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معصومه متین نژاد| «رفتارش نسبت به قبل 180درجه تغيير كرده. 

مدام غر مى زنــه و ايراد مى گيــره»، «از دخالت هاى بى موردش 
درهمه كارها خســته شــده ام. حتى به آشــپزى كردن و نظافت 
خونه هم ايراد مى گيره»، «با اينكه 24ساعت شبانه روز و 7 روز 
هفته رو بيكاره، حاضر نيســت قدرى توى كارها به من كمك كنه. 
انتظار داره همچنان مثل قبل تروخشــكش كنم» و «مگه من جرم 
كردم كه خونه دارم. نبايد منم بازنشستگى داشته باشم و قدرى 

استراحت كنم؟»
اسمش را درددل بگذاريد يا شكوه و شكايت فرق چندانى نمى كند. 
معمولا بيشــتر زنان خانه دارى كه همسرانشــان به يك باره به 

دوران بازنشســتگى مى رســند و به معنــاى تحت اللفظى كلمه 
خانه نشين مى شوند از شرايط جديد مى نالند. قصه همان داستان 
قديمى نگنجيدن دو پادشــاه در يك قلمرو است و فقط مختص ما 
ايرانى ها هم نيست. به نظر مى رسد زنان ژاپنى به دليل ساختار 
فرهنگى و اجتماعى كه دارند، بيشــتر از بقيه زنان با اين مشــكل 

دسته و پنجه نرم مى كنند.
بررســى ها نشــان مى دهد بيش از 90درصد زنان ژاپنى بالاى 
65 ســال كه هرگز بيرون از خانه كار نكرده انــد، وقتى ناگهان با 
اين مشكل روبه رو مى شــوند كه شوهرانشــان، 7روز هفته را 
در خانه اند، تعادل امور و زندگى شــان به هــم مى خورد. همين 

موضوع به ظاهر ســاده آمار طلاق درميان زوج هاى بازنشسته 
ژاپنى را در 20 سال اخير به شدت افزايش داده است. موضوعى 
كه درجامعه اى ســنتى مانند ايران هم خودش را به شكل تنش و 

ناسازگارى و جنگ و نزاع بين زوج ها نشان مى دهد.
روان شناســان از اين مشــكل به «سندرم شــوهر بازنشسته» 
ياد مى كنند كه اين بار بازنشســتگى مردان را از زاويه ديد زنان 
نگاه و بررسى مى كند. موضوعى كه ما هم آن را با رضا زيبايى، 
روان شــناس بالينى درميان گذاشــتم تا بتوانيم در اين پرونده 
براى مشكل اين دسته از زنان هم چند راهكار اصولى و كاربردى 

بيابيم.

خواهد شد.
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زمان برای پخت

 ۱۵۰ دقیقه
تعداد

۴ نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۱۲۰۰۰ تومان

زهرا شقایق، آشپز| اگر از درســت كردن مرغ سوخارى، آب پز يا كبابى خسته شده ايد و 

پز
ش

رآ
س
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ها

شن
به دنبال درست كردن غذايى متفاوت با جوجه هستيد، پيشنهاد مى كنيم پاى جوجه با كارى پی

را امتحان كنيد. غذايى سبك و خوشمزه كه به دليل شكل كلوچه مانندش، بچه ها خيلى آن 
را دوست دارند و مى تواند يك ميان وعده عالى براى چاشت مدرسه بچه ها هم باشد.

 مواد لازم

پیازخردشده 
یک عدد

آب مرغ
 یک پیمانه

پودر زیره
یک ق غ + یک ق چ

کره
۲۵۰ گرم

زرده تخم مرغ 
۲عدد

پنیر پیتزا 
به میزان لازم

ترشی انبه
۲ق غ

آرد
۳ پیمانه و یک ق غ

زردچوبه
 یک ق غ

گشنیز
 ۳ ق غ

جوجه پخته و نگینی شده 
۳۵۰ گرم

پوردکاری
 یک ق غ

برای درســت کردن خمیر ۳پیمانه آرد و قدری نمک را در کاســه ای الک و یک قاشــق 
غذاخوری از پودر زیره و زردچوبه را به آن اضافه کنید. سپس ۲۰۰گرم کره سرد را تکه تکه و 
با آرد پوره و بعد هم با زرده تخم مرغ ها و ۳ تا ۴ قاشق غذاخوری آب سرد خمیر کنید. خمیر 

را قدری ورز بدهید و درون نایلونی بپیچید و نیم ساعتی درون یخچال بگذارید.

خمیر را از یخچال خارج و به قطر ۲میلی متر بازکنید. بعد از قالب زدن، آن ها را در قالب های 
تک نفره کوچک که کف آن ها را از قبل چرب کرده اید، پهن کنید.

پیازها را با ۵۰گرم از کره تفت بدهید تا طلایی شــوند. سپس جوجه ها و باقی مانده آرد را 
به آن اضافه کنید و هم بزنید. آب مرغ را به تدریج به مواد اضافه کنید و بگذارید غلیظ شود. 
سپس پودرکاری، یک قاشق چایخوری پودر زیره و بعد هم ترشی انبه و گشنیز خرده شده را 
به مخلوط اضافه کنید و کامل هم بزنید. حالا مواد را گوشه ای بگذارید تا قدری خنک شود.

به اندازه یک تا دو قاشق غذاخوری از مواد، داخل خمیرها بریزید و قدری پنیرپیتزا به آن 
بیفزایید. سپس با یک لایه دیگر از خمیرها روی مواد را بپوشانید و با فشار انگشت کناره های 
خمیر را به لایه زیرین آن بچسبانید. روی خمیر را با چنگال سوراخ کنید که خمیر در زمان 
پخت ترک نخورد. با چرتکه روی خمیرهــا را زرده تخم مرغ بمالید و به مدت ۳۰دقیقه در 
فر با دمای ۱۸۰ درجه ســانتی گراد بپزید. جوجه ها را باید ولرم از قالب خارج و در ظرف 
دیگری سرو کنید. برای تزئین روی غذا هم می توانید از کنجد و سیاهدانه و زعفران دم کرده 

استفاده کنید

1
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پاى جوجه با كارى
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زندگی بــا همــه تلاطمــش، برای 
بازنشســته ها، یک تغییر ١٨٠درجه 
بر مدار ٣٠سال برنامه کاری یکنواخت 
اســت که ناگهان آن ها را از حرکت و 
تلاش به ســکون وامی دارد. روزهای 
نخست درست مانند یک مرخصی چند 
روزه می ماند که باید به دنبال یک دنیا 
کار عقب افتاده و تلنبار شــده بود. اما 
عمر این خوشــی هم، همان چند روز 
کوتاه اســت و وقتی یک ماه می شود، 
دو مــاه و او برایش برنامــه ای ندارد، 
به  یک باره احساس یکنواختی و کسالت 
با همه تیرگی اش زمین گیرش می کند. 

حالا نه ارتباطــات و تعاملات دیروز با 
دوستانش را دارد و نه جایگاه دیروز در 
خانواده را که همه چیز حول کســب و 

کار او می چرخید.
بازنشســتگی از کار پدیــده ای مدرن و 
از ویژگی های زندگی شــهری است که 
تعریف نادرست ما آن را به یک اختلال در 
روند طبیعی زندگی تبدیل کرده است. 
خودانــگاری که به فــرد می گوید پس 
از ۳۰ســال کار و تلاش باید خانه نشین 
شود و اســتراحت کند، چون آن قدر در 
این سال ها، جســمی و روحی از بدنش 
کار کشیده که دیگر ضعیف و ناتوان شده 

اســت. پیش فرضی کــه نتیجه ای جز 
کسالت و افسردگی و اصطکاک بیشتر 
با دیگر اعضای خانواده به ویژه همســر 
خانه دارش ندارد. و حالا او به یک باره پس 
از سال ها زندگی مشــترک پا به قلمرو 
حاکمیتی همســرش گذاشته و حس 
ریاســت و کنترلگری که ویژگی مردانه 

اوست کار دستش داده است.
بی برنامگی و بی حوصلگی، از دســت 
دادن ارتباطــات اجتماعــی دیروز و 
هویت شــغلی که با او تعریف می شد، 
بالارفتن سطح انتظارات همسر و دیگر 
اعضای خانــواده از او که حالا یک فرد 

بیکار محسوب می شود و... رفته رفته 
فرد بازنشســته را بــا مجموعه ای از 
مشــکلات جســمی و روحی روبه رو 
می کند که اگر به موقع برای آن فکری 
نشود شــرایط روز به روز بدتر خواهد 
شد. به جز خود فرد بازنشسته، همسر 
او هم از این موضوع آســیب شدیدی 
خواهد دید، بنابراین حل این مشــکل 
همت همه اعضای خانواده و به یژه زنان 
خانه دار را می طلبد، چون زنان شاغل 
خودشان چنین شــرایطی را با کمی 
تفاوت لمس خواهند کــرد، راحت تر 
می توانند برای آن برنامه داشته باشند.

وقتى شـوهرم 
بازنشسته شـد

بررسی راهکارهایی که کمک می کند با تبعات
بازنشستگی شوهرتان راحت تر کنار بیاييد

مشکل از کجا آب می خـورد؟

غر زدن و نالیدن هیچ دردی از شما دوا نمی کند، جز آنکه اعصابتان را بیشتر خرد کند و به مرض «چه کنم چه کنم» گرفتار شــوید. حتم بدانید که با انتقاد کردن مداوم از اخلاق و رفتار همسرتان هم تغییری در او
و شرایط ایجاد نخواهد شد. پس به فکر یافتن راهکارهایی اصولی برای مدیریت کردن وضعیت موجود باشــید. از آنجایی که نمی توان برای همه یک نسخه واحد پیچید، توصیه می کنیم کمی شرایط جدیدتان را

زیر ذره بین ببرید تا متوجه مشکلات شوید. با همه این ها چند راهکار عام هم وجود دارد که به کار بستنشان در کاهش مشکلات و تنش های موجود بی تاثیر نیست.

چطور مشکل را مدیریت کنیم؟

از زیاد بودن درکنار هم بپرهیزید

بررسی ها نشــان می دهــد زوج هایی 
که بیشتر از ۲تا۳ساعت از طول روز را 
درکنار هم هستند تنش زیادی را تجربه 
می کنند. برهمین اساس، میزان نزاع و 
مراجعه به محاکم دادرسی و مشاوره در 
روزهای شنبه بیشتر از دیگر روزهای 
هفته است، بنابراین سعی کنید حتی 
درصورت باهم بــودن در خانه، فضای 
مجزایی را برای خود و همسرتان ایجاد 
کنید. برای نمونه برحسب علاقه مندی 
که دارید ساعتی را به گلکاری، بافتنی، 
مطالعه یــا هرکار دیگــری اختصاص 
بدهید. این کار نوعــی خودنوازی هم 
هست که باعث می شــود برای دیگر 

ساعات روز شارژ شوید.

جمع های دوستانه را از سر بگیرید

بیشــتر خانم ها به دلیل نوع ارتباطاتی 
کــه دارند ســعی می کننــد در همه 
دوران زندگی شبکه دوستان قدیمی یا 
جدید را حفظ کنند. دورهمی های آخر 
هفته، تورهای دسته جمعی، روضه های 
خانگی و جلسات قرائت قرآن نمونه ای 
از این تلاش هاست ولی آقایان معمولا 
با تأهــل جمع های دوستانه شــان از 
هم می پاشــد و کمرنگ می شود برای 
همین بخشی از نیازهای طبیعی شان 
ســال ها بدون پاســخ می ماند. زنان 
زیرک بایــد بدانند که بازنشســتگی 
وقت بســیار خوبی برای ازســرگیری 
دوباره این جمع هاست، چون می تواند 
همسرانشان را دوباره سرزنده و بانشاط 
کند. این تجمع هــا می تواند دونفره یا 
گروهی در داخل خانه یا جای دیگری 
مانند پارک، سینما، کتابخانه و استخر 
شکل بگیرد. رفتن به سفرهای کوتاه و 
دوستانه هم از این جمله است، اما نباید 

در سفرهای دوستانه زیاده روی کرد.

به فکر خوداشتغالی مردتان باشید

ریشه بیشتر مشکلات افراد بازنشسته 
بیکاری و احســاس بی کفایتی است. 
کار برای مردان نوعــی هویت فردی 
و اجتماعی اســت، پس طبیعی است 
که با بازنشســتگی و بیکاری احساس 
غیرمفید بودن و عاطــل و باطل بودن 
پیدا کننــد. این حس در گــذر زمان 
خــودش را به صــورت بیماری های 
جسمی و روحی زیادی نظیر افسردگی 
نشــان خواهد داد، پس سعی کنید با 
نزدیک شدن به روزهای بازنشستگی یا 
حتی در زمان به سر بردن در آن دوران، 
همسرتان را برای یک شــروع دوباره 
تشــویق کنید. افراد زیادی درجامعه 
هستند که خواهان تجربه کاری افراد 
بازنشسته هستند. همچنین می توان 
به دنبــال کارآفرینی و خوداشــتغالی 
از نوع مشــاغل ســودآور خانگی هم 
بود. یادتان باشــد مهم نفس کار است 
نه درآمد حاصل از آن، چون ســودی 
که شــما از آرامش روانی آن به دست 
می آورید خیلی بیشتر از این ها می ارزد. 
حتی می توانید به یک کار عام المنفعه 

برای همسرتان هم فکر کنید.

از فرد سومی کمک بخواهید

بازنشستگی از کار زمانی اتفاق می افتد 
که ســن بالا رفته اســت و بیماری ها 
یکی پس از دیگری ســربرآورده اند. از 
آنجایی که زن ها بیشــتر نقش پرستار 
و مراقب را در زندگی مشــترک برای 
مردها بازی می کنند، طبیعی است که 
فرد بازنشسته همچنان و بدون ملاحظه 
این افزایش ســن، درباره همسرش و 
بی حوصلگی که او هم گرفتارش شده 
است، توقع همان مراقبت های گذشته 
را داشته باشد. پس اگر چنین شرایطی 
را تجربه می کنید حتما از فرد سومی 
مانند یک پرســتار یــا بچه ها کمک 
بخواهید، چون با طولانی شــدن روند 
بیماری فرد بازنشســته، انرژی و توان 
شــما هم پایان می پذیــرد و این خود 
شروعی برای تنش و ناسازگاری بیشتر 

بین شما می شود.

گاهی به مشاوره هم فکر کنید

بخشــی از خصوصیــات اخلاقــی و 
رفتاری که برخی از مرد ها دارند، مانند 
سلطه گری، گیردادن زیاد، کج خلقی و 
زودرنجی یا عصبانیت جزو ویژگی هایی 
است که ســال ها با آن ها بوده است و 
اینکه حالا در دوران بازنشستگی نمایان 
شــده و به نظر جدید می آیــد فقط به 
دلیل شرایط زمانی و محیطی است که 
زن و شوهر را بیشــتر درکنار هم قرار 
داده اســت، پس اگر می بینید برخی 
از رفتارهای همســرتان تحمل کردنی 
نیست، حتما از یک مشاور برای کنترل 
شــرایط و کاهش تنش هــای موجود 
کمــک بخواهید. با ایــن کار برمیزان 
خودمراقبتی شما و همسرتان افزوده 
می شــود و تازه متوجه می شوید که 
خیلی از کارهایتان عامدانه و برای آزار 

دیگری نیست.

۱۳۹۸ دی   ۰۸
۰۲  جمادی الاول۱۴۴۱ 
شـــــماره ۳۰۰۶

۱شنبه

آرا
هر

 ش
ی|

نگ
 ج

ضا
ح:ر

طر


