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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
پیازداغ: ۲ عدد

گوشت: ۳۰۰ گرم
خلال بادام: ۴/۱ پ

گوجه فرنگی: ۱ عدد
زغال اخته: نیم کیلو

شکر: در صورت دلخواه
آلو خورشتی: نصف پیمانه

زردچوبه و نمک: به مقدار لازم
طرز تهیه :

۱. نیــم کیلــو زغال اخته را شســته در یک لیوان 
آبجوش می گذاریم بجوشد تا نرم شود، سپس از صافی 
رد می کنیم و با پشت قاشق روی زغال اخته می کشیم تا 

هسته ها جدا شده و به صورت پوره در بیاید.
۲. سیصد گرم گوشت خورشتی را با پیاز داغ، یک 
عدد گوجه فرنگی پوست گرفته و ریز خرد شده و فلفل 

و زردچوبه تفت می دهیم، می گذاریم تا بپزد.
۳. نصف پیمانه آلو خورشی را شسته، می توانید آلو 
را هم به همراه زغال اخته بجوشانید و از صافی رد کنید 

یا اینکه درسته در خورشت استفاده کنید.
۴. در انتهای پخت گوشت، زغال اخته و آلو، نمک 
و یک تا ســه ق غ شکر و یک چهارم پیمانه خلال بادام 
شسته شده را هم اضافه کرده می گذاریم با حرارت ملایم 
مرغ که با کمی کره خوب تفت داده شده استفاده کنید.خورشــت جا بیفتد. به جای گوشــت می توانید از فیله 
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کودک و نوجوان

همه والدین به فرزند خود به چشــم 
یک نابغه نگاه میکنند و البته که همه کودکان 
با هوش هســتند ولی کودکان نابغه دارای 

ویژگی های منحصر به فردی میباشند.
اگر فرزند شما این ویژگی ها را از خود 
در معرض نمایش بگذارد ،میتوانید به طور 
جدی استعداد آنرا افزایش دهید! آیا کودک 
شــما فقط باهوش است یا یکی از نخبگان 
فکری میباشد؟ والدین میخواهند باور کنند 
که کودکان شــان ویــژه و منحصر به فرد 
هستند و البته که هستند! اما برخی از کودکان 
،متفکران بزرگی هســتند. چگونه میتوانید 
بگوییــد که کودک کوچک شــما یک فرد 
بیش از اندازه باهوش و در حد افرادی مثل 

انشتین و موتزارت و ماری کوری است؟
علامت و نشــانه هایی که یک 

کودک نابغه دارد
مسابقه از طریق نقاط عطف:

یکی از اولین نشــانه هایی که ممکن 
اســت نبوغ شــما را بالا ببرد و به زودی در 
زندگی کودک شما ظاهر شود،راه رسیدن به 
نقاط عطف رشد قبل از پیش بینی میباشد.

که میتواند نشــانه ای که برای کودک شما 
آماده اســت باشد تا به چالش کشیده شود. 
Eboni hollirt عضو هئیت مدیره گواهی 
شده در کودکان و نوجوانان توسعه یافته و 
رفتاری میگوید؛بسیاری از والدین کودکان با 
استعداد پیشرفت هایی را در دوران اولیه آنها 
پیش بینی میکنند.به ویژه مهارت های زبان 
که به صورت خاصی قابل مشاهده هستند.

که اکثر کودکان با استعداد اغلب از واژگان 
سخت و پیچیده ای استفاده میکنند.

 شناسایی الگوهای اولیه:
نابغه های بزرگ ،در ســن خیلی کم 
،تشخیص و تکرار را شروع میکنند.اما منظور 
فقط رنگ های ساده و الگوهای شکل و ....
 Super نیست. نورانجانردی،دارای دکترای
baby نشان میدهد کودکان باهوش نه تنها 
الگوها و اشــکال را بــازی ها و فعالیت ها 
متوجه میشــوند،بلکه میتوانند رفتارهای 
تکراری ،اقدامات و فعالیت ها را راحت تر 

از همتایان خود ببینند.
کودکان باهــوش همه چیز را 

متوجه میشوند:
مانند:اتوبوسی که در زمان صبحانه از 
آنجا عبور میکند چند تا آجر در درون اسباب 
بازی های آن وجود دارد. آنها میگویند :بسیار 
خوب است که اطلاعات کلیدی را مشاهده 

و به یاد بیاوریم.
 کنجکاوی در مورد جهان:

بچه های باهوش علاقمند هستند که 
در مورد جهان و اطرافشــان بدانند اما نابغه 
های واقعی ،یک کنجکاوی بی نظیر دارند تا 
بتوانند در مورد چیزهایی که میبیند و کارایی 
آنها کنجکاوی کنند و گاهی حتی به نتیجه و 

جواب هم برسند.
 دانــش دقیــق و یــا علاقه به 

موضوع مورد علاقه خود:
کودکان با استعداد اغلب دانش عمیق 
در یک تخصص خاص یا یک زمینه مورد 
علاقه،دارند این بدین معنی اســت که آنها 
میتوانند که نام علمی هر دایناسور را بیابند یا 
کار داخلــی موتور خودرو را توضیح دهند 
 Science Daily به عنــوان یک مقاله در

توضیح میدهد ؛یک اعجوبه کســی است 
که در سن حدودا ۱۱ سالگی ،مهارت های 
تخصصــی و یا درک عمیق مبانی در زمینه 
های که معمولا تنها برخی از بزرگســالان 
میتواننــد انجام دهند،را در معرض نمایش 

قرار میدهد.
ترجیــح دادن افــراد بالــغ یا 

همسالان بزرگتر:
کــودکان باداســتعداد معمــولا در 
ارتباط با همســالان خود که دارای تواناییها 
و علاقمندی های متفاوتی هســتند،دچار 
مشــکل میشوند.کودکان بســیار باهوش 
،اغلب در کلاس احساس خستگی و کسلی 
میکننــد به این خاطر که ایــن کارها برای 
آنها خیلی آســان اســت.و علاقه دارند که 
گفتگوهایی با بزرگسالان داشته باشند. شما 
میتوانید فرزندانتان را با دوستان و اطرافیان 
خود ،در تمام ســنین ،با آموزش و مهارت 

های اجتماعی،همدل و به آنها کمک کنید.
تمرکز و تصمیم:

کودکان با استعداد،تا زمانی که به یک 
موضوع تســلط پیدا کنند ،در آن تداوم کار 
دارند.Sunny Verma بنیان گذار و مدیر 
میگوید؛بچه   Tutobrightعامل شرکت
های باهوش به طرز شگفت انگیزی توانایی 
تمرکز کردن دارند.هنگامی که یک کار انجام 
میدهند تا زمانی که به اتمام نرسانند،بدون 
هیچ حــواس پرتــی آن را ادامه میدهند.و 
تلویزیون ،بازی های رادیویی ،و رسانه های 
اجتماعی و ....توجه آنها را منحرف نمیکند 
که این موضوع باعث میشود کارهای خود 

را با کارایی بالا به پایان برسانند.

 مهارت های رهبری:
به دلیل بلوغ و توانایی های ســازمان 
یافته و طبیعی که بسیاری از بچه های نابغه 
دارند،آنهارا به مدیران صنعتی تبدیل کرده 
است و آنها برای رهبری کردن موثرترین راه 
حل را دارند ، آنها میتوانند صفات مطلوب 
رهبران را بدون در نظر گرفتن سن،داشــته 
باشند. آنها معمولا میتوانند همسالان خود 
را رهبری کنند،زیرا اعتقاد بیشتری نسبت به 
حس هدایت و تجربه در گرفتن مسئولیت 

دارند.
آنها دوست دارند که بخوانند:

آنها اغلب یاد میگیرند که به سرعت 
و زودتر از دیگر همسالان خود،خواندن را 
بیاموزندو از آن لذت ببرند اگر در لیســت 
خواندنی های شــما ،خوانــدن ماتیلدا نیز 
وجود دارد ،ممکن اســت کــه به احتمال 

بسیار زیاد از موارد نابغه باشد.
 آنهــا بکر هســتند امــا کامل 

نیستند:
لازم به ذکر اســت که حتی کودکان 
بااستعداد هم هنوز اشتباه میکنند.یا به درستی 
دگرفتار نکنند پس بعد از همه اینها،آنها هنوز 
هم بچه هســتند. استثنایی بودن به این معنا 
نیست که شما همیشــه ودر همه زمینه ها 
استثنایی هستید فرزند شما ممکن است در 
ریاضی اعجوبه باشد،اما در موسیقی نه!یا در 
ورزش حرفی برای گفتن داشته باشد اما در 
خواندن دچار چالش شود. کلید این است 
کــه فرصتی متعادل برای آنها فراهم کنید تا 

یاد گیری خود را توسعه بدهند.

نشانه های که می گویند کودک شما یک نابغه است!
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سبک زندگی

اکثر انسان ها دوست دارند به موفقیت های مالی بزرگ 
دســت پیدا کنند اما فقط تعداد کمی از آن ها به موفقیت می 
رسند. در مراحل اولیه سفر به سوی موفقیت، افراد همیشه با 
انگیزه هستند و هیچ شکی در ذهن آن ها وجود ندارد که می 
توانند به موفقیت برسند. اگرچه بعد از گذشت مدت طولانی 
از سختی به کار مناسب رو می آورند. بسیاری از افراد هم در 
این مسیر تسلیم می شوند و سپس به این نتیجه می رسند که 
رسیدن به موفقیت مالی کار سختی است. فقط تعداد کمی از 
افراد هستند که به معنای واقعی کلمه تا آخر صبر می کنند و 

به موفقیت می رسند.
نداشــتن این 7 خصلت عاملی برای تســلیم 

شدن در راه رسیدن به هدف است
1. فروتنی

فروتنــی یک عامل ضروری برای طــی کردن جاده 
موفقیت اســت. موفقیت نیاز به این دارد که افراد فروتنی را 
در خودشان ایجاد کنند. بسیاری از سرمایه گذاران اظهار می 
کنند که مراحل را پله پله طی کردند و برای هر مرحله تلاش 
زیادی داشــتند. مثلًا بازیگر آمریکایی معروف به نام امیلیا 
کلارک اظهار کرد باید قبول کنند که در مرحله اول هستند و 
مراحل بعدی برای آن ها راحت تر است. پس هیچ گاه نباید 

فکر کنند که نسبت به دیگران برتری دارند.
2. سخت کوشی بیش از حد زیاد

موفقیت نیاز به تلاش خســتگی ناپذیــر دارد. افراد 
موفق سخت کار می کنند اما از شکست هایی که در زندگی 
می خورند باهوش تر هســتند. افرادی مثل الون ماســک و 
بیل گیتس بیش از ۱6 ســاعت در روز کار می کردند. پس 
ســخت کوشی کلید موفقیت است و عاملی برای اعتماد به 
نفس، شخصیت سازی و همچنین فرصتی برای نشان دادن 

استعدادهاست. 

3. ریسک پذیر بودن 
موفقیت نیــاز به تلاش فردی و قبول ریســک ها و 
خطرات مالی و شــخصی دارد. اگــر بیوگرافی افراد موفق 
را تجزیــه تحلیل کنید، می بینید کــه درصد زیادی از آن ها 
ریســک های بزرگی را انجام دادنــد. مثلًا روی یک پروژه 
سرمایه گذاری کردند که هیچ کس جرات این کار را نداشت. 
از دانشــگاه انصراف دادند یا حتی از شغل خودشان دست 
کشــیدند. اگرچه تقریباً میانگین مردم از ریسک کردن می 
ترسند و اگر ریسک بزرگ انجام دهند و شکست بخورند، 

تسلیم می شوند و مسیر موفقیت را در پیش نمی گیرند.
4. پشتکار

پشــتکار یک عامل مهم برای رفاه و موفقیت اســت. 
پشتکار توانایی سخت کوشی و رسیدن به اهداف را در افراد 
نشان می دهد؛ مخصوصاً زمانی که انتظار یک نتیجه خاص 
را ندارید. بسیاری از افراد زمانی که با موانع بر سر راه موفقیت 
مواجه می شــوند، از آن دست می کشند . فقط افراد شجاع 
هستند که می توانند تا آخر مسیر پشتکار داشته باشند. مثلًا 
یکی از ســرمایه گذاران بزرگ اینترنتی به نام جک ما در سه 
ســال اول فعالیت خود نتوانست سودی به دست بیاورد اما 
پشتکار داشت و اکنون یکی از ارزشمند ترین کمپانی های 

جهان در دست اوست. 
5. صبوری

کمبود صبر باعث می شــود که افــراد از دنبال کردن 
رویاهای خود دســت بکشند. محاسبات و تحقیقات نشان 
می دهد که 5 الی ۱۰ ســال ســخت کوشی روی یک پروژه 
می تواند عاملی برای موفقیت باشد . اگر چه بسیاری از افراد 
زمانی که بعد از یک ماه، ســه ماه، شش ماه یک سال یا حتی 
سه سال نتیجه خاصی را مشاهده نمی کنند، از کار خود دست 
می کشند. تسلیم شدن بعد از ۳ سال واقعا احمقانه است زیرا 

مسیر طولانی را طی کرده اید و بسیار بیشتر از قبل به موفقیت 
نزدیک هستید. در جهان مدرن افراد انتظار دارند که موفقیت 
پشت در خانه آن ها باشد و به سرعت به آن دست پیدا کنند 
و در نتیجه زمانی که در کوتاه مدت به آن دست پیدا نکنند، 

دچار سرخوردگی شده و تسلیم می شوند.
6. خوش بینی

یکی از اصلی ترین دلایلی که افراد در موفقیت شکست 
می خورند، کمبود خوش بینی است. خوش بینی مربوط به 
اعتماد به نفس در تشخیص نتایجی است که منتظرش هستید. 
در مراحل اول ســفر به سمت موفقیت، بسیاری از افراد در 
مورد هدف خود خوش بین هستند. اگرچه بعد از مواجهه با 
موانع ، سطح خوش بینی در اکثر آن ها به شدت کاهش پیدا 

می کند که باعث می شود تسلیم شوند. 
7. اعتماد به نفس

افرادی که برای رســیدن به موفقیت مالی تلاش می 
کننــد، اغلب به توانایی خود ایمان دارند. آن ها مهارت های 
خود را می شناسند و می دانند که هیچ چیز نمی تواند آن ها 
را متوقف کند. در کنار این، رسیدن به موفقیت برای فردی که 
اعتماد بنفس دارد، بسیار آسان است زیرا باور دارد که می تواند 

به همه مشکلات سر راه خود غلبه کند.
اعتماد به نفس تضمین می کند که افراد با سخت کوشی 
و چالش های ذهنی مواجه می شوند و آن را با موفقیت کنار 
می گذارند. پس کمبود اعتماد به نفس عاملی برای تســلیم 

شدن است.
همین کمبود اعتماد به نفس عاملی برای تصمیم گیری 
های عاطفی است زیرا آن ها می ترسند که دیگران از شکست 
و موانع بر ســر راه آن ها آگاه شوند و در نتیجه به سادگی از 
هدف دســت می کشــند و فکر می کنند که نمی توانند به 

آن ها غلبه کنند.

چرا در مسیر موفقیت جا می زنیم و تسلیم شکست می شویم؟

کاریکاتور
من ار چه در نظر یار خاکسار شدم
رقیب نیز چنین محترم نخواهد ماند

چو پرده دار به شمشیر می زند همه را
کسی مقیم حریم حرم نخواهد ماند

چه جای شکر و شکایت ز نقش نیک و بد است
چو بر صحیفه هستی رقم نخواهد ماند
سرود مجلس جمشید گفته اند این بود
که جام باده بیاور که جم نخواهد ماند
غنیمتی شمر ای شمع وصل پروانه

که این معامله تا صبحدم نخواهد ماند
توانگرا دل درویش خود به دست آور
که مخزن زر و گنج درم نخواهد ماند
بدین رواق زبرجد نوشته اند به زر

که جز نکویی اهل کرم نخواهد ماند
ز مهربانی جانان طمع مبر حافظ

که نقش جور و نشان ستم نخواهد ماند

پرندگان جزیرهفال حافظ
شهدخوار:

 در حدود 6 تا ۱۰ ســانتی متر طول دارد. منقار آن بلند و 
باریک و دارای خمیدگی اســت. زبان لوله مانند و دراز شهد 
خوار در تغذیه به کمک او می آید. طول منقار و میزان خمیدگی 
آن متناســب با گل هایی که در اطــراف او وجود دارد، تکامل 
یافته اســت. دم آن کوتاه بوده و شاهپرهای کناری دم، در انتها 
سفید رنگ هستند. پنجه های شهدخوار دارای سه انگشت در 
جلو و یک انگشت در عقب است. پنجه این پرنده به شکلی 
است که می تواند در هر وضعیتی بدن آن را روی شاخه نگه دارد. 
او می توانــد بدون باز 
کردن پنجه، دور شاخه 
بچرخد یــا از درخت آویزان 
بماند. این ویژگی کمک می کند 
تا پرنده در هر حالتی از شــهد 

گل ها بنوشد.

برداشت انگور در ملکان


