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فال روزانه آشپزي

باقالا و پنیر 
مواد لازم :

باقالای ریز   900گرم )پوست دوم آن نیز جدا شود(
روغن زیتون  4قاشق سوپ خوری

گوجه فرنگی  175 گرم )هرکدام به 4قسمت تقسیم شود(
سیر   4حبه )رنده شود(

پنیر فتا  115 گرم )خرد شود(
شوید تازه خردشده  3قاشق سوپ خوری

زیتون ساده  12عدد
نمک و فلفل  به مقدار کافی

شوید تازه خردشده  مقداری برای تزیین
طرز تهیه :

باقالا را در قابلمه ای حاوی آب و کمی نمک بریزید و روی 
شعله اجاق گاز قرار دهید تا بپزد.

کنار  و  کنید  آبکش  سبدی  در  را  پخته  باقالای  سپس 
بگذارید.

تابه ای آماده کرده و روغن را در آن بریزید و روی حرارت 
قرار دهید.

سپس گوجه فرنگی و سیر را به آن اضافه کرده و آن قدر 
حرارت دهید که گوجه فرنگی ها تغییر رنگ پیدا کنند.

پنیر خرد شده را به مخلوط گوجه فرنگی و سیر اضافه کنید 
و مدت یک دقیقه حرارت دهید.

باقالا را به همراه  پایان کاسه ای بلوری آماده کرده و  در 
مخلوط گوجه فرنگی، سیر، پنیر و همچنین شوید و زیتون 

در آن بریزید.
کمی هم نمک و فلفل اضافه کنید. مواد را خوب هم بزنید 

تا با هم مخلوط شوند.
سپس مقداری شوید تازه روی سالاد بریزید و آن را خالی 

یا با کمی نان میل کنید.
نکات:

1. می توانید ابتدا باقالا را با پوست دوم پخته و سپس مغز 
آن را جدا کنید.

2. برای آنکه این سالاد کمی ترش مزه شود، مقداری آبلیمو 
ترش هم به آن اضافه کنید.

3. با توجه به اینکه در این سالاد از پنیر فتا استفاده شده 
است، ابتدا آن را بچشید. در صورتی که شور بود دیگر لازم 

نیست نمک اضافه کنید.

بستنی انبه برای رژیمی ها
مواد لازم :

2 عدد انبه
یک کیلو ماست کم چربی

نصف پیمانه آب پرتقال
برای سس انبه

2 عدد انبه
2 قاشق سوپخوری آبلیموی تازه

طرز تهیه:
 انبه ها را پوست بگیرید و از هسته جدا کرده خرد کنید.

آن را در یک دستگاه غذاساز بریزید و آب پرتقال و ماست 
را اضافه کرده،

دستگاه را روشن کنید تا خوب مخلوط شوند. 
این مخلوط را در یک قالب بریزید و در فریزر قرار دهید.

پس از آنکه دور ظرف کریستال های یخ پدیدار شد ظرف را 
از فریزر خارج کنید و بستنی را خوب هم بزنید.

این کار موجب می شود بستنی حالت یخی نداشته باشد.
دوباره قالب بستنی را در فریزر قرار دهید تا کاملا بسته و 
سفت شود. حدود نیم ساعت یا یک ربع ساعت قبل از سرو 
کردن بستنی را در یخچال بگذارید تا کمی نرم شود. آن را 

با سس انبه سرو کنید. 
برای تهیه سس:

انبه ها را پوست بگیرید و از هسته جدا کرده خرد کنید.
انبه را در یک دستگاه غذاساز یا مخلوط کن بریزید و آب 

لیموی تازه را اضافه کرده دستگاه را روشن کنید
تا انبه را کاملا خرد و به صورت سسی یک دست درآورد.

سس را در یخچال بگذارید تا سرو شود.
بستنی را در ظروف گود کوچک ریخته سس انبه را روی آن 

بریزید و با چند خلال پوست لیموترش تزئین کنید.

دسرگرمکنودل
مواد لازم :

آرد : 2 فنجان- تخم مرغ : یک عدد- نمک : نیم قاشق چای 
خوری- کره آب شده : 25 گرم

شکر : 2 قاشق غذاخوری- مایه خشک : 5 گرم- شیر : 2 تا 3 
قاشق غذاخوری- مربا : به مقدار لازم- سس وانیل : به مقدار 

کافی- انه کوکنار : مقداری
پودر قند : مقداری

طرز تهیه :
همه مواد باید در دمای اتاق باشند. شکر، شیر و مایه را مخلوط 
کنید و بگذارید 5 دقیقه بمانند. با آرد، تخم مرغ، نمک و کره 
مخلوط کنید و روی آن را بکشید و بگذارید خمیر نیم ساعت تا 

یک ساعت در جای گرمی بماند.
 2 تا 3 لیتر آب را با نیم قاشق غذاخوری نمک در قابلمه حرارت 
دهید. در همین حین خمیر را چهار قسمت کنید و از هر قسمت 
یک توپ درست کنید و داخل آن یک قاشق چایخوری مربا 

بریزید. سعی کنید توپ شما مربا به بیرون نشت ندهد.
 وقتی آب جوش آمد، به آرامی توپ ها را داخل آن بیندازید و در 

آن را بگذارید تا ده دقیقه بپزد. 
توپ ها شناور می شوند و باید آنها را برگردانید. در قابلمه متوسط 
می توانید فقط دو تا از آنها را بپزید زیرا تا 200 درصد منبسط 
می شوند.آب آنها را بگیرید و با سس وانیل، دانه کوکنار و پودر 

قند سرو کنید.

فروردین
شما امروز ایده ای شگفت آور به همراه برنامه کاری بزرگی 
برای اجرا کردن آن دارید. اما همین که شروع به کار کنید، 
می توانید بفهمید که برای به حقیقت پیوستن رویایتان نیاز 
به یک استراتژی متفاوت دارید. متأسفانه ممکن است شما 
خود  ایده  این  برای  را  زیادی  خیلی  انرژی  که  زمانی  تا 
انعطاف پذیری  اکنون  نپذیرید.  را  اشتباه خود  تلف کرده اید 

می تواند برای شما حکم اسلحه ای نهانی را داشته باشد.
اردیبهشت  

واقع بینی برای شما از اهیمت ویژه ای برخوردار است، برای 
دوست  کنید  کار  موضوعی  روی  اینکه  از  قبل  شما  اینکه 
دارید آن چیز برایتان ملموس شده باشد. با وجود این امروز 
این موضوع می تواند مشکل ساز باشد، برای اینکه هیچ چیز 
تا زمانی که ظاهر نشده است کامل نیست. در حالیکه این 
موضوع به طور فزاینده ای شما را ناراحت می کند، احتمال 

دارد که تا آخر روز شدیدتر هم بشود. 
خرداد  

برنامه های شما مثل فکرتان پرمشغله هستند، اما خصوصیات 
شما به گونه ای است که از مدیریت زمانی نادرست بیشتر 
از کنسل شدن قرار ملاقاتها ناراحت می شوید. شما اکنون 
تنگ تر شده  بالتان  و  فقط دست  البته  فراموشکار شده اید؛ 
در  که  فراوانی  پتانسیل های  می توانید  شما  اگرچه  است. 
اطرافتان است را ببینید، اما نمی توانید از آنها بهره بگیرید. به 
وظایفی که ضروری به نظر نمی رسند نپردازید؛ امروز کمی 
وقت آزاد داشتن یک موضوع خیلی طبیعی به نظر می رسد.

تیر  
حتی اگر شما اطمینان خیلی زیادی به خودتان داشته باشید، 
واکنشی  چه  دیگران  بزنید  حدس  که  است  سخت  خیلی 
آمادگی  شما  که  است  ممکن  دارند.  شما  کار  به  نسبت 
که  موضوعی  روی  بر  احساسی  عملکردی  دادن  انجام 
شروع  شما  که  حالا  باشید.  داشته  است  پیشرفت  حال  در 
تا حدی که  توانسته اید  اینکه  با وجود  فعالیت کرده اید،  به 
دوست داشتید مؤثر واقع شوید، ولی نمی توانید در مورد آن 
صحبت کنید. اگر دیگران نمی خواهند از شما حمایت کنند 
نگران نشوید، قدری طول می کشد تا بتوانید اثرات کارهایی 

را که انجام داده اید را ببینید.
مرداد  

طبیعتا شما دوست دارید که افراد دیگر خلاقیت و توانایی 
آنها  اما  کنند،  تحسین  را  مقصودتان  کردن  بیان  در  شما 
جمله هایی  سراغ  وقت  هیچ  نمی کنند.  تأیید  را  شما  کاملا 
مثل "من باید داشته باشم...: یا "ای کاش که من..." نروید. 
این سخنان باعث می شوند که شما ایمان خود را از دست 

داده و یا اینکه حسرت بخورید.
شهریور  

حتی اگر شما امروز مجهز به یک لیست خرید باشید، ممکن 
است هنوز قادر به تصمیم گیری در مورد چیزهایی که نیاز 
دارید نباشید. اما این به این معنی نیست که شما روز خوبی 
مورد  در  خود  تحلیلی  تفکرات  از  بتوانید  شما  اگر  ندارید. 
روزی که در آن قرار دارید دست بردارید و فقط به ندای 
قلبی تان گوش دهید، شما بهتر از همیشه کار خواهید کرد 

و بیشتر هم تفریح خواهید کرد.
مهر  

محدودیتهایی که به طور طبیعی باعث می شوند یک دوست 
نزدیک با شما صمیمی تر شود اکنون دور شده اند. در ابتدا 
این مسأله بسیار واضح به نظر می رسد، اما بعد ارائه کردن 
یک تعریف مشخص برای آن کار مشکلی خواهد بود، به 
خصوص اگر شما به طور غیر منتظره ای با یک فرد خاص 
کردن  تشریح  برای  شما  تلاش  کنید.  نزدیکی  احساس 
نیازی  اصلًا  بنابراین  بخورد،  بن بست  به  شاید  روابطتان 

نیست که شما این کار را انجام دهید. 
آبان  

اما  نیستید،  بیگانه  رویاها  به  دادن  در  تن  فرضیه  با  شما 
شما ترجیح می دادید که در تنهایی و خلوت به کار کردن 
بپردازید نه در نقطه ای که دیگران بتوانند به راحتی شما را 

تماشا کنند. 
آنهایی که  از  پنهان کردن عملکردتان  در حالی که  امروز 
در مورد شما قضاوت می کنند سخت شده است، فعالیتهای 
اینکه  جای  به  است.  اجتماعی تر شده  قبل  به  نسبت  شما 
ارتباطات حرفه ای  از  را  دنیای شخصی تان  تا  کنید  تلاش 
را هدر دهید، خودتان را  این کار وقتتان  با  مجزا سازید و 

باور داشته باشید.
آذر  

امروز فکر کردن در مورد خطرات احتمالی می تواند خیلی 
تقویت  برای  خوبی  روز  امروز  اما  باشد،  کننده  پریشان 
با  که  نمی خواهید  شما  زیرا  نیست،  برنامه هایتان  کردن 
گرفتاری های واقعی این جهان محدود شوید. به جای اینکه 
تصمیمی عملی بگیرید، احتمالا شما حرکتی مهم را انتخاب 
خواهید کرد. یک سفر کوتاه اطراف شهر مثل مسافرت با 

پای پیاده به سمت هیمالیا نیست.
دی  

ممکن است شما احساس کنید که دریافت و ادراك خود را 
نسبت به جهان واقعی از دست داده اید و این موضوع شما 
اساسی ترین کارهای شما، مثل  بیشتر عصبانی می کند.  را 
پرداخت کردن صورت حسابهایتان، امروز غلبه ناپذیر به نظر 
می رسند. شما امروز تمرکز محدود شده ای را که برای انجام 

دادن وظایف خسته کننده لازم است را ندارید. 
بهمن  

امروز ممکن است شما از فردی که نظر شما را به خود جلب 
کرده و واقعاً برای مدتی توجه شما را معطوف به خود کرده، 
الهام بگیرید. این کار بسیار مؤثر است برای اینکه اکنون که 
ماه به نشانه شما بازگشته است شما نسبت به همیشه سر 
توانایی شما برای تشخیص دادن  اما اخیراً  حال تر هستید. 

کیفیت هرچیزی قوی شده است. 
اسفند  

اطیمنان حاصل کنید که هرکاری که انجام می دهید مدام 
در حال ترقی کردن باشد، برای اینکه موقعیت نپتون- مریخ 
کردن  قبول  می کند.  سایه افکنی  شما  صادقانه  نیتهای  بر 
مسئولیت هر چیزی که کاملا بی عیب نیست، ممکن است 
خیلی سریع برنامه های شما را نقش بر آب کند، بنابر این 
قبل از اینکه به طور غیر ارادی به هر درخواست مشکوکی 

جواب مثبت بدهید دوبار راجع بهش فکر کنید. 

خانواده

 امام صادق )ع( : 

صدقه آشکار  
هفتاد نوع بلا را 

و صدقه  دور گردانیــده 
پنهان  خشم پروردگار

 را از بین می برد.

براي شروعي خوب در زندگي زناشويي ؛

 راز آشنایی و ارتباط موفق با خانواده همسر را بدانيد
برای  آنها  با  آشنایی  و  همسر  خانواده  با  ارتباط 
استحکام روابط شما با همسرتان و خانواده ی او 
از اهمیت ویژه ای برخوردار است. برای اینکه از 
بگو مگوهای بین شما و همسرتان بکاهید باید 

آشنایی تان را از او و خانواده اش بالا ببرید.
رسد  می  انجام  به  سطح  دو  در  ازدواج  معمولا 
یکی در سطح خانواده و دیگری در سطح فرد. 
می  تصمیم  فرزندی  ازدواج  برای  خانواده  وقتی 
گیرد به مسایلی توجه دارد که فرد به آنها کمتر 
ازدواج  برای  فرد  خود  که  زمانی  و  دارد  توجه 
تصمیم می گیرد. به مسایلی دیگر توجه دارد که 

خانواده به آنها کمتر توجه دارد. 
خانواده ها به ارزش ها، اصالت، طبقه اجتماعی 
و مسایل منطقی ازدواج توجه دارند. اما افراد به 
فردی  بین  موارد  و  عشق  ،علاقه،  ها  جذابیت 
و  منطق  که  است  موفق  ازدواجی  دارند.  توجه 
عشق با هم تداخل کند. اگر  ازدواج فقط عاقلانه 
و منطقی باشد ازدواج مناسبی نیست و اگر یک 
ازدواج فقط عاشقانه و عاطفی باشد باز هم ازدواج 
مناسبی نیست.یک ازدواج مناسب ازدواجی است 
و عشق  عقل  عبارتی  به  یا  عشق  و  منطق  که 
با هم حضور داشته باشند یا حداقل با هم کنار 

آمده باشند.
 اگر خانواده نماد ازدواج منطقی و عاقلانه باشد و 
فرد نماد ازدواج عاشقانه و عاطفی باشد تضارب 
نظر فرد و خانواده باعث می شود که یک ازدواج 

عاقلانه / عاشقانه روی دهد.
فرد  تصمیم  کنار  در  خانواده  تصمیم  بنابراین 

اهمیت بسیار زیادی دارد. 
گیری  تصمیم  دو سطح  این  از  کدام  هر  حذف 

زیان های زیادی را می تواند موجب شود.
فرد  شناخت  برای  ها  شیوه  بهترین  از  یکی 

مشاهده او در زمانی است که با خانواده اش در 
تعامل است. نحوه برخورد فرد با اعضای خانواده 
او در یک  آینده  از رفتار  و پدر و مادر شاخصی 

ارتباط صمیمانه است.
رفتار با خانواده چه اهمیتی دارد؟

شناخت  مقابل  فرد  شناسایی  های  راه  از  یکی 
رشد  آن  در  فرد  که  ای  خانواده  اوست.  خانواده 
او چه تفکراتی دارد و  کرده نشان می دهد که 
در طول زمان چطور عمل می کند. هر کدام از 
ما هر قدر هم که روی رفتار خود تسلط داشته 
باشیم و شیوه های رفتاری خود را اصلاح کنیم 
باز در نهایت گرایش هایی به تربیت کودکی مان 
از پدر و مادر  الگویی  داریم و در ناخودآگاهمان 
گرفته ایم که در مواقعی از آن تبعیت می کنیم. 
درست مثل افرادی که در وضعیت های معمول 
می  غمگین  یا  عصبانی  وقتی  اما  ندارند  لهجه 
شوند، لهجه یا گویش شهر مادری شان را به کار 
می برند. تسلط ما بر رفتارمان هم همیشه صد 
از  را  آن  است  و گاهی ممکن  نیست  در صدی 

دست بدهیم و مطابق با الگوهایی که از کودکی 
آموخته ایم رفتار کنیم.

برای  ها  شیوه  بهترین  از  یکی  دیگر  سوی  از 
با  که  است  زمانی  در  او  مشاهده  فرد  شناخت 
فرد  برخورد  نحوه  است.  تعامل  در  اش  خانواده 
با اعضای خانواده و پدر و مادر شاخصی از رفتار 
آینده او در یک ارتباط صمیمانه است نوع برخورد 
و رفتار فرد در خانواده اطلاعات بسیار زیادی به 
ما می دهدتا پیش بینی کنیم که بعد از ازدواج 

این فرد چگونه برخورد خواهد کرد.
چرا باید خانواده ها را بشناسیم؟

آشنا  و  یکدیگر  با  افراد  بودن  متفاوت  مشاهده 
تا  کند  می  کمک  ما  به  مختلف  افراد  با  شدن 
گستره تفاوت ها را در افراد جامعه خود مشاهده 
کنیم. همه ما به واقع منحصر به فرد هستیم و 
داریم.  با هم  که  فراوانی  با وجود شباهت های 
تفاوت های خاص خودمان را هم داریم. آشنایی 
با گستره ای از افراد به ما کمک می کند که این 

تفاوت ها را از نزدیک ببینیم.

تعامل با افراد دیگر به ما کمک می کند تا خود 
گوناگون  های  شیوه  به  مردم  بشناسیم.  بهتر  را 
بیشتر  آگاهی  کنند.  می  رفتار  و  کنند  می  فکر 
تفاوت های  در شناخت  ما  به  ها  تفاوت  این  از 
خود با دیگران و نیز شباهت های خود با دیگران 
بهتر  شناخت  در  را  ما  نهایتا  و  کند  می  کمک 
آنچه که هستیم و انچه که دوست داریم باشیم 
متفاوتی  بسیار  افراد  با  که  زمانی  می کند.  یاری 
و  پیشینه خانواده  لحاظ  به  روبرو می شویم که 
شخصیت با ما تفاوت های زیادی دارند در باره 
خود بیشتر و بیشتر می آموزیم. آشنایی بستری 

است برای شناخت بهتر خود.
هشدارهای آشنایی

در فرایند آشنایی دو نفر و دو خانواده تلاش می 
کنند تا فقط جنبه های مثبت خودرا بیان کنند. 
مشکل اینجاست که در این فرایند افراد تصویر 
یکدیگر  از  ای  بینانه  واقع  غیر  و  شده  تحریف 
چهره  که  زمانی  ازدواج  از  بعد  داشت.  خواهند 
همسر  شود  آشکار  او  منفی  وجوه  و  فرد  واقعی 
این  به  او  چگونه  که  شد  خواهد  تعارض  دچار 
و  کند  می  رفتار  کند  می  فکر  متفاوت  میزان 
در  که  مواردی  از  یکی  کند.  می  حتی صحبت 
زمان آشنایی از آن اجتناب می شود بیان مسایل 
و  است  دادن  رخ  حال  در  که  آنچه  با  مرتبط 
مسایل مربوط به ارتباط فعلی است. ما در زمان 
به مشکلات و مسایل همین دوره  باید  آشنایی 
نیز بپردازیم یا حداقل در این جهت گام برداریم. 
احتمالا برای حفظ شور و شوق و جذابیت ارتباط 
از کنار این مسایل می گذاریم و آنها را سربسته 
رها می کنیم اما این مسایل نابود نخواهند شد و 
مانند آتش زیر خاکستر پنهان خواهند بود تا زمان 

آن فرا برسد و سر بر کشند.

مطالعه جدید نشان می دهد تلفیق عادات سالم نظیر رژیم غذایی 
خوب و ورزش منظم ریسک بیماری آلزایمر را تا ۶0 درصد کاهش 
بر  آمریکایی   3000 حدود  از  آمده  دست  به  داده های  دهد.  می 
غذایی  رژیم  امتیازدهی شد:  زندگی  مفید سبک  فاکتور   5 اساس 
فعالیت های  استعمال سیگار؛  فیزیکی؛ عدم  فعالیت  بالا؛  باکیفیت 

چالشی برای مغز؛ و عدم مصرف مشروبات الکلی.
این  از  فاقد هیچیک  افراد  با  مقایسه  در  محققان مشاهده کردند 
فاکتورهای مفید یا تنها یک فاکتور مفید، ریسک آلزایمر در افراد 
پنج  تا  دارای چهار  افراد  در  و  فاکتور 37 درصد  تا سه  دارای دو 

فاکتور سبک زندگی سالم ۶0 درصد کمتر بود.
دکتر »ریچارد هودس«، رئیس مؤسسه ملی پیری آمریکا، در این 
تأثیر  نحوه  در مورد  را  زیادی  باره می گوید: »این مطالعه شواهد 
آلزایمر  بیماری  ریسک  کاهش  بر  اصلاح  قابل  رفتارهای  تلفیق 
بین  رابطه  ها  »یافته  می افزاید:  ادامه  در  وی  می کند.«  ارائه 

از  همچنین  می کند.  تقویت  را  ریسک  کاهش  و  سالم  رفتارهای 
ارزش آزمایشات بالینی در تست مستقیم توانایی اقدامات در جهت 

کاهش یا پیشگیری از ابتلاء به آلزایمر حمایت می کند.«
طبق این گزارش جدید، 5 فاکتور سبک زندگی سالم می توانند به 

مغز کمک کنند:
فیزیکی  تحرك  هفته  در  دقیقه   150 حداقل  کردن:  ورزش   -

متوسط تا شدید داشته باشید.
- ترك سیگار: تحقیق نشان می دهد حتی در افراد ۶0 سال به بالا 
که چندین دهه قبل سیگار می کشیدند، ترك سیگار موجب بهبود 

سلامت می شود.
- عدم مصرف مشروبات الکلی: محققان بر ترك مصرف این نوع 

نوشیدنی ها تاکید دارند.
- تغذیه سالم: محققان رژیم غذایی MIND، که تلفیقی از رژیم 
غذایی مدیترانه ای و DASH )شیوه های رژیمی توقف فشارخون 

بالا( است را توصیه می کنند.
- چالش فکری: فکر و ذهن را فعال نگه دارید. سعی کنید مطالعه 
کنید، بازی کنید، کلاس های آموزشی بروید، یا یک مهارت جدید 

یا سرگرمی جدید بیاموزید.

دروغگویی یکی از بدترین عادت هایی است که ممکن است در 
دروغگویی  از  جلوگیری  برای  باشد.  آمده  وجود  به  شما  کودك 
تان  کودك  دروغگویی  های  علت  ابتدا  است  بهتر  تان  کودك 
را پیدا کنید. اگر بخواهیم صادقانه بگوییم، تا به حال نشنیده ایم   
در حقیقت،  نمی گوید.  دروغ  فرزند من  بگوید  مادری  و  پدر  هیچ 
دروغگویی مهارتی است که اغلب کودکان آن را می آموزند و برای 
آیا  می گویند؟  دروغ  بچه ها  وقت  چه  اما  دارد.  وجود  دلایلی  آن 
دروغگویی آنان آگاهانه است؟ از چه زمانی کودك فرق بین راست 
و دروغ را می شناسد؟ چگونه تشخیص دهیم کودك خیالپرداز است 

یا دروغگو؟ راه مقابله با کودك دروغگو چیست؟
مشاور  و  دینی  کارشناس  موسوی،  المسلمین  و  حجت الاسلام 
کودك با اشاره به این که دروغ، مطلب یا سخنی است که با واقعیت 
همخوانی ندارد و معمولا کسی که دروغ می گوید آگاهانه حقیقت 
را تحریف می کند، می گوید : در خصوص کودکان، دروغگویی را 
باید مطابق با سن و دوره رشدی که پشت سر می گذارند، بررسی 
کرد و نباید کودك خیالپرداز را دروغگو نامید. او می گوید : کودك 
تا قبل از سه سالگی معنی دروغ را نمی داند و هر چه  به ذهنش 
می رسد و هر چه را که نمی فهمد به زبان می آورد و بین واقعیت 
و خیال، مرزی قرار نمی دهد و چون بچه ها نمی دانند حوزه تفکر 
زبان  بر  به فکرشان می رسد  نباید هر چه  و  است  آنها خصوصی 
را  آنها  ذهن  می توانند  والدین  چون  که  گمان  این  با  و  بیاورند 
بخوانند، تخیلات و داستان های غیرممکنی را هم که به ذهن شان 
خطور می کند، تعریف می کنند که اغلب داستان هایشان طولانی و 
واقعیت داشته  دارند  بوده و چیزهایی است که دوست  اغراق آمیز 
این که قدرت  بر  : علاوه  باشد.این مشاور کودك تصریح می کند 
اوج خود می رسد،  به  این سن  در  تصویرپردازی کودك  و  تخیل 
قدرت  جدید،  اطلاعات  و  مهارت ها  یادگیری  با  همزمان  کودك 
کرده  که  را  بدی  کار  می گیرد  یاد  و  می برد  بالاتر  را  خود  ذهنی 

گردن یک فرد خیالی بیندازد. در نتیجه در این حیطه سنی، والدین 
نباید خیالپردازی های کودك را به اشتباه، دروغ بدانند.

 * کودك از چه زمانی دروغ را می شناسد؟
موسوی می افزاید : کودکان متناسب با هوش، تخیل و موقعیت های 
محیطی و بنا به واکنش والدین در برخورد با آنها از حدود شش 
سالگی دروغ را می شناسند و در 9 ـ 8 سالگی تفاوت بین واقعیت 
بین  تفاوت  کاملا  سالگی  ده  تا  و  درمی یابند  را  فانتزی  دنیای  و 
حقیقت گویی به عنوان یک کار صحیح و دروغگویی به عنوان یک 

کار نادرست را درك می کنند.
*  دلایل دروغگویی کودك چیست؟

اما  است،  متعدد  بسیار  کودکان  در  دروغگویی  دلایل  که  این  با 
می توان به بخشی از آنها اشاره کرد. به گفته سیدجواد موسوی در 
اولین درجه بهتر است به همان تفاوت قائل نشدن بین واقعیت و 
تخیل کودك اشاره کنیم که متاسفانه والدین با واکنش عجولانه و 
اشتباه سعی می کنند، گفته های خیالی کودك را تصحیح کنند و با 

این باور او را از دروغگویی بر حذر دارند.
در  مثال  عنوان  به  می دهند.  آموزش  را  دروغ  والدین  گاهی  اما 
حضور کودك از ویژگی یا خصوصیتی در او صحبت می کنند که 

فاقد آن است. ضمن این که اگر به کودك اجازه ندهیم در جمع 
اظهار نظر کند و او را به سکوت وادار کنیم او به دروغ گفتن روی 
انجام می دهند.  ناآگاهانه آن را  می آورد؛ عملی که بعضی والدین 
اغتشاش  نشانه  دروغگویی  این که  بر  تاکید  با  مشاور کودك  این 
درونی و نبود امنیت روانی در کودك است، می افزاید: وقتی کودك 
یا بزرگسال خود را در معرض خطر یا تهدید ببیند اگر شیوه صحیح 
مقابله با آن را نداند به اشتباه سعی می کند با دروغ گفتن احساس 

امنیت و آرامش پیدا کند.
برای  حقارت،  درد  و  عزت نفس  نبود  دلیل  به  کودك  نیز  گاهی 
ترمیم شخصیت خود دروغ می گوید. در واقع آنچه در دروغگویی 
شخصیت  که  است  این  می شود  محسوب  نگرانی  مایه  کودکان 
در  می کند.  تبدیل  غیرواقعی  شخصیت  یک  به  را  کودك  واقعی 
چنین شرایطی زمینه بروز اختلالات شخصیتی و ناسازگاری های 
ایجاد می شود و سلامت روانی وی به خطر  اجتماعی در کودك 
نقش  نمی توانیم  ما  که  است  طبیعی  می افزاید:  موسوی  می افتد. 
شکل گیری  در  نیز  را  والدین  رفتار  و  اعمال  و  اجتماعی  محیط 
شخصیت کودك نادیده بگیریم، زیرا کودك از همه جهت تحت 
تاثیر محیط پیرامون و الگوهایی است که در مقابل او قرار دارند. 
الگوی  نیز  والدین  و  باشد  نداشته  خوبی  آموزه های  اجتماع،  اگر 
مناسبی نباشند و در مقابل کودك دروغ بگویند، کودك مانند آنها 
می کند  اشاره  توجهی  جالب  نکته  به  موسوی  کرد.  خواهد  رفتار 
تا  برای آزمودن والدین دروغ می گویند  و می گوید: گاهی بچه ها 

واکنش آنها را بسنجند. 
در چنین مواقعی لازم است والدین به جای نشان دادن واکنش تند 
و شدید، تلاش کنند تمرکز کودك را از روی موضوع دروغگویی به 
راستگویی معطوف کنند. گاهی اوقات هم کودکان برای به دست 
آوردن چیزی که می خواهند یا وقتی می دانند کار اشتباهی کرده اند 

برای آن که تنبیه نشوند دروغ می گویند.

مطالعه جديد نشان می دهد ؛

پنج راهکار اصلی کاهش احتمال ابتلا به آلزایمر را بشناسید

والدين بخوانند ؛  مراقب باشید کودک تان دورتان نزند!

يك روز پس از ازدواج ؛

خود را برای زندگی متاهلی آماده کنید
تازه  که  جوانی  های  زوج  برای  عملی  نکته  چند 
متأهل شده اند و باید بعد از مراسم جشن ازدواج خود 
را برای شروع زندگی متاهلی با یکدیگر آماده کنند.

در پیچ و خم دل دادگی و حرف های نگفته جوانی، 
واقعیت های یک عمر زندگی در کنار یکدیگر و 
تجربه حوادث تلخ و شیرین و مهارت های لازم 
برای شناخت و تجزیه و تحلیل مشکلات زندگی 
فراموش می شود. اگر همسرتان همیشه قابل اعتماد 
ایجاد  او  برای  خود   حسادت  با  نباید  است،  بوده 

مزاحمت کنید. این حسادت برای رابطه سم است.
تازه  که  جوانی  های  زوج  برای  عملی  نکته  چند 
متأهل شده اند و باید بعد از مراسم جشن ازدواج 

خود را برای شروع یک زندگی مشترك با یکدیگر 
آماده کنند.

جشن ازدواج شاید سرگرم کننده باشد اما فقط یک 
روز است. اکنون شما ناچارید با یکدیگر زندگی کنید، 
با هم کنار بیایید و خانواده خودتان را تشکیل دهید. 

شما متاهل شده اید.
بزرگ  اشتباهی  همسر  اخلاق  کردن  فکر عوض 

است.
تلاش برای عوض کردن همسرتان فقط احساسات 
را  شما  مشترك  زندگی  و  کرده  دار  جریحه  را  او 
خراب می کند. افراد بالغ به طرز چشم گیری تغییر 
نمی کنند. همسر خود را قبول کرده و او را به خاطر 

منحصر به فرد بودنش و تفاوت هایی که با دیگران 
دارد، دوست بدارید.

مراقب رابطه خود با خانواده همسرتان باشید.
هنگام دعوای شما با خانواده همسرتان، تنها کسی 
که  است  همسرتان  شود،  می  خاطر  آزرده  که 
احساس می کند بین شما گیر افتاده است. دست 
به هر کاری بزنید تا رابطه خود با خانواده همسرتان 

را بهبود ببخشید.
از فریاد زدن پرهیز کنید

پرخاشگری و فریاد زدن و جیغ کشیدن زندگی تان 
را به مخاطره می اندازد. گفتگوی آرام و منطقی شما 

را به پیش خواهد برد.

برای عذر خواهی پیش قدم باشید
زن یا شوهری که بعد از هر مشاجره بر عذرخواهی 
مهر  که  و کسی  است  برنده  همیشه  دارد،  اصرار 
کار  هیچ  کند،  می  انکار  را  و محبت همسر خود 
مفیدی برای زندگی مشترك شان انجام نمی دهد. 
باید ملایم تر باشید و راهی پیدا کنید که مسوولیت 

اعمال خود را به گردن بگیرید.
زمان بیشتری در کنار هم باشید.

باید مانند یک گل از زندگی مشترك خود مراقبت 
کنید. گل، بدون آب، نور خورشید و مراقبت هرگز 
رشد نخواهد کرد. بنابراین، باید برنامه ریزی کنید 
تا مدت زمان بیشتری را در کنار همسر خود باشید.


