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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
3 عدد   تخم مرغ   

نصف لیوان   شکر   
150 گرم   آرد   

1/2 قاشق چایخوری   وانیل   
1/3 لیوان   شیر   

 بکینگ پودر    1 قاشق مرباخوری
کاکائو     1 قاشق مرباخوری

100 گرم   کره یا روغن جامد 
1/2 لیوان کشمش،گردو خرد شده یا خلال بادام  

رنده پوست پرتقال یا لیموترش      به مقدار لازم

طرز تهیه کیک انگلیسی :
اجازه دهید تخم مرغ ها به دمای محیط برسند سپس 
زرده و سفیده را از هم جدا کنید به طوری که زرده داخل 
سفیده نشود. نیمی از شکر را با سفیده مخلوط کنید و 
آنقدر بزنید تا اگر ظرف را برگردانید ســفیده از ظرف 
نریزد. نیمی دیگر از شکر را با روغن یا کره مخلوط کنید 
و کمــی بزنید تا به صورت کرم در آید. زرده ها را دانه 
دانه اضافه کنید. وانیل را اضافه کنید و مایه را هم بزنید 
تا بصورت کرم درآید.3-2 قاشق شیر اضافه کنید و بعد 
تمام شیر را اضافه کنید. ظرف سفیده را با زرده ها قاطی 
کنید )با لیسک(. بکینگ پودر را به آرد اضافه کنید و آرد 
را کم کم با الک کردن به مایه اضافه کنید. ته قالب را کاغذ 
انداخته و چرب می کنیم. نصف مایه را داخل قالب می 

ریزیم.یکی دو قاشق از مایه را کاکائو اضافه می کنیم. 
روی مایه ســاده مایع کاکائویی را می ریزیم و گردو و 
کشمش یا خلال بادام بوداده شده می پاشیم و بعد بقیه 
مایع سفید را روی آن می ریزیم و روی کیک گردو و 
کشــمش می پاشیم . مایع را داخل فر با حرارت 1٨0 
درجه حدود ٤0 دقیقه بگذارید تا بپزد و تزیین میکنیم.
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به راستی تسلی بزرگی است که کسی بتواند در زمان های درد و تنهایی و فراق، 
دست کم یک خاطره کامل درخشنده را به یاد آورد.

آندره موروا
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برف سنگین ... سید مصلح پیرخضرانیان

پارسیان

نکته

کاریکاتور

بنده  ساقی ما شو تا شوی سلطان ما
جان فدا کن تا شوی جانان ما ای جان ما
چشم صورت بین ببند و دیده معنی گشا

تا ببینی بر سریر ملک دل سلطان ما
گر گدای عشق باشی پادشاه عالمی

حکم تو گردد روان گر می بری فرمان ما
از نم چشم و غم دل نقُل و باده می خوریم
الصلا گر عاشقی نزلی بخور از خوان ما

حال ما پیدا شود بر ساکنان صومعه
گر جمال خود نماید شاهد پنهان ما

همدم جامیم ساقی را حریف سرخوشیم
ذوق اگر داری طلب کن خدمت رندان ما

مجلس عشقست و سید عاشق و معشوق او
این چنین بزمی بیابی گر شوی مهمان ما

قوانین جهانی موفقیتشاه نعمت الله ولی 

20. قانون تاثیر تلاش

شما نباید به دنبال هیچ راه آسان 

و میانبری در زندگی برای 

رسیدن به موفقیت خود باشید. 

هر چه قدر بیشتر تلاش کنید 

اقبال بهتری دارید و به امید و 

آرزوهای خود نزدیکتر و دست 

پیدا می کنید.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

کودک و نوجوان

والدین ســخت گیر کودکانی مضطرب،افسرده و 
مشکل دار را پرورش می دهند 

اضطــراب کــودکان در دوران مدرســه از عوامل 
بسیاری نشأت می گیرد که یکی از این عوامل ریشه 
در نحــوه برخورد والدین در دوران کودکی و پیش 

از دبستان دارد.
والدین سخت گیر،مضطرب،افسرده و مشکل دار 
اغلب کودکانی را پرورش می دهند که شــخصیت 
وسواســی و مضطرب دارند و قطعا در آینده تمامی 
این اختلالات رفتــاری را وارد زندگی اجتماعی و 

زناشوئی خود می کنند.
از آنجا که اضطراب ریشــه بســیاری از بیماریهای 
روانی در افراد اســت ،آشــنایی با علل ایجاد کننده 
آن و پیشــگیری از بروز رفتارهای زمینه ساز آن از 
سوی والدین بسیار حائز اهمیت است.روان شناسان 
راهکارهــای موثری را در ایــن خصوص مطرح 
کرده اند؛ دکتر میر آخورلی روان شــناس تربیتی به 

بیان این راهکارها می پردازد.
اضطراب جدایی از والدین در مدرسه

در دوران مدرسه مجموعه ای از ترسها برای کودک 
ایجاد می شــود. اولین ترس ،ترس از محیط مدرسه 
اســت. ترس از مدرســه به عناوین مختلف بروز 
می کند که یکی از آنها ترس از معلم است. البته این 
ترس در دوران مهد هم بوجود می آید. گاهی اوقات 
کودکان قادر به برقراری رابطه عاظفی با معلم خود 
نیســتند و احساس می کنند از جانب معلم با آسیب 

مواجه خواهند شد و یا معلم آنها را دوست ندارد.
همیــن عامــل باعث ایجــاد حس اضطــراب در 
آنها نســبت به محیط مدرســه می شود. این مسأله 
برمی گردد به اضطراب جدایی دوران کودکی پیش 
از مدرســه که اغلب درسنین 6 ماهگی به بعد آغاز 

می شــود. اگر در این دوران والدین رفتار مناسبی با 
کودک داشته باشــند این اضطراب به خوبی پشت 
ســر گذاشته می شود ودر دوران مدرسه کمتر دچار 
اضطراب جدایی از والدین برای رفتن به مدرســه 

می شود.
اگر غیر این مساله اتفاق افتاده باشد و کودک در این 
دوران تحت تأثیر رفتار نادرســتی از جانب والدین 
باشــد و این اضطراب را از همــان دوران به همراه 
داشته باشــد، زمانیکه به مهد و مدرسه می رود،این 
اضطراب باز به سراغ او می آید.ا اضطراب برای همه 
کودکان یکســان نیســت و برخی از آنها زود با این 
مســأله کنار می آیند و برخی دیگر خیر.این مساله 

کاملا به دوران کودکی فرد باز می گردد.
راهکار مناســب در برخورد بــا کودکی که دچار 
اضطراب جدایی است و به مهد نمی رود این است 
که والدین با مراجعه به روان شــناس رفتارهایی را 
فرا بگیرند کــه بتوانند بدون ایجاد ترس در کودک 
او را به مدرســه بفرستند. به زور فرستادن کودک به 
مدرســه اضطراب او را بیشتر می کند. اینکه گمان 
شــود که کودک پس از گریــه بالاخره آرام خواهد 
شد،تفکر صحیحی نیست بلکه ما تنها به ظاهر شاهد 
آرام شدن کودک هستیم درحالیکه او اضطراب خود 
را تجربه کرده است.متصدیان مهد و مدرسه اغلب 
توصیه می کنند که کودک را در این حالت رها کنید تا 
آرام شود درحالیکه این اقدام روش درستی نیست.
ضرورت ارتباط نزدیک کودک ومادر در خردسالی

این اســتاد دانشــگاه ضمن بیان نقش موثر ارتباط 
کــودک با مادر در ســنین زیر دوســال در کاهش 
اضطراب بزرگسالی افزود: در این دوران مادر بهتر 

است ارتباط نزدیکی با کودک برقرار کند.
توصیه روان شناسان این است که اگر امکان گرفتن 

مرخصی برای مادران شــاغل در این دوران وجود 
دارد ایــن کار حتمــا صورت بگیرد. دو ســال اول 

زندگی بیشترین نیاز کودک به مادر است.
این مساله در حفظ آرامش و جلوگیری از اضطراب 
بسیار با اهمیت است و نشان دهنده وابستگی کودک 
نیست.اضطراب جدایی معمولا از 6 ماهگی آغاز و 
تا یک ســال و نیمگی به اوج خود می رسد . بعد از 
این ســنین کمرنگ شــده و نهایتا تا 3 سالگی رفع 
می شــود. ما باید متوجه باشیم که کودک ما در چه 
ســنی قرار دارد.اگر بین یک تا یک ســالگی است 

دراوج وابستگی قرار دارد و ایرادی وجود ندارد.
راهکارهای ارتباطی با اضطراب کودک

البته راهکارهایی برای راحتی مادر وجود دارد زیرا 
به هر حال چســبیدن زیاد کودک به مادر باعث آزار 
او می شــود.البته این مشکل در کودک طبیعی است 
و او در حــال گذران اضطــراب جدایی این دوران 
است. بطور مثال استفاده از عروسک و اسباب بازی 
که کودک آن را دوست دارد وبازی مادر و کودک با 

این اسباب بازی بسیار کمک کننده است.
برای کودک عروسکی که مادر به همراه او با آن بازی 
کرده است جایگزین عدم حضور موقتی او می شود 
و به او آرامش می دهد و زمانیکه او قصد انجام کاری 
را دارد بهتر اســت با کودک و اســباب بازی مورد 
علاقه بازی کرده و سپس به آرامی کودک و اسباب 

بازی را رها کند.
قرار دادن کودک در محیطی که قادر به دیدن مادر باشد 
به دلیل عدم شــناخت و حافظه تکمیل نیافته کودک 
ضرورت دارد. این احســاس که کودک بپذیرد نبود 
موقتی مادر دلیل برای نبود همیشــگی او نیست در 
وجود او هنوز شــکل نگرفته است. این مسأله همان 

پایداری شی است که پیاژه آن را بیان کرده است.

ریشه یابی اضطراب دوران مدرسه

سبک زندگی

یک روانشــناس درباره چگونگی واکنش زوجین به 
هنــگام بروز اختلاف و دلخوری با خانواده همســر، 
گفت: به هنگام بروز اختلافات با خانواده همسر نباید 
انتظار داشت که همسر با والدین خود به خاطر مسائل 
ایجاد شده به اصطلاح بجنگد و یا دعوا کند. تعیین حد 
و مرز مناسب در روابط زن و یا شوهر با خانواده همسر 

را باید خود همسران ایجاد کنند.
گوهر یسنا انزانی اظهار کرد: درواقع مدیریت و حد و 
مرز رابطه زن با خانواده شوهر بر عهده مرد و مدیریت 
رابطه شــوهر با خانواده زن بر عهده خانم اســت و از 
این رو لازم اســت زوجین ویژگی اعضا خانواده خود 
را برای یکدیگر توضیح داده تا زن و شــوهر با اخلاق 
و خصوصیات خانواده  همســر آشنا شوند و از سوی 
دیگر اخلاق و خصوصیات همسر را برای والدین خود 
توضیح دهند و به خانواده خود بگویند که دوست دارند 

چگونه با همسر آنها برخورد شود. 
این روانشــناس با بیان اینکه انتظار می رود زوجین به 
هنگام  ازدواج به ســطحی از بلــوغ رفتاری، فکری و 
عاطفی رســیده باشند که بتوانند تفکیکی میان رابطه 
خانواده و همسر خود قائل شوند، ادامه داد: زوجین باید 
بدانند که پس از ازدواج، همسر آنها خانواده اصلی شان و 
والدین آنها خانواده هسته ای شان محسوب می شود و 
باید حد و مرزی برای ارتباط با هر یک از این خانواده ها 
قائل شــوند. درواقع اولویت نخست زن و شوهر باید 

همسرشان باشد. 
وی معتقد اســت که بعضا زوجین به دلیل نداشــتن 
مهارت ارتباطی درست، با خانواده  همسر به مشکلاتی 
بر خورده و این مشــکلات و عدم ارتباط درســت با 

خانواده همسر را به فرزندان خود نیز انتقال می دهند. 
انزانــی با تاکید بر اینکه بعضا در مواردی زوجین باید 
ایده آل گرایی خود نسبت به والدین را کاهش داده و در 
صورت لزوم تفاوت در رفتار آنها با همسر را بپذیرند، 
ادامه داد: به هنگام بروز اختلاف و دلخوری با خانواده 
همســر باید اختلاف ایجاد شده را از طریق صحبت 
کردن با همسر حل کنیم. زوجین در صورت لزوم باید 
بپذیرند که ممکن است این اختلافات سوء تفاهم نباشد 
و زن و شوهر باید درباره اختلاف ایجاد شده در فضای 
آرامی گفتگو کرده و حد و مرز مناسب خود و خانواده 

همسر را تعیین کنند. 
به گفته این روانشناس، بعضا ممکن است زوجین به 
علت عشق و محبت زیاد به والدین، اشتباهات آنها در 
رفتار با همسر را نادیده بگیرند و این در حالی است که 
همین نادیده گرفتن می تواند منجر به دلخوری بیشتر 

همسر شود.
وی معتقد اســت که باید زوجین در مشاوره پیش از 
ازدواج نسبت به خانواده یکدیگر اطلاع نسبی کسب 
کرده و نحوه مواجهه با اختلافات احتمالی را بیاموزند. 
انزانی در پایان سخنان خود به زوجین توصیه کرد: فارغ 

از اینکه بعضا اختلافات پیش آمده و دلخوری ها میان 
زوجین و خانواده همسر سوء تفاهمی بیش نیست، اما 
در برخی مواقع باید بپذیریم ما و همسرمان از خانواده ای 
متفاوت هستیم و ممکن است این مقدس سازی ها و 
ایده آل سازی ها و نادیده گرفتن رفتار نامناسب خانواده 
با همســر، مشکلاتی را در زندگی ما ایجاد کند. از این 
رو ما همواره به زوجین پیشــنهاد می کنیم طی سه الی 
چهار سال نخست زندگی مشترک آرام آرام خانواده ها 
یکدیگر را شــناخته و نحــوه مواجهه با اختلافات را 

بیاموزند تا از بروز اختلافات احتمالی بکاهند.

»حد و مرز« رابطه همسر با خانواده خود را مشخص کنید

دوشنبه 1400/11/4
منصور ..................... ساعت 18:00
شهر گربه ها............ ساعت 20:00
آپاچی .....................ساعت 22:00


