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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم  :
پیاز متوسط ۱ عدد

شکر نصف پیمانه متوسط
گلاب ۱ قاشق سوپخوری

مغــز گــردو و خــلال بادام ۱ قاشــق 
غذاخوری

خلال پسته و زرشک برای تزیین
ماست پر چرب ۳ پیمانه متوسط
گوشت گردن گوسفند ۲۵۰ گرم

زعفران دم کرده ۱ قاشق سوپخوری
نمک،  فلفل سیاه و زردچوب

طرز تهیه:

یک قابلمه مناسب را پر از آب کنید و روی 
حرارت قرار دهید ســپس پیاز را پس از 
گرفتن پوســت از وسط نصف کنید و 
به قابلمه اضافه کنید. گوشــت گردن را 
به همراه کمی زردچوبه اضافه کنید و با 
حرارت زیاد اجازه دهید گوشت گردن 

مغز پخت شود.
ایــن مرحله مهم تریــن مرحله پخت 
خورشــت ماست است و باید به خوبی 
آنرا انجام دهید. در این مرحله باید آنقدر 
گوشت را بکوبید تا رنگش مایل به سفید 
و کش دار شــود. اگر این کار را به خوبی 

انجام دهید خورشت ماست شما کشدار 
و منسجم می شود.

یک قابلمه مناسب انتخاب کنید و ماست 
پر چرب را به همراه شــکر داخل قابلمه 
بریزید. در ادامه مواد را به خوبی مخلوط 
کنید سپس قابلمه را روی حرارت ملایم 
قرار دهید و مداوم هم بزنید تا ماســت 

حباب بزند و نزدیک به جوشیدن باشد.
پس از اینکه ماست به جوش آمد گوشت 
کوبیده شده را به قابلمه اضافه کنید و هم 
زدن را ادامه دهید تا مواد یکدست شوند. 
پس از اینکه گوشت با دیگر مواد به خوبی 
مخلوط شد، مغز گردو را به همراه خلال 
بادام، زعفران دم کرده، گلاب و مقداری 

نمک اضافه کنید.چند دقیقه دیگر مواد را 
هم بزنید تا یکدست شوند سپس از روی 
حرارت بردارید و در ظرف مورد نظرتان 
بکشید. خورشت ماست را با خلال پسته 
و زرشک تزیین کنید و به مدت حداقل 
۱۲ ساعت در یخچال قرار دهید سپس 

سرو کنید.
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اگر برنامه زندگی تان را خودتان طراحی نکنید، اتفاقات و شانس، شما را به برنامه های زندگیِ کس دیگری پرتاب می کنند. 
حدس می زنید چه چیزی انتظارتان را خواهد کشید؟ هرچه باشد، قطعا چیز دندان گیری نیست.  

جیم ران

 دوشنبه 22 آذر 1400، 8 جمادی الاول 1443 ، 13 دسامبر 2021، شماره 3871 )1255 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

کیش زیبا -  اشرف زابلی

پارسیان

ســرویس اقتصادی- با هــدف افزایش درآمد 
ارزی، وزارت راه و شهرســازی با همکاری ستاد 
کل نیروهای مسلح موظف به افزایش مسیرهای 
پروازی و تسهیل عبور و مرور پروازهای بین المللی 
از فضای جمهوری اســلامی ایران شد.بر اساس 
لایحه بودجه ۱۴۰۱، به منظور افزایش مسیرهای 
پروازی و تسهیل عبور و مرور پروازهای بین المللی 
از فضای جمهوری اســلامی ایــران و افزایش 
درآمدهای ارزی، با همکاری ســتاد کل نیروهای 
مسلح و وزارت راه و شهرسازی مسیرهای پروازی 
اصلاح و افزایش یافته و ۵۰ درصد درآمد حاصل 
از این افزایــش پرواز در اختیار صندوق حمل و 

نقل وزارت راه و شهرســازی و ۵۰ درصد دیگر 
در اختیار ستاد کل نیروهای مسلح قرار می گیرد.
مجموع پروازهای عبوری از آسمان ایران از ابتدای 
امســال تا پایان مهرماه به ۸۰ هزار و ۹۹۴ سورتی 
پرواز رسید که نسبت به مدت مشابه پارسال رشد 
۶۴.۳ درصدی را نشــان می دهد.در حالی که در 
مدت مشابه سال قبل )هفت ماهه ۱۳۹۹( مجموع 
پروازهای عبوری ۵۲ هزار و ۱۱۹ ســورتی بوده 
است که افزایش ۶۴.۳ درصدی را نشان می دهد.
شاخص پروازهای عبوری در خرداد امسال با عبور 
هشت هزار هواپیما از فضای ایران، کمترین میزان 

پروازهای عبوری را ثبت کرده است.

مسیرپروازهایعبوریازفضایکشورافزایشمییابد

کاریکاتور
ای ز عشقت روح را آزارها
بر در تو عشق را بازارها
ای ز شکر منت دیدار تو
دیده بر گردن دل بارها

فتنه را در عالم آشوب و شور
با سر زلفین تو اسرارها

عاشقان در خدمت زلف تواند
از کمر بر ساخته زنارها

نیستم با درد عشقت لحظه ای
خالی از غمها و از تیمارها

بر امید روی چون گلبرگ تو
می نهم جان را و دل را خارها

تا سنایی بر حدیث چرب تست
غره چون کفتار بر گفتارها
دارد از باد هوس آبی بروی
با خیال خاک کویت کارها

برنامه سینمالبخند کیشسنایی

 دوشنبه 1400/9/22
شهر گربه ها ........ساعت 18:00

منصور ........ساعت 20:00
گشت ارشاد3 ........ساعت 22:00

نکته

سبک زندگی

توانایی"نــه" گفتن و تعیین هدف مناســب، یکی از 
اصلی ترین مهارت هایی است که باید به آن مجهز بود.

انســان ها در روز با پیشنهاد های مختلفی روبه هستند 
که اگر نتوانند در مواقع مناسب پیشنهاد هایی را که باید 
رد کنند با مشکلات زیادی، برخورد خواهند کرد. این 
موضوع برای جوانان بســیار مهمتر از بقیه افراد افراد 
است. تعیین درســت اهداف بسیار می تواند زندگی 
افراد را در جریان مناســب قراردهد. زندگی ما تحت 
تاثیر اهداف و انتخاب های ما است که اوج اهمیت این 

انتخاب ها و اهداف در سنین جوانی است.
گاهی اوقات افراد با گفتن، یک کلمه نه می توانند خود را 
از خطرات و اتفاقاتی که منفی که در پی دارد دور کنند.

ابراهیمی مقدم روانشناس در مورد توانایی " نه " گفتن 
گفت: زندگی کردن فقط زنده بودن نیســت بلکه هنر 
زندگی کردن اســت و یکی از این هنر ها توانایی "نه" 
گفتن است. اگر ما نتوانیم در مواقعی که لازم است، به 
درستی "نه" بگوییم مجبور می شویم زیر بار تعهداتی 

برویم که تمایل و توانایی آنرا نداریم.
ابراهیمی مقدم گفت: بســیاری از مــا در دوران های 
مختلفی از زندگی با پیشنهاد هایی روبه رو شده ایم که 
با گفتن یک کلمه نه، می توانیم از خود مراقبت کنیم و یا 
قبول کردن آن پیشنهاد، وارد مسیری شویم که می تواند 
جریان زندگی ما را به سمتی نا معلوم هدایت کند. برای 
نه گفتن فرد باید توانایی هایی را کسب کند و در خانواده 

نیز آموزش داده شود.
دوســتان بعد از خانواده مهمترین نقش را در زندگی 

ما دارند
وی ادامه داد: دوستان با تایید کردن و یا مخالفت کردن، 
احساســات روانی خوب و یا ناخوشایند را می توانند 
در افراد ایجاد کنند. در خیلی از مواقع ما شاهد هستیم 
که زمانی که جرم و جنایت و یا اعتیاد اتفاق می افتاد، 
وجود یک دوست ناباب را می توانیم در کنار آن شاهد 
باشــیم و هنگامی که موفقیتی هم اتفاق می افتد نقش 
دوســتانی که این فرد را تشویق کرده اند در آن پررنگ 
است. کسانی که اخلاق را سرلوحه خود قرار می دهند 

دوستان خوبی هستند.
نقش دوستان خیلی پررنگ است و از اهمیت زیادی 
برخوردار است مخصوصا در دوران کودکی که فرزندان 
باید با کسانی دوستی داشته باشند که هم احساس روانی 

خوب و احساس امنیت را درآنها به وجود می آورند.
هنر" نه" گفتن

 این روانشــناس گفت: ما بایــد در زندگی بتوانیم به 
شکلی به بعضی از درخواست ها جواب منفی بدهیم 
که هم طرف درخواست کننده رنجیده نشود و هم طبق 
خواسته ای که درست است رفتار کنیم .ما باید یاد بگیریم 
که با آرامش ، نرم خویی واقتدار کار هایی که نباید انجام 
بدهیم را بتوانیم بــه راحتی نه بگوییم و دچار عذاب 

وجدان هم نشویم.
وی ادامه داد: روزی فردی برای خرید کت و شلوار به 
لباس فروشی مراجعه کرد و صاحب مغازه متوجه این 
امر شد که این فرد توانایی نه گفتن را ندارد و به شاگرد 
خود اشاره کرد که کت و شلواری که خریداری ندارد 
بیاورد، با تعریف و تمجید کت و شلوار را به مشتری 
پوشاندند، در صورتی که با یک نه گفتن می توانست 

نارضایتی خود را از این لباس اعلام کند.
نتیجه فردی که نمی تواند "نه" بگوید

در این مورد یکی از افرادی که دچار اعتیاد اســت به 
خبرنگار باشــگاه خبرنگاران جوان گفت: در سن ۱۵ 
ســالگی زمانی  که دانش آموز بودم، در جمع دوستانم 

سیگار به من پیشنهاد کردند، اما من علاقه ای به  کشیدن 
نداشتم، ولی نتوانســتم" نه" بگویم، دلیلش هم این 
بود که از تمســخر دوستانم و اینکه بگویند شجاعت 
کافی را ندارم ترســیدم. اگر در آن زمان توانایی رد این 
پیشنهاد داشتم، زندگی به گونه ی دیگری برای من رقم 

می خورد و مشکلات امروز را نداشتم.
وی گفت: من زمانی درس می خواندم و علاقه ی بسیار 
زیادی به فوتبال داشــتم، اما هیچ وقت اعتماد به نفس 
کافی برای"نه" گفتن را نداشتم. فکرنمی کردم به روزی 

دچار شوم که تبدیل به عبرت برای دیگران شوم.
اهمیت داشتن هدف برای افر افراد

ابراهیمی مقدم گفت: افراد اگر در زندگی خود هدف 
نداشته باشــند یک حالت آشفتگی دارند. این هدف 
ممکن است که ازیک سفر شروع شود. اگر شما قصد 
سفر داشته باشید و همه وسایل را آماده کنید، اما ندانید 
که کجا می روید، ممکن است که ساعت ها معطل شوید 
و افکارتان درگیر باشد و زمان وانرژی را از دست دهید. 
افراد در هنگامی که زمان و انرژی را ازدست می دهند، 
احساس بسیار بدی را تجربه می کنند.هدف در جوانان 
از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است به این دلیل که 
برای آینده خود و کشورشان هدفمند باشند. بسیاری از 
افراد موفق در بخش های مختلف، همیشه بر روی این 
نکته تاکید داشته اند که باید اهداف مناسب در زندگی 

داشته باشید تا بتوانید موفقیت کسب کنید.

باید به دو سلاح »نه گفتن« و »تعیین هدف« مجهز بود

کودک و نوجوان

یک روانشناس اجتماعی گفت: اشتباهات 
تربیتــی والدین یکی از عوامل به وجود 
آمدن احساس خجالت در کودک است.

روانشــناس  شــریفی  علیرضــا 
اجتماعی،گفــت: خجالتی بــودن در 
دوره هایی از زندگی امری طبیعی است 
و کودکان زیادی با این احساس مواجه 
می شوند، ولی گاهی احساس شرمساری 
تا بزرگســالی با او همراه است. این امر 
می تواند جنبه های مثبت و منفی همراه 
داشته باشد. از پیامد های منفی احساس 
خجالت می توان به اضطراب، احساس 

تنهایی و انزوا اشاره کرد.
وی در ادامه افزود: خجالتی بودن سبب 
می شــود تا کودک توانمندی های خود 
را بــه دلیل ترس از قضــاوت دیگران 
و تمســخر، نادیده گرفته و احســاس 

شکست کند.
شــریفی به پیامد های مثبت خجالتی 
بودن نیز اشــاره کرد و گفت: مراقبت از 
کودکان خجالتی راحت تر اســت، زیرا 

آنان از رفتار های پرخطر دوری می کنند. 
هم چنین حرف شنوی کودک خجالتی از 

والدین بیشتر است.
 شــریفی در مورد دلایل خجالتی بودن 
گفت: شرایط ژنتیکی مانند احساساتی 
بودن کودک و هم چنین مسائل اکتسابی 
در خجالتی بودن کودک موثر هســتند. 
کودکی که توسط افراد مهم زندگی خود 
مورد انتقاد شدید قرار گرفته و یا بالعکس، 
حمایت فراوانــی را از جانب خانواده 
دریافت می کند، احســاس شرمساری 
در آن ها بیشــتر است. هم چنین کاهش 
تعاملات اجتماعی و ســرزنش خود به 

خجالتی بودن منجر می شود.
شریفی در پایان به راهکار ها اشاره کرد 

و گفت:
۱. والدین از اشتباهات تربیتی مانند داد 
زدن، تنبیــه کودک و تحقیر پرهیز کنند. 
۲. احساس اعتماد به نفس را در کودک 

افزایش دهند.
۳. کودک را مورد انتقاد و تمســخر قرار 

نداده و با او همدلی و همراهی کنیم.
۴. در مورد احســاس خجالت با کودک 
گفت وگو کنیم و برای او توضیح دهیم که 
این امر، طبیعی است تا اضطراب کودک 

کاهش یابد.
۵. الگوی مناســبی برای کودک بوده و 

تعاملات اجتماعی خود را تقویت کنیم.

۶. رفتار های خوب کودک را تحســین 
کنیم.

۷. از مقایسه کودک با دیگران پرهیز کرده 
و به او حس رقابت را القا نکنیم.

۸. مشارکت کودک در کار های گروهی 
مانند تیم های ورزشی و ... موجب تقویت 

مهارت های اجتماعی او می شود.

خجالتی بودن کودک از نشانه ها تا راهکار ها


