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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
سیب زمینی  	   ۳ عدد

۳۰۰ گرم قارچ	
کره 	 ۱ ق غذا خوری
آرد 	 ۳ ق غذا خوری

شیر 	 ۲ لیوان
خامه 	 ۱ ق غذا خوری

پنیر پیتزا 	 به مقدار لازم
نمک و فلفل و پودر سیر  به مقدار لازم

جعفری و یا پیازچه برای تزئین  
 طرز تهیه :

فــر را با دمای 200 درجه ســانتیگراد 

روشن کنید تا گرم شود. 
سیب زمینی را به حلقه های نیم سانتی 
بــرش بزنید و 20 دقیقه در آب ســرد 
قرار دهید تا نشاســته اضافه اش گرفته 
شــود سپس آبکش کنید و با کمی آب 
بجوشــانید تا نیم پز شود یا کف سینی 
فر بچینیــد و با قلم مــو کمی روغن 
رویشان بکشید و مقداری نمک و فلفل 
بپاشید و به مدت 15 - 20 دقیقه در فر 
تنــوری کنید.  قارچ ها را حلقه کنید و 
با 1 قاشق آبلیمو مخلو ط نموده و تابه 
را روی حرارت بگذارید تا داغ شود و 

قارچ را با کمی روغن روی حرارت بالا 
تفت دهید تا آبش کشــیده شود.  برای 
تهیه سس بشامل تابه را روی حرارت 
بگذاریــد و کره را اضافه کنید تا ذوب 
شود سپس آرد را اضافه کرده تفت دهید 
تا خامی اش گرفته شود ، حین هم زدن 
شــیر گرم را اضافه کنید و هم بزنید تا 
یکدست شود . در انتها نمک، فلفل سیاه 
و پودر سیر را به همراه خامه اضافه کنید 
و از روی حرارت بردارید. کف ظرف 
گراتن را با قلم مو چرب کنید و سپس 
یک لایه نازک سس بشامل کف ظرف 
بکشید و یک لایه سیب زمینی و سپس 
یک لایه قارچ بچینید رویشــان سس 

بشامل و کمی پنیر پیتزا بریزید و ادامه 
دهید تا ظف پر شود روی مواد را با سس 
بشامل و پنیر پیتزا پر  کنید. ظرف گراتن 
را به مــدت 30 - 40 دقیقه در فر 180 
درجه قرار دهید تا پنیر ذوب شود و در 
صورت تمایل در انتها گریل را روشن 

کنید تا روی گراتن طلایی شود.  

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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هرچه بیشتر کتاب بخوانید، بهتر دریافت می‌کنید و هرچه بهتر دریافت کنید علاقه‌مندتر می‌شوید؛ 
هرچه علاقه‌مندتر شوید، بیشتر انجامش می‌دهید. 

جیم تریلیس  
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ثبت ملی بنای تاریخی در بندر کنگ  

پارسیان

نکته

کاریکاتور

همی نالم به دردا، همی گریم به زارا
که ماندم دور و مهجور، من از یار و دیارا
الا ای باد شبگیر، ازین شخص زمین‌گیر

ببر نام و خبر گیر، ز یار نامدارا
چو رفتم از خراسان‌، به دل گشتم هراسان
شدم شخصی دگرسان‌، خروشان و نزارا

به ری در نام راندم‌، حقایق برفشاندم
ولیکن دیر ماندم‌، شده زین‌روی خوارا

نجستم نام ازین شهر، فزودم وام از این شهر
نبردم کام ازین شهر، به جز عیش مرارا

بدا محکوم قهرا، درآکنده به زهرا
پلیدا شوم شهرا، ضعیفا شهریارا

قوانین جهانی موفقیتملک‌الشعرا بهار 

30. قانون جایگزینی
ذهن خود آگاه شما همانند باغ 
و یا زمینی است که باید در آن 

یا علف هرز بروید یا گل ؟!
ذهن به صورتی می باشد که در 
لحظه میتواند یه یک چیز فکر 
کند، حالا خودتان قضاوت کنید 
بهتر است آن یک چیز مثبت 

باشد تا منفی.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

کودک و نوجوان

امکاناتی که شادی نمی آورد
شــاید شما هم دلتان از این قضیه بگیرد اما وقتی به آن 
روزهای خودتان فکر می کنید و آن را با این روزهای 
کودکان مقایسه می کنید، می بینید روز و شب شان شده 
تلویزیون، تبلت ، انواع و اقســام کلاس های درسی و 
غیر درسی، کلاس ورزش و وزن کم کردن، به خودتان 
می گویید »اگر به جای بچه های این زمانه بودم چه؟«. 
واقعیت این است که بچه های امروز با اینکه در مقایسه با 
گذشته از امکانات بیشتری برخوردارند اما به اندازه بچه 
های دیروز شاد و سر زنده نیستند. فکر می کنید چرا؟

ائتلاف پنهان والدین و تلویزیون
پدر و مادرها در گذشــته رابطه خوبی با قصه گفتن و 
درســت کردن سرگرمی های مفید و مفرح برای بچه 
هایشــان داشتند. اما پدر و مادرهای امروزی با اینکه با 
سواد ترند، آنقدر ها وقت و یا حوصله ندارند، در نتیجه 
تا صدای کودک در می آید،  دکمه تلویزیون را می زنند 
و ســراغ کارهای خودشــان می روند. ای کاش لااقل 
شبکه های مخصوص کودکان را برای آنها روشن می 
گذاشتند، از آنجا که تبلیغات تلویزیونی جزء شادترین، 
رنگارنگ ترین و موزیکال ترین بخش ها هستند و در 
کمترین زمان بیشترین تنوع رنگ و آهنگ را به نمایش 
می گذارند و به همین دلیل مورد توجه بیشتر بچه ها 
قرار می گیرند، متأسفانه به دنبال یافتن تبلیغات مدام 

کانال عوض می کنند.
این جریان تا بزرگ تر شدن کودک ادامه پیدا می کند، 
تا جایی که دیگر کودک خودش برای تماشــای فلان 
کالای تبلیغی کنترل تلویزیون را به دســت می گیرد. 
تحفه نامیمون این ائتلاف ناخودآگاه، شکل گرفتن این 
تصور در کودک است که »فلان بچه در فلان تبلیغ ، شاد 
و سر حال بود چون فلان چیز را در دست داشت«. به 
عبارت دیگر بچه از تماشای این برنامه ها یاد می گیرد 

که فکر کند که برای شــاد بودن و آرامش داشتن باید 
چیزهایی داشت، باید کارهایی کرد که در نگاه دیگران 
خوب به نظر رســید، باید تأیید دیگران را جلب کرد، 
خلاصه این که باید شــادی را در جایی بیرون از خود 
جستجو کرد. مسلم است کودکی که منابع شادی بخش 
خود را در بیرون از خود می جوید با فراهم نشدن هر 
کــدام از این منابع به هم می ریزد و دچار اضطراب و 

افسردگی می شود.
نچشیدن طعم حمایت همسالان

قدیم تر ها هر خانواده ای دســت کم سه چهار تا بچه 
قد و نیم قد داشت، و در هر کوچه ای چند تا بچه هم 
سن و سال بودند که هر روز خانه یکی جمع می شدند 
و چند ســاعتی با هم بازی می کردند. آن موقع ها اگر 
بچــه ای مثلاً زمین می خورد حتی اگر رقیب بقیه هم 
بود، دیگران دســتش را می گرفتند، اشکهایش را پاک 
می کردند، او را قلمدوش خود می کردند و تا رسیدن 
به خانه و آغوش گرم مادر مشایعت می نمودند. بچه 
های حالا مزه این حمایتها را درک نمی کنند، چون آن را 
کمتر چشیده اند. آخر طفلکی ها در هر خانواده یکی دو 
تا بیشتر نیستند آن هم با چنان فاصله سنی که یکی برای 

دیگری والدی گری می کند، همسایه ها هم مثل قبل ها 
نیستند. دیگر پاتوقی برای جمع شدن بچه های کوچه 
وجود ندارد و بچه ها آنقدر همدیگر را نمی شناســند 

که بخواهند عصای زمین خوردنهای همدیگر شوند.
فقط شما که طعم حمایت های همسالان تان را چشیده 
ایــد درک می کنید که چقدر حال آدم از این وضعیت 

خوب می شود!
بازیهای کودکی گم شده اند

بچگی کردن با بازی معنا پیدا می کند. بچه های قدیم 
با همسالان  خود بازی می کردند آن هم با هر کس که 
دوستش می داشتند، هیچ اجباری در انتخاب همبازی و 
بازی وجود نداشت، یک آزادی ایمن بر بازیهای بچه ها 
حکمفرما بود، والدین و بزرگترها دورا دور حواسشان 
بــه بچه ها بود اما تا زمان اضطرار وارد بازی آنها نمی 

شدند و دخالتی نمی کردند.
به همیــن دلیل بچه در بازی یاد می گرفت که علایق 
فردیشان را بشناسد، بر مبنای علایق درونی شان عمل 
کند، مشکلاتشــان را خودشان حل کند، زندگی خود 
را کنترل کند و سعی کند همه این ها را در یاد بسپارد. 
مســلماً این بچه اگر زمین می خورد، به پای روزگار 
و شــانس نمی گذاشــت، بلکه به حساب کجی قدم 
خودش می گذاشت و با تصمیم برای صاف کردن این 
کجی به طور خود جوش از جا بلند می شد و دویدن 

را از سر می گرفت.
اما بچه های حالا که نه در مدرسه در انتخاب بازیها و 
همبازیهایشــان آزادی چندانی دارند و نه در خانه می 
توانند بدون دخالت و نظارت مســتقیم والدین قدم از 
قدم بردارند، نقطه مقابل این موضوع را یاد می گیرند. 
آنها می آموزند که بدون کنترل دیگران از پس یک بازی 
هم بر نمی آیند، در نتیجه دنیا را جای نا امنی می بینند 

که هیچ کنترلی بر اتفاقات آن ندارند.

چرا بچه های امروز کمتر شاد هستند!
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سبک زندگی

یک روانشناس با تاکید بر ضرورت حل اختلاف نظر 
زوجین در زندگی مشــترک، گفت: زندگی زناشویی 
همانند راه پله‌ای اســت که یک پله به اختلاف و پله 
دیگر به حل اختلاف معطوف می‌شود. این راه پله باید 
در انتها به رضایت از زندگی مشترک بیانجامد. حال اگر 
تمام این پله‌ها اختلاف باشند، سقوط از این پله‌ها انتهای 
راه است، از این رو زوجین باید پله‌ "اختلاف" زندگی 

مشترک را با "حل اختلاف" رد کنند.
شــبنم طلوعی اظهــار کرد: زوجین بایــد برای حل 
اختلافات خود در زندگی مشــترک زمان گذاشته و 
احساسات خود را درباره کلماتی که به زبان می‌آورند 

برای همسر معنی کنند.
وی بــا ذکر مثالی ادامه داد: بعضــا زوجین به هنگام 
دلخوری تنها به زبان می‌آورند که "ناراحت" هســتم. 
حــال آنکه وقتی خطاب به همســر خود می‌گویند 
ناراحت‌اند، همســر دقیقا نمی‌داند منظور آنها از این 
ناراحتی چیست و این خود زن یا شوهر است که باید 
معنی این احســاس را برای همســر باز کند تا به حل 

اختلاف کمک کرده باشد.
این روانشــناس با بیان اینکه زندگی زناشویی نیازمند 
مراقبت است که اگر این مراقبت انجام نشود اختلافات 
زوجین شدت می‌گیرد، خطاب به زوجین تصریح کرد: 
بالغ شــوید و مهارت‌های زندگی را بیاموزید و سپس 
ازدواج کنید. دنیای ذهنی زن و مرد کاملا متفاوت است، 

زوجیــن باید این تفاوت‌ها را در نظر گرفته، برای آنها 
آموزش ببینند تا بتوانند این تفاوت‌ها را بپذیرند چراکه 
عدم شــناخت این تفاوت‌ها منجر به بروز اختلافاتی 
می‌شود که نحوه مقابله زن و مرد با این اختلافات بسیار 

مهم است.
طلوعی با اشــاره به برخوردهایــی نظیر قهر و دعوا، 
سکوت، خشونت فیزیکی، پرخاشگری و فحاشی در 
شرایط بروز اختلاف میان زوجین، درباره نحوه کنترل 
خشــم به هنگام بحث و اختلاف نظر میان همسران، 
خاطر نشــان کرد: روی آوردن زوجین به خشــونت 
فیزیکی بــه هنگام بروز اختلافــات می‌تواند دلایل 
مختلفی نظیر به کرسی نشاندن حرف خود و یا وجود 
عقایدی در ذهن فرد با پیشینه‌ای از دوران کودکی داشته 
باشــد که بسیار آسیب زننده است. تمام افرادی که در 
حین اختلاف با همسر خشونت به خرج می‌دهند پس 
از بروز آن پشیمان می‌شوند اما این پشیمانی عملا کار 
به جایی نمی‌برد مگر آنکه این عمل برای همیشه ترک 

شود. 
این روانشــناس معتقد اســت که کنترل خشم باید 
نخستین مهارتی باشد که به زوج در مشاوره‌های پیش 

از ازدواج و یا زوج درمانی آموزش داده می‌شود.
به‌گفتــه وی، نه تنها فردی که همواره خشــم خود را 
به شــکل خشــن بروز می‌دهد باید تحت آموزش 
مهارت‌های کنترل خشم قرار گیرد بلکه فرد در معرض 

خشونت نیز باید این مهارتها را آموزش ببیند.
طلوعی با تاکید بــر ضرورت آموزش مهارت کنترل 
خشم به فرد آسیب زننده و فرد آسیب دیده، افزود: زن 
یا شوهری که مورد خشونت قرار گرفته باید تحت این 
آموزش ها قرار گیرد تا بداند چطور آستانه خشم همسر 
را حدس زده و خود را از آسیب فیزیکی و روانی نجات 
دهد، چراکه بعضا دسترسی به فرد آسیب زننده و اعمال 
کننده خشونت سخت است و ما با ارائه این آموزش‌ها 
به فردی که مورد خشــونت قــرار گرفته، می‌توانیم 
اختلافات زناشویی را در لحظه آتشین خاموش کرده و 
در زمان مناسب توسط روانشناسان ریشه این ماجرا را 

کشف و حل کنیم.
وی ازدواج "بــدون شــناخت کافــی" زوجین را از 
جمله مسائلی دانست که می‌تواند بعدها منجر به بروز 
اختلافات فراوان در زندگی مشترک شود و این را هم 
گفت که شناخت نیازهای زن و مرد پیش از ازدواج از 
اهمیت بســیار بالایی برخوردار است چراکه برآورده 

نشدن آنها منجر به بروز اختلافات می‌شود.
این روانشناس در پایان سخنان خود خطاب به زوجین 
توصیــه کرد: نیازهای زن و شــوهر در ابتدا از طرف 
خودشان باید شناخته شود و سپس این نیازها توسط 
خودشان به شــریک زندگی منتقل شود. وقتی افراد 
خودشان متوجه نیازهای خود نیستند قاعدتا فرد مقابل 

نمی‌تواند این نیازها را تشخیص داده و برآورده کند.

پله‌ »اختلاف« زندگی مشترک را با »حل اختلاف« رد کنید


