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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
 گوشت مغز ران 3 بار چرخ شده 	 500 گرم

 سبزی کوفته ریز خرد شده )شامل تره، شبت، ترخون 
400 تا 500 گرم 		 و مرزه( 

 برنج خیس خورده 	 1پیمانه
 مغز باقلا تمیز شده	 400 گرم

50 گرم 		  کره 
3 قاشق سوپخوری پیاز داغ	 	

10 عدد 		 آلو 
2 قاشق سوپخوری 		 نعناع داغ 

به میزان لازم نمک و فلفل و زردچوبه	
طرز تهیه :

ابتدا گوشت و سبزی خرد شده و برنج خیس شده را 
با نمک و فلفل زردچوبه خوب ورز می دهیم ســپس 
باقلا را اضافه نموده و کمی ورز داده و به اندازه پرتقال 
گلوله ای برداشته وسط آن را آلو قرار داده و فشرده می 
کنیم تا وا نرود. سپس کره و پیاز داغ و کمی زردچوبه را 
تفت داده و آب ریخته تا جوش آید و کوفته ها را دانه، 
دانه در آب قرار داده تا کاملاً پخته شــود و با نعناع داغ 

آن را تزئین می کنیم.
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کوفته باقلا

وجود موانع ، تنهابه این معنی است 
که باید عزم خود را برای رسیدن به هدفهای ارزشمند، جزمتر کنید . 
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جشن قهرمانی ...

پارسیان

نکته

کاریکاتور

خدا چو صورتِ ابرویِ دلگشای تو بست
گشادِ کارِ من اندر کرشمه‌های تو بست
مرا و سرو چمن را به خاک راه نشاند
زمانه تا قَصَبِ نرگس قبای تو بست
ز کار ما و دل غنچه صد گره بگشود

نسیم گل چو دل اندر پی هوای تو بست
مرا به بندِ تو دوران چرخ راضی کرد

ولی چه سود که سررشته در رضای تو بست
چو نافه بر دلِ مسکینِ من گره مفکن

که عهد با سرِ زلفِ گره گشای تو بست
تو خود وصالِ دگر بودی ای نسیم وصال
خطا نگر، که دل امید در وفای تو بست

ز دستِ جورِ تو گفتم ز شهر خواهم رفت
به خنده گفت که حافظ برو که پای تو بست

قوانین جهانی موفقیتحافظ 

64. قانون وفور نعمت
جهان هستی ما از نعمتهای بی‌شماری 

برای استفاده برخوردار است. این 
جهان از ثروت‌های بی شماری برای 
افراد که طالبش هستند برخوردار 

است.
شما میتوانید برای دریافت ثروت از 
همین لحظه تصمیم بگیرد و کارهایی 
را که دیگر افراد موفق انجام داده اند 

در نظر داشته باشید.

سبک زندگی

یک روانشــناس با بیان اینکه ۳۵ تا ۵۵ ســالگی یا 
همان دوره میانسالی، مرحله پختگی افراد محسوب 
می‌شــود، گفت: در این دوره اگر میانسالان نتوانند 
راه خروجی برای "زایندگی" خود پیدا کنند ممکن 
اســت غرق در "رکود"، "بی‌حوصلگی" و "فقر 

میان فردی" شوند.
دکتر مــژگان احمدپور درباره چرایی احســاس 
بی‌حوصلگی و رکود در میان برخی میانســالان با 
اشاره به نظریه "اریکســون" )نظریه پرداز حوزه 
روانشناسی( مبنی بر "زایندگی در برابر رکود" در 
دوران میانســالی، اظهار کرد: از ۳۵ تا ۵۵ ســالگی 
مرحله پختگی افراد محســوب می‌شود و در این 
مرحله مهم اســت که افراد بتوانند نسل‌های آینده 

را آموزش دهند.
وی در عیــن حال این را هم گفــت که برای این 
آموزش دادن به نســل‌های بعد لزومی ندارد حتما 
افراد والد بوده و فرزندی داشــته باشند چراکه این 

آموزش ربطی به والد بودن افراد ندارد.
این روانشناس با بیان اینکه  میل به آموزش نسل‌های 
آینده در افراد وجود دارد و به طور خودکار با داشتن 
فرزند ارضا نمی‌شــود، ادامه داد: اریکسون معتقد 
است تمام نهادها باید فرصت هایی را برای "ابراز 
زایندگی" میانسالان فراهم کنند، اگر افراد میانسال 
نتواند راه خروجی بــرای زایندگی خود پیدا کند 
غــرق در رکود، بی‌حوصلگــی و فقر میان فردی 

می‌شوند.
به گفته وی، از ۳۵ سالگی به بعد افراد مستقل شده، 
به اصطلاح پخته می‌شوند و می توانند پیوند خوب 

و روابــط صمیمی با دیگران برقــرار کنند چراکه 
دیگر در برابر از دست دادن هویت ترسی ندارند و 

می‌توانند از خود در برابر دیگران محافظت کنند.
احمد پور معتقد است که افراد پس از ۳۵ سالگی در 
عین حالی که هویت مستقل خود را حفظ می‌کنند، 
می‌توانند با از خود گذشتگی به یک آمیختگی میان 

خویشتن با دیگر افراد برسند.
این روانشــناس در ادامه ســخنان خود با تاکید بر 
ضــرورت ایجاد یک راه خروج برای  "زایندگی" 
افراد در بازه ســنی ۳۵ تا ۵۵ ســالگی، خاطر نشان 
کــرد: عدم توجه به ضرورت ایجاد یک راه خروج 
برای  "زایندگی" میانســالان علاوه بر مشکلات 
روانشــناختی یاد شده می‌تواند مشکلات هیجانی 
را برای افراد به بار آورد که "یونگ" )روانکاو( نیز 
از آن تحت عنوان "بحران میان سالی" یاد می کند.

وی بــا بیان اینکه میانســالانی کــه نمی‌توانند به 
"زایندگی" برسند ممکن است دچار وا پس روی 
در "شــبه صمیمیت" شــده و خود را به شیوه‌ای 
بچگانه‌ لوس کنند، افزود: از ســوی دیگر به دلیل 
آنکه این افراد تنها در فکر تامین نیاز و آسایش خود 
هستند، به لحاظ جسمی و روانی نیز بی اعتبار و بی 

ارزش می‌شوند.
احمد پور در پایان ســخنان خود با اشاره به نظریه 
"اریکســون" تاکید کرد: اریکســون معتقد است 
که "مراقبــت" به صورت اهمیت دادن به دیگران 
تعریــف می شــود و باید باور داشــت که نیاز به 
آموزش دادن به نســل بعد در دوران میانسالی، نه 
تنها در کمک کردن و اهمیت دادن به دیگران موثر 
است  بلکه برای تحقق بخشیدن به هویت خود فرد 

نیز بسیار حائز اهمیت است.

چرا برخی »میانسالان« غرق در »رکود« می‌شوند؟

کودک و نوجوان

در هر خانواده ای افراد دارای اختلاف عقاید می باشند 
که می تواند آرامش آن ها را به طور موقت به هم بزند اما 
باید قبل از هر کاری فکر کرد که این اتفاقات چه تاثیرات 

منفی روی کودکان می گذارد.
اضطراب عاطفی

خانواده هایی که در مقابل کودک خود جر و بحث می 
کنند ، نوعی اضطراب را به کودک القا می کنند . دعوای 
پدر و مادر می تواند تاثیرات منفی را از لحاظ عاطفی 
روی کودک بگذارد و این کار باعث احســاس ناامنی 
در کودکان خواهد شد و در نتیجه این احساس نا امنی 
باعث می شــود که کودکان در آینده از مشکلاتی مثل 

اضطراب و افسردگی رنج ببرند.
پرخاش

خانواده هایی که جلوی فرزندان خود دعوا می کنند، 
در واقــع به فرزند خود این گونه یاد می دهند که برای 
حل مشکلات باید پرخاش کرد و دعوا راه انداخت و 
بنابراین کودکان سعی می کنند که مشکلات خود را از 
همین طریق حل کنند و نتیجه این اتفاق باعث روابط 

شکست خورده و پرخاش گری می شود.
شکست در روابط

کودکان سعی می کنند در روابط خود مانند پدر یا مادر 
شان رفتار کنند و اگر شما هم مدام در حال جر و بحث 
باشــید، کودک تان در آینده همین رفتار را در رابطه به 
کار می گیرد و در نتیجه روابط کودک های شــما در 
آینده دچار شکست خواهد بود و او نیز همیشه از این 

شکست ها آسیب می بیند.
مشکلات جسمی

دیدن دعوای خانواده می تواند باعث احساس اضطراب 
و افسردگی و درماندگی در کودک شود و در نتیجه این 
احساسات منفی بر روی سلامتی انسان تاثیر می گذارد 
و گاهی اوقات در بعضی از کودکان باعث غذا نخوردن 
و در بعضی دیگر باعث پرخوری می شود که تمام این 

ها روی سلامت جسمی آن ها نیز تاثیر گذار است .
خواب ناآرام

مشــاجرات والدین روی الگوی خواب کودکان تاثیر 
منفی دارد و خواب آرام را از کودکان می گیرد و باعث 

زودرنجی و بهانه جویی کودک می شود.
ناتوانی در تمرکز برای مطالعه و افت تحصیلی

دعوا کردن در مقابل کودک باعث می شود که ذهن او 
یکسره مشغول باشد و در نتیجه نمی تواند فکر خود را 
از این دعوا ها به درس هایش متمرکز کند و تمرکز او 

پایین خواهد آمد .
اعتماد به نفس پایین

ترکیب احساساتی مثل گناه ، خجالت ، بی ارزشی و نا 
امیدی در کودکی با این شرایط ایجاد می شود و باعث 
می شــود که او به طور کلی احســاس اعتماد به نفس 

پایینی داشته باشد .
مشکلات ارتباطی با همسالان

مشــاجرات والدین کودکان را غمگین، مشــوش، 
پرخاشگر، لجباز می کند و سبب می شود مشکلات 

ارتباطی با همسالان خود داشته باشند.

تاثیرات منفی جر و بحث و دعوای والدین مقابل کودکان


