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آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
تخم مرغ:یک عدد

پودر کیک کاپو چینو :100 گرم
روغن :نصف پیمانه

شیر :نصف پیمانه
طرز تهیه:

ابتدا فر را با دمای 180 درجه ســانتی گراد روشن 
کنید تا گرم شود.

ظرف مناســبی را انتخاب کنید و تخم را داخل آن 
بشکنید و با هم زن برقی تخم مرغ را به مدت 5 دقیقه هم 
بزنید تا کرم رنگ شود.بعد شیر را اضافه کنید و هم بزنید.

بعد از هم زدن شیر ، روغن را اضافه کنید و در حد 
مخلوط شدن با بقیه مواد هم بزنید.

بعد پودر کیک را کم کم داخل مخلوط آرد و روغن 
بریزید و هم بزنید تا آرد کاملا با بقیه مواد یکدست شود. 
وقتی مایه کیک به حالت سفت شدن در آمد ، دیگر پودر 

کیک نریزید.
یک عدد کاغذ روغنی را به اندازه کف قالبتان برش 
دهید و کف قالب قرار دهید.سپس مقداری کف و دیواره 
قالب را روغنی کنید و مواد کیک را داخل قالب بریزید.

ســعی کنید مایه کیک را وســط قالب بریزید و به 
دیــواره نمالید.وقتی خوب مایه کیک را در قالب پخش 
کردید، قالب کیک را در طبقه وســط فر به مدت 15 الی 
20 دقیقه قرار دهید تا بپزد، اگر کیک در این مدت پخته 

نشد ، 10 دقیقه دیگر هم به آن زمان دهید.
کیک پخته شده را حتما با چنگال و یا خلال چوبی 

امتحان کنید تا مطمئن شوید مغز آن هم پخته شده، سپس 
از فر خارج کنید و بگذارید تا کمی خنک شود.

بعد از قالب جدا کنید و در صورت تمایل با خامه 
و شکلات تزیین کنید.
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“کیک کاپوچینو ”

در مورد هیچ چیز از روی ظاهر قضاوت نکن..
مار هر چقدر زیباتر، نیش آن کشنده تر…!

  »  گوته«

امروزه تــک فرزنــدی علی رغم 
مزایایــی که به زعم زوجین جوان با خود 
برایشــان به همــراه دارد، دارای معایب 

جبران ناپذیری است.
 زوجینی که تصمیم برای تشــکیل 
زندگی مشــترک می گیرند برای داشتن 
فرزند برنامه ریــزی می کنند، اما به علت 
مشــکلات فراوان جامعه و تغییر نگرش 
در ســبک زندگی و... تک فرزندی یک 
انتخاب رایج میان آنان شــده اســت، به 
طوری که چندین ســال پیش، داشــتن 
خانواده هــای بزرگ مزیت محســوب 
می شــد و ایــن عمدتا به ایــن دلیل بود 
کــه کودکان در ســنین پایین برای کمک 
بــه تأمین معاش خانواده شــروع به کار 
می کردند و حتــی می توان گفت امروزه 
برخی دیگر تمایلی برای پدر و مادر شدن 

ندارند. 
البتــه تک فرزندی علل دیگری هم 
دارد که می توان به بالا رفتن سن ازدواج، 
شــاغل بودن مادر، نبود قوانین و امنیت 
شــغلی مناســب برای مادرانی که باردار 
می شــوند، ترس از مســئولیت پذیری، 
شــرایط اقتصادی حاکم بر خانواده ها و 
کوچک شــدن محیط خانه در سال های 

اخیر اشاره کرد.
ترویج این مســأله از زمانی شروع 
شد که زوجین گمان کردند با داشتن فقط 
یک بچه هم خودشان به عنوان والد سود 
می کنند و هم فرزند یکی یک دانه شــان 
مــزه زندگی را می فهمــد و پرورش یک 
فرزند در شرایط مناسب را بهتر از بزرگ 
کردن چند کودک در شــرایط نامســاعد 
دانســتند، اما گروهی هــم مخالف با این 

عقیده هستند.

فارغ از علت هایی که سبب می شود 
زوجین تک فرزندی را برای ادامه زندگی 
انتخاب کنند، معایب این مسأله می تواند 
مزایای آن را تحت الشــعاع قرار دهد، اما 
تنهــا فرزند خانواده بــودن را نه می توان 
کاملا منفی و آســیب زننده دانست و نه 
به عنوان یک بــرگ برنده برای موفقیت 

فرزند از آن یاد کرد.
تک فرزنــدی چه عواقبی برای 

کودکتان در پی دارد؟
در حقیقت، تک فرزندان تنها، خود 
محور، لوس و خودخواه هســتند؛ آن ها 
همیشه مورد توجه بوده و تمایل بیشتری 
به بازی با دوستان خیالی دارند. این افراد 
در ارتباطــات اجتماعی خود با مشــکل 
مواجــه می شــوند و بیشــتر در معرض 
بیماری هستند، با این حال این ویژگی ها 

همیشه در همه تک فرزندان نیست.
برخــی از مزایای داشــتن یک 

فرزند
- کــودک به والدین خود بســیار 
وابســته می شــود و رابطه خوبی با آن ها 

دارد.
- تنها کودک توجه پدر و مادرش را 

به خود جلب می کند.
- کودک مجبور نیســت با خواهر و 
برادر دیگر خود برای جلب توجه والدین 

رقابت کند.
- کــودک با خواهر یــا برادر دیگر 

خود مقایسه نمی شود )به عمد یا نه(.
- کودک مسئولیت پذیر، مستقل و 

با اعتماد به نفس است.
برخی از معایب داشتن یک فرزند

-کودک کســی را ندارد کــه با او 
بزرگ شود.

- او تحت فشــار اســت تا خوب 
عمــل کند یا در مدرســه و فعالیت های 

دیگر بهتر باشد.
- والدیــن کودک تمایل به مراقبت 

زیاد دارند.
- کودک از توجه زیاد ممکن است 

از دست والدین خسته شود.
- کودک ممکن است زمان بیشتری 

برای دوست پیدا کردن داشته باشد.
- کودک ممکن اســت تحت فشار 
برای مراقبت از والدین مسن قرار گیرد.

- کــودک هرگــز تجربه داشــتن 
خواهــرزاده و بــرادرزاده را در آینــده 
نخواهد داشــت، در حالی که این مزایا و 
معایــب عمدتا روی کودک متمرکز بوده 
و والدین نیز از تصمیم خود برای داشتن 

تنها یک کودک، ناراحت هستند.
-این افراد نمی توانند از اشتباهات 
بــرادر یا خواهــر بزرگ تر خود درس و 
عبرت بگیرنــد: خواهر و برادر بزرگ تر 
اشــتباهات زیادی مرتکب می شوند که 

می توانند از آن ها الگو بگیرند.
- تک فرزندان دوســتی در اطراف 

خود ندارند: همیشــه دوســت 
دارند کســی را داشته باشند که 
با آن ها بازی کند و هم صحبت 

شود.
راســتا  ایــن  در 

مســعود نویدی مقدم 
در  روانشــناس 

گفت وگــو با باشــگاه 
درباره  جوان،  خبرنگاران 

تک فرزنــدی اظهار کرد: اینکه 
فردی تنها فرزند خانواده باشــد 
نمی توانــد تفاوتــی میان دیگر 

همســالان خــود کــه در خانواده های 
چندفرزندی پرورش پیدا کرده اند، ایجاد 

کند.
وی با استناد به تحقیقات انجام شده 
و گفته های پروفسور نیومند روانشناس 
اجتماعی بیان کــرد: هیچ تفاوت بارزی 
در تک فرزندان با دیگر همســالان خود 
وجود ندارد مگــر در مواقعی...، البته که 
آوردن فرزنــد دیگر بار مســئولیت تک 
فرزند را کمتر می کند و اکثر تک فرزند ان 
به دنبال برآورده کردن آرزو های والدین 
هســتند تا آرزو های خود و این ســبب 

ایجاد فشار در آن ها می شود.
این روانشــناس بر این باور است 
کــه درصدی از تک فرزند ان مســتقل و 
درصدی هم وابسته هستند، اما شکنندگی 
در آن ها وجود دارد و بســیاری از اوقات 
فرصــت کمتــری برای همدلــی و هم 
صحبتی با کســی را دارند، به خصوص 
زمانی که والدین سن شــان بالاتر می رود 
البتــه باید گفت در اســلام هم تاأکید به 
تولیدمثل شــده است و آیه هایی مبنی بر 

فرزندآوری وجود دارد.

چراپدرومادرهابهتکفرزندیعلاقمندشدهاند؟
کودک و نوجوان

کاریکاتور

در این زمانه رفیقی که خالی از خلل است
صراحی می ناب و سفینه غزل است

جریده رو که گذرگاه عافیت تنگ است
پیاله گیر که عمر عزیز بی بدل است

نه من ز بی عملی در جهان ملولم و بس
ملالت علما هم ز علم بی عمل است

به چشم عقل در این رهگذار پرآشوب
جهان و کار جهان بی ثبات و بی محل است

بگیر طره مه چهره ای و قصه مخوان
که سعد و نحس ز تاثیر زهره و زحل است
دلم امید فراوان به وصل روی تو داشت

ولی اجل به ره عمر رهزن امل است
به هیچ دور نخواهند یافت هشیارش

چنین که حافظ ما مست باده ازل است

پرندگاه جزیرهفال حافظ
:)Pycnonotus leucotis :بلبل خُرما )نام علمی

پرنده ای از خانواده خرمابلبلان است که زیستگاه آن 
عمدتاً به طور بومی از شــمال غرب هندوســتان، پاکستان، 

جنوب ایران تا جنوب عراق کشیده شده است.
 این پرنده خوش صدا، با بلبل معمولی تفاوت دارد و 
از خویشــاوندان نزدیک آن هم نیست. بلبل خرما قدری از 
بلبل بزرگ تر است و طول بدنش حدوداً 18 سانتی متر است. 

نر و ماده آن هم شکل است.
 ســر و گلویش سیاه اســت و دو لکه بزرگ سفید در 
دو طرف ســر روی گونه هایش دارد. سطح پشتی قهوه ای 

روشــن، ســطح شکمی 
خاکســتری چرک، 
پوشپرهای زیر دمی 

زرد نارنجی و دم سیاه 
با نوک سفید دارد. 

روی ســر اثری از 
کاکل دارد. نــوک دم این 
پرنده ســفید و سر پرنده 

جوان قهــوه ای رنگتر از پرنده 
بالغ است.

راه هایــی وجود دارند که در هنگام 
سخت کار کردن می توانند به شما انگیزه 
دهند و به بهترین شکل حال شما را تغییر 

دهند.
انگیزه انســان ها می تواند گریزان 
باشــد. گاهی اوقات احســاس می کنید 
برای انجام دادن کارهایتان انگیزه دارید و 
روز های دیگر هر چقدر تلاش می کنید، 
نمی توانید برای انجــام دادن کارهایتان 
انگیــزه بگیرید. در هنگام کار، به صفحه 
رایانه خــود خیره می شــوید، خودتان 
کارهایتان را تایپ می کنید و در عوض به 
جای پیشرفت در کار، سخت تر از گذشته 
آن را انجــام می دهید. نیــازی به گفتن 
نیست که شــما کاملًا بی انگیزه هستید و 

نمی دانید چگونه انگیزه کسب کنید.
برخی از روانشناســان راه حل های 
خوبی برای انگیزه پیــدا کردن در انجام 
دادن کار هــا ارائه کرده انــد که می توانند 
اشــتیاق کامل نسبت به کارهایتان به شما 
القــا می کند. در ادامــه هفت مورد از این 
ترفند ها را می خوانیم تا بتوانیم به انگیزه 

برسیم.
به کار خود به عنوان کار سخت 

فکر نکنید
به این فکر کنید کــه اگر پروژه ای 
که با آن روبه رو هســتید به عنوان کاری 
سخت تلقی نکنید، بلکه به عنوان بخشی 
از معمایی به آن نگاه کنید که به شــما در 
ادامه مســیر شــغلیتان کمک می کند، آن 
وقت شــاید تأمین انرژی مورد نیاز برای 

انجام کار آسان تر باشد.
برای خود اهداف کوچک تعیین 

کنید
وقتی نمی دانید از کجا شروع کنید، 
انجام یک پروژه بزرگ دلهره آور خواهد 
بــود، اما اگر حتی نمی دانید از کجا کار را 
آغاز کنید، چگونــه می خواهید آن را به 

پایان برسانید؟
باید بــه این نکته توجــه کنید که 
به جای تمرکــز روی یک هدف بزرگ 
و ترســناک، هر بار بایــد یک چیز را در 
نظر بگیرید و هدف بزرگ را به ایده هایی 
کوچک تبدیل کنید که می توانید آن ها را 

مرحله به مرحله هضم کنید.
مطالعه روزانه داشته باشید

اگرچه اختصــاص زمان به مطالعه 
در صورتــی که انگیزه شــما برای انجام 

دادن کار ســخت از بین رفته، نمی تواند 
محصول خاصی داشــته باشد، اما گاهی 
اوقات انجام یــک کار ظاهراً غیر مرتبط 
برای پرداختن به وظیفه پیش رو ضروری 
است. ایجاد عادت روزانه مطالعه یکی از 
مواردی اســت که احتمالاً تأثیر طولانی 
مدتــی در روند اندیشــه شــما خواهد 
گذاشــت و در نهایت، شــما را در همه 

زمینه های زندگی تحریک خواهد کرد.
به چیز های بی اهمیت فکر نکنید
بــا دقــت و تمرکز به فهرســت 
کار هــای خود نگاه کنید و هرآنچه را که 
واقعاً انجام دادن آن غیر ضروری است و 
باعث کاهش انگیزه شما می شود، اصلاح 
کنید. همیشه تمام کردن کار هایی که آغاز 
کرده اید که اگر حتی دلیل اصلی شــروع 
به کار را هم به خاطر نمی آورید، اجباری 

نیست.
یک زمان خروج در نظر بگیرید

همیشــه انرژی داشــتن و همیشه 
کار ها را بــه موقع انجــام دادن هم غیر 
واقعی اســت چراکه هر کســی باید در 
نقطه ای به خود وقت اســتراحت دهد و 
اگر فکر می کنید کــه جایی نیاز دارید تا 

از کار دســت بکشــید، این کار را انجام 
دهیــد. این کار به احتمال زیاد به شــما 
کمــک می کند در ســاعاتی که برای کار 
اختصاص می دهید ســخت تر و دقیق تر 

عمل کنید.
فقط کارتان را انجام دهید

به جای اینکه منتظر انگیزه بمانید و 
خودتان را به سمت انگیزه حرکت دهید، 
به این فکر کنید که اگر فقط جلو بروید و 
کار هایــی را که می دانید باید انجام دهید، 
چه می کردید؟ خودتان را در کارتان غرق 
کنید و مطمئن شوید که تمرکز مورد نیاز 

خود را در این کار قرار می دهید.
پیروزی هایتان را جشن بگیرید

اگــر دائمــاً بــه فکر اهــداف و 
پیروزی های بلندمدت هســتید، اهمیت 
پیروزی های کوچک مسیر زندگی خود 
را فراموش خواهید کرد و اگر پاداشــی 
بــرای کار های خود در نظر نگیرید، رفته 
رفته داشــتن انگیزه در انجام کارهایتان 
می تواند چالــش برانگیز باشــد. برای 
خودتــان هدف هــای کوچــک در نظر 
بگیرید و تأثیر پیشــرفت های کوچک در 

احساس شادی را دست کم نگیرید.

۷راهآسانبرایانگیزهداشتندرهنگامسختکارکردن
سبک زندگی

پاییز زیبای ساری


