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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
 سینه مرغ    ۱ تکه

4 برگ   کاهو  
۱ عدد   گوجه گیلاسی  
 خیار    ۲ عدد
۳ برگ   کلم قرمز   
۱ عدد   فلفل دلمه ای  
۱ عدد   پیاز   
نمک و فلفل سیاه        به مقدار لازم

پودر سیر ، فلفل قرمز، آویشن  
به مقدار لازم

روغن زیتون        به مقدار لازم

طرز تهیه :
برای تهیه ســالاد مرغ، سینه مرغ را به 
تکه های کوچکی خرد کرده و در روغن 
داغ سرخ کنید سپس  نمک ، فلفل قرمز، 
فلفل ســیاه، آویشن و سیر و را به مرغ 

اضافه کرده و تفت دهید.
کاهــو و کلــم و گوجه و پیــاز را به 
اندازه های دلخواه خرد کنید. خیار را به 
شــکل حلقه ای برش داده و همچنین 
فلفل دلمــه ای ها را به صورت نواری 

شکل خرد کنید.
وقتی مرغ ها کاملا پخته شــدند اجازه 

دهید خنک شــوند و سپس مرغ را به 
ترکیب سبزیجات خرد شده اضافه کنید 
و درنهایت روغن زیتون را اضافه کرده و 
از ترکیب رنگ و طعم سالاد لذت ببرید.
در صورتی که تمایــل دارید همراه با 
سالاد خود سس مصرف کنید، مقداری 
ماست پر چرب را همراه با سس مایونز 
مخلوط کنید؛ نمک ، فلفل و آب لیمو را 
به ترکیب اضافه کنید. و با هم مخلوط 
کنید.در صورت تمایل از زیتون، کنجد 
و فیله پرتغال برای تزئین روی ســالاد 
استفاده کنیداضافه کردن سیب زمینی 

پخته به ســالاد مرغ باعث خوش طعم 
تر شدن سالاد می شود.
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اینکه بعضی ها می ترسند یا افسرده می شوند به این علت است که آنان سر رشته امور را از دست داده اند مسئولیت 
احساس شان بابت احساس بدی که دارند مسئولیت را از سر خود باز می کنند چون برای شان راحت تر است که دیگران را 

مسئول زندگی خود بدانند تا بگویند:باعث بروز چنین احساساتی خودم هستم.        وین دایر

 شنبه 21 اسفند 1400، 9 شعبان 1443 ، 12 مارچ 2022، شماره 3930 )1314 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

اهواز زیر خاک  

پارسیان

نکته

کاریکاتور

آن گل زودرس چو چشم گشود
به لب رودخانه تنها بود

گفت دهقان سالخورده که:
حیف که چنین یکه بر شکفتی زود

لب گشادی کنون بدین هنگام
که ز تو خاطری نیابد سود
گل زیبای من ولی مشکن
کور نشناسد از سفید کبود

نشود کم ز من بدو گل گفت
نه به بی موقع آمدم پی جود

کم شود از کسی که خفت و به راه
دیر جنبید و رخ به من ننمود

آن که نشناخت قدر وقت درست
زیرا این طاس لاجورد چه جست؟

قوانین جهانی موفقیتنیما یوشیج

44. قانون بخشش
حتما تا به حال کسانی به شما 

آسیب هایی را زده اند. این که 
شما آنها را ببخشید بستگی به 

سلامت روانی شما دارد.
نبخشیدن افراد خود باعث 

ناراحتی و بدبختی شما می شود، و 
باعث کینه و نفرت نسبت به آنها 

می شود.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

کودک و نوجوان

اکنون به نکته های کلیدی دیگری اشاره می کنیم که به شما کمک می کند تا به فرزند 
خود نشان دهید که یک کودک چگونه می تواند یک میهمان خوش رفتار باشد.

۱-کودکان زیر یک سال به طور معمول پر جنب و جوش بوده و وسایل را به هم 
می ریزند، ولی شما می توانید آنها را در یک کالسکه قرار دهید یا روی وسایل خود 

را با ملافه بپوشانید و دستان فرزندتان را تمیز کنید.
۲- هرگــز بــه کودکان اجازه ندهید که روی مبل ها بالا و پایین بپرند، بخصوص 

وقتی کفش به پا دارند.
۳- به فرزندتان بیاموزید که از کلمات مودبانه ای همچون " لطفا" ، "متشکرم" و 
" قابلی ندارد" استفاده کند و هنگامی که شما به تقاضاهای او پاسخ منفی می دهید، 

بیهوده اصرار نکند.
 4- گاهی اوقات، کودکان در منزل دیگران شلوغ می کنند تا توجه شما را به خود 
جلــب کنند. باید گاهی آنها را برای قدم زدن به خارج از خانه ببرید تا یکنواختی 
دید و بازدیدهای خانوادگی آنها را خسته نکند. برخی از والدین نیز برای مشغول 
کردن فرزند خود از وسایلی چون اسباب بازی، کامپیوتر و کتاب استفاده می کنند.

5- اگر به کودک خود آموزش دهید که مانند یک میهمان مودبانه رفتار کند، به او 
کمک می کنید تا در حضور دیگران، حتی در غیاب شــما، رفتاری شایسته داشته 

باشد. این یادگیری سرمایه ای با ارزش برای آینده او خواهد شد.
6- سعی کنید آنچه را که باعث خجالت شما در حضور دیگران می شود، تحمل 
کنید و هرگز با دیگران درباره فرزند خود صحبت نکنید، حتی اگر او حضور نداشته 
باشد. به جای این کار، مستقیما با فرزند خود صحبت کنید و به او بگویید که چه 
انتظاری از او دارید. همچنین هیچ گاه از واژه نمی توانم استفاده نکنید زیرا او تشویق 
می شود درباره خواسته اش اصرار کند. به او بگویید اجازه نداری فلان کار را انجام 

دهی و او را با اسباب بازی و نظایر آن سرگرم کنید.
7- وقتی به همراه کودکان خود به ملاقات کسی می روید، اسباب بازی های آنها 

را همراه داشته باشید.
8- هیچ گاه یک ملاقات را به یک دعوا و نزاع خانوادگی تبدیل نکنید و از اینکه به 
شما یا فرزندتان انتقادی شده است ناراحت نشوید. ما در بسیاری از مواقع، هنگامی 

که در وجود خود احساس تزلزل می کنیم، موضع دفاعی به خود می گیریم.
9- اگر شما در اجرای یک برنامه تربیتی استقامت داشته باشید، و در هر شرایطی 
آن را ادامه دهید، فرزندتان به اهمیت موضوع و جدی بودن شما پی خواهد برد و 

پس از مدتی با یک اشاره ی کوتاه، منظور شما را در خواهد یافت.
۱0- گاهــی اوقــات حتی با وجود یک برنامه تربیتی دقیق، فرزند شــما رفتاری 
ناشایست در حضور دیگران مرتکب می شود. در چنین مواردی ، مروری به واقعه 
داشــته باشید و با همسر خود مشورت کنید تا بتوانید از طریق بازنگری مدیریت 

خود، در آینده موفق تر عمل کنید.
۱۱- با فرزند خود در خانه و محیط بیرون، رفتاری یکســان داشته باشید. داشتن 
رفتار دوگانه در خلوت و در حضور دیگران، باعث سردرگمی فرزندتان می شود 

و حد و مرزها را در هم می ریزد.

کودکان چگونه مهمان خوبی باشند؟

شنبه 1400/12/21
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منصور )رایگان( .... ساعت 20:00
آپاچی .....................ساعت 22:00

سبک زندگی

عاشــق خود بودن یعنی چه؟خیلی از مردم حقیقتا 
خودشــان را دوســت ندارند. آن ها همیشه درباره 
خودشــان افکار منفی دارنــد و در مورد آن حرف 
می زنند. آن ها حس می کنند گناهکار هستند. شما 
سعی کن به خودت حس بد نداشته باشید. هیچ کس 
بدون عیب نیست و امکان دارد اشتباه کند. خداوند 
همه چیز را درباره شما می داند و همچنان عاشقتان 
اســت. تو باید متوجه شوی و یاد بگیری چطور به 

خودت عشق بورزی و خودت را قبول کنی.
خداوند می خواهد ما  از خودمان تصویری ســالم 
و مثبت داشــته باشــیم، آن را مانند ثروتی با ارزش 
ببینیم و احساس خوب به آن داشته باشیم. با وجود 
اشــتباهات و کمبود هایمان، خدا ما را دوست دارد. 
او ما را اشرف مخلوقات می داند و همیشه ما را تغییر 
می دهد، کمک  می کند بیشتر مانند خودش بشویم.

در نهایت باید یاد بگیریم خودمان و اشتباهاتمان را 
در کنار هم دوست بداریم. می توانی اعتماد به نفس 
داشته باشی و بدانی که خداوند بی چون و چرا تو 
را دوســت دارد. عشــق او مربوط به ذات توست 
نه رفتارهایت. او تو را خاص آفریده اســت، هیچ 
وقت، هیچ فردی مانند تو نبوده اســت و نخواهد 
بود و او به تو مانند شاهکاری خاص نگاه می کند! 
پس خودت را دوست بدار و  عاشق خودت باش!

 برای دوست داشتن بیشتر خود و عاشق خود شدن 
این کارها ر ا انجام بدهید:

- خودپذیری برای رسیدن به دوست داشتن خود
- خود را تشــویق کنید تا دوســت داشتن خود را 

تقویت کنید
- مدیتیشــن و ذهن آگاهی و تاثیر آن بر دوســت 

داشتن خود
- مراقب خودگویی باشــید تا به دوســت داشتن 

خود برسید
- خودتان را ببخشــید تا به دوســت داشتن خود 

برسید
- نه گفتن را یاد بگیرید

- به دنبال تایید گرفتن از دیگران نباشید
- زمانی را به انجام کار مورد علاقه خود بدهید

- مطالعه داشته باشید
- با هر کسی دوست نشوید

عاشق خودت باش


