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آموزش آشپزی

عکس  روز

		 	 	 مواد	لازم:
300 گرم نخود  

3 یا 4 حبه سیر  
2 عدد متوسط پیاز   

جعفری یا گشنیز خردشده تازه      1 قاشق چایخوری
1 قاشق چایخوری تخم گشنیز سابیده شده 
1 قاشق چایخوری پودر زیره  

فلفل قرمز، زردچوبه، نمک، ادویه مخصوص فلافل 
1 قاشق چایخوری

طرز	تهیه	:
پس از اینکه نخودها به خوبی خیس خوردند آنها را به 

همراه سیر و پیاز دو مرتبه چرخ کنید.

جعفری را به صورت ساطوری ریز خرد کنید.
تخم گشــنیز را به همراه زیره آسیاب کرده و به همراه 
مقداری نمک، فلفل ســیاه و زردچوبه به مایه فلافل 

اضافه کنید.
برای اینکه فلافلتان تند شود و به سبک جنوبی ها باشد 

می توانید مقداری فلفل قرمز تند هم اضافه کنید.
مــواد فلافل را خــوب مخلوط کنید تا ادویه ها با هم 

ترکیب شوند.
مواد فلافل را دو ســاعت درون یخچال قرار دهید تا 
مواد به خورد یکدیگر رفته و طعم فلافل عالی تر شود.
مایــه فلافل را از یخچال خــارج نمایید و درون یک 
ظرف گود مانند شــیر داغ کــن روغن ریخته و روی 

حرارت قرار دهید.
از اینکه روغن داغ شــد، مایه فلافل را با قالب فلافل 

شکل دهید و درون روغن بیاندازید.
اگر قالب مخصــوص فلافل ندارید، مقداری از مایه 
فلافــل ببردارید و مانند کوکو کوچک به آن شــکل 
دهید و آن را کمی تخت کنید و داخل روغن بیندازید.    
فلافل ها را می توانید با سس گوجه یا سس خردل یا 

سس انبه نوش جان نمایید.
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فلافل اصل جنوبی
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برای	کسی	کـه	شگفت	زده	ي	خود	نیست	
معجزه	ای	وجود	ندارد.

	»اشنباخ«

سه شنبه 12 بهمن 1400، 29 جمادی الثانی 1443 ، 1 فوریه 2022، شماره 3907 )1291 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

کیش زیبا - آذر فتاحی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

تـــــوبــه مـــن خندیدی  و نمیدانستی
مـــن به چه دلهره از باغـــچه همســـایه

ســــیب رادزدیدم !
باغبــــان ازپی مــــن تنددوید

ســــیب را دست تودید
غضب آلــــوده  به من کردنـــگاه
ســـیب دندان زده ازدســت توافتاد

به خــــاک
و تـــو رفتــی وهنـــوز سالهــــاهست

که درگـــوش من آرام آرام
خش خش گام توتکرارکنان میدهد آزارم

ومن اندیشه کــنان
غرق این پنــــدارم

که چرا باغچه کوچک مــا ســـیب نداشت...

قوانین جهانی موفقیتحمید مصدق

24. قانون خلاقیت
ذهن شما به صورت نامحدود 

قابلیت ایجاد هدف های مختلف را 
که قابلیت درکش برایتان آسان 
است دارد. و این باعث می شود 
که آینده شما بنا به تفکرتون 
نامحدود باشد و با ایده ای که 

انتخاب کرده اید پیشرفت قابل 
توجهی داشته باشید.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

کودک و نوجوان

گاهی اوقات کودکانی را می بینیم که بسیار 
خوب تربیت شده اند و از دیدن آن ها لذت 
می بریم. آن ها در تحصیل موفق هستند، 
در جمع دوستان بخوبی می توانند ارتباط 
برقرار نمایند، خوش برخورد هستند و 
آداب معاشــرت خوبی دارند. در دوران 
جوانی هم که وارد جامعه می شوند نیز 
می توانند به خوبی زندگی خودشــان را 
مدیریت کنند و دارای روابط اجتماعی 
عالی هستند و البته اعتمادبنفس بالایی نیز 
دارند.تمامی این موارد نشان   دهنده این 
است که آن ها مطمئنا والدین هوشمندی 
داشته اند. به این دلیل که کودکان آنچه را که 
می بینند یاد می گیرند و تبدیل به شخصیتی 
می شوند که والدین شان هستند، نه آنچه 

والدین می خواهند.
اگرچه در این میان هســتند والدینی که 
با اشــتباهات خــود، ضررهای جبران 
ناپذیــری را در دوران کودکی به زندگی 
و شخصیت فرزندانشان وارد می سازند 
که حتی آن مشــکلات تا بزرگسالی و 
گاهی اوقات تا پایان عمر با آن ها همراه 

خواهد بود.
۱-	والدین	هوشمند	عزت	نفس	کودک	

را	تخریب	نمی	کنند!
والدین هوشــمند با کودک خود رابطه 
دوستانه دارند. این ارتباط دوستانه باعث 
می شود تا احساسات، عواطف، استعدادها 
و توانایی های کودک را بشناسند. آن ها 
برای کودک و نیازها و احساساتش ارزش 
قائل هستند و به صحبت های او گوش 

می دهند او را همراهی می کنند و این باور 
را بــه کودک انتقال می دهند که باارزش 
است. این مدل والدین به صحبت های 
فرزندشان به خوبی گوش می دهند، کم 
محلی نمی کنند و او را در صحبت هایش 
همراهی می کننــد. کودک را در آغوش 
می گیرند و به او احســاس امنیت برای 

ابراز احساسات می دهند.
۲-	والدین	هوشمند	کودک	را	وابسته	و	

لوس	نمی	کنند!
یکی از اشــتباهات والدین در برخورد 
بــا نوجوانان این اســت که نمی توانند 
همزمان قاطعیــت و محبت را در رفتار 
با آن ها داشــته باشند. این مدل والدین یا 
بسیار سختگیر هستند و یا بسیار نوجوان 
خود را لوس و وابســته بار می آورند، اما 
والدین هوشمند هنگام رفتار با کودک 
هر دو را رعایت می کنند. آن ها با آوردن 
دلیل و منطق خواسته ای را رد می کنند و 
کودک یادمی گیرد که ممکن است برخی 
از خواسته هایش تامین نشود و یا به تاخیر 
بیافتد. پدر و مادر آگاه نقش ها و وظایفی را 
به فرزندشان محول کرده تا او را مسئولیت 

پذیر و مستقل بار بیاورند.
۳-	والدین	هوشمند	کودک	را	بجای	

تنبیه،	تشویق	می	کنند!
نظر روانشناســان براین است که هیچ 
روشی به اندازه تشویق کردن نمی تواند 
احساسات مثبت را در کودکان تقویت 
کند. والدین هوشمند طبق این نظریه رفتار 
می کنند، زیرا آن ها می دانند که؛ در تشویق 

بچه ها رفتار درست را یادمی گیرند اما در 
تنبیه آن ها فقط یاد می گیرند که چه کاری 
اشــتباه است! برای تشویق کردن نیازی 
نیست که حتما جایزه بخرید، کارهای 
کوچکی مثل بازی کردن با بچه ها، نقاشی 
کشــیدن، پارک رفتن، گفتن جملات 
تشــویقی )مانند: آفرین(، بغل کردن و 
لبخند زدن همگی می تواند راهی برای 

تشویق کودک باشد.
۴-	والدین	هوشــمند	با	کودک	خود	

بازی	می	کنند!
والدین هوشمند همیشــه برای بازی 
و وقــت گذراندن با کودکشــان وقت 
می گذارنــد. آن ها می داننــد که بازی 
کردن هم برای خودشــان مفید است 
و هــم مزایای زیادی برای بچه ها دارد. 
کودک با بازی کردن محیط اطرافش را 
می شناسد و با آن ارتباط برقرار می سازد. 
بازی می تواند روابط بین بچه ها و والدین 
را بهتر و دوستانه تر کند. کودکان هنگام 
بــازی با والدین از آن هــا الگوبرداری 
می کنند پــس بازی کــردن علاوه بر 
سرگرمی می تواند زمان مناسبی برای 
آموزش به بچه ها نیز باشد. آن ها می دانند 
که بازی کردن بهترین زمان برای افزایش 
خلاقیت و رشد فکری و ذهنی کودک 

است.
۵-	والدین	هوشمند	در	صورت	اشتباه	

عذرخواهی	می	کنند!
متاسفانه بســیاری از والدین براین باور 
هستند که عذرخواهی از کودک کاری 

اشتباه است؛ زیرا ممکن است کودک از 
آن بر علیه او استفاده کند و نشانه ضعف 
پدر یا مادر اســت. اما برخورد درست 
والدین هوشمند در هنگام اشتباه کردن، 
عذرخواهی اســت. کودک از این رفتار 
الگو می گیرد. روانشناسی عذرخواهی 
می گوید: واکنش شخص خاطی نسبت 
به عذرخواهی کردن، نمایشی از میزان 
عزت نفس او نیز هست. مقاومت نکردن 
افراد در برابــر عذرخواهی از دیگران و 
اقدام به جبران اشتباهشان وقتی که واقعا 
مقصر هستند، نشان دهنده عزت نفس بالا 
است. در مقابل حتما اشخاصی را دیده اید 
که برای اشتباه نکرده شان هم دائم در حال 
عذرخواهی هســتند! این نیز نمود بارز 
عزت نفس ضعیف است. مبحث عزت 
نفس بسیار مهم و در عین حال گسترده 

است.
سخن	آخر

رفتارهــای کودکان همگی ریشــه در 
سبک زندگی آنان دارد که البته آموختنی 
است. بنابراین همانطور که ابتدای مقاله 
گفتیم، همه آنچه که از شخصیت، رفتار 
و عادات یک کودک مشاهده می کنیم، 
از محیط خانوادگی او نشات می گیرد. 
نحوه رفتار والدین با کودک مانند قوانین 
خانه، ســختگیر بودن و یا انعطاف پذیر 
بودن، روش های تنبیه و تشویق و سایر 
موارد، همگی ساختار فکری و شخصیتی 
کودک را می سازد و تضمین کننده آینده 

او است.

والدینهوشمندچگونهبافرزندانخودرفتارمیکنند؟

سبک زندگی

یک روانشناس گفت: هر کسی تصویری از فرد ایده 
آل خود برای ازدواج دارد اما برای وضوح و شفافیت 

این تصویر، باید لیستی از معیار های خود بنویسید.
یک روانشــناس گفت: ازدواج نیاز طبیعی در وجود 
همه انسان هاست و دختران و پسران دوست دارند 
که خودشــان همسر مورد علاقه خود را پیدا کنند و 
تشکیل زندگی مشترک دهند مهم ترین ویژگی برای 
داشتن یک ازدواج موفق، مناسب بودن دو فرد برای 
یکدیگر است. به همین دلیل شما برای یافتن همسر 
خوب باید ملاک ها و معیار های خودتان را مشخص 

کنید.
لیست	معیار	های	خود	را	بنویسید

به گفته لیلا ماهر، هر فردی تصویری از فرد ایده آل 
خود برای ازدواج دارد. اما برای وضوح و شــفافیت 
این تصویر، باید لیستی از معیار های خود بنویسید. این 
لیست به شما کمک می کند تا همسرتان را راحت تر 
پیدا کنید و همچنین می توانید به تدریج لیست خود را 
تغییر دهید، زیرا با گذشت زمان ممکن است متوجه 
شوید که معیار های شما تغییر کرده و موارد دیگری 
نیز وجود دارد که برای شــما اهمیت بیشتری دارد 
پس اولین قدم اول این اســت که خودتان را درست 
بشناســید و مطمئن باشــید که واقعا تصمیم دارید 
ازدواج کنید یا نه و اگر پاسخ مثبت است به چه دلیل 
بخاطر پول، ظاهر طرف مقابل، شخصیتش و یا صرفا 

برای اینکه از خانه پدری فرار کنید.
خواسته	های	خود	را	روی	کاغذ	بنویسید

این روانشناس گفت: کسی که خودشناسی می کند، 
برای زندگی خود هدف دارد و برنامه ریزی می کند، 
آرزوهایش را روی کاغذ می آورد. کسی که خودش 
را خوب می شناسد کمتر تحت تاثیر حرف دیگران 

مسیر زندگی اش را تغییر می دهد.
توانایی	های	خود	را	تقویت	کنید

او گفت: همانطور که شــما به دنبال یک همســر با 
کمالات هستید، طرف مقابلتان هم به دنبال دختر و 
یا پســری با کمالات اســت پس بهتر است بر روی 
توانایی های خود تمرکز کرده و آن ها را تقویت کنید و 

به دنبال استعدادهایتان بروید و برای خود شخصیت 
مســتقلی ایجاد کنید. تا با افرادی که شــبیه خودتان 

هستند، آشنا شوید و با آن ها ارتباط بگیرید.
اعتماد	به	نفس	خود	را	تقویت	کنید	و	خود	را	با	

دیگران	مقاسیه	نکنید
لیلا ماهر گفت: یکی از بهترین راه های یافتن همسر 
مناسب، تقویت اعتماد به نفس است؛ اولین نکته در 
کسب اعتماد به نفس، عدم مقایسه خودتان با دیگران 
است. این طبیعی است که در جهان انسان هایی بهتر 
از شما هم وجود دارد، اما به این معنا نیست که شما 
از دیگران کمتر هستید بلکه شما باید نقاط قوت خود 

را شناسایی کرده و آن ها را تقویت کنید.

برایازدواجموفقمعیارهایخودرابنویسید
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