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فال روزانه آشپزي

 مگشت پلو  
مواد لازم : 
برنج 4 پیمانه

سبزی ماهی )شامل گشنیز و جعفری( 500 گرم
تن ماهی 2 عدد

گردو 4 عدد
پیاز 2 عدد
سیر 6 حبه

کشمش پلویی 1 پیمانه
پودر لیمو عمانی 1 قاشق چایخوری

فلفل سیاه و زردچوبه 1 قاشق چایخوری
پودر زیره 1 قاشق چایخوری

دارچین 1 قاشق چایخوری
پودر تخم گشنیز 1/2 قاشق چایخوری

نمک به مقدار لازم
زعفران آب کرده به مقدار دلخواه

طرز تهیه :  
روی  و  بریزید  آب  مقداری  مناسب  قابلمه  یک  در  ابتدا 
حرارت بگذارید تا جوش بیاید، در فاصله ای که آب برنج 
می جوشد مایع برنج را آماده کنید. برای این منظور در یک 
ماهیتابه مقداری روغن بریزید و پیازهای خلالی شده را به 
آن اضافه کنید. وقتی پیازها طلایی و سبک شدند سیر له 
تفت  دقیقه  و حدود 1  بیفزایید  پیاز  به  را  ها  ادویه  و  شده 
دهید، سپس سبزی ماهی شامل گشنیز و شنبلیله را نیز به 
محتویات تابه اضافه کنید. در این مرحله باید حرارت را کم 
کنید، درب تابه را بگذارید و حدود 15 دقیقه زمان بدهید تا 

سبزی ها با آب خودشان پخته شوند.
در پایان تن ماهی، گردو و مقداری نمک داخل ماهی تابه 
بریزید و دو تا سه دقیقه دیگر تفت دهید تا مزه ها کاملا به 
خورد هم بروند. در این قسمت درب تابه را نبندید تا مگشت 
پلو بوی زخم نگیرد. شعله را خاموش کنید و سراغ آبکش 

کردن برنج بروید. 
وقتی آب داخل قابلمه به جوش آمد برنج ها را به آن اضافه 
نمک هم  غذاخوری  قاشق   1 نکنید حدود  فراموش  کنید، 
شود.  می  شفته  شما  برنج  وگرنه  بریزید  برنج  آب  داخل 
هنگامی که برنج به نرمی مناسب رسید آن را آبکش کنید. 
در یک قابلمه مقداری روغن و زعفران بریزید و تکه های 
برش خورده نان را کف قابلمه بچینید )البته می توانید ته 
دیگ سیب زمینی نیز بگذارید(. یک لایه برنج روی نان ها 
بریزید و سپس یک لایه از مایع مگشت پلو را اضافه کنید، 
این کار را تا جایی ادامه دهید که برنج و مایع تمام شود. 
در انتها مقداری زعفران آب کرده روی برنج بریزید، درب 
قابلمه را با دمکنی بپوشانید و حدود 20 تا 30 دقیقه زمان 

بدهید تا دم بکشد. 
تا آبش کاملا  بریزید  را بشویید و در یک صافی  کشمش 
کشیده شود، سپس آنها را به همراه مقداری دارچین تفت 
دهید. اگر برای این کار از روغن حیوانی یا کره استفاده کنید 
طعم غذا خیلی عالی خواهد شد. مگشت دم کشیده را روی 

دیس بکشید و با کشمش تزیین و سرو کنید.

املت ایتالیایی
مواد لازم :

تخم مرغ تازه 6 عدد
جعفری تازه چند شاخه کوچک

پودر پنیر پارمزان 3 تا 4 قاشق غذا خوری
نمک و فلفل به مقدار لازم

روغن زیتون فرابکر مقداری برای سرخ کردن
طرز تهیه :

برای تهیه فریتاتا ابتدا تخم مرغ های تازه را در یک کاسه با 
اندازه مناسب بشکنید. با استفاده از یک چنگال تخم مرغ ها 
را هم بزنید. این کار را تا جایی ادامه دهید که زرده و سفیده 
کاملا قاطی شوند. حالا نوبت اضافه کردن نمک است. بعد 
از آن جعفری های تازه را نیز خرد کرده و داخل تخم مرغ 
بریزید. باز هم مایع را کمی هم بزنید تا مخلوط شوند. در 
پایان پنیر پارمزان را نیز به مایع اضافه کرده و خوب هم 
بزنید. مایع املت آماده است. اکنون باید آن را سرخ کنید. 

ریخته  تفلون  ماهیتابه  یک  داخل  را  فرابکر  زیتون  روغن 
داغ  کاملا  روغن  تا  کنید  صبر  دهید.  قرار  حرارت  روی  و 
را داخل  مایع  از  توانید یک قطره  امتحان می  برای  شود. 
روغن بریزید. اگر سریعا سفت شده و روغن به جلز و ولز 
افتاد پس آماده است. در اینجا مایع املت ایتالیایی را داخل 
روغن داغ بریزید. بعد از حدود دو دقیقه قسمت زیرین املت 
ماهیتابه  دهانه  بشقاب روی  مرحله یک  این  در  بندد.  می 
دهانه  از  بزرگتر  یا  اندازه  هم  باید  بشقاب  اندازه  بگذارید. 
ماهیتابه باشد. سپس املت را توی بشقاب برگردانید. حالا 
آن  دیگر  تا طرف  کنید  منتقل  ماهیتابه  به  را مجدد  املت 

نیز سفت شود.
وقتی تخم مرغ ها کاملا سفت شدند عمل زیر و رو کردن را 
یک بار دیگر انجام دهید. این کار برای آن است که هر دو 
طرف املت کاملا برشته شود. غذای شما حاضر است. روی 
همان بشقابی که برای زیر و رو کردن استفاده کردید سرو 
کرده و مقداری فلفل سیاه بپاشید. از خوردن آن لذت ببرید. 
دقت داشته باشید که املت کلاسیک ایتالیایی خیلی سریع 
آماده می شود. اما اگر می خواهید داخل آن از سبزیجات 
زیرا  بگذارید.  بیشتری  وقت  باید  کنید  استفاده  نیز  دیگر 
تمامی سبزیجات باید پیش از استفاده در املت پخته شوند. 

نکات کلیدی :
پیاز،  بروکلی،  کلم  سیر،  همچون  سبزیجاتی  از  توانید  می 
گوجه، کدو سبز یا سیب زمینی در فریتاتا استفاده کنید. اما 
پیش از آنکه آنها را داخل روغن زیتون بریزید باید پخته یا 

تفت داده شده باشند.

 فروردین
برای شما  انرژی  در  و صرفه جویی  عادت حفظ سلامتی 
بسیار مفید خواهد بود، زیرا قصد دارید به یک سفر طولانی 
بروید. با وجود مشغله زیاد، به راحتی می توانید با خستگی 
کنار بیایید. هر زمان که بخواهید ممکن است به پول نیاز 
داشته باشید، بنابراین امور مالی خود را برنامه ریزی کنید 
ندهید  اجازه  کنید.  انداز  پس  است  ممکن  که  جایی  تا  و 

فرزندانتان از رفتار سخاوتمندانه شما سوء استفاده کنند. 
اردیبهشت 

طبیعتی هماهنگ برای کشتن نفرت خود پرورش دهید زیرا 
از عشق قدرتمندتر است و بر بدن شما تأثیر می گذارد. به 
یاد داشته باشید که شر زودتر از خوبی پیروز می شود. به 
احتمال زیاد امروز در شب به سود مالی خواهید رسید زیرا 
برمی  فوراً  است  شده  داده  قرض  قبلًا  که  پولی  هر  مانند 
گردد. به احتمال زیاد بین اعضای خانواده در مورد مسائل 

مالی اختلاف وجود دارد. 
خرداد 

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 
حسادت آماده می کند. شروع روز ممکن است خوب باشد، 
اما ممکن است به دلایلی پول خود را در عصر خرج کنید 
اقوام  از  خوب  خبرهای  با  روز  دهد.  می  آزار  را  شما  که 

نزدیک یا دوستان شروع می شود.
تیر 

بازیگوشی  حالت  و  شود  می  ظاهر  شما  کودکانه  طبیعت 
خواهید داشت. شما باید دو بار به طرح های سرمایه گذاری 
کلی  طور  به  کنید.  نگاه  شود  می  ارائه  شما  به  امروز  که 
یک روز مفید است، اما کسی که فکر می کنید می توانید 
به آن اعتماد کنید، شما را ناامید می کند. شما باید از باج 
نظر  به  کنید.  اجتناب  خود  همسر  مورد  در  عاطفی  گیری 
پشت  در  می کنید  تصور  آنچه  از  بیش  امروز  که  می رسد 
صحنه زندگی تان اتفاق می افتد- فرصت های خوبی در چند 

روز آینده با شما خواهد بود. 
مرداد 

طبیعت مهربان شما امروز لحظات شاد بسیاری را به ارمغان 
خواهد آورد. کسانی که تا به حال بی جهت پول خرج می 
کردند، متوجه می شوند که کسب و پس انداز چقدر سخت 
است، زیرا نیاز ناگهانی در میان کمبود مالی ایجاد می شود. 
یافتن عیوب غیر ضروری شما در دیگران می تواند مورد 
اتلاف  فقط  این  که  بدانید  باید  گیرد.  قرار  نزدیکان  انتقاد 
وقت است. شما چیزی از این به دست نمی آورید بهتر است 
عادت خود را تغییر دهید. اختلالات عاطفی می تواند شما 

را دچار مشکل کند. 
شهریور

 با در دست گرفتن کنترل موقعیت، اضطراب شما از بین 
به  این حباب  احتمالًا متوجه خواهید شد که  خواهد رفت. 
اولین لمس شجاعت فرو می  اندازه حباب صابونی که در 
ریزد، بی اهمیت است. وضعیت مالی بعداً در روز بهبود می 
یابد. فعالیت اجتماعی در عصر بسیار بهتر از آن چیزی است 
که انتظار داشتید. متولدین شهریور ماه می توانند امروز در 
اوقات فراغت خود سعی کنند یک راه حل قابل اعتماد برای 

یک مشکل پیدا کنند. 
مهر 

تنش و نگرانی غیر ضروری می تواند آب زندگی شما را از 
بین ببرد و شما را خشک کند. بهتر است از شر آنها خلاص 
را تشدید می  این صورت فقط مشکل شما  در غیر  شوید 
آنقدر  اما  است،  برای شما عنصر مهمی  پول  اگرچه  کنند. 
نسبت به آن حساس نباشید که روابط شما را خراب کند. از 
بحث و جدل و درگیری و عیب یابی بی مورد در دیگران 
بپرهیزید. یک شب عاشقانه پر از هدایای زیبا و گل برای 

برخی خواهد بود. 
 آبان 

سعی کنید برای تفریح   زودتر از محل کار خود خارج شوید. 
یافت،  خواهید  مالی دست  منافع  به  زیاد  احتمال  به  امروز 
اما باید خیرات و کمک های مالی انجام دهید، زیرا باعث 
آرامش روحی می شود. کمک به موقع شما جان یک نفر را 
نجات می دهد. این خبر باعث افتخار اعضای خانواده شما 
و همچنین الهام بخش آنها خواهد بود. معشوق شما امروز 

فرشته زنده شما خواهد شد. 
آذر 

رفتار مودبانه شما قابل قدردانی خواهد بود. بسیاری از مردم 
از شما تمجید لفظی خواهند کرد. کسانی که تا به حال بی 
کسب  که  شوند  می  متوجه  کردند،  می  خرج  پول  جهت 
ناگهانی در میان  نیاز  انداز چقدر سخت است، زیرا  و پس 
به  خانواده  اعضای  و  بزرگان  ایجاد می شود.  مالی  کمبود 
شما محبت و از شما مراقبت می کنند. از رفتار بی ادبانه 

خود در عشق عذرخواهی کنید. 
دی 

بازیگوشی  حالت  و  شود  می  ظاهر  شما  کودکانه  طبیعت 
مالی  و  ملکی  معاملات  برای  خوبی  روز  داشت.  خواهید 
خواهد بود. حضور شما این دنیا را به مکانی شایسته برای 
معشوق تبدیل می کند. برای افزایش کارایی، کار خود را 
روش های  و  سبک   - دهید  تطبیق  جدید  تکنیک های  با 
منحصربه فرد شما برای انجام کارها، افرادی را که از نزدیک 

شما را زیر نظر دارند، مورد علاقه قرار می دهد. 
بهمن 

را مختل  روانی  آرامش  است  از حد ممکن  بیش  نگرانی   
کند. از این کار اجتناب کنید زیرا هر ذره ای از اضطراب و 
نگرانی بر بدن تأثیر منفی می گذارد. امروز هاله ای مثبت 
از خود ساطع می کنید و با روحیه ی خوبی از خانه ی خود 
بیرون می روید، اما به دلیل دزدیده شدن هر یک از اشیای 

گرانبها، روحیه شما تحت تاثیر قرار می گیرد. 
 اسفند 

در  را  خود  وقت  خود  بدنی  استقامت  حفظ  برای  احتمالًا 
ورزش صرف می کنید. امروز دائماً خروج پول وجود خواهد 
داشت و ممکن است امروز برای جمع آوری ثروت با مشکل 
مواجه شوید. تفاهم بهتر با همسرتان باعث شادی-آرامش 
و رفاه در خانه می شود. عاشقانه لذت بخش و بسیار هیجان 
انگیز خواهد بود. شما باید بتوانید بدون هیچ مشکلی از پس 

کارها برآیید و امروز یک برنده واضح پیدا کنید.

خانوادهخانوادهخانواده
جوان ها بخوانند ؛

تفاوت زندگی مشترک و دوستی های عاشقانه را بشناسید
زندگی  که  کنند  می  تصور  جوانان  از  بسیاری 
مشترک وشرایط به وجود آمده در زمان ازدواج 
یا  دوستی  زمان  در  که  است  شرایطی  مانند 
نامزدی بین دو طرف حاکم بوده است.و مقایسه 
بین این دو شرایط برای تعدادی از زوج ها باعث 
شده تا بدبینی خاصی نسبت به زندگی مشترک 
و  دوستی  دنیای  که  حالی  در  باشند.  داشته 
نامزدی دنیای بسیار متقاوتی از زندگی مشترک 

می باشد.
دنیای دوستی دنیای رویاها و ایده آل هاست در 
حالی که زندگی مشترک دنیایی کاملا حقیقی و 
ملموس است . دنیایی که در آن خوبی ها و بدی 
ها در کنار یکدیگر است و تنها می توان با تلاش 
و کوشش و صبوری دنیای ایده آلی ساخت.دنیای 
امید و شرایط مطلوب   ، دوستی سراسر شیرینی 
اختیار  در  کاملا  ات  مورد علاقه  مرد  است.اینجا 
فرصت  کافی  اندازه  به  بودن  تو  با  .برای  توست 
دارد تنها به تو می اندیشد و به همه خواسته هایت 
تن در می دهد.زن مورد علاقه ات به همان گونه 
تنها به فکر توست و   ، است که تو می خواهی 

برای رضایت و خوشنودیت تلاش می کند.
در زمان دوستی از گذشته خود به راحتی صحبت 
می کردی ، از همه خواسته هایت بی پرده سخن 
که  کردی  می  احساس  و  آوردی  می  میان  به 
گذشته و حالت از خودت می باشد.وآزاد هستی 
تا در انتخاب خود تجدید نظر کنی.همه چیز را 
کاستی  و  ها  کمی  از  و  نگریستی  می  عاشقانه 
که  داشتی  باور  چون  گذشتی  می  راحتی  به  ها 
باید این زندگی رویایی را شیرین نگاه داشت و 
برای شیرین بودن آن باید از عیب ها گذشت. اما 
همین که وارد زندگی مشترک می شوی شرایط 
کاملا تغییر می کند.اینجا دیگر صحبت از تحمل 
زندگی  عمر  یک  از  اینجا صحبت  است.  کردن 
و  تلخی  و  شیرینی  بدی،  و  خوبی  اینجا  است. 

زشتی ها و قشنگی ها در کنار همدیگر است.در 
دنیای دوستی محبوب تو خود را به شکلی ایده 
ال به تو ارایه می کرد اما در زندگی مشترک تو 

باید از او یاری ایده آل بسازی.
دنیای دوستی دنیای نیاز های عاطفی، و نیازهای 
غریضی است.در این دنیا برای رسیدن به خواسته 
هایت باید محبوب و مطلوب دوستدار خود باشی.

اینجا رفع نیاز هایت در ردیف اول اولویت های 
زندگیت می باشد بنا براین خود را برای برآورده 
شدن نیاز های عاطفی یا دیگر نیاز های غریضی 
با  مشترک  زندگی  در  کنی.اما  می  آماده  خود 
در  دیگری  مسائل  نیازها،  این  شدن  برآورده 
براساس  گیرند.ومردان  می  قرار  زندگی  اولویت 
ساختار مغزی ونوع وظیفه ای که در طول تاریخ 
آفرینش بر عهده آنها گذاشته شده کار و موفقیت 
های اجتماعی خود را در راس همه امور قرار می 
دهند.اما زنان ایده آل ترین شرایط زندگی برای 
آنها زمانی بود که مرد مورد علاقه شان تنها به 
محبوب  زن  جز  چیز  هیچ  و  کرد  می  فکر  آنها 
شان در اولویت کار آنان نبود.اما با ادامه زندگی و 
هویدا شدن نیاز های اساسی دیگر مرد، زنان از 

رابطه معشوقانه خود سر خورده شده و تصور می 
کنند که: محبت و عشق مرد مورد علاقه آنها کم 
روابط  به همه  نسبت  براین  است.بنا  رنگ شده 
تصور  حساسیت  این  که  شده  حساس  مشترک 
افکار  در  را  زنان  خواهی  زیاده  و  طلبی  سلطه 
مردان پرورش می دهد.و این مسئله خود باعث 
می شود تا در برابر نیاز عاطفی و احساسی زنان 
واکنش های منفی از خود بروز دهند.اینجا یک 
رابطه ساده وعاطفی تبدیل به رابطه ای پیچیده 
و پر از شک و ظن می شود.که حل آنها تنها به 

دست روانکاوان متبحر انجام می پذیرد.
زندگی  از  مرحله  این  در  زنان  اشتباه  بزرگترین 
این است که به حساسیت های خود دامن بزنند.

یا  کنند.  ایجاد  فاصله  محبوبشان  و  بین خود  یا 
می  ازدواج  دیگر  مردی  با  اگر  که  کنند  تصور 
کردند عشق آنها همیشه پر رنگ و ثابت بود.در 
حالی که همه مردان برای آشنا شدن به روحیات 
زنان مورد  با  زنان و تطبیق دادن روحیات خود 
ورزی  عشق  مهارت  کسب  به  نیاز  شان  علاقه 
دارند که این وظیفه اصلی هر زنی است که مرد 
احساسات  بیان  درمهارت  را  خود  علاقه  مورد 

درونی و عشق ورزی متبحر کند.او باید خود را 
به مرد مورد علاقه خود نزدیک تر کرده و به او 
و  عشق  کانون  .من  زنم  یک  من  که  بفهمانند 
عاطفه هستم .من دوست دارم وقتی با من زیر 
یک سقف هستی دنیای مردانه خود را فراموش 
کنی و چون من تو هم به یک کانون عشق و 
آرزوی  تبدیل شوی. همچون زمانی که  محبت 
تو  پروراندیم.محبت  می  سر  در  را  بودن  هم  با 
برای من تنها زمانی که نیاز جنسی داری برایم 
از تو  باید دایم و پیوسته  بلکه من  کافی نیست 
انرژی محبت و عشق بگیرم تا بتوانم شاداب و با 

طراوت زندگی کنم.
این  بار  یک  بیان  با  تنها  که  نکنند  تصور  زنان 
جملات و ظیفه آموزش مرد مورد علاقه خود را 
به پایان رسانده اند .بلکه این کار نیاز به پشتکار 
و به کار گرفتن فنون و جذابیت های زنانه است.

بیان  چون مردان وظیفه مهارت عشق ورزی و 
این  چون  کنند  می  فراموش  را  خود  احساسات 
وظیفه اصلی آنها نیست و نیمکره مغز آنان که 
وظایف غیر احساسی و عاطفی را به عهده دارد 
بزرگتر از نیمکره مغزی است که وظیفه عاطفی 
مردان  ضمن  دارد.در  عهده  به  را  احساسی  و 
موجودات تنوع طلبی هستند که اگر آنان را رها 
نیازهای  اسیر  شما  همچون  را  دیگر  زنی  کنید 

عاطفی و جنسی خود می کنند.
در دنیای دوستی همه روابط عاشقانه و بی عیب 
عشق  این  مشترک  زندگی  در  اما  است  ایراد  و 
ها کم رنگ شده و عیب ها خود را نمایان می 
اندیشه  و  از خرد  باید  زندگی  نوع  این  سازند.در 
کمک گرفت و به خود و محبوبمان بفهمانیم که 
هر انسانی دارای معایب و محاسنی است.و پیدا 
محال  باشد  او  در  خوبی  فقط  که  فردی  کردن 
نقاط  دارای  شما  یا  خودم  که  همانطور  است 

ضعف و عیب هایی هستیم.

ناموفق خود  ازدواج  از  بعد  معمولا مردهایی که 
خود  بچه  سرپرست  و  کنند  ازدواج  خواهند  می 
زیرا  شوند  می  رو  به  رو  دشواری  با  هستند  نیز 
کم تر کسی قانع می شود که بچه فردی دیگر 
را به جای کودک خودش بزرگ کند. این ازدواج 
معمولا دشواری های بسیار زیادی دارد که بهتر 
با آن آشنا شده و سعی  از هر کاری  است قبل 
بگیرید  این که تصمیمی عجولانه  از  کنید قبل 

عاقلانه بیندیشید.
یک سری از سوالاتی هستند که اگر قصد دارید 
با چنین مردی ازدواج کنید باید از قبل با آن ها 
بتوانید  تا  بپرسید  را  ها  آن  همه  و  باشید  آشنا 
تصمیم درستی در مورد خود و ازدواجی که پیش 
رویتان می باشد بگیرید. در واقع مردی که یک 
بار ازدواج کرده است و فرزند دارد ممکن است 
ایجاد  برایتان  آینده  در  زیادی  بسیار  مشکلات 
مجردی  و  ساده  زندگی  یک  از  نیز  شما  و  کند 
بار  و  شد  خواهید  کامل  سزندگی  یک  وارد 
مسئولیت هایی که به دوش دارد چندین و چند 
از سخت  واقع طلاق یکی  برابر خواهد شد. در 
و  باشد  می  زندگی  مراحل  دشوارترین  و  ترین 
اگر خواستگار شما مطلقه است باید همه چیز را 
وارد  آگاهی  بدون  و  بپرسید  او  از  درباره گذشته 
زندگی جدید نشوید. سوالاتی که در این راه به 

شما کمک می کند عبارتند از :
چه مدت از زمان طلاق گذشته است؟ این سوال 
برای شما اهمیت بسیار زیادی دارد زیرا در یکی 
به  شوهر  و  زن  است  ممکن  ابتدایی  سال  دو 

یک دیگر رجوع کنند با این حال باید دست کم 
مقابلتان  زمان طلاق طرف  از  الی سه سال  دو 
وارد  بالایی  روحی  آمادگی  با  تا  باشد  گذشته 
نیز  را  نیاز های روحی شما  بتواند  رابطه شود و 

برطرف کند.
بدانید  باید  چیست؟  قبلی  زندگی  با  فرد  تکلیف 
که قصد دارد فرزندانش را خودش بزرگ کند و 
یا خرج آن ها را بدهد در این صورت شما تکلیف 

زندگی خود را می دانید.
بر  بهتر است علاوه  را جویا شوید.  علت طلاق 
پرسید  می  فرد  خود  از  را  طلاق  علت  که  این 
کنید  تحقیق  علت  این  مورد  در  نیز  دیگران  از 
و چشم و گوش بسته عمل نکنید. در واقع این 
کار به شما کمک می کند تا بتوانید با روحیات 
فرد آشنا شده و در تصمیم گیری به شما کمک 

خواهد کرد.
کارهایی  چه  که  بپرسید  مقابلتان  طرف  از  باید 
باید برای زندگی قبلی اش در حال حاضر انجام 
دهد. در واقع بسیاری از افراد فکر می کنند که 
این سوالات اهمیت ندارد ولی بعد از ان که وارد 
و  کنند  می  درک  را  آن  اهمیت  شدند  زندگی 

ضربه این تصمیم را بعدا خواهند خورد.
همسر  مهریه  پرداخت  مورد  در  نرود  یادتان 
قبلی اش از او سوال کنید زیرا مسائل مالی شما 

را در آینده تحت تاثیر قرار خواهد داد.
* دانستنی های مهم قبل از ازدواج

قبل از این که با مردی مطلقه که دارای فرزند 
می باشد ازدواج کنید باید سعی کنید یک سری 

سری  یک  با  بتوانید  و  باشید  داشته  اطلاعاتی 
شرایط کنار بیایید. اگر در خود توان این کار ها را 
نمی بینید بهتر است از این ازدواج پشیمان شوید 
چندانی  دوام  شما  زندگی  صورت  این  غیر  در 

نخواهد داشت.
- پذیرفتن فرزند

فرزند  دارای  مطلقه  مرد  با یک  که  این  از  قبل 
ازدواج کنید بهتر است او را به عنوان فرزند خود 
پذیرفتن  این  بپذیرید.  تان  خانواده  از  و عضوی 
زندگی شما  وارد  زیادی  آرامش  باعث می شود 
شود و حتی اگر فرزند او با شما زندگی نمی کند 
باید اجازه رفت و آمد به خانه تان را بدهید در غیر 
این صورت بعد از مدتی با همسر خود به مشکل 
خواهید خورد و حتی ممکن است این مشکلات 
آنقدر بزرگ شوند که منجر به جدایی شما شده و 

مشکلات بیش تری را برایتان ایجاد کند.
- پذیرفتن ارتباط با همسر قبلی

این  انجام دهید  باید  از کارهایی که  یکی دیگر 
رابطه  به  را نسبت  است که حس حسادت خود 
همسرتان با فرد قبلی که در زندگی او بوده است 
خاموش کنید. در واقع همسر شما ممکن است به 
دلایل بسیار مختلفی از جمله مشکلات فرزندش 
با همسر قبلی خود ارتباط برقرار کرده و در نتیجه 
بهتر است نسبت به این موضوع حساس نشوید. 
اشکالی  هیچ  رفتار همسر  گرفتن  نظر  زیر  البته 
کاملا  رفتارها  این  شدید  متوجه  اگر  ولی  ندارد 
عادی می باشد بهتر است این کار را دیگر انجام 

نداده و سعی کنید زندگی خود را بهبود بخشید.

- پذیرفتن تعهدات
یادتان باشد که خواستگار شما یک زندگی قبلی 
دارد و باید خرج و مخارج آن را نیز تامین کند 
بنابراین اگر فکر می کنید که نمی توانید از عهده 
این کار بر بیایید بهتر است قبل از هر کاری از 

تصمیم ازدواج با مرد بچه دار بازگردید.
- شناختن فرزند

با  ازدواج  به  تصمیم  این  از  قبل  تا  است  لازم 
مرد بچه دار بگیرید چند جلسه ای را با فرزند او 
بگذرانید تا بتوانید با روحیاتش آشنا شده و بتوانید 
بهتر تصمیم بگیرید که می توانید با او کنار بیایید 
یا خیر. برای این که بتوانید این کار را به بهترین 
شکل ممکن انجام دهید و فرزند او را نسبت به 
خود بد بین نکنید بهتر است از یک روانشناس 

کودک در این زمینه کمک بگیرید.
- گرفتن رضایت فرزند

بهتر است قبل از این که به ازدواج با مرد بچه 
دار راضی شوید از فرزند او نیز رضایت بگیرید. 
در این صورت می توانید خود را بیش تر در دل 
او جای داده و به عنوان مادر دوم و یا دوست در 
کنار او زندگی کنید. اگر بتوانید این کار را انجام 
دهید می توانید زندگی بهتری در آینده بسازید و 
از زندگی کردن در کنار همسر و فرزندش لذت 
برایتان  کودک  این  صورت  این  غیر  در  ببرید 
مشکلات بسیار زیادی ایجاد می کند و به عبارت 

دیگر مانع از خوشبختی شما خواهد شد.
قبل از ازدواج با مرد دارای فرزند رضایت فرزند 

او را جلب کنید.

رابطه والدین دارای تاثیرات گسترده ای بر روی 
شخصیت فرزندان است. به عنوان مثال روابط مادر 
با دختر زمانی که خوب و صمیمی باشد می توان 
انتظار داشت تا این فرد در آینده استقلال و اعتماد 
به نفس بیشتری داشته باشد.نسل های جوان تر 
در زندگی نیاز به مراقبت و توجه بیشتری دارند و 
بهتر است برای کمتر شدن مشکلات در برقراری 
رفتاری  کودکی  ابتدای  از همان  ها  آن  با  رابطه 
با آن ها داشته باشیم. والدین  دوستانه و درست 
باید توجه داشته باشند که در برخورد با فرزند دختر 
یا پسر خود باید به نکات مهمی توجه کنند و با هر 
یک متناسب با سن و جنسیت آن ها برخورد شود. 
به همین منظور در روابط مادر با دختر نیز چنین 

نکاتی باید منظور شود.
* روابط مادر با دختر:

بعضی از دخترها به دلیل روابطی که با مادر خود 
به  توانند  نمی  و  هستند  نارضایتی  دارای  دارند 
خوبی احساسات خود را بروز دهند و نظراتشان را 
بیان کنند. زمانی که فرد نتواند نظر خود و عقاید 
را به والدین ابراز کند کمتر با آن ها ارتباط برقرار 
می کند و یا در صورت ارتباط برقرار کردن نیز با 

مشکل و درگیری مواجه می شود.
راهکارهای  دختر  با  مادر  روابط  بهبود  برای 
می  توصیه  خانواده  روانشناسان  توسط  مختلفی 
شود که با تغییر نگرش موجب برقراری ارتباطات 
موثرتر می شود. والدین در اولین گام بهتر است 
فرزند  دخترانه  احساسات  و  عواطف  با  بیشتر  تا 
خود آشنایی داشته باشند این موضوع اولین قدم 

در ایجاد این همدلی ها است.
* درد و دل کردن:

صحبت کردن با فرزند فرصت مناسبی را ایجاد 
می کند تا اگر فرزند شما نیاز به کمک و همراهی 
دارد شما در زمان مناسب بتوانید این کار را انجام 
برای  را  بیشتری  های  زمان  کنید  سعی  دهید. 
این  دهید  اختصاص  دخترتان  با  کردن  صحبت 
کار می تواند توجه زیادی را به فرزندتان بدهد و 
متوجه می شود که مشکلات او برای شما دارای 

اهمیت است.
*انتقاد ممنوع:

از سوی شما همیشه  تا  دارد  فرزند شما دوست 
از  کمتر  تا  کنید  بنابراین سعی  باشد  تایید  مورد 
عنوان یک  به  را  انتقاد خود  یا  و  کنید  انتقاد  او 
پیشنهاد به او بیان کنید. در رابطه مادر با دختر 
باید به نحوی مشکلات را بررسی کرد که اعتماد 

به نفس و انگیزه فرزند کاشه پیدا نکند.
و  ها  توانایی  با  را  خود  فرزند  تا  کنید  سعی 
همان  با  و  بسنجید  خودش  استعدادهای 
استعدادها او را باور کنید. والدینی که سعی دارند 
نمی  کنند  تحمیل  فرزندشان  به  را  خود  نظرات 

تواند رابطه ای خوب و سازنده داشته باشند.
* قوانین سخت نگذارید:

دهنده  نظم  تواند  می  ای  خانه  هر  در  قانون 
پذیرتر  مسئولیت  را  فرزندان شما  و  باشد  خوبی 
منطقی  قانون  که  است  زمانی  این  اما  آورد  بار 
و متناسب با سن فرزند انتخاب شود. بهتر است 
این قوانین را با تایید فرزندان خود انتخاب کنید 

پذیری  مسئولیت  و  مشارکت  احساس  بیشتر  تا 
داشته باشند.

* محبت کردن:
محبت مهم ترین عواملی است که در روابط مادر 
باشد وجود محبت در  داشته  باید وجود  با دختر 
این رابطه می تواند عشق بیشتری را به فرزندان 
بدهد و این عشق رابطه ای قوی تر و محکم تر 

خواهد ساخت.
* احترام:

بسیاری از والدین در رابطه خود با فرزندانشان از 
امر موجب  این  احترام شکایت می کنند و  نبود 
را  خود  فرزندان  خوبی  به  نتوانند  تا  است  شده 
درک کنند و به آن ها توجه کنند. بنابراین باید 
در رابطه خود به احترام توجه بیشتری کنید و این 
آموزش را از دوران کودکی به فرزند خود بدهید.

انجام بازی دو نفره :
از دیگر راه های مفید جهت تقویت روابط مادر و 
دختری و تقویت رابطه آن انجام بازی جذاب و 
هیجان آور است بنابراین، بهتر است در یک روز 
خاص باهم بازی دو نفره انجام دهید و البته  ابتدا 
از او بپرسبد که تمایل به انجام بازی دارد یا خیر، 
تا اگر دخترتان تمایل داشت بازی را انجام دهید.

* اجازه دهید طبق سبک خودش پیش رود :
در زمان خرید هر چیزی به خصوص در نوجوانان 
به دخترتان اجازه دهید که هر آنچه به آن علاقه 
و  بپرسید  او  از  همیشه  و  کند  انتخاب  را  دارد 
نظرش را در مورد چیزی که می خواهید بخرید 
بپرسید همچنین، از مجبور کردن آن جهت خرید 

علاقه  آن  به  اصلا  که  کنید  خودداری  چیزی 
که  کنید  خرید  ای  مغازه  از  همچنین  و  ندارد 

دخترتان  وسایل آن را دوست دارد.
* جشن گرفتن استعداد های دخترتان :

بشناسید  را  دخترتان  های  اسنعاد  کنید  سعی 
زیرا، این امر باعث می شود حس خوشبختی در 
او  کردن  اجبار  بدون  و  آید   وجود  به  دخترتان 
های  دوره  در  یا شرکت  کاری  انجام  منظور  به 
آموزشی خاصی  در رابطه با استعدادی که دارد 
صحبت کنید و به او پیشنهاد دهید تا اگر علاقه 
را به شکل حرفه ای  تواند استعدادش  دارد می 
دنبال کند  و باعث می شود چیز های جدیدی 

یاد بگیرد و رابطه بین شما نیز قوی تر شود.
* پیشنهاد دادن کمک به او :

در  دخترتان  که  شدید  متوجه  که  صورتی  در 
، ورزش  : مدرسه، ساز و کار  از جمله  کارهایی 
و… با مشکلاتی مواجهه شده است به صورت 
مهربانه به او نزدیک است و به او پیشنهاد کمک 
دهید و به او بگویید که اگر به کمک احتیاج دارد 

شما کنارش هستید.
* گوش دادن به جرفا هایش با دقت :

های  حرف  به  باید  دخترتان  اینکه  بر  علاوه 
صحبت  به   باید  نیز  شما  دهد  گوش  شما 
اینصورت  غیز  در  دهید  گوش  دقت  به  هایش 
می  وجود  به  تان  دختر  در  ناخوشایندی  حس 
آید بنابراین، برای گوش دادن به صحبت های 
دخترتان کارتان متوقف کرده و با تماس جشمی 

به صحبت هایش با دقت گوش دهید.

قابل توجه خانم های جوان ؛   آنچه باید درباره ازدواج با مرد بچه دار بدانید

با راهکارهای کارشناسان ؛

روابط مادر با دختر را اینگونه تقویت کنید

امیرالمؤمنین )ع( : 

بهترین عبادت 
عفت است. 


