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فال روزانه آشپزي

سوپ تره فرنگی 
مواد لازم :

 قلم گوساله 1 عدد
تره فرنگی نسبتاً درشت 6 عدد

زرده تخم مرغ 1 عدد
کره 50 گرم

خامه 1 پیمانه
شیر 1 لیتر

آرد 3 قاشق غذا خوری
آب 2 پیمانه

نمک و فلفل به مقدار نیاز
طرز تهیه :

تره فرنگی ها را بشویید و قسمت سبز آن را خارج کنید و 
بقیه قسمت هایش را به قطعات کوچکتر خرد کنید.سپس 
تره فرنگی ها را با 2 پیمانه آب و قلم گوساله به مدت 1 
ساعت بپزید . بعد از این ساعت تره فرنگی ها را به همراه 
مغز قلم داخل غذا ساز بریزید و کاملا له کنید تا به شکل 

پوره در بیاید. بعد داخل  قابلمه برمیگردانیم.
در یک تابه آرد را با کره تفت دهید و بعد شیر را داخل آن 
اضافه کنید و هم بزنید تا به جوش بیاید.وقتی مخلوط آرد و 
شیر به جوش آمد وارد قابلمه سوپ میریزیم تا با تره فرنگی 
ها بجوشد و به اصطلاح سوپ جا بیفتتد.در آخر پخت سوپ 

هم نمک و فلفل را به بقیه مواد اضافه کنید.
سرو  را  سوپ  میخواهیم  که  ظرفی  در  سوپ  سرو  هنگام 
می  هم  خوب  چنگال  رابا  مرغ  تخم  زرده  عدد  یک  کنید 
زنیم و سوپ داغ را کم کم روی آن میریزیم و خوب هم 
با  را  یکدست شوند. سپس  روی سوپ  کاملا  تا  میزنیم  

خامه تزیین می کنیم.
نكته :

سوپ تره فرنگی جزو سوپ می باشد.
دقیقه   0 و  ساعت   3 حدود  در  آن  انتظار  و  پخت  زمان  و 

میباشد .
سوپ تره فرنگی را می توانید در وعده میان وعده - شام 

- پیش غذا - سرو کنید .
نفر   2 برای  تهیه  دستور  و  اولیه  مواد  مقدار  نمایید  توجه 

مناسب میباشد . 

دسر توت فرنگی
مواد لازم :

 تمشک   500 گرم 
آب   120میلی

زغال اخته  500گرم
شکر   100 گرم
کرم    300گرم

لیمو رنده شده  3عدد
ماست     100گرم

سفیده تخم مرغ    4عدد
طرز تهیه :

دسر توت فرنگی یکی از دسرهای مدرن و خوشمزه میباشد 
که میتوانید برای پذیرایی از مهمان های خود سرو کنید.

ابتدا تمشک و زغال اخته را  برای درست کردن این دسر 
شسته و برگ های آن را جدا کرده و در یک ظرف خرد 

کرده و با چنگال آن را له کنید.
حالا مقداری آب روی آن ریخته و با شعله ملایم به مدت 

5 دقیقه اجازه دهید بجوشد.
و خوب هم  ریخته  دیگر  در ظرفی  را  فاصله کرم  این  در 
بزنید تا نرم شود ، سپس ماست ، پوست لیمو رنده شده و 

تخم مرغ ها را اضافه کرده خوب هم بزنید.
ظرف دسر را آماده کرده و یک لایه از مخلوط کرم ریخته 
سپس یک لایه از مخلوط تمشک و زغال اخته روی آن 

بریزید ، این کار را تا جایی ادامه دهید که مواد تمام شود.
یخچال  در  و  کنید  تزیین  فرنگی  توت  با  را  دسر  آخر  در 

بگذارید تا خنک شود.
نكته :

دسر توت فرنگی جزو دسرهای مدرن می باشد.
زمان آماده سازی مواد اولیه و مایحتاج آن حدودا 20 دقیقه

دسر توت فرنگی را می توانید در وعده میان وعده - دسر 
- سرو کنید .

نفر   6 برای  تهیه  دستور  و  اولیه  مواد  مقدار  نمایید  توجه 
مناسب میباشد .

سالاد نخود و تن ماهی
مواد لازم :

نخود آب پز شده :یک پیمانه
روغن زیتون :2 قاشق غذاخوری

فلفل دلمه ای :یک عدد
کاهو :به میزان لازم

پیازچه :3 عدد
تن ماهی یا مرغ آب پز و ریش ریش شده :225 گرم

 جعفری خرد شده :2 قاشق غذاخوری
مواد لازم برای تهیه سس :

عسل :2 قاشق غذاخوری
سرکه سیب :4 قاشق غذاخوری

روغن زیتون :به مقدار لازم 
طرز تهیه :

ابتدا نخود ها را آبپز کنید و بگذارید آب آن برود. سینی فر را 
بیرون بیاورید سطح آن را با کاغذ روغنی پوشانده و نخود ها 

را کمی به روغن و نمک آغشته کرده و روی آن بریزید.
نخود را به مدت 15 دقیقه با دمای 200 درجه سانتی گراد 

داخل فر قرار دهید تا طلایی شود.
از چند گاهی هم  از در خلال پخت نخود ها را هر  )بهتر 

بزنید تا نسوزد( 
در این فاصله تن ماهی را تکه تکه کرده ، کاهو را خرد کنید 
و پیازچه ها را حلقه ای برش بزنید. حالا فلفل دلمه ای را از 
وسط برش زده و دانه ها و  دم آن را خارج کنید و خلالی 

خرد نمایید. 
ریخته و مخلوط کنید ،  بزرگ  را در یک ظرف  مواد  همه 

جعفری را هم خرد کرده و به مواد سالاد اضافه نمایید.
همه مواد سس را با هم ترکیب کرده و هم بزنید. سس را 

روی سالاد ریخته و سرو نمایید.

فروردين 
امروز کاملا آمادگی دارید که یک ترانه و آهنگ عاشقانه را در 
میان جمع بخوانید، اما اگر شما با صدای بلند بخوانید، حتی 
نیز شعارگونه به نظر می رسند.  زیباترین ترانه های عاشقانه 
خیالهای زیبا داشتن قابل تحسین است، اما به یاد داشته باشید 

که لزومی ندارد آن را به حد افراط برسانید.
ارديبهشت  

شاید شما امروز نتوانید از زیر بار مسئولیتهایتان شانه خالی 
کنید، اما بهتر است که حدقال کاری را که می توانید انجام 
دهید و بقیه روز را به استراحت بگذرانید. در حال حاضر واقعاً 
چیزی وجود ندارد که شما بخواهید آن را اصلاح کنید. توجه 
اینکه خودتان را تحت  از  کردن به خود و استراحت کردن 
فشار قرار بدهید برایتان مفیدتر خواهد بود. برای تمام کردن 

کارهایتان فردا هم زمان کافی خواهید داشت.
خرداد  

هیچ  دوستانتان  بدون  شما  که  است  این  گویای  چیز  همه 
کاری نمی توانید بکنید. امروز شما احساس رخوت و سستی 
کردن  کار  برای  کمی  توانایی  که  می کنید  فکر  و  می کنید 
دارید، اما زمانی که بتوانید کاری انجام دهید خیلی خوشحال 
خواهید شد. نباید یک جا بنشینید و در مورد احتمالاتی که 
چه  شما  که  ندارید  اهمیتی  اصلًا  کنید.  بحث  دارد  وجود 
و  باشید  داشته  ارتباط  دیگران  با  فقط  می گیرید.  تصمیمی 

فرصت تفریح کردن و شاد بودن را از دست ندهید.
تیر  

قرار  ارتباطات(  )خانه  در سومین خانه شما  حالا که عطارد 
گرفته است، شما می توانید در مورد تغییراتی که به وجود آمده 
صحبت کنید. شما توانایی های خود را بازیافته اید و الان بهتر 
از همیشه می توانید از پس کارهای متنوع بربیاید. همان طور 
که در بالا گفته شد، شما در زندگیتان به تحرك نیاز دارید، 
بیرون  از خانه تان  بنابراین فقط در موردش صحبت نکنید، 
بروید وکاری را انجام بدهید که هم برایتان جالب باشد و هم 

یک کار بدنی به حساب بیاید.
مرداد  

حتی اگر شما از اینکه همیشه نقش قهرمان را بازی کرده اید 
خسته شده باشید، امروز هم افراد زیادی به شما تکیه کرده اند 
و از شما می خواهند که از آنها حمایت کنید. عطارد در ماه اسد 
قرار دارد و اگر آنها متوجه بشوند که خودشان هم باید بیشتر 
تلاش کنند شما خوشحال تر خواهید شد. شما از اینکه یک 

نفر کار بقیه را هم انجام دهد ناراحت می شوید.
شهريور  

نشانه تان می شود،  وارد  در حالیکه عطارد سیاره بخت شما 
چند  امروز  باشد.  جادویی  روزی  شما  برای  می تواند  امروز 
ساعتی را در سکوت و خلسه به تمرکز کردن بگذرانید و یا 
برای پیاده روی کردن به طبیعت بروید. این گونه فعالیتها نه 
تنها از نظر روانی برایتان مفید است، بلکه به شما توانایی سر و 
سامان دادن به اهدافتان را می دهد و در نتیجه شما می توانید 
برنامه روشنی برای خود تهیه کنید که در نهایت لبخند را بر 

صورت شما خواهد نشاند.
مهر  

به  )مربوط  شما  خانه  یازدهمین  وارد  عطارد  که  حالی  در 
دوستان و فعالیتهای گروهی( می شود، زندگی شغلی شما که 
همیشه پرمشغله بوده، امروز نسبت به روزهای قبل پرمشغله تر 
هم می شود. اتفاقات جدیدی که پیش می آید تا حدودی شما 
را عصبانی می کند، به خصوص اگر شما بخواهید ساعتی را 
در خلوت و تنهایی سپری کنید. فراموش نکنید که یازدهمین 
اگر  حتی  بنابراین  می شود،  مربوط  شما  آینده  به  شما  خانه 
اجازه بدهید که  نیاز دارید،  احساس می کنید که به تنهایی 

رویاهایتان شما را به هر جا که می خواهند با خود ببرند.
آبان  

یازدهمین خانه شما به چندین سیاره  در حالیکه عطارد در 
دیگر ملحق می شود، زندگی شما نیز در ظاهر خیلی خوب به 
نظر می رسد. الان وقت در خانه ماندن و فکر کردن به اینکه 
چه کاری می توانید انجام دهید نیست. لازم است که از خانه 
خارج شوید مردم دیگر را ببینید و آنها هم شما را ببینند. رویا 
پردازی کردن را رها کنید و به روزهای دیگر موکول کنید. 
الان وقت این است که خودتان را مطرح کرده و مورد تعریف 

و تمجید واقع بشوید.
آذر  

هستید،  کردن  اعتراض  و  انقلاب  مدافع  شما  حالیکه  در 
برای به ثمر نشستن ایده های بزرگتان بیش از اندازه تلاش 
می کنید. شما می توانید امکانات شگفت انگیزی که در همه 
جا وجود دارد را ببینید. صحبتهای روحیه دهنده شما به افراد 
دیگر هم انگیزه داده است که در این جستجو با شما همراه 
اینکه اولین قدمتان را  شوند. اجازه ندهید این لحظه بدون 
بردارید سپری شود، این قدم هر چقدر هم که کوچک باشد، 

در آینده نتایج فوق العاده ای خواهد داشت.
دی  

گاهی اوقات شما زیاد دوست ندارید در جمع حاضر شوید، 
برای اینکه به جای جلب توجه کردن بیشتر به نتیجه کارتان 
اهمیت می دهید. با وجود این حالا کمی تغییر کرده اید. شما 
می خواهید کارهای زیادی انجام دهید و برای انجام دادن این 
کارها توانایی کافی نیز دارید. اما شما به کیفیت کارتان زیاد 
اهمیت نمی دهید و می توانید در جلوی دیگران هم این کارها 
موردش  در  بگیرید  تصمیمی  اینکه  از  قبل  دهید.  انجام  را 

خوب فکر کنید.
بهمن  

اکنون برایتان سخت است که تصویر روشنی از اهدافتان در 
ذهن تجسم کنید، برای اینکه خیلی به اطرافیانتان وابسته 
شده اید. اگر توجه شما از کارهای خودتان به طرف شخص 
مهمی  تصمیم  اینکه  از  قبل  است،  شده  معطوف  دیگری 
بگیرید حواستان را خیلی جمع کنید. شما به هیچ وجه قصد 
ندارید که چیزی را تغییر دهید، فقط این روزها باید از اهمیت 

روابطتتان آگاه شوید.
اسفند  

اگر امروز همسر شما یا یکی از دوستانتان خیلی پرخاشگر 
شده است سعی کنید خونسردی خود را حفظ کنید. سریع 
واکنش نشان دادن باعث می شود طرف مقابلتان عقب نشینی 
کند و بنابراین شما می توانید برتری خود را ثابت کنید. اما این 
اگر کسی مجبور  اینکه  برای  استراتژی قدیمی شده است، 
بشود به شکستش اعتراف کند، در حقیقت یعنی هیچ برنده ای 

وجود نداشته است. 

خانوادهخانوادهخانواده

دوستی های قبل از ازدواج آسیب ها و پیامدهای بسیار زیادی بر 
زندگی آینده هر دو طرف دارد و این مشکلات همچنین در دوستی 

هایی که به ازدواج ختم می شوند هم به وجود می آید.
ارتباط و دوستی های دختر و پسر معمولا با هدف ازدواج صورت 
با  که  چرا   ، پذیرترند  آسیب  بین  در  دختران  معمولا  و  گیرد  می 
با  و  شوند  می  دوست  پسری  با  امید  و  آرزو  و  احساس  هزاران 
خود می اندیشند که این جوان عاشق مرا خوشبخت خواهد کرد 
؛ غافل از این که در بیشتر پسران انگیزه دوستی و ارتباط، حس 
ارضای  دوستان،  میان  در  فخرفروشی  جویی،  رقابت  کنجکاوی، 

شهوات و خوش گذرانی است.
خبر  پسر  و  دختر  میان  های  دوستی  بد  فرجام  از  همگی  آمارها 
 ، یا نشوند  ازدواج ختم شوند و  به  این دوستی ها چه  می دهند؛ 
مشکلات و آسیب های زیادی را برای دختر و پسر به همراه دارد 

که در این بخش از نمناك به این آسیب ها اشاره خواهیم کرد.
* ایجاد مشکلات روحی

یا  طرفین  شرایط  تغییر  دلیل  به  پسر  و  دختر  های  دوستی  اگر 
مخالفت خانواده ها به ازدواج ختم نشود آثار روحی منفی بسیاری 
از  نفرت  افسردگی،  احساس سرخوردگی و شکست روحی،  مانند 
جنس مخالف و ازدواج گریزی بر دخترو در برخی موارد به پسر 
تحمیل خواهد داشت و گاهی نیزدختران بسیاری از خواستگاران 

خود را از دست می دهند.
* وابستگی

در دوران جوانی نیاز به محبت ورزیدن و مورد محبت واقع شدن 
به اوج خود می رسد و به همین دلیل افراد به سرعت عاشق می 
شوند. پس از گذشت مدتی از دوستی کم کم دو طرف به یکدیگر 
وابسته می شوندو این وابستگی در بسیاری از موارد، آفت بزرگی 

برای زندگی آن هاست.
* افت تحصیلی یا رکود علمی

اما  است.  روحی  و  فکری  تمرکز  داشتن   ، دانش  تحصیل  لازمه 
با یکدیگر دوست می شوند مدام در فکر هم  وقتی دختر و پسر 
بوده وفقط به دیدارها و ملاقات های حضوری و تلفنی شان توجه 
می کنند و دیگر به تحصیل و کسب دانش بی توجهند که این خود 

بزرگ ترین مانع در راه رشد و ترقی علمی آن هاست.
* اضطراب، تشویش و احساس نگرانی

احساس  مانند  افکاری  وجود  پسر  و  دختر  بین  های  دوستی  در 
رابطه،  این  داشتن  پنهان  برای  تلاش  و  والدین  از  ترس  گناه، 
خیال ازدواج، نگرانی از تهدید به فاش کردن رابطه توسط یکی از 
طرفین، ترس از دست دادن فرد مقابل و...سبب ایجاد اضطراب، 

تشویش و احساس نگرانی در فرد می شود.
* اضطراب در رابطه

در این روابط دختر و پسر برای خوب جلوه کردن در نظر دیگری به 
رفتارهای تصنعی روی می آورند و به گونه ای رفتار می کنند که از 
نظر دیگری قابل تحسین باشند. اگر این روابط به ازدواج بیانجامد، 
زندگی  وارد  یکدیگر  از  درستی  و  دقیق  بدون هیچ شناخت  افراد 
مشترك می شوند و به دلیل وابستگی بیش از حد به یکدیگر او را 
فردی سرشار از نیکی ها، خوبی ها، زیبایی ها و ... تصور می کنند 
می فرمایند:»حبّ  السلام(  )علیه  علی  امام   . ندارد  عیبی  هیچ  که 
کر  و  کور  را  انسان  داشتن چیزی،  دوست  یصمّ،  و  یعمی  الشّیء 

می کند.«
* تصمیم گیری نادرست برای ازدواج

در دوستی های بین دختر و پسر زمانی که افراد به شناخت درستی 
از یکدیگر نرسیده اند، تصمیم به ازدواج می گیرند. در حالی که این 
نوع انتخاب  که در فضایی آکنده از احساسات و عواطف و به دلیل 
نبود شناخت عمیق و واقع بینانه صورت می گیرد، زندگی مشترك 

را تلخ و آینده را تیره و تار  سازد.
* در خطر بودن آبرو

دوستی های بین پسر و دختر به علت رفت و آمد پسر و دختر، 
و  آنها  آبروی  رفتن  بین  از  و...سبب  او  به حریم شخصی  تعرض 
گاهی خانواده هایشان می شود و در برخی موارد اگر این رابطه 
به ازدواج ختم نشود ، ممکن است خانواده دختر تغییر مکان دهند 

ومحل سکونتشان را عوض کنند.
*  شکست در عشق و سرنوشت های وحشتناك

روابط قبل از ازدواج باعث می شود که بین دو طرف وابستگی یا 
عشق شدید ایجاد گردد که اگر این رابطه به دلایلی مانند مخالفت 
والدین و... به شکست عشقی منجر شود . برخی از جوانان تحمل 
شکست عشقی را ندارند و دست به اقدامات عجیبی برای تلافی 

و انتقام مانند اسید پاشی و آسیب زدن به طرف مقابل می زنند .
ازدواج مشکلات  از  معمولا در زمان دوستی و آشنایی های قبل 
قابل مشاهده هستند. اما بسیاری از اوقات افراد چشمشان را روی 
این مشکلات می بندند. معمولا در رابطه هایی که به یک ویرانه 
تبدیل می شوند، می توانیم به راحتی نشانه های هشدار دهنده را 
در آغاز رابطه ببینیم اما به دلیل چشم پوشی و انکار کردن نمی 
توانیم به درك درستی از این مشکلات برسیم و در صورت شکل 

گیری ازدواج با مشکلات زیادی روبرو می شویم.

عادات و رفتارهای زن و مرد در زندگی مشترك در روابط آنها تاثیر 
مستقیم دارد ، اگر همسر شما شخصیتی خاص و سعی در انجام 

رفتارهای آزاردهنده دارد حتما به روشی صحیح با آن مقابله کنید.
زندگی مشترك بخش مهمی از زندگی هر فرد است که بروز پستی 
و بلندی ها در ان طبیعی است اما رفتار و روابطی که نراحت کننده 
هستند نمی توانند به عنوان امری طبیعی تلقی شوند و باید هرچه 

سریعتر کنار روند.
در کل بهتر است که در آغاز رابطه با ویژگی و خصلت های بد آشنا 
شوید اما نه طوریکه به آنها مسلط شوید تابه روان شما آسیب بزند 
وقتی تصمیم به ازدواج می گیرید در جستجوی کسب تجربه های 
احساسی و شاد هستید در واقع جذابیت و تاثیری که برای طرف 
مقابل داریم ما را تشویق وتوانا میکند که نیمه دیگر خود را بسازیم 
گاهی اوقات با مشکلات زیادی مواجه می شویم اما به دلیل علاقه 
ایجاد شده نمی توانیم تصمیم درست بگیریم اگرچه بالا پایین در 
تشخیص  وازبد  اخلاق خوب  بتوانیم  باید  اما  است  طبیعی  زندگی 
دهیم ما نباید هر شرایطی را تحمل کنیم پس بهتر است با شناخت 

آنها سعی در رفع کنیم.
نکاتی که در این بخش مطرح می کنیم در حقیقت برای افرادی که 
در دوره نامزدی برای آشنایی بیشتر هستند مفید است . البته زن و 
شوهرهایی که سالهاست وارد زندگی مشترك شده اند نیز می توانند 

از انها استفاده کنند.
* کنترل کردن از رفتارهای آزار دهنده در زندگی مشترك

وقتی قبول می کنید که با شخصی وارد رابطه شوید در واقع می 
خواهید زندگی تان را با آن شخص تقسیم کنید اما نباید انتظار داشت 
که فرد را به طور کامل تحت کنترل بگیرید مثلا اگر اجازه دهید 
که به شما بگوید چه کنید و چه نکنید چطور لباس بپوشید با چه 
دوستانی رفت و امدکنید این گونه رفتارها اعتماد به نفس و آزادی 
تان صدمه میزند البته اگر بیش از حد باشد چرا که در حد معمول هر 

زن و مردی این صحبت ها را با همسر آینده اش دارد.
* پرخاشگری

مراقب باشید اگر مرد یا زنی این خصوصیت را داشته باشد به کلی 
باید در تصمیمتان تجدید نظر کنید یا اگر در زندگی مشترك با او 
هستید باید با مشاوره صحیح آن را هدایت کنید .بد کلامی و صدمه 
این فرد  با دید شان مطمئن می شوید  زدن چیزهایی هستند که 

مناسب زندگی نیست.
* کمبود اعتماد یا بی اعتمادی

یکی از ارکان مهم در رابطه صداقت و اعتماد است این ویژگی باعث 
می شود که طرفین یکدیگر را باور کنند و وقتی کنار هم نیستند 
احساس امنیت داشته باشند اما کمبود این اعتماد در هر زوج و یا 
یک نفر ازآنها باعث می شود که همیشه بحث و دعوا داشته باشند.

* سوء استفاده احساسی از رفتارهای آزار دهنده در زندگی
دسته ای از افراد هستند که احساسات همسرشان را آنالیز می کنند 
و در دراز مدت از آن سواستفاده می کنند بسیار مهم است که در 
چنین شرایطی محکم باشید و ضعف نشان ندهید چون موجب می 
شود بیشتر تحت کنترل قرار بگیرید . با درك این مسئله حتما به 

مشاور مراجعه کنید.
* شماتت کردن جز رفتارهای آزار دهنده در زندگی مشترك

همه ما در ظاهرمان نقض هایی وجود دارد که موجب مشکلاتی در 
رابطه با روابط اجتماعی مان میشود اما وقتی زندگی مان را با کسی 
تقسیم می کنیم می خواهیم که آن فرد کمک مان کند تا اعتماد به 
نفس بالاتری پیدا کنیم مثلًا اگر همسرتان درباره اندامتان انتقاد دارد 
سعی کنید قبل از اینکه شدت پیدا کند خود را مطابق میلش کنید اما 
وقتی ایراد گرفتن ها زیاد شد دیگر نباید در این مسیر تلاش کنید 

بلکه بهتر است او را از این عادت دور کنید.
* دروغ گویی از رفتارهای آزار دهنده در زندگی مشترك

دروغ یکی از مشکلات خانمان سوز است نه بخاطر اینکه تأثیری 
روی حقیقت می گذارد بلکه وسیله ای برای گول زدن شده ، دقیقا 
عاملی که باعث از هم پاشیدن بنیان بسیاری از زندگی ها شده است. 
در این مورد هرگز کوتاه نیایید و با راه و روش درست همسرتان را 

از ادامه ان باز دارید.

با رعايت اين نكات طلايي ؛

زنان شاغل راحت خانه داری کنند
بسیاری از مادران شاغل نسبت به سایر همکاران 
مادران  العاده،  آنها همسران فوق  زیرا  ترند  موفق 
شگفت انگیز و کارمندان بی نقصی هستند اما رمز 

کار این زنان شاغل در چیست؟
زنان به عنوان همسر، مادر و گرداننده خانواده نقش 
های متعددی به عهده دارند. برخی از خانم ها در 
کنار این نقش ها و با وجود مسئولیت های خود 
در خانه و تربیت فرزندان، مسئولیت های اجتماعی 
را نیز پذیرفته اند و شاغل هستند. بسیاری از زنان 
شاغل در کنار وظیفه و شغل خود در اجتماع توانسته 
موفقیت  به  پروری  فرزند  و  منزل  کارهای  در  اند 
برسند. اما خانم های شاغلی که هم شغل خود را به 
نحو احسنت انجام می دهند و هم به فرزندان و امور 
خانه رسیدگی می کنند، چگونه از عهده امور خود بر 
می آیند و رمز موفقیت آن ها در این زمینه چیست؟ 
اگر شاغل هستید و مایلید در کنار شغلتان در زمینه 
فرزند پروری و خانه داری موفق عمل کنید، این 

بخش از سبک زندگی نمناك را مطالعه کنید.
* تاثیرات مثبت اشتغال مادر بر فرزند

اشتغال زن، احساس هویت و روانی مثبت در او به 
وجود می آورد و موجب می شود، او از سلامت و 
نشاط روانی بالایی برخوردار باشد. سلامتی روح و 
روان مادر سبب می شود فرزندی خوب و با اعتماد 
به نفس بالا تربیت کند. همچنین مادران شاغل 
بهتر می توانند نیازهای مادی کودك را بر طرف 
کنند. مادران شاغل اغلب فرزندانی مسئولیت پذیر و 
مستقل تربیت می کنند که از خود بسندگی اجتماعی 
برخوردارند و تمایل بیشتری به کار کردن دارند. پس 
از اینکه شاغلید و نمی توانید مانند سایر مادران به 
فرزند خود رسیدگی کنید، ناراحت نباشید زیرا فرزند 

مستقلی تربیت خواهید کرد.
* احساس گناه نداشته باشید :

ممکن است گاهی به دلیل برنامه های کاری شلوغ 
کمتر از سایر مادران به فرزندان خود توجه می کنند 
و نتوانید تمام وقت تان را با خانواده تان بگذرانید، 
در این مواقع احساس گناه نکنید و خود را سرزنش 
نکنید چرا که شما کمک خرج و نان آور خانه هستید 
و می توانید نیازهای مالی فرزندتان را برطرف کنید. 
شما مادر بدی نیستید پس به خود افتخار کرده و 
ریزی  برنامه  با  بلکه  باشید  نداشته  گناه  احساس 
درست همه کارها را مدیریت کنید و گاهی وظیفه 

رسیدگی به فرزندتان را به نزدیکان خود بسپارید.
* زمان تان را به درستی مدیریت کنید :

برای اینکه در کنار شغلتان به امور خانه و بچه داری 
درستی  به  را  زمانتان  بتوانید  باید  کنید،  رسیدگی 
تان  کاری  وظایف  عهده  از  هم  تا  کنید  مدیریت 
برآیید و هم برای وقت گذراندن با فرزند و همسرتان 
زمان آزاد داشته باشید. اگر می خواهید سالم بمانید 
و مادر خارق العاده ای باشید، پس سعی کنید روش 
مناسبی برای ایجاد توازن و تعادل میان کار و زندگی 

شخصی تان پیدا کنید.
* خودتان را فراموش نکنید :

شما به شغلتان برای تامین مخارج خانواده نیاز دارید 
و فرزندانتان اولویت شما هستند. خانم های شاغل 
معمولا به دلیل مشغله زیاد و رسیدگی به خانه و 
فرزندان از خودشان غافل می شوند و خودشان را 
راحت فراموش می کنند اما این کار اشتباه است. 
شما همیشه باید بهترین نسخه از خودتان باشید 
پس هر روز زمان کوتاهی را به زیبایی و سلامتی 
به  فرزندتان  و  شوهر  تا  دهید  اختصاص  خودتان 
همسر و مادر زیبایشان ببالند. زنانگی خود را همیشه 
حفظ کنید و لذت های زنانه را همیشه در خود زنده 
نگاه دارید. هرچند وقت یک بار به آرایشگاه بروید و 
برای خودتان هم لباس های شیک بخرید. شما یک 
زن هستید و سعی کنید با غرور یک زن باقی بمانید.

* از دیگران کمک بگیرید :
مادران شاغل زمان این را ندارند که خودشان به 
تنهایی تمام کارهای منزل را انجام دهند پس باید 

از خانواده و همسر در انجام کارهای خانه کمک 
بگیرند. گر فرزندی هم دارید که به سنی رسیده 
است که توانایی کمک در امور منزل را دارد، از او 
هم کمک بخواهید تا علاوه بر درك حس مسئولیت 
پذیری، باری از دوش شما هم برداشته شود. باید 
بدانید که شما به تنهایی از پس همه کارها برنمی 
را  تیمی  صورت  به  کردن  کار  مهارت  پس  ایید 

بیاموزید.
* سخت نگیرید :

خانم های شاغل نمی توانند از عهده همه کارها با 
هم برآیند پس اگر کارهایتان را گاهی انجام ندادید 
زیاد سخت نگیرید. مثلا اگر امروز خسته اید و قادر 
پیتزا سفارش  ندارد  اشکالی  کنید،  آشپزی  نیستید 

دهید یا غذای حاضری بخورید.
قایل  ارزش  هم  خودتان  شخصی  زمان  برای   *

شوید :
برای زمان شخصی خودتان هم ارزش قائل شوید 
و برای هرکاری زمانی را تعیین کنید. در کنار کار و 
مسئولیت زندگی زمانی برای روابط با دیگران در 
نظر بگیرید و نگذارید کار مانع شود که با نزدیکانتان 

تعامل نداشته باشید.
* تفریح را در نظر بگیرید :

همیشه که نباید زمان شما به رسیدگی از فرزندان و 
خانه داری بگذرد بلکه برای افزایش و بهبود روحیه 
خود و خانواده زمانی را به تفریح و گردش اختصاص 
داده و با خانواده خوش بگذرانید. اگر زمان دارید می 
توانید در کلاس های موسیقی، یوگا و... نیز شرکت 

کنید. همیشه زمانی را به ورزش اختصاص دهید تا 
روحیه خوب و عالی داشته باشید.

* استراحت کنید :
و  بیرون  کارهای  تمام  انجام  برای  مادران شاغل 
داخل منزل وقت خواب و استراحت خود را کاهش 
می دهند. این کار فقط در کوتاه مدت و به صورت 
موقتی امکان پذیر است وباعث می شود همیشه 
به انجام کارهایتان برسید اما پس از مدتی موجب 
می شود شما دچار خستگی مفرط و ضعف شوید 
اینگونه نمی توانید مادری شاد و سرحال برای  و 
غیر  فردی  کارخود  محل  در  و  باشید  فرزندتان 
موثر خواهید بود پس بهتر است زمان بیداری را با 
مدیریت مناسب تنظیم کنید و به کارها بپردازید اما 
حشب ها زودتر بخوابید یا عصرها کمی استراحت 

کرده و بقیه کارهای تان را انجام دهید.
* قوی و پر انرژی باشید :

رسیدگی به خانه و خانواده در کنار شغل چندان آسان 
نیست و ممکن است شما فشارهای سخت و طاقت 
فرسایی را تحمل کنید. در زیر این فشارها سر خم 
نکنید و صبور باشید و همیشه مثبت فکر کنید تا 
بتوانید به مسیرتان ادامه دهید و با قدرت رو به جلو 
حرکت کنید. در این زمان ها به کودك تان فکر 
کنید و امیدتان را از دست ندهید قطعا آینده از آن 

شماست.
* شغلی نیمه وقت داشته باشید:

برای اینکه زمان بیشتری در کنار کودکتان باشید و 
در از استرس کمتری برخوردار بوده و آرامش خاطر 
بیشتری داشته و دچار فرسودگی و افسردگی نکنید 
شغل نیمه وقتی را انتخاب کنید زیرا داشتن شغل 
مسئولیت  دو  نتوانید  شود  می  موجب  وقت  تمام 
فیزیکی را به طور همزمان انجام دهید و باعث می 

شود یکی از آن وظایف را درست انجام ندهید.
* با فرزندتان ارتباط خوبی داشته باشید:

فرزندانتان اولویت زندگی شما هستند پس اگر حتی 
شاغل هستید زمانتان را طوری مدیریت کنید که 
بتوانید با آنها ارتباط موثری داشته و با آنها بازی 
کنید. هرگز به دلیل انجام کارهای خانه به فرزندتان 
بی توجهی نکنید زیرا فرزندتان توجه شما را می 
طلبد و به آن احتیاج دارد. می توانید کارهای خانه 
را در قالب بازی انجام دهید و به فرزندتان چند کار 
دهید و از او بخواهید و با یکدیگر کارها را انجام دهد.

در زندگی مشترک ؛   رفتارهایی که نباید تحمل کرد!

قابل توجه جوانان ؛

پیامدهایی که دوستی های قبل از ازدواج دارد


