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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
۳ پیمانه  آرد سفید     
  تخم مرغ     ۶ عدد 

شکر     1/5 پیمانه 
دو سوم پیمانه  ماست     

1 قاشق غذاخوری   پودر قهوه فوری 
 پودر نسکافه    1 قاشق غذاخوری 
بکینگ پودر     ۳ قاشق چایخوری 

یک دوم قاشق چایخوری  وانیل    
نصف پیمانه مغز گردو   
روغن مایع    نصف پیمانه

طرز تهیه :
فر را با دمای 180 درجه سانتیگراد روشن کنید تا گرم 

شود.
آرد، پودر قهوه ، نسکافه و بکینگ پودر را مخلوط نموده 

سه بار الک کرده کناری بگذارید.
تخم مرغ را به همراه شکر و وانیل به مدت 7 دقیقه با 

همزن برقی بزنید تا کرم رنگ و کشدار شود. 
روغن مایع و سپس ماست را اضافه کرده و هر سری به 

اندازه ای هم بزنید تا مخلوط یکدست شود.
مخلوط آرد به همراه گردو را به مواد مایع اضافه کرده 
و با لیسک مواد را در یک جهت به آرامی با هم مخلوط 

نمایید تا یکدست شود.قالب کیک را با کاغذ روغنی 
بپوشانید و مایه کیک را داخل قالب بریزید و به مدت 

40 - 50 دقیقه در طبقه وسط فر قرار دهید تا بپزد.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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کیک قهوه و گردو کافی شاپی
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تفاوت بین انساني که الان هستید و کسي که قرار هست پنج سال بعد باشید، در مردمي هست که در اين مدت
 با آنها معاشرت کرده و کتاب هايي هست که در اين زمان مطالعه خواهید کرد.

جان سي مکس

دوشنبه 11 بهمن 1400، 28 جمادی الثانی 1443 ، 31 ژانویه 2022، شماره 3906 )1290 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

کیش زیبا -  اشرف زابلی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

ز شبهای دگر دارم تب غم بیشتر امشب

وصیت می کنم باشید از من با خبر امشب

مباشید ای رفیقان امشبِ  دیگر ز من غافل

که از بزم شما خواهیم بردن درد سر امشب

مگر در من نشان مرگ ظاهر شد که می بینم

رفیقان را نهانی آستین بر چشم تر امشب

مکن دوری خدا را از سر بالینم ای همدم

که من خود را نمی بینم چو شبهای دگر امشب

شرر در جان وحشی زد غم آن یار سیمین تن

ز وی غافل مباشید ای رفیقان تا سحر امشب

قوانین جهانی موفقیتوحشی بافقی  

23. قانون تصمیم
افراد موفق دارای اراده و عزم 

قوی می باشند.
در هنگام گرفتن تصمیم 
برای کارها به خوبی فکر 
کنید و به روشنی آن را 

انتخاب کنید تا گام های شما 
برای پیشرفت برداشته شود.

سبک زندگی

زیبایی دوســتی تا مــرزی می تواند 
رفتار عادی تلقی شــود که به شاکله 
و اصل هویت شــخص لطمه وارد 

نکند.
لیلا ماهر روانشناس در مورد علت 
عمل های زیبایی در افراد گفت: میل 
به زیبایی و زیباتر شدن طبیعی است، 
امــا این میل حد و اندازه دارد و اگر 
می بینیــم از مرز های آن فراتر رفته، 
باید اشــکال کار را در جای دیگری 
جســتجو کنیم. زیبایی دوســتی تا 
مرزی می تواند هنجار تلقی شــود 
که به شــاکله و اصل هویت شخص 

لطمه وارد نکند.
 این روانشــناس گفت: ظاهر بخش 
مهمــی از هویت فرد اســت و در 
موقعیت های اجتماعی بلافاصله در 
برخورد با دیگران نمایان می شــود، 
بنابراین اهمیت این سازه شخصیتی 
بســیار بارز اســت. ظاهر فیزیکی 
قسمت مهمی از تصویر بدنی است 
زیرا اولین منبع اطلاعاتی اســت که 
دیگــران برای تعاملات اجتماعی با 
فــرد از آن اســتفاده می کنند. ظاهر 
اشخاص بخشی از نظام شخصیتی 

آن ها را تشکیل می دهد.
ماهر در ادامه گفت: احســاس لذت 
و غرور حاصل از زیبایی یا احساس 
ناخوشــایند زیبا نبودن، شخصیت 
افــراد را تحت تاثیــر قرار می دهد. 
از آنجایــی که زیبایی و زیباتر بودن 

حق طبیعی فرد اســت، انسان ها در 
تلاش اند نقاط ضعــف و ناهنجار 
چهره و اندام خود را با جراحی های 
زیبایی تصحیــح و ترمیم نمایند و 
ظاهر خود را جوان تر و زیباتر حفظ 
کنند تا خود را زیباتر و ارزشــمندتر 

به اجتماع نشان دهند.
خودانگاره ها از کودکی در افراد 

شکل می گیرد
 ماهر گفت: فردی تصویری از بدن 
و رفتــار خود در ذهن دارد که به آن 
خودانگاره میگویند، که از کودکی به 
وسیله بازخورد های دیگران شکل 
می گیرد. بعضی از افراد خودانگاره 
مخــدوش و دور از واقعیتی از خود 
دارنــد. مثلا تصــور می کنند که به 
شدت زشــت و بدشکل هستند در 
حالی که دیگــران اصلا با این نظر 

آن ها موافق نیستند.
  این روانشــناس: خودانگاره ها به 
این دلیل که قدیمی هســتند معمولا 
به راحتــی تغییر نمی کنند و حتی با 
وجــود جراحی و تغییر در جســم 
هــم چندان عوض نمی شــوند. در 
حقیقت تصویری کــه فرد از خود 
در ذهن دارد بدشــکل اســت و نه 
بــدن واقعی او. برخــی افراد دچار 
 Body dysmorphic مشــکل 
انگاری(  )بدریخــت   disorder
هســتند و دائما از خودشــان ایراد 
می گیرند، عده ای دارای شخصیت 
مــرزی، خودشــیفته، نمایشــی، 
وســواس و یا افسرده هستند که به 
ســمت جراحی های زیبایی بدون 
هیچ دلیل خاصــی می روند؛ و این 
جراحی هــا تاثیر اندکــی بر روی 

کاهش نگرانی آن ها دارد. همچنان 
تحقیقات نشــان داده این افراد بعد 
از جراحی هایشــان همچنان دارای 
عزت نفــس و اعتمادبه نفس کمی 

برخوردارند.
 ايران در عمل های زيبايی در بین 

ده کشور اول
 لیلا ماهر گفت: باید توجه داشــت 
که تصویر بدنی ماهیتی ایستا ندارد، 
بلکــه مدام در حال تغییر اســت و 
تحت تاثیر خلق، تجربیات فیزیکی 
و محیطی قــرار می گیرد و ماهیت 
کامــلا روانــی دارد نه جســمانی. 
پژوهش های متعدد نشــان داده اند 
کــه ایــران در میان ده کشــور اول 
دنیا از نظر جراحی زیبایی اســت؛ 
لذا برای اینکه افراد کمتر به ســمت 
جراحی های زیبایــی گرایش پیدا 
کنند بهتر است حتما قبل از جراحی 
با یک روانشناس خبره در این زمینه 
مشــورت بگیرنــد، و مدتی تحت 
درمان باشــند، تا اعتمــاد به نفس 
و عــزت نفــس خود را به دســت 
بیاورنــد و ایــن را بدانند، جذاب 
شــدن و جذابیت از درون فرد منشا 
می گیــرد نه از بیرون. این عامل نیاز 
بــه خودشناســی دارد؛ بنابراین به 
نظر من بهتر اســت مشکل افراد با 
ظاهرشان را به جای روش های طبی 
و جراحی، با اقدامات روانشناختی 

ومراجعه به روانشناس حل کرد.

ایران در میان ده کشور اول دنیا از نظر جراحی زیبایی

کودک و نوجوان

ســکوت اضطرابی مــی تواند همــراه با دیگر 
اختلالات مربوط به اضطراب و یا همراه با اوتیسم 

بروز کند
محققــان می گویند حرف نــزدن بعضی بچه ها 
 selective می تواند به علت وضعیتی موسوم به

mutism باشد.
ایــن اختلال در واقع نوعی ترس یا فوبیای حرف 
زدن اســت که در آن کودک موقع حرف زدن به 
یک نقطه خیره شده و عضلاتش سفت می شود. 

این حالت با خجالتی بودن کاملا متفاوت است.
ایــن بچه ها در خانه به راحتی حرف میزنند ولی 
در شــرایط دیگر کاملا ساکت می شوند. محققان 
مــی گویند این وضعیت معمولا از ســنین قبل از 
5 ســالگی شروع می شود ولی می تواند تا سنین 
مدرسه رفتن تشخیص داده نشود. شیوع این نوع 
ســکوت در بچه های دوزبانه ســه برابر بیش از 
معمول اســت که می تواند به علت بیشــتر بودن 

میزان استرس در زندگی آنها باشد.
این وضعیت می تواند موجب اختلالات جدی در 
ارتباطات کودک شده و در یادگیری او مشکلاتی 
ایجاد کند. ســکوت اضطرابی می تواند همراه با 
دیگــر اختلالات مربوط به اضطراب و یا همراه با 

اوتیسم بروز کند.
درمان این نوع از سکوت با تغییر در محیط زندگی 
کودک است. آنها را در مراحل جداگانه در معرض 
محیط های جدید قرار داده و در هر مرحله میزان 
شــلوغی و اســترس محیط را بیشتر می کنند. در 

همان حــال کودک را از علائــم اضطراب و راه 
های مواجه شــدن بــا آن آموزش می دهند. کلید 
موفقیــت در مواجهه با این افراد وجود یک مربی 
مورد اعتماد کودک است که با این بیماری آشنایی 

کامل داشته باشد.

سکوت بچه ها را جدی بگیرید!


