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آموزش آشپزی

عکس  روز

: مواد	لازم	
پاستا فتوچینی 300 گرم

1 عدد سینه مرغ  
2 حبه سیر  

3/2 پیمانه شیر  
2/1 پیمانه پنیر پارمزان 

8 عدد قارچ  
1 عدد خامه  

نمک و فلفل سیاه- ودر سیر و آویشن به میزان دلخواه
25 گرم کره  

طرز	تهیه:
ابتدا در یک تابه مناسب با حجم پاستا کره را آب کنید و 

در ادامه 2 حبه سیر رنده شده را به کره اضافه کنید و یک 
تفت کوتاه بدهید. 

در یک قابلمه آب بریزید و بگذارید تا بجوشد. سینه مرغ 
را به صورت نواری و یا مربع مربع خرد کنید و در کره 
تفت دهید تا سرخ شود. قارچ ها را نیز با یک دستمال 
خیس تمیز کنید سپس با کمک چاقو پوست آن را بگیرید 
و به صورت حلقه حلقه خرد کنید و در یک تابه با حرارت 
زیاد سرخ کنید. قارچ سرخ شده را به مرغ ها اضافه کنید. 
در یک ظرف شیر و ختمه که به دمای محیط رسیده اند 
را هم بزنید تا ترکیب شوند. مقداری آب لیمو و نمک 
بــه آب درحال جوش درون قابلمه بریزید و فتوچینی 
ها را درون آن بگذارید تا حدود 5 دقیقه بپزد سپس آن 
را آبکــش کنید. حدود 2/1 لیوان از آب فتوچینی که به 
جوش آمده را نگه دارید. ادویه ها که شامل )نمک-فلفل 
سیاه-پودر سیر-آویشن (می باشد را به مرغ اضافه کنید 

و هم بزنید. فتوچینی ها را به مرغ و قارچ اضافه کنید و 
هم بزنید تا حدود 3 دقیقه درون سس بپزد.مخلوط شیر 
و خامه به همراه آب پاستا که کنار گذاشته اید را نیز به 
پاستا اضافه کنید و هم بزنید تا ترکیب شود. پنیر را نیز به 
سس اضافه کنید و هم بزنید. زمانی که به غلظت دلخواه 
تان رسید حرارت را خاموش کنید و پاستا را سرو کنید.
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اگر	يک	وقتی	ناچار	با	مرگ	روبرو	شوم»	كه	می	شوم«	مهم	نیست.
مهم	اين	است	كه	زندگی	يا	مرگ	من،	چه	اثری	در	زندگی	ديگران	داشته	باشد.

صمد	بهرنگی

دوشنبه 13 دی 1400، 29 جمادی الاول 1443 ، 3 ژانویه 2022، شماره 3886 )1270 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

کیش بارانی

پارسیان

نکته

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

قوانین جهانی موفقیتحـافظ

12. قانون جذب
فکر هر کس میتواند به صورت مثبت 
و یا منفی باشد. این در حالی است که 
مرتبا و به صورت مداوم این فکرها، 
هدف ها، موقعیت ها و ... که با افکار 
غالب شما هماهنگ است را به خود 

جذب می کند. پس چون به افکار خود 
مسلط هستید میتونید آنها را تغییر
 و در دست داشته باشید تا به پول، 
سلامتی و هر چیزی که می خواهید 

دست پیدا کنید.

کودک و نوجوان

فاطمه کوهپایه زاده روانشناس گفت:طلاق به کودکان 
آسیب نمی زند، رفتاری که والدین هنگام طلاق یا بعد از 

آن انجام میدهند به فرزندانشان آسیب میزند.
وی افزود: بسیاری از کودکان که بچه طلاق  نیستند قربانی 
دعواها و خشونت های فیزیکی و روانی والدین شان می 
شوند و بسیاری از کودکانی که والدین آگاهانه از هم جدا 
شده اند و در محیط آرام و به دور از جنجال رشد می کنند 

به سلامت از دوران کودکی گذشته اند.
این روانشناس گفت: اگر پدر و مادر به هر دلیلی ازهم جدا 
شدند لازم است یک سری »باید و نبایدهایی«را در مورد 

فرزندشان رعایت کنند.
وی افزود: والدین با همکاری هم ، دریک محیط آرام ،طی 
چند گفتگوی کوتاه و تدریجی) نه یکباره و مفصل( بدون 
احساس گناه و گریه تصمیمتان را در خصوص جدایی 
به فرزندتان بگویید ، تاکید بر »بدون احساس گناه و گریه 
« به این خاطر است که وقتی شما نقش گناه کار و حالت 
اندوهگیــن به خودتان بگیرید ، طبعا به فرزندتان حس 

قربانی شدن را القا می کنید.
کوهپایه زاده گفت: در این گفتگو ها به فرزندتان اطمینان 
دهید که این جدایی به معنای ندیدن و  یا از دســت دادن 
پدر یا مادر نیست ، به لحاظ روانی باید احساس ارامش 
را در فرزندتان ایجاد کنید و به سوال های او در این زمینه 
متناسب با سنش پاسخ دهید تا خیالش راحت شود هر دو 

والد را دارد و می تواند پدر و مادر را ببیند.
وی افزود: بچه ها رویای تجدید میثاق شــما را در این 
شرایط به سرعت در ذهنشان پرورش می دهند و تصور 
می کنند این جدایی موقت است. به فرزندتان بگویید که 
این جدایی قطعی است و قرار نیست با هم زندگی کنیم ، 
چرا که این انتظار در ذهن کودک اسیب زاست و او باید با 

کلام شما به قطعیت برسد.
این روانشــناس گفت: لازم است بچه ها مطمئن شوند 

والدی که سرپرستی را بر عهده نمی گیرد دقیقا به اندازه 
والد سرپرســت ، عاشق بچه است )به هیچ وجه نباید 
بخاطر خشمی که از همسر اسبقتان دارید از وی بد حرفی 
در حضور کودک کنید(اما بچه تا زمانی که بزرگ نشده 
است با یک والد زندگی می کند و والد دیگر را طبق برنامه 
منظم ملاقات می کند و می تواند هر روز تماس تلفنی 
داشته باشد خیلی مهم است که حتما به این برنامه پایبند 
باشید و تحت هیچ شرایطی قرار های ملاقات را کنسل 

نکنید.
وی بیان کرد: لازم اســت به کودک اطمینان دهید که با 
جدایی شما، فامیل پدری و مادری را از دست نمی دهد 
و مــی تواند در مهمانی ها و جمع های خانوادگی چه 
پدر و چه مادر شرکت کند، همواره باید با احترام نسبت 
به عمو و عمه و خاله و دایی فرزندتان ، بعد از جدایی 

صحبت کنید.
این روانشناس گفت: اگر قرار است کودک گاهی خانه 
شما و گاهی خانه والد دیگر باشد، خودش تصمیم بگیرد 
که کدام متعلقات و اسباب بازی هایش کجا باشند، هر چند 
توصیه ما این است خانه فرزند یک جا باشد و تا حد امکان 
مکان زندگی کودک بعد از جدایی والدین تغییر نکند، مهم 
است که کودک احساس بی خانمان شدن، عدم امنیت و 

اضطراب ناشی از جابجایی را تجربه نکند.
کوهپایه زاده گفت: تا جای امکان شبکه حمایتی کودک 
در اجتماع مانند مهد کودک، مدرسه، کلاس هایی مثل 
ورزش، نقاشی، موسیقی و ... که در زمان قبل از جدایی 
والدین می رفته است تغییر نکند زیرا هم زمان سازش پیدا 
کردن با این همه تغییرات جدید برای کودک سخت است 
و می تواند مشکلات رفتاری و یا زمینه ساز افسردگی و 

اضطراب در کودک شود.
وی ادامه داد: در هنگام پروسه جدایی و سختی های حین 
جدایی و پس از جدایی و رنجش ها و سنگینی مسئولیت 

بزرگ کردن فرزند به تنهایی و خستگی هایی که در این 
راه اســت نباید از همسر اسبقتان یک چهره بد در ذهن 
فرزندتان ثبت کنید، البته اگر ســلامت روان فرزندتان 

برایتان مهم است.
وی بیان کرد: فرزند شما قرار نیست سنگ صبور شما باشد 
و با او درددل کنید و نیاز های عاطفی و بار تخلیه هیجانات 
منفی شما بر دوش کودک باشد، کودک فقط باید کودکی 

کند، یادتان باشد شغل کودک بازی است و بس.
کوهپایه زاده گفت: درپروسه جدایی بعضا بخاطر یارکشی 
یا نشان دادن مظلومیت خودتان و ظالم بودن والد دیگر 
نزد قاضی و... کودکتان را به دادگاه نبرید، ترس و نگرانی 
که کودک درگیر آن می شود اثرات جبران ناپذیر روانی بر 

کودک خواهد گذاشت.
وی افزود: اگرهر دو والد سلامت جسمی، روانی و تمکن 
مالی و تمایل به نگه داری فرزند دارند به کودک بگویید که 
کاملا خودش مختار است که تصمیم بگیرد با چه کسی 
زندگی کند و در این راه بعضا بخاطر لجاجت با همسرتان 
به فرزندتان اسیب نرسانید و با انتخاب کودکتان احساس 

شکست نکنید.
این روانشــناس بیان کرد: بخاطر جدایی احساس بدی 
نداشته باشید که باعث شود دلسوزی بیش از حد داشته 
باشید و به همه خواسته های کودک بله بگویید و فرزندی 

وابسته و ضعیف و شکننده را پرورش دهید.
وی گفت: قبل از ازدواج مجدد کودک را در جریان قرار 
بدهید و تصویر مشــخصی از اینده و وضعیت جدید، 
متناسب با سن کودک برایش شرح دهید، چون هرگونه 
ابهــام در ذهن کودک بــرای او ترس و اضطراب ایجاد 

می کند.
کوهپایه زاده گفت: یادتان باشد اگر می خواهید کودکتان 
شاد و ارام باشد اول باید ارامش و پذیرش واقعی در درون 

خود شما به عنوان والد باشد.

باید ها و نباید های زندگی کودکان بعد از جدایی والدین

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش
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شهرگربه ها  ........ساعت 18:30
آپاچی ........ساعت 21:00

سبک زندگی

کودکان با ورود به سرزمین ناشناخته فضای مجازی گم 
یا گرفتار دام های خطرناکی می شوند که رها شدن از آن ها 
به راحتی ممکن نیست، براین اساس والدین باید دست 
در دست فرزندان خود نهاده و این سرزمین ناشناخته را 

با یکدیگر و با امنیت خاطر عبور کنند.
امــروزه فضای مجازی فراگیری حداکثری دارد و همه 
زندگی ما را پوشش داده است و می توان گفت زندگی ما 
در فضای مجازی غوطه ور شده است، قطعا نهاد خانواده 
نیز از این قاعده مستثنی نیست. پس خانواده ها چگونه باید 

با فضای مجازی تعامل داشته باشند؟
کودکان با ورود به سرزمین ناشناخته فضای مجازی گم 
یا گرفتار دام های خطرناکی می شوند که رها شدن از آن ها 
به راحتی ممکن نیست، براین اساس والدین باید دست 
در دست فرزندان خود نهاده و این سرزمین ناشناخته را 

با یکدیگر و با امنیت خاطر عبور کنند.
سید مهدی سیدی کارشناس رسانه های اجتماعی گفت: 
خانواده ها باید فعالانه با فضای مجازی برخورد کنند، 
یعنی نباید هضم آن بشوند و نباید از آن فاصله بگیرند 
بلکه باید کاربر آن شوند و با مهارت های فرهنگی لازم 

به ملاقات آن بروند.
فضای	مجازی	مسئله	ای	اجتناب	ناپذير

این پژوهشگر حوزه سبک زندگی گفت: فضای مجازی 
روزبه روز در حال گســترش است، سرعت تغییرات 
فضای مجازی هم راســتای تکنولوژی روز افزون شده 
اســت، ما با سرعت همراه نیستیم. درگذشته زمانی که 

فناوری های جدید مانند خــودرو یا تلفن همراه وارد 
کشــور ما شد؛ فرهنگ استفاده از این فناوری ها بعد از 
سال ها رایج شد که این موضوع تفاخرفرهنگی نام دارد، 
اما درباره فضای مجازی تقریبا تمامی جوامع گریبانگیر 

نوعی تفاخر فرهنگی هستند.
وی افــزود: تا چند ســال قبــل خانواده ها دغدغه این 
موضوع را داشتند که تلفن همراه یا تبلت برای کودکان و 
نوجوانان مناسب است یا خیر، اما امروز به علت شرایط 
کرونا داشتن تلفن همراه هوشمند به یک ضرورت بدل 
شده است. همچنین اقتصاد نیز در دنیای امروز از فضای 
مجازی تفکیک نمی شود، در واقع فضای مجازی در هم 
آمیختگی از فرصت ها و تهدید ها است، بخشی شناخته 

شده است و بخشی دیگر ناشناخته است.
چگونه	مواجه	فعالانه	میسر	می	شود؟

ســیدی گفت: برخی از مهارت های فرهنگی مواجه با 
فضای مجازی و رســانه ها در اقتصاد در حال رخ دادن 
است و بخشی از آن هم باید تربیتی باشد، که در نهاد هایی 
مانند صداوســیما، آموزش و پرورش و مساجد باید 

صورت بگیرد.
او ادامه داد: پدر و مادر در خانواده باید خودشان نوعی عالم 
فضای مجازی باشند، باید استفاده فناورانه از آن را بیاموزند 
و مدام در حال آموختن باشند. نهاد های آموزشی دیگر 
توانمنــدی آموزش این مهارت ها را ندارند و این خود 
خانواده ها هستند که باید به دنبال ارتقا دانشی خود نسبت 

به این مسائل مهم باشند.
او ادامــه داد: هر خانــواده ای باید رژیم مصرفی فضای 
مجازی داشته باشد و این امر نمی تواند بیرونی باشد و 
با توجه به ارزش های هر خانواده ای متفاوت اســت و 
همچنین زمان نیز برروی آن تاثیرگذار است. وجود این 
رژیم مصرفی اصل بسیار مهمی در درون خانواده است، 
اما باید مرتبط با زیست بوم همان خانواده باشد در واقع 
خانــواده فرهنگی دارد، و برای حفظ فرهنگ خود باید 
بتواند با توجه به آن این رژیم مصرفی را چارچوب بندی 
کند. سواد رسانه ای ابتدا در کشور های غربی مانند کانادا 
و اســترالیا مطرح شد و این مبین این موضوع است که 
مدیریــت فضای مجازی برای حفظ آرامش در جامعه 
بسیار مهم است و ما با فرهنگ متفاوت ایرانی-اسلامی 
باید بتوانیم مواجه سازنده تری با فضای مجازی داشته 

باشیم که بخش مهم آن خانواده است.

والدین برای امنیت فرزندان در فضای مجازی چگونه رفتار کنند؟


