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پودر قهوه فوری:نصف قاشق چای خوری

پودر شیر )کافی میت(:نصف قاشق چای خوری
سس شکلات:دو قاشق چای خوری
شیرین کننده بدون کالری:یک بسته

دسر شکلات رژیمی :یک عدد
بستنی شکلاتی بدون چربی :سه چهارم فنجان

یخ خردشده :سه چهارم فنجان
کراکر شکلاتی خردشده :سه عدد

طرز تهیه:
داخل ظرفی پودر شــیر و قهوه فوری را در دو قاشق 

غذاخوری آب جوش حل کنید.

ســپس سس شکلات و شیرین کننده را به همراه دو 
قاشــق غذاخوری آب سرد داخل ظرف اضافه کرده و هم 

بزنید.
بعد مواد مخلوط شــده را داخل دستگاه مخلوط کن 
بریزید و درداخل آن دسر شکلاتی ، بستنی شکلاتی و یخ 
را هم اضافه کنید و خوب هم بزنید تا مخلوط کاملا صاف 

و یکدست شوند.
مخلوط بدســت آمده را داخــل یک لیوان بریزید و 
بــه آن تکه های کراکــر اضافه کنید و هم بزنید تا خوب با 

دسرشکلات مخلوط شود.
دسر را به مدت پنج دقیقه در فریزر قرار دهید تا کمی 

سفت شود و خودش را بگیرد بعد آن را سرو کنید.
نکته:

در صورتی که دوســت داشته باشید دسر شما طعم 
خوری پودر قهوه آماده را بجای نصف قاشق اضافه کنید.قهوه بیشــتری داشته باشد میتوانید سه چهارم قاشق چای 
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سبک زندگی

همیشــه برخی از افــراد بدون اینکه 
بدانند رفتار های زننده ای نشــان می دهند 
که موجب نفرت انگیزی آن ها در جمع شود 
و یا باعث از بین رفتن محبوبیت آن فرد شود.
همه انســان ها تمایل دارند توســط 
دیگران دوست داشــته شوند، اما این یک 
حقیقت غیر قابل انکار است و همیشه این 
اتفاق نمی افتد؛ زیرا افرادی وجود دارند که 

رفتار و شخصیت ما را نمی پسندند. 
شــاید خیلی زیاد صحبت می 
کنید: همه ما دوستانی داریم که زیاد حرف 
می زنند و ما فقط فرصت سر تکان دادن پیدا 
می کنیم. افراد گفتگویی را دوست دارند که 
نسبت به آن نظر خود را بیان کنند، حتی اگر 
کسی شنونده خوبی باشد. در واقع فرد مقابل 
هم می خواهد در مورد اتفاقات و تجربیات 

مرتبط با بحث صحبت کند.
خسته کننده هســتید :  فاصله 
زیادی بین کســلی و صحبــت کردن زیاد 
وجود دارد قبول کردن این که بامزه نیستید 
سخت است. با این حال، به این معنا نیست 
که شما خســته کننده هستید. گاهی شاید 
احســاس خجالت کنید و شاید هم چیزی 
برای صحبت ندارید، برای دیگران ممکن 
است یک فرد کسل به نظر برسید. به جای 
اینکه فکر کنند ساکت هستید، فقط لبخند 

بزنید و سر تکان دهید. 
تصور می کنید همه چیز را می 
دانید :  افراد متواضع دوســت داشتنی تر 
هستند. بنابراین مدعی نباشید که همه چیز 
را می دانید. وقتی افراد از برتری اعتقادی رنج 
می برند، دیگران آن ها را کوچک محسوب 
می کنند. اگر فکر کنید همه چیز را درست 
می گویید، افراد از نظرات شما فرار می کنند. 
واقعیت این است که هیچ کس همه چیز را 

نمی داند.
دلی دوســتتان ندارند:  بعضی 
وقت ها هیچ دلیلی وجود ندارد که یک نفر 
شما را دوست نداشته باشد. آن ها نمی توانند 
دلیلی را مشــخص کنند. همه چیز در مورد 

شخصیت ها مختلف است. گاهی اوقات 
افراد با شخصیت متفاوت یکدیگر را جذب 
می کنند در حالی که سایر اوقات نمی توانند 

یکدیگر را تحمل کنند. 
احســاس نیازمندی می کنید :  
اگر دیگران احساس کنند که همیشه برای 
کمک به شــما می آیند، با عــذر و بهانه از 
خدمت به شما خارج می شوند. تماس های 
تلفنی ثابت و پیام ها، فرد مقابل را خسته می 
کند. افراد نیازمند فکر می کنند که همه می 
خواهند آن ها را ترک کنند ،البته چندان هم 
فکر اشــتباهی نیست، زیرا با گذشت زمان 

افراد از این رفتار خسته می شوند. 
ریاکار هســتید :  مهم نیست که 
چقدر پول و چه جایگاهی دارید، همه فرد 
فروتن را دوست دارند که داشته های خود 
را بزرگنمایی نکند. بسیاری از افراد در حال 
مبارزه با گرفتاری ها و روزمرگی های خود 
هستند و نمی خواهند در مورد زندگی تان 
چیزی بشنوند. شاید ندانسته این کار را انجام 
می دهید. امــا در هر صورت برای دیگران 

خوشایند نیست و به نوعی پز دادن است. 
فرد مطلوبی نیستید :  هیچ کس 
فرد بد جنس را دوست ندارد و همه از این 
افراد می ترسند. به همین دلیل است که بیشتر 
افراد در دنیای سیاست سخت کار می کنند 
که محبوبیت کســب کنند. گاه شوخی می 
کنید، اما دیگران این نوع شخصیت را درک 

نمی کنند.
فرد خیلی خوبی هستید :  فاصله 
زیادی بین خیلی خوب بودن و بدجنســی 
وجود دارد. معمولا افرادی که خیلی خوب 
هستند ســعی می کنند همه را راضی نگه 
دارند که اغلــب منجر به ناراحتی خودتان 
می شود. مطمئنا،کسی را ناراحت نمی کنید، 
اما حتی یک موضع برای خودتان نخواهید 
داشت.مردم کم کم متوجه می شوند که شما 

نسبت به خودتان احترام قائل نیستید.
مداوم ناله و شــکایت می کنید 
:  ناله کردن اصلا کار مثبتی نیســت.همه از 

بــودن در اطراف افراد مثبت لذت می برند. 
البته، افراد مثبت اندیش هم روزهای بد در 
زندگــی دارند و از اینکه احســاس خوبی 

ندارند شکایت می کنند.
میلیــون ها نفر با مشــکلات زیادی 
زندگی می کنند. این دسته از مردم تصمیم 
گرفتند که چطور روزگار خود را بگذارنند. 
برخی ترجیح می دهند مثبت باشــند، در 
حالــی که برخی ترجیح مــی دهند از هر 

مشکل کوچکی، شکایت کنند.
خودتان را دوســت ندارید:  مهم 
ترین فردی که باید دوســت داشته باشید، 
خودتان هســتید. اگر از خودتان خوشتان 
نمی آید، دیگران هم شــاید همین حس را 
به شما داشته باشند. اگر فکر می کنید خسته 
کننده هستید، ممکن است دیگران اینطور 

احساس کنند. 
سخن چینی می کنید:  شایعات تا 
زمانی کــه خودتان از آن صحبت می کنید 
ســرگرم کننده به نظر می رسند. اگر پشت 
سر همه مشغول غیبت کردن باشید، مردم به 
زودی متوجه خواهند شــد که شما هم این 
کار را در مورد آن ها انجام خواهید داد زیرا به 
اعتماد آنها خدشه وارد می کنید، شایعات و 
سخن چینی تقریبا همیشه به گوش شخص 

می رسد. 
خودخواه هســتید:  همه گاهی 
خودخواه می شــوند. وقتی در همه زمان 
ها خودخواهانه رفتار می کنید کسی از این 
کار خوشش نمی آید. اگر به طور پیوسته از 
خود صحبت کنید دیگران ممکن است شما 
را خودخواه بدانند. مردم دوســت دارند در 

مورد خودشان صحبت کنند.
تعادل ندارید:  پنهان کردن حماقت 
برای دیگران مهم اســت. هر کسی مسائل 
خود را دارد، اما زمانی که شما آن را در تمام 
طــول زمان به نمایش می گذارید تبدیل به 
مشکل می شود. همه چیز باید در حال تعادل 
باشد. گاهی اوقات افراد مانند یک نمایش 

رفتار می کنند. 

وفادار نیستید:  اگر حرفی بزنید که 
نتوانید به آن عمل کنید، به احتمال زیاد افراد 
پیرامون شما ، خانواده و دوستان اعتمادشان 
را نسبت به شما از دست می دهند و در نتیجه 
نمی توانند روی وفاداریتان حساب باز کنند. 
بیــش از حد رقابــت می کنید:  
افــراد به دلایل مختلف بیش از حد رقابت 
می کنند. ممکن است عزت نفس پایین، یا 
انگیزه انجام بهترین کار را داشته باشید، چون 
این کاری اســت که باید برای رشد انجام 
دهید. بســیاری نمی توانند فردی را تحمل 
کنند که همیشه تلاش می کند برنده باشد. 

کنترل گر هســتید:  اگر به سختی 
تــلاش در کنترل دیگران دارید باید بگویم 
که اشتباه می کنید. زیرا کنترل در کوتاه مدت 
خوب است و اغلب به زور، ترس، قدرت و 
یا نوعی فشار نیاز دارد و هیچ کدام از آن ها 
به شما اجازه نمی دهند که در مورد خودتان 

احساس خوبی داشته باشید. 
ســعی دارید تحت تاثیر قرار 
بگیرید:  هیچ کس شــما را به خاطر لباس 
ها، اتومبیــل، دارایی و عنوان، مورد احترام 
قرار نمی دهد. اینها چیز هایی هستند که افراد 
دوســت دارند اما به معنای دوست داشتن 
شما نیست. روابط بی ریا شما را شادتر می 
کند و شما تنها زمانی روابط واقعی را شکل 
خواهید داد که سعی کنید خودتان باشید نه 

اینکه از رفتار دیگران تقلید کنید. 
قطع کــردن حرف دیگران:  قطع 
کردن حــرف دیگران نه تنها فعل بی ادبانه 
است بلکه غیر مستقیم می گویید به حرف 
های شما گوش نمی کنم تا بتوانم آنچه را که 
می گویید درک کنم؛ من به شــما گوش می 
دهم تا بتوانم تصمیم بگیرم چه می خواهم 

بگویم. 
انتقاد مــی کنید: اگر جز دســته 
افرادی هســتید که روحیه نقادانه دارید و 
بدون در نظر گرفتن شخصیت فرد بی پروا 
هــر آنچه که در ذهن دارید می گویید، افراد 

پیرامون را از خود دور می کنید.

به خاطر این عادتها همه از شما بدشون میاد !

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:42 ـ طلوع آفتاب: 6:10  ـ اذان ظهر امروز: 12:59 ـ غروب آفتاب: 19:50 ـ اذان مغرب: 20:08

ترامپ هم ماسک زد

کودک و نوجوان

از دغدغه های مهم والدین نحوه تربیت فرزند است. 
یکی ازاصل های مهم تربیت یاد دادن نظم به کودکان است 
زیرا با یادگیری این موضوع آینده موفقی در پیش خواهند 

داشت.
روش هایی برای تربیت کودک منظم 

یکــی از چالش های بزرگ والدیــن، یاد دادن نظم 
و انضباط به کودک اســت. انضباط درواقع، نوعی فرآیند 
حیاتــی برای فرد و جامعه اســت و افراد منظم در زندگی 
موفق تر هســتند و آینده بهتری در انتظار آنهاست بنابراین 
والدین از همان زمان کودکی می کوشــند تا فرزندی منظم 

تربیت کنند.
نکاتی برای تربیت کودک منظم  

همــه والدین می دانند که زندگی فردی و اجتماعی 
محروم از انضباط، هرگز زندگی سالم و موفقی نخواهد بود. 
برای تربیت کودک منظم، والدین ابتدا باید راهکارهای زیر 

را به کار ببرند و رفتارشان را اصلاح کنند. 
به رفتار خــود بنگرید: برای تربیت یک کودک 
منظم ابتدا باید به رفتار خود بنگرید زیرا پایه اصلی و اساسی 
نظــم و انضباط در زندگی فرزندان، رفتار والدین اســت. 
اگر والدین خود عامل نظم نباشــند، تنبیه یا توصیه مکرر 
به نظم برای ایجاد نظم و رفع بی نظمی کودکان ســودی 

نخواهد داشت. 
هیجانات خــود را مدیریت کنید:  برای تربیت 
کودک منظم باید هیجاناتتان را کنترل کنید و مدیریت خشم 
خود را یاد بگیرید. کودک شما نباید احساس نماید که ایجاد 

محرومیت از سر کینه و عصبانیت است. 
رفتارهای مشخص داشته باشید:  برای اینکه 
کودک شــما نظم را بیاموزد شما باید رفتارهای مشخص 
داشته باشید. مثلا اگر کودکتان بی نظم بود ، هرگز نگویید 
»چون پســر بدی بودی«، یا »به حرف من گوش ندادی«. 

سعی کنید رفتار را کاملا روشن کنید. 
بــه کودک نگویید او را دوســت ندارید:  اگر 
کودکتان بی نظمی نمود در بازخوردهای خود به او نگویید 
که او را دوســت ندارید یا کل شخصیت او بد است بلکه 
به او بگویید که رفتار او اشتباه است و او را دوست دارید. 
از قوانینی که تعیین نموده اید،چشم پوشی 
نکنید: اگر قانونی برای کودک خود تعیین نموده اید، هرگز 
از این قانون چشم پوشی نکنید و حتی قانون های کوچک 

خود را به طور مستمر و منظم انجام دهید.
بعــد از رفتار کودک قوانیــن را اعمال کنید:  
پیامــدی که ایجاد می کنید بایــد دقیقا بعد از رفتارکودک 
باشــد. مثلا اگر محرومیتی برای کودک بی نظمتان در نظر 
گرفته اید باید این محرومیت دقیقا بعد از انجام رفتار باشد و 
2 ساعت بعد از بدرفتاری نباشد زیرا اینگونه کودک متوجه 
دلیل آن نمی شود و رفتار درست را یاد نمی گیرد و احساس 

طرد و ناامنی می کند. 
هرگز کودکتان را تنبیــه بدنی نکنید:  روی 
مدیریت خشــم خود کار کنیــد و هرگز کودک خود را به 
خاطر بی نظمی تنبیه نکنید زیرا بر کاهش رفتار اثری ندارد 

و تنها بدرفتاری و پرخاشگری کودک را بیشتر می کند. 

برای کنترل بی نظمی کودک او را نترسانید:  
برای کنترل بی نظمی کودک او را نترســانید زیرا ترساندن 
سبب نمی شــود که کودک رفتار درست را بیاموزد، بلکه 

آسیب های بیشتری به روان کودک وارد می کند. 
با توافق یکدیگر شــیوه یکسانی را تعیین 
کنیــد:  برای وضع قوانین در خانه والدین باید با یکدیگر 
همسو و هم جهت باشند و با توافق یکدیگر شیوه یکسانی 

را تعیین کنند و در اعمال این شیوه تداوم داشته باشند.
قوانین خانه را به او بیاموزید:  با بزرگ شــدن 
کودکتــان و درک ارتباط میــان اعمالش و پیامدهای آنها، 
آمــوزش دادن قواعد خانه را به او شــروع کنید. مثلا اگر 
کودکتان رفتاری مغایــر نظم انجام داد، ابتدا با او صحبت 
کنید که چرا این کار مجاز نیســت و اگر دوباره این کار را 
انجام داد، پیامد این کار را برایش توضیح دهید و در صورت 

تکرار این عمل قانونی را که معین کرده اید، اعمال کنید.
پــاداش دادن را فراموش نکنید:  برای آموزش 
نظم به کودک، نباید پاداش دادن را فراموش کنید و اثر مثبت 
تحســین کردن کودک را دست کم بگیرید. تقدیر کردن از 
رفتــار خوب کودک در رفتار او تاثیــر دارد و او را به ادامه 

دادن رفتار خوب و مناسب تشویق می کند. 
کارهــای خوب را به او آمــوزش دهید:  تنها 
کــودکان را از انجام دادن کارهای بد نهی نکنید بلکه انجام 
دادن کارهای خوب را هم به او آموزش دهید. مثلا به جای 
این که به کودک بگویید:»روی کاناپه نپر« به او بگویید:»روی 

مبل بنشین و پاهایت را روی زمین بگذار.«

اینجوری بچه منظم و تمیز بار میاد !

چهل قاعده عشقکاریکاتور

* کــره زمین  با کرونا   درحال دفاع از 
خود است.

* کاش ،  کرونا هوشــمندانه انتخاب  
میکرد.                    

* برای اینکه کرونا مرانشناسد ،  ماسک 
میزنم.                                                                                                          
* کار کرونای نادیدنی ،  دیدنی است.
* میترسم  کرونای دفن شده  سبز شود !

* برای مبارزه با کرونا ،  فرار میکنم. 
* چقدر  رفتار کرونا به  فتوسل روشنایی 

معابر  شباهت دارد !     

قاعده نوزدهم: اگر چشم 
انتظار احترام و توجه و محبت 

دیگرانی، ابتدا این ها را به خودت 
بدهکاری. کسی که خودش را 

دوست نداشته باشد ممکن نیست 
دیگران دوستش داشته باشند. 

خودت را که دوست داشته باشی، 
اگر دنیا پر از خار هم بشود، نومید 
نشو، چون به زودی خارها گل 

می شود.

کاریکلماتور

»شمس تبریزی« خطر در کمین کودکان کار


