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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
2 عدد زرده تخم مرغ: 

2 پیمانه گردو :  
2 پیمانه آرد :  

پودر قند                   نصف پیمانه
وانیل :                 1/4 قاشق چایخوری
هل:                 به مقدار لازم
2 قطره اسانس موز :  
1 پیمانه کره:  

طرز تهیه :
داخــل ظرفی ابتدا کره و پودر قند را با 
هم مخلوط کنید و با نوک انگشت به 

مدت 5 دقیقه ورز دهید. بعد زرده تخم 
مرغ و وانیل را اضافه کرده و همچنان با 
نوک انگشت ورز دهید. بعد از مخلوط 
شدن مواد اسانس موز و هل را اضافه 
کنید و کمی بعد از هم زدن آرد را کم کم 
به بقیه مواد بیفزایید و با دست خوب 
ورز دهید تا خمیر نرمی بدست بیاید.

ســپس خمیر آماده شــده را به مدت 
نیم ساعت اســتراحت دهید. بعد از 
استراحت خمیر آن را به اندازه گلوله 
هایی کوچک مانند فندق جدا کنید و 
دانه دانه در سفیده تخم مرغ بینداریدو 

بعد از چنــد ثانیه داخل گردوی خرد 
شده بغلطانید.

گلوله ها شــیرینی را در سینی فر و با 
فاصله کنار هم قرار دهید بدون اینکه 
سینی را چرب کنید.سینی را در وسط 
فر 175 درجه گرم شــده قرار دهیدتا 
به مدت بیســت دقیقه شیرینی اسکار 
بپزد.شیرینی ها را میتوانید بعد از خارج 
کردن از فر و تا زمانی که داغ هستند با 
پودر قند تزئین کنید.همچنین میتوانید 
شیرینی اســکار را در مغزهای دیگر 
مانند کنجد ، پسته و بادام نیز بغلطانید.
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در سال جدید ما یک کتاب جدید را باز خواهیم کرد، 
صفحات آن کاملا خالی است 

و قرار است ما با کارهای مان آن را پر کنیم.

 یکشنبه 22 اسفند 1400، 10 شعبان 1443 ، 13 مارچ 2022، شماره 3931 )1315 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

کی یف؛ شهر ارواح در روزهای جنگ

پارسیان

نکته

کاریکاتور

مرا به من بگذار
به خویشتن بگذار
من و تلاطم دریا

تو و صلابت سنگ
من و شکوهِ  تو

ـ ای پر شکوهِ  خشم آهنگ
من و سکوت و صبوری ؟

من و تحمل دوری ؟
مگر چه بود محبت
که سنگ سنگش را
به سر زدم با شوق ؟
مرا به خود بگذار
مرا به خاک سپار

کسی ؟!
نه ، هیچ کسی را دگر نمی خواهم

قوانین جهانی موفقیتحمید مصـدق

45. قانون پذیرش واقعیت
نتیجه نگرش شما را خودتان 
می بینید. پس سعی در تغییر 
دادن افراد نکنید و انتظاری 

برای این کار نداشته باشید، و 
آنها را همین طور که هستند 
قبول کنید. این خود باعث 
داشتن کلیدی برای روابط 
خوب با دیگران می شود.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

سبک زندگی

اگر در مســیر زندگی تان در برخی مواقع احســاس 
تنهایی و گم شدگی دارید، با استفاده خوب از تنهایی 
خــود و دیــد مثبت به این موقعیت مــی توانید این 

احساس را رفع کنید.
تنهایی را فرصت خوبی بدانید:

واقعیت این است که بعضی مواقع نیاز به تنهایی دارید 
و اگر همیشه به برقراری ارتباط با دیگران عادت داشته 
اید، تنهایی برایتان دشوار است با این حال، یادگیری 
اینکه چگونه تنها و راحت باشــید، به شما اعتماد به 
نفــس می دهد پس فرصت را غنیمت شــمرده و از 

تنهایی استفاده کنید.
از گمشده و تنهایی خود به عنوان راهنما استفاده کنید:
حتما تا بحال این جمله را شــنیده اید که باید بدانید 
کجا قرار دارید و به کجا می خواهید برسید. تنهایی به 
عنوان یک ســیگنال در زندگی به شما نشان می دهد 
که در جستجوی چه هستید تا مسیر درست را بیابید.

کنترل خود را بر همه چیز بیشتر کنید:
به طور معمول، تنهایی باعث می شــود همه چیز را 
با دید منفی ببینید، این طرز فکر شما را قربانی افکار 
منفی می سازد، در حالی که حقیقت این است که باید 

نگرش خود را در هر موقعیتی انتخاب کنید.
تنهایی به شما در رسیدن به حقیقت کمک می کند:
اگرچه معاشرت با دیگران گاهی آرامش بخش است 
اما گاهی توجه شما را به واقعیت ها کم می کند. تنهایی 
را به دید نعمتی ببینید که به عنوان یک راه گشا برای 

حل مسائل و مشکلات عمل می کند.
از آزادی خود لذت ببرید:

به جای خود دلسوزی که بسیاری افراد به دلیل تنهایی 
مســتعد آن هستند به شرایطتتان به عنوان یک آزادی 
جدید نگاه کنید. اکثر افراد دائما به تأیید نظرات خود 
نیاز دارند. ســعی کنید از این واقعیت لذت ببرید که 
برای حمایت از تصمیمات خود به کسی نیاز ندارید.

شخصی که اکنون هستید را تصدیق کنید:

شاید احساس تنهایی و سردرگمی داشته باشید زیرا 
شرایط زندگی شــما را از شخصیتی که دیگران می 
دانند، دور کرده اســت. حتی اگر زندگی فعلی شما 
تفاوت اساســی بــا گذشــته دارد، بدانید زندگی به 

تغییرات و نحوه واکنش ما در برابر آن مربوط است.
تلاش کافی داشته باشید:

اجازه ندهید تنهایی، حس ارزشمندی شما را از بین 
ببرد. همیشه بیشــترین تلاش خود را انجام دهید تا 
هنگامی که این دوره را پشــت سر گذاشتید، دیگران 
شــما را به دلیل استواری در شرایط سخت تحسین 

کنند.
ارزش زمان را بدانید:

وقتی در تنهایی و افســردگی گم می شوید، معمولا 
افسوس وقایع گذشته را می خورید و اینکار چیزی 

جز القا افکار منفی و تداوم وضعیت ندارد.
به یاد داشته باشید، هر اتفاقی دلیلی دارد:

هر شــرایطی که در زندگی خود بــا آن روبرو می 
شــوید، تجربیات شما را بالا می برد. گاهی اوقات 
از تجربیات زندگــی نهایت بهره را می برید و این 
بهره مندی از تجربیات در آینده درســت زمانی که 
تنهایی را رد کرده اید برایتان ســودمند خواهد بود و 
اینگونه متوجه می شــوید که حتی تنهایی که برای 
شــما آزار دهنده بوده از خود ثمره ای به نام تجربه 
برجای گذاشــته که در بخشی دیگر از زندگیتان از 

آن استفاده می کنید.
افکار خود را بنویسید:

در اوج تنهایــی افکار خود را یاد داشــت کنید، بعد 
از گذشــت مدتی با مرور یادداشــت هایتان از رفتار 
و افکار خود تعجب خواهید کرد زیرا زمان به شــما 
درک کاملی از بســیاری مسائل می دهد برای همین 

متوجه نقص های گذشته تان خواهید شد.
مجدداً با خودتان ارتباط برقرار کنید:

اگر احساس می کنید که از خودتان جدا شده اید. تمام 

حواس پرتی ها را کنار بگذارید و خودتان را به لحاظ 
احساســی و ذهنی از انواع حالات فناوری دور کنید، 
حتی اگر برای یک ساعت باشد. این کار به شما کمک 
خواهد کرد تا آرامشی که بدان نیاز دارید را در مسیر 

پرورش ذهن، بدن و روح تان پیدا کنید.
ریسک پذیر باشید:

اگر احساس کســلی و افسردگی به شما دست داد، 
ریســک پذیر باشید. انســان ها ماهیتاً ریسک گریز 
هستند و با محتاطانه عمل کردن به سریع ترین شکل 

ممکن می توانند در زندگی گم شوند.
رویاپردازی های بزرگ داشته باشید:

از ریســک پذیری نهراسید و رویاهای بزرگ در سر 
داشــته باشید. موفق ترین افراد در جهان نیز به خاطر 
داشتن آرمان ها و رویاهای شان مورد تمسخر دیگران 

قرار گرفته اند پس از تمسخر دیگران نترسید.
افکار منفی را دور کنید:

زمانی که موفق شــوید پیام هــای درونی منفی را با 
پیام هــای مثبت جایگزین کنید، مــی توانید روایتی 
قدرتمندتر از کسی که هستید و چیزی که می خواهید 

به آن دست پیدا کنید، خلق نمایید.
روی کمک دیگران حساب کنید:

احســاس تنهایی در همه افراد وجود دارد، اما به طور 
معمــول مدت زمان کوتاهی ادامه خواهد یافت ولی 
اگر این شرایط ادامه دار شد بیکار ننشینید و از یک فرد 

متخصص مثل یک مشاور کمک بگیرید.
بدانید شما تنها نیستید:

احســاس تنهایی و اینکه خود را در این احســاس 
تنها ببینید شرایط را بدتر می کند، در زمان پریشانی، 
حقیقت زندگــی دیگران را نمی بینید و تنها خود را 
دچار سختی و مشکلات می پندارید و این کاملا اشتباه 
است چرا که شما از حقیقت زندگی آنها بی خبرید. 
برای ساده تر شدن عبور از این شرایط از فردی مورد 

اعتماد راهنمایی بگیرید.

اگر فکر می کنید در زندگی گم شده اید، حتما بخوانید
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کودک و نوجوان

بچه های تان ممکن است فکر کنند که شما دروغ گو 
هستید: 

ما به بچه های خود می آموزیم که حفظ وعده و قول ها 
بســیار مهم است اما گاهی اوقات خودمان به آن عمل 
نمی کنیم . وقتی به فرزند خود بگویید که اتفاقی خواهد 
افتــاد و هیچ وقت آن اتفاق نیفتــد، از نظر او "دروغ 
گفته اید"، و بچه تان قادر به انجام این نتیجه گیری ساده 

خواهد بود .
فقط بــه خاطر بیاورید آخرین باری که یک نفر برای 
شما قولش را شکست چه حسی داشتید، آیا ناراحت 
شدید؟ و حالا یک احساس خیلی بدتر را تصور کنید 
- این همان چیزی اســت که کودکان ما ممکن است 
زمانی که یکی از مهم ترین افراد زندگیشان این کار را 

می کنند ، احساس کنند .
آن ها ممکن اســت فکر کنند که برای شما اهمیتی 

ندارند :
البته شــما قصد ندارید به احساسات کودکتان آسیب 
برسانید اما وقتی به طور ناگهانی قولی که می دهید را 
می شکنید به آنها این را می گویید و احساس می کنند 
که برای شما مهم نیستند زیرا شما آنچه برای آن ها مهم 
است را در آخرین اولویت قرار می دهید و در آخر هم 
آن را فراموش می کنید.روابط نیاز به کار سخت دارد و 
وقتی به قول های خود عمل می کنید، باعث می شود 

شما یک قهرمان در چشم کودک خود باشید و همیشه 
برای او بهترین الگو خواهید بود .

آن ها به قول های خود عمل نخواهند کرد :
والدین الگویی برای فرزندان خود محسوب می شوند 
و زمانی که به وعده های خود عمل نمی کنند, ممکن 
است کودکان از این الگوی فکری پیروی کنند. آن ها 
ممکن است فکر کنند, " اگر مادرم یا ) پدر( به قولش 

عمل نمی کند , چرا من باید این کار را بکنم ؟"
ما نمی خواهیم بچه های مان وقتی بزرگ می شوند به 
قول هایشان عمل نکنند اما وقتی قول هایمان را خیلی 
آسان بگیریم , کودکانمان را به سمت انجام دقیقاً همین 

کار سوق می دهیم .
ممکن اســت اعتماد و احترام خود را نســبت به 

کودکتان از دست بدهید :

وقتی چیزی می گوییم، این کار به کودکانمان کمک می 
کند تا احساس امنیت کنند و باعث ایجاد اعتماد بین مان 
می شوند و هنگامی که این اعتماد به خیانت تبدیل شود، 
ممکن است فرزندانمان احساس گم شدگی کنند، به 
خصوص وقتی که خیلی جوان تر از آن چیزی هستند 
که مفهوم قول دادن و نگه داشتن آن را درک کنند . در 
نهایت آن ها ممکن است احترام خود را نسبت به شما 
و آنچه شما می گویید از دست بدهند زیرا خواهند دید 
که قول های شــما انجام نمی شوند و هیچ گاه عملی 

نخواهند شد .
آیا همه این ها به این معنی اســت که نباید به فرزند 

خود قول بدهید ؟
اجتناب از قول دادن به این معنی اســت که شما آماده 
نیستید که خود را به رابطه با افراد دیگر و به ویژه فرزند 
خود متعهد کنید و والدینی که از قول دادن اجتناب می 
کنند ، می توانند کودکان خود را قانع کنند که به اندازه 
کافی مطمئن نیستند که توانایی ریسک کردن را دارند .

زمانی که قول می دهید و به آن عمل می کنید، کودکتان 
می داند شما کسی هستید که می تواند به او تکیه کند، 
کســی که هر کاری برای حمایت از کودکش را انجام 
می دهد و باید فقط مطمئن شوید که وعده هایی را که 
می توانید انجام دهید و برایش سعی کنید را بگویید تا 

بد قول نشوید.

اثرات منفی عمل نکردن به قول والدین در زندگی کودکان


