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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
کشک: ۲۰۰ گرم
پیاز: ۱ عدد بزرگ

مغز گردو خرد شده: ۲ قاشق غذا خوری
نعناع خشک شده: ۲ قاشق غذا خوری

نمک، زردچوبه و فلفل سیاه: به مقدار لازم
دستور تهیه :

پیازهای خرد شــده را درون تابه بریزید و هم بزنید تا 
تفت بخورند و بافت آن ها کمی نرم شود. بعد از اینکه 
پیازها طلایی شدند. مقداری نمک و زردچوبه به پیاز 
اضافه کنید و خــوب آن ها را هم بزنید تا مواد کاملا 

یکدست شوند. مقداری مواد را در این حال تفت دهید 
و در ادامه گردوی خرد شده را به تابه اضافه کنید و بار 

دیگر مواد را هم بزنید با یکدیگر تفت دهید.
برای آماده کردن نعنا خشک، یک تابه جداگانه را تهیه 
کنیــد و مقداری روغن در آن بریزید و بر روی اجاق 
گاز با شعله ملایم قرار دهید تا داغ شود. سپس نعنا را به 
تابه اضافه کنید و تفت دهید. دقت کنید که نعنا را نباید 
زیاد در روغن ســرخ کنید. چون در این صورت نعنا 
تلخ می شود و طعم کله جوش را خراب می کند. بعد 
از آماده شدن نعنا، دو پیمانه آب جوش به پیازها اضافه 
کنید و بگذارید تا بجوشد. بعد از اینکه آب به جوش 

آمد، نعنای سرخ شده را به آن اضافه کنید و هم بزنید.
بعد از رقیق شدن کشک آن را به قابلمه اضافه کنید و 
اجازه دهید چند قل بخورد. کله جوش را به همراه پیاز 

داغ و گردو تزیین کنید و میل نمایید.
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کسی که تا به حال عمل اشتباهی انجام نداده ، 
هیچ کار تازه ای انجام نداده است .

آلبرت انیشتن

‌شنبه 13 آذر 1400، 28 ربیع الثانی 1443 ، 4 دسامبر 2021، شماره 3864 )1248 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

پویش مردمی بذرکاری برای احیای جنگل های زاگرس

پارسیان

سرویس سیاســی-  رئیس فراکسیون زنان 
مجلس شورای اسلامی گفت: طرح حمایت 
از کاربــران در فضای مجازی به جهت توجه 
به منافع عمومی و مشورت با فعالان کسب و 

کارهای مجازی، اصلاح می شود.
فاطمه قاسم پور نماینده مردم تهران در مجلس  
شورای اســامی گفت :»اعتماد مردم یکی از 
پایه های اصلی قانونگذاری و شرط اثربخشی 
سیاست گذاری است.با ارجاع طرح حمایت 
از کاربران در فضای مجازی به مرکز پژوهش 
های مجلس به جهت توجه به منافع عمومی 

و مشورت با فعالان کسب و کارهای مجازی، 
طرح اصــاح خواهد شــد.« طرح حمایت 
از حقــوق کاربران در فضــای مجازی با رای 
کمیسیون مشترک بررســی کننده این طرح 
برای بررسی های بیشتر به مرکز پژوهش های 

مجلس برگشت خورد.
رییس مجلس شــورای اســامی نیز با اشاره 
به ارجاع طــرح حمایت از کاربران در فضای 
مجازی به مرکز پژوهش‌های مجلس تاکید کرد 
که قانون‌گذاری درحوزۀ فضای مجازی با در 
نظر گرفتن مطالبات مردم اثربخش خواهد بود.

طرح صیانت با مشورت فعالان کسب و کارهای مجازی اصلاح می‌شود
رئیس فراکسیون زنان مجلس شورای اسلامی:

کاریکاتور

نیست از سنگ ملامت غم سر پر شور را
کس نترسانده است از رطل گران مخمور را

ما به داغ خود خوشیم ای صبح دست از ما بدار
صرف داغ مهر کن این مرهم کافور را

چرخ عاجز کش چرا در خاک و خونم می کشد؟
پای من دست حمایت بود دایم مور را
قهرمان عشق هر جا مجلس آرایی کند

چینی مودار می داند سر فغفور را
نفس را بدخو به ناز و نعمت دنیا مکن
آب و نان سیر، کاهل می کند مزدور را

حسن اگر این است و عالمسوزی رخسار این
می کشد بی تابی غیرت چراغ طور را

رتبه افکار صائب را چه می داند حسود؟
بهره ای از حسن یوسف نیست چشم کور را

برنامه سینما لبخند کیش  صائب تبریزی  

شنبه 1400/9/13
منصور ........ساعت 18:00
قهرمان ........ساعت 20:00

گشت ارشاد3 ........ساعت 22:15

نکته

سبک زندگی

این موضوع که با آدم‌های با انرژی منفی ارتباط داریم یا 
حتی آن‌ها را دوست داریم به این معنی نیست که باید از 
آن‌هــا تاثیر بپذیریم یا اجازه دهیم که ما را آزار بدهند؛ و 
برای اینکه منفی‌بافی‌های آن‌ها روی ما تاثیر نگذارد و ما 
را آزار ندهد در قدم اول باید عادت‌های آن‌ها راشناخت.

در ادامه مطالب به ۱۰ عادت آدم‌های سمی پرداخته شده 
است. هر فردی بهتر است مراقب این ۱۰ عادت باشند که 

بتوانند اثرات ناشی از آن‌ها را به خوبی دفع کنند.
۱. ماهرانه از شما سوء استفاده می‌کنند

آدم‌های ســمی روشــی دارند که از خود حسی ساطع 
می‌کنند که احســاس می‌کنید چیزی به آن‌ها بدهکار 
هستید. آن‌ها روشی دارند که از شما استفاده کنند یا کاری 
کنند که آسیبی ببینید، آن وقت جوری رفتار کنند که انگار 

تمام این کار‌ها را به خاطر شما انجام داده‌اند.
این قضیه به طور ویژه در محیط کار یا روابطی وجود دارد 
که در آن توازن قدرت حذف شده است به عنوان مثال من 
یک میهمانی دارم که  شام بایدبیاورم. می‌خواهی شام را تو 
بیاوری؟ برای ساعت ۱۰. این کار به تو فرصتی می‌دهد 
که مهارت‌های آشپزی‌ات را نشان بدهی. باشه؟ اما یادتان 

باشد شما به هیچ کس چیزی بدهکار نیستید.
۲. آدم‌های سمی مالک احساسات خود نیستند

آن‌ها طوری رفتار خواهند کرد که گویی آن احساسات 
مال شما هستند. به این کار فرافکنی گفته می‌شود، چرا 
که احساسات و افکارشان را به سمت شما فرا می‌افکنند.
به عنوان مثال، کسی که عصبانی است، اما مسئولیت آن 
را به عهده نمی‌گیرد ممکن است شما را متهم به عصبانی 
بودن از خود کند. ممکن است به ظرافت این جملات 
باشد، “با من مشکلی نداری؟ یا کمی تندتر، چرا از من 

عصبانی هستی، یا تمام روز بد اخلاق بودی.
شــما در ارتباط با چنین خودتان را مدام در حال توجیه 
کردن و دفاع از خود خواهید یافت و این اغلب به صورت 

یک چرخه ادامه پیدا می‌کند، چراکه شما هیچ نقشی در 
ایجاد این جریان ندارید. اگر احساس می‌کنید که مدام 
در حال دفاع کردن از خود در برابر اتهامات یا سوالاتی 
هستید که درست نیستند، ممکن است تحت فرافکنی 

قرار گرفته باشید.
یادتان باشد که شما مجبور نیستید توضیح دهید، توجیه 

کنید یا از خودتان دفاع کنید.
۳. کاری می‌کنند که خودتان را به آن‌ها ثابت کنید

یکی از ۱۰ عادت آدم‌های سمی این است که مرتبا شما 
را در موقعیتی قرار خواهند داد که مجبور خواهید بود بین 
آن‌ها و چیز دیگری دست به انتخاب زنید و شما همیشه 

به انتخاب کردن آن‌ها احساس تعهد خواهید داشت.
آن‌ها منتظر می‌مانند تا شما احساس تعهد کنید، آن‌وقت 
قضیه را آشکار خواهند کرد.اگر من واقعا برای تو اهمیت 
داشتم از کلاس ورزشیت می‌گذشتی و وقتت را با من 
می‌گذراندی.مشکل ماجرا این است که هیچ وقت کافی 

نخواهد بود.
۴. هرگز معذرت خواهی نمی‌کنند

واقعیت این اســت که آن‌ها پیش از آن که عذرخواهی 
کنند دروغ خواهند گفت، پس بحث کردن هیچ فایده‌ای 
ندارد. سمی‌ها ماجرا را تغییر می‌دهند، نحوه‌ی وقوع آن را 
عوض می‌کنند و موضوع را آن‌چنان متقاعد کننده تعریف 

می‌کنند که خودشان هم چرندیات‌شان را باور می‌کنند.
درمواجهه با چنین آدم‌هایی دست از صداقتتان نکشید، اما 

به بحث هم ادامه ندهید. هیچ فایده‌ای ندارد.
۵. زمان بحران‌ها حاضرند و زمان شادی غایب

آدم‌های سمی برای آن که بگویند خبر‌های خوش شما 
اهمیت ندارند دلایلی خواهند یافت. »ارتقاء شــغلی 
داشــتید؟ خوب پولش که کافی نیســت!« یا مثلا قرار 
است سفر بروی؟ خب، هوا که خیلی گرم است واقعا 
می‌خواهی بروی؟ ” موضوع را متوجه شــدید؟ اجازه 

ندهید آن‌ها شما را تا اندازه‌ی خودشان کوچک کنند یا 
تحلیل ببرند. شما که به تائید آن‌ها نیازی ندارید. هر کاری 

که برایتان درست است انجام دهید.
۶. مدام در مورد مشکلاتشان صحبت می‌کنند

افراد سمی دوست دارند در غم و اندوه خود زندگی کنند. 
مراقب باشید، زیرا آن‌ها سعی می‌کنند شما را هم وارد این 
مسیر منفی‌بافی کنند. سعی کنید وقتی شروغ به غر زدن 

کردند، موضوع را تغییر دهید.
۷. در مورد ایرادات دیگران حرف می‌زنند

انتقاد ابزار دم دســتی یک شخص سمی است، اما نوع 
“خوبی” از انتقاد نیســت. غالبا آدم‌های سمی بر اساس 
هر چیزی که خودشان دوست دارند دیگران را قضاوت 
می‌کنند. آن‌ها ممکن اســت تلاش کنند که شما را در 
قضاوت شــرکت دهند، بنابراین خیلی ساده بحث را 
عوض کنید یا به طور مستقیم بگویید که تمایلی به این 

گفت‌وگو ندارید.
۸. نسبت به نتیجه بدبین هستند

چه یک آزمون دشوار باشد و چه یک امتحان ساده، یک 
فرد سمی از نوع منفی‌نگر همیشه بدترین احتمال را تصور 
می‌کند. آن‌ها دوست دارند حامل اخبار بد باشند. در مقابل 
این رفتار بایســتید، به خود یادآوری کنید که همه چیز 
درست می‌شود و اگر نگاه مثبتی داشته باشید، در نهایت 

نتیجه به نفع شما خواهد بود.
۹. نسبت به کار خود بیش از حد انتقادی هستند

آدم‌های سمی از کار‌های خودشان هم زیاد انتقاد می‌کنند. 
آن‌ها ممکن است از این روش برای پوشاندن حسادت 
خود به کار شخص دیگری استفاده کنند. در تله نیفتید و 

بیش از اندازه نسبت به کارهایتان موشکافی نکنید.
۱۰. مدام دیگران را متهم می‌کنند

این آدم‌ها از پذیرفتن مسئولیت کارهایشان متنفر هستند؛ 
و اغلب، مقصر دانستن دیگران را راهی آسان می‌دانند.

چگونه از آدم‌های با انرژی منفی دور بمانیم؟

کودک و نوجوان

نتیجه‌ی یک پژوهش نشان می‌دهد درصد زیادی از زنان 
و دختران ایرانی از ظاهر خود ناراضی هستند و به دنبال 

راهی برای جبران آن هستند.
کــودکان امروزی به خصوص دختربچه‌ها به تقلید از 
مادرانشان به آرایش، مانیکور کردن، رنگ مو و.. تمایل 
پیدا کرده اند و بعضی از مادران کودکان خود را آرایش 

می‌کنند بدون آن که از عوارض آن آگاه باشند.
دختران خردسال با الگو گرفتن و همانندسازی با مادر یا 
خواهر خود، از سه تا چهارسالگی در بازی‌های کودکانه 
با برداشتن لوازم آرایشی بزرگتر‌ها و آرایش کردن خود 
یا عروسکشان، شــور و اشتیاق آرایش کردن را نشان 

می‌دهند.
بسیاری از والدین اجازه آرایش را به آن‌ها می‌دهند و یا 
بسیار دیده شده که در مهمانی‌ها و جشن‌های مختلف 
مادران به آرایش کودکشان می‌پردازند بدون اینکه بدانند 
این لوازم چه مضراتی برای آن‌ها در پی دارد و یا اینکه از 

عوارض روحی آن با خبر باشند.
نگرانی والدین در آرایش کردن کودک باید از زمانی آغاز 
شود که کودک یا نوجوان در آرایش خود افراط کرده و 
یا در موقعیت‌های زمانی و مکانی نامناسب این کار را 

انجام دهد.
لیلا ماهر روانشــناس، در مــورد اینکه چرا کودکان به 
کار‌هایی از قبیل مانیکور، رنگ مو و آرایش می‌پردازند 
گفت: نوجوانان و کودکان دوست دارند دیده شوند و 
قضاوت خوب دیگران را جلب کنند. نخستین چیزی 

که به ذهنشان می‌رسد این است که اگر زیبا باشم، هویت 
فردی جدید کســب می‌کنم و شخصیتی چشمگیر 
خواهم داشت. او گمان می‌کند با تغییراتی که در خودش 
ایجاد می‌کند، می‌تواند روی دیگران تاثیر مثبت داشته 
باشد و تصویری جذاب از خود در ذهن دیگران بسازد و 
هویتی آرمانی کسب کند. دیده شدن یکی از اولویت‌های 

مهم دوره کودکی و نوجوانی است.
ماهــر برای جلوگیری از کار‌هــای ممنوعه در دوران 
کودکی گفت: اگر والدین دارای  کودکی هستند که هنوز 
تا نوجوانی اش زمان باقی مانده بهتر است از همین حالا 
سعی کنند، اعتماد به نفس و عزت نفس او را تقویت کنند 
و کاری نکنند که نوجوانشان گمان کند تمام شخصیتش 

به ظاهرش وابسته است.
این روانشناس افزود: یکی از راه‌های افزایش اعتماد به 
نفس، شناسایی ترس‌های فرزندمان است؛ و بعد از ریشه 

یابی، آگاه سازی و راهکار‌های مدیریت ترس است.
ماهر ادامه داد: از راهکار‌های افزایش اعتماد به نفس، در 
نظر گرفتن مهارت‌ها و یا کار‌هایی است که به فرزندمان 
احساس مفید بودن و ارزشمندی می دهد. نتیجه‌ی یک 
پژوهش نشان می‌دهد درصد زیادی از زنان و دختران 
ایرانی از ظاهر خود ناراضی هستند و به دنبال راهی برای 

جبران آن هستند.
ماهر برای جلوگیری از این کار از سوی کودکان گفت: 
والدیــن بر رفــت و آمد‌های خود با افراد و دوســتان 
خانوادگی حســاس باشند و آن‌هایی را انتخاب کنند 

که می‌دانند، ظاهر پرستی برایشان در اولویت ارزش‌ها 
نیســت. با کودکتان همدلی کنید و روی نقطه قوتش 
تمرکز کنید و او را از نقاط ضعفش آگاه کنید و تلاش 
کنید که به سمت شناخت خود و هویت یابی مستقل 

حرکت کند.
این روانشناس تاکید کرد: خیلی مهم است والدین، دست 
از مقایسه بردارند و پذیرش بی قید و شرط داشته باشند. 
زیرا وقتی کودک و نوجوان در خانواده پذیرفته نمی‌شود 
و احســاس ناکافی بودن داشته باشد، برای جبران این 
احساس به کار‌های این چنینی روی می‌آورد تا مقداری 
از این احســاس را درون خود ارضا کند، که همچنان 
دوست داشــتنی و مورد پذیرش دیگران، مخصوصا 

همسالانش باشد.
والدین با استفاده از واژه‌هایی مثل »چه زیبا شدی دخترم یا 
پسرم« یا خندیدن به او و تعریف آرایش کردن بچه برای 
دیگران باعث تشویق کودک به افزایش احتمال استفاده 
مجدد از لوازم آرایشی، مانیکور کردن و رنگ کردن مو 
می‌شوند، هرچند واکنش‌های خشونت‌آمیز و تنبیه بچه 

نیز در این زمینه مؤثر نیست.
کودکان از زمانی که متولد می‌شــوند تا زمانی که وارد 
جامعه شوند از همه رفتار‌ها و اخلاق‌های والدین خود 
تقلید می‌کنند و در حقیقت از کودکی مانند ضبط صوت 
عمل می‌کنند و همه رفتار‌ها را ثبت می‌کنند و در بزرگی 
آن‌ها را به کار می‌برند پس بهتر است به تربیت کودکان 

خود بیشتر دقت کنیم.

زیبا بودن را برای کودک تبدیل به ارزش نکنید!


