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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
خمیر یوفکا: مقدار لازم

سیب زمینی: ۳ عدد
پیاز: ۱ عدد

روغن زیتون: مقداری
پنیر خامه ای: ۱۰۰ گرم

پنیر پیتزا: ۱۰۰ گرم
زرده تخم مرغ: ۱ عدد

نمک و فلفل: به مقدار لازم
طرز تهیه:

سیب زمینی ها را بپزید، پیاز را خرد کنید و در مقداری 

روغن تفت دهید تا طلایی شود.
سپس سیب زمینی های پخته را ریز خرد کنید )یا رنده 
کنید( و به پیاز اضافه کنید. کمی نمک و فلفل بزنید و 

پس از کمی تفت دادن از روی حرارت بردارید.
پس از اینکه مواد را از روی حرارت برداشتید پنیرها را 

اضافه و کمی مخلوط کنید.
خمیرها را به نوبت باز کنید و روی خمیرها کمی زرده 
بمالید ســپس مقداری از مخلوط آماده داخل خمیر 
بریزیــد. لبه دیگر خمیــر را برگردانید و برای اتصال 
لبه هــای خمیر کمی زرده تخم مرغ بزنید )زرده تخم 

مرغ مانند چسب عمل می کند(.
کف سینی را چرب کنید سپس خمیرهای آماده را کف 
قالب بچینید. سینی را درون فر با درجه حرارت ۱۸۰ 

درجه سانتیگراد به مدت ۲۰-۳۰ دقیقه بپزید، پس از 
آماده شدن بورک ها را به همراه سس دلخواه سرو کنید.

نکته: هرچیــزی که بخواهید می توانید داخل بورک 
بریزید؛ از گوشت و مرغ تا سبزیجات
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موثق و معتبر صحبت کنید
با حرف ها و عملکردهای تان ثابت کنید که به اصول رفتار حرفه ای متعهد هستید.

 این امور فضایی از اعتماد و رو راست بودن با دیگران را ایجاد می کند.
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فندوق چینی در گیلان

پارسیان

کاریکاتور

در این زمانه رفیقی که خالی از خلل است
صراحی می ناب و سفینه غزل است

جریده رو که گذرگاه عافیت تنگ است
پیاله گیر که عمر عزیز بی بدل است

نه من ز بی عملی در جهان ملولم و بس
ملالت علما هم ز علم بی عمل است
به چشم عقل در این رهگذار پرآشوب

جهان و کار جهان بی ثبات و بی محل است
بگیر طره مه چهره ای و قصه مخوان

که سعد و نحس ز تاثیر زهره و زحل است
دلم امید فراوان به وصل روی تو داشت
ولی اجل به ره عمر رهزن امل است
به هیچ دور نخواهند یافت هشیارش
چنین که حافظ ما مست باده ازل است

نکـتهحافظ  

برای اینکه کار بزرگی 
انجام دهی، فقط یک 
مسیر وجود دارد: 
عاشق کاری که 

می کنی باش.
استیو جابز

سبک زندگی

یک روانشناس گفت: تغییرات اجتماعی 
و مقاومت در برابــر اصلاحات فردی 
ســبب می شود، زوجین بعد از گذشت 
ســال ها و با کهنه شدن مشکلات دیگر 
توان ادامه دادن زندگی مشترک را نداشته 

باشند.
در سال های گذشته آماری مطرح شده 
است که نشان دهنده  طلاق زوجین در 
سنین بالا و پس از گذشت سال ها زندگی 
مشترک است. در بررسی این موضوع، 
عوامل مختلفی بیان می شــود که به جز 
علل فردی، روانشناختی و خانوادگی، 
عوامل فرهنگــی و اجتماعی نیز در آن 

دخیل هستند.
مزگان نیک نام روانشناس خانواده ، اظهار 
کرد: دو فردی که فرآیند ازدواج را به اشتباه 
آغاز می کنند، به جای ساختن یک زندگی 
به فرسایش آن می پردازند. برای بررسی 
علل این موضوع باید به زمانی بازگردیم 
که جوانان در مرحله  انتخاب همسر قرار 
می گیرند. زن و مرد اگر برای انتخاب خود 
معیار های نادرست و پیش پا افتاده در نظر 
بگیرند یا نگاه سطحی به ازدواج داشته 
باشــند، پس از گذر سال ها زندگی این 

اتفاق را رقم می زند.
نیک نام افزود: البته انسان قابل انعطاف 
است و هر جایی می تواند اشتباهش را 

درســت کند، اما اگر زوجین تصمیم به 
ترمیم رابطه و حل مشــکلات خود را 
نداشته باشند، تعارضات زندگی روز به 

روز بیش تر می شود.
این روانشناس خانواده گفت: برخی بر 
این باورند که با تولد فرزند مشــکلات 
ناشــی از انتخاب نادرست حل شدنی 
اســت، در حالی که زوج تا آن مرحله از 
زندگی به آرامش نرســیده اند و با آمدن 
فرزند، مشــکلات دو چندان شــده و 
زندگی، خانواده را فرســوده و خســته 

می کند.
وی تصریح کرد: در برخی موارد رشــد 
خانم و آقا در زندگی و فاصله  اجتماعی 
آن ها افزایش می یابد، با ایجاد جو رقابتی 
میان زن و شــوهر، زوج به جای نزدیک 
شدن به هم، نسبت به یکدیگر دلسرد و از 

هم دور می شوند.

نیک نام اضافه کرد: با وجود تفاوت های 
فــردی میان زوجین، اگــر زن و مرد  در 
زندگی زناشویی دارای انعطاف و درک 
متقابل باشــند، معمولا مشکلی پیش 
نمی آید، اما اگر هر کدام بخواهند مسیر 
خودشان را طی کنند و بر اساس صفات 
شخصی تصمیم بگیرند، به مرور زمان 
نمی توانند یکدیگــر را تحمل کنند و 

همزیستی بین آن ها از بین می رود.
وی گفت: در طلاق سنین بالا مشکلاتی 
دیده می شــود که ریشــه در کودکی و 
نوجوانی افراد دارد و این مســاله سبب 
بروز اختلال های روانی می شود که خود 
را بعد از چند سال زندگی مشترک نشان 
می دهد. تعارضارت پی در پی زوجین، 
ادبیات قهر و آشتی و دارای تنش به مرور 
فرد را به کم تحملی می رساند و درک افراد 

دچار مشکل می شود.

نیک نام بیان کرد: در کنار عوامل جزئی که 
مطرح شد خیانت، خستگی زن و شوهر 
از یکدیگر و یکنواختی زندگی نیز از علل 
فرسایش و طلاق در سنین بالا هستند. اگر 
زوج نتواند در برابر الگو هایی جدیدی که 
در فضای اجتماع به زندگی های مشترک 
القا می شود، به یک الگوی مناسب برسند 
و آن را برای خود حل کنند، سبب شکاف 

بین آن ها می شود.
این مشاور خانواده گفت: در زندگی های 
دراز مــدت، زوجین یا آنقــدر در کنار 
هم بودند که فرسایش و خستگی تمام 
راه های بازگشت به نشــاط زندگی را 
می بنــدد و یا تحولاتی در زندگی ایجاد 
شده که دو طرف قادر به برطرف کردن 
انتظارات هم نیستند و زندگی مشترک 

سخت و ناممکن می شود.
نیک نام افزود: اگر افراد از ابتدای زندگی 
خود مسیر هایی مشترک و متناسب برای 
هم ترسیم کنند و انتظارات متعارفی را از 
هم داشته باشند مشکلات و تعارضات به 
مراتب کمتر و قابل حل می شوند. چنانچه 
افراد در انتخاب خود دقت و اشتباهاتشان 
را اصلاح کنند، ناکامی ها اتفاق نمی افتد، 
چرا که هیچ فردی ازدواج نمی کند تا بعد 
از طی شدن یک مسیر طولانی به طلاق 

و جدایی برسد.

زوجهاییکهرفیقنیمهراهمیشوند

دبیر هیات فوتبال استان هرمزگان :

اقتصاد کیش   - دبیر هیات فوتبال هرمزگان گفت: 
با برنامه ریزی، همت و همراهی بخش خصوصی 
و همکاری مســوولان ورزش و جوانان این استان 
را به قطب فوتبال ســاحلی کشور تبدیل می کنیم.

اصغر معمــاری  در آیین قرعه کشــی لیگ برتر 
فوتبال ســاحلی استان هرمزگان افزود: تعدادی از 
هیات های شهرستانی به فوتبال ساحلی اهمیت می 
دهندو درمسابقه فوتبال ساحلی شرکت می کنند که 
باید از این هیات ها تشکر کرد.وی ادامه داد: حضور 
بخش خصوصی، همکاری دستگاه های مختلف، 
جوانگرایی، شناسایی و جذب بازیکنان بومی در 
کنار برنامه های آموزشی باید برای حفظ و ارتقای 

این رشــته بیش از گذشته اقدام صورت گیرد.وی 
اظهارداشت: باید به نحوی برای آینده در این رشته 
جذاب و محبوب برنامه ریزی کرد که شاهد حضور 
بازیکنان هرمزگانی در سایر تیم های کشور نیز باشیم. 
حمیدرضایی رییس کمیته فوتسال و فوتبال ساحلی 
هم با اشاره به برنامه های کمیته ساحلی و ورودی 
مسابقه ها گفت: فوتبال ساحلی در استان هرمزگان 
از جایگاه مناسبی برخوردار است و جوانان زیادی 
به این رشــته ورزشــی علاقمند هستند.  مسوول 
برگزاری مسابقه هانیز یاد آور شد: مسابقه لیگ برتر 
فوتبال ساحلی باشگاه های هرمزگان در یک گروه 

به صورت مجتمع رفت و برگشت برگزار شود.

هرمزگان را به قطب فوتبال ساحلی کشور تبدیل می کنیم

کودک و نوجوان

والدینِ فرزندان نوپا نمی توانند هرلحظه 
مراقب فرزندان باشند و چشم از آن ها 
برندارند. کودکان نوپا چه مقدار نیاز به 
تعامل دارند؟ و آیا حواس پرتی توسط 
دستگاه های کاری می تواند به رابطه شما 

با کودکان آسیب برساند؟
لازم نیست در هر ثانیه با کودکان خود 

تعامل داشته باشید
شما باید بر سلامت جسمی فرزند خود 
نظارت داشته باشید اما مطمئن باشید اگر 
توجهتان را در زمان های مختلف تقسیم 

کنید، آسیبی به آن ها نمی رسد.
نکولای بیامیش، روانپزشــک کودک 
و نوجــوان در هوربــات می گوید: در 
حقیقت، بچه ها و کودکان نوپا درس های 
مهمی را هنگام صبر در حین کار کردن 
والدین می گیرنــد. آن ها یاد می گیرند 
که والدین نیاز های احساســی و ذهنی 
خودشــان را دارند و باعث می شود تا 

احساس همدلی را درک کنند.
کمال و عالی بودن مهم نیست

رســیدگی به نیاز های کودک وظیفه ی 
والدین است و به ایجاد یک دلبستگی 
امن کمــک می کند. اما لازم نیســت 
هرلحظه خود را موظــف به انجام آن 

کنید.
کودک نوپا به چه مقدار توجه نیاز داد؟

متخصص اطفال در ملبورن می گوید: 
مــن والدینی را که هدفشــان تربیت 

خوب است تشویق می کنم نه کسانی 
که به دنبال عالی بودن و کمال هستند. 

او می گوید: اگر کودک شــما با محبت 
جسمی و عاطفی زیادی روبرو باشد، 
خوب تغذیه شود، در معرض زمینه های 
مختلف اجتماعی قرار داشته باشد و به 
انــدازه کافــی بخوابد، بــه این هدف 
می رســد. دبورا کول، مددکار ارشــد 
اجتماعی و مشاور خانواده در ملبورن 
است. وی می گوید: هیچ قانون سختی 
درمــورد اینکه یک کودک به چه مقدار 
تعامل نیاز دارد، وجــود ندارد، اما اگر 
بتوانیــم در ۳۰ درصــد از اوقات قابل 
اعتماد، در دسترس، صمیمی و پاسخگو 

باشیم، به هدف تربیتیمان می رسیم.
دســتور العمل های مربــوط به زمان 

تماشای تلویزیون را بشناسید
طبق دســتور العمل دولت اســترالیا، 
کودکان ۲ تا ۵ ســاله باید کمتر از یک 
ساعت در روز تلویزیون ببینند، درحالی 

کــه کــودکان کمتر از دو ســال نباید 
تلویزیون تماشا کنند. نگاه کردن زیاد به 
تلویزیون منجر به سر درد و چشم درد، 
مشکلات عضلانی و کمبود زمان برای 

فعالیت بدنی و معاشرت می شود.
دکتــر موداک می گویــد: کودکان نوپا 
روزانه به سه ساعت فعالیت بدنی نیاز 
دارند بنابراین تماشای تلویزیون ممکن 

است مانع آن شود.
تفریح مســتقل، اســتقلال به وجود 

می آورد
خانم کول با اســتفاده از مــدل "دایره 
امنیت" دوره های دلبستگی والدین و 
کودک را هموار می کند. به عقیده ی وی 
کودکان به دنبال کشــف جهان هستند 
ســپس هنگام نیاز به راحتی و امنیت به 

والدین برمی گردند.
دلبستگی ایمن یعنی به آن ها اجازه این 
تفریح را بدهیــم. این کار بدین معنی 
نیســت که فرزند خود را مشغول بازی 

با ماســه قرار دهید و برای یک ساعت 
ناپدید شــوید. بلکه خوب اســت به 
فرزندتــان اجازه دهید تا دنیای اطراف 

خود را بدون کنترل شما جستجو کند.
وقتی نیاز دارید تــا کار های مربوط به 

محل کار را انجام دهید
خانم کول می گوید: شما نمی توانید با 
داشتن کودک نوپا، ۸ ساعت در روز کار 
کنید. زیرا اغلب حواستان پرت می شود. 
اکثر کودکان نوپا یک ســاعت و نیم تا 
دو ســاعت در روز می خوابند و شما 
می توانید بــرای این زمان برنامه ریزی 

کنید. 
همچنین می توانید کودک نوپای خود 
را در کالسکه بنشانید و هنگام برگزاری 
جلســه تلفنی به پیاده روی بروید. اگر 
می خواهید جلســه را در خانه برگزار 
کنید، می توانید با پدربزرگ و مادربزرگ 
یا سایر اعضای خانواده تماس بگیرید و 
از آن ها بخواهید به طور موقت کودک 

را سرگرم کنند.
اگر همه راه ها به شکســت منجر شد، 
کشوی ظروف پلاستیکی را باز کنید تا 

سرگرم آن ها شوند.
دکتر موداک می گوید: کودک نوپای من 
عاشق این است که وقت خود را صرف 
تخلیه کمد قابلمه ها کند. او از انجام این 
کار برای مدت ۲۰ دقیقه خوشــحال 

است.
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