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فال روزانه آشپزي

سمبوسه خوزستان  
مواد لازم :

 نان لواش : 3 عدد
سیب زمینی پخته : 10 عدد

جعفری ساطوری شده : 100 گرم
گوشت چرخ کرده : 300 گرم

گشنیز : 100 گرم
مرزه  : 100 گرم
پیاز داغ : 3 عدد

روغن : نصف پیمانه
تمبر هندی : 100 گرم

نمک، فلفل سیاه و زردچوبه : به میزان لازم
طرز تهیه :

به  را  لواش  نان  ابتدا  باید  خوزستان  سمبوسه  تهیه  برای 
اندازه ی 10 در 30 سانتی متر و در واقع به شکل مستطیل 

برش بدهید.
حالا باید سیب زمینی ها را داخل آب درون قابلمه بر روی 
شعله گاز قرار دهید تا بپزد. وقتی که سیب زمینی ها پختند 
را  آنها  سپس  و  شوند  سرد  تا  بیاورید  در  آب  از  را  ها  آن 

خرد کنید.
پس از آن باید جعفری، گشنیز و مرزه را خشک کرده و به 

اندازه ریز خرد کنید.
دهید  تفت  داغ  پیاز  با  را  کرده  چرخ  گوشت  آن  از  پس 
و  نمک  سپس  کند.  پیدا  تغییر  گوشت  رنگ  که  جایی  تا 
فلفل قرمز و فلفل سیاه و زردچوبه را به آن اضافه کرده و 
مجددا تفت دهید تا طعم بگیرد و بعد سیب زمینی ها را با 
سبزیجات به این محتویات اضافه کرده و همه آنها را با هم 
تفت دهید و سرخ کنید و پس از آن شعله را خاموش کنید.

اکنون مقدار تمبرهندی را در کمی آب حل کرده و از صافی 
بگذرانید و آب تصفیه شده را به محتویات سمبوسه اضافه 

کنید.
نان  با قاشق روی  را  از مایه سمبوسه  از آن مقداری  پس 
قرار داده و به شکل مثلثی آنها را بپیچید و بعد مقدار زیادی 
روغن درون یک قابلمه بریزید و وقتی که داغ شد سمبوسه 
ها را داخل آن سرخ کنید. بهتر است روغن روی سمبوسه 

را بگیرد تا به صورت یکدست سرخ شوند.

دال عدس آبادان
مواد لازم: 

عدس 
پیاز

نمک و ادویه جات
دستور پخت:

را خرد  پیازها  اول  باید در مرحله  برای پختن دال عدسی 
کرده و در روغن سرخ کنید تا سبک و طلایی رنگ شود، 
تفت  را  آنها  و  اضافه کرده  پیاز  به  را هم  باید سیر  سپس 

دهید.
بعد از آن نوبت اضافه کردن رب گوجه، ادویه، فلفل، لیمو 
عمانی و سیب زمینی و عدس می باشد که باید همه آنها را 
با یکدیگر مخلوط کنید و شعله گاز را کمتر کنید و در قابلمه 

را بگذارید تا به تدریج با بخار بپزند.
در مرحله بعدی توجه داشته باشید که هر از گاهی مواد را 
زیر و رو کنید تا به ته قابلمه نچسبد، زیرا خیلی زود عدس 
می   خود  به  حالت خمیری  و  میچسبند  به هم  قرمز  های 
گیرند و به محض اینکه آب انداخت، آب تمبر و آب را به 
مقداری که گفته شده اضافه کنید و نمک را هم به غذای 
خود اضافه کنید و اجازه دهید که همه محتویات به صورت 

کامل بپزند.
وقتی که غذای شما جا افتاد آن را از روی شعله گاز برداشته 
و با استفاده از گوشت کوب دال عدسی را بکوبید و به خاطر 
اینکه داخل این غذا سیب زمینی قرار دارد باید کاملًا آن 

را له کنید.
لذیذ و بی نظیری  این غذا ترشی ترکیب  معمولًا در کنار 
فراهم می کند و می توانید این غذای محلی جنوبی را در 

کنار ترشی میل کنید و از خوردن آن لذت ببرید.

کبه برنج
مواد لازم :

برنج نیم دانه خام : 3 پیمانه
گوشت گوساله بدون استخوان ریز ریز شده :  نیم کیلو

پیاز بزرگ : 3 عدد
کشمش : 250 گرم

گردو ریز شده : یک لیوان
جعفری خورد شده : نیم کیلو

خلال بادام : یک لیوان
تخم مرغ : 6 عدد

زردچوبه  و نمک : به مقدار لازم
روغن : به مقدار لازم

طرز تهیه :
برای تهیه غذا اول باید برنج نیم دانه را چند بار شسته و 12 
ساعت بخیسانید و در کنار بگذارید. بعد پیازها را به صورت 
نگینی خرد کرده و در روغن تفت دهید تا طلایی رنگ شود.

و  کرده  خرد  ریز  خیلی  اندازه  به  را  گوساله  گوشت  سپس 
شسته و وقتی آب آن کشیده شد به پیاز هایی که تفت داده 
بودید اضافه کنید و با آن تفت دهید.پس از آن خلال بادام و 
گردو های خرد شده را به گوشتی که تفت داده بودید اضافه 
کرده و کشمش را هم بشویید و درون پیاز و گوشت بریزید 
و همه را با هم تفت دهید.حالا کمی نمک و زردچوبه به 
آن اضافه کنید و در نهایت جعفری های پاک کرده، شسته 
و خرد شده را درون آن ریخته و کمی تفت دهید تا جایی 
که همه مواد با هم مخلوط شوند.سپس برنج نیم دانه را که 
قابلمه درون آب جوش  بودید درون یک  از قبل خیسانده 
ریخته و به شکل کته در بیاورید. به صورتی که اول برنج 
ریخته و کمی نمک به آن اضافه کنید تا خوش نمک شود. 

به این برنج اصلا روغن اضافه نکنید.
همانطور که برنج در حال جوشیدن است زردچوبه را به آن 
اضافه کنید و آب برنج را هم به حدی بریزید که برنج شما 
شفته و له شود و وقتی که آب برنج کشیده شد و دم کشید و 
به مرحله دم گذاشتن رسید برنج را داخل یک سینی بزرگ 

ریخته و اجازه دهید خنک شود.

فروردین
وقت آن رسیده است که ترس خود را درمان کنید. باید بدانید 
که نه تنها نشاط جسمی را از بین می برد، بلکه عمر را کوتاه 
می کند. درآمدهای پولی از منابع برنامه ریزی نشده روز شما 
را روشن می کند. به دادن پیام های شفاهی و غیرکلامی 
به خانواده خود ادامه دهید تا متوجه شوید که چقدر به آنها 
اهمیت می دهید. زمان با کیفیت خود را صرف کنید تا شادی 
را دوچندان کنید. در سبک زندگی پرمشغله امروز، پیدا کردن 

زمان برای خود دشوار می شود.
 اردیبهشت 

امروز شما نسبت به خود احساس بهتری و اعتماد به نفس 
را  خود  سرمایه  راحتی  به  توانید  می  امروز  داشت.  خواهید 
افزایش دهید - بدهی های معوق را جمع آوری کنید - یا 
برای کار در پروژه های جدید درخواست بودجه کنید. عملکرد 
خود  انتخاب  در  اما  کند.  می  پیدا  دوستان جدیدی  خانواده 
مانند گنجی هستند که همیشه  کنید. دوستان خوب  دقت 
می خواهید آن را حفظ کنید. امروز با معشوقه خود رفتاری 

شایسته داشته باشید. 
خرداد 

لذت محض برای شما - در حالی که می خواهید از زندگی 
نهایت لذت را ببرید. امروز، احتمالًا از کمک برادر یا خواهر 
خود به مزایایی دست خواهید یافت. در رویکرد خود نسبت 
ارزش های  باشید.  گرا  و کمال  درخشان  کار،  و  زندگی  به 
انسانی خوب با قلبی گرم و میل ذاتی به راهنمایی و کمک 
به دیگران می باشد. این به طور خودکار باعث هماهنگی در 

زندگی خانوادگی شما می شود. 
تیر 

سفرهای تفریحی و گردهمایی های اجتماعی شما را آرام و 
شاد نگه می دارد. هر مشکلی که مربوط به پول باشد امروز 
حل می شود و می توانید به مزایای مالی برسید. به کسی 
کمک کنید تا خود را در حال موفقیت در عشق تجسم کند. 
کسانی که در چند روز گذشته بسیار شلوغ بودند، بالاخره از 
وقت خود لذت خواهند برد. سلامتی همسرتان ممکن است 
شما را نگران کند. شما می توانید امروز در مدرسه با سالمندان 
خود درگیر مشکل شوید که برای شما مناسب نیست. بدین 

وسیله خشم خود را کنترل کنید.
مرداد 

العاده ای  به طرز فوق  نترسی قوی شما  انعطاف پذیری و 
قدرت قوای ذهنی را افزایش می دهد. این حرکت را ادامه 
دهید تا شما را تشویق کند که هر موقعیتی را تحت کنترل 
داشته باشید. امروز امکان کسب منافع پولی وجود دارد اما 
به دلیل ماهیت تهاجمی شما ممکن است نتوانید آنطور که 
انتظار می رود درآمد کسب کنید. با دوستان و اقوام خوش 
امروز عاشقانه ی شما را  نامنظم عزیز شما  بگذرانید. رفتار 

خراب می کند.
شهریور 

فشار سالمندان در محل کار و اختلاف در خانه ممکن است 
کار  محل  در  را  شما  تمرکز  که  شود  استرس  ایجاد  باعث 
مختل می کند. سرمایه گذاری های عاقلانه فقط بازدهی را 
به همراه خواهد داشت- بنابراین مطمئن شوید که پولی که 
به سختی به دست آورده اید را کجا قرار می دهید. با هر کسی 
که در راه شما قرار می گیرد مؤدب و جذاب باشید - فقط 
تعداد کمی از افراد منتخب راز پشت جذابیت های جادویی 

شما را خواهند دانست.
مهر 

با دیگران شکوفا شود.  با تقسیم شادی  تواند  سلامتی می 
ها  بدهی  پرداخت  که  شود  می  باعث  مالی  امور  در  بهبود 
و صورت حساب های طولانی مدت خود برای شما راحت 
باشد. خرید با همسر بسیار لذت بخش خواهد بود. همچنین 
باعث افزایش تفاهم بین شما خواهد شد. امروز برای استفاده 
ی بهینه از اوقات فراغتی که در اختیار دارید، می توانید برای 

ملاقات با دوستان قدیمی خود، برنامه ریزی کنید.
آبان 

شود.  سرگیجه  باعث  تواند  می  ناامنی/سرگیجه  احساس 
امروزه سرمایه گذاری در زمین یا هر ملکی می تواند برای 
شما کشنده باشد. تا حد امکان از گرفتن چنین تصمیماتی 
بپرهیزید. شخصی که با او زندگی می کنید امروز به شدت از 
اقدامات اخیر شما عصبانی خواهد شد. امروز متوجه خواهید 
می  امروز،  دارد.  دوست  را  تان چقدر شما  معشوقه  که  شد 
مورد  از سرگرمی های  برخی  به  و  بازگردید  دفتر  از  توانید 

علاقه خود مشغول شوید.
آذر 

سفر تفریحی با دوستان یا اعضای خانواده شما را آرام می کند 
وضعیت مالی از طریق حدس و گمان یا سودهای غیرمنتظره 
بهبود می یابد. کسی که به او اعتماد دارید تمام حقیقت را 
به شما نمی گوید - توانایی شما در متقاعد کردن دیگران به 
شما کمک می کند تا مشکلات آینده را حل کنید. امروز طعم 

شکلات غنی عشق را خواهید چشید. 
 دی 

احتمال بهبودی شما از بیماری جسمی زیاد است که شما را 
قادر می سازد در مسابقات ورزشی شرکت کنید. کسانی که تا 
به حال بی جهت پول خرج می کردند، متوجه خواهند شد که 
کسب و پس انداز پول چقدر سخت است، زیرا نیاز ناگهانی در 
میان کمبود مالی ایجاد می شود. به نظر می رسد که در خانه 
مشکل ایجاد می شود، بنابراین مراقب آنچه می گویید باشید. 

بهمن 
به خاطر سلامتی خود برای یک پیاده روی طولانی بیرون 
از  بسیاری  از  را  شما  تواند  می  امروز  پول  رسیدن  بروید. 
مشکلات مالی خلاص کند. 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. 

خاطرات عاشقانه روز شما را به خود مشغول خواهند کرد. 
اسفند 

احتمال اینکه آرمان و جاه طلبی شما تحت تأثیر ترس قرار 
گیرد، بسیار زیاد است. برای مقابله با این موضوع به مشاوره 
یک  توصیه  به  را  خود  پول  که  کسانی  دارید.  نیاز  مناسب 
فرد ناشناس سرمایه گذاری کرده اند، امروز به احتمال زیاد 
مزایایی به دست می آورند. انرژی بیش از حد و اشتیاق فوق 
العاده شما نتایج مطلوبی را به همراه خواهد داشت و تنش 
های داخلی را کاهش می دهد. روز خوبی برای مراجعه به 

یک وکیل برای دریافت مشاوره حقوقی است. 

خانوادهخانوادهخانواده
عادت هایی که باید کنار بگذارید ؛

اگر تازه پدر شده اید بخوانید
تصور کنید می  خواهید از سر کار به خانه باز گردید 
در حالی که همسرتان با نوزاد خود در خانه است. 
در  تا  آورده ایم  برایتان  را  نکته هایی  اینجا  در  ما 
هفته های اول پس از تولد فرزندتان به آنها عمل 

کنید.
* اگر قرار است دیر به خانه بروید، هر چه زودتر 

به همسرتان اطلاع دهید
اگر کاری برایتان پیش آمد که مجبور شدید دیرتر 
از معمول به خانه بروید، صبر نکنید تا آن را در 
دقیقه های آخر به همسرتان اطلاع دهید. او تمام 
روز منتظر شما بوده  است تا به خانه بیایید و به او 
را عصبانی  او  این کار شما  بنابراین  کمک کنید 

خواهد کرد.
* پس از کار، مستقیم به خانه بروید

زمانی که به خانه می روید، از ایستادن در حیاط و 
صحبت کردن با همسایه ها بپرهیزید زیرا همسر 
شما مجبور است برای 30 دقیقه دیگر، در حالی 
که فرزند خود را در آغوش گرفته، منتظر شما باشد 

تا به او در کودکیاری کمک کنید.
* اشتیاق خود را به کودک نشان دهید

همه می دانند که شما کودک خود را بیشتر از هر 
چیزی در جهان دوست دارید اما بهتر است این 
علاقه خود را نشان دهید. بنابراین اگر زمانی که 
»من  بگویید:  همسرتان  به  می شوید،  خانه  وارد 
را  بیایم و کودکم  به خانه  بودم  تمام روز منتظر 
شد  خواهد  خوشحال  نیز  او  بگیرم«  آغوش  در 
و  خوردن  غذا  حمام،  به  رفتن  برای  فرصتی  و 

استراحت کردن پیدا خواهد کرد.
* نپرسید »شام چه چیزی داریم؟«

زمانی که وارد خانه می شوید از همسرتان نپرسید 
»برای شام چه چیزی درست کرده ای؟« زیرا او 
کرده  نوزاد  از  نگهداری  را صرف  خود  روز  تمام 
انتظار دارد  است و حال که شما به خانه آمدید، 
که شما کمی به او کمک کنید، بنابراین این سوال 

موجب ناراحتی او خواهد شد.
* از سختی کاری که در طول روز داشته اید برای 

همسرتان صحبت نکنید
همسر شما روزهای سختی را پشت سر می گذارد 
و انتظار دارد که شما نیز زمانی که به خانه می آیید، 
از او حمایت کنید. بنابراین سختی های کار خود به 
او نگویید و انتظار نداشته باشید که برایتان مرهم 
باشد. حال زمان آن است که شما مرهم او باشید.

شما  وظیفه  نوزادتان،  تولد  از  پس  روزهای  در 
مهمتر از هر زمان دیگری است. پس بهتر است 
تا جایی که می توانید در دسترس همسرتان باشید، 
زیرا او یک روز پر از سختی را پشت سر گذاشته 
و در ساعات پایانی شب به شما بیش از هر زمان 
دیگری احتیاج دارد تا کارهای عقب مانده خود را 
مانند غذا خوردن، حمام رفتن و کمی استراحت 

کردن، انجام دهد.
»من  می گوید:  همسرش  به  که  باشید  پدری 
امشب زودتر به خانه می آیم، شام از بیرون می خرم 
و کودک را کمی به گردش می برم تا تو بتوانی به 

کارهایت برسی«.

می  فکر  و  ندارند  این خصوصیت  از  درستی  درک  افراد  بسیاری 
کنند این خصلت ناشی از کمبود اعتماد به نفس است.هنوز بسیاری 
فقط  کودکشان  خصوصیت  آیا  که  هستند  این  نگران  والدین  از 

خجالتی بودن است یا مشکل حادتری دارد.
ما بسیاری از بچه ها را خجالتی می نامیم. اگر متوجه معنی واقعی 
خجالتی بودن شوید ، خواهید فهمید که خجالتی بودن گاهی خیلی 
هم خصلت منفی ای نیست. خجالتی بودن، بسته به اینکه چگونه 

با آن برخورد شود ، می تواند کمک کننده یا آسیب رسان باشد.
خجالتی بودن یک خصوصیت فردیست،نه یک تقصیر. بعضی از 
بهترین انسانهایی که می شناسم افرادی خجالتی هستند. این افراد 
زنند. عکس  بسیار خوبی هستند و کمتر حرف می  شنونده های 

العمل آنها نسبت به اطرافیان گاهی فقط بایک لبخند است.
نیست  نیازی  ندارد.  خواهی  معذرت  به  احتیاجی  بودن  خجالتی 
خود  حضور  در  مخصوصا  خجالتیست."  بچه  یک  "او   : بگویید 
او. خجالتی بودن گاهی نه تنها اشتباه نیست بلکه مزیت زیادی 

محسوب می شود.
می  فکر  و  ندارند  این خصوصیت  از  درستی  درک  افراد  بسیاری 
کنند این خصلت ناشی از کمبود اعتماد به نفس است.هنوز بسیاری 
فقط  کودکشان  خصوصیت  آیا  که  هستند  این  نگران  والدین  از 

خجالتی بودن است یا مشکل حادتری دارد.
ارتباط  تواند  ندارد می  ای که مشکل شخصیتی  کودک خجالتی 
چشم در چشم بر قرار کند،با ادب و شاد است ، فقط ساکت است. 
برای  و  ندارد  جمع  با  مشکلی  و  است  خوب  او  های  رفتار  بقیه 
از بچه های خجالتی  دیگران هم مشکلی ایجاد نمی کند.بعضی 
افراد  با  زمانی طول می کشد که  و دقیق هستند و مدت  عمیق 
آرامش  چنان  دارای  اغلب  خجالتی  های  بگیرند.بچه  گرم  جدید 
درونی هستند که ترجیح می دهند تا چیزی ارزش نداشته باشد به 

خاطرش آرامش خود را به مخاطره نیندازند.
* وقتی خجالتی بودن یک عیب است

در بعضی بچه ها خجالتی بودن یک ایراد است نه آرامش درونی. 
این گونه بچه ها خصوصیتی بیش از خجالتی بودن دارند.

آنها از ارتباط چشمی تفره می روند و مشکلات شخصیتی بسیاری 
بر روی  است. وقتی  برای دیگران مشکل ساز  دارند. حضورشان 
رفتار این کودکان دقت کنید متوجه خواهید شد که رفتار آنها ناشی 

از ترس و خشم است و اثری از آرامش و اطمینان نیست.
* پنهان شدن پشت برچسب خجالتی بودن

بعضی از بچه ها پشت برچسب خجالتی بودن پنهان می شوند، در 
نتیجه نیازی نیست که "خود"ی که دوستش ندارند را آشکار کنند. 
به نظرشان اگر چیزی بروز ندهند امنیت بیشتری خواهند داشت در 

نتیجه در لاک حفاظتی خود فرو می روند.
بر چسب "خجالتی" بهانه ای برای عدم توجه آن ها به مهارت 
های اجتماعی می شود.کودکان بی انگیزه از "خجالتی" بودن به 
به بطالت و لختی خود استفاده می  ادامه  عنوان حربه ای جهت 
شود.برای  می  محسوب  عیب  یک  این  ها  بچه  این  برای  کنند. 

درمان خجالت در این بچه ها باید عزت نفس آنها را بالا برد.
این کار با ایجاد شرایطی که اودر آن احساس امنیت کند توسط 
که  کنند  ایجاد  شرایطی  باید  گیرد.والدین  صورت  باید  والدین 

کودک در آن احساس عصبانیت و انزجار از خود پیدا نکند.
* کودک کوچک برون گرای من درون گرا می شود

سالگی  دو  از  قبلا  کودکشان  که  کنند  می  اظهار  والدین  بعضی 
خجالتی  بسیار  شده  ساله  سه  که  حالا  ولی  بوده  اجتماعی  بسیار 
است.خصوصا مادران معمولا نگران این هستند که شاید اشکال از 
نحوه برخورد آن ها بوده است که چنین تغییر رفتاری در کودکشان 

بروز کرده است.
هیچ  تغییر  این  در  والدین  که  است  این  از  حاکی  معمولا  جواب 
تقصیری ندارند.قبل از دو سالگی بچه ها اغلب آنی و بدون فکر 

خصوصا در روابط اجتماعی رفتار می کنند.
بین سنین 2 تا 4 سالگی بچه ها وارد فاز دوم می شوند واز افرادی 
که نمی شناسند می ترسند. در این صورت والدین باید صبور باشند. 

این دوره گذریست و عموما با افزایش سن برطرف می شود.
* این موهبت بزرگ "کوچک" را در آغوش امنتان جای دهید

اول این را در نظر داشته باشید که شما کودک حساس و ظریفی 
دارید که کمی دیر با غریبه ها خو می گیرد و در برقراری ارتباط 
اجتماعی دقیق است، ولی به نظر می رسد که معمولا شاد است و 

دنیای شما با وجود او جای خیلی بهتری خواهد بود.
هر چه برای کشیدن اوبه سمت خود فشار بیشتری بیاورید،بیشتر 

اورا به انزوا می کشانید.
این واضح است که شما بخواهید به کودک خجالتی خود کمک 
کنید. اما دقت کنید ! هر چه اصرار بیشتری کنید بعضی بچه های 

خجالتی بیشتر خود را از شما دور می کنند.
بهتر است به جای آن سعی کنید محیط مناسبی برای رشد مناسب 
شخصیت اجتماعی او فراهم کنید.هرگز در حضورش او را خجالتی 

نخوانید این کار او را بیشتر به انزوا می کشاند.
اگر شرایطی پیش آمد که مجبور بودید در موردش با لغات توضیح 
دهید می توانید از "سری"یا"محتاط" استفاده کنید.این کلمات زیبا 

تر و درست ترند.
* اجرا کننده کوچکتان را غافلگیر نکنید

شما که کودکتان را خوب می شناسید .نباید او را برای انجام کاری 
در حضور دیگران ناگهان غافلگیر کنید. مثلا اگر پدر بزرگ یا مادر 
باشند  اقوام و آشنایان قرار است مهمان شما  از  یا هریک  بزرگ 
و شما دوست دارید کودکتان در حضورشان شعری بخواند یا هنر 
نمایی کند ، از قبل با کودکتان هماهنگ کنید و ببینید که آیا او نیز 

تمایل به انجام چنین کاری دارد یا خیر .
با درخواست فوری و بی مقدمه در حضور دیگران او را بیشتر به 

انزوا می کشانید.
* مادر پر حرف و فرزند موش صفت

هر چه قدر پدر و مادر و خصوصا مادر پر حرف تر باشد و اجازه 
صحبت به فرزندش را ندهد کودک بیشتر به انزوا کشیده می شود .

اجازه دهید کودکتان در مواقع لزوم خود درباره احساسات و نظراتش 
صحبت کند. با این کار به او نیز اجازه اظهار وجود خواهید داد و به 

رشد شخصیت اجتماعی او کمک می کنید.
پس اجازه دهید حرف بزند و وسط صحبت های او نپرید.

مادر عزیز گوش کردن یک هنر است نه یک ایراد!

دچار  خندان  همیشه  و  شاد  ظاهر  با  فردی  اینکه  تصور  شاید 
افسردگی باشد، دور از ذهن به نظر برسد اما طبق بررسی سازمان 
جهانی بهداشت از میان 265 میلیون نفری که در سراسر جهان 
مبتلا به افسردگی هستند، تعدادی هم سعی در پنهان کردن علائم 

بیماری خود دارند.
معمولًا افسردگی با غم، بی انگیزگی و ناامیدی همراه است. اگرچه 
افراد افسرده، ویژگی های مشترکی دارند اما نحوه بروز آن می تواند 
از فردی به فرد دیگر متفاوت باشد. »افسردگی خندان« اصطلاحی 
است که برای فردی که از درون با افسردگی زندگی می کند در 
حالی که از بیرون کاملا شاد یا راضی به نظر می رسد، به کار برده 

می شود.
ویژگی های  مورد  در  تا  دهید  ادامه  مطلب  این  خواندن  به 
شخص  در  را  آن  می توانید  چگونه  اینکه  و  خندان«  »افسردگی 

دیگری تشخیص دهید، بیشتر بدانید.
دیگران  برای  بیرون  از  است  خندان  افسردگی  دچار  که  فردی 
خود،  درون  در  حال  این  با  می رسد.  نظر  به  راضی  یا  خوشحال 

علائم ناراحت کننده افسردگی را تجربه می کند.
افسردگی در افراد مختلف متفاوت است و علائم مختلفی دارد اما 
علائمی  سایر  است.  طولانی  و  عمیق  اندوه  و  غم  آنها  بارزترین 
کیفیت  وزن،  اشتها،  در  تغییر  می کند،  تجربه  افسرده  فرد  که 
خواب، خستگی یا بی حالی، احساس ناامیدی، عدم عزت نفس و 
خودکم بینی و از دست دادن احساس لذت در انجام کارهایی است 

که زمانی برایش خوشایند بوده است.
فردی که »افسردگی خندان« دارد، ممکن است برخی یا همه این 
موارد را تجربه کند اما در جمع یا گروه های دوستی اش، این علائم 
برای کسی  نباشد.  به طور کامل قابل مشاهده و احساس کردن 
که از بیرون به یک فرد مبتلا به »افسردگی خندان« نگاه می کند، 

چنین علائمی قابل لمس است:
- فردی که فعال است  و عملکرد بالایی دارد.

- کسی که شغل ثابت و زندگی اجتماعی و خانوادگی سالمی دارد.
- فردی شاد و خوش بین که بطور کلی سرزنده به نظر می رسد.

یکی از علائم جدی افسردگی، داشتن انرژی فوق العاده کم است؛ 
به طوری که بیرون آمدن از رختخواب در آغاز روز برای فرد سخت 
است اما در افسردگی خندان، سطح انرژی ممکن است تحت تأثیر 

قرار نگیرد، به جز زمانی که فرد تنها باشد. افراد مبتلا به افسردگی 
اما  می کنند  خودکشی  به  تمایل  احساس  اوقات  گاهی  شدید 
بسیاری از آنها انرژی لازم برای انجام این کار را ندارند اما فردی 
که دچار افسردگی خندان است، ممکن است انرژی و انگیزه لازم 

را برای چنین تصمیمی داشته باشد.
به  همچنان  اما  می کنید  تجربه  را  افسردگی  است  مدتی  اگر 
خودتان  با  است  ممکن  می دهید،  ادامه  نقاب داشتن  و  لبخندزدن 

چنین افکاری داشته باشید:
. بروز علائم افسردگی نشانه ضعف است.

. با بیان احساسات واقعی خود به دیگران فشار روحی وارد می کنید.
 اصلًا افسردگی ندارید چون حالتان خیلی خوب است.

چیزی  چه  از  پس  است؛  بدتر  شما  از  روحی شان  اوضاع  دیگران 
باید شکایت  کنید؟

احساس کنید دنیا بدون شما جای بهتری خواهد بود.
اما چه کسانی در معرض خطر افسردگی خندان هستند؟

یک  با  می تواند  افسردگی  انواع  سایر  مانند  هم  خندان  افسردگی 
اتفاق خاص ایجاد شود، مانند یک رابطه شکست خورده یا از دست 

دادن شغل.
اجتماعی  و  فرهنگی  شرایط  به  بسته  افسردگی  با  افراد  برخورد 
متفاوت است حتی در برخی از خانواده ها شاید پذیرش این موضوع 
ننگ و عار باشد. مثلا ممکن است فرد مبتلا با بیان احساساتش در 
خانواده بعنوان یک فرد ضعیف، تنبل یا دنبال جلب توجه شناخته 
این طور  از کودکی  مردان  مثلا  گیرد.  قرار  مورد قضاوت  و  شود 
همین  برای  نمی کند؛  گریه  واقعی  مرد  یک  که  دیده اند  آموزش 
به  روانی  مشکلات  درمان  برای  زنان  از  کمتر  مراتب  به  مردان 
ممکن  احساس  کند  که  طرفی کسی  از  می کنند.  مراجعه  مشاور 
قرار  گیرد،  قضاوت  مورد  خود  افسردگی  علائم  خاطر  به  است 
و  بزند  چهره اش  به  خوشحالی  نقاب  که  دارد  بیشتری  احتمال 

احساساتش را پشت این نقاب پنهان کند.
رسانه های  از  مردم  درصد   6۹ متحده  ایالات  مثل  کشوری  در 
فضایی  با  شبکه ها   این  مخاطبان  و  می کنند  استفاده  اجتماعی 
مواجهند که در آن زندگی همه مردم بدون نقص و کارت پستالی 
اما آیا در واقعیت هم چنین است؟ قطعا بسیاری از  پیش می رود 
مردم تمایل ندارند در بدترین شرایط از خودشان عکسی در فضای 

مجازی منتشر کنند و طبعا ترجیحشان این است که فقط لحظات 
خوب خود را با دیگران به اشتراک بگذارند. این موضوع چهره ای 
از واقعیت ایجاد می کند که به »افسردگی خندان« فضای بیشتری 

برای رشد می دهد.
افسردگی خندان چگونه تشخیص داده می شود؟

 ،)WHO( بهداشت  جهانی  سازمان  از  ای  مقاله  اساس  بر 
ظاهر  افسردگی کلاسیک  با  متضاد  علائمی  با  خندان  افسردگی 
پیچیده می کند. مشکل  را  روند تشخیص  این خودش  و  می شود 
دیگر در تشخیص افسردگی خندان این است که بسیاری از افراد 
ممکن است حتی ندانند که افسرده اند یا به دنبال کمک نیستند. 
اگر فکر می کنید افسردگی دارید، مهم است که در اسرع وقت به 

دنبال درمان باشید. 
برای تشخیص، باید به یک روان درمانگر مراجعه کنید. پزشک از 
شما سوالاتی در مورد علائم و هرگونه تغییر بزرگی که در زندگی 
رخ داده است، می پرسد و ممکن است شما را به یک متخصص 

سلامت روان مانند روانپزشک ارجاع دهد.
بر  علائم  این  روز  اوقات  بیشتر  که  است  هفته  دو  از  بیش  اگر 
احساس، تفکر و انجام فعالیت های روزانه مانند خواب، غذا خوردن 
درمان  فکر  به  زودتر  است  بهتر  است،  گذاشته  تاثیر  شما  کار  و 
باشید. افسردگی یک چهره یا ظاهر مشخص ندارد. برای همین 
مشهور  افراد  خودخواسته  مرگ  خبر  که  وقت ها  خیلی  که  است 
افسردگی  اگر فکر می کنید دوران  را می شنویم، شوکه می شویم. 
خندان را تجربه می کنید، باید با صحبت کردن با کسی روند درمان 
را شروع کنید. یک مکان امن و بدون قضاوت برای شروع، دفتر 

یک روانشناس است.

قابل توجه والدین ؛

وقتیخجالتیبودنبهکودککمکمیکند

اگر این علائم بر زندگی شما تاثیر گذاشته ؛

شایدشماهمبهافسردگیخندانمبتلاشدهاید!


