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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
        گوجه فرنگی رنده شده )4 عدد(

        شکر)اشق چایخوری(
        پیاز خرد شده) 1 عدد(
        سیر رنده شده )4 حبه(

        تخم گشنیز پودر شده)1 قاشق غذاخوری(
        گشنیز سبز تازه )به مقدار کم(

        پودر فلفل قرمز )به مقدار دلخواه(
        زردچوبه )نصف قاشق چایخوری(

        پودر زیره سبز ) یک قاشق چایخوری(
        روغن مایع )2 قاشق غذاخوری(

        آب ) 1/4 پیمانه (

        خامه )1/4 پیمانه(
        پنیر فتا سفید مکعبی خرد شده )حدود 200 گرم (

        نمک به اندازه لازم
طرز تهیه :

در یک تابه مقداری روغن بریزید تا داغ شــود .سپس 
پیاز های خرد شده را داخل آن بریزید و تفت دهید تا 
طلایی رنگ شود.بعد از طلایی شدن پیازها سیر خرد 
شده را اضافه کنید و کمی  تفت دهید. پودر فلفل قرمز 
،زردچوبه ، پودر زیره ســبز،نمک و تخم گشنیز پودر 
شده را به پیاز و سیر تفت داده شده اضافه کنید و  ادویه‌ها 

را در روغن کمی تفت دهید.
بعد پوره گوجه فرنگی را به پیاز ها و ادویه جات تفت 

داده شــده اضافه کنید و اجازه دهید تا آب پوره گوجه 
فرنگی بخار شود. سپس آب ، شکر و پنیر خرد شده را 
به همراه نمک به بقیه مواد اضافه کنید و هم بزنید.ولی 
طوری باید هم بزنید که پنیر له نشود.بعد از 10 دقیقه 
که بخار غذا جمع شــدخامه را اضافه کنید و غذا را از 
روی حرارت بردارید.این غذا نباید زیاد سفت و یا آبدار 
باشد . موقعی که غذا را سرو میکنید مقداری گشنیز خرد 

شده را روی آن بریزید.و از طعم لذیذش لذت ببرید.
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شاهی پنیر ) پاکستانی - هندی (  

مأیوس مباش زیرا ممکن است آخرین کلیدی که در جیب داری ، 
قفل را بگشاید. 
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پارسیان

نکته

کاریکاتور
شب فراق نخواهم دواج دیبا را

که شب دراز بود خوابگاه تنها را
ز دست رفتن دیوانه عاقلان دانند

که احتمال نماندست ناشکیبا را
گرش ببینی و دست از ترنج بشناسی

روا بود که ملامت کنی زلیخا را
چنین جوان که تویی برقعی فروآویز

و گر نه دل برود پیر پای برجا را
تو آن درخت گلی کاعتدال قامت تو

ببرد قیمت سرو بلندبالا را
دگر به هر چه تو گویی مخالفت نکنم

که بی تو عیش میسر نمی‌شود ما را
دو چشم باز نهاده نشسته‌ام همه شب

چو فرقدین و نگه می‌کنم ثریا را
شبی و شمعی و جمعی چه خوش بود تا روز

نظر به روی تو کوری چشم اعدا را
من از تو پیش که نالم که در شریعت عشق

معاف دوست بدارند قتل عمدا را
تو همچنان دل شهری به غمزه‌ای ببری

که بندگان بنی سعد خوان یغما را
در این روش که تویی بر هزار چون سعدی

جفا و جور توانی ولی مکن یارا

قوانین جهانی موفقیتسعـدی

59. قانون آمادگی
موفقیت شما در هر کار و یا 

معامله ای تا 80% به آمادگی 
شما از قبل بر می گردد.

ما برای آمادگی خود باید از 
قبل تمامی فرضیات را در نظر 
بگیرید، کارهای ضروری را 

انجام دهید و هر اطلاعات مفید 
و لازم را جمع آوری کنید.

دعای روز بیست و چهارم ماه مبارک رمضاندعای روز بیست و چهارم ماه مبارک رمضان

کودک و نوجوان

یک روانشناس درباره چرایی تمایل برخی نوجوانان به 
تنها ماندن در خانه و همراهی نکردن والدین برای رفتن 
به تفریح و یا مهمانی، گفت: فرزندان در سنین نوجوانی 
نیاز به تنهایی دارند و این نیاز تا حد معینی طبیعی است؛ 
چراکه از جمله ویژگی‌های دوران نوجوانی محسوب 
می‌شود. والدین نیز باید به این‌ نیاز احترام بگذارند اما 
مراقب باشند که این  تنهایی از حد طبیعی خود فراتر 

نرود و تبدیل به انزواگرایی نشود.
گوهر یســنا انزانی با بیان اینکه ما به عنوان‌ والد نباید 
خیلــی نوجوان‌ها را تنها بگذاریم اما باید به آنها اجازه 
دهیم برخی چیزها را تجربه کنند، اظهار کرد: والدین 
نمی‌توانند همیشه با نوجوان بجنگند و جلوی او بایستند 
که نباید در خانه تنها بماند. نوجوانان در دوره‌ای قرار 
دارند که میل به تنها ماندن در خانه و دوری از خانواده 

در آنها زیاد می‌شود.
این روانشــناس در عین حال افزود: از سوی دیگر اما 
نباید زیاد نوجــوان را در خانه تنها بگذاریم که دچار 
انزوا طلبی و افسردگی شود. والدین می‌توانند هنگامی 
که نوجوان تنها در منزل می‌ماند، مسئولیت انجام کاری 
را بر عهده او بگذارند تا در این مدت که تنها است آن 

مسئولیت‌ را انجام دهد.
وی در ادامه سخنان خود با اشاره به ترس والدین از تنها 
گذاشتن نوجوانان در منزل، تصریح کرد: ترس نوعی 
احســاس اســت که تحت افکاری به وجود می‌آید، 
والدین باید افکار خود را بشناسند و بدانند از چه عاملی 
می‌ترسند. آیا می‌ترسند نوجوان دوستان هم‌سال خود 
را به خانه آورد؟، می‌ترسند اتفاقی بد رخ دهد و نوجوان 
صدمه ببیند؟، بنابراین اگر والدین به خطای شناختی و 

فکری خود آگاه باشند می‌توانند حل مساله کنند.
انزانی ادامه داد: برای دوری از این مســائل می‌توان به 
نوجوان مســئولیت داد تا  برای مثال مدتی که در خانه 
تنها است اتاق خود را مرتب کند و یا او را با تفریح‌های 

خوب مثل کتاب خواندن و فیلم دیدن آشــنا کرد تا به 
هنگام تنهایی وقت خود را اینگونه پر کند. از سوی دیگر 
می‌توان به او تذکر داد که چطور از خود و خانه محافظت 
کند و یا افراد غریبه را تحت هیچ شرایطی به خانه راه 
ندهد. راجع به تمام این موارد می‌توان با نوجوان مذاکره 
کرد، با او به تفاهم رسید و ترس ها را از خود دور کرد.

به گفته این روانشناس، والدین باید به نوجوانان اجازه 
دهند تا به اندازه محدود و معینی در خانه تنها بمانند، 
اما در عین حال مراقب این باشند که این تنهایی بیش 
از حد نشود؛ چراکه می‌تواند تبعات منفی نظیر افزایش 
استرس، افزایش ترس‌های درونی و بروز پرخاشگری 
و بروز علائم افسردگی در پی داشته باشد و این تصور 
را برای نوجوان ایجاد کند که او دوست‌داشــتنی و یا 

ارزشمند نیست.
وی معتقد است که اگرچه ممکن است رفتن به بیرون 
از خانه برای گردش و تفریح برای والدین جذاب باشد، 
اما شاید این جذابیت برای نوجوان وجود ندارد و این 
والدین هستند که باید متوجه تفریحات جذاب نوجوان 
باشند و سعی کنند بر اساس علاقمندی‌های نوجوان 

برای تفریح خانوادگی تصمیم بگیرند.

این روانشناس همچین این را هم گفت که والدین باید 
با ایجاد رابطه صمیمی میان خود و نوجوان از او برای 
بیرون رفتن از خانــه و تفریح و گردش نظر بگیرند؛ 
چراکه نوجوانان بهتریــن راهکارها را برای رفع این 

اختلاف‌ها پیشنهاد می‌دهند.
انزانی، نوجوانی را پلی میان  کودکی و جوانی دانست 
که در آن نوجوان تمایل به اســتقلال پیدا می‌کند و در 
جستجوی هویت خود میل به تنهایی‌اش بیشتر می‌شود 

و از همین رو دوست ندارد با خانواده بیرون رود.
وی با تاکید بر اینکه والدین باید پیش از شــروع دوره 
نوجوانی راجع به شرایط بلوغ اطلاعاتی کسب کنند، 
توصیه کرد: در این دوران والدین باید با نوجوان همدلی 
کنند، بی قید و شرط به او عشق بورزند. برای خانواده 
و تفریحات خانوادگی متناســب بــا علایق نوجوان 
برنامه‌ریزی کننــد و قاعده‌ای تعیین کنند که طبق آن 
نوجوان بتواند حق انتخاب برای حضور در یکی از این 
تفریحات را داشته باشد. همچنین لازم است والدین 
توجه کنند که نوجوان با آنها دشــمنی ندارد و به دلیل 
تغییرات هورمونی و ویژگی‌های دوران نوجوانی است 

که دائما در حال مخالفت با تصمیمات آنها است.

چه زمانی تنها ماندن نوجوان »خطرناک« است؟

سبک زندگی

یک روانشــناس با تاکید بر اینکــه زوجین به هنگام 
عصبانیت نباید با یکدیگر قهر کرده و یا درباره دلخوری 
خود ســکوت کنند، گفت: بی‌تفاوتی زوجین نسبت 
به احساسات یکدیگر در مواقعی که عصبانی هستند 
درست نیست، بلکه باید از طریق یافتن راه حل مناسب 
و با حفظ آرامش و دوری از برخوردهای تند، عصبانیت 

خود نسبت به مسائل را با همسر بازگو کنند.
شبنم طلوعی با بیان اینکه عصبانیت نوعی پرخاش 
اســت، اظهار کرد: افکار افسار گسیخته تولید کننده 
عصبانیت هستند و این عصبانیت در زندگی اجتماعی 
تاثیر مســتقیم می‌گذارد. از این رو کنترل افکار و در 
دست گرفتن افسار آن به هنگام عصبانیت بسیار مهم 

است.
به گفته این روانشــناس، انســان‌ها دارای احساسات 
مختلف در زمان‌های مختلف‌اند و این احساســات 
از فکر و باورهای هر فرد نشــات می‌گیرد، از این رو 
برای احاطه به این احساسات باید بر افکار خود احاطه 

داشت.
وی با بیان اینکه باید حواسمان به ورودی و خروج افکار 
در ذهن باشد، افزود: کنترل افکار به این معنی است که 
ابتدا نسبت به درستی و نا درستی افکار مطمئن شویم 
و اگر این افکار درست بود به آنها اجازه ورود به ذهن 
را دهیم. به نوعی می‌توان گفت باید نسبت به درستی یا 

نادرستی افکار قضاوت کنیم.
طلوعی معتقد اســت که قهر کردن زوجین به هنگام 

عصبانیت نوعی خشم  پنهانی محسوب می‌شود که به 
رابطه آسیب جدی می‌زند.

وی در عیــن حال این را هم گفت که تنها راه ارتباطی 
افراد با یکدیگر بیان کلمه است و این کلمات هستند که 
عصبانیت، خشم، ناراحتی، عشق، محبت افراد نسبت 
به یکدیگر را نشان می‌دهند و سکوت زوجین در مقابل 
رفتار یکدیگر هیچ سودی برای بهبود رابطه ندارد چراکه 
در این شرایط همسر متوجه ناراحتی زن یا شوهر خود 

نمی شود.
این روانشــناس با بیان اینکه زوجین باید احساسات 
لحظه‌ای خود را از طریق بیان کلمات به همسر منتقل 
کنند، ادامه داد: وقتی از دســت همسر خود عصبانی 
هســتید، ابتدا درباره درستی یا نادرستی رفتار همسر 
خود فکر کنید. به این فکر کنید که این عصانیت درست 

است یا نه؟، آیا همسر شما حق داشته آن رفتار را از خود 
بروز دهد یا خیر؟. به چالش کشــیدن ذهن و پرسیدن 
سوالاتی این چنینی در رابطه با مساله پیش آمده می‌تواند 
جلوی عصبانیت شما را بگیرد. اینگونه از عصبانیت غیر 
منطقی شما کاسته می‌شود و در مقابل به دنبال راه حلی 

برای حل مساله می‌گردید.
طلوعی در پایان سخنان خود خطاب به زوجین توصیه 
کــرد: در هنگام عصبانیت از خــود گویه‌های مثبت 
استفاده کنید و جملات مثبتی نظیر اینکه "من نیاز ندارم 
برای اثبات خود با صدای بلند حرف بزنم" یا "نیازی به 
فریاد زدن نیست"،  "این احساسات همیشگی نیستند و 
کنترل همیشگی شرایط نیز غیر ممکن است"، را تکرار 
کنید. اینگونه عصبانیت شما در لحظه فروکش می‌کند 

و به سراغ حل کردن مساله می‌روید.

به هنگام عصبانیت از همسر »سکوت« کنیم؟
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