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آموزش آشپزی

عکس  روز

: مواد لازم	
2 عدد فلفل دلمه ای قرمز	

فلفل قرمز تند	3 عدد
4 قاشق غذاخوری سرکه	 	

به مقدار لازم نمک و فلفل	
طرز تهیه :

فلفل ها را شسته و در اندازه‌ی بزرگ برش بزنید.
فلفل ها را به کمی روغن زیتون آغشــته کنید و روی 

شعله کباب کنید.
وقتی که پوست فلفل تیره و سیاه شد، فلفل‌ها را در یک 
ظرف پلاســتیکی در بسته یا یک کیسه فریزری قرار 

دهید و تا بخار کند و پوست آن به راحتی جدا شود.

فلفلی که پوست آن را گرفته‌اید، برش بزنید و گوشت 
قرمــز را بکوبید و به‌صــورت خمیر در بیاورید و یا با 
موادی مانند، پیاز، آبلیمو، روغن زیتون و ســیر، داخل 
غذاســاز بریزید و با هم ترکیب کنید، تا به یک حالت 

سس مانندی برسند.
این سس را می‌توانید به غذاهایتان اضافه کنید. استفاده از 
سس پاپریکا در غذاهای‌تان، باعث خوش عطر شدن و 
خوشمزه شدن آن می‌شود، همچنین کیفیت و خاصیت 

غذای شما را هم افزایش می‌دهد.
این سس طعمی نسبتا تند و شیرین دارد که می توانید از 
آن برای تهیه بسیاری از غذاها مثل مرغ، ماهی و اسپاگتی 

استفاده نمایید یا غذاهای خود را با آن سرو کنید.
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سس پاپریکا  

    پیشرفت روزانه کوچک، در طولانی مدت منجر به 
نتایج خیره‌ کننده خواهد شد.
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باران تابستانی در رشت

پارسیان

نکته

کاریکاتور
ای جگر گوشه کیست دمسازت

با جگر حرف میزند سازت
تارو پودم در اهتزاز آرد

سیم ساز ترانه پردازت
حیف نای فرشتگانم نیست

تا کنم ساز دل هم آوازت
وای ازین مرغ عاشق زخمی

که بنالد به زخمه سازت
چون من ای مرغ عالم ملکوت

کی شکسته است بال پروازت
شور فرهاد و عشوه شیرین

زنده کردی به شور و شهنازت
نازنینا نیازمند توام

عمر اگر بود می کشم نازت
سوز و سازت به اشک من ماند

که کشد پرده از رخ رازت
گاهی از لطف سرفرازم کن

شکر سرو قد سرافرازت
شهریار این نه شعر حافظ بود

که به سرزد هوای شیرازت

قوانین جهانی موفقیتشهریـار

80. قانون ریسک

ریسک پذیری و شکست 

با هم رابطه مستقیم دارند. 

افرادی موفق هستند که 

همیشه خطرات را تجزیه و به 

کمترین حالت ممکن جهت 

سود بیشتر می رسانند.

سبک زندگی

فکر می‌کنید همسرتان بیش از حد به خانواده اول خود 
وابســته است؟ عاقلانه است که مردی را برای زندگی 
انتخاب کنید که رابطه خوبی با والدین خود داشته باشد، 
اما در عین حال باید با کسی وارد زندگی مشترک شوید 
که بتواند به راحتی به استقلال دست‌یابد. همسر شما 
باید بدون احساس گناه نسبت به والدین یا تصور اینکه 
در حال قربانی کردن رابطه‌اش با والدین خود اســت، 
مســتقل بودن را در کنار شما تمرین و تجربه کند. اما 
اگر اینطور نبود چه؟ رفتار با شــوهر وابسته به خانواده 
چگونه باید باشد؟ در ادامه این گزارش به این پرسش 

پاسخ خواهیم داد.
شیوه رفتار با شوهر وابسته به خانواده

ایجاد تعادل میان نزدیکی و حفظ یک فاصله منطقی در 
روابــط میان پدر و مادر و فرزندان بالغ، چالش برانگیز 
اســت. در شرایطی که شوهر بیش از اندازه به خانواده 
اول خود وابسته است، تحت هیچ شرایطی نباید او را 
در موقعیتی قرار دهید که مجبور به انتخاب میان شــما 
و مادر و پدرش باشــد. زیرا در اینصورت انتخاب هر 
کدام از شــما به معنای رها کردن دیگری خواهد بود و 
اینگونه او هرگز نخواهد توانست این روابط را مدیریت 
کند. اولین و مهمترین قدم در رفتار با شوهر وابسته به 
خانواده صحبت کردن با او است، اما مواظب نحوه بیان 
خود باشید. هرگز این موضوع را با نگرش انتقادی مطرح 
نکنید، این اقدام تنها باعث می‌شــود او حالت دفاعی 
بیشتری بگیرد که منجر به ایجاد حس بیگانگی در شما 
خواهد شــد. بیگانگی اولین خانه افسرده شدن است. 
در عوض، به همســر خود بگویید که به او علاقه‌مند 
هســتید و نیاز دارید بیشتر توجه و حمایت او را داشته 
باشید. برای همسرتان شرح دهید زمانی‌که نحوه رفتار 
او را با خانواده‌اش می‌بینید بیشتر به یاد نیازهای خودتان 
می‌افتید. همچنین از او سوال کنید که آیا او نیز به توجه 

بیشتری از سوی شما نیاز دارد؟
البته گاهی تمام این مشکل مربوط به همسرتان نیست 
و بخشی از این مساله ممکن است به خاطر حساسیت 
بیش از اندازه شما باشد. به بیان دیگر حسادت نسبت به 
توجه همسرتان به هر فرد دیگری جز شما، این تصور 
را به وجود می‌آورد که شوهرتان به خانواده‌اش وابسته 
است. چنین حسادتی از احساس ضعف نسبت به خود 
ناشی می‌شود، این احساس باعث می‌شود که با توجه 
شوهرتان به شخص دیگری غیر از شما احساس طرد 

شدن داشته باشید.
اطمینان حاصل کنید که علاوه بر توجهی که از سوی 
شوهرتان دریافت می‌کنید، به روش‌های دیگری نیز این 
نیــاز به توجه را ارضا نمایید. برای مثال به اندازه کافی 
برای خود و علاقه‌مندی‌های خودتان وقت صرف کنید 
تا کمتر نیاز به توجه ویژه همســرتان یا سایر افراد مهم 
در زندگی‌تان را داشته باشید. به خاطر داشته باشید که 
گاهی علت وابستگی شوهر به خانواده احساساتی مانند 
حس گناه است، بنابراین همواره باید مسائل را با مهربانی 
و احســاس همدلی بیان کنید و سعی در حل ریشه‌ای 

مشکل داشته باشید.

نکات مهم در رفتار با شوهر وابسته
گاهی وابستگی شوهران به خانواده بیش از حد نیست 
و مرد تنها از والدین حمایت فکری و عاطفی دریافت 
می‌کند و در عوض از آن‌ها پشتیبانی می‌کند. درصورتی 
که این وابستگی بیش از حد باشد و باعث دخالت پدر 
و مادر او در زندگی مشــترک شــما شود، لازم است 
قدم‌های اساســی‌تری برداشته شود. هنگامی که برای 
حل این مشــکل اقدام می‌کنید باید نکاتی را رعایت 
کنید، از مهمترین نکات در رفتار با شــوهر وابسته به 

خانواده می‌توان اشاره کرد به:
۱. به همســر خود بگویید که دخالت‌های خانواده‌اش 
اســتقلال شما را خدشه‌دار می‌کنند. با او آرام صحبت 
کنید و از او بخواهید به شــما کمک کند تا این مشکل 

را برطرف کنید.
۲. خشــم‌ها و قضاوت‌های گذشته را به میان نکشید. 
تنها کافی است که به مثال‌های عینی از مشکلات پیش 
آمده در اثر دخالت‌های آنان در زندگی‌تان اشاره کنید.

۳. توجه کنید که در رفتار با شوهر وابسته به خانواده باید 
دلســوزانه و با مهربانی عمل کنید. از رفتار سرزنش‌گر 
و انتقادی بپرهیزید، زیرا می‌تواند شــرایط را بدتر کند. 
جملات خود را به صورت خبری و با آرامش بیان کنید.
۴. هرگز ســرزنش نکنید. همسر شما ممکن است به 
دلایلی مثل احساس گناه یا عدم توانایی در تصمیم‌گیری 
دچار چنین مشکلاتی شده باشد، بنابراین به او کمک 

کنید.
۵. محیط زندگی خود را تغییر دهید. گاهی ممکن است 
به دلیل کوتاه بودن محل زندگی شما با والدین همسرتان، 
جدایی عاطفی و روانی او از خانواده‌اش دشوارتر شود؛ 
بنابراین اگر با خانواده همسرتان زندگی می‌کنید یا در 
نزدیکی آن‌ها هستید، شاید بهتر باشد کمی فاصله ایجاد 

کنید و با نقل مکان استقلال بیشتری را تجربه کنید.

کودک و نوجوان

هــر مــادر و پــدری می‌دانــد که 
بزرگ‌کــردن فرزندان، اغلب چالش 
بزرگی اســت اما نباید در این روند 

عصبانی شوند.
هیــچ کس فرزندان خــود را بهتر از 
والدین نمی شناســد، بــا این حال 
گاهی اوقــات موقعیت هایی وجود 
دارد کــه در آن والدیــن غمگیــن 
می‌شــوند و از خود می پرسند: "آیا 
این واقعاً طبیعی اســت؟ "حالا باید 

چیکار کنم؟.
در ایــن زمــان فقط شــعار "نفس 
بکــش" وجود دارد. به خصوص در 
مــورد بچه های بزرگتر، باید در نظر 
بگیرید که چقدر انرژی می خواهید 
برای دعواهای خاص استفاده کنید. 
هیــچ کــس خواهان بحــث های 
بی‌پایانی نیست که در آنها فقط دایره 
ای بچرخید. ما به شــما نکاتی را به 
عنوانِ خوراکی برای فکر می‌گوییم.
اگــر مــدام رویکردهــای بزرگ 
فرزندپروری خود را تضعیف کنید، 
خواهیــد دید که آن طور که باید کار 
نمی‌کنند زیرا فرزندان شما در مورد 

درخواست های خاص کمتر شما را 
جدی می‌گیرند.

ارتباطــات: اعلامیه‌های روشــن، 
محدودیت‌ها و پیامد‌های روشــن. 
این بدون عشق نیست، اما به فرزندان 
شــما کمک می‌کند تا خود را جهت 

گیری کنند.
عملکرد الگو: شما الگو هستید، چه 
بخواهید چه نخواهید. فرزندان شما، 
رفتار خود را از شــما کپی می‌کنند. 
درخواست کاری از آن‌ها که خودتان 

انجام نمی‌دهید، دشوار است.
گوش کنید: فرزندان شــما همیشه 
باید احســاس کنند که نگرانی‌ها و 
نیاز‌های آن‌ها را جــدی می‌گیرید. 
این امر به ویژه برای کودکان بزرگتر 

و نوجوانان صادق است.
تمجید فراوان: تقویت رفتار مثبت به 
جای تنبیه رفتار منفی، خود را ثابت 

کرده است.
آرامش خــود را حفظ کنید: نفس 
کشیدن، نوشــیدن یک لیوان آب و 

ســپس بازگشت به موقعیت، به شما 
کمــک می‌کند تا راه حل‌های بهتری 

پیدا کنید.
صحبت کنید: در تماس باشــید، در 
مورد احساســات صحبت کنید و با 

سکوت تنبیه نکنید.
کمک بگیریــد: وقتی احســاس 
می‌کنید خســته هســتید، این نشانه 
قدرت است که بگویید به کمک نیاز 
دارید، چه از طرف دوســتان یا یک 

فرد حرفه‌ای مثل روانشناس.
بگویید »نه«: اگر به دفعات این کلمه 
گفته نشود، تأثیرگذارتر است. فقط 
به عنوان یک کلمه ممنوعیت استفاده 
کنیــد، مخصوصاً زمانــی که برای 
محافظت از کودک استفاده می‌شود، 
یعنی در مورد اشــیاء و موقعیت‌های 

خطرناک.
ستایش بهتر از تنبیه است: تنبیه‌ها بی 
فایده هستند، زیرا کودک شما هنوز 
نمی‌تواند تنبیه‌ها را با رفتار نادرست 
مرتبط کند. ستایش بهتر از تنبیه برای 
رفتار ناخواسته و توجه محبت آمیز 

برای رفتار مطلوب است

سکوت راه مناسبی برای تربیت فرزند نیست

با شوهری که به والدینش وابسته است چطور رفتار کنیم؟

می ت هت ب عک وار نش

اتومبیل ، ثالث ، بدنه

مسئولیت ، درمان تکمیلی ، مهندسی

عمر و سرمایه گذاري

باربري ، حوادث ،آتش سوزي
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