
   میز کار آشــپزخانه را نظم بدهید:نظم و 
آراستگی پیشخوان آشــپزخانه به شما آرامش 
بیشــتری برای انجام فرایند آشپزی می دهد، 
وقت تان را کمتر مــی گیرد و فضای بیشــتری 
برای راحتی کار در اختیار شما قرار می دهد. 

ضمن این که کار هم بهداشتی تر می شود.
   اولویت تان پخت غذاهای سالم باشد:با 
تامین غذای ســالم برای خــود و خانواده تان، 
احساس بهتر و بدون عذاب وجدان برای صرف 
غذا به خانــواده خود هدیه کنیــد. پخت غذای 
ســالم، به تنهایی انگیــزه خوبی برای آشــپزی 

روزانه شماست.
   در صــورت امکان از مواد تازه اســتفاده 
کنید:ترکیب ادویه جات معطر و رنگی با مواد 
پروتئینی و سبزیجات تازه، طعم غذاها را به طور 
چشــمگیری دلپذیر می کند و شــک نکنید که 
اعتمادبه نفس و ریسک پذیری شما را در پخت 

غذا بالا می برد.
غذاهــای  پخــت  بــا  را  آشــپزی   

موردعلاقه تــان شــروع کنید: آشــپزی آن 
هم با پخت غذاهایی که برای خوردنش انتظار 
می کشــید، بهترین شــروع اســت و شــما را به 
سمت تهیه غذاها با دســتورهای متنوع سوق 
می دهد. از جســت وجــوی گوگل بــرای پیدا 
کردن دستورهای  ساده و راحت کمک بگیرید 
و بعد از اطمینان از منبع آن و با خواندن نظرات 

و ایده ها برای پخت غذای جدید آماده شوید.
   خودتان را بــاور کنید:یک آشــپز نگران و 
مضطــرب نمی توانــد از پخت غذاهــای متنوع 
لذت ببرد و نتیجه کار هم احتمالا رضایت بخش 
نخواهد بود. درســت مانند کســی که می داند 

دقیقــا چــه چیــزی در ذهنــش می گــذرد بــا 
اطمینــان به ســمت آشــپزخانه قــدم برداریــد 
و دســت به کار شــوید. هر کســی در هــر کاری 
اشــتباه خواهد کــرد امــا بزرگ ترین اشــتباه، 

دست کم گرفتن خودتان است.
   برای رنگ، لعاب و تزیین غذا وقت صرف 
کنید:به قول سرآشــپزها، آدم هــا ابتدا غذا را 
با چشم هایشــان می خورنــد! گویــا تحقیقات 
هم ایــن ادعــا را ثابــت کــرده اســت. غذاهای 
خوش ظاهر، احتمالًا مزه خوبــی هم خواهند 
داشــت. برای قشــنگ تر کردن غذا، به اندازه 
پختــش حوصلــه کنیــد حتی اگــر قرار اســت 

به تنهایی غذا بخورید.
   مشارکتی آشپزی کنید:آشپزی اگر همراه 
با کار گروهــی اعضای خانواده بــرای تهیه یک 
غذای خوشمزه باشد باعث انتقال حس خوب 
به خانواده می شــود چون در فرایندش دخالت 
داشته اند. افراد از طریق این مشارکت فرصت 

بیشتری برای درک متقابل خواهند داشت.
یــک پیشــنهاد: بــرای این کــه آشــپزی های 
طولانی و پر دنگ و فنگ کسل کننده نشود، بهتر 
است هنگام آشپزی به یک ســخنرانی صوتی، 

پادکست شیرین یا موسیقی گوش بدهید.
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* همه این افرادی که در پرونده »مدعیان سفر در زمان« به 
آن ها اشاره شده، تحت تاثیر فیلم های هالیوودی، توهم زده 
بودند. چنین ادعاهایی، ثمره مصرف آزادانه مواد مخدر در 

اروپا و آمریکاست.
* بعد از خواندن مطلب »بررســی احتمال ســفر در زمان 
از لحاظ علمی« واقعا گیج شــدم! هم شدنیه هم نشدنی! 

اتفاق عجیبیه.
* در صفحه سلامت بگویید با دست های مان که به خاطر 

الکل زدن و شستن زیاد، زخم شده باید چه کنیم؟
* مشکل اصلی نوجوانان امروزی، نیازهای جنسی است 
ولی اصلا در این صفحه، به این موضوع اشــاره نمی شود. 
لطفا تابو را بشکنید.اگر این غریزه مدیریت شود، در هر کار 

دیگری هم موفق خواهیم شد.
* من بیشتر از سفر در زمان، خیلی دوست دارم که بشه زمان 
رو متوقف کرد، مثل ماجرای ساعت برنارد! دهه شصتی ها 

خوب یادشونه! درباره اون هم یک پرونده کار کنین.
* درباره مطلب وسواســی شــدن که واقعا در کمین همه 
ماست، دوستی دارم که دقیقا 10 روزه از خونه شون بیرون 
نیومده. مامانش میگه که هر نیم ساعت میره دست هاش 
رو می شوره و حالش خوب نیست. حتی در کنار خانواده، 
غذا هم نمی خوره. اصلا این جوری نبــود، نمی دونم چه 

کارش شده!
* بهتر بود در پرونده زندگی سلام به این اشاره می کردید 
که آیا در ایران هم تا امــروز فردی بوده که مدعی ســفر در 

زمان باشد یا نه.
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روز شرکت در چالش لبخند زدن

قرار و مدار

باور کنین که خنده بر هر درد بی درمان دواست. 
بنابراین همین 
الان یک سلفی 
از خودتــون در 
حال لبخند زدن 
بگیرین. بعــدش هم 
چهار نفر رو در شــبکه های 
اجتماعی تــگ و در چالش 

لبخند زدن شرکت کنین.

به نظر من، این که از کرده خود نادم هستید و 
نگران عاق ایشان، نشان از شناخت و بصیرت 
شما درباره گناه بی احترامی به والدین است. 
بله، قابل درک است که پدر گرامی شما باعث 
آزردگی خاطرتان در این سال ها شده است. باید بدانید در درصد 
بسیار کمی، فرد دارای بیماری های جدی روان شناختی است و 
فاعل به عصبیت و تحقیر و توهین به فرزندان خود و در بیشتر موارد 
به دلایل دیگری رابطه بین والد و فرزند آشفته  وگاه به جدل های 
 کلامی و خدای نکــرده به برخــورد فیزیکی نیز منجر می شــود.

  از پدرتان عذرخواهی کنید
در مجموع اگر پدر گرامی اختلال روان شــناختی جدی نداشته 

باشد که با مصاحبه بالینی متخصص مشخص می شود، وی بیشتر 
نیاز به آموزش و مهارت آمــوزی در مدیریت بحران های پیش آمده 
بین خــود و دیگر اعضــای خانواده دارد. اما شــما بایــد چه کنید؟ 
بهترین و پســندیده ترین کار، عذرخواهی از پدرتان اســت و اصلا 
نگران هم نباشــید که عاق وی مخرب زندگی شماست. در اولین 
فرصت بابت اتفاق های آن روز از پدر خود عذرخواهی کنید چراکه 
این کار باعث می شــود ســبک و از هجــوم افکار و احســاس گناه و 
تقصیر و موارد این چنین عاری شوید. دقت کنید که ممکن است 
پدر شما عذرخواهی تان را نپذیرد، مهم نیست شما فقط با احترام 

و خویشتن داری پشیمانی خود را از خطای رخ داده مطرح کنید.

  خطا کردید، باید توبه کنید
نکته مهــم دیگــر امکان خطــا و اشــتباه کردن مــا آدم هاســت. ما 
جایزالخطا هستیم ولی واجب التوبه هم هستیم. برگشت و ترمیم 

و جبران شــما بر خطایتان اصل اســت نه خود خطا کــه این وعده 
آفریدگار شماست بنابراین از بزرگ کردن خطا بپرهیزید و به بزرگی 

و لطف بیکران خدای توبه پذیر پناه ببرید.

  اما با پدر گرامی از این به بعد چه کنید؟
مشخص است که شما و ایشــان سال هاست که رابطه پر چالشی 
داریــد. حــال این که دلایــل آن چیســت بماند، شــما امــروز فرد 
عاقل و بالغی هســتید و می توانید بر رفتار و هیجان خود کنترل 
و خویشتن داری بیشتری داشته باشــید. تلاش کنید از این پس 
با پدر گرامی تان به هیچ وجه جدل نکنید. جالب است شما شاید 
حتی یک بار هم نتوانســته اید، وی را مجاب کنید که حرف شما 
درست است. بنابراین عقل حکم می کند دست از این کار بردارید، 
حتی اگر ایشان جدل را آغاز می کنند، شما آن را ادامه ندهید و با 
زیرکی ختم به خیرش کنید. با مراجعه خانوادگی به یک متخصص 
روان پزشک یا روان شناس تمام علایم رفتاری و کلامی و هیجانی 
پدرتان را شــرح دهید و گزیده مختصر و مفیــدی از اتفاقات مهم 
زندگی خود و پدر را نیز بیان کنید تا تشخیص ایشان را بشنوید. 
البته مراجعه خود وی لازم است تا تشخیص معتبرتری ارائه شود. 
با این حال، اگر وی مراجعه نمی کند، چاره ای نیست و شما باید 
بدانید بــا اختلال روان شــناختی احتمالی پــدر چگونه برخورد 
کنید. آیا نیاز به دارو درمانی دارند یا  صرفا با روان درمانی بهبود 
خواهند یافت یا شــاید نحوه مدارای شما و دیگر اعضای خانواده 
کفایت کنــد. همان طور که مطــرح کردید، مادر شــما و خواهر و 
برادرتان نیز با پدر مشــکلاتی دارند که این امر کمک حال آن ها 

نیز خواهد شد.

بانوان

با پدر بداخلاقی که عاقم کرده، چه کنم؟

دختری ۲۴ ساله هستم که پدری بداخلاق، عصبانی و بددهن دارم. همیشه بارفتارش ما را آزار داده است. از وقتی 
۴ یا ۵ ســالم بود به بهانه های مختلف من یا مادرم را با کمربند کتک می زد. این رفتارها آن قدر ادامه پیدا کرد که 
من از پدرم به شدت فاصله گرفتم و از او دلسرد شدم. حالا در ۲۴ سالگی به تازگی عقد کرده ام اما رفتار بد پدرم 
همچنان ادامه دارد. یک روز که عصبانی شدم به او بی احترامی کردم و او گفت دیگر فرزندی به اسم من ندارد. شنیده ام اگر 
پدری فرزندش را عاق کند، آن فرزند عاقبت به خیر نمی شود. شما بگویید نفرین چنین پدری می تواند زندگی مرا تحت تاثیر 

قرار دهد؟ من با این پدر چه کار کنم؟

رضا زیبایی |  روان شناس عمومی

مشاوره 
خانواده

ترفندهایی طلایی برای لذت بردن از آشپزی
این که چطور آشپزی کنیم تا از آن لذت ببریم و برای انجام هر روزه آن غر نزنیم، یک هنر است

برخی لذت بردن ها نه وقت و پول زیاد و نه برنامه ریزی پیچیده ای می خواهد. آشپزي یکی از 
همین فعالیت هاست که در ظاهر هدفش تهیه غذا و تامین انرژي بدن براي ادامه فعالیت هاي 
روزانه است اما به سادگی می تواند سلامت جسم و روح ما را تامین کند. حالا اگر برای کسانی 
که دوست شان دارید آشپزی کنید، چه بهتر، این لذت  دو چندان خواهد شد اما این که چطور 
آشپزی کنیم تا از آن لذت ببریم و برای انجام هر روزه آن غر نزنیم، یک هنر است که ما به برخی 

از ترفندهایش اشاره خواهیم کرد.

becomingminimalist :فاطمه قاسمی| مترجم  منبع

   بیشتر شدن مداخله ها را مدیریت کنید
قرنطینه خانگــی بــه شــکل طولانی مــدت، روال عــادی 
ســبک زندگی خانواده هــا را تغییــر می دهد. تصــور کنید 
خانواده ای که فرزند یا فرزندانش مدرسه می رفتند، شوهر 
خانواده شــغلی مثل معلمی داشته و شــاید زن هم شغلی 
داشــته که به یک باره و ناگهانی باید همگی یا بیشتر آن ها 
در این شب و روزها خانه نشین شوند. خانه نشینی که حتی 
نتوان به گردش، مهمانی و ... رفت. به طور کلی، همیشــه 
ذهن انسان به یک روال عادی روزانه عادت می کند و خودش 

را با آن شــرایط تطابق می دهد. قرنطینه خانگی این روال 
عادی را به هم زده اســت. واقعیت این است که وقتی زمان 
طولانی تمام افراد خانــواده در یک جا و پیش هم در محیط 
خانه بمانند، چالش هایی به وجود خواهد آمد. ممکن است 
بیشتر در کار یکدیگر مداخله کنند، پا پیچ هم شوند، والدین 
بیشتر به بچه ها اعتراض کنند و کلافگی و گستاخی بچه ها 
در مقابل والدین بیشتر شود. همچنین در چنین مواقعی، 
زن و شــوهر بیشــتر همدیگر را کنترل می کنند مثلا چک 

کردن تلفن همراه و ... .

    صبر و تحملی که زودتر طاق می شود
بودن تمام وقــت در کنار یکدیگــر و اختلاف ســلیقه ها، 
گاهی باعث می شــود که صبر و طاقت اعضــای خانواده 
مخدوش شــود. بــا وجــود کرونــا، مشــکلات اقتصادی 
زیــادی گریبان افــرادی را که شــغل آزاد دارنــد گرفته و 
همین مســئله روحیه فــرد را تضعیــف می کنــد و نگران 
کننده است. ســال نو نزدیک اســت و اگر زن یا شوهر بر 
خلاف میل همسر خود تاکید داشته باشد که حتما باید 
عید دیدنی انجام شــود و به توصیه هــای ایمنی اهمیت 
ندهد و ... این هم شروع یک بحث جدی دیگر می شود. 
موارد مطرح شــده می تواند بخش کوچکی از مشکلات 

خانواده ها در این روزهای خاص باشد.

   قدر با هم بودن را بدانید
بــرای هــر اتفاقــی کــه در زندگــی 

می افتــد، می توانیــم انتخاب های 
متفاوتی داشــته باشــیم که دســت 
خودمان اســت. هــم می توانیم این 

با هم بــودن را به شــرایطی غیر قابل 
تحمل تبدیل کنیم و هم می توانیم از این 

با چالش های در خانه ماندن چه کنیم؟
واقعیت این است که وقتی برای زمانی طولانی تمام اعضای خانواده در یک جا پیش هم بمانند، چالش هایی به وجود خواهد آمد

موقعیت به خوبی اســتفاده کنیم. به همین دلیل، توصیه 
می شود این مسئله را بپذیریم که برای یک دوره ای باید این 
قرنطینه انجام شود که در نهایت به نفع خودمان است و باید 
همگی به سلامت کل جامعه و خودمان کمک کنیم. واضح 
اســت که این دوره هم می گذرد و بدانیم هیچ چیز دایمی 
نیست. ســعی کنیم که قدر با هم بودن ها و این لحظاتی را 
که در کنار یکدیگر هستیم بیشتر بدانیم. تا حد امکان سعی 
کنیم به جای گیر دادن و پاپیچ هم شدن و تمرکز روی نکات 

منفی هم به مثبت ها نگاه کنیم.

   فرصت  برای گفت و گو را از دست ندهید
بیشتر پیش هم بودن های اجباری می تواند زمان خوبی 
باشد که زن و شوهر در فضایی امن با هم صحبت کنند و 
بیشتر به هم نزدیک شوند اما متاســفانه بیشتر ما عادت 
کردیم که ایــن با هــم بودن هــا و صحبت کردن هــا را به 
کام هم تلخ تر از زهر کنیم. این مســئله کــه چگونه از این 
موقعیــت به شــکل بهینه ای اســتفاده کنیم، یک ســری 
مهارت های جدی می طلبد. مثل این که یاد بگیریم بدون 
قضاوت و نصیحت و بد زبانی گفت وگو کنیم و ببینیم که 
ما زن و شوهر هستیم که در کنار یکدیگریم با یک مقصد 

مشترک نه دشمن هم!

   آلبوم های قدیمی را دربیاورید!
حالا که زمان بیشتری در کنار یکدیگر هستیم، سعی کنیم 
ادب و نزاکــت کلام را   هم رعایــت کنیم. قدر ســالم بودن 
خودمــان و فرزندمــان را بدانیــم و از خداوند ســپاس گزار 
باشــیم. همچنین آلبوم های قدیمی مان را بیرون بیاوریم 
و از خاطرات شیرینی که به یاد ما می آورد، با دیگر اعضای 
خانواده صحبت کنیــم و حال روحی خودمــان و خانه را نو 
کنیم. بپذیریم که هر کــدام از اعضای خانــواده حق دارند 
اوقاتی را با خودشان تنها باشــند. مزاحم خلوت شخصی 
هم نشویم. گذشت و چشم پوشی از خطاهای یکدیگر را هم 

نباید فراموش کرد.

   بچه هایمان را بیشتر بشناسیم
اضطراب و تــرس را به هم و بــه خصوص بــه بچه ها منتقل 
نکنیم. از اخبار سالم و نه از شبکه های اجتماعی اوضاع 
را در حد معقول پیگیری کنیم. وقت شاد بودن 
و بازی با بچه ها را مشخص کنیم. به جای 
ســرزنش کــردن و ســرکوفت زدن به 
آن ها، راه های ارتباط بهتر و شناخت 
بیشــتر بچه ها را یاد بگیریــم. توصیه 
آخر من هم هرچند کلیشــه ای است 
اما بیایید بیشتر کتاب بخوانیم و سهم 

مطالعه را در خانه افزایش دهیم.

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیدر صورت بروز دلخوری بین خود و خانواده همسر در عوض تلاش برای تبیین ماجرا، درباره احساسات تان صحبت کنیدهمسران و خانواده ها 
تصویر ساز :  حسین نقیب

بابای تو عادت داره 
دامادهاش رو تحقیر 

کنه، این مدل اظهارنظر 
درباره برنامه مون برای 

خرید خونه دیگه 
نوبر بود

من از شنیدن
 نظر بابات درباره برنامه 
مون برای خرید خونه، 
ناراحت شدم. انتظار 

این برخورد رو
 نداشتم

درست میگی، بابام 
تند صحبت کرد. تو 

به دل نگیر، من خودم 
با اون ها صحبت 

می کنم
خوبه تو هم! 

مگه چی 
گفت؟!

 یک بیماری ناشناخته با حاشیه های فراوانی که تولید کرده، گریبان همه را گرفته است. کاملا 
طبیعی است که تک تک افراد جامعه در حالت آماده باش قرار گرفته اند. مدارس و محیط های 
آموزشگاهی تعطیل شده، بیرون رفتن های غیرضروری حذف شده، هر کسی تا حد امکان تلاش 
دارد تا در شهر و خانه خودش قرنطینه شود و ... . در این بین، فشار روانی و ترسی که به جان مردم 
افتاده و شبکه های اجتماعی که بعضا به شکل نادرست و غرض ورزانه به این وحشت مردم دامن می زنند، شرایط 
بسیار سختی ایجاد کرده است. جا دارد چالش های احتمالی را که بین زن و شوهرها و دیگر اعضای خانواده در 

این شرایط ایجاد می شود بررسی و راهکارهایی برای حل این چالش ها پیشنهاد کنیم.

محوری
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