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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
آرد گندم: سه لیوان                                 شیر: یک لیوان
شکر: نصف لیوان                            تخم مرغ: یک عدد

زرده تخم مرغ: یک عدد
پودر خمیر مایه: یک قاشق غذاخوری

کره: ۱۰۰ گرم                                                نمک: کمی
طرز تهیه:

 تخم مرغ، کره آب شده، شیر، شکر، خمیر مایه 
آماده شده و کمی نمک را با هم مخلوط کنید سپس آرد 
الک شده را کم کم به آن اضافه کنید و آن را به اندازه ای 
ورز دهید تا یک خمیر لطیف به دست آید. این خمیر 

به دلیل لطافتی که دارد ممکن است کمی چسبندگی 
داشــته باشد اما نیازی نیســت به آن آرد اضافه کنید.  
خمیر را ســه ساعت داخل ظرفی در بسته قرار دهید 
و اجازه دهید استراحت کند. پس از این مدت زمان، 
آن را به چند قسمت مساوی تقسیم کنید. هر تکه را 
به صورت نوار بلند در آورید و به شکل های مختلف 
مدل بدهید. می توانید به شکل یک مار در هم تنیده یا 
موهای بافته شده در بیاورید. فر را روی حرارت ۱۸۰ 
درجه سانتیگراد روشن کنید و اجازه دهید تا گرم شود. 
در همین حین، داخل سینی فر کاغذ روغنی پهن کنید 
و خمیرهای شــکل داده شده را داخل سینی بچینید. 
زرده تخم مرغ و کمی از کره آب شده را مخلوط کنید 
و با قلمو یا پنبه روی خمیرها بمالید، در صورت تمایل 
می توانید از کنجد یا دانه خرفه برای تزئین آن استفاده 

کنید. دوباره حدود ۲۰ دقیقه به خمیر استراحت دهید. 
حالا ســینی را به مدت ۱۵ دقیقه در فر قرار دهید تا 
نان ها پخته شوند. در نهایت گریل بالای فر را ۲ دقیقه 

روشن کنید تا روی نان ها طلایی شود.
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“نان شیرمال”

دلیل اول شکست خوردن در زندگی آن است که افراد به حرف دوستان، خانواده و همسایه ها گوش 
می دهند. 

  » ناپلئون هیل«

خلاقیــت مانند عضلــه نیاز به 
انعطاف پذیــری دارد. برخی از افراد 
ذاتاً خلاق هستند، در حالی که دیگران 
مجبورنــد هر روز در ایــن زمینه کار 
کنند. صرف نظر از اینکه در این طیف 
حضور دارید، در اینجا چند نکته ساده 
برای کمک به شما در خلاقیت بیشتر 

در کار آورده شده است.
فضــا را برای خودتان درســت 

کنید
اگــر در یک دفتر کار هســتید، 
نمی توانید کل منطقه کاری خود را تغییر 
دهید، اما حتما می توانید میز کارتان را 
الهام بخش تر کنیــد. اول از همه، آن را 
مرتــب نگه دارید و ســپس، هر آنچه 
کــه به تخیل و خلاقیت شــما کمک 
می کند مانند عکس، گل، شمع و دیگر 
چیز ها اضافه کنید. از طرف دیگر، اگر 
در خانه خود دفتر کار یا فضای کاری 
مشــخصی دارید، می توانید هر کاری 
انجام دهید. سعی کنید اطمینان حاصل 
کنید که می توانید در کنار پنجره یا هر 
منبع دیگر از نور طبیعی کار کنید. محل 
کارتان را به دلخواه خود تزئین کنید و 
از فضایــی که واقعاً متعلق به خودتان 
است استفاده کنید. اگر نمی توانید هر 
روز در یک محل کنید، جای خود را در 
خانه عوض کنید. اصولاً هر کاری که به 

دردتان می خورد، انجام دهید.
بارش فکری داشته باشید

ممکن است این تصور را داشته 
باشــید که به عنوان عضــوی از یک 
گروه نیاز به بــارش فکری دارید، اما 
این نمی تواند دور از حقیقت باشــد. 
من توصیه می کنم یک تخته وایت برد 
- یا یک تخته پین - داشــته باشید که 
در آن بتوانیــد تمــام ایده های خود را 
یادداشــت کنید، مهم نیســت که این 
برخــی از آن ایده ها چقدر بی اهمیت 
باشند. از برنامه های یادداشت برداری 
در گوشــی خود اســتفاده کنید و به 
محض اینکه به ذهن شما خطور کرد، 
مطالب را یادداشت کنید. لازم نیست 
که یادداشت شما یک فهرست مرتب 
و منظم باشد بلکه یک جریان آگاهی 
است که می توانید آن را ویرایش کرده 
و متناسب با آن حرکت کنید. هیچ راهی 
درســتی برای خلاقیت وجود ندارد 
بنابراین خود را محدود به یک مکان، 

یک شی یا یک رسانه نکنید.
به صورت فردی عمل کنید

شما بی نظیر هستید. بنابراین، تک 
تک اعضای بدن خــود را در آغوش 
بگیرید. متفاوت بودن را جشن بگیرید، 
متفاوت فکر کنید، از منظر دیگری به 
مسائل نگاه کنید، اما مهم تر از همه، از 

تفاوت های دیگران آگاه باشید و آن ها 
را نیز بپذیرید. خارج از چارچوب فکر 
کنید، وضعیت موجود را زیر ســؤال 
ببرید و آرام نگیرید. نیازی نیست همه 
چیز را به اوج خود برســانید، اما مهم 
این است که دیدگاه گسترده تری داشته 
باشــید و بین محتوای جریان اصلی و 
افکار با ماهیت دقیق تر در نوسان باشید. 
به آنچه در خارج از کار لذت می برید، 
نگاه کنید و ســعی کنید آن را در شغل 
خود بگنجانید. مثلًا آیا در بازاریابی کار 
می کنید و علاقه به خوشنویسی دارید؟ 
این یک دیدگاه منحصر به فرد به شما 
می دهد که اگر در یک کمپین تجاری 
یا بازاریابی کار می کنید، ممکن است 

مفید واقع شود.
حرف هایتان را عملی کنید

شــما باید امور را به دست خود 
بگیرید. ایده پردازی عالی اســت، اما 
اجازه می دهد کار های شــما به راحتی 
کنار هم قرار بگیرند و شما باید خود را 
مسئول بدانید. از هر تجربه و هر کاری 
که می آموزید، بیاموزید، در یک سیلو 

کار نکنید.
فرآیند هــای موجــود را به هم 

بزنید
وقتی فهمیدید چگونه می توانید 
خلاقیت فردی خود را تقویت کنید، به 

تصویر گسترده تری نگاه کنید. آیا گروه 
شما تا آنجا که می تواند خلاق است؟ 
در غیــر این صورت، به این فکر کنید 
کــه برای کمک به چه کاری می توانید 
انجام دهید. آیــا راهی وجود دارد که 
بتوانیــد تیم را برای کمک به ایده های 
اصیل ترغیب کنید؟ به عنوان مثال، اگر 
شما الگوبرداری کنید و برخی از افکار 
را بــرای کمک بــه ایجاد خلاقیت در 
سراسر تیم به اشتراک بگذارید، ممکن 

است کمک کند.
از خلاقیت نترسید

همانطــور که قبلًا گفته شــد، 
مواقعی پیش می آید که خلاقیت توسط 
چالش های خاصی مســدود می شود، 
اما ترفند این است که آن ها را تصدیق 
کرده و ادامه دهید. مطمئناً، باید منطقی و 
واقع بین باشید، اما این بدان معنا نیست 
که باید اجازه دهید خلاقیت شما خفه 
شــود. اگر به چیزی اعتقــاد دارید، به 
اســلحه های خود بچسبید و راه هایی 
پیــدا کنید تا دیگران بتوانند آنچه را که 
می بینیــد، ببینند. با خلاقیت از وقت و 
زبان خود استفاده کنید، اطمینان حاصل 
کنیــد که دیگران را در اطرافتان فراگیر 
می کنید و گوش دهید. شــما ایده های 
زیادی خواهید داشــت، اما مهم است 

که آن ها را به کار بگیرید..

راه های آسان برای خلاقیت بیشتر در کار
سبک زندگی

آلودگی هوای تهران

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 جزیرهشعر

وســواس فکــری، اختلالــی 
اضطرابی اســت که بر روی کودکان و 
نوجوانان تاثیر بسیاری گذاشته است. 
این اختلال با وســواس و پاســخ و یا 
هردو تشخیص داده می شود. وسواس 
به عنوان تکرار و تداوم افکار و تصاویر 
تجربه شــده تعریف شده است که در 
بعضی مواقع با آشفتگی های ناخواسته 
و ناخوانده منجر به اضطراب و پریشانی 
می شــود. پاســخ به عنوان رفتار های 
تکراری و اعمال ذهنی تعریف می شود 
که فرد احساس می کند باید در پاسخ به 
وسواس، آن را انجام دهد تا از اضطراب 
خود بکاهد.  برای کودکان و نوجوانان 
مقدار قابل توجهی از ترس، استرس و 
شرم می تواند منجر به وسواس فکری 
شــود، زیرا افکار و تصاویر می توانند 
اغلب آزاردهنده و ناراحت کننده باشند. 
والدین برای جلوگیری از تشــخیص 
اشــتباه، باید نمونه های مشخصی از 
وسواس و پاسخ را بدانند، زیرا بسیاری 
از علایــم در اختــلالات مختلــف، 
مشترک هســتند. اگر این اختلال در 
کودکی درمان نشود، به دلیل تبدیل به 
توانایی مزمن می تواند منجر به وسواس 

فکری مادام العمر شود.
 وسواس ها و پاسخ های رایج

 وســواس صرفا افــکار نگران 
کننده نیســت. بلکه می تواند کودکان 

را بــه شــدت درگیر خــود کند. این 
اختــلال اغلب با اصرار بــرای انجام 
اقدامات خاص همراه اســت، تا افکار 
وسواس گونه را نادیده بگیرد، سرکوب 
کنــد و یا با انجام عملــی دیگر آن را 
خنثی کند. پاســخ نیز انجام اقدامات 
خاص برای کاهش اضطراب است که 

می تواند ذهنی و یا جسمی باشد.
 وســواس آلودگی که شــامل 
نگرانی درباره ی آلودگی و کثیفی است 
و پاسخ آن شستشو و تمیز کردن است.

 نوع دیگر وسواس مرتب سازی 
و سامان دهی است که از طریق تعادل 

بسیار در کار ها رخ می دهد.
 پاســخ رایج برای این وسواس 

سامان دادن مداوم اشیاست.
 مواردی دیگر از انواع وســواس 
به همراه نشانه های رایج آن به 

شرح ذیل است:

 وسواس جمع آوری و احتکار از 
طریق جمع آوری و نگهداری از وسایل 
بیهوده، نگرانی زیاد برای از دست دادن 
وســایل، داشتن وســایل بی فایده و 
بی ارزش و خودداری از دور انداختن 

هر چیزی.
• وسواس های مخرب:

نگرانی غیرواقعی درباره ی آسیب 
زدن به دیگران

نگرانی غیرواقعی درباره ی آسیب 
زدن به خود

احســاس مسئولیت بیش از حد 
نسبت به دیگران

• وسواس شک:
ترس از یاد بردن مسائل و اشیا

تــرس از انجام نــدادن کاری به 
صورت کامل

ترس از انجام کار خجالت آور
• پاسخ بررسی و چک کردن:

خاموش بودن چراغ ها، گاز، رایانه 
و موارد دیگر بار ها و بار ها بررسی شود.
بررســی مجدد بسته بودن درها، 

پنجره ها و موارد دیگر
بررسی مکرر مشق شب

• وسواس اخلاقی
ترس از تنبیه شدن بخاطر بد بودن
تردیــد درمورد خوب یا بد بودن 

افراد
نگرانی بیــش از حد برای افکار 

نامناسب
مستند شده است که این اختلال 
دارای ویژگی های ژنتیکی قوی است. 
میزان وجود وسواس فکری در بستگان 
درجه یــک افراد مبتلا بــه آن، تقریبا 

دوبرابر بقیه افراد است.
درمان:

درمان مبتنی بــر مواجهه اولین 
راه درمانــی این اختلال برای کودکان 
و نوجوانان است. تحقیقات نشان داده 
اســت که این روش درمان نسبت به 
دارو موثرتر است. پیشگیری از پاسخ 
دادن، گونه ای از این نوع درمان اســت 
به این صورت که در معرض وسواس 
قرار میگیرید و اضطراب به شــما وارد 
می شــود، اما از الزام به انجام کاری و یا 
پاسخ خودداری می کنید. اما دقت کنید 
که تمام فراینــد این درمان تحت نظر 

روان درمان صورت می گیرد.

وسواس فکری، دامی در کمین کودکان و نوجوانان
کودک و نوجوان

سنگ چشم:
سنگ چشــم ها یا آلاگزنه ها پرندگانی هســتند با 
طرح مشــخص پر و بال، منقــار قلاب مانند، پاهای قوی 
و چنگال های تیز که رفتارشــان شــبیهِ پرندگان شکارگر 
اســت.اغلب روی جاهای بلند با قامتی راست در انتظار 
شــکار می نشــینند و طعمۀ خود را روی بوته های خار 
میخکــوب و آویزان می کنند. پــروازی پرُتوان و موجی 
دارند. تک زی هستند، و نر و ماده آنها تقریباً همشکل است 
)جز در سنگ چشم پشت سرخ(. روی بوته یا درخت لانه 
می سازند و از حشرات، خزندگان، پرندگان و پستاندارانِ 

کوچک تغذیه می کنند.


