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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
آرد:          	 3 پیمانه

 خمیر مایه:	 1 قاشق غذا خوری
 شکر:             	 2 قاشق غذا خوری
 شیر خشک:	 1 قاشق غذا خوری
1 قاشق چای خوری بیکینگ پودر:	
2 قاشق غذا خوری کنجد:                 	

به میزان لازم نمک:              	
4/3 پیمانه روغن مایع:	

1 عدد تخم مرغ: 	
2/1 پیمانه آب ولرم:  	

1 قاشق غذا خوری ماست:          	

طرز تهیه:
این مواد را نیز باهمزن خوب مخلوط کرده و کم کم 
روی مخلوط آرد بریزید . با دست مخلوط را زیرورو کنید 

البته نه خیلی زیاد در حدی که مواد با هم مخلوط شود.
مواد را پوشــانده در جای گرم به مدت یک ساعت 

قرار دهید.
خمیر را با وردنه پهن کرده و خرمای چرخ کرده که با 
کمی کره ذوب شــده و هل پودری مخلوط شده را در یک 
طرف خمیر باز شــده قرار می دهیم روی خرما می توانید 
گردو یا پســته خرد شده بریزید سپس خمیر را به صورت 
رولی بپیچیــد روی رول را تخم مرغ بمالید و کمی کنجد 

بپاشید.
سپس تکه تکه کرده و در سینی فر با فاصله بچینید و 
با حرارت 160به مدت 15 الی 20 دقیقه درون فر قرار دهید 

تا آماده خوردن شود.
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برای موفقیت باید از 3 مرحله گذشت:
ابتدا مورد تمسخر واقع میشوی

سپس با خشونت به مخالفت با تو میپردازند
»آرتور شوپنهاور«سرانجام به تو ایمان می آورند

سبک زندگی

در فرهنــگ امروز، مهارت هــای رهبری اهمیت 
زیــادی دارن. ما دیگران رو زیر نظر می گیریم، تقلید می 
کنیم و توصیه های افراد معتبری که ســخت کار کردن و 
یه مثال واقعی برای ما هســتن و، دنبال می کنیم.اما این 
فقط ســازمانا نیســتند که به رهبری و هدایت نیاز دارن، 
بلکه قدرتمندترین بخشی که به رهبری نیاز داره زندگی 

خودتونه.
آخرین باری که احســاس می کردید روی زندگی 
تون کاملا کنترل دارید، همگام با اهدافتون پیش می رید 
و همه ی قسمت های مهم زندگی تون رو سر و سامون 

دادید، کی بود؟
دلیل مطرح کردن این سوال، این نیست که حالتون 
رو بد کنیم، چنین کاری ســاده نیست ) واقع گرایانه هم 
نیست ( و نمیشه همیشه با تمام قوا کار کرد. اما اینو باید 
بدونید و یادتون باشه که شما کنترل زندگی رو به دست 
دارید. این زندگی شماســت و شما مسئولش هستید تا 
مطمئن بشــید براساس استانداردایی که دارید، همه چیز 

خوب پیش میره یا نه!
آیا شما رهبر زندگی خودتون هستید؟ 

اگه فکر می کنید هنوز برای رسیدن به این ذهنیت، 
باید تلاش کنید، فکر می کنم این توصیه ها کمکتون کنند:

هدف گذاری کنید. 
تمام رهبران بزرگ، هــدف گذاری می کنند. اونا 
نقاط عطفی که می خوان بدســت بیارن رو شناسایی می 
کنند، ســپس اهداف عملی خاصی که کمکشون می کنه 
به اونجا برســن رو می سازن. چه بخواید یه سازمان رو 
هدایت کنید، چه زندگی خودتون رو، باید به آینده نگاه 
کنید و تصمیم بگیرید که هدفتون چیه، بعد بفهمید چطور 
میشه به اونجا رسید. از حالا براساس اینکه شش ماه دیگه، 

یه سال یا پنج سال دیگه می خواید به کجا برسید هدف 
گــذاری کنید. در حالی کــه مهمه هدف گذاریتون واقع 
گرایانه باشــه، من شما رو تشــویق می کنم تا رویاهایی 
بزرگ داشــته باشید! خودتون رو با چیزی که تو گذشته 
بدســت آوردید محدود نکنید و خودتون رو کمی بیشتر 
رشــد بدید. من فکر می کنم اهدافی که می تونید با کمی 
نظم و ترتیب و برداشتن گام های درست بدست بیارید، 

شگفت زده تون می کنه.
شجاع باشید. 

تمــام رهبران بزرگ شــجاعت دارند، معناش این 
نیســت که از چیزی نمی ترسند. شجاع بودن یعنی اونا 
می دونند چطور به ترساشون غلبه کنند و ریسکای بزرگ 
رو بپذیرن. شجاعت، مهارت با ارزشیه که باید تو زندگی 
پرورش پیدا کنه. از چیزایی که باعث ترســتون می شــه 
بیشتر آگاه بشید، می خواید شغلتون رو رها کنید و کسب 
و کار خودتونو راه بندازید؟ می خواید از اضافه وزنی که 
سال هاست آزارتون می ده خلاص بشید؟ این ترس می 
تونه هر چیزی باشه. اگه این کار باید انجام بشه تشویقتون 
می کنم شــجاعتتون رو تقویت کنید و انجامش بدید! یه 
بار دیگه هم میگم، این زندگی شماســت و کســی قرار 
نیست کارای ســخت رو به جای شما انجام بده، پس با 

شجاعت رهبری کنید.
از اشتباهاتتون یاد بگیرید. 

همه رهبرای بزرگ از اشــتباهات خودشون درس 
می گیرند. صادقانه بگم، چون هیچکس کامل نیســت، 
حتی قابل احترام ترین رهبران دنیا هم گاهی ممکنه اشتباه 
کنند و یا خطاهایی تو قضاوتشون مرتکب بشن. چیزی 
که یه رهبر بزرگ رو از بقیه انسانا جدا می کنه نوع درس 
گرفتن از اشتباهاتشــه. یه مورد مهم دیگه که باید یادتون 

بمونه، اینه که تو این زندگی ممکنه بارها و بارها و بارها 
اشتباهاتی رو مرتکب بشــید، اما این اشتباهات نیستند 
که شــما رو تعریف می کنند، بلکه چگونگی حل کردن 
اونهاست که این کارو انجام می ده. خودتون رو به خاطر 
اشــتباه کردن ســرزنش نکنید، یه قدم به عقب بردارید، 

درس بگیرید و مشکلتون رو حل کنید.
تثبیت طرز فکر دانش آموزی 

یه رهبر بزرگ، همیشه باید در حال یادگیری باشه. 
اونــا می دونند که همه چیزو نمــی دونند و نمی تونند 
همه چیزو بدونند. اگه می خواید رهبر زندگی خودتون 
بشید، شما هم باید اینو بدونید. با خوندن کتاب، مراجعه 
به کارگاه های آموزشی و کلاس ها ادامه بدید. خودتون 
رو با افرادی احاطه کنید که به شــما یاد میدن و شــما رو 
به چالش می کشــن و باعث می شن رشد کنید. به دنبال 
اطلاعات تو موضوعات جدید باشید و به سوال پرسیدن 
ادامه بدید. اطلاعات زیادی تو این دنیا وجود داره که باید 
یاد بگیرید. کنجکاوی خودتون رو حفظ کنید و تا جای 

ممکن، یادگیری این اطلاعات بی پایان رو ادامه بدید.
کسی که هستی رو بشناس و بهش افتخار کن
تمــام رهبــران بزرگ، عــزت نفس دارنــد. اونا 
خودشــون رو به خوبی می شناسن و با وجود چالشای 
زندگی، به ذات و نفس خودشــون افتخار می کنند. برای 
اینکه تو زندگی خودتون واقعا رهبری بزرگ باشید، باید 
یادتون باشــه که چه کسی بودید. شاید کمی به نظرتون 

ناخوشایند بیاد، اما حقیقت داره. 
هرچه سریع تر خودتون رو بشناسید و بهش احترام 
بذاریــد، زودتر هم به توانایی ها، قابلیت ها و تصمیمات 
خودتــون اعتماد پیــدا خواهید کــرد و تبدیل به رهبر 

زندگی‌تون خواهید شد.

پنج گام برای اینکه کنترل زندگی‌تان رو به دست بگیرید
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کودک و نوجوان

 شــاید شما هم با این موقعیت برخورد کرده باشید 
که کودک شما کار اشتباهی را انجام دهد و بعد چون کسی 
شاهد آن نبوده از قبول مسوولیت کاری که کرده شانه خالی 
کنــد و حتی به دروغ بگوید که آن را انجام نداده اســت. 
خیلی از مواقع والدین مطمئن هستند که کودک‌شان مقصر 
موضوع یا فاعل کار اشتباه است اما وقتی با دروغگویی و 
انکار او مواجه می‌شوند درمی‌مانند که چه رفتاری در این 

شرایط مناسب است؟
آیا باید کــودک را هم به خاطر دروغگویی و هم به 
خاطر کار زشتش تنبیه کرد؟ آیا بهتر است که کودک را وادار 
به اعتراف کنید تا دروغگویی برای او تبدیل به یک عادت 

نشود؟ از چه راهی می‌توان به این نتیجه رسید؟
پرســش‌های‌مان را با دکتر پورشایگان، روانشناس 
کودک و نوجوان در میان می‌گذاریم و او توضیح می‌دهد: 
ابتــدا بگذارید این موضوع را تذکــر بدهم که وظیفه هر 
پدرومادری آموزش کودک اســت و نه تنبیه او. ابزارهای 
تنبیه و تشویق باید در راستای آموزش کودک به کار گرفته 
شــود نه در جهت تلافی کار بد کودک و دروغگویی او. 
پس در وهله اول شما باید سعی کنید که کودک را متوجه 
دروغگویی خود بکنید و به او توضیح دهید که دروغگویی 

زشتی کار او را دوچندان می‌کند.
این روانشــناس کودک و نوجوان در ادامه می‌گوید: 
اگر کودک شــما بــه کاری که انجام داده اســت اعتراف 
نمی‌کند و دروغ می‌گوید نباید با روش‌های اشــتباه او را 
وادار بــه اعتراف کنید. به عنوان مثــال، برخی از والدین 
برای اینکه از انجام کار اشــتباه توسط کودک خود مطمئن 
شــوند، اعتماد او را جلب کرده و به او احســاس در امان 
بــودن می‌دهند و می‌گویند: »اگر فلان کار را انجام داده‌ای 
ایرادی ندارد...« تا کودک به کار اشــتباه خود اعتراف کند. 
اما این روش نادرســتی برای اعتــراف گرفتن از کودک 

است. زیرا در اغلب موارد والدین سر 
قولی که داده‌اند، باقی نمی‌مانند 
و به محض اینکه کودک به کار 

اشــتباه خود اعتراف می‌کند او را تنبیه و مجازات می‌کنند. 
این موضوع اعتماد کودک را نســبت به والدین خدشه‌دار 
می‌کند و باعث منزوی‌شدن و پنهان‌کاری کودک می‌شود.

از طرف دیگر اگر هم والدین بخواهند به حرفی که 
زده‌اند وفادار بمانند و واقعا انجام آن کار اشــتباه را بدون 
ایراد و اشکال بدانند تکرار آن عمل نادرست برای کودک 
بی‌تفاوت می‌شود. چون پیش از این والدین به او اطمینان 
داده‌اند که انجام آن کار ایرادی ندارد و تنها باید به انجام آن 
اعتراف کند. این شیوه باعث می‌شود که کودک خونسردانه 

کار اشتباهش را تکرار کند.
پورشایگان به روش درست اشاره می‌کند و می‌گوید: 
والدین باید در انتخاب کلمات در صحبت با کودک دقت 
کننــد! به جای جمله قبلی ما می‌توانیم بگوییم چون عمدا 
این کار اشتباه را انجام ندادی و متوجه ضررهای کاری که 
کردی، نبودی تو را می‌بخشیم و بعد از اینکه کودک به کار 
خودش اعتراف کرد می‌توانید از او بخواهید که دفعه بعد 
این کار را تکرار نکند چون این زیان‌ها را دارد و برایش در 

مورد ناراحتی و ضرری که این کار برای خودش یا اطرافیان 
ایجاد می‌کند، توضیح دهید.

پورشایگان، روانشــناس کودک و نوجوان در ادامه 
درباره علت دروغگویی کودک توضیح می‌دهد و می‌گوید: 
وقتی کودک از قبول اشتباهش سر باز می‌زند و به اصطلاح 
زیــر بار نمی‌رود که دروغ گفته و فلان کار را انجام داده و 
بعد منکر شده است به این علت است که می‌خواهد عزت 
نفسش را حفظ کند. در واقع کودک نگران اعتباری است 
که نزد پدرومادر یا اطرافیان دارد و نمی‌خواهد جلوی آنها 
خرد شود. تحسین دیگران و برداشتی که از کودک دارند که 
تو بچه خوبی هستی... یا خیلی باهوشی و... باعث می‌شود 
کودک برای خودش یک جایگاه را در ذهن اطرافیان تصور 
کند که با برملاشدن اشتباهش این جایگاه ممکن است به 

کلی فرو بریزد.
کودک نگران این است که ارزشش در نزد پدرومادر 
کم شود و به همین دلیل دروغ می‌گوید. این مساله از این 
جهت اهمیت دارد که در مقابل اشــتباهات یا کاستی‌های 
کــودک ارزش و اعتبار او را زیر ســوال نبریم و در مقابل 
اشتباهات او واکنش شدید نشان ندهیم. مثل اینکه بگوییم 
دیگــر بــه تو اعتماد ندارم کــه دروغ گفتی یا اینکه دیگر 
دوســتت ندارم... این جملات اشــتباه است و احساس 

پنهان‌کاری و دروغ را در کودک تقویت می‌کند.
این روانشناس در نهایت تاکید می‌کند: به جای این 
برخوردها بهتر است به او بگوییم که تو پسر یا دختر خیلی 
خوبی هســتی و ما دوستت داریم اما اگر به این کار اشتباه 
ادامــه بدهی ایــن ضررها را برای تو و بقیه دارد و به او یاد 
بدهیم که اگر اشــتباهی انجام دادی اما حقیقت را گفتی و 
به کارت اعتراف کردی ما زودتر تو را می‌بخشیم تا اینکه 

اصلا نگویی. 
با این روش کودک احساس 
امنیت و آرامش بیشــتری می‌کند و 
احساس بی‌ارزشی و طرد شدن به 

او دست نمی‌دهد.

با کودکی که اشتباهش را نمی پذیرد چه کنیم؟
برگزاری مراسم  عزاداری محرم در کیش با رعایت پروتکل های بهداشتی 

درخت کهور: به سبب محکم بودن درخت کهور از آن در 
ساخت کشتی اســتفاده می شود و تا ارتفاع 15 متری رشد 
کرده و سنی معادل 500 تا 600  سال دارد. این درخت تراکم 
بسیار زیادی دارد که بصورت پراکنده در قسمتهای مختلف 
جزیره کیش مخصوصا در قسمتهای مرکزی و جنوبی  جزیره 
کیش دیده می شود ،برگ بسیار ریزی دارد که یکی از اصلی 

ترین غذاهای آهو های موجود در کیش می باشد

EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه


