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روش ها� شاد �ردن همسر 

اگر دوست دار�د همسرتان شادتر از هميشه باشد ا�ن ترفندها را به �ار گير�د.

به �اد بياور�د اولين روزها�� را �ه چقدر مشتاقانه منتظر بود�د تا پيام� �ا �ادداشت� از 

��د�گر در�افت �نيد. باز هم ا�ن �ار را انجام دهيد .

وقت� همسر شما در مورد �ار، دوستان، سياست، ورزش �ا خاطره ا� صحبت م� �ند 

�ا عقيده �ا ف�رش را م� گو�د، به او توجه �نيد. ا�ن �ار نشان م� دهد شما به مسائل، 

نگران� ها، علا�ق و عقا�د او احترام م� گذار�د .

مثل روزها� اول ازدواج ميز بچينيد

غذا� مورد علاقه همسرتان را درست �نيد. بعد از �� روز معمول� �ه همسرتان از سر 

�ار برگشت، او را با غذا� مورد علاقه اش متعجب �نيد.

به چشمانش نگاه �نيد

وقت� با همسرتان صحبت م� �نيد، اطمينان حاصل �نيد �ه تماس چشم� دار�د. 

ا�ن �ار موجب اطمينان خاطر او از توجه و احترام شما م� شود و به هر مرد� قدرت 

م� بخشد.

گاه� خانواده اش را در تعطيلات آخر هفته به خانه تان دعوت �نيد. خانواده همسرتان 

برا� او مفهوم عميق� دارد.

بعد از �� روز خسته �ننده �ار� به همسرتان پيغام� ز�با بدهيد. هنگام� �ه همسرتان 

مشغول تماشا� �� فيلم است برا�ش ميوه �ا تنقلات ببر�د. برا� او بليت تماشا� باز� 

فوتبال بخر�د و او را شگفت زده �نيد.

جوجه �باب تابه ا� 

مواد لازم: • 

فيله مرغ دو عدد سينه مرغ �امل

 آب ليمو �� چهارم ليوان

پياز ٢ عدد بزرگ

 نم� و فلفل به مقدار لازم

ادو�ه و زردچوبه به ميزان لازم

زعفران آب �رده به مقدار لازم

 • طرز تهيه

ابتدا مرغ را ت�ه ت�ه و سپس پياز را رنده  و آب ليمو، نم� و ادو�ه جات و زعفران آب �رده 

را به آن اضافه �نيد، مرغ ها را در ا�ن سس به دست آمده بچينيد و بگذار�د از شب تا 

صبح داخل سس بماند و صبح تابه را رو� شعله ملا�م قرار دهيد، روغن به ميزان �اف� 

ر�خته، مرغ ها را از  سس در آور�د و به سيخ ها� �وچ� ( سيخ ها� چوب� ) بزنيد و 

داخل تابه بچينيد و شعله را �م �نيد و در ظرف را بگذار�د تا بخار �ند و بپزد و در آخر در 

تابه را بردار�د تا جوجه ها سرخ شود.

ن�ته:برا� پخت جوجه �باب تابه ا� د�گر نياز� به آب نيست، خودش آب م� افتد و 

پخته و سرخ م� شود.

 �� دليل برا� فرستادن �ود� 

به مهد 

�يفيت رابطه با �ود�، بسيار مهم تر از �ميت آن است. مادران� �ه �ود�انشان را به 

مهد م� فرستند، به ا�ن �يفيت توجه و�ژه ا� دارند؛ اما مادرها� غير شاغل �ه تمام روز 

را با فرزندشان در خانه م� گذرانند �متر به �يفيت توجه م� �نند و زمان� را �ه در �نار 

�ود� هستند، �اف� م� دانند.

با�د گفت وقت� مادر فرصت ها�� برا� خود دارد، انرژ� و آرامش بيشتر� خواهد 

داشت و خدمات بهتر� را به فرزندش ارائه م� دهد و بيشتر با �ود� باز� م� �ند.

به نقل از هفته نامه« سلامت» گاه� مادرها�� �ه فرزندانشان را در خانه نگه م� دارند، 

به دليل اضطراب ز�اد خود �ا ا�ن اعتقاد �ه اگر �ود� به مهد برود، ب� ادب م� شود، 

مانع پرورش درست �ود� م� شوند. 

به هر حال در �نار تمام مز�ت ها�� �ه مهد�ود� برا� �ود�ان دارد، نم� توان از ا�ن 

مسئله غافل شد �ه حضور در هر محيط اجتماع� و در هر سن�، مزا�ا و معا�ب ز�اد� 

دارد و نم� توان به ا�ن بهانه، �ود� را از حضور در مهد و بودن در �نار گروه همسالان 

محروم �رد. البته اگر خانواده نسبت به رفتار زشت �ود� ب� تفاوت باشد و به آن توجه 

ن�ند به مرور ا�ن �لمات زشت و رفتارها� ناپسند از ذهن �ود� پا� م� شود.

 از سو� د�گر، �ود� م� آموزد �ه چه �لمات� با فرهنگ خانوادگ� او هماهنگ است 

و �اد م� گيرد �ه چگونه آن را به �ار ببرد.

خوردن� ها� آرام بخش و 

ضد استرس 

تغذ�ه تاثير چشمگير� بر خلقيات و احساسات انسان م� گذارد؛ با 

خوردن ا�ن مواد مفيد و مغذ� علاوه بر داشتن اندام� متناسب، از 

استرس و اضطراب  دور خواهيد بود.

از مغزها استفاده �نيد؛ �مبود سلنيوم در بدن باعث اضطراب، افسردگ� 

و خستگ� م� شود. مغزها سرشار از سلنيوم هستند، منيز�م باعث 

آرامش اعصاب و عضلات م� شود؛ اسفناج �� موتورخانه منيز�م بوده 

و به علاوه سرشار از و�تامين ها� A  ،C و اسيدفولي� و �م� آهن است. 

سع� �نيد روزانه �� پيمانه اسفناج تازه و خام �ا نيم پيمانه اسفناج پخته 

بخور�د. بادرنجبو�ه و بابونه هم از سبز� ها� معروف در رفع استرس و 

�اهش اضطراب است. تلخ ها� مفيد را فراموش ن�نيد؛ ش�لات تلخ جدا 

از خواص آنت� ا�سيدان� آن سبب تقو�ت قلب م� شود، بر ا�ن اساس 

هنگام خر�د ش�لات دقت �نيد تا ميزان �ا�ائو� آن ز�اد و ش�رش �م 

باشد.  به لبنيات «نه» نگو�يد!شا�د برا�تان جالب باشد �ه بدانيد شير اثر 

آرام بخش� دارد. فقط �اف� است شب ها�� را به �اد آور�د �ه مادرتان 

شيشه شير گرم� را در دهانتان م� گذاشت!

شير از آنجا �ه حاو� تر�پتوفان است، در ساخت سروتونين نقش دارد، 

باعث تس�ين و باعث آرامش مغز م� شود.

 غذاها� در�ا�� را فراموش ن�نيد.ميگو مم�ن است ظاهر� �وچ� 

داشته باشد ول� از نظر ارزش غذا�� ماده ا� �امل به حساب م� آ�د �ه 

برا� حفظ آرامش و اعصاب بدن ضرور� م� باشد.

مصرف گل ها� خوردن� را افزا�ش دهيد؛ �مبود پتاسيم سبب خستگ� 

عضلات، ب� حوصلگ� و ضعف، تند مزاج� و اضطراب م� شود، اما با 

مصرف �لم برو�ل� م� توانيد مقدار مناسب� از پتاسيم لازم را در�افت 

�نيد. منابع د�گر پتاسيم شامل آوا�ادو، موز، �لم پيچ، �لم برو�ل�، �دو 

حلوا��، گوجه فرنگ� و بادمجان هستند. روز را با نوشيدن آغاز �نيد.

برگ ها� چا� حاو� �� اسيد آمينه ضرور� برا� بدن است.

زندگ� خصوص� خود را به 

محيط �ار نبر�د 

راه  ها�� است �ه م� توانيد برا� محرمانه نگه داشتن مسائل  شخص� و 

خانوادگ� تان در محيط �ار از آنها استفاده �نيد تا تاثير منف� بر �ارتان 

نگذارد. حر�م خصوص� تان را در خانه نگه دار�د و خودِ حرفه ا� تان را 

سر �ار ببر�د؛ مطمئناً نم� خواهيد رئيستان تصور �ند �ه نم� توانيد 

زندگ� خصوص� تان را از �ارتان جدا �نيد و اعتماد خود به توانا�� ها� 

شما را از دست بدهد.

 به نقل از« مردمان»  اگر م� خواهيد زندگ�  خصوص� تان در محل  �ار 

محرمانه باق� بماند، درگير م�المات و غيبت �ردن ها� هم�ارانتان 

نشو�د. شا�د شما هم بدتان نيا�د �ه مسائل زندگ� خصوص� تان را با 

�س� مطرح �نيد اما مطمئن باشيد بعد از آن پشيمان خواهيد شد.

 دوستانتان و �سان� �ه م� توانيد به آنها اعتماد �نيد را در محل  �ار 

بشناسيد. زمان ناهار م�  تواند فرصت� عال� برا� صحبت �ردن در 

مورد مسائل شخص� و خانوادگ� باشد. بهتر است فرد مثبت� را برا� 

شنيدن درد و دل ها�تان انتخاب �نيد.

اگر مش�لات خصوص�  تان تا ا�ن اندازه برا�تان آزار دهنده شده اند 

و نياز دار�د �ه با �س� در مورد آن حرف بزنيد، مشاوره تس�ين فوق  

العاده ا� بر استرس شما خواهد بود.

 عضو گروه ها� پشتيبان� اداره �ا شر�تتان شو�د. در ا�ن اجتماعات 

م� توانيد حرف ها�تان را با آزاد� بيشتر� به زبان آورده و نگران درز 

�ردن اطلاعاتتان و تاثير منف� آن بر �ارتان نباشيد.

 �نترل مش�لاتتان را در محل �ار به دست گير�د و اطمينان �ابيد �ه 

از �ارتان دربرابر حل مش�لات شخص� تان محافظت م� �نيد. حت� 

درمورد مرگ ��� از عز�زان �ا طلاق، هنوز هم م� توانيد برا� مقابله با 

آن مش�لات برنامه ا� برا� خودتان داشته باشيد. واقعيت ا�ن است �ه 

اگر �ارتان برا�تان مهم است، با�د راه� پيدا �نيد �ه بتوانيد استرستان 

را �نترل �رده و �ارتان را از دست ندهيد. 

زندگ� خصوص� خود را به محيط �ار نبر�د
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رئیس انستیتو پاستور:

ایران در ساخت سانتریفیوژ 
خودکفا شد

نوبخت خبر داد

اجرای سود تسهیلات مسکن 
اولی ها در شهریور ماه
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نگرانی کاخ سفید 
از ارتقای توانمندی 
نظامی ایران

8

چند و چون مدیریت اسکواش 
یوز آسیایی در نقاشی 40 در گفتگو با رئیس فدراسیون 

کودک و نوجوان

فرهنگورزش

ناحیه صنعتی آیسک؛ یک 
زمین و دیگر هیچ   

فرهنگ شهرستان ها

صحافی مشکلات در 
چاپخانه های استان 
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 گوشت قرمز
 زیرساطور گرانی  

به چند نفر نيروى خدماتی
برا� �ار در فست فود  نيازمند�م.

ساعت �ار�١٦ ال�٢بامداد
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