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چهل قاعده عشق

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
 آرد:                 به اندازه ای که مایع تبدیل به خمیر شود

2/1 لیوان   شیر:        	
3 قاشق غذاخوری   شکر:      	
 خمیرمایه:                        1 قاشق مرباخوری 

1 یا 2 قاشق غذاخوری زعفران آب شده:	
1 عدد تخم مرغ: 	

3 قاشق غذاخوری روغن:     	
مواد داخل:

پودر قند و گردوی ساییده:           2/1 لیوان 
دارچین:                	               2 قاشق غذاخوری 

1 قاشق مرباخوری  هل ساییده:            	
وانیل:	                          1 قاشق چایخوری

طرز تهیه: 
برای تهیه این شــیرینی اول شــیر را ولرم می کنیم 
خمیرمایه و شکر را اضافه می کنیم می گذاریم بماند تا یک 

ربع ساعت خنک شود.
بعد از خنک شــدن شیر، تخم مرغ و روغن را اضافه 
می کنیم خوب هم می زنیم بعد آرد الک شده قنادی را آرام 
آرام اضافه می کنیم تا خمیر نرم و لطیفی بدست بیاید مثل 
خمیر نانوایی زیاد نباید ســفت باشد خوب ورز می دهیم 

روی آن را می پوشانیم تا دو ساعت بماند.
بعــد از دو ســاعت گلوله هــای کوچکی از خمیر 
برمــی داریم آن را پهن می کنیم و داخل قالب مخصوص 
پیراشکی می گذاریم از مواد داخل شیرینی که ترکیب پودر 
قند، گردوی ساییده، دارچین، هل و وانیل هست به اندازه 

یک قاشق مرباخوری می ریزیم و در قالب را می بندیم لبه 
های خمیر بهم چسبیده و شکل می گیرند.

شیرینی ها را داخل روغن زیاد سرخ می کنیم بعد از 
خنک شدن روش پودر قند می پاشیم و با کمی پودر پسته 

خام تزیین می کنیم.
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مراسم دعای عرفه در کیش

قاعده سی و دوم: همه پرده‌های میانتان را یکی یکی بردار تا بتوانی با عشقی خالص به خدا بپیوندی. 
قواعدی داشته باش، اما از قواعدت برای راندن دیگران یا داوری درباره‌شان استفاده نکن. به ویژه از بت‌ها بپرهیز، ای 

دوست. و مراقب باش از راستی‌هایت بت نسازی! ایمانت بزرگ باشد، اما با ایمانت در پی بزرگی مباش!
»شمس تبریزی«

کودک و نوجوان

اصــول اولیه‌ای برای خواباندن نوزاد وجود دارد که 
با یادگیری آن‌ها هم شــما و هم کودکتان خواب آرام‌تری 
را تجربــه خواهید کرد. یکی از موارد مهم که والدین باید 
بســیار به آن توجه کنند خواب نوزاد اســت. دوسال اول 
زندگــی، خواب نوزاد با تغییرات بســیاری رو به رو می 
شود. باید به این نکته توجه داشت که مقدار خواب نوزاد 

در هر سنی متفاوت است. 
این باور که کودکان در طول شــبانه روز ۱۲ ساعت 
می‌خوابند اشــتباه اســت، نوزادی که تازه متولد شده به 
۱۶ تا ۱۷ ســاعت و کودک سه ساله به ۱۲ساعت خواب، 

نیاز دارد.
هرچه میزان سن کودک افزایش یابد، نیاز کودک به 
خواب کمتر می‌شود. یک کودک شش ساله به ۱۲ساعت 
و کودک ۱۲ ساله به ۹ ساعت خواب نیاز دارد، اما باز هم 

نمی‌توان فرمول کلی برای خواب تعریف کنیم. 
والدین در مورد خواب نوزادان طبق اطلاعات ذهنی 
خود تصمیم می گیرند، برای مثال بسیاری از والدین کبودی 
زیر چشــم را طبق شنیده‌ها و تصورات خود دلیل کم 

خوابی کودک تصور می‌کنند؛ در صورتی که نشــانه‌های 
کم خوابی کودکان مواردی مانند بهانه گیری‌های مدام بی 
دلیل، بیداری مداوم شبانه، خستگی در طول روز و بد بیدار 

شدن کودک هنگام صبح  را شامل می شود.
کم خوابی نوزاد چــه پیامدهایی به دنبال 

دارد؟
نوزادی که در سال اول زندگی خود برای به خواب 
رفتن به صورت مکرر با مشکل مواجه شده است، احتمال 
دارد در دوران کودکی از اضطراب و افســردگی در رنج 

باشد. 
خواب پریشــان در نوزاد احتمالا از نشانه‌های اولیه 
حساســیت نوزاد به مشکلات بعدی ســامت روان به 
خصوص مشکلات اضطرابی اســت. بنابراین توجه به 
تنظیم خواب نوزاد در ســال‌های اولیه زندگی از اهمیت 

بسیار بالایی برخوردار است.
در ادامه به چند نکتــه مهم برای خواباندن 

کودک اشاره می‌کنیم:

زمانی که طفل خواب آلود است، او را در رختخواب 
قرار دهید. 

پلک‌های پف کرده و چشــمان خســته می‌تواند از 
علامت‌های خواب آلودگی نوزاد باشد.

هرگــز هنگام خوابیدن و تکان دادن نوزاد به او غذا 
ندهیــد، اگر به انجام این کار ناچار هســتید ابتدا به نوزاد 
غذا بدهید و ســعی کنید نوزاد روی دســت شما بخوابد. 
بعــد از اینکه نوزاد به خواب رفت او را در محل خوابش 

آرام قرار دهید.
وقتی نوزاد را به تخت خواب می‌برید و برای خواب 
آماده می‌شــود، او را نوازش کنید تا آرام شود تا راحت‌تر 

به خواب برود.
نوزاد را زمان خوابیدن به پشــت قرار دهید، گهواره 
و لوازم خواب نوزاد را تمیز کنید و حواستان باشد که این 

لوازم نوزاد جنس نرم داشته باشند.
فضای خواب نوزاد را خوشبو کنید، بعضی کودکان 

در مکان خوشبو راحت‌تر به خواب می‌روند.
دمای محیطی که کودک در آن می‌خوابد باید مناسب 
باشــد، حتما باید اطلاع داشته باشــید که نوزاد در دمای 

مناسب بهتر می‌خوابد.
محل خواب نوزاد را تا حد امکان ثابت نگه دارید.

زمانی که نوزاد را می‌خوابانید با او ارتباط چشــمی 
نداشته باشید، زیرا باعث می‌شود کودک به خواب نرود یا 

دیرتر به خواب برود.
بهتر اســت اتاق خواب نوزاد تاریک باشد و سعی 

کنید در محلی بدون سر و صدا به خواب برود.نوزاد
بعضی از پدر و مادر‌هــا تصور می‌کنند اگر کودک 
خود را در طول روز مقدار بیشتری بیدار نگه دارند، شب 
بهتر به خواب می‌روند و بیدار نخواهند شد؛ در  صورتی 
که این تصور اشتباه است، گاهی نوزاد در چنین شرایطی 

کمتر می‌خوابد.

چند روش ساده برای خواباندن نوزادان

سبک زندگی

تلاش و اشــتیاق برای رسیدن به رستگاری فردی 
پایه و اســاس بسیاری از مذاهب جهان به شمار می رود. 
ما انسان ها ذاتاً مرتکب خطا می شویم، که باعث می شود 
احساس شــرم، تقصیر، اضطراب و ناراحتی به ما دست 
دهد. حس رهایی و جبران اشتباهاتمان برابر است با آزادی 
از آن تقصیر و ترس؛ شروعی تازه و امکان خوشحال بودن. 
در جوامع مذهبی، شروع تازه ممکن است نیازمند نوعی 

عمل فداکاری، مجازات یا سرسپردگی مجدد باشد.
در روانشناسی جوامع مدرن نیز رستگاری فردی در 
بحث سلامت عاطفی از اهمیت بسیاری برخوردار است، 
و لازمه اش این اســت که قادر باشید خودتان را به خاطر 
اشتباهاتتان ببخشید. کاری انجام می دهید)مثلًا زیر قولی 
می زنید که به دوست خود داده بودید( که احساس بدی 

در مورد آن دارید.
این حادثه شما را به شدت اذیت می کند. به قدری 
خودتان را ســرزنش می کنید که شــاید باعث شود حتی 
ارزش خود به عنوان انســانی »خوب« را نیز زیر ســؤال 

ببرید. استرس شما زیاد می شود، عزت نفس تان لطمه 
می بیند و برایتان دشــوار می شود که از زندگی روزانه 

لذت ببرید.
بر اساس مطالعات روانشناسان، بازیابی سلامت 
عاطفی و جسمی نیازمند این است که خودتان را مورد 

بخشش قرار دهید.
دکتر مریلین کورنیش استاد مشاوره در کالج 
آموزش دانشــگاه آبرن در آلابامــای آمریکا مدل 

درمانی چهار بخشــی برای بخشیدن خود توسعه داده 
است: مسئولیت، ندامت، ترمیم و احیا. از خودتان چهار 
ســؤال زیر را بپرسید تا به رستگاری فردی خود دست 

پیدا کنید.
چرا این کار را انجام دادم؟ 

اگر به خاطــر کاری که انجام داده اید 

تقصیــر را به گردن نگیرید، بخشــیدن خودتان می تواند 
فقط تبدیل به نوعی توهم شــود. بــه دنبال بهانه جویی، 
توجیه رفتارتان یا مورد سرزنش قرار دادن دیگران نباشد. 

به درون خود نگاه کنید تا ریشه رفتارتان را درک کنید.
آیا شــما از آن دسته افرادی هستید که همیشه سعی 
مــی کنید مردم را راضی نگه دارید و مســئولیت بیش از 
حدی قبول می کنید، و در نهایت باعث دلســردی همان 
افرادی می شوید که قصد راضی نگه داشتنشان را داشتید؟ 
آیا اعتماد به نفس پایین شــما باعث می شــود که سعی 
کنید موفقیت دیگــران را کوچک جلوه دهید؟ وقتی که 
مســئولیت را بپذیرید، می توانید شــروع به جبران کنید 

و جلوی تکرار اشتباهات مشابه توسط خود را بگیرید.
آیا من به خودم بیشــتر از کســی که به او 

آسیب رسانده ام، فکر می کنم؟ 

ســعی کنید به جای انتقاد از خود، احساسات شرم 
و تقصیر را به سمت همدلی با دیگران هدایت کنید. همه 
اشــتباه می کنند، و سرزنش کردن خودتان هیچ کمکی به 
هیچ کس نمی کند. در عوض ســعی کنید به عواطف فرد 
دیگر فکر کنید: آیا او همانقدر که تصور می کردید دلخور 
شده اســت؟ اصلًا چرا آسیب دیده است؟ آیا به روشنی 

بیان کرده که از دست شما ناراحت است؟
اصلًا شاید احساس شــرم و ندامت شما برای این 
موقعیت خاص بیش از اندازه بزرگنمایی شــده است. در 
غیر این صورت، می توانید شروع به جبران اشتباهی کنید 

که مرتکب شده بودید.
چطور می توانم اشتباه خود را جبران کنم؟ 
قسمت دشوار ماجرا اینجاست. حالا که انگیزه خود 
را متوجه شــده اید و احساســات طرف مقابل را در نظر 
گرفته اید، لازم اســت کاری که می توانید را برای بهبود 
آســیب به وجود آمده انجام دهیــد. بدون هیچ بهانه ای، 

معذرت خواهی کنید. تعهد به رفتار بهتر دهید.
اگر طرف مقابل من را نبخشد چطور؟ 

شاید او شما را نبخشد. این وظیفه هیچ کس نیست 
که به شــما حس رهایی دهد، و بخشــش فردی شما نیز 
نباید متکی به عفو بیرونی باشــد. اگر شما اشتباه خود را 
فهمیده اید و هر کاری که برای برطرف کردن آن از 
دستتان بر می آید را انجام داده اید، وقت آن رسیده که 

به زندگی ادامه دهید.
شاید همیشه احساس گناه کنید، ولی ادامه دادن به 
مجازات خودتان تنها انرژی تان را می گیرد. یک توصیه 
خوب این است که نامه ای از بخشش به خودتان بنویسید 
کــه چیزهایی که یاد گرفته ایــد و تغییرات مثبتی که در 
نتیجه آن به دســت آورده اید را در بر بگیرد.بخشــیدن 
خودتان عملی از مهربانی نسبت به خودتان و همچنین 

دیگران است.

با این ۴ سؤال، یاد بگیرید که خودتان را ببخشید

فال حافظکاریکاتور
ای خونبهای نافه چین خاک راه تو
خورشید سایه پرور طرف کلاه تو

نرگس کرشمه می‌برد از حد برون خرام
ای من فدای شیوه چشم سیاه تو

خونم بخور که هیچ ملک با چنان جمال
از دل نیایدش که نویسد گناه تو

آرام و خواب خلق جهان را سبب تویی
زان شد کنار دیده و دل تکیه گاه تو

با هر ستاره‌ای سر و کار است هر شبم
از حسرت فروغ رخ همچو ماه تو

یاران همنشین همه از هم جدا شدند
ماییم و آستانه دولت پناه تو

حافظ طمع مبر ز عنایت که عاقبت
آتش زند به خرمن غم دود آه تو

پوشش گیاهی جزیره کیش

درخت اکُالیپتوس: این گیاه در جزیره کیش به همین نام 
معروف است و از جمله درختان غیربومی است.این درخت 
از استرلیا وارد شده و با ارتفاع زیاد دارای برگ های کشیده 
و براق می باشد.به دلیل داشتن ریشه های بسیار قوی برای 

جلوگیری از فرسایش خاک مفید است.
درختی است به ارتفاع ۵ تا ۸ متر با شاخه هایی عمدتاً آویزان 

و برگ‌های سوزنی‌شکل به رنگ سبز مات یا سبز کمرنگ.


