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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
۱ فنجان  جو پوست کنده: 

۳ فنجان  آب:         
۱۵ عدد  بادام زمینی برشته شده و بدون نمک: 

¼ فنجان  کشمش:     
۱ قاشق چایخوری پودر دارچین: 

شیر:             ۱ فنجان
۱ قاشق غذاخوری عسل:       

:   ۱عدد موز قطعه قطعه شده 
طرز تهیه:

جو ها را درون یک ماهی تابه ریخته و بر روی حرارت 
متوسط بگذارید تا کمی گرم شوند.

یــک فنجان آب به ماهی تابه اضافه کرده و بگذارید 
برای ۵ دقیقه بخیسند.

آب باقیمانــده را همراه با پــودر دارچین درون یک 
قابلمه ریخته و بگذارید تا بجوشد.

جــو خیس خورده را همراه با آب آن به درون قابلمه 
اضافه کنید.

بگذارید تا یک دقیقه بجوشــند، شعله را کم کنید و 
مرتبا آن را هم بزنید. سپس بگذارید به مدت ۳ دقیقه مواد 

پخته شوند.
قابلمــه را از روی حرارت برداشــته و بادام زمینی و 
کشمش ها را اضافه کنید. شیر و عسل را به آن ها اضافه کنید. 
قطعات موز را نیز اضافه کرده و خوب با هم مخلوط 

کنید.حریره شما آماده است. نوش جان
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سالمندان جزو گروه های حساس و در معرض خطر بیماری کرونا

کودک و نوجوان

اگربه طور اتفاقی، کودکتان واژه ناشایستی را به کار 
برد، سعی کنید به بد زبانی او، بی توجهی نشان دهید.

بددهنی در کودکان و نوجوانان علل مختلفی دارد که 
متأسفانه در اغلب موارد متأثر از رفتار های نابهنجار والدین 
در مقابل کودکان اســت و پدر و مادر ها در به وجود آمدن 
آن نقش عمده ای دارند. چه والدین حرف های زشت را به 
فرزند خود بگویند و چه در حضور او در برابر فرد دیگری 
این گونه کلمات را به کار ببرند، کودک آن ها را می آموزد و 

به وقت نیاز آن کلمات زشت را بر زبان می آورد.
وقتی کودک در کنار دوستانش قرار می گیرد، مطالبی 
کــه در چند وقت اخیر یاد گرفته اســت را بازگو می کند. 

اغلب آن ها چیزی را که شنیده اند تکرار می کنند.
راه حل های اصلاح بدزبانی

اگر فرزندتان کوچک اســت و معنی کلمه زشتی را 
نمی دانــد، اما به تقلید از دیگری آن را گفته اســت، فقط 
بگوییــد: »آدم های خوب نباید چنیــن کلماتی را به کار 
ببرنــد، در عوض می توانی بگویی ...« و کلمه قابل قبولی 

را جایگزین کنید.  
بــه فرزندتان فرصت دهید تا علت اســتفاده از این 

کلمات را برای شما توضیح دهد. شاید کسی او را اذیت 
و تحریک کرده به طوری که ناگزیر با فحش دادن از خود 

دفاع کرده است.

وقتی فرزند خردســال شما، کلمه زشتی را بر زبان 
جاری می کند، شادمانی نکنید و مغلوب احساسات خود 
نشوید و همان لحظه با آرامش به او بفهمانید که سخنش 

ناپسند است.
سعی کنید راه هایی بیابید تا اعتماد به نفس فرزندتان 
را تقویت کنید در این صورت فرزند شــما با روش هایی 

پسندیده از خود دفاع خواهد کرد.
خودتان هم بدزبانی نکنید. او ممکن است به دنبال 
راه هایی باشــد تا عمداً شما را عصبانی کند و با بدزبانی، 
توجه شــما را به خود جلب کند. پس از شــرکت در این 

بازی خودداری کنید.
به دلیــل بدزبانی، کودک را تنبیــه نکنید. بدزبانی 
در بدترین حالت، آزاردهنده اســت، ولی هیچ تجربه ای 
در دســت نیست که نشــان دهد با تنبیه کردن به دلیل بی 

احترامی، کودک، مؤدب و محترم می شود.
به طور دقیق برای کودک توضیح دهید که از چه نام 
هایی نباید اســتفاده کند. تنها در این صورت می توانید از 
او انتظار داشــته باشید که لقب های »مجاز« و »غیر مجاز« 

را بشناسد.

چطور با بددهنی فرزندانمان برخورد کنیم؟

فال حافظکاریکاتور
گلبن عیش می دمد ساقی گلعذار کو
باد بهار می وزد باده خوشگوار کو

هر گل نو ز گلرخی یاد همی کند ولی
گوش سخن شنو کجا دیده اعتبار کو
مجلس بزم عیش را غالیه مراد نیست

ای دم صبح خوش نفس نافه زلف یار کو
حسن فروشی گلم نیست تحمل ای صبا
دست زدم به خون دل بهر خدا نگار کو
شمع سحرگهی اگر لاف ز عارض تو زد

خصم زبان دراز شد خنجر آبدار کو
گفت مگر ز لعل من بوسه نداری آرزو

مردم از این هوس ولی قدرت و اختیار کو
حافظ اگر چه در سخن خازن گنج حکمت است

از غم روزگار دون طبع سخن گزار کو

پوشش گیاهی جزیره کیش

قاعده بیست و نهم: تقدیر به آن معنا نیست که مسیر زندگیمان از پیش تعیین شده. به همین سبب این که انسان گردن خم کند و بگوید: 
»چه کنم، تقدیرم این بوده«، نشانه ی جهالت است. تقدیر همه ی راه نیست، فقط تا سر دو راهی هاست. گذرگاه مشخص است، اما انتخاب گردش ها و 

راه های فرعی در دست مسافر است. پس نه بر زندگی ات حاکمی و نه محکوم آن.
»شمس تبریزی«

درخت نارگیل:
درخــت نارگیل با ظاهری زیبــا در جزیره کیش به راحتی  

یافت میشود.
حدود ۳ هزار درخت نارگیل در ســاحل شرقی جزیره قرار 

دارد که زیبایی بی نظیری به منظره بخشیده است.

سبک زندگی

به چــه دلیل برخی از اشــخاص 
چالش ها و سختی های زندگی را قبول 
می کنند و با آنها کنار می آیند و تعدادی 
دیگر دربرابر ســختی ها زود تسلیم می 
شوند؟ رمز کنار امدن با سختی ها ، صبر 
است. صبر مهارتی است که میتوانید آنرا 

یاد بگیرید.
“آنچه شــما را نکشــد، قوی 

ترتان می کند.” نیچه
همه چیز بســتگی به اطمینان شما 
بــه خودتان و ظرفیت تــان نه تنها برای 
نجات پیــدا کردن، بلکه برای رشــد و 
شکوفا شدن دارد. در این مطلب به شما 
میگوییم به چه واحد های ســازنده ای 
برای تســکین ترس هــا و ایمان آوردن 
به توانایی تان در غلبه بر هر چالشــی در 

زندگی احتیاج دارید.
بــه چیزهایی فکــر کنید که 

دارید، نه چیزهایی که ندارید.
شــما همانی هســتید که هستید و 
همــان چیزهایی را دارید که همین حالا 
دارید. آنقدرها هم نمی تواند بد باشــد 
زیــرا اگر غیر از این بود قادر به خواندن 
این مقاله در این لحظه نبودید. مسأله مهم 
این است که یک فکر مثبت پیدا کنید که 
الهام بخش شماست و به شما برای جلو 
رفتــن در زندگی انگیزه می دهد. به این 

فکر بچسبید و روی آن تمرکز کنید. 
گاهی وقت ها شکست خواهید 

خورد.
هرچــه زودتر این مســأله را قبول 
کنیــد، زودتر میتوانیــد در زندگی پیش 
برویــد. هیچــگاه نمــی توانید ٪100 
مطمئن شوید که کاری مؤثر خواهد بود 
ولی میتوانید 100٪ مطمئن باشــید که 
هیــچ کاری نکردن هیچ تاثیری نخواهد 
داشت.کاری انجام دادن حتی اگر اشتباه 
باشد بسیار کارامدتر از هیچ کاری نکردن 

است. 
مشکلتان را بزرگتر از چیزی 

که هست نکنید.
نبایــد بگذارید یک ابر ســیاه همه 
آســمانتان را بپوشاند. خورشید مدام در 

حــال تابش روی بخشــی از زندگیتان 
اســت. گاهی وقت ها باید احساستان را 
فرامــوش نموده و به ایــن فکر کنید که 

سزاوار چه چیزهایی هستید.
اجــازه دهیــد درد و لذت هم 

زمان وجود داشته باشند
هیچ کس دوست ندارد بیمار باشد 
یا بیســت و چهار ســاعت شبانه روز و 
هفــت روز هفتــه رنج بکشــد و غصه 
بخــورد، بنابراین فاصلــه گرفتن از هر 
چیزی که عذاب تان می دهد، چیز بدی 
نیست. حتی در دشوار ترین وضعیت هم 
لحظه هایی از لــذت وجود دارند. قرار 
اســت به پزشــک مراجعه کنید و دلهره 
دارید؟ از یک دوست بخواهید همراهی 
تان کند و قــرار بگذارید بعداز آن با هم 
کمی قــدم بزنید، چیزی بخورید، خرید 
یا ســینما بروید و یا هر کار دیگری که به 
شما روحیه می دهد و حال تان را خوب 

می کند انجام دهید.
چنانچه دوران دشوار پس از به هم 
خــوردن رابطه ای را می گذرانید و حتی 
به سختی میتوانید لبخند بزنید، در انتظار 
نمانید زمان رنج تان کاملًا تمام شود تا به 
زندگی معمولی برگردید، کاری کنید که 
از منزل بیرون بروید و ســرگرم فعالیتی 
بشــوید.  درد و رنــج به شــیوه عجیبی 
میتواند احساس سپاسگذاری ما را نسبت 
به لحظه ها خوشــی و لذت، عمیق تر و 

بیشــتر کند. انگار تمام احساس ما با یک 
دریافت هیجانی جدید، تقویت می شود 
و می توانیم نعمات و داشته های زندگی 
مان را ببینیم و تحسین کنیم و از آنها برای 

بهتر کردن وضعیت انگیزه بگیریم. 
نمی توانیــد موقعیت هایی 
که مســوولیت آنرا نمی پذیرید را 

تغییر دهید
سیگموند فروید گفته است، “بیشتر 
ادم ها واقعاً خواهان ازادی نیســتند، زیرا 
ازادی مسوولیت پذیری طلب می کند و 
بیشــتر ادم ها از مسوولیت می ترسند.” 
نگذاریم ما هم اینطور باشــیم. هنگامی 
کــه افراد دیگر را به خاطــر اتفاقاتی که 
برایمان افتاده است تقصیر کار می کنیم، 

از مسوولیت شانه خالی می کنیم.
به هر مشــکل ماننــد یک تکلیف 
مدرســه نگاه کنید. از خودتان ســوال 
کنیــد،» ایــن وضعیت چه درســی می 
خواهد به من بدهــد؟« هر موقعیتی در 
زندگی ما درســی بــرای آموختن دارد. 
برخی از این درس ها اینها هســتند:قوی 
تر شــوید. شفاف تر ارتباط برقرار کنید. 
به غریزه تان اعتماد کنید. عشقتان را ابراز 
کنید. ببخشید. بدانید چه زمان فراموش 

کنید. چیزی جدید را امتحان کنید.
شــما تنهــا نیســتید. همه 

مشکلاتی دارند.
از نگرانی برای یکی از دوســتانتان 

نتوانیــد بخوابید. مشــکل برای جمع و 
جور کردن خودتان بعداز این که کســی 
ناراحتتان می کند. حس کم بود به خاطر 
این که کسی آن قدر دوستتان نداشته که 
با شــما بماند. ترس امتحان کردن چیزی 
تازه بخاطر ترس از شکست. هیچ کدام از 
اینها به معنی دیوانه یا ناکارآمد بودن شما 
نیست. تنها به این معنی است که شما یک 
انسان هســتید و مانند بقیه انسانها برای 
درســت کردن خودتان بــه قدری زمان 
احتیاج دارید. شما تنها نیستید. هرچقدر 
هم که دربــاره موقعیتی که در آن دچار 
شــده اید حس تــرس و ناراحتی کنید، 
خیلــي های دیگر هم آن بیرون وضعیتی 

شبیه شما دارند.
بــزرگ ترین تــرس هایمان 

اصلا وجود ندارند
هنگامی که زندگی دشوار می شود، 
دنبال کردن قلبمان و برداشــتن یک گام 
دیگر کار ســختی می شود ولی بدتر این 
اســت که اجازه دهیم دروغ های ترس 
جلــو ما را بگیرد. با این که ترس میتواند 
ترســناک باشــد و بیش از هــر نیروی 
دیگری در دنیا انســانها را شکست می 
دهد، ولی به آن میزان که بنظر میرسد هم 
قوی نیســت. ترس فقط به همان اندازه 
که ذهن ما اجازه می دهد، قوی می شود. 
هنوز هــم می توانیم کنتــرل اوضاع را 

بدست بگیریم.
رمز کار این اســت که ترسمان را 
شــناخته و مستقیم با آن برخورد نماییم. 
برای به کرســی نشاندن حرفمان به وی 
باید سخت ســعی کنیم. زیرا اگر اینکار 
را نکنیم، خودمــان را در برابر حملات 
آینده ترس قرار خواهیم داد. برای این که 
هیچوقت بدرستی با حریفمان برخورد 

نکرده ایم. 
اگر با ترســمان روبرو شــویم می 
توانیم به آن ضربه بزنیم. شــجاع باشیم! 
و یادمان باشــد که شجاعت به این معنی 
نیست که نترسیم، شجاعت یعنی اجازه 
ندهیم ترس جلــو ما را بگیرد و نگذارد 

در زندگی مان جلو رویم.

چگونه در روزهای سخت قوی تر زندگی کنیم

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!
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