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فال روزانه آشپزي

شیرینی دلبرو
مواد لازم :

آرد سفید     ۵۰۰ گرم
 روغن جامد یا قنادی  ۲۰۰ گرم

آب  ۲ لیوان
 پودر هل  ۱ قاشق چای خوری

۱۰۰ گرم پودر نارگیل نرم 
پودر قند  ۱۰۰ گرم

به مقدار لازم  روغن برای سرخ کردن 
طرز تهیه :

ولرم  با روغن مخلوط کنید و سپس آب  را  الک شده  آرد 
را کم کم اضافه نمایید تا خمیر نرم و لطیفی  بدست آید .

بسته به کیفیت آرد ممکن است آب کمتر یا بیشتری نسبت 
به دستور نیاز داشته باشید. 

باز  اید  با وردنه روی سطحی که آرد پاشی کرده  خمیر را 
کنید و با لیوان قالب بزنید. 

بریزید و نصف  نارگیل و پودر هل  دایره پودر  روی نصف 
یا  دست  کمک  با  و  برگردانید  مواد  روی  را  خمیر  دیگر 

چنگال لبه های خمیر را به هم بچسبانید. 
شیرینی  که  بریزید  روغن  ای  اندازه  به  جوش  شیر  درون 
تا  بگذازد  ملایم  شعله  روی  سپس  شود  ور  غوطه  آن  در 
و  کند  تا پف  کنید  آن سرخ  در  را  ها  و شیرینی  داغ شود 

طلایی شود. 
سپس در ظرف بچینید و رویش را پودر قند بپاشید.

مربا چاقاله گردو
مواد لازم :

چاقاله گردو  نیم کیلو
شکر  ۱ کیلوگرم

میخک ۲ عدد
جوهر لیمو ۱/4 قاشق غذاخوری

دانه هل ۱ قاشق غذاخوری
طرز تهیه :

پوست چاقاله ها را به وسیله چاقو جدا کنید و چند سوراخ به 
وسیله سوزن روی چاقاله ها ایجاد کنید.

سپس قابلمه مناسبی را انتخاب کنید و داخل آن آب بریزید 
و روی شعله قرار دهید تا بجوشد و سپس چاقاله ها را اضافه 
کنید و اجازه دهید پنج دقیقه بجوشد و سپس آن را آبکش 
کنید و چاقاله ها را کنار بگذارید .این کار را به دفعات باید 
در  که  آبی  و  برود  بین  از  ها  چاقاله  تلخی  تا  کنید  تکرار 
هنگام جوشیدن چاقاله ها می ماند تلخ نباشد )حداقل ۱۰ 

بار این مرحله باید انجام شود(.
وقتی چاقاله ها به خوبی مغز پخت شد آنها را درون آب سرد 
ریخته و هر ساعت آب آن را عوض کنید ) 6 دفعه تعویض 

آب انجام شود(.
شکر موجود را در یک پیمانه آب حل کنید و به خوبی هم 
و روی شعله  اضافه کنید  را  بزنید و سپس میخک و هل 
متوسط قرار دهید تا بجوشد و در این هنگام مقداری دوباره 

آن را هم بزنید.
در این مرحله نوبت اضافه کردن چاقاله ها به مخلوط شکر 
ملایم  حرارت  روی  دهیم  می  اجازه  و سپس  است  آب  و 

بجوشد و قوام پیدا کند.
جوهر  رسیده  مناسب  قوام  به  مربا  کردید  احساس  وقتی   
و  کنید  اضافه  مربا  به  و  کنید  آب حل  مقداری  با  را  لیمو 
و  کنید  خاموش  را  شعله  دقیقه جوشیدن،   3 الی   ۲ از  بعد 
ریخته  ای  را درون ظروف شیشه  آن  مربا سرد شد  وقتی 

و استفاده کنید.

کوکو سبزی رژیمی
مواد لازم :

۵۰۰ گرم سبزی کوکو خرد شده 
۲ عدد تخم مرغ 

گردو خرد شده 4 ق غ
3 ق غ زرشک 
3 ق غ پیاز داغ 
لیموترش تازه ۱ عدد
3 ق م سبوس گندم 

نمک ، زردچوبه ، فلفل سیاه به میزان لازم
۲ – 3 قاشق غذاخوری روغن 

طرز تهیه :
برای سبزی کوکو میتوانید از ترکیب تره ، جعفری ، شوید ، 

گشنیز و در صورت تمایل کاهو استفاده کنید.
هر  و  بگذارید  حرارت  روی  و  کنید  خرد  را  کوکو  سبزی 
از گاهی هم بزنید تا آب اضافه سبزی کاملا کشیده شود 

سپس شعله را خاموش کنید تا سبزی سرد شود.
گردوها را به کمک چاقو یا در هاون خرد کنید.

تخم مرغ را با چنگال هم بزنید تا یکدست شود.
سبزی کوکو ، گردو خرد شده ، زرشک ، نمک ، فلفل سیاه  
زردچوبه و آب لیموترش تازه ، سبوس گندم و تخم مرغ و 

پیاز داغ را با هم مخلوط کنید.
مواد این کوکو بافت نسبتا خشکی دارد البته در صورت نیاز 

می توانید ۱ عدد تخم مرغ دیگر به مواد اضافه کنید.
با فرچه کمی روغن کف هر کدام از کوکوها می کشید و 

سرخش می کنید.
باز  از هم  این که کوکو سبزی رژیمی هنگام پخت  برای 

نشود از رینگ های مخصوص سرخ کردن استفاده کنید.
قاشق  با کمک  و  بریزید  نفره  قالب کوکو یک  در  را  مواد 
کوامل مواد را فشرده کنید. تابه تفلون را روی شعله متوسط 
قرار دید و قالب کوکو را داخل تابه بگذارید. دقیقا فشار زیر 

رینگ را با برس چرب کند.
رینگ را داخل دابه بگذارید و چند قاشق از مواد کوکو را 
داخل قالب بریزید و با پشت قاشق مواد را به هم فشار دهید 
و مرتبشان کنید و سپس به آرامی بدون این که شکل کوکو 

قرار شرو قالب را بردارید.
بقیه مواد کوکو را هم به همین شکل در تابه قرار دهید.

قطر کوکوها حداقل باید ۱ سانت باشد که موقع برگرداندن 
خرد نشوند.

اجازه دهید یک  بگذارید و  باز  نیمه  به حالت  را  تابه  درب 
سمت کوکوها سرخ شود.

کوکوها را برگردانید و دوباره کف تابه را با برس چرب کنید 
و سمت دیگر کوکوهای رژیمی را سرخ کنید.

 فروردین
شما امروز احساس می کنید قدرت جسمانی تان ته کشیده 
است، در حالیکه با استراحت کردن می توانید تضمین کنید 
که انرژی تان باز می گردد. وقتی که اصلا دوست ندارید هیچ 
کاری انجام دهید، به جای اینکه به خودتان سخت گرفته و 
الکی سرتان را شلوغ کنید، به آنچه بدنتان بهتان می گوید 
گوش دهید! اگر قبول کنید استراحت کردن کار خوبی است، 
بیشتر از گذشته لذت خواهید برد. گاهی وقتها حتی برج ثور 

بسیار فعال نیز احتیاج دارد که زنگ تفریحی داشته باشد!.
اردیبهشت 

و  باشد  داشته  را  و روش خود  دلتان می خواهد سبک  شما 
تمام شده است. شما احساس می کنید  اکنون صبرتان  هم 
برای  پیچیده ای  نتایج  فقط  و  کرده اید  مبارزه  خیلی سخت 
نشان دادن تلاش هایتان حاصل شده است. تسلیم شدن بهتر 
از ادامه دادن این جنگ پوچ و بی فایده است، اما مواظب 
باشید شکست خوردن باعث بیدار شدن خشم و عصبانیت در 
وجودتان نشود. اگر هنوز فرد ناموفقی هستید، دوباره شروع 

کنید، آستین هایتان را بالا زده و گذشته را فراموش کنید
خرداد 

شما باید از چند نفر معذرت خواهی کنید! و یا حداقل باید 
قول هایی که بهشان عمل نکرده اید را اجرا کنید. حتی اگر 
قبلًا قصد و نیت خوبی داشتید، ولی به خاطر مشکلات عدیده 
از مسیر اصلی خود خارج شده اید. ولی بالاخره این ایام نیز 
در  را  خود  موقعیت  و  گذاشته  وقت  می توانید  تا  می گذرد. 
دوستی های جدیدتان مشخص کنید و برای بهتر کردنشان 

برنامه ریزی کنید.
تیر 

بازگشته است،  بار شما  نشانه اشک  به  ماه دوباره  حالا که 
شما بیش از اندازه حساس شده اید. اما تا موقعی که می توانید 
احساسات خود را مدیریت کنید، لزومی  ندارد برنامه های خود 
بدون  احساسات خود  به  دادن  اهمیت  بیندازید.  تاخیر  به  را 
اینکه تسلیمشان بشوید با انکار کردن آنها کاملًا فرق می کند. 
پنهان کردن حقیقت از خود خوشبختی نمی آورد، این کار فقط 

نشان دهنده جهل و نادانی نیست.
مرداد 

رویاهای شما امروز نسبت به همیشه خوش آب و رنگ تر 
بعید  که  می رسند  نظر  به  واقعیت  از  دور  آنقدر  اما  شده اند، 
می دانید بهشان برسید. این اتفاق موجب ناامیدی تان شده 
است، البته این ناامیدی زمانی به سراغتان می آید که نسبت 
به اولویت هایتان انتظارات غیرمعقولی داشته باشید. اگر امروز 
نتوانستید به اندازه ای که دوست داشتید سازنده باشید، خودتان 
را ناراحت نکنید. حتی اگر روند پیشرفتتان خیلی آرام است، باز 

هم در جهت رسیدن به اهدافتان کار کنید
شهریور 

می کنید،  خاطر  اطمینان  و  آسودگی  احساس  امروز  شما 
حمایت های  همکارانتان  و  دوستان  اگر  خصوص  به 
مخصوص شان را از شما دریغ نکنند. شاید قبول کردن کمک 
دیگران به نظر شما کار زشتی باشد! اما "بله" گفتن می تواند 
اولین قدم باشد. نشان دادن ضعف هایتان مرزبندی های بی 

مورد را از بین
مهر 

شما امروز مثل اردک مادر که جوجه هایش پشت سرش رژه 
می روند شده اید و دیگران ازتان پیروی می کنند!! باوجود اینکه 
شما قصد کرده اید از کسانی که دوستشان دارید حمایت کنید 
این است که  بهترین کار  اما  باشید،  را داشته  آنها  و هوای 
را  تمام وقت تان  تعیین کنید، پس  برای خود  مرزهایی هم 
برای سرویس دادن به دیگران تلف نکنید. وقتی را تعیین 
استقلال  و  تعریف کرده  به دقت  را  نیازهای خود  کنید که 

خود را نشان دهید
آبان 

شما معمولا وقتی که به آینده دور فکر می کنید، باتوجه به 
کلیات و اصول مبهم کار می کنید. باوجود این امروز به خاطر 
اگر  برج سرطان شما وسوسه می شوید که حتی  ماه  وجود 
مسأله خیالی مطرح بود بیشتر به جزئیات و ریزه کاری ها توجه 
کنید. حتی اگر برنامه ای ندارید که به خاطرش از خانه بیرون 
بروید، به تخیل خود اجازه بدهید که راهنمای سفرتان باشد! 

فکر کردن واقعاً بهترین روش برای مسافرت رفتن است!
آذر 

حالا که وجود ماه درخشان برج سرطان باعث شده اعتماد 
در  که  رسیده  این  وقت  شود،  رو  آن  به  رو  این  از  شما 
با  اینکه  جای  به  کنید.  نظر  تجدید  خود  بزرگ  برنامه های 
شجاعتی دروغین و بدون توجه به احساسات تان کار کنید، 
تفکر و تعمق درونی داشته باشید و بدون اینکه وانمود کنید 
تغییر  مورد  در  است،  افتاده  اتفاقاتی  چه  واقعاً  می دانید  که 
دیدگاه هایتان راجع به موضوعات اساسی با یکی از دوستانتان 
صحبت کنید. شاید آنها چیزی که بهش نیاز دارید را بهتان 

بدهند.
 دی 

امروز دوستان و خانواده تان خیلی بهتان نیاز دارند و شما آنقدر 
صبور نیستید که بتوانید با رفتاری سیاست مدارانه احتیاجات 
آنها را برآورده کنید. اما به جای اینکه رفتار تندی از خود نشان 
دهید، ناراحتی خود از احساسات محبت آمیز را اعلام کنید. 
اگر به طور طبیعی ناراحتی های خود را ابراز کنید از میزان 

فشارهایی که روی دوش شماست کاسته می شود.
بهمن 

برج سرطان احساسی می شود و خشم  وارد  ماه  اکنون  هم 
و عصبانیت شدت می گیرد. این سخن به این معنی نیست 
که تمام متولدین برج دلو ناراحت و عصبانی می شوند! بلکه 
و  تفریح  میزان  بهرام  و  ونوس  تقابل  به خاطر کمتر شدن 
می شود.  محدودتر  می دانستید  خودتان  حق  که  خوشی ای 
آیین های  و همچنین  مذهب  و  دین  مورد  در  گفتن  سخن 

مذهبی در کل این هفته امری فوق العاده مهم است.
اسفند 

باوجود ماه در پنجمین خانه تان- یعنی خانه تفریح و بازی- 
گویا  بگویید  زیادی  چیز  اینکه  بدون  می توانید  امروز  شما 
باشید! شما به سمت فعالیت های لذت بخش همراه با بچه ها 
گرایش پیدا کرده اید و نیز فعالیت های دیگری که نیازی به 
زیاد صحبت کردن ندارند. وقت هایی که به طبیعت می روید و 
یا زمانی که داخل خانه آرامش دارید، از تفکر کردن بیشتر از 

عملکرد مستقیم چیز یاد می گیرید.

خانوادهخانوادهخانواده
  سیستم ایمنی بدن را بهبود دهید ؛

فواید مسافرت برای سلامتی جسمی و روحی
از ما، سفر کردن مانند یک عمل  برای بسیاری 
لوکس به نظر می رسد که اگر بتوانیم، هر از گاهی 
برای اش هزینه می کنیم. سفر تفریحی است که 
بسیاری از ما از آن لذت می بریم و در مورد آن 
نمی رویم.  آن  سراغ  همیشه  اما  می کنیم،  فکر 
علاوه بر این، ما به ندرت سفر را به عنوان کاری 

که برای سلامتی مان مفید است می بینیم.
سایر  مورد  در  بیش تر  ما  روزمره  زندگی  در 
فعالیت های مرتبط با سلامت، مانند ورزش و رژیم 

غذایی، آگاهی داریم.
مسافرت چیزی است که معمولا اهمیت کمی به 
فرصت  دنبال  به  آدم ها  اکثر  و  می شود  داده  آن 
مناسب، زمان و پول کافی برای برنامه ریزی یک 

سفر هستند.
اما حقیقت این است که مسافرت این توانایی را 
دارد که ما را به لحاظ جسمی و روحی سالم تر کند.

شاید آگاه نباشیم، اما سفر می تواند تغییرات مثبت 
و قابل توجهی را ایجاد کند که هم در طول سفر و 

هم در بلندمدت آن را حس خواهیم کرد.
*  سیستم ایمنی بدن را بهبود می دهد

میان  به  فیزیولوژیکی  پای سلامت  که  هنگامی 
غافل  بسزای سلامتی  تاثیر  از  نمی توان  می آید، 
شد. یکی از بزرگ ترین فواید سفر این است که 
ایمنی بدن نسبت به  سبب می شود واکنش های 
باکتری ها، ویروس ها و سایر میکروارگانیسم های 

مضر قوی تر شود.
البته، منظور ما این نیست که می توانید در مورد 
بهداشت و خدمات بهداشتی در حین سفر بی دقتی 
به خرج دهید و خودتان را در معرض خطر مستقیم 
عدم  مثال،  )برای  بدهید  قرار  بیماری ها  به  ابتلا 
به  نزدیک  زمانی که  گاز  از ماسک ضد  استفاده 

مواد خطرناک هستید(.
تازه  و  جدید  مکان های  به  که  زمانی  هرچند 
سفر می کنید، به طور طبیعی به بدن تان فرصت 
را می دهید و  از ذرات مختلف  بسیاری  با  تعامل 
به این ترتیب بدن تان آنتی بادی های بیش تری )یا 
پروتئین هایی که با اجسام خارجی مبارزه و از شما 
در برابر بیماری هایی که ممکن است ایجاد شوند، 

محافظت می کنند( تولید می کند.
این آنتی بادی ها بدن شما را در طول زمان تقویت 
مشابه  بیماری های  برابر  در  آن  از  آینده  در  و 

محافظت می کنند.
بگیرید، که بیش تر ساختمان  را در نظر  دوقلوها 
ژنتیکی شان یکسان است، اما لزوما در یک محیط 

بیرونی یکسان زندگی نمی کنند.
اثرات غیر  ایمنی به  تحقیقات نشان می دهد که 

وراثتی )مانند مواجهه با محیط زیست( بیش تر از 
ژنتیک مرتبط است.

هر چه قدر بیش تر به مکان های جدید با غذاهای 
جدید، آب و هوا و فلور و زیاگان محیطی متفاوت 
آنتی ژن های  معرض  در  بیش تر  کنید،  سفر 
متفاوت قرار می گیرید، و بدن شما می تواند برای 
آنتی بادی های  به  مجهز  را  خود  آن ها  با  مبارزه 

جدید مجهز کند.
*  ذهن شما را تیز نگه می دارد

روزمره ی  برنامه ی  با  بسیار  احتمالا  الان  تا 
عادت  آن  به  و  هستید  آشنا  کاملا  زندگی تان 
واقع  به  روزانه  مختلف  فعالیت های  انجام  دارید. 
استعدادهای ذهنی شما را چندان پرورش نمی دهد 
با طلاعات جدید سر  زیرا مغزتان مجبور نیست 

و کله بزند.
به  اما هنگامی که مسافرت می کنید )مخصوصا 
قابل توجهی  تفاوت های  که  مناطقی  یا  کشورها 
دارند(، در واقع به یک مجموعه ی جدید اطلاعاتی 
دسترسی خواهید داشت که مغزتان مجبور است 

آن ها را پردازش کند.
برنامه ی روزانه شما متفاوت خواهد بود؛ همیشه 
باید تصمیمات جدیدی بگیرید و بتوانید مسیر خود 
با  آدم هایی  کنار  در  و  متفاوت  خیابان های  در  را 

زبان های متفاوت پیدا کنید.
این تجربیات به مغزتان کمک می کند که  تمام 
بیماری های دژنراتیو در سطح سلولی و  برابر  در 
در حین این که سن تان بالا می رود، مقاومت کنید.

مواجهه با محرک های جدید که در طی سفر بسیار 
و  نگه می دارند  را جوان  زیاد هستند، ذهن شما 

حافظه و تمرکزتان را بهبود می بخشند.
*. سطح استرس را کاهش می دهد

کاملا  مزایای  از  یکی  مورد  این  که  حالی  در 
مشخص سفر است و چندان تعجب برانگیز نیست، 

بدون شک یکی از جذاب ترین آن ها است.
بسیاری از مردم مسافرت را به عنوان راهی برای 
فشارهای  و  روزمره  زندگی  روال  از  شدن  دور 
هستند،  سفر  در  که  را  زمانی  و  می بینند  موجود 

برای تمرکز روی خودشان صرف می کنند.
و این درست است: سفر قطعا می تواند فشارهای 

ذهنی شما را بشکند و از بین ببرد!
رفتن به یک سفر کوچک به دور از شهر و کشور 
نگه  تازه  را  ذهن تان  که  می کند  کمک   خودتان 
ذره  ذره  سلامتی تان  به  که  را  استرسی  و  دارید 

آسیب وارد می کند، از بین ببرید.
روزانه  استرس های  تمام  میان  در  که  هنگامی 
مقدار  نگذرانید،  آرامش  و  استراحت  به  را  زمانی 
هورمون استرس یعنی کورتیزول افزایش می یابد؛ 
این پیامد روند پیری را افزایش می دهد و سطح 

قند خون را نیز بالا می برد.
این رخداد ممکن است بعدها موجب بروز اثرات 
مشکلات  التهاب،  قبیل  از  شود  زیادی  منفی 
دستگاه گوارش، مسائل قلبی عروقی و مشکلات 

باروری.
نظرسنجی ها نشان داده است که رفتن به تعطیلات 
می تواند به مدیریت استرس و نگرانی کمک کند. 
تعطیلات  در  روز که  دو  یا  از یک  واقع پس  در 

هستید، احساسات بد و منفی ناپدید می شوند.
بنابراین، سفر به ذهن شما اجازه می دهد تا آرام 
شود و به جای نگرانی و فشار کاری روی تجربه ی 

چیزهای جدید تمرکز کند.
* خطر بیماری قلبی را کاهش می دهد

منظور از بیماری های قلبی به طور کلی مشکلات 
قلبی و عروقی است که از عروق خونی تنگ یا 
آنژین  قلبی،  حمله ی  می توانند  که  مسدود شده، 
و  قلب،  عملکرد  نقص  مغزی،  سکته ی  صدری، 

سایر اختلالات مشابه را ایجاد کنند.

بروز  سبب  می توانند  هم  دیگری  زیاد  عوامل 
این  از  دوری  برای  بنابراین  شوند،  قلبی  بیماری 
مشکلات به یک تغذیه سالم و متعادل، ورزش، 

و پرهیز از سموم مضر و عادات مضر نیاز داریم.
استرس نیز می تواند یک عامل بزرگ ایجادکننده ی 
بیماری های قلبی باشد زیرا می تواند به بالا رفتن 
سطح فشار خون و قند خون منجر شود و به تدریج 

سیستم گردش خون را ضعیف کند.
دادن  رخ  احتمال  که  می دهند  نشان  مطالعات 
خاص  طور  به  قلبی  بیماری های  و  مشکلات 
تعطیلات  سال  چندین  مدت  به  که  مردانی  در 

نمی روند و از کارشان دور نمی شوند، بالاتر است.
یک مطالعه ی طولی روی بیماری های قلبی نیز 
نشان داد احتمال رخ دادن حمله ی قلبی و مرگ 
ناشی از مشکلات قلبی در زنانی که یک بار در 
هر شش سال یا کم تر به سفر می روند در مقایسه 

با کسانی که هر سال سفر می کنند، بالاتر است.
به طور کلی، در زمان سفر بیش تر در حال حرکت 
هستید و درگیر کارهای فیزیکی مختلف می شوید 
و دقیقا همین نوعی تمرین سبک ورزشی برای 
را  قلب تان  و می تواند  بدن تان محسوب می شود 

سالم تر نگه دارد.
*  سلامت استخوان را بهبود می بخشد

این مورد به طور کلی درست است: زمانی که سفر 
منزل  از  خارج  در  زیادی  زمان  احتمالا  می کنید، 

هستید.
جدیدی  چیزهای  کردن  تجربه  در  سفر  زیبایی 
مکان های  از  بازدید  شامل  معمولا  که  است 
مختلف و لذت بردن از فرهنگ محلی و معماری 

آن مکان می شود.
به این ترتیب می توانید نور خورشید را به میزان 
یک  در  اگر  خصوص  به  کنید،  جذب  کافی 

منطقه ی آب و هوایی گرم هستید.
می کند،  تامین  را   D ویتامین  خورشید  اشعه ی 
طریق  از  نمی توان  که  بدن  نیازهای  از  یکی 
آورد.ویتامین  به دست  را  رژیم غذایی صرف آن 
را  در دستگاه گوارش  و فسفر  D جذب کلسیم 
تحریک می کند.افزایش جذب کلسیم برای حفظ 
است،  مفید  بسیار  قوی  و  محکم  استخوان های 
زیرا تضمین می کند که از استخوان های شما در 
طی فرایند بازسازی جدا می شود و جای کلسیم 
قرار  معدنی  ماده ی  این  از  کافی  میزان  جداشده 
استخوان  سلامت  با  نیز   3D می گیرد.ویتامین 
که  می دهند  نشان  تحقیقات  زیرا  است،  مرتبط 
بین مصرف ویتامین D و کاهش میزان تحلیل 

تراکم استخوان رابطه ی معنی داری وجود دارد.

حتما این جمله ی مشهور را شنیده اید که می گوید، “ بر هر چیزی 
تمرکز کنید، به واقعیت تبدیل می شود. ”  این همان ایده ای است که 

می خواهیم در این بخش درباره ی آن صحبت کنیم.
اگر تمام وقت  خود را صرف فکر کردن درباره ی چگونگی توقف 
افکار منفی تان کنید، فکر می کنید تمام تمرکزتان معطوف به چه 
چیز خواهد بود؟ تمام افکارتان همواره به افکار منفی تان معطوف 
افزایش  را  اضطراب تان  می توانید  فقط  وضعیت  این  شد.  خواهد 
دهید و حال تان را بدتر کند.هر چه بیش تر بر تفکر منفی تمرکز 
کنید، احتمال تاثیرگذاری آن بر شما و کارکرد روزانه تان بیش تر 
خواهد شد. از این رو، هدف شما نباید حذف کامل افکار منفی تان 
باشد، بلکه باید بتوانید آن ها را به شکل موثرتری شناسایی کنید تا 
به محض ایجاد شدن در ذهن تان قادر باشید با آن ها مبارزه کنید.

به زبان ساده تر، اگر فکر می کنید تلاش برای حذف کامل افکار 
به شما کمک کند، کاملا  منفی  تفکر  بر  غلبه  در  منفی می تواند 
به  استراتژی فقط می تواند در کوتاه مدت  این  اشتباه هستید.  در 
افکار  حذف  برای  چه قدر  این که  از  فارغ  زیرا  کند.  کمک  شما 
باید بدانید همه ی آدم ها در بخش هایی از  منفی تلاش می کنید، 
زندگی شان با افکار منفی مواجه خواهند شد. و اگر شما زمان کافی 
را برای ایجاد سازوکاری جهت غلبه بر تفکر منفی صرف نکرده 

باشید، افکار منفی به تدریج بر شما غلبه خواهند کرد.
* سبک فکری تان را شناسایی کنید

اگر بتوانید افکارتان را به خوبی درک کنید، توانایی تان برای کنترل 
پیامدهای این افکار در زندگی تان افزایش خواهد یافت.

ارزیابی  لحظه  در  را  افکارتان  و  کنید  بنابراین، کمی وقت صرف 
کنید. آیا معمولا فرد خوش بینی هستید یا غالبا به دیدگاه های منفی 
گرایش دارید؟ آیا همواره شرایط را با دیدگاه مثبت تحلیل می کنید 
یا منفی؟ این ها از آن دسته سوال هایی هستند که برای کمک به 

شناسایی سبک های فکری تان می توانید از خودتان بپرسید.
چنان چه متوجه شده اید رویکرد و سبک فکری تان منفی است، به 
آیا  کنید چرا دچار چنین سبک فکری شده اید.  فکر  این موضوع 

افکار منفی فقط در برخی شرایط و موقعیت ها به سراغ تان می آیند؟ 
آیا دائما یک رویداد، موقعیت، فرد، یا مکانی خاصی وجود دارد که 

باعث تحریک تفکر منفی در شما می شود؟
هنگامی که منبع تفکر منفی را در خود شناسایی کردید، گام بعدی 

اجرا کردن این طرح و مبارزه با افکار منفی خواهد بود.
* با افکار منفی تان مبارزه کنید

پس از آن که افکار منفی معمول خود را شناسایی کردید، به دنبال 
راه هایی برای مبارزه با آن ها بگردید.

از خودتان بپرسید آیا این افکار واقعی هستند. آیا این افکار تصویر 
و  ترس ها  آیا  این که  یا  می دهند؟  نشان  را  موقعیت تان  از  واقعی 
بیش  منفی تان  افکار  شده اند  باعث  زندگی  در  منفی تان  نگرش 
افراد  را  افکار  این  اگر  شوند؟آیا  داده  جلوه  بزرگ  واقعی  حد  از 
دیگری داشته باشند، شما آن ها را تایید می کنید؟ برای مثال، اگر 
صمیمی ترین دوست تان به شما بگوید، “ هرگز برای ترفیع شغلی 
به اندازه ی کافی خوب و ماهر نیست ”، آیا شما نیز چنین عقیده ای 
را تایید می کنید؟ یا این که آیا شما با وی مخالفت می کنید و به وی 

یادآور می شوید که فرد شایسته ی و ماهری است؟
از همین استراتژی ها برای نگرش و طرز تفکر خودتان نیز استفاده 
کنید. هرگز اجازه ندهید افکار منفی به راحتی وارد ذهن تان شوند.

* قضاوت های تان را رها کنید
به  نسبت  قضاوت های شان  و  گرایش ها،  تصورات،  آدم ها  همه ی 
و  می کنند؛  ایجاد  خود  شخصی  تجربه های  پایه ی  بر  را  دیگران 
این یک واقعیت است. این مسئله پایه  و اساس پدیده هایی نظیر 
از سویی  ولی  می دهد.  را شکل  تبعیضات  انواع  و  قهرمان پروری 
دیگر، مقایسه ی خود با دیگران می تواند به رفتاری تبدیل شود که 

از طریق آن خودمان را تحقیر و تضعیف می کنیم.
وقتی برای خود هدفی تعیین می کنیم، معمولا نگاه مان به آدم هایی 
خواهد بود که پیش از ما به چنین اهدافی دست پیدا کرده اند. به 
این آدم ها نگاه می کنیم و به خود می گوییم آن ها چه قدر از ما بهتر 
هستند؛ زیرا آن ها قادر بودند به چنین اهدافی برسند و ما هرگز 

نمی توانیم به این اهداف دست پیدا کنیم. این افکار منفی دائما به 
سرعت وارد ذهن مان می شوند و جلوی پیشرفت مان را می گیرند.

بنابراین، هنگامی که خودتان را با دیگران مقایسه می کنید، بهتر 
است خودتان را از شر چنین قضاوت هایی خلاص کنید. هنگامی 
که در نهایت، بتوانید به این اهداف دست یابید، احساس رهایی و 

آرامش خواهید کرد.
به شما  افکاری  با چنین  برای مقابله  بهترین راهی که می توانیم 
افکارتان  در  آگاهانه  کاملا  شکل  به  که  است  این  کنید،  معرفی 
شناسایی  خود  درون  را  منفی  تفکر  اصلی  ریشه ی  کنید.  تامل 
کنید؛ کدام یک از الگوها، تصورات، و گرایش ها باعث می شوند در 
زندگی تان دائما با چنین افکار منفی دست و پنجه نرم کنید. سپس، 
راه هایی را پیدا کنید تا بتوانید این خط فکری را در خود تغییر دهید.

* یاد بگیرید چگونه انتقادها را بپذیرید
با این که پافشاری کردن بر مواضع و دفاع از دیدگاه های خود در 
برخی شرایط و موقعیت ها مسلما خالی از اشکال است، باید تمام 
تلاش مان را بکنیم تا انتقادهای دیگران را به خوبی بپذیریم؛ به 
اهدافی سازنده در خود داشته  انتقادها  این  خصوص هنگامی که 
باشند.هنگامی که دیگران از ما انتقاد می کنند ممکن است تفکرات 
به  فقط  شرایط،  این  در  شوند.  ایجاد  ذهن مان  در  بسیاری  منفی 
چیزهای منفی موجود در انتقادهای دیگران تمرکز می کنیم. تحت 
تاثیر حرف های دیگران، دائما به دنبال دلایلی می گردیم که چرا به 
اندازه ی کافی خوب نیستیم. چنان چه یاد بگیریم چگونه می توانیم 
انتقاد را بپذیریم، به سادگی قادر خواهیم بود از ایجاد تفکر منفی 

ناشی از انتقاد جلوگیری کنیم.
افراد  در  را  انتقادپذیری  مهارت  می توانند  که  روش هایی  از  یکی 
افزایش دهند، این است که به انتقاد به مثابه ی یک فرصت نگاه 
نوشته های تان  بگوید  شما  به  فردی  اگر  کمبود.  یک  نه  کنیم؛ 
فاقد احساس است، به این معنی نیست که شما نویسنده ی بدی 
هستید؛ بلکه فقط به این معنی است که برای بهبود توانایی های 
دهید.  قرار  بیش تری  تمرکز  نیز  جنبه  این  بر  باید  نویسندگی تان 

یک مطالعه جدید نشان می دهد که برای طولانی تر شدن عمر، 
افراد باید هم سالم غذا بخورند و هم به طور منظم ورزش کنند.

طور  به  منظم  ورزش  و  متعادل  غذایی  رژیم  یک  که  حالی  در 
اشاره  مطالعه  این  اما  دارند،  سلامتی  برای  زیادی  فواید  مستقل 
می کند که بیشترین کاهش خطر مرگ و میر ناشی از ترکیب رژیم 

غذایی و ورزش با هم است.
به  بالای ورزش نمی تواند  یافته ها نشان می دهد که حتی میزان 

طور کامل مضرات یک رژیم غذایی نامناسب را جبران کند.
یک رژیم غذایی سالم نمی تواند با اثرات سبک زندگی بی تحرک 
مقابله کند، همان طور که ورزش منظم نمی تواند عادات غذایی 

نادرست را خنثی کند.
سالم  غذایی  رژیم  و  ورزش  که  نشان می دهد  مطالعه جدید  این 
می توانند به طور جداگانه خطر کلی مرگ و میر را کاهش دهند، 

اما بیشترین کاهش خطر ناشی از انجام هر دو باهم است.

تغذیه  و  می کنند  ورزش  مرتب  که  کسانی  می دهد  نشان  نتایج 
سالمی دارند، با کمترین خطر مرگ و میر روبرو هستند.

به گفته محققان، این یافته ها اهمیت رژیم غذایی سالم و فعالیت 
از  »پیروی  می گویند:  محققان  می کند.  برجسته  را  منظم  بدنی 
بهینه  برای کاهش  بدنی کافی  فعالیت  و  رژیم غذایی سالم  یک 
خطر مرگ و میر ناشی از همه علل، بیماری های قلبی عروقی و 

سرطان های مربوط به چاقی مهم است«.
برای این مطالعه، محققان داده های سلامت و ورزش ۳۴۶,۶۲۷ 
فرد را در طول ۱۱ سال ارزیابی کردند.آنها میزان تمرینات ورزشی 
هر شرکت کننده در یک هفته را به همراه شدت فعالیت بدنی آنها 
را  کنندگان  شرکت  غذایی  عادات  همچنین  تیم  کردند.  پیگیری 
دنبال کرد.در طول مدت مطالعه، ۱۳,۸۶۹ شرکت کننده جان خود 
را از دست دادند؛ ۲۶۵۰ نفر به دلیل بیماری قلبی و ۴۵۲۲ نفر به 

دلیل سرطان های مرتبط با چاقی.

تیم تحقیق دریافت که هر نوع ورزش منظم با کاهش خطر مرگ 
هم  و  می خورند  غذا  که هم خوب  کسانی  و  است  مرتبط  میر  و 

ورزش می کنند با کمترین خطر مرگ روبرو هستند.
علاوه بر این، در حالی که ورزش و رژیم غذایی به طور مستقل 
با کاهش خطر مرگ و میر مرتبط هستند، سطوح بالای ورزش 
را  نامناسب  غذایی  رژیم  یک  مضرات  کامل  طور  به  نمی تواند 
دانشگاه  از  تحقیق  تیم  سرپرست  دینگ«،  دهد.»ملودی  کاهش 
سیدنی استرالیا، گفت: »در مطالعه ما، کسانی که رژیم غذایی با 
کیفیت پایین داشتند و فعال بودند، هنوز خطر مرگ و میرشان به 
کیفیت  با  غذایی  رژیم  که  کسانی  به  نسبت  توجهی  قابل  میزان 

پایین داشت و غیرفعال بودند، کمتر بود.«
یافته ها نشان می دهد که برای به حداقل رساندن خطر کلی مرگ 
باید رژیم غذایی سالم داشته باشند و به طور منظم  و میر، افراد 

ورزش کنند.

برای توقف افکار منفی ؛  سبک فکری تان را شناسایی کنید

محققان می گویند ؛

رژیمغذاییوورزشبهتنهاییبهطولعمربیشترکمکنمیکنند


