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فال روزانه آشپزي

کباب کاکوری کباب هندی  
مواد لازم :

گوشت چرخ کرده گوسفندی   2 فنجان
پیاز رنده شده و آب گرفته شده 1 عدد

پوره سیر و زنجبیل  1 قاشق غذاخوری
2 قاشق غذاخوری   نمک 

 پودر فلفل سیاه  1/4 قاشق غذاخوری
 گشنیز خرد شده  2 قاشق غذاخوری

 فلفل سبز خرد شده به مقدار لازم برای طعم دار کردن 
 پاپایا خام خرد شده 2 قاشق غذاخوری 

 میخک  4 عدد
دانه هل سیاه 1 عدد

1/8 قاشق غذاخوری پودر دارچین 
1 قاشق غذاخوری دانه زیره 

جوز هندی رنده شده 1/4 قاشق غذاخوری
پیاز سرخ کرده 2/1 فنجان

4/1 فنجان آرد نخودچی 
1 عدد تخم مرغ 

حلقه های پیاز برای تزیین
لیموترش برای تزیین

 طرز تهیه :
تمام مواد را به جز تخم مرغ و آرد نخودچی و مواد تزیین 
استراحت  آن  به  ساعت   4 حدود  و  کنید  مخلوط  خوب  را 
بدهید و سپس آن را در مخلوط کن بریزید تا خمیر صاف 

و غلیظی بدست آورید.
سپس تخم مرغ و آرد نخودچی را اضافه کنید و مخلوط را 
به خوبی ورز بدهید. روی آن را بپوشانید و یک ساعت دیگر 

در یخچال قرار بدهید.
ها  به سیخ  را  غذا، گوشت  از سرو  قبل  دقیقه   30  حدود 
بکشید و کباب ها را داخل روغن در تابه سرخ کنید یا فر را 
از قبل گرم کنید و داخل سینی فر را چرب کنید و داخل آن 

بچینید و داخل فر قرار بدهید تا کباب شوند.
می توانید آن را روی ذغال بپزید مراقب باشید کباب نسوزد 

و همه طرف آن به صورت یکسان بپزد.
 مقداری ادویه ی ماسالا روی پیازهای حلقه شده بریزید و 
با لیموترش و سبزی معطر در کنار کباب هندی سرو کنید.

 
 کباب کاکوری

مواد لازم :
هویج حدود  500 گرم

3 قاشق غذاخوری  نشاسه ذرت 
پودر ژلاتین  1 قاشق غذاخوری

شکر 1 پیمانه 
گلاب  1/4 پیمانه

زعفران دم کرده  به مقدار کم
بیسکویت پتی بور  1 بسته

طرز تهیه : 
حرارت  روی  کنید  پوره  بلندر  با  و  بپزید  را  ها  هویچ  ابتدا 
بگذارید سپس شکر را اضافه کنید و نشاسه ذرت را با نصف 

لیوان آب حل کنید و اضافه کنید. 
تند تند هم بزنید تا مواد غلیظ شود. پودر ژلاتین را با چند 
نیست  کردن  ماری  بن  به  احتیاجی  کنید  حل  آب  قاشق 

داخل مواد روی حرارت بریزید.
قل  چند  دهید  اجازه  کنید  اضافه  را  زعفران  و  گلاب 
تبخیر  مواد  داخل  آب  و  شود  سفت  کمی  مواد  و  بزند 
به لایه  بریزید لایه  نظر  مورد  قالب  داخل  مواد  از  شود. 
بیفتد و خنک  از حرارت  بیسکویت بگذارید. اجازه بدهید 
تا  بدهید  استراحت  ساعت  چند  یخچال  در  سپس  شود 

خودش را بگیرد.
 سپس آن را از قالب جدا کنید و با خامه تزیین کنید.

 
کیک قاشقی بدون فر 

مواد لازم :
آرد   2 پیمانه

1 پیمانه  شکر  
1 پیمانه  ماست  

2 عدد  تخم مرغ  
وانیل   1/4 قاشق چایخوری

 بکینگ پودر  2 قاشق چایخوری
 طرز تهیه :

برای تهیه کیک قاشقی ابتدا تخم مرغ و شکر و وانیل را با 
چنگال به خوبی هم بزنید سپس آرد و بکینگ پودر را با هم 
مخلوط کنید و به تخم مرغ و شکر به آرامی اضافه نمایید 
و با چنگال هم بزنید. سپس ماست را اضافه کنید و به هم 

زدن ادامه دهید تا مخلوط یک دستی ایجاد شود.
 در این مرحله از طرز تهیه کیک قاشقی، درون ماهیتابه ای 
روغن بریزید و بگذارید روی حرارت ملایم کمی داغ شود. 
اگر حرارت زیاد باشد قبل از پختن سرخ می شود و داخل 

آن خام می ماند. 
سپس از مواد کیک با قاشق بردارید و درون روغن بیاندازید 
می توانید از قالب استفاده کنید قالبتان را چرب کنید و داخل 
تابه قرار بدهید اگر استیل بود اجازه بدهید داغ شود که مواد 

به قالب نچسبد.
 سپس از مواد داخل قالب ها بریزید زیاد نریزید که کیک 
بماند  خمیر  ها  آن  وسط  و  شود  ضخیم  تان  قالبی  های 
حرارت باید ملایم باشد تا کیک ها کامل مغز پخت شود 
وقتی کیک های داخل تابه روی آن حباب زد و روی آن 

سفت شد می توانید آن ها را برگردانید. 
اجازه بدهید هم مغز کیک پخته شود و هم سرخ شود که 
ظاهر زیبایی داشته باشد بعد از سرخ شدن دوطرف کیک 
روی دستمال یا داخل سبد قرار بدهید تا روغن اضافی آن 

خارج شود.
 نکته :

آن  شیرینی  اما  شود  می  درست  سریع  قاشقی  کیک  این 
کم است اگر شیرین دوست دارید بعد از در آوردن از روغن 
می  بگذارید  زعفرانی  شیره  داخل  یا  بغلتانید  شکر  داخل 

توانید شکلات آب شده روی آن بریزید عالی می شود.
 

فروردین
شما در این روزهای اخیر شکایت های و صداهای زیادی را از 
اطرافیان تان شنیده اید، که باعث ناراحتی شما شده است. اما 
شما به شخصی نیازمندید که به صحبت های شما گوش دهد، 
شما را درک کند و وضعیتی را که در آن قرار گرفته اید را درک 
با شخصی که احساس  را می توانید  این موضوع  کند. شما 
صمیمت بیشتری با او دارید در میان بگذارید تا شما را در این 
مسیر یاری دهد. موسیق  های آرام و هم چنین موزیک هایی 
که دوست دارید می تواند تا حد زیادی باعث آرامش روحی 

شما شود تا شکایت و سخن های دیگران را فراموش کنید.
اردیبهشت  

اگر کسی به شما فرمانی دهد باعث ناراحتی شما می شود و 
سریعا به دفاع از خود بر می خیزید اما بهتر است این حالت 
دید  بتوانید  تا  بگذارید  کنار  را  تان  آشفتگی  بر  و  عصبانیت 
بهتری نسبت به مسائل مختلفی که برای تان پیش می آید 
داشته باشید. اگر شخصی به شما فرمانی دهد و شما آن را 
اجرا نمایید اصلا بدین معنا نمی باشد که شما ترسو و بزدل 
از  بیاندازید. شما به حدی  هستید این تفکر غلط را به دور 
این امر ناراحت می شوید که با ادامه ی این کار ممکن است 

آسیب های جدی را به خود وارد سازید.
خرداد  

بسیاری  درونی  قدرت  و  توانایی  دارای  روزها  این  در  شما 
هستید، این امر موجب شده است تا اعتماد به نفس شما پیش 
از پیش تقویت شود تا افکار و نطرات دیگران راجع به شما 
تغییر کند، هم چنین سمت و سوی جدیدی را به خود بگیرد. 
این مطلب که شما خود را باور دارید مانند یک سکو عمل 
می کند و شما را به بالاترین نقطه پرتاب خواهد کرد. فقط باید 
در رفتار خود دقت داشته باشید تا بتوانید از این سکوی پرتاب 

به نحو عالی استفاده کنید.
تیر  

تا  بفرمایید  را رعایت  احتیاط  باید جانب  روزها  این  در  شما 
به بیراهه نروید. شما برای این که به مقام های و درجه های 
بالا برسید شایستگی لازم را دارید فقط باید احتیاط کنید تا 
رویدادها و وقایعی که در آینده رخ می دهند شما را غافل گیر 
نکند. به صحبت های دیگران نیز گوش ندهید زیرا در نهایت 
کسی که باید تصمیمم نهایی را بگیرد خود شما هستید نه 
افراد دیگر، پس بهتر تمام تمرکز تان را بر روی مسئله گفته 

شده جمع نمایید.
مرداد  

 شما در این روزها اعتمادهای نابه جا و نادرستی را به افراد 
متفاوت می کنید. بهتر است این کارتان را ترک نمایید زیرا 
در غیر این صورت شکست بزرگی در تقدیر شما به چشم 
تان  راه  سر  بر  که  افرادی  به  حد  از  بیش  شما  می خورد. 
قرار می گیرند خوش بین هستید اما در قرن 21 بهتر است 
استراتژی خود را تغییر دهید زیرا دیگر افراد ساده دل نیستند.

شهریور  
در این روزها تمام افکار شما سمت و سویی منفی به خود 
می شنوید،  که  صحبت هایی  وقایع،  تمام  به  است،  گرفته 
رفتارهایی که می بینید با دیدی منفی نگاه می کنید و تصمیم 
و  موقعیت های خوب  از  بسیاری  علت  به همین  می گیرید. 
حتی عالی را که در این روزها می توانسته است برایتان به 
وقوع بپیوندد با بد بینی تان آنها را از بین برده اید. هیجانات، 
نیروهای منفی درونی تان را کنترل کنید تا بیشتر از این به 
شما آسیب نرسانده اند. سعی کنید آرامش درونی تان را حفط 

کنید و بعد تصمیم بگیرید.
مهر  

شما معمولا دوست دارید اولین نفری باشید که کاری را آغاز 
می کنید یا این که کاری را پیشنهاد می دهید به همین دلیل 

دارای ذهنی خلاق، پویا هستید. 
متاسفانه، نظرات دیگران با نظرهای شما مغایرت های دارد 
که گاه شما را دچار سرخوردگی و نا امیدی می کنید، اما نا 
امید نباشید زیرا در روزه های آتی همه نگاه های به سوی شما 
بر خواهد گشت، دیگران ارزش وجودی شما را بیشتر درک 
خواهند کرد و به این موضوع پی می برند. شما مانند همیشه 

راه خود را بپیمایید.
آبان  

شما دارای انرژی فوق العاده مثبتی هستید اما از آن استفاده 
نمی کنید، این انرژی در درون شما به حالت سکون و غیر 
فعال موجود می باشد بهتر است هر چه زود تر نیروهای مثبت 
تان را از خواب بیدار نمایید تا شما را در مسیر زندگی و طی 
نمودن قله های سعادت و خوشبختی یاری دهند. به صداهایی 
که از درونتان می اید گوش فرا دهید تا شما را در مسیر درست 

قرار دهند.
آذر  

شما در این روزها توقعات زیاد یا بیش از حدی را، از دیگران 
برای خودتان طلب می کنید. این موضوع باعث شده است که 
شما صبر، استقامت تان را در برابر مشکلات از دست بدهید. 
باید این موضوع را بخاطر داشته باشید که هر شخصی به 
تنهایی مسئول زندگی خود و خانواده اش می باشد، دیگران 
هیچ گونه تعهدی در قبال شما ندارند. پس به جای یاس و نا 

امیدی خودتان زندگی تان را بسازید.
دی  

شما به راحتی می توانید زندگی تان را اداره کنید و در این راه 
به کمک کسی نیازی ندارید. زیرا بصیرت و بینش فوق العاده 
قوی نسبت به آینده دارید. به طور مستقل و تنها هر زمانی 
که اراده کنید می توانید این کار را انجام دهید. رفتارهای و 

گفته های شما کاملا حساب شده می باشد. 
بهمن  

خود  ظاهر  در  اما  هستید  مثبتی  افکار  دارای  درون  از  شما 
افکار منفی نشان می دهید، بهتر است درون و بیرون  با  را 
خود را به یک شکل نشان دهید نه این که درون و بیرون 
وجودیتان حرف های متفاوتی برای گفتن داشته باشند زیرا در 
این صورت دارای دو شخصیت مختلف می شوید، افراد دیگر 

به خاطر این صفت از شما دوری خواهند گزید.
اسفند  

شما به دنبال یک راه کار جدید برای تغییر زندگی تان هستید. 
این مطلب که شما می خواهید استراتژی زندگی تان را عوض 
کنید فوق العاده نطر مثبتی است اما بهتر است کمی با برنامه 
ریزی و دقت بیشتری پیش بروید تا در آینده از اینکه برنامه و 

روش زندگی تان را عوض کرده اید ناراحت نباشید.

خانواده
 توصیه ای به کسانی که همسران حساس دارند ؛

همسرتان را کنترل نکنید!
بصورت  مکررا  را  خود  همسر  یا  و  نامزد  اگر 
مدام  و  می کنید  کنترل  نامحسوس  و  محسوس 
سوالاتی چون: کجا بودی؟ کجارفتی؟ کی کارت 
اینو پوشیدی؟ چرا  تموم میشه؟ کی پیشته؟ چرا 
خندیدی؟ و... از او می پرسید، عمیقا توصیه میکنم 

دست از این کار بردارید.
بدترین چیزی که هر انسانی را از برقراری یک رابطه 
فراری می دهد این است که فکر کند کسی آزادیش 
پیوسته در یک  را محدود می کند و مجبور است 

دادگاه ناعادلانه بی گناهیش را اثبات کند.
مالک آن هستیم  آنچه  و  زندگی  به حفظ  علاقه 
باشد  یادمان  ولی  است،  طبیعی  کاملا  رفتاری 
بسیاری از رفتارهای طبیعی اگر کنترل نشوند منجر 
به آسیب می شوند و بی شک یکی از اصول داشتن 
رابطه صمیمانه بین زوجین، اعتماد و شفافیت است.

در اینجا میخواهم از شما بپرسم شفافیت در یک 
کردن  و چک  کنترل  آیا  معناست؟  چه  به  رابطه 
همسر نشانه شفافیت و اعتماد است یا اضطراب و 
عدم امنیت؟ آنچه روشن است این است که کسی 
که مدام همسرش را کنترل می کند دچار اضطراب 

و عدم امنیت است.
روابطشان  زوجینی که در چنین موقعیتی هستند 
در  به هیچ عنوان  و  است  لرزان  زمین  روی یک 
چنین شرایطی شفافیت و اعتماد وجود ندارد، حال 
اینکه اگر این سوء ظن و کنترلگری به یک اتفاق 
هر روزه تبدیل شود فرد مدام احساس ناامنی می کند 
و بدترین چیزها را در مورد همسرش تجسم می کند. 
حتی یک اتفاق ساده می تواند شعله های سوء ظن و 
بدگمانی را روشن کرده و محیط زندگی را به میدان 

جنگ تبدیل کند.
* مرد ها استقلال می خواهند

بدانید که مرد ها عاشق استقلال هستند،  را  این 
اما استقلال از نگاه مردان به چه معناست؟ آن ها 
میخواهند کارهایشان را بدون نظارت و به تنهایی 
انجام دهند. متاسفانه برخی از زنان شدت وابستگی 
زیادی به همسرشان دارند درست مثل دوقلوهای 
به هم چسبیده توقع دارند که همسرشان همیشه 
و در هر شرایطی کنارشان باشد! آن ها توقع دارند 

دربست  آید  می  سرکار  از  خسته  که  شوهرشان 
دراختیارشان باشد و تمام تفریح و شادی خود را با 
همسرش بگذارند. اصلا چه معنا دارد که کسی که 
متاهل است با دوستانش به تفریح برود؟ این زنان 
نه تن ها زندگی همسرشان را محدود می کنند بلکه 
زندگی خودشان را هم در چارچوب خاصی قرار می 
دهند؛ آن ها گا ها اینگونه خود را محدود می کنند 
که »چون من فقط با تو به تفریح می روم تو هم باید 

فقط با من به تفریح بروی نه دوستانت!«.
را محدود  ها  آن  است که کسی  این  واقعیت  اما 
نکرده است بلکه خودشان این راه را انتخاب کرده 
اند و حقیقت این است که مردان برخلاف این را می 
پسندند و دوست دارند همسرشان دوستانی داشته 
باشد تا بتواند گاهی اوقاتش را با آن ها بگذراند و 
این مردان دوست دارند خودشان هم به همین شیوه 

زندگی کنند.
تفریح با دوستان و همسر هر کدام لذت خودش 
و  دوستان  با  رفتن  بیرون  اما  داشت،  خواهد  را 
محدودیت ایجاد نکردن در زندگی زناشویی باعث 
می شود زن و مرد از درکنار هم بودن لذت بیشتری 
ببرند و قدر یکدیگر را بیشتر بدانند. پس فراموش 
نکنید که با آزاد گذاشتن همسرتان به آن ها خواهید 
گفت که به علایق آنان احترام می گذارید و مطمئن 

باشید که اینکار ارزش اعتماد شما را خواهد داشت.
* همسری کنید نه مادری!

به  شان  علاقه  حس  و  احساسات  زنان  برخی 
همسرشان را به گونه ای ابراز می کنند که گویی 
مرد کودکی است که زن باید از او مراقبت کند و 

مدام به او تذکر دهد.
البته این نوع مراقبت بد هم نیست چرا که مرد دیگر 
مجبور نیست وسایلش را جمع کند، به فکر این باشد 
که چه لباسی بپوشد، قرارهایش را به خاطر بسپارد 
و در کل هیچ مسئولیتی نخواهد داشت؛ خب با این 
اوصاف مرد ها باید از خدایشان هم باشد که هیچ 
مسئولیتی نخواهند داشت، اما توجه کنید که این 
مساله به مرورزمان باعث به وجود آمدن مشکلات 
مرد  شد  گفته  که  همانطور  و  شود  می  زناشویی 
احساس می کند هیچگونه استقلالی از خود ندارد و 
رفتارهای همسرش او را یاد مادرش می اندازد! شما 
با مادری کردن، همسر نمونه ای نخواهید شد. شما 
در صورتی همسر نمونه هستید که تن ها وظایف 

همسری خود را انجام دهید.
اینکه شما همه کارهای همسرتان را به او یاد آوری 
کنید نه نشان دهنده این است که شما همسر بسیار 
خوبی هستند و نه باعث افزایش علاقه همسرتان به 
شما خواهد شد بلکه اینکار تنها باعث پایین آوردن 
اعتماد به نفس و سلب استقلال همسرتان خواهد 
شد. اگر مادری کردن جزو عادات شما شده است 
برای حفظ زندگیتان به شما توصیه میکنیم به شدت 

از اینکار اجتناب کنید.

باید همسران با چشم مهربانی عشق و موافقت به 
همدیگر نگاه کنند، بایستی آنها همدیگر را همان 
طوری که هستند شناخته و سعی نکنند که یکدیگر 
را تغییر دهند و در واقع پذیرش همدیگر به این نحو 
است که به طرف مقابل این حس را بدهد که او 
را با همان ویژگی های ظاهری و اخلاقی که دارد 
می پذیرد و این اتفاق باعث احساس امنیت در وجود 

همسر می شود.
در مرحله بعدی باید زوج ها قدردانی را از رفتارهای 
خوب همسر نشان دهند و رضایت و حال خوبشان 
را در کلام بروز داده و در عمل هم اثبات کنند، این 
اتفاق انگیزه زوجین را افزایش می دهد و گام بعدی 

ابراز عاطفه به یکدیگر است.
آنها  که  می شود  باعث  زوجین  کنترلگری  نگاه 
بخواهند شخصیت یکدیگر را مطابق معیارهایشان 
به  مجبور  را  آنها  باورها  تغییر  با  و  دهند  تغییر 

رفتارهای غیرقابل تحمل و تحقیر آمیز کنند.
با  و  نمی کنند  کنترل  را  همدیگر  مهربان  زوجین 
مقابل  طرف  شخصیت  تغییر  برای  هم  پذیرفتن 

مطابق میل خودشان تلاش نمی کنند.
در این زمینه خط قرمزها و محدودیت ها هم وجود 
دارد، کنترلگری خودخواهانه برای تغییر همسر است 
و تغییر شخصیت طرف مقابل را نباید با محدودیت ها 
اشتباه بگیریم، محدودیت ها خودخواهانه نیست و در 
راستای مراقبت از همسر بوده و باعث عشق ورزی 
آگاهانه زوج ها توام با مهربانی به همدیگر می شود.
* توصیه ای به کسانی که همسران حساس دارند

دارند  حساس  همسرانی  که  افرادی  به  پایان  در 
توصیه می کنیم که توجه داشته باشند بعضی افراد 

ذهنشان آماده نشخوار است.
نشخوار ذهنی یعنی فرد یک فکر را که معمولا آزار 
دهنده است مرتب بررسی و وارسی و تلاش می کند 
آن را از ذهنش پاک کند اما آن فکر دوباره برمی 
گردد و گاهی هم با قدرت بیشتر. اگر کسی می بیند 
همسرش دچار این حالت است ضمن این که باید او 
را راهنمایی کند تا از یک مشاور و درمانگر برای رفع 
این مشکل استفاده کند باید مراقب باشد که بهانه به 

دست همسرش ندهد.

بعد از شروع بحران کرونا در دنیا، اولین سوالی که به ذهن همگان 
رسید این بود که میزان بروز و شدت این بیماری در زنان و مردان، 

چگونه است.
با شیوع بحران کرونا در دنیا و درگیر شدن کشورها با این ویروس 
این  اینکه  بودیم.  مواجه  سوالات  از  زیادی  حجم  با  ناشناخته، 
آیا کودکان هم  منتقل می شود.  از چه طریقی  و  ویروس چگونه 
و صدها  ده ها  و  است  کشنده  چقدر  بیماری  این  می شوند.  مبتلا 
سوال دیگر که در این روزها شاهد طرح آنها از سوی مردم و در 

عین حال، کادر پزشکی، تیم های تحقیقاتی و مطالعاتی بوده ایم.
میزان  کرونا،  ابتدایی شیوع  روزهای  متمایز  از سوالات  یکی  اما، 
شدت بیماری در جنس مرد و زن بود. اینکه بیماری کرونا ویروس 
جدید یا همان کووید 1۹، در مردان و زنان یکسان است و یا اینکه 

تفاوت دارد.
آمارها نشان می دهد ویروس کرونا به سرعت در حال انتقال است 
کنونی  دانش  اگرچه  می دهد.  قرار  تأثیر  تحت  را  زیادی  افراد  و 
اولیه،  تحلیل های  نتایج  ولی  است،  محدود  بیماری  این  مورد  در 
توانسته گروه های پرخطر و عوامل خطر بیماری را مشخص کند. 
در  مرگ  یا  ابتلاء  خطر،  میزان  مورد  در  مهم  متغیرهای  از  یکی 
مطرح  سوال  این  زمینه  همین  در  است.  جنسیت  کرونا  بیماری 

می شود که آیا خطر برای مردان و زنان یکسان است یا خیر.
در همین راستا، دانشکده بهداشت و مؤسسه ملی تحقیقات سلامت 
دانشگاه علوم پزشکی تهران، در پاسخ به این پرسش که آیا میزان 
بروز و شدت ابتلاء به ویروس کرونا در مردان و زنان متفاوت است، 
اعلام کرد: نتایج تحلیل های اطلاعات بیماران مبتلا به کووید 1۹ 
در زمینه مقایسه شدت عوارض و مرگ ناشی از آن در مردان و 

و  زنان  بین  در  موارد  بروز  میزان  نشان می دهد که  تاکنون  زنان 
مردان برابر است. اما به نظر می رسد در زمینه میزان مرگ و میر و 

آسیب پذیری به بیماری بین دو جنس تفاوت وجود دارد.
بین  میر  و  مرگ  میزان  می دهد  نشان  آمده  دست  به  شواهد   *

مردان بیشتر از زنان است.
علت این امر احتمالًا تفاوت در پاسخ های ایمنی بدن در دو جنس 
و یا تفاوت در ویژگی های رفتاری متفاوت در دو جنس است. برای 
مثال، الگو و شیوع استعمال دخانیات بین دو جنس متفاوت است. 
کافی  جنسیت  در خصوص  یافته  تمایز  داده های  مجموع،  در  اما 
نیست. هرچند به نظر می رسد آسیب پذیری و مرگ ناشی از کووید 
1۹ در مردان بیشتر از زنان باشد که برای نتیجه گیری قطعی در 

این خصوص به داده های بیشتری نیاز است.
دو  بین  بیماری  میر  و  مرگ  و  شدت  بین  تاکنون  که  تفاوتی 
یا  جنسیتی  تفاوت های  از  ناشی  می تواند  است  شده  دیده  جنس 
ویژگی های سیستم ایمنی دو جنس یا رفتارهای پرخطر بیشتر در 

مردان )مانند سیگار کشیدن( باشد.
به کرونا، نشان می دهد که  افراد مبتلا  از  آمارها  در همین حال، 
به  بیماری،  این  با  درگیر شدن  و  بستری  میزان  در  مردان  سهم 

مراتب بیشتر از زنان است.
جهانی  بهداشت  و  جنسیت  مرکز  مدیر  هاوکز«  »سارا  پروفسور 
که  است  این  سوال  این  برای  درست  و  پاسخ صادقانه  می گوید: 
تفاوت  این  باعث  چیزی  چه  نمی دانیم  انسان ها  ما  از  هیچکدام 
می شود، اما در آغاز شیوع کرونا سیگاری بودن تأثیر بسیار زیادی 

در این باره داشته است.
نظریه رابطه سیگاری بودن با احتمال ابتلاء به ویروس کرونا در 

مطلبی در یک مجله علمی مورد تاکید قرار گرفت. به طوری که 
یافته ها حاکی از آن بود که 12 درصد افراد سیگاری با علائم ساده 
و خفیف به این آلودگی مبتلا می شوند، اما 2۶ درصد مابقی که بر 
اثر ابتلاء به این ویروس جان باختند سیگاری بودند و ناگفته نماند 
که از سوی دیگر کشیدن سیگار می تواند یکی از راه های انتقال 
را  خود  لب های  بیشتر  سیگاری ها  چراکه  باشد،  بدن  به  ویروس 
لمس می کنند و ممکن است از طریق سیگار آلوده، ویروس را به 

داخل بدن خود راه دهند.
جنس  هر  در  که  رفتاری  عادت های  به  می تواند  دیگر  عامل  اما 
داده  نشان  مطالعات  از  برخی  چراکه  باشد،  مربوط  است  متفاوت 
با آب و صابون  را  از زنان دست های خود  است که مردان کمتر 
یا مایع می شویند و کمتر از بانوان بحث های علمی یا پزشکی را 

جدی می گیرند.
با تمام این عوامل نظری در بین متخصصان رو به افزایش است 
که می گویند عوامل بیولوژیکی هم در این بیماری نقش دارند و 

بی تأثیر نیستند.

 سوالی که به ذهن همگان ؛

زنانکمترازمردانگرفتارویروسکرونامیشوند!

اگر به دنبال راهی برای این هستید که طرف مقابل تان را دلتنگ 
تان کنید، نشانه این است که دوست دارید او را بار دیگر به زندگی 
تان راه دهید. اما قبل از هر کاری به این سوالات پاسخ دهید: دلیل 
جدایی شما چه بود؟ آیا رابطه تان قبل از جدایی خوب پیش می 
رفت؟ آیا در رابطه ای سالم بوده اید یا سمی؟ پس از پاسخ به این 
سوالات، اگر فکر می کنید که طرف مقابل تان ارزشش را دارد، 

برای دلتنگ ساختن و به تبع بازگشت او تلاش کنید.
* عکس هایی از خودتان در حال خوشگذرانی بگذارید 

که  دهید  نشان  اینطور  تان  زندگی  عشق  از  جدایی  از  پس  اگر 
کرد.  نخواهد  شما  به  توجهی  هیچ  او  هستید،  افسرده  و  ناراحت 
اما برعکس، اگر سعی کنید که خوشحال باشید، حسادت او را بر 
انگیخته اید. بنابراین در شبکه های اجتماعی عکس هایی از خود 
را که در حال خوشگذارنی هستید منتشر کنید. حتی اگر در حال 
خوشگذرانی نبودید، از دوستان تان بخواهید که با شما یک عکس 
دسته جمعی بگیرند و آن را در صفحه تان آپلود کنید. مطمئنا طرف 
مقابل تان از این که در این شرایط در کنار شما نیست، ناراحت 

شده و عکس العمل نشان خواهد داد.
* پست هایی از خاطرات مشترکتان بگذارید 

اگر با گذاشتن عکس های مشترک تان در شبکه های اجتماعی 
مشکلی ندارید، می توانید عکس های مشترکی از خاطرات خوش 
تان را منتشر کنید. با این کار به او نشان می دهید که هنوز هم به 
روزهای با هم بودن فکر می کنید. این کار نه تنها دیگران، بلکه 
عشق زندگی تان را نیز تحت تاثیر قرار خواهد داد. علاوه بر آن، 
اگر او به فکر بازگشت بود اما جرات اش را نداشت، با این کار شما 

جسارت لازم را پیدا خواهد کرد.
* برای او آرزوی خوشبختی کنید 

زمانی که ما عشق از دست رفته مان را می بینیم یا با او بعد مدت 
ها ارتباط برقرار می کنیم، معمولا ناراحت و افسرده می شویم. اما 
شما باید این احساس را در خود سرکوب کنید. اگر به هر دلیل با 
او برخورد کردید، سعی کنید که خودتان را خوب نشان دهید. به 
این  باشید.  را داشته  بهترین ها  آرزوی  او  برای  جای گله کردن، 
بداند  که  بود  تلنگری خواهد  تان  مقابل  برای طرف  بالغانه  رفتار 
چه کسی را از دست داده است. اگر این برخورد، آخرین برخوردی 
باشد که او با شما داشته، رفتار مثبت شما تا همیشه ذهن اش را 

درگیر خواهد کرد.
* به زندگی نرمال خود بازگردید 

همیشه لازم نیست که برای دلتنگ کردن دیگران به سمت شان 
این است که  دارید  نیاز  آن  به  تنها چیزی که شما  بروید، گاهی 
ببینید شما  او  بگذارید که  باشید.  داشته  را  زندگی عادی خودتان 
کافی ست  او  برای  همین  کنید.  زندگی  توانید  می  هم  او  بدون 
تا بخواهد که در قسمتی از زندگی مستقل شما شریک باشد. اگر 
ببیند که شما زندگی نرمال و برنامه های همیشگی  از بیرون  او 
خودتان را دارید، مطمئنا می خواهد که از زاویه دید نزدیک تری 

با شما در ارتباط باشد.
 * به خودتان بیشتر برسید 

اگر شما بیش از زمانی که طرف مقابل تان در زندگی تان بوده به 
خودتان برسید، شک نکنید که دل او برایتان تنگ خواهد شد.  یک 
واقعیت وجود دارد و آن این که اگر شما برای خودتان ارزش قائل 
شوید، دیگران هم برایتان ارزش قائل خواهند شد. بنابراین هر چه 
بیشتر برای خودتان وقت بگذارید، طرف مقابل تان را بیشتر برای 
نزدیک شدن به خودتان تحریک کرده اید. لباس هایی را بپوشید 
که او دوست دارد، موهایتان را مدل مورد علاقه او درست کنید و... 

مطمئنا او برای این که به شما بگوید چقدر زیباتر از قبل شده اید، 
به سمت تان خواهد آمد.

* فاصله تان را حفظ کنید 
فاصله آدمها را دلتنگ می کند. اگر شما سعی کنید که مدام به 
سمت اش بروید و با او صحبت کنید، در واقع او را از خود رانده 
اید. یادتان باشد، اگر می خواهید که دل طرف مقابل تان برای شما 
تنگ شود، باید فاصله تان را با او حفظ کنید. در واقع هر چه بیشتر 
در دسترس باشید، احتمال دلتنگ کردن او را کاهش داده اید. آیا 

او می تواند دلش برای کسی که ترکش نمی کند، تنگ شود؟!
* دلتنگی تان را پنهان کنید 

بازگشت و احساس پشیمانی  تان  تان به سمت  اگر طرف مقابل 
کرد، حتی اگر می خواهید که به او فرصت دوباره ای دهید، کمی 
صبر کنید. انعطاف پذیری در این شرایط کار عاقلانه ای نیست. 
او فکر نکند برای شما همان آدم سابق  طوری برخورد کنید که 
است. به او نگویید که چقدر دلتان برایش تنگ شده و چقدر برای 
بازگشت اش روزشماری می کردید. در ابتدا کمی خشک و سرد با 
او برخورد کنید و از زندگی تان جزییات زیادی بروز ندهید، بگذارید 
که او خودش برای دریافت اطلاعات بیشتر و به دست آوردن دل 

شما تلاش کند.
* برای خودتان زمان بگذارید 

به زندگی تان فکر کنید. شما چه کسی بوده اید؟ چه کسی دوست 
دارید باشید؟ سعی کنید که برای خودتان وقت بیشتری بگذارید 
باشید،  الگوی دیگران  باید  انسان بهتری شوید. شما  به  و تبدیل 
فردی که به تنهایی هم موفق است. اعتماد به نفس بالا می تواند 
یکی از مهمترین محرک ها برای بازگشت طرف مقابل تان باشد، 

پس خودتان را دست کم نگیرید.

با ترفندهاي طلايي ؛  کسیراکهدوستداریددلتنگخودکنید


