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آموزش آشپزی

عکس  روز

: مواد لازم	
250 گرم بیسکویت خشک	
250 گرم 		 پنید فیلا دلفیا
1 پیمانه 		 خامه ترش

1/4 پیمانه کره ذوب شده	
4 عدد 		 تخم مرغ

1 پیمانه 		 شکر 
1/2 عدد 		 لیمو ترش

3 قاشق چایخوری 		 آرد 
1 قاشق چایخوری 		 وانیل 

طرز تهیه :
    بیسکوییت ها را درون میکسر بریزید تا خرد شود.

    به بیســکوییت ها کره ذوب کرده را بیافزایید و هم 
بزنید.

    کف یک ظرف گرد را چرب کنید و مواد را داخل آن 
بریزید و صاف کنید.

    ظرف را به مدت 1 ساعت داخل فریزر قرار دهید.
    پنیر فیلادلفیا و شــکر و آرد و وانیل را در یک کاسه 

بزرگ بریزید.
    با درجه متوسط همزن مواد را هم بزنید.

    خامــه تــرش و لیمو را به مــواد اضافه کنید و با هم 
مخلوط کنید.

    تخم مرغ ها را دانه دانه به کرم اضافه کنیدو آنقدر هم 
بزنید تا به صورت یکدست شود.

    کرم تهیه شده را روی بیسکوییت بریزید و یکنواخت 
کنید.

    فر را روی 180 یا 160 درجه سانتی گراد تنظیم کنید.

    مواد را نیم ساعت داخل فر قرار دهید.
    بعد از پخت چیز کیک پنیری آن را از فر خارج کرده 

و بگذارید کاملاً سرد شود.
    دسر را 5-6 ساعت در یخچال قرار دهید.

    روی کیک را با میوه و مارمالاد تزئین نمایید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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  چیز کیک فیلادلفیا
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هرگاه در زندگي بـه يك در بزرگ كه يك قفل بزرگ هم دارد رسيدي ؛ 
نترس و نااميد نشو.

زيرا اگر قرار بود در باز نشود جاي ان يك ديوار مي گذاشتند!

چهار‌شنبه 22 دی 1400، 9 جمادی الثانی 1443 ، 12 ژانویه 2022، شماره 3893 )1277 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

پهلو گیری بزرگترین کشتی حامل گندم در بندر شهید رجایی  

پارسیان

نکته

کاریکاتور

تا که عشق تو حاصل افتادست
کار ما سخت مشکل افتادست

آب از دیده‌ها از آن باریم
کاتش عشق در دل افتادست
در ازل پیش از آفرینش جسم
جان به عشق تو مایل افتادست
جان نه تنهاست عاشق رویت
پای دل نیز در گل افتادست

سالکان یقین روی تو را
بارگاه تو منزل افتادست

من رسیدم به وصل بی وصفت
عقل را رای باطل افتادست

کس نگوید که این چرا وز چیست
زانکه این سر مشکل افتادست

فتنه عطار در جهان افکند
چاه، ماروت بابل افتادست

دل عطار بر دلت مثلی
مرغکی نیم بسمل افتادست

قوانین جهانی موفقیتعـطار

16. قانون کنترل
شما هر چه قدر در مورد خود 
مثبت فکر کنید، بیشتر شاد و 
موفقیت تر هستید. این مثبت 
بودن بستگی به کنترل شما تا 
چه اندازه در زندگی می باشد.
کنترل افکار، اعمال و شرایط 

اطراف، باعث رسیدن به شادی و 
خوشبختی هر کسی می شود.

کودک و نوجوان

اطلاعاتک سبک نیم
در گام اول مادرخِوب بودن باید اطلاعات لازم برای این 
کار را کسب کنیم. بسیاری از ما تصور می‌کنیم که مادرشدن 
با اطلاعاتی که از اطرافیان و مادربزرگ‌ها و عمه و خاله و.. 
به دست آوردیم کفایت می‌کند. با خود می‌گوئیم مگر آن‌ها 
چطور بچه‌هایشان را بزرگ کردند؟ من هم همان کارها را 
می‌کنم. اما واقعیت امر چیز دیگری است. دنیای مادری در 
عصر حاضر نیاز به اطلاعات پزشکی، روحی، تغذیه‌ای و.. 
به روزشده دارد. باید اطلاعات فرد در حد قابل قبولی به 
روز باشد تا بتواند در مادری کردن از آفت‌های تربیتی دور 
باشد و در گیر و دار چالش‌های غیرمنتظره خود را نبازد. 
حتی مهم است که این اطلاعات را از کجا به دست آورده 
است و ذهن خودش را دست هر نویسنده و هر کتاب و 

هر ناشر و هر استادی ندهد.
اشتراک تجارب

اتفاق خوشایندی که به زعم آن دسته از افرادی که انجامش 
داده‌اند بســیار کاربردی است، استفاده از تجربیات افراد 
مشــابه است. افرادی که فرزند هم‌سن فرزند شما دارند. 
افرادی که خودشان هم‌سن شما هستند. افرادی که تعداد 
فرزندشــان مشابه تعداد فرزند شما است. مادرهایی که 
شرایط یکسان دارند در انتقال تجاربِ رویدادهای مشابه 
به همدیگر کمک بسیار خوبی می‌توانند بکنند. مثلاً اگر در 
جمع مادرانی که همه‌شان فرزند هم‌سن فرزند شما دارند 
باشید و حرف از یک کار مشترک بین‌شان باشد در برخورد 
بعدی با کودک‌تان با علم به عادی بودن این اتفاق در این 
سن با فرزند خود برخورد می‌کنید که این دانش برای رابطه 

شما و کودک‌تان بسیار مفید است.
مادر از دید مادر

شــما به عنوان یــک مادر امروزی دید خــود را در چه 
محدوده‌ای شکل داده اید؟ اطرافیان شما چه ملاک‌هایی 
را بــرای مادری، خوب و چه ملاک‌هایی را بد می‌دانند؟ 

خانواده خودتان و یا خانواده همســر با همه نسبت‌های 
فامیلی جمع قابل توجهی از انسان‌ها هستند که اگر بخواهید 
برای تربیت فرزند خود و حتی نوع مادری کردن خود نظر 
و تجربه تمام افراد را داشته باشید ممکن نیست. پس بهتر آن 
است که قبل از مادر شدن و یا حتی قبل از ازدواج در مورد 
نوع مادری کردن خود خوب بیاندیشد و در صورت لزوم 
شبهات در ذهن خود را با افراد صاحب‌نظر و کارشناس 
در میان بگذارد تا به یک نتیجه )تاحدی( مشخص برسد. 
برای نوع مادری خود اگر نیاز است دوره‌هایی را ببیند و یا 
پیش نیازهایی را که لازم است را در نظر بگیرد تا با آمادگی 

نسبی وارد دنیای شیرین و پردغدغه مادری شود.
برنامه ریزی مادرانه

اغلب مادرهای خودسرزنشگر از افرادی هستند که برای 
برنامه‌های مورد علاقه خودشــان طی روز بخشی را در 
نظــر نمی‌گیرند. اول این که مادر برای زندگی خود باید 
نظم داشــته باشد. مثلاً این که هر شب بداند برای فردای 
خود چه برنامه‌هایی را باید داشته باشد و انجام دهد. البته 
که در این مورد نکته قابل توجه آن اســت که قبل از هر 
برنامه‌ریزی‌ای باید توان جسمی و روحی خود را منصفانه 
بسنجد و برای تثبیت برنامه دو نکته را دقت کند: اول این 
که برنامه باید شــناور باشد و با خواب و بیداری و جا به 
جایی اتفاقات روزانه بچه دچار اختلال نشود. دوم آن که 
در برنامــه روزانه‌اش کارهای مورد علاقه خود را حتماً 
بگنجانــد. ورزش، کلاس‌های جذاب و حتی مطالعه و 
مهمانی و دیدار با دوستان به صورت تنها، باید در برنامه 
مادر باشــد تا حال مادریِ خوبی داشــته باشد. یک ربع 
پیاده‌روی صبحگاهی، انجام درازنشست در خانه، در هر 
ساعتی از روز ممکن است. در یک دفترچه این برنامه‌ها را 
بنویسد و برای اجرای آن طی روز جدی باشد و به خود 
ایمان داشته باشد. چون عمل نکردن به برنامه‌ریزی خود 

یک آسیب است.

نیاز خودت را فراموش نکن!
بــا ورود به دنیای مادری خیلی از افراد از خود می‌گذرند 
برای شادی و رشد و تربیت فرزندشان. این کار در عمل و 
در طولانی‌مدت آسیبی جبران‌ناپذیر دارد و در راه تربیت 
فرزند نوعی انحراف اســت. در دوران مادری حتی اگر 
همسر مهربان و همراهی داشته باشید نباید نقش اصلی 
و اول خود را فراموش کنید. شــما اول در این زندگی با 
جایگاه همسری وارد شدید و سپس مادر شدید. سعی 
کنید که با مادری کردن برای فرزندتان، باقی افراد منزل را 
خسته نکنید. با تقسیم کار و تعامل با افراد خانه، به نقش 
همسری در جایگاه خود و نقش مادری در جایگاه خود 
دقت و رســیدگی کنید. با این کار شرایط را نه تنها برای 
خــود بلکه برای تمام افراد خانه بهینه کرده‌اید. نگذارید 
بچه‌داری جایگزین همسرداری شود. کارهایی از قبیل 
رفتن به آرایشگاه، خرید برای خودتان و حال خوب‌تان و 
مراقبت از تغذیه و سلامت خود را کنار نگذارید و به آن‌ها 

اهمیت ویژه دهید.
کم کخوب است!

در دوران مادری، مخصوصاً ابتدای مادر شدن سعی کنید 
برای انجام کارها به بقیه افراد اطراف‌تان اعتماد کنید. به مادر 
و مادرشوهر اعتماد کنید. مطمئن باشید که بچه‌داری آن‌ها 
اگر بهتر از شما نباشد بدتر هم نیست. البته در برخی اوقات 
کمک گرفتن از همســایه، دوست و یا اقوام و بالاخص 
خود همسر نیز می‌تواند اتفاق خوبی باشد. اما در این کار 
حواس‌تان به افراط و تفریط هم باشد. نه آن‌گونه که هر 
روز فرزندتان را بسپارید و به گردش و تفریح بروید و نه 
این که کلاً بی‌خیال خودتان شوید و به خاطر عدم اعتماد 
و یا خجالت و یا دریافت برچسب‌های بی مسئولیتی و… 
فرزندتان را به کسی نسپارید و قید حال خوب خودتان را 
بزنید. با خودِ افراد هماهنگ شوید و برنامه ریزی کنید تا 

نیاز طبیعی‌تان را پاسخ دهید.

چگونه مادر بهتری باشیم؟

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

چهار‌شنبه 1400/10/22
شهرگربه ها  ........ ساعت 18:30
آپاچی................. ساعت 21:00

سبک زندگی

یک مشــاور با تاکیــد بر لزوم تقویــت مهارت‌های 
گفت‌وگوی والدین و نوجوانان به دلیل اهمیت ارتباط 
مستقیم اعضای خانواده با یکدیگر، گفت: گاهی درون 
خانواده‌ها گفتگو به معنای واقعی شکل نمی‌گیرد و از این 
رو نوجوان می‌ترسد با مادر یا پدر خود مستقیم صحبت 
کند و با توجه به اینکه امروزه فضای مجازی در تمام ابعاد 
زندگی ما رخنه کرده است، نوجوان برای بیان خواسته‌ها 
و احساسات خود به والدین از طریق فضای مجازی اقدام 
می‌کند. از این رو والدین باید ابتدا مهارت‌های گفت‌وگو 
را بیاموزند و سپس این مهارت‌ها را به نوجوانان آموزش 

دهند.
مریم فولادی، اظهار کرد: گفتگو امری مشارکتی است 
که در آن افراد به فهم مشترکی می‌رسند. با این حال اگر 
والدین بر تایید باور خود به فرزند تاکید داشــته باشد و 
متعصبانه با خواســته نوجوان برخورد کنند؛ در واقع 

گفت‌وگویی میان آنها و فرزندان شکل نگرفته است.
این مشــاور با بیان اینکه لازم است والدین مهارت‌های 
گفتگویی خود را افزایش دهند تا نوجوانان بتوانند بدون 
تــرس و به راحتی با آنها گفت‌وگو کنند، ادامه داد: لازم 
است والدین بر روی مهارت‌های گفتگو تمرین کرده 
و این مهارت‌ها را به نوجوان نیز آموزش دهند. از سوی 
دیگر مهارت رفتار جرات‌مندانه و ابراز وجود نیز یکی از 
مهم‌ترین آموزش‌هایی است که والدین باید به فرزندان 

خود منتقل کنند.
به گفته وی، نوجوانی که نمی‌تواند خواسته‌های خود را 

به طور شفاف و مستقیم با والدین مطرح کند از شهامت، 
جرات‌مندی و ابراز وجود پایینی برخوردار است و از این 
رو والدین باید بر روی این مهارت‌های نوجوان کار کنند.

فولادی همچنین با اشــاره به اهمیت برخورد مناسب 
والدین در برابر خواسته‌های نوجوان، تصریح کرد: بعضا 
به دلیل عدم برخورد مناســب والدین با خواسته‌های 
فرزندان، نوجوان شهامت گفتگوی مستقیم با مادر و پدر 
خود را ندارد و به همین دلیل از طریق ارســال پیام در 
فضای مجازی با والدین ارتباط می‌گیرد. در این شرایط 
به نظر می‌رسد والدین نتوانسته‌اند به درستی به نوجوان 
آموزش دهند که خواسته‌ها و احساسات خود را از طریق 
شیوه‌های سالم بیان کند چراکه شهامت ابراز وجود در 

نوجوان کمرنگ است.
این مشــاور نقش ابزارهای الکترونیکــی در افزایش 
گفت‌وگوی والدین و فرزنــدان در فضای مجازی را 
بی‌تاثیر ندانســت و تاکید کــرد: بعضا اگرچه نوجوان 
شــهامت ابراز وجود و بیان خواسته و احسات خود را 
به طور مستقیم با والدین دارد اما از آنجایی که ابزارهای 
الکترونیکی جزء لاینفک زندگی امروز شده‌اند، نوجوان 
برای گفت‌وگو با والدین نیز به این ابزارها روی می‌آورد. 
با این حال لازم است هم والدین و هم نوجوانان مدت 
زمان حضور و استفاده خود از این ابزارها را مدیریت کرده 
و متوجه اهمیت گفت‌وگوی مستقیم اعضای خانواده با 

یکدیگر باشند.
وی  معتقد اســت که بعضا مهارت ابراز احساسات در 

خانواده‌ها به شدت ضعیف است و از این رو لازم است 
تمام اعضای خانواده این مهارت را آموخته و از آن استفاده 

کنند.
فولادی در پایان ســخنان خود به والدین توصیه کرد: 
والدیــن باید از طریق گفتگو به فرزندان خود بیاموزند 
که نیازها، خواســته‌ها و احساســات خود را شفاف و 
واضح بیان کنند. بعضا افراد به دلیل مسائل فرهنگی ابراز 
احساسات را بلد نیستند. خانواده‌ها باید گفت‌وگو به شیوه 
صحیح را آموخته، وابستگی فضای مجازی را کمتر کرده 
و گفت‌وگو با اعضای خانواده را در اولویت کارها قرار 
دهند. گاهی در خانواده‌ها از ابتدا گفتگو به معنای واقعی 
خود وجود نداشته و این ارتباطات غیر مستقیم اعضای 
خانواده‌ها با یکدیگر و بیان خواسته و احساسات از طریق 

فضای مجازی نوعی اعتراض محسوب می‌شود.

حرف‌زدن نوجوان با والدین از طریق »چت کردن« نگران کننده است!


