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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
1 لیوان نخود  
4 حبه سیر   

4 قاشق غذاخوری ارده  
4 قاشق غذاخوری روغن زیتون  

به میزان لازم نمک و فلفل  
2 قاشق غذاخوری آبلیمو  
دلخواه برای تزیین جعفری  

طرز تهیه :
نخــود را پاک کرده و بشــویید و در ظرفی بزرگ 12 
ساعت خیس بدهید و چند بار آب آن را تعویض کنید.

نخود خیس شده را با حبه های سیر داخل قابلمه ریخته 

و روی حرارت ملایم بگذارید تا بپزد و نرم شود.
پوست نخود پخته شده را جدا کنید.

نخود پخته پوســت کنده و سیرهای نرم شده، روغن 
زیتون و آبلیمو را داخل میکســر یا غذاساز بریزید تا 

یکدست شود.
ارده را همراه با دو قاشق غذاخوری آب ونمک و فلفل 
به مواد داخل غذاســاز اضافه کرده و دوباره غذاساز را 
روشن کنید تا نهایتا یک مخلوط کاملا یکدست و نرم 

داشته باشید.
اگر هوموس غلیظ تر از چیزی است که در نظر دارید 
کمی بیشــتر آب اضافه کنید و روی آن روغن زیتون 

بریزید.
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هوموس یا حمص

دوست داشتن یک نفر یعنی دیدن او 
به همان شکلی که خداوند اراده کرده است.
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برج طغرل  -  مهدی نصیری

پارسیان

نکته

کاریکاتور
تب دوشین در آن بت چون اثر کرد
مرا فرمود و هم در شب خبر کرد
برفتم دست و لب خایان که یارب
چه تب بود اینکه در جانان اثر کرد

بدیدم زرد رویش گرم و لرزان
چو خورشیدی که زی مغرب سفر کرد

بفرمودم که حاضر گشت فصاد
برای فصد، قصد نیشتر کرد
بهر نیشی که بر قیفال او زد

مرا صد نیش هندی در جگر کرد
مرا خون از رگ جان ریخت لیکن
ورا خون از رگ و بازو بدر کرد

به نوک غمزه هر خون کو ز من ریخت
ز راه دستش اندر طشت زر کرد

تو گفتی روی خاقانی است آن طشت
که خون دیده بر وی رهگذر کرد

قوانین جهانی موفقیتخاقانی

75. قانون هدف
برای اینکه بتوانید ثروتمند 

شوید باید هدف های خود را 
که از اصلی ترین نکات برای 
آغاز می باشد، مشخص کنید. 

شما برای اینکه بدون هیچ 
مشکلی و نگرانی پیش بروید 
بهتر است آنها را یادداشت و با 

برنامه ریزی پیش بروید.

کودک و نوجوان

چرا برخی از کودکان موهای خود را می کشند!
گاهی اوقات دیده می شود که کودکان موی سر خود را 
می کشند، والدین با دیدن این عمل توسط فرزندشان 
ناراحت و یا عصبانی می شوند. گاهی نیز فکر می کنند 
مشــکل در شیوه تربیتی آنها بوده. آگاهی از رفتارهای 
کودک و کنجکاوی برای دانســتن علت آن، توســط 
والدین کاملا قابل مشاهده است. اما علت کشیدن مو 

و روش برخورد با این کودکان چیست؟
گاهی ممکن است کودکتان شروع به کشیدن مو، مژه  و 
یا ابروی خودش کند. طبق اطلاعات 4 درصد کودکان 
در سر تا سر دنیا درگیر این عادت هستند، البته لازم به 
ذکر است که این عادت در میان دختران رواج بیشتری 
دارد. این وضعیت در کودکان مختلف درجات متفاوتی 
دارد، برخی از کودکان فقط یک دوره ی کوتاه به این کار 
گرایش پیدا می کنند اما در برخی دیگر شدت و مدت 

طولانی تر دارد. 
کشیدن مو از روی لجبازی

ممکن اســت عاداتی که کودک دارد؛ ریشــه در حس 
آرامشــی داشــته باشــد که با آن کار کسب می کند و 
دائما ســعی دارد، عمل را تکرار کند تا به حس آرامش 
و راحتی دســت پیدا کند. این عادات می توانند شامل 
مکیدن انگشت، بغل کردن عروسک دلخواه، خوردن یا 
کشیدن مو باشد. این عادات بیشتر زمانی دیده می شوند 

که کودک احساس خستگی و یا کلافگی دارد.
گاهی نیز با شــروع هیجان زدگی کــودک این رفتار 
آغاز می شــوند در این صورت بــا اراده و اختیار این 
رفتارهــا را تکرار می کند. بعضی از این رفتارهایی که 
به عادت تبدیل شدند، آسیب رسان نیستند اما بعضی 
از آنها می توانند اثرات  مخربی را به همراه داشته باشند، 

خصوصا اگر دائما تکرار شوند.
در این صورت ممکن اســت والدین برای جلوگیری 
از آنها دست به کار بی فایده بزنند مثلا مرتب به کودک 
تذکر می دهند یا دست او را می بندند و یا ممکن است 
موهایش را کوتاه کنند. دلایل متفاوتی از جمله؛ خجالت، 
ترس، افسردگی، احساس راحتی لحظه ای می تواند این 
رفتار را در کودک رقم بزند که در ادامه به آنها می پردازیم:

کنجکاوی
ممکن است دلیل کودکان برای کشیدن موی خودشان 

تنها نشان دادن توانایی انجام این کار باشد. آنها به هر کار 
جدیدی از جمله کشیدن موی سر تمایل دارند، این عمل 
برایشان جذاب و جدید است و از این کار لذت می برند. 
کودکان کنجکاو هستند و دوست دارند پیامد اتفاقات 

مختلف را ببینند و تحلیل کنند.
بنابراین هرگاه این عمل را از کودک خود مشاهده کردید، 
تنها به مشکل بزرگ فکر نکنید. فرزند خود را زیر نظر 
بگیرید اگر برای دو هفته این عادت را دائما تکرار کرد، 
می توانید برای اطمینان از ســلامت روان کودکتان به 
متخصص مراجعه کنید. در صورتی که کودک همراه 
با کشیدن مو به خودش آسیب می زند، حواس او را از 
این کار پرت کنید مثلا می توانید او را همراه خود کنید 
تا بازی کند، یا اسباب بازی مورد علاقه اش را در اختیار 

وی بذارید و یا با دست های کودک بازی کنید. 
عملکرد آرام سازی

گاهی کودک از کشیدن موی خود به عنوان یک مکانیسم 
آرامش دهنده استفاده می کند. خیلی از والدین تجربه 
ی مالش ســر و یا بینی کودک را برای به خواب رفتن 
او دارند. بنابراین ممکن اســت کشــیدن موی سر نیز 
عملکردی مشــابه داشته باشد و سبب القای راحتی و 

آرامش به کودک شود.
کاری از روی عمد

ممکن است کودکان این کار را انجام دهند تا مقدار تنش 

و هیجان لحظه ای خود را کاهش دهند.
اختلال تریکوتیلومانیا

افراد مبتلا به این اختلال دارای علائم جسمانی و عاطفی 
هستند، اما تشخیص علائم روانی و عاطفی در کودکان 
ممکن است سخت باشد، زیرا ممکن است کودکان به 
دلایل متفاوتی این عمل را تکرار کنند، اما در هر صورت 

روش هایی برای تشخیص این اختلال وجود دارد.
علائم این اختلال تریکوتیلومانیا عبارتند از:

• تکرار دائم این عمل به همراه تاب دادن موها
• ریزش و گاهی تاســی در ناحیه ای که مو کشــیده 
می شود )این عمل بیشــتر در نواحی تاس شده و کم 

مو تکرار می شود(
• ممکن است قبل از کشیدن مو احساس نیاز شدیدی به 

این کار کنند و در برابر حس نیاز مقاومت شود.
• تنش و هیجان زیاد قبل از تکرار کشیدن موها

• احساس خوشی و راحتی که بعد از کشیدن و کندن 
مو به آنها دست می دهد.

• کوتاهی، نازکی و ریزش شدید موها 
• ممکن اســت به دنبال این کار موهای کنده شــده را 

می جوند یا گاز می گیرند. 
• کودکان مبتلا به این اختلال، کشیدن موها را فقط برای 
خودشــان انجام نمی دهند بلکه ممکن است موهای 

عروسک، پتو و یا پرز لباس ها را نیز بکشند.

سبک زندگی

30 سالگی سن مبهمی در زندگی همه انسان ها است، 
از این رو همه دوست دارند بدانند بعد از رسیدن به این 
ســن چگونه زندگی می کنند و طرز فکرشان چگونه 

خواهد بود.
این مقاله تجربیاتی از افراد مختلف است که گردآوری 
شده اند. وقتی در دهه 20 سالگی هستید؛ پر از رویا و 
آرزو می باشــید؛ البته که هنوز خام هستید و تصمیم 
درســتی برای آینده خود ندارید؛ اما از زمانی که وارد 
سی سالگی می شوید، به چیز های مهمی دست پیدا 

می کنید معرفی کنیم.
داشتنِ پول به معنای شادی نیست

وقتی که وارد 30 سالگی می شوید، نظرتان در مورد پول 
و ثروتمندی تغییر می کند و متوجه می شوید که پول 
به معنای خوشبختی نیست، بلکه دوست دارید شغلی 
داشته باشید که به آن علاقه مند هستید و در آن می توانید 

به موفقیت برسید.
عشق مساوی با احترام است

دختران جوان معمولاً خیلی زیاد فلسفه بافی می کنند 
و خیلی رویایی، پاک و معصوم هستند. آن ها دوست 
دارند که عشق را هر طور شده در زندگی تجربه کنند؛ 

اما زمانی که وارد سی سالگی می شوید، متوجه خواهید 
شد که عشقِ واقعی؛ با خود احترام به همراه دارد.

ارزش زمان را می دانید
به تعویق انداختن کار ها ویژگی است که در خیلی از ما 
وجود دارد؛ اما زمانی که وارد سی سالگی می شویم، بالغ 
شده و متوجه می شویم که زمان زیادی نداریم و ارزش 
این زمان را بهتر می شناســیم و قدرِ تک تک لحظات 

خود را خواهیم دانست .
افراد سمی را از خودتان دور می کنید

همان طور که گفتیم، دهه 30 ســالگی زمانی است که 
شــما نمی توانید بی احترامی را در روابط خود تحمل 
کنید و در نتیجه افراد ســمی را هم در زندگی کنار می   
گذارید، زیرا دوست دارید برای افراد واقعی جا باز کنید 
و با کسانی که ارزش شما را پایین می آورند، روابطی 

نخواهید داشت.
نیاز دارید که دوستان قدیمی تان دوباره برگردند

وقتی وارد 30 سالگی می شوید، نیاز به روابط معنادار، 
صادقانه و پایدار دارید. تمایل دارید که با دوستان قدیمی 
خود ارتباط بگیرید و از کنار آن ها بودن احساس بهتری 

پیدا خواهید کرد.

خانواده همه چیز می شود
زمانی که ســن تان بالاتر می  رود، متوجه می شــوید 
که خانواده برای شــما همه چیز است و دوست دارید 
زمان بیشــتری را در کنار آن ها باشید. معمولاً در دهه 
20 ســالگی بیشتر به خودتان فکر می  کنید اما از سی 
ســالگی به بعد؛ خانواده برای تان ارزش بیشتری پیدا 

خواهد کرد.
ازدواج نهایت هدف نیست

اگر تا 30 ســالگی ازدواج نکرده باشید، از سی سالگی 
به بعد متوجه می شوید که ازدواج هدف نهایی نیست. 
درسته که دوســت دارید تشکیل خانواده بدهید؛ اما 
دیگر برای آن استرس و عجله ای ندارید، زیرا اهداف 

مهم تری را در زندگی دنبال می  کنید.

چیزهای مهمی که تازه بعد 30 سالگی می فهمیم


