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 رنگ پوست تان را روشن كنيد � 
سفيده تخم مرغ را با آب يـك       2

سپس .  ليموترش تازه مخلوط كنيد
اين مخلوط را به خوبي بزنـيـد تـا      

. كاملا حالت كرمي شكل پيدا كند
قبل از اين كه شب به تخت خواب 
برويد، اين كرم را به صورت تـان  

زماني كـه از ايـن كـرم            .  بماليد
استفاده مي كنيد بايد حتما هنـگـام   

 . روز كرم ضدآفتاب بزنيد
 چگونه پوست تان را جوان كنيد؟ �  

اولين قدم در زيباسازي پـوسـت، بـرداشـتـن          
سلول هاي سطحي مرده از روي پوست اسـت،  

خـواهـيـد    بنابراين شايد بتوان گفت اگـر مـي    
تان دوباره طراوت از دست رفته خـود    پوست

را بازيابد، بايد از پوست لايه برداري كنيد تـا    
به رشد سلول هاي جوان كمك كـنـيـد و تـا         

ابتـدا  .  حدي نيز باعث كاهش چروك ها شويد
تان را با يك پاك كننده بدون چربـي  صورت

انگشت لايه بردار طبيـعـي    2بشوييد و سپس با 
را روي پوست ماساژ دهيد، بهتر است اطـراف  

 . چشم و دهان از لايه بردار استفاده نكنيد
اين لايه بردار را به كسـانـي      : لايه بردار قوي

هـاي  كنيم كه مي خواهند چـروك   توصيه مي
روي صورت شان را كاهش دهنـد، مـقـداري      
مساوي از آب ليمو را با آب جوشـيـده شـده      

 5مخلوط كنيد و روي صورت بماليد، حدود   
. دقيقه صبر كنيد سپس صورت تان را بشوييـد 

از آن جا كه اين لايه بردار بسيار قـوي اسـت     
بهتر است بعد از آن، از يك مرطوب كـنـنـده    

بهتر اسـت از ايـن لايـه          .  ملايم استفاده كنيد
 2بار استفاده كنيد و بعد از      3بردار هفته اي 

توانيد ميزان آب ليمو نسبت بـه آب      هفته مي
 . برابر كنيد 2را 

 درخشش موها �  
سفيده تخم مرغ را به خوبي هم بـزنـيـد تـا        4 

كاملا كف كند، حالا اين سفيده زده شـده را    
روي پوست سرتان ماساژ دهيد، سپس موها را   
آب بكشيد، مي توانيد مقدار كـمـي سـركـه         

 . سيب به آب اضافه كنيد
قـاشـق      4قاشق غذاخـوري عسـل را بـا             3 

غذاخوري روغن و يك زرده تـخـم مـرغ و          
مقداري ژل آلوئه ورا مخلوط كنيد تا كـامـلا     

سپس موها را با اين مخـلـوط   .  يك دست شود
آغشته كنيد و بعد موها را بـا يـك حـوـلـه،            
حدود يك ساعت بپوشانيد، سپس مثل هميشـه  

مي تـوانـيـد بـراي       .  موهاي تان را آب بكشيد
نتيجه بهتر، موها را با مخلوط آب و رزمـاري    

براي تهيه آب رزماري مـقـداري     ( آب بكشيد 
برگ هاي رزماري را درون يك ظـرف آب      
بجوشانيد سپس از اين آب بـه عـنـوان آب            

 .) رزماري استفاده كنيد
عدد تخم مرغ را با مـقـداري    2در يك كاسه  

مايونز مخلوط سپس موها را بـه آن آغشـتـه        

كنيـد و بـا يـك كـلاه             
پــلاــســتــيــكــي مــوهــا را     

دقيقـه   20بپوشانيد، حدود 
 . بعد موها را آبكشي كنيد

 كرم دست بسازيد �  
احتمالا بـه خـاطـر خـانـه          
داري، دستان تان حسـابـي     
آسيب ديده چون مدام بـا    
ــنــده         آب و مــواد شــوي

پـس  .  سروكار داشتـه انـد    
براي آن ها يك كرم خوب بسازيد تا دوبـاره    

 . نرم و لطيف شوند
شــمــا مــي تــوانــيــد از عــطــاري گــل            )  1 

قـاشـق      2.  اسطوخودوس و بابـونـه بـخـريـد       
قـاشـق      2غذاخوري گل اسطوخودوس را بـا    

ــوري   ــذاخ غ
 2گل بابونه، 

ــق  ــاشـــ قـــ
ــوري   ــذاخ غ
روغن بـادام  
شــيــريــن و   

ــرم    300 گ
ــن   ــيــ وازلــ
مـــخـــلـــوط 

سپـس  .  كنيد
اين مخلـوط  
را در يــك     
ظرف شيشـه  
اي دردار      

بريزيد و به صورت وارونه در يك ظرف آب 
اين آب را حدود يك سـاعـت     .  داغ بگذاريد

مطمئن باشيد آب وارد     ( حرارت ملايم بدهيد 
دقيقه يـك بـار      10بهتر است هر ) شيشه نشود

شيشه را بيرون بياوريد، هم بزنـيـد يـا تـكـان          
سپس شيشه را از آب بيرون بياوريـد و    .  دهيد

اجازه دهيد خنك شود و حالت ژل مانند پيـدا  
 . كند

اگر به دلـيـل شـسـت و شـوي مـكـرر                )  2 
دستهايتان بسيار خشك شده است، يك سـيـب   
زميني را بپزيد، پوست آن را بگيريـد سـپـس      

اين پوره را با يك .  آن را بكوبيد تا پوره شود
قـاشـق      2قاشق غذاخوري روغن زيتون    2تا 

قاشق غـذاخـوري عسـل         2غذاخوري شير و 
مخلوط كنيد تا كاملا حالت كرمي شكل پيـدا  

 . بار از آن استفاده كنيد 3تا  2هفته اي . كند
 راحت بخنديد � 

سفيدي دندان ها به شدت در زيبايي شما موثر 
است، بد نيست با راه حل هايي طبيعي ، دنـدان  

 . هايتان را سفيد كنيد تا با خيال راحت بخنديد
يك قاشق چاي خوري نمك را بـا يـك       )  1 

قاشق چاي خوري آب ليموي تـازه مـخـلـوط       
 . كنيد و روي دندان ها بماليد

سركه سيب را در دهان، بـگـردانـيـد بـه          )  2 
هـاي  طوري كه سركه، كاملا به تمام قسـمـت    

 . دندان ها را آب بكشيد. دندان ها برسد
سه قاشق چاي خوري جوش شيرين را بـا      )  3

يك قاشق چاي خوري نمك مخلـوط كـنـيـد       
 . سپس دندان ها را با اين پودر مسواك بزنيد

چگونه در مسافرت مـراقـب پـوسـت تـان          �  
 باشيد؟ 

در سفر به راحتي به همه مواد دسترسي ندارد  
ما در اينجا فهرستي از مواد طبيعي مفيد بـراي  
پوست را براي شما شرح مي دهيم تا با تـوجـه   
به آنچه در دسترس داريد در سفر هم پـوسـت   

 . خود را تغذيه كنيد
اگر منافذ پـوسـتـي مسـدود        : : : : گوجه فرنگيگوجه فرنگيگوجه فرنگيگوجه فرنگي    

گوجـه  .  شوند احتمال بروز آكنه زياد مي شود
 . منافذ پوستي را باز مي كند

اگــر روي   :  :  :  :  ســركــهســركــهســركــهســركــه 
پوست، جوش وجـود    
دارد و به طـوركـلـي      
پوست شما ملتهـب و    
خارش دار اسـت ايـن     
ماده پوست را نرم مي 
كند و مي تواند بـراي  
آفتاب سوختگي نـيـز   

 . موثر باشد
پـوسـت را     :  :  :  :  ماستماستماستماست 

نرم و آبرسـانـي مـي      
مي توان از آن     .  كند

به عنوان يـك پـاك       
كننده و روشن كننـده  

 . پوست استفاده كرد
درماني براي انواع سوختـگـي   :  :  :  :  ژل آلوئه وراژل آلوئه وراژل آلوئه وراژل آلوئه ورا 

 . هاست
و روغـن   Eمنبع خوبي از ويتامين :  :  :  :  آووكادوآووكادوآووكادوآووكادو    

هاي طبيعي است و مي توان از آن به عـنـوان     
 . مرطوب كننده طبيعي استفاده كرد

براي صاف كردن پوست مفيـد  :  :  :  :  شير نارگيلشير نارگيلشير نارگيلشير نارگيل 
 . است

براي از بين بردن كبودي ها و چـروك  :  :  :  :  خيارخيارخيارخيار 
هاي زيرچشم مفيد است، همچـنـيـن درمـانـي        

 . براي چشم هاست
سفت كننده پوست است، بـهـتـر    :  :  :  :  تخم مرغتخم مرغتخم مرغتخم مرغ 

است پوست هاي نرمال و چرب از سفيده تخم 
مرغ استفاده كنند و پوست هـاي خشـك از         

 . زرده تخم مرغ
 يك ماده خوب براي تغذيه پوست : : : : شيرشيرشيرشير    
به عنوان اسكراب بـراي كـم رنـگ        :  :  :  :  آجيلآجيلآجيلآجيل 

كردن و از بين بردن چروك ها، منافذ پوستي 
 . و جو ش هاي سرسياه به كار مي رود

براي نرم و صاف كردن پوسـت مـفـيـد       :  :  :  :  جوجوجوجو 
 . است و رنگ چهره را روشن مي كند

يك سفت كننده طبيعي پوست كه :  :  :  :  آناناسآناناسآناناسآناناس    
رنگ چهره را روشن مي كند و پوست را نـرم  

 .مي كند

  عشق به جاي خود، مؤدب باشعشق به جاي خود، مؤدب باشعشق به جاي خود، مؤدب باشعشق به جاي خود، مؤدب باش
روابط سالم و صحيح زوجين زماني ميسر مي شود كه زوجين در امـر مـبـادـلـه            

 .اطلاعات و احساسات، مسائل خاصي را رعايت كنند
 درك متقابل يكديگر) 1 
شك نيست كه زن و شـوهـر از دو          

خانواده و در دو فرهنـگ جـداگـانـه       
طرز فكرها، سليـقـه   .  پرورش يافته اند

ها متفاوتنـد  ها و برداشتها، طرز تلقّي
و ممكن اسـت دربـاره هـر مسـئلـه              

در .  اختلاف نظر وجود داشـتـه بـاشـد      
اختلاف نظر است كه هر يك مـدعـي   

شـود و چـون بـا          اتخاذ شيوه اي مـي 
: آيند، مي گـويـنـد   همديگر كنار نمي

اين خود موجب پـيـدايـش انـفـجـار در زنـدگـي                 .  همسرم مرا درك نمي كند
اما اگر دو نفر بكوشند كه يكديگر را بشناسند و از عـلايـق و         .  خانوادگي است

  . انديشه هاي يكديگر آگاهي پيدا كنند، مطمئناً به موفقيت هايي دست مي يابند
در راه درك يكديگر و رسيدن به تفاهم، زوجين بايد به اين اطمينان برسنـد كـه     

اين نكته را نـبـايـد        .  محبوب يكديگرند و در بينشان پيوندي حقيقي وجود دارد
فراموش كنيم اگر انتظارات افراد از ديگران با مقدورات آنهـا بـرابـري داشـتـه          

در چنين موقعي، تلاش و كوشش و امـيـد       .  باشد، آنجا درك كردن وجود دارد
ولي وقتي انتظارات از حدود مقدورات فرد خـارج  .  حركت به وجود خواهد آمد

باشد، درك كردن وجود ندارد و در نتيجه، سردي و يأس و سكوت بـه وجـود       
به جاي حركت بيشتر، سكون و ركود جايگزين خواهـد شـد زيـرا        .  خواهد آمد

وقتي كسي را درك نكرده باشيم، طرف مقابل دچار رنج و ملال شده، از حركـت  
 .و پويايي باز خواهد ايستاد

 تكريم يكديگر) 2 
در زندگي مشترك زوجين، شايد رعايت آداب به صورتي كامل امكـان پـذيـر       

 . نباشد، ولي وجود احترام متقابل براي آنها اصلي اساسي است
آيند كه پرده حرمت فـيـمـابـيـن      ها و اختلافات آشكار هنگامي پديد ميدرگيري

مهمترين شيـوه  .  دريده شود و طرفين براي يكديگر ارزش و احترامي قايل نباشند
براي جلوگيري از بروز درگيري ها در بين زن و شوهر تحكيم روابط و تـكـريـم      

تكريم كردن زن به شوهر و بر عكس، طرفين را دل باخته و اسيـر  .  يكديگر است
آن چنان كه هرگز از زندگي با همديگر احسـاس سـيـري و          .  يكديگر مي سازد

خستگي نمي كنند و سعي دارند هميشه در كنار يكديگر و دور از هـمـه گـونـه         
حرمت گذاردن به هم يك حسن است و هر زن و مـرد        .  فريب ها زندگي كنند

بايد در جستجوي نقاط مثبت در زندگي همسر و تكريم او به خاطـر آن نـقـطـه         
 .مثبت باشد

بزرگداشت و تكريم به شخصيت، براي همسران، بلكه هر انساني يك نياز طبيعـي   
در اثر غريزه حب ذات كه در طبيعت انسان نهاده شده، بـه ذات خـويـش        .  است

اگـر    .  علاقه دارد، ميل دارد ديگران نيز شخصيت او را بپذيرند و گرامي بـدارنـد  
نياز طبيعي به تكريم شخصيت هر فرد در خانواده تأمين شـد، احسـاس آرامـش          

از توانايي هاي خـود اسـتـفـاده         .  نمايد و به نفس خويش اعتماد پيدا مي كندمي
نمايد و با دلگرمي و اميد به موفقيت و كسب رضايت ساير اعضاي خـانـواده     مي

-در مسير زندگي قدم برمي دارد، به خانواده همسر و ديگر مردم خوش بين مـي 
شود و آنان را قدرشناس و قابل اعتماد مي داند و از همكاري با افرادي كـه قـدر     

همسري كه مـورد      .  او را شناخته و شخصيتش را گرامي مي دارند، هراسي ندارد
تكريم و احترام خانواده قرار گرفته است، به خانواده خود عشق مي ورزد و در     

 .احترام متقابل همسر خود، از هيچ كوششي دريغ نمي كند
اگر اين نياز طبيعي در چارچوب روابط سالم همسر تأمين نشود، بلكه بر عـكـس،    

همسر مورد تحقير قرار گيرد و به شخصيتش ضربه وارد شود، خود را ضعيـف و    
چون از همسر و خـانـواده   .  آوردناتوان و همسر خود را قدرناشناس به حساب مي

در اين زمـان اسـت كـه        .  شوداحترام نديده است، نسبت به همسر خود بدبين مي
گيرد و درصـدد انـتـقـام جـويـي           ها سراسر وجود او را ميسوءظن ها و بدبيني

در مورد كسانـي كـه     )  عليهم السلام( از اين رو، در احاديث معصومان .  آيدبرمي
اند و عزّت نفس آنها مورد خدشه واقـع شـده، روايـات        مورد تحقير قرار گرفته
 .بسياري وارد شده است

  مهارت هاي يك زن خانه دارمهارت هاي يك زن خانه دارمهارت هاي يك زن خانه دارمهارت هاي يك زن خانه دار

تان به هر دليلي ترك خورده، اگر گچ سقف اتاق  :  گچكاري خانگي�  
لازم نيست سراغ گچكار برويد و حتي لازم نيست مرد خانـه را خـبـر        

فقط كافي است كمي چسب مايع را با جوش شيريـن مـخـلـوط       !  كنيد
توانـيـد بـالاي      حالا مي.  شوداين مخلوط تبديل به يك خمير مي.  كنيد

اگـر  .  هاي سقف بماليـد نردبان رفته و با انگشت خمير را لابه لاي ترك
سقف اتاق تان رنگي است، كمي رنگ خوراكي همراه با رنگ سـقـف   

به اين ترتيب خودتان حداقل بـراي مـدتـي تـرك         .  به آن اضافه كنيد
 .سقف را پوشانده ايد و در مخارج هم صرفه جويي كرده ايد

از انگشتان نازنـيـن خـود در بـرابـر              !: چكش روي ميخ يا انگشت؟� 
فكر هم نكنيد چـكـش روي مـيـخ         .  هاي بي رحم محافظت كنيدچكش

كوبيدن فقط كار مرد خانه است؛ آن هم فقط به اين دليل كه خانم هـا    
راه حل بسيار ساده .  مي ترسند به جاي ميخ انگشت خود را نشانه بگيرند

هنگامي كه مي خواهيد ميخي را چكش بزنيد، ميخ را در يـك      .  است
قطعه كاغذ سخت سمباده يا مقوا فروكنيد و از اين كاغذ بـراي نـگـه        

قبل از اينكه ميـخ كـامـلا      .  داشتن ميخ در محل مورد نظر استفاده كنيد
 .سرجايش محكم شود كاغذ را پاره كنيد

وقتي كه مي خواهيد فلزات را با متـه سـوراخ       :  خانم ها و مته واره�   
كنيد، در قدم اول بهتر است از يك دريل يا مته كوچك استفاده كنيد 

درضمن وقتي مي خواهيـد يـك فـلـز         .  و بعد سراغ مته بزرگ برويد
سخت را با مته سوراخ كنيد، به جاي چرب كردن مته با روغن يـكـي،     

در ضمن اگر از اره دسـتـي تـان        .  دو قطره تربانتين به آن اضافه كنيد
زياد استفاده مي كنيد و مي خواهيد چوب را راحت تـر اره كـنـيـد،         

فقط كافي است كمي نـفـت بـه        .  نيازي به زور بازوي همسرتان نيست
 .چوب بماليد تا بسيار راحت تر اره شود

اگر پيچي در خانه شما شل يا هرز شده و  : با پيچ هاي شل چه كنيم؟�  
در جاي خود ثابت قرار نمي گيرد، يك قطعه چوب كبريت را داخـل    

. بعد پيچ را داخل آن بپيچـانـيـد   .  سوراخ پيچ قرار داده و آن را بشكنيد
البته مي توانيد پيش از اين كه پيچ را .  حالا پيچ سفت و محكم مي شود

دوباره داخل جاي اصلي اش قرار دهيد، چند رشته براده يا پشم فـولاد    
به دور شيارهاي پيچ ببنديد تـا    )  كه مي تواند سيم ظرفشويي هم باشد( 

 .محكم تر شود

 
 آشپزي

 
 
 

  برنج مخلوط با سبزي به سبك هندي
  -پياز خرد شده نصف پيمانه   -قاشق غذاخوري 2روغن  : : : : مواد لازممواد لازممواد لازممواد لازم

لوبيا سبز خرد شده        -زنجبيل ريز خرد شده يك قاشق غذاخوري            
پودر كاري يك قاشق       -هويج خرد شده نصف پيمانه          -يك پيمانه   
  -پيمانه    3برنج پخته       -غذاخوري  

  -نخود آب پز شده يك پيمانه               
  -گوجه تزئيني نصف شده يك پيمانه 

نمك   -قاشق غذاخوري     2سس سويا   
 و فلفل به ميزان كافي 

در يك قاشق غذاخوري      :  :  :  :  طرز تهيه طرز تهيه طرز تهيه طرز تهيه     
روغن، پياز و زنجبيل را به مدت              

لوبيا و هويج را اضافه كنيد و به مدت يك دقيقه            .   ثانيه تفت دهيد  10
پودر كاري را اضافه     .  يا تا اين كه لوبيا سبز براق شود، تفت دهيد             

باقي مانده روغن و سپس برنج را       .  ثانيه ديگر تفت دهيد   5كنيد و براي    
در اين مرحله   .  اضافه و مخلوط كنيد طوري كه دانه هاي برنج بشكند           

نخود،گوجه فرنگي و سس سويا، نمك و فلفل را اضافه كنيد و پس از      
 .يك دقيقه هم زدن سرو كنيد

 داريهاي خانهدانستني

 تان را خانه تكاني كنيدپوست

 خانواده

 خانه را چند وقت يكبار

 ضدعفوني كنيم؟ 

خانه بايد محلي امن براي ساكنان آن باشد و رعايت بهداشت، يكي              
از مواردي است كه خانه را امن و مطمئن مي كند، اما اين كار                    

تميز كردن خانه بايد طبيعي     .  نبايد باعث آزار اعضاي خانواده شود      
و به اندازه و شستشو بايد با مواد شوينده معمولي باشد نه شوينده                

 .هاي قوي و موادي كه از آنها براي ضدعفوني استفاده مي شود
تواند از شكل عادي و        تميز كردن خانه فقط در شرايطي مي            

معمولي خارج     
شود كه بيماري    
خاص در خانه      

. داشته باشيد      
اگر در خانه        
بيماري داريد      
كه شيمي          
درماني انجام      

دهد يا به        مي
يكي از انواع       
بيماري هاي       

خودايمني 
مبتلاست، بايد براي تميزكردن خانه، دقت بيشتري كنيد البته نه به             
اين معنا كه شوينده ها را بيشتر كنيد بلكه بايد به مراقبت هاي                    

بهتر است در اين     .  خاص اين بيماران، توجه بيشتري داشته باشيد         
 . مورد با پزشك معالج آنها صحبت كنيد

ضدعفوني وسايل خانه بايد در شرايطي انجام شود كه يكي از                  
اعضاي خانواده به بيماري زمينه اي عفوني مبتلا باشد؛ بيماري هايي            

در اين صورت است كه      .  مانند اسهال خوني، وبا يا انواع هپاتيت        
براي حفظ سلامت ديگر اعضاي خانواده و جلوگيري از پيشرفت             
عفونت در بدن فرد بيمار بايد بخش هايي از خانه تميز و ضدعفوني              

 . شود
هايي نيست كه به چشم بيايد به همين دليل             عفونت جزو آلودگي  

بهتر است ريسك نكنيد و با مواد ضدعفوني كننده خانگي،                    
 . بهداشت منزل و سلامت اعضاي خانواده خود را تامين كنيد

دستشويي و حمام را بايد بيشتر مورد توجه قرار دهيد چرا كه همه              
اعضاي خانواده در روز بارها از آن استفاده مي كنند و به همين                  

عدم رعايت بهداشت   .  دليل عفونت به راحتي در آن منتقل مي شود         
ممكن است باعث سرايت بيماري به همه اعضاي خانواده شود در               

هايي كه پزشك   حالي كه با مصرف درست و به جاي آنتي بيوتيك         
تجويز كرده است، ابتلاي ديگر اعضاي خانواده تا حد ممكن                  

بي شك بهداشت گام مهمي در درمان بيماران             .  يابدكاهش مي 
 .عفوني است

چرا بعضي از ازدواج ها بـراي    
هميشه دوام مـي آورنـد امـا          
بعضي ديگر در كشمكش غـرق  
مي شوند و در نـهـايـت هـم             

. محكوم به شكـسـت هسـتـنـد       
آخرين تحقيقات روانشـنـاسـان    
اگر تـوسـط زوج هـا جـدي           

تـوانـد   گرفته شود قـطـعـا مـي      
كمك شاياني در حفظ ازدواج   

كافي است سـرنـخـهـاي       .  باشد
. كوچك را كمي جدي بگيريد

تـوانـد در     سرنخ هايي كه مـي   
يك عـكـس قـديـمـي دوران          
دبيرستان شمـا وجـود داشـتـه         
باشد و يا حتي در يـك مـبـل        
ــان        ــت ــمــن ــاق نشــي راحــتــي ات

راه بـراي    10.  خودنمايي كنـد 
 : داشتن يك ازدواج ضدضربه

براي آشتي پيـش قـدم     براي آشتي پيـش قـدم     براي آشتي پيـش قـدم     براي آشتي پيـش قـدم     7  7  7  7   
 شويد شويد شويد شويد 

آيا شما كسي هستيد كه بعد از   
جروبحث قـدم اول را بـراي         

دارد؟ عذرخواهي كردن برمـي 
-جديدترين تحقيقات نشان مي

دهد كه اگر يكي از شـمـا دو       
نفر بلافاصله بعد از جروبـحـث   
براي آشتي قدم برمي داريد و   

گذاريـد  اخم كردن را كنار مي
پس ازدواج محكمتري نسبت به 
ديگر زوج هـايـي داريـد كـه         
هيچكدام حاضر نيستنـد بـراي     
پــايــان دادن بــه يــك دعــوا         
پيشقدم شوند و از دل ديگـري  

 . در بياورند
 گذشت هم اندازه دارد گذشت هم اندازه دارد گذشت هم اندازه دارد گذشت هم اندازه دارد 7 7 7 7  

گذشت اتفاق بسـيـار جـالـب         
خيلي از زنان از   .  توجهي است

آنچه كه مي خواهند به راحتـي  
كـنـنـد تـا       چشم پـوشـي مـي       

همسرانشان را خوشحال كـنـنـد    
اما تحقيقات اخير نشـان داده      
گذشت بيـش از حـد گـاهـي           

. اوقات دردسرسازي مي شـود   
با اين وصف زناني كه كمتر از 
حقوق طبيعي و منطقـي خـود     

-كننـد ازدواج   چشم پوشي مي
هاي موفق تري نسبت به بـقـيـه    

 . دارند
    با هم بخنديد با هم بخنديد با هم بخنديد با هم بخنديد 7 7 7 7     

. اين يك نشانـه خـوب اسـت       
-خنديدن استرس را كـم مـي      

اين را بدانـيـد كـه اگـر         .  كند
كمتر بخنديد استرس بيشـتـري   
خواهيد داشت و همين مسـألـه     

تواند تأثير مستقيمـي روي    مي

زندگي زناشويي شـمـا داشـتـه       
بنابراين سعي كنيـد ايـن     .  باشد

بـراي  .  استرس را از بين ببـريـد  
اين كار دم دست ترين راه را     

اي مـثـلا هـفـتـه       .  انتخاب كنيد
يكبار يك فيلم كمـدي اجـاره     
كنيد و هر دو با هم تماشا كنيد 
تا در واقع به لحاظ روحي هـر    
چند روز يكبار ريكاوري كرده 

اين ريـكـاوري هـمـان         .  باشيد
 . خنديدن با يكديگر است

جمـلات  جمـلات  جمـلات  جمـلات  7  7  7  7  
مثبت را از مثبت را از مثبت را از مثبت را از 
هم دريـغ    هم دريـغ    هم دريـغ    هم دريـغ    

  نكنيدنكنيدنكنيدنكنيد
معمولا هـر    
چند وقـت    
يكـبـار بـه      
همـسـرتـان    

-مي»  »  »  »  بله««««
گوييد؟ يـا    
ــك واژه     ي
ــت    ــبـ ــثـ مـ

ــر  ــگــ . ديــ
روانشناسـان  
ــن      ــر ايـ بـ

باورند كه تعداد جـملـه هـاي        
مثبت و منـفـي كـه در يـك           
محاوره معمول بـيـن شـمـا و           

شـود  همسرتان رد و بـدل مـي      
تأثير بسزايي در دوام زنـدگـي   

 .زناشويي شما دارد
اگر در مقابل هر يك جمله نه  

چندان خوشايندي كـه هـر از       
گاهي بين شما و همسرتان رد و 

جملـه زيـبـا و          5شود بدل مي
دوست داشتني بـه يـكـديـگـر        
بگوييد شك نكنيد كه زندگـي  
مشترك شما با دوام تر خواهـد  

 . شد
    شما شروع كنيد، او تمام شما شروع كنيد، او تمام شما شروع كنيد، او تمام شما شروع كنيد، او تمام 7 7 7 7 

جمله هـايـي كـه از شـمـا و              
شـود بـه     همسرتان شنيـده مـي    

خوبي نشان مي دهد كه چقـدر  
اي را شما جمله.  شبيه هم هستيد

كنيد و هـمـسـرتـان       شروع مي
ناخودآگاه آن را همانطور تمام 

كند كه شما انـتـظـارش را        مي
. اين يعني اوج شباهـت .  داشتيد

اگر اين اتفاق براي شـمـا مـي      
افتد بدانيد كه بسي خوشبخـت  

 . هستيد
    لبخند بزنيد لبخند بزنيد لبخند بزنيد لبخند بزنيد 7 7 7 7     

تحقيقات اخيري در هندوستـان  
نــفــر از مــردمــان      650روي   

ميانسال نشان داده آن عده كـه    
در عكس هاي دوران نوجوانـي  
شان بيش از بقيه لبخند بـه لـب     
دارند در زندگي زناشويي خود 

تر بوده اند و البته خبر بد موفق
براي آن دسته از افـرادي كـه     
در دوران نوجـوانـي هـمـواره       

حـوصـلـگـي     روي مودهاي بـي 
بوده اند و كمتر لبخند بـه لـب     
داشتـه انـد ايـنـكـه زنـدگـي              

 ! زناشويي آن در خطر است
ــوب 7  7  7  7   ــوب خــ ــوب خــ ــوب خــ خــ

    بخوابيد بخوابيد بخوابيد بخوابيد 
خواب شبانه 

توانـد  بد مي
روز شما را   

. خراب كند
ــور؟   ــطـ چـ
كـــــامـــــلا 
طبيعي است 
وقتي خوب 

خوابيـد  نمي
ــد      ــع روز ب
ــاب و     اعص
روان تان به 
هم ريـخـتـه    
است و در نتيجه هـيـچ بـعـيـد          
نيست در آن روز خاص روابـط  

تان را هم درست بـه    خانوادگي
حوصلگي بـه تـنـش        خاطر بي

هـا  اگر اين بدخـوابـي  .  بكشانيد
تكرار شود آن وقت تنش هـم    
به جز لاينفك زنـدگـي شـمـا       

پـس سـعـي      .  تبديل خواهد شد
كنيد شب ها كامل و مـنـظـم        

 . بخوانيد
جــمــلات رومــانــتــيــك    جــمــلات رومــانــتــيــك    جــمــلات رومــانــتــيــك    جــمــلات رومــانــتــيــك    7  7  7  7   

 فراموش نشود فراموش نشود فراموش نشود فراموش نشود 
من آشـغـال هـا را بـيـرون            « « « « 

من ظـرف هـا را       « « « « ، » » » » گذاشتم
گـاهـي اوقـات ايـن         »  »  »  »  شستـم 

تـوانـنـد بسـيـار        جمـلات مـي    
رمانتيك باشنـد بـه خصـوص        
وقتي مخاطب شما هـمـسـرتـان     

 . باشد
بهتر است در كـارهـاي خـانـه       
مشاركت وجود داشـتـه بـاشـد       
چون اگر همه امورخانه، تأكيد 
مي كنيم همه امور،  فـقـط بـه      
عهده يكي از شما دونفر بـاشـد   
آن فرد به مرور زمان احسـاس    

ايـن  .  كـنـد  بي ارزش بودن مـي 
موضوع براي زنـدگـي شـمـا         

 . خطرناك خواهد بود
    از تو متشكرم از تو متشكرم از تو متشكرم از تو متشكرم 7 7 7 7 

خوشبختي گاهي فقط در سـه      
از تـو    « « « « . كلمه خلاصه مي شود

همسـرانـي كـه در        »  »  »  »  متشكرم
قبال كارهاي كوچكي كه براي 
هم انجام مي دهند از ايـن سـه     
كلمه استفاده مي كننـد و بـه       
زبان ساده قدردان زحمات ريـز  
و درشت يـكـديـگـر هسـتـنـد          
زندگي محكم تـري خـواهـنـد       

اگر بابت كاري از شمـا  .  داشت
قدرداني شود طبيعي است كـه    

. مايل به تـكـرار آن هسـتـيـد         
اين اتفاق بـه  . خوب دقت كنيد

يك مكـانـيـزم چـرخشـي در          
. زندگي شما تبديل مـي شـود      

اين هم درست هـمـان چـيـزي       
ــه            ــه لازم ــود ك ــد ب ــواه خ

 . خوشبختي شماست
    شبيه هم باشيد شبيه هم باشيد شبيه هم باشيد شبيه هم باشيد 7 7 7 7 

زوج هايـي كـه عـادت هـاي           
مشابهي دارند زنـدگـي بـادوام      
تري خواهند داشت و در واقـع  
ازدواج آنها موفق تر خـواهـد     

اگر بين يك زن و شـوهـر   . بود
فقط يكي از آنها سيگاري باشد 
احتمال جدايي بين آنها خيـلـي   
بيشتر از زوج هايي است كه يـا  
هر دو سيگاري هستند يا هر دو 

. كلا سمت سيگار نـمـي رونـد     
عادت هاي مشابه حتي به شكـل  
منفي زنـدگـي زنـاشـويـي را          

 . كندتر ميبادوام
    تلفن ها را كوتاه كنيد تلفن ها را كوتاه كنيد تلفن ها را كوتاه كنيد تلفن ها را كوتاه كنيد 7 7 7 7 

وقتي در طول روز همـسـرتـان    
سركار است بدنيـسـت يـكـي،       
دوباري با يك تـلـفـن كـوتـاه        

 .احوال او را بپرسيد
البته تأكيد بر تـلـفـن كـوتـاه         

است آن هم حداكثر دوبار در   
روز چه اينكه بيـشـتـر از ايـن         
ممكن است اوضاع را خـراب      

زنگ بزنيد و بـراي يـك     . كند
دقيقه فقط حالش را بپرسيـد و    

. يك خسته نباشيد به او بگوييد
حرف هاي بيشتر را بـگـذاريـد    
براي وقتي كـه او بـه خـانـه           

 . گرددبازمي
اگر پاي تـلـفـن مـكـالـمـه را            
طولاني كنيـد آن هـم بـدون          
توجه به اينكه همسرتان سركار 
است و از هر موضوعي حـرف  
بزنيد هم او را كلافه كرده ايـد  
هم ديگر حـرفـي بـراي شـب         

گـردد،  هنگام كه به خانه برمـي 
 .باقي نگذاشته ايد

 ده راه براي ضد ضربه شدن ازدواج شما
    تنبيه بدنيتنبيه بدنيتنبيه بدنيتنبيه بدني

    هميشه راهگشا نيستهميشه راهگشا نيستهميشه راهگشا نيستهميشه راهگشا نيست    
تواند اثرات مخربي را بر       كتك زدن كودكان در سن رشد مي          

 .روحيه آنان در بزرگسالي بر جاي بگذارد
شود كه چرا    هنگامي كه از والدين به ويژه مادران سؤال مي               

فرزندان بازيگوش خود را كتك         
مي زنند آنان در جواب تنها پاسخ          

دهند كه كتك زدن و تنبيه بدني       مي
دهد و  در برخي از موارد جواب مي     

شود تا كودك بهتر تربيت     باعث مي 
البته اين نوع از رفتارهاي          .  شود

تربيتي براي كودكان اصلا توصيه       
شود و اين يك عقيده نادرست       نمي

و اشتباه است كه والدين همچنان از        
كنند؛ چرا كه تنبيه      آن تبعيت مي   

بدني و كتك زدن كودك نه تنها          
شود بلكه  باعث ارتقاي كودك نمي    

تواند در بروز رفتارهاي پرخاشگرانه و نابهنجار در بزرگسالي             مي
 .در كودك نقش مهمي ايفا كند

مادر در ايالت تگزاس كه        35با تحقيقي كه متخصصان بر روي          
زدند، انجام دادند و با ضبط صداي آنان         فرزندان خود را كتك مي    

به اين نتيجه دست يافتند كه ترس و وحشت حاصل از تنبيه بدني                
آيد به  كه در صداي كودكان حين كتك خوردن به وجود مي               

شدت بر روحيه آنان اثر گذاشته و آنان را افرادي پرخاشگر به بار               
خواهيم كه كودكانمان با مشكلات نابهنجار      البته اگر مي  .   مي آورد 

در آينده مواجه نشوند هم والدين و هم مسئولان بايد با اين روند به               
به طوري كه در يك مورد مشابه مادري به اتهام             .  مقابله بپردازند 

كتك زدن سه فرزند خردسالش توسط مقامات مربوط به پنج سال             
بسياري از والديني كه اقدام به تنبيه بدني              .  حبس محكوم شد   
كنند در كودكي خود نيز توسط پدر و مادرشان           فرزندان خود مي  

مورد تنبيه بدني قرار گرفته بودند و اين نوع تنبيهات بدني به طور              
 .حتم ريشه در كودكي آنان دارد

در بسياري از موارد والدين به ويژه مادران و مخصوصاً مادران                 
هاي واهي و بسيار ساده چون تميز نكردن اتاق،               شاغل به بهانه   

دعواهايي كه ميان دو كودك رخ مي دهد يا داد و فرياد كتك                 
 .خورند و تنبيه مي شوندمي

ميلادي در آمريكا     1990در تحقيقات آماري كه از سال هاي دهه           
 70صورت گرفته است، پژوهشگران به اين نتيجه دست يافتند كه             

زنند و تنبيه    درصد زنان تحصيلكرده فرزندان خود را كتك مي           
البته بايد به اين نكته هم اشاره كرد كه كودكاني كه به               .  كنندمي

خورند تاثيراتي مخرب بر       صورت رندوم و گهگاه كتك مي          
شود و در مقابل فرزندان آن دسته از والديني           رفتارشان ايجاد نمي  

كنند به شدت پرخاشگر شده،     كه آنان را به صورت مداوم تنبيه مي       
 .رفتاري تهاجمي و ضد اجتماع دارند و دچار افسردگي مي شوند

علاوه بر اين، احتمال اين مساله در كودكاني كه به صورت مداوم              
خورند، وجود دارد كه در بزرگسالي و به ويژه در دوران           كتك مي 

نوجواني در گروه هاي خلافكار وارد شده يا مورد سوءاستفاده               
به همين دليل است كه بايد براي مقابله با بروز چنين             .  قرار بگيرند 

هايي در كودكان كه جامعه را هم تحت تاثير قرار مي دهد               پديده
راهكاري انديشيد؛ چرا كه در روش هاي نوين توسعه اجتماعي               
براي تربيت كودكان، تنبيه كردن و كتك زدن منسوخ شده و                 
جاي آن را روش هاي ذهن مثبت گرفته است، به طوري كه در اين               
روش كودك با پدر و مادرش احساس دوستي و نزديكي بيشتر                
كرده و بدون ترس از والدينش به روش مسالمت آميز صحبت                 

 .كند

 دو روش ترد كردن كلم قرمزدو روش ترد كردن كلم قرمزدو روش ترد كردن كلم قرمزدو روش ترد كردن كلم قرمز
مقداري آب داخل ظرف       )   روش اول   

دو قاشق  .  ريخته و روي اجاق گاز بگذاريد      
غذا خوري سركه به آن اضافه كنيد كلم ها           
را خرد كنيد و داخل آب جوش و سركه             

بعد از دو جوش آنها را داخل             .  بريزيد
آبكش بريزيد، تا آبش خارج شود و                
درضمن خنك شود مي بينيد كه چقدر ترد         

 .و خوشمزه مي شود
توانيد كلم خرد شده را در ظرف فلزي ريخته و             مي)   روش دوم  

 .براي چند دقيقه داخل فريزر قرار دهيد ، بسيار ترد مي شود


