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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
تخم مرغ : 4 عدد

ژامبون مرغ : 300 گرم
فلفل دلمه قرمز : 1 عدد
کنسرو ذرت : 1 لیوان

خیار : 2 عدد
پیازچه :3 ساقه

شوید تازه : 1 مشت
سس مایونز : 3 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل سیاه :به مقدار کافی

دستور تهیه :
در ابتــدا تخم مرغ ها را بــا مقداری آب بپزید 
. در ایــن فاصله ژامبون مرغ را خلالی یا نگینی ریز 

خرد کنید.
فلفل دلمه ای و خیار را نیز را به صورت نگینی 
ریز خرد کنید می کنیم و به کاســه اضافه می کنیم.
پیازچه را به صورت حلقه ای ریز خرد کنید.ســپس 
تخم مرغ آبپز شده را بعد از خنک شدن پوست بکنید 
و خرد کنید.همه مواد خرد شده سالاد را در کاسه ای 
مناســب بریزید .در ادامه کنسرو نخود فرنگی را هم 
اضافه کنید.مواد ســالاد را به آرامی هم بزنید تا تخم 

مرغ ها له نشوند.
سپس سس سالاد را آماده کنید.

برای اینکار داخل ظرفی سس مایونز را با شوید 

خرد شده و مقداری نمک و فلفل سیاه ترکیب کنید 
و کم کم به ســالاد اضافه کنید تا مواد کاملا به سس 

اغشته شوند.
روی ظرف ســالاد را با سلفون بپوشانید و در 
یخچال به مدت یک ساعت استراحت دهید تا مواد 

سالاد طعم دار شوند.
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“سالاد کاب روسی”

بابت شکست هایی که میخوری ناراحت نباش به جاش برای فرصت هایی 
ناراحت باش که به خاطر تلاش نکردن از دست میرن.

  » جک کانفیلد«

قامت کوتاه درخت؛ سقف بلند ساختمان عکس: افسانه جعفری

یکی از مســائل پر تکــرار این 
روزها سروکله زدن با نوجوانانی است 
که این روزهــا با وجود خطر ابتلاء و 
انتقال کووید-1۹ نگه داشتن آن ها در 
خانه دشــوار است. نوجوانان معمولاً 
به دوســتان خــود وابســته اند. آن ها 
می خواهند بیرون بروند، با دوستان خود 
وقت بگذارنند ولی دوستانشان ممکن 
است فاصله اجتماعی را رعایت نکنند، 
ماســک نزنند و در مجموع رفتارهای 
پر خطری داشته باشند که ممکن است 
منجر به ابتلا به بیماری شود. نگه داشتن 
این نوجوانان در خانه دشوار است.  در 
عین حال وقتی در خانه می مانند افسرده 
می شوند و وقتی هم بیرون می روند به 
خاطر شرایط سنیشــان ممکن است 
رفتارهای پر خطری داشــته باشند که 
آن ها را مســتعد ابتلاء و انتقال بیماری 
کند. واقعیت این است که برای چنین 
مشکلاتی هیچ راه حل قطعی و نهایی 
وجود ندارد اما می توان با مجموعه ای 
از راه حل هــا کمی شــرایط را بهبود 
بخشید.  فراموش نکنید که نوجوانان 
بســیار حساس هستند و هرچه بیشتر 
با آنها بجنگید نتیجۀ معکوس می گیرید 
در این شــرایط باید با آن ها مانند یک 

دوست رفتار کنید و حمایت خودتان 
را از آن ها دریغ نکنید.

همدلی و دوستی را فراموش 
نکنید

هرکاری کــه می خواهید انجام 
دهید باید از مســیر همدلی، همدلی 
و همدلی باشــد.  نوجوان شــما نباید 
احســاس کند که قرار است از جانب 
شــما به او آسیبی برسد او باید بفهمد 
که شــما با او دوست هستید و خیر و 
صلاحش را می خواهید.  کافی نیست 
فقــط به او بگویید کــه خیر و صلاح 
او را می خواهیــد ایــن را باید به او با 
رفتارتان نشان دهید.  با او حرف بزنید 
و بــه او بگویید که از اینکه این بیماری 
همه گیر باعث شده است نوجوان شما 
ارتباطاتش را از دست بدهد و زندگیش 
به هم بریزد ناراحت هستید.  به آرامی با 
او حرف بزنید و به او بگویید که می دانید 
فاصله گرفتن از دوستان نزدیک چقدر 

می تواند دردناک و سخت باشد.
چگونه ســر کــودکان داد 

نزنیم؟
البته که دلسوزی شما قرار نیست 
شــرایط را تغییر دهد ولی مسئله اینجا 
اســت که نوجوان شما در این شرایط 

متوجه خواهد شــد که شــما درکش 
می کنیــد و دردهــا و تنهایــی او را 
می فهمید.  توجه کنید که تنبیه شــدن 
این مســئله به یک جنــگ در داخل 
خانه، شما و مهم تر از آن نوجوانتان را 
دلســرد و افسرده تر خواهد کرد چون 
او همین حالا هم به خاطر این بیماری 
در حال رنج بردن اســت و قرار نیست 
محیــط خانه هم برای او تبدیل به یک 
جهنم شود. گاهی یک جمله ساده مثل 
»می فهمم چقدر ناراحتی«، »می دونم 
شــرایطت چقدر سخته« خیلی بیشتر 
از امر و نهی پرخاشــگرانه کار می کند 
و می تواند قانع کننده تر باشــد. نشان 
بدهید که برای شما هم مهم است که او 

دوستانش را ببیند.
 بــرای مثال با او مشــورت کنید 
کــه چه راه هایی را می توانید پیدا کنید 
که ملاقاتی ایمن با دوســتانش داشته 
باشــد. مثلا »می تونید با همدیگه برید 
دوچرخه ســواری«، »می تونید تو یه 
فضای باز با همدیگه قدم بزنید و البته 
ماســک  بزنید« یا راه حل هایی مشابه.  
ســعی کنید راه حل هایــی پیدا کنید و 
ایــن را با مشــورت فرزند خود پیش 
ببرید. البته ممکن است نوجوان شما 

از پیشنهاد شما استقبال نکند آنچه مهم 
است این است که نباید به او این تصور 
را بدهید که در جبهه مقابلش قرار دارید.  
تحقیقات نشان داده اند که نوجوانان در 
شرایطی که خانواده هایشان از استقلال 
رای آن ها حمایت می کنند خیلی بهتر 
می توانند با شرایط موجود کنار بیایند و 

آن را تحمل کنند. 
فرامــوش نکنید که شــما هم 
می توانید با نوجوانتــان فعالیت های 
مشترکی را تجربه کنید تا محیط خانه 
را برای او از سردی و افسردگی خارج 
کنــد.  در این موارد هم می توانید با او 
صحبت کنید و راه حل هایی پیدا کنید. 
در هر حال آنچه مهم است توجه 
به این نکته است که در تصمیماتی که 
قرار است گرفته شود نمی توانید یک 
طرفه عمل کنید و باید نظر نوجوانتان 
را بپرسید و با او همراهی داشته باشید. 
زمانی کــه فاصله بین شــما و 
نوجوانتــان زیاد شــود راه حل های 
چکشی و پرخاشگرانه نه تنها جوابگو 
نیســت بلکه خطراتی جــدی برای 
بهداشــت روانی فرزندتــان خواهد 
داشــت چه در کوتاه مــدت و چه در 

بلند مدت.

خانه نشینی نوجوانان در دوران کرونا؛ چگونه بچه ها را قانع کنیم؟
کودک و نوجوان

کاریکاتور
چو باد عزم سر کوی یار خواهم کرد

نفس به بوی خوشش مشکبار خواهم کرد
به هرزه بی می و معشوق عمر می گذرد
بطالتم بس از امروز کار خواهم کرد
هر آبروی که اندوختم ز دانش و دین

نثار خاک ره آن نگار خواهم کرد
چو شمع صبحدمم شد ز مهر او روشن
که عمر در سر این کار و بار خواهم کرد

به یاد چشم تو خود را خراب خواهم ساخت
بنای عهد قدیم استوار خواهم کرد

صبا کجاست که این جان خون گرفته چو گل
فدای نکهت گیسوی یار خواهم کرد
نفاق و زرق نبخشد صفای دل حافظ

طریق رندی و عشق اختیار خواهم کرد

پرندگان جزیرهشعر
دلیجه کوچک:

دلیجه کوچک از نظر ظاهری بســیار شبیه دلیجه 
معمولی اســت، با این تفاوت کــه درازای بدنش کمتر 

از آن است. 
 طول بدن دلیجه ی کوچک بین 2۹ تا 32 سانتی متر 

و طول بال های باز آن ۶3 تا ۷2 سانتی متر است. 
 رنگ آن نیز روشنتر از دلیجه ی معمولی 
است و پرنده ی نرَ خط و خال کمتری دارد. 
غــذای اصلی دلیجــه کوچک، 
حشــرات در حال پرواز هســتند، 
امــا از جانوران کوچــک دیگر 
مانند پرنــدگان و خزندگان و 
به ویژه  کوچــک  جوندگان 
موشها نیز تغذیه می کند. 
کوچک  دلیجه 
نیز در جا بال زنی 

می کند.

نرسیدن به اهداف می تواند انسان 
را در طول مسیر زندگی خسته و ناامید 
کنــد، اما همه این نرســیدن ها دلایل 
متفاوتی دارند. هــر فردی در زندگی 
هدفی دارد و به بیان ســاده، افراد موفق 
هدف گــذاری می کنند.هدف گذاری 
بــرای تمامی حوزه هــای زندگی ما 
تعیین و اعمال می شــود. ما اهدافی را 
برای مشاغل، روابط، خانواده ها، امور 
مالی و ... تعییــن می کنیم، اما اهداف 
نهایی ما هســتند که مسیر زندگی ما را 
تعییــن می کنند، چرا که اهداف نهایی 
مسیری را که ما در آن گام برمی داریم، 
تعریف می کنند. متأســفانه، برخی از 
افراد هرگز بــه اهداف نهایی خود در 
زندگی نمی رسند و در حقیقت، آن ها 
اعتماد به نفس و در نهایت خودشان را 

محدود می کنند.
محدودیت های خود را شناسایی 

کنید
یکی از ارزشمندترین تمریناتی 
که می توانید هنگام تعیین اهداف بلند 
مدت خود انجام دهید این اســت که 
از خود بپرسید "قدم محدود کننده من 

چیست؟ "
چه عاملی تعیین کننده سرعت 
رســیدن به هدفم است؟ یا اصلًا 
می توانم در طول رشد شخصی 

خودم به آن هدفم برسم؟
توانایــی شناســایی مرحلــه 

محدودکننده شــما یکــی از بهترین 
نمایش های هوش شــما است و این 
گامی بزرگ در جهت ایجاد اعتماد به 
نفس است. ظرفیت شما برای حذف 
این مرحله محدودکننده یکی از بهترین 
نمایش های صلاحیت کلی شماست و 
شــما می توانید با این کار، به هر آن چه 

می خواهید، برسید.
اعتماد به نفس عامل حیاتی است

به دنبال مطالعاتی که درخصوص 
پیشــرفت و موفقیت شخصی نوشته 
شــده یا گفته شده است، به یک نتیجه 
رســیده ام و آن هم این است که سطح 
اعتماد به نفس شــما عامل مهمی در 
انجام هر کاری اســت، چرا که وقتی 
اعتماد به نفس کافی داشــته باشــید، 
تقریباً هر چیزی را امتحان خواهید کرد.

از آن جا که موفقیت عمدتاً مربوط 
به میانگین یا احتمالات است، هرچه 
بیشــتر تلاش کنید، احتمال دستیابی 
به آن ها بیشــتر است. با تعیین اهداف، 
تلاش بیشــتر و کاوش فرصت های 
بیشــتر، احتمال موفقیت شما به طرز 
چشــمگیری افزایــش می یابد که در 
این میان، تنها قدم واقعی محدودکننده 
برای رسیدن به موفقیت، سطح اعتماد 
به نفس شماســت. وقتــی به نقطه ای 
رسیدید که کاملًا به خود اعتقاد داشته 
باشید، مشکلاتی که در دنیای خارجی 
شما وجود دارند، نمی توانند مانع شما 

نمی شوند.
اعتماد به نفس خود را بالا ببرید

موانع عمــده ای که وجود دارند 
همیشــه در ذهــن فرد هســتند و در 
حقیقت،موانعی که جلوی راه افراد و 
شرایط آن ها هستند در دنیای خارجی 
آن هــا وجود ندارند. بنابراین، با ایجاد 
اعتماد به نفس، می توان در نبرد درونی 
پیروز شد و به نظر می رسد که به دنبال 
آن، نبرد بیرونی هــم از خود مراقبت 
می کند. من ســه ایده مهم برای ایجاد 
اعتمــاد به نفس یاد گرفته ام که یکی از 
آن ها، مســئولیت کامل هر آن چه که 
هستید و همیشــه خواهید پذیرفت، 
اســت. دوم اینکــه بپذیرید که فقط با 
کارتان می توانید وضعیت خود را تغییر 
دهید و به دنبال آن، یاد بگیرید که در این 
خصوص، چه چیزی برای بهتر شدن 
لازم است و سوم اینکه، برای چیز هایی 
که می خواهید و موردنظرتان اســت 
جدول زمانی تعیین کنید و سپس، هر 
روز برای تحقق بخشیدن به این اهداف 

تلاش کنید.
با پشتکار تمرین کنید

تمایــل و خاصیت طبیعی ما این 
است تا زمان پیدا کردن روش یا تکنیکی 
که برای ما مفید است سخت کار کنیم 
که این موضوع خواه در زندگی، کار و 
یا روابط باشد و سپس، به دلایل پنهان 
و نامشخص، ما بی درنگ این روش را 

رها می کنیم و به رفتار های قبلی خود 
باز می گردیم.

تعیین اهــداف و تفکر مثبت به 
عنوان برنامه ذهنی برای رشد شخصی 
ما عمل می کنند. درست مثل اینکه یک 
برنامه ورزشی روی رشد جسمی ما کار 
می کند و در این میان، اگر انتظار دارید 
که برای شــما مفید باشد، باید آن را به 
طــور مداوم تمرین کنید و برای مدت 

نامحدود  ادامه دهید.
اصول موفقیت را در زندگی خود 

اعمال کنید
هنگامی که من شروع به استفاده 
از این اصول موفقیت اثبات شــده در 
زندگی خود کردم، توانستم تغییرات 
تقریباً معجزه آسایی را در هر زمینه ای 
از زندگی خود ایجاد کنم. هر زن یا مرد 
موفقی که من تا به حال با آن ها صحبت 
کرده ام یا درباره آن ها مطلبی خوانده ام 
تقریباً به یک نتیجه رســیده اند. با هر 
معیار و میزانی، استعداد و توانایی شما 
بیش از آن اســت که بتوانید در بهترین 
شکل زندگی خود استفاده کنید. شما 
نیــز می توانید بر روی شــتاب دهنده 
پتانســیل و توانایی خود قدم بگذارید 
و با ســرعتی حرکت کنید که با تعیین 

اهداف، شما را متحیر کند.
کدام هدفی است که شما همیشه 
خواسته اید به آن برسید، اما بیش از حد 

ترسیده اید که به دنبال آن بروید؟

دلیل نرسیدن به اهداف خود را بدانید
سبک زندگی


