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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
آرد سفید   125 گرم
125 گرم آرد برنج   
آرد نخودچی   125 گرم

شکر   3 لیوان فرانسوی
آب     یک و نیم لیوان

گلاب    1 لیوان
زعفران غلیظ    یک سوم لیوان
کره   20 الی 25 گرم

روغن    200 گرم
طرز تهیه :

آب و شــکر و گلاب را روی حرارت قرار می دهیم تا 

شکر به خوبی در این مواد حل شده و شهد حلوا آماده 
شود. پیش از زمان قل زدن و جوش آمدن قابلمه را از 
روی حرارت بردارید. آرد ســفید را در قابلمه الک می 
کنیم و 5 دقیقه آن را تفت می دهیم. ســپس آرد برنج 
وآرد نخودچــی را به نوبت اضافه می کنیم و 5 دقیقه 
تفت می دهیم. هر سه آرد را دوباره الک می کنیم. سپس 
روغن را اضافه کرده تا اندازه ای تفت می دهیم که این 
مــواد به رنگ طلایی دربیایند. مواد را از روی حرارت 
بر می داریم و در مرحله بعد کم کم شــهد و زعفران را 
اضافه و کامل یک دست می کنیم. حلوا را دوباره روی 
حرارت قرار می دهیم و تا 5 دقیقه تفت می دهیم. حلوا 
نباید حالت خشــک داشته باشد و با کمی چسبندگی 

باید بتوانید به راحتی آن را از ظرف جدا کنید. در مرحله 
آخر به مدت چند دقیقه مواد داخل قابلمه یا تابه داغ را 
گهواره کنید.با دو دستگیره دو طرف ظرف را بگیرید و 
مواد حلوا را با یک حرکت منظم به حاشیه ظرف ببرید 
و برگردانید. این کار باعث انســجام بافت حلوا و یک 

دست شدن آن می شود.
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اگر می خواهید شجاعان را بیابید، کسانی را جستجو کنید که قادر به بخشودن هستند 
و اگر می خواهید قهرمانان را بیابید، کسانی را بجویید که قادرند در مقابل نفرت عشق بورزند.

بهاگاوادگیتا

پنجشنبه 18 فروردین 1401، 5 رمضان 1443 ، 7 آپریل 2022، شماره 3937 )1321 دوره جدید(، استثنائاً 8 صفحه-  قيمت 6000 تومان

بدون شرح ...

پارسیان

نکته

کاریکاتور

خجل شدم ز جوانی که زندگانی نیست
    به زندگانی من فرصت جوانی نیست

    من از دو روزه هستی به جان شدم بیزار
    خدای شکر که این عمر جاودانی نیست

    همه بگریه ابر سیه گشودم چشم
    دراین افق که فروغی ز شادمانی نیست

    به غصه بلکه به تدریج انتحار کنم
    دریغ و درد که این انتحار آنی نیست

    نه من به سیلی خود سرخ میکنم رخ و بس
    به بزم ما رخی از باده ارغوانی نیست
    ببین به جلد سگ پاسبان چه گرگانند

    به جان خواجه که این شیوه شبانی نیست
    ز بلبل چمن طبع شهریار افسوس

    که از خزان گلشن شور نغمه خوانی نیست   

قوانین جهانی موفقیتشهریـار

50. قانون انتخاب

هرکاری که می کنیم،هر کجا 

هستیم و هر کس هستیم به 

دلیل انتخاب و تصمیم های 

ما براساس ارزش های غالب 

در آن لحظه می باشد. حتی 

هیچ کاری نکردن نیز میتواند 

انتخاب درستی باشد.

دعای روز پنجم ماه مبارک رمضاندعای روز پنجم ماه مبارک رمضان

کودک و نوجوان

نوجوان خانواده که تا قبل از سن بلوغ هرروز اتاقش را 
مرتب می کرد با ورود به بحران نوجوانی،دیگر کارهای 
قبلی را تکرار نمی کند. هیچ چیز را سر جای خودش 
قرار نمی دهد، اتاقش مثل بازار شام است؛ از کتاب های 
درهم وبرهم و بسته های خالی چیپس و پاستیل گرفته تا 
لباس هایی که روی تخت افتاده، هرچه فکرش را بکنید 
در اتاقش پیدا می شود اما مسئله اینجاست شما به عنوان 
والدین نمی توانید این موضوع را رفع کنید چون یا به 
حرفتان گوش نمی دهد یا ممکن است پرخاشگری کند 
و به شما بگوید: »اتاق خودم است«. پس چه باید کرد؟

*** اتاق شلوغ، نماد دوره نوجوانی
»اتاق بهم ریخته و آشفته« نماد دوران نوجوانی است. 
معمولاً در اوایل نوجوانی )ســال های 9 تا 13( به دلیل 
تغییرات رشــدی، نوجوان دچار سردرگمی درونی و 
آشفتگی بیرونی می شود و این مسئله به سرعت توجه 
والدین را بــه خود جلب می کند. اتاق درهم ریخته و 
شــلوغ برای والدین می تواند توهین و بی احترامی به 
نظم و قوانین خانه باشد، درحالی که چنین اتاقی ازنظر 
نوجوان نشان دهنده »آزادی شخصی« برای زندگی بر 
اســاس شرایط خودش است. نوجوان می گوید: »این 
اتاق من اســت و من باید آزاد باشــم که هر طور که 
می خواهم زندگی کنم!« والدین پاسخ می دهند: »اشتباه 
نکن! این خانه ما است و تو باید طبق استانداردهای نظم 
خانــواده که ما تعیین کرده ایم، زندگی کنی!« بنابراین، 
این اختلاف نظر زمینه بگومگو و مشاجره بین والدین 
و نوجوان را فراهم می کند اما سؤال اینجاست که چرا 
نوجوان به خــودش حق می دهد که در اتاق خودش 

نامنظم باشد؟
*** بی نظمی راهی برای اعلام استقلال نوجوان

دکترسید مجتبی حورایی مشاور و کارشناس تربیتی 
می گوید: »مســتقل شدن بخشی طبیعی از روند رشد 
در دوره نوجوانی است. نوجوان گاهی هویت مستقل 
خــودش را از طریق بی نظمی، حرف گوش ندادن و 
مخالفت نشان می دهد.« حورایی ادامه می دهد: »یک 
اتــاق به هم ریخته راهی آســان و مطمئن برای اعلام 
استقلال نوجوان است چون این اولین فضای مستقلی 

است که آن ها کنترل مستقلی بر روی آن دارند.«
*** نوجوانان آشفتگی و بی نظمی ها را نمی بینند

عــلاوه بر اینکه نوجوان بی نظمی را راهی برای اعلام 
مستقل شدن خودش می داند اما گاهی نوجوان اصلًا 

متوجه بی نظمی نمی شود. تحقیقات نشان می دهد این 
امر به دلیل نحوه تنظیم مغز نوجوان است. بخش های 
مختلف مغز نوجوان از طریق سیناپس هایی )سلول های 
عصبی( به یکدیگر متصل می شــوند. این سلول های 
عصبی، یک ماده چرب به نام میلین است که در طول 
زمان ایجاد می شود. اتصال مجدد فرایند مغز نوجوانان 
12 سال )بین 10 تا 24 سالگی( طول می کشد و از پشت 

مغز شروع می شود و به آرامی جلو می رود.
آخریــن تکه های مغز نوجــوان که باید به هم متصل 
شوند، قشر پیشانی هستند، جایی که بینش، همدلی، 
ریسک پذیری و توجه و برنامه ریزی کنترل می شود. 
این بدان معناست که ســازماندهی و آراستگی برای 
بیشــتر نوجوانان اولویت بالایی ندارد. آن ها چیزهای 
دیگری برای نگرانی دارند. نوجوانان نامرتب هستند 
زیــرا نمی توانند به طور مؤثر از قبل برنامه ریزی کنند. 
مغز آن ها هنوز آینده نگری شناختی برای برنامه ریزی 
مرتب کردن اتاق  خــود را ندارد، به همین دلیل آن ها 

اصلاً متوجه بی نظمی و آشفتگی نمی شوند.
*** ریشه بی نظمی نوجوان، کودکی اوست

دکتر حورایی دلیل بی نظمی نوجوانان را نشأت گرفته 
از دوره کودکــی می داند و می گوید: »اینکه بی نظمی 
نوجوان را به هورمــون ربط بدهیم و بگوییم کودک 
به محض ورود به دوره نوجوانی نامنظم می شــود و تا 
قبل از نوجوانی مرتب و منظم بوده، غیرممکن است 
چرا که بی نظمی و شلختگی در دوره نوجوانی نشات 

گرفته از دوره کودکی است.«
این روانشناس تربیتی با شاره به نقش تربیتی والدین در 
دوره کودکی اظهار می کند: »والدین در دوره کودکی، 
کودکان را مســئولیت پذیر تربیــت نمی کنند و همه 
مسئولیت های کودک را به بهانه اینکه کودک است، گناه 
دارد، نمی تواند و...خودشان انجام می دهند. کودک در 
سنین پیش دبستانی از مدرسه برمی گردد می بیند اتاقش 
مرتب است، دوباره اتاقش را به هم ریخته می کند و فردا از 
مدرسه برمی گردد باز می بیند همه چیز مرتب سرجایش 
است؛ درواقع والدین از سر دلسوزی و وسواس کامل 
بودن سعی می کنند مسئولیت های کودکشان را بر عهده 
بگیرند و این کار آرام آرام کودک را به این سمت می برد 
کــه تمام کارهایــش را روی دوش والدین می اندازد؛ 
بنابراین، عدم مسئولیت پذیری و نامرتب بودن در دوره 
نوجوانی ناشــی از خطاهای رفتاری والدین در دوران 

کودکی فرزند است.«
او ادامه می دهد: »این خطاهای رفتاری والدین در دروان 
کودکی ضمیمه بلوغ و هویت طلبی نوجوان می شود 
و به شکل سرکشی خود را نشان می دهد، درحالی که 
اگر ارتباط و نحوه برخورد والدین با نوجوان در دوره 
کودکی به درســتی انجام شــود و دلسوزی های بیجا 
وجود نداشته باشد، ما در دوره نوجوانی کمتر با بحران 

بی نظمی مواجه خواهیم شد.«
*** با نوجوان شلخته چه کنیم؟

حورایی در پاســخ به این ســؤال می گوید: »در سنین 
نوجوانی، نوجوان دچار بحران هویتی می شــود و در 
این شرایط، تحقیر و امرونهی والدین به نوجوان بدتر 
او را سرکش و لجباز می کند؛ بنابراین، ارتباط دوستانه 
و تکریم شــخصیت بهترین نحوه برخورد والدین با 

نوجوان است.«
*** بهترین راه تشویق نوجوانان به مرتب بودن

این مشاور تربیتی بهترین راه تشویق نوجوانان به مرتب 
بودن و همکاری در کارهای خانه را تقســیم کارها و 
مشــورت گرفتن با آنان می داند: »والدین باید لیستی 
از کارها را تهیه کنند و از نوجوان بپرســند که دوست 
دارد کدام کار را انجام دهد. ممکن است از بین 20 کار، 
نوجوان تمایل به انجام یک کار داشته باشد اما ایرادی 
ندارد. آنجایی که نوجوان به صورت فردی و مســتقل 
کاری را بر عهده می گیرد و با تشــویق والدین مواجه 
می شــود، امیدواری به انجــام آن کار و کارهای دیگر 

وجود دارد.«
او اشــاره می کنــد: »تمرض و بی نظمی در ســنین 
نوجوانی بیشتر به دلیل سرزنش، عدم مشورت خواهی، 

بی احترامی و جروبحث والدین با نوجوان است.«
*** با نوجوان مشورت کنید

حورایــی در پایان تأکید می کند: »یکی از کارهایی که 
والدین در سنین نوجوانی فرزندشان باید به آن توجه 
داشته باشند، مشورت گرفتن از نوجوان است. ممکن 
اســت لزوماً همیشه به نظر او عمل نشود اما مشورت 
گرفتن به نوجوان احســاس ارزشــمندی می دهد. 
هرچقدر ما به نوجوان احســاس ارزشــمندی، مهم 
بودن و دوست داشتنی بودن بدهیم امیدواری به اینکه 
وظایفش را انجام دهد، بیشــتر می شــود و در مقابل، 
هرچقدر نوجوان را مورد نقد و ســرزنش قرار دهیم، 

سرکشی و تمرض نوجوان بیشتر خواهد شد.«

شلختگی نوجوانان را چگونه درمان کنیم

سبک زندگی

هنگامی که به یادداشت برداری روزانه 
فکر می کنید، ممکن است به فکر ثبت 
عمیق تریــن افکار خود باشــید. این 
موضوع می تواند برای شــما رضایت 

بخش باشد.
در مقاله منتشر شده توسط دکتر وین 
جوناس روانشناس خانواده در دانشگاه 
جرج تاون به تکنیکــی برای آرامش 
روح و روان به نام " نوشــتن درمانی" 
پرداخته شده اســت. در این تکنیک 
می توانید با نوشتن افکار،احساسات و 
نگرانی های خود، به آرامش جســم و 

روح خود کمک کنید.
نوشتن درمانی چیست 

نوشــتن درمانــی هماننــد ورزش 
کــردن اســت؛ امــا نه برای جســم 
انسان بلکه ورزشــی است که ما را از 

نگرانی،استرس،اضطراب و سردرگمی 
رها می کند. این نوع نوشتن هیچ نیازی 
به ســبک ادبی خاص یا املا صحیح 
ندارد زیرا کسی قصد ندارد آنها را نقد 
کند بلکه صرفا روایتی است از شرایط 
روحی خود همانند درد و دل کردن با 
یک مشــاور عمل می کند. شما در این 
فرآیند همانند یک خبرنگار مشکلات 
و دغدغه های خود را گزارش می کنید. 
نوشــتن درمانی همانند ورزش کردن 
باید به مرور تکرار شود، مطالعات نشان 
می دهد کسانی که خاطره نویسی انجام 
می دهند کمتر دچار افسردگی می شوند 
با این حال کسانی که خاطره نویسی را 
برای مدت کوتاهی ترک می کنند دیگر 

احساس مثبت آن دوران را ندارند.
وقتی بــرای مدیریت اســترس می 

نویسید، نیازی نیست منتظر وضعیت 
ایده آل نوشتن باشید. اما اینکه کارتان 
را با کسی اشتراک بگذارید به خودتان 
بســتگی دارد، نوشــتن درمانی یک 
فرآیند عمیقا شــخصی است و اینکه  
فقط برای شــما عمیق و معنادار باشد 

کافی است اما چون برای احساس بهتر 
می نویسید قطعا به اشتراک گذاشتن 
آن بــا اطرافیان می تواند برای آنها نیز 
مفید باشــد پس ســعی کنید نوشتن 
احساســات خود به یکی از عادات 

روزانه خود بدل کنید.

برای مدیریت استرس خود بنویسید...
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اللهمّ اجْعَلْنی فيهِ من المُسْتَغْفرینَ واجْعَلْنی فيهِ من عِبادَکَ الصّالحينَ اللهمّ اجْعَلْنی فيهِ من المُسْتَغْفرینَ واجْعَلْنی فيهِ من عِبادَکَ الصّالحينَ 
القانتِين واجْعَلْنی فيهِ من اوْليائکَِ المُقَرّبينَ برَِأفَتِکَ یا ارْحَمَ الرّاحِمين.القانتِين واجْعَلْنی فيهِ من اوْليائکَِ المُقَرّبينَ برَِأفَتِکَ یا ارْحَمَ الرّاحِمين.

خدایا، قرار ده مرا در این ماه از آمرزش جویان و از بندگان شایسته فرمان خدایا، قرار ده مرا در این ماه از آمرزش جویان و از بندگان شایسته فرمان 
بردار و از اوليای مقرّبت ) دوستان نزدیکت (،به مهربانی خودتبردار و از اوليای مقرّبت ) دوستان نزدیکت (،به مهربانی خودت

 ای مهربان ترین مهربانان. ای مهربان ترین مهربانان.


