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فال روزانه آشپزي

کیک سیب پنبه ای 
مواد لازم :

1 و1/4 پیمانه آرد 
1 پیمانه سرخالی شکر 

4 عدد تخم مرغ 
1 قاشق چایخوری سرپر بیکینگ پودر 

1/4  قاشق چایخوری نمک 
1/2  پیمانه 1/2  پیمانه- روغن مایع  شیر 

1/4  قاشق چایخوری وانیل 
مواد لازم کیک میانی کیک

2 عدد- شکر 1 قاشق سوپخوری سیب 
1۵ گرم 1 قاشق مرباخوری- کره  پودر دارچین 

طرز تهیه :
برای تهیه کیک سیب پنبه ای خوشمزه در ابتدای کار فر 
را با حرارت 1۸۰ درجه سانتی گراد روشن می کنیم تا فر 
کاملا گرم شود. در ادامه تخم مرغ ها را به همراه شکر و 

وانیل درون یک کاسه مناسب می ریزیم.
حالا مخلوط تخم مرغ را با دور تند همزن برقی به مدت ۵ تا 
۷ دقیقه هم می زنیم تا کرم رنگ و کش دار شود. در ادامه 
شیر و روغن مایع را به کاسه اضافه کرده و به مدت ۳۰ ثانیه 

در حد مخلوط شدن به خوبی هم می زنیم.
در این مرحله آرد را به همراه بیکینگ پودر و نمک درون 
الک می ریزیم و ۳ مرتبه الک کرده، سپس طی 2 مرحله به 
کاسه اضافه می کنیم. حالا مواد درون کاسه را با لیسک به 

صورت دورانی به یک سمت هم می زنیم.
زمانی که بافت مایه کیک کاملا یکدست و یکنواخت شد، 
باشید هم زدن  داشته  توجه  متوقف می کنیم.  را  هم زدن 
غیر  پودر  بیکینگ  شود  می  باعث  کیک  مایه  حد  از  بیش 

فعال شده، سپس کیک به خوبی پف نکند.
حالا به سراغ درست کردن مواد میانی می رویم، برای این 
کنیم،  می  جدا  را  آنها  پوست  و  شسته  را  ها  سیب  منظور 
ادامه یک  سپس به صورت مکعبی ریز خرد می کنیم. در 

تابه مناسب روی حرارت ملایم قرار می دهیم.
در این مرحله سیب را به همراه شکر، کره و پودر دارچین 
می  اجازه  ادامه  در  کنیم.  می  مخلوط  و  ریخته  تابه  درون 
دهیم شکر ذوب شده و سیب ها حالت کاراملی پیدا کنند، 

سپس تابه را از روی حرارت کنار می گذاریم.
حالا درون قالب مورد نظرمان را با مقداری روغن مایع چرب 
کرده و آرد پاشی می کنیم، سپس قالب را بر می گردانیم تا 
آرد اضافی از قالب ریخته شود. در ادامه نیمی از مایه کیک 
را درون قالب ریخته و مواد میانی را روی مایه کیک می 
ریزیم.در این مرحله مابقی مایه کیک را درون قالب روی 
مواد میانی ریخته و قالب را طبقه وسط فر قرار می دهیم. 
فر  درون  دقیقه   ۳۰ مدت  به  کیک  دهیم  می  اجازه  حالا 
بماند تا کاملا پخته شود. در این فاصله درب فر را به هیچ 
عنوان باز نکنید.پس از گذشت این زمان یک خلال دندان 
یا سیخ چوبی در مرکز کیک فرو برده و خارج می کنیم، در 
بود کیک کاملا پخته  به آن نچسبیده  مایه کیک  صورتی 
است. حالا قالب را از فر خارج کرده، سپس اجازه می دهیم 

کیک خنک شود.
کرده،  جدا  قالب  از  آنرا  شد،  خنک  کاملا  کیک  که  زمانی 
سپس به فرم و اندازه های دلخواه برش می زنیم. در نهایت 
برش های کیک را درون ظرف مورد نظرمان گذاشته و به 

همراه چای تازه دم سرو می کنیم. نوش جان.

اشکنه بادمجان
مواد لازم :

پیاز 2 عدد- بادمجان 2 عدد- سیب زمینی2 عدد
4 عدد- رب گوجه فرنگی 1 قاشق مرباخوری گوجه فرنگی 

شنبلیله خشک 2 قاشق غذاخوری
1 قاشق غذاخوری نعنا خشک 
1 قاشق غذاخوری آرد 

۳ عدد- روغن محلی به مقدار کافی تخم مرغ 
زردچوبه، فلفل سیاه و نمکبه مقدار کافی

طرز تهیه :
برای تهیه اشکنه بادمجان خوشمزه در ابتدای کار بادمجان ها 
را به خوبی شسته و بدون جدا کردن پوست آنها به صورت 
مکعبی خرد می کنیم. حالا بادمجان ها را به مدت ۳۰ دقیقه 

درون آب و نمک می ریزیم تا تلخی آنها گرفته شود.
پس از گذشت این زمان بادمجان ها را درون آبکش ریخته 
تا آب اضافی شان خارج شود. حالا پوست سیب زمینی ها را 
جدا کرده و پس از شستن به صورت مکعبی خرد می کنیم، 
سپس گوجه فرنگی ها را می شوییم.در این مرحله پوست 
صورت  به  پیاز  همراه  به  و  کرده  جدا  را  ها  فرنگی  گوجه 
نگینی خرد می کنیم. حالا یک قابلمه مناسب روی حرارت 
ملایم گذاشته و مقداری روغن محلی به قابلمه می افزاییم، 

سپس بلافاصله پیاز را اضافه می کنیم.
حالا پیاز را تفت می دهیم تا سبک و شیشه ای شود، سپس 
سیر رنده شده را به همراه مقداری زردچوبه، فلفل سیاه و 
نمک به قابلمه اضافه کرده و تفت می دهیم تا عطر سیر و 
ادویه ها آزاد شوند. در ادامه رب گوجه فرنگی را به قابلمه 
خوبی  به  را  فرنگی  گوجه  رب  مرحله  این  افزاییم.در  می 
تفت می دهیم تا سرخ شود، سپس نعنا خشک را به همراه 
شنبلیله به قابلمه اضافه کرده و کمی تفت می دهیم تا عطر 
آنها آزاد شود. حالا بادمجان و گوجه فرنگی ها را به قابلمه 
می افزاییم.در ادامه مواد را به مدت ۳ دقیقه تفت می دهیم، 
سپس سیب زمینی ها را به قابلمه اضافه کرده و مخلوط می 
اندازه ای که روی مواد را بگیرد آب جوش  کنیم. حالا به 
به قابلمه اضافه کرده و اجازه می دهیم مواد به خوبی بپرند.

تابه  یک  شود،  تر  غلیظ  اشکنه  اینکه  برای  مرحله  این  در 
مناسب روی حرارت ملایم گذاشته و آرد را به آن اضافه می 
کنیم، سپس تفت می دهیم تا بوی خامی آرد از بین برود. 

حالا آرد سرد را به تابه اضافه می کنیم.
در ادامه آرد و آب سرد را مخلوط می کنیم تا یکدست شود، 
دقیقه  از گذشت ۵  کنیم. پس  اضافه می  قابلمه  به  سپس 
قابلمه اضافه کرده و  به  آرام  را یکی یکی و  تخم مرغ ها 

بدون هم زدن اجازه می دهیم تخم مرغ ها پخته شوند.
پس از گذشت ۳۰ دقیقه زمانی که مواد پخته شدند، قابلمه 
را از روی حرارت برداشته و اشکنه بادمجان را درون ظرف 
به  را  بادمجان  اشکنه  ادامه  در  ریزیم.  می  نظرمان  مورد 

همراه نان تازه و پیاز سرو می کنیم. نوش جان. 

فروردین
بی  حال  به  تا  که  کسانی  نشوید.  غافل  خود  سلامتی  از 
اعمال  امروز  از  باید  دادند،  می  باد  به  را  خود  پول  جهت 
خود را کنترل کنند و شروع به پس انداز کنند. ممکن است 
وجود  اجتماعی  فعالیت های  در  شرکت  برای  فرصت هایی 
داشته باشد که شما را در تماس نزدیک با افراد با نفوذ قرار 
می دهد. لحظات ارزشمند خود را با رفتن به پیک نیک با 

معشوق خود تجربه کنید.
اردیبهشت 

کمک  شما  به  وزن  کاهش  و  اندام  تناسب  های  برنامه 
خواهر  کمک  با  امروز  برسید.  بهتری  فرم  به  تا  کند  می 
از خواهر  یافت.  پولی دست خواهید  به مزایای  برادرتان  و 
و برادر خود مشاوره بگیرید. ممکن است شخصی که می 
نشان  واکنش  حد  از  بیش  مالی  های  موقعیت  به  شناسید 
دهد و لحظات ناراحت کننده ای را در خانه به ارمغان بیاورد. 

دوست دختر ممکن است شما را فریب دهد. 
خرداد 

حمایت از افراد بسیار با نفوذ، روحیه شما را تقویت می کند. 
به شما  که  دهید  قرار  امن  مکانی  در  را  خود  اضافی  پول 
قول بازگشت در زمان های آینده را بدهد. مسئولیت های 
برای  در ذهن شما می شود.  تنش  ایجاد  باعث  خانوادگی 
شب چیزی خاص برنامه ریزی کنید و سعی کنید آن را تا 
رمانتیک کنید. مزایای کسب و کار و تحصیل  امکان  حد 

برای برخی وجود دارد. 
تیر 

اما  دهد  می  افزایش  را  پذیری  انعطاف  و  نفس  به  اعتماد 
در عین حال آن را برای ترک احساسات منفی مانند ترس 
نفرت انتقام حسادت آماده می کند. مشکلات مالی با کمک 
دوستانتان برطرف خواهد شد. زمان خوبی برای درگیر شدن 
در فعالیت هایی که شامل جوانان می شود. دلبندت تمام 
روز بدجوری دلتنگت خواهد شد. یک سورپرایز برنامه ریزی 

کنید و آن را به زیباترین روز زندگی خود تبدیل کنید. 
مرداد 

وارد  باشید  مراقب  بود.  خواهد  بالا  شما  انرژی  سطح 
معاملات مالی مشکوک نشوید. افراد نزدیک ممکن است از 
شما سوء استفاده کنند - اگر بیش از حد سخاوتمندانه رفتار 
کنید. شما با کسی ملاقات خواهید کرد که شما را بیشتر از 
زندگی خود دوست دارد. امروز، واقعا احساس خوبی خواهید 
داشت. سیارات مطلوب امروز دلایل زیادی برای احساس 
خوشبختی برای شما به ارمغان می آورند. زندگی زناشویی 

شما امروز با لذت و سعادت همراه است.
شهریور 

کند.  مزاج  کوتاه  را  شما  است  ممکن  شلوغ  کاری  برنامه 
کسانی که تجارت خود را با نزدیکان یا اقوام خود اداره می 
این صورت  غیر  در  باشند،  مراقب  بسیار  باید  امروز  کنند، 
انجام  را  کارهایی  دهد.  رخ  مالی  های  زیان  است  ممکن 
دهید که باعث خوشحالی شما شود، اما سعی کنید از امور 
دیگران دوری کنید. سخنرانی ها و سمینارهایی که امروز 
ارمغان  به  رشد  برای  های جدیدی  ایده  کنید  می  شرکت 

می آورد. 
مهر 

سادگی  به  بود.  خواهد  خوب  چیزهای  پذیرای  شما  ذهن 
کسانی را که برای دریافت وام موقت به شما مراجعه می 
حاکم  شرایط  دلیل  به  است  ممکن  بگیرید.  نادیده  کنند 
را  امروز طعم شکلات غنی عشق  ناراحت شوید.  در خانه 
خواهید چشید. تلاش خود را در مسیر درست قرار دهید و 
با دستاوردهای فوق العاده پاداش خواهید گرفت. متولدین 
ماه مهر امروز می توانند با خواهر و برادر خود در خانه فیلم 

یا مسابقه تماشا کنند. 
آبان 

را مدیون نمک است، برخی  آنجایی که غذا طعم خود  از 
ناراحتی ها تنها تا زمانی ضروری است که ارزش شادی را 
درک کنید. کسانی که برای مدت طولانی در بحران مالی 
بودند، امروز می توانند از هر جایی به پول برسند، که چندین 
باید  برد. شما  بین می  از  را در یک لحظه  مشکل زندگی 
آرامش داشته باشید و سعی کنید شادی را در میان دوستان 

نزدیک و اعضای خانواده بیابید. 
آذر 

برای  و  باشید  داشته  کنترل  تحت  را  خود  غذایی  رژیم 
دور  فقط  اینکه  جای  به  امروز  کنید.  ورزش  اندام  تناسب 
هم بنشینید - چرا درگیر کاری نباشید - که قدرت درآمد 
شما را بهبود می بخشد. وقتی احساس تنهایی می کنید از 
خانواده خود کمک بگیرید. این شما را از افسردگی نجات 
می دهد. همچنین به شما در تصمیم گیری معقول کمک 
برای  شایسته  مکانی  به  را  دنیا  این  شما  حضور  کند.  می 

معشوق تبدیل می کند. 
دی 

سلامت روان خود را که لازمه زندگی معنوی است حفظ 
کنید. ذهن دروازه زندگی است زیرا هر چیزی چه خوب و 
چه بد از ذهن می آید. این به حل مشکلات زندگی کمک 
می کند و نور لازم را به فرد می بخشد. متولدین دی ماه 
متاهل احتمالًا امروز از طرف همسر خود به مزایای پولی 

دست می یابند. 
 بهمن 

سطح انرژی شما بالا خواهد بود. امروز باید در مورد سرمایه 
گذاری پول و پس انداز با اعضای خانواده ی خود صحبت 
کنید. توصیه های آنها برای بهبود وضعیت مالی شما مفید 
و  شادی  روز  در  بعداً  غیرمنتظره  خوب  اخبار  بود.  خواهد 
خوشحالی را برای کل خانواده به ارمغان می آورد. زندگی 
عاشقانه امید به ارمغان می آورد همکاران از شما برای ایجاد 

تغییرات پویا و پیشرونده در محل کار حمایت می کنند. 
 اسفند 

امروز سرشار از انرژی خواهید بود و کاری خارق العاده انجام 
قرض  پول  کسی  به  نکنید  سعی  حتی  امروز  داد.  خواهید 
دهید و در صورت لزوم، آن را به صورت مکتوب در مورد 
مدت زمانی که او می تواند مبلغ را بازپرداخت کند، بنویسید. 
اجتماعی  باعث محبوبیت شما در مجالس  ذات شوخ شما 
ممکن  ات  عاشقانه  شریک  که  باش  مراقب  شود.  می 
تنهایی  دنیای  این  در  مرا   - کند  چاپلوسی  را  شما  است 
تنها نگذارید. تا زمانی که مطمئن نیستید می توانید آن را 
تحویل دهید قول ندهید. امروز اوقات فراغت شما نیز صرف 

انجام کارهای اداری می شود.

خانوادهخانوادهخانواده
مشکلات ازدواج بدون عشق ؛

برای ازدواج باید عاشق بود!
قبل از اینکه بخواهیم جواب این سوال را بدهیم 
قرار است با یکدیگر به طور کامل رابطه بین عشق 
راه هکارهایی  بررسی کنیم و سپس  را  ازدواج  و 
با  آمدن  کنار  و  موضوع  این  کردن  کنترل  برای 

ازدواج بدون عشق را بررسی کنیم.
اول باید دید که زندگی بدون عشق ممکن است 
یا خیر؟ این زندگی می تواند به صورت مجردی 
یا حتی متاهلی باشد. اگر بخواهیم روراست باشیم 
امکان چنین چیزی وجود ندارد زیرا ممکن است که 
شما به همسر خود علاقه مند نباشید ولی شاید به 
شغل خود، بچه های خود و یا حتی نحوه زندگی 

خودتان عشق بورزید.
حائز  بسیار  ازدواج  در  علاقه  روانشناسان  نظر  از 
اهمیت است و یکی از ارکان مهم هر رابطه ای می 
باشد ولی اگر بخواهیم واقع بینانه به آن نگاه کنیم 
ازدواج هایی وجود دارند که بدون عشق و علاقه در 
حال ادامه یافتن هستند. بنابراین اینطور می توانیم 
بگوییم که جایگاه عشق در ازدواج جایگاه بسیار 

مهمی است ولی یک جایگاه ضروری نیست.
مشکلات ازدواج بدون عشق

بسیاری از افراد با فرض اینکه عشق و علاقه بعد از 
ازدواج به وجود می آید و به وجود آن ها در ابتدای 
رابطه نیازی نیست، ازدواج کرده اند. آن ها معتقدند 
که شروع زندگی بدون عشق آنقدرها هم سخت 
نیست و با کمی تحمل به آن چیزی که می خواهند 
می رسند. حال بیایید و عواقب ازدواج بدون عشق 

را با یکدیگر بررسی کنیم:
1. نداشتن هیجانات مربوط به ابتدای ازدواج

اگر در اطرافتان زوج جوانی وجود داشته باشد متوجه 
خواهید شد که رفتار آن ها کمی غیر طبیعی است 
و شاید برای شما کمی مسخره باشد ولی مطمئن 
بگیرید  قرار  جایگاه  آن  در  نیز  شما  وقتی  باشید 
همین رفتارها را از خود نشان خواهید داد. این ها 
با  رابطه  اثرات وجود یک  و  همه طبیعی هستند 
چاشنی عشق هستند. اما ازدواج بدون علاقه چنین 
چیزهایی را برای شما فراهم نمی کند و به هیچ 

عنوان شما شور و هیجانی را مشاهده نمی کنید.
2. شروع جر و بحث ها از همان اول

وقتی که ازدواج بدون عشق و علاقه را انتخاب 
می کنید باید آماده باشید که از همان ابتدا بر سر 
بحث  و  جر  با همسر خود  مسائل  ترین  کوچک 
از  عشق  بدون  ازدواج  اثرات  از  یکی  زیرا  کنید. 
بین رفتن حس از خودگذشتگی و فداکاری برای 
دیگری است. شما باید خودتان را برای یک میدان 

است  ممکن  البته  کنید.  آماده  عیار  تمام  جنگ 
برعکس این موضوع نیز اتفاق بیفتد امکان دارد 
حتی به اندازه جر و بحث کردن هم تحمل یکدیگر 
را نداشته باشید و بدین صورت محیط خانه تبدیل 
به یک محیط سرد و بی روح می شود که دو نفر به 

سختی با یکدیگر صحبت می کنند.
۳. سعی می کنید از یکدیگر دوری کنید

نداشته  حسی  هیچ  یکدیگر  به  نسبت  که  وقتی 
باشید طبیعی است که سعی کنید ارتباطتان را به 
کمترین حالت ممکن برسانید. شما سعی می کنید 
که در زمان های متفاوتی غذا بخورید تا مجبور 
نباشید که بر سر یک سفره با یکدیگر باشید و یا 
برگردید  به خانه  اینکه سعی می کنید دیر وقت 
چرا که می خواهید همسرتان خواب باشد. همین 
موضوع باعث می شود که دیگر فقط هم خانه یک 

دیگر باشید نه همسر یکدیگر.
4. نداشتن امید به آینده

ازدواج با کسی که دوستش ندارید امید به زندگی 
و امید به آینده را در شما خواهد کشت. وقتی که 
زندگی ای که الان دارید را با زندگی ایده آلتان 
مقایسه می کنید متوجه می شوید که در یک چیز 
بی معنی گیر افتاده اید. زندگی ای که هر روز صبح 
مجبور هستید با شروع شدنش تحملش کنید بدون 

این که هدفی برای آینده داشته باشید.
* دلایل ادامه دادن یک ازدواج بدون علاقه

فکر کنم تا به اینجا متوجه شده اید که اگر علاقه 
اتفاقاتی خواهد  باشد چه  نداشته  ازدواج وجود  در 
افتاد. اگر ازدواج بدون عشق صورت بگیرد ممکن 
است ادامه پیدا بکند ولی مطمئن باشید هیچگاه به 
عنوان یک زوج کامل این اتفاق نخواهد افتاد آن 

ارتباط لازم هیچگاه برقرار نخواهد شد.

اما خب گاهی اوقات زوجین دلایل خاص خودشان 
را برای ادامه دادن یک ازدواج بدون علاقه ارائه 
می دهند که عمده ترین آنها را برایتان در اینجا 

شرح می دهیم.
1. طلاق از نظر جامعه پذیرفته شده نیست

وقتی از برخی از زوجین پرسیده می شود که آیا می 
شود بدون عشق زندگی کرد؟ صراحتا می گویند 
چنین چیزی امکان پذیر نیست. ولی مشاهده می 
کنیم که آن ها دارند این کار را انجام می دهند 
و وقتی از آن ها دلیل این موضوع را می پرسیم 
در پاسخ می گویند طلاق از نظر جامعه پذیرفته 
نیست.  اگر از یکدیگر جدا شویم نمی توانیم به 

راحتی به جمع خانواده خود برگردیم.
2. بخاطر بچه هایمان

که  این  بخاطر  دارند  فرزند  که  هایی  زوج 
فرزندانشان درگیر آسیب های روحی نشوند و زیر 
نظر نامادری و یا ناپدری بزرگ نشوند تصمیم می 
گیرند که هرچند شده بدون وجود علاقه در ازدواج 
خود باقی بمانند و فرزندان خود را با یکدیگر بزرگ 
کنند. اینگونه از والدین انتخاب خود را کرده اند و 
به زندگی خودشان  را  سلامت زندگی فرزندشان 

ترجیح داده اند.
۳. انکار کردن واقعیت

وقتی از برخی از افراد در مورد عواقب ازدواج بدون 
عشق می پرسیم خودشان را بهت زده نشان می 
دهند و این موضوع را به طور کامل نفی می کنند. 
ولی خب نبودن عشق در یک رابطه چیزی نیست 

که بتوان آن را برای طولانی مدت مخفی کرد.
اگر ازدواجی بدون عشق صورت گیرد چه باید کرد؟

گاهی اوقات افرادی هستند که مراجعه می کنند 
و می گویند خواستگاری دارم که دوستش ندارم 

و سوالاتی در مورد ازدواج با مردی که دوستش 
نداریم، می پرسند و یا بالعکس آقایانی هستند که 
دوستش  که  دختری  با  ازدواج  مورد  در  سوالاتی 
نداریم، می پرسند. معمولا قبل از اینکه به سوال 
آن ها گوش داده شود. این سوال مطرح است که 
چرا اصلا به چنین چیزی فکر می کنند. وقتی هنوز 
تعهدی شکل نگرفته است اصلا نیازی نیست که 
به چنین سمتی گرایش داشته باشند ولی گاهی 
گذشته  کار  از  کار  و  است  متفاوت  قضیه  اوقات 
است. یعنی افراد در ازدواجی گیر کرده اند که در 

آن هیچ علاقه ای وجود ندارد.
قبل از اینکه چیز دیگری بگویم باید در جواب این 
است؟  درست  علاقه  بدون  ازدواج  آیا  که  سوال 
قاطعانه بگویم خیر! زیرا اگر  علاقه ای نباشد انگیزه 
ای برای رشد و پیشرفت نیز نیست. با این حال چند 

تا راهکار برای چنین ازدواج هایی وجود دارد.
1. به فکر صحبت مردم باشید

که  است  گفته شده  جا  در همه  معمولا همیشه 
نباید صحبت مردم درباره زندگی ما تاثیر داشته 
باشد. ولی این بار می گوییم برای این که بتوانید 
علاقه  بدون  ازدواج  یک  ادامه  برای  را  خودتان 
آماده کنید لازم است حرف مردم و دیدگاه جامعه 

را در نظر بگیرید.
2. خوب بودن را تمام کنید!!

معمولا در اینجور ازدواج ها یک طرف سعی دارد 
تا اخلاق را نبازد و به مسئولیت های خودش در 
اشخاص  اینگونه  متاسفانه  است.  پایبند  زندگی 
بیشترین آسیب را در ازدواج های بدون علاقه می 
بینند. چون تمام مسئولیت ها برعهده آن ها است. 
بهترین کار در این شرایط این است که شما نیز 

خودتان را در اولویت قرار بدهید.
۳. به نکات مثبتش توجه کنید

اگر حتی از اول هم عاشق همسرتان نبوده اید ولی 
باز هم باید دلیلی برای ازدواج بوده باشد. سعی کنید 
بر روی آن دلایل تمرکز کنید و با خودتان بگویید 
که چیزهای زیادی که در اوایل رابطه وجود داشته 
به آن ها  نیز وجود دارند و من میتوانم  اند الان 
امیدوار باشم. دوست داشتن در ازدواج بسیار مهم 
است و یکی از لازمه های یک زندگی سالم است. 
ولی ممکن است این اتفاق در زندگی همه رخ ندهد 
و شما باید بتوانید به زندگی خود ادامه دهید. زیرا 
است و شما  زندگی شما  از  بعد  تنها یک  ازدواج 
می توانید بر روی قسمت های دیگر زندگی اتان 

تمرکز کنید.

آسان  رمانتیک می تواند  و  رابطه ی خوب  داشتن 
باشد، البته در صورتی  که خودتان هم تلاش کنید. 
چه اتفاقی افتاده است؟! شاید شما نگران این باشید 
را  اولیه ی لازم  اواخر جرقه ی  این  ازدواج تان  که 
ندارد و همه چیز فروکش کرده  است. واضح است 
که اگر می خواهید یک زندگی مشترک موفق و 
نگه داشتن  زنده  برای  باید  کنید،  تجربه  را  شاد 
عشق تان و رشد مداوم آن، هم خودتان به تنهایی 
کنید.  تلاش  همیشه  همسرتان  با  همراه  هم،  و 
می دانم که خیلی اوقات اصلا کار آسانی نیست، اما 
نگران نباشید، شما می توانید زندگی مشترک تان را 
رشد بدهید به شرطی که هم شما و هم شریک 
زندگی تان برای رسیدن به این رشد، به اندازه ی 
کافی انگیزه داشته باشید، انرژی بگذارید و تلاش 
کنید. با ما و این مقاله همراه باشید، سعی می کنیم 
داشتن  برای  شما  به  مهم،  موارد  مطرح کردن  با 

زندگی مشترک موفق کمک کنیم.
1. به همسر خود احترام بگذارید

اگر می خواهید زندگی مشترک سالمی داشته باشید 
برابر  با خودتان  را  او  که  کند  و همسرتان حس 
می دانید و به احساساتش اهمیت می دهید، زمانی  
مسائل  حتی  چیزی  هر  درباره ی  می خواهید  که 
روزمره تصمیم گیری کنید، به نظرات همسرتان به 
اندازه ی کافی اهمیت بدهید. اگر طوری رفتار کنید 
یا همیشه حرف  نیستند  مهم  او  عقاید  انگار  که 
تا مرز  را  ازدواج تان  واقع  را شما می زنید در  آخر 
بهم ریختگی و عدم تعادل پیش خواهید برد. حتما 
دیدگاه های همسرتان را هم مانند عقاید خودتان 
برای  را  زمانی  بگیرید.  جدی  اندازه  همان  به  و 
این  و  بدهید  اختصاص  به همسرتان  گوش دادن 
حس را به او منتقل کنید که برای تان مهم است.

و  بورزید  عشق  باشید،  مهربان  کنید  کوشش 

و  داشتید  بدی  روز  اگر  بفهمید.  را  همسرتان 
حتما  کردید،  خالی  او  سر  را  خودتان  ناراحتی 
به خودتان  فقط  آنکه  به جای  کنید؛  عذرخواهی 
و خواسته هایتان فکر کنید، به او هم اهمیت بدهید.

از طرفی، باید به مسائل خصوصی همسرتان هم 
او  به  انتظار دارید حس کند  اگر  احترام بگذارید. 
احترام می گذارید، دنبال جاسوسی در تلفن همراه 

یا کامپیوتر شخصی اش نباشید.
2. برای حفظ رابطه ای که هم اکنون دارید، تلاش 

کنید
اگر به همسرتان اهمیت می دهید و رابطه ی سالم 
و پویایی می خواهید، تلاش کنید اشتباهات گذشته 
را تکرار نکنید. چه اشتباهاتی که خودتان در آن 
مقصر بوده اید، چه اشتباهاتی که از هردو ی شما 
سر زده است. از طرفی نباید شکست ها و خطاهای 
همسرتان را به او یاد آوری کنید. به جای این کار، 
از  کنید.  تقویت  را  و خودتان  او  مثبت  رفتارهای 
درباره ی  و  ببرید  لذت  هستید  هم  دور  که  الان 
و صحبت  فکر  می خواهید  که  چیزهایی  همه ی 
باید  دارید  دوست  را  همسرتان  واقعا  اگر  کنید. 
ملاحظه ی احساساتش را بکنید و گذشته را فقط 
برای اینکه او را تحریک کنید یا آزار بدهید، نبش 

قبر نکنید.
کار  همیشه  گذشته،  گذاشتن  پشت سر  چند  هر 
آسانی نیست؛ اما برای اینکه کار به لج  و لجبازی 
و کینه توزی نکشد، نباید به اتفاقات گذشته پروبال 
است،  حی و حاضر  همسرتان  باشد  یادتان  بدهید. 
یادآوری گذشته  با  نباید  دارد و شما  زندگی  حق 

به او ضربه بزنید.
۳. برای گوش دادن به همسرتان زمان بگذارید

برای  روش ها  بهترین  از  یکی  »گوش دادن« 
است.  همسرتان  به  شما  توجه    میزان  فهماندن 

برای  است  گذرانده  که  روزی  درباره ی  او  وقتی 
حرف هایش  به  آرامش  با  می زند،  حرف  شما 
شود.  تمام  حرفش  تا  کنید  و صبر  بدهید  گوش 
تلاش کنید واقعا به او گوش بدهید و به چیزهایی 
یک  است  قرار  اگر  بدهید.  اهمیت  می گوید  که 
را  تلفن تان  کنید،  تجربه  را  واقعی  گفت وگوی 
کنار بگذارید، در چشمان همسرتان نگاه کنید و 
به اندازه ی کافی برای گوش دادن به حرف هایش 

انرژی بگذارید.
می زند،  حرف  کسی  که  موقعی  وقت ها  خیلی 
در  اگر  شود.  پرت  آدم  حواس  است  ممکن 
مکالمه ی شما با همسرتان این اتفاق افتاد، تظاهر 
به گوش دادن نکنید، عذرخواهی کنید و سعی کنید 
دوباره روی صحبت هایش تمرکز کنید و بفهمید 

موضوع صحبتش چیست.
هنگامی که همسرتان چیزی را برای شما تعریف 
بپرسید.  او سؤال  از  مطلب  آن  درباره ی  می کند، 
این طوری او حس می کند موضوع صحبت هایش 
برای تان مهم است. شما که نمی خواهید فکر کند 

حوصله تان را سر می برد!
اوقات،  بیشتر  که  بگیرید  نظر  در  را  نکته  این 
همسرتان فقط می خواهد بعد از گذراندن یک روز 
او گوش  به  باشد که  سخت، کسی وجود داشته 
کند، پس لزومی ندارد فکر کنید همیشه باید نقش 
مشاور را ایفا کنید. فقط کافی است گوش کنید، 

نیازی به ارائه ی راه حل نیست.
4. همسرتان باید اولویت زندگی شما باشد

را  زندگی تان  کل  نیست  لازم  نباشید،  نگران 
باشید  داشته  یاد  به  اما  بگردید!  همسرتان  دور 
هرکدام تان  کنید،  ازدواج  گرفتید  تصمیم  وقتی 
پس  باشید.  دیگری  زندگی  اولویت  می خواستید 
تصمیم  هر  و  زندگی تان  تصمیم  بزرگ ترین  به 

احترام  گرفت،  خواهید  همسرتان  با  که  دیگری 
بگذارید. سعی کنید همواره کاری را انجام بدهید 

که برای هر دوی شما، بهتر است.
اگر خانواده یا دوستان تان و همسرتان نتوانستند با 
هم کنار بیایند، با همسرتان دشمن نشوید. اگر فکر 
می کنید حق با همسرتان نیست باز هم ملاحظه ی 

احساسات او را بکنید و از او حمایت کنید.
پس  دارید  دوست  را  خود  همسر  اگر  طرفی  از 
تلاش کنید دوستان و خانواده اش را هم دوست 
داشته باشید. اگر او دوستانی دارد که شما را دچار 
چالش می کنند، می توانید در مورد این مسئله با او 

صحبت کنید و از خودش کمک بگیرید.
۵. رابطه تان را همیشه قوی نگه دارید

اگر می خواهید زندگی مشترک  موفق داشته باشید، 
رابطه ی خوب با همسرتان رمز این شادی است. 
شما و شریک زندگی تان باید این توانایی را داشته 
می کنید،  فکر  که  هرچیزی  درباره ی  که  باشید 
مشترک  شما  بین  که  موضوعاتی  مخصوصا 
است، با یکدیگر راحت صحبت کنید. اگر همیشه 
کار  این  کنید،  افکارتان صحبت  درباره ی  هم  با 
به پرورش رابطه و حفظ صداقت بین شما کمک 
البته می توانید زندگی مشترک قوی و  می کند و 

سالمی داشته باشید .
برای  عمدا  را  چیزی  عصبانیت  موقع  هرگز 
که  شما  نگویید،  همسرتان  ناراحت کردن 
شما  بزنید!  صدمه  همسرتان  به  نمی خواهید 
نفهمید  اصلا  یا  باشید  نداشته  بدی  منظور  شاید 
همسرتان  قطعا  اما  است!  ظالمانه  حرف هایتان 
به سختی آنها را فراموش خواهد کرد و این کلمات 
باعث آسیب زدن به رابطه تان می شود. اگر بعد از 
اینکه حرفی زدید متوجه شدید چیزی که گفته اید، 

تأثیر بدی داشته است، حتما عذرخواهی کنید.

زوج های جوان بدانند ؛   راز و رمز داشتن یک زندگی مشترک موفق

در زندگی مشترک ؛  یک مرد وفادار این نشانه ها را دارد
میدهد  قرار  اولویت  در  را  شما  های  خواسته  مرد  یک  که  وقتی 
نشان دهنده این است که برای شما اهمیت زیادی قائل است. اگر 
شریک زندگی شما آنقدر خودخواه است که اصلا به خواسته های 
به محضی  او داشت.  از  وفاداری  توقع  نمیتوان  ندارد  توجهی  شما 
که نیازهایش برطرف نشود به فکر خیانت کردن به شما می افتد. 
یک مرد وفادار دربرابر خواسته های شما از خودگذشتگی میکند زیرا 

چیزی که برای او اهمیت دارد خوشحالی شما است.
* استاد مسائل عاطفی است

است.  کار  این  او خبره  باشد  میان  در  احساسی  پای مسائل  وقتی 
همیشه سعی میکند تا از لحاظ عاطفی شما را تامین کند. دغدغه 
اش این است که همیشه شما خوشحال و راضی باشید. مردان وفادار 
که  کنند  احساس  اگر  و  میگیرند  انرژی  خود  از خوشحالی همسر 
همسرشان از لحاظ عاطفی بهم ریخته است هر طور که شده است 

سعی میکنند حال او را بهتر کنند.
* مثل کوه پشت شما ایستاده است

امروزه بسیاری از مردها از پیشرفت و استقلال همسرشان میترسند. 
وقتی یک زن مستقل شود مرد دیگر احاطه کاملی بر روی او ندارد. 
آن ها سعی میکنند با اهمیت ندادن به موفقیت های همسرشان آنها 
را همیشه در موضع ضعف قرار دهند. اما یک مرد وفادار اینگونه 
نیست. او نه تنها از موفقیت های شما خوشحال میشود بلکه حتی از 

شما حمایت نیز میکند.
*  هیچ وقت زیر قولش نمیزند

اگر بگوید که کاری را انجام میدهد، حتما آن را انجام میدهد. اگر به 
شما میگوید که آخر هفته قرار است به فلان جا بروید مطمئن باشید 

که لحظه آخر آن را کنسل نمی کند.
 او شما را نمی پیچاند و اگر هم اتفاق خاصی بیفتد مطمئن باشید که 

برای شما جبران میکند.
یکی از نشانه های مردان وفادار این است که هیچگاه به شما قولی 
نمیدهد که نتواند به آن عمل کند. اگر دیدید که شوهر شما دائما با 
بهانه های مختلف بدقولی اش را توجیه میکند مطمئن باشید که از 

اهمیت زیادی برای او برخوردار نیستید.
*  چشم چرانی نمی کند

چشم چرانی کردن مردان میتواند نشانه خوبی برای سنجش وفاداری 
به  دائما  هستند  سرقرار  شما  با  که  وقتی  وفادار  مردان  باشد.  آنها 
به شما است. در چشم  تمام حواسشان  آنها  نمیکنند.  نگاه  اطراف 
او شما جذاب ترین دختر دنیا هستید و شما را همانطور که هستید 
میپسندد. نیازی نیست نگران این باشید که یک دختر خوشگل تر 

از شما توجهش را جلب کند و از این لحاظ احساس امنیت میکنید.
*  دائما از شما خبر میگیرد

زمانی که یک مرد دائما نگران حال شما است میتواند نشانه خوبی 
برای پی بردن به وفاداری او باشد. اگر چند ساعت از شما بی خبر 
باشد به شما پیام میدهد و احوالتان را میپرسد. اگر مریض شوید تمام 
دغدغه اش شما هستید و سعی میکند هرطور که شده است حال 
شما را بهتر کند. اگر لازم باشد آشپزی خواهد کرد حتی اگر چیز 

زیادی بلد نباشد.


