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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
برنج پخته شده :2 لیوان

زعفران :1 قاشق غذاخوری
تخم مرغ :4 عدد

سیب زمینی:1 عدد
پیازچه ریز خرد شده:6 عدد

پودر سوخاری :1 قاشق غذاخوری
نمک ، فلفل ســیاه ، زردچوبه و پودر ســیر:به 

اندازه کافی
طرز تهیه:

ابتدا ســیب زمینی را با پوست در مقداری آب 
بپزید. و روی حرارت قرار دهید تا نیم پز شود.در این 
فاصله برنج پخته شده را له کنید تا به شکل پوره شود.
پیازچه های خرد شــده را به برنج پوره شــده 
اضافه کنید و داخل آنها تخم مرغ ها را بشکنید. مواد 
را کمــی هم بزنید و بعد ادویــه ها را به همراه پودر 

سوخاری و زعفران اضافه کنید و خوب هم بزنید.
سیب زمینی نیم پز شده را از آب بیرون بیاورید 
و پوست بکنید.سپس بعد خنک شدن آن را رنده کنید 

و به بقیه مواد کوکو اضافه کنید 
مــواد را با هم مخلوط کنید.تابــه ای را روی 
حــرارت کم قرار دهیــد و مقداری روغن داخل آن 
بریزید تا داغ شود. از مایه کوکو به اندازه یک نارنگی 

کوچک بردارید و در کف دســت آن را فرم دهید و 
در روغن بیندارید.

وقتی یک طرف کوکو سرخ شد آن را برگردانید 
تا طرف دیگر آن هم ســرخ شود. سپس کوکو ها را 
روی دســتمال روغن گیر قرار دهید تا روغن اضافه 

آن گرفته شود.
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“کوکو برنج ”

زندگی مجموعه‌ای است از تغییرات خودانگیخته و طبیعی. در مقابل این تغییرات نایستید 
که چیزی به‌جز اندوه برای‌تان به بار نخواهد آمد. بگذارید واقعیت، واقعیت بماند، بگذارید 

  » لایو تزو«هرچیزی در مسیر جریان سیال و طبیعیِ خود پیش برود.

یک روانشــناس بالینی درباره 
معضل قهر کردن در زندگی مشترک 

توضیحاتی داد.
قهــر و آشــتی، دو واژه تلخ و 
شــیرینی که همه زوجیــن در طول 
زندگی مشترک خود تجربه کرده اند 
که گاهی دعــوا و بحث میان آن‌ها با 
آشــتی کردن ختم شده و گاهی دیگر 
منجر به قهری طولانی مدت می‌شود 
که در برخی از زندگی‌ها تا جایی پیش 

می‌رود که نتیجه آن طلاق است. 
برخی از افراد بر این باور هستند 
که اگر قهر و آشــتی کردن با شکستن 
حرمت‌ها همراه نباشد و ارتباط زوجین 
حفظ شود، نمک هر زندگی‌ای است 
و در این میان، نباید رشته آن را اینقدر 
کشید که موضوعات ساده، پیچیده و 

جدی شوند.
 بسیاری از زوجینی که با یکدیگر 
بحث و دعوا می‌کنند به دلیل فشــار 
حاکم بر آن شــرایط، ممکن است که 
عصبانی شوند و حرف‌هایی که بعضا 
توهین آمیز هم هستند میان آن‌ها رد و 
بدل شود و همین موضوع باعث شود 
که اگر پس از فروکش شدن عصبانیت 
بخواهند با یکدیگر آشتی کنند و باب 
فراموش کــردن تمامی اختلاف‌های 
میان آن‌ها باز شــود بــه دلیل حرمت 

شکنی از این کار اجتناب کنند.
 به همین دلیل، اغلب روانشناسان 
بر این عقیده هستند که افراد باید هنگام 
عصبانیت، خــود را کنترل و آرامش 
خــود را حفظ کنند تا پــس از اتمام 
بحث و دعوا بتواننــد با عذرخواهی 
و دلجویی کردن، روابط سالم زندگی 

مشترک خود را حفظ کنند.
 هنگامی که زوجین از دســت 
یکدیگر عصبانی هســتند دو راهکار 
پیــش روی آن هاســت. یکی آن که 
موضوع را به طور مستقیم با فرد مقابل 
خود در میان بگذارند و مســئله را به 
خوبی حل و فصــل کنند و یا این که 
فرد مقابل خود را ببخشــند و به طور 

کلی، مسئله را فراموش کنند.
 این در حالی اســت که برخی از 
زوجین، این دو کار را انجام نمی‌دهند 
و بالعکــس، در ذهن خود مســئله را 
باز می‌کنند و صد بــار به واکاوی آن 
می‌پردازند و حتی در این میان، با طرف 
مقابل خــود دعوا می‌کنند که نتیجه و 
پیامد‌های منفی به همراه دارد؛ به طوری 
که یا خشم و کدورت و ناراحتی، تمام 
وجود فرد را فرا می‌گیرد و خشم خود 
را به نوعــی روی طرف مقابل خالی 
می‌کنــد و یا این که ایــن کدورت و 
ناراحتــی در دل فرد باقی می‌ماند و در 
بلنــد مدت به یک کینه از طرف مقابل 
تبدیل می‌شود و سپس خود را به شکل 

افسردگی نشان‌ می دهد.
بسیاری از زوجین، دعوا و بحث 
کردن را نقطه پایان خوشبختی زندگی 
خــود می‌دانند و اغلب، به دلیل چنین 
تفکــری اختلاف نظرشــان را در دل 
خود نگــه می‌دارند و تلاش می‌کنند 
با ســکوت کردن جلــوی بحث را 
بگیرند، امّــا باید توجه کنند که ترس 
نشــانه خوشبختی نیست و یک زوج 
خوشــبخت می‌توانند اختلافشان را 
به راحتی با یکدیگر در میان بگذارند 
و بــرای موضوعاتی که ارزش حیاتی 

برایشــان دارد گفتگو کنند و معقولانه 
و در کمــال آرامش به نتیجه مطلوب 

دست پیدا کنند.
 همیشــه این طور نیســت که 
یــک زوج ایــده آل روی یــک خط 
صاف پر از لبخنــد زندگی کنند چرا 
که زندگی مشــترک همیشه با موانع و 
اختلاف نظر‌هایی همراه است و همین 
موضوع‌ها است که باعث دلخوری و 
رنجش خاطر از یکدیگر می‌شود، امّا 
نکته مهم این اســت که زوج ایده آل 
و خوشبخت همیشــه هوشمندانه از 
عهده غلبه بــر چنین اختلاف نظر‌ها 
و مشــکلاتی بر می‌آینــد و به جای 
دلخوری‌های بی مورد از این بحث‌ها 

و اختلاف نظر‌ها درس می‌گیرند.
 راحیل شمســایی روانشــناس 
بالینــی در رابطه با موضوع قهر کردن 
زوجیــن در زندگی مشــترک اظهار 
کرد: هر زمانی که زوجین خواســتند 
با یکدیگــر قهر کنند باید به برخی از 
نکات مهم اهتمام ویژه‌ای داشته باشند 
و بایــد قوانین قهر کــردن را رعایت 
کنند که یکی از این موارد این اســت 
کــه زوجین حق ندارند بــه خانواده 
یکدیگر توهین کنند چرا که این، مسئله 
زناشــویی است و هیچ گونه ارتباطی 
بــا خانواده‌های دو طــرف ندارد و از 
طرفی، آن‌ها نباید مسائل و مشکلات 
قدیمــی را دوباره مطرح کنند چرا که 
گذشــته‌ها گذشته اســت و این کار 
باعث یادآوری خاطرات تلخ می‌شود. 
بنابرایــن، زوجین باید توجه کنند که 
وقتی مشکلات و دعوایی دارند صرفا 
در خصوص همان موضوع صحبت 

کنند و به برطرف شدن آن بپردازند.
وی بیان کرد: اغلب اتفاق می‌افتد 
که زن و شــوهر پس از دعوا کردن با 
یکدیگــر، از غذا پختــن و خوردن 
ممانعــت می‌کنند، امّا آن‌ها باید حتما 
توجــه کنند که در چنین شــرایطی، 
تمــام اعضای خانواده باید به صورت 
عادی برای انجام این کار حاضر شوند 
و عــاوه بر ایــن، فراموش نکنند که 
اختــاف نظر‌ها هیچ گونه ارتباطی با 
سلام و خداحافظی ندارد و حتما باید 
این کار را نیز در دستور کار خود قرار 
دهند.  این روانشــناس بالینی تصریح 
کرد: زن و شــوهر نباید اشتباه طرف 
مقابل خود را تعمیــم دهند و باید از 
عبارت هایی، چون " تو همیشــه این 
طور هستی. " بپرهیزند، چون این کار 
بــه دامن زدن دعوا کمک می‌کند و هر 
دو طرف باید به یکدیگر فرصت دهند 
که هر یک از آن ها حداقل پنج دقیقه در 
خصوص دیدگاهشان صحبت کرده و 
حرف دل خود را بیان کنند و فرد مقابل 
هم به همین نسبت، برای پاسخگویی 
زمــان دارد که در فضایی کاملا آرام و 
بدون تنش به تبــادل عقاید و دیدگاه 
خود بپردازند.  شمسایی گفت: زوجین 
و تمامی افراد باید یاد بگیرند که آن چه 
انتخاب و مورد نظر آن هاســت لزوما 
مورد انتخاب و علاقه دیگران نیست 
که اگر به این موضوع توجه شود دنیای 

شاد و خوشایندتری شکل می‌گیرد.
 وی افزود: تئوری انتخاب به من 
می‌آموزد که دنیای مطلوب من، اساس 
و شالوده زندگی من است و نه اساس 

و شالوده زندگی دیگران!

آیا قهر و آشتی نمک زندگی است؟
سبک زندگی

از نگاه پرستاران

کاریکاتور

دل و دینم شد و دلبر به ملامت برخاست
گفت با ما منشین کز تو سلامت برخاست

که شنیدی که در این بزم دمی خوش بنشست
که نه در آخر صحبت به ندامت برخاست
شمع اگر زان لب خندان به زبان لافی زد
پیش عشاق تو شب‌ها به غرامت برخاست

در چمن باد بهاری ز کنار گل و سرو
به هواداری آن عارض و قامت برخاست
مست بگذشتی و از خلوتیان ملکوت
به تماشای تو آشوب قیامت برخاست
پیش رفتار تو پا برنگرفت از خجلت

سرو سرکش که به ناز از قد و قامت برخاست
حافظ این خرقه بینداز مگر جان ببری

کاتش از خرقه سالوس و کرامت برخاست

پرندگاه جزیرهفال حافظ

1. اگر وقت بــازی با کودک را 
ندارید از او بخواهید نقاشی بکشد و 
نقاشــی خود را رنگ کرده و به شما 
نشان دهد، سپس نقاشی او را به دیوار 

بزنید.
2. نقشــه ای را در اختیار کودک 
قرار دهید و از او بخواهید کوه ها، پل 
ها، رودخانه ها یا پارک ها را مشخص 

کند.
3. یک کتــاب برای او بخرید و 
از او بخواهید با صدای بلند داســتان 

کتاب را برای شما تعریف کند.
4. از کودک بخواهید کاردستی 
درست کند. کودکان به درست کردن 
کاردستی علاقه دارند، مقداری مقوا، 
چسب و قیچی در اختیار او قرار دهید 
و از او بخواهید کاردستی مثلا کلاه یا 
کارت تبریک درست کند. توجه کنید 
اگر کودک خردســال است قیچی در 

اختیار او قرار ندهید.

5. برای او پــازل تهیه کنید و از 
او بخواهیــد آن را مرتب نماید و پس 
از درســت کردن پازل برای او جایزه 

کوچکی تهیه کنید.
6. مــی توانید بــرای کودکتان 
خمیر بازی، اســایم، گل بهداشتی 
تهیه کنیــد و از او بخواهید چیزهای 
مختلفی درست نموده و به شما نشان 

دهد.
7. کتــاب رنگ آمیــزی برای 
کودک بخرید و به او نشــان دهید که 
چگونه بدون بیرون زدگی اشکال را 

رنگ کند.
8. روی کاغــذی برای کودک 
پرچم کشورمان را نقاشی کنید و از او 
بخواهید پرچم را رنگ کند و ســپس 
پرچم را روی تکه چوبی بزنید. حالا 
از او بخواهیــد با زمزمه آهنگ مورد 

علاقه اش رژه برود.
9. انجــام کارهــای خانه برای 

برخــی کودکان لذت بخش اســت. 
کــودک خود را در انجــام کار خانه 
مشارکت دهید و با بازی و خنده این 
کار را لذت بخــش کنید. با توجه به 
ســن کودک و همین طور توانایی و 
علاقه ای که به این کار دارد، می توانید 

وظایف مختلفی را به او بسپارید.
10. از فرزندتــان بخواهید در 
پخت غذا و آماده کردن کیک یا دسر 
به شما کمک کند. شاید این کار از نظر 
بزرگ ترها تفریح و سرگرمی نباشد 
امــا بچه ها از انجام دادن آن لذت می 

برند و حس خوبی خواهند داشت.
11. ظرف هــای مختلفی را در 
اختیــار فرزندتان قــرار دهید و به او 
کمک کنید با استفاده از قاشقی چوبی 

برای خودش آهنگ زیبایی بسازد.
12. نمایش عروسکی اجرا کنید. 
شــخصیت های داســتان می توانند 
عروســک های فرزندتان یا نقاشی 

هایی که کشیده و دور آن را بریده اید 
باشند. اگر خودتان کار دارید از کودک 
بخواهید برای شما نمایش اجرا کند.

13. بازی با سایه ها برای بچه ها 
لذت بخش اســت. چراغ های اضافه 
را خاموش کنید و روی دیوار با سایه 
اشــکال مختلف بســازید. از کودک 

بخواهید در این کار شرکت کند.
14. آلبوم های عکس را بیاورید 
و باهم عکس ها را ببینید و خاطرات 
قدیــم خانوادگــی را بــرای بچه ها 
تعریف کنید و به آ ن ها بگویید وقتی 
بچه بودید، در تعطیلات تابستانی چه 
کارهایی انجــام می دادید و چه طور 

خودتان را سرگرم می کردید.
15. بچــه ها بازی بــا حباب را 
خیلی دوســت دارند. در یک ظرف 
کوچــک کمی آب صابون درســت 
کنید و طریقه درست کردن حباب را 

به کودک نشان دهید.

ایده های بازی با کودکان مخصوص والدین شاغل
کودک و نوجوان

مرغ مینا: 
مرغ مینا پرنده‌ای کوچک اســت که توانایی 
تقلید صدا دارد و انســان‌ها از سالیان بسیار دور به 
پرورش و نگهداری از این پرنده علاقه‌مند بوده‌اند. 
تاریخ اهلی شــدن آن چندان مشخص نیست 
اما به نظر می‌رسد که لا اقل سه هزار سال قبل این 
پرنده برای اولین بار در هندوستان اهلی شده باشد.


