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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
ماهی یک عدد

سیب زمینی )ورقه شده( ۲ عدد
آبلیمو ۳ قاشق غذا خوری

روغن زیتون ۴/۱ پیمانه)لیوان(
زعفران آب کرده )غلیظ( یک قاشق چای خوری

سیر )پوره شده( ۲ حبه
سبزیجات )برای تزیین و اختیاری( به مقدار لازم

رب انار به مقدار لازم
نمک و فلفل و زرد چوبه به مقدار لازم

لیموترش ورقه ای یک عدد

 طرز تهیه :
ابتدا درون یک کاسه نمک را همراه با فلفل و پوره سیر 
مخلوط کنید، سپس زردچوبه آبلیمو و نصف روغن 
زیتون را همراه با زعفران به این مواد اضافه نمایید، حالا 

روی پوست ماهی و داخل شکم آن را مرینیت کنید.
ماهی را برای مدت زمان ۶۰ دقیقه درون یخچال قرار 
دهید تا حســابی ادویه ها بخورد گوشت ماهی برود. 
حالا سینی فر را با ورقه های فویل بپوشانید سپس روی 
فویل را چرب کرده و برروی آن سیب زمینی های ورقه 

شده را بچینید.
ســطح روی سیب زمینی ها را هم چرب کنید و پس 
از آن فیله ماهی را روی سیب زمینی ها قرار دهید . با 
انجام دادن این ترفند شــما از چسبیدن خوراک ماهی 
مجلســی به فویل جلوگیری می کنید. اکنون با الباقی 

روغن زیتون روی سطح ماهی را چرب نمایید . قبل از 
اینکه ماهی را درون فر قرار دهید چند عدد برگه لیمو 
ترش تازه داخل شــکم ماهی قرار دهید اکنون سینی 
فر را روی طبقه وسط فر قرار داده و برای مدت زمان 
۴۵ دقیقه و با دمای ۱۸۰ درجه سانتیگراد اجازه دهید 
تا خوراک ماهی شما پخته شود. اجازه دهید کمی سرد 
شود اکنون روی ماهی را با رب انار بپوشانید و خوراک 
خود را همراه با سبزی تازه و پلوی ایرانی سرو نمایید.
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هیچ چیز در زندگی شیرین تر از این نیست که کسی انسان را دوست بدارد. من در زندگانی خود هر وقت
 فهمیده ام که مورد محبت کسی هستم, مثل این بوده است که دست خداوند را بر شانه خویش احساس کرده ام . 

چارلز مورگان

یکشنبه 8 اسفند 1400، 25 رجب 1443 ، 27 فوریه 2022، شماره 3923 )1307 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

اشرف زابلی

پارسیان

نکته

کاریکاتور
مشکست توده توده نهاده بر ارغوان 

زلفین حلقه حلقه آن ماه دلستان
زان توده توده مشک آیدم حقیر 
زین حلقه حلقه تنگ آیدم بجان

چون قطره قطره آب لطیفست عارضش
وز نور شعله شعله نهاده بر ارغوان
زان قطره قطره آبست چون بخار 
زین شعله شعله نارست چون دخان

هر روز دجله دجله بر آرم من از سرشک 
کو طرفه طرفه گل شکفاند ببوستان
زان دجله دجله دجله بغداد را مدد

زین طرفه طرفه طرفه شمشاد شد نوان
تا پشته پشته بار فراقش همی کشم
چون ذره ذره کرد مرا بر هوا هوان
زان پشته پشته پشته کوه آیدم سبک
زین ذره ذره ذره گرد آیدم گران

هجرانش باره باره زمن برد خواب و خور
من خیره خیره مانده ز دست عنا عیان

قوانین جهانی موفقیتوطواط  

38. قانون ارتباطات
ارتباط  شما با هر کسی به 

هر میزان از کیفیت و کمیت 
میتواند کیفیت روابط شما 
را تعیین کند. و شما برای 
داشتن روابط خوب و حفظ 

کردن آنها به زمان نیاز 
دارید.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

کودک و نوجوان

ماه اســفند که از راه رسید، تمیزی و گردگیری خانه 
مفهوم تازه ای پیدا می کند و همه افراد خانواده در این 
کار شریک و ســهیم می شوند اما برای مشارکت و 
سهیم کردن کودکان در این گونه کارها باید نکاتی را 

نیز مد نظر قرار داد.
هرگز نباید اجــازه دهیم خانه تکانــی روال معین 
زندگی ما و ســاعات صرف غذا و خواب بچه ها را 
تحت الشعاع قرار دهد، زیرا علاوه بر این که باعث بد 
اخلاقی آنها می شود، باز گرداندن آنها به برنامه منظم 
قبلی، ما را با مشــکل روبه رو می کند. از طرف دیگر 
حوصله بچه ها وقتی که ما، چند ساعت متوالی بدون 
توجه به آنها مشــغول کار می شــویم، سر می رود و 
ممکن است از این فرصت استفاده کنند و هر کاری 

که دلشان بخواهد انجام دهند.
بنابراین باید توجه داشته باشیم، فرزندان کوچک ما 
می توانند شرکای خوبی در امر تمیز کردن خانه باشند. 
به این ترتیــب می توانید در هر روز زمان خاصی را 
برای نظافت اختصاص داده و کارها را با همســر و 
فرزندان خود انجام دهید. البته کار کودک در خانه باید 
متناسب با سن، توانایی و وقت او باشد. مثلا، از بچه 
پنج، شــش ساله نباید انتظار داشته باشیم دیوار تمیز 
کند، اما در این سن می تواند لباس های زمستانی خود 
را تا کرده و داخل چمدان بگذارد، بعد اسباب بازی ها 
و لــوازم دیگر خود را جمع کند و پس از گردگیری 

قفسه ها، سر جای خود قرار دهد و… .
حتی بچه های خیلی کوچک مثلا یکی، دو ساله هم 
می توانند در خانه تکانی همکاری کنند. برای نمونه، 
ســبد رنگی را که مخصوص وسایل بازی است، در 
اختیار آنها قرار داده و یادشــان بدهیم اسباب بازی ها 
را جمع کنند. کودک نوپای ما از این کار لذت می برد 
حتــی می توانیم از لحظات مشــارکت او در اولین 

خانه تکانی زندگی اش عکس بگیریم و داخل آلبوم 
قرار دهیم. با این روش می توانیم وقت او را براحتی 

پر کنیم و خودمان به کارهای مهم تر برسیم.
به همراه کودک خانه تکانی کنید

امــا به کودکان بزرگ تر باید کارهایی با مســئولیت 
بیشــتر داده شــود؛ مثــل تمیز کردن کاشــی های 
آشپزخانه، جاروبرقی کشیدن و… اما چنین کارهایی 
بعضی اوقات خواست آنها نیست و نمی خواهند آن 
کارها را انجام دهند، زیرا با بزرگ تر شــدن کودکان 
مسئولیت های آنان در رابطه با مدرسه افزایش می یابد؛ 
آنها حداقل دو، ســه ســاعت باید به طور روزانه به 
انجام تکالیف مدرسه بپردازند و حدود شش ساعت 
یا بیشتر هم در کلاس درس باشند. در چنین شرایطی 
اضافه کردن کارهای دیگر آنها را خســته و عصبی 

می کند.
در ایــن صورت والدیــن می تواننــد کاری را که 
فرزندشــان در مدرسه انجام می دهد، در نظر گرفته 
و برنامه انجام کارهای خانه را براساس آن و به طور 
مناسب تنظیم کنند؛ مثلا می توان انجام کار خانه را به 

روزهای آخر هفته موکول کرد.
از داد زدن بر ســر بچه ها در مورد نحوه تمیزکاری، 
جدا خودداری کنید، می توانید با خونســردی به آنها 
توضیحات لازم را بدهید تا با مشارکتی دوستانه یک 

خانه تکانی را تجربه کنند.
خانه تکانی، روحیه کار دســته جمعی را میان افراد 
خانواده بالا می برد و به آنها آموزش می دهد، مسئولیت 
تمیز کردن خانه نباید بر دوش یک نفر باشــد و بهتر 
اســت همه افراد در خانه با یکدیگر همکاری کنند؛ 
در این صورت هیچ وقت یک نفر خســته نخواهد 
شد. با این اقدامات علاوه بر افزایش صمیمیت، روح 
همکاری و مشــارکت در خانواده تقویت می شود و 

اعتماد به نفس کودکان و نوجوانان به واســطه قبول 
مسئولیت، بالا می رود. این نکته مهم است، برای انجام 
هر کاری باید خوشحالی کنیم و با صدای بلند بخندیم 
و همچنین از افراد خانواده بویژه بچه ها تشکر کنیم که 

به ما کمک می کنند.
سعی کنیم خانه تکانی را با برنامه ریزی و منظم اجرا 
کنیــم. بعضی از خانم ها عــادت دارند یکباره همه 
وسایل اتاق ها، آشپزخانه، کابینت ها، کمدها و… را 
بیرون بریزند. با این کار خانه نامرتب و ناامن می شود. 
این بی نظمی می تواند سلامت روانی بچه ها را تهدید 
کند. بنابراین فهرستی از تمام کارهایی که باید انجام 
شــود، تهیه کرده و به ترتیــب اولویت روی کاغذ 

بنویسیم. برای مثال:
آشپزخانه: نظافت کاشــی ها، کابینت ها، پنجره ها، 

پرده ها و…
اتاق خواب: نظافت دیوارها، پنجره ها، شستن پرده و 

ملافه ها، تمیز کردن کمدها و…
اتاق پذیرایی: نظافت دیوارها، پنجره ها، بوفه، مبلمان، 

شستن پرده ها و…
حمام و سرویس بهداشتی: شستن کاشی ها و لوازم 

بهداشتی
بعد زمانی را برای انجام هر کار در نظر گرفته و به طور 
منظم اجرا کنیم. به طوری که می دانیم مواد شوینده، پای 
ثابت خانه تکانی است. در این روزها آمار مسمومیت با 
مواد شیمیایی بالا می رود و برای افرادی که اصول اولیه 
به کار بردن این مواد را رعایت نمی کنند، مشــکلات 
تنفسی ایجاد می شود. این مواد شوینده تاثیر مخربی 
روی کودکان می گذارد، زیرا بچه ها حســاس ترند و 
آسیب جدی تری به سیستم تنفسی آنها وارد می شود. 
بنابراین سعی کنیم در این روزها، حتی المقدور از مواد 

شوینده شیمیایی استفاده نکنیم.

به همراه کودک خانه تکانی کنید...
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سبک زندگی

یک روانشناس گفت: برخی مهارت ها وجود دارند که 
یادگیری و تمرین آن ها برای همه افراد در طول زندگی 

بسیار مهم است.
یوسف قاسمی روانشــناس گفت: برخی مهارت ها 
وجود دارند که یادگیری و تمرین آن ها برای همه افراد 
در طول زندگی بسیار مهم است؛ این مهارت ها بر روی 

زندگی روزمره و ارتباطات افراد موثر است.
مهارت خودآگاهی

این روانشــناس گفت: این مهارت در شناسایی نقاط 
ضعــف و قوت و یافتن تصویری از هویت خود موثر 
اســت، و کمک می کند که افراد درک بهتری از شرایط 
خود در جامعه و حق و حقوق خود داشــته باشند و به 

دنبال اصلاح کاستی ها باشند.
مهارت همدلی

به گفته قاسمی مزیت این مهارت درک کردن دیگران 
در شرایط متفاوت است، این مهارت به دوست داشتن 
و دوست داشته شدن و روابط اجتماعی محبت آمیز بین 
افــراد کمک می کند. افزایش این مهارت در جامعه نیز 

تاثیرات مثبتی خواهد داشت.
مهارت روابط بین فردی

او گفت: این مهارت باعث تقویت عزت نفس در کنار 
مشارکت و همکاری با دیگران می شود. افزایش مهارت 
روابط بین فردی موجب تقویت دوســتی های سالم 
می شــود و می تواند به افراد در تنظیم روابط اجتماعی 
خود کمک کند تا حضوری فعال در جامعه داشته باشند.

مهارت ارتباط موثر
این روانشناس گفت: مهارت ارتباط موثر باعث درک 
بهتر احساسات دیگران می شود، ولی کمک می کند که 
فرد نیز احساسات خود را درمیان بگذارد تا ارتباطی موثر 
و رضایت بخش شکل بگیرد و این موضوع در روابط 

فردی اهمیت دارد.
مهارت مقابله با فشار عصبی

قاسمی می گوید: با آموختن این مهارت افراد بر استرس 
خــود به خوبی مقابله می کنند و می توانند هیجانات و 
اســترس های خوب و بــد را از هم تفکیک کنند، این 
مهارت می تواند در زندگی روزمره افراد نقش موثری 

ایفا کند تا در برابر اتفاقات واکنش منطقی نشان دهند.
مهارت مقابله با هیجان

او گفت: هر فردی در زندگی خود با هیجانات گوناگونی 
روبه رو می شــود مانند خشم، ترس، خوشحالی و غم 
که همه این هیجانات زندگی او را تحت الشــعاع قرار 
می دهد. کسب مهارت مقابله با هیجانات منفی و حتی 
مدیریت هیجانات مثبت فایده مهم این مهارت است. 
کســب این مهارت تمرین زیادی نیاز دارد و فرد باید 
بتواند هم احساســات و هیجانات خود و هم دیگران 

را مدیریت کند.
مهارت حل مسئله

این روانشــناس می گوید: افراد روزانه درگیر مسائل 
گوناگونی هستند، با کسب این مهارت می توانیم مسائلی 
را که روزانه با آن ها مواجه می شویم بهتر مدیریت کنیم 

و موانع را از ســرراه خــود برداریم. می توان گفت این 
مهارت بر روی مهارت های دیگر مانند مهارت مقابله 

با هیجانات یا مهارت مقابله با فشار عصبی تاثیر دارد.
مهارت تصمیم گیری

او گفت: این مهارت اهمیت زیادی دارد، برای انجام هر 
کاری در زندگی باید تصمیم گیری کنیم و می توان گفت 
مسیر زندگی انسان را تصمیم گیری های او مشخص 
می کند. با یادگیری این مهارت اهداف خود را معقول تر 
انتخاب می کنیم و از میان راه حل های موجود بهترین 
تصمیم را می گیریم، می توان گفت این مهارت با مهارت 

حل مسئله همپوشانی قابل توجهی دارد.
مهارت تفکر خلاق

این روانشناس گفت: تفکر یکی از مهم ترین مهارت های 
زندگی است، مهارت تفکر خلاق همان قدرت کشف، 
نوآوری و خلق ایده های جدید اســت با آموختن این 
مهارت می توانیم در هنگام مواجه با مشکلات، احساس 
منفی را به احساسات مثبت تبدیل کنیم اگر این مهارت را 
بیاموزیم مشکلات زندگی دیگر مزاحم ما نیستند. این 
تفکر بهتر است از همان دوران کودکی در فرد نهادینه شود.

مهارت تفکر نقادانه
قاسمی گفت: این مهارت سبب می شود تا افراد هر چیزی 
را به سادگی رد یا قبول نکنند بلکه قبل از قضاوت در مورد 
موضوعی با مراجعه به دانســته های خود آن را ارزیابی و 
سپس دست به انتخاب بزنند. با آموختن این تفکر افراد کمتر 

در معرض فریب یا سوگیری قرار می گیرند. 

مهارت هایی که برای زندگی ضروری هستند


