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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
کره:60 گرم

آرد:180 گرم
تخم مرغ:4 عدد

آب: 250 میلی لیتر
نمک:1 قاشق چایخوری
پنیر رنده شده:150 گرم

طرز تهیه:

ابتدا آب، کره و نمک را داخل قابلمه ای بریزید 
و روی حرارت بگذارید تا بجوشــد و کره آب شود. 
در این مرحله قابلمه را از روی حرارت برداشته و آرد 
را به صورت یکدفعه به مواد اضافه کنید و هم بزنید 
تا خمیر درست شود. قابلمه را مجدد روی حرارت 
قــرار داده و هم بزنید تا خمیــر کمی تفت بخورد. 
زمانی که احســاس کردید خمیر شروع به ته گرفتن 
کــرد آن را از روی حــرارت بردارید و به یک ظرف 
دیگر منتقل کنید تا کمی خنک شــود. در این مرحله 
تخم مرغ ها را یک به یک افزوده و خمیر را مخلوط 
کنید تا یکدست شود. در مرحله آخر پنیر را به خمیر 
افزوده و مخلوط کنید، ســپس آن را به شکل گلوله 
های یکدســت درست کرده و داخل سینی فری که 

با کاغذ روغنی پوشــانده اید با فاصله از هم بچینید. 
روی خمیرهــا کمی پنیر بریزید و به فری که از قبل 
گرم شده منتقل کنید. بعد از اینکه گوژرها پف کردند 
دمای فر را کاهش داده و اجازه دهید تا ســطح آن ها 
طلایی شود.نکته :می توانید به خمیر گوژر کنجد و 

یا سبزیجات معطر خشک هم اضافه کنید.
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“گوژر
 فینگرفود فرانسوی ”

اشخاص زیرک از بدبختی ها و گرفتاری های دیگران آگاه و بیدار می شوند، ولی اشخاص 
نادان از بلاهای خود عبرت نمی گیرند. 

  » بنجامین فرانکلین«

افــراد موفق برای رســیدن به 
موفقیت و اهداف خــود کار هایی را 
انجام می دهند که افراد ناموفق از انجام 

آن ها چشم پوشی می کنند.
یکی از کار هایــی که می توانیم 
برای رســیدن به موفقیت انجام دهیم 
این اســت که از زندگــی افراد موفق 
درس ها و ترفند هایــی یاد بگیریم و 

آن ها را تقلید کنیم.
 از تفاوت هــای افــراد موفق و 
ناموفق در زندگی این اســت که افراد 
موفق از پشــیمانی می ترسند. این در 
حالی است که افراد ناموفق از شکست 
می ترســند و افراد موفق ریسک پذیر 
هســتند، ولی افراد ناموفق در اغلب 

موارد، بهانه تراشی می کنند.
افراد موفق برنامه ریزی می کنند، 
امّا افــراد ناموفق تســلیم زندگی پر 
استرس می شــوند و در نهایت، افراد 
موفق زمان خود را به خوبی مدیریت 
می کنند. این در حالی اســت که افراد 
ناموفق، اغلب، کار های خود را عقب 

می اندازند.
مــا می توانیم جنبه هــای منفی 
زندگــی افراد ناموفق را به طور مداوم 
ذکــر کنیم و به مواردی که افراد موفق 
در زندگی روزمره خود به کار می گیرند 
توجــه کنیم که آن ها چه چیزهایی را 
یاد می گیرند و چگونه می توانند به هر 

هدفی که دارند، دست پیدا کنند.

تقلید از استراتژی های افراد موفق 
به ما کمک می کند تــا فرد بهتری در 

حرفه خود شویم.
یک فرد موفق در محیط خاصی 
متولد نشده است که بتواند از بدو تولد 
موفقیــت خود را بدســت آورد و از 
طرفی دیگر، موفقیت هم یک ویژگی 
ژنتیکی نیســت که از نســلی به نسل 
دیگر به ارث برسد یا منتقل شود، بلکه 
موفقیت پاداشی است که افراد پس از 
روزها، ماه ها و حتی سال ها در نظم و 
انضباط شخصی و خودسازی به خود 

می دهند.
تقلیــد از یــک فــرد موفق به 
معنای کپی کردن کل ســبک زندگی 
او و خــوردن آن چــه که او می خورد 
یا نوشــیدن آن چه که او می نوشــد 
نیســت. حقیقت این است که ما فقط 
استراتژی هایی را که به موفقیت آن ها 
کمک می کند تقلید می کنیم و آن ها را 

به زندگی خود اضافه می کنیم.
تقلید از زندگی افراد موفق مانند 
افزودن شــکر به چای یا قهوه است؛ 
در حالــی که طعم منحصر بفرد خود 
را حفظ می کنند و شــکر فقط آن ها را 

شیرین می کند.
در مطالعه ای که توســط مجله 
Forbes در خصــوص موفقیــت 
برخی از افراد انجام شــد، نکات قابل 
توجهی مانند اقدام فوری و شناسایی 
مشــکلات، مهم ترین عوامل کمک 

کننده به آن ها مشخص شد.
 هــر فردی روی کــره زمین 24 
ســاعت یعنی هزار و 440 دقیقه و 86 
هزار و 400 ثانیــه در روز وقت دارد. 
بنابراین، تنها عامل تمایز بین افراد موفق 
و منظم، مدیریت زمان مورد استفاده در 
زندگی شخصی آن ها است. بنابراین، 
باید درمورد زندگی این گونه افراد به 
این ســوالات پاسخ داده شود که یک 

فرد موفق چگونه از این 24 ســاعت 
استفاده می کند؟ آیا افراد موفق از یک 
فرد معمولی بیشتر مطالعه می کنند؟ یا 
افــراد موفق چه نوع انگیزه ای به خود 

می دهند؟
 پاسخ به این ســوالات، ما را به 
راهی هدایــت می کند که افراد موفق 
پیش از این طی کرده اند و به ما اجازه 
می دهد تا در همان مسیر قدم برداریم. 
این به معنی سایه ای از موفق شدن آن ها 
نیست و در عوض، به ما کمک می کند 
تا مســیری را برای خودمان بسازیم تا 

دیگران هم در آن راه قرار بگیرند.
یک فرد موفق مانند یک فانوس 
دریایی اســت که به مسافران خسته و 
گمشده ای که مسیرشان را در تاریکی 

گم کرده اند، راه را نشان می دهد.
شما حس می کنید که راز اصلی 
به موفقیت رسیدن  را از دست داده اید. 
زمان زیادی طول می کشِــد تا به شغل 
رویایی خود برسید و هیچ کنترلی روی 

زندگی خود ندارید.
افــراد موفق این گونــه به دنیا 
نیامــده اند و موفقیت در آن ها نهادینه 
شده است. هر انسان موفقی از کد ها و 
قواعد سخت گیرانه ای پیروی می کند 
کــه انجام دادن آن ها چندان ســخت 
نیســت، امّا پایبندی به آن ها ســخت 
اســت و همین قواعد است که عادی 

را از خارق العاده جدا می کند.

بایدهاونبایدهاییکهافرادموفقوناموفقانجاممیدهند
سبک زندگی

طبیعت برفی

کاریکاتور

صوفی از پرتو می راز نهانی دانست
گوهر هر کس از این لعل توانی دانست
قدر مجموعه گل مرغ سحر داند و بس
که نه هر کو ورقی خواند معانی دانست
عرضه کردم دو جهان بر دل کارافتاده
بجز از عشق تو باقی همه فانی دانست
آن شد اکنون که ز ابنای عوام اندیشم
محتسب نیز در این عیش نهانی دانست
دلبر آسایش ما مصلحت وقت ندید
ور نه از جانب ما دل نگرانی دانست

سنگ و گل را کند از یمن نظر لعل و عقیق
هر که قدر نفس باد یمانی دانست

ای که از دفتر عقل آیت عشق آموزی
ترسم این نکته به تحقیق ندانی دانست

می بیاور که ننازد به گل باغ جهان
هر که غارتگری باد خزانی دانست

حافظ این گوهر منظوم که از طبع انگیخت
ز اثر تربیت آصف ثانی دانست

پرندگاه جزیرهفال حافظ

یک روان شناس کودک و نوجوان 
درخصوص تاثیر دعــوای والدین بر 
ســلامت روان کودکان توضیحاتی را 

ارائه کرد.
مهشید فکری روان شناس کودک 
و نوجــوان در خصوص تاثیرپذیری 
کودکان از دعوای والدین، اظهار کرد: 
والدیــن اولین الگــوی تربیتی و منبع 
امنیتی کودکان هستند که اگر این منبع 
امنیت به وسیله دعوا یا مشاجره پدر و 
مادر به خطر بیافتد روی کودک اثر منفی 
گذاشته و سلامت روحی و روانی او را 

تهدید می کند.

فکری ادامه داد: زمانی که این منبع 
امنیتی به واســطه دعوای بین والدین 
دچار خدشه شود کودک دچار ترس، 
تهدید، استرس و اضطراب می شود و 
در نتیجه موجب شکل گیری ترس های 
بزرگسالی خواهد شد. البته باید به این 
نکته توجه داشــت که دعــوای بین 
والدین در برخی موارد پدیده ای کاملا 
طبیعی است، اما پدر و مادر باید توجه 
داشته باشــند که در مقابل فرزندشان 
بحث نکنند. او افزود: دعوای والدین 
بطور مستقیم و غیر مستقیم کودکان را 
در معرض آسیب قرار می دهد. کودکان 

والدینی که در کنار هم احساس 

خوشبختی ندارند، اما بخاطر فرزندشان 
باهم زندگی می کنند و مدام با یکدیگر 
در حال درگیری هســتند بیشتر تحت 
تاثیر این مشاجره ها قرار می گیرند، در 
نتیجه از لحاظ روحی دچار آســیب 
شده و در دراز مدت به افسردگی مبتلا 

می شوند.
فکری گفت: معمــولا کودکان 
توانایی درک و کشــف ریشــه های 
درگیری و مشــاجره بیــن والدین را 
ندارند و همیشــه خانواده خود را در 
یــک وضعیت خوب و رویایی تصور 
می کنند، اما با 

مشاهده دعوای والدین و مواجه شدن 
با این احســاس که منبــع امنیتی آن ها 
به خطر افتاده اســت دچار استرس و 
نگرانی می شوند که در چنین شرایطی 
معمولا کودکانی خشــن، با اعتماد به 
نفس کم و فاقد مهارت های عاطفی و 

اجتماعی خواهیم داشت.
این روان شناس کودک و نوجوان 
بیان کــرد: از دیگر آســیب هایی که 
کــودکان در معرض دعــوای والدین 
دچار آن ها می شــوند می توان به افت 
تحصیلــی و  عــدم ارتبــاط گیری با 
گروه های دوستانه اشاره کرد.او تاکید 
کــرد: نتایج تحقیقات انجام شــده در 
کشــور های مختلف بیانگر آن است 
که حتی دعوا و مشــاجره والدین در بر 
روی کودکان شــش ماهه هم بر روی 
کودک تاثیر می گذارد و سبب افزایش 
ضربان قلب و و هورمون اســترس در 
او می شود.فکری یادآوری کرد: زمانی 
که خانواده ها در مقابل فرزندانشان به 
بحث و جــدل می پردازند کودک در 
آن لحظه به شــدت احساس ناامنی و 
ترس کرده و دچار استرس و اضطراب 

می شود.

تاثیردعوایوالدینبرسلامتروانکودکان
کودک و نوجوان

گاو چرانک:
گاوچِرانـَـک نوعی پرنده اســت. گاوچرانگ نوعی 
حواصیل ســاکن آســیا، آفریقا و اروپا است که توانسته به 

راحتی در دیگر سامان های جهان نیز ساکن شود.
 )Pelecaniformes( گاوچرانک از راستهٔ پلیکان سانان
و خانواده حواصیلان )Ardeidae( اســت.  از سال 2008 
حواصیلان از راسته لکلکیان جدا شده و جز پلیکانان یا سقا 

مرغان محسوب می شوند.


