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  پيتـزا 

خمير نان فوكاسيو  با       ):  ):  ):  ):  هشت برش هشت برش هشت برش هشت برش         ----نفر  نفر  نفر  نفر          4444براي  براي  براي  براي  ((((مواد لازم مواد لازم مواد لازم مواد لازم     
تر بايد آرد سبوس دار اين خمير كم       (  گرم    450آويشن و رزماري    

يك سهم آرد سبوس دار      .  باشد
پنير     -)  و سه سهم آرد سفيد      

سس     -گرم    300  -250پيتزا  
مخلفات     -پيتزا يك ملاقه  پر     

مي تواند انتخاب خود شما           
(باشد شامل  پياز، گوجه، فلفل   : 
اي، گوشت چرخ       سبز دلمه   

كرده، زيتون سياه حلقه حلقه       
تركيب )  شده، بروكلي، قارچ   

توانيد گوشت چرخ كرده، پياز، فلفل سبز بسيار عالي است و مي                
پيتزا را بدون مخلفات يا فقط با سس         .  قارچ را هم به آن اضافه كنيد       

توانيد درست كنيد تا فقط مزه  اصلي پيتزا را تجربه              و پنير هم مي    
 .كنيد

 4رب گوجه فرنگي            :  :  :  :  مواد لازم براي چهار ملاقه سس پيتزا      مواد لازم براي چهار ملاقه سس پيتزا      مواد لازم براي چهار ملاقه سس پيتزا      مواد لازم براي چهار ملاقه سس پيتزا       
ريحان تازه يا       -فلفل سياه يك قاشق مرباخوري          -قاشق غذاخوري   

حتما (پونه يك قاشق غذاخوري           -خشك يك قاشق غذاخوري       
اين (پنير پارمزان يك قاشق          -نمك به مقدار لازم          -)  پونه باشد 

پنير به صورت پودر است در صورت نبودن از آن صرف نظر شود                
  -)  ولي استفاده از پارمزان به خاطر عطر مخصوصش بهتر است                

سركه دو قاشق غذاخوري ولي اگر رب گوجه فرنگي به اندازه                  
روغن     -فقط يك قاشق سركه استفاده كنيد           ,  كافي ترش است   

 .پودر سير يك قاشق غذاخوري -قاشق غذاخوري  4زيتون 
روغن زيتون را در ماهي تابه كمي داغ            :  :  :  :  طرز تهيه سس پيتزا   طرز تهيه سس پيتزا   طرز تهيه سس پيتزا   طرز تهيه سس پيتزا    

سوزد پس  روغن زيتون زود مي   .  دهيمكرده و رب را در آن تفت مي       
كنيم سپس سه استكان آب به آن اضافه مي       .  از شعله  كم استفاده شود     

گذاريم سرد  بعد از يكي دو جوش، آن را از روي شعله برداشته و مي             
اگر سس     .  كنيمسپس تمام مخلفات سس را به آن اضافه مي           .  شود

 . سفت يا رقيق بود مقدار آب يا رب آن را بيشتر كنيد
پنير پيتزا را رنده كرده  و پياز و فلفل سبز و                       :  :  :  :  طرز تهيه پيتزا  طرز تهيه پيتزا  طرز تهيه پيتزا  طرز تهيه پيتزا      

اگر از گوشت     .  كنيمقارچ و ديگر مخلفات را خرد كرده، آماده مي         
چرخ كرده استفاده مي كنيد آن را با پياز داغ تفت داده و به آن                     

به اين گوشت   . (كمي سير تازه خرد شده به جاي ادويه اضافه كنيد           
چون مزه پيتزا را تغيير مي        ,  زنيم حتي زردچوبه   اي نمي هيچ ادويه 

 .كنيمدرجه تنظيم مي 220فر را با درجه حرارت ) دهد
-قبل از پهن كردن خمير آن را مدت نيم ساعت در يخچال قرار مي               

سپس آن را روي سطح صيقلي گذاشته و با دست           .  دهيم تا سرد شود   
خمير پيتزا را در ظرف         .فشار مي دهيم تا هواي آن خارج شود           
دهيم و آن را درون ظرف       مناسبي كه كمي لبه داشته باشد قرار مي         

كنيم و سپس آن را داخل فر گذاشته و مدت يك دقيقه در                پهن مي 
دقت   .  فر قرار مي دهيم تا كمي خمير سفت شود و خودش را بگيرد            

 . تر باشد تا مواد را به خوبي در خود نگه دارد            كنيد لبه خمير كلفت   
يك ملاقه سس ريخته و سپس پنير پيتزا و روي پنير            ,  بعد روي خمير  

هم مخلفات مورد علاقه را كه آماده كرديم مي ريزيم و روي مواد                
نزديكه (پوشانيم و در داخل فر در طبقه پايين فر            را با پنير پيتزا مي     

بايد مدام زير خمير را چك كرد كه هم زير              .  قرار مي دهيم  )  شعله
در اين پيتزا همراه با پنير          .  خمير برشته شود و هم پنير روي آن          

درست كردن پيتزا با      .  موتزارلا از پنير چدار هم استفاده شده است         
مخلفات و طعم هاي مختلف بستگي به ذائقه شما دارد ولي مهم خمير              

 .آن و پخت پيتزا است

در زندگي همه افـراد  
دنيا، يك روز خـاص  

ايـن  .  پيدا مـي شـود    
تـوانـد   روز خاص مي

روز تـــولـــد، روز       
عــــروســــي، روز     
ولنتاين، روز بهتـريـن   
و يا بدترين خـاطـره     

 .باشد
تـوانـد   گاهي وقت ها اين روز مـي   

جاني دوباره بـه زنـدگـي آدم هـا           
فرصـت داريـد هـديـه اي           .   بدهد

مناسب براي پدر و يا همسـر خـود     
 .تدارك ببينيد

البته اگر تاكنون به فكر خريد هديه 
ايد و يا نمي دانيـد كـه چـه        نيفتاده

خواهيد بخريد، پيشنـهـاد مـا را        مي
درباره خريد يك يا بعضي از ايـن      

البته اين را هـم  .  هدايا جدي بگيريد
اضافه كنيم كه شاد كردن همسر يـا  
پدر خانواده آن هم در روز خاصـي  
مثل روز پدر يا روز ولنتاين، تنها از 

 .طريق خريد هديه ميسر نمي شود
توانيد در نقش همسـر و    شما هم مي

حتي فرزند، شرايطـي را بـراي او         
فراهم كنيد كه در فضـاي خـانـه          
احساس راحتي و آرامش بيـشـتـري    

مطمئن باشيد اين كار براي او   .  كند
 .به مراتب لذت بخش تر خواهد بود

اگر پدر و همسرتان بـه انـجـام        )  1
دادن كارهاي فـنـي خـانـه عـلاقـه           
منداست و هيچكس را مثل خـودش  
قبول ندارد، جعبه ابـزار بـهـتـريـن        

تـوانـيـد    كادويي است كه شما مـي   
خريداري كنيد براي اين انتخابـتـان   

هـزار تـومـان         150تا    40بايد از 
 .بپردازيد

يك كيف كار مناسب با شغل و   )  2
موقعيت اجتماعي همسر يا پـدرتـان   

كيف هاي چرم نسبت به بقيـه  .  است
هيچ وقت .  كيف ها شيك تر هستند

مد نمي شوند، هيچ وقت هم از مـد    
چـرم، جـذابـيـت و         .  نمي افـتـنـد     

برازندگي بيشتري به آقايان شـيـك   
 . پوش مي دهد

حق انتخاب ادكلن همسرتان بعد )  3
پس درنهايـت  !  از ازدواج با شماست

زرنگي، ادكلني را كه مي پسنـديـد   
براي اين گزينه .  برايش هديه بخريد

هزار تـومـان كـنـار         140تا  35از 
 .بگذاريد

كيـف پـول چـرم، اگـر مـي              )  4
خواهيد اين پيشنهـاد را انـتـخـاب         
كنيد، كنجكاوانه، سراغ كيف پـول  

. پدرتان برويد و نگاهي بـيـنـدازيـد    

اگر كهنه شده و سـال    
ها اسـت كـه عـوض          
نشده، شمـا بـهـتـريـن        

. گزينه را پيدا كـرديـد  
تـا  15قيمتش هم حدود 

 .هزار تومان است 45
پـيـراهـن هـم كـه          ) 5

هميشه كادوي خـوبـي   
براي بابـاهـاسـت؛ هـم       

شمـا  .  تك خواهد بود و هم زيركانه
هزار تـومـان    35تا  15مي توانيد با 

براي پدر و يا همسر خود كه كمـي  
چاق شده يك پيراهن چارخونه ريز 

 .هديه بگيريد
اگر پدرتان به سن بازنشسـتـگـي    )  6

. رسيده، اوقات فراغت بيشتري دارد
پس مي توانيد با خريدن يك دست 
لباس ورزشي او را به ورزش كردن 

قيمت اين دست لباس .  تشويق كنيد
 .هزار تومان است 45تا  20بين 

يك مجمـوعـه از مـحـصـولات      )  7
بهداشتي مردانه، هديه مناسبي براي 

براي گرفـتـنـش هـم       .  پدرتان است
هـزار تـومـان       15كافيست كه اول 

 .كنار بگذاريد
كمربند هم يكي از هـدايـايـي        )  8

است كه پدر يا همسر شمـا بـه آن       
احتياج دارد اما دقـت كـنـيـد كـه          
كمربند را بر حسب سنشان انتخـاب  

 .كنيد 
بسياري از آقـايـان بـه وسـايـل          )  9

پـس  .  سرگرم كننده گرايش دارنـد   
توانيد با سفـارش پـازل چـهـره         مي

يـكـي از عـكـس هـاي            :  پيشنهاد( 
 . او را غافلگير كنيد) تانعروسي

جوراب هم از ديگر پيشنهادات ) 10
ما است كه البته تـاكـيـد خـاصـي          
رويش نداريم، چـون بسـيـاري از          
آقايان از اينكه در اين روز به آنـهـا   
جوراب هديه بدهند، ناراحـت مـي     

قيمت اين پيشنهاد نه چـنـدان   .  شوند
تـومـان تـا         1000دلچسب هم از     

 . تومان است 4500
اگر هم الان همسرتان از ايـن      )  11

لوازم ضروري بي نياز است، سـراغ    
يك كادوي لوكس مـثـل دكـمـه         
سردست يا انگشتر برويد تا سلـيـقـه    
شما را در مهماني هـاي رسـمـي و        

 ! عروسي به رخ دوستانش بكشد
همچنين اگر باز هم دنبال تنوع )  12

بيشتري هستيد، ما به شمـا سـاعـت،      
موبايل، ريش تراش، جاكليدي، جـا  

... كارتي، خود نويس هاي شكيل و
 .را پيشنهاد مي كنيم

    داري داري داري داري هاي خانههاي خانههاي خانههاي خانهتوصيهتوصيهتوصيهتوصيه
        هاهاهاهابراي نگهداري لباسبراي نگهداري لباسبراي نگهداري لباسبراي نگهداري لباس

   zپارچه هاي مخمل و ابريشم اگر تـا    :  نگهداري از مخمل و ابريشم
شوند و در كمد يا چمدان نگهداري شوند، خط مـي انـدازنـد كـه         

هـا را دور يـك         جلوه و بافت پارچه از بين مي رود، اين پـارچـه    
 . استوانه بپيچيد و تا نكنيد

   z      جلوگيري از چروك و تـا
هنگـام تـا زدن       :  خوردن لباس

لباس ها و قرار دادن آنـهـا در       
چمدان براي اينكه مابين لبـاس،  
خط تا نيفتد، در محل تا، يـك    
تكه دستمال يا كيـسـه فـريـزر       

 . بگذاريد
   z    جلوگيري از چروك شـدن

هنگام سفر، جمع آوري :  شلوار
خـواهـيـد    اگـر مـي    .  ها در چمدان بسيار مهم استو قراردادن لباس

-شلوارها در حين بسته بندي در چمدان چروك نشود، توصيـه مـي    
شود ابتدا قسمت بالاي شلوار را قرار دهيد، سپس بقيه لباس هايـتـان   

 . ها برگردانيدرا روي آن بگذاريد و بعد پاي شلوار را روي لباس
  zبراي اينكه پليسه دامن هنـگـام   :  جلوگيري از باز شدن پليسه دامن

شود كمربنـد روي پـلـيـسـه هـا             خشك شدن باز نشود، توصيه مي
 . ببنديد

   zتـان خـوشـبـو       براي اينكه كمد لبـاس :  خوشبو كردن كمد لباس
هاي كثيف و عرق كرده را به مدت طـولانـي در     باشد، هرگز لباس

توانيد شيشه هاي عطـر خـالـي را        كمد آويزان نكنيد؛ در ضمن مي
 . لاي لباس هايتان بگذاريدلابه
  zبراي اينكه شلوار شما خط اتوي خوبي داشـتـه     :  حفظ خط شلوار

 . باشد، در محل خط انداختن شلوار صابون بكشيد و سپس اتو كنيد
   zبراي باز و بسته شدن بـهـتـر زيـپ، كـمـي           :  حركت روان زيپ

صابون يا نوك مداد نرم يا حتي كمي روغن چرخ روي لبه دنـدانـه     
 . هاي زيپ بماليد

   z  مـانـتـو، چـادر و         :  جلوگيري از جذب گرد و خاك در پـارچـه
 .شلوارهاي مشكي، گرد و غبار محيط را به خود جذب مي كنند

مواد نرم كننده و ضد الكتريسيته زيادي به بازار آمـده اسـت كـه         
بهتر است بـدانـيـد    .  براي برطرف كردن اين مشكل استفاده مي شود

كه مواد پاك كننده به جامانده در پارچه باعث جذب گرد و خـاك  
معمولا هنگام استفاده از مواد پاك كننده، كمتر از مقـدار  .  مي شود

مواد توصيه شده در دستورالعمل كارخانه مصرف كنيد يا آبكـشـي   
 . را بهتر انجام دهيد

   zاين گونه لباس ها را نبايد در :  شست وشوي كت و شلوار و پالتو
هنگام اتو كشـي  .  آب شست وشو داد، بلكه بايد خشك شويي شوند

 . درجه سانتي گراد استفاده شود 150بايد از بخار و حرارت 
   zهاي پشم، اكرليـك،  پليورها معمولا به جنس:  شست وشوي پليور

در بازار وجود دارند، اين گونه لباس ها بـايـد   ...  آنقوره، لمزوول و
. فقط با دست شسته شوند و هرگز از ماشين لباسشويي استفاده نشود

مدت زمان شستن كوتاه و هنگام آبكشي ملايم و آرام، عمل كـنـيـد    
 . و حتما در سطحي صاف خشك كنيد

   zاين گونه لـبـاس هـا را مـي           :  شست وشوي پيراهن و تي شرت
درجـه سـانـتـي          40توانيد در ماشين لباسشويي با حداكثر حرارت 

در ضـمـن بـراي        .  گراد بشوييد و با دور آرام ماشين، آبكشي كنيد
خشك شدن، لباس را در محيط باز و روي چوب لـبـاسـي آويـزان       

 . كنيد
   zاگر لباس پشمي را :  توصيه اي در شست وشوي لباس هاي پشمي

در آب ولرم محتوي يك قاشق گليسيرين آبكشي كنيد، پارچه نـرم  
 .و لطيف و ضمنا مانع از ايجاد خارش پوست بدن مي شود

 هاتوصيه هايي فوق العاده به خانم
 !براي انتخاب هديه آقايان  

 !بعد از اپيلاسيون جوش نزنيد
بسياري از خانم ها چند ساعت بعد از اپيلاسيون دچـار سـوزش و       
خارش در محل اپيلاسيون مي شوند و چند روز بعد هم سـروكلـه     

 .جوش هايي چركي روي پوستشان پيدا مي شود
 .بنابراين طبيعي است كه اين سوال، سوال خيلي از خانم ها باشد

در زناني كه استعداد ذاتي براي ابتلا به جوش يا آكنه دارند يا از    
هاي مختصري داشته اند، به دنبال اپيلاسيون، جوشـهـاي   قبل جوش

علتش اين است كه به دنبال اپيلاـسـيـون،    .  شودصورت تشديد مي
شود و در اثر اين تورم، منافذ پـوسـت   پوست ملتهب و متورم مي

بنابراين بايد عمل اپيلاسـيـون بـه      .  مسدود و جوش ايجاد مي شود
آرامي و با حوصله انجام شود تا بعد از آن، التهاب كـمـتـري بـه         

دهـد بـايـد از        همچنين فردي كه اين كار را انجام مي.  وجود آيد
تـوان  گاهي با مشورت پزشكان، مي.  مهارت كافي برخوردار باشد

-بعد از اپيلاسيون از داروهايي كه التهاب پوست را كـاهـش مـي     
ضمن اينكه كمپرس سرد نـيـز قـادر اسـت           .  دهند، استفاده كرد

نكته مهم اين است كه خانـم هـايـي      . التهاب پوست را كاهش دهد
هايي دارند، بايـد بـه طـور        كه پيش از اپيلاسيون نيز چنين جوش

مرتب از داروهاي ضدجوش 
استفاده كنـنـد تـا بـعـد از            

شان تشديد اپيلاسيون، مشكل
هـاي  از مـيـان روش      .  نشود

اپيلاسيون، اپيليـدي بـرقـي      
هـا  براي اين گروه از خـانـم    

بدترين است و بيشتر از بقيـه  
روش ها احتمال ايجاد جوش 

 .دارد
 zتوصيه هاي ضدجوش 

البته گاهي با وجود همه اقدام هاي پيشگير انه باز هم دچـار ايـن       
در اين صورت بايد به پزشك مراجعه كنيـد تـا     .  مشكل مي شويد

امـا بـه طـور        .  راهكارهاي درماني مناسب تري به شما ارايه كـنـد  
توان گفت كه جز در پوست هاي بسيـار حسـاس كـه        معمول مي

تـوان بـا رعـايـت         زنند، در بقيه موارد مـي   بيش از حد جوش مي
 :توصيه هاي زير مانع بروز جوش هاي بعد از اپيلاسيون شد

قبل از اپيلاسيون، پوست خود را با ضدعفوني كننده ها تمـيـز   )  1
 .كنيد

يـخ،  .  بعد از اپيلاسيون، از كمپرس سرد با يخ استفـاده كـنـيـد      )  2
-خون هاي به سطح پوست آمده را كه باعث گرمي پـوسـت مـي     

شوند، از سطح پوست دور و آن را خنك مي كند و در نـتـيـجـه         
 .شودقرمزي پوست كم مي

سـاعـت از       2به محلي كه اپيلاسيون شده، دست نزنيد و تـا        )  3
كرِمهاي آرايشي يا مواد معطر استفاده نكنيد چون منافذ پـوسـت     

كنند يا بـا مـواد آرايشـي        باز هستند و سريع ميكروب، جذب مي
 .مسدود مي شوند

ساعت، از مواد مورد استفاده در پيـلـيـنـگ پـوسـت          8بعد از )  4
تـان  استفاده كنيد تا يك لايه از پوست هاي مرده را از پـوسـت        

اين همان سطحي است كه در مقابل رويش مو مـقـاومـت    .  بردارند
اين كار را هر باري كه حـمـام   .  شودكند و تبديل به جوش ميمي
 .كنيد انجام دهيدمي

اگر با رعايت همه توصيه هاي بالا باز جوش زديد، بد نيست به )  5
ليزر و الكتروليز از روش هايي هستند كـه بـراي       .  ليزر فكر كنيد

لـيـزر از     .  شوند و كارساز هم هسـتـنـد     اپيلاسون دايم استفاده مي
الكتروليز بهتر است و شما را براي هميشه از شر موهاي اضافـي و    

البته براي انجام ليزر يا اپيلاـسـيـون    .  كنداپيلاسيون آنها راحت مي
روش    2حتما بايد با متخصص پوست مشورت كنيد؛ چون ايـن      

بسيار حساسند و حتما بايد زير نظر متخصـص انـجـام شـونـد تـا             
 .عوارض شان به حداقل برسد

 خانواده

    همسرتان را بهتر بشناسيدهمسرتان را بهتر بشناسيدهمسرتان را بهتر بشناسيدهمسرتان را بهتر بشناسيد
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تـريـن   شناسيد؟ يكي از مـهـم    شما همسر خود را تا چه حد مي
وجوه يك رابطه زناشويي موفقيت آميز، دوستي ميان زوجين 

دانـيـد؟ بـراي      شما از جهان دروني همسر خود چه مـي   .  است
 :يافتن جواب به موارد زير فكر كنيد

 .من مي توانم بهترين دوستان همسرم را نام ببرم) 1 
مي دانم همسرم در حال حاضر با چه مشكلاتي دسـت بـه     )  2 

 .گريبان است
 .مي دانم اخيرا چه كساني همسرم را به خشم آورده اند) 3 
 .مي توانم برخي از روياهاي همسرم را نام ببرم) 4 
 .مي دانم فلسفه اساسي همسرم در مورد زندگي چيست) 5 
مي توانم خويشاونداني را نام ببرم كه هـمـسـرم عـلاقـه          )  6 

 .چنداني به آنها ندارد
 .احساس مي كنم همسرم مرا خيلي خوب مي شناسد) 7 
وقتي دور از همسرم هستم، غالبا با علاقه زيادي به او فكـر  )  8 

 .مي كنم
 .غالبا با محبت زياد با همسرم درددل مي كنم) 9 
 .همسرم واقعا به من احترام مي گذارد) 10 
 .من و همسرم رابطه بسيار گرم و صميمي اي داريم) 11 
عشق هنوز بخش مهمي از زندگي زناشويي من و همسرم )  12 

 .دهدرا تشكيل مي
 .همسرم قدر زحمات مرا مي داند) 13 
 .همسرم از ويژگي هاي شخصيتي من خوشش مي آيد) 14 
 .از نظر عاطفي رابطه خوبي با همسرم دارم) 15 
 .در پايان روز، همسرم از ديدن من خوشحال مي شود) 16 
 .همسرم يكي از بهترين دوستان من است) 17 
 .من و همسرم از صحبت كردن با يكديگر لذت مي بريم) 18 
مذاكراتي كه با همسرم انجام مي دهم به نـفـع هـر دو          )  19 

 .طرف است
حتي زماني كه همسرم با من موافق نيست با احـتـرام بـه      ) 20 

 .حرف هايم گوش مي دهد
 .نقش همسرم درحل مشكلات ما بسيار پررنگ است) 21 
من و همسرم معمولا در مورد ارزش ها و اهداف بنيادين )  22 

 .زندگي نظرات مشتركي داريم
مورد پاسخ مثبت داده باشـيـد رابـطـه        15اگر شما حداقل به  

 !به شما تبريك مي گوييم. بسيار خوبي با همسرتان داريد
مورد پاسخ مثبت داده باشيد در برهه حساسـي   10تا  8اگر به  

رابطه شما از نقاط قـوت  .  از زندگي زناشويي خود قرار داريد
زيادي برخوردار است ولي بايد فكري براي نقاط ضـعـف آن     

 .بكنيد
مورد پاسخ مثبت داده باشيد رابـطـه شـمـا          7اگر به كمتر از  

دچار مشكلات جدي است ولي اگر نگران اين موضوع باشيـد  
-معلوم مي شود كه هنوز براي رابطه خود ارزش قائليد و مـي 

 .موفق باشيد. خواهيد آن را بهبود بخشيد

  z        ده راه ساده بـراي كـم كـردن
 فاصله بين همسران

اين دستورات مـخـتـص بـه زوج         
خاصي نيست؛ اينها ده پـيـشـنـهـاد      
جادويي است كه مـمـكـن اسـت         
تعداد بسيـار زيـادي از زنـان را            

 .راضي نگاه دارد
نياز روحي اسـاسـي    4به طور كلي 

نياز به دوسـت داشـتـن و        :  وجود دارد
دوست داشته شدن، نياز به تعلق داشتن، 
نياز به داشتن تصور ذهـنـي خـوب از        

 .خود و نياز به آزادي مبتني بر منطق
 :اما خواسته هاي همسرتان از شما

هـر  :  به او بگوييد كه دوستش داريد)  1
كسي دوست دارد تاييد شود و بـدانـد     

بهترين .  كه اطرافيان او را دوست دارند
كه بـرايـش       –راه براي تاييد همسرتان 

اين است كه خـيـلـي      –بسيار مهم است 
ساده هر روز به او بگويـيـد دوسـتـش       

گاهي دستانش را بفشاريد و اين .  داريد
-جمله را زماني كه شما را بدرقـه مـي    

 .كند، بگوييد
: درك كردن و بـخـشـش داشـتـن         )  2

روزهايي هست كه همسرتان اشتباهاتـي  
انجام دهد و يا كمتر به شما رسـيـدگـي    

هميشه به خاطر داشته باشيـد كـه     .  كند
در ايـن مـواقـع      .  هيچكس كامل نيست

خواسته همسرتان اين است كـه او را        
درك كنيد و او خود را سزاوار بخشش 

بدانيد كه هيچ رابطـه اي    .  شما مي داند
 .بدون بخشش دوام ندارد

نگذاريد كار به جايـي  :  گفتگو كنيد)  3
برسد كه هيچ حرفي با همسرتان نداشته 

درباره بچه ها، كارتان و حـتـي       .  باشيد
چرا كـه  .  آب و هوا با هم صحبت كنيد

گفتگو نكردن اولين جرقه هـاي يـك       
 .رابطه سرد است

وقتي براي همسر و فـرزنـدانـتـان         )  4
اين زمان به دست شمـا  :  اختصاص دهيد

محقق مي شود و بايد كيفيـت بـا هـم        
بودن را بالا ببريد يعني تمام طرح ها و   
برنامه هاي آن روز را بـه مـيـل آنـهـا          

فقط خالي كردن برنامه .  هماهنگ كنيد
روزانه براي با هم بودن كافي نـيـسـت      
بلكه بايد براي اين زمان برنامـه ريـزي     
كنيد و به خود ثابت كنيـد كـه بـراي        

تـان عشـق و       هاي زنـدگـي    عزيزترين
 .احترام قائليد

عـادت  :  بيشتر بگوييد بله به جاي نـه )  5
به منفي نگري و مخالفت شـمـا را از         

سعي كنيـد در    .  عزيزانتان دور مي كند
بـا  .  برابر بعضي خواسته ها نه نگـويـيـد   

همسرتان »  بله« گفتن همين كلمه ساده 

البته زياده .  را متعجب و خوشحال كنيد
 .روي نكنيد

همسرتان را بـا      :  خوب گوش دهيد)  6
. اين مهارت مي توانيد عاشقتر كـنـيـد     

همسر شما فقط گوش هاي شما را براي 
شنيدن نمي خواهد بلكه بايد با قلبتان به 

 .او گوش دهيد و او را بفهميد
چقدر در طـول  :  دلبستگي و مهرباني) 7

روز به همسرتان مي گوييد لـطـفـا يـا         
متاسفانه بعضـي از زوجـيـن        .  متشكرم 

فراموش مي كنند با هم مهربان باشند و   
اين كليد موفقيت را در زنـدگـي از           

 .دست مي دهند
بعضي از وظايف خانه و كودك را   )  8

يكي از مـهـمـتـريـن      :  با هم تقسيم كنيد
دعواهاي زناشويي بر سر همين مسـالـه     

خرده كاري هاي خانـه و    .  جزئي است
بچه ها تنها مسائل همسرتان نيستند چـه    
خوب است كـمـي غـرور و سـابـقـه             
خانودگي خود را كنار بگذاريـد و بـا       

. اين كار زندگي شيرينتري داشته باشيد
شايد اوائل سخت باشد اما خود كم كـم  
معجزه اندك كـمـك بـه هـمـسـر را             

 .خواهيد ديد
اگـر  :  اوقات فراغت و برنامه ريـزي )  9

همسر شما شاغل است ساعات بيـكـاري   
او و اگر همسرتان شاغل نيست خود بـه  

اين روزها بگـذاريـد   .  او مرخصي دهيد
او آزاد باشد و نگران بچـه هـا، شـمـا؛         

بـگـذاريـد در ايـن         .  نباشـد ..  خانه؛ و 
اوقات فراغت به خود و خواسته هـاي    

 .اش برسدشخصي
به او سفارش كنيد و خـود نـيـز          )  10

مراقب سـلامـت روحـي و جسـمـي              
بساري از مردان مراقـب  :  خودتان باشيد

سلامتي خود نيـسـتـنـد و ايـن بـراي             
همسرانشان مشكل به وجود مي آورد و 
اين افراد به سلامتي طرف مـقـبـل هـم       
اهميت نمي دهند ولي به خاطر داشـتـه     
باشيد همسرتان نمي تواند مدام دنـبـال     

چرا كه او عشق شما و همسر .  شما باشد
شماست نه مادرتان و از طـرفـي خـود      
نياز به توجه دارد؛ پس به سلامتي خـود  

 .و او اهميت دهيد

. وقتي صحبت از خوشبخت شدن مي شـود 
بسياري از مردم تصور مي كنند كه بـراي    
رسيدن به اين هدف آنها فقـط بـه سـطـح         

آنها سطح زندگي را   .  زندگي بالا نياز دارند
واقعـيـت   .  كنندبا كيفيت زندگي اشتباه مي

اين است كه سـطـح زنـدگـي بـا سـطـح                
تحـقـيـقـات     .  خوشبختي رابطه اندكي دارد

بسياري وجود دارد كـه نـيـاز بـه رابـطـه             
 .مهرآميز ميان همسران را ثابت كرده اند

اثرات جدايي پيش هنگام در كودكاني كه 
به عللي به مركز نگـهـداري از كـودكـان         
سپرده شده اند يـك مـثـال مشـهـور در              
روانشناسي و حاكي از تأثير شگـفـت آور     
يك رابطه مهرآميز بين كودك و مربي يـا  

 .مادر يا پرستار دائم اوست
نـفـس   .  به شريك زندگي خود توجه كنيـد 

عمل توجه و مراقبت از يك موجود زنـده  
است كه به سلامتي شما كمك مي كنـد و    
نيازهاي عاطفي شما را از جهـت نـيـاز بـه         

 .كندمراقبت ارضا  مي
اين فقدان احسـاس عـلاقـه تـنـهـا بـراي              
كودكان زيان بخش نيست بلكه بزرگسـالان  

بـنـابـرايـن     .  را نيز تحت تأثير قرار مي دهد
لازم است تا در رابطه هـمـسـران بـرخـي          

فعاليتهاي توأم با علاقه را به عنوان بخـشـي   
از رفتارهاي مراقبـتـي خـود بـه حسـاب            

 .آوريد
دارا بودن رابطه اي همراه با علاقه و داشتن 

اي براي عشق ورزيدن، اثرات مثبتـي  سوژه
براي روان شخص خواهد داشت و آرامـش  

يـكـي از عـواقـب         .  آفريندرا براي او مي
مثبت داشتن چنيـن رابـطـه اي، كـاهـش            

دوسـت داشـتـن شـريـك          .  استرس اسـت 
به يـاد    .  دهدزندگي، استرس را كاهش مي

. داشته باشيد كه رابطه خود را بارور كنـيـد  
 . به شريك زندگي خود توجه كنيد

در عين دارا بودن رابطه اي گـرم، مـورد         
توجه و با عنايت او را در تصميم 
گيري ها و انـتـخـاب هـا آزاد           
گذارده و قدرت ها و مـهـارت       
هاي شخصـي را از او سـلـب            

مسلماً اين مراقبت حسـي    .  نكنيد
گرم و مهربان را در طرف مقابل 
يعني همسر شما بـه وجـود مـي        
آورد كه نسبت به لحظات شـمـا     
حساس بوده و خـواسـت هـاي        
عاطفي و رواني شما را پاسخگـو  

در زمينه ايجاد يك رابطـه  .   باشد

مهرآميز همواره سعي كـنـيـد اعـتـدال را          
هـاي  رعايت كنيد و آن را به رابطه مراقبت

توانيد در عيـن  شما مي.  مادرانه سوق ندهيد
اي گرم، مورد توجه و بـا      دارا بودن رابطه

-ها و انتخابعنايت او را در تصميم گيري
ها آزاد گذارده و قدرت ها و مهارت هـاي  

بـلـكـه بـه       .  شخصي را از او سلب نكـنـيـد   
استقلال او كمك كنيد و آزادي رأي و         
نظر و سليقه را در او تشويق نموده و مورد 

به اين طريق گامي هـم    .  استقبال قرار دهيد
در جهت خودشكوفايي او برداشته ايد كـه  
خود تأثيراتي عظيم را در روابط احسـاسـي   

 .طرفين به وجود خواهد آورد

    محبت، به اندازهمحبت، به اندازهمحبت، به اندازهمحبت، به اندازه فاصله، بين من و تو؟

مـن هـم     .  اي در دنيا با تجربه بارداري برابري نمي كندهيچ تجربه« 
مثل همسرم، داستان هفته به هفته بارداري و رشد جنين و تغيـيـرات   

چـاپ     » بـار امـانـت     « جسمي و روحي مادر را كه در ستون ثابت 
شد، دنبال مي كردم و از آن لذت مي بردم ولي گله ام از شـمـا   مي

اين است كه چرا فقط به احساسات و تجربه هاي يك مادر در ايـن  
يـعـنـي    !  ماه پرداختيد و هيچ توصيه و توجهي به پدرها نداشتيد؟ 9

فكر مي كنيد پدرها هيچ حسي در ايـن  
  »!دوره ندارند؟

اين درد دل آقايـي بـود كـه تـمـاس            
گرفتند و ما را با ايـن سـوال مـواجـه         

بـه راسـتـي، پـدران چـه            :  كردند كه
اي از بارداري همسرشان دارند و   تجربه

ماه را بـه انـتـظـار مـي               9چگونه آن 
 نشينند؟ 

در پاسخ به اين سوال و آن تقاضـا، بـه     
پردازيم كه همـسـر يـك      اين بحث مي

خانم باردار در اين تجربه چهل هفته اي 
هايي كـه بـا تـغـيـيـرات           و در اين ماه

 جسمي و روحي همسرش مواجه است، چه حال و روزي دارد؟
شايد اين عدم توجه به آقاياني كه در آستانه پـدر شـدن هسـتـنـد          
باعث شده باشد كه بسياري از آنها هم نسبت به اين حـس درونـي       
خود بيگانه شوند ولي آيا واقعا مي توان نقش همسر يك خـانـم را     

 در طي بارداري و حتي ايام آمادگي او براي بارداري منكر شد؟ 
توصيه راهبردي به اين آقـايـان      9ماه بارداري را با  9اجازه بدهيد 

البته امروزه اكثر پزشكان معتقدند كه بـارداري يـك       .  مرور كنيم
ماهه؛ يعني در حقيـقـت،    9ماهه است و نه تنها يك دوره  12دوره 

ماه آمادگي قبلي است و يك مرد امروزي بايـد   3بارداري نيازمند 

 :در آستانه پدر شدنش اين آمادگي ها را بشناسد
به همسرتان كمك كنيد تا سه ماه پيش از باردار شدن بـه وزن      )  1

يك برنامه ورزشي و تغذيه اي تـرتـيـب      .  ايده آل بدن خود برسد
در زنان باردار چاق، خطـر بـروز فشـار        .  دهيد و با او همراه شويد

 .خون بالا و ديابت بارداري وجود دارد
اگر تا به حال هيچ انگيزه اي براي ترك سيگار نداشتيد، بايد بـه  )  2

يمن گرفتن چنين تصمـيـمـي، يـعـنـي         
آمادگي براي پدر شدن سيگار را ترك 

قرار گرفتـن در مـعـرض دود          .  كنيد
سيگار براي همسرتان و كودك آيـنـده   

 .شما مضر است
اگر گروه خوني خود را نمي دانيد، )  3

به اتفاق همسرتان آزمايش بدهيد چـون  
علاوه بر آن همسر شما براي آگاهي از   
سطح كلسترول خونش و مـيـزان آهـن      

 .نيازمند بررسي كامل است... و
سعي كنيد تنش هاي غـيـرضـروري    )   4

زندگي را كاهش دهيد و اگر خـودتـان   
قادر به مديريت آنها نيستيد از يك مشاور كمـك بـگـيـريـد، بـه           
خصوص اگر حس مي كنيد عصبي يا تندخو هستيد چـون حـفـظ      

 .روحيه و نشاط همسر شما در بارداري بسيار مهم است
وضعيت خدمات بيمه سلامت را كنترل كنيد و كـمـي هـم در        )  5

مورد چرخه قاعدگي همسرتان و بهترين زمان براي متوقف كـردن  
روش هاي ضد بارداري اطلاعات كسـب كـنـيـد و بـا پـزشـك                

در نتيجه مي توانـيـد تـا حـدي در           .  متخصص زنان مشورت كنيد
مورد موعد تولد فرزندتان مثلا در فصل خاص كه مدنظر داريد بـا  

 .همسر خود برنامه ريزي كنيد

 توصيه به مرداني كه همسرشان باردار است


