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فال روزانه آشپزي

حلوا هویج 
مواد لازم :

 آب دو پیمانه - کره100 گرم - شکر یک و نیم پیمانه 
روغن یک و نیم پیمانه- آرد برنج دو پیمانه - زعفران یک 

چهارم پیمانه- گلاب نصف پیمانه هویج نیم کیلوگرم
طرز تهیه :

برای پختن این حلوای خوشمزه باید در مرحله اول هویج‌ها 
باید  این منظور  به  بپزید.  را  آنها  و  تمیز کنید  به خوبی  را 
یک قابلمه را روی شعله گاز قرار دهید و کمی آب داخل 
آن بریزید و سپس شکر را هم مقداری که گفته شد به آب 

اضافه کرده و هم بزنید تا خوب حل شود.
و  گلاب  و  زعفران  کردن  اضافه  نوبت  بعدی  مرحله  در 
را  برنج  آرد  باید  ای جداگانه  قابلمه  در  و  است  آن  به  آب 
تغییر رنگ  تا برشته شود. معمولا  روی حرارت قرار دهید 
پیدا نمی‌ شود و وقتی متوجه می شوید  آرد  مشخصی در 

که باید تفت دادن را قطع کنید که عطر ارد برنج در بیاید.
در مرحله بعدی باید روغن و کره را هم به آرد برنجی که 
تفت داده شده اضافه کنید و با هم تفت دهید و این کار را 

تا جایی که رنگ آنها تغییر کند ادامه دهید.
در مرحله بعدی باید هویج هایی که پخته اید را پوره کنید. 
برای پوره کردن می توانید یا آن را رنده کنید یا له کنید و 
بعد به آردی که در حال تفت خوردن است اضافه کرده و 
تفت دادن را مجدداً ادامه دهید.وقتی کمی تفت دادید باید 

آب و شکری که حل شده بود را هم به آنها اضافه کنید.
معمولًا وقتی که تفت دادن را ادامه می‌دهید کل آب و شکر 
به خورد حلوا می‌رود و سفت می شود. تفت دادن را باید تا 
جایی که حلوا کاملا سفت شود ادامه دهید. حالا حلوای شما 

آماده است و می‌ توانید آن را نوش جان کنید.

کاچی
 مواد لازم :

گلاب نصف پیمانه 
کره150 گرم 

زعفران ساییده شده به مقدار لازم
آرد گندم یک پیمانه 

شکریک پیمانه 
ادویه ‌های مخصوص به مقدار لازم

 آب سه پیمانه
طرز تهیه :

در اولین مرحله برای تهیه کاچی باید آب و شکر را داخل 
یک ظرف بریزید و روی شعله ملایم گاز قرار دهید تا شکر 
به خوبی داخل آب حل شود. می توانید با هم زدن سرعت 

بیشتری به حل شدن آن بدهید.
در مرحله بعدی باید شربت زعفرانی درست کنید و آن را به 
قوام و غلظت مناسب برسانید. به این منظور باید زعفران را 
به مواد اضافه کنید و کمی صبر کنید تا محتویات ظرف شما 

غلیظ تر شود و به قوامی شبیه شیره مربا برسد.
حالا وقت اضافه کردن گلاب است و باید در تمامی مراحل 
شعله گاز شما کم یا حداقل متوسط باشد. غلیظ شدن کمی 
زمان می‌ برد. در مرحله بعدی باید یک قابلمه را روی شعله 
گاز قرار دهید و یک مقدار کره داخل آن بیندازید و آن را 
روی حرارت آب کنید. بعد از آن باید آرد گندم را هم به کره 
اضافه کرده و مرتب آن را هم بزنید تا رنگ طلایی به خود 
بگیرد. کمی هم هل، زنجبیل و دارچین به محتویات اضافه 
کرده و سپس شیره زعفرانی که آماده کرده بودید را هم به 
محتویات قابلمه اضافه کنید و آنها را هم بزنید تا محتویات 
کاملا با هم مخلوط و یکدست بشود.اگر کاچی شما خیلی 

سفت شده است می توانید کمی آب به آن اضافه کنید.
ادویه هایی که داخل کاچی میریزید آن را به یک معجون 
قوی و پرخاصیت تبدیل می‌کند که طبع بسیار گرمی هم 
دارد.حالا نوبت دم کردن کاچی رسیده و باید قابلمه کاچی 
همان  در  دقیقه   20 تا  بگذارید  کن  پخش  شعله  روی  را 
حالت با در گذاشته دم بکشد. می توانید برای خوش طعم‌تر 
شدن و مقوی تر شدن هم کمی مغز گردو و بادام و پسته 
را کوبیده و داخل آن بریزید. حالا کاچی شما آماده است و 
می‌ توانید آن را در ظرف مناسبی سرو کرده و با استفاده از 

پسته و بادام و گردو تزئین کرده و میل نمایید.

شله زرد
مواد لازم :

کره50 گرم شکر دو پیمانه برنج یک پیمانه دانه ‌ریز آبشش 
پیمانه دارچین، خلال بادام و پسته به مقدار لازم خلال بادام 
یک چهارم پیمانه زعفران نصف استکان ساییده و دم ‌شده 

گلاب نصف پیمانه
طرز تهیه :

اگر میخواهید در خانه خود این دسر خوش عطر و طعم را 
تهیه کنید باید حتماً در اولین مرحله برنج را به مقداری که 
گفته شد به خوبی شسته و حدود سه ساعت در آب گرم 

بخیسانید.
بعد از آن آب برنج را خالی کرده و حدود 6 پیمانه آب برای 
پختن برنج به آن اضافه کنید و قابلمه را روی شعله قرار 
دهید تا به خوبی بپزد و می توانید کمی هم هل سابیده شده 
برای بوی بهتر در آب جوش ریختخ و آن را صاف کنید و 
بعد به برنج اضافه کنید تا بوی معطر هل داخل برنج بپیچد.

وقتی که برنج شما کاملًا پخت یعنی نزدیک یک ساعت 
جوشید موقع اضافه کردن شکر است و وقتی که شکر را به 
برنج اضافه میکنیم معمولًا کمی آب می‌ اندازد و نگران شل 
شدن شله‌زرد نباشید زیرا وقتی که بجوشد موقع پختن آب 

اضافی تبخیر می شود و به قوام مناسب میرسد.
سپس باید شکر را هم در مقداری آب حل کنید و به صورت 
برای  ولی  کنید؟  اضافه  زرد خود  به شله‌  غلیظ شده  شهد 
اینکه کار شما ساده تر باشد و زودتر شله زرد شما آماده شود 
می توانید آن را هم به صورت مستقیم و بدون حل کردن 
محتویات خود اضافه کنید.و در نهایت باید خلال بادام را 
هم به شله‌ زرد خود اضافه کنید و هم بزنید. اگر ذائقه شما 
بادام متناسب نیست می‌ توانید فقط برای تزیین  با خلال 

استفاده کنید و داخل شله‌ زرد نریزید.
و  است  آماده خوردن  زرد شما  شله‌  توان گفت  می‌  حالا   
می‌‌توانید با کمی پودر هل، دارچین و خلال پسته و بادام آن 
را تزیین کرده و در ظرف مناسبی سرو کنید و میل نمایید.

فروردین
سلامتی می تواند با تقسیم شادی با دیگران شکوفا شود. 
امروز می توانید از یک منبع ناشناس پول به دست آورید 
که بسیاری از مشکلات مالی شما را برطرف می کند. لحظه 
را با افراط به خود هدر ندهید، بلکه سعی کنید درس های 
زندگی را بدانید. وقتی با معشوق خود بیرون می روید در 
ظاهر و رفتار خود اصالت داشته باشید. سفر انجام شده برای 

آینده شغلی نتایج مثبتی را به همراه خواهد داشت. 
 اردیبهشت	

آمادگی  برید که  از فعالیت های ورزشی لذت می  احتمالًا 
جسمانی شما را حفظ می کند. امروز می توانید پول زیادی 
وجود  با  اما  کنید،  خرج  دوستان  با  مهمانی  یک  برای  را 
این، جنبه مالی شما امروز قوی خواهد ماند. اگر قصد دارید 
را دعوت  بهترین دوستان خود  باشید،  یک مهمانی داشته 
کنید - افراد زیادی وجود خواهند داشت که شما را تشویق 

می کنند. 
خرداد	

امروز باید تصمیم مهمی بگیرید که باعث تنش و عصبی 
شدن شما می شود. تاجران شناخته شده ی خرداد ماهی 
امروز باید پول خود را بسیار متفکرانه سرمایه گذاری کنند. 
همه را به مهمانی بزرگ خود ببرید - امروز انرژی بیشتری 
برای  را  رویدادهایی  شود  می  باعث  که  داشت  خواهید 
گروه خود سازماندهی کنید. کار شما در پشت صندلی قرار 
احساس  خود  معشوق  آغوش  در  که  همانطور   - می‌گیرد 

راحتی - لذت و وجد شدید می کنید. 
تیر	

بازیگوشی  حالت  و  شود  می  ظاهر  شما  کودکانه  طبیعت 
خواهید داشت. هر زمان که بخواهید می‌توانید به پول نیاز 
داشته باشید، بنابراین امور مالی خود را برنامه‌ریزی کنید و 
تا جایی که ممکن است پس‌انداز کنید. همچنین از طریق 
عشق  کرد.  خواهید  برقرار  مهمی  های  تماس  دوستانتان 
پارسا و پاک را تجربه کنید. تعامل با افراد برجسته ایده ها و 

برنامه های خوبی برای شما به ارمغان می آورد. 
مرداد	

رد کرد.  توان  نمی  را  افزایش هزینه های درمانی خانواده 
امروز احتمالًا از کمک برادر یا خواهر خود به مزایایی دست 
رخ  شما  شخصی  جبهه  در  مهمی  تحول  یافت.  خواهید 
خواهد داد که شادی را برای شما و کل خانواده به ارمغان 
خواهد آورد. عاشقانه در کارت است اما احساسات نفسانی 
ممکن است فوران کنند که رابطه شما را خراب می کند. 
شما توانایی دستیابی به چیزهای زیادی را دارید- پس به 

دنبال فرصت هایی که برایتان پیش می آید بروید. 
 شهریور	

رفتار حسودانه خود  با  توانند  از اعضای خانواده می  برخی 
عصبانیت  دادن  دست  از  به  نیازی  اما  دهند.  آزار  را  شما 
نیست در غیر این صورت وضعیت از کنترل خارج می شود. 
به یاد داشته باشید آنچه را نمی توان درمان کرد، باید تحمل 
نخواهید  پول خود  به خرج کردن  نیازی  امروز دیگر  کرد. 
مالی  امور  در  تواند  می  خانه  بزرگان  از  یکی  زیرا  داشت، 
به شما کمک کند. گذراندن وقت با اعضای خانواده لذت 

بخش خواهد بود.
مهر	

سفرهای تفریحی و گردهمایی های اجتماعی شما را آرام 
بازی  سفته  طریق  از  مالی  موقعیت  دارد.  می  نگه  شاد  و 
و  شما  امروز  یافت.  خواهد  بهبود  غیرمنتظره  سودهای  یا 
شریک عشقتان در اقیانوس عشق فرو خواهید رفت و اوج 
عشق را تجربه خواهید کرد. برخی از همکاران روش شما 
را برای رسیدگی به برخی مسائل مهم دوست ندارند - اما 
ممکن است به شما نگویند - اگر احساس می کنید نتایج 
که  است  عاقلانه   - نیست  داشتید خوب  انتظار  که  آنطور 

برنامه های خود را در پایان بررسی کرده و تغییر دهید. 
آبان	

به خود انگیزه دهید تا خوشبین تر باشید. اعتماد به نفس 
و انعطاف پذیری را افزایش می دهد اما در عین حال آن 
را برای ترک احساسات منفی مانند ترس از نفرت و انتقام 
و  گیج‌کننده  عده‌ای  برای  سفر  کند.  می  آماده  حسادت 
با  شما  امروز  است.  سودآور  مالی  نظر  از  اما   - استرس‌زا 
هیجان و اعتماد به نفس جدیدی حرکت می کنید زیرا از 
اعضای خانواده و دوستان خود حمایت می کنید. معشوق 
اینکه به شما گوش دهد،  امروز شما دوست دارد به جای 

نظر خود را بگوید. این می تواند شما را ناراحت کند.
آذر	

بازیگوشی  حالت  و  شود  می  ظاهر  شما  کودکانه  طبیعت 
خواهید داشت. امروز بدون هیچ کمک و یاری می توانید 
درآمد کسب کنید. اگر جذابیت های خود را روشن کنید و از 
هوش خود استفاده کنید، می توانید راه خود را با مردم پیش 
ببرید. ذره‌های کوچکی از مهربانی و عشق به آن‌ها ببخشید 
تا آن را به یک روز خاص تبدیل کنید. امروز در محل کار 

یک روز فوق العاده به نظر می رسد. 
دی	

رفتار حسودانه خود  با  توانند  از اعضای خانواده می  برخی 
عصبانیت  دادن  دست  از  به  نیازی  اما  دهند.  آزار  را  شما 
نیست در غیر این صورت وضعیت از کنترل خارج می شود. 
به یاد داشته باشید آنچه را نمی توان درمان کرد، باید تحمل 
کرد. امروز می توانید تصمیمات مهمی برای تقویت کسب 
و کار خود بگیرید که یکی از نزدیکانتان می تواند به شما 

کمک مالی کند. 
بهمن	

مدیتیشن و یوگا باید برای دستاوردهای معنوی و همچنین 
فیزیکی انجام شود. آنهایی که متاهل هستند ممکن است 
امروز مجبور شوند برای تحصیل فرزندانشان هزینه زیادی 
شما  زندگی  در  ای  ویژه  جایگاه  خانواده  اعضای  بکنند. 
خواهند داشت. احساسات عاشقانه امروز متقابل خواهد بود.  

 اسفند	
را  باز و قدرت تحمل شما  یک دوست ممکن است ذهن 
آزمایش کند. باید مراقب باشید ارزش های خود را تسلیم 
نکنید و در هر تصمیمی منطقی باشید. ورود ناگهانی وجوه 
از قبض ها و هزینه های فوری شما مراقبت می کند. در 
در  را  اهمیت  بیشترین  که  افرادی  به  خود  نظر  رساندن 

زندگی شما دارند، مشکل خواهید داشت. 

خانوادهخانوادهخانواده
با دلایل مختلف آشنا شوید ؛

مادرانی که به دخترانشان حسادت می‌کنند
خودشیفته  مادران  اسیر  که  دخترانی  داستان 
آنها  از  یکی  است.  به هم شبیه  می‌شوند، خیلی 

حسادتی است که مادر به دخترش دارد.
مادران سالم و نرمال به فرزندانشان افتخار کرده 
و دوست دارند شاهد پیشرفت آنها باشند. اما یک 
مادر خودشیفته دخترش را تهدیدی برای خودش 
می‌بیند. اگر توجه از روی مادر برداشته شده و به 
دختر معطوف شود، مطمئناً مورد تنبیه و سرکوفت 
ممکن  مادر  گرفت.  خواهد  قرار  مادر  جانب  از 
است به دلایل مختلف به دختر خودش حسادت 
مادی،  مسائل  جوانی‌اش،  او،  ظاهر  بخاطر  کند: 
موفقیت‌هایش، تحصیلات و حتی رابطه دختر با 
پدرش. این حسادت برای دختر بسیار دشوار است 
و پیامی دوگانه برای او دارد: »سعی کن کارهایت 
را درست انجام بدی که مادرت به تو افتخار کنه 
اما نباید خیلی خوب کار کنی چون ممکنه به تو 

حسادت کنه.«
- سارا کوچکترین فرد خانواده است. می‌گوید که 
بیشتر نزدیکان او از جمله مادرش چاق هستند و 
اضافه وزن دارند. وقتی سارا ۲۲ ساله بود مادرش 
با عصبانیت همه لباس‌هایش را از کمدش بیرون 
و کف اتاق ریخته و داد زده که »چطور این سایز 
لباس‌ اندازه تو می‌شود؟ فکر می‌کنی کی هستی؟ 
تو حتماً سوءهاضمه داری باید ببرمت پیش دکتر.«

می‌خواست  همیشه  »مادرم  می‌گوید،  فرانک   -
اما نه خیلی زیبا. من  که من زیبا به نظر برسم 
کمربندی  اگر  اما  داشتم  زیبایی  و  باریک  کمر 
روی لباسم می‌بستم که کمرم را نمایان می‌کرد 

او همیشه دعوایم می‌کرد.«
من  به  »مامانم  می‌گوید،  ناراحتی  با  مریم   -
می‌گوید که زشتم این در حالی است که بیرون از 

خانه همه از زیبایی‌ام تعریف می‌کنند. «
شما  به  کسی  اینکه  می‌گویند  خیلی‌ها  بااینکه 
حسادت کند تجربه‌ای خوشایند و قوی است، در 
واقعیت مورد حسادت واقع شدن، مخصوصاً توسط 
نفس دختر  به  اعتماد  است. حس  بد  واقعاً  مادر، 
با انتقادات مداوم مادرش کاملًا تخریب می‌شود. 
خوبی او همیشه زیر سوال بوده و موفقیت‌هایش 
دست‌کم گرفته می‌شود. وقتی دختر می‌فهمد که 
او حسادت می‌کند، احساس  به چه چیز  مادرش 
بی‌ارزش بودن می‌کند. برای دختر واقعاً بی‌مفهوم 
را  ناخوشایند  احساسات  این  مادرش  که  است 
خود  تلاش  نهایت  دختر  باشد.  داشته  او  درمورد 
را می‌کند که بفهمد ماجرا چیست و بخاطر همین 

ممکن است تصور کند که اشکال از خودش است.
برای دخترانی که مادرانی چنین حسود و خودشیفته 
دارند خیلی سخت است که درمورد حسادت مادر 
خودشان حرف بزنند و کنار آمدن با این موضوع 
آنها هیچوقت  است.   برایشان خیلی سخت  هم 
نمی‌توانند خوبی خودشان را به درستی ببینند تا 
بفهمند که حسادت مادرشان به چه دلیل است. 
انجام  اشتباهی  کار  که  می‌کنند  تصور  درمقابل 
داده‌اند که موجب چنین رفتاری از طرف مادرشان 
شده است. این موقعیت واقعاً موقعیت سختی برای 

دختر است و او را سردرگم خواهد کرد.
به  حسادت  می‌افتد؟  اتفاقی  چه  مادر  برای  اما 
مادری که فقدان اعتماد‌به‌نفس دارد، اجازه می‌دهد 
که موقتاً احساس بهتری نسبت به خود پیدا کند. 
وقتی او به دخترش حسادت کرده و بعد از او انتقاد 
کرده و بی‌ارزشش می‌کند، تهدیدی که به سمت 
اعتماد‌به‌نفس ضعیف خودش بوده است را از بین 
می‌برد. حسادت برای خودشیفتگان ابزاری بسیار 
قدرتمند است و می‌توانید این مسئله را در برخورد 
مادر با افراد دیگر هم ببینید. اما وقتی این رفتار 
متوجه دختر می‌شود، نوعی حس درماندگی و بی 
بااینکه حسادت  می‌کند.  ایجاد  خود  به  اعتمادی 
ممکن  مختلف  روش‌های  به  دختر  برای  مادر 
به  زیر  در  اما  شود  مشکل‌شاز  دختر  برای  است 

نمونه‌هایی از آن اشاره می‌کنیم.
* اختلال در رشد طبیعی:

نمونه‌ای  را  خود  مادر  رشد  زمان  در  جوان  دختر 
شود.  تبدیل  آن  به  باید  که  می‌بیند  چیزی  از 
به  و  کند  خفیف  و  خوار  را  او  مادر  همین  اگر 
موفقیت‌هایش حسادت کند، دختر نه تنها سردرگم 
و گیج می‌شود، خیلی وقت‌ها هم دلسرد و ناامید 

این  ازآنجاکه  برمی‌دارد.  تلاش  از  دست  و  شده 
وظیفه والدین است که هر مرحله از رشد بچه‌ها 
کنترل  تشویق  و  حمایت  محبت،  عشق،  با  را 
توضیحی  که  می‌شود  خلائی  دچار  دختر  کنند، 
دارند  دوست  بچه‌های  بیشتر  نمی‌بیند.  آن  برای 
والدین خودشان را خوشنود و راضی کنند و اگر 
چنین پیام گیج‌کننده‌ای از طرف آنها درافت کنند، 
برایشان خیلی راحت‌تر خواهد بود که هیچ‌کاری 
انجام ندهند تا در معرض انتقاد آنها قرار نگیرند. 
پیام مادر به آنها این است، »اگر همان اول موفق 

نشدی، از آن کار دست بکش!«
 * اختلال در ارتباط با پدر:

رابطه  خود  مادر  با  هم  و  پدر  با  هم  باید  بچه‌ها 
ارتباط دختر  اما اگر مادر به  سالمی داشته باشند 
باید چه کند؟  با پدرش حسادت کند، دختر  خود 
را  او  مادرش  هم  و  پدر  هم  دارد  دوست  دختر 
راضی  را  کدامشان  باید  او  باشند.  داشته  دوست 
برقرار  را  ظریف  تعادل  این  باید  چطور  کند؟ 
کند؟ سوال پیچیده‌تر این است که پدر در چنین 
شرایطی چه باید بکند؟ معمولًا مردان در ارتباط 
اندازه  به  که  می‌کنند  سعی  خودشیفته  زنان  با 
کافی به زن توجه کنند تا ارتباطشان حفظ شود. 
همین مسئله باعث می‌شود که نتوانند با دخترشان 
ارتباط برقرار کند و این موجب ایجاد فقدان ارتباط 

احساسی خوب با هر دو والدین در دختر می‌شود.
* درد دوست نداشته شدن:

در کلیه موارد حسادت مادر نسبت به دختر، دختر 
تحت هیچ حمایتی قرار نمی‌گیرد. احساس خواهد 
احساس  و  نداشته  دوست  را  او  کسی  که  کرد 
تنهایی خواهد کرد. حسادت مثل خشمی است که 
می‌تواند به یک دختر در حال رشد به شدت آسیب 

بزند و برای کودک در هر سنی وحشت‌آور است.
روی  که  مختلفی  مطالعات  و  تحقیقات  مرور  با 
این موضوع انجام گرفته است می‌بینیم که خیلی 
عقیده دارند که حسادت مادر به دختر چندان مسئله 
شایعی نیست و در بیشتر مواقع با سوءتعبیر همراه 
است. خیلی هم عقیده دارند که تا حدی نرمال و 
طبیعی است. بیشتر مادران وقتی دخترانشان در 
سن بلوغ و رشد هستند، نزدیک به سن یائسگی 
قرار دارند و بعضی می‌گویند که طبیعی است که 
بعضی مادران کمی حس حسادت پیدا کنند. خیلی 
مهم است که درک کنید که این حس حسادت 
مسموم و مخرب که مادر و یا والدین خودشیفته 
احساس می‌کند به هیچ عنوان طبیعی نیست. بلکه 
بسیار مخرب بوده و دشواری که برای دختر ایجاد 
می‌شود این است که بفهمد چطور آن را تشخیص 

داده و با آن کنار بیاید.
چنین  در  که  الگوهایی  شایع‌ترین  از  یکی 
با  مداوم  کردن  مقایسه  دارد  وجود  خانواده‌هایی 
را در  دیگران است. حسادت هم سر زشت خود 
بسیاری از موقعیت‌ها نمایان می‌کند. »خانواده ما 
در مقایسه با خانواده‌های دیگر چه وضعیتی دارد 
و آیا از دید دنیای بیرون به اندازه کافی خوب به 
نظر می‌آید؟« بچه‌ها در چنین خانواده‌هایی این را 
یاد می‌گیرند و تبدیل به بزرگسالانی می‌شوند که 
مدام نگران مقایسه هستند. اگر وضعیت شما هم 
همینطور است و توسط والدینی خودشیفته تربیت 
شده‌اید، بخشی از روند بهبودی شما این است که 
یاد بگیرید چطور با آن کنار آمده و برخورد کنید. 
مقابله با آن هیچ سودی برایتان نخواهد داشت. 
باید خودتان را از سردرگمی که دارید آسوده کنید 
و آن حسادت را همانطور که هست ببینید. برای 
توانایی‌های  نقاط قوت و  بتوانید  باید  این منظور 
خودتان را خوب بشناسید. به هیچ عنوان نباید کینه 
ورزی کنید چون وضعیتتان را بدتر خواهد کرد. این 
حسادت متعلق به شما نیست، بخشی از اختلال 

شخصیت یک مادر است.
را  به شما کمک می‌کند خودتان  ریکاوری  روند 
طوری بشناسید که دیگر کسی نتواند آن را برایتان 
تعریف کند. مطمئن باشید که زمان و انرژی که 
را خواهد  ارزشش  این ریکاوری می‌گذارید  برای 
تبدیل  زنی  به  کند  کمکتان  هرچه  و  داشت 
احساس  بود،  از آن شده  مانع  مادرتان  شوید که 
فوق‌العاده‌تری نسبت به خودتان پیدا خواهید کرد 

و زندگیتان لذت‌بخش‌تر خواهد شد.

اسطوره سازی و اسطوره پرستی همیشه از دیرباز و در دوره های 
که  اند  بوده  انسانهایی  همواره  و  داشته  وجود  بشر  حیات  مختلف 
بواسطه برخی قابلیتها و جذابیتهای خود، توجه مردم را به خود جلب 
از  دانشمندان  و  هنرمندان  ورزشکاران،  مداران،  سیاست  اند.  کرده 
جمله کسانی هستند که افراد جذب شخصیتشان شده و به نوعی 
آنها  نگرشهای  و  اخلاقیات  زندگی،  سبک  از  الگوبرداری  خواستار 
عبارتی  به  و  کند  پیدا  دیگر علاقه  به کسی  فردی  اینکه  هستند. 
طرفدار وی گردد امری کاملا طبیعی و قابل قبول است، اما مشکل 
افراط  شیفتگی  به  تبدیل  علاقه  این  که  آید  می  پدید  آنجایی  از 
گونه میشود به نوعی که انسان مرید و دلباخته بی قید و شرط و 
بی چون و چرای فرد مورد علاقه اش میگردد. شخصیت پرستی 
معضلات  از  بسیاری  منشاء  نوعی  به  دیگران  از  اسطوره سازی  و 
اجتماعی میگردد که از دو جنبه کلی قابل بررسی است: مسائلی که 
در خصوص شخص اسطوره پدید می آید و مسائلی که در خصوص 

شخص یا اشخاص اسطوره پرست پیش می آید.
کسی که تبدیل به اسطوره شده و از شخصیتش بت ساخته شده، 
همیشه انتظار پرستش از دیگران را دارد چون غرور و تکبری کاذب 
سراسر وجودش را فرا گرفته و دیگر حاضر نیست از موقعیتی که در 
آن قرار گرفته ذره ای افول کند. او به این دلیل که دیگران شیفته‌اش 
و  افکار  تحمیل  در  و سعی  میبیند  توجه  مرکز  در  را  هستند، خود 
نگرشهای خود در بین طرفدارانش میکند چرا که می داند آنها آنقدر 
نسبت به او ارادت دارند که چه درست و چه غلط، حاضرند گفتمان 
ارائه شده توسط او را بپذیرند.معمولا انتقاد پذیری در انسانهایی که 

توسط مردم بت شده اند به پایین ترین سطح خود تنزل می یابد و 
در  را  ای  مثال خواننده  به عنوان  نیست.  پذیر  امکان  گاهی اصلا 
دارد.  طرفدارانی سرسخت  و  است  محبوب  بسیار  که  بگیرید  نظر 
اگر جمله ای بیان کند یا رفتاری انجام دهد که از لحاظ اخلاقی 
برخلاف عرف جامعه باشد، چون خودش را در لایه ای محافظت 
شده از طیف وسیعی از هواخواهانش میبیند که حاشیه ای امن برایش 
مهیا میکنند و با طرفداری کور و متعصبانه روی هرگونه گفتار و 
رفتار او صحه میگذارند، دیگر نگران انتقاد مردم نیست. خود بزرگ 
بینی یکی دیگر از خصیصه هایی است که اغلب در بین اسطوره ها 
دیده میشود. بالابردن افراط گونه شخصیت افراد این توهم را در 
ذهن آنها ایجاد میکند که چند پله از عامه مردم بالاترند و اینگونه 
بالا می رود و تصور  از کل جامعه  آنها  انتظارات  توقعات و  سطح 
میکنند که لایق احترامی بی حد و حصر از جانب عموم مردم هستند.

در شخص  حد  از  بیش  محبوبیت  بدلیل  شده  ایجاد  خودشیفتگی 
اسطوره سبب میگردد که او دیگر نتواند مخالفانش را ببیند و تحمل 
کردنشان برایش بسیار دشوار میگردد. شخص اسطوره معمولًا از این 
می هراسد که مبادا منتقدانش روی ذهن طرفداران تاثیری ناخوشایند 
بگذارند و از این نگراند که وجهه اجتماعی اش تضعیف شود. شخص 
با وسیله قرار دادن طرفدارانش، مُهر  اسطوره گاهی تلاش میکند 
معمولا  اسطوره  افراد  دید  میدان  بزند.  مخالفانش  لبان  بر  سکوت 
برای  اسطورگان  برخی  میشود.  خود  طرفداران  طیف  به  محدود 
مخالفین خود هیچ ارزشی قائل نمی شوند و از همه انتظار دارند که 
آنها را در حد بت پرستش کنند.سوء استفاده از طرفداران برای پیشبرد 

اهداف شخصی، موضوع دیگری است که بسیار دارای اهمیت است. 
ایجاد شده  اعتقادات  از احساسات، تعصبات و  افراد اسطوره  برخی 
در بین هوادارانشان به نفع خود و در تحقق مقاصد شخصی بهره 
برداری می کنند. آنها می دانند که در بین مریدانشان دارای جایگاه 
ویژه هستند و اگر بخواهند می توانند از حمایت آنها نهایت استفاده را 
ببرند.جنبه دیگر اسطوره سازی به اشخاص اسطوره پرست برمیگردد. 
به  و  میگیرد  پرست شکل  افراد شخصیت  بین  در  که  خصلتهایی 
دنبال آن معضلات اجتماعی بی پایان پدید می آید، گاهی می تواند 
سرنوشت یک ملت را تغییر دهد. انسانهای شخصیت پرست دارای 
تعصبات خشک، کور و بی منطق می شوند. آنقدر جایگاه کسی را 
بالا میبرند که دیگر نمی توانند عیوب و اشتباهات وی را ببینند و 
درک کنند. اگر دیگران هم متوجه این اشتباهات شوند و آنها را بیان 
کنند با مقاومت بسیار شدید و خشونت آمیز افراد شخصیت پرست 
روبرو میشوند. افراطی گری، خشونت طلبی، اقتدار گرایی و دشنام 
گویی از ویژگی هایی است که ممکن است در افراد شخصیت پرست 
پدید آیند که در نهایت فضایی را فراهم می آورد که به کل بدنه 
جامعه صدمات جبران ناپذیری وارد میکند. کسی که شخصیتی را 
می پرستد و از وی بت می سازد همیشه در پی بسته بندی افکار خود 
در سمت و سوی هواداری و حمایت از شخص اسطوره است و در 
این میان عنصر منطق و اعتدال هیچ جایگاهی نخواهد داشت چون 
هدف او صرفاً حفظ جایگاه اسطوره و خدشه دار نشدن اوست. افراد 
اسطوره پرست هرگز دوست ندارند آن ذهنیت بی عیب و نقصی که 

از فرد اسطوره در ذهن خود ساخته اند صدمه ببیند.

عرض  تاثیر  اما  نیست  مشخص  کاملا  اختلال  این  دقیق  علت 
افسردگی  اختلال  که  است  این  از  حاکی   SAD بر  جغرافیایی 
ایجاد  نور خورشید  قابلیت دسترس بودن  تغییرات  بواسطه  فصلی 
می شود. یک فرضیه این است که با کاهش نور خورشید ، ساعت 
بیولوژیکی که خلق و خو ، خواب و هورمون ها را تنظیم می کند...

زمستان،  و  پاییز  به  تابستان  و  بهار  از  فصل  تغییر  هنگام  به  آیا 
دچار تغییرات روحی و اخلاقی شده اید؟ آیا متوجه شده اید که در 
طی زمستان و پاییز، بی حال تر هستید؟ آیا طی زمستان و پاییز 
باز هم احساس خستگی  اما به هنگام بیداری  بیشتر می خوابید، 
می‌کنید؟ آیا به هنگام زمستان و پاییز، احساس اضطراب، غمگینی 
یا افسردگی را بیشتر احساس می کنید؟ آیا در طی زمستان و پاییز 
فعالیت های ثمربخش و خلاقانه شما کاهش می یابد؟ آیا در طی 
زمستان و پاییز متوجه شده اید که کنترل شما بر اشتها و وزنتان 
کمتر شده است؟ آیا به هنگام زمستان و پاییز، مشکلات حافظه ای 
و تمرکزی بیشتری پیدا می کنید؟ آیا دریافته اید به هنگام زمستان 
و پاییز، کمتر بیرون می روید و فعالیت اجتماعی‌تان کاهش یافته 
روحی  فشارهای  با  مقابله  پاییز،  و  زمستان  هنگام  به  آیا  است؟ 
پاییز،  و  زمستان  هنگام  به  آیا  یابید؟  می  سخت  را  عصبی  و 
امیدواری‌تان به آینده کاهش می یابد و از زندگی تان کمتر لذت 
فوق،  سوالات  از  بیشتر  یا  مورد   2 به  شما  پاسخ  اگر  برید؟  می 
که  باشید  افرادی  هزاران  از  یکی  نیز  شما  احتمالا  باشد،  »بله« 
 disorder affective یا    فصلی«  خلقی  »اختلال  گرفتار 

seasonal  هستند.

این اصطلاح در اصل برای توصیف نوعی از افسردگی به کار می 
رفت که به طور منظم در وقت خاصی از سال) گفته می شد به 
دلیل افزایش فشار ناشی از کار( بروز می کرده است. در حال حاضر 
این اصطلاح برای نوع خاصی از افسردگی به کار می رود که در 
اثر کاهش نور آفتاب به هنگام نزدیک شدن فصل زمستان و کوتاه 
شدن طول روز بروز می کند. افراد مبتلا به این افسردگی علاقه 
شدید به مواد قندی و یا شکلات پیدا می کنند و نیز در ماه‌های 

زمستان نیاز شدید به خواب در آنها ایجاد می شود.
* علت افسردگی فصلی

عرض  تاثیر  اما  نیست  مشخص  کاملا  اختلال  این  دقیق  علت 
جغرافیایی بر SAD حاکی از این است که اختلال فوق بواسطه 
ایجاد می شود. یک  نور خورشید  بودن  قابلیت دسترس  تغییرات 
فرضیه این است که با کاهش نور خورشید ، ساعت بیولوژیکی که 
خلق و خو ، خواب و هورمون ها را تنظیم می کند ، در زمستان به 

نوعی عقب می ماند و کندتر می گذرد.
تئوری دیگر این است که مواد شیمیایی مغز کی اطلاعات را بین 
اعصاب منتقل می کنند و نوروترنس میتور نام دارند در افراد مبتلا 
به SAD دستخوش تغییراتی می شوند. و قرار گرفتن در معرض 

نور خورشید این عدم تعادل را اصلاح می  کند.
و  سن  اقلیم،  به  توجه  با  زمستان  نوع  فصلی  افسردگی  شیوع  
جنسیت متفاوت است. همچنین میزان شیوع در اقلیم های مرتفع 

)نواحی کوهستانی( بیشتر است.
* سن  در بروز افسردگی فصلی موثر است. افراد جوان در معرض 

خطر بیشتری برای ابتلا به افسردگی در زمستان قرار دارند.
* زنان60 تا90درصد مبتلایان به افسردگی فصلی را تشکیل می 

دهند.
انجام  را  اقداماتی  اختلال، می‌توانید  این  بروز  برای كاهش خطر 
در  حتی  زمستان  روزهای  در  حتی‌المقدور  مثال،  برای  دهید. 
روزهای ابری از منزل خارج شده و روزی یك ساعت چشمهایتان 
را در معرض نور طبیعی قرار دهید. اگر در خانه هستید پرده‌ها را 

كنار بزنید تا نور طبیعی روز وارد منزل شود
* درمان افسردگی فصلی

پزشک  با   ، رادارید  فصلی  افسردگی  علائم  کنید  می  گمان  اگر 
خود در این مورد مشورت کنید تا تحت آزمایشات و ارزیابی های 
لازم قرار گیرید. پزشک شما باید مطمئن شود که این علائم علت 
دیگری مانند نوع دیگری افسردگی یا بیماری عمده بالینی ندارند. 
انواع دیگر افسردگی ممکن است منجر به این شوند که فرد به 
خود آسیب رسانده یا حتی خود کشی کند.در صورتی که تشخیص 
ابتلا به افسردگی فصلی در مورد شما داده شده توجه به این موارد 

می تواند به شما در جلوگیری از بازگشت علائم آن کمک کند.
برای كاهش خطر بروز این اختلال، می‌توانید اقداماتی را انجام دهید. 
برای مثال، حتی‌المقدور در روزهای زمستان حتی در روزهای ابری 
از منزل خارج شده و روزی یك ساعت چشمهایتان را در معرض 
نور طبیعی قرار دهید. اگر در خانه هستید پرده‌ها را كنار بزنید تا نور 
طبیعی روز وارد منزل شود.  حداقل هفته ای سه بار و هر بار 30 

دقیقه ورزش کنید.

برای دوری از شیفتگی افراط ؛     شخصیت افراد بتُ نکنید 

با نزدیک شدن به پاییز ؛  افسردگی فصلی را بشناسید


