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خانواده
فال روزانه آشپزي

کوفته هلوی شیرازی 
کوفته هلوی شیرازی غذای محلی شیراز است و فاقد هلو است 

و نامگذاری احتمالًا بخاطر تشابه اندازه کوفته با هلو است.
مواد لازم :

 گوشت چرخ شده 300 گرم
هویج یا نرگسی رنده شده 300 گرم

تخم مرغ 1 عدد
پیاز متوسط رنده شده 1 عدد

نمک و زردچوبه به میزان لازم
آرد نخودچی به میزان لازم
شکر 1 قاشق سوپ خوری

آبلیمو 1 قاشق سوپ خوری
مواد میانی :

 پیاز بزرگ جهت پیاز داغ 1 عدد
به  زعفران   – هسته(  )بدون  بخارا  آلو   – – کشمش  گردو 

میزان لازم.
طرز تهیه :

با گوشت چرخ کرده مخلوط کرده،  را  پیاز رنده شده  ابتدا 
نرگسی رنده شده را روی آن می ریزیم، به مقدار لازم ادویه 

می زنیم و کاملا ورز می دهیم. 
کمی از مایه آماده شده را برمی داریم و به همراه کمی پیاز 
آماده شدن سس  )جهت  ریزیم  می  آب جوش  درون  داغ 
کوفته(. آرد نخودچی را به مایه اضافه می کنیم و ورز می 
دهیم، تخم مرغ را درون آن می شکنیم و باز هم ورز می 
تا  کنیم  اضافه می  آن  به  نخودچی  آرد  تدریح  به  و  دهیم 

انسجام بگیرد.
به اندازه یک هلوی متوسط برداشته آنرا باز کرده و مقداری 
پیازداغ، گردو، کشمش و آلو بخارا را درون کوفته گذاشته و 
آن را گلوله می کنیم. باید دقت کنیم بین کوفته ها حفره 
و هوا و جود نداشته باشد چون وا می رود و باز می شود. 
سپس کوفته های آماده شده را درون قابلمه ریخته و سر 

قابلمه را نیمه باز می گذاریم که کوفته ها باز نشوند.
برای رنگ و طعم این کوفته از زعفران دم کرده استفاده می 
کنیم. آبلیمو، شکر و زعفران را اضافه کرده و می گذاریم با 

حرارت ملایم جا بیفتد.
 پس از یک ساعت کوفته هلوی شیرازی ما آماده است.

بتاتاحاره
مواد لازم:

 سیب زمینی متوسط:3 عدد، فندقی
 پیاز متوسط:یک عدد، خلالی

 روغن مایع:6 قاشق غذاخوری
 پودر تخم گشنیز:2 قاشق چای خوری

 گشنیز ساطوری:3 قاشق غذاخوری
 سیر له شده:2 عدد

 زردچوبه:یک قاشق چای خوری
 نمک و فلفل قرمز:به میزان لازم

 طرز تهیه:
روغن را روی شعله متوسط داغ کنید. پیاز را 4 دقیقه در آن 

تفت دهید تا نرم شود، سپس از روغن خارج کنید.
 روغن را دوباره داغ کنید. در صورت نیاز کمی روغن اضافه 
کنید. سیب زمینی  را در آن سرخ کنید. هنگامی که سیب 
زمینی شروع به رنگ گرفتن کرد، زردچوبه، تخم گشنیز و 

نمک و فلفل را به آن اضافه کرده و مخلوط کنید.
سیر و پیاز را به تابه برگردانید و پس از یک دقیقه آن را 

سرو کنید.
 نکته :

 1. برای سرو آن ماست چکیده، پودر سیر، نعناع، نمک و 
فلفل را مخلوط کنید. 

2. به جای سیر می توانید از پودر سیر استفاده کنید.

خورشت بزقرمه
دلیل  به  این غذا  بومی شهر کرمان است.  بزقرمه  خورش 

دارا بودن نخود، کشک و گوشت سرشار از پروتئین است.
مواد لازم :

کشک ساییده 3 پیمانه
گوشت سر دست و ماهیچه پرچربی بزغاله 1 کیلو

نخود نیم کوب 2 پیمانه
سیر کوبیده 1 بوته

سیر داغ به میزان لازم
زعفران حل شده 1 قاشق غذاخوری

پیاز ساطوری 5 عدد
نمک، فلفل و زردچوبه به میزان لازم

روغن به میزان لازم
طرز تهیه :

روی  آب  لیتر  دو  با  را  نخود  و  کوبیده  سیر  پیاز،  گوشت، 
حرارت قرار دهید تا به جوش آید.

همچنین بخوانید : تمام غذاهای محلی کرمان
سپس حرارت را ملایم کنید.

پس از دو ساعت، کشک را به همراه زردچوبه و کمی نمک 
و فلفل به مخلوط فوق اضافه نمایید.

در دیگ را نیمه باز بگذارید و شعله را بسیار کم کنید تا غذا 
کم کم جوش بزند و آب آن لعاب دار و غلیظ شود.

در پایان بزقرمه را در ظرف کشیده و روی آن را با سیر داغ 
و محلول زعفران تزئین نمایید.

نکات :
1. بزقرمه را هم می توانید با نان بخورید و هم به صورت 

خورش در کنار برنج میل کنید.
2. شما به جای گوشت بزغاله، می توانید از گوشت های 

قرمز دیگر نیز استفاده کنید.
و  لطیف  بسیار  بز،  گوشت  خلاف  بر  بزغاله  گوشت   .3
خوشمزه است. لذا در تهیه این غذا از گوشت بزغاله استفاده 

می شود و بزقرمه یعنی قرمه بزغاله

فروردین
شما امروز سعی می کنید که از عصبی شدن و دچار وحشت 
که  است  این  راه هم  ترین  آسان  و  کنید  جلوگیری  شدن 
تا به احساسات  بگذارید دیگران حواس شما را پرت کنند 
دشوار و پیچیده خود فکرنکنید. اگر خود را در میان خانواده، 
دوستان و یا همکلاسی هایتان محاصره کنید راهی است که 
می توانید بوسیله آن از درگیری با احساسات خود پیشگیری 
پیشبرد  در  را  خود  وظیفه  باید  شما  اینکه  خاطر  به  کنید 

گفتگو و مکالمه انجام دهید.
اردیبهشت 

و  بازگردید  مدرسه  به  که  افتاده اید  فکر  این  به  اخیرا  شما 
این  که  معتقد هستید  و  بگیرید  قرار  آموزش  دوباره تحت 
باز  درزندگی  جدیدی  راه  به  را  شما  چشمان  می تواند  کار 
کند. اما حتی درس خواندن و یادگیری بعضی چیزها همان 
قدر غیر عملی است که یک فیلسوف اهل عمل نیست و 
این  اینکه  دیگر  ندارد.  کاری  زندگی  عملی  جنبه های  به 
راه شما را برای مدت طولانی سرگرم نمیکند و زود از آن 

خسته خواهید شد. 
خرداد 

شما به طور طبیعی کنجکاو هستید، اما این حس کنجکاوی 
خارجی،   مسافرت های  درباره  دائم  فکری  به  تبدیل  شما 
جستجو و افکار بزرگ شده است. این موضوعات می تواند 
که  کننده ای  نگران  افکار  این  از  که  کند  کمک  شما  به 
الان درگیر آن هستید خلاص شوید. هنوز اما فرار کردن از 
وظایف و مسئولیت هایی که در خانه دارید به آن آسانی که 
فکر می کنید امکان پذیر نیست. ظاهرا، برنامه ریزی برای 
اهداف طولانی مدت راه حل بسیار آسان تر از این است که 

تلاش کنید کاری را حتما همین امروز تمام کنید.
تیر 

امروز ممکن  اما  بینی هستید،  واقع  بسیار  آدم  اگرچه شما 
را  درها  که  کنید  ملاقات  را  فردی  که  باشد  روزی  است 
به روی شما باز کند. اگر کسی در زندگی شما پدیدار شد، 
مطمئن شوید که زمانی را صرف این می کنید که بشنوید 
چه چیزی گفته می شود و شما بتوانید در قبال آن پاسخ گو 
باشید. الان زمان این نیست که به تعقیب ماده غاز وحشی 
بپردازید. پس مراقب این باشید که چه نوع ماجراجویی را 

انتخاب می کنید.
مرداد 

هنوز موضوع سر کسانی است که دور و برَ شما هستند. در 
این زمان ماه وارد هفتمین خانه روابط شما می شود. شما 
دوره  در  باید  الان  باشید؛  داشته  وجود  خلأ  در  نمی توانید 
آسانی از زندگی خود قرار داشته باشید، پس می توانید تمام 
تدریج  به  باید  پیشرفت  اما  کنید.  شادی  و  برقصید  را  روز 
به جایی نمی رسید و  به نظر می رسد شما الان  اگر  باشد. 

صاحب عنوانی نمی شوید نگران نباشید. 
شهریور 

شما در تضادها استاد هستید چرا که امروز در این مرحله 
پنهانی بسیار مثبت و عملی واقع می شوید. اما مایل نیستید 
که به خودتان اجازه دهید با افکار درهم برهم در ابرهای 
توهمات غرق شوید. با این وجود، اجازه نمی دهید تعهدات 
استوارتان باطل شده و به حقیقت نپیوندند. شما باید همه 
را  خود  تصمیم  نهایت  در  که  بگیرید،  نظر  در  را  امکانات 

گرفته و با تصمیم تان زندگی کنید.
مهر 

برای شما سخت است که بفهمید منبع الهامات شما کجاست، 
تازه  باد  تان  زندگی  از  تازه ای  در فصل  که  است  این  مثل 
اندیشه های شما ممکن است باعث بروز  و خوشی می وزد. 
چیزهای واقعا زیبایی شوند. به هر حال، او با زبان بیگانه ای 
ایجاد  رقابت  برای  فرصتی  شما  برای  و  می گوید؛  سخن 

می کند تا از اصول و موارد اساسی استفاده کنید. 
آبان 

شما احساس می کنید حتی درونی تر از همیشه هستید که 
معمولا در این موقع از سال بودید. با داشتن ده تا از دوازده 
و  سومین  در  شما  نشان  در  حاضر  حال  در  که  سیاره ای 
چهارمین خانه شما قرار دارند، الان زمان این است که با 
آنچه که تاکنون می دانستید به رقابت برخیزید و امور را به 
شکلی هدایت کنید که مفید و موثر باشد و چه کسی به شما 

می گوید که باید…؟ 
آذر 

به  اینکه  جای  به  که  است  این  امروز  شما  انتخاب  اولین 
برای  را  خود  وقت  بیشتر  کنید  توجه  عقلانی  موضوعات 
موضوعات احساسی بگذارید. اما این موضوع می تواند بسیار 
زود خسته کنند شود مگر اینکه شما ایده هایتان را به پول و 
منافع مالی تبدیل کنید یا اینکه فکرکنید بیشتر دوست دارید 

چه کاری برای سعادتمند شدن انجام دهید.
دی 

افکار و اندیشه های شما بوسیله افراد زیرکی که اطراف شما 
هستند ممکن است تحت تاثیر قرار بگیرد، اما شما هنوز با 
هر ایده جدیدی که در هر گام از راه تان بوجود می آید مبارزه 
می کنید؛ اعتقاد داشتن به آنچه که تا بحال می دانستید به 
نظر می رسد مهمتر از یادگرفتن درباره آنچه که بعدها پیش 
خواهدآمد، است. به یاد داشته باشید ترسیدن از آینده انگیزه 
سالمی  نیست، اگر شما می ترسید، روی این افکار منفی خود 

کار کنید تا تبدیل به عشق و امید شود.
بهمن 

شما هنوز احساس می کنید که چیزی در حال تغییر است، 
اما هر چه روز می گذرد شما بیشتر متمایل به این می شوید 
که خودتان را از هراس و وحشت دور کرده و به اوج برسید. 
گرچه این پیشرفت شما ممکن است از چشم دیگران مخفی 
بماند،  بخاطر اینکه آنها نشانی از این ندارند که شما دارید 
مگر  می کنید  درونی  رویکردهای  جهت  در  زیادی  ترقی 

اینکه شما از راه خود خارج شوید تا به آنها توضیح دهید. 
اسفند 

امروز می توانید یک کمک واقعی از جانب دوستی دریافت 
که  نیست  مفهوم  بی  شایعه ای  این  خوشبختانه،  کنید. 
بلکه  باشد.  آمده  شما  به  کمک  برای  دوردست ها  از 
را  او  شما  که  است  کسی  طرف  از  واقعی  پیشنهادی  آن 
می شناسید است- کسی که می تواند تاثیری فوری و نشاط 
بخش در روز شما داشته باشد. به وضعیت فعلی قانع نباشید. 
نگه داشتن آهن روی آتش می تواند حس خوبی برای شما 

به ارمغان بیاورد.

در زندگی تمام دختران، پدرها مهم ترین نقش را 
دارند. رفتار صحیح و تقویت رابطه پدر دختری در 
زندگی آینده، شخصیت و اعتماد به نفس دخترها 
رشد  در  اساسی  نقش  است.پدرها  موثر  بسیار 
روانشناختی دختران از همان لحظه تولد دارند. در 
حقیقت، حضور پدرها در زندگی دختران باعث می 
شود تا با حس سالم و اطمینان خاطر بزرگ شوند، 
همچنین اعتماد به نفس بیشتر و درک روشن تری 

از آنچه در زندگی می خواهند پیدا کنند.
پدر در روابط اجتماعی دختر خود تاثیر زیادی دارد، 
با بزرگ شدن دختر، ورود خواستگار و جنس مذکر 
در زندگی آنها طبیعی است و پدر به عنوان یک مرد 
همیشه معیار این روابط را برای دختر تعیین می کند. 
به همین دلیل، تقویت رابطه عاطفی پدر و دختر نه 
تنها در بزرگ شدن دختران بلکه در آینده آنها نیز 

نقش مهمی دارد.
قابل  تأثیرات  دختر  و  پدر  عاطفی  رابطه  تقویت 
توجهی بر زندگی هر دو آنها دارد. تحقیقات نشان 
می دهد دخترانی که با پدرشان روابط امن و عاشقانه 

دارند در موارد زیر بهتر عمل می کنند:
بدون پرخاشگری و قاطعانه عمل می کنند

احساس بهتری نسبت به خود دارند
در روابط با مردان اعتماد به نفس بیشتری دارند

در مدرسه نمرات بهتری کسب می کنند
بلند مدت  علاوه بر این نکات مثبت که تاثیرات 
روی زندگی فرزندتان دارد ، بهبود و پرورش این 
نوع روابط عاطفی در خانواده بسیار مسرت بخش 
است. صرف نظر از پیوند عاطفی که بین پدر و دختر 
ایجاد می شود زمینه موفقیت او در آینده را فراهم 
نمناک  پلاس  خانواده  از  بخش  این  کنید.در  می 
چندین راهکار مفید برای تقویت رابطه عاطفی پدر و 

دختر ذکر شده است.
انجام تکالیف و مطالعه به دخترتان کمک  * در 

کنید:
کمک به تکالیف درسی و مطالعه فقط وظیفه مادر 
نیست و پدر هم باید در انجام این امور همکاری 
کند. دختر خود را به دلیل اشتباه در تکالیف، سرزنش 
نکنید و برای او وقت بگذارید، اگر در درسی مشکل 

دارد برای او توضیح دهید و در حد اعتدال سختگیر 
باشید تا روابط خود را با دخترتان تقویت کنید.

* او را برای مدرسه آماده کنید:
بعضی روزها او را برای رفتن به مدرسه آماده کنید. 
در حین انجام این کار می توانید درمورد آنچه با 
دوست صمیمی خود گفته و شنیده و یا با فردی 
تواند  که دعوا کرده صحبت کنید.این عادت می 
در نهایت شما را از رویاها، جاه طلبی ها و نظرات 
دخترتان آگاه کند و منجر به گفتگوهای سازنده در 
آینده شود.همچنین این کار باعث می شود دخترتان 
برای دریافت هر گونه پیشنهاد یا توصیه مثل یک 

دوست شما مراجعه کند.
* در جلسات مدرسه شرکت کنید:

به شما در  والدین،  با  معلمان  شرکت در جلسات 
دانستن نحوه عملکرد دخترتان در مدرسه کمک می 
کند و احساس مهم بودن به او می دهد. همچنین 
اگر دخترتان در انتخاب دوست یا حل مسئله ای 

مشکل دارد او را در این مرحله یاری کنید.
دوستان دختر خود را بشناسید:

* ارتباط شما با دوستان دخترتان و والدین آنها دو 
مزیت دارد:

شما در مورد آنچه در زندگی دخترتان اتفاق می افتد 
آگاهی لازم را پیدا می کنید.

دوستان او را می شناسید.
* فعالیت های سرگرم کننده داشته باشید:

برای گذراندن وقت بیشتر با دخترتان می توانید با او 
به پارک یا طبیعت بروید. مدتی را با او و دوستانش 
)با رعایت محدودیت سنی 4 تا 10 سال یا کمی 
بالاتر( سپری کنید. علاوه براین می توانید ورزشی 

که با آن آشنایی دارید را به او بیاموزید.
با دختر خود فیلم ببینید و درمورد آن صحبت کنید، 
به این ترتیب علاوه بر مکالمات بیشتر، یک رابطه 
دوستانه بین شما و دخترتان ایجاد خواهد شد. صرف 
ناهار و شام یا گردش می تواند به لذت بردن از 
مکالمات طولانی کمک کند. این کار روشی بسیار 
خوب برای با هم بودن و سپری کردن اوقات فراقت 

با دخترتان است.
* با دخترتان به خرید بروید:

برای دختر خود ارزش قائل شوید زیرا هیچ کس 
مثل یک پدر نمی تواند شان و منزلت دختر خود را 
حفظ کند به همین منظور برای او لوازم مورد نیاز، 

لباس یا کتاب بخرید.
* احساس خاص و زیبایی به دخترتان بدهید:

اجازه ندهید دخترتان تسلیم ایده های کلیشه ای در 
مورد زیبایی شود. به او بگویید از نظر وزن، رنگ، 
چهره و قد زیباست و مهم فقط داشتن قلب زیبا 
است. همیشه یک پدر با تایید به جا درمورد رفتار 
و گفتار دختر خود می تواند به او اعتماد به نفس و 

اطمینان خاطر دهد.
به رویاپردازی هایش گوش دهید:

دختر ها زیاد حرف می زنند و فکرها، آرزو های 
خود را بیان می کنند. به رویاپردازی هایش گوش 
دهید و به بهانه های کوچک، برنامه های دو نفره 

تدارک ببینید.
زیبایی درونش را مهم تر از زیبایی ظاهر بدانید:

نه  دارد،  اهمیت  درونش  زیبایی  بدهید  یاد  او  به 
زیبایی ظاهرش. با این کار به او آموزش داده اید 
که زیبایی در وجود هر فردی نهفته است و نیازی به 

لباس و آرایش های آن چنانی نیست.
* از او عذرخواهی کنید:

اید،  اید و دخترتان را رنجانده  اگر اشتباهی کرده 
سرتان را بالا بگیرید و با افتخار از او عذرخواهی 
کنید. اینگونه مهارت ارزشمند عذرخواهی کردن و 

جبران کردن را به فرزندتان یاد می دهید.
* گوش شنوا داشته باشید:

به حرف های فرزندتان گوش داده و از آرزوهایش 
بپرسید و بی آنکه حرف هایش را قضاوت کنید. 
پدری که خوب می شنود، نه تنها اعتماد فرزندش 
را جلب می کند، بلکه از مشکلات، رویاها و هراس 
هایش هم باخبر می شود و می تواند برای بازکردن 

گره زندگی اش راه بهتری پیدا کند.
* کارهای جدید به آنها بیاموزید:

برای دخترتان دوچرخه سواری، بسکتبال یا حتی 
اما  بسیار جالب است  برخی کارهای منزل  انجام 
دخترها  به  توانند  می  پدران  که  چیزهایی  اغلب 
تلقی می  مردانه  کارهای  جامعه  نظر  از  بیاموزند، 

شود. به طور مثال مهارت هایی مانند بررسی روغن 
اتومبیل، قرار دادن طعمه روی قلاب ماهیگیری، 
ساخت برنامه کامپیوتری، استفاده از چکش و میخ 
یا حتی زدن توپ گلف برای دخترها شگفت انگیز 

است.
با انجام این کارها علاوه بر یادگیری مهارت های 
جدید، دختر شما اعتماد به نفس لازم برای مقابله 
با هر موضوعی را پیدا می کند. بنابراین صرف نظر 
از آنچه به دخترتان می آموزید، اجازه دهید با قرار 
زیرا  بیاموزد  جدید  کارهای  شما،  کنار  در  گرفتن 
اینکار تأثیر بسزایی در عزت نفس و بهبود رابطه 

کلی خواهد داشت.
* رازدار دخترتان باشید:

بسیاری از دخترها صحبت کردن را دوست داشته 
و بیشتر از پسران هم سن خود به آن می پردازند 
، شما با گوش دادن به صحبت های دخترتان و 
اعتماد به او می توانید رابطه عاطفی بهتری ایجاد 
کنید.رازداری شما به عنوان یک پدر برای دخترتان 
اهمیت زیادی دارد بنابراین بیش از هر مورد دیگری، 
راز دار او باشید و و قتی مسئله خصوصی را با شما 
در میان می گذارد آن را در جای دیگر باز گو نکنید 
چرا که باعث از بین رفتن اعتماد او نسبت به شما 

می شود.
موهایش را ببندید:

عاشقش  که  کنید  ثابت  دخترتان  به  اینکه  برای 
هستید و او را خوشحال کنید، کارهایی که پیش 
از این به عهده مادر بوده، مانند بافتن و بستن موها 
و لاک زدن ناخن ها را انجام دهید. چنین مهارت 
هایی به او نشان می دهد که یک مرد، با قدرت و 

جدیت پدرش، می تواند لطیف و مهربان باشد.
* مثل یک دوست در کنارش باشید:

مثل یک دوست در کنارش باشید اما قبل از آنکه در 
قامت یک دوست ظاهر شوید، باید برای فرزندتان 
پدری کنیدو نظم، قانون مداری و احترام گذاشتن 
را به او یاد دهید و درست و غلط را برایش متمایز 
کنید و زمان خطا کردن روی اشتباهش سرپوش 
نگذاشته و با او همدست نشوید بلکه مثل یک پدر 

قاطع برخورد کنید.

خانم ها بخوانند ؛

برخورد صحیح با شوهر خاله زنک
اگر همسرتان اخلاق زنانه ای دارد که شما را آزار 
می دهد می توانید با این راهکارهای مناسب او 
را به انجام کارها و رفتارهای مردانه تشویق کنید.

برخی از مردان ، به علت وابستگی شدیدی که 
به مادر و یا خواهر خود دارند ، بیشتر رفتارهای 
ترنس  ما  . منظور  نشان می دهند  از خود  زنانه 
به  که  هستند  آقایانی  بلکه   ، نیستند  و...  ها 
در جمع  مادر و حضور  به  وابستگی شدید  دلیل 
و محافل زنانه اغلب رفتارهایی از خود نشان می 
دهند که مورد پسند همسرشان نیست . در این 
بخش از نمناک نحوه برخورد با این نوع آقایان را 

به شما توضیح خواهیم داد.
برخی رفتارهای زنانه ای که یک مرد می تواند 

در زندگی زناشویی داشته باشد :
آرایش زنانه مانند برداشتن زیر ابرو

نازک کردن صدا هنگام صحبت کردن
ترجیح دادن جمع زنانه به مردانه و بدگویی و غیبت

و  غیبت  افراد  از  بسیاری  نظر  برخلاف  نکته: 
بدگویی از دیگران مختص خانم ها نیست بلکه 

مردان نیز به اندازه زنان غیبت می کنند.
پسران بعد از هفت سالگی به سمت پدر تمایل 
دارند و دوست دارند بیشتر وقت خود را با پدرشان 
و  جنسیتی  الگوهای  بیشتر  بنابراین  بگذرانند. 
اما  آموزند  می  را  پدرشان  به  متعلق  که  رفتاری 
اگربه هر دلیلی شرایط ارتباط پدر و پسر کاهش 
یابد و پدر وقت و فرصت کافی برای بودن با پسر 
را نداشته باشد، فرزند به سمت مادر کشیده می 
را می  پدر  الگوهای  مادر جای  الگوهای  و  شود 
گیرد و جذب الگوهای زنانه چون مهمانی های 
زنانه و آرایش های زنانه می شود و به الگوهای 

جنسیتی زنانه تمایل پیدا می کنند.
خواه  گذارد،  نمی  زمان  پسرش  با  پدری  وقتی 
های  مهمانی  چون  زنانه  الگوهای  جذب  ناخواه 
زنانه و آرایش های زنانه می شود. وقتی که این 

الگوها را دید و با آنها آشنا شد می خواهد مثل 
آنها عمل کند و به سمت آرایش های زنانه می 
رود تا زیباتر جلوه کند. اما یکی از دلایل جذابیت 
مردانه  جذبه  و  هیبت  داشتن  مردان،  زیبایی  و 

است نه داشتن یک صورت و رفتار زنانه.
آرایش مردان چند علت دارد :

وابستگی به مادر و جذب شدن به الگوهای زنانه
نداشتن اعتماد به نفس

جلب توجه جنس مخالف
مانند  ها  رسانه  و  مشهور  افراد  از  الگوپذیری 

اینترنت، ماهواره و ...
افزایش زیبایی

طریقه رفتار با مردانی که رفتار زنانه دارند:
پرسیدن نظر همسرتان درباره رفتارهای زنانه اش

خود  زنانه  رفتارهای  متوجه  آقایان  خود  گاهی 
رفتارهایشان مردانه  نمی شوند و فکر می کنند 
ابتدا  بنابراین  کنید  می  فکر  اشتباه  شما  و  است 
چه  در  همسرتان  شوید  متوجه  شما  باید  شما 
قرار  خود  رفتارهای  به  نسبت  بینش  از  سطحی 
دارد و دیدگاهش نسبت به این رفتارها چیست و 

بپرسید :»نظرت درباره رفتاری که امروز داشتی 
رفتار  طور  این  که  شد  »چطور  یا  چیست؟« 

کردی؟«
* از فرد دیگری کمک بگیرید

مردانه  کاملا  را  خود  رفتارهای  همسرتان  اگر 
، برای  دانست و مشکل را به شما مرتبط نمود 
حل این مشکل که نظر کدام یک از شما درست 
است از شخص سوم بی طرفی مانند یک مشاور 
کمک بگیرید که هیچ کدام از شما را نمی شناسد 

و صلاحیت لازم را داشته باشد.
این ضعف شخصیتی  متوجه  ازدواج  از  پس  اگر 
به جای گارد  بهتر است  اید،  در همسرتان شده 
و  مهر  با  و  شوید  وارد  دوستی  در  از   ، گرفتن 
محبت خالصانه ای نسبت به همسرتان او را به 

ترک این رفتارها تشویق کنید.
* به مادر همسرتان نزدیک شوید

به مادر همسرتان نزدیک شوید و از نفوذ او روی 
فرزندش برای پیش برد هدف های خود استفاده 

کنید.
* غر نزنید

مردان تحمل غر زدن را ندارند و برخی از آنها 
رفتار می کنند و  مقابل غر زدن سرسختانه  در 
را  خواهد  می  همسرشان  که  را  کاری  عکس 

انجام می دهند.
* متهم کردن ممنوع

سعی کنید با محبت های بی دریغ و خالصانه ی 
خود، خلا عاطفی شخصیت همسرتان را پر کنید 

تا حرف شنوی لازم را از شما داشته باشد.
* شوهرتان را به انجام رفتارهای مردانه تشویق 

کنید
با میل  اگر رفتاری از همسرتان دیدید که مطابق 
شماست و در اصطلاح مردانه است، از تشویق کلامی 

یا غیر کلامی استفاده کنید و او را تشویق نمایید.
* به سردی برخورد نمایید

اگر همسرتان رفتار زنانه ای از خود نشان داد ، 
در همان زمان با او به سردی برخورد کنید تا او 
دریابد از رفتارش ناراحت هستید . حتی می توانید 
با گفتن این جمله که ابراز ناراحتی کنید:»وقتی 
و  ندارم  رفتار می کنی احساس خوبی  این طور 

ترجیح می دهم مردانه تر برخورد کنی«.
* جلوی دیگران از او ایراد نگیرید

او  به  ندارید که جلوی دیگران  را  این حق  شما 
گوشزد  برای  بگیرید.  را  ایرادش  و  کنید  توهین 

کردن اشتباهش فقط شما دو نفر باید باشید.
* مراقب لحن تان باشید

زمان صحبت با همسر و گفتن ایرادات رفتاری او 
مراقب لحن کلام تان باشید، مخصوصا وقتی که 
عصبانی هستید. حتی اگر باعث رنجش تان شده، 

بی ادبی نکنید و سرش فریاد نزنید.
* سخن آخر :

یکی از راه های مؤثر برای مقابله با چنین پدیده 
و  شان  فرزندان  با  پدران  ارتباط  برقراری  هایی 
صرف وقت بیشتر با آنها است تا آنها از رفتارهای 

مردانه پدرشان الگو بگیرند.

فواید رابطه عاطفی ؛

برای دخترتان اینگونه پدری کنید

عشق باعث آسیب پذیر شدن می شود اما شکست 
عشقی و جدایی عذاب آور هستند – حتی فراتر از 
احساسات. محققان می گویند اگر دچار یک جدایی 
بسیار احساسی شده اید سیستم ایمنی بدنتان ممکن 

است ضربه سنگینی بخورد.
جدایی از کسی که دوستش دارید باعث می شود 
خودتان  اگر  حتی  کنید،  تنهایی  و  غم  احساس 
خواسته باشید. زمان آسیب ها را التیام می بخشد 
اما دوره زمانی  افراد دوباره ریکاوری می شوند  و 
بازیابی به این بستگی دارد که فرد تا چه اندازه درگیر 

افکار مرتبط با کسی که از او جدا شده باقی بماند.
تحقیقات نشان داده پریشانی حاصل از جدایی می 
تواند خود را به صورت خشم یا ضعف نشان دهد 
اما در هر دو حالت این افکار با احساس تنهایی، 
افسردگی و ضعیف شدن سیستم ایمنی بدن همراه 

خواهند بود.
احتمالا هورمون های استرس مقصر اصلی هستند. 
سلول های ایمنی بدن حاوی گیرنده هایی هستند که 

به بسیاری از هورمون ها واکنش نشان می دهند از 
جمله بعضی که با استرس، افسردگی و دیگر پاسخ 

های هیجانی حاصل از شکست در ارتباط هستند.
سطح  شود  باعث  جدایی  از  حاصل  ناراحتی  اگر 
هورمون های استرستان برای هفته ها و یا حتی ماه 
ها بالا بماند این می تواند منجر به التهاب شود – و 
همچنین تغییر در میکروبیوم روده – که در نتیجه 
ایمنی بدنتان در برابر پاتوژن های مرتبط با بیماری 
کاهش می یابد. این تغییرات همچنین می توانند 
را  آرتریت  مانند  از مشکلاتی  ناشی  درد  احساس 

تشدید کنند.
موضوع اصلی تنش روانی است. بعد از جدایی غم و 
اندوهتان هرچه بیشتر باشد و این احساسات هرچه 
بیشتر طول بکشد ضربه ای که سیستم ایمنی تان 

می خورد نیز شدیدتر است.
بعد از ماه ها و یا حتی سالها رابطه شما و شریکتان 
ممکن است به شدت از نظر احساسی و یا حتی 
بیولوژیکی با هم مرتبط شده باشید. مغز و بدنتان 

به شدت عادت کرده که او همیشه کنارتان باشد و 
در نتیجه همین که او را از دست می دهید خواب، 
اشتها و حتی تنظیم دمای بدنتان ممکن است دچار 
اختلال شوند. درست مانند سیاره ای که از مدارش 
خارج شده باشد شما نیز بعد از جدایی تعادل قبل را 

)تا مدتی( نخواهید داشت.
احساس  از جدایی  بعد  از سوی دیگر کسانی که 
شاهد  است  بعید  دارند  شادی  یا  شدن  خلاص 

تاثیرات منفی روی سیستم ایمنی باشند.
برای اینکه خود را از تمام این جراحت های بعد از 
جدایی محافظت کنید سعی کنید از سر خود بیرون 
بیایید و وارد شرایط اجتماعی شوید که شما را با 

دوستان نزدیک و خانواده مرتبط می کند. 
افرادی که زمان بیشتری را با دیگران می گذرانند، 
عزیزانشان  با  که  کسانی  و  هستند  تر  اجتماعی 
مکالمات بیشتری دارند کمتر در خطر آسیب سیستم 

ایمنی بدن قرار دارند.
داشتن روابط بین فردی خوب از دیگر روابط نیز 

می تواند به بهبود فرد پس از جدایی کمک کند. 
حمایت اجتماعی برای سلامت و عملکرد ایمنی در 
هر زمانی بسیار مهم است اما وقتی کسی شریکش 

را از دست می دهد اهمیت آن بیشتر می شود.
دوباره پیدا کردن خود – تعریف خود مانند همان 
کسی که قبل از شروع رابطه بودید – نیز نیاز به 

کمک دارد.
می توانید به سراغ فعالیتی بروید که قبل از رابطه 
باید موفق به  بود. به صورت کلی  برایتان چذاب 
درگیر کردن ذهن با دیگر مسائل شوید تا از غم 

و حس تنهایی تان کاسته شود. 
درست است از دست دادن حس بدی دارد اما زندگی 
سلامتی تان  دهید  اجازه  نباید  و  است  جریان  در 

قربانی شود.
به خود زمان دهید و بگذارید به مرور دوباره توانایی 
ارتباط برقرار کردن با خانواده و دوستان را به دست 
به  بدن  ایمنی  دوباره سیستم  این  از  بیاورید پس 

بهترین حالت خود باز می گردد.
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