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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم : 
		 250 گرم  کره 
350 گرم  		 آرد معمولی 
1/2 لیمو 		 آب لیمو

مواد داخل کیک:
25 گرم 		  کره 

200 گرم  		  کشمش
50 گرم   پوست لیمو خشک شده 	

100 گرم   شکر غلیظ شده	
1 قاشق چای خوری 		  دارچین 

به میزان لازم زنجبیل و زیره سبز 	
1 عدد  پوست کامل لیمو یا پرتغال 	

1 عدد  برای رویه  سفیده تخم مرغ 	
 طرز تهیه :

کره را تکه تکه کنید و در فریزر بگذارید سفت شود.
آرد را با نصف کره در کاســه ریخته و با میکسر بزنید 
ســپس آبلیمو و 100 میلی لیتر آب سرد به آرد اضافه 
کنید و به هم زدن ادامه دهید تا کره جذب آرد شود و 
خمیری شکل شود. خمیر را با وردنه با ندازه 20 * 30 
باز کنید و از وســط تا کنید و دوباره با وردنه باز کنید.  
ســه بار این کار را تکرار کنید و سپس اجازه دهید 15 
دقیقه روی میز کار بماند و ســپس حداقل نیم ساعت 
در یخچال بگذارید استراحت کند. بقیه کره را به همراه 
کشمش و  پوست لیمو خشک روی حرارت بگذارید 
و وقتی کره ذوب شد از روی حرارت بردارید.  خمیر 
را به اندازه 12 سانتی متر باز کنید و با کاتر گرد 8 عدد 

قالب بزنید و از مواد کشمشی رویش بگذارید.   بقیه 
خمیر را قالب بزنید و روی خمیرهای قبلی بگذارید و 
لبه ها رابه هم بپیچانید که موادش بیرون نریزد. با قلم مو 
رویشــان سفیده تخم مرغ بکشید و به مدت 15 - 20 
دقیقه در فری که از قبل با دمای 220 درجه سانتیگراد 
گرم شده است بپزید تا طلایی شود. این کیک را میتوانید 

برای عصرانه همراه با چای و قهوه سرو نمایید.
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کلوچه اکلز
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پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

والدین اغلب خودشان را موظف می‌دانند تا فرزندشان 
را به انجام تکالیف و درس خواندن تشــویق کنند و 
به‌طــور طبیعی، وقتی فرزندشــان تکالیفش را انجام 
نمی‌دهد به‌شــدت ناراحت و عصبی می‌شوند اما به 
گفته روانشناسان، این احساس مسئولیت در والدین 
و جروبحث با کودک بر سر انجام تکالیف به‌مرورزمان 
به کنترل بر ســر آن‌ها تبدیل می‌شود. فرزند شروع به 
مقاومت می‌کند تا کنترل بیشتری بر انتخاب‌های زندگی 
خود داشــته باشد، درحالی‌که شــما به‌عنوان والدین 

احساس می‌کنید وظیفه کنترل بر همه‌چیز را دارید. 
در ادامه به راهکارهایی برای ایجاد انگیزه بیشــتر در 
دانش‌آموزان برای انجام تکالیف مدرسه اشاره می‌کنیم.

چرا بچه‌ها از نوشتن تکالیف متنفرند؟
بعد از چهار ماه تعطیلات تابســتانی، اســتراحت و 
بی‌حرکــت ماندن در خانه طبیعی اســت که رفتن به 
مدرسه و محدودیت در بازی و تفریح شرایط سختی 
را برای دانش آموزان رقم می‌زند. با این اوصاف، جای 
تعجب نیست که برخی از بچه‌ها انگیزه‌ای برای انجام 

تکالیف و درس خواندن نداشته باشند.
ایجاد انگیزه در بچه‌ها برای انجام تکالیف دشوار نیست 
چراکه کودکان به‌طور طبیعی علاقه به یادگیری دارند؛ 
به‌شرط آنکه محیط مناسبی را برای آن‌ها فراهم کنیم و 

به آن‌ها انگیزه دهیم.
برای ایجاد انگیزه در بچه‌ها، والدین ابتدا باید طرز فکر 
خود را تغییر دهند. یادتان باشــد که هدف از رفتن به 
مدرسه ورود به دانشگاه، دستیابی به شغل خوب، کسب 
درآمد پایدار و غیره نیست؛ اگرچه تلاش برای رسیدن 
به این اهداف مهم است اما این‌ها یک طرز فکر کارآمد 
است و شما همه این کارها را به دلایلی غیر از لذت بردن 
از خود یادگیری انجام می‌دهید. بنابراین لازم است با 
رعایت نکات زیــر در کودکان انگیزه ایجاد کرد تا از 

یادگیری درس و انجام تکالیف لذت ببرند:

 به فرزندتان قدرت انتخاب دهید
بچه‌هــا باید بدانند که زمانی برای غذا خوردن، زمانی 
برای انجام تکالیف و همچنین زمانی هم برای اوقات 
فراغت وجود دارد. به فرزندتان قدرت انتخاب دهید 
تا ترتیب انجام بازی و انجام تکالیف را خودش تعیین 
کند به شرطی که هر دو را تا پایان روز انجام دهد. دقت 
کنید که دادن استقلال به کودک در برنامه تکالیفش یکی 

از بزرگ‌ترین انگیزه‌ها است.
 تکالیف را از بازی جدا نکنید

والدیــن و معلمان بــرای لذت‌بخش کردن تکالیف 
و درس بــرای کودکان می‌تواننــد در صورت امکان  
دروســی همچون ریاضی، انگلیسی و حروف الفبا را 
در غالب بازی به بچه‌ها آموزش دهند؛ مثلاً، با استفاده 
از پازل، کتاب‌های رنگ‌آمیزی، درست کردن حروف 
با ســیم، کشیدن حروف الفبا بر روی شن و... می‌توان 

یادگیری این حروف را برای کودکان جذاب کرد.
پافشاری نکنید

فرزندتان را چه با پاداش و چه با تنبیه مجبور به انجام 
تکالیف نکنید. پافشاری، تهدید و دعوا نتیجه معکوس 
خواهد داشــت و انگیزه درونی فرزند شما را کاهش 
می‌دهد. انگیزه انجام تکالیف باید از درون خود کودک 

ناشی شود.
بگذارید فرزندتان با عواقب طبیعی کارهایش 

روبرو شود
ممکن است بپرسید وقتی فرزندمان تکالیفش را انجام 
نمی‌دهد و قرار باشد ما هم پافشاری نکنیم پس چطور 

او را وادار به انجام تکالیفش کنیم؟
وقتی فرزندتان از انجام تکالیف مدرسه امتناع می‌کند، 
هــدف از یادگیری و انجام تکالیف را برای او توضیح 
دهید. همچنین عواقب طبیعی انجام ندادن تکالیف را به 
او گوشزد کنید؛ اینکه اگر تکالیفش را انجام ندهد باید 
به معلمش توضیح دهد که چرا تکالیف را انجام‌نداده و 

ممکن است زنگ تفریح و بازی با دوستانش را از دست 
بدهد و مجبور شود در مدرسه تکالیفش را بنویسد. اگر 
فرزندتان با شنیدن این توضیحات همچنان در نوشتن 
تکالیف مقاومت کرد، اجازه دهید عواقب ننوشــتن 

تکالیفش را تجربه کند.
لازم به ذکر اســت که گاهی برخی والدین برای وادار 
کردن کودک به انجام تکالیف با جملاتی باعث ترس 
کودک از معلم و مدرسه می‌شوند؛ جملاتی مثل‌اینکه 
"اگر تکالیفت رو انجام ندی از مدرسه اخراج میشی، 
معلمت دیگه دوستت نداره، کتک میخوری و...". دقت 
کنیــد این جملات نه‌تنها کودک را علاقه‌مند به انجام 
تکالیف نمی‌کند بلکه حتی باعث بی‌انگیزگی کودک 

در رفتن به مدرسه خواهد شد.
در این میان نباید از تأثیر معلمان غافل شد؛ معلمان نیز 
می‌توانند با رفتار مناســب، عدم سخت گیری و ایجاد 
فضای شــاد در کلاس، دانش‌آموزانشان را به درس و 

مشق علاقه‌مند کنند.
برای انجام تکالیف فرزندتان را همراهی کنید

بســیاری از والدین وقت کافی برای همراهی کردن 
فرزندشان در انجام تکالیف نمی‌گذارند و این موضوع 
باعث می‌شود تا کودک خودش به‌تنهایی تکالیف را 
انجام دهد؛ تنهایی انجام دادن تکالیف از طرفی برای 
کودک لذت‌بخش نیســت و از طرفی باعث کندی و 
طولانی شدن زمان انجام آن خواهد بود. این مسئله به 
خودی‌خود می‌تواند باعث شود تا کودک رغبتی در 
انجام تکالیفش نداشته باشد. بنابراین، والدین در عمل 
با همراهی کودک برای انجام تکالیف باید به او نشان 
دهند که آن‌قدر برای این کار ارزش قائل هســتند که 
حاضرند برای انجام آن با کودکشــان وقت بگذارند. 
علاوه بر این، همراهی والدین باعث می‌شود تا کودک 
تکالیف را با تمرکز بیشتری انجام دهد و به انجام آن 

متعهد باشد.

لطفا به دانش‌آموزتان باج ندهید!

قوانین جهانی موفقیتحمید مصدقکاریکاتور

120. قانون خوش بینی
شما باید عادت داشته باشید تا به 
صورت مداوم به دنبال تجربیات 
مثبت باشید. در صورت موفق 
شدن شما یک نگرش مثبت را 
پایه گذاری کرده اید و میتوانید 
بدون هیچ مشکل و سدی در راه 
به موفقیت های خود دست پیدا 

کنید.

گاهی چو آب هستم و گاهی چو آتشم
از این دوگانگی ست که بس درد می‌کشم

سویمَ میا و روح پریشان من مخوان
اوراق کهنه‌ای ز کتابی مشوشم

پرهیز این زمان ز من ای نازینن که من
سر تا به پای شعله و پا تا سر آتشم

با پای خویش ز آتش عشق تو بگذرم
خویش آزمای خویشم و روح سیاوشم

دارد رواج سکه قلب هنر حمید
عیب من که کنون پاک و بی غشم

سبک زندگی

گریه اغلب با احساســاتی مانند خشم، ناامیدی یا غم 
همراه اســت و وقتی به شادی فکر می‌کنید، تقریبا به 
اشک نمی‌اندیشید اما آیا تا به حال نام »اشک‌ شادی« را 

شنیده‌اید؟ حتی ممکن است آن را تجربه کرده باشید!
بســیاری از مردم هنگام خوشحالی، شادی یا هیجان 
گریه می‌کنند. همه این احساسات مثبت است؛ بنابراین 
اگر معمولا هنگام دریافت یک خبر خوب اشک شوق 

می‌ریزید، باید بدانید که تنها نیستید.
در یــک مطالعــه در ســال ۲۰۱۸، ۶۸ درصــد از 
شرکت‌کنندگان گزارش کردند یک رویداد خوشحال 

کننده یا مثبت باعث گریه آن‌ها شده است.
علم از گریه شادی چه می‌گوید؟

گریه شادی یک اتفاق رایج و کاملا طبیعی است.  
دانشمندان و محققان مدت‌هاست دنبال این بوده‌اند که 
بفهمند چرا مردم هنگام تجربه شادی، گریه می‌کنند. 
گریه کردن که معمولا با احساس ناامیدی، خشم یا غم 
همراه است، می‌تواند در یک موقعیت شاد گیج‌کننده 

باشد اما اغلب رخ می‌دهد.
گریه شــادی ناشــی از احساسات سرکوب شده 

است؟
در طول دهه‌ها دانشمندان و محققان نظریه‌هایی ارائه 
کرده‌اند تا توضیح دهند چرا گریه‌ شادی رخ می‌دهد. 
یک نظریه اولیه نشان داد این اتفاق در نتیجه احساسات 
ســرکوب شده رخ می‌دهد؛ به این معنا که افراد هنگام 
تجربه یک اتفاق شادی‌آور گریه کردند که این موضوع 

ناشی از احساس غم و اندوه طولانی‌مدتی بود که به آن 
توجه نکرده بودند.

بســیاری از محققان طی سال‌ها با این نظریه‌ها مقابله 
کرده‌اند اما به نظر می‌رسد این اولین تلاش برای درک 

اینکه چرا وقتی خوشحالیم گریه می‌کنیم، باشد.
با گریه بدن تنظیم می‌شود؟

اشــک حاوی آنزیم‌هــا، لیپیدهــا، الکترولیت‌ها و 
متابولیت‌هاست اما اشک‌های احساسی ممکن است 
شامل پروتئین‌ها و هورمون‌های دیگر نیز باشد. به عنوان 
مثال وقتی گریه می‌کنید، بدن شما یک هورمون استرس 

به نام لوسین انکفالین ترشح می‌کند.
هورمون‌های اســترس ممکن است به آرامش شما و 

تنظیم خلق و خوی شما کمک کنند.
گریه کردن در هــر موردی می‌تواند راهی برای ما در 
نشــان دادن آسیب‌پذیری به عنوان انسان باشد. وقتی 
گریــه می‌کنیم، به دیگران علامــت می‌دهیم که با ما 
همدردی کنند. این اتفاق زمانی می‌افتد که به دلیل یک 

رویداد شاد یا غم‌انگیز گریه می‌کنیم.
دانشمندان بر این باورند که گریه راهی برای برقراری 

ارتباط اجتماعی با افراد دیگر است.
گریه شادی ناتوانی در برابر احساسات است؟

با این حال نظریه دیگری که توســط دانشمندان ارائه 
شده، نشان می‌دهد همه انواع گریه از احساس زاری یا 
ناتوانی در کنترل مسائلی که در اطراف شما می‌گذرد، 
نشات می‌گیرد؛ صرف نظر از اینکه این یک چیز مثبت 

مانند شادی است یا یک چیز منفی مانند غم باشد.
گریه شادی احساسات شدید را کنترل می‌کند؟

گریه هنگام تجربه یک احســاس قوی، خواه شادی، 
ناامیدی یا خشم، تقریبا اجتناب‌ناپذیر است. در حالی 
که ممکن است همیشه اجازه ندهید که اشک‌های‌تان 
آزاد شود اما اغلب احساس می‌کنید که اشک‌های‌تان 

سرازیر شده است.
نتایج برخی تحقیقات نشــان می‌دهد علت این است 
که گریه می‌تواند به شما در مدیریت احساسات قوی 
کمک کند. وقتی گریه می‌کنید، احســاس می‌کنید در 
حال دفع برخی از این احساسات هستید. به این ترتیب 
در حالی که ممکن است یک موقعیت شاد یا مفرح را 
تجربه کنید، ممکن است این احساسات طاقت‌فرسا 
باشد و گریه کردن به شما کمک می‌کند تا مقداری از 

این احساسات را دفع کنید.
فواید گریه کردن چیست؟

گریــه کردن به هر دلیلی فواید زیادی برای ســامت 
روحی و جسمی شما دارد. برخی از رایج‌ترین فواید 

گریه عبارتند از:
•  تسکین‌دهنده استرس است؛ نتایج تحقیقات نشان 
می‌دهد گریه می‌تواند به‌ طور بالقوه استرس را کاهش 

دهد.
• خلق و خوی شــما را تقویت می‌کند؛ چه به دلیل 
شــادی گریه کنید یا از درد، ثابت شــده که گریه یک 

تقویت کننده خلق و خوی است.

چرا گریه شادی رخ می‌دهد؟

برگزاری نمایشگاه گل و گیاه ) یزد(


