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فال روزانه آشپزي

کیک ماست  
مواد لازم :

 آرد سفید قنادی  2 لیوان
4 عدد  تخم مرغ 	

 ماست شیرین 1 لیوان 
 شکر  1 لیوان

2/3 لیوان روغن مایع	
1/8 قاشق چایخوری وانیل	

1 قاشق سوپخوری سرخالی بکینگ پودر	
کشمش و گردو نگینی )اختیاری( از هر کدام 4/1 لیوان

 طرز تهیه :
ابتدا شعله پخش کن را روی گاز بگذارید و شعله را روشن 
کنید شعله متوسط باشد و ماهیتابه رژیمی را بگذارید روی 
آن تا گرم شود و مانند فر عمل کند. واشر در ماهیتابه را باز 
کنید 15 دقیقه برای گرم کردن ماهیتابه کافی است. در این 
فاصله تخم مرغ ها را با شکر و وانیل بزنید تا حدی مخلوط 
کنید که کرم رنگ و کش دار شود سپس ماست را اضافه 
کنید و هم بزنید، در حد مخلوط کردن روغن مایع اضافه 

کنید، و باز هم در حد مخلوط کردن هم بزنید.
 آرد و بکینگ پودر را با هم مخلوط کنید و الک کنید و در 
سه مرحله به مواد اضافه کنید و در آخر یک دور با همزن 
می زنیم تا خوب مخلوط شود، کف ماهیتابه را چرب کنید 
دو عدد کاغذ روغنی کف ماهیتابه پهن کنید و مواد را روی 
کاغذ روغنی بریزید اگر از گردو و کشمش استفاده می کنید 
آن ها را روی مواد کیک بریزید و و با خلال آن ها را در 

خمیر فرو ببرید و در ماهیتابه را کیپ کنید.
 سپس شعله را خیلی کم کنید مانند زمانی که می خواهید 
برنج دم کنید بعد از 25 دقیقه تست کنید اگر اطراف کیک 
طلایی رنگ شده بود ماهیتابه را برگردانید. و کاغذ روغنی 

را از آن جدا کنید.
 این دستور کیک را می توانید در قابلمه هم درست کنید و 
هم می توانید در فر با دمای 180 درجه به مدت 40 - 45 

دقیقه درست کنید.
 نکاتی برای تهیه کیک ماستی بدون فر:

ماهیتابه  یا  قابلمه  داخل  ماستی  برای درست کردن کیک 
شود  می  باعث  شیر  کنید  استفاده  شیرین  ماست  از  حتما 

کیک عرق کند و با ماست بافت کیک عالی می شود.
برای این دو عدد کاغذ روغنی انداختیم که زیر کیک نسوزد 
کردن  چرب  ماهیتابه  دیگر  طرف  برگردانید  بخواهید  اگر 
فقط می خواهیم  است  پخته شده  زیرا کیک  نمی خواهد 

روی آن طلایی شود و خمیرتان خشک نشود.
حتما واشر ماهیتابه را در بیاورید که کیک تان خمیر نشود.

منظور از لیوان، لیوان فرانسوی دسته دار است.

شیرینی نسکافه ای 
مواد لازم :

آرد  ۲۲۵ گرم 
کره  ۲۲۵ گرم 

 نشاسته ذرت ۵۰ گرم 
 پودرقند	 ۶۰ گرم

۲ قاشق غذاخوری نسکافه	
وانیل و آب جوش مقداری

طرز تهیه :
تا  کنیم  می  مخلوط  حسابی  همزن  با  را  کره  و  قند  پودر 
رنگ آن کاملا روشن شود. وانیل و نسکافه حل شده در آب 
جوش آب بسیار کم )در حد ۱ تا ۲ قاشق( اضافه می کنیم 
و یک کم مخلوط می کنیم بعد از آن آرد و نشاسته الک 
شده را اضافه می کنیم و با دور تند همزن مخلوط می کنیم 

تا خمیر یکدست شود.
با قیف و ماسوره هر مدلی که   وقتی که خمیر آماده شد 
دوست دارید شکوفه بزنید. شیرینی ها را داخل فر از قبل 

گرم شده با دمای ۱۶۰ درجه برای ۱۰ دقیقه قرار دهید.

پیراشکی کرم دار 
مواد لازم :

۱.۵ قاشق سوپخوری   خمیر مایه	
۱ قاشق مرباخوری شکر 	

1/2 پیمانه   آب ولرم	
۵۰۰ گرم  آرد 	

1/2 قاشق مرباخوری نمک	
1/2 قاشق غذاخوری روغن مایع	

مواد لازم : 
شیر یا آب جوش ۱.۵ پیمانه 

 شکر 1/2 پیمانه
 آرد١پيمانه 

 وانیل‏ 1/4 قاشق چایخوری
 طرز تهیه :

یک دوم پیمانه آب ولرم را داخل یک کاسه بریزید، یک 
دوم قاشق مرباخوری شکر را به آن اضافه کنید. 

در این مرحله خمیر مایه را روی آن بپاشید و درب ظرف را 
بگذارید و اجازه بدهید تا خمیر مایه به اصطلاح عمل بیاید. 
)ولرمی آب باید در حدی باشد که با دست کاملا حس شود 
زمان لازم برای عمل آمدن خمیر مایه بین ٥ دقیقه است!(

 بعد این مخلوط را، آب و شکر و نمک مخلوط کنید و کم 
کم آرد را اضافه کنید تا خمیر یکدستی به دست بیاید روغن 

را وقتی خمير كمی شل اضافه می كنيم.
روی یک سطحی کمی آرد بپاشید و خمیر را ورز بدهید تا 
خمیر نرم و یکدستی حاصل شود!خمیر را داخل یک ظرف 
بگذارید و روی آن را بپوشانید و بگذارید در یک جای گرم 

۲ ساعت بمانه تا حجم آن ۲ برابر شود.
این مدت دوباره روی سطحی را آردپاشی کنید و  از  بعد   
خمیر را با وردنه به قطر نیم سانت پهن کنید و با قالب گرد 
یا لیوان دایره هایی از خمیر در بیاورید و بگذارید حدود ۱ 

ساعت بماند تا دوباره حجم آن ۲ برابر شود!
شد،  داغ  وقتی  و  بریزید  روغن  گود  ظرف  یک  در  حالا 
برش  کمی  را  ها  آن  هم  بعد  کنید.  سرخ  را  ها  پیراشکی 

بدهید و از کرم وسط آن ها بگذارید.
تمام مواد را به غیر از وانیل با هم مخلوط کنید و روی شعله 
کم بگذارید و مدام هم بزنید تا غلیظ شود. در آخر هم وانیل 

را اضافه کنید و حرارت را خاموش کنید.

 فروردین
شما امروز پاداش بلند پروازی خود را می‌بینید، ولی خبرهای 
رابطه  است  ممكن  دریافت میك‌نید  امروز  كه شما  جدیدی 
باشند.  نداشته  داده‌اید  انجام  اخیراً  كه  كارهایی  با  آشكاری 
باز شدن  درهایی كه معمولًا به رویتان بسته بودند در حال 
هستند و فرصتهایی زیادی به شما پیشنهاد می‌شود. اگرچه شما 
بسیار مشتاق و علاقه‌مند هستید، ولی زمانی كه جواب مثبت 

دادید لازم است كه سخت كار كنید.
اردیبهشت 	

شما اكنون تصویری واقع بینانه نسبت به آینده در ذهن دارید، 
اما هنوز هم فكر كردن بیش از اندازه در مورد موفقیتهای مربوط 
به گذشته كه از دستشان داده‌اید باعث می‌شود كه نتوانید به 
پیگیری  بگیرید.  بهره  آنچه پیش رویتان قرار دارد  از  خوبی 
كردن مهم‌ترین هدفهایتان بسیار مهم است، اما توسعه دادن 
امكانات دیگر نیز از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. به یاد داشته 
باشید كه رویاهای شما می‌توانند پتانسیل ناشناخته‌ای كه در 

موقعیت اخیر پنهان بودند را احیا كنند.
خرداد 	

یك روش عملی برای ارتباط برقرار كردن اكنون باعث شده 
است كه شما كمی آرام تر حركت كنید، اما واقعیت زندگی 
جدای از تفریح كردن و سرگرمی است. شما امروز باید رفتاری 
جدی داشته باشید و بسیار مهم است كه با هر كسی كه به شما 
نزدیك می‌شود صادق باشید. فرضیه پردازی نكنید؛ اگر شما از 
اینكه بتوانید روی شخص دیگری حساب كنید اطمینان كافی 
ندارید، فقط نظریات خود را با او در میان گذاشته و ببینید كه 

بحث به كدام سمت هدایت می‌شود.
 تیر 	

اگرچه شور و هیجان احساسی اكنون فروكش كرده است، اما 
هنوز هم دچار اشتباه شدن برایتان خیلی عجیب است. فردی به 
شما نزدیك می‌شود و امكان دارد این فرد حقایق و تصویرهایی 
كه جلوه‌ای از خوش‌بینی بیش از اندازه هستند را به شما تلقین 
كند. شما نمی‌خواهید كه فردی منفی باف به نظر برسید، اما 
نمی‌توانید درستی اطلاعات را تشخیص دهید. به خاطر تفكرات 
دیگران نگران نباشید؛ با خودتان صادق باشید. اگر نسبت به 

چیزی احساس خوبی نداشتید.
مرداد 	

امروز مسیر شما بسیار هموار شده است، اما هنوز هم موضوعی 
ناراحت كننده به نام واقعیت وجود دارد كه تزلزلی در مسیر شما 
پدید می‌آورد. روی امور كاربردی و عملی كار كردن شما را از 
تخیلاتتان دور میك‌ند، اما اجازه ندهید كه این امور رویاهای 
شما را به كلی نابود كنند. تصویر ذهنی دائمی از آینده داشتن به 

حد كافی سر شما را شلوغ نگه می‌دارد.
شهریور 	

اگر شما مطمئن نیستید كه در محل كار چه كاری باید انجام 
نگاه  دیگر  افراد  به  سئوالهایتان  فهمیدن جواب  برای  دهید، 
نكنید. احتمالًا آنها هم به اندازه شما نامطمئن هستند. در عوض 
به سمت اصول كلی برگردید. مسئولیتهایی را كه به شا محول 
شده به خوبی انجام دهید. و به یاد داشته باشید كه شما فقط 
امروز خودتان را مشغول نساخته‌اید، بلكه برای روزهای آینده 

خودتان را آماده كرده‌اید.
مهر 	

ممكن است شما به خاطر اینكه چیز مهمی را از دست داده‌اید، 
احساس خوبی نداشته باشید. هنوز هم نظریه كند و كاو كردن 
یك مشكل برای فهمیدن اینكه چه كاری لازم است انجام 
شود، نظریه خوبی است. شما باید جنبه خوب هر چیزی را 
تشخیص بدهید. اما اگر اشتباهی رخ داد اگر همین الان با 
آن موضوع برخورد كنید بهتر از این است كه آن را به آینده 

موكول كنید.
آبان 	

زندگی‌تان  تا  برگزیده‌اید  را  تنهایی  نظر می‌رسد كه شما  به 
آشفتگی كمتری داشته باشد. افرادی كه به شما نزدیك هستند 
متوجه تغییر حالات شما شده‌اند، بنابراین مطمئن باشید كه 
كارهایی كه شما انجام می‌دهید مقصود شما را بیان خواهند 
كرد. وقتی شما خودتان از درك احساسهایتان آشفته شده‌اید، 
دیگران به راحتی سیگنالهای شما را سوء تعبیر میك‌نند. پس 
قبل از اینكه برای نشان دادن احساسهایتان به فرد دیگری 
تلاش كنید، اطمینان داشته باشید كه كاملًا آنها را می‌شناسید.

آذر 	
 وقت باارزشتان را با غیبت كردن و سخنان بیهوده گفتن هدر 
ندهید، برای اینكه این نوع مشغله‌ها می‌تواند شما را از زندگی 
با نظم و ترتیب خارج كند. دوری كردن از سخنان بی‌اساس و 
پایان دادن به یك مكالمه تلفی زیركانه ولی بیهوده از آنچه كه 
شما فكر میك‌نید راحت‌تر است. فقط در عین حال كه دلسوز 
هستید باید درستكار نیز باشید. مادامی كه نیت شما پاك باشند، 

با گفتن حقیقت می‌توانید خودتان را نجات دهید.
دی 	

اعتراف كردن به اینكه چگونه یك انسان خوب به نفع شما 
فعالیت میك‌ند ممكن است برایتان كار سختی باشد. خواه دلیل 
این كار اعتماد به نفس شما باشد خواه به این دلیل باشد كه شما 
در مورد انگیزه‌های دیگران سئوال میك‌نید، نادیده گرفتن یك 
رفاقت یا شور و حرارت احساسی از قبول كردن ارزش ظاهری 
آن آسان‌تر است. ترسهایتان را نابود كنید؛ زندگی آنقدر كوتاه 
است كه ارزش این را ندارد قبل از اینكه فرصتی برای پیشرفت 

داشته باشیم، پشتیبانی و عشق دیگران را رد كنیم.
بهمن 	

امروز به شما پیشنهاد می‌شود كه آنچه را احساس میك‌نید 
دقیقا شرح دهید، برای اینكه هرچقدر كه شما انسان خاص‌تری 
می‌شوید، سخنان شما نیات اصلی شما را تحریف و پیچیده 
مورد  در  و  میك‌نید  تلاش  زیاد  شما  كه  وقتی  اما  میك‌نند. 
ایده‌های بزرگ و مفاهیم گسترده صحبت میك‌نید، سپس همه 
چیز مثل یك شعر روان می‌شود. اگرچه در بعضی از روزها باید 

روی جزئیات تمركز كنید، ولی امروز یكی از آن روزها نیست.
اسفند 	

حتی اگر برقرار كردن رابطه‌ای عاشقانه برایتان امكان پذیر 
نیست، وقت كافی دارید تا افرادی را كه شگفت‌انگیز هستند 
شناسایی كنید. به خاطر وجود افرادی كه زمانشان را با آموزش 
دادن موضوعات حیاتی به شما در زمانی كه شما به آنها نیاز 
دارید می‌گذرانند، شما از نظر روحی غنی‌تر از دیگران هستید. 
حالا شما در حالیكه از دوستانتان قدردانی میك‌نید، رویه‌تان را 
تغییر داده‌اید و می‌خواهید با شریك كردن دیگران در دانش 

خود به آنها یاری برسانید.

خانواده

نشانه‌هايي که شما را از افسردگی آگاه  مي‌کند
در بسیاری از فیلمها افسردگی نشانه های بزرگی 
دارد که همراه با اشک، اندوه و تاریکی است. ولی 
است  ممکن  نیست  گونه  این  واقعی  زندگی  در 
افسردگی نشانه های کوچکی داشته باشد که به 

راحتی قابل مشاهده می باشد.
سرتان  روی  سنگین  جسم  یک  که  کنید  تصور 
وجود دارد که  هر چه فشار وارد میکنید نمی توانید 
آن را از خود دور کنید. افسرگی هم چنین حسی را 

به شما وارد میکند.
در  هدفی  است.  اهمیت  بی  برایتان  چیز  همه 
زندگی ندارید . امید و عقیده ای ندارید و زندگی 

کاملا بر عکس فیلمها می باشد.
ممکن است هر کسی از بیرون شما را ببند فکر 
کار  سخت  که  هستید  ای  خسته  آدم  فقط  کند 
میکند و فقط باید کار خود را برای مدتی رها کنید 

و به استراحت و مسافرت بپردازید.
با فردی روبرو می شوید  ممکن است که وقتی 
کنید که همه چیز  وانمود  و طوری  بزنید  لبخند 
خوب است و مشکلی وجود ندارد و سعی میکنی 
همه چیز را از دیگران پنهان کنید و تنها باشید. 
شما هرگز نمی دانید که اشکالی در کار هست و 

شما فرد سالمی نیستید.
افسردگی ظاهری فریبنده دارد و فکر میکنید هیچ 
مشکلی وجود ندارد و شما فقط کمی تنبل هستید.

این افسردگی کمک رشد میکند و به جایی می 
رسد که دیگر هیچ راهی ندارید.

گاهی اوقات میتوان با انجام کارهایی از پیشرفت 
افسردگی جلو گیری کرد. افسرگی را نمی توان 
به طور کامل از بین برد ولی میتوان با انجام یک 

سری از کارها تسکین پیدا کرد.
در اینجا ما نشانه هایی از افسردگی را برای شما 

آورده ایم که میتوانید با دانستن اینها بفهمید که 
خود و یا اطرافیانتان افسردگی دارند یا نه.

پیدا  معنی  دارد   در ذهن وجود  * صداهایی که 
میکنند

همه افراد کمتر از خود انتقاد می کنند ولی فردی 
بدبین  بسیار  مورد خودش  در  افسرده هست  که 
میشود مثلا می گوید من نمتوانم این کار را انجام 

دهم و یا من خوب نیستم .
* انجام کارهای روزمره کاهش پیدا می کند

عادت  ما  برای  که  هستند  ای  روزمره  کارهای 
شده‌اند و بدون اینکه در موردشان فکر کنیم آنها 
را انجام می دهیم ولی زمانیکه این کارها برایمان 
بی معنی شود و انجام دادن آنها سخت شود دچار 

بیماری افسردگی هستیم.
می  در ظرف شویی جمع  هنگام ظرفها  این  در 
شوند تا جاییکه فرد مجبور می شود غذا از بیرون 
نباشد.  ظرفها  شستن  به  نیازی  تا  دهد  سفارش 
نمی  هم  را  کار  این  زحمت  حتی  اوقات  گاهی 

کسی  چه  خورد.  می  پنیر  تکه  یک  وفقط  کشد 
خود  سینک  در  ظرف  کوه  یک  که  دارد  دوست 

داشته باشد .
خودداری  گرفتن  دوش  یا  زدن  مسواک  از   *

میکنید
رعایت بهداشت به نظر ساده می آید ، ولی افرادی 
که افسرده هستند مراقبت کردن از خود و چیزهای 
دیگر را یک کار بیهوده می دانند حتی لباس تمیز 

هم نمی پوشند.
قادر  ساده  و  کوچک  چند  هر  را  کاری  هیچ   *

نیستید انجام دهید
ضد  داروهای  حتی  است  ممکن  افسرده  فرد 
افسردگی را از طریق پست تحویل بگیرد . حتی 
رساندن خود به ماشین برای تهیه دارو یک کار 
بسیار سختی باشد. حوصله رفتن به فروشگاه و یا 
صحبت کردن با دیگران را نداشته باشد هرچند که 

میداند به این چیزها نیاز دارد.
* احساس گناه میکنید

ممکن است دیدن این جمله خنده تان بگیرد. یکی 
از راههایی که می توان گفت فردی دچار بیماری 
افسردگی است اگر حیوان خانگی داشته باشد نمی 
تواند به آنها رسیدگی کند و به این علت هر روز 
احساس گناه میکند و این یک نشانه خوبی است.

اما نمی   ، واقعا خسته هستید  واقعا  واقعا  * شما 
توانید یک شب خوب بخوابید

بسیاری از افراد افسردگی را با عدم توانایی بیرون 
آمدن از رختخواب مرتبط می دانند. اما این بدان 
معنا نیست که کل زمان در خواب هستند، یا وقتی 
کنند.   می  استراحت  احساس   ، بینند  می  خواب 
وقتی بخواهند بخوابند ، نمی توانند بخوابند ، وقتی 

می خواهند  بیدار بمانند نمی‌توانند بیدار بمانند .
از جواب دادن به نامه ها و یا پیام ها خودداری 

می کنید
نهایت  در  و  کم  دیگران  با  افسرده  افراد  روابط 

متوقف می شود .
شما بسیار حساس هستید و هر چیز کوچکی شما 

را اذیت می کند
افراد افسرده بسیار حساس می شوند حتی صدای 
افراد  راه رفتن و نفس کشیدن  یا  غذا خوردن و 

اذیت می شوند.
 * تمرکز برای شما واقعا دشوار است

فردی که افسرده است نمی تواند کتاب بخواند و 
حتی فیلمها را نمیتواند کامل ببیند . حوصله دیدن 

چیزهای جالب را ندارم.
* الکل بیشتری می نوشید

فردی که افسرده باشد و الکل هم می نوشد به 
مرور زمان الکل بیشتری استفاده می کند و با این 
کار افسردگی طولانی تری خواهد داشت و دیرتر 

به سمت سلامتی خواهد رفت.

نمی توانید از گذر زمان فرار کنید پیر می شوید و بدن شما هم پیر 
می شود. و با این حال، برخی از افراد ۶۰ ساله به نظر می رسند که 
در ۴۰ سالگی خود هستند ، در حالی که برخی افراد در ۳۰ سالگی 

خود مانند ۵۰ سال هستند.
همه‌ی ما تأثیرات سن را درک می‌کنیم، ولی به این معنی نیست که 
اگر حواس‌مان را بر جوان‌تر شدن متمرکز کنیم، نمی‌توانیم جوانی 

و سرزندگی را به ظاهرمان بیافزاییم.
برخی از افراد خوش شانس در نهایت به بصورت ژنتیک می روند 
عادات  و  زندگی  انتخاب سبک  اما   ، میشوند  داده  نشان  تر  جوان 
بخواهید  که  صورتی  در  دارد.  پیری  روند  در  بزرگی  نقش  روزانه 
ادامه  را  بعدی زندگی خود  جوان روشن و بدون چروک فصلهای 
دهید ، فقط باید برخی از عادتهای مفید برای جوان ماندن پوست و 
بدن در زندگیتان به کار ببرید که در ادامه مهم ترین این عادت ها 

را برای شما عزیزان قرار داده ایم
* استفاده نکردن از کرمهای ضد آفتاب:

می  باعث  خورشید  نور  معرض  در  گرفتن  قرار  با    UV اشعه 
ابتلا به چین و  بافت الاستیک پوست  مستعد  شود که کلاژن و 
چروک  شود. با استفاده از کرم ضد آفتاب پوست ازاشعه های مضر 

محافظت می کند.
*زمانی که می‌خوابید صورت خودتان را روی بالش قرار می‌دهید

خوابیدن روی شکم یا با صورت می‌تواند باعث ایجاد چین و چروک 
در صورت شود و فرآیند پیری را تسریع کند. بافت‌های اتصالی و 

کلاژن موجود در صورت در این حالت ضعیف‌تر می‌شود.
زمانی که روی صورت خود می‌خوابید، پوست شما نمی‌تواند راحت 
باشد و به حالت اولیه خود برگردد. همین امر نیز باعث ایجاد چین 
و چروک در صورت می‌شود. بهتر است به پشت بخوابید تا پوست 

نرم و صافی داشته باشید.
* آرایش زیادی می‌کنید

داشتن آرایش اضافی روی صورت می‌تواند فرآیند پیر شدن صورت 
را تسریع کند. این نوع آرایش‌های سنگین و استفاده از محصولاتی 
که روغنی هستند بیشتر می‌تواند صورت شما را خراب کند. علاوه 
مواد  رایحه،  با  پوستی  از محصولات  از حد  بیش  استفاده  این،  بر 
شیمیایی تحریک‌کننده و عوامل الکلی ممکن است پوست شما را 
با حذف چربی طبیعی آن خشک‌تر کند. همین امر نیز باعث ایجاد 

چین و چروک در صورت می‌شود.
* انجام ندادن ورزش

ورزش  جریان خون در بدن را تنظیم میکند.  ماهیچه های پوست 
را تقویت میکند. ورزش منظم پوست را سالم و جوان نگه میدارد

- راه‌های جلوگیری از پیر شدن پوست
* استفاده از صابون

زیاد صورت  دارای یک  یک لایه محافظ طبیعی است. هنگامی 
را صابون بزنیم این لایه  حفاظتی پوست از بین رفته و در  نتیجه 
پوست خشک می شود. این پوست خشک در حال حاضر مستعد 

ابتلا به چین و چروک و خطوط ریز می شود.

* چند کار را با هم انجام می‌دهید
استرس  ندارد، پس  پایان  انجام دهید هرگز  باید  اگر کارهایی که 
چند  انجام  می‌کنند  فکر  مردم  بود.  خواهد  شما  بدن  روی  زیادی 
خودش  جای  سر  کاری  هیچ  واقع  در  اما  است  خوب  هم  با  کار 

انجام نمی‌شود.
است.  استرس  ایجاد  می‌دهد،  رخ  میان  این  در  که  اتفاقی  تنها 
تحریک  باعث  مزمن  استرس  که  می‌دهد  نشان  متعدد  مطالعات 
مولکول‌های  این  می‌شود.  بدن  در  آزاد  رادیکال‌های  آزاد شدن  و 
ناپایدار به سلول‌های سالم بدن آسیب وارد می‌کنند و مسئول پیری 
در انسان هستند. به جای اینکه همه کارها را با هم انجام دهید، 
در یک زمان مشخص روی انجام یک کار تمرکز و سعی کنید آن 

را به پایان برسانید.

قابل توجه جوان ها ؛

عادات بدی که پیرتان می‌کند!

شغل سبب ارتقا روحی زنان می‌شود و فکر تولید را در آنها افزایش 
ما  با  بحث  ادامه  در  است.  خانه‌دار  زنان  بر  مزیتی  این  و  می‌دهد 
باشید. پژوهش های نشان داده که همکاری زنان در امر اشتغال از 
قدمت تاریخی برخوردار است. تلاش زنان برای رسیدن به اشتغال 
در دهه های گذشته رشد چشمگیری پیداکرده و این را میتوان از 
هر  در  شاغل  زنان  درصد  امروزه  کرد.  پیدا  کار  های  یابنده  آمارِ 
کشوری شاخصی برای رشد و گسترش آن کشور شمرده می شود. 
ایجاد  را  شرایطی  کشور  در  موجود  فرهنگی  و  اجتماعی  وضعیت 
نموده تا زنان بتوانند در پويايي های اجتماعی و خانوادگی همکاری 

های جدّي تری داشته باشند.
* زنان شاغل سالم ترند

هنگامی که زنان طبق تمایل شخصی یا احتیاج خانواده وارد بازار 
کار می شود، بدون تردید یک سری تغییرات در برنامه های زمان 
و...  خانواده  پذیری  مسوولیت  زوجی،  نقش  ایفای  تربیتی،  بندی، 
ایجاد می شود؛ بدین ترتیب زنان شاغل برای مدیریت این تغییرات 
باید بتوانند زمانبندی را کنترل نموده و توجه بیشتری به سلامت 
و خستگی بدنی، شرایط روانی و استرس های کاری داشته و در 

پذیرفتن نقش ها انعطاف پذیری بیشتری داشته باشند؛

همچنين برای تقسیم وظیفه ها و تعریف نقش های جدید جنسیتی 
باید با همسرانشان به سازش برسند؛ رعایت این مسایل از اهمیت 
بالایی برخوردار است و با این معیارها میتوان کارکرد مثبت و منفی 
اندازه‌گیری  ابتدایی کارامد بودن اشتغال زنان در خانواده را  هسته 
کنیم.درصورتی که اشتغال علاوه بر این که سبب می شود زنان از 
سود اقتصادی برخوردار شوند، ازجهت فرهنگی، رشد مهارت های 
اجتماعی و روان شناختی، هوش هیجانی، دانش و اگاهی های روز 
ایجاد می کند که زن در محیط  را  اجتماعی شرایطی  تعاملات  و 

خانواده از اگاهی و خردمندی بالاتری برخوردار باشد.
سیاست ها و برنامه ریزی ها باید بگونه ای باشد که زنان در آغاز به 
ایفای مهم ترین وظیفۀ خویش یعنی نقش همسری و مادری اقدام 
کنند و در عین حال همکاری اجتماعی آنها بدون ایجاد دغدغه و 

لطمه به بنیان خانواده انجام شود.
در  آنها  تر  بیش  حضور  به  میتواند  زنان  کاری  ساعتهای  کاهش 
کند؛  کمک  مادری  و  همسری  نقش  یعنی  خویش  اصلی  جایگاه 
ساعتهای کار طولانی، باعث حضور همراه با خستگی زنان در منزل 
هم  اجتماعی  فعالیت  پایان  از  بعد  منزل  امور  به  رسیدگی  و  شده 

باعث خستگی روحی و روانی آنها می شود.

* زنان شاغل شادترند
و  کار  بین  تعادل  کردن  مدیریت  با  میتوانند  ها  سازمان  مدیران 
زندگی، کارکنانی شاد و خوشحال داشته باشند که با علاقه مندی، 
وفاداری و تعهد به سازمان، عملکردی مؤثر در شغل خویش ارائه 
مدیـران  که  است  آن  مستلزم  هـدف  این  به  رسیدن  کنند.  می 
نگاه سنّتی به رابطۀ کـار و زنـدگی را کـه در آن رقابت بین کـار 
و  بگذارند  کنار  انجامد،  می  صفر«  مجموع  بازي  به»  زندگـی  و 
سازمان  و  منافع شخص  به  آن  در  که  کنند  انتخاب  را  رویکردی 

بطور هم زمان و همسو با یکدیگر توجه می شود.
زنان شاغل دارای شخصیتی با اعتماد به نفس بالا می‌شود که قادر 
شرایط  با  بیشتر  او  کند.  حمایت  مالی  نظر  از  را  خانواده‌اش  است 
در  و  کند  رهبری  و  هدایت  را  خانواده  می‌تواند  و  می‎شود  سازگار 

شرایط سخت کم نیاورد.
از  مراقبت  و  خانه  در  ماندن  زن،  وظیفه  که  دارند  عقیده  برخی 
عقاید  مدرن،  جامعه  در  البته  کند.  کار  نیست  لازم  و  بچه‌هاست 
جدیدی وجود دارد و زنان به دنبال جایگاه بهتری هستند و سعی 
اجتماعی  موقعیت  بر کسب  انتخاب یک شغل، علاوه  با  می‌کنند 

مناسب به استقلال مالی نیز برسند.

هنگامی که یک گفت‌وگو آغاز می‌شود، معمولا حفظ و ادامه‌ دادن 
دشوارترین  گفت‌وگو«  »آغاز  ما  بیشتر  برای  اما  است.  آسان  آن 
بخش ماجراست. یادگیری و کسب مهارت‌های گفت‌وگو، کلید حل 
این مشکل است. حالا در این مقاله خواهیم دید که چگونه خوب 

صحبت کنید تا همه عاشقتان شوند.
راز افراد اجتماعی و موفق، آن ها که عالی ارتباط برقرار می کنند 
چیست؟ یکی از مهمترین دلایلش شیوه صحبت کردن آن ها است. 
تن صدا، شدت، لحن و توجه به حرف هایی که از دهانمان بیرون 

می آید مهمترین موارد تاثیرگذار در این موضوع هستند.
است.  ضروری  مهارتی  زندگی  در  کردن  صحبت  خوب  هنر 
مهم  افرادی  به  می‌کند؛  معرفی  دیگران  به  را  شما  گفت‌وگو، 
شما  دوست  یا  شریک  کارمند،  کارفرما،  استاد،  می‌توانند  که 

باشند.
ارتباطات  ساخت  روابط،  این  پایه‌ی  عنوان  به  گفت‌وگو  بدون   

اجتماعی، راه‌اندازی یک کسب‌وکار یا پیشرفت و گسترش کارتان 
بسیار دشوار خواهد بود. 

خوب حرف زدن شامل چندین بخش کلیدی است که در زیر به 
آن اشاره میکنیم:

 * ترس را از بین ببرید
شدت  دهید،  انجام  پی  در  پی  و  یکسره  را  کاری  اگر  می‌دانید، 
می‌گوید  کارنگی  دیل  شد.  خواهد  کاسته  برایتان  کار  آن  استرس 
که در هر جلسه‌ای که حضور دارید، پیش دیگران صحبت کنید ولو 
اینکه خرابکاری کنید. شما در عرض چند ماه بعد بی‌شک اضطراب 
و ترس خود را نسبت به صحبت کردن کردن در جمع را از دست 

خواهید داد.
اشکالی ندارد که شما یک نظری دارید و خان دایی یک نظر دیگر، 
با  و  بگذارید  میز  روی  گفتگو  یک  قالب  در  را  نظر‌ها  تقابل  این 
با  گفتگو  و  بحث  که  می‌دانید  من  از  بهتر  حتما  بزنید،  حرف  هم 

می‌برد؛  بین  از  زودتر  را  خجالت  و  است  کارسازتر  مخالف  جنس 
وارد  و  نشوید  گفتگو‌ها  این  غرق  هم  زیاد  که  باشید  مراقب  البته 

فاز دیگری نشوید!
* واضح  و شمرده صحبت کردن

برای یک بیان درست باید ادای حروف و کلمات ما صحیح  باشند. 
باید تمامی کلمات را به نحوی بیان کرد که تمامی حروف آن شنیده 
این طبیعی  به درستی شنیده شوند.  باید  نیز  تمامی حروف  شوند. 
است بعضی حروف به درستی ادا نمی شوند. به عنوان مثال بعضی 
ها “ر” را درست نمیتوانند ادا کنند و بعضی “و” و بعضی ها حروفی 
دیگر را. منظور از درست ادا کردن یعنی اینکه تمامی حروف شمرده 

و با حجم درست بیان شوند.
برای اینکه خوب صحبت کنید به جملات خود ساختار بدهید. سعی 
یک  شنونده هضم  برای  کنید.  استفاده  کمتر  اصطلاحات  از  کنید 

جمله مطابق با دستور زبان راحت‌تر است.

هر آنچه سبب ارتقا روحی زنان می‌شود ؛

زنان شاغل سالم‌تر و شادترند یا زنان خانه‌دار!

خوب صحبت کنید تا همه عاشقتان شوند


