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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
3 پیمانه 		 آرد

1 قاشق چایخوری 		 نمک
1 قاشق چایخوری 		 مایه خمیر
1 قاشق چایخوری روغن گیاهی	

1 پیمانه 		 آب گرم
طرز تهیه :

درون ظرفی مایه خمیر و یک پیمانه آب نسبتا داغی 
بریزید و اجازه دهید مایه خمیر به خوبی درون آب 

داغ حل شود.
در ظرف دیگری آرد و نمک را با یکدیگر به خوبی 

مخلوط کرده و الک نمایید.
به تدریج مایه خمیر را با آرد و نمک مخلوط کنید.

روغن را به مخلوط آرد اضافه کنید.
خمیر سمبوسه را با کمک دست ورز دهید تا خمیر 

حالت لاستیکی شکل بیابد.
خمیر سمبوســه خمیر را به قطعه های کوچک و 

مساوی تقسیم کنید.
قطعه های خمیر را گلوله کنید و به مدت 60 دقیقه 
روی خمیرها را بپوشــانید تا اصطلاحا ور آید یا 

افزایش حجم پیدا کند.
از بــه عمل آمدن خمیر با کمــک وردنه به قطر 3 

میلی‌متر گلوله های خمیری را باز کنید.
داخل خمیر باز شده مواد میانی آماده شده سمبوسه 

را قرار داده و خمیر را بپیچید.
سمبوســه های پیچیده شده را درون روغن تفت 

دهید.
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خمیر سمبوسه جنوبی  
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خدایا به من زیستنی عطا کن که در لحظه ی مرگ بر بی ثمری لحظه ای که برای زیستن گذشته است 
حسرت نخورم و مردنی عطا کن که بر بیهودگی اش سوگوار نباشم.

دکتر علی شریعتی
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پارسیان

نکته

کاریکاتور

کار گیتی را نوائی مانده نیست
روز راحت را بقایی مانده نیست

زان بهار عافیت کایام داشت
یادگار اکنون گیایی مانده نیست
وحشتی دارم تمام از هرکه هست
روشنم شد کشنایی مانده نیست
دل ازین و آن گریزان می‌شود
زانکه داند با وفایی مانده نیست
زنگ انده گوهر عمرم بخورد

چون کنم کانده زدایی مانده نیست
کوه آهن شد غمم وز بخت من
در جهان آهن ربایی مانده نیست

با عنا می‌ساز خاقانی از آنک
خوش دلی امروز جایی مانده نیست

قوانین جهانی موفقیتخاقانی  

19. قانون خدمت
در این دنیا شما هر چه بیشتر 
خدمت کنید بیشتر پاداش 

می‌گیرید به صورتی که با هم رابطه 
مستقیم دارند.

شما برای خدمت به جامعه و مردم 
هر چه بیشتر تلاش، مطالعه و 

کار کنید ابتدا توانایی های خود را 
افرایش داده اید. در نتیجه با کمک 

بیشتر به مردم و جامعه در نقاط 
مختلف زندگی پیشرفت بسیاری 

را بدست می آورید.

کودک و نوجوان

حساسیت آن ها را بپذیرید:
اگر فرزندتان زود رنج است، سعی نکنید 
خلق و خوی آن ها را تغییر دهید. به جای 
دیدن گریه و زاری کودک خود بر نقاط 
قوت و استعداد او تاکید کنید. درک این 
که چه چیزی ممکن اســت برای یک 
کودک عادی آسان باشد، می تواند برای 
یک کودک زود رنج بسیار مشکل باشد.

زمان استراحت داشته باشند:
کودکان زود رنج می توانند تحت تاثیر 
جمعیت زیاد، نور و محیط های آشفته 
قرار بگیرند. بنابراین مهم اســت که از 
برنامه بیش از حد کودک خود اجتناب 
کرده و فعالیت های فوق برنامه را محدود 
کنید، همچنین زمان های استراحت در 
خانه را که فرزندتان احساس امنیت و 

آرامش کند را فراهم کنید.
محدودیت هایی را تنظیم کنید :

اگر چه ممکن است خنثی کردن قوانین 
برای اجتناب از تربیت یک کودک زود 
رنج وسوسه انگیز باشد، اما در دراز مدت 
استثنا وجود نخواهد داشت.در حالی که 
انعطاف پذیری شما مهم است، فراموش 
نکنید که آموزش به کودکان درمسئولیت 
پذیری بزرگسالی آنها کمک می کند. 
اگر خیلی راحت باشند، آمادگی مقابله با 

دنیای واقعی را نخواهند داشت.
تلاش های آن ها را تحسین کنید:

بچه های زود رنج نیاز به تشویق زیادی 
دارند. تلاش های فرزندتان را تحسین 
کنید، حتی اگر موفق نباشند. کودکانی 

که به طور متنــاوب مورد تمجید قرار 
می‌گیرند، اعتماد به نفس بیشتری دارند.

از سوی دیگر، اگر کودک را برای انجام 
کارهایی که یک کودک دیگر انجام می 
دهد تشویق کنید، می تواند تاثیر منفی 
روی آنها بگذارد. هدف این اســت که 
تلاش های کودکان را به جای نتایج کار 

آنها مورد تحسین قرار دهید.
به کودکان پاداش بدهید :

کــودکان زود رنج اگر دچار مشــکل 
شوند احساس بدی را تجربه می کنند. 
مثــا به جای آن که بگویید:نمی توانی 
دسر بخوری، مگر اینکه تمام شام خود 
را بخــوری، بگویید:اگر تمام شــام را 
بخوری به تو دسر می دهم. پاداش دادن 
به کودکان کمک می کند رفتار خود را 

تغییر دهند.
حل مساله را به کودکان بیاموزید :

کودکان زود رنج اغلب اوقات احساس 
درماندگــی می کنند و ممکن اســت 
ندانند چگونه واکنش نشــان دهند. در 

این شــرایط، مهم است که آن ها بدانند 
چطور از راه حلی که می تواند استرس و 
اضطراب را تسکین دهد، استفاده کنند. 
بنابراین والدین باید به آن ها یاد بدهند 

چطور در حل مساله درگیر شوند.
داشتن مهارت های حل مساله می تواند 
تفاوت بزرگی در زندگی روزمره کودک 
داشته باشــد. به کودکان خود دستور 
العمل گام به گام برای مقابله با مشکلات 
را آموزش دهید تا آن ها اعتماد به توانایی 
خود برای رســیدگی به وضعیت های 

ناخوشایند را به دست آورند.
به کاربردن مجازات منطقی:

کودکان زود رنج مانند هر کودک دیگر به 
مجازات منفی نیاز دارند. تنها به این دلیل 
که یک کودک گریه می کند یا احساس 
بدی دارد، به این معنا نیســت که آن ها 
بایــد از عواقب کار فرار کنند. بنابراین، 
دقت کنید زمانی که فرزندتان قوانین را 
نقض می کند، مجازاتی را برای آنها در 

نظر بگیرید.

دور کردن آنها از محیط های شلوغ:
بــرای کم کردن حساســیت روحی و 
روانی کودک زودرنج خود، باید او را از 
محیط‌های پرسر و صدا و شلوغی که 
احســاس می کنید فرزندتان اذیت می 
شــود دور نمائید تا به وضعیت عادی 
بازگردد. زیرا ممکن است عدم تحمل 
مکان های پر سر و صدا منجر به تشدید 

حساسیت فرزندتان گردد.
به آن ها فرصت بدهید :

یک کودک نمی تواند ســریعا خود را 
از یک مرحله اضطراب عاطفی نجات 
دهد. آن ها کج خلقی و طغیان می کنند. 
برای آن ها یک فضای امن فراهم کنید 
و زمان مناسب بدهید. به تدریج خسته 
شده و به واقعیت برمی گردند و شروع 

به درک مسائل می کنند.
محرک ها را شناسایی کنید :

ممکــن اســت الگوهای خــاص یا 
سناریوهایی وجود داشته باشد که کودک 
شما را در وضعیتی از زود رنجی قرار می 
دهد. با آن ها حرف بزنید تا بفهمید چه 
اتفاقی ممکن است افتاده باشد و بفهمید 
چه چیز دیگری می تواند وجود داشته 

باشد که نمی تواند به شما بگوید.
یادداشت برداری انجام دهند :

دانشمندان و درمانگران در سراسر دنیا در 
مورد فواید ذهنی خاطره نویسی صحبت 
کرده اند. انجام این کار از دوران کودکی 
راه خوبی برای فرزند پروری یک کودک 

زود رنج است.

الگوی صحیح رفتار والدین با کودکان زود رنج

سبک زندگی

یک روان شــناس گفت: اگر در زمــان مقابله با یک 
موقعیت دشــوار تمام عواطف منفی به وجود آمده را 

انکار کنید، از پا در می‌آیید.
یک روان شناس گفت: انکار عواطف منفی در موقعیت 
دشوار تاب‌آوری را کاهش می‌دهد و عواقب نامطلوبی 

روی سلامت دارد.
مفهوم روانشناســی مثبــت را  مارتین ســلیگمن، 
روانشناسی که روی افسردگی تحقیق می‌کرد رایج کرد.
سلیگمن می‌گوید: آدم‌ها بدبین به دنیا نمی‌آیند بلکه 
تجربه‌های زندگی آن‌ها را به بدبینی ســوق می‌دهد و 
افراد می‌توانند با بدبینی مبارزه کنند.به گفته این روان 
شناس ما انســانیم و باید به خودمان اجازه بدهیم که 
دامنه کامل احساسات را تجربه کنیم و ایرادی ندارد که 

همیشه خوب و مثبت نباشیم.
این روان شناس گفت: در فضای مجازی، مثبت‌اندیشی 

سمی بسیار مد شده است.
به گفته ماهر شــبکه‌های اجتماعی ما را وادار می‌کنند 
تا زندگی خودمان را با زندگی بی‌کم‌وکاست دیگران 
در اینترنت مقایسه کنیم و بخواهیم ره ساله را یک شبه 

برویم.
راه‌هایی برای تشــخیص اینکه در دام مثبت‌اندیشی 

سمی افتاده‌اید یا نه؟
۱- احساسات واقعی خود را پنهان می‌کنید و روی آن‌ها 

سرپوش می‌گذارید

۲- ســعی می‌کنید با انکار و طرد احساسات خود، به 
زندگی معمولی ادامه بدهید

۳- از احساســاتی که دارید، احساس عذاب وجدان 
می‌کنید

۴- تجربه‌های دیگران را با اســتفاده از نقل قول‌ها و 
حرف‌های شــعاری، کوچک جلوه می‌دهید تا حس 

خوبی پیدا کنید
۵- به جای آنکه به تجربه‌های عاطفی‌تان اعتبار بدهید، 

سعی می‌کنید آن‌ها را بهتر از آنچه بوده‌اند نشان بدهید
۶- اگر فردی حس استیصال یا حسی "غیر مثبت" از 

خودش ابراز کند، او را شرمنده خاص و عام می‌کنید
۷- با گفتن اینکه "همین اســت که هست" از اقرار به 

آنچه شما را آزار می‌دهد، طفره می‌روید
افرادی که این نشــانه ها را دارند با کمک روان شناس 
بر نقاط قوت و ضعف خود برای رســیدن به زندگی 

مطلوب تلاش کنند.

انکار عواطف منفی در تضاد با سلامت افراد


