
آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
سینه مرغ پخته شده :300 گرم

خلال بادام : 4 قاشق سوپ خوری
پنیر لبنه یا خامه : 100 گرم

سس مایونز : 3 قاشق سوپ خوری
زرشک : برای تزیین

دستور تهیه:
ابتدا مرغ را به همراه مقداری نمک و فلفل آب 
پــز کنید و برای اینکه بوی ضخم مرغ از بین برود از 

برگ بو استفاده کنید. سپس آن را ریش ریش کرده و 
داخل غذاساز بریزید، سس مایونز، پنیر و خلال بادام 
را افزوده و دستگاه را روشن کنید تا مواد با هم میکس 
شود. در مرحله بعد راتای مرغ را به شکل دلخواه در 
ظرف مورد نظر قالب بزنید و روی آن را با زرشک و 

خلال بادام تزیین نمایید.
نکات تکمیلی در مــورد فینگر فود راتا 

مرغ
فینگــر فود راتا مرغ جزو غذای ملل - ســایر 

میباشد
زمان آماده سازی مواد اولیه و مایحتاج آن حدودا 

10دقیقه
و زمــان پخت و انتظــار آن در حدود 20دقیقه 

میباشد .

فینگــر فود راتا مرغ را می توانید در وعده میان 
وعده - پیش غذا - سرو کنید .

توجه نمایید مقدار مواد اولیه و دستور تهیه برای 
6 نفر مناسب میباشد .

“فینگرفود راتا مرغ”

عکاس: رهبر امامدادیزیباییهای بندرعباس

بله درســت است مغز شما هم 
برای رســیدن به حــال خوب نیاز به 
خوش بین شــدن دارد کافیست راه و 
روش تبدیل بدبینی را به خوش بینی 
پیدا کرده و آن را در زندگی اجرا کنید.
آیا شما فردی خوش بین هستید 
یا بدبین؟ پاســخ دادن به این ســوال 
در خور نحوه توجه و نگرش شــما 
نسبت به زندگی اســت ، اما این هم 
به فرایندهای شــیمیایی مغز شما هم 
بســیار مرتبط است. اگر احساس می 
کنید کــه فرد بدبینی هســتید و می 
خواهید خوش بین شوید راهی وجود 
دارد و می توانید در این مقاله مشــکل 

خود را حل کنید.
خوش بینی را می توانید به مغز 
خود تعلیم دهید! این کار عملی است 
درست مثل هرگونه عادت دیگری که 
از طریــق تکرار کردن آن به مغز خود 
یاد می دهید. بطور کل مطالعات نشان 
داده اند که افراد خوش بین نســبت به 
افراد بدبین شــادتر ، فعال تر ، سریع 
در حل مشــکلات و ... هستند. افراد 
خوش بین از کورتیــزول )هورمون 
استرس( کمتری نسبت به افراد بدبین 
هستند و در نتیجه به استرس کمتری 
مبتلا می شوند و در هنگام استرس کم 
شما آرامش خواهید داشت و مشکلی 

روان شما را تهدید نخواهد کرد.
در ادامــه این مقالــه 5 تمرین 

خواهیم گفت که می توانید ذهنتان را 
از امروز خوش بین نمایید.

1- شکر گذار باشید:
این چنین افکار نســبت به تمام 
داشته ها و نداشته هایتان سروتونین را 
افزایش و کورتیزول را کاهش می دهد 
که باعث تحرک بیشتر و در کل شادی 
بیشــتر در شخص می شود. روزانه 3 
بار شکر گذار باشید تا احساس خوبی 

نسبت به زندگی داشته باشید.
برای تمرین این گزینه می توانید 
یک دفترچه را همراه خود داشته باشید 
و نکات مثبتی که در روز برای شــما 
اتفــاق می افتد را در آن بنویســید و 
نسبت به آنها شکرگذار باشید. با این 
کار مغز شما خوش بین تر خواهد شد.

2- خوبی کنید: 
کارهایی مانند مهر و محبت باعث 

ایجاد احســاس خــوب در دوپامین 
خواهد شــد. حتی یک لبخند ساده 
نیز می تواند باعث شادی اطرافیانتان 
بشود. می توانید نوعی چالش را ایجاد 
نمایید که روزانه با ارسال یک ایمیل به 
دوستتان و بابت زحماتش تشکر کنید 
یا یک لیــوان قهوه برای خود و یکی 
را برای دوســت یا همکارتان بخرید 
و باهم بنوشید. این کار باعث خوش 
بین شــدن شــما خواهد شد و اینکه 
پس از گذرانــدن این مراحل کمی با 
زندگی آشنا می شوید و به آن خواهید 

پرداخت.
3- در انتخــاب لغاتی که از 
آنها اســتفاده می کنید محتاط 

باشید:
زمانی که شــروع به شکایت از 
شــخصی یا گروهی می کنید ، قبل از 

آن ســعی کنید خودتان را کنترل کنید 
و به عبارت ساده می شود گفت که " 
اگر چیزی برای گفتن ندارید ، حرف 
نزنید" بنابراین در انتخاب کلمات و 
لغاتی که می خواهید اســتفاده کنید 
دقت کنید تا مشکلی برای خود ایجاد 

نکنید.
4- خندیدن با صدای بلند:

خندیدن به عبارتی بهترین دارو 
و درمان اســت که می تواند بر شــما 
تاثیرگذار باشــد. خنده های از ته دل 
باعث تولید ســروتونین می شوند که 
باعــث آرامش یافتن مرکز اســترس 
در مغز )amygdala( می شــوند. 
سعی کنید بیشتر وقت خود را صرف 
خندیدن کنید یا با دوســتانتان جمع 
شوید و فیلم های کمدی ببینید و دل 
سیر بخندید و همچنین می توانید به 
یوگا نیز بپردازید. پس خندیدن در هر 

روز از زندگی تان را فراموش نکنید.
5- ورزش کنید:

ورزش کــردن باعــث افزایش 
تولید ایندورفین ، سروتونین و دیگر 
مواد شیمیایی که برای بدن لذت بخش 
هســتند ، می شود. برای گرفتن نتایج 
بهتــر ، ضربان قلب خــود را حداقل 
روزانه 20 دقیقه به حداکثر برســانید. 
اگر زمان رفتن به باشگاه را ندارید می 
توانید بصورت آنلاین تمارین را دنبال 

کنید و در خانه خود ورزش کنید.

 تمرینات عالی برای خوش بین شدن مغز و فکر
سبک زندگی

پیوند عاطفی را بهبود می 
بخشد :

کــودکان با برقــراری رابطه، 
تعامل و بازی با دیگران، روابط خود 
را شکل می دهند. هنگام بازی با بچه 
ها به والدین فرصتی داده می شــود 
تا مســائل را از دیــدگاه آنها ببینند. 
کــودکان از بازی بــرای کاوش در 
محیط، مهارت حل مسئله و تفریح 

استفاده می کنند. 
در طول بازی کودکان به والدین 
خود اعتماد کــرده و می آموزند که 
چگونه با دیگران تعامل برقرار کنند 
و رقابت ســالم داشته باشند. همه ما 
هنگام سپری کردن زمان با یکدیگر 

پیوند عاطفی ایجاد می کنیم.
سرگرم کننده است :

بازی کردن برای کودکان ساده 
اســت، امــا والدین در طی مســیر 
فراموش می کننــد که قوانین بازی 
را رعایت کنند چرا که در وهله اول 
باید از آن لــذت ببرند. وقتی پدر و 
مادر چند لحظــه کار را رها کرده و 
فقط برای سرگرمی بازی می کنند از 
گذراندن وقت با کودکانشــان لذت 
می برند و احســاس شادی و نشاط 

دارند.

اســترس را تســکین می 
دهد :

وقتــی زمانی را بــرای بازی با 
کودکمان اختصاص دهیم نسبت به 
ساعات دیگر بیشتر احساس شادی 
و خوشحالی داریم و کمتر استرس 
را تجربــه می کنیم بــه همین دلیل 
بخصوص اگر بازی با فعالیت های 
فیزیکی همراه باشــد یکی از روش 
های مقابله با استرس و ایجاد پیوند 
قوی عاطفی بیــن والدین و کودک 

است.
باعث رشــد مهــارت می 

شود :
تعامل با کودکان مانند خیلی از 
روش هــای دیگر به آنها می آموزد 
تا مهارتهای اجتماعی خود را رشد 
دهنــد. بازی با کودکان باعث ایجاد 
هماهنگی چشــم، دست و مهارت 

های حرکتی می شود.
 تظاهر والدیــن به بازی مانند 
بازی در آشپزخانه یا اجرای نمایش 
عروســکی، به آگاهی آنها از دنیای 

اطراف کمک می کند. 
می توان از طریق بازی موقعیت 
های استرس زا را به بچه ها آموزش 
داد تــا یاد بگیرند کــه چطور با آنها 

کنار بیایند.
بــا رنگ آمیزی، خانه ســازی 
و دوچرخه ســواری مهارت های 

حرکتی توسعه می یابد.
علاوه براین بــازی با کودکان 
باعث افزایش عزت نفس می شــود 
و به آنها کمک می کند که نقش خود 
را در جهــان درک کنند. والدین می 
تواننــد حین بازی، ســبک زندگی 
صحیح را به فرزندان خود آموزش 

دهند.
چــرا والدیــن بایــد بــا 

کودکانشان بازی کنند ؟
قرار  کودکتــان  الگــوی 

خواهید گرفت :
بچــه ها در ســنین کودکی به 
شــدت از رفتار والدیــن الگو می 
گیرند. هنگامی بازی با کودک خود، 
نشــان می دهید که بازی و فعالیت 
فیزیکی برایتان اهمیت زیادی دارد. 
همچنیــن می توانیــد مهارت های 
ورزشــی را در قالب بــازی به آنها 

یاد دهید.
مهارت هــای حرکتی آنها 

رشد خواهد کرد :
کــودکان باید از همان ســنین 
پاییــن مهارت های حرکتی خود را 

رشــد دهند تا از نظر فیزیکی قوی 
شــوند. در مطلب قبلی بخش سبک 
زندگی نمناک هم گفتیم که رشــد 
مهارت ها به معنای ســوپر اســتار 
شدن نیست بلکه مهارتهای اساسی 
در زندگی اســت که اهمیت آنها به 
اندازه یادگیری خواندن و نوشــتن 

می باشد.
ســامتی کودکان خود را 

تضمین می کنید :
بــا افزایش فعالیــت فیزیکی، 
کودکان تا حــدودی برای زندگی 
فعــال در آینده آماده می شــوند، به 
همین دلیل از ســامت جســمی، 
روحی و عاطفی بیشــتری در آینده 

برخوردار خواهند شد.
کودک در مســیر موفقیت 

قرار خواهد گرفت :
تحقیقات جدیــد ارتباط بین 
فعالیــت بدنــی و نمــرات خوب 
مدرسه را نشــان می دهد. بنابراین 
4 روز در هفتــه را به مدت 30 دقیقه 
به بازی با کودک اختصاص دهید یا 
هر شــب 30 دقیقه به آنها در انجام 
تکالیف کمک کنید زیرا بی تحرکی 
مزمن، مشکل عدم تمرکز در مدرسه 

را ایجاد می کند.

فواید و اهمیت بازی والدین با کودک
کودک و نوجوان

کاریکاتور

من و مقام رضا بعد از این و شکر رقیب
که دل به درد تو خو کرد و ترک درمان گفت

غم کهن به می سالخورده دفع کنید
که تخم خوشدلی این است پیر دهقان گفت

گره به باد مزن گر چه بر مراد رود
که این سخن به مثل باد با سلیمان گفت

به مهلتی که سپهرت دهد ز راه مرو
تو را که گفت که این زال ترک دستان گفت

مزن ز چون و چرا دم که بنده مقبل
قبول کرد به جان هر سخن که جانان گفت

که گفت حافظ از اندیشه تو آمد باز
من این نگفته‌ام آن کس که گفت بهتان گفت

برنامه سینما لبخند کیششعر

چهارشنبه 99/11/8
دیدن این فیلم جرم است     19:00
آقای سانسور                           21:00
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خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اسحق ارزانی
قائم مقام مدیر مسئول و سردبیر: ابراهیم ارزانی

با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان

نشانی دفتر مركزي : کیش – خیابان فردوسی، ویلاهای 
مروارید ،بلوک B3 ، طبقه سوم، واحد 715
تلفن: 44424969 – 44424999 )076(

فکس: 44424968
  امور آگهی ها: 44420284

چاپ:  تهران، شهرک صنعتی صفادشت، بلوار تیر، انتهای 
خیابان 12 غربی 

 شرکت چاپ ریحان  65607917
 eghtesadekish@yahoo.com

اقتصاد           کیش

نکته

به فرزندان خود نیاموزید پولدار بشود، بیاموزید شاد باشد
تا زمانی که بزرگ شد »ارزش« چیزها را بداند، نــــــــــه

»قیمت«آنها را


