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فال روزانه آشپزي

انواع قهوه موکا 
مواد لازم :

قهوه دم کشیده و غلیظ   ۲ فنجان
 سس شکلاتی  ۲ قاشق سوپخوری 

 شیر   ۲ فنجان
خامه فرم گرفته و یا اسپری خامه برای تزیین  به میزان لازم 

مواد لازم برای تهیه سس شکلاتی :
۱ فنجان   پودر قند  

۴ قاشق سوپخوری   پودر کاکائو  
۱/۲ فنجان   آب جوش  

 وانیل   به میزان کم
طرز تهیه سس شکلاتی :

با نصف فنجان آب  را  ابتدا پودر قند و وانیل و پودر کاکائو 
جوش درون ظرف مناسبی مخلوط کنید.

تا مواد سس  سپس ظرف را بر روی حرارت گاز قرار دهید 
شکلاتی به دمای جوش برسند و غلیظ شوند.

از این سس می توانید برای تزیین انواع بستنی و دسرها و در 
تهیه موکا استفاده کنید.

طرز تهیه قهوه موکا لایه ای :
برای درست کردن قهوه موکا به قهوه اسپرسو نیاز دارید می 
توانید  می  همچنین  کنید  تهیه  را  اسپرسو  قهوه  ابتدا  توانید 
برای  استفاده کنید که  نیز  از نسکافه  تهیه قهوه موکا  برای 
در  را  نسکافه  مرباخوری  قاشق  باید یک  ابتدا  نسکافه  تهیه 

درون یک فنجان آبجوش حل کنید.
را در درون شیر  در مرحله بعدی طرز تهیه قهوه موکا شیر 
جوش و یا قابلمه ای کوچک بریزید سپس قابلمه را بر روی 

شعله قرار دهید تا شیر به دمای جوش برسد.
شعله گاز را خاموش کنید و با کمک یک همزن شیر را آنقدر 

هم بزنید تا دو برابر حجم شیر کف روی شیر ایجاد شود.
سپس در ته فنجان قهوه خوری سس شکلاتی را بریزید.

تا دو سوم  بریزید  بر روی سس شکلاتی  آرامی  به  را  قهوه 
فنجان پر شود. سپس بر روی قهوه با کمک قاشق کف شیر 
بریزید و روی کف شیر اسپری خامه یا خامه فرم گرفته را 
این  در  بریزید  مقداری سس شکلاتی  خامه  روی  و  بریزید 

مرحله قهوه موکا خوشمزه آماده سرو است.
در طرز تهیه قهوه موکا اگر ترجیح می دهید کالری قهوه بالا 
نرود می توانید خامه را حذف کنید ولی این قهوه با خامه طعم 
متفاوت تری پیدا می کند. قهوه موکا را می توانید در درون 

ماگ و یا فنجان سرو کنید.
مواد لازم برای قهوه موکا :

 قهوه اسپرسو  ۱۵۰ میلی لیتر 
 شکلات   ۵۰ گرم

 شیر   ۵۰ میلی لیتر
طرز تهیه قهوه موکا :

قهوه موکا یک نوشیدنی عالی ترکیب هات چاکلت و قهوه 
اسپرسو است. ابتدا قهوه اسپرسو داغ را به شکلات ذوب شده 
و شیر داغ اضافه کنید و خوب مخلوط کنید تا یکدست شود 

در ماگ بریزید و سرو کنید.
و سس شکلات  گرفته  فرم  خامه  با  را  آن  روی  توانید  می 

تزیین کنید می توانید هم ساده میل کنید.

کوکو سبزی 
مواد لازم :

 سبزیجات معطر کوکو   ۵۰۰ گرم
 تخم مرغ   دو تا سه عدد

 نمک، فلفل سیاه، زردچوبه   به مقدار لازم
 آرد   یک قاشق غذاخوری

 روغن مایع   به مقدار یک فنجان
 ماست   یک فنجان
 پیاز خرد شده   یک عدد

 گردو و زرشک   به میزان لازم
طرز تهیه :

در ابتدا سبزی ها را کاملا بشویید و بگذارید تا آب آنها برود 
و خشک شوند. بعد آن را با یک چاقوی تیز کاملا خرد کنید. 
سپس در ظرف دیگری تخم مرغ ها را بریزید و آن ها را هم 
بزنید تا سفیده و زرده آن کاملا با هم مخلوط شوند. سپس 
مواد طعم دهنده را مانند ماست، پیاز، نمک و فلفل سیاه و 
زردچوبه، یک فنجان روغن مایع را اضافه کنید و کاملًا هم 
بزنید تا مواد خوب با هم مخلوط شوند و در پایان سبزی های 
خرد شده را به ظرف اضافه کنید و هم بزنید تا مواد یکدست 
شوند، سپس زمانی اجازه بدهید مواد استراحت کنند تا طعم 
یکدیگر را به خوبی به خود بگیرند. در این هنگام فر را روشن 
اجازه  و  بدهید  قرار  سانتیگراد  درجه   ۱۸۰ دمای  در  و  کنید 

بدهید تا گرم شود.
قالب مورد نظرتان را چرب کنید و مقداری از مواد کوکو را 
داخل آن بریزید و گردو و زرشک را روی آن بپاشید و دوباره 
به آرامی ادامه مواد را بریزید. اگر زرشک و گردو را در کل 
مواد بریزید آن هایی که داخل قالب به ته آن آمده اند می 
را فویل بکشید و چند سوراخ ریز  سوزند. سپس روی قالب 
روی آن بزنید و داخل فر قرار بدهید. بعد از پخت مواد کوکو 
سبزی با یک چنگال تست کنید که کامل پخته شود مواظب 
باشید که کوکو سبزی تان نسوزد بعد فویل را بردارید و روی 

فر را روشن کنید و اجازه بدهید کمی سرخ شود.

نان صبحانه
مواد لازم برای تهیه نان صبحانه :

7 لیوان آرد  
 شیر ولرم   ۲ لیوان
 تخم مرغ   ۲ عدد

6 قاشق سوپخوری   شکر  
 پودر خمیرمایه   ۱ پاکت

۱ قاشق سوپخوری   نمک  
۱۲ قاشق غذاخوری   روغن مایع  

طرز تهیه  :
برای تهیه نان صبحانه ابتدا مایه خمیر، شکر و شیر ولرم را 
مخلوط کنید. تخم مرغ، نمک و روغن را اضافه کنید بعد 
آرد را کم کم اضافه کنید و خوب ورز بدهید تا خمیر نرمی 
به دست آید. سپس ۱ ساعت استراحت بدهید. بعد به شکل 
های دلخواه در سینی فر بگذارید. فر را در دمای ۱۸۰ درجه 

به مدت نیم ساعت قرار بدهید و نوش جان کنید.

فروردین
اید که به تفریحات و شادی  شما در موقعیتی قرار گرفته 
بیشتری احتیاج دارید و امرزو باید تصمیم بگیرید از کارهایی 
که در سابق انجام می دادید دوری کنید و کارهای جدیدی 
را آغاز کنید. شما در حقیقت می دانید که باید چه کارهایی 
را انجام دهید اما از انجام آنها واهمه دارید اما باید زندگی 
جدیدی را شروع کنید و امروز این جرات و شهامت را در 

خود زنده سازید. 
اردیبهشت  

شما به تازگی این تمایل را پیدا کرده اید که از افرادی که 
دوستشان دارید مراقبت بیشتری را به عمل آورید. اما باید 
بدانید حساسیت های بیش از حد شما را در مسائل زندگی 

گرفتار خواهد کرد. 
در مسائلی به بن بست رسیده اید و به همین دلیل با دوست 
یا اعضای خانواده تان در تنش هستید. اما بهترین راه حل 

برای شما گفتگوی دوستانه می باشد.
خرداد  

ابتدا لازم  در  نمایید.  آغاز  را  ای  تازه  کار  دارید  شما قصد 
است برنامه ریزی و طرح کلی از کارتان را تجسم کنید و 
بعد اقدام نمایید تا با مشکلی مواجه نشوید. افق فکری خود 
انتظار  در  بزرگی  خیلی  موفقیت های  زیرا  کنید  متمرکز  را 
شما خواهد بود. پس ساکن و بی حرکت نمانید. نیرویی شما 
را در طی راه همراهی می کند پس همین امروز اقدام نمایید.

تیر  
مردد  انتخاب  این  در  اما  دهید  انجام  را  انتخابی  باید  شما 
انتخاب ها  سایر  از  انتخاب  کدام  که  نمی دانید  و  هستید 
انتخاب  و  حل  راه  باشید  داشته  صبر  کمی  است،  متمایز 
. هیجانات و روحیات  نمایان خواهد شد  به زودی  درست 
فعال شما به تازگی فروکش کرده است، به دلیل کارهای 
زیاد از خود غافل شده اید، اما به این قسمت از احساسات و 

فکر خود بیش تر اهمیت بدهید.
مرداد

شما باید مباحث و گفتگوهای جدیدی را با افراد تازه ای آغاز 
کنید زیرا این گفتگوها شما را در راهی که به تازگی در آن 

قدم گذاشته اید یاری می دهد. 
در مورد رفتارهای دیگران زود قضاوت نکنید اجازه دهید، 
نگه  تان  ذهن  در  را  دیگران  های  گفته  و  رفتارها  فقط 
دارید و بعد راجع به آنها نتیجه گیری کنید. زیرا همیشه 
باید  را  بیشتری  وقت  تر  صحیح  نتیجه ای  داشتن  برای 

هزینه کرد.
شهریور  

شده  خسته  می دهید  انجام  که  ای  روزمره  فعالیت های  از 
نیاز دارید، زیرا در حال  اید و به هیجانات روحی بیشتری 
فاصله گرفتن از صحنه های مختلف زندگی تان هستید و 
این مورد دلیلی بارز برای خستگی شما می باشد. اگر کاری 
را که باید انجام بدهید کمی به تعویق افتاد نگران نباشید، 
کمی به فکر روحیات خودتان باشید. شما برای انجام دادن 
این کارها زمان لازم را دارید، زیرا شما به راحتی می توانید 

بر زمان تان مدیرت داشته باشید.
مهر  

و  کنید  صحبت  او  با  که  دارید  احتیاج  دوستی  به  شما 
بسیاری هستید.  تشویش های  دچار  زیرا  بگیرید،  کمی آرام 
می دهید  خرج  به  را  زیادی  حساسیت های  تان  زندگی  در 
و این حساسیت های باعث می شوند که شما گاهی صورت 
اخمویی را داشته باشید. اگر حساسیت تان را کنار بگذارید 

زندگی چهره جدید و بهتری را به شما نشان خواهد داد.
آبان  

فاصله  کمی  شود  طی  داشتید  انتظار  که  مسیری  از  شما 
گرفتید و دور شده اید، اما به زودی زنگ خطری برای شما 
به صدا در خواهد آمد و شما متوجه خواهید شد اگر هوشیار 
باشید و صدای زنگ را بشنوید به مسیر درست و صحیح 

باز حواهید گشت. 
متاسفانه شما انعطاف پذیری خود را از دست داده اید و به 
همین علت از لحاظ روحی ضعیف شده اید اما باید بدانید که 

سورپرایز بزرگی در انتظار شما می باشد.
آذر  

 شما روزهای کاملا شگفت انگیز و شادی را سپری خواهید 
است  روحیه ی شادی  خاطر  به  هیجانات  این  تمام  و  کرد 
که شما به تازگی در درونتان بیدار ساخته اید. فعالیت های 
شاد، ممکن است شما را از انجام کارهایتان باز دارد به این 

موضوع دقت داشته باشید.
لذت  و  باشد  داشته  بیشتری  دوامم  شادیتان  اینکه  برای   
شادی تان  در  نیز  را  دیگران  است  بهتر  ببرید،  بیشتری 

شریک سازید.
دی  

از  زیرا  باشید  منزل  در  بیشتر  که  می دهید  ترجیح  شما 
مدتی  برای   ، شده اید  خسته  اجتماعی تان  فعالیت های 
استراحت کنید اما لازم است بدانید که شما در حال حاضر 
در سکوی پرش قرار دارید و هر لحظه موفقیت بزرگی در 

عرصه ی اجتماعی نصیب شما خواهد شد.
شما  بر  را  زندگی  عرصه  می خواهند  که  هستند  افرادی 
محدود سازند با هوشیاریتان جلوی این افراد را بگیرید، به 

ذهن خود رجوع کنید.
بهمن  

شما به تازگی حساس می کنید به شخصی نیاز دارید که از 
شما مراقبت کند و مواظب شما باشد. شما باید این تقاضا را 
با دوستان یا اعضای خانواده تان مطرح سازید زیرا تا زمانی 
که این سخنان را بر زبان نیاورید کسی از خواسته درونی 

شما مطلع نمی شود. 
شما بسیار فردی مستقل و خود کفا هستید، این صفت شما 
را در صحنه های زندگی تان بسیار یاری می دهد. کمی در 
گذشته  مانند  است  بهتر  نمی کنید  عمل  صادقانه  رفتارتان 
پیش  برایتان  آینده  در  ناراحتی های که  از  تا  باشید  صادق 

آمد می کند جلوگیری کنید.
اسفند  

شما در مرحله سختی از زندگی تان واقع شده اید، از بابت 
این موضوع بسیار نگران هستید، برای اینکه از این مرحله 
عبور کنید توصیه می کنیم که با وجود سختی راه مقاومت 
شما  انتظار  در  خوشبختی  ساحل  خوشبختانه  زیرا  کنید 
می باشد. با صبر و مقاوتی که پیشه راه خود می کنید، آینده 

بهتری را برای خود رقم خواهید زد.

خانواده
روانشناس و مشاور حوزه كودک و نوجوان عنوان كرد :

خطر در کمین کودکان موبایل به دست
سیما فردوسی روانشناس، با اشاره به آسیب های 
عرضه شده  محتوای  در  لازم  تفکیک های  نبود 
برای کودکان در وی اودی ها، درباره خطری که 

این کودکان را تهدید می کند هشدار داد.
سیما فردوسی روانشناس و مشاور حوزه کودک 
به  اشاره  با  با خبرنگار مهر  نوجوان در گفتگو  و 
پلتفرم های عرصه ویدئوهای  از  افزایش استفاده 
درخواستی در اینترنت توسط کودکان و نوجوانان 
در روزهای قرنطینه خانگی، بیان کرد: خانواده در 
این روزها باید برنامه ریزی داشته باشد که بچه ها 
به حال خود رها نباشند و نوعی زمان بندی منظم 
و  هرج  نوعی  در  کودکان  که  بیاورند  بوجود  را 
مرج به سمت هر مصرف محتوایی کشیده نشوند.

توجه  با  و  فضا  این  در  کودکان  داد:  ادامه  وی 
معمولًا  پلتفرم ها،  و  سرویس ها  این  گستره  به 
پیدا  می توانند  را  چیزی  چه  ببینند  تا  می گردند 
و  سریال  و  فیلم  از  حجم  این  با  هم  آن  کنند، 
سرگرمی هایی که در قالب شبکه ها و پلتفرم های 
مختلف در دسترس شان قرار دارد. به ویژه اینکه 
هم  سریال ها  و  فیلم  این  از  برخی  تماشای 
جذابیت ایجاد می کند و تنوع طلبی و کنجکاوی 
کودک و نوجوان باعث می شود بیشتر به تماشای 

اینها رو بیاورند.

فردوسی با توصیه به خانواده تصریح کرد: خوب 
است که خانواده ها در کنار فرزندانشان باشند و 
والدین  بدهند.  آگاهی  زمینه  این  در  بچه ها  به 
می کنند  استفاده  بچه ها  آنچه  جریان  در  باید 
باشند و در موارد لزوم ورود کنند. بچه ها به حال 
خود رها نباشند و دسترسی به هر محتوایی در 
یافته ای  برایشان به شکل سامان  پلتفرم ها  این 

انجام شود.
با روانشناس و جامعه شناس تعامل داشته باشید

از  برخی  محتوای  به  اشاره  با  روانشناس  این 

این فیلم و سریال ها اظهار کرد: بسیاری از این 
شوند  بومی سازی  باید  محصولات  و  محتواها 
که  شود  عرضه  انیمیشن هایی  یا  سریالی  شاید 
و  سراسیمه  نباید  و  نباشد  ما  فرهنگ  مناسب 
بودن  جذاب  صرف  به  را  محتوایی  هر  شتابزده 

برای مخاطب داخل ارائه کنیم.
وی در هشدار دیگری به صاحبان پلتفرم ها اظهار 
باید  این قضیه هستند  متولیان  کرد: کسانی که 
روانشناسان و جامعه شناسان را دعوت کنند و با 
ضرورت  یک  این  باشند.  داشته  مشورت  آن ها 

است که نوعی تعامل در این زمینه وجود داشته 
باشد. برای عرضه یک سریال یا فیلم باید با کار 
با  بتواند  هم  خانواده  تا  شود  انجام  کارشناسی 
این محتوا  از  اجازه دهد کودکشان  راحت  خیال 

استفاده کند.
والدین  از  خیلی  کرد:  تأکید  کودک  مشاور  این 
بابت این موضوعات نگران هستند، خیلی ها هم 
چون  است  کوتاه  دستشان  اما  دارند  انتقاداتی 
محتوا  این  از  استفاده  در  را  کودک  نمی توانند 
باید  نیست.  هم  امکان پذیر  البته  و  کنند  کنترل 
خیال والدین در این زمینه به گونه ای راحت شود.

کمین  در  که  خطری  به  اشاره  با  پایان  در  وی 
برای  موبایل ها  از  آن ها  استفاده  و  کودکان 
که  سریال هایی  و  فیلم  محتوای  تماشای 
تصریح  می شوند،  ارائه  سنی  رده بندی  بدون 
بالاتر  ارگان  طرف  از  نظارت ها  این  باید  کرد: 
روزها  این  والدین  بگیرد.  انجام  پرقدرت تری  و 
بیشتر درگیر مسائل اقتصادی، معیشتی، ترس و 
نگرانی هستند و شاید همین که ببینند فرزندشان 
گوشه ای نشسته و ساکت است و مشغول بازی 
درحالی  است  خوب  کنند  حس  است  موبایل  با 
که برعکس اتفاقات ریشه ای تری ممکن است در 

این موقعیت ها رخ دهد.

چرا بعضي مي  گویند پرده ها را کنار بزن تا دلت باز شود؟ چند ساعت 
مي  توانید در خانه  اي تاریک دوام بیاورید؟ اگر تاریکي تمام نشود 

چه حالي پیدا مي  کنید؟ غمگین مي  شوید؟ مي  گریید؟ بعد چي؟
روان  شناسان مي  گویند: "زندگي در خانه  هاي کوچک و کم  نور 
نه  تنها تنش  هاي خانوادگي را افزایش مي  دهد بلکه حتي میل به 

جنایت و پرخاشگري را نیز افزایش مي  دهد."
ارتباط بین نور و حالات رواني انسان  شاید فکر مي  کنید مساله 
 ها بیشتر به باوري عامه شبیه است تا حقیقتي علمي، اما واقعیت 
این است که روانپزشکان سال  ها است این ماجرا را دریافته  اند و 
حتي معتقدند برخي انواع افسردگي مثل افسردگي فصلي در فصل  
نور دریافتي بدن و در پي  به دلیل کاهش  پاییز و زمستان  هاي 
آن کاهش هورمون ملاتونین مغز رخ مي  دهند و بر همین اساس 
هم آن ها شیوه ي نور درماني را براي درمان این گروه از بیماران 

ابداع کرده  اند.
نور نقش بسیار مهمي در آرامش افراد دارد و در زندگي آپارتماني این 

نعمت تا حدود زیادي گرفته شده است.
* جنایت و خانه

دکتر روانپزشک در گفتگو درباره ي زندگي در خانه  هاي تنگ و 
را  فرد  خانه  هایي  چنین  در  زندگي  گاهي  کند:  مي   اظهار  تاریک 

پرخاشگر و به انجام جرایم خشن ترغیب مي  کند.
به گفته ي این پژوهشگر اجتماعي، ساکنان این قبیل منازل، خانه را 
محیطي مناسب براي گذراندن اوقات فراغت نمي  دانند و از محیط 
خانه دلزده مي  شوند و تغییر در روحیات شان در کنار عوامل دیگري 

مثل فقر، نبود امکانات تفریحي در محیط زندگي، عدم بازدارندگي 
قوانین، تربیت نادرست و ناتواني در کنترل نفس باعث مي  شود براي 

تفریح به جرایمي خشن دست بزنند.
* نورمصنویی

همیشه مضرات زندگي در خانه  هاي کوچک و بي نور به اندازه ي 
روي آوردن به بزهکاري بزرگ نیست و در برخي موارد به پایین 

آمدن آستانه تحمل افراد و مشاجره  هاي خانوادگي مي  انجامد.
ایسنا مي  گوید:  به  در همین زمینه دکتر عارفه مبشر، روانپزشک 
هرچه خانه  ها کوچک  تر و تاریک تر باشند، تنش  هاي خانوادگي 
نیز افزایش مي  یابد و موجب تاثیر استرس  هاي محیطي بر روابط 

خانوادگي مي  شود.
به گفته ي این متخصص خانه  هایي که در گذشته وجود داشتند 
و  زیبا  معماري  و  حوض  باغچه،  حیاط،  بزرگ  تر،  فضاي  داراي 
نور در خانه  هاي قدیمي  از شیشه  هاي رنگي و  دلنشین بودند و 
بسیار استفاده مي  شد اما در زندگي آپارتماني کنوني، خانه  ها کوچک 
و تاریک شده  اند و سر و صداي خیابان  هاي اطراف وارد خانه مي 
 شود که این عوامل استرس  زاي زندگي آپارتماني موجب تنش میان 
خانواده مي  شود. مبشر تصریح کرد: نور نقش بسیار مهمي در آرامش 
افراد دارد و در زندگي آپارتماني این نعمت تا حدود زیادي گرفته شده 
است. این روانپزشک اظهار کرد: کوچک شدن خانه  هاي امروزي 
در ایجاد تنش در خانواده بسیار موثر است. زماني که خانه کوچک 
باشد کودک نمي  تواند انرژي خود را تخلیه کند و دچار افسردگي یا 
لجبازي مي  شود که تنش در کودک به مادر و دیگر اعضاي خانواده 

نیز منتقل مي  شود.
* از خانه بیرون بزنید

از سوي دیگر ساکنان آپارتمان  هاي تاریک ناچارند به استفاده از 
بیماري  ساز  آورند که سبب  روي  روز  در طول  نورهاي مصنوعي 
 هایي چون انواع سرطان  ها، بهم خوردن ساعت دروني بدن و ریتم  
هاي رفتاري مثل ساعات خواب و بیداري، نامتوازن شدن حرارت 
کاهش  حتي  و  ایمني  دستگاه  تضعیف  رواني،  هاي  بیماري   بدن، 

قدرت دید مي  شود. 
همه ي این ها را گفتیم که بگوییم، پرده  ها را کنار بزنید و بگذارید 
نور پوست  تان را نوازش کند و اگر مثل ما آپارتمان  نشین هستید و 
ساختمان  هاي بلند راه نور را به خانه بسته  اند، همین حالا شال و 
کلاه کنید و از خانه براي پیاده  روي کوتاه بیرون بزنید، هیچ  کس و 

هیچ  چیز نمي  تواند خورشید را از ما بگیرد!

نكته هايي طلايي براي خانواده ؛

خانه  كم نور آرامش كمتري دارد

انتظار بچه  اي که قرار  اید، در  بیمارستان نشسته   انتظار  اتاق  در 
بیاید. به گذشته فکر مي  کنید، زماني که بچه اول  به دنیا  است 

شما متولد شد.
اما حالا این شما هستید که در انتظار اولین نوه  تان هستید. گذر 
زمان خیلي جالب است و بازگشت به گذشته امکان  پذیر نیست. 
چه احساسي دارید از تصوري که از ذهن  تان گذشت؟ ترسیدید؟ 
خنده به لب  تان آمد؟ یا افسوس خوردید از این که سن و سالي 
از شما گذشته و همین روزها است که کسي شما را پدربزرگ و 
و  نترسیدید  تنها  نه  برعکس،  هم  شاید  کند؟  خطاب  مادربزرگ 
افسوس نخوردید؛ بلکه خیلي ساده و عادي از کنار این تصویر و 
تصور گذشتید، چون گذر عمر را امري طبیعي مي  دانید و از این که 

سن و سال  تان را به دیگران بگویید واهمه   اي ندارید.
روي صحبت  ما با گروه اول است، گروهي که از پیري مي  ترسند، 
افسوس روزهاي رفته را مي  خورند و مدام به دنبال مخفي کردن 
سن  شان هستند. حقیقت این است که گذر زمان به عمر همه ما 
از کارافتادگي و رو به  اما این پیر شدن به معني  اضافه مي  کند 
زوال رفتن نیست؛ چون راه  هایي وجود دارد که مي  تواند شما را 
براي همیشه جوان نگاه دارد، راه  هایي که خرجي ندارند و لازم 
نیست که مثلا تن به تیغ جراح بسپارید یا از ژل  هاي مختلف و 
البته گران  قیمت استفاده کنید. فقط کافي است بخواهید و مغز و 

دل  تان را با آن ها همراه کنید.
۱- سن  تان را در حاشیه نگه دارید:

سن و سال هیچ اهمیتي ندارد و چیزي نیست جز یک عدد! خیلي 
موارد در زندگي ما هستند که نمي  توانیم کنترلي روي آن داشته 
باشیم مثل زمان، خانواده و شرایط فیزیکي  اي که با آن متولد مي 
 شویم. در این میان اهمیت سن ما مثل اهمیت رنگ چشم  ها یا 
نام پدر و مادر ما است. چه فرقي مي  کند که با چشم  هاي آبي، 
مشکي یا قهوه  اي متولد شویم؟ مهم این است که بتوانیم با آن 
چشم  ها ببینیم. چه اهمیت دارد که نام پدر و مادر ما چه باشد؟ 
مهم این است که آن ها چه  جور آدم  هایي باشند. سن هم این 
 گونه ساده و بي  اهمیت است. مهم نیست ۲۰ ساله باشید یا ۴۰ 
ساله یا ۸۰ ساله. سن و سال، شخصیت شما را تعیین نمي  کند و 
خیلي چیزهاي مهم دیگري وجود دارد که شما را شکل مي  دهد؛ 
مثل رفتار تان، تلاش  تان، هدف  هاي شما و تمام آن چیزهایي که 

در کنترل شما است؛ مثل طرز فکر و عملکردتان.
۲- از هر روز زندگي  تان لذت ببرید:

خصوصا  زندگي،  در  موجود  تیرگي  هاي  تمام  با  که  نکنید  شک 
باید  که  نقاطي  دارد.  وجود  هم  روشني  نقاط  سخت،  شرایط  در 
مي   جواب  مثلا؟  مي  پرسید  باشید.  داشته  را  ها  آن  دیدن  توان 
دهم مثل طلوع آفتاب، آخرین باري که طلوع آفتاب را دیدید چه 
زماني بود؟ آخرین باري که به نور روي درخت  ها نگاه کردید چه 
زماني  دیدید چه  را  ها  ستاره   و  ماه  که  باري  آخرین  بود؟  زماني 
بود؟ اهل طبیعت نیستید؟ از آن ها لذت نمي  برید؟! ایرادي ندارد. 

آخرین فیلمي که دیدید، چه بود؟ آخرین کتابي که از خواندن آن 
لذت بردید؟ زندگي با همین کارهاي ساده مي  تواند زیباتر شود. 
با کارهایي چون یک مهماني دوستانه. شاید احساس پیري شما 
ناشي از تنهایي  تان باشد. شاید تنها مانده  اید فکر مي  کنید من 
۵۲ ساله شدم اما اگر در جمع دوستان  تان بروید، از حس تنهایي و 
افسردگي سن و سال بیرون بیایید و به خودتان بخندید که درگیر 
تنهایي  تان نکنید.  را محبوس  اید. خودتان  اعداد و رقم  ها شده  
دیوار تنهایي را با دوستان  تان بشکنید، دوستاني که روزهاي زیادي 
است از آن ها بي  خبر هستید. اگر دسترسي به آن ها مشکل است 
براي خودتان یک  بپوشید و راهي مغازه سرکوچه شوید و  لباس 
خوردني که مربوط به روزهاي کودکي  تان است را بخرید. نمي 
 دانید این کار در حد معجزه مي  تواند به شما کمک کند و حس 

خوبي را به شما بازگرداند.
3- زمان  تان را با این فکر نگذرانید که براي انجام این کار پیر هستید:

 تا زماني که شما سالم هستید و مشکل خاصي ندارید، مي  توانید 
تمام کارهایي را که در سال  هاي قبل انجام مي  داده  اید و براي 
شما جالب بوده را انجام دهید. حتي کارهایي را که دوست داشتید، 
انجام بدهید اما موقعیت آن را پیدا نکردید مثل استفاده از کامپیوتر. 
داشته  العاده اي  فوق   هوش  نیست  قرار  نترسید  نباشید،  نگران 
باشید، براي کار با کامپیوتر یا یادگیري یک زبان تازه... کافي است 

آرزوهاي تان را بخواهید و تلاش کنید به آن ها برسید.
شما مي  توانید براي خودتان یک کامپیوتر بخرید و به دنیا متصل 
شوید. مي  توانید به کلاس زبان بروید و خیلي کارهاي دیگر که 
حتي شاید لازم نباشد براي به دست آوردن  شان پول خرج کنید، 
مهارتي که  مثل  بیاورید  به دست  پول  ها  آن  از  بلکه مي  توانید 
دارید و مي  توانید از راه آن کسب درآمد کنید، معلم بوده  اید و مي  
توانید در آموزشگاهي کار کنید، مي  توانید به نوه  تان خطاطي یاد 
بدهید و خیلي موارد دیگر که کافي است کمي سر بچرخانید تا آن 
ها را ببینید. کارهاي تازه  اي که پیش از این به سوي آن ها نرفته  
اید چون وقت و جرات آن را نداشتید. نگران نباشید شما به اندازه 

کافي جوان هستید! کافي است خودتان این موضوع را باور کنید.
۴- بیشتر مواظب خودتان باشید:

ویتامین  هاي لازم را به بدن  تان برسانید و غذاي سالم بخورید. 

در خانه یا ورزشگاه برنامه  اي براي فعالیت بدني  تان بریزید. در 
تنهایي  تان موسیقي ملایمي گوش کنید.

به سلامت خیلي اهمیت بدهید و آخر هر ماه سعي کنید دندانپزشک 
باشد خیلي  یادتان  بار چکاپ کنید.  ببینید و چند ماه یک  را   تان 
وقت  ها ضعف و احساس بیماري است که موجب پیري زودرس 
مي  شود. پیري که در جسم شما رخ مي  دهد و به احساس  تان 

راه پیدا مي  کند.
۵- مدام به گذشته نگاه نکنید:

 گذشته مهم است اما نه به اندازه امروز و زمان حال. مدام به آن 
امروز زندگي  براي  افتاده فکر نکنید،  اتفاق  چیزي که در گذشته 
کنید. تنها چیزي که نمي  توان تغییر داد گذشته است. با بازگشتن 
به گذشته چه کاري را از پیش مي  برید جز از دست دادن زمان 
حال؟ آینده هم که هنوز نیامده و در راه است، بنابراین تنها من و 
شما امروز را داریم. پس بیایید از امروز لذت ببریم. بگذارید گذشته 

بگذرد و براي آینده برنامه  ریزي کنید.
6- ذهن  تان را زنده نگه دارید:

حل جدول، چیدن پازل، یادگیري زبان، جور کردن یک سرگرمي 
همیشه ممکن نیست اما راه  هایي هستند براي ورزش دادن مغز. 
گشت و گذار در وب  سایت  ها و کسب اطلاعات جدید مي  تواند 
دیروز  مثل  روزتان  اگر هر   که  حالي  در  بدهد،  تکان  را  مغز شما 
دارید  و مي  بینید شما مغزي  به خودتان مي  آیید  ناگهان  بگذرد 
که ۲۰ سالي است به روز نشده. شما با این مغز کهنه نمي  توانید 
همپاي آدم  هاي امروز باشید. آدم  هاي به روز که تفاوت سني با 
شما ندارند اما به دلیل اطلاعاتي که دارند با شما فاصله گرفته  اند، 
همین فاصله است که موجب مي  شود احساس پیري و کهنگي 

به شما دست بدهد.
7- مروري بر اخبار داشته باشید:

لازم نیست ریز به ریز جزییات اخبار اقتصادي، سیاسي و فرهنگي 
براي  توانید موضوعاتي  اخبار مي   بر  کلي  مروري  با  اما  بدانید  را 
صحبت کردن با دیگران پیدا کنید. به روز بودن در زمینه سلامت، 
توانید  مي   شما  است.  جالب  اقتصاد  و  سیاست  کامپیوتر،  مد، 
اعضاي  به  را  پزشکي  جدید  روش  هاي  درباره  جدید  خبرهاي 
براي  تازه  حرفي  همیشه  و  کنید  منتقل  همسایه  تان  و  خانواده 
گفتن داشته باشید، حرف  هایي که شما را در یادشان ثبت مي  کند 
و آن ها همیشه شما را با خبرهاي تازه به یاد مي  آورند. شما آدمي 

به روز و تازه هستید و هیچ وقت پیر نمي  شوید.
۸- هر روز، کار تازه  اي بکنید:

در  است  قرار  که  هایي  برنامه   از  فهرستي  معمولا  روزنامه  ها 
روزهاي آینده برگزار شود را دارند. مثل برنامه سینماها، تئاتر، سالن  
هاي موسیقي و حتي برنامه  هاي رایگان مربوط به شهرداري مثل 
نمایشگاه گل و گیاه. یکي از این برنامه  ها مي  تواند براي شما لذت 
 بخش باشد و وقتي شما از زندگي لذت ببرید دیگر به فکر سن و 

سال  تان و حساب روز و ماه و سال نمي  افتید.

در سايه گذر عمر ؛

چند توصيه براي آن هايي كه از پير شدن مي ترسند


