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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
آرد برنج : 110 گرم        آرد شیرینی : 220 گرم
پودر قند : 300 گرم         آرد نخودچی :70 گرم
روغن جامد :300 گرم      گلاب : نصف پیمانه

پودر زنجبیل : نصف ق غ
پودر هل :نصف نصف ق چ

پودر نارگیل و پودر پسته :به مقدار کافی
طرز تهیه :

ابتدا روغــن جامد را در یک ظرف بریزید و 
با کمک یک هم زن دســتی آن را هم بزنید تا کمی 
نرم شــود. سپس پودر قند را به روغن اضافه کرده 

و دوبــاره با همزن هم بزنیــد تا پودر قند و روغن 
ترکیب شــوند.هر سه آرد را در ظرف دیگری الک 
کنید. ســپس همان ظرفی که این سه آرد الک شده 
در آن هســت را درون مواد شــکر آرام آرام با الک 

اضافه کنید و شروع به هم زدن کنید.
در ادامــه پــودر زنجبیل و هــل را نیز اضافه 
کرده و به آرامی با ســر انگشــتان ورز دهید. روی 
خمیر را با استفاده از یک دستمال تمیز بپوشانید و 
بگذارید تا حدود یک ساعت در دمای محیط بماند.
خمیر آماده شده را به همراه یک کاسه گلاب ، یک 
کاسه پودر پسته ، یک کاسه پودر نارگیل و هرچیز 
دیگری که دوست دارید روی شیرینی تان بریزید 
روی سطح کارتان قرار بدهید. به اندازه یک گردو 
از مــواد خمیر بردارید و آن را گلوله کنید.فر را در 

دمای 180 درجه ســانتی گرا روشــن کنید تا گرم 
شــود.حال گلوله های خمیر را ابتدا درون کاســه 
گلاب بگذارید خیلی ســریع آن را خارج کنید و 
در هــر پودری که دوســت دارید بغلتانید و درون 
ســینی فر بگذارید اجازه دهید تا شیرینی ها حدود 

نیم ساعت درون فر بپزد. 
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“شیرینی قیطونی”

ذهن های بزرگ درباره ایده ها بحث می کنند، ذهن های معمولی درباره رخدادها، 
ذهن های کوچک درباره افراد. 

  » النور روزولت«

بزرکداشت روز زن در تامین اجتماعي کیش

اخیرا شــاهد تغییرات غیر قابل 
پیش بینی بوده ایم و همه چیز از تعطیلی 
مدارس تا دور کاری؛ باعث شده است 
تــا ماندن در خانه به یک چالش واقعی 
برای والدین در سراســر جهان تبدیل 
شــود. خبرخوب این است که در حال 
حاضر تحقیقات زیــادی برای درک 
چگونگی واکنش کودکان نســبت به 
بلایای طبیعی یا انسانی انجام شده است 
زیرا روال روزمره به کودکان احساس 
امینــت می دهد و مرزهــا و انتظارات 
مشخصی را برای آن ها فراهم می کند.

1- ارتباطی آرام و حمایتی 
برقرار کنید

روابط والدین با کودکان می تواند 
بــر توانایی آن ها در یادگیری و ارتباط 
با دیگران تاثیر بگذارد. تحقیقات نشان 
مــی دهد که وقتی کــودکان از جانب 
یک بزرگســال دلسوز حمایت شوند، 
سازگارتر و مقاومت بیشتری خواهند 
داشــت. اگرچه معمولا این حمایت 
از ســوی والدین است اما می تواند از 
جانب عمه، دایی، معلم، همسایه، مربی 

یا حتی خواهر و برادر هم باشد.
در حقیقت ، یک مطالعه 40 ساله 
در مــورد اثــرات طولانی مدت فقر و 
اختلال عملکرد خانــواده بر کودکان 
نشــان می دهد که یکی از قوی ترین 
مــواردی که کودکان به دور از خانواده 
تاب می آورند حمایت یک بزرگسال 

است. به طور یقین والدین نیز احساس 
اضطراب می کنند و فرزندان از حالات 
و احساســات آن هــا الگو می گیرند. 
به عبارتی، اگر آرام باشــید فرزندتان 
نیز احســاس اطمینان می کند و اگر به 
نظر مضطرب یا ترســی داشته باشید 
فرزندتــان نیز احســاس اضطراب و 
استرس خواهد کرد. با توجه به این نکته 
، بسیار مهم است که از نحوه رفتار و بیان 
خود با فرزندتان آگاه باشید بنابراین اگر 
احساس اضطراب می کنید اجازه ندهید 
کودکان نیز احساس ناامنی کنند. پس 
این امر ارزش وقت گذاری دارد و باید 
روش های مدیریت و غلبه بر استرس 

را برای خود تمرین کنید.
2- اســتفاده بیش از حد از 

رسانه ها مضر است
مطالعــات انجام شــده برروی 
کودکان پرخاشــگر نشان می دهد که 
میــزان یا مدت قــرار گرفتن آن ها در 
معرض رســانه ها باعث این امر شده 
اســت و ایــن فرقی نمی کنــد که در 
معرض مستقیم رسانه ها باشند یا غیر 
مستقیم . بر اساس تحقیقات، کودکانی 
که در معرض اخبار استرس آور رسانه 
ها قرار گرفتــه بودند طی 7 هفته بعد 
دچار اختلال پس از استرس تروماتیک 
شــده بودند. البتــه محافظت کامل از 
کــودکان در برابر اخبار ناراحت کننده 
واقع بینانه نیســت اما ایده خوبی است 

که دسترســی آن ها را به پوشش های 
رسانه ای ؛ چه به صورت آنلاین و چه 
در تلویزیــون، محدود کنید همچنین 
می توانید در مورد چگونگی گفتگو با 
فرزندان در مورد اخبار؛ مشــاوره های 
زیادی را کســب کنید. شما می توانید 
بــا کودک خود صحبت کنید و ذهن او 
را معطوف به موضوع دیگری کنید. به 
عنوان مثال، گاهی یک بازی خانوادگی 

انجام دهید یا با همدیگر آشپزی کنید.
3- برقــراری ارتباط حین 

آموزش، مهم است
یک عامل مهــم محافظتی برای 
کودکان ارتباط با مدرسه است. اگرچه 
به خانواده ها توصیه می شود که محیطی 
شبیه مدرسه و آموزش را در خانه ایجاد 
کنند اما کارشناسان پیشنهاد می کنند تا 
والدین بیشــتر بر تعریف یادگیری در 
خانه تمرکز کنند تــا روی خواندن و 
حل مسئله، بنابراین اینگونه می توانند 
مهارت های ارتباطی و عاطفی خود را 

تقویت کنند. 
بــه جای تلاش بــرای پیروی از 
یک برنامه درســی سخت در خانه، به 
دنبال روش هایی باشــید که یادگیری 
را در برنامــه روزانه خود بگنجانید. به 
عنوان مثال، فعالیت هایی مانند پخت 
و پــز فرصت هایی برای کاربرد عملی 
ریاضیات را فراهم می کند و شناسایی 
گونه های معمول گیاهان یا حشــرات 

طــی طبیعت گردی مــی تواند علاقه 
کــودک را به تاریــخ طبیعی برانگیزد. 
انجام این کار حین خستگی کودک می 
تواند مفید باشد و منجر به خلاقیت و 

خودکفایی بیشتر او شود.
چگونگــی  نحــوه  در   -4
مدیریت استرس توسط کودکان، 

تفاوت وجود دارد
مهم است که والدین از تفاوت در 
ترکیب بیولوژیکی فرزندشان آگاه باشند 
زیرا می تواند بر نحوه مدیریت استرس 
روانی ان هــا تاثیر بگذارد. محققان به 
این نتیجه رســیده اند که تقریبا از بین 
هر 5 کودک، یک نفر واکنش بیشتری 
به استرس نشان می دهد. این کودکان 
در محیط های خوب و بد حساســیت 
بیشتری نشــان خواهند داد. اگر آن ها 
در محیط های حمایتی رشد کنند ، در 
این شــرایط عملکرد بهتری خواهند 
داشت. با این حال اگر همین کودک در 
سختی ها و آسیب ها بزرگ شود؛ بیش 
از یک کودک عادی تحت تاثیر استرس 
شرایط قرار می گیرد. این بدان معناست 
کــه برخی از کودکان به ویژه در اوقات 
پرتنش یا نامطمئن، بیش از دیگران به 
توجه و حمایت نیاز دارند. والدین در 
این شریط برای ایجاد انعطاف پذیری 
و کاهش اضطراب کودک باید او را به 
توســعه مهارت های خود مدیریتی و 

کنترل هیجان تشویق کنند.

روش حمایت والدین در شرایط سخت فرزندان
کودک و نوجوان

کاریکاتور

لطیفه ایست نهانی که عشق از او خیزد
که نام آن نه لب لعل و خط زنگاریست
جمال شخص نه چشم است و زلف و 

عارض و خال
هزار نکته در این کار و بار دلداریست

قلندران حقیقت به نیم جو نخرند
قبای اطلس آن کس که از هنر عاریست

بر آستان تو مشکل توان رسید آری
عروج بر فلک سروری به دشواریست

سحر کرشمه چشمت به خواب می دیدم
زهی مراتب خوابی که به ز بیداریست
دلش به ناله میازار و ختم کن حافظ

که رستگاری جاوید در کم آزاریست

شعر

بعضی اوقات، وقتی می خواهیم 
در زندگی شــغلی و شخصی خود به 
موفقیت برسیم، تمرکز بر ابتدایی ترین 
و ســاده ترین اولویت ها سودمندترین 
کاری اســت که می توانید انجام دهید. 
برایان تریســی می گوید: وقتی به بدن 
و ذهــن خــود مــواردی را بدهید که 
برای تعالی لازم هســتند، نتایج خوبی 
در پی خواهد داشــت. مهم نیست که 
به چه چیــزی امیدوارید یا چه چیزی 
را به دست می آورید، موفقیت اساسی 
ســه مورد مهم دارد که از آن جمله می 
توان به خواب، ورزش و مثبت اندیشی 

اشاره کرد.
مطلــب  در 

زیــر، هر یک را 
خواهیم  شرح 
داد و در مــورد 

چرایی اهمیت آن ها بحث خواهیم کرد.
زیاد بخوابید

در دوران مــدرن، افراد زیادی از 
کمبود خواب رنــج می برند.چندین 
عامــل مختلف باعث این امر شــده و 
اولین عامل آن هم زندگی پرمشــغله و 
پراسترس است. هنگامی که به طور دائم 
مشغله زیادی دارید، داشتن یک خواب 
راحت سخت خواهد بود.به این ترتیب، 
وقتــی یک روز طولانی و اســترس زا 
داشته باشــید، آرامش خاطر و خواب 
رفتن شــما گاهی اوقات دشوار است. 
دومین عاملی که باعث کمبود خواب در 
دوران مدرن می شود، نور مصنوعی به 
ویژه نور تلفن های هوشمند 
یا رایانه است. بسیاری از 
مردم ساعات آخر شب را 
با تلفن یا رایانه خود و دقیقاً 
تا لحظه ای کــه می خواهند 
بخوابند، می گذرانند. اگرچه این سیل 
نور مداوم می تواند مغز شــما را فریب 
دهد تا جایی که بر این تصور باشــد که 
هنوز روز اســت و تولید ملاتونین را 
کند کرده و خوابیدن در شب را سخت 
می کند. اگرچه می خواهید هر روز در 
بهترین حالت خود باشــید، ضروری 
اســت که بر ایــن چالش ها غلبه کرده 

و شب را اســتراحت کنید. هر شب 8 
ســاعت خواب توصیه می شود و قطعاً 
هدف گذاری ارزشمندی است. وقتی 
هر شب خواب کافی را شروع می کنید 
تا بدن و ذهن شما روز بعد کاملًا شاداب 
شود، ممکن است از نتیجه ای که برای 

شما به ارمغان می آورد، تعجب کنید.
 ورزش کنید

ورزش عامــل اصلــی موفقیت 
است.فواید جسمی ورزش کاملًا مستند 
است. با این حال، مطمئناً مزایای ذهنی 
ورزش نیز قابل توجه است.مطالعات 
بی شماری تأثیر ورزش منظم بر اعتماد 
به نفس، خوش بینی، اشــتیاق و موارد 
دیگر را نشــان داده اند. هنگام ورزش، 
بدن شما اندورفین ترشح می کند و آن 
"هورمون احساس خوب" است که این 
اندورفین قادر است طیف گسترده ای از 
مزایای مثبــت را در طــول روز ارائه 
دهد. علاوه بر آزادســازی اندورفین، با 
ورزش منظم و تغییر دادن بدن و نشان 
دادن اینکه می توانیــد به اهداف خود 
برسید، می توانید اعتماد به نفس خود را 
تقویت کنید، البته فواید جسمی ورزش 
نیز قطعاً ارزشــمند است. وقتی به طور 
منظــم ورزش می کنید، انرژی، قدرت 
و سلامتی بیشــتری خواهید داشت  و 

در ایــن میان می توانید به همه مواردی 
که باعث موفقیت بیشتر شما در زندگی 
شخصی و شغلی  تبدیل شوند، دست 

پیدا کنید.
 مثبت فکر کنید

در نهایت، شــما باید مثبت فکر 
کنید.یک نقل قول انگیزشی وجود دارد 
که می گوید: "چه فکر کنید که می توانید 
و  چه برعکس آن؛ درست می گویید".

با مثبت اندیشــی, نــگاه فرد به 
زندگــی و پیشــگویی خودکفا تبدیل 
می شــود و وقتی ذهن خود را با افکار 
مثبت و خوش بینی پر می کنید، به طور 
معمول نتایج مثبتی به دنبال آن می آید. 
برعکس، وقتی ذهن خــود را با افکار 
منفی و بدبینی پر می کنید، معمولاً نتایج 
منفی به دنبال دارد. مثبت اندیشی مانند 
سوخت برای ذهن شماست، شما را به 
موفقیت سوق می دهد و به شما کمک 
می کنــد تا بر چالش هایــی که با آن ها 
روبه رو هســتید، غلبــه کنید آن هم در 
زمانی که این چالش ها  می خواهند شما 
را پایین بیاورند. برای اینکه ذهنی داشته 
باشید که شــما را به موفقیت برساند، 
ضروری اســت که سعی کنید دیدگاه 
مثبتی در همــه جنبه های زندگی خود 

داشته باشید.

خواب، ورزش و تفکر مثبت؛ ۳ مورد ضروری برای موفقیت
سبک زندگی

برنامه اکران فیلمهای جشنواره فجر در کیش
دوشنبه  1399/11/20

ستاره بازی                                 19:00 تا 21:00    
یدو                                              21:30 تا 23:30
ستاره بازی                    24:00 تا 1:30 بامداد


