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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
 سیب زمینی       ۳ عدد

۳۰۰ گرم قارچ    
کره   ۱ ق غذا خوری
آرد   ۳ ق غذا خوری

شیر    ۲ لیوان
خامه   ۱ ق غذا خوری

پنیر پیتزا   به مقدار لازم
نمک و فلفل و پودر سیر  به مقدار لازم

جعفری و یا پیازچه برای تزئین  
طرز تهیه :

ســیب زمینی را پوست گرفته به حلقه 

های نیم سانتی برش بزنید و ۲۰ دقیقه در 
آب سرد قرار دهید تا نشاسته اضافه اش 
گرفته شود سپس آبکش کنید و با کمی 
آب بجوشانید تا نیم پز شود یا کف سینی 
فر بچینید و با قلم مو کمی روغن رویشان 
بکشید و مقداری نمک و فلفل بپاشید و 
به مدت ۱5 - ۲۰ دقیقه در فر گرم شده از 

قبل تنوری کنید. 
قارچ ها را بشــویید و حلقه کنید و با ۱ 
قاشق آبلیمو مخلو ط نموده و تابه را روی 
حرارت بگذارید تا داغ شود و قارچ را با 
کمی روغن روی حرارت بالا تفت دهید 

تا آبش کشیده شود. 
برای تهیه ســس بشــامل تابه را روی 
حرارت بگذارید و کره را اضافه کنید تا 
ذوب شود سپس آرد را اضافه کرده تفت 
دهید تا خامی اش گرفته شود ، حین هم 
زدن شیر گرم را اضافه کنید و هم بزنید تا 
یکدست شود . در انتها نمک، فلفل سیاه و 
پودر سیر را به همراه خامه اضافه کنید و از 
روی حرارت بردارید. کف ظرف گراتن 
را با قلم مو چرب کنید و سپس یک لایه 
نازک سس بشامل کف ظرف بکشید و 
یک لایه سیب زمینی و سپس یک لایه 
قارچ بچینید رویشان سس بشامل و کمی 

پنیر پیتزا بریزید و ادامه دهید تا ظرف پر 
شــود روی مواد را با سس بشامل و پنیر 
پیتزا پر  کنیــد. ظرف گراتن را به مدت 
۳۰ - 4۰ دقیقه در فر ۱8۰ درجه قرار دهید 
تا پنیر ذوب شود و در صورت تمایل در 
انتها گریل را روشن کنید تا روی گراتن 

طلایی شود. 
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گراتن قارچ با سس بشامل

انسانها در هیچ یک از ویژگی هایشان به اندازه نیکی کردن
 به همنوعان خود خدای گونه نیستند.

33 سیسرو 
25

یکشنبه 18 اردیبهشت 1401، 6 شوال 1443 ، 8 می 2022، شماره 3954 )1338 دوره جدید(، 12 صفحه-  قيمت 6000 تومان

پارس جنوبی، طبیعت بکر خلیج فارس - مهرداد صفرپور

پارسیان

نکته

کاریکاتور

نی مهر دوست دارم ، نی کین دشمنان را
یک طور دوست دارم بی مهر و مهربان را

غم می کشد عنانم من هم شتاب دارم
از هم دعا بگویند یاران شادمان را

مستانه گر بتازم، عیبم مکن که شوقش
گرمی دهد به مرکب، نرمی دهد عنان را
گفتم به گوش توفیق، ای دشمن مروت
تا کی فراق خرمن این مور ناتوان را

گفتا مروت این است، کز پا در افکنیمش
تا آن که جوید از غیر، وز خود نیابد آن را

آوارگیست رهبر در وادی محبت
توفان بود معلم دریای بی کران را

عرفی به گیتی از خلد آمد که باز گردد
غافل که تازه پرواز گم سازد آشیان را

قوانین جهانی موفقیتعرفی شیرازی  

61. قانون اشتیاق
اشتیاق بیش از حد در معامله 
باعث می شو که در بهترین 
قیمت دچار مشکل شوید. 
برای معامله موفقیت آمیز 
باید در صورت نامطلوب 

بودن قیمت از معامله خود 
بگذرید.

کودک و نوجوان

هــدف اصلی درمان ســکوت انتخابــی کمک به 
کودکان برای صحبت در موقعیت هایی اســت که 
قبلًا صحبــت نکرده و این امــر از دو طریق قابل 
دستیابی اســت: با مداخلات روانی اجتماعی یا با 

دارودرمانی.
عــلاوه بر این، روش های زیادی برای درمان کودک 
با ســکوت اختیاری وجود دارد، مانند دارو درمانی، 
رفتار درمانی و درمان شناختی- رفتاری. ساده ترین 
روشی که روانشناسان توصیه می کنند بازی درمانی 
اســت و تاکید می کنند که اینکار ارتباط با کودک را 

تسهیل می کند.
رفتاردرمانی: روشــی درمانی اســت که رفتار های 
مطلــوب )مثبت( را تقویت و رفتار های نادرســت 
)منفی( را از بین می برد. در سال های اخیر آزمایشی 
 )IBT( برای ارزیابی تأثیــرات رفتار درمانی تلفیقی
برای ســکوت انتخابی انجام شد. این درمان شامل 
۲۰ جلسه است که نقش آن محدود به کودک نیست، 

بلکه شامل والدین و معلم نیز می شود.
درمان شناختی-رفتاری: این درمان به کودک کمک 
می کند تا روی نظر خودش درباره خودش، دیگران 
و دنیــای اطرافش تمرکز کند. رفتار درمانی تلفیقی 
برای سکوت انتخابی در کلینیک با مشارکت والدین 

انجام می شود.
پرهیــز از تحریک: زمانی که فرد دیگری در اطراف 
کودک نیســت، کــودک به راحتی با فــردی مانند 
والدینش ارتباط برقرار می کند، ســپس فرد دیگری 
با موقعیت آشــنا وارد می شود و زمانی که در گفتگو 
قرار می گیرد، والدین خود را کنار می کشــند. اینجا 
فرد جدید می تواند افراد بیشــتری را به همین روش 

معرفی کند.
تقویت احساسات مثبت و منفی: شامل پاسخ مثبت به 

همه اشکال ارتباطی است. برای مثال، اگر به کودک 
فشار بیاورید که صحبت کند، او احساس اضطراب و 
بدی می کند و زمانی که لحظات می گذرد و صحبت 

می کند، احساس آرامش زیادی پیدا می کند.
حساسیت زدایی: تکنیکی است که شامل حساسیت 
زدایی از شخص نسبت به دیگرانی است که صدای 
آن ها را با به اشــتراک گذاشتن فایل های صوتی یا 
تصویری می شــنوند. برای مثال، می تواند با ایمیل 
و پیام ها شــروع شــود و با ضبط هــای صوتی و 
سپس ارتباطات مستقیم تر مانند مکالمات تلفنی و 

رسانه های اجتماعی پایان می یابد.
شکل دهی: شامل استفاده از هر تکنیکی است که فرد 
را قادر می سازد به تدریج پاسخی نزدیک تر به رفتار 
مورد نظر ایجاد کند، مانند بلند خوانی، فعالیت های 

گفتاری ساختاریافته و در نهایت گفتگو با دیگران.
داروهــا: ایــن دارو ها فقط برای کــودکان بزرگتر، 
نوجوانان و بزرگسالانی که اضطراب آن ها منجر به 
افسردگی و سایر مشکلات شده است مناسب است. 

دارو هرگــز نباید به عنوان جایگزینی برای تغییرات 
محیطی و رفتاری تجویز شود. گاهی اوقات می توان 
از دارو های ضد اضطراب و ضد افســردگی همراه 
با یک برنامه درمانی برای کاهش ســطح اضطراب 
استفاده کرد، به خصوص اگر تلاش های قبلی برای 
مشــارکت دادن کودک در درمان شکســت خورده 

باشد.
اگر مشکوک هستید که کودکتان از سکوت انتخابی 
رنج می برد، ابتدا باید تمام استرس هایی را که ممکن 
است باعث اضطراب و صحبت نکردنش شود را از 
او دور کنیــد و بــه فرزندتان بگویید که او را درک و 
ترس هایش را احساس می کنید. با او صحبت کرده 
و از او در این دوران ســخت حمایت و تلاش ها و 
دســتاورد های کودک را تحسین کنید. او را تشویق 
کنید و مشــکلات و ناامیدی هایش را به رســمیت 
بشناسید. همچنین باید با پزشک خانواده یا متخصص 
اطفال مشورت و یک روانپزشک یا درمانگر با تجربه 

در این زمینه پیدا کنید.

نحوه درمان سکوت انتخابی در کودکان

سبک زندگی

محققان می گویند کمک به دیگران می تواند با افزایش 
ســن موجب ایجاد حس خوشحالی و شادی بیشتر 

در فرد شود.
به گفته محققان، کمک به دیگران به ترشح هورمون 
تقویت کننده خلق و خوی معروف به اکسی توسین 
کمک می کند. قبلًا تصور می شد که این ماده شیمیایی 

عمدتاً در افراد جوان تر ترشح می شود.
محققان می گویند انجــام دادن کاری برای دیگران 
می تواند شــامل کارهای خیریه یا حتی سلام کردن 
ســاده به مردم در فروشــگاه ها، آسانسورها و سایر 

مکان های عمومی باشد.
مطالعات نشــان می دهد افرادی کــه به امور خیریه 
کمک می کنند و برای دیگران کاری انجام می دهند، 
شاهد افزایش تولید هورمون اکسی توسین هستند، 
هورمونی که باعث افزایش خلق و خوی می شــود 
که مدت ها تصور می شد در افراد پیر کاهش می یابد.

در این مطالعه حدود ۱۰۰ نفر در رده ســنی ۱8 تا ۹۹ 
سال شرکت داشتند که ویدئویی در مورد پسر کوچک 
مبتلا به ســرطان به اشتراک گذاشتند. سپس محققان 
سطح اکسی توسین را در خون شرکت کنندگان قبل 

و بعد از دیدن فیلم مقایسه کردند.
ســپس به شــرکت کنندگان این امکان داده شد تا به 
خیریه ســرطان در این فیلم کمک مالی کنند. نتایج 
نشان داد کسانی که بیشترین هورمون را آزاد می کنند 

به احتمال زیاد کمک بیشتری هم می کنند. بسیاری از 
آن شرکت کنندگان افراد مسن تر بودند.

»پل زاک«، نویســنده مطالعه از دانشگاه کلرمونت در 
کالیفرنیا، گفت: »این مطالعه اولین بار است که ارتباط 
و افزایش اکسی توسین در افراد مسن را نشان می دهد. 
آنچه شگفت انگیز بود قدرت رابطه بین انجام کارهای 

خوب و ترشح اکسی توسین بیشتر بود.«
مدت هاست که مشخص شــده است این هورمون 
در ســنین پایین تر باعث افزایش تولید در رفتارهای 

اجتماعی می شود. محققان می خواستند ببیند که آیا 
می تواند در مورد افراد مسن نیز چنین باشد.

از آنجایی که اکسی توسین با تولیدمثل مرتبط است، 
مدت هــا پیش فرض بر این بود که با افزایش ســن، 
تولید آن کاهش می یابد. اما حال به نظر می رسد اینطور 

نیست.
محققان آن را به عنوان یک خبر خوب و به طور بالقوه 
راهی برای بهبود زندگی ما هم از نظر جسمی و هم از 

نظر ذهنی با افزایش سن می دانند.

کمک به دیگران باعث ایجاد حس شادی بیشتر می شود

مدیر کل روابط عمومی بانک مرکزی:

حسابهایصادرکنندهچکبرگشتیبهاندازهکسریمبلغچکمسدودمیشود
اقتصاد کیش - مدیرکل روابط عمومی بانک مرکزی گفت: وجوه همه حساب های بانکی 

افرادی که چک برگشتی دارند، به اندازه کسری مبلغ چک، مسدود می شود.
مصطفی قمری وفا، مدیر کل روابط عمومی بانک مرکزی گفت: اجرای آزمایشــی این 
طرح به دستور رئیس کل بانک مرکزی، هفته آینده با همکاری و مشارکت ۲5 بانک دولتی 

و خصوصی عملیاتی می شود.
وی افزود: موضوع مســدودی و رفع مســدودی وجوه حساب افراد دارای دسته چک، 
برنامه ای پیچیده اســت که برای هر کدام از این ها، بانک ها حدود ۱5۰ تست باید انجام 

می دادند.
مدیرکل روابط عمومی بانک مرکزی اضافه کرد: پنج بانک باقی مانده هم تا دو هفته آینده 
به این طرح مهم قانون جدید چک متصل می شوند. این بانک های باقی مانده در حال نهایی 

کردن تست های خود هستند.


