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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
290 گرم آرد قنادی	
100 گرم کشمش	

1 قاشق غذاخوری بکینگ پودر	
2 عدد تخم مرغ	

نوک قاشق غذاخوری  وانیل	
150 گرم کره	

250 گرم)5/1 لیوان( پودر قند	
طرز تهیه :

کــره و تخم مرغ را از یخچــال خارج کنید تا با دمای 
آشپزخانه یکسان شوند.

کره را در یک کاسه بزرگ بریزید.

پودر قند و وانیل را به کره افزوده و با همزن 5 دقیقه هم 
بزنید تا مخلوط یکدست و کرم رنگی بدست بیاید.

تخم مرغ ها را به مایه بیافزایید و مجددا با همزن بزنید 
تا مایه یکدست شود.

کشمش ها به کاسه مواد اضافه کرده و مخلوط کنید.
آرد را با بکینگ پودر مخلوط کرده و دو مرتبه الک کنید.
مخلــوط آرد و بکینگ پودر را به تدریج به مواد داخل 

کاسه اضافه نموده و با یک قاشق هم بزنید.
کف سینی فر را چرب کرده و یک ورق روغنی داخل 

آن بیاندازید.
مایه شیرینی را با قاشق یا با قیف به اندازه یک گردو روی 

کاغذ روغنی بریزید.
شیرینی ها را با فاصله بریزید چون بعد از ریختن روی 

سینی فر باز می شوند و جای بیشتری نیاز دارند.

ســینی فر را به مدت 10 دقیقه درون فر قرار دهید تا 
شیرینی ها پخته شوند اما اگر می خواهید شیرینی شما 
خشک و ترد و شکننده شوند، آن ها را به مدت 20 تا 
25 دقیقه درون فر قرار دهید. آنها را از سینی فر خارج 
و صبر کنید که کمی خنک شوند، سپس آنها را از روی 

کاغذ روغنی آرام جدا کرده و در ظرف بچینید .

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
37
31

33
31

39
31

39
31

41
31

39
31

43
29

شیرینی کشمشی
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صید میگو هرمزگان

پارسیان

نکته

کاریکاتور
مبارک روز بود امروز، یارا

که دیدار تو روزی گشت ما را
من آن دوزخ دلم، یارب، که دیدم

به چشم خود بهشت آشکارا
نه مهرست این، که داغ دولتست این

که بر دل بر ز دست این بی‌نوا را
ز یک نا گه چه گنج دولتست این؟
که در دست اوفتاد این بی‌نوا را

درین حالت که من روی تو دیدم
عنایت‌هاست با حالم خدا را

هم آه آتشینم کارگر بود
که شد نرم آن دل چون سنگ خارا

مرا تشریف یک پرسیدنت به
ز تخت کیقباد و تاج دارا

بکش زود اوحدی را، پس جدا شو
که بی‌رویت نمی‌خواهد بقا را

قوانین جهانی موفقیتاوحدی

77. قانون کارآفرینی
برای اینکه ثروتمند شوید باید 
کسب و کار خود را راه اندازی 
کنید. شما با کار کردن برای 
دیگران هیچ وقت ثروتمند 

نمی شوید، برای اینکه به فرد 
ثروتمند تبدیل شوید کافی 

است فقط 10% تولیدات شما از 
رقیبان بهتر باشد.

کودک و نوجوان

روش های ساده و کاربردی اعطای عزت نفس به کودکان زیر 10 سال
از فداکاری ها و از خودگذشــتگی های 
خود برای فرزندتان ، کمتر سخن بگوئید. 
به او بگوئید اگر کار مهمی برایش کرده‌اید 

، در عوض لذت بیشتری برده‌اید .
* فرزند خود را همان طور که هســت 
بپذیرید ؛ نه آن گونه که شــما دلتان می 
خواهد . اینگونه اســت که به او عزت 
نفس می دهید ، اینگونه اســت که به او 
امکان شــکوفا شدنِ "خود" می دهید ، 
اینگونه اســت که به او کمک می کند تا 
خودش باشــد ، خودِ  خودِ خودش . نه 

آنچه دیگران می خواهند .
* "تــو می توانی " را هیچگاه فراموش 
نکنید ! همواره این بینش را به فرزندتان 
القاء کنید " مــی دانم که تو از عهده ی 

انجام دادن آن برمی آیی ".
* هیچ چیز لذت بخش تر از دوچرخه 
ســواری یک پدر و پسر در عصر یک 
روز جمعه در پیست دوچرخه سواری 
نیســت . از فرصت هــای با هم بودن ، 
جهــت ارتقای عزت نفــس کودکتان 

استفاده کنید .
* از فداکاری ها و از خودگذشتگی های 
خود برای فرزندتان ، کمتر سخن بگوئید 
. به او بگوئید اگر کار مهمی برایش کرده 

اید ، در عوض لذت بیشتری برده‌اید .
* در اکثر موارد او را در انتخاب و تنظیم 
لوازم شــخصی‌اش آزاد بگذارید ؛ مثل 
رنگ لباس ، شــکل و انــدازه ی کیک 
تولد، جمع و جور کردن وسایل اردوی 

یک روزه، بستن ساک استخر ، ...
* بــا اینکه آدامس برای دندان کودکتان 
ضــرر دارد ، ولی گاهی می تواند درمان 
خوبی برای بســیاری از کج خلقی‌ها ، 
بهانــه گیری ها ، یا بی حوصلگی های 

او باشد.
* رفتار شما با همسرتان ، موثرترین الگو 
برای فرزندتان می باشــد . این روابط، 
الگویی اســت برای درک کودکتان از 

برقراری ارتباط درست و شایسته .
* کشف استعداد و علائق فرزندتان ، کار 
دشواری نیست ؛ کافیست به چیزهایی 
کــه او را به وجد می آورد و با هیجان از 
آن سخن می گوید توجه کنید . در مقابل 
بدانید آن چیزی که حوصله اش را ســر 
می برد و کمتر از آن حرف می زند ، مورد 
علاقه اش نیست ؛ هرچند شما عاشق آن 
موضوع باشید و با تمام وجود بخواهید 

فرزندتان در آن چیز موفق گردد !!
* مدرســه ی فرزندتــان و هرآنچــه 
مربوط بدان است را جدی بگیرید ! هر 
ســال دراولین روز مدرسه از او عکس 
بگیرید . اگر قرار است به مدرسه یا پایه 
ی جدیــدی برود، روز قبل همراه با هم 
به آن محل ســر بزنید و بــا این کار، از 

تشویش‌هایش بکاهید .
نسبت به علاقه و هیجان فرزندتان نسبت 
به معلم تازه و دوستان جدیدش حساس 
باشید . به او یاد دهید که با هر چیز - چه 
خوب و مطلوب، چه بد و نا خواسته - 

درست رفتار کند : قدر خوبی ها را بداند 
و قادر به تحمل یا تغییر بدی ها باشد

* هیچ کدام از "ترس" های کودکتان بی 
دلیل نیست.  اگر از ارتفاع یا از پله برقی 
می ترسد ، او را مسخره نکنید ! به دنبال 
علت و رفع مشکل باشید ! البته بدانید که 
اکثــر ترس های معمولی ، دلیل منطقی 
ندارد و می تواند طبیعی ، اقتضای سن ، یا 
ناشی از تقلید باشد . مثلا : تقلید از والدین 

یا تقلید از شخصیت های تلویزیونی .
* به فرزندتان بفهمانید که وجود برخی 
روزهای ناخوشایند در زندگی ، امری 

طبیعی است .
* یکسری از کارهای خانه را به کودتان 
واگذار کنید و با این روش او را مسئولیت 
پذیر بار آورید . مثل : غذا دادن به ماهی 

قرمز ، آب دادن به گلدان ها ، ...
* هنگام ترک منزل شخصا از کودکتان 
خداحافظی کنید، هنگام آمدن به خانه 
شــخصا با او دســت دهید .در رابطه با 
احساســی که دارید و اتفاق هایی که در 
بیرون از منزل برایتان رخ داده است با او 

صحبت کنید .
* هــرگاه خطایی از شــما ســرزد ، از 

فرزندتان عذرخواهی کنید !

* در جشن تولد هنگام باز کردن کادوها 
، وقتی نوبت به کادوی شــما رسید ، نام 
کودکتان را به عنوان کادوآورنده بیاورید 
. البته بهتر است در هنگام خرید کادو هم 

نظر او را جویا می شدید .
* هرگاه میان دو چیز شــک داشتید که 
مثلا این رنگ روسری را بخرم یا آن رنگ 
را ، ایــن انتخاب را به عهده ی کودکتان 
بگذارید. مطمئن باشــید هربار که آن 
روسری را به سر می کنید ، او را سرشار 

از شعف خواهید کرد .
* رویدادهای مهم زندگی فرزندتان را 
در یک تقویم کوچک از ابتدا یادداشت 
کنید . مثل : روزی که توانست خودش 
به تنهایی بنشــیند یا راه رود ، روز دندان 
درآوردن، روزی که توانســت بگوید: 
"مامــان " ، روز و ســالی که به کلاس 

ژیمناستیک رفت ، روز و سالی که ...
* سعی کنید احساسات درونی خود را 
بروز دهید و از کودکتان هم بخواهید از 
احساسات و افکارش برای شما بگوید .

* عکس کوچکی از فرزندتان را همیشه 
همراه داشته باشید . بهتر است یک عکس 
شــاد و مفرح از خودتان، همسرتان و 
فرزندتان در میان شــما انتخاب کنید و 
در تصویر زمینه ی تلفن همراه ، یا پس 
زمینــه ی رایانه قرار دهید . اینگونه به او 
نشان می دهید که برایش اهمیت خاصی 

قائل هستید .
درباره ی اینکه خیلی کار دارید و باید این 
کارها را انجام دهید برایش توضیح دهید. 
بهتر است بگوئید : " خیلی دوست دارم 
تمام مدت با تو باشم ولی باید کارهای 
خانــه را هم انجام دهم ، اگر کمی به من 
کمک کنید ، زودتر با هم بازی می کنیم "

سبک زندگی

آیا تا به حال شــده که از خودتان بپرســید چرا این 
همه گریه می کنم ؟ اگر پاســخ شما مثبت است، به 
اولین چیزی که باید فکر کنید، این اســت که شــما 
تنها نیســتید. فرقی ندارد که از یــک رابطه بیرون 
آمده باشید، اشــتباهی در کارتان انجام داده باشید، 
در تحصیل به مشــکل خورده باشــید و . . . در هر 
صورت اشکتان دم مشکتان است، گریه کردن یکی 
از بهتریــن راه ها برای ابراز احساســات و مقابله با 
شرایط سخت زندگی می باشد اما خود عمل گریه 
تقریبا غیر ارادی است و فرد کمتر توانایی این را دارد 

که جلوی آن را بگیرد. 
چرا خیلی زود به گریه می افتید؟

 افسردگی
افسردگی یک اختلال روحی است که به علت ناراحتی 
مداوم در افراد رخ می دهد و باعث گریه غیرمعمول 
می شــود. حال اگر روحیه شما عوض شده و میزان 
گریه کردن تان نیز افزایش یافته اســت، بایدمراقب 
افسردگی باشید که علائم افسردگی شامل ناراحتی، 
نا امیدی، احساس پوچی، کمبود هیجان،اختلالات و 

آشفتگی در خواب و خستگی می باشد.
 اضطراب

اختــال اضطراب نیز به معنی ترس بیش از حد می 

باشــد که افراد در این اختلال توانایی تمرکز کافی 
ندارند و به طور مداوم اشــک می ریزند و همچنین 
در بین بیماران ذهنی بسیار رایج است و 18 درصد 
از جمعیت برخی کلان شــهر ها را تحت تاثیر قرار 
داده اســت. اگر فکر می کنید که احساس اضطراب 
شما بیش از حد است، حتما با یک مشاور متخصص 
صحبت کنید که درمان های مختلف، داروهایمکمل 

و سبک زندگی مناسب را به شما پیشنهاد دهد.
 ضربه روحی در دوران کودکی

مطالعات انجام شــده این گونه نشان می دهد خانم 
هایی که در دوران کودکی دچار آسیب روحی شدید 
شــدهاند، اغلب بیش از بقیه گریه می کنند و گریه 
کردن برای آن ها به منزله یک پاســخ طبیعی هنگام 
رویارویی با مشکلات است و علت آن هم این است 
که سیستم عصبی سمپاتیک این افراد آسیب روحی 
واضطــراب را همزمان با هم تجربه کرده اســت. 
حال فرقی ندارد که این آســیب روانی چقدر بزرگ 
یاکوچک بوده اســت، در هر حالت تحمل آن برای 
این فرد در دوران کودکی بسیار سنگین بوده است.

  استرس
استرس شــما زمانی افزایش پیدا می کند که با یک 
موضــوع ناراحتک ننده، خبر بد یا آشــفتگی هایی 

روبرو شوید. زمانی که بدن با احساسات قوی روبرو 
می شــود، مغز او مدام در حال تجزیه تحلیل قوانین 
موجود می باشد و در نتیجه این تلاش را برای مقابله 
با ســرازیر شدن اشک ها نشــان می دهد. استرس 
همچنین ســطح کورتیزول را بالا می برد که باعث 
افزایش حساســیت فرد و عکس العمل شدیدتر او 

نسبت به مسائل و شرایط استرس زا می شود.
 شخصیت

هر انسانی شخصیت منحصر به فرد خود را دارد که 
مجموعه ای از رفتارهــا، برخورد ها و تفکرات او 
می باشــد. تفاوت های بیولوژیکی و فیزیولوژیکی 
در ساختار مغزی فرد روی شخصیت و حساسیت 
اوتاثیرگزار اســت که می تواند اشــک ریختن او را 
افزایش دهد و متخصصان تنها به این موضوع واقف 
هستند که دســتگاه لیمبیک هنگام اشک ریختن و 
گریه کردن درگیر می شود و بنابراین افراد با استرس 
و حساسیت بیشتر از لحاظ ژنتیکی بیش از بقیه گریه 
می کنند. هرچقدر فرد احساس بیشتری داشته باشد، 
به محیط خود حســاس‌تر می شــود و تقریبا 15 تا 
20 درصداز مردم دنیا در دســته انسان های حساس 
قرار می گیرند که این افراد در برابر نظرات دیگران 

ضعیفتر نیز می باشند.

دلیل و علت زود به گریه افتادن

می ت هت ب عک وار نش

اتومبیل ، ثالث ، بدنه

مسئولیت ، درمان تکمیلی ، مهندسی

عمر و سرمایه گذاري

باربري ، حوادث ،آتش سوزي

نمایندگی ارزانی

کد: 4549
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