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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
آرد سفید ۱ لیوان

شیرکم چرب ۲ لیوان
زعفران دم کرده به میزان لازم

هل ساییده شده نصف قاشق چایخوری
شکر ۱ لیوان

گلاب 1/4 لیوان
ترکیب کره و روغن ۱ لیوان یا ۱۵۰ گرم

طرز تهیه:
زعفران و هل ســاییده را دم کنید. با دقت شربت حلوا 

را آماده کنید.
برای آماده کردن شربت حلوا، شیر و شکر را در ظرفی 
ریختــه و با هم مخلوط کنید و بــرروی حرارت کم 
بگذارید و هم بزنید تا زمانی که به یک شــربت غلیط 
برســید. زعفران و هلی را که دم کرده بودید به شربت 

حلوا اضافه کنید.
دقت کنید گلاب را در زمانی اضافه کنید که شربت شما 
آماده شده باشد.چرا که اگر گلاب حرارت ببیند طعم و 
بوی خود را از دست می‌دهد. بعد از آماده کردن شربت 

حالا نیمی از مراحل پخت را طی کرده‌اید.
حالا آرد را الک کنید و درماهی تابه‌ای تفت دهید.

به آرامی روغن را به آرد اضافه کنید و تفت دهید تا رنگ 
آرد تغییر کند. 

حلوا را از روی حرارت بردارید و بعد شــربت داغ را 
داخل حلوا به آرامی و کم کم اضافه کنید و مدام هم بزنید.

حلوا را دوباره روی شــعله ملایم بگذارید تا زمانی که 
حلوا چســبندگی خود را از دســت بدهد و به ظرف 

نچسبد.
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واضح و روشن صحبت کنید
از عبارت‌های مناسب استفاده کنید، اگر گفته‌هایتان مشکل باشد، ممکن است دیگران منظورتان را اشتباه برداشت کنند. به خصوص 

درباره‌ی انتظارات و طرز فکر و گفته‌های افراد را با بیان متفاوتی دوباره بازگو کنید، این کار نه تنها به آن‌ها اطمینان می‌دهد که 
حرف‌های شان را فهمیده‌اید، بلکه نشانه‌ی اهمیت دادن بیشتر به مطالبی است که گفته‌اند.
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برداشت برنج از مزارع شمال

پارسیان

کاریکاتور

عاشق سوخته دل زنده به جانی دگر است
از جهانش چه خبر، کاو به جهانی دگر است

بس که از خون دلم لاله خونین بشکفت
هر کجا می نگرم لاله ستانی دگر است
ای طبیب! از سر بیمار قدم باز مگیر

چاره ای ساز که بیمار زمانی دگر است
عافیت خواستی از من چو دل من آن نیز
بر سر کوی تو بی نام و نشانی دگر است
حاصل از دوست به جز درد ندارم، لیکن
در دل خلق یقینم که گمانی دگر است
نکته موی میان تو عجب باریک است
هر سر موی بر آن نکته بیانی دگر است
آفتاب ارچه ز اعیان جهان است، ولیک
بر رخ خوب تو او هم نگرانی دگر است

شد به بوسی ز لبت خنده چو خسرو جاوید
کز لطافت لب شیرین تو جانی دگر است

نکـتهامیر خسرو دهلوی

اگر می خواهید 
زندگی شادی داشته 

باشید، زندگی خود را 
به یک هدف گره بزنید 
نه آدم ها و چیزها.   

آلبرت انیشتین 

سبک زندگی

درک یک اصــل در مورد ایجاد عادت 
می‌تواند همه چیز را تغییر دهد.

انسان‌ها در عادت پیدا کردن به تقریباً هر 
رفتاری شگفت‌انگیز هستند. ما با تمرین 
کافی، می‌توانیم انجام وظایف پیچیده را 
با تلاش اندک یاد بگیریم مانند: رانندگی، 
نواختن آلات موسیقی و صحبت کردن 

به چندین زبان و بسیاری دیگر.
ما با داشتن مغز‌های بزرگ و ظرفیت‌های 
نامحدود برای ایجاد عادت، این توانایی 
را داریم که تقریباً بر هر مهارتی تسلط 
داشته باشیم و تقریباً در هر کاری موفق 

باشیم.
اگرچه ما می‌توانیم تقریباً هر رفتاری را به 
یک عادت تبدیل کنیم، اما همه رفتار‌ها 
به یک اندازه به عادت تبدیل نمی‌شوند. 
برخی رفتار‌ها به ســرعت و به آسانی 
به عادت تبدیل می‌شوند، در حالی که 
برخی دیگر از رفتار‌ها تنها با گذشــت 
زمان و تکرار قابل توجه به عادت تبدیل 
می‌شــوند. مدت زمــان ایجاد عادت 
بســتگی به نوع آن دارد. به عنوان مثال، 
یک کودک می‌تواند عادت اجتناب از 
اجاق گاز را پس از یک تجربه دردناک 
درونی کنــد، اما ممکن اســت برای 
مســواک زدن دندان‌ها به ماه‌ها کمک 

والدین نیاز داشته باشد.
 عادات غذایی را در نظر بگیرید. حداقل 
تلاش لازم برای عادت‌های بد خواب 
را با چالش ایجاد عادات خوب خواب 
مقایسه کنید. به تعویق انداختن در مقابل 
انجام دادن و هزینه کردن در مقابل عادت 
پس انداز و سرمایه گذاری. در هر یک از 
این موارد، اولین مورد، سریع و طبیعی به 

سراغ ما می‌آید. دومی به تمرین طولانی 
نیاز دارد و حتی پس از تشکیل شکننده 

است.
بــه طور خاص، عــادات بد به راحتی 
شکل می‌گیرند، زیرا به سرعت تقویت 
می‌شــوند. برعکس، عــادات خوب 
عمومــاً دیرتر تقویت می‌شــوند. در 
مثال‌های گفته شــده، غذای نامناسب 
لذت فوری و رهایی استرس را فراهم 
می‌کنــد، تا دیروقت بیدار ماندن باعث 
سرگرمی است، تعویق کار‌ها از تلاش 
و ریسک ما جلوگیری می‌کند و خرج 
کردن به ما لحظه‌ای احساســات مثبت 
می‌دهد. در مقایســه، عــادات خوب 
ممکن است روزها، هفته‌ها یا حتی بیشتر 
طول بکشــد تا از مزایای آن برخوردار 
شوند - اگرچه این مزایا معمولاً بسیار 
بیشتر از پاداش‌های کوچک‌تر و فوری 

عادت‌های بد است.
استفاده از تقویت فوری برای ایجاد 

عادات سالم
در جهان مدرن، رفتار کردن براســاس 
پیامد‌هــای فــوری مــا را در مســیر 
بیماری‌های روانی، اعتیاد و بیماری‌های 
متابولیک قرار می‌دهــد. با این وجود، 
ذهن انســان می‌تواند پیامد‌های مثبت 
فوری را برای رفتار‌هایی ایجاد کند که 
معمولاً برای پــاداش و پیامد مثبت به 

زمان نیاز دارند.
به عنوان مثال، یک فرد معمولی ممکن 
اســت هفته‌ها تا ماه‌هــا تمرین کند تا 
مزایای مشخص ورزش را ببیند. تا آن 
زمان، اکثر آن‌ها به دلیل نبود پیشــرفت 
قابل مشاهده و پاداش‌های فوری تسلیم 

شده اند. بدون تغییر در ایجاد تقویت، 
شکستن این چرخه دشوار است. برای 
ایجاد ورزش پایدار یا سایر عادات سالم، 
باید تقویت کننده‌های فوری خود را در 
این رفتار معرفی کنیم. خوشــبختانه 
گزینه‌های تقویت کننده بســیار زیاد 
اســت، از جمله پاداش‌های خارجی و 

داخلی. مثلا:
انتخاب تمرینی به نظر ما لذت بخش‌تر 

است.
ایجــاد رقابت، همــکاری، تازگی یا 

ماجراجویی
پاداش به خود به خاطر رسیدن به اهداف 

روزانه
مــوارد فوق همه نمونه‌هایی از تقویت 
کننده‌های خارجی هســتند. هرچند 
که این سیســتم‌های خارجی مفید اند، 
تقویت کننده‌های داخلی فوری ممکن 
است برای موفقیت بلند مدت اهمیت 
بیشتری داشته باشند. تقویت کننده‌های 
داخلــی برای رفتار‌هایی مانند ورزش، 
خــواب، تغذیه و امــور مالی معمولاً 
در قالب خودگفتاری مثبت و تجســم 

سازنده ظاهر می‌شوند. به عنوان مثال، 
یک تمرین ممکن است هیچ تغییر قابل 
توجهی در بدن شما ایجاد نکند، اما این 
باعث نمی‌شود که آرنولد شوارتزنگر در 
هنگام تمرین به عنوان تقویت داخلی، 
هنگام تمرینات، عضلات دلخواه خود 

را تجسم نکند.
تقریباً در همه زمینه‌ها، افراد از مثبت‌گویی 
در طول فعالیت‌های خود به عنوان یک 
استراتژی برای الهام بخشیدن به ثبات، 
انعطــاف پذیری و موفقیت اســتفاده 
می‌کنند. نکته مهم این است که این افراد 
از ترکیب تقویت کننده داخلی و خارجی 
برای ایجاد بازخورد مثبت سریع استفاده 
می‌کنند. در مقابل، اکثر مردم نه تنها فاقد 
این اســتراتژی‌ها برای ایجاد بازخورد 
مثبت فوری برای خود هســتند، بلکه 
برعکس عمل می‌کننــد. آن‌ها هنگام 
تلاش برای ایجــاد یک عادت جدید، 
ناخواسته از طریق انتقاد از خود و سایر 
گفتگو‌های منفــی و انتقادی بازخورد 
منفی فوری ایجاد می‌کنند. این امر ایجاد 

عادت سالم را تقریباً غیرممکن می‌کند.

چرا انجام عادات بد آسان و عادات خوب سخت هستند؟

کودک و نوجوان

آموزش مدیریت خشم همان قدر که برای بزرگسالان 
اهمیت دارد برای کودکان هم مهم اســت؛ به طوری که 
گاهی والدین، مستأصل می‌شوند و نمی‌دانند با کودکی 
که زود خشمگین می‌شود و جیغ و داد می‌زند و اشیاء را به 
این طرف و آن طرف پرت می‌کند، چه کاری انجام دهند.

فاطمه کوهپایه زاده روانشناس، در رابطه با چگونگی مهار 
کردن خشم کودکان اظهار کرد: اولین کاری که شما به 
عنوان والدین و یا نزدیکان کودک باید انجام دهید، این 
اســت که کودک را از احساسات خود آگاه کنید چراکه 
هرقدر کودک شما بیشتر یاد بگیرد که احساس خود را 
بیان کند و حس‌های پیچیده منفی اش را به زبان بیاورد و 
آن‌ها را بشناسد، کمتر این احساسات خود را با واکنش 

منفی خشم بروز می‌دهد.
وی بیان کرد: برای این که کودک شما احساسات خود را 
بشناسد و روی آن‌ها اسم بگذارد، شما باید در خصوص 
احساسات خود و کودکتان صحبت کنید و تا جایی که 
می‌توانید بر احساسات خودتان و آدم‌های دور و برتان 
اسم بگذارید: " این آدم توی فیلم به نظر ناراحت میاد "، 
" به این عکس در مجله نگاه کن، به نظر عصبانی میاد. "

این روانشــناس تصریح کرد: شما به عنوان والدین و 
اطرافیان نزدیک کودک باید خونســرد باشــید چراکه 
کودکان به سادگی نسبت به محیط اطرافیانشان واکنش 

نشان می‌دهند و به همین دلیل، اگر شما خوشحال و آرام 
باشید، کودکان هم خوشحال خواهند بود و اگر ببینند 
والدینشان عصبانی و ناراحت هستند، آن‌ها نیز کج خلقی 
خواهند کرد. بنابراین، اگر موقعیتی شما را ناراحت کرده 
است زمانی را به تنهایی بگذارید و به همین منظور، از 
فرزند خود جدا شوید و او را در مکان امنی بگذارید و به 

تنهایی قدم بگذارید.
کوهپایه زاده گفت: تکنیک‌های آرام ســازی تن و روان 
و رهایی از استرس را بیاموزید تا بتوانید با استرس‌های 
روزمره کنار بیایید و یادتان باشــد روشی که شما برای 
مدیریت خشم تان به کار می‌گیرید و چگونگی رفتار‌های 
خشمگینانه شما برای کودکانتان الگوهایی هستند و باید 
بدانید که اگر رفتار شما با راننده تاکسی که دیر به دنبالتان 
آمده است تا شما را به مقصد برساند، خوب نباشد نباید 

از رفتار بی ادبانه فرزند خود در مقابل دیگران تعجب کنید 
چرا که شما الگویی برای او هستید.

وی با اشاره به پذیرفتن خشم کودک ادامه داد: شما باید به 
عنوان والدین یا نزدیکان کودک، خشم او را بپذیرید و به 
احساسات او احترام بگذارید چرا که این کار شما باعث 
می‌شــود که او خشم خود را کمتر با واکنش‌های تند و 
شدید بروز دهد و این خشم را به شما بفهماند و بدانید 
که اگر به کودک خود بگویید " حق نداری عصبانی بشی، 
یا وقتی اخم می‌کنی زشت میشی، یا این که عصبانیت 
نداره " باعث عصبانی‌تر شدن هرچه بیشتر او می‌شوید.

 این روانشناس افزود: اگرچه کودک شما باید یاد بگیرد که 
خشم و عصبانیت پذیرفتنی است، اما او، این موضوع که 
شما هم رفتار خشونت آمیزی داشته باشید را نمی‌پذیرد 
و به همین دلیل، حتما باید به آرامی و با جملاتی شمرده، 
اما با قاطعیت به کودک خود بفهمانید که کار درستی انجام 

نداده است.
کوهپایه زاده در پایان خاطرنشان کرد: حتما سعی کنید 
که سرِ کودک خود فریاد نزنید چرا که این کار شما نشان 
می‌دهد شما کنترل خود را ازدست داده اید و اگر کودکتان 
هم، همچنان به کار خود ادامه داد او را از عواقب کارش 
آگاه کنیــد که از آن جمله می‌توان به محروم کردن او از 

تفریح اشاره کرد.

خشم کودک را عاقلانه مهار کنید!

مدیرکل تعاون، کار و رفاه اجتماعی هرمزگان خبر داد:

اقتصاد کیش   -  مدیرکل تعاون، کار و 
رفاه اجتماعی هرمزگان از افزایش بیش 
از ۷ برابری اعتبار برای اجرای طرح‌های 
مشاغل خانگی در استان هرمزگان خبر 
تعاون،  ابراهیمی،مدیرکل  داد.هــادی 
کار و رفاه اجتماعی هرمزگان با اشــاره 
بــه افزایش بیش از ۷ برابری اعتبار برای 
اجرای طرح‌های مشــاغل خانگی در 
هرمزگان  گفت:کل اعتبار مشاغل خانگی 
در سال ۹۹ بالغ بر ۵۰ میلیارد ریال بود، اما 
این اعتبار در سال ۱۴۰۰ با افزایش بیش 
از ۷ درصــد به ۳۶ میلیارد و ۸۰۰ میلیارد 

تومان رسیده است که این امر موجب در 
برگیرندگی متقاضیان بیشتری برای راه 

اندازی مشاغل خانگی است.
ابراهیمــی افزود: این اعتبــار در قالب 
تســهیلات قرض الحســنه منطبق بر 
ظرفیت‌ها و اولویت‌های منطقه و مورد 
تائید دســتگاه‌های اجرایی و متقاضیان 
آماده ورود به بازار کار اعطا می‌شــود.او 
گفــت: در قالب حمایت از راه اندازی و 
توسعه مشاغل خانگی ۲ نوع تسهیلات به 
متقاضیان اعطا می‌شود که نوع اول به افراد 
مستقل و کسانی که به تنهایی می‌خواهند 

کسب و کار خانگی راه بیاندازند تا سقف 
۵۰ میلیون تومان است و نوع تسهیلات 
دوم برای پیشــران‌ها و پشتیبان‌ها است 

که به ازای هر نفری که سر کار ببرند ۵۰ 
میلیون تومان تا سقف ۲۰۰ میلیون تومان 

می‌توانند تسهیلات دریافت کنند.

افزایش ۷ برابری اعتبار مشاغل خانگی در هرمزگان


