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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
بیسکوییت پتی بور خرد شده    دو بسته

خامه قنادی   150 گرم
شیر    نصف لیوان

خامه صبحانه   100 گرم
شکلات کاکائویی  100گرم

روغن   به میزان لازم
پودر کاکائو   یک قاشق چای خوری

طرز تهیه :
ابتدا نصف لیوان شیر، پودر کاکائو و 100 گرم خامه 

صبحانه را داخل قابلمه بریزید، روی حرارت بگذارید و 
مرتب هم بزنید. وقتی شروع به جوشیدن کرد صد گرم 
شــکلات را به آن اضافه کنید. آن قدر هم بزنید تا مواد 
یکدست شوند.مواد را از روی حرارات بردارید و وقتی 
کمی سرد شد بیسکوییت ها را با این سس مخلوط کرده 
و هــم بزنید. در مرحله بعــد این مواد را به صورت یک 
مستطیل روی نایلون پهن کنید. اجازه بدهید مواد کاملا 
سرد شود ســپس خامه قنادی را روی آن کشیده و پهن 
کنید. با کمک نایلون مواد را به آرامی رول کنید. در مرحله 
بعد رولت را چند ساعت در یخچال بگذارید و بعد از این 
که مواد به خوبی خنک و سفت شد آن را مانند رولت ها 
برش بدهید.برای تزیین رولت ها از ســس کاکائو ،پودر 

گردو و پودر نسکافه استفاده کنید.

دسر فوری برای 
شب های رمضانی

دعای روز دهم ماه مبارک رمضان

یک روانشــناس با بیان اینکه بعضا زوجین تصور 
می کنند همواره باید همانند شــش مــاه ابتدایی دوران 
آشــنایی و به همان میزان برای هم وقت بگذارند و ابراز 
علاقه زیادی داشــته باشــند، گفت: این تصور که زن و 
شــوهر همانند شش ماه ابتدایی آشنایی و به همان میزان 
به هم ابراز علاقه و محبت کنند درســت نیســت اما در 
عین حــال اگر این کاهش ابراز علاقه و گذراندن وقت 
با یکدیگر همراه با نشــانه هایی نظیر بحث و مشاجره و 
درگیری هــای لفظی و کلامــی متعدد رخ دهد نیز یعنی 

روند رابطه از حالت طبیعی خارج شده است.
دکتــر محمد ابراهیم تکلــو ، با بیان اینکه می توان 
عشــق را پس از سالها زندگی مشــترک همانند دوران 
آشــنایی حفظ کرد اما شــکل آن متفاوت است، اظهار 
کرد: این امر مشــابه فرآیند رشد انسانی است. در فرآیند 
رشــد، یک سالگی کودک با دو سالگی و سه سالگی او 
متفاوت اســت، به طوری که گرچه در ابتدای تولد نیاز 
بــه مراقبت های ویژه والدین داشــت اما هرچه بزرگتر 
می شود مسئولیت رفع برخی نیازهایش را خود بر عهده 
می گیرد و رابطه زن و شــوهر در زندگی مشترک نیز به 

همین  ترتیب است.

به گفته این روانشناس، کلیات رابطه عاشقانه اعم 
از احساس تعلق، مســئولیت پذیری، دوست داشتن و 
تعهد در زندگی مشــترک و با گذشــت عمر آن همواره 
باید وجود داشــته باشــد، نباید از بین رود و درصورت 
 کمرنگ شــدن نیز باید ریشــه یابی شده و علت اصلی 

رفع شود.
وی بــا بیان اینکه معمولا پس از گذشــت یک تا 
دو سال از زندگی مشــترک تب عشق فروکش می کند 
و ممکن اســت از شدت آن قدری کاسته شود، در عین 
حال تاکید کرد که این کاهش ابراز علاقه به همســر باید 
به میزان طبیعی باشــد و اگر بیش از حد رخ دهد نشــان 
از ایــن دارد که رابطه از روند طبیعی خود خارج شــده 
است چراکه قرار نیست این کاهش میل و علاقه به صفر 
مطلق برسد و همیشه باید ابرز علاقه کلامی واقعی میان 

زوجین وجود داشته باشد.
تکلو همچنین ایــن را هم گفت که بعضا زوجین 
به اشــتباه تصور می کنند میزان علاقه همســر کم شده 
اســت و این تصور اشتباه می تواند در رابطه اثرات منفی 
بگذارد، از این رو در مواقعی که زن و شوهر از مساله ای 
ناراحت هســتند باید آن را با همسر خود مطرح کرده و 

در میان بگذارند و اگر طرح مساله برایشان سخت است 
می توانند از مشــاوره متخصصین کمک بگیرند تا دچار 

سوء تفاهم نشوند.
این روانشناس تصریح کرد: در واقع باید بپذیریم 
که در ابتدای آشــنایی زن و مرد برای شناخت یکدیگر 
وقت بیشــتری صرف می کننــد و زمانی که این فرآیند 
ســپری شــده و ازدواج می کنند و به یکدیگر می رسند 
ذهن آنها به آرامش می رســد و از این پس موضوعات 
دیگری نظیر ارتقاء جایگاه اجتماعی و شغلی و تحصیلی 
و حتی تلاش برای ارتقاء کیفیت زندگی مشترک اهمیت 

بیشتری پیدا می کند.
وی افزود: از جمله مسائلی که پس از ازدواج ذهن 
زوجین را درگیر می کند اما به زبان نمی آورند این است 
که "همســر من دیگر مثل قبل ترها نیست" و "همانند 
گذشــته به من توجه نمی کند" اما این تصورات را بیان 
نمی کنند و از دید خود به مساله نگاه می کنند که "همسرم 
دیگر من را دوست ندارد"، در حالیکه بخشی از این امر 
طبیعی اســت و در تمام روابط  اتفاق می افتد و در عین 
 حال زن و شوهر باید با بیان این تصورات از سوء تفاهم ها 

جلوگیری کنند.

بسم الله الرحمن الرحیم
االلهمّ اجْعلنی فیهِ من المُتوکّلین علیکَ واجْعلنی فیهِ من الفائزِینَ 
لدََیکَْ واجْعلنی فیهِ من المُقَرّبینَ الیکَ بإحْسانکَِ یاغایةََ الطّالبِین.

خدایا، مرا در این ماه از توکل کنندگان و از رستگاران نزد خود و از 
مقرّبان درگاهت قرار بده، به احسانت ای نهایت همت جویندگان.

می توان »عشق« را همانند روز اول آشنایی حفظ کرد؟

ای کاش کسی می آمد و تاریخ تراژیک ادبیات را تهیه می کرد تا نشان دهد ملتهایی که بزرگترین 
نویسندگان و هنرمندان از آنها برخاسته اند و غرورآمیزترین دارایی هایشان هستند، در زمان حیات این 

بزرگان چگونه با آنها معامله کرده اند.
آرتور شوپنهاور

کودک و نوجوان

سبک زندگی

شکست ممکن است بهترین اتفاقی باشد که 
برای شما بیوفتد 

اشتباه کردن و شکست خوردن همیشه ناخوشایند 
اســت و روح انســان را درگیر می کند. اما خوبی این 
موضوع این اســت که شما می توانید از اشتباهات خود 
درس های زیادی یاد بگیرید، بهتر است نوجوانی باشید 
که تلاش می کند ، اشتباه می کند،  شکست می خورد، تا 

فردی باشید با تجربه های خوب و مفید.
بزرگسالان نیز شکســت می خوردند نه کم بلکه 
زیاد. مهم ترین چیز این است که تا آنجا که می توانید از 
شکســت های خود یاد بگیرید، و یاد بگیرید که چگونه 

آنها را به نقاط قوت خود تبدیل کنید.
یاد بگیرید اول از خود مراقبت کنید

این موضوع مربوط به خودخواه بودن شما نیست، 
این موضوع درمورد کمک به خودتان اســت اگر شــما 
ندانید که چگونه از خودتان مراقبت کنید، نمی توانید به 
دیگران کمک کنید و از آنها مراقبت کنید.  یاد بگیرید که 
محدودیت هایی تعیین کنید، منفی گرایی را حذف کنید، 
مدیتیشــن کنید، سطح انرژی خود را بالا ببرید، افراد را 
محدود کنید، از کرم های ضد آفتاب استفاده کنید و آب 
کافی بنوشید. سالم ماندن، شاد و جذاب به ایجاد اعتماد 

به نفس و جذب افراد در اطراف شما کمک می کند.
در دبیرســتان و دانشــگاه بیــش از حد 

ارزیابی می شوند
آموزش مهم اســت. اما اســترس در مورد نمرات 
اصلا مهم نیســت مگر این که بخواهید دانشمند یا دکتر 
باشید. سعی کنید وقت و پول خود را صرف چیزی کنید 
که دوست دارید و در آن مهارت دارید، حتی اگر در آن 
شکســت بخورید، این شــانس وجود دارد که بدانید با 
زندگی خــود چه کار کنید و به مطالعه ی چیزی بروید 

که واقعا به آن نیاز دارید.
افراد دیگری نیز وجود خواهند داشت

از پس آن بر خواهی آمد مهم نیست که یک رابطه 
یا دوستی به پایان رســیده باشد، زندگی همچنان ادامه 
دارد و شــما از آن عبــور خواهید کــرد. حتی اگر پایان 
خوبی نداشت ، فقط از این شخص برای این که بخشی 
از زندگی شماســت سپاسگزار باشید و سپس آن را رها 
کنید یک روز متوجه می شــوید که مردم می آیند و می 

روند و این ربطی به خوب یا بد بودن شما ندارد.
این فقط زندگی است و تغییر می کند، و مردم هم 

تغییر می کنند. هر فردی که ملاقات می کنید درســی به 
شما خواهد داد. اگر آنها  شما را ترک کنند، به این معنی 
است که شما درسی در زندگی آموخته اید، و زمانی که 
شــما برای آنها آماده باشید، قطعا شخص دیگری برای 

شما وجود خواهد داشت.
بزرگ شــدن جواب همه سوال های شما را 

نمی دهد
در ســن 25 و 30 سالگی به همان اندازه که در 16 
سالگی بودید بی خبر خواهید بود. مسلما، انواع مختلفی 
از بــی اطلاعی خواهد بود، اما همچنان در مورد روابط، 
شــغل، برنامه های آینده و موارد دیگر شــک خواهید 
داشت. فقط یاد بگیرید که در مهمترین تصمیمات تغییر 

دهنده زندگی به خود اعتماد کنید.
نگرش شما تغییر خواهد کرد

ده هــا بار خودتــان را تغییر خواهیــد داد. خواه 
درمورد سیاســت ، مذهب یا موســیقی باشد، افکاری 
در 16 ســالگی دارید، حتی 5 ســال بعــد هم آن افکار 
نخواهند بود. این به این معنا نیســت که شــما از اصول 
خود دســت می کشید، فقط به این معناست که در حال 
رشــد و انعطاف پذیری بیشتری هستید. اگر به این امر 
تسلط داشته باشید نه تنها می توانید همه ی دیدگاه های 
مختلــف را بپذیرید و تحمل کنید، بله می توانید نظرات 

خود را نیز داشته باشید و بیان کنید.

از فرصت ها استفاده کنید
به عنوان یک نوجوان می توانید وقت آزاد خود را 
صــرف بازی های آنلاین کنید، یا می توانید از این زمان 
برای اســتفاده از هر فرصتی که زندگی شــما می دهد 
اســتفاده کنید. با پدر و مادر خود به تعطیلات میروید؟ 
عالی اســت. حتی یک سفر از مدرسه به یک شهر دیگر 
افق های شــما را گســترده تر می کند و شما را به درک 
آنچه می خواهید در آینده انجام دهید نزدیک تر می کند.
ســیگنال های موجود در قلب شــما عشق 

نیستند 
این همه سرخ شــدن، قهقهه زدن سیگنال های ) 
حســی که برای اولین بــار او را میبینم یا زمانی که به او 
فکر می کنیم( عشــق نیستند. این احساسات و هورمون 
های شــما هستند،  توانایی شخصی برای تصمیم گیری 
و مســئولیت پذیری مانند، عشق و شهوت وجود دارد، 
و در نوجوانی بســیار مهم اســت که بتوانیم یکی را از 

دیگری متمایز کنیم.
دوســت بودن پدر و مادر ها با فرزندان در 
دوران نوجوانی,توانایی برای تصمیم گیری در 

دوران نوجوانی
در دوران نوجوانــی پــدر و مــادر هــا مــی 
 تواننــد به عنــوان یک دوســت در کنار فرزندشــان 

باشند

چیزهایی که دوست دارید در نوجوانی بدانید

کاریکاتور
نه در وصال تو بختم به کام دل برساند
نه در فراق تو چرخم ز خویشتن برهاند

چو برنشیند عمرم مرا کجا بنشیند
اگر زمانه بخواهد که با توام بنشاند

زمن مپرس که بی من زمانه چون گذرانی
از آن بپرس که بر من زمانه می گذراند

مرا مگوی ز رویم چه غم رسیده به رویت
رسید آنچه رسید و هنوز تا چه رساند
دلی ببرد که یک لحظه باز می نفرستد
غمی بداد که یک ذره باز می نستاند

مرا به دست تو چون عشق باز داد وفا کن
جفا مکن که همیشه جهان چنین بنماند
ببرد حلقه زلفت دلم نهان زد و چشمت

چنان که بانگ برآمد که این که کرد و که داند
به غمزه چشم تو گفتش که گر تو داری ورنه

من این ندانم و دانم به کارهای تو ماند

قوانین جهانی موفقیتانوری

53 - قانون ارزش نهایی
تعیین کننده 

بهای اصلی هر 
محصول اینست که 

آخرین مشتری ها برای 
آخرین اقلام باقی مانده 

آن، چقدر حاضرند 
بپردازند.

آسمان زیر سایه غبار- مهدی نصیری


