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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
آرد: ۱ کیلو 

خمیر مایه: ۲۰ گرم
نمک: ۱۲ گرم
شکر: ۱۵ گرم

روغن: ۱۰ گرم
آب: ۵۵۰ تا ۶۰۰ گرم
بهبود دهنده: ۵ گرم 

طرز تهیه:

۱. خمیر مایه را با نمک، شــکر، بهبود دهنده و 
آرد با هم مخلوط کنید و کم کم به آنها آب اضافه کنید 

تا مواد به شکل خمیر در بیایند.
۲. در مرحله بعد درست کردن نان بربری خمیر 
را ۴ دقیقه ای  با دست ورز دهید. بعد به خمیر روغن 

را اضافه کنید و ۴ دقیقه دیگر ورز دهید.
۳. ســپس در مرحله سوم درســت کردن نان 
بربری روی خمیر را بپوشانید و بگذارید تا یک ربعی 

استراحت کند.
۴. خمیر را چانه کنید و بگذارید تا چانه ها کمی 
استراحت کنند. بعد چانه ها را پهن کنید به طوری که 

به ۳ برابر حجم خودشان برسند.
۵. درآخرین مرحله درســت کردن نان بربری 

خانگی مقــداری کنجد روی خمیر بریزید و خمیر 
نــان رابه مدت ۱۲ دقیقه بر روی ســیم طوری فر با 
دمــای ۲۴۰ تا ۲۳۰ درجه ســانتی گراد قرار دهید تا 

نان ها پخته شوند.
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“نان بربری خانگی ”

وضع و حال مردمان تنگ فکر، به وضع و حال، بطریهای تنگ دهان می ماند؛هرچه کمتر 
در خود دارند، با سر و صدای بیشتری، آن را به خارج پرتاب می کنند.

  »  الکساندر پوپ«

یک اشتباه کوچک کودک، کبریتی 
است بر فیتیله تنش های روزانه والدین 
کــه موجب داد زدن می شــود؛ اما این 

موضوع همین جا تمام نمی شود.
یکــی از محصــولات جانبی که 
کرونــا با خــود به زندگی مــا آورده، 
پدر و مادرهای عصبانی اســت. پدر و 
مادرهایی که تنش های و مشــکلات 
روزانــه خود را تاب می آورند و همه را 
یکجا با داد زدن سر کودک خود تخلیه 
می کنند. در این بین کودکان هر روزه با 
ترس  و تحقیرهای والدین خود روزهای 
کودکی خود را پشت سر می گذارند. در 
ادامه »ایرنا زندگی« با مواردی که موجب 
این داد زدن ها می شود، عوارضی که بر 
کــودکان و بزرگ ســالی آنهــا دارد و 
روش های مقابله با این رفتار ناهنجار، 

شما را همراهی می کند.
1. چرا عصبانی هستیم؟

ممکن است مشکلات اقتصادیی 
که ناخواســته با ورود کرونا در جامعه 
به وجود آمدند علت اصلی عصبانیت 
ما باشــد. این مشکل می تواند بر روابط 

خانوادگی و زناشــویی اثر بگذارد و ما 
را بــی حوصله و مضطــرب کند. این 
خلــق تنگ به کنش ها به ســرعت و با 
خشم پاســخ می دهد. اگر این کنشگر 
رییس باشد مجبوریم خود را ملایم تر 
نشــان دهیم ولی این اجبار را در مقابل 
کــودکان خود نمی بینیــم. عصبانیت 
»پنهان« می تواند شــامل مشــکلات 
اقتصــادی، اختلاف طبقات اجتماعی، 
تبعیض جنسیت، مشکلات خانوادگی، 
مشکلات زناشــویی و گره های روانی 
باشــد. علت عصبانیت »پیدا« ممکن 
اســت دعــوای لفظی، کثیف شــدن 
لباس هایمان، گم کردن کلیدهای خانه و 
از این قبیل موارد باشد. بررسی ها نشان 
می دهد که عصبانیت های پنهان اغلب 
پایدارتر هستند ولی عصبانیت های پیدا 

تکانه ای و شدیدتر عمل می کنند.
2. داد زدن هــای مــا بــرای 

کودکان چطور معنا می شود؟
الــف( کــودکان درک کاملی از 
موضوعــات و مشــغله های روزانه ما 
ندارنــد و مجبور هم نیســتند که این 

موضوعــات را به این زودی در زندگی 
خود حس کننــد. بنابراین آنها متوجه 
نیستند وقتی شما عصبانی هستید از سر 
و کول تان بالا نروند و برای درخواست 
یک بســتی جلوی خودشان را بگیرند. 
شیرینی ایام کودکی به همین روزهای 
بی خبری خلاصه می شود. روزهایی که 
ما هیچ چیزی را بلد نیستیم. اشتباهات 
در زندگــی کودکان معنایی ندارد و اگر 
کاری را اشتباه انجام می دهند بدانید که 
تصــوری از بد یا غلط بودن آن ندارند. 
پس باید به آنها درســت و غلط بودن را 
یاد داد. نحوه یاد دادن این رفتارها همان 
تربیتی اســت که برخی والدین آن را به 
خوبی و برخی به بدترین شکل ممکن 

به جای می آورند.
ب( کودکان خشــم و عصبانیت 
شما را برای خود اینگونه معنا می کنند 
که ناخواســتنی هســتند، لایق محبت 
نیستند و گاهی دچار تنفرهای لحظه ای 
از خود و شــما می شــوند. مشکلات 
همین جا تمام نمی شــود و در برخی از 
کودکان به صورت شب ادراری، لکنت 

زبان، خجالت بیش از حد و دیگر موارد 
مشــابه، خود را نشــان می دهد. اثرات 
عصبانیت های والدین در بزرگسالی این 
کودکان منجر به خود سانسوری، ترس 
از حضور در اجتماع، عدم موفقیت های 
اجتماعی، سرکوب شدن خلاقیت ها و 

عصبانیت پنهان می شود.
3. چگونه ســعی در درمان 

خود کنیم؟
برای اینکه ســر کودکان معصوم، 
عصبانیــت خود را خالــی نکنیم؛ نیاز 
است که آموزش ببینیم و تمرین کنید. 
رفتارهای شــما عواقب دارد در همین 
لحظــه تمــام نمی شــود و در زندگی 
کودکان تــان بارز می شــود. فکر کنید 
ایــن دوران خانه نشــینی و آموزش ها 
مجــازی، فرصت  طلایــی برای دیدن 
لحظه به لحظه رشــد فرزندتان است. 
از این فرصت به بهترین شــکل ممکن 
اســتفاده کنید. ورزش هــای هوازی و 
یوگا، نوشیدن دمنوش های آرامبخش 
و کمــی تعلل در واکنش ها می تواند در 

کنترل رفتارهایمان ما را یاری کنند.

چگونه سر کودکان داد نزنیم؟
کودک و نوجوان

کاریکاتور

سینه از آتش دل در غم جانانه بسوخت
آتشی بود در این خانه که کاشانه بسوخت

تنم از واسطه دوری دلبر بگداخت
جانم از آتش مهر رخ جانانه بسوخت

سوز دل بین که ز بس آتش اشکم دل شمع
دوش بر من ز سر مهر چو پروانه بسوخت
آشنایی نه غریب است که دلسوز من است
چون من از خویش برفتم دل بیگانه بسوخت

خرقه زهد مرا آب خرابات ببرد
خانه عقل مرا آتش میخانه بسوخت

چون پیاله دلم از توبه که کردم بشکست
همچو لاله جگرم بی می و خمخانه بسوخت

ماجرا کم کن و بازآ که مرا مردم چشم
خرقه از سر به درآورد و به شکرانه بسوخت

ترک افسانه بگو حافظ و می نوش دمی
که نخفتیم شب و شمع به افسانه بسوخت

پرندگاه جزیرهفال حافظ
چکاوک:

چــکاوَک پرنده ای خوش آواز با پر و بالِ رگه رگه 
و قهوه ای است که اغلب در حال پرواز آواز می خواند.

چکاوک ها روی زمین بیشتر راه می روند یا می دوند. 
معمولاً ناخن انگشــتِ عقبیِ پای آنها دراز، راســت و 
نوک تیز است. اغلب به طور دسته جمعی دیده می شوند. 
نر و مادهٔ آنها همشکل است. روی زمین آشیانه می سازند 
و از دانه ها، حشــرات و نرم تنان تغذیه می کنند. خانوادهٔ 
چکاوک عمدتاً در نیمکرهٔ شرقی زندگی می کنند. شاید 
معروفترین چکاوک، چکاوکِ آســمانی اســت که در 
سراسر اروپا و نواحی معتدل آسیا از جمله ایران زندگی 

۱۸ سانتیمتر می رسد. پوشش می کنند. بلندیشَ به 
پشتیِ پرهایش قهوه ای تیره 

است.

در این دوران قرنطینه خانگی که 
ناکامی های زندگی بیشــتر از هر زمان 
دیگــری راه گلوی مــا را می گیرند. ما 
را عصبی و پرخاشگر می کنند و دیگر 
کارهایمان دســت خودمان نیســت؛ 
حتی ممکن اســت با خانواده نیز دعوا 

و مشاجره راه بیندازیم.
شــما هم وقتــی در فکــر فرو 
می روید به یاد شکســت ها، ناکامی ها 
و نداشــته هایتان میفتید؟ می دانستید 
اگــر بیش از حد به مســایل منفی فکر 
کنید دچار افسردگی می شوید؟ خب 
حالا باید چــه کنیم؟ در ایــن دوران 
قرنطینه خانگی که ناکامی های زندگی 
بیشــتر از هر زمان دیگری راه گلوی ما 
را می گیرند. ما را عصبی و پرخاشــگر 
می کننــد و دیگر کارهایمان دســت 
خودمان نیســت؛ حتی ممکن است با 
خانواده نیز دعوا و مشاجره راه بیندازیم. 
ما حق داریم، بله ما حق داریم که برای 
شکست هایمان دوره سوگواری داشته 
باشیم؛ اما نه تا حدی که زندگی حال و 
آینده ما را به هیچ تبدیل کند. فشارهای 
مالی از جمله مشکلاتی است که امروزه 
خانواده هــا با آن دســت و پنجه نرم 
می کنند. شــاید به این فکر کنید که این 
مشــکل تنها با این روش حل می شود 
کــه یک نفر ۱۰۰ میلیون همین حالا به 
شــما بدهد، مطمئنید دیگر به مشکل 

نمی خورید؟ 
مثال هایی که می گویند شما 

هم می توانید

1. سام والتون
ســام والتون در ۴۴ ســالگی از 
شغلی که داشت راضی نبود و به سراغ 
علاقــه اش رفت و برنــد وال مارت را 
به ثبت رســاند. همه انتظار داشتند او 
شکســت بخورد؛ اما در سال ۲۰۱۴ در 
مجله فوربــز رتبه ی ۱۹ پرارزش ترین 

برندها را نصیب خود کرد.
2. لیو شوانژی

لیوشوانژی در ۳۹ سالگی توانست 
به آرزوی خود برســد و شرکت لنوو 
)تولید لپ تاپ و کامپیوتر( را تاسیس 
کند. شــرکت لنووو در ســال ۲۰۰۵ با 
واحد مربوط به تولیــد رایانه  ای بی ام 

ادغام شد.
3. ویلیام بوئینگ

ویلیام بوئینگ شــرکت بوئینگ 
را در ســن ۳۵ ســالگی تاسیس کرد. 
خلاقیت و خطرپذیری ویلیام بوئینگ 
بــه حدی بود که برای تحقق رویاهای 
برادران رایت دســت بــه اقدام مهمی 
بزند و حدود یک قرن پیش، شــرکت 

هواپیمایی بوئینگ را راه اندازی کرد.
4. نامیهی اودایرا

نامیهی اودایرا در سال ۱۹۱۰، بعد 
از تجربه کار در نیروگاه برق یک معدن 
و شــرکت های متعدد صنعت برق در 
ژاپن، در ســن ۳۶ سالگی هیتاچی رو 
تاســیس کرد. این شــرکت در حال 
حاضر ۱۱ زیر مجموعــه اصلی دارد 
کــه از ارتباطات و فناوری اطلاعات تا 
صنایع دفاعی، حمل  ونقل ریلی، تأمین 

تجهیزات و مواد پیشرفته برای صنایع، 
سرمایه گذاری، مشــاوره و همچنین 

ساخت نیروگاه را شامل می شود.
 5. ماسارو ایبوکا

ماسارو ایبوکا در سن ۳۸ سالگی 
توانست باز هم به مانند سایر افرادی که 
از قبل اســم بردیم، دست از کاری که 
داشت بکشد و برند محبوب و معروف 
ســونی رو در سال ۱۹۴۵ تاسیس کند. 
پلی استیشن یکی از پرچمداران شرکت 

سونی به حساب میاد.
شکست تلخ خود را فراموش 

نکنید
بســیاری از دوستان ما در هنگام 
دلــداری می گویند: »ایــن نیز بگذرد، 
فراموشش کن«. »ایرنا زندگی« به شما 
می گویــد این کار را نکنید، هیچ وقت 
آن تجربه  و شکست را فراموش نکنید. 
فراموش کردن یک شکست و تجربه ای 
که از آن به دســت آورده اید مانند این 
می ماند که به یک نمایشــگاه ماشــین 
بروید و گران ترین را بخرید؛ اما ماشین 
را همراه خود نبرید. شما برای به دست 
آوردن تجربه از آن شکست، هزینه اش را 
پرداخت کرده اید. این پرداخت می تواند 
با زمان، پول، شکسته شدن احساسات 
و حتی تخریب شخصیتی باشد. به هر 
حال شما بهای آن را با ارزشمندترین ها 
پرداخت کرده اید پس حالا بهتر است 
آن را با خود به خانه ببرید. روی آن کار 
کنید ببینید کجا را اشتباه رفتید، چرا آن 
نتیجه ای را که می خواستید به شما نداد. 

اگر اشــکال را در خودتان یافتید سعی 
کنید تا می توانید برای برطرف کردن آن 
تــلاش کنید؛ چون اگر اینکار را نکنید 

محکوم به شکست های مشابه هستید.
فشــارهای روانی مالی را 

کنترل کنید
بهتر اســت از ایــن مطالب نکته 
برداری کنید. شاید شما هم فرزند ۱۸ تا 
۳۰ ساله در خانه دارید که نگران شغل 
و منبع درآمد آنها در آینده هستید. بهتر 
اســت این مطلب را به او هم بدهید تا 
بخوانــد و بداند پــول در آوردن زیاد 
هم ســخت نیست؛ بلکه نگه داشتن و 
هدفمندسازی آن نیاز به کوشش فراوان 

دارد.
۱. قدم اول این اســت که بدانیم 
هیچ هدفی بدون ســعی و تلاش زیاد 
بدســت نمی آید. پس اگر واقعا برای 
هدف  خــود حاضر به تــلاش کردن 

هستید ادامه دهید.
۲. از یاد گرفتن هیچ مهارتی شانه 
خالی نکنید. مطمئن باشــید یادگیری 
آن مثبت خود را در زندگی شــما دیر 
یــا زود می گذار. اگــر آن زمان  که نیاز 
به آن مهارت دارید، در گذشــته کسب 
نکرده باشــید به راحتی یک بخت را از 

دست می دهید.
۳. سعی کنید شــغلی مناسب با 
روحیــات و روان خود پیــدا کنید و 
حقوق خود را به ۳ دسته تقسیم کنید: ۱. 
برای خانواده ۲. برای خودتان ۳. برای 

پسانداز

با فشارهای روانی مالی در این دوران چه  کنیم؟
سبک زندگی

پویش رایگان مهر کیش


