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* درباره پرونده زندگی ســام با موضوع جشنواره های 
بین المللی می خواســتم بگم اگر در اسپانیا هم قیمت 
تخم مرغ سر به فلک بکشد، دیگه عمرا یک شونه تخم مرغ 

رو بکوبن به دشمن فرضی!
* مشاور صفحه خانواده گفته که فکری نباید کامنت های 
پیجش رو می بست تا صدای انتقادها رو بشنوه اما وقتی 
بعضی فالوئرهای اینستا شخصیت ندارن و فقط فحش 

میدن، راهی به جز بستن کامنت ها نخواهد بود.
* مقدار زیــادی از صفحه ســامت را به مطلبــی درباره 
دستمال توالت اختصاص دادین که اصا کسی جدیش 
نمی گیره. لازم بود این قــدر درباره اش توضیحات داده 

بشه؟
* تنها نابودگر عشق در زندگی مشــترک که در صفحه 
خانواده مطلبی درباره اش زدین، خیانته که متاســفانه 

هر روز هم داره آمارش می ره بالاتر و بهش اشاره نشده.
* از دیدن آقــای واحــدی در صفحه ســالمندان خیلی 
خوشحال شــدم. مردی دوست داشتنی، با ادب و البته 

شوخ. خدا حفظش کند ان شاءا... .
* فکری نشون داد که هنوز برای مربیگری استقال 
خیلی کوچیکــه. کا تیــم رو  برد  تــو حاشــیه  با  یک 
باخت. به جای هدر دادن زمان، باید زودتر اخراجش 

کنن و استرا رو برگردونن.
* به تازگی درگیر کرونا شدم و مرا در بیمارستان ارتش 
بستری کردند. خواستم از زحمات و رسیدگی های کادر 

این بیمارستان از طریق زندگی سام تشکر کنم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز پختن شیرینی جدید خانگی

قرار و مدار

امروز دستور پخت یک شیرینی جدید خانگی 
رو که تا حالا بلد نبودیــن از توی اینترنت یا 
کتاب های آشپزی پیدا کنین و برای درست 
کردنش، دست به کار بشین. 
هم پختنش بــرای خودتون 
یک تجربه جالبه و هم بعدش 
باعــث خوشــحالی 
بقیه اعضای خانواده 

میشین

مخاطب گرامی، بــا توجه به متن 
پیامک تان و مشــکلی کــه مطرح 
کردید، لازم است به چند نکته که 
در ادامه مطرح خواهد شد، توجه 

داشته باشید.

قهر کردن را چه کسی یادش داده؟
اول این که قهر کردن یک نوع رفتار ناســازگار است و 
کودک ممکن است بر اثر یادگیری آن را آموخته باشد  

مثا در رفتار والدین یا اطرافیان آن را دیده و یاد گرفته 
است. نکته بعدی این که معمولا کودک به دلیل دیدن 
بی توجهی  والدین، سعی می کند با قهر کردن توجه 

آن ها را به خود جلب کند.

نوع رفتارتان با کودک را بررسی کنید
زمانــی کــه کــودک خواســته ای دارد و از ســمت 
والدیــن اجابت نمی شــود،   با قهر کــردن والدین 
را مجبــور می کند تــا خواســته او را پاســخ دهند. 

شــما مادر گرامی با توجــه به نکات مطرح شــده، 
لطفا نوع رفتار خود با کودک تان را بررســی کنید 
و اگر خود یا همســرتان رفتار قهر کــردن را انجام 
می دهید، ســعی کنید آن را اصــاح کنید. اگر به 
عاقه های کودک خود و صرف وقت و بازی کردن 
با او کم توجهی می کنید، سعی کنید برایش وقت 
بیشــتری بگذارید و با او بــازی و صحبــت کنید تا 

بیشتر محبت و نوازش شما را دریافت کند.

قهر را تقویت نکنید
اگر فرزندتان برای رســیدن به هر خواسته ای قهر 
می کند، ســعی کنید این رفتارش را تقویت نکنید 
و بی توجه باشــید تــا آرام آرام خاموش شــود. نکته 
مهم دیگر این است که حتما با کودک خود همدلی 
کنید. مثــا اگر چیــزی می خواهــد و به صاحش 
نیســت و الان مهیا نیست، ســریع نگویید نه، بلکه 

همدلانه پاســخ دهیــد و بگوییــد: »می دانــم الان 
ناراحتی ولی فان چیز را نمی شود بگیریم.«

صبور باشید
لازم است برای دســتیابی به این هدف صبور باشید، 
موارد ذکر شده را حداقل یک ماه انجام دهید و پس از 
آن رفتار خود و فرزندتــان را ارزیابی کنید و در صورت 
نیاز به بررسی بیشتر و دریافت کمک تخصصی از یک 

مشاور راهنمایی بگیرید.

پسر 2 ساله ام بعد از قهر کردن، سرش را به زمین می کوبد

روش شست وشو| ابتدا تخته را درون آب قرار 
دهید تــا موادغذایی  چســبیده بــه آن، راحت تر 
جدا شود. ســپس با استفاده از اســفنج، اسکاچ 
و ... به خوبی آن را شست وشو دهید تا ذرات ریز 
موادغذایی از روی آن جدا شــود. در روش دیگر 
ابتدا روی تخته را با دســتمال آغشــته به ســرکه 
تمیز کنید، سپس دســتمال دیگری را با محلول 
آب اکســیژنه 3 درصد آغشــته کنید و روی تخته 
بکشــید. پس از ۱۰ دقیقــه تخته را بــا آب گرم و 
صابون شست وشــو داده و خشــک کنیــد. بهتر 

است تخته برش مرغ و گوشت جدا از تخته برش 
میوه ها و سبزیجات باشد چون نوع آلودگی این 

مواد با هم متفاوت است.

روش ضدعفونــی| بــرای ضدعفونی کــردن 
تخته آشپزخانه باید محلولی با یک نسبت سرکه 
و دو نســبت آب تهیــه کنیــد و روی تختــه بریزید 
تا همــه ســطح تخته بــه مــدت ۱۰ دقیقه خیس 
بخورد. ســپس تختــه را بــا آب گرم شست وشــو 
دهید و در هوای آزاد خشک کنید. روش طبیعی 

دیگــر بــرای ضدعفونــی تختــه، تهیــه اســپری 
آنتی باکتریال طبیعی است. برای درست کردن 
این اسپری، ۱۰ قطره روغن اسانس استوقدوس 
را با یک فنجان آب ،مخلوط و سطح تخته را با آن 

اسپری کنید و اجازه دهید کاماً خشک شود.

بوی بــد زدایی| برای رفع بوی بــد تخته، پس 
از هر بــار مصرف روی ســطح تختــه کمی نمک 
بپاشــید. ســپس با اســتفاده از برش لیموترش 
ســطح آن را تمیــز کنیــد، بــا آب داغ بشــویید و 
خشــک کنید. ترکیب نمــک و آب لیمــو باعث از 
بین رفتن بــوی تخته خواهد شــد. ضمن این که 
آب لیمو بــرای از بین بــردن لکه ســبزیجات هم 

مناسب است.

تمیزکاری اساسی| هر چند وقت یک بار تمیز 
کردن اساسی تخته پاستیکی به خصوص زمانی 
که گوشــت، مرغ یا ماهی روی آن خرد می شود 
لازم اســت. یک قاشــق مرباخوری سفیدکننده 
را به یک لیوان آب اضافه و تخته را در آن غوطه ور 

کنید. اجازه دهید کمی در آن بماند، سپس تخته 
را با آب داغ بشویید.

خشــک کــردن تختــه| تخته هــا به خصوص 
نوع چوبی آن، بافاصله بعد از شســت وشو باید 
به کمــک حوله مخصوص خشــک شــود. خیس 
ماندن تخته های چوبــی در طولانی مدت باعث 
ورم کــردن بافــت چــوب می شــود و تختــه تاب 
برمی دارد. تخته چوبی را هرگز در ماشین ظرف 
شویی قرار ندهید اما تخته های برش پاستیکی، 
شیشه ای و اکریلیک غیر متخلخل را می توان در 

آن شست.

نگهــداری تختــه چوبــی بــا روغــن| بــرای 
نگهــداری از تخته چوبی از یــک روغن خوراکی 
اســتفاده کنید تا از ورود آب بــه تخته جلوگیری 
شــود و حالت طبیعی خود را حفــظ کند. روغن 
را به همه قســمت های تخته آغشــته کنید و یک 
شــب تا صبح نگه دارید تا به بافــت آن نفوذ کند. 
ســپس اجازه دهید تخته خشک شود. فراموش 
نکنید که همه تخته های برش در نهایت فرسوده 
و شــیارهای ایجاد شــده روی آن به سختی تمیز 

می شوند، پس آن ها را کنار بگذارید. 

بانوان

 نحوه انجام این پژوهش
در این تحقیق که در دانشــگاه فلوریدا انجام شــده از 5۰۱ دانشــجوی مرد 
خواسته شد که ظرف های کثیف را بشــویند اما قبل از شروع کار، آن ها را به 
دو گروه تقسیم کردند. از گروه اول خواستند که با دقت و تمرکز ظرف بشویند 

و روی بوی مایع ظرف شویی، دمای 
آب و لمس ظرف ها تمرکــز کنند و از 
گروه دوم خواستند ابتدا صرفا ظرف 
شستن را توصیف کنند و بعد مشغول 
به کار شــوند. نتیجــه کار جالب بود. 
گروه اول که با تمرکز مشــغول به کار 
شــدند، اســترس کمتری داشــتند و 
میزان رضایت آن ها از زندگی بیشتر 
بود اما گــروه دوم، به مقــدار کمتری 

بعد از انجام این فعالیت با کاهش استرس روبه رو شدند.

 آرام شدن فکر با شستن ظرف ها
به گفتــه »آدام هانلــی«، دانشــجوی دکترا در کالــج  FSUو مدیر ارشــد این 
پژوهش ،در زمان شستن ظرف ها، تمرکز و دقت روی بوی مایع ظرف شویی، 
دمای آب و لمس کردن ظروف باعث ایجاد حس خوب به میزان ۲5 درصد 
بیشتر از معمول و همچنین کاهش ۲۷ درصدی استرس در مردها می شود. 
عاوه بــر همه این ها، ظرف شســتن باعث آرام شــدن فکر و ذهــن مردها به 
صورت کلی می شود. البته باید این نکته را نیز در نظر گرفت که تعداد افرادی 
که در این تحقیق شــرکت کردند، محدود بود و برای به دست آوردن نتیجه 
قطعی باید تحقیقات بیشتر روی افراد بیشــتر انجام شود. شایان ذکر است 
پژوهش های قبلی نشان داده بود که مشارکت شــوهرها با همسر در انجام 
اموری همچون شستن ظرف ها منجر به ارتقای کیفیت روابط زن و شوهری 

و بهبود کیفیت زندگی مشترک می شود. 

کاهش 27 درصدی استرس آقایان 
با شستن ظرف ها

یکی از موضوعاتــی که به خصوص در شــبکه های  
اجتماعی با آن شوخی می شــود، ظرف شستن توسط 
مردهاست. در همین حال جالب است بدانید که بعضی 
از افراد، زمانی که دچار استرس و اضطراب می شوند 
به سراغ شستن ظرف ها می روند و این کار آن ها را آرام می کند و در مقابل 
برای گروهی از افراد هم شستن ظرف ها، کاری بسیار سخت است که به 
آن هیچ علاقه ای ندارند. تحقیقات جدید روان شناسان نشان می دهد که 
ظرف شستن توسط آقایان اگر با تمرکز و دقت باشد، می تواند ذهن را آرام 
کند و استرس را کاهش دهد. در ادامه، نکاتی درباره این پژوهش و نتایج 

آن خواهید خواند.

dailymail :فرنگیس یاقوتی |    مترجم  منبع

 از دنیای
 روان شناسی 

اصول تمیزکاری تخته های برش آشپزخانه

 تخته های برش یکی از رایج ترین ابزار هر آشــپزخانه اســت که باید در نگهداری و تمیز 
نگه داشتن آن بســیار دقت کرد. این تخته ها به دلیل نوع کاربردشان در معرض آلودگی های 
غذایی هســتند و در صورت غفلت از تمیزکاری آن، می توانند یکی از منابع مضر باکتریایی 
مثل ای کولی و سالمونلا باشند. بنابراین برای تمیزکاری و میکروب زدایی آن باید روش های 
خاصی به کار گرفته شود. اگرچه روش تمیز کردن بسته به نوع و جنس تخته متفاوت است اما 

روش های عمومی تر برای انواع آن وجود دارد که آن ها را معرفی خواهیم کرد.

eatright cookinglight  :فاطمه قاسمی |    مترجم  منابع

  قدردانی از همسر، او را پررو نمی کند
یک اقدام بسیار مهم و سازنده در روابط زن 
و شوهری، قدردانی و تشکر از همسر بابت 
خوبی ها و رفتارهای مثبتی است که طرف 
مقابل در زندگی مشــترک دارد. متاسفانه 
بیشــتر ما خود را ملزم می دانیــم که از یک 
غریبه یــا فرد دورتــر از همســر در قبال یک 
لطــف یــا زحمتــی کــه برای مان کشــیده، 
بسیار ســپاس گزار باشــیم ولی به همسر و 
محیط خانواده که می رسد، خود را درگیر 
تشکر نمی کنیم و بدتر این که، چنین کاری 

را لازم و ضــروری نمی دانیم. بعضــی از ما 
این گونه عــادت کردیــم و حتی متاســفانه 
عــده ای معتقدنــد کــه تشــکر از همســر او 
را پــر رو می کنــد، یــا او دارد وظیفــه اش را 
انجــام می دهــد بنابرایــن نیازی به تشــکر 
نیســت و ... . عــده ای از زوج ها هم بیشــتر 
عــادت دارند کــه عیب جویی کننــد و فقط 
مشــکات و عیوب طرف مقابــل را ببینند. 
آن ها می توانند ساعت ها درباره ایرادهای 
همســر خود صحبــت کننــد و حتــی هیچ 
خوبی را به یاد نیاورند. نه این که همسرشان 

اصا خوب نیســت، متاســفانه آن ها ذهن 
را فقط به پرورش و ســخن گفتن از عیب ها 
عــادت داده انــد. همان طــور کــه دیده اید 
در ایــن برنامه یــک آیتــم زیبــا و درس آموز 
وجود دارد که زن و شوهر تک به تک در یک 
زمان مشخص از همدیگر تشکر می کنند. 
جالب تر این که به یک تشــکر کلی بســنده 
نمی شود و زوج باید چند کار و رفتار مناسب 
طرف مقابــل را قید کننــد تا برنده شــوند. 
فرامــوش نکنیــد کــه تشــکر و قدردانی از 
همسر رفتار بســیار پســندیده ای است که 
هم دین و هم اخاق و هم علم روان شناسی 
برای بهبود رابطه زن و شوهری آن را توصیه 
می کنند. قدردانی طــرف مقابل را دلگرم 
می کند و اشــتیاق به تکرار انجــام آن کار را 
افزایــش می دهد. همچنیــن باعث تقویت 
صمیمیت بین زن و شوهر می شود. به طور 
خاصــه می تــوان گفــت تشــکر از یکدیگر 
باعث افزایــش آرامش، امنیت و احســاس 

خوب داشتن از زندگی مشترک می شود.

  این آیتم را در خانه اجرا کنید
بخش دیگر ایــن برنامه نشــان می دهد که 
هر کســی چقــدر از عایق و خواســته های 
همسرش شــناخت دارد. مسلما هر اندازه 
زن و شــوهر از همدیگر شــناخت بیشتری 

داشــته باشــند و همدیگر را بهتر و کامل تر 
بشناســند، کمــک موثرتــری بــرای رفــع 
تعارض ها و چالش های بیشــتر در زندگی 
مشترک خواهد کرد. شــاید این آیتم فقط 
برای لحظاتــی خنــده را بر لب های شــما 
بیاورد اما هنگام تماشایش به این فکر کنید 
که شما در این ســال ها چقدر از همسرتان 
شــناخت پیدا کرده  اید و مهم تــر این که در 
تصمیم گیری ها و رفتار با او بر اساس همین 

شــناخت ها، برنامه ریــزی کرده اید. 
توصیــه می کنــم همین بخــش را به 
همراه شرکت کننده های تلویزیونی، 

شــما هم در خانــه با همســرتان اجرا 
نتیجــه اش  شــاید  کنیــد. 

شــگفت انگیز  برای تــان 
باشد.

  نامه نگاری
بخش هــای  از  یکــی 

دراماتیک این برنامه 
اشــک  گاهــی  کــه 
کننده هــا  شــرکت 

در  را  بیننــدگان  و 
نامــه  خوانــدن  مــی آورد، 

همســری اســت که انــگار فوت 
کــرده و حرف هایــی را نوشــته 

کــه فرصــت نیافتــه رو در رو به همســرش 
بگویــد. ایــن آیتــم از منظــر روان شناســی 
یک نامــه نوشــتن ســاده نیســت، در واقع 
می توانــد نیــاز بــه آمــوزش بیشــتر بــرای 
یادگیــری مهارت هــای زندگی را بــه زن و 
شــوهر یادآوری کند. برای حفــظ و پویایی 
بیشتر زندگی مشترک مهارت های زندگی 
نقش کلیــدی دارنــد. ارتباط موثــر، رفتار 
جرئت مندانه، ابــراز عاقه اصولی و کمک 
گرفتن از روش هــای حل مســئله از جمله 
این مهارت هاست که در این نامه نگاری ها 
به چشــم می آید. به عنــوان مثال مشــکل 
فرضی بین مادرشــوهر و همســر را چگونه 
باید جمع کرد که تا آخر عمر وجود نداشته 
باشــد؟ ایــن کار فقــط و فقــط با بلــد بودن 
مهارت های زندگــی به طــور منطقی حل 
و فصل می شــود. در صورت نداشــتن این 
مهارت هــا، نارضایتی ها و آســیب هایی به 
وجــود می آیند که ســال ها ادامــه خواهند 

داشت.

  حس خوب زندگی در زوجی نو
این برنامه نشان می دهد که برای خوشبخت 
شدن و داشتن حس خوب در زندگی، حتما 
لازم نیست که بسیار پولدار بود. زوج هایی هم 
بودند که با امکانات بسیار کم زندگی را شروع 
کرده و با قناعت ، نداشتن چشم وهم چشمی 
و ســاده تر زندگی کردن، طعم واقعی آرامش 
را در کنــار یکدیگــر چشــیده اند. آن هــا 
بر خــاف تصــور بعضــی جوانــان این 
دوره که فقــط دارایی بیشــتر را لازمه 
خوشــبخت تر شــدن می داننــد، بــه 
رمــوز دیگــری بــرای لــذت 
بردن از زندگی مشــترک 
دســت یافته اند. در واقع 
بینندگان بهتر اســت به 
این برنامه فقط به چشم 
ســرگرم  برنامــه  یــک 
کننده نــگاه نکنند، بلکه 
بعــد از دیدن »زوجــی نو« 
فکــر کننــد و نگاهــی بــه 
بینش هــا و تفکــرات خود 
در زندگی مشترک داشته 
باشند و خوبی های یکدیگر را 

بیشتر ببینند.

نگاهی نو به زندگی مشترک در »زوجی نو«

به راه انداختن یک چالش برای تشــکر از همسر در فضای مجازی با   
#ممنونم_ که توسط برنامه »زوجی نو«، اقدامی تحسین برانگیز است که 
یک بار دیگر، اهمیت تشکر از همسر و فکر کردن به ویژگی های مثبت او 
را به یاد مخاطبان آورده است. »زوجی نو«، اسم یک مسابقه تلویزیونی 
خانوادگی است که با هدف توجه به بنیان خانواده، ایجاد روحیه شادابی و نشاط و تشویق 
جوانان به ازدواج و تشکیل خانواده طراحی شده و شب های شنبه، یک شنبه، پنج شنبه 
و جمعه از شبکه سه پخش می شود. این مسابقه با اجرای »باربد بابایی« در هر قسمت 
میزبان دو زوج جوان است و برنامه شــامل بخش های متنوع، مهیج و جذابی است  و 
با بخش های کارشناسی شــده توأم با ابتکار و خلاقیت قرار است که لحظات شاد و 
دلچسبی را برای مخاطبان خودش فراهم کند. قبل از نگاهی روان شناسانه به بخش های 
مختلف این برنامه از شما می خواهم که این مســابقه را فقط برای سرگرم شدن نگاه 

نکنید زیرا با کمی تامل، رموز خوشبختی را هم در آن خواهید دید.

محوری
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این مسابقه را فقط برای سرگرم شدن نگاه نکنید زیرا  با 

کمی تامل، رموز خوشبختی را هم در آن خواهید دید
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مادری ۱۹ ساله ام و پسری دو ســاله دارم. او برای  هر موضوعی فوری قهر می کند و 
سرش را محکم به زمین می کوبد. لطفا راهنمایی کنید چطور کمکش کنم تا این موضوع 

از یادش برود و سرش را بعد از ناراحت شدن، به زمین نکوبد؟


