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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
عدس:	 )3 قاشق غذاخوری(
نخود:	 )1 قاشق غذاخوری(
لوبیا:	 )2 قاشق غذاخوری(
ماش:	 )2 قاشق غذاخوری(

)1 عدد( هویج: 	
کاهو:	 )2 عدد(

)2 پیمانه خُرد شده( کلم برگ: 	
نمک و فلفل:	 )به مقدار لازم(

پونه کوهی:	 )1 قاشق غذاخوری(
روغن زیتون: 	)2 قاشق غذاخوری(

طرز تهیه :
شما برای تهیه ســالاد حبوبات اصلًا 
نیاز بــه زمان زیادی ندارید، فقط کافی 
اســت که حبوبات تان را به مدت زمان 
24 ســاعت در آب بخیساند تا نفخ آن 
گرفته شود )البته این کار علاوه بر گرفته 
شدن نفخ باعث زودتر پخته شدنش نیز 

می شود(
نکته: در زمانی که حبوبات تان در حال 
خیس خوردن هستند بهتر است هر چند 

ساعت یکبار آب آن را عوض کنید.
پس از آنکه حبوبات تان را 24 ساعت 
خیساندید حالا همه حبوبات را با هم 
مخلوط کرده و در قابلمه مناسب ریخته، 

سپس با مقداری آب بپزید.
کلــم برگ و کاهو را بــه اندازه دلخواه 
تان خُرد کرده و هویج را نیز رنده کنید. 
)رنده ریز یا درشــت بســته به سلیقه 

خودتان دارد(
حالا حبوبات پخته شده را درون صافی 
ریخته تا آب آن به خوبی گرفته شــود 
سپس در ظرف مورد نظرتان بریزید و 
کاهو، کلم و هویــج را نیز به آن اضافه 

کنید.
در آخر ســر نمک، فلفل، پونه کوهی 
و روغن زیتــون را افزوده و اگر تمایل 
داشتید با مقداری سس مایونز و آبلیمو 

میل نمایید.
به همین ســادگی سالاد حبوبات شما 

آماده سرو شد. نوش جان کنید.
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کمابیش همه انسان‌ها در برابر ناملایمات پایداری می‌کنند،
 اما اگر خواستید مَنِش کسی را آزمایش کنید به او قدرت بدهید.
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دروازه ارگ، سمنان

پارسیان

نکته

کاریکاتور
ای خواجه نمی‌بینی این روز قیامت را

این یوسف خوبی را این خوش قد و قامت را
ای شیخ نمی‌بینی این گوهر شیخی را
این شعشعه نو را این جاه و جلالت را
ای میر نمی‌بینی این مملکت جان را

این روضه دولت را این تخت و سعادت را
این خوشدل و خوش دامن دیوانه تویی یا من

درکش قدحی با من بگذار ملامت را
ای ماه که در گردش هرگز نشوی لاغر

انوار جلال تو بدریده ضلالت را
چون آب روان دیدی بگذار تیمم را

چون عید وصال آمد بگذار ریاضت را
گر ناز کنی خامی ور ناز کشی رامی

در بارکشی یابی آن حسن و ملاحت را
خاموش که خاموشی بهتر ز عسل نوشی

درسوز عبارت را بگذار اشارت را
شمس الحق تبریزی ای مشرق تو جان‌ها
از تابش تو یابد این شمس حرارت را

قوانین جهانی موفقیتمـولانا

107. قانون روابط

همیشه با افرادی باشید که 

نسبت به شما مثبت هستند 

و شما را قبول دارند. هر 

چه این افراد بیشتر باشند 

رسیدن شما به موفقیت 

بیشتر می شود.

کودک و نوجوان

برخی از کودکان عادت دارند انگشت خود را می مکند 
و این برای والدین اصلا خوشایند نیست، شما میتوانید 
با چند روش کودکتان را تشویق کنید که اینکار را کنار 

بگذارد.
برای نوزادان و کودکان خردســال طبیعی اســت که 
انگشت یا شست را در دهان خود فرو کنند تا آرام شوند 
و به خواب بروند. حتی در هفته 30 دوران بارداری نیز 
جنین می تواند شــروع به مکیدن انگشت شست در 
رحم مادر کند. اگر مکیدن انگشت شست تا سنین پیش 
دبستانی ادامه یابد، ممکن است کودک به طور طبیعی 
این تمرین را کنار نگذارد و منجر به مشکلات رشدی 

در دهان و گفتار او شود .
از تشویق مثبت استفاده کنید

وقتی فرزندتان انگشت شست خود را نمی مکد، تحسین 
کنید و به او پاداش دهید. می توانید از نمودارهای پاداش 
و یادآوری های مناسب استفاده کنید زیرا این روش به 
شما کمک می کند تا کودک از مکیدن انگشت دست 
بردارد. مثلا هر بار که کودک انگشت خود را نمی مکد 
یک برچسب دریافت کند، برای این کار ممکن است 
به تعداد دفعات هر چند دقیقه به برچســب نیاز داشته 
باشید تا آنها شروع به درک نحوه عملکرد آن کنند سپس 

آن را هر ساعت، هر چند ساعت و هر روز اجرا کنید.
دست هایش را مشغول نگه دارید

در واقعیت، شما نمی‌توانید 100 درصد مواقع حواس 
کودک را پرت کنید به همین خاطر بهتر است این کار را 
همراه با روش‌های دیگرانجام دهید. نقاشی و درست 
کردن صنایع دســتی، نوشتن، ســاخت جواهرات، 
ورزش، پخت و پز، دوچرخه سواری، بازی با اسباب 
بــازی ها همه روش هــای خوبی برای حواس پرتی 

هستند.
ماسک استفاده کنید

یکی از مزیت‌های استفاده از ماسک برای کودکان در 
ایام کرونا علاوه بر محافظت از آن‌ها در برابر ویروس 
کرونا این است که از بالا رفتن دست‌های کثیف روی 
صورت‌ جلوگیری می‌کند و مانعــی برای قرار دادن 

انگشت شست در دهان است.
از محافظ های شست استفاده کنید

محافظ های شست زیادی در بازار وجود دارد و برخی 
ممکن است کمی گران باشند. به کودک اجازه می‌دهد 
همچنان در فعالیت‌های روزانه بدون مشکل شرکت 
کند زیرا حفاظ شســت موفق ترین راه برای کمک به 
کودک در صورت اســتفاده صحیح است. کناره های 
محافظ شســت دارای سوراخ هایی هستند تا کودک 
نتوانــد هنگام مکیدن آن مکش ایجاد کند همچنین با 
دندانپزشک در مورد محافظ های شست، وسایلی که 
در دهان قرار می گیرند یا سایر پیشنهاداتی که ممکن 

است داشته باشند صحبت کنید.
به خاطر رفتارش او را مسخره یا تنبیه نکنید

رعایت این مورد انقدر حائز اهمیت اســت که آن را 
به لیست اضافه کردیم. آسیب انجام این کار می تواند 
طولانی مدت باشد و ممکن است هیچ کمکی به آنها 
نکند پس کودک را شــاد نگه دارید تا آن را به بهترین 

شکل تشویق کنید.
با او صحبت کنید

اگر فرزندتان بزرگ‌ است و می‌تواند با شما بنشیند تا 
واقعاً در مورد مکیدن انگشت شست صحبت کنید، این 
کار را انجام دهید برخی از نکات بسیار مهم که ممکن 

است تاثیرگذار باشد عبارتند از:
انتشــار میکروب ها: همه ما می‌دانیم که دســت در 
دهان یکی از راه های انتشار میکروب است و بچه ها 
نمی‌خواهند بیمار شوند و مدرسه، فعالیت ها، ورزش 

را از دست بدهند.
هنگام خواب جوراب داخل دست ها کنید

این ممکن اســت یک راه حل کوتاه مدت باشد اما، به 
احتمال زیاد فرزند تان جوراب را خارج خواهند کرد. 
اگر کودکان بزرگتر باشند پوشش ممکن است به عنوان 
یادآور باشــد که انگشت شست در دسترس نیست و 
می تواند به آنها زمانی که ناخودآگاه به مکیدن انگشت 

شست می پردازند کمک کند.
آرام بمانید

فریاد زدن یا اصرار بر اینکه فرزندتان مکیدن انگشت 
شســت خود را متوقف کند راه کارخوبی نیســت. 
اگرچه ممکن اســت نگران آسیب احتمالی آن ها به 
دندان هایشان یا تمام میکروب هایی که در دهان خود 
می‌گذارند باشــید اما داد زدن بر ســر کودک منجر به 

همکاری نمی شود.
مهارت های مقابله ای جدید را آموزش دهید

کودک ممکن اســت انگشت شست خود را بمکد تا 
با احساس ترس، اضطراب، ناراحتی یا بی حوصلگی 
کنار بیاید. مهم است که به آنها کمک کنید تا راهبردهای 
دیگری را برای مقابله با احساسات ناخوشایند بیاموزند.

داروها و تمرینات تنفســی، گوش دادن به موسیقی یا 
انجام حرکات ســاده یوگا نیز می تواند کمک کند تا 
کودک احساس بهتری داشته باشد و جایگزین مکیدن 

انگشت شست به عنوان راهی برای مقابله شود.

راه سریع و بی دردسر ترک انگشت مکیدن کودک

سبک زندگی

برخی از رفتارهای شــما می توانند مانع پیشرفت در 
شغل تان باشند بنابراین باید برای موفقیت و رشد بیشتر 

در کسب و کارتان این رفتارها را ترک کنید.
برای پیشرفت در کار و شغلت این 5 رفتار رو ترک کن

صاحبان بیزینس و تجارت سال ها تلاش کرده اند که 
یک کمپانی و شرکت را به بهترین شکل ممکن مدیریت 
کنند و جذب مشتری داشته باشند. آن ها همچنین در 
طول مسیر تجربیات زیادی کسب کرده اند. اگر شما 
هم می خواهید مانند این افراد، موفق باشید، اشتباهاتی 
را در این بخش از رازهای موفقیت خواهیم گفت که 

باید در طول انجام کار؛ از انجام آن ها خودداری کنید.
1.  اهمیت بیش از حد به خود

یکی از بزرگترین اشتباهاتی که صاحبان تجارت انجام 
می دهند، این است به جای اینکه روی ارتقای بیزینس 
خود تمرکز کنند، به دنبال ارتقای خودشان هستند. در 
صورتی که صاحب کمپانی باید به مجموعه کلی کار 
توجه داشته باشد و خدمات کلی را ارتقا دهد. پس شما 
این اشتباه را مرتکب نشوید و روی محصولات، برند و 

شرکت تمرکز کنید.
2.  عدم برقراری ارتباط حضوری

همه تاســیس کنندگان افراد برون گرایی نیســتند اما 
نتورکینــگ بخش مهمی از ســاختار های فیزیکی و 
تجارت است و شما باید علاوه بر شبکه های اجتماعی؛ 
در برقراری ارتباط حضــوری و صورت به صورت 
مهارت داشته باشید. پس از خواب بیدار شوید و سعی 
کنید که مهارت های ارتباطی خود را گسترش دهید و 

از انجام این کار نترسید.
3.  مشکل در انتخاب افراد

این که شــما تصمیم بگیرید چه کارمندی را استخدام 
کنید، اهمیت بسیار زیادی دارد و در پیشرفت کار تان 
بسیار موثر است. با استخدام یک فرد مناسب می توانید 
هم در هزینه ها صرفه جویی کنید و هم کمپانی خود 
را ارتقا دهید. پس مراقب باشــید که در انتخاب افراد 

اشتباه نکنید.
4.  ناتوانی برای یادگیری

اشتباهات در بیزینس غیر قابل اجتناب هستند. اشتباهاتی 
که شاید نتوانید آن ها را اصلاح کنید. پس سعی کنید 
که اصول پایه ای را به دقت یاد بگیرید و در طول مسیر 
همیشــه آماده یادگیری چیزهای جدید باشید، زیرا با 

اتفاقات تازه ای روبرو می شوید.

5.  تنها کار کردن
بســیار مهم است که شــما بتوانید روی پای خودتان 
بایستید اما این که بخواهید همه کار ها را به تنهایی پیش 
ببرید، یک اشتباه بزرگ است که راه به موفقیت نخواهد 
برد و باعث می شود که بعد از مدتی خسته، سرخورده 

و ناموفق باشید.

تا این رفتارو ترک نکنی تو کارت موفق نمیشی


