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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
تخم مرغ   ۴ عدد

یک عدد درشت پیاز   
آرد   ۲ قاشق غذاخوری

شنبلیله خشک شده
 یک قاشق غذا خوری

زردچوبه   نصف قاشق سوپ خوری
به میزان لازم نمک و فلفل سیاه   

طرز تهیه:
پیازها را خرد کنید و سپس در یک قابلمه آن را سرخ 
کنید. وقتی که پیازها طلایی شدند، آرد و شنبلیله را 

بــه آن اضافه کنید و مقداری تفت دهید. بعد از تفت 
دادن زردچوبه را اضافه کنید. سپس ۳ تا ۴ لیوان آب 
به قابلمه اضافه کنید. صبر کنید تا آب به جوش بیاید. 
در این مرحله مقداری نمک و فلفل به مواد در حال 

پخت اضافه کنید.
تخم مرغ ها را در یک کاسه بشکنید و آن ها را کاملًا 
هــم بزنید. در مرحله بعد تخم مرغ ها را به آرامی به 
اشکنه اضافه کنید و دائماً آن را یا یک قاشق هم بزنید 
تا تخم مرغ ها سفت و بسته نشود. شعله را کم کنید 
و اجازه دهید اشکنه شما به مدت 10 دقیقه جا بیفتد، 

غذای شما حاضر است. نوش جان کنید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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اشکنه فوری و اصیل
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من خودم رو برای بدترین ها آماده کردم، 
و برای بهترین ها امیدوارم!

“بنجامین دیزرائیلی”

دوشنبه 25 بهمن 1400، 12 رجب 1443 ، 14 فوریه 2022، شماره 3916 )1300 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

جولان کرونا... محمد عطایی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

درد زده است جان من میوه جان من کجا
درد مرا نشانه کرد درد نشان من کجا

دوش ز چشم مردمان اشک به وام خواستم
این همه اشک عاریه است اشک روان من کجا

او ز من خراب دل کرد چو گنج پی نهان
من که خرابه اندرم گنج نهان من کجا

یار ز من گسست و من بهر موافقت کنون
بند روان گسسته ام انس روان من کجا

گه گهی آن شکرفشان سرکه فشان ز لب شدی
گرم جگر شدم ز تب سرکه فشان من کجا
روز به روز بر فلک بخشش عافیت بود

آن همه را رسیده بخش ای فلک آن من کجا
ناله خاقانی اگر دادستان شد از فلک
ناله من نبست غم دادستان من کجا

قوانین جهانی موفقیتخاقانی 

31. قانون اظهار
گفته ها بر روی احساسات 

شما تاثیر می گذارند.اگر شما 
حرف هایی را به صورت احساسی 

بشنوید، مطمعنا بر روی فکر 
و ایده شما تاثیر می گذارد و 

هماهنگ با آن رفتارهایی ایجاد 
می شود. پس بهتر است راجع به 
یافته ها و موارد دوست داشتنی 

فکر کنید.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

سبک زندگی

آیا جز کسانی هستید که باید همه چیز ایده آل باشد تا 
رضایت داشته باشید؟ آیا قبول کردن اشتباه در خودتان 
یا دیگران برایتان دشوار است؟ آیا باید همه چیز خیلی 
خوب باشــد تا شاد شــوید و هیچ چیز هیچ زمان به 
اندازه کافی خوب نیســت؟ چنانچه جواب شما به 
همه این پرســش ها مثبت است، شما شخصی ایده 

آل گرا هستید.
ایده آل گرایی چیست؟

ایده آل گرایی یعنی اینکه برای هدف هایمان ملاک های 
بالایی را ایجاد کنیم و برای رسیدن به آنها، سعی و تلاش 
کنیــم. ایده آل هــا و آرمان های ما با اهمیت اند. آنها به 
زندگی ما معنا و سمت و سو می دهند. ولی هیچ وقت 

مثل ایده آل هایمان نخواهیم بود.
کمال گرایی یک خصوصیت شــخصیتی است که 
در بیشتر اشــخاص جامعه وجود دارد و در آشفتگی 
هایی مانند وسواس، افسردگی،اضطراب، خودکشی و 
اختلالات خوردن به آشکاری می توان شاهد پیدایش 
آن بود در سازمانهای امروزی هم دو شکل مثبت و منفی 
کمال گرایی به صورتی در هم پیچیده شــده که تمایز 
آن سخت است. اشخاص کمالگرا، افراد شگفت آوری 
هستند، مدیریت چنین اشخاصی صبر بسیاری را می 
خواهد و در ضمن باید شــیوه خاصی از مدیریت را 

برای آنها به کار برد.
خطرات ایده آل گرایی:

- ابتلا به افسردگی و اختلالات اضطرابی
- خشم

- تخریب روابط اجتماعی
- تعیین هدف های دست نیافتنی است

- تربیت فرزند
- درس نگرفتن از اشتباهات

- ناامیدی از اطرافیان و جامعه

- از اثر رسانه های اجتماعی دور نباشید
ایده آل گرایی مثبت و سازگارانه

ولی نوع دیگری از ایده آل گرایی وجود دارد که اگرچه 
آنــان معیارهای بالایی برای خود ایجاد کرده اند، ولی 
ترس از شکســت ندارند و نگران آشکار شدن نقص 
های خود نیســتند. آنها می توانند از از چیزهایی که به 
دست می آورند حس غرور کنند. شکست و موفقیت، 
هر دو برایشان یک معنی دارد و چیزی که اهمیت دارد، 
در مسیر هدف ها و ملاک های شخصی بودن است. از 

شکنجه گر و انتقادگر درونی خبری نیست.
از شکست و نقص های خود حس خجالت را تجربه 
نمی کنند، بنابراین کمتر افسرده و یا مضطرب می شوند. 
می دانند که انســان بودن به معنی کامل بودن نیست و 
چنانچه اشتباهی کنند، آنان مستعد تجربه ی حس گناه 
هســتند. حس گناه اگرچه حس دردناکی است، ولی 
نیرویی عملکردی در ســمت جبران خطا است و در 

سمت مهرورزی به خود و دیگری عمل می کند.

درمان ایده آل گرایی
درمان ایده آل گرایی ، حقیقت بینی نســبت به ضعف 
انسانی مان است و آگاهی عمیق از آثار تخریبی استبداد 
بایدها بر روانمان. حقیقت این است که زندگی انسان 
با درد و سختی به همراه است. درد و نقص در همه ما 
مشترک است و معیارهای غیر حقیقی، بیشتر از توان 
و ظرفیت ماســت. انتخاب با ماست که با معیارهای 
ناممکن، خود را مضطرب و افســرده و ناتوان تر کنیم 
یا اینکه خود را با همه نقص ها و زخم هایمان عاشقانه 
دوســت داشته باشــیم و کمی در آغوش خود زمان 

سختی ها و شکست ها آرامش بگیریم.
برای آغاز محبت به خود ، احتیاج به بستر ارتباطی امن 
و نزدیکی مانند روان درمانی داریم تا بتوانیم با واقعیت 
ضعف انســانی خود رو به رو شویم و با دلسوزانه در 
آغــوش گرفتن خود، از بار ســنگین خودانتقادی و 
خجالت، خود را رها سازیم و سبک بار زندگی پر فراز 

و نشیب خود را از سر بگیریم.

درباره ایده آل گرایی چه میدانید؟

 دوشنبه 1400/11/25
شهر گربه ها ............ ساعت 18:00
منصور )رایگان( .... ساعت 20:00
آپاچی .....................ساعت 22:00

کودک و نوجوان

یک روانشناس گفت: دروغ گویی فرزندان می تواند 
به دلیل الگو برداری از پدر و مادر و تنبیه و تشــویق 

برای دروغ گویی باشد.
ابراهیمی مقدم روانشــناس گفت: آســیب هایی که  
والدین تجربه  یا مشــاهده کردنــد بر روی تربیت 

کودک موثر است.
چرا بعضی از بچه ها لوس می شوند؟

لوس بار آمدن بچه یعنی هر آنچه بچه خواست برای 
او فراهم شــود ، والدیــن باید توجه کنند تا قبل از ۵ 
سالگی تاجایی که ممکن است باید خواسته های او 
فراهم شــود، اما نه خواسته ای که به او ضربه بزند و 

ضرر داشته باشد.
چرا بعضی از کودکان چند تربیتی می شوند؟

  والدیــن باید توجه کنند کودک چند تربیتی نشــود، 
علت چند تربیتی شدن کودک می تواند اختلاف نظر 
والدین باشد، آنچه نظر پدر است مورد تایید مادر نیست 
همچنین دخالــت خانواده پدربزرگ و مادربزرگ در 

تربیت کودک باعث چند تربیتی می شود.
علت شب ادراری کودکان چیست؟

شــب ادراری در بیشتر مواقع جنبه ی تربیتی دارد و 
جدا از مواردی که جنبه ی فیزیولوژیکی دارد، بیشتر به 
خاطر اضطراب است که بچه دچار شب اداری و عدم 
کنترل در ادرار می شود. اگر اضطراب کاهش یابد این 

شب ادراری کودک تا حدود زیادی کنترل می شود.

چرا بعضی از کودکان دروغ می گویند؟
بحــث دروغ گویی فرزندان می توانــد به دلیل الگو 
برداری از پدر و مادر باشــد. گاهی هم به دلیل تنبیه و 
تشویق توسط والدین کودکان دروغ می گویند.همچنین 
لجبازی کودکان می تواند به علت تبعیض بین کودکان و 

یا پاسخ دادن نامناسب به رفتار های آن ها باشد.
علت جنب و جوش بیش از حد بعضی از کودکان 

چیست؟
پر جنب و جوش بودن کودکان می تواند به دلیل تخلیه 
نشــدن انرژی کودک باشد یا اینکه کودک همبازی 

ندارد مخصوصا در محیط های آپارتمانی تخلیه انرژی 
به شکل درست انجام نمی شود.

مهمترین نکته در تربیت کودکان؟
نکته مهم در بحث تربیت کودکان اســتقلال است، 
باید به طور آهســته اجازه دهیم که کار های شخصی 
خودشان را انجام دهند مثل جمع کردن اتاق خواب، 
تا در آینده هم بتوانند مســتقل شوند و باید نسبت به 
دوران بلوغ به نوجوانان آموزش بدهیم تا از عوارض 
و نشانه های آن آگاهی داشته باشند تا از افراد مناسب 

آموزش نبینند.

چرا بعضی از کودکان دروغ می گویند؟


