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آموزش آشپزی

عکس  روز

: مواد لازم	
400 گرم 		 مرغ

3 عدد 		 سیب زمینی
1 عدد 		 فلفل دلمه ای

1/2 پیمانه 		 نخود فرنگی
1/2 پیمانه 		 ذرت 
1/2 پیمانه 		 پنیر چدار

1 پیمانه 		 پنیر موزرلا
رب گوجه فرنگی4 قاشق غذا خوری

2 قاشق غذاخوری آب لیمو تازه	
2 قاشق غذا خوری روغن زیتون 	

پودر سیر و پاپریکا1/2 قاشق غذا خوری

1 قاشق غذا خوری سس خردل	
به میزان لازم نمک و فلفل	

طرز تهیه :
ســینه مرغ  و سیب زمینی را به صورت 
مکعبی خرد کنیــد. در یک ظرف رب 
گوجــه فرنگی را به همراه روغن زیتون 
و سس خرد هم بزنید تا کاملا یک دست 
شوند. پودر سیر ٬پاپریکا و نمک و فلفل 
ســیاه و قرمز را نیز به رب اضافه کنید و 
هم بزنید می توانید در این مرحله مقداری 
آویشن نیز به سس اضافه کنید.1 قاشق 

غذاخوری از سس را کنار بگذارید.

سیب زمینی ها را در یک ظرف پیرکس 
بریزید و با ســس مخلوط کنید. ظرف 
پیرکس را در فر با دمای 200 درجه قرار 
دهید پس از گذشــت 20 دقیقه سیب 
زمینی ها را زیر و رو کنید. در کل حدود 
1 ساعت سیب زمینی ها باید در فر بپزند. 
مرغ های خرد شده را در یک تابه مناسب 
بریزید و با همان یک قاشق سسی که جدا 
کرده اید ترکیب کنید سپس با کمی روغن 
آن را روی حرارت قرار دهید و تفت دهید 
تا تغییر رنگ بدهند.مرغ ، فلفل دلمه ای، 
ذرت و نخود فرنگی را نیز به مواد کاسرول 

اضافه کرده و مخلوط کنید. 
پنیر ها را ترکیب کرده و روی مواد درون 

پیرکس بریزید و روی آن را فویل بکشید 
سپس درون فر بگذارید تا بپزد در دقایق 
آخر ظرف را خارج کنید فویل را بردارید 
و بگذارید تا روی کاسرول نیز گریل شود.
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فرقی نمی کند 20ساله هستید یا  80 ساله؛ هرکس آموختن را متوقف کند پیر خواهد شد. 
هرکس پیوسته بیاموزد، جوان خواهد ماند. مهم ترین چیز در زندگی، جوان نگه داشتن ذهن است. 

 هنری فورد
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پارسیان

سرویس اقتصادی- در پی افزایش قیمت اوراق 
تسهیلات مسکن و گران شدن هزینه دسترسی 
به وام مسکن، قرار است بانک تخصصی بخش 
مسکن طرحی برای کاهش هزینه این تسهیلات 

برنامه ریزی کند.
در روزهای اخیر قیمت اوراق گواهی حق تقدم 
تســهیلات مســکن در معاملات بازار سرمایه 
افزایش بی نظیری داشته و هر برگه گواهی ۵۰۰ 
هزار تومان تسهیلات مسکن به بیش از ۱۰۰ هزار 

تومان رسیده است.
این موضوع سبب شده تا هزینه خرید این برگه‌ها 
برای دریافت سقف وام مسکن زوجین تهرانی 

که در حال حاضر ۴۸۰ میلیون تومان اســت، به 
حدود ۱۰۰ میلیون تومان برسد که عملًا به معنای 
از دست رفتن بیش از یک پنجم مبلغ وام خواهد 

بود.
یک مقام مســئول ارشــد در بانک عامل بخش 
مســکن از وجود برنامــه‌ای در این بانک برای 
کاهش هزینه دریافت وام خرید مسکن خبر داد.
قرار اســت در هفته جاری این برنامه در هیئت 
مدیره بانک تصویب، نهایی و جزئیات آن اعلام 
شود.به نظر می‌رسد بهتر است متقاضیان دریافت 
تسهیلات خرید مســکن از محل اوراق، فعلًا 
دست نگه دارند تا این برنامه جدید نهایی شود.

خبر خوش از وام مسکن با اوراق در راه است

کاریکاتور

ای سراپرده سلطان خیال دل ما
کرده درد و غم تو خانه در آب و گل ما
سر به فردوس نیاریم چون زلف تو فرو

تا به خاک سر کوی تو بود منزل ما
مشکل ما دهن تست که هست آن یا نیست

جز به منطق لب تو حل نکند مشکل ما
شمع خود را سزد ار بر نکشد چون قندیل
شب چو از طلعت خود نور دهی محفل ما

بکن ای شیخ دعایی که بمیریم همه
تا دگر ننگ چنین خون نکشد قاتل ما

دیده چندانکه براند سخن از گوهر اشک
یار در گوش نیارد سخن نازل ما

دید سیل مژه در پیش کمال آن مه و گفت
در به دامن برد ار گریه کند سائل ما

برنامه سینمالبخند کیشکمال خجندی 

سه‌شنبه 1400/9/23
شهر گربه ها ........ساعت 18:00
گشت ارشاد3  ........ساعت 20:00
گشت ارشاد3 ........ساعت 22:00

نکته

سبک زندگی

متخصص روانشناســی درباره نوع ارتباط با خانواده 
همسر توضیحاتی داد.

فاطمه کوهپایه زاده متخصص روانشناسی اظهار کرد: 
همسر شما نقش مهمی در زندگی همسر عزیز شما 
دارند. شــما ممکن است با آنها اختلاف هایی داشته 
باشید، روابط خانوادگی آنها را درک نکنید، یا از آداب 
و رسوم شان خوش تان نیاید، اما به خاطر اهمیت آنها 
در زندگی همسرتان باید به راه هایی به جز قطع ارتباط 

با آنها فکر کنید.
وی گفت : اختلاف با خانواده همســر کاملا معمول 
و طبیعی است. شیوه برخورد با این اختلاف هاست 
که موفقیت شما در رابطه با آنها تعیین می کند.برای 
بعضی‌ها ممکن است این طور به نظر برسد که هیچ 
وقت نمی توانند روابط گرمی با خانواده همسرشان 
داشته باشند، اما به هر حال به یادداشتن اصول زير ، می 

تواند به مدیریت بهتر این ارتباط کمک کند.
انسان‌ها متفاوتند

کوهپایــه زاده گفت: هر خانواده ای فرهنگ خودش 
را دارد که شاید بهتر یا بدتر از خانواده دیگری نباشد، 
فقط با آن متفاوت باشد. بپذیرید که روابط خانوادگی 
در خانواده همسر شما قرار نیست دقیقا مشابه خانواده 
شما باشد. قرار نیست همه آدمها یک جور فکر کنند.

شما بخاطر خانواده همسرتان نبايدآرامش زندگيتان 
را بهم بزنيد

این روانشــناس گفت:همســرتان از خانواده اش 

مجزاست. وقتی مادر همسرتان از شما ایراد می گیرد، 
شاید فرزندش نظر دیگری داشته باشد. پس وقتی با 
خانواده او مشکلی دارید، قرار نیست ناراحتی تان را 

سر او خالی کنید.
حد و مرزها را مشخص کنید

کوهپایه زاده بیان کرد: گاهی لازم است با همسرتان با 
صراحت صحبت کنید و خواسته هایتان را در ارتباط 
با خانواده او مشخص کنید.مثلا اگر از مهمان سرزده 
گریزانید، و خانواده همســر دوست دارند شما را با 
حضور گرمشان غافلگیر کنند، بهتر است در این مورد 

با همسرتان گفتگو کنید.
همه چیز را به خودتان نگیرید

این روانشناس گفت:همان طور که قبلا گفتیم، آدمها 
متفاوتند و نظرات مختلفی دارند. ممکن است مادر 

همســرتان فکر کند تغذیه کودک باید چنین و چنان 
باشد ولی شما جور دیگری فکر کنید.

وی افــزود: در این موارد نیازی نیســت حتما نظر 
دیگــران را بپذیرید، با آنها جر و بحث کنید یا گفته 
های انها را به حساب عیبجویی از شخصیت خودتان 
بگذارید. بعضی حرفها را فقط به عنوان نظر شخصی 

آنها بشنوید.
قبول کنید انسانها کامل نیستند

وی گفت: پدر و مادر همسرتان مثل خود شما و هر 
انسان دیگری قرار نیست بی عیب و نقص باشند. رفتار 
آنها هم مثل هر کس دیگری که در زندگی شما هست، 

می تواند گاهی غیر منطقی و آزاردهنده باشد.
از آنها توقع نداشته باشید که کاملا مطابق الگوی ذهنی 

شما از یک پدر و مادر ایده آل رفتار کنند.

چطور با خانواده همسر کنار بیایم؟

کودک و نوجوان

بازی، روش طبیعی شــرکت کودکان در فعالیت‌هایی 
است که سرانجام ســبب کسب مهارت و ورزیدگی 
برای مقابله با مشــکلات زندگی می‎شود. کودکان از 
طریق بازی احساســات، ناکامی‎هــا و اضطراب‌های 
خــود را بیان می‎دارند و این در حالی‎ اســت که بازی 
در رشــد شخصیت کودکان نقش مهمی دارد و باعث 
رشد هوشی، رشــد اجتماعی، مهارت‌های فیزیکی، 
مهارت‌های زبانی، رشــد تربیتی، مفاهیم شناختی در 

کودک می‎شود و تأثیر درمانی نیز دارد.
البتــه اگر مروری در خاطــرات دوران کودکی خود و 
بازی‎هایی که انجام می‎دادیم بیندازیم متوجه می‎شویم 
بازی جزئی از زندگی کودکان است و شاید آینده هر یک 
از ما تا حدودی از نوع بازی کردن‌های دوران کودکی‎مان 
شکل گرفته است، مثلاً بعضی از ما در بازی‌های کودکانه 
نقش معلم، دکتر، مهندس، مغازه‌دار، پلیس و حتی راننده 

تاکسی یا خلبان هواپیما را بازی می‎کردیم.
در بازی‎های کودکانه دخترها و پســرها تفاوت‌های 
بسیاری وجود دارد؛ پسربچه‌ها دوست دارند مرد بودن 
و قــوی بودن را در بازی‎های کودکانه‌ خود حفظ کنند 
و همیشه به‌نوعی نقش ریاست و بزرگ‌تر را برای بقیه 
هم‌بازی‎هــا ایفا ‎می‎کنند و اغلب تفنگ‌بازی، فوتبال و 
یــا بازی کردن در نقش پلیس، راننده، دکتر و یا خلبان 
هواپیما را ترجیح می‎دهند و دختر بچه‌ها نیز بازی‎های 
مخصــوص به خــود را دارند که خاله‌بــازی یکی از 

مهمترین بازی‌های آنهاست.
والدیــن باید در قالب بازی بــا کودک او را با واقعیات 
آشنا کرده و کودک را به سمت عالم واقع هدایت کنند، 
خاله‌بــازی را یک بازی مناســب و مفید برای کودک 
دانست و گفت: کودکان در بازی‌های گروهی به‌ویژه 
خانه‌بازی و خاله‌بازی با مفهــوم خانه‌داری، خانواده، 

تعلیم و تربیت و مفاهیم مدیریتی آشنا می‌شوند.
کودکی که در عالــم کودکی و در جریان خانه‌بازی یا 
خاله‌بازی خود را پدر و مادر ســایر کودکان یا معلم و 
پلیس و فرمانده دیگــر کودکان قلمداد می‌کند حس 
بزرگی و مســئولیت‌پذیری و مدیر بــودن را در خود 
تقویت و عینیت می‌بخشــد لذا خانواده‌ها نباید بابت 
الفــاظ و جملاتی که در خاله‌بــازی بین کودکان رد و 
بدل می‎شــود، نگران باشند.برای کمک به رشد ذهنی 
و جســمی کودک نیاز است والدین کودکان را دریابند 
و آنها را در فراهم نمودن وسایل ‌بازی و محیط، زمان و 

مکان بازی کمک کنند.
با توجه به اینکه بازی می‎تواند پذیرش اجتماعی را برای 
کــودک به ارمغان بیاورد پس لازم اســت کودکان را به 
سمت بازی‌های گروهی سوق داد چراکه این امر موجب 
پذیرش اجتماعی، هماهنگی رشــد جسمی و روانی، 
مسئولیت‌پذیری، انسان‌دوستی، همکاری، هم‌دلی و با 

هم بودن کودک می‌شود.

لیلا میررضایی، روانشناسان معتقد است که عدم استفاده 
کودک از بازی‌ها ‌و اســباب بازی‌ها می‌تواند عوارض 
غیرقابل جبرانی داشــته باشــد و در بزرگسالی برخی 

آسیب‌ها را احتمالاً به دنبال خواهد داشت.
وی با بیان اینکه مادران از طریق تشویق کودکان به بازی 
کردن و استفاده از اسباب‌بازی‌  موجب تحریک حواس 
پنج‌گانه کودک شوند، ادامه داد: از سه سالگی به بعد نقش 
اســباب‌بازی‌هایی مانند عروسک، ماشین و بازی‌های 
تقلیــدی مثل خاله‌بازی می‌تواند قــوه تخیل کودک را 

افزایش دهد. ‏
میررضایی اضافه کرد: کودکی که مسائل مختلفی را به 
شــکل بازی یا معما حل می‌کند، در برخورد با مسائل 
زندگی، مسائل علمی ‌و غیره به همین شکل عمل می‌کند، 
زیرا یاد گرفته است که مسئله را از زاویه‌های مختلف نگاه 
کند و راه‌حل مناسب برای آنها بیابد، این موضوع نقش 
بسیاری در تقویت اراده و نگرش مثبت کودک به مسائل 

مختلف دارد و در رشد هوش او نیز مؤثر است.‏

بازی با اسباب‌بازی، گلستان کودکان است


