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فال روزانه آشپزي

بادمجان زغالی 
مواد لازم :

 دانه زیره سبز 2 قاشق چایخوری  
 بذر گشنیز  1 قاشق چایخوری

1 قاشق چایخوری   پوسته لیموی رنده شده 
یک دوم قاشق چایخوری   نمک 

یک چهارم قاشق چایخوری پودر فلفل قرمز 
یک هشتم قاشق چایخوری پودر فلفل سیاه 

2 حبه سیر که به خوبی ریز ریز شده باشند 
یک فنجان گشنیز تازه 

یک فنجان  جعفری تازه 
2 قاشق غذاخوری آب لیمو تازه 

یک چهارم فنجان  روغن زیتون خالص 
مقداری اسپری پخت یا روغن 

 2 بادمجان متوسط که برش های باریک خورده باشد 
عدد ) حدود 900 گرم (

 طرز تهیه :
ماهی تابه ای خشک را روی حرارت متوسط گرم کنید.

دانه های زیره سبز و گشنیز را اضافه کنید.
و  شوند  داده  بو  که  زمانی  تا  یا  دقیقه   4 تا   3 مدت  به 

عطرشان پخش شود بپزید.
 دانه ها را با یک هاون یا ماهی تابه ای کوچک خرد کنید.

رویه پوست رنده شده لیمو، نمک، فلفل قرمز، فلفل سیاه و 
سیر را اضافه کنید.

این مواد را خوب با هم ترکیب کنید تا حالتی خمیری پیدا 
کنند.

داخل  را  لیمو  آب  و  جعفری  گشنیز،  جات،  ادویه  میکس   
مخلوط کن قرار دهید، چند بار با مخلوط کن بهم بزنید تا 

خوب ترکیب شوند.
در همین حال که مواد را مخلوط می کنید آرام روغن زیتون 

را نیز به ترکیب اضافه کنید.
بالا  به  رو  متوسط  حرارت  روی  را  بزرگ  تابه  ماهی  یک 

گرم کنید. 
ماهی تابه را با اسپری پخت یا مقداری روغن چرب کنید.

قرار  تابه  ماهی  داخل  را  بادمجان  های  برش  چهارم  یک 
دهید و هر طرف را 3 تا 5 دقیقه بپزید.

بادمجان های پخته شده را داخل یک ظرف بگذارید.

رول گوشت و انبه
مواد لازم :

250 گرم  فیله گوشت بدون چربی و خرد شده 
نمک و دانه فلفل سیاه  به میزان لازم
روغن زیتون برای چرب کردن  مقداری

برای چرب کردن  روغن زیتون 
به میزان لازم خمیر فیلو 

2 ساقه پیازچه خرد شده 
1 عدد انبه نگینی شده 

20 گرم برگ نعناع پاک شده 
20 گرم برگ ریحان پاک شده 
20 گرم برگ گشنیز پاک شده 
آب لیمو ترش  4 قاشق سوپخوری
سس ماهی  2 قاشق سوپخوری

فلفل قرمز بدون تخم و خرد شده   1 عدد
 سیر کوبیده شده 1 حبه 

 روش تهیه :
گوشت را با مقداری نمک و فلفل سیاه مزه دار کنید. تابه 
گریل را روی حرارت زیاد قرار دهید سپس با مقداری روغن 
از هر طرف 5  را  دار شده  چرب کنید. سپس گوشت مزه 

دقیقه سرخ کنید تا بپزد سپس به صورت نازک خرد کنید.
 ورقه های خمیر فیلو را به صورت مربع های 10 سانتیمتری 
برش بزنید. مقداری از گوشت، پیازچه، انبه، نعناع، ریحان و 
گشنیز را در انتهای خمیر فیلو قرار دهید و به سمت داخل 

تا بزنید و خمیر را بپیچید.
رول های آماده شده را در سینی فر بچینید و به مدت 20 
دقیقه در طبقه وسط فری که از 15 دقیقه قبل، روی حرارت 
و  بپزد  تا  دهید  قرار  اید،  کرده  گرم  سانتیگراد  درجه   1۸0
طلایی شود. در این فاصله، مواد سس را در ظرفی ریخته و 

با یکدیگر مخلوط کنید.
 رول گوشت و انبه را در ظرف مورد نظر بچینید و به همراه 

سس سرو کنید.
این رول ها را می توانید از 12 ساعت قبل آماده کنید و در 
کاغذ روغنی در یخچال نگه داری کنید. کاغذ روغنی مانع 

از خشک شدن آن ها می شود.
غذایی  مواد  با  تواند  می  و  ندارد  چندانی  روغن  رول  این 

مختلف مانند نودل، میگو و ... پر شود.

کتلت جعفری و سویا
مواد لازم :

400 گرم   سویای ریز 
۶00 گرم  سیب زمینی آب پز شده  

3 عدد   تخم مرغ 
جعفری خرد شده   100 گرم

30 گرم گشنیز 
در صورت دلخواه پودر سیر 

به میزان لازم آرد سوخاری 
پیاز 1 عدد

روغن و ادویه به میزان لازم
 طرز تهیه :

در  و سپس  کنید  آب خیس  در  برای چند ساعت  را  سویا 
تنظیف بریزید تا آب آن کاملًا گرفته شود در ظرف مناسب 
پیاز را رنده کنید و سیب زمینی، جعفری و گشنیز را اضافه 

کنید.
تخم مرغ، ادویه و آرد سوخاری را به مواد بیفزایید و خوب 
هم بزنید. طوری که مواد کاملًا با هم مخلوط و یکدست 
شود. )در صورت نیاز می توان سویا را همراه سیب زمینی و 

پیاز چرخ کرد و آب اضافه آن را جدا کرد.(
مواد  مخلوط  از  و  کنید  داغ  را  روغن  مناسب  ای  تابه  در 
سوخاری  آرد  در  و  دربیاورید  گلوله  صورت  به  و  بردارید 

بغلتانید دو طرف آن را داخل تابه سرخ کنید.

 فروردین
احتمالا امروز می خواهید تا فرصت از دست نرفته به هدف 
برسید  مقصودتان  به  اینکه  از  قبل  است  ممکن  اما  بزنید، 
از پا بیفتید. چند ساعت اول صبح را زیاد کار نکنید، برای 
اینکه ممکن است همین چند ساعت انرژی تان تحلیل رود. 
کنید،  حرکت  پیوسته  و  آهسته  که  است  این  کار  بهترین 
حتی اگر باز هم خسته شدید، تا بعد از ظهر احتمالًا موج 

تازه ای از انرژی وارد زندگی تان می شود.
اردیبهشت 

اگر  حتی  دارید،  خوبی  خیلی  احساس  شما  که  اکنون  هم 
حرکتی رو به جلو نداشته باشید، باز هم قادر نخواهید بود 
اینکه  برای  شما  تلاش های  بردارید.  کردن  کار  از  دست 
واقع  مثمرثمر  دیگر  دارید  نگه  خود  جای  سر  را  دیگران 
چیزهای  می خواهند  انسانها  همه  درنهایت  شد.  نخواهد 
دیگران  و  خود  پیشرفت  مانع  پس  کنند،  تجربه  را  جدید 

نشوید.
خرداد 

شما فکر می کنید که دیگر وقتی برایتان باقی نمانده است، 
نداده اید.  انجام  که  دارید  زیادی  خیلی  کارهای  هنوز  اما 
صدق  کرده اید  تمام  که  کارهایی  مورد  در  قضیه  این  اما 
نمی کند، بلکه در مورد کارهایی است که تازه شروع کرده اید 
گذشته  به  کردن  نگاه  از  دهید.  انجامشان  است  قرار  یا  و 
در  دهید.  تغییر  را  گذشته  نمی توانید  الان  شما  بپرهیزید؛ 
عوض به دور و بر خود و زمان حال توجه کنید. از همین 

امروز کار شما شروع می شود
تیر 

جلو  روز  کمه  هرچقدر  شده اید!  عجیب  خیلی  امروز  شما 
می روید.  بردن  لذت  و  تفریح  دنبال  به  کمتر  شما  می رود 
امروز شاید ابتدا خیلی فعال و پرانرژی ظاهر شوید، اما بهتر 
می توانید  وسیله  بدین  کنید،  کم  فعالیت تان  کمی از  است 
تفریح  می خواهید  که  وقتی  برای  را  تان  انرژی  از  بخشی 

کنید ذخیره نمایید.
مرداد 

شما معمولا تنها کسی هستید که که از افراد دیگر پشتیبانی 
می کنید و وقتی آنها از انجام دادن مسئولیت هایشان اجتناب 
اینگونه نیستید.  اما امروز  می کنند ازشان حمایت می کنید. 
اجازه ندهید افراد دیگر به احساساتتان بی توجهی کنند. شما 
دوست دارید هر چیزی که در دسترستان هست را درست 
کنید، اما این بدین معنی نیست که همیشه نقش سیندرلای 

حاضر به خدمت را بازی می کنید.
شهریور 

مهمی  که  اتفاقات  کنار  از  راحت  خیلی  نمی توانید  شما 
فراموش  را  آنها  و  گذشته  تفاوت  بی  داده  رخ  پیرامونتان 
نگرش  این  دیگران  باشید،  نداشته  اگر دوست  کنید. حتی 
شما را تحسین کرده و می خواهند نقش مهم رهبری را به 
شما بدهند. حتی اگر نمی دانید چه کاری باید بکنید، سعی 
زمان  که  وقتی  کنید.  خالی  شانه  مسئولیت  این  از  نکنید 
نشان دادن شایستگی فرا رسید، توانایی کافی را به دست 

خواهید آورد.
مهر 

نشانه شما حضور  در  آخرین روزی است که عطارد  امروز 
اینکه خواسته هایتان در محل کار را  از  بنابراین قبل  دارد، 
خواهید  را حس  آدرنالین  از  شدیدی  حمله  کنید،  سرکوب 
اصلًا  شما  حالا  و  بود  داده  رخ  زیادی  اتفاقات  قبلا  کرد. 
وقتی برای تلف کردن ندارید. تا جایی که می توانید پر جنب 
و جوش باشید؛ بعدا برای استراحت و خیال پردازی کردن 

وقت خواهید داشت.
آبان 

دیگر  افراد  که  دیوارهایی  درستی  به  می توانید  امروز  شما 
بیشتر  که  هرقدر  آنها  و  ببینید  را  کشیده اند  خودشان  دور 
این موضوع را انکار می کنند، صحت آن برایشان روشن تر 
می شود. لازم است که نسبت به اهدافتان هوشیارتر باشید، 
برای اینکه ممکن است به نتیجه دلخواه خود نرسید. هم 
اکنون بهتر است که با احتیاط و آرام قدم بردارید. اگر یک 
قدم به جلو بردارید بهتر از این است که یکدفه و خیلی زود 

به جلو خیز بردارید!
آذر 

در  اوضاع  اینکه  برای  بشوید،  عصبانی  کمی   شاید  امروز 
حال تغییر کردن است و شما نمی توانید تا موقعی که این 
اگر  آورید.  چنگ  به  را  آنها  است  دسترستان  در  تغییرات 
تبلی  باشد،  عاشقتان  حتی  یا  کند  حمایت  ازتان  نفر  یک 
اینکه سعی کنید  به جای  و سستی های شما گل می کند! 
اوضاع را همین طوری ثابت نگه دارید، از توقعات گذشته 
خود دست برداشته و بعد ببینید چه اتفاقی برایتان می افتد.

دی 
امروز به جای اینکه در تمام روز به افراد دیگر خدمت کنید، 
بیشتر به خودتان توجه کنید. متاسفانه این نظریه "همه چیز 
می گذرد!" زیاد دوام نخواهد داشت و اتفاقاتی رخ می دهد 
خود  اضافی  وقت های  از  اول  دارد.  شما  توجه  به  نیاز  که 

نهایت لذت را ببرید و بعد به سراغ کارهای مهم تر بروید.
بهمن 

فکر  دهید  انجام  خانه  در  باید  که  کارهایی  به  شما  ابتدا 
می کنید. اما افکار شما در معرض اتهام قرار می گیرد و شما 
و  شرایط  بتوانید  ازاینکه  قبل  بدهید.  بها  آنها  به  مجبورید 
موقعیت های را تغییر دهید، راه حل جدیدی دریافت خواهید 
آرام  آماده می گرداند.  بعدی تان  قدم  برای  را  که شما  کرد 
حرکت کردن عاقلانه است، برای اینکه این روزها کمکتان 

می کند به هدفتان برسید.
اسفند 

این  و  باشید  همیشه  از  تر  مطمئن  امروز  می توانید  شما 
با  رویارویی  برای  لازم  توان  و  قدرت  شما  به  احساس 
احساس  امروز  که  ناگهانی  تغییرات  می دهد.  را  مسائل 
می کنید به خاطر این است که سیاره حاکم شما بهرام با 

پلوتون در یک ردیف قرار گرفته اند. 
حتی آنهایی که شما را می شناسند ممکن است از این تغییر 
شما شگفت زده شوند و متعجب شوند چرا که قبل از اینکه 
دست به کاری بزنید به احساسات دیگران توجه نمی کنید 
و می خواهید خودتان تصمیم گرفته و مقتدر باشید. به این 
رفتارهای  امکان  می تواند  که  چرا  باشید  آگاه  خود  تمایل 

ناخودآگاه را در شما کاهش دهد.

خانوادهخانوادهخانواده

شما می توانید استعداد های کودکان خود را با توجه به علاقه ی او 
به فعالیت ها و حرکاتش و برخورد او در مواقع مختلف کشف کنید. 
استعداد بعضی از کودکان کاملا برای اطرافیان قابل مشاهده است 
و میتوانند از طریق رفتارهایی که کودکان نشان میدهند شغل آینده 

کودکان را پیش بینی کرد.
عوامل تاثیر گذار در انتخاب شغل کودکان:

1- استعداد
با مشاهده و کشف حوزه های استعداد طبیعی کودک می توانید به 
او کمک کنید تا دیده، شنیده و فهمیده شود اما به یاد داشته باشید 
در عین حال که برای دستیابی کودک به استعدادهای بالقوه اش 
تلاش می کنید، هدف نهایی شما باید عشق ورزی بی قید و شرط 

به کودک به خاطر خودش باشد.
2- اسباب بازی کودکان:

اسباب بازی کودکان می تواند روی انتخاب شغل آینده آنان تاثیر 
بگذارد، انواع اسباب بازی پیام های متفاوتی دارد که چه کارهایی 
برای دختران و پسران مناسب است و بر تحصیل و انتخاب شغل 

کودکان در آینده تاثیر خواهند داشت.
اسباب بازی هایی که با توجه به جنسیت بچه ها ساخته می شوند 
به طور ویژه خطر اینکه دختران را از علوم و ریاضیات روی گردان 
کند افزایش می دهد. از پدر ومادرها میخواهیم برای دخترانشان 

لوگو بخرند تا آنها را به مهندسی نیز ترغیب کنند.
3-  رفتار والدین:

پدر و مادر ها نیز باید با تعیین هدف و برنامه ریزی برای کودکان 
به پیشرفت آن ها کمک کنند. در تعیین هدف باید دقت کنید که 
هدفی را انتخاب کنید که کودکتان را برای رسیدن به آن هدف 
به وجد بیاورید و او مشتاق باشد تا هدف را دنبال کند. زیرا اگر 
هدفی سطحی را تعیین نمایید کودک آن هدف را جدی نمی گیرد 

و اهمیتی برایش ندارد.
رفتارهایی از کودکان که نشان میدهد در آینده مهندس میشوند:

* آنها علاقه به ساختن دارند
بازی  از  بلوک های خانه سازی است و  با  او عاشق ساختن برج 
به  کلیشه  کمی  است  ممکن  برد.  می  لذت  ها  ماشین  با  کردن 
نظر برسد که مهندسان همواره در حال ساخت و ساز هستند، اما 

کودکان که از بازی با اسباب بازی های ساختنی لذت می برند، 
ممکن است به سمت این حرفه جذب شوند. این کودکان کسانی 
هستند که چیزهایی را می سازند تا ببینند کار می کند یا نه، نه 

فقط برای مشاهده ساختار.
* کودکانی که در آینده مهندس میشوند اجزا را جدا می کنند

او به شدت دوست دارد کشف کند که اشیا مختلف چگونه کار می 
کنند و به دلیل ممکن است اجزای وسایل گوناگون را باز کند و 
تلاش کند تا شیوه کارکرد آن را کشف کند و دوباره آنها را روی 
هم سوار کند. شما ممکن است فکر کنید که فرزند شما فقط در 
حال خراب کردن است، اما یک لحظه نگاه کنید به اینکه چگونه 
آنها بازی می کنند. اگر فرزندتان اجزای متحرک را از هم جدا می 
کند و دوباره سعی می کند به هم متصل کند، ممکن است شما 
شما  از  کار  این  است  ممکن  باشید.  روبرو  آینده  مهندس  با یک 
را تشویق کنید که  اما سعی کنید فرزندتان  هزینه زیادی بگیرد، 
همچنان به کشف کارکرد وسایل ادامه بدهد. خرید اسباب بازی 
های ارزان قیمت را مد نظر قرار بدید و اجازه دهید فرزند شما آنها 

را از بین ببرد.
* آنها متمرکز هستند

یکی از علامت های مهم، می تواند میزان تمرکز کودکتان باشد. 
مهندسان آینده اغلب قادر به تمرکز در جنبه های ظریف از یک 
کار هستند که ممکن است دیگران را خسته کند. فرزند شما ممکن 
است بر روی همه چیز با شدت تمرکز نداشته باشد، اما موضوعات 

مهم او را جذب می کند.
 * کودکان مهندس سخت و هوشمندانه کار می کنند

مهندسان مشهور هستند به انجام کارهای بزرگ به صورت کارآمد. 
اگر فرزند شما یک روش عالی برای تکمیل تکالیفش داشته باشد 
است  ممکن  باشد،  داشته  کارها  انجام  برای  کارآمدتری  روش  یا 

یک مهندس آینده باشد.
* کودکان مهندس اولویت بندی متفاوتی دارند

آنها  برای  که  چیزهایی  به  زیاد  دادن  اهمیت  با  آینده،  مهندسان 
مهم هستند، اغلب به دیگر جنبه های زندگی خود لطمه می زنند. 
بازیهای مرسوم  تا  برد  لذت می  از ساختن  بیشتر  فرزند شما  اگر 
بچه های دیگر، یا بیشتر وقت خواندن کتاب لذت می برد تا وقت 

گذراندن با بچه های دیگر؛ ممکن است یک مهندس آینده باشد. 
بسیاری از مهندسان دارای مهارت های اجتماعی فراوان هستند، 
اما اکثر آنها کارهای خود را بر روی اولویت های خاص تنظیم می 
کنند. در زمینه های مختلف به مهندسان نیاز زیادی وجود دارد. 
اینها افرادی هستند که بسیاری از محصولات صنعتی و مصرفی 
که زندگی ما را تعریف می کنند، ساخت، نگهداری و بهبود می 
دهند. اگر فرزند شما به نظر میرسد یک مهندس آینده است، او 

را تشویق کنید تا به یک حرفه عالی برسد که به آن علاقمندند.
یک  احتمالا  کودک شما  که  است  این  نشانگر  بالا  های  ویژگی 
یادگیرنده دیداری-فضایی است. کودکانی که از فعالیت های بالا 
لذت می برند احتمالا در آینده مکانیک، مهندس، معمار، مخترع 

یا دانشمند می شوند.
اسباب  بهتر است  این خصوصیات در کودک  در صورت مشاهده 
بازی ها و بلوک های خانه سازی در اختیار کودک قرار دهید تا 
کودک فرصت خلق، نابودی و خلق مجدد داشته باشد. او را تشویق 
کنید تا با جعبه های خالی مواد غذایی یا هر چیز دیگری که در 

خانه پیدا می کند، کاردستی درست کند.
او را به مراکز و زمین ها بازی ببرید که امکان اکتشاف از طریق 
دست ورزی وجود دارد و از هر فرصتی برای نشان دادن و معرفی 
اشیا مکانیکی مانند چراغ راهنمایی و رانندگی به کودک استفاده 
کنید. این دسته از کودکان به این دلیل که علاقه زیادی به کشف 
و دستکاری اشیا دارند ممکن است در معرض خطر قرار بگیرند و 
به همین دلیل باید همیشه مواظب باشید تا به وسایل برقی یا اشیا 

تیز نزدیک نشوند.

با چند راه ساده و عملی ؛

سالمندان را شاد كنيد
بسیاری از افراد دغدغه دارند تا سالمندان خود را 
شاد نگه دارند. 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 
سالهای  از  تا  کنند  کمک  سالمندان  به  بتوانند 
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

به  را  دانش خود  دارند که  تر دوست  افراد مسن 
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؛
که  مدرنی  امکانات  تمام  بدون  گذشته  زندگی 

اکنون در دسترس هستند؛
وضعیت فعلی امور اجتماعی، سیاسی و معنوی

صحبت از فرزندانشان در صورتی که به موفقیتی 
رسیده باشند و یا ناامیدی که به آن ها از شکست 

فرزندان دست داده است.
و  هستند  عزیز  برایشان  چقدر  که  آنها  های  نوه 

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 
فیزیوتراپ،  با  ملاقات  بخاطر  سالخورده  افراد  از 

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 آن ها کمیاب می شود.
با این حال، محبت تنها دلیل آن نیست که لمس 
ملایم  مالیدن  کند.  می  خوشحال  را  آنها  کردن 
ماهیچه ها، مانند ماساژ، اکسی 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.
پاها،  و  ها  دست  مالیدن  گرفتن،  آغوش  در  با   
ها،  آن  های  شانه  ماساژ  و  شان  پشت  نوازش 

سالمندان را خوشحال تر می کنید.
  - در فعالیت های خود سالمندان را شریک کنید

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

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 
بیشتری  راحتی  احساس  شود،  می  قدردانی  آنها 
نسبت به خودشان دارند و می توانند پیشنهادات خود 

را ارائه دهند، حتی به عنوان شوخی.
  - سالمندان را به چالش بکشید

هستند،  سلامت  ذهنی  لحاظ  از  که  سالمندانی 
این  کنند.  می  زندگی  هدفی  برای  که  معتقدند 
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 جسمانی که به حفظ سلامت 
اجتماعی و جسمی آنها کمک می کند، ثبت کنند.

تزئینات،  نقاشی، طراحی،  نظیر  هنرهای جدیدی 
بهبود  یا  و  کنند  شروع  را  چوبکاری  و  گلسازی 
اینترنت،  کامپیوتر،  نظیر  هایی  مهارت  بخشند. 
باغبانی یا مکانیک ماشین را یاد بگیرند یا بهبود 
بخشند. بیان اعتماد به نفس در توانایی هایشان، 
به آن ها حس مهم بودن می دهد. آنها متوجه می 
توانند پیشنهاداتی داشته  شوند که هنوز هم می 
و  ترس  جوانی،  خجالت  داشتن  بدون  و  باشند 
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 
آن ها  برای  در هرجایی  و  در هرزمانی  هردلیلی 

جشن بگیرید و آن ها را شاد نگه دارید.

با شيوه هاي مناسب ؛   حافظه خود راتقویت كنيد

با این نشانه ها ؛

كودک شما در آینده مهندس می شود!

تمرکز، یکی از مولفه های اصلیِ حافظه است. برای اینکه اطلاعات 
شوند،  منتقل  شما  بلند مدت  حافظه ی  به  کوتاه مدت  حافظه ی  از 
باید به صورت فعّال و مستمر به این اطلاعات توجه کنید. سعی 
کنید مطالب جدید را در شرایطی یاد بگیرید که هیچ عاملی )مثل 

تلویزیون، موسیقی و …( تمرکز شما را به هم نمی زند.
 اگر از مطالعه گروهی لذت می برید، مطمئن شوید که درست بعد از 
کلاس این کار را انجام می دهید. تکرار فوری، خواندن و بحث در 
مورد اطلاعاتی که آموخته اید، باعث می شود بسیار آسان تر، مفاهیم 
را در حافظه بلندمدت خود تثبیت کنید. با انجام تمرین ساده تکرار 
مطالب، می توانید از یکی از قدرتمندترین روش های به خاطرسپاری 

بهره ببرید.
 علاوه بر این، هر فردی، برداشت متفاوتی از شنیدن و درک مفاهیم 
دارد، بنابراین شنیدن تحلیل های مختلف از یک مطلب باعث می 

شود درک کامل تری از آن ایجاد شود.
- تفکر و تعمق کنید تا حافظه فعالتان بهتر شود

حافظه فعال تقریبا شبیه دفترچه یادداشت مغز شماست، جایی که 
اطلاعات جدید موقتا نگهداری می شوند.  هنگامی که نام کسی 
یا آدرسی که می خواهید بروید را می شنوید این اطلاعات را در 
حافظه فعالتان نگه می دارید تا اینکه کارتان با این اطلاعات تمام 
شود. اگر این اطلاعات بیشتر از این برایتان استفاده ای نداشته باشد 

مغزتان اجازه می دهد به کل پاک شوند. اما اگر استفاده داشته باشند، 
به حافظه بلند مدت سپرده می شوند. آنجا می توانند تقویت شده و 
بعدا به یاد آورده شوند.  حافظه فعال چیزی است که هر روز استفاده 
می کنیم، پس اگر قویتر باشد، زندگی روزانه ما را خیلی راحت تر می 
کند. در اکثر بالغین این حافظه در حدود حداکثر 7 مورد را می تواند 
در خود نگه دارد. اگر شما از ظرفیت حداکثری حافظه تان استفاده 

نمی کنید مدیتیشن می تواند شما را در تقویت حافظه یاری دهد.
 تحقیقات نشان داده شرکت کنندگانی که قبلا هیچ تجربه ای در 
مدیتیشن نداشتند، تنها در ۸ هفته توانستند حافظه فعالشان را بهبود 
ببخشند. مدیتیشن با قدرت خود به ما کمک می کند تمرکز کنیم، 
همچنین پس از 2 هفته اثرات مثبت اثبات شده ای روی نمرات 

آزمون های استاندارد و حافظه فعال داشته است.
 چرا مدیتیشین برای حافظه مفید است؟ درطول مدیتیشن مغز شما 

در پردازش اطلاعات مانند حالت عادی فعال نیست.
 بنابر این در این زمان استراحت کوتاهی به مغز شما داده می شود 
که ذهن خود را خالی کنید. در این حالت نه تنها استرس کمتری 
را احساس خواهید کرد بلکه چیزهای بیشتری هم به یاد می آورید.

 - برای بهبود بازیابی حافظه ورزش کنید
مطالعه روی مغز موش ها و انسان ها نشان داده است که تمرینات 
منظم می توانند بازیابی حافظه را بهبود ببخشند. ثابت شده است که 

تناسب اندام در افراد مسن به کند شدن روند کاهش حافظه کمک 
می کند آن هم بدون ورزش های ممتد و منظم. مطالعات نشان 
می دهند که ورزش منظم به طور خاص می تواند حافظه مکانی را 
بهبود ببخشد، بنابراین شاید برای همه ی انواع بازیابی های حافظه 

مفید نباشد. 
البته فواید ورزش بی شمار هستند، در مورد مغز اثبات شده است که 
ورزش منظم منجر به بهبود توانایی های شناختی در کنار حافظه 
می شود. پس اگر به دنبال راهی برای داشتن ذهنی تیز هستید، باید 

بگوییم که قدم زدن پاسخ شماست.
 - برای تقویت حافظه در زندگیتان تنوع ایجاد کنید

انجام اموری مثل رفتن به فضاهای سبز و ورزش کردن برای ایجاد 
تنوع بسیار تاثیر گذار و موجب تقویت حافظه و بهبود عملکرد مغز 
میشود . اما انجام فعالیت های ساده نیز می تواند باعث ایجاد تنوع 

در ذهنتان گردد. 
 - انجام فعالیت با دست مخالف

که  اموری  تنها  است  کافی  است  جالب  و  ساده  بسیار  روش  این 
هرروزه انجام میدهید را با دست مخالفتان انجام دهید. به طور مثال:  

از این پس با دست مخالف مسواک بزنید
با دست مخالفتان کار  برای مدتی در طول روز  باتلفن همراهتان 

کنید. با دست مخالفتان روزانه چند خط بنویسید


