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فال روزانه آشپزي

ته چین گوشت مجلسی 
مواد لازم  :

4 پیمانه برنج 	
600 گرم  گوشت 	

1 عدد  پیاز 	
نمک و فلفل سیاه و زردچوبه   به مقدار لازم 

تخم مرغ  	 2 عدد
4 قاشق غذاخوری روغن 	

 ماست چکیده   8 قاشق غذاخوری
زعفران دم کرده 	 به مقدار لازم

به مقدار لازم پودر دارچین 	
 خلال پسته 	 برای تزیین
برای تزیین   خلال بادام 	

برای تزیین خلال پوست پرتقال 	
طرز تهیه  :

در قابلمه ای روی حرارت متوسط کمی روغن بریزید. پیاز 
را در آن تفت دهید تا نرم شود و بعد گوشت را به آن اضافه 
کنید و تفت دهید تا تغییر رنگ دهد. به آن ها فلفل سیاه، 
ساعت   2 حدود  تا  بگذارید  و  کنید  اضافه  آب  و  زردچوبه 
اضافه  هم  کرده  دم  زعفران  کمی  آن  به  توانید  می  بپزد. 
کنید. در پایان پخت به آن نمک بزنید. آن را کنار بگذارید 

تا خنک شود.
در این میان، فر را با حرارت 180 درجه سانتیگراد گرم کنید.

و  بریزید  آب  مقداری  بالا  حرارت  روی  ای  قابلمه  در 
بجوشانید، برنج و نمک را در آن بپزید. برنج را آبکشی کنید.

بزنید.  و کمی  بشکنید  را  ها  مرغ  تخم  مناسب،  در ظرفی 
ادویه ها )زعفران دم کرده، فلفل سیاه و  ماست، روغن و 
نمک( را به آن اضافه کنید. برنج را در آن بریزید و خوب 

با هم مخلوط کنید.
کمی روغن در در ظرف مورد نظر )مخصوص فر( بریزید. 
نیمی از مایه ته چین را در آن بریزید. گوشت را به صورت 
لایه ای منظم روی آن بچینید و باقیمانده مایه ته چین را 
روی آن بریزید. ته چین را حدود 1 ساعت در فر قرار دهید.

نظر  مد  ظرف  در  و  کنید  خارج  فر  از  را  آن  پخت  از  بعد 
برگردانید. می توانید ته چین را با انواع خلال )پسته، بادام و 

پوست پرتقال( تفت داده تزیین کنید و سرو نمایید.

ته چین گوشت بدون فر
مواد لازم :

4 پيمانه  برنج  	
300 گرم   گوشت چرخ كرده 	

1 عدد   پیاز 	
 نمك و فلفل  به مقدار لازم 

به مقدار لازم   زردچوبه و دارچین 	
به مقدار لازم   رب گوجه فرنگی 	

3 عدد   تخم مرغ 	
400 گرم   ماست چيكده 	

به مقدار لازم زعفران دم كرده 	
4 قاشق غذاخوری روغن 	

طرز تهیه :
برای تهیه ی ته چین با گوشت چرخ کرده ابتدا یک عدد 
از  بعد  بدهید،  تفت  ای  تابه  داخل  و  ریز خرد کنید  را  پیاز 
اینکه کمی سرخ شد گوشت چرخکرده را به آن اضافه کنید. 
و تفت بدهید و نمک و فلفل و زردچوبه و ادویه را به آن 

اضافه کنید و هم بزنید.
و بعد از آن رب گوجه فرنگی را اضافه کنید. می توانید رب 
را از آن حذف کنید و بعد مقدار کمی آب به آن اضافه کنید 

و اجازه بدهید تا گوشت ها بپزند و آب آن کشیده شود.
آمد  که جوش  زمانی  تا  بدهید  قرار  برنج  برای  آب  سپس 
برنج را به آن اضافه کنید مقداری نمک داخل آن بریزید، 
اگر تمایل دارید ته چینتان چسبنده و حالت خمیری داشته 
به  خواهید  می  اگر  اما  بجوشانید  بیشتر  کمی  را  آن  باشد 

صورت دانه دانه باشد زنده تر آن را بردارید.
سپس برنج را آبکش کنید. و داخل کاسه ای بزرگ تخم 
و  آید  در  لختگی  حالت  از  تا  بزنید  هم  و  بکشنید  را  مرغ 
بعد  و  بزنید  هم  و خوب  کنید  اضافه  آن  به  را  ماست  بعد 
و  کنید  اضافه  آن  به  روغن  و  دارچین  مقداری  و  زعفران 

خوب مخلوط کنید.
پس از آن اگر خواستید برنج تان 2 رنگ باشد مقداری از 
برنج را با مایع ماست و تخم مرغ مخلوط کنید اگر خواستید 
کل برنج زعفرانی باشد همه ی برنج را با مایه ی ماست و 

تخم مرغ مخلوط کنید. این کاملا سلیقه ای است.
برنج  از  مقدار کمی  بیشتر شود  دیگ شما  ته  اینکه  برای 
ساده را کنار بگذارید سپس ماهیتابه رژیمی را چرب کنید و 
مقداری از برنج رنگی شده را کف تابه قرار بدهید و آن را 
صاف کنید و با پشت کفگیر آن را فشار بدهید و روی آن 
گوشت چرخ کرده را بریزید و روی برنج پهن کنید و سپس 
روی آن برنج ساده بریزید و باز برنج رنگی را بریزید و با 

پشت کفگیر روی آن فشار بدهید.
سپس در تابه را ببندید و اجازه بدهید بخار بیفتد و زیر آن 
را کم کنید و اجازه بدهید به آرامی دم بکشد و زیر آن سرخ 
شود. و بعد تابه را بچرخانید تا طرف دیگر آن هم کمی سرخ 
شود در این مرحله می توانید در تابه را باز بگذارید تا اطراف 
آن خشک شود. اگر در آن بسته باشد اطراف آن سرخ می 

شود اما نرم می ماند.
زمانی که آن طرف آن خشک شد باز آن را بچرخانید و در 
تابه را باز بگذارید تا طرف دیگر آن هم خشک شود. و بعد از 
سرخ شدن آن را سریع بکشید در تابه را دیگر نبندید تا نرم 
نشود. پس از کشیدن در ظرف مورد نظر آن را با انواع خلال 
و زرشک و ... تزیین کنید. ) بیشتر بخوانید: تزیین ته چین(

نکته :
این کار را می توانید داخل قابلمه نسوز هم انجام بدهید و 
لازم نیست روی آن برنج با ماست و زعفران بریزید. فقط 

زیر آن کافی است.
 می توانید این ته چین را داخل فر و قالب هم بپزید.

 برای تهیه ی ته چین با گوشت چرخ کرده می توانید از 
قالب و در فر استفاده کنید.

فروردین
امروز ماه جدید دوست داشتنی برج میزان در هفتمین خانه 
شما، یعنی خانه دیگران حضور پیدا كرده است، كه حكایت از 
این دارد كه افراد خوب و جالبی وارد زندگی‌تان می‌شوند. با 
وجود اینكه شما دوست ندارید این روزها به پایان برسد، اما 
با موقعیت‌های  آمادگی رویارویی  ایده‌آل و عالی شما  افكار 
غیر ممكن را بهتان می‌دهد. اگر شما از توقعات خود بگذرید 
ممكن است شكستی كوچك را تجربه كنید، بنابراین آمادگی 

تغییردادن ذهن خود نسبت به آینده را داشته باشید.
اردیبهشت 	

ماه جدید آگاه و اجتماعی برج میزان در ششمین خانه شما 
یعنی خانه خدمات حضور دارد و زندگی شغلی را برای شما 
راحت‌تر كرده است. شما می‌توانید از جذابیت‌های شخصی 
خود در كنار آمدن با دیگران بهره بگیرید و این موضوع به نفع 
شما تمام می‌شود. در نهایت این اتفاق اهمیت كنار آمدن با 
رویدادهایی كه دور و برتان رخ می‌دهد را آشكار میك‌ند. شما 
نتیجه تلاش‌های مضاعف خود را تا پایان هفته خواهید دید.

خرداد 	
شما در طول دو هفته آینده روابط عاشقانه جدیدی را تجربه 
تازه  زندگی  و  نشاط  قبلی‌تان  روابط  به  اینكه  یا  و  میك‌نید 
بخشیده می‌شود. ماه جدید در پنجمین خانه شما یعنی خانه 
عشق نشانه‌ای اتفاقی است، بنابراین هم كانون به نهایت خود 
رسیده است؛ چراكه شما برای روابط عاشقانه خود خواستار 

آزادی و وقت خالی هستید.
تیر 	

برگشتن به زمان گذشته یكی از رفتارهای جدید شما نیست، 
یاد  به  پیدا كرده است كه شما  اندازه‌ای شدت  به  امروز  اما 
نمی‌آورید پیش از این اینگونه رفتار كرده باشید. خوشبختانه 
شما می‌توانید به راحتی احساسات خود را بررسی و در نتیجه 
مدیریت كنید. اما سعی كنید به سمت منفی بافی نروید. هم 
اكنون بیشتر به نفعتان است به جای فكر كردن به گذشته 

بیشتر در زمان حال حضور داشته باشید.
مرداد 	

با وجود اینكه خودتان می‌دانید چه چیزی برایتان بهتر است، 
ولی باز بهتان توصیه میك‌نیم زمانی را برای شناختن نیازهای 
افراد دیگر در نظر بگیرید. اگرچه شما همیشه تابع اصول و 
مقررات نیستید، ولی امروز نمی‌توانید بدون صحبت كردن با 
برنامه  با شما كار میك‌نند برای خود  از نزدیك  كسانی كه 
كمك  بهتان  دیگران  نیازهای  گرفتن  نظر  در  كنید.  ریزی 

میك‌ند كه به آسانی و بدون دردسر در كارتان موفق شوید.
شهریور 	

امروز شما مجبورید در مورد مسائل مالی تصمیم گیری كنید. 
متاسفانه وجود ماه جدید برج میزان در دومین خانه شما یعنی 
خانه پول و مادیات داشتن دیدگاه واضح و روشن را برای شما 
سخت كرده است. شما دو دل هستید و نمی‌توانید عزم خود را 
جزم كنید. زیاد به خودتان سخت نگیرید. قبل از اینكه برای 
تصمیم گیری سر دوراهی قرار بگیرید یك یا دو روز صبر 

كنید تا ببینید چه پیش می‌آید.
مهر 	

 وجود ماه جدید در نشانه شما می‌تواند نشانه جدایی مفید و 
خوب شما از گذشته‌تان باشد. شما آماده قدم برداشتن برای 
اهداف جدید خود می‌باشید، ولی اول باید مطمئن شوید به 
اندازه كافی آرزوهای خود را روشن و واضح بیان كرده‌اید كه 
تاثیری كه می‌خواهید روی دیگران بگذارید. تمركز  بتوانید 
قرار  را در مسیری كه لازم است  كردن روی هدفتان شما 
می‌دهد، اما فقط شور و هیجان داشتن كافی نیست. شما باید 

استقامت و مداومت هم داشته باشید.
آبان 	

در شرایط  اما حالا  داری هستید،  نگه  راز  فرد  معمولا  شما 
اضطراری و خاصی قرار گرفته‌اید كه می‌تواند منشأ مشكلات 
نفر  یك  به  را  می‌دانید  كه  چیزهایی  می‌خواهید  شما  شود. 
بگویید، چرا كه اعتقاد دارید این حرف‌ها بهش كمك میك‌ند. 
اما اگر شما بند را آب بدهید برخلاف قول خود عمل كرده‌اید. 
متاسفانه شما چه این راز فاش كنید و چه فاش نكنید باز هم 

در شرایط برزخی قرار می‌گیرید.
بنابراین تصمیم نهایی خود را تا صبح چهارشنبه كه ماه وارد 

نشانه‌تان می‌شود به تعویق بیندازید.
آذر 	

حتی اگر برنامه ریزی‌های اجتماعی شما خیلی امیدوار كننده 
به نظر می‌رسد، حالا كه ماه جدید بر یازدهمین خانه تان یعنی 
برای موفق شدن در مراحل  دارد، شما  تاكید  خانه دوستان 
بعدی نیاز به انرژی و توانایی‌های بیشتری دارید. برای اوقات 
خود با افراد هم فكر برنامه ریزی كنید. این كار را حتماً انجام 
دهید و به تعویق نیاندازید، چراكه مطرح كردن رویاها و اهداف 

بلند مدت‌تان با آنها به نفع خودتان خواهد بود.
دی 	

مسئولیت‌های  خانه  یعنی  شما  خانه  دهمین  در  جدید  ماه 
اجتماعی واقع شده است و بر چیزهایی كه در گذشته برای 
تان مهم بودند تاكید دارد و این موضوع می‌تواند به نفع شما 
باشد. لازم نیست حتماً بیشتر از قبل كار كنید. به شغل خود 
مثل یك مبادله نگاه كنید. فقط زمانی می‌توانید مسئولیت‌های 
بیشتری را قبول كنید كه قبلش نظرات مخالف و موافق برای 
قبول كردن یك تعهد جدید را بررسی و سبك سنگین كرده 

باشید.
بهمن 	

الان وقت این رسیده كه به منظور بسط دادن به افكار خود 
راه‌های  خلاقانه  و  نو  ایده‌های  كردن  تجربه  همچنین  و 
جدید را هم امتحان كنید. اگر شما تصمیم گرفته‌اید در یك 
نام كنید، تحقیق كردن در مورد  رشته آموزشی جدید ثبت 
آموزشگاه‌ها و برنامه‌هایشان در تصمیم گیری بهتان كمك 
مربوط  به شغلتان  كه  رشته‌هایی  به  را  اما خودتان  میك‌ند. 
هستند محدود نكنید؛ هم اكنون زمان شكستن محدودیت‌ها 

و انجام دادن كاری كاملا متفاوت است.
اسفند 	

حالا كه ماه هشتمین خانه شما یعنی خانه احساسات عمیق را 
فعال میك‌ند، اهمیت دادن به احساسات افراد دیگر می‌تواند 
درهای صمیمت را بروی‌تان باز كند. خوشبختانه شما اكنون 
كنترل خود را از دست نمی‌دهید، چرا كه حتی مواقعی كه 
قادر  می‌آید،  وجود  به  روابطتان  در  ناخواسته  ناراحتی‌های 

هستید تعادل احساسی خود را حفظ كنید.

خانوادهخانوادهخانواده

ازدواج برای همه است. این زیباست وقتی دونفر متحد می گردند. 
ازدواج هدیه ای برای پایان دوران تجرد شماست.. اگر شما از نسل آدم 
و حوا هستند، خدا فرد ویژه ای را برای شما خلق کرده است ! سوال این 

است که آیا شما برای حضور آن فرد خاص آماده هستید؟
روابط زن و مرد امروزه به سمت ازدواج پیشرفت نمی کند زیرا ما نمی 
دانیم چطور یک ازدواج موفق به شکست می انجامد .و چطور می توان 

یک ازدواج موفق داشت.
ازدواج دشوار است زیرا نیاز به آموزش دارد.

آن نیاز به آموزش دارد زیرا ما چیزی از مهارت های قبل از ازدواج نمی 
دانیم. در حالی که در طول زندگی ما باید با توسعه و افزایش مهارت 

هایی که لازمه ازدواج موفق هستند، حمایت شویم. .
ازدواج چیز فراتر از دوستیابی است اما اکثر ما اغلب آن را با دوستیابی 

مقایسه می کنیم در حالی که اینکار اشتباه است.
* آنها را مقایسه نکنید . .

ازدواج سخت تر است ، اما زمانی که موفق شوید بسیار شاد می شوید 
. مزایای آن شامل همسر شاد ، همسر خوشحال ، اعتماد، احترام ، 
ثبات، حمایت ، عشق بی قید و شرط ، رابطه جنسی عاری از گناه 
،همدم زندگی طولانی ، دانشی است که بدون سایه یک شک ، وقتی 

هر کاری کی منید و نمی شود فردی وجود دارد که پشت شماست .
 برای ازدواج ما 10 مهارت های عملی به شما ارائه می دهیم که به 

منظور موفقیت در ازدواج مورد نیاز شماست.
باید  آنها را ازدست ندهید. شما  ساختن، رشد دادن ، قرض گرفتن 
هرکاری برای بدست آوردن این مهارت ها قبل از ازدواج انجام دهید.

اگر شما در حال حاضر ازدواج کرده ، باید برخی از این مهارت ها را 
توسعه دهید.

1. مهارت های حل مساله
مهارت حل مشکل مهم ترین مهارت در این فهرست است اول به آن 
اشاره می کنیم زیرا اگر این مهارت را نداشته باشید مهارت های دیگر 

به کارتان نمی آید.
با مهارت حل مسئله مشکلی نخواهید داشت ، 2 سال اول ازدواج 
سالهای سختی است. در طول دو سال اول ازدواج شما و همسرتان 
رویکرد های خودتان را برای حل مشکلات دارید . شما برای پیدا 
کردن راه حل مشکلتان با همسر فقط نصف زمان را فرصت دارید . 
مهارت حل مسأله به شما زمان مناسب برای دعوا کردن، تسلیم شدن، 

دادن و بخشیدن را آموزش می دهد .
2.  مقدم دانستن همسرتان

- خب، او اولین نفر است پس از خدا ، او را قبل از بچه ها و یا کار خود 

و یا مامان ، بابا شما یا دوستان و یا ایکس باکس ، پلی استیشن یا هر 
چیز دیگری که شما می توانید فکرش را کنید قرار دهید .

خدا - اول . همسر - دوم . کودکان و نوجوانان - سوم . به یاد روزهای 
سخت گذشته باشید که او کنار شما بود.او صدر جدول کار های مهم 

شما باید قرار گیرد زیرا شما می خواهید او همیشه اولین باشد.
3. مهارتهای زندگی

این مهم است که هر یک از همسران نه تنها برای امروز خود بلکه 
برای فردا و همسرشان برنامه ریزی داشته باشند." امروز باید چگونه 
باشم تا در آینده مرد یا همسر خوبی باشم ؟" " چه کاری می توانم 
انجام دهم که 5 سال دیگه هم همینقدر برای همسرم جذاب باشم ؟ 
" " باید به دانشگاه بروم ؟" " باید شروع کنم رونق کسب و کارم؟ " " 
چگونه به همسرم نشام دهم که می خواهم از او حمایت کنم ؟ برنامه 
ریزی مالی ، صرفه جویی ، مسئولیت رسیدگی به کسب و کار ، سبک 

زندگی سال نیاز به یک شریک دارد.
4. مهارت عفو و بخشش

در طول زندگی، شما مجبور نیستید ببخشید اما می توانید انتخاب کنید 
که فراموش کنید. به منظور موفقیت در ازدواج ، نه تنها شما باید قادر به 
ببخشیدن اتفاقات گذشته باشید ، بلکه باید قادر به بخشیدن در همان 
لحظه باشید ! کار اشتباه خود و همسرتان را بپذیرید و عذر خواهی کنید 
و پذیرای عذر خواهی باشید.نه شما کاملید نه او.زمانی که شما نتوانید 
ببخشید رابطه شما متوقف میشود. شما نمی توانید کاری را انجام دهید 

بدون بخشش. اگر نتوانید ببخشید تنها می مانید.
5. مهارت های خلاقیت

این ازدواج است ، ما با هم زندگی می کنند.
ما همدیگر را هر روز می بینیم، پس می توانیم به راحتی برای هم 
یکنواخت شویم . گهگاه، در ایام هفته خودتان را به چالش بکشید و 
سرگرم کنید حتی برای چند دقیقه به پیاده روی بروید ، فوتبال بازی 
کنید، بازی های متفاوت جنسیتی داشته باشید و ...به همسرتان در 

هنگام بازی نگاه کنید.از مشارکت همدیگر لذت ببرید.
6. مهارت تمرکز

یاد بگیرید بر روی ویژگی های مثبت همسر خود تمرکز کنید. برخی از 
صفات در او وجود دارد که شما به آنها عشق می ورزید. برخی از ویژگی 
ها ممکن ایت در او باشد که شما از آنها نفرت دارید، اما خوبی ها بیشتر 
از بدی هاست .بنابراین تمرکز بر روی چیزهایی که شما دو نفر با هم 
به ارمغان آورد یک کار لذت بخش است. مهارت تمرکز داشتن یعنی 
دیدن نیمه پر لیوان. مراقب باشید وقتی با یک انگشت به همسرتان 

اشاره می کنید چهار انگشتتان به سمت خودتان است.

7. مهارت اعتماد به نفس
شما این باور را دارید که ازدواجتان هرگز شکست نخواهد خورد و 
طلاق یک گزینه نیست . شما باید اعتماد به نفس داشته باشید که 
همسرتان شما را همانقدر که شما او را دوست دارید دوست دارد . 
گاهی اوقات آنها ممکن است آن را نشان ندهند ، بنابراین شما باید آن 
را بدانند ، شما باید به آن اعتقاد داشته باشید ، اعتماد به نفستان باید 
فراتر از احساس شک باشد و مطمدن باشید او در حال احقق قول های 
اولیه است . عدم اعتماد شما مانند مانع دست انداز های زندگی را بیشتر 
می کند در حالی که اعتماد مانند ماله تمام دست انداز های زندگی را 

برای همسر هموار می کند. .
8. مهارت های یادگیری

در برخی از مراحل زندگی ما فکر می کنیم همسرمان را می شناسیم 
اما او تغیر کرده است. او همان زن 28 ساله نیست. او همان مردی 
که 7 سال پیش بود نیست. این دلیلی برای گرفتن طلاق نیست. شما 
همیشه باید مایل به دوباره یادگیری همسر خود باشد. هر چیز دیگری 
در زندگی تغییر و تکامل می یابد، چرا همسرتان تغییر نکند ؟ اگر شما 

مایل به دوباره یادگیری همسرتان نیستید نباید ازدواج می کردید.
9. مهارت های ادراک

در اینجا منظور خودتان نیستید منظور ادراکتان از محیط اطراف و جهان 
است که بعد از ازدواج تغییر میکند. ادراک این است که من باور دارم 
مرد خوشبختی در ازدواجم هستم . برای من مهم این است که دید 
خوبی از زندگی به همسرم بدهم . برای من مهم این است که همسرم 
باعث شود دید مثبتی بدست آورم. البته منظور این نیست که به صورت 
غیر واقعی خودتان را خوشحال نشان دهید. . در ارتباط بین زن و شوهر، 
نوع ادراک یا تفکر هر یک، بر رفتار و درک متقابل تأثیرگذار است. 
درک درست از نیازهای خودتان و همسرتان و انتقال آن به یکدیگر 

یکی از مهارت های مهم در ازدواج موفق است.
10. مهارت مبارزه

زمانی که شروع به مبارزه می کنید باید مبارزه ای عادلانه داشته باشید.
مبارزه با هدفتان. مبارزه تان نباید طولانی شود و ساعت ها به طول بی 
انجامد زیرا همسرتان را آزرده می کند. . به همسرتان اطمینان دهید 
که کاری که انجام می دهید با عث خوشحالی اوست.مبارزه با اهداف 
شما را از رکود خارج می کند و باعث افزایش امید به زندگی مشترک 
می شود. اگر در رسیدن به اهدافتان دچار اشتباه شدید دوباره انجام 

دهید.موفق می شوید.
اگر شما هنوز ازدواج نکرده ،این لیست را ارزیابی کنید.آیا شما برای 

ازدواج آماده هستید؟

بیشتر افراد دوست دارند، شرایطی امن داشته باشند تا بتوانند نگرانی ها 
و استرس های خود را بیرون بریزند. راه پیدا کردن محبوبیت در دل 
همسر این است که به طرف مقابل نشان دهید می توانید این فضای 

امن را برایش مهیا کنید.
* به آزادی اش احترام بگذارید

در دوران نامزدی و آشنایی به او نشان دهید که شما هیچ نمی خواهید 
شخصیتش را تغییر دهید، با این کار ثابت می شود که شما او را همان 

طور که هست، قبول دارید.
 با این کار به او حس آزادی می دهید. اصلا برای طرف مقابل محدودیت 
ایجاد نکنید. افراد از محدود شدن متنفر هستند بنابراین محدودیت ایجاد 

نکنید. با این کار او احساس بهتری نسبت به شما پیدا می کند.
*  به او احساس حمایت بدهید

بیشتر افراد در مواقع سختی به یک پشتیبان نیاز دارند. در صورتی که 

شما برای طرف مقابل نقش یک حامی را داشته باشید برایش رضایت 
بخش است و حس خوبی به او منتقل می کنید.

 نباید در برابر او بی تفاوت باشید پس از هرگونه کمکی دریغ نکنید. 
همچنین به او برای کسب انرژی دوباره و متعهد بودن در کارهایش 

فرصت دهید.
* به او نگاه کنید

دو فردی که عمیقا عاشق یکدیگر هستند، 75 درصد از زمانی را که 
گفتگو می کنند، به یکدیگر نگاه می کنند و هنگامی که فرد ناخوانده 
ای میان صحبت شان وارد می شود، آهسته تر روی از یکدیگر برمی 
گردانند. در گفتگوهای معمولی، افراد 30 تا 60 درصد از وقت را به 
نگاه کردن به یکدیگر اختصاص می دهند.  دو فردی که عمیقا عاشق 
یکدیگر هستند، 75 درصد از زمانی را که گفتگو می کنند، به یکدیگر 
نگاه می کنند و هنگامی که فرد ناخوانده ای میان صحبت شان وارد می 

شود، آهسته تر روی از یکدیگر برمی گردانند
* دادن حس خوب را فراموش نکنید

تا آنجا که برایتان مقدور است از تشویق طرف مقابل خودداری نکنید 
چون وقتی او را نسبت به خودش خوش بین می کنید او به شما نیز 
خوش بین می شود. روشن تر بگوییم وقتی که مرتب از دیگران انتقاد 
کنید بالاخره به جایی می رسید که آنها را نسبت به خودشان بدبین می 
کنید و این بدبینی سرانجام به خود شما باز می گردد و به محبوبیت تان 
لطمه می زند. این طبیعت بشر است که از آدمی که به شدت از او انتقاد 

کند، خوشش نمی آید.
* برایش بهترین باشید

به او نشان دهید که می خواهید برایش بهترین باشید. به خودتان برسید 
و برای ارتقای جسمی و روحی و اجتماعی خود وقت صرف کنید و او را 

تشویق کنید که در همین مسیر قدم بردارد.

از ابتداي زندگي مشترك ؛

شادي و خوشبختي را محكم نگهداريد
و  استوار، حفظ شادی  و  ازدواج سالم  اصلی  نکته 
خوشبختی در روابط است. مهم نیست چه چالش 
هایی در زندگی شما وجود دارد ، شما باید برای حفظ 
زندگی و حتی سلامتی تان شعله شادی و خنده را 

در ازدواج خویش متعادل نگه دارید ولی چگونه؟!
* احترام گذاشتن به همسر خویش

چنانچه میخواهید یک ازدواج سالم داشته باشید، 
خویش  معشوقه  بعنوان  را  خود  همسر  باید  شما 
که  موقع  هر  در  را  خویش  احساسات  و  بگیرید 
تصمیم گیری می کنید و یا تنها در خصوص روز 
هایی که در نظر گرفته اید، نسبت به وی ابراز کنید. 
چنانچه با همسرتان همانند نظرات وی رفتار کنید یا 
واقعا مهم نیست و دوست دارید همیشه حرف پایان 
را بزنید، شما مجبورید که در ازدواج خویش ثباتی 
نظرهای  که  کنید  حاصل  اطمینان  باشید.  داشته 
همسرتان را همان طور جدّي تلقی می کنید که 
خویش را وقف وی می کنید و وقت خویش را برای 
گوش دادن به حرفای همسر خویش قرار دهید و 

باعث شوید که وی حس ارامش کند.
نسبت به همسرتان مهربان باشید، به وی عشق 
بورزید و وی را درک کنید. چنانچه روز بدی دارید 
و به وی ضربه ای می زنید، حتماً معذرت خواهی 
کنید؛ چنانچه میخواهید به حرفا شما گوش کند، به 
وی احترامی را که مستحق اوست، به وی بگذارید، 
بخاطر این که ازدواج نموده اید. شما همینطور باید 
به حریم خصوصی همسر خویش احترام بگذارید. 
بگذارد،  احترام  شما  به  وی  دارید  انتظار  چنانچه 
بخاطر تلفن یا رایانه خویش وی را کم اهمیت نکنید.

* محبت را فراموش نکنید
تا لحظه مرگشان هم  نکنید که زن ها  فراموش 
منتظر نوازش و محبّت از همسرشان هستند و از 
شادی  زن  چنانچه  پس  دارند؛  محبّت  توقع  شما 
کلمات  کردن  بیان  کلامی)  محبّت  از  میخواهید 
محبّت آمیز، تحسین وی در جمع و خلوت و بالا 
بردن اعتماد به نفس وی( و محبّت عملی) خرید 
هدیه، وقت صرف کردن با وی، تفریح و سرگرمی 

های دونفره و...( دریغ نکنید.
 * در کار های خانه به همسرتان کمک کنید

انجام کار های بیرون و داخل منزل بسیار استرس 
زا و خسته کننده است و سبب می شود زن ديگر 

فرصتی برای رسیدگی به سلامت جسمی و روحی 
خود نداشته باشد؛ بنابراین کمک به زن در انجام 
کار های منزل و تقسیم کار ها تا حد زيادي میتواند 
سطح استرس را کاهش داده و آنها را شادمان کند. 
شما با این کار با یک تیر دو نشان خواهید زد؛ محبّت 
به همسر و کمک به وی در کار انجام کار های خانه.

به عنوان یک مرد که تمام روز کار می کند، ممکن 
زيادي  و مسوولیت های  تصمیمات  قرارها،  است 
داشته باشید که چنانچه همسرتان را از آنها مطلع 
نبودن  موردقبول  و  شدن  طرد  حس  وی  نکنید، 

خواهد کرد. 
شاید باورتان نشود، ولی رعایت همین نکته گاهی 
ارامش و غروری به زن می دهد که  آنقدر حس 

میتواند سبب شادی و خوش‌حالی وی شود.
* زندگی را از یکنواختی دربیاورید

و  روزمرگی  مشترک،  زندگی  از  پس  سال  چند 
یکنواختی آرام آرام روی زندگی شما سایه می افکند، 
ولی یکنواختی میتواند هرکسی را دلزده و ناراحت 
کند، پس نگذارید روند یکنواخت زندگی، شادی را 
نابود کند؛ رفتن هفته ای یک بار به سینما، چرخ زدن 
در پاساژ ها و فروشگاه های زنجیره ای، رفت وآمد با 
دوست های و اشنایان، تماشای فیلم موردعلاقه و... 

میتواند  زندگی را از یکنواختی دربیاورد.
* اوقاتی را با هم بگذرانید

هیچ چیزی نمیتواند جایگزین اوقاتی که به صورت 
موثر با هم میگذرانید شود، آن گاه که وقتی را با هم 

بدون فرزندان، حیوانات خانگی یا دیگر مواردی که 
در رابطه تان اختلال ایجاد می کند می گذرانید در 
واقع پیوندی را شکل میدهید که در سخت ترین 

اوقات زندگی همراهتان خواهد ماند.
بهتر است وقتی که با یکدیگر میگذرانید همراه با 

فعالیتی مشترک باشد و نه تنها تماشای تلویزیون!
* مدام با هم بخندید

باعث سر  خندیدن  به خصوص  احساسات خوب، 
حال امدن روح می شود. هنگامی که با همسرتان 
که دوستش دارید، می خندید و از رویدادهای شاد 
و لحظه های ناب لذت می برید، یک مهر تائید 
روی استحکام رابطه عاشقانه خویش با همسرتان 
می زنید. برای هم لطیفه تعریف کنید؛ کلیپ های 
خنده‌دار تماشا کنید. به مکان های شاد و هیجان 
انگیز بروید و از ته دل با هم و در کنار هم به زیبایی 

های دنیا بخندید.
* هم‌دیگر را غافلگیر کنید

و  معمولی  میتوانند  زود  خيلي  عاطفی  ارتباطات 
روزمره شوند. برای حفظ هیجان رابطه تان، به فکر 
از راههای سرگرم کننده و خلاقانه برای  استفاده 
غافل گیر کردن یکدیگر باشید. این غافل گيري 
 ، کننده  کارهای سرگرم  انجام  دارد شامل  امکان 
خرید هدیه و یا حتی طی کردن یک شب رمانتیک 
هم  ها  ایده  این  از  باشد.  هم  کنار  در  عاشقانه  و 

میتوانید استفاده کنید:
* خيلي هم راحت و خودمانی نباشید

هرچند پوشیدن لباس راحتی و لم دادن و تماشای 
تلویزیون میتواند خيلي دل چسب و راحت باشد، ولی 
این را به روال هر روزتان تبدیل نکنید. شادترین 
زوج ها آنهایی اند که با هم قرار می گذارند، از ظاهر 
هم تعریف می کنند و با همکار های سرگرم کننده 
و جالب انجام میدهند تا عشق و جاذبه و حس شان 

را نسبت به هم حفظ کنند.
* با هم ورزش کنید

دکتر جین گریر می گوید با هم ورزش کردن کلید 
شاد زیستن در زندگی زناشویی و از علامت های 
رابطه ی سالم است. حتی اگر شما روی تردمیل 
مشغول دویدن هستید و وی در سالن بدن سازی 
است، باز هم این بهترین راهی است که میتوانید 
عصبانیت ها و ناراحتی های تان را با هم دور بریزید 
درحالی که ذهن و جسم تان را سالم نگاه می دارید.

* درباره همسرتان زود قضاوت نکنید
این را به خاطر داشته باشید هیچ فردی، خوشبخت 
مطلق نیست. همه اشخاص، روزهای خوب و بد در 
زندگی شان دارند. طبیعت زندگی همین است که 
در کنار خوبی ها، بدی ها وجود دارند. بعضی روزها 
هستند که آدم ها حوصله هیچ کاری را ندارند. شما 
بعنوان همسر، باید این مسأله را درک کنید و بدانید 
که نمی شود همیشه همه چیز خوب باشد و لبخند و 

شادی در منزل جریان داشته باشد.
خود شما هم گاهی به قدری مشغله و دل مشغولي 
دارید که نمی توانید به اندازه کافی برای همسرتان 
وقت بگذارید. در چنين مواقعی، خيلي زود قضاوت 
نکنید. چنانچه یک روز همسرتان به شما کم تر 
توجه کرد، به این معنی نیست که ديگر دوست تان 

ندارد یا از شما خسته شده است.
 * صداقت ضروری است

ممکن است مسایلی را با همسرتان در بین بگذارید 
که وی مایل به شنیدن آن ها نباشد ولی این بهتر 
از آن است که همسرتان در صداقت شما شک کند.

عدم اعتماد یکی از عوامل اصلی شکست در رابطه 
یا  دار شده  اعتماد خدشه  اگر  باشد،  زناشویی می 
از بین برود ایجاد دوباره اعتماد وقت بسیار زیادی 
خواهد گرفت، شادترین زوج ها آنهایی هستند که 
صداقت در زندگیشان امری طبیعی و روزمره مانند 

تنفس است.

با راهکارهای طلایی ؛ همیشه محبوب دل شوهرتان باشید

قابل توجه جوان ها ؛

مهارت‌هايي كه ازدواج شما را تضمين مي‌كند 


