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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
گوشت گوسفندی: ۴۰۰ گرم

پیاز: ۳ عدد
سیب زمینی: ۲ عدد

گوجه فرنگی: ۱ عدد
نمک و فلفل: به میزان لازم

فلفل سبز و انواع ادویه ها: با توجه به سلیقه
مرزنجوش: به مقدار لازم

طرز تهیه:

ســیب زمینی و پیاز را پوســت بگیرید و خوب 
بشــویید. سپس پیاز و سیب زمینی را رنده کنید و آب 
آن ها را بگیرید. گوشت را داخل چرخ گوشت بریزید و 
با سیب زمینی و پیاز رنده شده چرخ کنید. نمک، فلفل، 
و سایر ادویه هایی که تمایل دارید را به مخلوط چرخ 
شده اضافه کنید و آنقدر ورز دهید که چسبندگی خود 
را از دست بدهد. سینی فر یا کف تابه خود را با مقداری 
کره چرب کنید. مخلوط گوشت، سیب زمینی، و پیاز 
را روی ســطح آن پخش کنید. در صورتی که چربی 
گوشــتی که استفاده کرده اید کم است، در این مرحله 
مقداری روغن اضافه کنید. یک ســیب زمینی و یک 
گوجه فرنگی را ورقه ورقه کنید. ورقه های سیب زمینی 
و گوجه فرنگی را روی سطح مخلوط گوشت بچینید. 
در این مرحله می توانیــد با توجه به ذائقه انواع فلفل 

دلمه و فلفل تند را هم قطعه قطعه کنید و کنار گوشت 
قرار دهید. فر را در دمای ۱۴۰ درجه ســانتیگراد گرم 
کنید و سینی یا ماهیتابه را داخل آن قرار دهید. مخلوط 
کباب سرداشی باید بین ۱ الی ۲ ساعت داخل فر قرار 
بگیرد تا خوب مغزپخت شود. ورقه های سیب زمینی 

و گوجه فرنگی باید برشته شوند.
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“سرداشی کبابی 
همدان ”

خاطرات خیلی عجیب هستند،
گاهی اوقات می خندیم به روزهایی که گریه می کردیم وگاهی گریه می کنیم به یاد روزهایی که می 

  » هاروکی موراکامی«خندیدیم!

قدرتمندترین عامل رشد فردی و 
موفقیت مادام العمر مربوط به "ساعت 
طلایی" روز شما است. شما به عنوان 
یک فرد، بیشتر اوقات به آنچه فکرش 
را می کنید، تبدیل خواهید شد. شما از 
زمانی که صبح از خواب بیدار می شوید 
تا شــب که به رختخواب می روید، به 
مجمــوع نتیجه ایده هــا، اطلاعات و 
برداشت هایی تبدیل می شوید که در 
ذهــن خود می پرورید. همه چیز مهم 
است، اما برخی از برداشت ها بیشتر از 
دیگران مهم است. افکاری که با آن ها 
در ساعت طلایی یعنی اولین ساعت 
صبح در ذهن خود می پرورانید، تأثیر 
بســزایی بر نحوه تفکر، احســاس و 

عملکرد کل روزتان می گذارد.
پیشرفت شخصی خود را 

بهبود ببخشید
۹۵ درصــد از کار ها و گفته های 
شــما، چه خــوب و چه بد توســط 
عادت هایتان تعیین می شــوند. افراد 

موفق عادات هدفمندی دارند که آن ها 
را به انجام رفتار های مثبت و مثمر ثمر 
و بهبود رشــد شخصی خود در طول 
زندگی سوق می دهد. افراد ناموفق به 
طور ناخواسته عادت های بدی را در 
خود پرورش داده اند که باعث می شود 
با انجام این عادت ها، در راه کم کاری یا 

شکست قدم بردارند.
مهم ترین عامل موفقیت

شــاید بهترین عامــل موفقیت 
و عادتــی که می توانیــد در خودتان 
ایجاد کنید، استفاده از ساعت طلایی 
و شــروع هر روز به روشی متفکرانه 
اســت که شما را برای موفقیت بیشتر 
در ساعت های آینده آماده می کند. در 
ادامه یک فرمول مؤثر برای موفقیت را 
مشــاهده می کنید که برای هزاران نفر 
در رفتــن از فقر مطلق به ثروت مفید 
بوده است، اما قبل از اینکه قضاوتی در 
مورد این فرمول داشته باشید، تنها ۲۱ 
روز آن را امتحان کنید، چراکه با تمرین 
۲۱ روزه این رفتارها، 
دنیای شما  تمام 
در جهت مثبتی 
تغییــر خواهد 

کرد.
یــم  ژ ر

ذهنی 21 روزه
هر  فــردا،  از 
حداقل  صبح  روز 
دو ســاعت قبل از 
رفتن بــه جایی، از 
خواب بیدار شــوید 
و روی اولین ســاعت 
طلایی در خود و ذهنتان 
ســرمایه گذاری کنید. 

اگــر هر روز صبــح فیزیکی ورزش 
می کنید، ایــن کار را قبل از شــروع 
ورزش ذهنــی انجام دهیــد. قبل از 
روشــن کردن تلویزیــون و رادیو و 
خوانــدن روزنامه، ۳۰ تــا ۶۰ دقیقه 
وقت بگذارید و مطلبی انگیزشی مانند 
نقل قول های الهام بخش یا آموزشــی 
بخوانید. مطمئن باشــید اولین چیزی 
که در ســاعات اولیه صبح در ذهنتان 
می گذاریــد، افکار مثبت، ســالم و 
سازگار با نوع زندگی شما خواهد بود. 
قبل از اینکه مطالبه ســر صبح خود را 
تمام کنید، یک دفتر یادداشت بردارید 
و ۱۰ تا ۱۵ هدفی را که در ذهنتان دارید 
در زمان حال بنویســید، به طوری که 
انگار به آن ها رسیده اید؛ اهدافی مانند 
اینکه »من سالانه صد هزار دلار درآمد 

دارم.«
فهرست اهداف خود را هر روز 
و بدون اینکه به اهداف روز گذشــته 
خود نگاه کنید، بنویسید. این یک عامل 
موفقیت بسیار مهم برای تمرین شما در 
جهت رسیدن به اهدافتان است. هر روز 
را از قبل برنامه ریزی کنید. بعد از اینکه 
اهداف خود را دوباره نوشتید، فهرستی 
از تمام کار هایی را که آن روز باید انجام 
دهید، تهیه کنید و سپس فهرست خود 
را بر اساس اولویت، ارزش و اهمیت 
سازمان دهید. قبل از انجام هر کاری، 
مهم تریــن و باارزش ترین کار خود را 
آغاز کنیــد و روی تک تک کار های 
خود تمرکز کنیــد. هنگامی که اولین 
کار خود را صبح و در ســاعت طلایی 
شروع می کنید و آن را به پایان می برید، 
انبوهی از انرژی، شــادی و اعتماد به 
نفس را تجربه خواهید کرد که شــما 

را به انجام ســایر وظایف خود سوق 
می دهــد و بهره وری کلــی را برای 
باقی روز به طرز چشمگیری افزایش 
می دهد. هنگام رانندگی به برنامه های 
صوتی آموزشی گوش دهید. رادیو را 
خاموش بگذارید. به طور مداوم، ذهن 
خود را با تغذیــه ذهنی با کیفیت بالا 
تغذیه کنید، چــون باعث بالا رفتن و 
الهام بخشیدن شما برای انجام بهترین 
کار خود می شود. این یک روش عالی 
برای بهبود رشد شخصی شما در طول 
زندگی اســت. ســرانجام، احساس 
فوریت را ایجاد کنید. ســرعت خود 
را بــالا ببرید و به ســرعت از یک کار 
به وظیفه دیگر خود بروید. وقت تلف 
نکنید و با سریع حرکت کردن، انرژی 
بیشتری برای خود ذخیره کنید. هرچه 
سریع تر حرکت کنید، بیشتر کار انجام 
می دهید و احســاس بهتری خواهید 
داشت. هرچه سریع تر حرکت کنید، 
بیشتر احساس می کنید که زندگی خود 
را تحت کنترل دارید و بیشتر به زندگی 

خود احترام می گذارید.
ساعت طلایی

ســاعت طلایــی ســکان روز 
است. هنگامی که زود از خواب بیدار 
می شوید و اولین ساعت را برای خود 
ســرمایه گذاری می کنیــد، از تفاوت 
احساس و نتیجه ای که خواهید گرفت، 
شــگفت زده خواهید شد و به تدریج 
افکارتــان در مورد خــود و آنچه در 
زندگیتان امکان پذیر خواهد بود، تغییر 
خواهد کرد. شما تبدیل به یک آهنربای 
پول خواهید شد و شروع به پیشرفت 
شخصی و دستیابی به موفقیت در تمام 

سطوح خواهید کرد.

ساعت طلایی؛ قدرتمندترین فاکتور موفقیت
سبک زندگی

محله »کاریابی« بندر ماهشهر

کاریکاتور

اگر به مذهب تو خون عاشق است مباح
صلاح ما همه آن است کان تو راست صلاح

سواد زلف سیاه تو جاعل الظلمات
بیاض روی چو ماه تو فالق الاصباح

ز چین زلف کمندت کسی نیافت خلاص
از آن کمانچه ابرو و تیر چشم نجاح

ز دیده ام شده یک چشمه در کنار روان
که آشنا نکند در میان آن ملاح

لب چو آب حیات تو هست قوت جان
وجود خاکی ما را از اوست ذکر رواح
بداد لعل لبت بوسه ای به صد زاری

گرفت کام دلم ز او به صد هزار الحاح
دعای جان تو ورد زبان مشتاقان

همیشه تا که بود متصل مسا و صباح
صلاح و توبه و تقوی ز ما مجو حافظ

ز رند و عاشق و مجنون کسی نیافت صلاح

پرندگاه جزیرهشعر

والدین برای مستقل شدن فرزندان 
خود حساســیت دارند و به آن ها اجازه 
نمی دهند که به تنهایی کارهایشــان را 
انجام دهند. از همان ســال های ابتدایی 
روی مســتقل بــودن کــودکان خود 
تلاش کنید اســتقلال چیزی نیست که 
کودکانتان خودشان به تنهایی بتوانند به 
دستش بیاورند. علیرضا مهدویان عضو 
هیئت علمی دانشگاه علم و فرهنگ و 
روانشناس تربیتی در این باره گفت: یک 
نگاه تربیتی، یک باور غلط در برخی از 
والدین مخصوصاً مــادران وجود دارد 
که در تربیت فرزندشــان آنقدر توجه و 
محبت و حساسیت دارند و بچه را تحت 
نظارت خود در می آورند که هیچگونه 
آسیب و مشــکلی برای فرزندشان به 
وجــود نیاید و در طــول زندگی دائماً 
مراقبتش می کنند و اجــازه نمی دهند 
دست به کاری بزنند و تجربه ای جدید 
پیدا کنند به عبارتی فرزندان خود را در پر 
قو نگه میدارند، که فرزندشان هیچگونه 
ســختی و مشکلی را تجربه نکنند. پدر 

و مادر نمی گذارنــد که آزادنه کار های 
شخصی خود را انجام دهند. برای مثال 
کودک می خواهد بند کفشش را ببندد 
والدیــن دخالت می کنند و خودشــان 
این کار را انجام می دهند.  روانشــناس 
تربینی افزود: ما باید این قابلیت و باور 
را در فرزندانمان ایجاد کنیم و متناسب با 
سنشان وظایفی را بر عهده شان بگذاریم 
و کمکش کنیم. به کودکانمان از همان 
ابتدا متناسب با سنشان مسئولیت بدهیم 
برای مثال مرتب کردن اتاق خودشــان 
را برعهــده کــودک بگذارند و اگر این 
اعتمــاد به نفس و بــاور را در فرزندان 
ایجاد نکنیم، در آینده دچار مشــکلاتی 

می شوند.
بــه  می تواننــد  والدیــن 
فرزندانشان برای کسب استقلال 

با این نکات کمک کنند:
۱- اعتماد داشــتن بــه توانایی 

فرزندان
۲- نظرخواهــی از کــودک و 

مسئولیت دادن به کودک

۳-احترام به فرزندشان
چگونه کودکان وابســته را 

مستقل کنیم؟
مهدویان در مورد این که چگونه 
کودکان وابســته را مستقل کنیم گفت: 
علت وابسته شدن و متکی بودن کودکان 
به دیگران این اســت که اجازه رشد و 
انجام کار های متناسب با سنشان را پیدا 
نکردند، مثلًا کودک خودش می خواهد 
غذا بخورد، اما مادر میگوید خودت غذا 
نخور میریزی روی لباســت و کثیف 
می کنی من خودم بهت غذا می دهم. هر 
کدام از کار ها و فعالیت هایی که بچه ها 
متناســب با سن شان مایل بودند انجام 
بدهنــد، اما به خاطر خطرات احتمالی، 
والدین آن ها را ترســانده و نمی گذارند 
کارهایشان را انجام دهند. وابسته شدن 
بــه علت عــدم اعتماد بــه نفس برای 
انجام کار ها به وجود آمده اســت یکی 
از وظایف والدین برای مســتقل شدن 
کودکان، آموزش مســئولیت اســت. 
فرزنــدان باید مســئولیت موفقیت و 

شکست خود را بر عهده بگیرند.
آسیب های فرزندان وابسته

مهدویان تصریح کرد: آســیب ها 
بیشتر از همه به خود فرد وارد می شود، 
چون همیشه در زندگی ناکارآمد عمل 
می کننــد و با شکســت های مختلف 
برخورد می کننــد و توانایی مواجهه با 
مسائل و مشکلات را پیدا نمی کنند، اما 
همین که او نمی تواند از عهده اموراتش 
بر بیاید در واقع بار مســئولیت بر دوش 
دیگران میفتد. این افراد دارای اعتماد به 
نفس پایینی هستند و سبک رفتاری که 
دارند وابســته است، یعنی به همه چیز 
بیش از اندازه وابســته می شــوند و در 
نتیجه این افراد اگر صاحب فرزند شوند 
والدین وابسته هستند. فرزندان به دلیل 
توجه بیش از اندازه والدین انتظار ندارند 
که بقیه افراد به آن ها بی توجهی کنند یا 
آن ها را در نظر نگیرند، این مسئله ممکن 
اســت که به مرور زمان فرزند از لحاظ 
روانی دچار تعارض شود و مشکلاتی 

برایش به وجود بیاید.

والدین؛ اجازه دهید کودکانتان مستقل شوند
کودک و نوجوان

:)Coraciidae :سَبزقَباها )نام علمی
 تیــره ای از پرنــدگان بر قدیم و از خویشــاوندان 
»زنبورخــوار« و »ماهی خورک« می باشــند. آن ها اندامی 
محکم و ظاهری شــبیه به زاغ کبود دارند. طول بدنشــان 
حداقل به ۲۲ و حداکثر به ۳۲ سانتیمتر می رسد. منقارشان 
بلند و اندکی خمیده اســت و نوک منقارشان تا حدی به 
قــلاب شــباهت دارد. دم آن ها بلنــد و به صورت های 
چهارگوش یا بادبزنی شــکل است. بال هایشان بتدریج 
باریک تر و به نقطه ای در انتها ختم می شــود. پروبال انواع 

سبزقبا به طور عمده از رنگ آبی 
روشن، سبز و سرخ تشکیل 

می شود. 


