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فال روزانه آشپزي

خوراک جگر و هویج 
مواد لازم :

یک عدد  پیاز درشت 
دل وجگر وقلوه گوسفند  200 گرم

رب  یک ق سوپخوری
دو عدد سیب زمینی 
دو عدد هویج 

یک عدد  لیموی تازه 
به مقدار لازم نمک وفلفل و زردچوبه  

طرز تهیه :
پیاز را خلالی خرد کنید و به همراه جگر خرد شده و کمی 

روغن در تابه بریزیدو تفت دهید تا طلایی شود.
و  بزنید  و نمک  ادویه  و  اضافه کرده  مواد  به  قاشق رب   1
مخلوط کنید.  نصف لیوان آب به مواد اضافه کنید و اجازه 
دهید روی حرارت ملایم، رب به خورد خوراک برود سپس 

رویشان آبلیموی تازه بریزید و شعله را خاموش کنید. 
در صورت تمایل میتوانید سیب زمینی و هویج را جدا گانه 

سرخ کنید یا آب پز کنید و کنار خوراک سرو نمایید. 

خوراک جگر ایتالیایی
مواد لازم :

جگر گوسفندی ۵00 گرم
1 عدد بزرگ پیاز 

 سیر  2 حبه
رب گوجه فرنگی 1 قاشق سوپخوری

2 قاشق غذاخوری کره 
سرکه بالزامیک یک هشتم پیمانه

پیمانه آب 1/2 
1 قاشق غذاخوری سس چیلی 

به مقدار کافی پودر اورگانو 
به مقدار کافی آویشن و فلفل سفید 
به مقدار کافی نمک و فلفل سیاه 

طرز تهیه :
جگر را به صورت نواری 1 * 3  سانتی متری برش بزنید و 
کنار بگذارید. پیاز را خلالی خرد کنید و با کمی کره در تابه 
تفت دهید تا طلایی شود. سیر را خرد کرده به پیاز اضافه 
کرده تفت دهید تا عطرش بلند شود. جگر را به تابه اضافه 
کنید و تفت دهید. وقتی رنگ جگر تغییر کرد ، نمک و ادویه 
ها را اضافه کرده و مخلوط نمایید. رب گوجه فرنگی را اضافه 
کنید و تفت دهید تا کاملا سرخ شود.سرکه بالزامیک را به تابه 
اضافه کنید و هم بزنید.آب را اضافه کرده در تابه را بگذارید تا 
با حرات ملایم جگرها مغزپخت شوند. در انتها سس چیلی را 

اضافه کنید و با سیب زمینی سرخ شده  سرو نمایید.  

خورش ریحان
مواد لازم :

300 گرم گوشت گوسفندی 
1 عدد پیاز 

1 قاشق غذاخوری   رب نارنج 
300 گرم ریحان 
نعناع  100 گرم
100 گرم تره 

۴00 گرم گشنیز و جعفری  
۴ پیمانه برنج 

2 قاشق غذاخوری زعفران دم کرده 
به مقدار کافی نمک و فلفل سیاه 
به مقدار کافی زردچوبه و روغن 

روش تهیه :
برای شروع پخت خورش ریحان خوشمزه ، پیاز را نگینی خرد 
کنید و با کمی روغن تفت دهید و کنار بگذارید. کمی روغن 
حیوانی در قابلمه ریخته و گوشت را که به صورت قیمه ای 
تکه شده درروغن حیوان تفت دهید تا رنگش تغییر کند. فلفل  
زردچوبه و پیاز داغ را به گوشت بزنید و مخلوط کنید. به مقدار 
کافی آب به قابلمه اضافه کنید و 2 ساعت و نیم اجازه دهید 
گوشت روی حرارت ملایم بپزد. سبزی خورش ریحان را خرد 
کنید.تابه را روی حرارت بگذارید تا داغ شود و سپس سبزی 
ها را تفت  دهید تا آبش کشیده شود. کمی روغن به سبزی ها 
اضافه کرده و سرخشان کنید.نمک و رب نارنج را اضافه کرده 
و مخلوط کنید. سبزی را به قابلمه اضافه کنید و صبر کنید 
خورش جا بیوفتد و روغن بیندازد. برنج را که از شب قبل در 
آب نمک خیسانده اید را در در قابلمه ای دیگر ریخته و 2.۵ 
برابر آب و نمک اضافه کنید و بپزید. وقتی آب برنج کشیده 
شد، کمی زعفران دم کرده اضافه کنید و در قابلمه را بگذارید 

تا حرارت ملایم برنج دم بکشد.

آبگوشت سیر 
مواد لازم :

 گوشت دنده یا گوشت با استخوان  7۵0  گرم
 سیر  ۵ حبه – ۵ بوته

نصف پیمانه   نخود 
لوبیا   نصف پیمانه 

نصف پیمانه  گندم  پوست کنده 
نصف پیمانه  برنج  

2 قاشق چایخوری  زردچوبه 
نمک و فلفل به مقدار کافی
1 عدد درشت سیب زمینی 

رب گوجه فرنگی 3 قاشق غذا خوری
دستور تهیه :

نخود ، لوبیا و گندم را از شب قبل جداگانه در آب بخیسانید 
و سپس آبش را دور بریزید. گوشت را تکه کنید و به همراه 
نخود ، لوبیا و گندم در قابلمه بریزید و آب اضافه نمایید اجازه 
دهید 1.۵ ساعت با حرارت ملایم بپزد. در قابلمه را بردارید و 
نصف پیمانه برنج را اضافه کرده و به پخت ادامه دهید. ۵ حبه 
سیر را ساتوری کنید و با کمی روغن در تابه تفت دهید تا نرم 
شود. در دستور اصلی مقدار سیر ۵ بوته است که اگر نمیتوانید 
این مقدار سیر را تحمل کنید میتوانید کمتر استفاده نمایید. 3 
قاشق غذاخوری رب اضافه کنید و مخلوط نمایید. 2 قاشق 
زردچوبه ، نمک و فلفل اضافه کنید و هم بزنید و این مخلوط 
را به قابلمه اضافه نمایید. 1 عدد سیب زمینی درشت را پوست 

گرفته ، نگینی خرد کرده به قابلمه بیفزایید. 
اجازه دهید تمام مواد کاملا بپزند و آبگوشت جا بیوفتد. 

فروردین
سالمندان باید انرژی اضافی خود را در استفاده مثبت بگذارند 
تا از فواید خوب بهره ببرند. با توجه به نیاز خانه می توانید 
با همسرتان برای خرید چند اقلام با ارزش بیرون بروید که 
روز  یک  کند.  تنگ  کمی  را  شما  مالی  وضعیت  تواند  می 
مساعد برای مسائل خانگی و پایان دادن به مشاغل خانگی. 
زندگی عاشقانه شما امروز چیزی واقعاً عالی را برای شما به 

ارمغان خواهد آورد. 
 اردیبهشت 

برای  را  العاده  با بچه ها یک تجربه شفابخش فوق  بازی 
و مدت  بگیرید  وام  بود  قرار  اگر  آورد.  ارمغان می  به  شما 
زیادی در این کار مشغول بودید، امروز روز شانس شماست. 
استفاده  خود  ی  خانه  زیباسازی  در  خود  فراغت  اوقات  از 
امروز عاشقانه را خراب می  نامنظم عزیز شما  کنید. رفتار 
کند. دانش اضافه شده ای که امروز به دست می آورید، در 
برخورد با همسالان به شما برتری می دهد. امروز مسائل 
زیادی وجود خواهد داشت - که نیاز به توجه فوری دارند. 
امروز ممکن است همسرتان از دانستن رازی از گذشته ی 

شما کمی آسیب ببیند.
خرداد 

با وجود مشغله ی زیاد، سلامتی خوب باقی خواهد ماند، اما 
زندگی خود را بدیهی نگیرید، بدانید که مراقبت از زندگی، 
عهد واقعی است. سرمایه گذاری در عتیقه جات و جواهرات 
سود و رونق به همراه خواهد داشت. تصمیمات مربوط به 
بهره مند شوید. می  آن  مزایای  از  و  بگیرید  را  شغل خود 
توانید به طور ناگهانی امروز برنامه ریزی کنید که از محل 

کار خارج شوید و زمانی را با خانواده ی خود بگذرانید. 
تیر 

در صورت امکان سعی کنید از سفر طولانی خودداری کنید 
زیرا برای سفر بسیار ضعیف هستید و این می تواند شما را 
به سود  در شب  امروز  زیاد  احتمال  به  کند.  بیشتر ضعیف 
مالی خواهید رسید زیرا مانند هر پولی که قبلًا قرض داده 
شده است فوراً برمی گردد. یک گردهمایی خانوادگی شما 
را در صحنه مرکزی می بیند. امروز ادویه عجیب و غریب 

را در زندگی عاشقانه شیرین خود گرامی خواهید داشت. 
مرداد 

احتمال بهبودی از بیماری جسمی در کار شما است. کسانی 
بودند،  کرده  قمار خرج  یا  بندی  در شرط  را  خود  پول  که 
امروز متحمل ضرر خواهند شد. بنابراین به شما توصیه می 
نیازهای  روی  باید  امروز  کنید.  دوری  بندی  از شرط  شود 
دیگران تمرکز کنید اما سخاوتمندی بیش از حد با بچه ها 
فقط به دردسر می انجامد. روز خوبی برای عاشقانه این روز 

فوق العاده ای برای مذاکره با مشتریان جدید است. 
شهریور 

سلامتی امروز عالی خواهد بود. کسانی که تا به حال بی 
جهت پول خود را به باد می دادند، باید از امروز اعمال خود 
و شخصیت  ها  کنند. جذابیت  انداز  و پس  کنند  کنترل  را 
پیدا  کمی  جدید  دوستان  تا  کند  می  کمک  شما  به  شما 
کنید. روابط شخصی حساس و آسیب پذیر هستند. به شغل 
خود پایبند باشید و امروز روی دیگران برای کمک به شما 
حساب نکنید. متولدین شهریور می توانند امروز در اوقات 
فراغت خود سعی کنند یک راه حل قابل اعتماد برای یک 

مشکل پیدا کنند. 
مهر 

فشار سالمندان در محل کار و اختلاف در خانه ممکن است 
کار  در محل  را  تمرکز شما  که  استرس شود  ایجاد  باعث 
مختل می کند. امروز، می توانید با مسائل مربوط به پول 
روبرو شوید. روز خود را با دقت سازماندهی کنید- با افرادی 
آنها  از  تا  اعتماد کنید صحبت کنید  آنها  به  توانید  که می 
کنید  امروز حل  را همین  دیرینه خود  نزاع  بگیرید.  کمک 

زیرا ممکن است فردا خیلی دیر باشد. 
 آبان 

آمادگی  برید که  از فعالیت های ورزشی لذت می  احتمالا 
جسمانی شما را حفظ می کند. تصمیمات عجولانه نگیرید - 
به خصوص هنگام مذاکره در مورد معاملات مالی بزرگ. با 
وجود مشغله کاری زیاد، می توانید در محل کارتان پرانرژی 
بمانید. امروز، می توانید تمام وظایف خود را قبل از زمان 
تعیین شده انجام دهید. تلاش هایی که برای بهبود ظاهر 
انجام می شود رضایت شما را به همراه  و شخصیت شما 

خواهد داشت. امروز دوباره عاشق همسرتان خواهید شد.
آذر 

را مدیون نمک است، برخی  آنجایی که غذا طعم خود  از 
ناراحتی ها تنها تا زمانی ضروری است که ارزش شادی را 
درک کنید. برخی از کارهای مهم به دلیل وضعیت بد مالی 
متوقف خواهند شد. دوستان و شرکای نزدیک توهین آمیز 
برای شما سخت می کنند. کسانی  را  می شوند و زندگی 
دهند،  انجام می  معشوق خود  با  را  تعطیلات کوچکی  که 

دوره ای به یاد ماندنی خواهند داشت. 
 دی 

با  را  بیشتری  زمان  دارید،  شدید  استرس  احساس  اگر 
حتی  یا  آنها  نوازش   / آنها  گرم  آغوش  بگذرانید.  کودکان 
می  دور  هایتان  مصیبت  از  را  شما  معصومانه  لبخند  یک 
خروج  اما  یابد،  می  بهبود  شما  مالی  وضعیت  اگرچه  کند. 
پول همچنان مانعی در اجرای پروژه های شما ایجاد می 
به  را  خانه  کارهای  تا  کنید  هماهنگی  همسرتان  با  کند. 

پایان برسانید. 
بهمن 

فعالیت های ورزشی و  باید شامل  امروزی  سرگرمی های 
رویدادهای فضای باز باشد. اگر از استعدادهای خلاق شما 
به درستی استفاده شود، بسیار سودآور خواهد بود. اگر دانش 
و تجربه خود را با دیگران به اشتراک بگذارید، به رسمیت 
شناخته خواهید شد. شما که از پول، عشق یا خانواده دلسرد 
به  الهی  رضایت  جستجوی  در  امروز  توانید  می  اید،  شده 
همسرتان  است  ممکن  بروید.  معنوی  معلم  یک  ملاقات 

امروز باعث ضرر شما شود.
 اسفند 

رژیم غذایی خود را تحت کنترل داشته باشید و برای تناسب 
سرمایه  های  طرح  به  بار  دو  باید  شما  کنید.  ورزش  اندام 
گذاری که امروز به شما ارائه می شود نگاه کنید. عصرها با 
دوستان برای تفریح   و همچنین برنامه ریزی برای تعطیلات 
باز  برنامه های خود خیلی  مورد  در  اگر  بود.  خوب خواهد 

باشید، می توانید پروژه خود را خراب کنید. 

خانوادهخانوادهخانواده
با تاثیرات انزوای اجتماعی بر آنها ؛

مراقب سلامتی سالخوردگان باشید
با  ما  رابطه  است.  اجتماعی  موجودی  انسان 
دیگران سبب زنده ماندن، رشد و پیشرفت مان 
می شود. با این حال، با بالا رفتن سن ، خیلی از ما 
بیشتر از موقع جوانی تنها هستیم  و این تنهایی ما 
را در موضع انزوای اجتماعی، تنهایی و مشکلات 
روحی و جسمی مربوطه مثل: افسردگی و بیماری 

های قلبی قرار می دهد.
بررسی ها، انزوای اجتماعی و تنهایی را با خطرات 
بسیاری در انواع شرایط جسمی و روانی مربوطه 
قلبی،  بیماری   ، بالا  خون  فشار  است:  دانسته 
چاقی، ضعف سیستم ایمنی ، اضطراب ، افسردگی 

، بیماری آلزایمر و حتی مرگ.
کسانی که به علت فوت همسر یا شریک زندگی، 
جدایی از دوستان یا خانواده ، بازنشستگی ، کم 
شدن تحرک و نبود رفت و آمد و دیدار اشخاص 
دیگر ، خود را به صورت غیر منتظره ای تنها می 
بینند ،در موضع خطر از لحاظ مبتلا شدن به انواع 

بیماری های روحی و جسمی قرار دارند .
بالعکس، کسانی که با دیگران فعالیتهای پربار و 
معنادار و با هدف انجام می دهند دوست دارند که 
عمر بیشتری داشته باشند ، روحیه خود را تقویت 
باشند. مطالعات  برای خود داشته  کنند و هدفی 
نشان می دهد که این فعالیت ها به حفظ راحتی 
آنها کمک می کند و امکان دارد کارکرد شناختی 

آنها را بهتر کند.
دوست نداشتن سالمندان برای خارج شدن از خانه 
یکی از مسائلی است که آنان را گوشه گیر می کند 
گرفتگی  و  درد  حس  خواب آلودگی،  همینطور 
عضلات و کم اشتهایی همه علل گوشه گیری 

آن هاست.
سالمندان دوست دارند با دیگران صحبت کنند، 
ولی اغلب کمتر کسی با علاقه به حرف های آنان 

گوش کرده و آنان را همراهی می کند.
فوت همسر را یک شوک که باعث انزوای شدید 
به  موارد هم  برخی  در  شخص سالمند می شود. 

علت سن بالای پدر و مادر یکی از فرزندان فوت 
انزوای  و  است  بزرگ  خیلی  شوکی  که  می کند 

بیشتر سالمند را به دنبال دارد.
افسردگی باعث خیلی از بیماری ها می شود و نه 
فقط سبب می شود شخص از زندگی لذت نبرد، 

بلکه سلامتی او را هم به خطر می اندازد.
مطالعات نشان داده اند که دقت به تعیین کننده های 
و  اجتماعی  سرمایه  مانند  سلامت  اجتماعی 
در  زیادی  بسیار  نقش  هم  اجتماعی  مشارکت 

افزایش سلامت روان سالمندان دارد.

در  او  دادن  مشارکت  و  سالمند  با  برخورد  نوع 
خانواده و یا جامعه موضوعی مهم برای سالمند به 
حساب می آید. یکی از علامت های طردشدگی 

سالمندان گذاشتن آنها در آسایشگاه هاست.
کلا دلایلی مانند کاهش میزان اعتقاد به سنت ها 
و ارزشمند بودن سالمندی، تغییر ساز و کارهای 
مشارکت  کاهش  تجربیات،  و  دانش  انتقال 
شدن  هسته ای  اقتصادی،  تولید  در  سالمندان 
خانواده های  کارکردهای  کاهش  خانواده ها، 
جدید، اشتغال زنان، افزایش شکاف میان نسل ها، 
ارزشمند شدن جوانی و ظواهر فیزیکی و جسمی 

زندگی  فضای  و  معماری  در  تغییر  و  اشخاص 
خانه های مسکونی، در کاهش اهمیت و ارزش 
سالمندان و پیدایش شرایط نامناسب زندگی برای 
آنها و به نوعی طرد شدن آنها از جامعه اثرگذار 

بوده است.
گاه تنها به علت نبود جزئی توانایی سالمندان و 
آنها  سراغ  به  دوران  این  در  که  بیماری هایی  یا 
آنها برخورد  با  نامهربانی  ناملایمتی و  با  می آید، 
می شود و یا از جامعه ای که در آن زندگی می کنند 
فعالیت های  در  مشارکت  زمان  و  می شوند  دور 
اینکه  رغم  به  می شود.  گرفته  آنها  از  اجتماعی 
در بیشتر موارد پیدایش بیماری و کاهش توانایی 
بعضی  می شود،  سالمند  شخص  انزوای  باعث 
کارهای  از  برخی  انجام  توانایی  سالمندان  وقتها 
از  را  آنها  جامعه  اشخاص  اما  دارند  را  اجتماعی 
دور  اجتماعی  مشارکت  یا  اجتماع   در  حضور 

می سازند.
در  انزوا  افزایش  در  توانند  می  گوناگونی  عوامل 

سالمندان نقش داشته باشند.از جمله:
- از دست دادن عزیزان

- تنها زندگی کردن
- فقر

- اختلالات جسمی و حرکتی
- شرایط سلامت روان

تغییر شرایط مهم در زندگی مثل بازنشستگی از 
کار ، باطل شدن گواهینامه رانندگی ، انتقال به 
یک مرکز مراقبت از سالمندان، تحمل فوت یکی 
از عزیزان می تواند ضربه دشواری به انسان بزند. 
کمتر  اجتماعی  تعاملات  اتفاقات  این  نتیجه  در 

شده و سبب حس انزوا و تنهایی می شود.
- انزوای اجتماعی به علت کم شنوایی
- کم شنوایی سبب انزوا در سالمندان

- یک مشکل جدی با یک راه حل بالقوه ی ساده
پس از آرتروز ، فشار خون بالا و کاهش شنوایی 
مربوط به سن، سومین بیماری مزمن و شایع در 
بین اشخاص مسن است. مشکلات شنوایی باعث 
اختلال در ارتباطات می شود ، که به نوبه خود 
باعث انزوای اجتماعی شده و عواقب آن می تواند 

ویرانگر باشد.
* مشکلات حافظه و زوال عقل

 اختلالات شناختی در سالمندان و از دست دادن 
حافظه، حفظ روابط اجتماعی را سخت می کند. 
متأسفانه ، خیلی از سالمندان در معرض کاهش 
شناختی و بیماری های حافظه، معمولا فراموش 
شده و رها می شوند و هیچ فردی با آنها در ارتباط 
نیست تا نشان دهد که به آنها اهمیت می دهد. 
و با این وجود ، آنها به اندازه دیگران به ارتباط و 

رابطه انسانی شوق دارند.
انزوای  معرض  در  هم  متاهل  سالمند  اشخاص 
اشتباه  باورهای  علیرغم  دارند.  قرار  اجتماعی 
همسر  با  و  کرده  ازدواج  که  مسن  افراد   ، شایع 
خود زندگی می کنند به اندازه اشخاص مجرد و 
تنها حس انزوای خود را نشان می دهند. زوجین 
اغلب زمانی که فرزندانشان ازدواج میکنند و خانه 
پدری خود را رها می کنند یا در زمانی که یکی 
از دوستان نزدیکشان از دنیا می رود، روال زندگی 

اجتماعی خود را عوض می کنند.

برای برقراری درست و صحیح با مادر شوهرتان باید مثل یک زن 
با تدبیر و آگاه رفتار کنید ما در این مطلب راههای جذب مادرشوهر 

را برایتان به اشتراک گذاشته ایم.
چشم پوشیدن هایی که ارامش روحی می آورد

با تمام مراقبت هایی که در جهت دلبری کردن از خانواده همسر به 
وجود می آوریم، باز هم شرایطی پیش می آید که ما در آن شرایط 
دچار مشکل می شویم. در این شرایط نخست بهتر است مسأله را 
به روشنی برای خویش باز کنیم. به صورت کاملًا منطقی ببینیم 

که مشکل اصلی من با آنها در چیست.
از  ببینیم  زاویه دید خود  از  تنها  را  این که مشکل  به جای  آنگاه 
نگاه مادرشوهر یا خواهرشوهر به آن بیندیشیم. هم اکنون مسئله 
را مجدد بررسی می کنیم. ببینیم مسأله چه قدر برایمان مهم است.

های  ناراحتی  و  بعضی مشکلات  از  است  احتیاج  ها  وقت  گاهی 
عبور کرد. چشم پوشی از خطاهای دیگران، ارامش روحی و ذهنی 

زیادي را برای ما به ارمغان می آورد. 
ولی چنانچه مشکل را واقعا جدّي تلقی می کنید بهتر است آنرا با 
همسرتان در میان گذاشته و راهکار های مختلفی را برای برطرف 

کردن آن در نظر بگیرید.
* با مادر شوهر ارتباطی سرشار از احترام برقرار کنید

هر چند بسیاري از مادر ها به دخترانشان اموزش می دهند که» مادر 
شوهر هم مانند مادر است«، با کمال احترام من نمی توانم این مسئله 
را بپذیرم.بنابراین به مراجعینم توصیه می کنم ارتباط با خانواده همسر 
به خصوص مادرشوهر بسیار مهم است و هیچگاه از خاطر نبرند که 

باید به مادر شوهر بیش از مادر خویش احترام بگذارند.

ممکن است شما یک روز خسته و کسل باشید، چنانچه در چنین 
حالتی به خانه ی مادر خویش بروید، احتمالًا دراز بکشید یا حتی 
بخوابید، ولی فکر کنید همین رفتار را در خانه ی مادر شوهر داشته 
باشید. موجی از مشکلات به وجود خواهد آمد.بهتر است حریم ها 

را حفظ کنید و بیش از صمیمت به احترام در رابطه اهمیت دهید
* متعهد و مسئولیت پذیر باشید

برای  قدر  چه  است،  مریض  خودتان  مادر  که  زمانی  کنید  فکر 
به  و  شوهرتان  خانواده  برای  گذارید.  می  وقت  او  از  دلجویي 
خصوص مادرش هم چنین باشید و عروس خوب و دوست داشتنی 
باشید. البته در حدی که بعداز ازدواج تعهد شما نسبت به خانواده 
خودتان کم تر شده، اعتدال را رعایت کنید. یادتان نرود که مادر 
با خون  را  یعنی همسرتان  زندگی شما  فرد  شوهرتان، عزیزترین 

دل پرورش داده است.
* قضاوت نکردن از قبل

متأسفانه در بسیاري از خانواده ها، تصویرهای ذهنی، بحث ها و 
صحبت های اشتباه در خصوص خانواده همسر به ویژه مادرشوهر 
وجود دارد که از همان کودکی در ذهن دختر و پسرها حک می 

شود.
این تصورات اشتباه از قبل سبب می شود که پیش از آغاز زندگی 
مشترک، در خصوص مادرشوهر و خواهرشوهر، قضاوت شتابزده 
ای صورت گیرد و نتیجه چنین تصوراتی جز فضای کینه و کدورت 

بین عروس و خانواده شوهر نخواهد بود.
* افکار ناکارآمد را دور بریزید

تعهد،  و  داشتن  دوست  صمیمیت،  عنصر  سه  گرفتن  نظر  در  با 

یک ارتباط خوب با مادرشوهرتان برنامه ریزی کنید. فکرهای بد، 
قدرت تشخیص درست را از شما می گیرد و تصمیم گیری برایتان 

سخت می شود.
* ارتباط صمیمانه داشته باشید

را  اطمینان  این  مادرش  خصوص  به  همسرتان  خانواده  چنانچه 
داشته باشد که پسرشان با خانواده ای محترم و صمیمی وصلت 
کرده است، پیوندهای عاطفی و محبّت در آنان تقویت می شود. 
ولی چنانچه شما از ابراز محبّت کناره گیری کنید، حس صمیمیت 

بین شما مخدوش می شود.
* بیان خواسته ها به صورت غیرمستقیم

با  دارید  اگر صحبتی  پس  کنید.  مقابله  ها  خانواده  با  نیست  قرار 
اجازه بدهید وی مشکل  بگویید و  به همسرتان  آنرا  تمام  محبّت 
را حل کند. در برخی موارد هم باید سکوت کنید؛ به عنوان مثال 
هنگامی که اختلافی بین اعضای خانواده همسرتان رخ داده است.

* جملاتی که هیچوقت نباید به مادرشوهر گفت
رو  همیشه  ماست.  رو چشم  قدمتون  بیایید  خواستید  وقت  هر   -

کمک ما حساب کنید.
- من نظر شما را نخواستم.
- چرا به پسرت یاد ندادی...

- من خانواده خودم راحت ترم.
- امیدوارم کمد لباس هایتان به من برسد.

- ما خیلي سرمان شلوغ است و وقتی برای دیدن شما نداریم.
- می شود بجای من با دخترت صحبت کنی؟
- فکر نکنید همیشه میتوانید بچه ها را ببینید.

زندگی مشترک پر از پستی و بلندی است. همیشه رابطه زناشویی 
مانند روزهای اولش، شبیه به فیلم های رمانتیک و عاشقانه نیست. 
برای  می رود  یادشان  که  می شوند  کار  درگیر  افراد  آن قدر  گاهی 
به  تبدیل  زندگی شان  که  می شود  همین  بگذارند.  وقت  یکدیگر 
و  عشق  می بازد  رنگ  بین  این  که  چیزی  تنها  و  می شود  عادت 

علاقه است.
باختن  رنگ  به  ندادن  اجازه  و  عاطفی  روابط  مدیریت  و  هدایت 
کارهایی  به  این مطلب  در  است.  و تلاش  آگاهی  نیازمند  عشق، 
که زوج های خوشبخت بعد از ساعات کاری باهم انجام می دهند، 

پرداخته ایم : 
* در جریان حال هم هستند 

این افراد بعد از اینکه از سرکار برمی گردند، با تمام خستگی شان 
آن  در  که  هوایی  و  حال  از  می پردازند.  یکدیگر  با  زدن  گپ  به 
روز داشته اند برای هم می گویند، در مورد محیطی که در آن کار 
می کنند و همکاران شان حرف می زنند. به عبارتی این افراد نسبت 
جریان  در  را  همدیگر  و  نیستند  بی تفاوت  هم  هوای  و  حال  به 

روزمرگی هایشان می گذارند . 
*  باهم ورزش می کنند

این افراد باهم ورزشی مشترک را شروع می کنند و ساعتی از روز 
را با یکدیگر به فعالیتی این چنین می پردازند. خیلی از باشگاه ها به 
صورت خصوصی زن و شوهرها را ثبت نام می کند. شما می توانید 
با ثبت نام در یکی از رشته های ورزشی هم فعالیتی را با همسرتان 
وجود  معمولا  کنید.  تلاش  سلامتی تان  برای  هم  و  کنید  شروع 
فردی دیگر که همراه با شما هدفی را برای تحقق تعیین می کند، 

انگیزه زیادی برای رسیدن به هدف در اختیارتان می گذارد . 
* اگر وقت، شرایط و هزینه کافی برای 

با همسرتان  قدم زدن  و  پیاده روی  ندارید،  را  باشگاه  در  نام  ثبت 
می تواند بهترین گزینه باشد. وقتی با شریک زندگی تان پیاده روی 
می کنید در واقع با یک تیر به دو نشان زده اید. هم ورزش می کنید 
و هم پیاده روی بهترین گزینه برای هم صحبتی و گپ زدن است . 

 * تقسیم کارهای خانه 
زن و شوهر باید شبیه دو دوست باشند. یعنی به رابطه شان برچسب 
زن و شوهری نزنند. اگر همدیگر را مثل دو دوست بدانند، دیگر 
خبری از کلیشه های جنسیتی نیست. به این صورت که کارهای 
خانه را به زنانه و مردانه تقسیم نمی کنند. هر دو درکنار هم هستند 
و هرکاری از دست شان برآید را انجام می دهند. در مورد کارهای 
خانه هم باهم همکاری می کنند. مثلا در روزهای جمعه می توانید 
در کنار هم غذا درست کنید، باهم ظرف بشورید و کارهای نظافتی 
خانه را بایکدیگر و در کنار هم انجام دهید. نه اینکه بار انجام این 

مسائل بر دوش یک نفر باشد . 
* رازهای ازدواج موفق

باختن  رنگ  به  ندادن  اجازه  و  عاطفی  روابط  مدیریت  و  هدایت 
عشق، نیازمند آگاهی و تلاش است 

 *  برنامه ریزی می کنند 
زمانی از روز و هفته را به حرف زدن در مورد آرزوهایتان اختصاص 
آرزو  این  می دانید  اگر  حتی  کنید.  برنامه ریزی  آن  برای  و  دهید 
و  گفتن  باشید.  نداشته  ابایی  آن  مورد  در  گفتن  از  نیست،  شدنی 
شنیدن از آرزوها باعث می شود به آینده ای که در کنار هم هستید، 
به  رسیدن  برای  و  کنید  زندگی  شادتر  و  بشوید  خوش بین تر 

خواسته هایتان هدفی داشته باشید.  
* با هم غذا می    خورند 

مادرم همیشه می گفت یکی از علت هایی که قدیمی ها با یکدیگر 
صمیمی بودند، این بود که همیشه »باهم« سر سفره می نشستند 
امروزه روابط سرد شده، این  از عللی که  و غذا می خوردند. یکی 
است که هرکسی در یک جای خانه می نشیند و غذای خود را در 
انزوا می خورد یا اگر هم دور هم جمع می شوند، همه حواس شان به 
تلویزیون یا تلفن های همراه شان است. حتی المقدور تلاش کنید، 
یکی از وعده های غذایی را در کنار هم و سر یک میز بخورید. سر 
یک میز یا یک سفره غذا خوردن، یکی از موقعیت هایی ست که 

می توانید باهم گپ بزنید و از اوضاع یکدیگر باخبر شوید . 

* باهم قرار می گذارند 
به  و  کنید  وعده  باهم  روزهایی  ازدواج تان  از  قبل  دورانی  یاد  به 
هوا  و  می بارد  باران  که  روزهایی  روید.  رستوران  و  کافه  سینما، 
خوب است به یکدیگر زنگ بزنید و بعد از ساعت کاری همدیگر 
را به یک پیاده روی دعوت کنید. به یاد گذشته در پارک باهم قرار 
بگذارید و به جاهایی روید که قبلا در آنجا خاطره های خوب ثبت 
کرده اید و با تداعی کردن آن خاطرات به دوستی و عشق بایکدیگر 

امیدوار شوید . 
* با یکدیگر بازی و تفریح می کنند 

انجام بازی های فکری و رقابتی باعث بروز هیجانات زیادی می شود 
و زندگی را از یک نواختی در می آورد. سعی کنید در برنده شدن با 
هم رقابت کنید و هم را به چالش بکشید. انجام بازی هایی که به 
هر یک از شما اجازه استفاده از قدرت فکر می دهد، اوقات خوشی 
را برای تان فراهم می کند و به شما و همسرتان کمک می کند تا 

تنوع بیشتری در رابطه تان ایجاد کنید . 
*  اوقاتی را به تنهایی اختصاص می   دهند 

تنش ها و مشکلات کاری گاهی آن قدر زیاد می شوند که افراد نیاز 
به ریلکس کردن ذهن و جسم شان دارند. شما باید ضمن تلاش 
برای گذراندن اوقاتی خوب و بهره ور با همسرتان، به فردیت خود 
همسرتان  شدید  متوجه  موقعی  اگر  پس  باشید.  داشته  توجه  نیز 
نیاز دارد کمی تنها باشد، به او این فرصت را دهید و از این کار 

رنجیده نشوید . 
در آخر این را نکته را دست کم نگیرید که زندگی شغلی را فدای 
زندگی شخصی تان نکنید. منافع شخصی و خانوادگی می توانند از 
منافع شغلی پیشی بگیرند. اگر شغلی دارید که با تمام خوبی هایش، 
خللی به زندگی شخصی و مشترک تان وارد می کند، تا جایی که 

می توانید آن کار را رها کنید. 
مسافت طولانی، خستگی های بیش از، فرسایش روحی زیاد و… 
اگر به حدی باشند که به زندگی شخصی تان ضربه می زنند، باید 

در موردش تدبیری بیاندیشید. 

رازهای جذب و رابطه با مادرشوهر ؛

چشمپوشیدنهاییکهآرامشروحیمیآورد

جوان ها بخوانند ؛

زوجهایموفقاینخصوصیاترادارند


