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فال روزانه آشپزي

کیک خیس کاراملی 
مواد لازم :

شکر    1 پيمانه سرخالی
روغن مایع    1 پيمانه سرخالی

شير   1 پيمانه
پودر كرم كارامل  1 عدد 

3 عدد  تخم مرغ  
وانيل   نصف قاشق چایخوری

آرد   یک و نيم پيمانه
بکينگ پودر   1 قاشق غذاخوری

دستور تهيه :
بزنيد )یک  با همزن خوب  را  مایع  بتدا شکر، شير و روغن  ا
دقيقه( سپس پودر كارامل را اضافه كنيد و یک دقيقه ی دیگر 
بزنيد، حالا از این مواد یک پيمانه بردارید و برای روی كيک 

كنار بگذارید )می شود سس كارامل(.
سپس تخم مرغ ها را دانه دانه به مواد اضافه كنيد و پس از 
ریختن هر تخم مرغ خوب هم بزنيد، در آخر وانيل را با آخرین 
تخم مرغ اضافه و خوب مخلوط كنيد، حالا آرد و بکينگ پودر 
را كه سه بار الک كردید اضافه و با ليسک هم بزنيد و مایه 
كيک را  داخل قالب چرب شده بریزید و در فر از قبل گرم 
شده، با دمای 1٨٠ به مدت 3٥ تا ٤٠ دقيقه بعد از پخت كمی 
اجازه بدهيد كيک خنک شود ولی هنوز گرم باشد سپس از 
قالب خارج كنيد و برش بزنيد و یک پيمانه سس كاراملی را 
كه كنار گذاشته بودید كم كم روی كيک بریزید تا به خورد 
كيک برود. كيک تان آماده است یک كم بماند خوشمزه تر 

هم می شود.

راه های تشخیص برنج ایرانی اصل
- روشهای تشخيص برنج ایرانی اصل از تقلبی

تشخيص برنج كار ساده ای نيست زیرا بافت برنج ها تقریبا 
یک شکل است. اما از لحاظ ظاهری برنج ها نباید دارای نيم 

دانه و شکستگی باشند. و دارای عطر و طعم خوبی هستند.
- روش های تشخيص برنج خوب

همان طور كه می دانيد تشخيص تخصصی برنج كار ساده ای 
نيست البته در ميان انواع برنج این مشکل شامل برنج ایرانی 
می شود چون بافت برنج تقریبا به یک شکل بوده و نوع آن 
از نظر تجربی و پخت قابل امتحان است و گاهی خود افراد 

خبره، در تشخيص این محصول نيز دچار اشتباه می شوند.
برای  بنابراین  فراوانند  خوب  برنج  تشخيص  های  وش  ر
تشخيص برنج ایرانی مرغوب، می توان گفت نداشتن خرده 
در برنج، یکدست بودن برنج، رنگ برنج، سفت و نرم بودن 
با  اشاره كرد.  توان  برنج می  نداشتن  یا  و  داشتن  رگه  رنج،  ب
وجود این راه ها، بهترین و موثرترین راه تشخيص برنج خوب 
ایرانی پخت آن است كه له شدن، كف كردن، آب كشيدن و 
نگاه تجربی به پخت برنج و شناختی قبلی از پخت برنج خوب 

می تواند كمک خوبی برای خرید برنج مرغوب كند.
اولين راه تشخيص برنج ایرانی عطر، رنگ و اندازه برنج است.

- عطر و طعم برنج
برنج خوب ایرانی عطر و طعم خوبی دارد كه آن را از برنج 
های خارجی و همچنين برنج های پرمحصول و كم كيفيت 
ایرانی متمایز می كند. برنج هایی كه نژادی پرمحصول دارند 

نسبت به برنج های خوب عطر و بوی كمتری دارند.
برای تشخيص مقداری برنج بين دو كف دست قرار بدهيد و 

رها كردن آن، باید بوی مطبوع آن به مشام برسد.
البته برخی از سودجویان با تبدیل برنج های اصيل و خوش 
عطر به گرد برنج و ریختن مقداری از آن در هر كيسه، باعث 
به اشتباه افتادن شما می شوند. برای تشخيص این شگرد باید 
از تست طعم برنج استفاده كرد، یعنی چند دانه از آن را بردارید 
و برای خلاص شدن از شر گرد برنج به آن فوت كنيد. سپس 
داخل دهان خود بگذارید. اگر طعم مطبوعی ندارد آن برنج، 

برنج خوبی نيست.
- یکدست بودن برنج

دانه های یک برنج مرغوب به صورت كامل است و خرده و 
نيم دانه داخل آن وجود ندارد. اما تا ٤ درصد در آن طبيعی 
است. هرچه دانه های برنج كامل تر باشند برنج شما با كيفيت 

تر است.
- خشک بودن برنج

بودن  خشک  خوب،  برنج  تشخيص  برای  مهم  تست  ک  ی
این  دارد.  بالایی  برداشت رطوبت  ابتدای  در  برنج  است.  آن 
ميزان از رطوبت برنج، هم كار پخت را مشکل می كند و هم  
نگهداری برنج را دشوار می كند و سبب می شود كه در برابر 

حشرات آسيب پذیر باشند.
به همين دليل كارخانه ها، با استفاده از دستگاه های خشک 
كن برنج تازه برداشت شده را خشک می كنند، تا رطوبت آن 
ها كمتر شود؛ زمان و ميزان حرارت این دستگاه  خشک كن 
نقش مهمی در كيفيت برنج دارد. متاسفانه بعضی كارخانه ها 
بالاتر  از دماهای  برای سریعتر شدن عمليات خشک كردن، 
و زمان كمتری استفاده می كنند كه كيفيت برنج را كاهش 

می دهد.
به  باشد،  نشده  خوبی خشک  به  كه  برنجی  تشخيص  رای  ب
برای  است.  پوک  اصطلاحاً  و  نشده  سفت  كافی  ی  ندازه  ا
تشخيص خشک بودن برنج آن را زیر دندان بگذارید و فشار 
دهيد. برنج خوب و خشک شده نباید به راحتی بشکند و خرد 
پختن  برنج،  بودن  تشخيص خشک  برای  دیگر  روش  شود. 
آن است. برنجی كه خوب خشک شده است، در پختن و دم 
كشيدن، خوب قد می كشد یا به اصطلاح ری می كند. چرا 
كه به دليل خشک بودن، به راحتی از آب موجود در قابلمه را 
جذب می كند و قد می كشد. )به همين دليل برای پخت برنج 

تازه، باید دقت بيشتری به خرج دهيد(
- ظاهر برنج

روی برنج نباید برش یا ترک های عرضی باشد. زیرا با قرار 
دادن برنج بين انگشت شست و اشاره خرد می شود. این اتفاق 
زمانی رخ می دهد كه برنج بعد از خشک شدن و خارج شدن 

از كارخانه در معرض باد یا هوای سرد قرار می گيرد.
- نيمه بلوری بودن

برنج خوب ایرانی رنگی نيمه شفاف یا به عبارتی دیگر نيمه 
بلوری دارد و حالت كدر بودن برنج های خارجی را ندارد.

برنج  اندازه دانه  از نظر  ایرانی عطر خوش بوی دارد و  رنج  ب
ایرانی از نمونه های پاكستانی و هندی كوتاه تر است ولی از 
نظر رنگ برنج های هندی و پاكستانی رنگ تيره و كدری 

دارند؛ اما برنج ایرانی رنگی سفيد و شيری رنگ دارد.

فروردین
شما بعضی وقتها حتی زمانی كه حس خوبی دارید خيلی بی 
عاطفه می شوید. البته منظور این نيست كه فرد بی تفاوتی 
هستيد؛ بلکه مشکل اینجاست كه شما شاید نتوانيد احساس 
به  اندازه  از  بيش  شما  امروز  اما  كنيد.  درک  را  دیگر  فراد  ا
احساسات افراد دیگر توجه می كنيد تا كاری كنيد آنها حس 
بهتری داشته باشند و در نتيجه احساس شما نسبت به خودتان 

نيز بهتر می شود. 
اردیبهشت  

كه  كاری  هر  است!  افزایش  و  روزی  روز  شما  برای  مروز  ا
امروز انجام دهيد ممکن است تاثيری مضاعف داشته باشد. 
همانطوری كه ژوپيتر مطمئن شما را تشویق به لذت بردن از 
آزادی بيش از اندازه تان می كند، ونوس یعنی سياره بختتان 
يز بهتان می گوید كه امروز هر چيزی كه می خواهيد را  ن
درخواست كنيد! اما احتمالا شما زیاد دوست ندارید بدون اینکه 

بهایی پرداخت كرده باشيد چيز زیادی بخواهيد! 
خرداد  

شاید به آرامش رسيدن اول برایتان سخت باشد، اما خوشبختانه 
همين طور كه روز می گذرد شما می توانيد به زندگی عادی 
خود برگردید! شما كم كم دارید یاد می گيرید كه چه چيزاهایی 
برایتان خوب است و چگونه می توانيد از استعدادهایتان نهایت 
استفاده را ببرید. اما حتی اگر آرامش داشته باشيد و سازنده تر 

بشوید، شاید ندانيد كه كی باید به خودتان مرخصی بدهيد! 
تير  

 امروز كه ماه به نشانه تان بازگشته، نيازها و احتياجات شما 
كمک  با  شما  خوشبختانه  است.  كرده  پيدا  افزایش  يلی  خ
خواستن از دیگران برای رسيدن به خواسته هایتان مشکلی 
باشيد  تقاضا داشته  اگر زیادی  اگر  احوال  این  باهمه  دارید.  ن
شاید به دردسر بيفتيد. یا حتی اگر حرفی نزنيد باز هم شاید 
نااميد و مایوس شوید؛ چراكه می خواهيد بيشتر از آن چيزی 
كه دریافت كرده اید بگيرید! اما الان وقت خوبی برای زیاد 

فشار آوردن به همکار و یا دوستتان نيست. 
مرداد  

امروز چرخه ای از خلاقيت به پایان می رسد، بنابراین بهترین 
كار این است كه هر پروژه ای كه قبلا شروع كرده بودید را 
به پایان برسانيد و كاری جدید را شروع كنيد. ولی در حاليکه 
می توانيد به آسانی اتفاقات روی داده را زیر نظر بگيرید، باز 
هم باید مواظب باشيد؛ چرا كه شما هميشه می خواهيد نگاهی 
مثبت به پيرامونتان داشته باشيد. اما علاقه شدید برای رسيدن 
موقعيت  كردن  آرمانی  برای  خوبی  دليل  شاید  موفقيت  ه  ب

اخيرتان نباشد.
شهریور  

 اگرچه شما در حاليکه به تغييرات ایجاد شده در محل كارتان 
واكنش نشان می دهيد و برای روبرو شدن با مسئوليتهای 
جدید خود تلاش می كنيد، اما بالاخره از حقه های اداری 
خسته شده و تصميم می گيرید كه در این بازی ها شركت 
نکنيد! اما این نوع كناره گيری سياستمدارانه در نوع خودش 
خيلی قوی و محکم است، برای اینکه دیگران می فهمند شما 
قبل از اینکه هر كاری را انجام دهيد به عواقب عکس العمل 

های شغلی خود آگاهی كامل دارید. 
مهر  

شما امروز احساسات مختلف و درهم برهمی در مورد كارتان 
دارید. از یک طرف برای دست به عمل زدن آمادگی دارید و 
می خواهيد هركاری كه برای رسيدن به اهدافتان لازم است 
را انجام دهيد. از طرف دیگر از سخت گيری كردن به خودتان 
خسته شده اید. هركاری بکنيد باز آرزو می كيند ای كاش راه 
دیگری رفته بودم!! بهترین روش این است برای رسيدن به 
موفقيت هم فعال و هم منفعل بوده و هميشه سرتان را شلوغ 

نگه دارید.
آبان  

شما در حاليکه باور كرده اید تمام جوابها در مورد سوالهای 
كه  فهميد  می  سرعت  به  ناگهان  دانيد!  می  را  ندگی  ز
اطلاعات خيلی زیادی را از دست داده اید و روند فکر شما 
چيز خيلی خارق العاده ای نيست!! قبول كنيد؛ بين دانستن 
به  نسبت  واضحی  دیدگاه  داشتن  برای  توانایی  و  قایق  ح
آینده تفاوتهای خيلی زیادی است. باهمه این احوال بدون 
هایی  راه  هنوز  هستيد  باهوش  چقدر  شما  اینکه  به  وجه  ت

برای پيشرفت كردن هست.
آذر  

لحظه  در  درست  كه  مختلف  پروژه  چندین  خاطر  به  شما 
آخر و با هم روی سرتان ریخته حسابی عصبانی و كفری 
شده اید!! اما الان ژوپيتر یعنی سياره بختتان ونوس دوست 
برایتان  بهتری  شرایط  و  دارد  می  وا  فعاليت  به  را  اشتی  د
به  دست  فوری  نيست  لازم  این  باوجود  آورد.  می  راهم  ف
رسد،  می  نظر  به  خوب  امروز  كه  هرچيزی  بزنيد؛  مل  ع

ممکن است فردا تغيير شکل دهد!
دی  

ورود ماه به هفتمين خانه تان یعنی خانه دوستان می تواند 
باعث شود كه فردی با احساسات و عواطف خيلی شدید وارد 
زندگی تان شود. اما الان شاید این رابطه رابطه ای راحت و 
آسان نباشد، برای اینکه انگار شما احساس می كنيد كه هر 
شخصی را با قلبتان می سنجيد. متاسفانه دنبال راه حل گشتن 
و یا كمک خواستن از یک دوست بی طرف برای وساطت 
كردن، حتی ممکن است مشکل و كشمکشی كه رو به زیاد 

شدن است را دوچندان كند. 
بهمن  

شما امروز وقتی كارهایتان را تمام كردید نمی توانيد به راحتی 
وقتتان را برای تفریح كردن با دوستانتان تنظيم كنيد. شما 
هنوز ظایفی دارید كه حتی شاید وقتی ليست كارهای روزانه 
تان را چک كنيد آنها را حس نکنيد. همانطور كه احساس 
گناه گردن به جز تلف كردن وقتتان هيچ كار دیگری نمی 
كند، دفاع كردن از خودتان در برابر دیگران نيز اینگونه است.

اسفند  
امروز متصل شدن ونوس هنرمند به ژوپيتر رویایی، یعنی سياره 
حاكم هميشگی تان، روی روند پيشرفت شما تاثير گذاشته و 
آن را تقویت كرده است. خبر خوبی برایتان داریم! و آن این 
است كه قدرت خلاقيت شما از قدرتهای زمينی تغذیه می 
شود و موقتا شما را قادر می سازد كه به هرجایی بروید! اما به 
چيزهای غيرممکن نيندیشيد؛ درعوض در مورد تمام امکانات 
و احتمالات رویاپردازی كنيد. برای اینکه الان هرچيزی ممکن 

است اتفاق بيفتد!

خانوادهخانوادهخانواده

 صحبت كردن با همسر یکی از نکات اصلی در زندگی زناشویی 
است كه اگر به درستی انجام نشود می تواند باعث ایجاد تنش و 
دعوا بين زوجين شود. اگر شما هم هنگام صحبت با همسرتان، 
به دعوا كشيده می شود، پيشنهاد می كنيم خواندن این مقاله را 

از دست ندهيد.
با همسرتان شروع  باشد كه  داده  نيز رخ  برای شما  ممکن است 
به صحبت می كنيد و بعد از چند جمله با بی اعتنایی یا با دفاع 
سرسختانه وی به سبک خودش روبه رو می شوید و معمولا نتيجه 
گفت و گویتان به كدورت و سردی می انجامد. در نهایت و بعد 
از مدت ها یاد می گيرید كه نمی توانيد با وی درباره خواسته ها 
و توقعات تان صحبت كنيد و این موضوع، عادت و رویه مخرب 
واقع  به  كدام  كه هيچ  در صورتی  زناشویی شما می شود  ابطه  ر
چنين قصدی نداشته و ندارید كه رابطه تان را به سکوت و انزوا 
بکشانيد. این موضوع چندین علت و راهکار دارد كه در ادامه به 

آن می پردازیم.
 شکایت به جای بيان توقعات ممنوع

اگر در گفت وگو با همسرتان مشکل دارید، به احتمال قوی شما 
توقعات تان را طرح نمی كنيد بلکه به نوعی انتظارات تان را تحميل 
می كنيد یا بدتر از آن، همسرتان را تهدید می كنيد. اگر مرد هستيد 
با اعمال قدرت و محروميت های خاص و اگر زن هستيد با ناآرام 
كردن فضای خانه یا اعمال فشارهای ناپسند مردان. مشکل این 
جاست كه ابراز خشم و عصبانيت با ابراز خود منطقی شما تركيب 
و  لحن  چون  بزنيد  منطقی  حرف  اگر  حتی  متاسفانه  و  شود  می 
شکل مستبدانه ای دارد نه تنها پذیرش نمی شود بلکه دفاع طرف 
هنگام  در  شود  می  اكيد  توصيه  بنابراین  انگيزد.  برمی  را  قابل  م
خشم و عصبانيت نه تصميم بگيرید و نه پرحرفی كنيد. برعکس 
آن هم صدق می كند  یعنی در خوشحالی مفرط نيز چنين كارهایی 
نکنيد.هميشه و بعد از آرام شدن، خواسته ها و انتظارات خود را با 

مختصاتی كه در ادامه مطرح می شود، بيان كنيد.
بی توجهی به خصوصيات ذاتی همسر ممنوع

تلاش كنيد در طرح خواسته ها به خصوصيت ذاتی همسر خود به 

اقتدار و  از حفظ  برای مثال مردان  یا زن دقت كنيد.  عنوان مرد 
زنان از ابراز علاقه كه حس امنيت و بقای رابطه را به آن ها متبادر 
می كند، لذت می برند و هم مرد و هم زن آن را نشانه مهم مورد 
احترام بودن می دانند. بنابراین هرگز به نقاط حساس شخصيتی 
ازدواج خود را تخریب نکنيد. مصداق  نتازید و كليت  همسر خود 

این گفته را در یک مثال برای تان آورده ایم.
 اگر شما به عنوان یک خانم می خواهيد به همسر خود گوشزد 
كنيد كه چرا معاش خانه را به نحو مکفی تامين نمی كند، نگویيد 
كه تو حتی عرضه خرجی خانه خودت را هم نداری یا این كه تو از 
پس همين یک كار كه همه مردان وظيفه خود می دانند و انجام 
می دهند نيز بر نمی آیی یا حتی نوع به ظاهر محترمانه آن، عزیزم 
بد نيست یک سری به یخچال بزنی یا نداشتيم كه بپزم پس بخر 
تا بپزم و موارد مشابه ... . گفتن این موارد از دید شما به عنوان 
یک زن، تحریک غيرت تامين معاش مرد و ترغيب او به كار و 
تامين آن است ولی متاسفانه این گونه نيست و دقيقا تخریب كليت 
زندگی مشترک شماست چراكه مرد شما به احترام، حفظ اقتدار و 
انگيزه كار و تلاش نياز دارد و شما دقيقا همان را نشانه  داشتن 

رفته اید و تخریب كرده اید.
شوخی های نامناسب ممنوع

یک اشتباه رایج در آقایان، تهدید همسر خود به ترک رابطه حتی 
به شوخی و طنز و بدتر از آن به  صورت جدی است كه در واقع 
زن  برای  و  است  قدرت  و  استقلال  نيازی،  بی  نشانه  مرد  رای  ب
نشانه بی اعتنایی و بی اهميت بودن و در نهایت ناامنی. ذات زنانه 
براساس تکامل و غریزه دایم در پی اطمينان جویی و تایيد شدن 
از سوی مرد عاطفی و رسمی خود است كه در تجرد، بيشتر پدر 
و در تاهل بيشتر وظيفه همسر است. بنابراین اگر شما به عنوان 
مرد دایم با طرح انتظارات با چاشنی تهدید به ترک رابطه، وی را 
مورد حمله قرار دهيد بی تردید كمر به تضعيف و تخریب رابطه 

خود و وی گماردید.
توجه افراطی به گذشته ممنوع

به  ها  آن  افراطی  توجه  زوج،  كلامی  تفاهم  نداشتن  دیگر  لت  ع

گذشته و طرح و نقد رفتارها و مشکلات قدیمی و كهنه یکدیگر 
است كه متاسفانه نه تنها هيچ دردی را دوا نمی كند بلکه موجب 
افزایش دفاع و خشم طرف مقابل می شود. زن و شوهرها باید یاد 
اكنون طرح  زمان  در  و  پرهيز  نگری  گذشته  از  به شدت  گيرند  ب
انتظارات خود  و  ها  و شفاف خواسته  واضح  گفتن  كنند.  موضوع 
بدون چاشنی تلخ گذشته نگری، مفهوم این حرف ها بود. به یک 
مثال در این باره توجه كنيد. »من انتظار دارم در معاشرت با اقوام 
و خویشانم، این قدر مته به خشخاش نگذاری و مثل سری قبل 

خودخواهی نکنی و بدون قيد و شرط بيایی.
و دیگه عصبيم  را كردی  كار  این  بار  باشه چندین  یادت  اگر   
می كنی.« اگر دقت كنيد درخواست این فرد منطقی و شفاف 
درخواست  كرد،  اشاره  آن  به  كه  تلخی  چاشنی  با  اما  ود  ب
سابقه  شنيدن  منتظر  باید  بلکه  شود  نمی  دیده  تنها  نه  ی  و
متعاقب  و  باشد  نيز  همسرش  منظر  از  خود  اشتباه  فتارهای  ر
با  بالا  درخواست  اگر  اما  غلط.  چرخه  این  گرفتن  شدت  ن  آ
بيشتری  بخشی  اثر  آیا  شد،  می  مطرح  دیگر  چاشنی  ک  ی
نداشت: »ممنونم كه با حوصله و خویشتن داری، بيشتر مواقع 
مواقع  هم كه مکدر  بعضی  آمدی.  اقوام من  بازدید  و  دید  به 

شدی، من از طرف آن ها عذر خواهی می كنم.«

اگر شما در ابتدای رابطه در تمام برنامه های شریک زندگی تان 
برنامه  به  تنهایی  كه  دهد  ترجيح می  او  حال  اما  داشتيد  شركت 
هایش برسد، وقت آن است كه با او به طور جدی گفتگو كنيد. اگر 
فردی شما را نخواهد، نه تنها از لحاظ احساسی، بلکه فيزیکی هم 
از شما دوری می كند. بنابراین این یک پرچم قرمز است تا شما 

بدانيد كه احتمالا رابطه تان به زودی پایان خواهد یافت.
* به سادگی از شما دلگير می شود

كارهایی كه شما قبلا انجام می دادید و برای شریک زندگی تان 
آزار دهنده نبود، حال او را به شدت عصبانی می كند و این برای 
شما عجيب است. در این شرایط احساس می كنيد كه او منتظر 
هر  در  دعوا  و  بجنگد.جنگ  شما  با  تا  است  كوچک  اتفاق  ک  ی
غير  و  كوچک  دلایل  به  و  مدام  اگر  اما  است  طبيعی  ابطه ای  ر
منطقی تکرار شوند، نشاندهنده آن است كه رابطه شما به سمت 
خوبی پيش نمی رود. احتمالا شریک زندگی شما به دنبال بهانه ای 

ست تا شما را مقصر دانسته و رابطه را به اتمام برساند.
* به شما دروغ می گوید

اعتماد پایه هر رابطه ای است كه اگر از بين رود، از رابطه هيچ 
نمی ماند. مهم نيست كه چه دروغی شنيده اید، هيچ دروغی در 

یک رابطه عاطفی قابل قبول نيست.
دروغ گفتن به شریک زندگی بدین معنی است كه او به شما احترام 
بدانيد.  را  را نمی دهد كه حقيقت  این حق  نمی گذارد و به شما 
را در آن  تان  او دروغی شنيدید، وقت  از  بار  اگر چندین  نابراین  ب

رابطه هدر ندهيد زیرا كه او باز هم به شما دروغ خواهد گفت.
* شما اولویت زندگی او نيستيد

در اولویت بودن بدین معنی نيست كه شما كل روزتان را در اختيار 
شریک زندگی تان باشيد، بلکه باید این احساس را به طرف مقابل 
تان منتقل كنيد كه مهمترین دارایی زندگی او هستيد. اما اگر این 
احساس را كردید كه در زندگی او جایگاه اول را ندارید، باید نگران 
شوید. به عنوان مثال اگر او برادر، مادر، دوست یا حتی كارش را 
هميشه به شما ترجيح می دهد و طوری رفتار می كند كه حس 

ناامنی كنيد، باید درباره آینده این رابطه نگران باشيد.
* شما را نادیده می گيرد

هيچکس دوست ندارد كه نادیده گرفته شود، بنابراین اگر فردی 
با شما اینگونه برخورد كرد، بدانيد كه به دنبال بهانه ای برای بهم 
زدن رابطه با شماست. به عنوان مثال اگر شریک زندگی تان خيلی 
به  یا كه  را كنسل كرد  بود  با شما چيده  برنامه هایی كه  راحت 
خواسته های شما توجهی نشان نداد یا حتی زنگ و پيغام هایتان را 
دید و به روی خودش نياورد.. بدانيد كه او دیگر تمایلی به برقراری 
رابطه با شما ندارد. اگر او شما را دوست داشت، مطمئنا برای قلب 

و احساس تان ارزش قائل بود و به سادگی از شما نمی گذشت.
بهانه های الکی می تراشد

اگر شریک زندگی تان مدام برای هر چيزی بهانه می تراشد تا از 
شما دور شود، بدانيد كه یک جای كار می لنگد. احتمالا او دارد 
چيزی را از شما پنهان می كند. به عنوان مثال او می گوید كه 
پول ندارد اما بعدا می فهميد كه او یکی از قرض های خود را پس 
گرفته یا این كه به خاطر كارش با شما به ميهمانی نمی آید... اما 
تمام اینها بهانه ای است كه به شما نشان دهد دیگر از بودن با 
شما لذت نمی برد. پس به جای تلف كردن وقت تان بهتر است 

كه به آن رابطه خاتمه دهيد.
* تلفن همراه خود را از شما پنهان می كند

اگر شریک زندگی تان تلفن همراه خود را از شما پنهان می كند، 
یا تا گوشی اش را به دست می گيرید به سمت تان می آید، بدانيد 
كاسه ای زیر نيم كاسه است. اگر چه هر كسی حریم شخصی خود 
را دارد و این امری طبيعی است، اما اگر پنهان كردن گوشی یا پاک 
كردن پيغام های دیگران كار هميشگی اوست، باید نگران رابطه 
برقراری  راههای  مهمترین  از  یکی  تکنولوژی  باشيد.امروزه  ان  ت
ارتباط ما انسان هاست. بنابراین اگر او نسبت به تلفن همراه خود 
حساسيت به خرج می دهد، احتمال این كه با فرد دیگری در ارتباط 
باشد، زیاد است. پس قبل از آنکه خيلی دیر شود با او حرف بزنيد.

* شما را تحسين نمی كند
احتمالا در ابتدای رابطه این جملات كه »تو واقعا زیبایی«، »من 
به داشتن تو افتخار می كنم«... را زیاد از زبان شریک زندگی تان 
شنيده باشيد اما رفته رفته او از این كار سر باز می زند و همين 
موضوع شما را ناراحت كرده است. یک رابطه عاطفی مانند یک 

تيم است، بدین معنی كه ما باید به پيشرفت هم كمک كنيم، باید 
به یکدیگر اعتماد به نفس و انگيزه بدهيم یا اگر او یک پله به عقب 

رفت، نگران حالش باشيم.
اما اگر مدت طولانی ست كه از زبان شریک زندگی تان تعریف 
دیگر  او  برای  شما  كه  است  این  نشانه  اید،  نشنيده  تمجيدی  و 
اهميتی ندارید. تصور نکنيد كه شما تغيير كرده اید و مانند قبل زیبا 
و تحسين برانگيز نيستيد، خير! این مشکل از شریک زندگی تان 

است كه این كلمات را از شما دریغ می كند.
* در آینده او نقشی ندارید

امری  رابطه عاطفی سالم،  آینده در یک  صحبت كردن در مورد 
را  زیبا  مکان  یک  شما  كه  زمانی  مثال  عنوان  به  است.  بيعی  ط
آن سفر  در  تان  مورد علاقه  فرد  به همراه  را  بينيد، خودتان  می 
تصور می كنيد و اميد دارید كه یک روز به همراه او به این سفر 
باید در ذهن شریک زندگی تان  آینده ای مشترک  بروید، تصور 
هم باشد در غير این صورت نشاندهنده آن است كه شما در زندگی 

او جایگاهی ندارید.
اگر زمانی كه شما در مور آینده تان با او صحبت می كنيد، او ناآرام 
می شود و از صحبت كردن با شما در آن مورد سر باز می زند، 
بدانيد كه او آینده خود را بدون شما تصور می كند. بنابراین اگر 
شما آینده و برنامه هایتان را با او هماهنگ كرده اید، بهتر است كه 

بار دیگر در تصميم تان تجدید نظر كنيد.
* فضایی برای تنهایی می خواهد

به  تان  مقابل  كه طرف  این  احتمال  بالا،  موارد  مشاهده  از  پس 
است حتی  است. ممکن  زیاد  دارد،  احتياج  تنهایی  به  بگوید  شما 
از  از تو نيست، مشکل  او بشنوید:»مشکل  از دهان  را  ین جمله  ا
اما  من«. درست است كه همه ما گاهی به تنهایی احتياج دارید 
این كه شریک زندگی تان از شما بخواهد برای یک مدت او را تنها 

بگذارید، آن هم زمانی نامحدود، بهانه ای بيش نيست.
زمانی كه هر دوی شما خودتان را گم كرده اید و احتياج به تنهایی 
و فکر كردن دارید، زمان دادن ایده خوبی است اما این تصميم باید 
دو طرفه باشد. اما اگر او بدون مشخص كردن زمانی، شما را ترک 

كند، احتمال بازگشت اش بسيار كم است.

 مانند روزهای اول ازدواج ؛

همسرتان را هميشه عاشق خود نگه داريد
روانشناسان بر این باورند كه بهترین راهکار برای 
جلوگيری از خاموش شدن آتش عشق و محبت 
است كه همچنان  نکاتی  به  توجه  زندگی،  وایل  ا
برای  می كند.  هيجان  و  شور  پر  را  شما  ندگی  ز
موفقيت در زندگی بهتر است به چند سوال ساده 
پاسخ دهيد. معمولا زندگی زوج های جوان در ابتدای 
از  بعد  اما  آغاز می شود،  با عشق و علاقه  زدواج  ا
گذشت مدتی این رابطه عاشقانه به عادت تبدیل 
شده و پس از آن زندگی به سردی متمایل می شود. 
یا در این لحظه می توانم كاری برای راحتی و  آ

یا احساس بيشتر عشق در همسرم انجام دهم؟
این سوال را در مواقع تنهایی و در حين آرامش 
از همسر خود بپرسيد تا ضمن آگاهی از وضعيت 
برای  روشی  كردن  پيدا  صورت  در  وی  وحی  ر

رضایت بيشتر، آن را انجام دهيد.
چگونه می توانم در زندگی تو را بيشتر حمایت كنم؟

با پرسيدن این سوال از همسر خود می توانيد اول 
به  او اطمينان خاطر دهيد كه كاملا  به  ز همه  ا
فکرش هستيد و هرگز او را در تنهایی خود رها 
نکرده اید، نکته دوم اینکه با این پرسش ممکن 
است همسر شما پيشنهاداتی را بيان كند كه بهتر 

است شما آنها را بپذیرید.
آیا من در گذشته كاری انجام داده ام كه به طور 

ناخواسته تو را رنجانده باشد؟
معمولا بعضی از خطاها و كارهای اشتباه ما در 
اما  می كند،  ناراحت  را  زندگی  شریک  ندگی،  ز

بيان  از  زندگی  به  علاقه  و  صبوری  روی  از  و  ا
آنها چشم پوشی می كند. با پرسيدن این سوال از 
همسر خود به او اطمينان دهيد كه حتی گذشته 
زندگی تان اهميت دارد و شما با علاقه ای كه به 
نقطه  كوچکترین  حتی  ندارید  دوست  دارید  هم 

سياهی در گذشته تان مشاهده كنيد.
به خانه  كار  از  او  بازگشت  چه حرفی در هنگام 
بزنم تا شریک زندگی ام احساس رضایت و عشق 

بيشتری داشته باشد؟
ساعات  و  همسرتان  كاری  شرایط  به  توجه  ا  ب
او به خانه بهتر است جملات خوشامد  ازگشت  ب
گویی جدیدی را یاد بگيرید و او را هنگام ورود به 

خانه خوشحال كنيد.

چگونه می توانم در شدت گرفتن احساس عشق 
در همسرم كمک كنم؟

معمولا صحبت كردن و ابراز همدردی با همسر 
بيشترین تاثير را در آرامش او گذاشته و شرایط را 
به گونه ای تغيير می دهد كه به سرعت تجربيات 

سخت گذشته را فراموش می كند.
آینده چند ساعتی  روز  در چند  داری  یا دوست  آ
تفریح  به  دوستانت  با  یا  و  باشی  تنهایی  در  ا  ر

بپردازی؟
اشتراک  زندگی  در  مسئله  مهمترین  چه  گر  ا
رعایت  اما  است،  شادی  و  غم  لحظه های  مام  ت
ما  نيست كه همه  لطف  از  خالی  نکته هم  ین  ا
به تنهایی نياز داریم. در واقع سپری كردن چند 

كم  برای  منطقی  دليل  هيچ  تنهایی  در  اعت  س
شدن عشق بين زوجين نيست، بلکه ممکن است 
شرایط ایجاب كند كه در تنهایی به پاسخ برخی 

از سوالات بی جواب دست یابيم.
آیا در طول هفته گذشته بين ما بحثی شده كه تو 

را ناراحت كرده باشد؟
همسر  رضایت  باعث  سوال  این  پرسيدن  رفا  ص
قرار می دهد  در شرایطی  را  و وی  شما می شود 
كه بتواند بخشی از مسائلی كه ذهنش را مشغول 
در  تا  بگذارد  ميان  در  همسرش  با  است  رده  ك

نهایت احساس آرامش بيشتری را تجربه كند.
زندگی  در  استرس  مهمترین  حاضر  حال  ر  د
همسرتان چيست؟ آیا راهی وجود دارد كه بتوان 

مقدار این استرس را هرچند كم كاهش داد؟
با پرسيدن سوالاتی از این دست به همسر خود 
اطمينان دهيد كه هميشه به فکر بهبود اوضاع او 
هستيد، چرا كه با بهبود شرایط همسرتان، كيفيت 

زندگی شما نيز ارتقاء می یابد.
در چه شرایطی در صحبت  كردن با مشکل مواجه 
هستی و چگونه در این شرایط به تو كمک كنم؟

این سوال قدرتمند را هر چند ماه یکبار از همسر 
یک  مانند  سوال  این  واقع  در  بپرسيد،  ودتان  خ
را  همسرتان  و  كرده  عمل  احساسی  اشنی  چ
و  بگوید  سخن  احساساتش  از  تا  می كند  ادار  و
سختی هایی كه در زندگی تجربه كرده را با شما 

به اشتراک بگذارد.

در زندگي مشترك ؛

بيشتريناشتباهاتيكهفضايخانهراملتهبميكند

پيشگيري از بحران ؛

ايننشانههاخبرازپايانزندگیمشترکتانمیدهد


