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فال روزانه آشپزي

شیر بادام 
مواد لازم :

بادام خام، خیسانده شده در آب   یک فنجان
خرما2 الی 4 عدد

دارچین  1/4 قاشق چایخوری
عصاره وانیل 1/2  قاشق چای خوری

آب3 فنجان
نمک  به میزان  لازم

دستور تهيه :
ابتدا بادام ها را در یک کاسه آب به مدت 8 تا 12 ساعت خیس 
کنید و بعد آن را از آب خارج کنید. بادام ها را به همراه خرما ، 
وانیل و 3 فنجان آب داخل  مخلوط کن بریزید تا خوب میکس 
شوند. بعد مخلوط به دست آمده را از صافی رد کنید تا تفاله های 
خرما و بادام از آن جدا شود. سپس مجددا مایه را در مخلوط کن 
بریزید و این بار دارچین و نمک را هم به مخلوط اضافه کنید و 
خوب هم بزنید. . شیر بادام آماده شده را میتوانید به مدت 3 تا 5 

روز در یخچال و در ظرف دردار نگهداری کنید.

مرغ و ریحان تایلندی
مواد لازم :

سینه مرغ خرد شده :700 گرم
نشاسته ذرت:1 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل سیاه:به میزان لازم
 روغن گیاهی:6 قاشق چایخوری

 پیاز نگینی خرد شده:1 عدد کوچک
 فلفل دلمه ای نگینی :2 عدد

 سیر له شده:6 حبه
 سرکه: 2 قاشق غذاخوری

  سس سویا: 2 قاشق غذاخوری
 ریحان تازه نصف شده:نصف 1 پیمانه
 برنج سفید پخته شده: برای سرو غذا

دستور تهيه :
ابتدا سینه مرغ را پاک کرده و استخوان های آن را خارج کنید. 
سپس به قطعات 2 تا 3 سانتی متری خرد کرده و بعد از شستن 
خوب خشک کنید. تابه ای را روی حرارت قرار داده و مقداری 
روغن بریزید تا داغ شود.نشاسته ، نمک و فلفل را در کاسه ای 
بریزید و مرغ ها را در آن بغلطانید. سپس مرغ ها را داخل تابه 
خوب سرخ کنید.در این میان پیاز را خرد کرده و در تابه دیگری 
با روغن تفت دهید تا سرخ شود.سپس 6 حبه سیر را له کرده 
و اضافه کنید ، در ادامه فلفل دلمه ای را نگینی خرد کرده و 
بیافزایید. در مرحله بعد  سرکه و سس سویا را اضافه کرده و مرغ 
های سرخ شده را هم بریزید و کمی تفت دهید.یک پیمانه آب 
افزوده و اجازه دهید مواد برای 1 ساعت پخته و جا بیافتد. در چند 
دقیقه آخر طبخ برگ های ریحان را افزوده و شعله را خاموش 
کنید.در این مدت زمان برنج را به روش دلخواه طبخ کرده و با 

خوراک مرغ تایلندی سرو نمایید.

نوشیدنی توت فرنگی
مواد لازم :

آب لیموی تازه 1 قاشق غذاخوری
شکر 1 تا 2 قاشق غذاخوری

توت فرنگی 1 پیمانه
آب سرد 1 پیمانه

عصاره وانیل 1 قاشق مرباخوری 
دستور تهيه :

توت فرنگی ها را تمیز کنید و به چند تکه تقسیم کنید.بعد روی 
آن شکر و مقداری عصاره وانیل بریزید و بگذارید داخل یخچال 
تا 2 ساعت در یخچال بماند. بعد از این زمان توت فرنگی ها را 
با یک پیمانه آب سرد و آبلیمو تازه  داخل  دستگاه مخلوط کن 
بریزید تا خوب مخلوط شوند.اگر حس کردید شکرش کم است 
میتوانید میزان شکر را افزایش دهید . سپس در لیوان داخواه 

سرو کنید.

شیر سویا
مواد لازم :

اگر می خواهید که یک لیتر شیر سویا داشته باشید بهتر است که 
حدود 125 گرم لوبیای سویا داشته باشید.

1- خیس کردن و گرفتن پوست لوبیای سویا:
 ابتدا لوبیای سویا را تمیز کنید و 10 تا 15 ساعت در آب خیس 
دهید. بعد از خیس خوردن دانه های سویا میتوانید پوست آن ها 
را به راحتی بگیرید. گرفتن پوست دانه های سویا باعث میشود 
مراحل تهیه شیر از سویا بهتر انجام بگیرد.در روشی دیگر هم 
میتوانید قبل از خیس کردن دانه های سویا یک شکاف روی دانه 
ها ایجاد کنید تا وقتی بعد ار خیس دادن آن را میشوید به راحتی 
پوسته از دانه جدا شود. البته با این کار زمان خیس دادن سویا 

هم کمتر خواهد شد و بین 6 تا 8 ساعت کافیست.
2- حرارت دادن دانه های سویا:

برای اینکه طعم لوبیا از سویا گرفته شود باید سویا را پس 
یا داخل فر  به مدت 2 دقیقه در مایکروویو  از خیس دادن 

حرارت دهید.
3- خرد کردن دانه های سویا:

لوبیاهای سویای خیس داده شده را با 1 لیتر آب داخل پارچ 
دستگاه مخلوط کن بریزید و مخلوط کنید و یا آنها را آسیاب 
کنید و بعد با آب مخلوط کنید. بعد مایع مخلوط شده را از صافی 

رد کنید.
4- جوشاندن شیر سویا:

مایعی که پس از خرد کردن دانه های سویا از صافی رد شده 
همان شیر سویا است  که باید به مدت 5 تا 10 دقیقه بجوشد.بعد 
از اینکه شیر سویا جوشید آن را از حرارت بردارید و اجازه دهید 
خنک شود. شیر سویای بدست آمده را میتوانید 3 تا 4 روز در 

یخچال نگهداری کنید.
5- نحوه طعم دادن به شیر سویا:

برای اینکه بتوان طعم شیر سویا را تحمل کرد میتوانید از مقداری 
نمک در آن استفاده کنید و یا با طعم دهنده های میوه ای یا 

شکلاتو وانیل طعم آن را دلچسب تر نمایید.
* خواص سویا

 در کشور چین از سویا به عنوان ضد سم استفاده می کنند.
 برای افرادی که بنیه ضعیفی دارند سویا توصیه می شود.

ترکیب شیر با سویا می تواند برای کودکان از اهمیت بالایی 
برخوردار باشد.

فروردین
مثل اینكه امروز همه می‌خواهند دوست شما باشند و شما 
نمی‌توانید به كسانی كه ازتان درخواست كمك میك‌نند به 

راحتی جواب منفی دهید. 
شما احساس محبوب بودن میك‌نید و نمی‌خواهید كه این 
محبوبیت را از دست بدهید. با این حال درست نیست كه 
آنها  از  باشند  اینكه دیگران شما را دوست داشته  به خاطر 
حمایت كنید. الان بهترین تاكتیك برای شما متعادل نگه 

داشتن روابط دوستانه تان است.
اردیبهشت 	

چراكه  باشید،  كارتان  محل  در  دارید  دوست  شما  امروز 
تمام  می‌خواهید  كه  كارهایی  برای  زیادی  خیلی  امیدهای 
كنید دارید. اما انتظاراتی كه به دنبال این كار شما به همراه 

است، موجب ناامیدی تان در چند روز آینده می‌شود.
دچار وسوسه نشوید و هر كاری كه هر كسی بهتان پیشنهاد 
گلیمتان  اندازه  به  را  پایتان  فقط  ندهید!  انجام  را  میك‌ند 

دراز كنید.
خرداد 	

هم اكنون شما به خصوص وقت‌هایی كه جذابیت‌تان چشم 
كسی را می‌گیرد، می‌توانید فردی كاملًا مجاب كننده باشید. 
اما چرخه فعال و پویای بین عطارد سیاره بخت شما و ژوپیتر 
حاكی از این است كه اگر یك بار شروع به صحبت كنید 
دیگر نمی‌دانید كی باید از حرف زدن دست بردارید! اگر شما 
زیاد حرف بزنید، پیام خود را به درستی به دیگران نخواهید 
رساند، بنابراین قبل از اینكه شروع كنید خوب حواس خود 

را جمع كنید.
تیر 	

شما در آستانه عصبانی شدن هستید، چراكه نمی‌توانید در 
برابر تغییراتی كه به وجود آمده بیش از اندازه جدی باشید. 
دیگران سعی میك‌نند دلیل اینكه باید انسان كامل و ظیفه 
شناسی باشید را به شما بگویند، اما شما فقط به فكر تفریح 
برای  خوبی  نشانه  جدی  برج  تاریك  ماه  هستید!  كردن 
مهمانی رفتن نیست، اما حمایت و هم صحبتی با دوستانتان 
بهتان كمك میك‌ند این شرایط سخت را با موفقیت پشت 

سر بگذارید.
مرداد 	

شما امروز حرف‌های زیادی برای گفتن دارید و به دنبالی 
بیهوده  حرف‌هایی  گفتن  و  كردن  صحبت  برای  منبری 
می‌گردید!! اما وقتی شما از گفتن این حرف‌ها هدفی ندارید، 
بدهند.  گوش  حرف‌هایتان  به  ندارند  دوست  هم  دیگران 
كنید،  تلف  را  وقتتان  جزئیات  به  پرداختن  با  كه  هرچقدر 
سخنرانی شما غیر قابول قبول‌تر به نظر می‌رسد. در نهایت 
اگر درایت و منطق خود را ملاك قرار بدهید، عاقلانه تر از 
این است كه هر كسی كه پیش رویتان نشسته را قانع كنید.

شهریور 	
آشكار  دیگران  برای  را  خود  ایده‌های  كه  زمانی  امروز 
میك‌نید، نظرات عالی شما در مورد عشق در بوته آزمایش 
قرار می‌گیرد. شما می‌دانید كه افكارتان با روش معمول و 
مرسوم نگاه گردن به اشیاء، با یكدیگر هماهنگ و سازگار 
كار  این  از  شاید  نترسید، حتی  بودن  متفاوت  از  نمی‌شوند. 
لذت هم ببرید. فقط آنقدر انعطاف ناپذیر نباشید كه دیگران 
و  سرسخت  آدم  معمولًا  شما  چراكه  كنند،  دوری  ازتان 

لجوجی هستید.
مهر 	

شما امروز حس خوبی نسبت به خود و جایگاه خود در زندگی 
دارید، اما چونكه نمی‌توانید هرچیزی را سر جای خود نگه 
دارید، نمی‌توانید به روشنی دیدگاه خود در مورد موقعیت‌های 
فوق  لحظه  یك  در  شما  كنید.  ابراز  را  سیاسی  و  شخصی 
العاده خوش بین شده و در لحظه دیگر گویی كه آسمان به 
زمین رسیده! ایمان و اطمینان شما خیلی سریع به بدبینی 
تبدیل می‌شود، بنابراین تا موقعی كه دیدگاه‌های بیش از حد 
احساسی خود را متعادل نكرده‌اید هیچ تصمیم مهمی‌ نگیرید.

آبان 	
باشد، شما  آمده  به وجود  تان مشكلی  زندگی  در  اگر  حتی 
ولی  كنید.  اتكا  خود  معنوی  مطالعات  به  می‌توانید  همیشه 
متاسفانه شما انقدر در فلسفه و متافیزیك غرق شده‌اید كه 
به موقعیتی خیلی عالی تبدیل  را  میك‌وشید شرایط سخت 
كنید. شاید این كار بعضی وقت‌ها خوب باشد، ولی اكنون بهتر 
است به جای سیر كردن در آسمان‌ها كمی ‌واقع بین تر باشید.

آذر 	
امروز با توجه به گردش بهرام به دور ژوپیتر پیام‌هایی به شما 
ارسال می‌شود كه می‌توانید در اوج باشید. امروز ژوپیتر سیاره 
فرمانروای شما تلنگری قوی از بهرام نگران دریافت میك‌ند 
و انرژی و توانایی مضاعفی به شما می‌دهد و یا اینكه شما را 
در مباحثه‌های غیر لازم قرار می‌دهد. به جای اینكه بر سر 
اختلافات جزئی بحث كنید، با ایده‌های بزرگ موافقت كنید 

و بعدا به جزئیات توجه كنید.
دی 	

 شاید امروز نتوانید خونسردی خود را حفظ كنید، چراكه فكر 
میك‌نید به آخر خط رسیده‌اید. شما فكر میك‌نید كه به اندازه 
شما  كه  است  مبرهن  و  واضح  كاملا  كرده‌اید.  كافی صبر 
می‌دانید برای اینكه زندگیتان به تعادل قبلی خود برگردد چه 
كارهایی لازم است انجام دهید، اما دیگران راه پیشرفتتان 
را سد كرده‌اند. حتی اگر می‌خواهید بیشتر به خودتان سختی 
دیگر هم  روز  است كه چند  این  راه  ترین  عاقلانه  بدهید، 

صبر كنید.
بهمن 	

 امروز شما دیگر نمی‌خواهید رازی را پیش خود نگه دارید، 
اما باید این كار را بكنید! برای اینكه وقتی كه از روی اعتماد 
حرفی به شما زده شده است، اصلًا خوب نیست آن را فاش 
كنید. خوشبختانه موضوعات جالب خیلی زیادی برای بحث 
كردن وجود دارد. در ضمن اگر شما قبول كنید كه بهتر است 
بعضی از حرف‌ها ناگفته باقی بمانند، احساس بهتری نسبت 

به خود پیدا خواهید كرد.
اسفند 	

شما  و  شده‌اند  جدی  خیلی  ظاهرا  شما  همكاران  امروز   
آنها  اگر  حتی  كنید.  موافقت  آنها  نظریات  با  نمی‌توانید 
بینی خود  از خوش  بدانند شما نمی‌توانید  را  مصلحت شما 
دست بردارید. فقط فراموش نكنید كه باید هم انسان مفیدی 
دادن  شرح  در  حال  عین  در  و  اندیش  مثبت  هم  و  باشید 

موقعیت و جایگاه خود زیاد مبالغه نكنید.

خانوادهخانوادهخانواده

از فواید ریش گذاشتن برای سلامت مردان می توان به مرطوب 
نگه داشتن پوست، مبارزه با اشعه‏ های مضر آفتاب، پیشگیری از 

پیری زودرس پوست و … نیز اشاره کرد.
زمانی که یک چیزی رایج و مد می شود، احتمالا افراد زیادی به 
انجامش دهند. این روزها شاید دور و بر  سمت آن می روند که 
خودتان متوجه شده باشید که مرد های بیشتری روی صورت خود 
ریش می گذارند. در واقع سلیقه ها به سمتی می رود که صورت 
با ریش بهتر دیده می شود و جلوه بهتری به آن ها می دهد اما 
ریش مردان علاوه بر جذابیت، فوایدی هم برای سلامتی آن ها 
دارد که در این قسمت از سلامت نمناک آن ها را به شما معرفی 

خواهیم کرد.
1- مسدود کردن اشعه یووی

اندازه کافی ضخیم  تحقیقات زیادی نشان می دهد که ریش به 
نور  از  یووی  اشعه  از  درصد   95 کردن  مسدود  توانایی  و  است 
می  جلوگیری  پوست  سوختگی  از  تنها  نه  پس  دارد.  را  خورشید 
نیز  بیماری هایی مثل سرطان  برابر  از پوست شما در  بلکه  کند، 

محافظت خواهد کرد.
2- یک فیلتر طبیعی

مردانی که ریش و سبیل دارند، از شر آلرژن های محیطی تا حد 
قوی می  به شدت  اوقات  گاهی  ها  آلرژی  راحت هستند.  زیادی 
شوند که افراد را آزار می دهند اما معمولا ریش مانند یک فیلتر 
بلند  از پوست شما محافظت می کند. موهای  عمل می کند که 
بینی هم که روی ریش و سبیل شما قرار می گیرند، عاملی برای 
محیطی  مفید  های  باکتری  و  ها  آلرژن  ریش  ورود  از  جلوگیری 

هستند.
3- کمک به جوان ماندن

در واقع ریش راهی برای جوان نگه داشتن صورت است زیرا یک 
لایه محافظتی بسیار ضخیم است، پوست شما را از همه خطرات 
سرطان زا محافظت می کند، آکنه و از بین رفتن رنگدانه ها روی 
پوست را کاهش می دهد و باعث می شود که مدت زمان طولانی 

تری سالم بمانید.
4- چین و چروک کمتر

یکی از عوارض جانبی قرار گرفتن در معرض نور خورشید، ایجاد 
چین و چروک روی صورت است که با ریش به دلیل محافظتی 
بودن آن می توانید از این اتفاق جلوگیری کنید و هم پوست سالم 
نگه  مرطوب  با  باشید. موی صورت  داشته  تری  و هم جذاب  تر 
داشتن پوست صورت علائم پیری را کم می کند. ریش از پوست 
صورت در برابر باد و هوای سرد که باعث خشکی پوست می شوند 

محافظت می کند.
5- کاهش احتمال ابتلا به بیماری های لثه ای

ریش و سیبیل باعث می شود که باکتری های محیطی وارد دهان 
شما نشوند و احتمال ابتلا به بیماری لثه نیز کاهش پیدا می کند. 
البته که با وجود ریش و سبیل باز هم نیاز به مسواک زدن دارید اما 
ریش مانند یک لایه محافظتی دوم، بعد از مسواک عمل می کند 

و از لثه های شما مراقبت خواهد کرد.
6- مرطوب نگه داشتن پوست

باعث  اوقات  گاهی  و  کند  می  باز  را  پوست  منافذ  کردن  اصلاح 
ایجاد بریدگی های روی صورت می شود و آن را خشک می کند 
اما زمانی که ریش روی صورت شما باشد و مدت زمان زیادی شیو 
نکنید، پوستتان مرطوب باقی می ماند و آبرسانی می شود که در 
سلامت پوست، زیبایی و جلوگیری از آسیب های مختلف پوستی 

بسیار موثر است.
7- جلوگیری از عفونت های باکتریایی

زمانی که ریش روی صورتتان داشته باشید، حفره های پوست که 
به طور طبیعی در برابر هر گونه باکتری عامل ایجاد عفونت هستند، 

محافظت می شوند. 
باکتری می تواند از مناطق مختلف ایجاد شده باشد که وضعیت پوست 
شما را به هم بریزد و باعث ایجاد عفونت شود. شیوکردن نیز این 
عفونت ها را گسترش می دهد اما ریش از پوست شما در برابر این 
عفونت ها مراقبت می کند و می تواند یک مانع عالی برای جلوگیری 

از ورود آن ها به دهان یا بینی باشد.
8- گرم نگه داشتن صورت و گردن در زمستان

اگر در فصل زمستان هنگامی که بیرون از منزل هستید، مدام احساس 
سرما می کنید، می توانید با ریش گذاشتن، قسمت گردن و صورت را 

گرم نگه دارید و از بیماری هایی مثل سرماخوردگی جلوگیری کنید.
9- کاهش مو های زیرپوستی و فولیکولیت

هر زمان که تیغ روی صورتتان می کشید و پوست خود را شیو می 
کنید، در حال باز کردن راهی برای رشد مو های زیر پوستی هستید که 
این اتفاق؛ احتمال فولیکولیت باکتریایی را افزایش می دهد. فولیکولیت 
وضعیتی است که باعث ایجاد التهاب فولیکول های مو می شود که با 

ریش گذاشتن از تمام مشکلات خلاص خواهید شد.
10 – کاهش علائم آسم و آلرژی

چنانچه در بخش سلامت نمناک اشاره شده است تحقیقات نشان داده 
است مردانی که ریش داشتند، علائم آسم و آلرژی را کمتر حس می 
کنند. این افراد به دلیل اینکه موهای صورت شان در نزدیکی بینی قرار 
دارد، این موها مانند نوعی فیلتر عمل می کند و پیش از آنکه ذرات 

آلرژی زا وارد بدن شوند جلوی آن ها را می گیرد.
ریش مردان معمولا حاوی میکروبهای زیاد و باکتری هایی می باشد 

که در روده و مدفوع یافت می گردد.
باکتری های موجود در موی صورت مردان باعث افزایش بیماری های 

دهان و تماس آن به دیگران می شود.
ریش می تواند عفونت های پوستی و عفونت های باکتریایی فولیکول 

مو را گسترش دهد.
آقایانی که به بلند کردن ریش علاقه دارند باید مسائل بهداشتی را 
رعایت کرده و از پاک کننده ها و ضدعفونی کننده استفاده کرده و 

ریش های خود را بشویند.

در تربيت فرزندان ؛

طرز فكرهايي كه به رفتارهاي اشتباه منجر مي‌شود
حاضر نشدن بر سر میز غذا و صحبت کردن در مورد 
مسایل مالی در حضور فرزندان آن قدر هم مهم 
نیستند که به خاطر آنها احساس گناه کنید. سعی 
ایجاد کرده‌اید،  از اجبارها و قانون هایی که  کنید 

دست بکشید.
1.   فرزندان را باید تنبیه کرد

شما بزرگ تر و مسوول خانه هستید اما به این معنی 
بیندازید.  راه  دیکتاتوری  نظام  خانه  در  که  نیست 
تحقیقات بسیاری ثابت کرده اند این گونه رفتار و 
مدیریت نه تنها در خانه که در هیچ شرکت، تیم 

ورزشی یا گروهی پاسخگو نیست. 
هنگامی که کودکان خودشان تنبیه یا تشویق خود 
را انتخاب می کنند، یاد می گیرند مسوولیت کارهای 
خود را به عهده بگیرند و این همان چیزی است که 

شما به عنوان والدین از آنها می خواهید.
برای این منظور می توانید جلسات هفتگی در خانه 
ترتیب بدهید و در مورد کارهایی که باید در طول 
هفته انجام شود همه با هم تصمیم گیری کنید. و 
برای انجام هر کار خوب یک پاداش یا برای کارهای 

اشتباه تنبیه در نظر بگیرید.
2.   استفاده از تهدید برای درس دادن به فرزندان

هنگامی که پسر شما شب ها به موقع خانه نمی 
آید و هنگام شام در کنار شما نیست یا دخترتان 
زند، شاید  باز می  از شستن عروسک هایش سر 
تمایل داشته باشید برای تنبیه، آنها را از خوردن غذا 
یا استفاده از اسباب بازی هایشان منع کنید. اما راه 

های بهتری برای این منظور وجود دارد.
مردم بیشتر از اینکه از یافته ها خود خوشنود شوند از 
ضررهایشان بیزار هستند. به همین دلیل، می توانید 
به طور مثال 20 هزار تومان به پسر خود بدهید تا 
به سینما برود اما به او بگویید اگر به موقع به خانه 
بر نگردد باید پول را به شما بازگرداند. با این کار به 
فرزند خود نشان می دهید که به او اعتماد دارید و او 

نیز در مقابل، مسوولیت پذیر می شود.
3.   اعضای خانواده باید هر شب در کنار هم شام 

صرف کنند
این جمله که همه اعضای خانواده باید با هم غذا 
بخورند درست و بسیار عالیست. اما با وجود برنامه 

برنامه های کاری فشرده و  های تحصیلی زیاد، 
درخواست های زیادی که با آنها روبه رو هستیم، 
چندان واقع گرایانه نست که مثلا ساعت 9 همه 

دور میز شام جمع شوند. 
طولانی ترین زمانی که صرف غذاخوردن می شود 
فقط 10 دقیقه است. این ده دقیقه می تواند هر 

زمان دیگری صورت بگیرد.
را  اعضای خانواده  توانید دور هم جمع شدن  می 
هنگام صبحانه یا موقع خواب داشته باشید. مهم 
موضوعاتی است که با هم صحبت می کنید. به 
طور مثال، از فرزندان خود بخواهید هر روز یک لغت 
جدید انگلیسی به شما یاد بدهند و به این ترتیب با 

هم تعامل داشته باشید.
انجام  و  ها  مسوولیت  قبال  در  باید  پاداش     .4

کارهای روزانه باشد
این سیاست که به فرزندان خود پولی پرداخت کنید 
تا اتاق های خود را تمیز کنند، بسیار اشتباه است و 
عواقب بدی نیز دارد. با ادامه این کار برای طولانی 
مدت، فرزندان ما فقط برای دریافت پول کارهایشان 
را انجام می دهند نه برای اینکه همه ما اعضای یک 
خانواده هستیم و باید با همکاری هم کارهای خانه 

را انجام دهیم.

فرزندان باید یاد بگیرند در کارهای خانه همچون تا 
کردن لباس ها، چیدن میز غذا و شستن ظرف ها 
به والدین خود کمک کنند. با اختصاص پاداش های 
پولی برای انجام هر کار ساده و ابتدایی به نوعی به 
فرزند خود می آموزید پول در اولویت همه چیز قرار 
دارد و این بسیار خودخواهانه است. به جای این کار، 

به فرزندان خود اجازه اشتباه کردن بدهید.
5.   در حضور فرزندان در مورد مسایل مالی صحبت 

نکنید
فرزندان  حضور  در  هرگز  نباید  که  فکر  طرز  این 
در مورد مسایل مالی صحبت کرد، درست نیست. 
کارشناسان می گویند حدود 8 درصد از مردم هرگز 
در مورد مسایل مالی با والدین خود صحبت نمی 
کنند. با این کار، فرزندان از هیچ کجا، نه در مدرسه، 
نه موسسات آموزشی یا در کنار دوستان هرگز یاد 
نمی گیرند چگونه می توان پول درآورد، چگونه آن 
را خرج یا سرمایه گذاری کرد. منظور این است، اگر 
شما در مورد مسایل مالی صحبت نکنید، آنها از هیچ 
کجا این مسایل را نخواهند آموخت. پس این طرز 

فکر اشتباه را فراموش کنید.
6.   در دعوای خواهر/برادرهای دخالت نکنید

خواهر/ دعوای  در  ندارند  دوست  والدین  بیشتر 

برادرها دخالت کنند اما باید بدانید این کار بسیار 
کودکان  برسد  نظر  به  شاید  است.  خوب  هم 
خودشان از عهده یکدیگر بر می آیند و به دخالت 
نیازی نیست، اما آنها تا زمانی که کوچک هستند 
توانایی این کار را ندارند. بنابراین، سعی کنید ابتدا 
دو فرزند خود را هنگام دعوا از هم جدا کنید و 
به آنها فرصت دهید تا کمی آرام بشوند. سپس، 
از فرزندان–  از همه – خود، همسر و هر کدام 
بخواهید تا به راهکارهای جدید فکر کنند و در 
مورد آنها با هم صحبت کنید. این کار باعث از 
و طرف هیچ  منفی می شود  رفتن هیجان  بین 

کدام از فرزندان را نیز نگرفته اید.
7.   در مورد مسایل جنسی صحبت کنید

به جای یکبار صحبت کردن در مورد مسایل جنسی، 
به طور مرتب مکالماتی بر این اساس با فرزندان خود 
داشته باشید. این کار بسیار دشوار است و والدین 

احساس ناراحتی می کنند.
اما بر اساس گزارش موسسه تحقیقات بیماری های 
به  از 18 ماهگی  باید  والدین  آمریکا،  کودکان در 
فرزندان خود نام درست اعضای بدنشان را بیاموزند. 
را  آنها  هرگز  شدند،  بزرگ  کودکان  که  هنگامی 

تهدید نکنید که مبادا با کسی دوست شوند.
این کار باعث می شود تصور کنند دوستی نوعی 
عیب و ننگ است. صحبت کردن با کودک 8 ساله 
بسیار آسان تر از صحبت با فرزند 13 ساله است، زیرا 
آنها در سن بلوغ قرار دارند و خیلی تمایلی به گوش 

کردن به حرف های والدین خود ندارند.
8.   هنگام تادیب فرزندان بالای سر آنها بایستید

بفهمانید  خود  فرزند  به  خواهید  می  که  هنگامی 
کارش اشتباه بوده است، احتمالا دوست دارید بالای 
سرش بایستید و انگشت اشاره خود را نیز به نشانه 

اخطار تکان دهید. 
مثلا  و  بنشینید  روی صندلی  کار،  این  در عوض 
کوسنی را نیز در آغوش بگیرید. این کار باعث می 
با آرامش  از بین برود و  شود تا تنش و اضطراب 
بیشتری با هم صحبت کنید. مسلما دوست ندارید در 
موضع قدرت قرار داشته باشید و فقط منظور از این 

کارها بهتر کردن اوضاع است.

 برای سلامت مردان ؛

فواید مهم ریش گذاشتن را بشناسيد

مهارت  گرفتن یک  فرا  برای  باید  که  اید  کرده  تصور  به حال  تا 
جدید که به آن علاقمندید چه مدت زمان صرف کنید؟ 

در این مقاله تیم تحقیقاتی شاه بابایی در صدد است تا چهار روش 
برای کوتاه تر کردن زمان یادگیری تجویز کند. شاید باورتان نشود 

ولی اولین پیشنهاد ما فراموشی است. 
* فراموشی

حتما می پرسید که یک بنیان گذار مرکز تندخوانی و تقویت حافظه 
چگونه می تواند برای یادگیری بهتر، فراموشی را تجویز کند؟ 

من از شما می خواهم تا برای یادگیری یک مهارت جدید فقط سه 
چیز را فراموش کنید. 

اول اینکه، هر چه در مورد موضوع می دانید، از خاطر خود بزدایید. 
شاید خنده دار به نظر برسد ولی بسیاری افراد نمی توانند یادگیری 
خوبی داشته باشند چرا که می پندارند در حال حاظر، مهارت گفته 

شده را بلدند.  
وقتی جام ذهنتان از معلومات مملو است، دیگر کسی نمی تواند 

اطلاعات جدیدی را بر آن بیفزاید. 
شاید کمی کلیشه ای به نظر برسد، ولی ذهنتان همانند پاراشوتی 

است که فقط زمانی کار خواهد کرد که باز و آزاد باشد. 
* موارد موقعیتی 

دومین موضوعی که تندخوانی شاه بابایی از شما می خواهد تا به 
فراموشی بسپارید، »موارد موقعیتی« است. 

همزمان  به صورت  امور  چندین  روی  بر  تواند  نمی  شما،  ذهن   
متمرکز شود. 

کارمندان  کودکان،  روی  بر  که  کنید  می  سعی  واحد  آن  در  اگر 
تا  حاضرید  نیز  دیگر  سوی  از  و  شوید  متمرکز  روزمره  مسائل  و 
بین  و  نخواهد شد  متمرکز  ذهنتان  فراگیرید،  را  موضوع جدیدی 

چندین موضوع درگیر خواهد بود. 
* محدودیت ها 

فراموشی  وادی  در  را  آن  تا  خواهیم  می  که  موضوعی  سومین 
جهت  در  اگر  است.  »محدودیت«هایتان  بسپارید،  خاک  به 
خود  کنار  همیشه  برای  را  ها  آن  بجنگید،  هایتان  محدودیت 

خواهید داشت. 
در برخی سمینارها، استاد شاه بابایی، هزاران لغت و یا اسامی را 
که مخاطبان پیشنهاد می دهند را در عرض چند ثانیه به خاطر می 
سپارند. هدف از این کار، صرفا تحت تاثیر قرار دادن افراد نیست. 

بلکه نشان دادن عینی توانایی ذهن شماست. 
قطعا، اگر شما نیز آموزش ببینید می توانید همین کار را عینا تکرار 
کنید. ظرفیت ذهن شما بسیار فراتر از چیزی است که می پندارید. 

اگر می پندارید که پتانسیل مغزتان همانند سایز کفشتان همواره 
یکسان خواهد بود، سخت در اشتباهید! 

سال   10 از  بیش  با  بابایی،  شاه  تحقیقاتی  تیم  بدانید  است  بهتر 
سابقه کار در زمینه تندخوانی و تقویت حافظه، فعالیت می کند. 
این تیم، تنها گروه دارای ثبت اختراع در زمینه تندخوانی است. 

این تیم را دقیق تر بشناسید و برای  تا  از شما می خواهیم  پس 
بهبود پتانسیل ذهنتان هر چه زودتر اقدام کنید. 

اگر تمایل به آشنایی با تیم و خانواده شاه بابایی و خدماتی که ارائه 
می کنند هستید، به سایت  shahbabaee.com سری بزنید. 
سوالات خود را با پشتیبانان و کارشناسان سایت در میان بگذارید. 
پشتیبانان، از ساعت 8 تا 19 عصر، آماده پاسخگویی و ارائه مشاوره 

رایگان آموزشی هستند. 
در  شما  برای  که  تمارینی  مداوم  انجام  با  که  کنیم،  می  ادعا  ما 
اپلیکیشن و سایت شاه بابایی ارائه می شود، می توانید از چندین 
برابر پتانسیل ذهن خود استفاده کنید؛ ادعا می کنیم که سرعت 
مطالعه شما حداقل 3 برابر بیشتر خواهد شد. تیم تحقیقاتی شاه 
اگر در طول دوره  ادعاهای خود کاملا صادقانه است.  در  بابایی، 
بینش، زندگی و مهارت های خود مشاهده  تغییری در  نتوانستید 

کنید، تمامی هزینه های شما را عودت خواهیم داد. 

با راهكارهاي طلايي ؛   چند برابر سریعتر یاد بگیرید!


