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فال روزانه آشپزي

فالوده شیرازی 
مواد لازم :

شکر140 گرم
 آب150 میلی لیتر
 نشاسته100 گرم 

آب ولرم800 میلی لیتر
 گلاب2 قاشق غذاخوری

طرز تهیه :
به منظور تهیه فالوده بدون دستگاه ابتدا باید شربت فالوده 
را تهیه کنید. برای این منظور باید شکر و آب را درون یک 

قابلمه ریخته و روی شعله گاز بگذارید تا بجوشد.
هنگامی که به جوش افتاد شعله گاز را کمتر کنید و بگذارید 

5 دقیقه جوش ریز بزند تا شربت به تدریج غلیظ تر شود.
بعد از اینکه 5 دقیقه گذشت شعله را خاموش کنید و شربت 
را داخل کاسه فلزی بریزید و گلاب را به آن اضافه کنید و 

چهار ساعت داخل فریزر بگذارید تا یخ بزند.
با  و  بیاورید  در  را  شربت  گذشت  ساعت   4 که  هنگامی 

چنگال هم بزنید و دوباره آن را داخل فریزر بگذارید.
سپس باید رشته فالوده را تهیه کنید. برای این منظور باید 
نشاسته را با نصفی از آب ولرم مخلوط کنید و هم بزنید تا 

یکدست شود.
پس از آن باید نصف دیگر را درون قابلمه بریزید و روی 
شعله گاز بگذارید تا بجوشد و بعد مخلوط نشاسته که حل 
کرده بودید را به مخلوطی که در حال جوشیدن است اضافه 
کنید و دائماً هم بزنید تا حالت غلیظ و جامدی پیدا کند و 

به شکل خمیر در بیاید.
هنگامی که خمیر خوب پخت و وسط قابلمه جمع شد باید 
به کمک همزن  ثانیه  و چند  کنید  را خاموش  گاز  حرارت 

خمیر را هم بزنید.
حالا باید تا خمیر هنوز داغ است آن را درون آن بریزید و با 
ماسوره ای که سوراخ های ریز دارد آن را داخل کاسه ای 
که آب و یخ دارد بریزید تا رشته های فالوده شما آماده شود.

می زنید  را  فالوده  که  موقعی  که  باشید  داشته  دقت  باید 
که  موقع  همان  تا  باشد  رفته  فرو  سرد  آب  داخل  ماسوره 
به  و  بگیرند  را  از قیف خارج می شوند خودشان  رشته ها 

شکل رشته در بیایند.
هنگامی که همه مواد ماسوره خوردند باید رشته های فالوده 
را از آب بیرون بیاورید و درون شربتی که از قبل آماده کرده 

بودید بریزید و با هم مخلوط کنید.
بزند.  یخ  تا  بگذارید  فریزر  داخل  را  فالوده  شربت  سپس 
هنگامی که فالوده شما یخ زد می توانید آن را از فریزر در 
بیاورید و با کمی آب لیمو یا تمشک یا مربا آلبالو به صورت 

دلخواه سرو کرده و نوش جان کنید.

شربت توت فرنگی
مواد لازم :

توت فرنگی دو پیمانه نصف شده
 آب لیمو یک قاشق چای خوری 

شکریک پیمانه 
آب یک پیمانه

طرز تهیه :
بیشتر  نفرات  تعداد  برای  را  نوشیدنی  این  بخواهید  اگر 
درست کنید باید مقادیر را با رعایت نسبت ها تغییر دهید 

تا طعم آن همان چیزی باشد که شما می خواهید.
در اولین مرحله برای درست کردن این شربت خوشمزه 
با یکدیگر مخلوط  قابلمه  را داخل  باید کمی شکر و آب 
خوبی  به  ها  شکر  تا  دهید  قرار  گاز  شعله  روی  و  کنید 
حل شود. وقتی که حل شدند و آب جوش آمد باید توت 
فرنگی ها را که از قبل شسته و سر سبز آن گرفته  شده 
دقیقه   10 تا  بریزید  شکر  و  جوش  آب  داخل  را  است 
به  آبلیمو هم  را کمتر کنید و مقداری  بعد شعله  بجوشد؛ 
معمولًا  که  نرم شوند  ها  فرنگی  توت  تا  کنید  اضافه  آن 

حدود 10 دقیقه زمان می گیرد.
مایع  و  کنید  خاموش  را  گاز  اجاق  توانید  می  سپس 
شد  سرد  اینکه  از  بعد  را  است  قابلمه  داخل  که  شربتی 
یکدست  تا  بزنید  هم  برقی  کوب  گوشت  از  استفاده  با 
غلیظ  شربت  تا  بریزید  کن  مخلوط  داخل  بعد  و  شود 
دار  در  های  شیشه  در  بتوانید  و  شود  مهیا  یکدستی  و 
خواستید  که  موقع  هر  و  کنید  نگهداری  یخچال  داخل 
و  سرد  نوشیدنی  این  مهمانانتان  و  خانواده  خود،  برای 
خانگی  کیک  یک  همراه  به  و  کرده  تهیه  را  خوشمزه 

نمایید. میل 

آفوگاتو
مواد لازم :

بستنی وانیلی یا شیری دو اسکوپ
بیسکوییت، شکلات کمی برای تزئین

 اسپرسو50 میلی گرم داغ
بهترین طرز :

برای این کار لازم است که یک قوری اسپرسو ساز داشته 
داغ است  آماده کنید و همانطور که  تا قهوه در آن  باشید 

روی بستنی بریزید.
آن  حرارت  با  هم  بستنی  باشد  داغ  شما  قهوه  که  وقتی   
آفوگاتو  کردن  گارنیش  منظور  به  و  می شود  آب  مرور  به 
می توانید از شکلات، بیسکویت و ویفر استفاده کنید که به 

ذائقه و سلیقه شخصی شما وابسته است.
مواد لازمی که در ادامه برای تهیه آفوگاتو مشاهده می کنید 
برای 2 نفر تهیه شده است، ولی می توانید برای تعداد نفرات 

بیشتر، با رعایت نسبت ها مقدار مواد را تغییر دهید.
 درست کردن این دسر کار بسیار آسانی است و حدود نیم 
ساعت زمان می خواهد و در کمتر از نیم ساعت هم آماده 
می  شود. در ادامه با نحوه آماده سازی آفوگاتو و مواد لازم 

برای تهیه آن آشنا خواهید شد.
برای درست کردن این دسر باید از لیوان شیشه ای نشکن 
باید  حتماً  و  دهید  قرار  فریزر  داخل  را  آن  و  کنید  استفاده 

حسابی سرد شده باشد.
در مرحله بعدی باید دو اسکوپ از بستنی را که به تازگی از 
فریزر در آورده اید داخل لیوان قرار دهید و بعد مقداری از 

قهوه دبل اسپرسو را روی بستنی ریخته و سرو کنید.

 فروردین
دهید.  انجام  ذهنی  تمرین  کمی  جالب  مطالب  خواندن  با 
امروزه تاجران فروردین ماهی باید از اعضای خانواده ی خود 
که از آن ها کمک مالی می خواهند دوری کنند زیرا آن را 
بعداً پس نمی دهند. ممکن است کسی بخواهد به شما آسیب 
برساند - با نیروهای قوی که علیه شما کار می کنند - باید 
از اقداماتی که می تواند منجر به درگیری شود اجتناب کنید 
- اگر زمانی می خواهید حساب خود را تسویه کنید، باید به 

روشی محترمانه انجام دهید.
اردیبهشت 

سلامتی کلی خوب خواهد بود، اما سفر گیج کننده و استرس 
زا خواهد بود. تاجرانی که برای کار از خانه ی خود بیرون می 
آیند باید پول خود را امروز در مکانی امن ذخیره کنند، زیرا 
احتمال سرقت وجود دارد. بزرگان و اعضای خانواده به شما 
محبت و از شما مراقبت می کنند. روز امروز شما در رنگ 
های عشق غوطه ور خواهد شد، اما می توانید در طول شب 

با معشوق خود بر سر چیزی قدیمی بحث کنید.
خرداد 

امروز روز تفریح و سرگرمی است. سفته بازی سود به همراه 
خواهد داشت. دانش و شوخ طبعی شما، افراد اطراف شما را 
تحت تاثیر قرار می دهد. معشوق شما امروز فرشته ی زنده 
شما خواهد شد. لحظه ها را گرامی بدار امروز می توانید با 
اعضای جوان خانواده به پارک یا مرکز خرید بروید. ازدواج 
ها در بهشت انجام می شود، همسرتان امروز این را به شما 

ثابت خواهد کرد. 
 تیر 

وقت خود را در ساختن قلعه در هوا هدر ندهید. در عوض 
انرژی خود را برای انجام کاری معنادار حفظ کنید. یکی از 
دوستان شما می تواند امروز از شما بخواهد که مبلغ زیادی 
را به او قرض دهید. کمک به او می تواند شما را از نظر مالی 
فلج کند. امروز باید هوش و نفوذ خود را برای مرتب کردن 
مسائل حساس خانه قرار دهید. امروز ادویه عجیب و غریب را 

در زندگی عاشقانه شیرین خود گرامی خواهید داشت. 
 مرداد 

سلامتی همچنان خوب است. سرمایه گذاری باید با چشم 
انداز بلندمدت انجام شود. اقوام مسن تر احتمالًا خواسته های 
نامعقولی دارند. ارتباط اشتباه یا پیام ممکن است روز شما را 
کسل کننده کند. امروز، می توانید از دفتر بازگردید و به برخی 
از سرگرمی های مورد علاقه خود مشغول شوید. این شما را 
آرام می کند. ممکن است امروز به خاطر استرس خودتان و 

در واقع بی دلیل با همسرتان دعوا کنید. 
شهریور 

از تنش ها و فشارهای زندگی که مدت هاست تجربه کرده اید 
رهایی خواهید یافت. زمان مناسبی است که سبک زندگی 
خود را تغییر دهید تا برای همیشه از آنها دور نگه دارید. شما 
می توانید خود را در یک موقعیت جدید هیجان انگیز بیابید - 
که برای شما سود مالی نیز به همراه خواهد داشت. جذابیت 
ها و شخصیت شما به شما کمک می کند تا دوستان جدید 
کمی پیدا کنید. هوشیار باشید زیرا امروز احتمال از دست دادن 

دوستی زیاد است. 
مهر 

وقتی با یک موقعیت دشوار روبرو می شوید ناراحت نشوید. 
از آنجایی که غذا طعم خود را مدیون نمک است - مقداری 
ناراحتی ضروری است تنها در این صورت ارزش شادی را 
درک می کنید. برای تغییر خلق و خوی خود در یک اجتماع 
اجتماعی شرکت کنید. امروز دائماً خروج پول وجود خواهد 
داشت و ممکن است امروز برای جمع آوری ثروت با مشکل 

مواجه شوید. 
آبان 

لذت محض برای شما - در حالی که می خواهید از زندگی 
انداز  چشم  با  باید  گذاری  سرمایه  ببرید.  را  لذت  نهایت 
بلندمدت انجام شود. زمان مناسب را به خانواده خود اختصاص 
دهید. بگذارید احساس کنند که شما به آنها اهمیت می دهید. 
زمان با کیفیت خود را با آنها سپری کنید. هیچ فرصتی برای 
بسیار  این  خداست.  پرستش  مترادف  ندهید عشق  شکایت 

معنوی و همچنین مذهبی است. 
آذر 

که  کسانی  کنید.  جدی  تلاش  خود  بهبود شخصیت  برای 
کسب و کارهای کوچک را اداره می کنند، امروز می توانند هر 
گونه توصیه ای از شرکت های تعطیل شده ی خود دریافت 
کنند، که می تواند از نظر مالی برای آنها مفید باشد. مراقب 
نکنید - مسائل  زندگی می کنید بحث  با کسی که  باشید 
متضاد در صورت وجود - باید دوستانه حل شوند. امروز با 

معشوق خود رفتاری شایسته داشته باشید.
دی 

به  توجه  با  باشد.  رود سلامتی شما خوب  انتظار می  امروز 
دوستان خود  با  بازی  برای  امروز  توانید  سلامتی خود، می 
برنامه ریزی کنید. فرمول موفقیت امروز این است که پول 
خود را با توصیه افرادی که مبتکر هستند و تجربه خوبی دارند، 
قرار دهید. اجازه ندهید دوستانتان از رفتار سخاوتمندانه شما 
سوء استفاده کنند. امروز شما و شریک عشقتان در اقیانوس 

عشق فرو خواهید رفت و اوج عشق را تجربه خواهید کرد. 
 بهمن 

برخی از مردم ممکن است احساس کنند شما برای یادگیری 
واقعیت  از  دور  این  اما   - پیر هستید  خیلی  جدید  چیزهای 
راحتی چیزهای  به  فعال خود  و  تیز  دلیل ذهن  به  است - 

جدیدی یاد خواهید گرفت. 
امروز  اید،  بوده  با پول  رابطه  پرونده ای در  اگر شما درگیر 
دادگاه به نفع شما تصمیم می گیرد. از نظر مالی به نفع شما 
خواهد بود. برخی از شما احتمالا جواهرات یا لوازم خانگی 

خریداری می کنید.
 اسفند 

انرژی و اشتیاق بی حد و حصر شما را فرا خواهد گرفت و 
از هر فرصتی به نفع خود استفاده خواهید کرد. شما اهمیت 
پول را به خوبی می دانید، به همین دلیل است که پولی که 
امروز پس انداز می کنید در آینده مفید خواهد بود و از هر 
سختی بزرگی خارج خواهید شد. اخیراً زندگی شخصی شما 
کانون توجه اصلی شما بوده است - اما امروز روی مددکاری 
اجتماعی - خیریه و کمک به کسانی که با مشکلی به شما 
انگیز  هیجان  روز  کرد.  خواهید  تمرکز  شوند  می  نزدیک 
عاشقانه- برای شب چیزی خاص برنامه ریزی کنید و سعی 

کنید آن را تا حد امکان عاشقانه کنید. 

خانوادهخانوادهخانواده
بنا بر گفته روان شناسان ؛

آداب صحیح هدیه دادن را بیاموزید
است  روشی  ترین  واضح  گرفتن،  و  دادن  هدیه 
به طرف مقابل  را  تواند علاقه خود  که فرد می 
نشان دهد و حتی برعکس، ممکن است فردی 
بخواهد با کمترین صدمه به طرف مقابل رابطه 
شان را پایان دهد. او می تواند این کار را با هدیه 
دادن انجام دهد. افرادی که به مقوله هدیه توجهی 
را  اجتماعی  اشارات  و  این علائم  ندارند، معمولا 

بسادگی از دست می دهند.
گرفتن  و  دادن  هدیه  شناسان  روان  گفته  بر  بنا 
موجب  و  باشد  مهم  بسیار  افراد  برای  تواند  می 
شود.  طرف  دو  جسم  نهایت  در  و  روح  سلامت 
در حقیقت این عمل افراد را در شرایط برد ـ برد 
قرار می دهد و احساسات خوب و بسیار خوشایندی 
در هر دو طرف ایجاد می کند و موجب صمیمیت 
در  شود.  می  بیشتر  امنیت  احساس  نتیجه  در  و 
حقیقت هدیه دادن و گرفتن باعث ترشح هورمون 
تنظیم  افراد  مغز  در  که  شود  می  »سروتونین« 

کننده حالات روحی شان است.
از طرفی تحقیقات نشان داده است که هدیه دادن 
به مراتب بیش از هدیه گرفتن شادی می آورد و 
وقتی این عمل به عادتی در زندگی تبدیل شود، 
مسلما می تواند جلوی افسردگی را بگیرد. زیرا فرد 
هدیه دهنده از این که توانسته دیگری را شاد کند، 
احساس باارزش بودن می کند. در واقع هدیه دادن 
را می توان در زمره کارهای نوعدوستانه قرار داد. 
بویژه زمانی که این کار بدون چشمداشت و توقع 

تلافی انجام شود، بسیار فرحبخش است.
* هدیه خوب

هدیه دادن به نظر ساده و بی دغدغه می آید، اما 
باید گفت کاری بسیار سخت و پیچیده است و اول 
از همه باید آداب آن را بخوبی بدانید. هدیه خریدن 
از این نظر سخت است که معمولا نمی دانیم طرف 
هدیه گیرنده به چه چیزی علاقه مند است. درواقع 
نمی توانیم براحتی وارد مغز او شده و از دریچه 
چشم های او دنیا را ببینیم و بفهمیم که او واقعا 
چه می خواهد. حتی گاهی اوقات این ناتوانی به 
نظر گیرنده  از  تهیه هدایایی منجر می شود که 
ارزشی ندارند. از طرفی رسم و رسوم های مختلف 
بسیار  را  دادن  هدیه  گوناگون  فرهنگ های  در 
سخت تر می کند. معمولا در جوامعی که از تنوع 
فرهنگی برخوردارند، هنگام تهیه هدیه باید بسیار 
مراقب بود تا هدیه ای مناسب تهیه شود. درواقع 
با  از شهری  گاه  که  یکدیگر  های  از سنت  باید 

در هر حال  بود.  باخبر  است  متفاوت  دیگر  شهر 
دادن هدیه خوب و عالی چیزی است که فرد هدیه 
دهنده به آن بسیار توجه دارد. در زیر به برخی از 

ویژگی های یک هدیه خوب اشاره شده است:
*هدیه بی منظور

و  خوب  هدیه  یک  گفت  باید  چیز  هر  از  پیش 
باارزش هدیه ای است که بدون منظور و بدون 
توقع جبران داده شود. زیرا اگر توقع جبران به میان 
آید، اولا فرد گیرنده هدیه را در شرایط خاصی قرار 
می دهید و او احساس می کند که مجبور است 
برایتان هدیه بخرد و در ثانی به او می فهمانید که 

هدیه تان صمیمانه و از ته قلب نبوده است.
* هدیه گرانقیمت

اگر هدیه تان باعث شود که دریافت کننده احساس 
فقیر بودن کند، هدیه ای واقعی نیست، بلکه با این 
کار به او می فهمانید که شما قدرت خرید بسیار 
بالایی دارید و می خواهید این موضوع را به رخ او 
بکشید. از آنجا که مردم به محض دریافت هدیه 
می افتند، خریدن  آن  جبران  فکر  به  ناخواه  خواه 
به  را  هدیه  کننده  دریافت  گرانقیمت  هدایای 
دردسر می اندازد و آن هدیه را به تلخ ترین خاطره 
زندگی اش تبدیل می کند. بنابراین مراقب باشید 
هدیه ای تهیه کنید که طرف مقابل را به زحمت 

نیندازید.
* هدیه خاص

گاهی اوقات برخی افراد صرفا برای رفع تکلیف 
جوراب،  مواقع  گونه  این  در  و  خرند  می  هدیه 
کمربند و از این قبیل کالاها را مناسب می دانند. 
اگرچه این اجناس نیز بسیار ضروری است، اما با 
دادن این نوع هدایا نمی توانید به دریافت کننده 

این احساس را بدهید که برایتان مهم هستند و 
آنها احساس خاص بودن نمی کنند. اگر می خواهید 
چنین حسی به او بدهید بهتر است برایش چیزی 
بخرید که بسیار شادترش کند. گاهی خریدن یک 
کتاب که به آن علاقه داشته است می تواند یک 

هدیه خاص برای او محسوب شود.
* پول به عنوان هدیه

برخی به جای خریدن هدیه، پول می دهند. دادن 
پول این مفهوم را می رساند که فرد گیرنده هدیه 
آنقدر ارزش و اهمیت نداشته است که به خودمان 
زحمت فکر کردن درباره هدیه یا بازار رفتن بدهیم 
او  به  پول  دادن  با  سادگی  به  را  موضوع  این  و 
گیرنده  به  خواهید  می  اگر  بنابراین  می فهمانیم. 
هدیه بگویید برایتان مهم است هرگز پول هدیه 

ندهید.
سنجید.  پول  با  را  هدایا  ارزش  توان  نمی  هرگز 
دادن هدیه یعنی نشان دادن علاقه فرد به طرف 
خریدن  از  غیر  کاری  توانید  می  بنابراین  مقابل. 
جنس و کالا انجام دهید. مثلا می توانید غذای 
مورد علاقه او را آماده کرده و او را به صرف غذا 
در زمانی مناسب دعوت کنید. در حقیقت با این کار 
به او نشان می دهید که چقدر برایتان مهم است.

* تفکر پشت هدیه
بلکه تفکر پشت  خود هدیه چندان مهم نیست، 
مورد  در  بنابراین  است.  برخوردار  اهمیت  از  آن 
هدیه ای که می خرید به دقت فکر کنید. به طور 
کلی به کسی که می شناسید هدیه ای بدهید که 
دوست دارد. معمولا در صحبت هایتان می توانید 
متوجه شوید که او چه چیزی دوست دارد. اگر هم 
کاملا نمی دانید طرف مقابل چه چیزی دوست 

دارد، هدیه ای بگیرید که احتمال می دهید برایش 
کالا  و  اجناس  خریدن  باشد.همیشه  کاربردی 
نمی تواند خاطره انگیز باشد، ولی می توانید مثلا 
برای او بلیت یک کنسرت یا یک کلاس تفریحی 
و ورزشی که دوست دارد، تهیه کنید. به این وسیله 
جا  به  او  ذهن  در  شیرین  ای  خاطره  توانید  می 
بگذارید.اگر فردی که برایش هدیه می خرید وقت 
بنابراین برایش هدیه پردردسر  بسیار کمی دارد، 
نخرید. مثلا خریدن یک پازل 5 هزار قطعه ای 
می تواند بدترین هدیه عمرش باشد، اما خریدن 
کتاب های صوتی که هنگام انجام دادن کارهایش 

بتواند به آن گوش کند، گزینه مناسبی است.
تان  هدیه  که  نیست  این  از  تر  جالب  چیز  هیچ 
رفتن  بلیت  اگر  حتی  کنید.  دریافت  پیچ  کادو  را 
به یک مکان تفریحی است آن را در یک برگه 
قرار  هدیه  مخصوص  پاکت  در  یا  بپیچید  کادو 
دهید تا هدیه گیرنده از باز کردن کادو لذت ببرد. 
کاغذ  چه  کسی  چه  برای  است  مهم  ضمن  در 
کادویی انتخاب می کنید، مثلا کاغذ کادو با طرح 
پروانه برای کسی که به طبیعت علاقه دارد، بسیار 

مناسب است.
* نوشته های زیبا

همیشه روی کاغذ کادوی هدیه تان سخنی زیبا 
نوشتن  از  توانید  می  که  آنجا  تا  البته  بنویسید. 
جملات کلیشه ای اجتناب کنید. گاهی می توانید 
خاطرات زیبایتان را که با هم داشتید در جمله ای 
را  تان  به پاس آن روزها هدیه  بیان کنید و  زیبا 
پیشکش نمایید، اما اگر هم نمی دانید چه بنویسید 
یک جستجوی ساده در اینترنت می تواند جملات 
بی شمار زیبایی در این خصوص در اختیارتان قرار 
دهد. گاهی اوقات دادن هدیه ای که نشان دهد 
دوست دارید با فرد گیرنده هدیه ارتباط محکم تری 
برقرار کنید، می تواند بهترین هدیه باشد. مثلا خرید 

بلیت دونفره سینما و هر مکان تفریحی دیگر.
* زمان و توجه

البته هدیه نباید حتما پولی باشد. شما اگر کسی را 
دوست دارید و می خواهید به او نشان دهید که 
دادن  اختصاص  با  توانید  می  است  مهم  برایتان 
بخشی از وقت تان و گوش کردن به صحبت های 
او و همدردی نشان دادن به او بگویید که چقدر 
تواند  می  او  وسیله  این  به  دارد.  ارزش  برایتان 
باارزش ترین هدیه را که توجه خالصانه شماست، 

دریافت کند.

زنی 47 ساله و نویسنده کتاب "بازگشت به زندگی" است 
که در رویارویی با بیماری  اش آموخته های خود را از عشق و 

زندگی با ما تقسیم می کند:
عمل  تحت  باید  سالگی ام   2۸ تولد  از  بعد  روز  یک  درست 
جراحی سینه قرار می گرفتم و من کاملا مطمئن بودم که 
بعد از این جشن تولدی برای من نخواهد بود. نگران بودم 
که حتی به سی سالگی هم نرسم، اما رسیدم و بعد هم به 
چهل سالگی قدم گذاشتم. من از سرطان جان سالم به در 
بردم، نه به این دلیل که مثبت اندیش و خوش بین بودم بلکه 
به این دلیل که در مراحل اولیه سرطان، به آن پی بردم و 

شیمی درمانی هایم موثر واقع شد.
بیماری وحشتناکی است و سایه اش همیشه بر سرم سنگینی 
را  بر سرطان غالب شدند، آن  آنهایی که  از  می کند. برخی 
یک موهبت تلقی می کنند، اما مطمئنا من جزء آنها نیستم.

برای دستیابی به خرد راه های هموارتر و سهل تری هم وجود 
زندگی  به  متفاوت  دیدی  که  موجب شد  اما سرطان  دارد. 
پیدا کنم، با معضلی روبرو شدم که به اهمیت زندگی و زنده 

بودن پی بردم.
* اینها درس هایی مهم هستند که به من آموختند، حقیقت  

زندگی چیست:
* خود را درکار غرق نکنید

همیشه  انکولوژی،  بخش  پرستار  یعنی  من  زندگی  قهرمان 
می گفت: هیچکس در بستر مرگ آرزو نمی کند کاش زمان 

بیشتری کار کرده بودم !
 * اندام خود را تحسین کنید

عهد ببندید که هنگامی که در آیینه نگاه می کنید رشادت 
و زیبایی خود را ببینید و نه عیب و نقص ها را. اکنون که به 
خود می نگرم ابتدا به چشم هایم توجه می کنم و نه به جای 

زخم سینه ام.

 * منتظر پیشامد های خوب باشید
بدن  در  تشخیص سرطان  مانند  وحشتناکی  اتفاقات  گاهی 
اما به یاد داشته باشید  شما، ممکن است غافلگیرتان کند، 
شما  غافلگیری  موجب  شگفت آوری  اتفاقات  هم  گاهی  که 

می شود.
 * لیست طلایی خود را بنویسید

پس  متنفرم،  مرگ  از  پیش  کارهای  لیست  عبارت  از  من 
چه  شما  کردم.  نامگذاری  طلایی  لیست  را  خودم  لیست 
چیزهایی در آن می نویسید؟ همه کارهایی که آرزو داشتید 
که انجام دهید، اما از آنجایی که همیشه خیلی ترسو بودید 

به تعویق افتاده اند، همه را امتحان کنید.
 * با مادر خود مهربان تر از همیشه باشید

همیشه  مادرم  می کنیم؛  دیوانه  را  همدیگر  دخترم  و  من 
متاسفم،  بودم.  دیوانه کننده تر  هم  این  از  من  که  می گوید 
مامان. دوستت دارم. هیچ گاه برای سروسامان دادن به رابطه 

مادر دختری دیر نیست.
 * بیشتراز قبل خوش بگذرانید.

فرصت بیشتری برای تفریح در نظر بگیرید، شاد باشید و از 
زیبایی ها لذت ببرید.

بدون برنامه ریزی قبلی تصمیم بگیرید به مسافرت برویدگاهی اوقات 
زندگی بسیار عادی و تکراری می شود. برای فرار از این وضعیت لازم 
است هر چند وقت یکبار بدون برنامه ریزی قبلی به یک مسافرت 

زمینی بروید.
نیازی نیست از قبل درباره اش فکر کنید؛ به فکر آن باشید که در 

لحظه تفریح کنید و از زندگی لذت ببرید.
* دل و جرات خود را بیشتر کنید

بعضی اوقات از کمبود آدرنالین در زندگی خود رنج می بریم! باید سعی 
کنیم کار جدید و جسورانه ای انجام دهیم. مثلا اسکی رفتن را تجربه 

کنید یا اینکه به باغ وحش رفته و مارها را از نزدیک ببینید.
این کارها هیجان را دوباره به زندگی شما برمی  گردانند و شما مجددا 
زندگی  روزهای  نخستین  در  که  می کنید  تجربه  را  حسی  همان 

مشترک خود داشتید.
* برخی تعطیلات را جشن بگیرید

چرا منتظر یک عید، تولد و یا سالگرد ازدواج بمانید تا جشن بگیرید؟ 
به هزار و یک دلیل مختلف می توان در روزهای بسیار زیاد سال 

جشن گرفت.
این کار را با پختن یک غذای خاص، خریدن یک هدیه کوچک و 

روشن کردن دوباره شعله عشق در وجودتان انجام دهید.
* کمی اجتماعی تر شوید

گاه مشکل زوج ها این است که وقت کافی برای هم ندارند و گاهی 
هم مشکل اصلی آنها تنها بودن، انزواطلبی و دوری گزیدن از اجتماع 
است. برای رفع این وضعیت کسالت بار در یک کلاس ثبت نام کنید، 
برخی کارها را با دیگران انجام دهید، به آنها کمک کنید و حرف 

بزنید و روابط اجتماعی خود را بهبود ببخشید.
* گفت وگوهای جالب و شنیدنی داشته باشید

زندگی گاهی اوقات دچار رکود می شود؛ به خصوص برای زوج ها این 
اتفاق بیشتر می افتد. دلیل آن هم این است که آنها همیشه راجع به 

چیزهای ثابت با هم حرف می  زنند.
اگر حرف ها و بحث های شما تکراری شده اند، موضوعات جالبی برای 
بحث کردن و حرف زدن پیدا کنید. با خواندن یک کتاب و یا تماشای 
یک فیلم ایده بگیرید و راجع به چیزهای جالب با همسرتان حرف 
بزنید. داشتن روابط خوب نیاز به ترکیب سالمی از زمان با کیفیت، 

تجربیات جدید و محرک های درونی و عاطفی دارد.
اگر احساس می کنید چیزی در رابطه تان از بین رفته یا کمرنگ شده 
است، شاید دلیل آن این باشد که شما دیگر تلاشی برای ساختن 
رابطه تان نمی کنید. اما با روش های جدید می توانید تازگی رابطه تان 

را بازیابید.
گاه برخی دلایل باعث از هم پاشیدن یک خانواده و برهم خوردن 
یک رابطه می شوند و این دلایل گاهی بسیار پوچ و واهی هستند و 
اصلا ارزش آن را ندارند که رابطه ای به خاطر آنها تیره و تار شود، اما 
چگونه می توان از اشتباه ها چشم پوشی کرد و رابطه ها را حفظ نمود؟

بعضی خطاها و اشتباه ها می توانند اعتماد بین زوج ها را از بین ببرند؛ 
مثل خیانت، دروغ های بزرگ و برخی مسائل دیگر که در نهایت یک 
سوال باقی می ماند و آن اینکه آیا می توان همه چیز را به حالت قبل 

بازگرداند و این رابطه را بدون توجه به آن خطا ادامه داد؟
نو  از  دوباره  کاری ها،  پنهان  و  رازها  تمام  از  پرده برداری  از  بعد   *

شروع کنید:

همه چیز را کاملا روشن و شفاف کنید و به حقایق متوسل شوید. 
مسوولیت کارهای خود را به عهده بگیرید. در مورد همه چیز صادق 
و رو راست باشید و هیچ چیز را پنهان و پوشیده نگاه ندارید؛ چرا که 
بعدها به خاطر آن درگیر مشکلات دیگری می شوید. شاید گفتن و 
یا شنیدن حقایق در این مرحله بسیار دردناک باشد، ولی باید آنها را 

پذیرفت.
* از اعماق قلب خود از همسرتان معذرت خواهی کنید:

یک عذرخواهی کامل و موثر می تواند بسیاری از مسائل را حل کند. 
دلجویی شما باید ابتدا از اعماق وجودتان باشد. عذرخواهی کردن به 

زبان و اقرار به اشتباه ها اصلا کافی نیست.
شما باید با تمام وجود از اشتباه خود پشیمان شده و درک کرده باشید 
که چه کار کرده اید. معذرت خواهی اگر واقعی باشد، روی همسرتان 
را  و منظورتان  برطرف کنید  را  تاثیر خواهد گذاشت. سوءتفاهم ها 

آشکارا به همسر خود بفهمانید.

قدر لحظات را باید دانست ؛

درسهایمهمزندگیکهسرطانبهمامیآموزد

قابل توجه زوج های جوان ؛

نگذاریدزندگیتانکسلکنندهویکنواختشود!


