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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم : 
میگو پاک شده و رگ زده    ۴۰۰ گرم

پیاز بزرگ     ۲ عدد
سیر     ۴ حبه

نمک، فلفل ســیاه، فلفل چیلی، فلفل پاپریکا، ادویه 
گراماسالا     به مقدار دلخواه

۴ قاشق غذاخوری سرکه سفید   
گوجه فرنگی    ۶ عدد
رب گوجه فرنگی   ۲ قاشق غذاخوری

عصاره گوشت    ۱ عدد
طرز تهیه :

برای مزه دار کــردن میگوها از ترکیب روغن زیتون 
، نمک ، فلفل ســیاه ، پاپریکا ، ادویه گرم ماســالا و ۴ 
قاشق غذاخوری سرکه سفید استفاده کنید. میگوها را 
که کاملا تمیز کرده اید به این مواد آغشــته کنیدو در 
ظرف را ببندید و یک شب بگذارید در یخچال تا کاملا 

مزه دار شود. 
پیــاز را نگینی خرد کرده و با کمی روغن تفت دید تا 
طلایی شود. ســیر له شده را اضافه کرده تفت دهید. 
زردچوبه و فلفل قرمز تند را متناسب با ذائقه خودتان 
اضافه کنید و هم بزنید. رب گوجه فرنگی را اضافه کرده 

تفت دهید تا رنگ باز کند. 
گوجه فرنگی های پوره شــده را اضافه کنید و اجازه 

دهید آب گوجه ها کشیده شود .
میگو ها را اضافه کرده و ۱ دقیقه تفت دهید. زیاد تفت 

دادن میگوها باعث سفت شدن گوشتشان می شود. 

 ۲ لیوان آب جوش و عصاره گوشت را اضافه کنید و 
بعد از به جوش آمدن خورش در قابلمه را بگذارید و 
صبر کنید با حرارت ملایم خورش جا بیفتد. در جنوب 
خورش میگو را با برنج زعفرانی و انواع ترشی لیته و 

انبه سرو میکنند.
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خنداندن افراد موجب فراموشی مشکلاتشان می شود. 
چه انسان »نیکوکاری«  ست آن کس که فراموشی را به دیگران هدیه می دهد...

ویکتور هوگو

دوشنبه 20 دی 1400، 7 جمادی الثانی 1443 ، 10 ژانویه 2022، شماره 3891 )1275 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

اهواز غرق در آب

پارسیان

نکته

کاریکاتور

آن عارض چون دو هفته ماهش بین
و آن طره گوشه کلاهش بین
رویش به پناه زلف ار دیدی

جان و دل خلق در پناهش بین
در زیر رخ چو آفتاب او

آن غبغب چون دو هفته ماهش بین
از نور و ضیاء عارض خوبش

رخشان چو ستاره خاک راهش بین
از بهر سپید کردن روزم

خال و خط و نرگس سیاهش بین
از مشک بمه برش رسن یابی
از سیم در آفتاب چاهش بین
لبهاش چو مهره سلیمان دان

گرد دو رخ از پری سپاهش بین
در حسن و جمال پایهایش دان
در غنج و دلال دستهاهش بین

گر ماه ندیده که می نوشد
در بزم شراب پادشاهش بین

قوانین جهانی موفقیتفلکی شروانی   

15. قانون تغییر
تغییر با استفاده از دانش و 

تکنولوژی در حال حرکت و 
پیشرفت می باشد و میتواند 

حتی با سرعت بالاتر از گذشته 
در حرکت باشد، پس غیر قابل 
اجتناب پذیر می باشد. شما باید 
مواظب باشد که قربانی تغییر 
نشوید و در عوض استاد تغییر 

باشید.

کودک و نوجوان

روان درمانگــر و مشــاوره خانــواده با بیــان اینکه 
ناسازگاری والدین با یکدیگر باعث کاهش صمیمت 
و آرامش در محیــط خانواده و طبیعتا بی توجهی به 
کودکان می شود، تاکید کرد: تداوم مشاجره پدر و مادر 
به تدریج زمینه را برای بروز بزهکاری و آسیب های 

اجتماعی در فرزندان فراهم می کند.
زهرا انصاری درمورد تاثیر اختلاف و ناســازگاری 
والدین بر فرزندان اظهار داشــت: با افزایش ســطح 
آگاهــی در جامعه امروز تاثیــر و اهمیت خانواده بر 
رشد و تکامل شخصیتی فرزندان برای همگان بدیهی 

است.
وی تصریح کرد: رفتــار خانواده به ویژه ارتباط پدر 
و مــادر محور اصلی و معین ســلامت روان کودک 
است. ارتباط مبتنی بر عشق و احترام والدین می تواند 
فرزندان را مهربان و قدرشــناس پرورش دهد و در 
مقابل اختلاف و ناســازگاری مداوم ســبب کاهش 

اعتماد به نفس، انزواطلبی و افسردگی کودک بشود.
انصاری توضیح داد: ناســازگاری والدین با یکدیگر 
باعث کاهش صمیمت و آرامش در محیط خانواده و 
طبیعتا بی توجهی به فرزندان شــده و این امر تاثیرات 
مخربی بر ابعاد مختلف رشد کودک خواهد گذاشت.

وی ادامــه داد: هدف از ازدواج، تشــکیل خانواده و 
کسب آرامش است و به منظور دستیابی به این هدف 
باید ارتباطات خانوادگی سرشــار از محبت، عشق 
و احترام باشــد. بنابراین صدمــه به این هدف جزو 

آسیب های خانواده شناخته می شود.
انصاری با اشاره به نقش وراثتی و محیطی خانواده نیز 
یادآور شــد: سه مرحله در دوران رشد بشر به عنوان 
مهمترین مراحل رشــد شــخصیت و تربیت انسان 
شــناخته می شود. دوران کودکی، نوجوانی و جوانی 
که مرحله نخست )دوران کودکی( به عنوان مهمترین 

مرحله از تکامل شــخصیتی را پایه گذاری کرده و بر 
این اساس ارتباط والدین در این دوران نیز از اهمیت 

ویژه ای برخوردار است.
وی خاطرنشــان کرد: اختلاف پدر و مادر شخصیت 
فرزندان را تحت تاثیر قرار داده و آنها را در سال های 
آتــی در اجتماع دچار مشــکل می کند. احســاس 
تشــویش، نگرانی و اضطراب در این فرزندان علاوه 
بر اثرات مخرب بر ســلامت روان، حیات زناشویی 

موفق را هم از آنان سلب می کند.
این مشاور خانواده اضافه کرد: روابط خصمانه والدین 
همچنیــن زمینه تخریب زندگی کودکانه فرزندان را 
فراهم و با ســلب آرامــش و امنیت، بر خصوصیات 

روانی کودک نیز اثر می گذارد.
انصاری افزود: شــدت وضعیت اختلافات و تداوم 
ناســازگاری ها به عواطف و احساسات کودکان نیز 
ضربــه زده و زمینه را برای بزهکاری فرزندان فراهم 
می کند. کاهش صمیمیت در محیط خانواده در راستای 
این اختلافات باعث می شود، فرزندان به ویژه دختران 
در مواقع حســاس )یعنی تجربه بحران های روحی( 
مشکلات خود را با خانواده مطرح نکرده و بنابر این 

گرایش به آسیب های اجتماعی آغاز شود.
این روان درمانگر خاطرنشان کرد: مشاجره پدر و مادر 
در حضور فرزندان محیط خانواده را نیز متشنج کرده 
و به تدریج با گذشــت زمان، آثار مخرب این مساله 
با بی احترامی فرزندان به والدین همراه می شود. این 
آسیب در ســال های آینده در ابعاد بزرگتر در سطح 
جامعه به اشکال مختلف همچون مشکلات رفتاری 

بروز می کند.
انصــاری ادامــه داد: فرزندان از رفتار پــدر و مادر 
الگوبرداری می کنند. بنابراین یکی دیگر از مهمترین 
تبعات مشاجره و اختلاف مداوم پدر و مادر با یکدیگر، 

الگوبرداری فرزندان از این رفتار و پیاده سازی آن در 
زندگی آینده خود خواهد بود.

این روانشــناس توضیح داد: در حقیقت »کودکان ما 
آنگونه می شــوند، که ما هستیم، نه آنگونه که دلمان 
می خواهد« بر این اساس روابط سالم اعضاء خانواده با 
یکدیگر به ویژه پدر و مادر در ناخوداگاه ذهن فرزندان 
ذخیره شــده و در برخورد با همسر و فرزندان خود، 

اقوام و دوستان و در کل جامعه تکرار می شود.
انصــاری تصریح کرد: آثار و نتایج این ناســازگاری 
به دو دســته تقسیم می شود. در وهله نخست تبعات 
این اختلاف دامن گیر پدر و مادر و ســپس فرزندان 
خواهد شد. تاثیرات جسمانی این مساله برای فرزندان 
با اختلال در خواب، مکیدن شســت، شب ادراری، 

ابتلاء به شوک و بی اشتهایی همراه می شود.
وی افزود: آثار روانی این اختلافات نیز بدبینی، بدگمانی، 
عیب جویــی، اختلالات روانــی، عصبی و عاطفی، 
احساس یاس و ناامیدی، تاثیر بر زندگی آینده فرزندان 
و سردرگمی و خشونت و پرخاشگری را به دنبال دارد. 
فشار روانی و تشویش، احساس ناامنی، میل به ارزیابی 
جهان به عنوان یک محیط خطرناک و نابسامانی خانواده 

نیز از اثرات شخصیتی این مساله است.
به گفته انصاری، عوارض جسمانی نظیر بیماری های 
قلبــی و عوارض روحی و روانی مانند آســیب های 
مغزی نیز از تبعات روابط ناسالم والدین، برای خود 

زن و شوهر )فارغ از فرزندان( محسوب می شود.
انصاری گفــت: بنابراین به منظور تربیت صحیح و 
جلوگیری از فشــارهای روحی - روانی و جسمانی 
باید با انتخاب صحیح همســر، افزایش سازگاری، 
مدارا، مهار خشم، پرهیز از توقع، گفت وگوی متقابل 
و ســالم در صورت بروز اختلافات نیز مساله را حل 

کنیم.

ناسازگاریوالدینزمینهبزهکاریفرزندانرافراهممیکند
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سبک زندگی

یک مختصص روان شناســی گفت: 
همچون مردم ســایر کشورها، غرق 
در اینترنت هســتیم که متاســفانه به 
سرعت نیز در حال آسیب رسانی به 

زندگی متاهلی است.
فاطمــه کوهپایــه زاه متخصــص 
روانشناسی گفت: سالهاست همپای 
دیگر مــردم دنیا، غرق در اینترنت و 
فن آوری هســتیم، علاوه بر سرعتی 
که در این مســیر داریم، متاسفانه به 
سرعت نیز در حال آسیب رسانی به 
زندگی هایمان هســتیم، مخصوصا 

زندگی زناشویمان.
جملــه ای که بدون آگاهی یاد گرفته 
ایم این اســت موبایل مثل مسواک 
وســیله شخصی اســت ، آری عزیز 
مخاطب، موبایل وسیله ای شخصی 
است، ولی نه به بهای در هم ریختن 
زندگی مشترک! به نظرم رسید برخی 
اشتباهات را ذکر کنم تا هوشمندانه تر 

از گوشی همراه خود استفاده کنیم.
موبایل وســیله شــخصی است، اما 
همسرتان باید از این وسیله شخصی 
و اتفاقاتــی کــه درآن می افتــد در 
صورت تمایل باخبر شود بر عکس 

گذاشتن صفحه گوشی و یا در حالت 
ســکوت گذاشتن آن شک برانگیز و 
ناراحت کننده است ، همیشه بر روی 
گوشــی خود رمز بگذارید، ولی رمز 

را به همسر خود نیز بگویید.
وقتی در حال تایپ پیام یا گشت در 
شبکه ها هستید و همسرتان کنارتان 
می نشــیند، فورا صفحه را خاموش 
نکنید. اگر نخواستید او ببیند بگویید، 
عزیزم موضوعی را می بینم که صلاح 
می دانم شما ندانی. نتیجه این جمله 

به مراتــب بهتر از مشــکوک رفتار 
کردن است!

اگر نیاز به ســیم کارت دوم و سومی 
دارید حتما به همســر خود بگویید. 
نگذاریــد او خودش متوجه شــود 
چرا که عواقبش زیانبار اســت، گه 
گاه باهم بنشینید و فضا های موجود 
در گوشیتان را تماشاکنید، همراهی 
قطعــا تاثیر خوبی در روابط شــما 

خواهد داشت.
اگــر مزاحم تلفنی دارید به همســر 

خــود بگوییــد، شــنیدن از جانب 
شــما بهتر اســت از اینکه خودش 
متوجــه موضوع شــود، برای خود 
پیشرفته ترین مدل را گوشی را نخرید 
در حالی که همســرتان یک گوشی 
معمولــی دارد، تفاوتــی بین خود و 
او احســاس نکنید و نظرش را حتما 
جویا شــوید و اطمینان حاصل کنید 
که راضی اســت! زنــان بطور نهانی 
از حرکت این چنینی همسرانشــان 

ناراضی هستند.

ضربهموبایلبهزندگیمشترک


