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فال روزانه آشپزي

خمیر بنیه 
مواد لازم :

ماالشعیر ساده  1 پیمانه
2 عدد تخم مرغ  

1 قاشق چایخوری بکینگ پودر  
1/5 پیمانه آرد سفید  

به میزان لازم پودر سیر ، فلفل ، آویشن  
طرز تهیه :

برای تهیه خمیر بنیه ابتدا تخم مرغ ها را با چنگال هم بزنید 
تا از لختگی در بیاید سپس ماالشعیر و بکینگ پودر و ادویه 
ها را اضافه کنید و هم بزنید سپس آرد را کم کم به مواد 
اضافه کنید در حدی که یک مایع غلیظ بدست آید آن را به 

مدت 1 ساعت در یخچال قرار بدهید.
بنیه  به خمیر  را  دار شده  یا میگوهای طعم  فیله  پایان  در 
آغشته کنید و در روغن زیاد و داغ سرخ کنید. اگر میزان 
خمیر  این  از  اگر  کند.  نمی  پف  خمیرتان  باشد  کم  روغن 
برای میگو و یا مرغ استفاده کردید زیر شعله را کم کنید. تا 

مواد وسط خمیر بنیه تان مغز پخت شود.
نکته :

هرگز به خمیر بنیه نمک نزنید چرا که از پف کردن مواد 
جلوگیری می کند. پس موادی که می خواهید از خمیر بنیه 

استفاده کنید را با نمک و فلفل و ... مزه دار کنید.
می توانید به خمیر بنیه تان زعفران دمکرده اضافه کنید.

بنیه تان را 1 ساعت زودتر آماده کنید و  بهتر است خمیر 
داخل یخچال قرار بدهید زیرا سرد شدن سبب بیشتر پف 

کردن خمیر بنیه ی شما می شود.
از  میزان  به همان  ماالشعیر  از  استفاده  به جای  توانید  می 
ماست و یا شیر و یا حتی نصف و نصف استفاده کنید. حتی 
می توانید از ماالشعیر با طعم دلخواه و بهتر است از طعم 
توانید  می  شود.  می  تر  خوشمزه  کنید.  استفاده  تلخ  های 

نصف پیمانه آرد ذرت و 1 پیمانه آرد سفید استفاده کنید.

پیتزا گوشت و قارچ
مواد لازم :

 گوشت چرخ کرده  100 گرم 
10 عدد   قارچ  

1 عدد پیاز  
1 عدد  خمیر نان بربری  

 پنیر پیتزا   به میزان لازم
 فلفل دلمه ای   به میزان لازم

 نمک و فلفل سیاه   به میزان لازم
به میزان لازم  پودر پاپریکا و پودر آویشن  

به میزان لازم سس گوجه  
طرز تهیه :

ابتدا پیاز را تفت بدهید تا طلایی شود و سپس گوشت چرخ 
کرده را به آن اضافه کنید و تفت بدهید تا سرخ شود، در تابه 
ای دیگر قارچ خرد شده را همراه با کمی روغن با حرارت 

بالا تفت بدهید تا آب نیندازد.
خمیر را به قطر 2 الی 3 میلیمتر پهن کنید، دقت شود به 
اندازه ای نازک نشود که با ریختن مواد پاره شود )می توانید 
از خمیر نان بربری استفاده کنید یا خودتان تهیه کنید که 

طرز تهیه خمیر را برای شما گذاشته ایم(. 
که  مخصوصی  )یا سس  گوجه  مقداری سس  خمیر  روی 
آموزش داده ایم( بریزید و و کمی پنیر پیتزا بپاشید تا مواد 
با قارچ  را همراه  بعد گوشت سرخ شده  به خمیر بچسبند، 
به آن اضافه کنید، دقت کنید همه جای خمیر پخش شود، 
انتها  در  بریزید،  مواد  روی  دلخواه  میزان  به  را  پیتزا  پنیر 
روی پنیر را با فلفل دلمه ای خرد شده و قارچ ورقه شده و 
زیتون تزئین کنید و در فر از قبل گرم شده با دمای 180 
بپزد و سپس روی آن  بگذارید  نیم ساعت  به مدت  درجه 

را گریل کنید.
برای تهیه پیتزا گوشت و قارچ، می توانید از ذرت پخته و 

زیتون هم استفاده کنید.
 طرز تهیه سس :

نصف فلفل دلمه ای، 2 حبه سیر و حدود 3-4 عدد گوجه 
را  غذاخوری سرکه  قاشق   1 و  گرفته شده  پوست  فرنگی 
داخل  غذاساز بریزید تا خوب مخلوط شوند بعد مواد را با 
4 قاشق غذاخوری روغن و نمک و فلفل مخلوط کنید و 
روی شعله قرار بدهید تا به غلظتی که می خواهیم برسد 
)غلظت باید کمی رقیق تر از رب باشد(. اجازه بدهید سس 

سرد شود.
طرز تهیه خمیر پیتزا :

تقریبا 350 گرم  آرد   
 آب   1 پیمانه

 مخمر فوری   1 قاشق غذاخوری
 روغن   3 قاشق غذاخوری

نمک   1/2 قاشق چایخوری
آرد را به همراه مخمر فوری و نمک با هم خوب مخلوط 
کنید سپس روغن و آب را کم کم اضافه کنید و مخلوط 
آرد چه  دارد که  آردتان  به  آرد بستگی  کنید، میزان آب و 
میزان آب جذب می کند. باید خمیرتان به گونه ای باشد که 

بسیار لطیف باشد و به دست شما نچسبد.
نظرتان  مورد  و خمیر  مخلوط شدند  مواد خوب  که  زمانی 
بدست آمد خمیر و از ظرف خارج کنید و روی یک سطح 
صاف را آرد پاشی کنید و به مدت 10 دقیقه آن را ورز بدهید 
)به این صورت که خمیر را با کف دست باز کنید و خمیر 
که باز شد آن را ببندید، به مدت 10 دقیقه این کار را ادامه 
بدهید( بعد از ورز دادن خمیرتان را کامل ببندید و جمع کنید 
یعنی این که هیچ جای آن درز و باز شدگی نداشته باشد. آن 

را به صورت چانه ای بزرگ درست کنید.
خمیرتان را داخل یک ظرف بزرگ بگذارید )زیرا حجم آن 
2 برابر می شود( در آن را ببیندید و آن را در محیطی گرم 
تا حجم خمیرتان  بدهید  قرار  بیشتر  یا  1 ساعت  مدت  به 

دو برابر شود.
این خمیر پیتزا بعد از پخت پف می کند و بهتر است آن را 

نازک پهن کنید.

فروردین
حرفه ای  فعالیت های  بین  می توانید  حاضر  حال  در  شما 
بر خود  اهدافتان  به  برای رسیدن  و تلاش هایی که  خود 
باید  اما  کنید.  برقرار  منطقی  تعادلی  کرده اید  متحمل 
اینکه  برای  باشد،  می زنید  که  حرف هایی  به  حواستان 
نرساند.  را  منظورتان  درستی  به  دارد سخنان شما  امکان 
به جای اعتماد به نفس بیش از اندازه روش خود را ملایم 
تر کنید، وگرنه ممکن است دیگران جسارت شما را با خود 

بزرگ بینی اشتباه بگیرند.
اردیبهشت  

باعث  که  موقعیتی  دارید،  خوبی  موقعیت  شما  امروز   
جای  به  شوید.  ظاهر  سازنده  و  جامعه خلاق  در  می شود 
اینکه هرچه در دلتان دارید را افشا کرده و بر زبان بیاورید، 
به خاطر اینکه دیگران برای کار شما ارزش بیشتری قائل 
شوند کمی  خویشتن داری پیشه کنید. منطقی بودن بیشتر 

از احساسی برخورد کردن برایتان مفید خواهد بود.
خرداد  

با وجود اینکه شما نیاز دارید به منظور درست انجام دادن 
کارهایتان از روش خود دفاع کنید، اما بهتر است به جای 
کنید.  انتخاب  را  دوستانه  گفتگوی  خصمانه  برخوردهای 
شما  علاقه  و  ببینید  را  سکه  روی  دو  هر  می توانید  شما 
به تشویق شدن نه تنها موقعیت شما را تضعیف نمی کند، 

بلکه آن را قوی تر نیز می کند.
تیر  

برای خودتان محدودیت هایی  که شما  است  جالب  خیلی 
به  شما  که  دارند  اصرار  اطرافیانتان  ولی  کرده اید،  تعیین 
چیزی  چه  دقیقاً  که  بدانند  اگر  آنها  برسید!!  اهدافتان 
راه  که  چرا  داشت،  خواهند  بهتری  احساس  می خواهید 
بار  اما وقتی یک  کمک کردن به شما را خواهند فهمید. 
نیازهای خود را توضیح دادید صحبت تان را ادامه ندهید، 
وگرنه موضوع را پیچیده تر می کنید. منطقی بودن بهتر از 

این است که با یک مسئله احساس راحتی بکنید.
مرداد  

امروز شما در محل کار و یا در خانه دقت بیشتری دارید، 
بر جزئیات می چرخید. در مورد روش  چراکه کمتر دور و 
ششم  حس  به  تفریح  و  کار  بین  کردن  برقرار  تعادل 
شدن  تنبل  معنای  به  سخن  این  کنید.  اطمینان  خودتان 
نهایت  روزتان  از  که  است  این  معنای  به  بلکه  نیست؛ 
هم  عصر  تا  شوید  مجبور  شاید  البته  و  ببرید  را  استفاده 

کار کنید.
شهریور  

خوبی  روش  دادن  قرار  خود  سرمشق  را  دیگران  امروز   
برای شما نیست، زیرا آنها می خواهند شما را از سرشان باز 
کنند. الان می توانیم بهتان توصیه کنیم که کاری را که 
فکر می کنید مهم تر است انجام دهید. وقتی برای تجزیه 
است.  نمانده  باقی  ریزی کردن  برنامه  و  تحلیل کردن  و 
پس از بازی کردن دست بردارید و همین الان اقدام کنید. 
شما باید روحیه شوخ طبعی خود را حفظ کرده و در عین 

حال کارهایتان را انجام دهید.
مهر  

بلکه  درکارتان  کردن  پیشرفت  وسیله  به  نه  امروز  شما 
مذهبی  اعتقادات  کردن  یکی  و  کردن  کامل  وسیله  به 
شما  شاید  اید.  رسیده  پیشرفتتان  نهایت  به  خود  معمولی 
خسته  روز  به  روز  که  تان  زندگی  سبک  شوید  مجبور 
بر  تکیه  با  شما  اگر  اما  رهید،  تغییر  را  می شود  کننده تر 

اعتقادات مذهبی خود کار کنید شادتر خواهید بود.
آبان  

گوش  همکارتان  یا  و  دوست  نصیحت  به  حتما  امروز   
نهفته  حقایقی  فرد  این  صحبت های  در  که  چرا  بدهید، 
است. شاید شما با تمام جزئیات سخنان او موافق نباشید، 
ولی باید کاملًا گوشی شنوا داشته باشید، برای اینکه این 
را  دارید  نیاز  بدانها  حاضر  درحال  که  چیزهایی  سخنان 

بهتان خواهد آموخت.
آذر  

حتی اگر از نظر پیشرفت در مسیر یکنواخت و ثابتی قرار 
هیچ  نکنید  کار  که  موقعی  تا  نکنید  فراموش  اید،  گرفته 
خوش  فرد  شما  معمولًا  کرد.  نخواهید  دریافت  مزدی 
قرار  رویتان  پیش  زیادی  فرصت های  و  هستید  شانسی 
انجام  بیشتر تلاش کنید.  امروز لازم است  می گیرد، ولی 
به شغل خود شانس  افتخار کردن  و  دادن وظایف کاری 

موفقیت شما را افزایش می دهد.
دی  

امروز ژوپیتر دور بر سیاره بخت شما یعنی بهرام می چرخد 
عاشقانه  رابطه  یک  یا  کنید  شروع  را  کاری  شما  اگر  و 
شد.  خواهید  موفق  کارها  این  دوی  هر  در  کنید  آغاز  را 
خودتان را دست کم نگیرید، شما می توایند بهتر از گذشته 
خود  توانایی  از  بیشتر  که  باشید  حواستان  اما  کنید.  کار 
مسئولیت قبول نکنید. ابتدا روی اهداف خود تمرکز کنید 

و بعد کارتان را شروع کنید.
بهمن  

 اگر امروز کمی  نقطه ضعف های خود را نشان دهید، روز 
با  شما  اغلب  بود!!  خواهد  برایتان  یمنی  وخوش  مبارک 
از شرایط سخت  توانسته اید  مخفی کردن احساسات خود 
با موفقیت بگذرید. اما در حال حاضر این کار بیشتر باعث 
از  بیش  کردن  رویاپردازی  البته  می شود.  تان  ناامیدی 
گذاشته  پیش  قدم  پس  نمی کند.  بهتان  کمکی  هم  حد 
به  که  آنهایی  البته  خود  ترس های  و  آرزوها  درمورد  و 

گرفتاری های اخیرتان مربوط می شوند، صحبت کنید.
اسفند  

که  داشت  خواهید  فرصتی  امروز  شما  خوشبختانه 
ظاهراً  دهید.  نشان  را  خود  سیاستمدارانه  استعدادهای 
شما بدون داشتن حس رقابتی محدودیت های افراد دیگر 
محدودیت ها  این  به  توجه  با  می توانید  و  می شناسید  را 
استفاده  شان  توانایی  نهایت  از  که  بدهید  انگیزه  بهشان 
کنند. از عمل گرا بودن نترسید، چرا که در نهایت باعث 

می شود تاثیرگذاری بیشتری داشته باشید.

خانوادهخانوادهخانواده
با توصيه هاي طلايي "جو فراست" ؛

 با دختر لوس اينگونه رفتار کنید
بدانید که لوس شدن  بهتر است  »جو فراست«: 
معنای خاصی دارد و به این معناست که با وجود 
سختگیری که درمورد رفتار کودک ازسوی والدین 
از خودراضی  و  انجام می شود، کودک سرسخت 
کودک  شدن  لوس  دلایل  از  یکی  اما  بیاید.  بار 
والدین  که  است  تربیتی  نامناسب  روش های 
افراطی  محبت  که  والدینی  می گیرند.  درپیش 
را درنظر نمی گیرند  تربیتی  می کنند و معیارهای 
هستند.  کودک  شدن  اجتماعی  در  بزرگی  مانع 
ازجمله دلایل مهم دیگر نقض قوانین در محیط 
خانواده است. وقتی کودک ببیند با اصرار زیاد و 
گریه کردن می تواند قوانین خانواده را به دلخواه 
این  از  همیشه  می گیرد  یاد  دهد،  تغییر  خودش 
ترفند استفاده کند. اگر بچه لوس است این نشان 
شما  هستند.  تسلیم شونده  او  والدین  که  می دهد 

باید این گونه با او رفتار کنید.
* قاطع باشید

شما  باشید.  پرخاشگر  نیست  قرار  نکنید،  اشتباه 
داشته  فرزندتان  برای  را  قوانینی  قرار است  فقط 
باشید و البته این قوانین را اجرا کنید. این به فرزند 

شما نشان می دهد شما در تفکرتان ثبات دارید.
تنبیه فقط در حریم خانه

اگر کودک تان در مهمانی یا در جمعی از قوانین 
تنبیه و  نباید در جمع مورد  خانواده پیروی نکرد 
قضاوت  برای  بچه ها  چون  گیرد  قرار  سرزنش 
دیگران راجع به خودشان اهمیت زیادی قائلند و 
اگر در حضور دیگران تنبیه شوند، رنجیده خاطر 
می شوند، در حالی که در حریم خانواده او به راحتی 

اشتباهاتش را می پذیرد و درصدد تغییر برمی آید.
در گروه همسالان قرار گیرد

جمع  در  تا  کنید  فراهم  فرصتی  کودک  برای 
بازی  با  این صورت  در  بگیرد،  قرار  همسالانش 
و برقراری ارتباط بسیاری از رفتارهای اجتماعی 
را می آموزد. مفاهیمی مانند همکاری را می توان با 
قرار دادن کودک در گروه همسالان به او یاد داد.

برایش حد و مرز بگذارد

کمک  او  به  فرزندتان  کارهای  دادن  انجام  با 
مرز هایی  و  حد  برقراری  با  بنابراین  نمی کنید، 
محدوده مسئولیت او را تعیین کنید تا بداند مسئول 
چه کارهایی است. هرچند باید حواس تان باشد که 
در ابتدا این مسئولیت پذیری را سخت نکنید تا او 

تشویق شود.
*  تسلیم نشوید!

یادگیری را می توان تغییر ناشی از تمرین یا تجربه 
قبلی تعریف کرد و تربیت به یک مفهوم به معنای 
تعمدی  یادگیری های  این  از  بعضی  کردن  فیلتر 
یا ناآگاهانه است. گاهی ما والدین، رفتاری را به 
دیدن  طریق  از  او  گاه  و   می آموزیم  کودک مان 
رفتار ما با دیگران، یادگیری مشاهده ای را تجربه 
به  رسیدن  برای  جنگیدنش  برحسب  یا  می کند 
ما  ناتوانی  دیدن  و  دارد  مدنظر  که  خواسته ای 
در مقابله با خود و شکست ما، او ابزارهایی مثل 
ایجاد  یا  رفتارهای قهری  فریاد زدن،  جیغ زدن، 
احساس گناه در ما، به نوعی رفتاری را در درون 

ما شکل می دهد که در واقع انتظار اوست.
* چرا این رفتار بروز می کند؟

خودخواهی،  شد،  عنوان  آنچه  به  باتوجه 
خودمحوری، باور به رهبری مطلق خود بر دیگران 
مقصود  به  رسیدن  برای  بی   نهایت  جنگیدن  و 

مشکل قابل مشاهده در این گونه بچه هاست.

هرچند والدین نیز در این بین بی تقصیر نیستند و 
با از دست دادن جایگاه اقتدار و رهبری بر فرزند، 
باور به عدم توانایی خود در کنترل خواسته های 
قابل  مرزهای  نداشتن  و  فرزند  غیرمتعارف 
تشخیص در باب تربیت و مدیریت درست کودک 

راه را برای بروز چنین رفتار هایی باز گذاشته اند.
می توانید به بهانه رفتار های زشت او و عملکرهای 
توهین آمیزش قسمتی از امکاناتی را که او از قبل 

داشت را حذف کنید.
* چه باید کرد؟

به منظور حل چنین مشکلي در ابتدا باید هماهنگی 
در  دخیل  افراد  تمام  وازجمله  والدین  بین  کامل 
یا  بزرگ  پدر  )مثل  قدرت  صاحب  و  تربیت 

مادربزرگ( وجود داشته باشد.
و  متعارف  مرزهای  پذیرش  به  باور  همچنین 
هنجارهای جاری تربیتی و تایید شده و البته قبول 
فکری  الگوهای  و  رفتار  و  در منش  تغییر  اینکه 
کودک مشمول زمان و به تبع آن پذیرش چند روز 
پرفشار هم برای کودک و هم برای والدین و دیگر 
منابع قدرت است. باید بدانید که تغییر پلکانی و 

مرحله ای خواهد بود.
* این کارها را دنبال کنید

در مرحله اول بدون آنکه به امکانات و اجازه هایی 
قبیل  )از  باشیم  داشته  نظری  دارد،  کودک  که  

باید در  امکانات، مجوزهای قبلی داده شده و...( 
مقابل خواسته جدید او با منطق »نه« بیاورید و 
اصرار داشته باشید که خواسته او تحقق پذیر نیست. 
پرخاشگری،  قهری،  رفتارهای  با  شرایط  این  در 
روبه رو  کوتاه مدت  جنگ  یک  حتی  و  تندخویی 
خواهید بود. پیامی که مقاومت والدین به کودک 
می دهد این است که از این به بعد قدرت دست تو 

نیست بلکه دست ماست.
در مرحله دوم، کودک پس از پافشاری های زیاد 
تسلیم می شود ولی مشروط. در این شرایط هیچ 
خواسته اند  و  گفته  آنچه  جز  نپذیرید  را  شرطی 
کودک  مقاومت  با  باز  شاید  شرایط  این  در  که 
تسلیم  باز  او  باشید  مطمئن  ولی  شوید  روبه رو 

شما خواهد شد.
مورد خاص  این  در  مرحله سوم کودک شما  در 
به  اما در جایی دیگر و  با شما به صلح می رسد 
آغاز  دوباره  او  و  شما  بین  جنگ  دیگر  بهانه ای 
خواهد شد. مقاومت شما این بار هم مثل گذشته 
و  تحقیری  تهدیدی،  رفتارهای  اما  بود  خواهد 
شرایط  این  در  شد.  خواهد  بیشتر  کودک  تندی 
و  او  زشت  رفتار های  بهانه  به  می توانید  شما 
عملکردهای توهین آمیزش )این دلایل باید برای 
امکاناتی  از  قسمتی  شود(  داده  توضیح  کودک 
بازگشت  و  کنید  حذف  داشت،  قبل  از  او  که  را 
مشروط  شما  از طرف  او  به سمت  امکانات  این 
قید و شرط  بدون  پذیرش  می شود و شرط شما 

نظر شماست.
ماه  یک  حداکثر  یا  2هفته  می تواند  جنگ  این 
تهدیدهای  مقابل  در  هیچ گاه  بینجامد.  طول  به 
نوع  با  نکنید  فکر  و  نکنید  عمل  کودک ضعیف 
رفتاری که با او دارید باعث آسیب به بدن یا روان 
کودک شان  برای  والدین  را  مرز ها  می شوید.  او 
از  مرزبندی  اگر  نکنید  فراموش  می کنند.  تعیین 
طرف کودک اعمال شود، مشکل از شماست نه 
او که درواقع تابعی از غرایز و خواسته های غریزی 

و احساسی است.

با توجه به اینکه در گذشته زنان در منزل خانه داری می کردند 
و مردان در خارج از محیط منزل مشغول به انجام فعالیت های 
کردند،  می  تأمین  را  خانواده  مخارج  و  خرج  و  بودند  اقتصادی 
یک  بصورت  مسأله  این  و  داشتند  کننده  تعیین  نقش  مردها 

فرهنگ و سنت قبول شده بود.
امروزه هدایت مسیر زندگی چه در خانه و چه در بیرون از آن بر 
عهده هر دو نفر) زن و مرد( است و بیشتر جامعه به این سمت 

پیش می رود.
البته  شده،  هم  آنها  شدن  قدرتمند  سبب  زنان  مالی  استقلال 
این یک اتفاق طبیعی است،) استقلال مالی با قدرت بالا رابطه 
بروز  احتمال  زوجین  روابط  در  مسأله  این  اما  دارد(  مستقیم 
این مسأله  به  دارد و چنانچه زوجین نسبت  بهمراه  را  مشکلات 

آگاه نباشند طبیعتا روابط زناشویی اسیب خواهد دید.
براساس تفاوت هایی که بین زن و مرد وجود دارد ) که در علوم 
های  نقش  باید  طبیعتاً  است(  آمده  و...  روانشناسی  و  شناختی 
اما بعضی ها اصلا نمی خواهند  آنها قائل باشیم،  متفاوتی برای 

تفاوت مرد و زن را قبول کنند!
وجود  مراتب  سلسله  باید  می  انسانی  سازمانِ  و  نظام  هر  در 
می  بوده،  الزامی  خانواده  در  مراتب  سلسله  این  و  باشد  داشته 
بایست شخصی از اعضای خانواده در نقش اول باشد و خانواده 

را مدیریت کند.
مرد برایش این مهم است که همسرش از وی پیروی کند، زن 
داشته  علاقه  وی  به  شوهرش  که  است  مهم  این  برایش  هم 
باشد؛ چنانچه این علاقه نباشد، دلش می شکند. باید این تفاوت 

ها را ببینیم!
* ریاستی زنانه بر قلب مردان

هم خانم باید مدیریت کند و نقش های مدیریتی خود را بشناسد، 
هم آقا. مدیریت بزرگ خانواده با مرد است و این چیزی است که 
خُرد) مدیریت در محیط  اند. مدیریت  روان شناس ها هم گفته 
منزل( با زن است؛ در دائرۀ داخلی منزل، بالاترین مسوولیت ها 

و مدیریت ها به عهدۀ خانم است.
تربیت  شود»  می  انجام  که  کارهایی  از  یکی  منزل،  داخل  در 
انسان« است و این کار به قدری مهم و ارزشمند است که اگر 
مرد، صد سال هم زحمت بکشد، به شرفِ کار زن در این زمینه 

نمی رسد.
بهره مند و سازش پذیری  بالایی  نیاز قدرت  از  نفر  اگر هر دو 
بودن  اول  نفر  برای  قدرت  جنگ  احتمال  باشند،  داشته  پایینی 
وارد  اسیب  آنها  روابط  به  و  شود  می  مطرح  گیری  تصمیم  در 

می کند.
نقش  و  بودن  دوم  یا  اول  نفر  نگران  اینکه  از  بیش  واقع  در 
جنسیت در روابط زوجین باشیم، باید به دنبال توافق درست آن 
ها باشیم تا جنگ قدرت اتفاق نیفتد، توافق در مسائل تأثیرگذار 
راهکار اساسی است، اما در صورت دشوار بودن تصمیم گیری ها 
در بعضی از موارد، بهتر است بر سر تعیین کننده بودن یکی از 

زوجین توافقی صورت پذیرد.

فرزندان بخوانند ؛

چند راه ساده برای شاد کردن سالمندان

 جدالي ديرينه ميان زن وشوهر ؛

چه کسی باید در خانه حرف آخر رابزند!

شناخت نیازهای دوران سالمندی کمک می کند تا راهکارهای غلبه 
بر افسردگی برطرف شود 

دارند.  نگه  شاد  را  خود  سالمندان  تا  دارند  دغدغه  افراد  از  بسیاری 
شناخت نیازهای دوران سالمندی کمک می کند تا راهکارهای غلبه 

بر افسردگی، شایع ترین مشکل دوره سالمندی برطرف شود.
این مقاله راهکارهایی را ارائه می دهد که جوانان بتوانند به سالمندان 
کمک کنند تا از سالهای باقیمانده زندگی شان لذت ببرند. از این 
توصیه ها برای شاد کردن افرادی که بالای ۶5 سال دارند می توان 

استفاده نمود.
* با سالمندان صحبت کنید

افراد مسن تر دوست دارند که دانش خود را به اشتراک و اگر کسی 
با علاقه به آن گوش دهد، سوالاتی بپرسد و نشان دهد که اطلاعات 

آن ها مفید است، آن ها را خوشحال می کند.
برخی از موضوعات مورد علاقه آن ها برای بحث عبارتند از: 

روزهای خوبی بود که استانداردها بالاتر بود و مردم بیشتر منطقی 
بودند؛

دسترس  در  اکنون  که  مدرنی  امکانات  تمام  بدون  گذشته  زندگی 
هستند؛

صحبت از فرزندانشان در صورتی که به موفقیتی رسیده باشند و یا 
ناامیدی که به آن ها از شکست فرزندان دست داده است.

نوه های آنها که چقدر برایشان عزیز هستند و صحبت راجع به محل 
تحصیل و حرفه آن ها.

موقعیت هایی که برایش جنگیدند و پیروز شدند.
گفتن داستان زندگی شان به آنها کمک می کند که احساس خوبی 
داشته باشند. این به آنها فرصتی برای یادآوری زمان های خوب شان 
را می دهد. اگر شنونده به آن ها وعده دهد که برمی گردد و بازهم به 
داستان های آن ها گوش می دهد، آن ها را بیشتر خوشحال می کند.

* سالمندان را در آغوش بکشید
بسیاری از افراد ممکن است تعجب کنند که بعضی از افراد سالخورده 
بخاطر ملاقات با فیزیوتراپ، آرایشگر و ماساژ دهنده به دلایل تمایل 

به لمس شدنشان، انگیزه دارند.
افراد سالمند که از همسران خود بخاطر مرگ یا طلاق جدا شده اند، 
یا از کودکان و دوستان قدیمی خود به خاطر دوری مکان، مدت های 

زیادی دور بوده اند، احساس تنهایی می کنند. در نتیجه به آغوش 
کشیدن، ماساژ پشت، گرفتن دست، و دیگر موارد تماسی برای آنها 

کمیاب می شود.
را  آنها  کردن  لمس  که  نیست  آن  دلیل  تنها  محبت  حال،  این  با 
مانند ماساژ، اکسی  خوشحال می کند. مالیدن ملایم ماهیچه ها، 
توسین را در بدن آزاد می کند. اکسی توسین یک هورمون است 
که کمک می کند تا تنش ها از بین رود و همچنین اثر آرام بخش 

هم دارد.
با در آغوش گرفتن، مالیدن دست ها و پاها، نوازش پشت شان و 

ماساژ شانه های آن ها، سالمندان را خوشحال تر می کنید.
* در فعالیت های خود سالمندان را شریک کنید

احساس تعلق افراد با سن رشد نمی کند. افراد مسن تر از پیوند و 
مشارکت شان در گروه هایی که برای آنها سازماندهی شده است، 
در صورتی  آنها  وابستگی  احساس  اما  کنند.  می  رضایت  احساس 
تقویت می شود که در جامعه ای مشارکت داشته باشند که به خاطر 

سن دسته بندی نشده باشد.
بهتر است آنها را دعوت کنید و اجازه دهید نپذیرند. نه این که از ابتدا 
با این پیش فرض باشید که آن ها علاقه ای به شرکت در برخی 
مراسم ها را ندارند. این دعوت نامه به نوعی به آن ها حس مطلوب 

به رسمیت شناختن را می دهد.
هنگامی که از حضور آنها قدردانی می شود، احساس راحتی بیشتری 
نسبت به خودشان دارند و می توانند پیشنهادات خود را ارائه دهند، 

حتی به عنوان شوخی.
* سالمندان را به چالش بکشید

سالمندانی که از لحاظ ذهنی سلامت هستند، معتقدند که برای هدفی 
زندگی می کنند. این هدف برای آن ها شاید دنبال کردن چیزی باشد 
که در جوانی آن را نادیده گرفتند. آنها همچنین ممکن است برای 
انجام کاری که اخیرا در مورد آن فکر کرده اند، انگیزه داشته باشند. 
افرادی که با آنها صحبت می کنند، ممکن است شور و شوق پنهان 
آن ها را کشف کنند و می توانند با استفاده از موقعیتی که به آن ها 
برای فکر کردن و عمل کردن خارج از محدوده سن می دهند، آن 

ها را شاد کنند.
برخی از چالش هایی که سالمندان از آن استقبال می کنند عبارتند از: 

از استعدادهای آن ها در سازمان های مذهبی و مدنی به عنوان کمک 
به جامعه استفاده شود.

رکوردهای جدیدی را در راه رفتن، شنا، بولینگ و سایر فعالیت های 
آنها کمک می  اجتماعی و جسمی  به حفظ سلامت  جسمانی که 

کند، ثبت کنند.
بیان اعتماد به نفس در توانایی هایشان، به آن ها حس مهم بودن 
می دهد. آنها متوجه می شوند که هنوز هم می توانند پیشنهاداتی 
داشته باشند و بدون داشتن خجالت جوانی، ترس و شک و تردید 
بخاطر بازنشستگی، از فرصت های جدیدی که برایشان پیش می 

آید لذت ببرند.
* برای سالمندان جشن بگیرید

سالمندان، بیشتر در مراسم خاکسپاری شرکت می کنند. کوتاه بودن 
زندگی در ذهن آن ها اهمیت دارد، همان طوری که جشن گرفتن 
لحظاتی که سپری کرده اند. آنها از فرصت هایی برای جشن گرفتن 
تولد، سالگرد، تولد تازه و دیگر شروع ها استقبال می کنند. اما در 
مورد جشن گرفتن برای  خودشان چه؟ در زمان شام، در رستوران یا 
در منزل، یک فرد می تواند از جانب گروه از حضورت آن ها قدردانی 

کند و به افتخار آن ها جشن بگیرند.
یک نمایش و گفتگو با سرمایه های آن ها در این سن که ممکن 
است چیزی بیش از عکس هایی از لحظاتی خاص نباشد، برای آن 
ها بسیار با ارزش است. بخاطر الگو بودن آن ها ، برای درس هایی 
که به شما داده اند، برای کمک هایشان و برای سخنان انگیزشی آن 
ها از آن ها قدردانی کنید. به هردلیلی در هرزمانی و در هرجایی برای 

آن ها جشن بگیرید و آن ها را شاد نگه دارید.


