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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
آرد برنج سفید: ۱ لیوان

آب: ۳/۲ لیوان
نمک دریایی یا نمک ساده: ½ قاشق چایخوری

شکر سفید: ۳ قاشق غذاخوری
توت فرنگی: ۲۰۰ گرم

پودر نشاسته: نصف لیوان
طرز تهیه:

۱. بــرای تهیه کیک برنجی با مغز توت فرنگی 

آرد برنج و شکر و نمک را مخلوط کرده و ۲ بار الک 
می‌کنیم.

۲. ســپس ۳/۲ لیوان آب را به آن اضافه کرده و 
خوب هم می‌زنیم.

۳. سپس روی ظرف را با نایلونی پوشانده و به 
مدت یه دقیقه در ماکرویو قرار می‌دهیم، پس از یک 
دقیقه مواد را خارج کرده هم بزنید و دوباره برای مدت 

۱ دقیقه دیگر در ماکرویو قرار بدهید.
۴. بهتر اســت این مراحل را ۳ بار تکرار کنید تا 

کیک برنجی به خوبی پخته و منسجم شود.
۵. بر روی تخته‌ای نشاسته ذرت ریخته و خمیر 

آرد برنج را به خوبی ورز میدهیم.
۶. سپس خمیر را به ۶ یا ۷ قسمت مساوی تقسیم 

کرده و هر قسمت را در کف دست خود باز کنید.

۷. سپس یک توت فرنگی یا نصفه را در وسط 
خمیر گذاشته و خمیر را دور توت فرنگی می‌پیچیم.

۸. کیک برنجی‌ها را برای ۱ تا ۲ ســاعت قبل از 
سرو در پخچال بگذارید تا خوب سرد شوند.
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“موچی؛ دسری 
متفاوت و جذاب”

به چیزی اعتقاد داشته باش که برایش توان ایستادگی داشته باشی. 
آدم هایی که به اعتقادشان بی اعتقاد هستند، توان انجام هر رذالتی را دارند...

  » هرتا مولر«

موفقیت خود را چگونه تعریف 
کنیم؟ آیا موفقیت ربطی به حقوق کلان 
از محل کار ما، زندگی در یک خانه فوق 
العاده بزرگ یا راندن بهترین خودروی 
جهان دارد؟این مسائل قطعا معیار‌های 

موفقیت نیستند.
ایجــاد یــک کســب و کار و 
اســتعداد‌های  مســتلزم  کارآفرینی 
منحصر به فرد و عشق به حرفه است و 
این در خصوص چیز‌های غیر اخلاقی 
نیست و درمورد فرصت و توانایی شما 

در کشف رویای خودتان است.
۸ قانون بسیار ساده وجود دارد که 
می‌توانید برای موفقیت واقعی از آن‌ها 

پیروی کنید.
علاقه‌مند باشید

کاری که عاشق آن هستید را انجام 
دهید و اگر آن را دوســت ندارید، پس 

چرا این کار را می‌کنید؟
اگر مشاغلی ایجاد کنیم یا شغلی 
را ادامه دهیم که مورد علاقه ما نیستند، 
خودمان را دســت کم گرفته ایم و این 
مانند پسری است که یک مشاور فنی 
اســت که واقعا می‌خواهــد خواننده 

اصلی یک گروه باشد.
نتیجه عشــق ورزیدن به کار این 
اســت که اگر واقعا همــان کاری را 
انجام دهید که می‌خواهید، خلاق تر، 
با انگیزه‌تر و هماهنگ‌تر خواهید بود 
و از نظــر اقتصادی شــخصی مرفه‌تر 

خواهید بود.
سخت کار کنید

هرگــز خودتان را گــول نزنید. 
موفقیت از سخت کوشی ناشی می‌شود 
و ممکن است دریابید که اگرچه تمام 
کار‌های ســنگین را انجام می‌دهید، امّا 
رضایت یک کار در خوب انجام دادن 
آن هم وجود دارد. امّا به یاد داشته باشید 
که شــما باید به دیگران اعتماد کنید. 
بنابراین، اطمینان حاصل کنید که خود 
را با همکارانی که دارای همان اخلاق 

کاری شما هستند احاطه کنید.
خوب باشید

افراد موفق برای فوق‌العاده بودن 
تــاش می‌کنند. بنابراین، خود )و تیم 
خود( را تحت فشار قرار دهید تا اطمینان 
حاصل کنید که به توانایی بالقوه خود 
رسیده‌اید و حتماً پیروزی‌های خود را 
جشن بگیرید که نه تنها اعتماد به نفس 
در تیم شما ایجاد می‌کند، بلکه باعث 

می‌شود همکاران شما درگیر کار شوند 
و همچنین مشتریان شما را از حق رأی 
دادن نگــه دارند. اگر کتاب را از خوب 
به عالی نخوانده‌اید، یک نسخه از آن را 

تهیه کنید و مطالعه کنید.
تمرکز کنید

تمرکز همیشه موفقیت را به همراه 
دارد - کــه بدون تأکید واضح بر آنچه 
بیشــتر از همه مهم است، امکان‌پذیر 
نیست و رهبران دائماً باید این حقیقت 
حیاتی را به خود یادآوری کنند. تمرکز 
نیاز به پیگیری یک مأموریت و چشم 

انداز دارد.
محدود نباشید

خــود را محدود بــه یک حوزه 
فکر کردن نکنید و اجازه ندهید ترس 
در مســیر شما قرار گیرد. امروز، مردم 
انتظارات غیر عادی دارند. بنابراین، شما 
باید فوق‌العاده باشید تا مورد توجه قرار 
بگیرید و با بازار هدف خود روابط قوی 

برقرار کنید. چه یک محصول بفروشید 
و چــه خدمات ارائه کنید، باید نهایت 

تجربه را داشته باشید.
خدمت کنید

بهتر شدن خدمات مشتری همیشه 
یکی از مهم‌تریــن مزیت‌های رقابتی 
برای هر شــغلی بــوده و خواهد بود. 
تأمین نیاز‌های مشــتری به شما کمک 
می‌کند تا یک برند بســیار قدرتمند و 
به یاد ماندنی بسازید. پاسخگو باشید، 
گوش دهید و مشــاهده کنید - در این 
صــورت ارزش ایجاد خواهید کرد. از 

اشتباهات در خدمت یاد بگیرید.
ایده بسازید

علاوه بر خدمات، نبوغ، اصالت 
و فکر رو به جلو در نهایت برند شــما 
را هدایت می‌کند. امید و نبوغ بخشی از 
فرآیند خلاقیت است.شما همیشه باید 
به نوآوری خصوصــاً در یک فضای 
بازار رقابتی ادامه دهید. وقتی نوبت به 
ایده‌پردازی می‌رســد، خود را محدود 

نکنید.
سمج باشید

توسعه کسب و کار و کارآفرینی 
باید از روی عشــق شکل بگیرد. و هر 
عشــق بزرگ نیاز به اشتیاق و پشتکار 
دارد تا رویای شما را به تصویر بکشد. 
اگرچه شکست و ناکامی‌هایی را تجربه 
خواهید کرد، موفقیت و پیروزی را نیز 

در مسیر خود خواهید یافت.

۸ راه ساده برای موفقیت
سبک زندگی

زمستان در جنگلهای هیرکانی؛ شمالی‌ترین »موزه طبیعی« ایران

کاریکاتور

خیال روی تو در هر طریق همره ماست
نسیم موی تو پیوند جان آگه ماست
به رغم مدعیانی که منع عشق کنند
جمال چهره تو حجت موجه ماست
ببین که سیب زنخدان تو چه می‌گوید

هزار یوسف مصری فتاده در چه ماست
اگر به زلف دراز تو دست ما نرسد

گناه بخت پریشان و دست کوته ماست
به حاجب در خلوت سرای خاص بگو
فلان ز گوشه نشینان خاک درگه ماست

به صورت از نظر ما اگر چه محجوب است
همیشه در نظر خاطر مرفه ماست

اگر به سالی حافظ دری زند بگشای
که سال‌هاست که مشتاق روی چون مه ماست

پرندگان جزیرهشعر

وابســتگی بیش از حد به کسی 
نشــانگر این است که آن فرد در دوران 
کودکی ضربه شــدید روحی خورده 

است.
وقتی احساس می‌کنید خودتان 
یا شــخصی که می‌شناسید از اختلال 
وابســتگی رنج می‌برید، ممکن است 
این سؤال را داشته باشید که این ویژگی 
از کجا نشأت گرفته  است و چرا برخی 
از افراد به وابســتگی دچار می‌شوند و 
برخی دیگر این وابستگی را ندارند؟ و 
آیا در مورد علت ایجاد آن پاسخ قطعی 

وجود دارد؟
تعریــف روانشناســی اختلال 

وابستگی
وابســتگی  اختــال 
می‌تــوان  را   )codependency(
به عنــوان هر رابطــه‌ای تعریف کرد 
کــه در آن دو نفر چنان روی یکدیگر 
سرمایه‌گذاری کنند که دیگر نمی‌توانند 
به صورت مســتقل از یکدیگر کاری 
انجام دهند و بر این اســاس، روحیه، 
شــادی و هویت شما توسط شخص 

مقابل تعریف می‌شود.
در یک رابطــه، معمولاً یک نفر 
منفعل‌تــر اســت و نمی‌توانــد برای 
خودش تصمیم بگیرد و شخص دیگر 
مســلط‌تر که از کنترل شخص مقابل 

و تصمیم‌گیری در مــورد چگونگی 
زندگی او پاداش و رضایت می‌گیرد.

اختلال وابســتگی همیشــه از 
دوران کودکی ناشی می‌شود

ســفر همه به وابســتگی ممکن 
اســت از طرق مختلف آغاز شود، اما 
بیشتر اوقات از کودکی ناشی می‌شود. 
این اختــال، در تربیت همراه با عدم 
توانایی والدیــن در ایجاد یک محیط 

پایدار و امن مشخص می‌شود.
در این شرایط، موارد زیر ممکن 

است رخ دهد:
کودک باید سرپرست باشد

وقتی پدر و مــادر قادر به انجام 
وظایف خود نباشند، این نقش به عهده 
کودک اســت. در این مــوارد، کودک 
ممکن است مسئول نظافت، پخت و پز، 
مراقبت از خواهر و برادر کوچکتر خود 

و همچنین مراقبت از والدین باشد.
بــه کودک یاد داده می‌شــود که 

مردم را راضی نگه دارد
به دلیل شرایطی که در بالا توضیح 
داده شد، کودک باید تعادل را حفظ کند 

و همه را راضی نگه دارد.
کودک باید مسئولیت زیادی را به 

عهده بگیرد
بخشی از دوران کودکی از دست 
می‌رود، زیرا مسئولیت‌های آن‌ها بیش 

از سنشان است.
کودک می‌آموزد افرادی که آن‌ها 
را دوست دارند، نیز می‌توانند به 

آن‌ها آسیب برسانند
این امر خصوصاً در خانواده‌هایی 
که بدرفتاری عاطفی یا جسمی دارند، 
معمــول اســت. کــودک می‌داند که 
نزدیکانش می‌توانند آن‌ها را ناامید کنند.

کودک اغلب می‌ترسد
محیط کودکی از بسیاری جهات 
ترســناک بود. ثبات محکمی وجود 
نداشــت و هر روز می‌توانست کاملًا 
متفاوت باشد و ممکن است بعضی از 
روز‌ها کودک ناراحت یا نگران باشد، 
استرس داشته باشد یا حتی گریه کرده 
باشــد که به عنوان یک بزرگسال، این 
می‌توانــد منجر به اضطراب یا ترس از 

تنها بودن شود.
عزت نفس کودک پایین می‌آید

آن‌ها اغلب در معرض شرایطی 
قــرار می‌گیرند که احســاس لیاقت 
نمی‌کنند و احساس می‌کنند مشکلی 

برایشان پیش آمده است.
شخصیتی  معمول  ویژگی‌های 
که ممکن اســت در افراد وابسته 

ببینید
به راحتی احســاس بی ارزشی 
می‌کنند و با وجــود تلاش زیاد برای 

کمک به شــخص مقابل، آن‌ها به طور 
مرتب احســاس می‌کنند که کم‌ارزش 

هستند.
تمایل بــه راضــی کردن 
دیگران: این افراد برای جلب رضایت 
مردم با این امید که مورد تأیید یا علاقه 

دیگران قرار گیرند، تلاش می‌کنند.
خودشان را مقصر می‌دانند: 
احســاس مســئولیت در قبال رفتار 
دیگــران، و در نتیجه، آن‌ها اغلب خود 
را به دلیل رفتار بد دیگران ســرزنش 
می‌کنند یا به راحتی برای شخص بهانه 

می‌گیرند.
ترس از تنهایی: ترس ذاتی از 
تنها بودن، طرد شدن یا دوست نداشتن.
خــود را کــم ارزش می‌پندارند: 
آن‌ها اغلب، نیاز‌های دیگران را قبل از 

نیاز‌های خود قرار می‌دهند.
مشــکل در بیان خود: در برقراری 
ارتباط به همان اندازه که دوست دارند، 
تصمیم‌گیری در یک رابطه نیز برایشان 

دشوار است.
عــزت نفس پایین و ترس از رها 

شدن
انتظار برای تأییــد دیگران: این 
افراد بیش از حد به دنبال این هستند که 
دیگران آن‌ها را تأیید کنند و از کار آن‌ها 

تعریف کنند.

ضربه‌های روحی کودکی؛ علت اصلی وابستگی بیش از حد
کودک و نوجوان

:)Pycnonotus leucotis :بلبل خُرما )نام علمی
پرنده‌ای از خانواده خرمابلبلان است که زیستگاه آن 
عمدتاً به‌طور بومی از شــمال غرب هندوستان، پاکستان، 
جنوب ایران تا جنوب عراق کشیده شده‌است.  این پرنده 
خوش صدا، با بلبل معمولی تفاوت دارد و از خویشاوندان 
نزدیک آن هم نیســت. بلبل خرما قدری از بلبل بزرگ‌تر 
اســت و طول بدنش حدوداً ۱۸ سانتی‌متر است. نر و ماده 
آن هم‌شــکل است.  سر و گلویش ســیاه است و دو لکه 
بزرگ سفید در دو طرف سر روی گونه‌هایش دارد. سطح 

پشــتی قهوه‌ای روشن، 
شــکمی  ســطح 
خاکستری چرک، 

پوشپرهای زیر دمی 
زرد نارنجی و دم سیاه با 
نوک ســفید دارد.  روی 
ســر اثری از کاکل دارد. 
نوک دم این پرنده سفید و 

سر پرنده جوان قهوه‌ای رنگتر 
از پرنده بالغ است.


