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فال روزانه آشپزي

نوشیدنی برای داشتن شکم تخت 
مواد لازم :

 شیر بدون چربی  یک پیمانه
 هلوی یخ  زده  یک پیمانه

 روغن تخم کتان  2 قاشق چای خوری
روغن تخم کتان: 

طرز تهیه :
شیر و هلوهای یخ زده را درون دستگاه همزن ریخته و به 
مدت یک دقیقه دستگاه را روشن کرده و آن ها را مخلوط کنید.

مخلوط تهیه شده را درون لیوان مورد نظر ریخته و روغن تخم 
کتان را به آن اضافه کنید و خوب هم بزنید.

لواشک آلبالو
مواد لازم :

1 کیلوگرم آلبالو  
به مقدار لازم  نمک  

1 لیوان آب  
طرز تهیه :

برای تهیه ی لواشک آلبالو، ابتدا ساقه ها و برگ های آن را 
جدا کنید و آلبالوها را تمیز بشویید و آبکش کنید. بعد از شستن 
آلبالوها آن ها را درون قابلمه ای بریزید و روی آن ها نمک 
بپاشید. به میزان خیلی کم آب بریزید که به پختن آلبالوها 
کمک کند خود آلبالوها آب می اندازند.همانطور که می دانید 
میوه ی آلبالو زیاد گوشت ندارد و لواشک زیادی از آن بدست 
نمی آورید. پس از اینکه آلبالوها کاملا نرم شدند و پختند با 
پشت قاشق آن ها را له کنید مایه ی آن باید غلیظ باشد و شل 
نباشد. بعد از آن اجازه بدهید خنک شوند. سپس سبدی روی 
در ظرفی قرار بدهید و آلبالوها را داخل آن بریزید و با دست 
روی سبد فشار بدهید تا گوشت آن از سبد خارج شود و داخل 

ظرف زیری بریزد.
 هسته های آن کامل باید جدا شوند و آنها را دور بریزید.

اکنون آن را هم بزنید تا مواد آن یکدست شود. روی سینی 
سلفون یا کیسه فریزر قرار بدهید و آن را کمی چرب کنید و از 
مواد لواشک روی آن به ضخامت نیم سانتی متر بریزید و روی 
آن را صاف کنید و به مدت 2 یا 3 روز در آفتاب قرار بدهید تا 
خشک شود. پس از خشک شدن آن را داخل کیسه فریزر و 

داخل یخچال نگهداری کنید. )بیشتر بخوانید: خواص آلبالو (
نکته :

برای تهیه ی لواشک آلبالو به دلیل اینکه گوشت زیادی ندارند 
می توانید آن را با آلو مخلوط کنید و با هم اجازه بدهید بپزند.

برای طرز تهیه لواشک آلبالو با هسته، باید بپزید لازم به جدا 
کردن هسته ها نیست.

 اگر طعم لواشک آلبالو را دوست دارید اما زیاد برای شما ترش 
است می توانید هنگام پخت مقدار کمی شکر به آن اضافه کنید 
تا از ترشی آن بکاهد.شما می توانید از هر میوه ای که دوست 
دارید لواشک درست کنید و آن را به صورت رولت بپیچانید و 
برش بزنید و در رنگ های متفاوت داخل سیخ چوبی کنید و از 
مهمانانتان پذیرایی کنید.  اگر میزان آبی که برای پخت آلبالو 
می ریزید زیاد باشد باعث شل شدن مایه لواشک می شود. و 
در صورت شل بودن مواد بعد از صاف کردن دوباره آن را روی 

اجاق گاز قرار دهید تا سفت شود.

سس سفید
مواد لازم :

 کره   60 گرم
4 قاشق غذاخوری یا 36 گرم  آرد  

 شیر   500 میلی لیتر
3 قاشق غذاخوری، 45 گرم  خامه   

استاک مرغ    1/4 قرص در 1 قاشق غذاخوری آبجوش حل 
کنید

1 برگ   برگ بو  
آرد : 4 قاشق غذاخوری یا 36 گرم هر قاشق آرد 9 گرم وزن دارد.

طرز تهیه :
ابتدا تابه را روی حرارت قرار دهید و کره را داخل آن بریزید تا 
ذوب شود. زمانی که کره در حال ذوب شدن است آرد را به آن 
اضافه کنید و هم بزنید. وقتی مخلوط آرد و کره کف کردند آن 

را از روی حرارت بردارید.
شیر و 1 قاشق غذاخوری از استاک مرغ را به همراه برگ بو به 
مخلوط آرد و کره اضافه کنید و با قاشق چوبی خوب هم بزنید تا 
کاملا باهم مخلوط شوند. مجددا تابه را روی حرارت قرار دهید 
تا مواد غلیظ شوند و حالت سس به خود بگیرند و کشدار شوند.

بردارید و در  از روی حرارت  را  از غلیظ شدن سس آن  بعد 
صورت تمابل به آن خامه به همراه مقداری نمک و فلفل اضافه 
کنید و هم بزنید. سس سفید شما آماده است و باید هنگام سرو 

کردن در کنار غذا برگ مو را از آن خارج کنید.
می توانید استاک مرغ را خودتان در خانه تهیه کنید، یا می توانید 

با عصاره ی مرغ تهیه کنید.

استاک مرغ
مواد لازم:

1 کیلو   استخوان مرغ  
پیاز    100 گرم
 هویج   50 گرم
25 گرم   تره فرنگی  
 کرفس   25 گرم

2 لیتر  آب  
طرز تهیه :

برای درست کردن استاک می توانید از گردن و یا استخوان 
پشت و کتف استفاده کنید.

استخوان ها را خرد کنید و به همراه هویج، پیاز، کرفس، تره 
فرنگی خرد شده و 2 لیتر آب داخل قابلمه ای بریزید و روی 
حرارت قرار دهید تا به مدت 2 ساعت با در باز  استاک مرغ 

آماده شود.
کف هایی را که هنگام حرارت روی قابلمه جمع می شود با 

قاشق بردارید تا استاک شما شفاف تر شود.
سپس استاک آماده شده را از صافی رد کنید و بعد از اینکه سرد 
شد آن را در یخچال قرار دهید و یا در ظرف های کوچک بسته 

بندی کنید و در فریزر قرار دهید.
فقط قبل از فریز کردن استاک ها آنها را چند ساعت در یخچال 
قرار دهید تا چربی روی آن ببندد و بتوانید چربی ها را بردارید 

و دور بریزید.

 فروردین
اگر امروز خیلی درگیر مسائل احساسی شده اید و این موضوع 
نکنید.  زیاد کج خلقی  بیشتر بشود،  ناامیدی تان  باعث شده 
برای اینکه بتوانید دیدگاه های لازم را به دست آورید لازم 
است که در هاله ای از بدبینی فرو بروید. اما زیاد هم نباید در 
این حالت باقی بمانید. وقتی که یک شاخه گل رز در نزدیکی 
شماست چرا باید ذهنتان را متوجه خارهای آن کرده و بهش 
فکر کنید؟ ابتدا باید یاد بگیرید که به چه چیزهایی نیاز دارید 

و بعد حرکت کنید.
اردیبهشت  

تکیه کردن بر دوستان و استفاده از حمایتهای عاطفی آنها کار 
بسیار منطقی و خوبی است، اما ممکن است نتوانید آن گونه 
که انتظار داشتید کمکهای آنها را جبران کنید. فکر نکنید که 
یک همکار به صورت رایگان در اختیار شماست. حتی اگر 
لازم نباشد شما از جیبتان پولی پرداخت کنید، فراموش نکنید 
که دانستن اینکه دیگران در قبال کارهایی که برایتان انجام 
می دهند چه انتظاراتی از شما دارند درحقیقت یک مسأله پر 

دردسر کاری است.
خرداد  

امروز در  ندارید؛ و  نیاز  به راهنمایی های فرد دیگری   شما 
محل کار خودتان ذاتاً می دانید که چه کاری باید انجام بدهید. 
متأسفانه اجرا کردن برنامه هایتان به آن سادگی که به نظر 
می رسد نیست، برای اینکه فرد بانفودی می تواند سد راه شما 
شود. و حتی بدتر ممکن است یک نفر حتی با تلاشهای شما 
نیز مخالفت کند. به جای اینکه کورکورانه فعالیت کنید، بهتر 
است به دنبال فهمیدن ذهنیت دیگران باشید و فعالیتهایتان 

را با آنها تنظیم کنید.
تیر  

 امروز فعالیتهایتان مطابق با خواسته تان پیش نمی روند. این 
سخن به معنی این نیست که شما کارمند بدی هستید؛ بلکه 
ندارید رئیستان به  این است که شما زیاد دوست  به خاطر 
شما امر و نهی کند. شما برای تعطیلات و مسافرت رفتن 
آمادگی کامل دارید و در نهایت شما می توانید ذهنتان را از 
مسئولیتهای قدیمی روزمره که شما را از دنیای تخیلاتتان 

دور می کند پاک کنید.
مرداد  

اتفاق  تاریکی خارج می شود،  از محدوده  پلوتو  هنگامی که 
مهمی نیز افتاده است که همچنان ادامه می یابد و شما را به 
دردسر می اندازد. مهم نیست که شما چگونه سعی می کنید از 
گفتن حقیقت اجتناب ورزید، شما باز هم با ترسهای قدیمی 
فردا  اینکه  برای  باشید؛  نگران  نباید  اما  شد.  خواهید  روبرو 
خورشید دوباره به نشانه شما بازمی گردد و منفی بینی که به 

زندگی شما سایه افکنده را پاک می کند.
شهریور  

به نظر می رسد که انسانهای دور و برتان روش کاریشان را 
تغییر داده تا بیشتر به شما نزدیک شوند، اما شما نمی توانید به 
انگیزه های آنها اطمینان کنید. کسی از روی عمد گفته ها را 
سوءتعبیر نمی کند و یا سعی نمی کند شما را به اشتباه بیندازد، 
اما شما می توانید بگویید که آنها کاملًا به فکر شما نیستند. 
کنید که چیزی  اجبار  نمی توانید  نکنید؛ شما  بیهوده تلاش 
هرکسی  که  بدهید  اجازه  بیفتد.  اتفاق  موعدش  از  زودتر 
اینکه چه  فهمیدن  توانای  بزند و سپس شما  را  حرفهایش 

کسی راست می گوید را پیدا خواهید کرد.
مهر  

و  وظایف  روی  بر  دارد  امکان  که  جایی  تا  باید  شما 
مسئولیتهایتان در محل کار تمرکز کنید. اما مشکل اینجاست 
که شما دقیقاً نمی دانید دیگران در محل کار چه انتظاراتی از 
شما دارند. حتی اگر شما سئوال کنید، شاید بیشتر از آن چیزی 
به  اینکه  از  بیشتر  نیاورید.  دست  به  اطلاعات  می دانید  که 
دنبال پیدا کردن جزئیات بیشتری باشید، فقط باید به مسائل 

واضحی که کارآمدتر نیز هستند توجه کنید.
آبان  

 شما یکی از فرصتهای خوب در زندگیتان را از دست داده اید 
و خیلی هم از این اتفاق ناراحت نیستید. اگر شما خودتان را 
به دست تقدیر بسپارید و منتظر اتفاقاتی باشید که در آینده 
رخ می دهند، این فرصت دوباره به شما رو خواهد کرد. این 
اتفاق مثل ملاقاات کردن افرادی می ماند که شما نمی دانید 
آنها کی و کجا به سراغ شما می آیند. هنوز تا آن موقع شما 
کارهای زیادی برای انجام دادن دارید، پس سر خودتان را 

شلوغ نگه دارید.
آذر  

 وظایف شما در محل کار مانع حضور شما در خانه و برقراری 
ارتباط با افراد خانه به شیوه ای که دوست دارید است. شما 
در حالی که که کاری لذت بخش را انجام می دهید، زمانی 
را هم برای استراحت کردن و داشتن یک مکالمه طولانی 
می خواهید. اما شما باید تا موقعی که وظایف کاریتان را تمام 

نکرده اید صبر کنید و تمام مراحل آن را کامل کنید.
دی  

 تغییراتی در زندگی شما اتفاق افتاده است و شما کاملًا آن 
را حس می کنید. شما با یک نفر روابط خیلی خوبی برقرار 
کرده اید که او نیز صادقانه شما را درک می کند. این دوستی 
دگرگونی خیلی مهمی در زندگی تان پدید آورده است، اما نباید 
انتظار هیجان داشته باشید. درعوض قبول کنید که فهم و 
بصیرت شما از بی ثبات بودن شرایطی که در آن قرار گرفته اید 
صدمه خواهد خورد، اما نباید کاری کنید که اوضاع بدتر شود.

 بهمن  
اگر شما در طول روز توانستید خیلی زود مشکلات مالی تان را 
برطرف کنید، باید توانایی این را پیدا کنید که به برنامه های 
به  پرداختن  با  را  وقتتان  اما  برگردید.  همیشگی تان  منظم 
جزئیات تلف نکنید و به دنبال این باشید که نکات مبهم را هر 
چه سریعتر رفع کنید، به خاطر اینکه مشکلات حل نشده اگر 

خوب مدیریت نشوند دوباره رشد خواهند کرد.
 اسفند  

بازگشتن ماه به نشانه شما امروز می تواند برایتان نگرانی به 
به سختی  را  نگرانی  این تشویش و  اما  باشد،  دنبال داشته 
می توان در ظاهر شما تشخیص داد. متأسفانه اگر شما نتوانید 
منشأ این نگرانی ها را پیدا کنید، حل کردن مشکلات سخت تر 
می شود. اما هنوز هم مستقیم وارد عمل شدن بهتر از این 
است که اصلًا هیچ کاری انجام ندهید. شما با رفتن به طبیعت 
زیبا، گوش دادن به موسیقی و عشق ورزیدن به دوستانتان 

می توانید روز بهتری برای خودتان ایجاد کنید.

خانواده

شاید داشتن چند خواستگار بطور هم زمان، احتمالا در آغاز امر ظاهرا 
جذاب و شورانگیز به نظر برسد. ولی درواقع چنین موقعیتی چالشی 
بزرگ براي یک دختر است. سختی این حالت در این است که وی از 
بین چند مورد ازدواج، باید یک فرد را براي ادامه روابط و تشکیل زندگی 
مشترک انتخاب کند و تصمیم گیری و انتخاب در این وضعیت میتواند 

اسان نباشد.
دشوار  از  یکی  هستند،  معتقد  ازدواج  حوزه  روانشناسان  درواقع 
چند  بین  از  همسر  انتخاب  براي  تصمیم  ها،  تصمیم  ترین 

خواستگار خوب است.
حتی روان شناسان هم تائید نموده اند که یکی از دشوار ترین انتخاب 
ها، انتخاب شریک زندگی از بین دو نفر است. درصورتی که شما هم در 
این وضعیت گیر افتاده اید و تصمیم گیری برایتان دشوار است، به نکته 

هایی که در ادامه برایتان آورده ایم، توجه کنید.
*  به دنبال همسر اینترنتي

بسیاري از خانم ها به اولین مردی که ملاقات میکنند ، دل می بندند. ولی 
چنانچه هدف شما از انتخاب مرد زندگی تان جدّي و براي تمام عمرتان 
است، نباید شتابزده تصمیم بگیرید. اینکه شخصی پیش از دیگری در 
مقابل شما ظاهر شده و به طرف تان آمده، بدین معنی نیست که باید 
وی را انتخاب کنید. با توجه به اینکه این انتخاب میتواند زندگی تان را 
متحول کند، نباید شتابزده تصمیم بگیرید. با گذشت زمان، همه چیز 
تغییر می کند؛ بدین ترتیب اشخاص را تنها از نگاه اول قضاوت نکنید. 
بهتر است که هم بخود و هم به افرادی که در در برابر تان قرار گرفته 

اند، فرصت دهید تا با گذشت زمان همه چیز روشن شود.
* به رفتار آنها با سایرین توجه کنید

 ، میکنند  عمل  سایرین  از  متفاوت  شما  برابر  در  در  معمولا  مردها 
مخصوصا اگر شما را دوست داشته باشند. در عوض دقت کنید که آنها 
چطور با پیش خدمت ها، والدین خود، دوست های خود و یا غریبه ها 
حرف میزنند . چنانچه پسری با سایرین بی ادبانه رفتار میکند ولی با شما 
بامحبت است و فرد دیگری با همه با احترام رفتار میکند ، پس مورد 

دوم انتخاب بهتری است.
 * شناخت از شرایط خانوادگي فرد مورد نظر

برای این که ازدواج تنها پیوند بین دو نفر نیست بلکه پیوند بین دو 
خانواده است و با توجه به اینکه خانواده نقش مهم در شکل پذیری 
شخصیت هر شخصی دارد و در واقع نقش اول را دارد شناخت خانواده 

و مقایسهء آن با خانوادهء خود بسیار مهم است این دو خانواده در واقع 
باید از جهت های متعددی مثل سطح فرهنگ، اقتصاد، اعتقادات و 
باورهای دینی و اداب و منش اجتماعي به یکدیگر نزدیک باشند و الا 
خانواده جدیدی که از پیوند این دو خانواده بوجود مي اید دچار تعارض 
و عدم تعادل در رابطه با این خانواده ها میشود و در پایان یا ناچار 
میشود یکی از آن ها را رها کند یا هر دو را کنار بگذارد و یا دائما درگیر 
مشاجرات و برخوردهای ناهنجار و نامتعادل بین این دو خانواده باشد 
و بیش ترین ضرر در این بین، به خانواده جدیدی که با این پیوند به 

وجود آمده وارد میشود .
* کفویت در ایمان

علاوه بر شناخت از شرایط خانواده ها کفو بودن دختر و پسر که محور 
این پیوند هستند امری بسیار مهم و ضروری است یکی از مهم ترین 
وضعیت کفویت که بزرگان دین هم بر آن تأکید زیاد نموده اند کفویت 
در ایمان است بدین ترتیب توجه به میزان باورهای مذهبی و ایمان به 
آن ها و التزام عملی به این عقاید نقش مهمی در استحکام این پیوند 
دارد اما ایمان امری است که دارای درجات است امکان دارد شخصی 
یک درجه ایمان داشته باشد فرد دیگر 5 درجه و فرد سومی 10 درجه 
آنچه مهم است در مرحله نخست اصل وجود ایمان و در مرحلهء دوم 
میزان پایبندی به ایمان است بنابراین دو فردی که می خواهنند با 
یکدیگر پیوند مقدس ازدواج برقرار کنند و در همهء بعدها و زوایای 
زندگی با هم دیگر همکاری داشته باشند از ایمان و باورهای مشترکی 

باید بهره مند باشند تا در ادامه زندگی با مشکل کمتری برخورد کنند.
* تحت تاثیر حرف های سایرین قرار نگیرید

ممکن است که خانواده شما یکی از خواستگارهایتان را بیش تر از 
دیگری دوست داشته باشند یا اینکه دوستان تان دیگری را به شما 
پیشنهاد دهند، ولی در پایان این خود شمایید که باید تصمیم نهایی 
را بگیرید. از آنجایی که نظرات سایرین ممکن است روی شما تأثیر 
بگذارند، بهتر است که بجاي گوش کردن به حرف های آن ها، به ندای 
دل خود گوش دهید. این زندگی شماست نه اطرافیانتان، به این ترتیب 

هر شخصی را که خودتان صلاح میدانید ، انتخاب کنید.
لازم است شخصی را که با وی ازدواج می کنید یک بار از نظر منطقی 

و یک بار دیگر از حیث احساسی و عاطفی بررسی کنید.
گاهی امکان دارد آنچه احساستان به شما میگوید با آنچه عقلتان میگوید 
متفاوت باشد. ولی در پایان اعتماد به هر دوی آنها لازم است. احساستان 

را تا جایی دنبال کنید که عقل و منطقتان آن را تائید میکند . فراموش 
نکنید که ازدواج، تنها پیوند دو نفر نیست بلکه پیوند دو خانواده است و 
درصورتی که خانواده شما همسر آینده تان را نپذیرند بطور قطع حتی 
در صورت ازدواج با آن فرد روابط شما با خانواده تان دچار مشکلات 

اساسی خواهد شد.
* لیستی از خوبی ها و بدی های دو طرف تهیه نکنید

انتخاب بین دو شخصی که هر دو به شما علاقه دارند، کار ساده ای 
نیست. احتمالا براي آسانی کار فکر کنید که با تهیه یک فهرست از 
نقاط مثبت و منفی دو طرف میتوانید راحت تر تصمیم بگیرید، ولی 
این شیوه هم کارساز نمی باشد. شما نمی توانید فرد مقابل تان را تنها 
از روی آنچه روی کاغذ نوشته اید، قضاوت کنید. روابط عاطفی با این 
تجزیه تحلیل ها ساخته نمی شود، بنابراین بهتر است که بجاي حساب 
و کتاب، در حقیقت رابطه موثرتری با آن ها برقرار کنید و در پایان بر 

مبنای احساسات و عقل تان تصمیم بگیرید.
* به تجریه سایرین تکیه نکنید 

زمانی که ما در یک دو راهی قرار می گیریم، براي مشورت به سراغ 
افرادی که زمانی در چنین موقعیتی بوده اند، می رویم. ولی این شیوه هم 
نمی تواند جواب درستی را به شما دهد. داستان زندگی سایرین با داستان 
زندگی شما زمین تا اسمان تفاوت میکند ، بدین ترتیب اصلًا کسی نمی 
تواند بجاي شما تصمیم بگیرد و احساساتی را که شما اکنون تجربه می 
کنید، درک کند. نه تنها شما که مردان مقابل تان هم خصوصیت اخلاقی 
خاص خود را دارند؛ بدین ترتیب این شمایید که باید از روی موقعیتی که 

در آن هستید به خودتان کمک کنید، نه سایرین.
شناسایی کنید که سبک زندگی کدام خواستگار شباهت بیشتری به 

شما دارد
تفاوت ها امکان دارد در اول جذاب به نظر برسد، ولی در طول زندگی، 
زوج هایی که شباهت های بیشتری دارند، کم تر با یکدیگر دعوا میکنند 
. دیدگاه های سازگار آنها تفاوت نظرهای کمتری را ایجاد میکند . 
درصورتی که به طولانی مدت فکر می کنید، از خودتان سوال کنید که 
آیا یکی از این خواستگاران از دید شخصیت، ارزش ها و روش زندگی 

بیش تر شبیه به شما است یا خیر. به آفکر آینده باشید
این بخش هم یکی از مهم ترین بخش ها در تصمیم گیری های 
شما است. شما نه تنها باید به احساساتی که اکنون دارید، بلکه باید به 
آینده تان هم اندیشه کنید. با کدام از آنها آینده روشن تری خواهید داشت؟ 

یقینا هر فردی برای انتخاب نامزد خود دلایل متعددی دارد ولی برخی 
از امور در این انتخاب مهم بسیار تاثیرگذار می باشند که در ذیل به 

آنها اشاره می شود.
1. جذابیت  

انتخاب همسر  برای  مهمترین عنصرهای محرک  از  یکی  معمولا 
جذابیت فرد مقابل است. جذابیت در چند آیتم تعریف می شود:  

مهمترین  از  یکی  را  زیبایی  بسیاری  متاسفانه  ظاهری:  جذابیت   -
معیارهای انتخاب همسر می دانند. برای این گروه زیبایی ظاهری 
بسیار مهمتر از زیبایی باطن است. باید توجه داشت که زیبا بودن همسر 
در حد متعادل و معقول نه تنها ایرادی ندارد که لازم نیز می باشد اما 
انتظار داشتن همسری بسیار زیبا دور از عقل به نظر می رسد. در واقع 
فردی برای ازدواج با شما مناسب است که از نظر زیبایی در حد شما 

باشد؛ نه بیشتر نه کمتر.    
-جذابیت شخصیتی: معمولا افرادی که از نظر شخصیتی گرم، مهربان، 
مدیر و با کفایت، خوش تیپ، سخن ورز و... هستند بیشتر مورد توجه و 

انتخاب دیگران قرار می گیرند.  
اجتماعی،  طبقه  های  آیتم  اجتماعی  جذابیت  اجتماعی:  -جذابیت 
موقعیت اقتصادی، شأن و منزلت اجتماعی، شهرت و اعتبار، اصالت 

خانوادگی، تحصیلات، شغل و... فرد مقابل را در بر میگیرد. معمولا 
فرادی که دارای جذابیت های اجتماعی بیشتر هستند، بیشتر مورد 

توجه و انتخاب قرار می گیرند.
2. شباهت  

عامل مهم دیگر در انتخاب همسر شباهت یا کفویت نام دارد. براین 
اساس افراد بیشتر مایلند با فردی را به عنوان همسر انتخاب نمایند که 
از همه نظر به آنها شبیه است. شباهت شامل اموری چون کفویت در 

اعتقادات، شخصیت، فرهنگ، سیاست،  ظاهر و ... می شود.  
3. مجاورت  

عامل دیگری که سبب انتخاب همسر می شود مجاورت طرفین در 
کنار یکدیگر است. براساس تحقیقات برخی از افراد به علت مجاورت 
در محل سکونت، محل کار و... با یکدیگر آشنا شده و ازدواج می 
نمایند. در این گزینه نیز اگر به برخی از اصول چون شناخت کامل 
فرد مقابل، تحقیق و... کم توجهی شود احتمال اشتباه و خطا در ازدواج 

بسیار زیاد می شود.  
در نگرش تضاد، شخص معتقد است که باید با کسی ازدواج کند که 
خصوصیات و ویژگی هایش متضاد با خصوصیات او است زیرا در این 
صورت می توانند کامل کننده ضعف ها و قوت های یکدیگر باشند و 

زندگی کاملی تشکیل دهند
4. تفاوت  

یکی دیگر از علل آشنایی و انتخاب همسر »تضاد و تفاوت« افراد با 
یکدیگر است. در این نگرش شخص معتقد است که باید با کسی 
ازدواج کند که خصوصیات و ویژگی هایش متضاد با خصوصیات او 
است زیرا در این صورت می توانند کامل کننده ضعف ها و قوت های 
یکدیگر باشند و زندگی کاملی تشکیل دهند. پس در این نوع ازدواج 
فرد با کسی ازدواج می کند که نداشته های او را جبران می نماید. مثلًا 
فردی که پر سر و صدا و پر حرف است بیشتر جذب کسی می شود که 

کم  حرف و بی  سر و صدا است.    
5. عشق و علاقه  

عده ای دیگر براساس عشق و علاقه ای که میان آنها و فرد مقابل 
حاصل شده است،  همسر بر می گزینند. آنها معتقدند تنها در صورتی 
خوشبخت می شوند که با فرد مورد علاقه شان ازدواج نمایند. عشق 
و علاقه به فرد مقابل برای موفقیت در زندگی لازم است به شرطی 
که در حد معقول باشد و عشق زیاد باعث کوری و کری فرد شده 
و اجازه تشخیص و شناخت بدی ها و کاستی های فرد مقابل را 

نمی دهد.        

در دوران پيري ؛

عصای دست سالمندان باشیم
از کنارمان رد می شود، عصا به دست. چین وچروک 
های صورتش حکایت از سپری کردن گرم و سرد 
زندگی دارد. روزگاری  مثل ما جوان و پر انرژی بود، 
زمین و زمان را به هم می بافت. حال که وارد دهه 
هفتاد زندگی شده است، نیمکت پارک صمیمی ترین 
سرنوشت  سالمندی،  قصه  است.  شده  او  دوست  
زندگی همه آدم هاست، آدم هایی که شاید زود دلگیر 
و غمگین می شوند. اما چه کنیم که سالمند خانه مان 

احساس غم نکند؟
نه چندان  آینده  »کهنسالی«  دهد،  می  نشان  آمار 
دور هرم جمعیتی کشور است. به استناد آمار، بیش 
از 8درصد جمعیت کشورمان را سالمندان تشکیل 
تا  که  است  این  از  حاکی  پیش بینی ها  و  می دهند 
10سال آینده این رقم به 5/15میلیون نفر می رسد. 
در حال حاضر براساس سرشماری سال 1390تعداد 
6میلیون و 159هزار و 676نفر از جمعیت بیش از 
75میلیونی ایرانیان را جمعیت سالمند تشکیل می دهد.

چه کنیم که آسایش سالمندان فراهم شود و کیفیت 
زندگی شان بهبود یابد؟ مطالعات نشان می دهد، 
زندگی،  در  ارزشمندی  احساس  و  هدف  داشتن 

می تواند باعث افزایش طول عمر شود.
 به بیان دیگر آنهائی که احساس ارزشمند بودن در 
زندگی می کنند و در زندگی به دنبال هدفی هستند، 

دیرتر فوت می کنند. 
محققین می گویند زندگی هدفمند و معنادار می تواند 
احساس خوشبختی را بیشتر کند و این احساس از 
طریق مکانیسم های مختلف مانند تاثیرات هورمونی 
افزایش  موجب  تواند  می  خون،  فشار  کاهش  یا 
سلامتی و افزایش طول عمر شود. دانشمندان می 
گویند، کسانی که هدفی را در زندگی دنبال می کنند، 
تمایل دارند تا زندگی کنند و باشند تا کار را به سرانجام 
برسانند و این به آنها قدرت زندگی کردن می دهد. 
اما آنچه این روزها در خانواده ها و در اجتماع می 
بینیم این است که سالمند را  فراموش کرده ایم و 
به نوعی آنها را به خودشان سپرده ایم. اگر ما همین 
امروز، درک کنیم که این روزها برای ما هم هست، 
کمی بیشتر به فکر بهبود زندگی سالمندان و برطرف 

کردن نیازشان خواهیم بود. تلاش امروز ما برای حفظ 
آنها، پس اندازی برای فردایمان خواهد بود.

* شوخی با گذشته سالمندان ممنوع
عموم سالمندان به موازات پیر شدن ، با توجه  به تغییرات 
روانی و جسمی که نتیجه  گذر سال های رفته است، 
خلقیات خاصی پیدا می کنند که با احوال دوران میانسالی 
و جوانی شان متفاوت است. طبیعت تکاملی آدمی همین 
است. ممکن است کسی که روزگاری بی باکانه عمل 
می کرده است، امروز در کنج عافیت و محافظه کاری 
نشسته باشد. گذشته  سالمندان را تا خودشان روایت 

نکرده اند، به طنز و کنایه به رخشان نکشیم.
* هماهنگی با اطرافیان

هنگام بیماری والدین سالمند، با سایر خواهر و برادران 
هماهنگ باشیم. یکی از نزدیکان ممکن است چنان 
دل بسوزاند که امور شخصی سالمندان را که خودش از 
عهده انجامش بر می آید، برعهده بگیرد. رسیدگی های 

بدون ضرورت گاهی نتایج معکوس به بار می آورد.
* احترام جایگزین ترحم

آیینه می بینیم، در خشت  را ما در  آنچه  سالمندان 
خام می بینند. از این رو اغلب، کمتر سخن می گویند 
و بیشتر سر به گریبان فرو می برند. ما آدم ها وقتی 
سکوت می بینیم، دلمان می لرزد و ترحم می کنیم. 

حواسمان باشد پابه  سن  گذاشته ها هوش اجتماعی و 
احتمالا هوش هیجانی بیشتری در مقایسه با ما دارند و 

تمایز میان احترام و ترحم را بیشتر می فهمند.
* استقلال شان را نگیریم

بزرگترین خدمتی که می توانیم به سالمندان کنیم، 
این است که تا جایی که می شود، آنها را وابسته 
نکنیم؛ به تعبیری، استقلال  شان را نگیریم و آنها را 
برای ساده ترین تصمیم گیری ها وابسته  خود نکنیم. 
کرامت و حرمت انسانی در پرتو استقلال است که 

محقق می شود.
* سالمندان بچه نمی شوند

حواسمان باشد در دوران جوانی، معنای زندگی را به 
دست آوردیم تا در پیرسالگی دچار بحران نشویم. 
درنگ کنیم؛ سالمندان دوباره بچه نمی شوند! حرمت 

شان را با این حرف ها مخدوش نکنیم.
* افزایش امید به زندگی در سالمندی

* شما پیر نمی شوید اگر ...
برخی از افراد مسن تمایلی به تحرک داشتن از خود 

نشان نمی دهند
و  عارضه ها  برابر  در  فردی  هر  سن،  رفتن  بالا  با 
بیماری های مختلف آسیب پذیر تر می شود. سالمندان 
و بویژه کسانی که از آنان مراقبت می کنند، می توان 

راه هایی برای دنبال کردن یک سبک زندگی سالم در 
این گروه سنی پیش گیرند تا مشکلات کمتری در این 

دوران داشته باشند.
* تشویق به انجام معاینات دوره ای

افراد مسن بیشتر در معرض خطر ابتلا به بیماری های 
زنان(،  )در  پستان  روده،  سرطان  جمله  از  متعددی 
دارند  قرار  استخوان  پوکی  و  مردان(  )در  پروستات 
که به محض تشخیص لازم است به سرعت درمان 
شوند. در صورتی که این افراد از مراجعه به پزشک 

وحشت دارند باید آنان را همراهی کرد.
* شویق به تحرک داشتن

زندگی بی تحرک برای هیچ گروه سنی مناسب نیست 
اما این خطر برای افرادی که در سنین بالا هستند، 

آزاردهنده تر است.
به تحرک  تمایلی  افراد مسن  از  برخی   همچنین 
داشتن از خود نشان نمی دهند. از جمله فعالیت های 
سبک برای این گروه سنی، شنا کردن است که به 
کاهش خطر ابتلا به پوکی استخوان، حفظ سلامت 
قلب و تقویت ماهیچه ها بدون فشار آمدن بر مفاصل 

کمک می کند.
* رژیم غذایی سالم متاسب

آسانی  کار  نامناسب  غذایی  عادات  به  آوردن  روی 
آن  خود،  عمر  از  دوره ای  در  افراد  بسیاری  و  است 
را تجربه می کنند. در افراد مسن عدم مصرف مواد 
خوراکی سالم اغلب نتیجه وقت نگذاشتن برای تهیه 
یک وعده غذایی سالم است که قطعا سلامت آن ها 
را به طور جدی به خطر می اندازد. فرزندان می توانند 
با کنترل رژیم غذایی و تهیه غذاهای سالم و ارگانیک 
برای والدین سالمند خود به بهبود کیفیت زندگی آنان 

کمک کنند.
* تقویت توان ذهنی

مغز نیز همچون دیگر اعضا و بخش های بدن به 
ورزش کردن نیاز دارد. انجام فعالیت هایی که قدرت 
سلامت  حفظ  موجب  می کنند ،  تقویت  را  حافظه 
مغز می شود. درست کردن پازل و بازی شطرنج از 
کارهای مفید برای تقویت قدرت ذهن و حافظه در 

سالمندان است.

با شناخت اين نكته ها ؛

همسر خوب را  از بين چند خواستگار انتخاب كنيد

با دلايل مختلف ؛

این گونه جذب یک فرد خاص می شویم


