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فال روزانه آشپزي

دسر میوه ای  
طرز تهیه : 

را  نظرتان  مورد  های  میوه  ابتدا  زیبا  دسر  این  تهیه  برای 
قالب  به سلیقه خودتان کف  بعد  کنید  آماده  و  بزنید  برش 
بچینید. سپس دو بسته ژله آلوورا را آماده کنید فقط دقت 
کنید برای هر بسته فقط یک تا یک و نیم لیوان آب جوش 
استفاده کنید و به صورت بن ماری کاملا ژله را حل کنید. 
فرنگی  توت  یا  کیوی  مثل  ها  میوه  از  بعضی  اینکه  برای 
باعث بسته نشدن ژله می شود پس باید مایع ژله غلیظ تر 

از حالت عادی باشد.
 میوه ها را که کف قالب چیدید مقدار خیلی کمی ژله آلوورا 
روی آن بریزید و بگذارید داخل یخچال تا فیکس شود دقت 
کنید اگر زیاد ژله بریزید میوه ها نظم شان به هم می خورد 
فیکس  از  بعد  بریزید  قاشق  چند  فقط  اول  مرحله  در  پس 
شدن میوه ها می توانید کامل ژله تان را اضافه کنید و بعد 
ژله  از  توانید  به سلیقه خودتان می  بعدی  برای لایه های 

بستنی، پاناکوتا یا پودینگ استفاده کنید.

ترشی بادمجان کبابی 
مواد لازم :

 بادمجان  یک کیلوگرم
 سبزی ترشی خرد شده  300 گرم

 هویج  200 گرم
 سرکه  یک لیتر

یک قاشق مرباخوری  زردچوبه 
یک قاشق مرباخوری ادویه ترشی 

فلفل سبز تند پنج عدد
گردو ریز خرد شده نصف پیمانه

نمک به میزان لازم
طرز تهیه  :

بادمجان ها را شسته و درسته در طبقه پایین فر با حرارت 
از سرد شدن  پس  می کنیم.  کبابی  سانتی گراد  درجه   200
پوست آن ها را گرفته و ریز خرد می کنیم. هویج را ریز خرد 

کرده و با سرکه به مدت 10 دقیقه می پزیم.
فلفل سبز را ریز خرد کرده، سپس تمام مواد را با هم مخلوط 
و در ظرف شیشه ای می ریزیم و در آن را محکم بسته و در 

جای خنک به مدت 10 روز می گذاریم تا آماده شود.

 انواع مربا و ترشیجات 
 مواد لازم :

 
زردآلوی تقریبا سفت 2/5 کیلو

1/5 کیلو شکر 
2 لیوان آب 

2 قاشق غذا خوری آبلیمو 
 طرز تهیه :

کنار  و  درآورید  با دقت  را  آنها  را شسته وهسته  زردآلوها   
وقتی  بجوشد.  بگذارید  آب  لیوان   2 با  را  شکر   . بگذارید 
شربت قوام آمد، بگذارید تا خنک شود. سپس زردآلوها را 
درشربت بریزید و ظرف را روی حرارت ملایم و یکنواخت 
قراردهید تا شربت بجوشد و زردآلوها بپزد ولی له نشود. در 
انتها آبلیمو را هم اضافه کنید و بعد از قوام آمدن شربت، 
ظرف را از روی حرارت بردارید و اجازه دهید تا مربا خنک 
شود. سپس آن را در شیشه ریخته و در یخچال نگهدارید.

خورش صیفی جات 
مواد لازم :

یک عدد متوسط   هویج  
گوجه فرنگی   سه عدد

چهار پیمانه   ساقه کرفس خرد شده 
به میزان مورد نیاز  روغن کنجد  

کدو خورشتی دو عدد بزرگ
یک عدد متوسط سیب زمینی 

یک پیمانه لوبیا سبز خرد شده 
به مقدار لازم نمک، زردچوبه، فلفل 
به مقدار لازم زنجبیل و ادویه خورشتی 

 طرز تهیه :
در ابتدا سعی کنید تمام صیفی جات را به صورت یک سانتی 
خرد کنید. سپس لوبیا و کرفس تان را با یک دستگاه بخارپز 
)اگر ندارید می توانید از مقداری آب به عنوان آب پز کردن 
استفاده کنید( آب پز کنید. در همین حال پیاز را به همراه 

روغن کنجد و زردچوبه تفت دهید.
 حال به همین روش هویج و سیب زمینی و صیفی جات 
دیگر را در یک ماهیتابه قرار دهید و آن هارا به خوبی تفت 

دهید و در نهایت هم لوبیا و کرفس را به آن اضافه کنید.
 گوجه هایی که آماده کرده بودید را به همراه کمی نمک 
و زنجبیل در مخلوط کن قرار دهید و زمانی که حسابی له 

شدند آن هارا با مواد قبلی ترکیب کنید.
 حال همه ی آن ها را با حرارتی ملایم تفت دهید و زمانی 
که آماده شد از آب لیموی تازه استفاده کنید تا طعم بهتری 
پیدا کنند.  خورشت صیفی جات شما حاضر شده است. می 

توانید آن را با کمی برنج میل کنید و از آن لذت ببرید.
 نکته :

هرگز از روغن سرخ کردنی استفاده نکنید. خورشت صیفی 
جات به کم چرب بودن آن معروف است و شما را سالم نگه 
تفت  و  تهیه  برای  روغن سرخ کردنی  از  اگر  اما  دارد  می 
دادن آن استفاده کنید، فواید آن کم می شود. سعی کنید 

همیشه آن را با روغن کنجد یا زیتون تفت دهید.
 سعی کنید صیفی جات های تازه ای برای خورشت تان 
تهیه کنید. صیفی جات هایی که مانده باشند ممکن است 
در حین تفت داده شدند از همدیگر وا روند و ظاهر نهایی 
غذا را خراب کنند.  صیفی جات ها را به خوبی بالا و پایین 
باشند. دقت  بتوانند رنگ طلایی و مناسبی داشته  تا  کنید 
کنید که گوجه ها حتما بایستی بزرگ باشند تا بتوانند تمام 
صیفی جات ها را پوشش دهند. علاوه بر این می توانید از 

کمی رب گوجه هم استفاده کنید. 
زمان  کنید.  بررسی  را  تان  خورشت  یکبار  دقیقه  چند  هر 
اما  دارد  بستگی  شما  ی  شعله  میزان  به  آن  شدن  آماده 
همیشه سعی کنید که حرارت شعله تان را بر روی متوسط 

قرار دهید تا به خوبی پخته شوند.

فروردين
شما احساس می کنید که آرزوهای خیلی جاه طلبانه جزو بهترین 
اهداف شما به حساب می آیند. لازم نیست که توقعات خود را 
پایین بیاورید؛ آنچه که اهمیت دارد این است که باید خلاقیت 
خود را بیشتر کرده و کارهایی را انجام دهید که از نظر روانی 
احساس خوبی در شما ایجاد کنند. چیزهایی که برایتان مهم 
هستند فرار نمی کنند؛ آنها همین جا هستند تا شما با انرژی و 
قدرت جدیدی که کسب می کنید دوباره بهشان رسیدگی کنید.

ارديبهشت  
مسائل  به  مربوط  خانه  در  همچینن  و  شما  خانه  در  امروز 
شغلی تان کسوف رخ می دهد، بنابراین به شما پیشنهاد می شود 
که خودتان را برای یک حرکت خیلی حرفه ای آماده کنید و یا 
نقش خود در جامعه را اصلاح کنید. اما هر کدام از این کارها 
راکه انجام بدهید، تأثیرات غیر قابل پیش بینی در فعالیت های 
افراد خانواده تان خواهد گذاشت، چرا که این دو موضوع به هم 

مرتبط هستند.
خرداد  

امروز شما چیز جدیدی یاد می گیرید که برایتان سود و منفعت 
معنوی و سیاسی خواهد داشت، اما مدتی طول خواهد کشید که 
شما قلبا این موضوع را بپذیرید. مطالعات اخیر شما تا حدودی 
با  باز کرده و بهتان کمک می کند که به زندگی  ذهنتان را 
دید متفاوتی نگاه کنید؛ بنابراین شما ایده های جدید را جذب 
می کنید. خوشبختانه علایق جدید شما خواسته هایتان را بهتان 
نیز معنا  به زندگی تان  آگاه می کند و  را  یادآوری کرده، شما 

می دهد.
تیر  

امروز نشانه شما نسبت به ماه بیشتر از نشانه های دیگر حساس  
شده است، بنابراین در هشتمین خانه شما- یعنی خانه دگرگونی 
و تغییر شکل کسوف رخ داده و ناراحتی روحی عمیق شما  
اتفاق بر روی احساس بدی که  بیرون کشیده می شود. این 
نسبت به خود دارید عمیقا تأثیر خواهد گذاشت و این تغییر حال 

حتی بر شرایط مالی تان هم اثر خواهد گذاشت. 
مرداد  

خانه  یعنی  شما-  خانه  هفتمین  بر  کامل  طور  به  ماه  امروز 
دوستان و همکاران- سایه می افکند و این اتفاق کاملا مورد 
مخالفت خورشید ماه اسد قرار می گیرد. بنابراین در الگوهای 
حاصل  دگرگونی  و  تغییر  شما  دوست یابی  به  مربوط  ثابت 
می شود. خوشبختانه هر اتفاقی که باعث تغییر دادن فعالیت های 
مربوط به روابط کاریتان شود، باعث بیشتر شدن درآمدتان هم 
می شود و بنابراین احساس بهتری نسبت به شغلتان پیدا خواهد 

کرد.
شهريور  

امروز ممکن است اثرات کسوف به سرعت بر روی شما ظاهر 
نشود، برای اینکه اثرات قوی و زیرکانه آن ممکن است فقط 
در ضمیر ناخودآگاه حس شود. شما امروز خیلی به اهداف خود 
اطمینان ندارید، برای اینکه دیگران هم الزاما روشن و واضح 
این  بگذارید  دارند.  خواسته هایی  چه  که  نمی گویند  شما  به 
چرخه های بي پایان ذهنی از زندگی تان خارج شوند و فقط از 
زندگی لذت ببرید. هم اکنون تأثیری که استراحت کردن بر شما 

می گذارد، خیلی بیشتر از انجام دادن یک کار بخصوص است.
مهر  

است  داده  است و کسوفی که رخ  ورزیدن  روز عشق  امروز 
برایتان چندین اتفاق شگفت انگیز همراه خواهد داشت. باوجود 
اینکه شما دیگران را به طور واقع بینانه ای ارزیابی نمی کنید، 
فقط  ببینید.  را  فرد  هر  خصوصیات  بهترین  می توانید  ولی 
چیزهای  آدم،  هر  جذاب  ظاهر  پس  در  که  نکنید  فراموش 
پیچیده دیگری نیز نهفته است، و گاهی وقت ها هم شاید این 

حقیقت زیاد زیبا نباشد.
آبان  

دست  گذشته  خاطرات  به  کردن  فکر  از  شما  حالیکه  در 
کشیده اید، باز هم احساس بیهودگی می کنید. ولی اگر بخواهید 
به خود تکانی بدهید، یادآوری فکر و خیالات قدیمی پالایش 
کننده خواهد بود. کسوف کردن ماه در برج دلو آینده نگر به 
شما این توانایی را می دهد که به سرعت آسیب های احساسی 
قدیمی خود و همچنین دید منفی باقیمانده در وجودتان را بهبود 
ببخشید. خوشبختانه یک تجربه شگفت انگیز در زمان حال 
می تواند به جدا شدن شما از گذشته تان کمک کند، بنابراین شما 
می توانید از عشق و محبتی که دور و برتان هست لذت ببرید.

آذر  
با ایجاد شدن کسوف ماه در سومین خانه شما - یعني خانه 
ارتباطات - نسبت به همیشه سرتان شلوغ تر شده است. حتی 
تفکراتشان  و  ایده ها  مورد  در  شما  با  خواستند  دیگران  اگر 
صحبت کنند، شما باید به نیازهای خودتان هم توجه کنید. 
وقت بیشتری را به فعالیت های لذت بخش، مثل کار کردن در 
باغ و یا باغچه خانه تان و یا تغییر دکوراسیون یکي از اتاق های 

خانه تان، اختصاص بدهید تا زندگی تان را زیباتر کنید.
دی  

 اگر شما زیاد به جزئیات توجه نکنید، اعتماد بیش از اندازه تان 
شما  اگرچه  بیندازد.  اشتباه  به  را  شما  می تواند  دیگران  به 
احساس می کنید که فرد پولداری هستید، ولي چون ماه در 
دومین خانه شما که با مسائل مالی ارتباط دارد کسوف کرده 
کردن  خرج  پول  وسوسه  برابر  در  که  است  عاقلانه  است، 

مقاومت کنید. 
همچنین نزدیکی و مجاورت با نپتون پوشیده در مه افکار شما 
را مغشوش می کند و شما را وسوسه می کند تصمیم اشتباهی 

گرفته و چیزی را بخرید که واقعا بدان نیاز ندارید. 
بهمن  

 امروز کسوف کامل ماه در نشانه تان باعث شده احساسات شما 
به اوج خود برسد. از یک طرف شما می دانید چه می خواهید 
و اعتقاد دارید که کاملا هم استحقاقش را خواهید داشت. از 
طرف دیگر نظرات یک نفر دیگر در مورد زندگی شما می تواند 
بر  که  باشد  حواستان  کند.  پریشان  و  آشفته  را  زندگی تان 
مشکلات ناراحت کننده سرپوش نگذارید تا روابط تان تیره و 

تار نشود. 
اسفند  

شاید شما هنوز برای اینکه دیگران احساسات شما را بفهمند 
آمادگی نداشته باشید. اما فراموش نکنید امتناع کردن نمی تواند 
برنامه طولانی مدت ماندگاری برای ثبات بخشیدن به روابط تان 
باشد. اگر شما برای اینکه می خواهید اول تصمیم خود را بگیرید، 
بحث های مهم را به تعویق انداخته اید، باید اول این دیوارها را 

خراب کنید و بعد تصمیم گیری کنید. 

خانواده
 خانم ها بخوانند ؛

سیاستزنانهايکهمردانراحرفشنومیکند
به  را  میتوانید همسر خود  زنانه  با سیاست های 
یک همسر ایده ال و بسیار خوب تبدیل کنید و در 

قلب وی به یک ملکه تبدیل شوید.
او  مال  تنها  همسرش  است  علاقمند  زنی  هر 
باشد و قلب شوهرش را به تنهایی تصاحب کند 
دست  به  ی  لازمه  زنانه  سیاست  که  اینجاست 
آوردن عشق مردان می شود. زنان قابلیت های 
در  رفتاری  قوت  نقاط  برانگیختن  برای  بسیاري 

شوهرشان دارند.
- رك صحبت کنید مطمئن باشید که روشن و 
واضح حرف می زنید. مردان بیش از زنان به پیام 
های روشن و در عین حال مختصر احتیاج دارند. 
کنایه زدن در مورد آنچه میتوانید مستقیما به زبان 
پذیرش  عدم  از  ترس  علت  به  احتمالا  بیاورید، 
بپرسید،  را  و واضح سوالی  است. چنانچه روشن 
پاسخی روشن و واضح دریافت خواهید کرد. در 
گاهی چنین چیزی  است  رابطه شخصی ممکن 
ناراحت کننده باشد، ولی در محل کار سؤال های 

روشن میتواند مفید باشد.
- ابراز احساسات و هیجاناتی مانند گریه کردن در 
مذاکرات میتواند به سادگی جایگاه تان را به خطر 
بیندازد. مردان در اجتماع یاد  گرفته اند کمتر از 

زنان احساسات شان را به نمایش بگذارند.

زنانه  زنانه,باسیاست  زنانه,سیاست  های  سیاست 
مردان را حرف شنو کنید

- مختصر صحبت کنید .اگر از همسرتان چیزی 
میخواهید واضح و آشکار به وی بگویید.

قیاس  دیگری  فرد  با  را  شوهرتان  هیچوقت   -
همسر  با  برتری  مورد  آن  در  آنکه  مگر  نکنید؛ 

شما باشد.
- این شما هستید که اقتدار و غرور مردانه یک 

مرد را شکل می دهید و بهبود می بخشید.
- توقعات و نیازهای مالی خویش را تنها زمانی 

مطرح کنید که مطمئن باشید شوهرتان قادر به 
براوردن آنهاست.

زنانه  زنانه,باسیاست  زنانه,سیاست  های  سیاست 
مردان را حرف شنو کنید

- از کلمات عاشقانه و محبّت آمیز در طول روز 
استفاده کنید.

- صادق باشید، زیرا تنها در اینصورت است که 
حق دارید از همسرتان توقع رفتار و گفتار صادقانه 

داشته باشید.
- شما میتوانید از زندگی کردن با مرد خود لذّت 

به  را  هایتان  خواسته  و  خود  آنکه  بدون  ببرید، 
فراموشی بسپارید.

- هراز گاهی از وی بخاطر محسناتش تعریف و 
تمجید کنید.

را  همسرتان  تولد  تاریخ  و  ازدواج  سالگرد   -
فراموش نکنید.

- از زندگی خویش لذت ببرید، بدون آنکه خواسته 
های خودتان را در زندگی فراموش کنید.

- روابط خود و همسرتان را روز به روز ارتقاء دهید 
و در جهت مثبت هدایت کنید.

- مردها گاهی احتیاج دارند خلوت کنند و حافظه 
ی خود را خانه تکانی کرده، یا به امور جاری اش 
سرو سامان دهند. به همین خاطر توجه اعضای 

خانواده آنها را در این کار یاری می کند.
به  دوستانش  با  همسرتان  دهید  اجازه  گاهی   -

تفریح بپردازد.
- چنانچه شوهرتان برای منزل خرید کرد حتی 

یک نان خرید از وی قدردانی کنید.
- به او نشان دهید که تنها او برای شما مهم است

- بفهمید او چه می خواهد
- در یادآوری کارهای روزانه زیاده روی نکنید!

- مردان عاشق زنان شوخ طبع هستند و شوخی 
کردن نشان از اعتماد به نفس شما دارد.

شاید در نظر اول آنقدر با اهمیت بنظر نرسد؛ ولی حقیقت این است 
که آشپزی کردن یکی از مهم ترین علل حفظ و استحکام ارتباطات 

عاطفی است.
آشپزی زن در منزل به مثابه یکی از دلبری های ظریف و لطیف زنانه 
تلقی می گردد، و شاید به جرأت بتوان گفت حساسیت و علاقمندی 
مسئله  به  زیاد  توجه  مفهوم  به  نه  منزل  در  زن  آشپزی  به  مردان 
گرسنگی و سیری و نیازهای ابتدایی است بلکه به نوعی در جستجوی 

همین دلبری های ظریف همسرشان هستند.
چنانچه همسرتان در آشپزی ضعیف است یا مهارت لازم را در این 

زمینه ندارد برای رسیدگی به این مسئله به نکات زیر توجه کنید:
عمدتاً شیوه معقول برای انتقاد سازنده شامل چند نکته احساسی است:

- انتقاد دوستانه انجام دهید
انتقاد را با لحنی آرام و دوستانه انجام دهید.

- انتقاد غیر مستقیم را بر انتقاد واضح و مستقیم ترجیح دهید.
گاهی  نیست.  زندگی  منفعت  به  موارد  همه  در  و  همیشه  صراحت 

صراحت خیلي زیاد، شکننده و طاقت فرسا است.
- انتقاد را در خلوت انجام دهید.

چنانچه همسرتان در هنر آشپزی ضعف دارد هیچوقت اجازه ندهید 
اطرافیان خصوصا خانواده خودتان متوجه این مسئله گردد.
- انتقاد را با اظهار امیدواری برای تغییر رفتار همراه نمایید

پیشرفتهای مثبت همسرتان و توانایی  برای ایجاد این تغییر، حتماً 
های کوچک او را مد نظر داشته و مورد تقویت قرار دهید .

- به همسر خود احترام بگذارید
در هر شرایطی حتی در زمانی که ضعف آشپزی همسرتان، شرایط 
تغذیه ای خانواده را تحت تأثیر خود قرار داده است، به همسر خود 
احترام بگذارید و با او بااحترام حرف بزنید و در رابطه با وی از عواطف 

سرشار و محبّت بسیار دریغ نورزید.
- به ترقی و پیشرفت و رشد همسر  کمک کنید

به ترقی و پیشرفت و رشد همسر خود در زمینه آشپزی علاقمند باشید 
و اشتیاق نشان دهید و زمینه را برای تحقق این امر فراهم نمایید و 

عرصه زندگی را برای نوآوریها بگشایید.

- به همسرتان پیشنهاد کنید در یک کلاس آشپزی ثبت نام کند
می توانید به همسرتان اینگونه پیشنهاد بدهید:» عزیزم من خیلي 
دوست دارم دستپخت تو خیلي بهتر از این ها باشد، چه طور است 
که در یک کلاس آشپزی ثبت نام کنی و روش ها و نکات جدیدی 

یاد بگیری؟«.
این روز ها انواع و اقسام کلاس های آشپزی وجود دارند که میتوانید 

بر اساس احتیاج و سلیقه تان از آنها استفاده کنید.
- به همسرتان پیشنهاد کنید در آشپزی به وی کمک کنید

منظور این نیست که دائم در اشپزخانه کنار همسرتان باشید و تمام 
می  که  غذایی  انتخاب  در  میتوانید  بلکه  کنید،  کنترل  را  حرکاتش 
خواهد درست کند به وی کمک کنید، موادغذایی که از آنها استفاده 
می کند را بررسی کنید و نظر بدهید و لا به لای این همکاري ها به 
احتمال زیاد میتوانید نقاط ضعف یا اشتباهات همسرتان در آشپزی را 

پیدا نموده و کمکش کنید تا آنرا رفع کند.
به عنوان مثال شاید خانم شما از سیر زیاد در غذا استفاده می کند یا 
زمان کافی برای پخت به غذا نمی دهد. ایراد هر چه که هست، با 

بودن در کنار همسرتان حین پخت و پز میتوانید پیدایش کنید.
به همسرتان پیشنهاد کنید سبزیجات را شما خُرد کنید یا سس غذا 
را شما درست کنید. خانم شما مطمئنا از پیشنهاد کمک تان استقبال 
می کند و شما هم هم زمان میتوانید آشپزی وی را ببینید. چنانچه 
همسرتان پافشاری کرد که خودش کارهایش را انجام دهد و شما هم 
به کار خودتان مشغول باشید، تنها به وی بگویید دوست دارید موقع 
آشپزی تماشایش کنید، زیرا هنگامی که مشغول غذا درست کردن 

است خیلي خواستنی می شود!
- با هم در اینترنت جست و جو کنید، غذا هایی را انتخاب نموده و 

با هم درست کنید
برای تازه کار ها در آشپزی مدام بهترین کار این است که بر اساس 
دستورالعمل پیش بروند. خوش بختانه این روز ها با کمک اینترنت، 
به اقسام غذا ها و دستور تهیه و پخت شان به آسانی دسترسی دارید.

با همسرتان بنشینید و غدا هایی را انتخاب کنید و با همکاري هم 
طبق دستور آنرا آماده کنید. به این ترتیب می دانید چه چیز هایی در 

غذای تان وجود دارد ، چطور مواد را با هم ترکیب کنید، چه قدر زمان 
پخت لازم است و در نتیجه، دقیقا چه قرار است بخورید. ضمنا یکی 
از امتیازهای جست و جو کردن در اینترنت هم این است که تنوع 
را وارد رژیم غذایی تان می کنید و روش پخت موادغذایی را خوب 

یاد می گیرید.
- از همسرتان بخواهید اول غذایی که درست کرده را بچشد

چنانچه همسرتان خودش نتواند مز ه و طعم چیزی که تهیه نموده 
است را تحمل کند، مطمئنا از شما هم انتظار ندارد آن غذا را دوست 
داشته باشید. از وی بخواهید در مرحله های تهیه ی غذا، آنرا بچشد 
و اگر چیزی کم و کسر داشت یا درست نبود، راهی برای اصلاح آن 

پیدا کند یا از شما نظر بخواهد.
- نظر واقعی تان را مخفی نکنید

هنگامی که دستپخت همسرتان را دوست ندارید مطمئنا این را هم 
نادیده  را  زحماتش  و  برنجانید  خویش  از  را  وی  که  ندارید  دوست 
بگیرید. ولی همیشه هم که نمی توانید نظرتان را مخفی کنید و به 
خوردن غذا هایی که باب میل تان نیست ادامه دهید. پس باید کاملًا 
مهربانانه، آرام و صادقانه با همسرتان صحبت کنید و از او بخواهید تا 
با هم راهکاری پیدا کنید. درصورتی که وی نداند که از غذا هایی که 
درست می کند خوش تان نمی آید، به شیوه اش ادامه می دهد و شما 
هم مجبورید هرروز همان غذا ها را بخورید. فکر می کنید این شرایط 

تا کِی میتواند ادامه پیدا کند؟!

این روزها اکثر مادران شاغل با مشکل نگهداری از نوزاد یا کودك 
پرستار  عهده  به  را  وظیفه  این  هم  بسیاری  و  هستند  مواجه  خود 
کودك می گذارند. اما سوال اینجاست که اصلا یک پرستار کودك 

باید چه ویژگی هایی داشته باشد؟
* تعریف پرستار یچه در منزل

پرستار کودك به فردی گفته می شود که در حیطه کودك و نوزاد 
آموزش های لازم را دیده باشد و این فرد به درخواست خانواده ها  
برای نگهداری و مراقبت از کودك شان استخدام می شود. پرستار 
کودك فردی قابل اعتماد می باشد که می تواند تمام امور شخصی، 

تربیتی و تغذیه کودك را انجام دهد.
* پیدا کردن پرستار خصوصی کودك 

شخصه  به  فامیل  و  اطرافیان  در  کردن  سوال  با  توانید  می  شما 
خودتان اقدام به استخدام پرستار خصوصی کودك کنید. اما شاید 
و  نیست  کودك  پرستار خصوصی  کردن  پیدا  برای  خوبی  راه  این 
بنابراین  باشید.  داشته  اعتماد  او  به  کامل  به طور  توانید  نمی  شما 
باید از مراکز معتبر یا آگهی های روزنامه اقدام به استخدام پرستار 
خصوصی کودك در منزل کنید. ممکن است عوامل زیادی هزینه 
پرستار خصوصی کودك در منزل را افزایش یا کاهش دهد که این 
شرح  کودك،  پرستار  تحصیلات  شما،  منزل  مسیر  شامل:  عوامل 

وظایف پرستار کودك  و… می باشد.
* نکات مهم برای انتخاب پرستار بچه

افراد غریبه و  در مرحله ی اول توصیه می کنیم والدین به سراغ 
ناآشنا نروند و به توصیه آشنایان و دوستان خود که تجربه داشتن 
یک پرستار خوب را برای کودکشان داشته اند، توجه کنند. در عین 
از  کودك،  اتاق  در  ویژه  به  خانه،  در  توانند  می  ها  خانواده  حال، 
دوربین مدار بسته استفاده کنند وجود این دوربین را به پرستار جدید 

گوشزد کنند.
نصب این دوربین ها به خصوص در مورد نوزادان و کودکانی که 
به  پرستار خود  رفتار  توانند درباره  نمی  ندارند و  تکلم  هنوز قدرت 
پدر و مادر گزارش دهند، اهمیت دارد. مادران شاغل باید به سراغ 
پرستارانی بروند که با اصول مراقبت از کودك به خوبی آشنا هستند 

و ترجیحا خودشان هم تجربه مادر بودن را دارند.
خاصی  اهمیت  از  نیز  کودك  پرستاری  با  مرتبط  تحصیلات  البته 
برخوردار است و افرادی که مدرك تحصیلی کودکیاری، روانشناسی 
کودك و... دارند، می توانند در اولویت انتخاب قرار بگیرند اما وجود 
تجربه شخصی در زمینه نگهداری مناسب از کودك و ویژگی های 

شخصیتی پرستار، مهمتر از میزان تحصیلات آن است.
نظر  از  باید  منزل  در  کودك  پرستار  کودك  از  مراقبت  هنگام  در 
عاطفی با کودك ارتباط برقرار کند و به کودك علاقمند و دلبستگی 
داشته باشد. کودك را مورد آزار و اذیت قرار ندهد و سبب آسیب 
روحی کودك نشود. مواظب وسایل تیز و برنده و اسباب بازی های 

غیرمتعارف و متناسب با سن کودك باشد.
اگر کودك تمایلی به رفتن به پارك دارد در صورت مساعد بودن هوا 
از نظر آلودگی، بارندگی، رعایت وسایل ایمنی، هماهنگی با پدر و 
مادر، پرستار کودك این کار را انجام بدهد. اگر کودك دارویی خاص 
را مصرف می کند پرستار کودك با توجه به وزن و زمان مصرف آن 
سر فرصت آن را به کودك بدهد. وعده های غذایی کودك را سر 
وقت به کودك بدهد و از دادن مواد غذایی غیر مفید مانند پفک، 

لواشک، نوشابه، بستنی، چیپس، آبمیوه صنعتی پرهیز کند.
پرستار کودك در هنگام استفاده از وسایل بازی در پارك باید مراقب 
پرستار  کند.  جلوگیری  آسیب  احتمالی  عواقب  از  تا  باشد  کودك 
کودك از دادن گوشی همراه خود به کودك برای بازی اجتناب کند. 
همه اینها یک سری از نکات کلی در مراقبت و نگهداری از کودك 

می باشد که حتما باید لحاظ گردد.
* تحصیلات مراقبت ازکودك و نقش تربیتی آن

مراقب و پرستار کودك باید شغل دیگری نداشته باشد و تنها دغدغه 
ترجیحاً  کودك  پرستار  باشد.  داشته  را  کودك  مراقبت  و  آموزش 
روانشناسی  و سلامت،  بهداشت  به  مربوط  های  حوزه  از  یکی  در 
کودك،علوم اجتماعی تحصیل کرده باشد یا خیلی دور از حوزه کاری 

نباشد.
حقوق کافی می بایست از طرف خانواده کودك به پرستار پرداخت 
خاصی  نگرانی  و  دهد  ادامه  خود  بکار  بیشتری  آرامش  با  تا  شود 
نداشته باشد. کودك به ویژه سنین 3تا4 سال به بالا باید از موبایل 
، تبلت، بازی های کامپیوتری به دور باشد یا از فرصت کوتاهی به 

بازی توسط پرستار کودك به وی داده شود.
پرستار کودك به او چند نوبت کتاب های داستان پندآموز و کوتاه 
را بخواند و در حد سن کودك از او بخواهد چه چیزی را از کتاب 
آموخته است و برای پرستار بگوید. با این روش حس قضاوت، حفظ 
کردن، تحلیل و تفسیر تقویت شده و در آینده در مدرسه برای او 

بسیار کاربرد دارد.
از پرستارهای با تجربه برای پرستاری کودکتان استفاده کنید، سن 
کودك و پرستار مهم است. اگر کودکتان بزرگتر است از پرستاری 

استفاده کنید که تحصیلات لازم برای بازی با کودکتان را داشته 
باشد. پرستار باید بداند با هر سنی از کودك چه بازی بکند. بهترین 

سن برای پرستاران 28 تا 40 سال است. 
* لیستی از مراقبت های کودکتان را به پرستار بچه ارائه بدهید

برای پرستار کودکتان لیستی از مراقبت های کودکتان را تهیه کنید. 
مثلا به چه چیزهایی آلرژی دارد یا بیماری خاصی دارد و ... .

* در زمان بیماری کودکتان کارهای پرستار را کمتر کنید
اگر کودك شما تحت مراقبت های پزشکی قرار دارد، مسئولیت های 
اضافی پرستار را حذف کنید. زیرا ممکن است انجام وظایفی مانند 
کارهای منزل و آشپزی و ... باعث شود پرستار نتواند توجه کافی به 

کودك داشته باشد.
اگر قرار است بیشتر از یک روز یا یک شب بیرون از خانه باشید، 
ترتیبی دهید تا فرد دیگری مانند فامیل یا همسایه، به خانه تان سر 

بزند و بر کار پرستار بچه نظارت کند.
با کودك  باید چگونه  نداشتن شما  زمان حضور  در  پرستار کودك 

ارتباط برقرار کند؟
در منزل شرایطی فراهم کنید تا در صورت عدم حضور شما کودك 
احساس تنهایی و ترس نداشته باشد. از جمله اینکه در کنار کودك و 
پرستار به ایجاد روابط صمیمی و ایجاد حس اعتماد در کودك کمک 
کودك  از  مراقبت  که  کنید  یادآوری  را  نکته  این  پرستار  به  کنید. 
نسبت به نظافت و انجام امور منزل الویت دارد و لیستی از وظایفی 
که باید در منزل انجام دهد را به پرستار و مراقب کودك بدهید. اما 
اگر به دلیل مراقبت از کودك قادر به انجام تمامی وظایف نبود در 

لیست خود تجدید نظر کنید.
 * رفتار والدین با پرستار خصوصی کودك 

رفتار پرستار با والدین بهتر است مناسب باشد کودك ۷ یا 8 ساعت 
در روز نزد پرستارش است. همسویی رفتار والدین و پرستار به این 
شیرینی  غذا  از  قبل  نباید  کودك  اگر  مثلا  توصیه می شود.  دلیل 
بخورد، پرستار کودك باید در جریان این موضوع باشد. روش های 

تشویق یا تنبیه کودك را بداند.
البته منظور از تنبیه کتک زدن یا فریاد کشیدن سر کودك نیست. 
مثلا کودك به دلیل رفتار نامناسب چند دقیقه ای کنار اتاق بنشیند. 
کودك  پرستار  و  والدین  آنها  مورد  در  که  ضرری  بی  های  تنبیه 
باید به توافق برسند. هرقدر شباهت رفتاری بین والدین و پرستار 
آینده کمتر  در  رفتاری کودك  بروز مشکلات  احتمال  باشد  بیشتر 

خواهد شد.

 قابل توجه اقايان ؛

اگر همسرتان آشپزی بلد نيست بخوانيد

قابل توجه والدين ؛   قبل از گرفتن پرستار بچه به این نکات توجه کنيد


