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آموزش آشپزی

عکس  روز

: مواد	لازم	
3 پیمانه برنج  

1 قاشق مرباخوری زعفران  
1 کیلو ماهی  

2-4 قاشق غذاخوری آبلیمو  
2 عدد پیاز خلال شده 

3 قاشق مرباخوری نمک  
1 قاشق مرباخوری زردچوبه  
1 قاشق مرباخوری پودر زیره  
1 قاشق مرباخوری فلفل سیاه  

به مقدار لازم روغن ذرت  
طرز	تهیه	:

ماهی را در آب لیمــو بخوابانید.درون تابه ای بزرگ 

روغن ذرت ریخته و بگذارید کاملا داغ شود.در ظرفی 
آرد بریزید.

ماهی ها را در ظرف آرد بغلتانید.ماهی ها را در روغن 
داغ برای 2-3 دقیقه سرخ کنید تا طلایی رنگ شوند.

در قابلمه ای 4 لیــوان آب را همراه زعفران، برگ بو، 
نمــک، زردچوبه، زیره و فلفل بریزید.قابلمه را روی 
حرارت بگذارید تا کامل به جوش آید.پیاز را در قابلمه 
ای خرد کرده و سرخ کنید.به پیاز زردچوبه، دارچین، 

فلفل سیاه، زیره و نمک را اضافه کنید.
بعــد از تفت خوردن ادویه هــا رب گوجه فرنگی و 
زعفران را بیافزایید.برنج خیس خورده را به مواد ماهی 
تابه اضافه نمایید و کمی آب روی آن بریزید و در تابه 
را بسته و اجازه دهید برنج بپزد.بعد از پخت برنج آن را 
درون یک دیس بریزید و سپس فیله های سرخ شده را 
با کمی پیاز داغ و کمی برگ جعفری روی آن بریزید.

غذا را با کمی پرک یا خلال بادام تفت داده شده تزئین 
کرده و سرو نمایید.

این غذا را می توانید با سس ارده سرو کنید.برای تهیه 
یک پیاله کوچک سس ارده، سه حبه سیر را له کرده و 
با آبلیمو تازه مخلوط نمایید، مخلوط سیر و آبلیمو را از 
صافی رد کرده و سپس کمی نمک به آن اضافه کنید، 
نصف پیمانه ارده را به این ترکیب اضافه کنید و کاملا 

مواد را مخلوط نمایید.
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سمک صیادیه

۵. اتاقتان را الهام بخش کنید
اتاق شما روحیه و حالات شما را تعیین می کند. اگر در محیطی الهام بخش زندگی کنید، واقعا ایده های جدید به ذهنتان 

می رسد. می توانید پرده ها را کنار بزنید که هم اتاقتان را روشن شود و هم از فواید نور خورشید بهره ببرید؛   نوشته ها و 
عکس های الهام بخش به دیوار بزنید؛ از لوازمی استفاده کنید که رنگ  روشن دارند.
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پارسیان

34 نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

یک روانشــناس گفت: اضطــراب اجتماعی، که در 
گذشته فوبیای اجتماعی نامیده می  شد، نوعی اختلال 
اضطراب اســت که فرد مبتلا به آن در موقعیت  های 
اجتماعی روزمره دچار اضطراب و خودآگاهی شدید 

می  شود.
علی درخشــان، اظهــار کرد: افراد مبتــلا به اختلال 
اضطراب اجتماعی به  صورت شــدید، مداوم و مزمن 
از این که مورد نگاه و قضاوت دیگران قرار بگیرند و به 
 خاطر رفتار خود تحقیر یا شرم  زده شوند، می  ترسند، 
ممکن است این ترس آن قدر شدید باشد که کار، درس 

یا سایر فعالیت  های فرد را مختل کند.
وی ادامه داد: افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی 
به صورت شــدید، مداوم و مزمن از این که مورد نگاه 
و قضــاوت دیگران قرار بگیرند و به خاطر رفتار خود 
تحقیر یا شــرم زده شــوند، می ترسند و ممکن است 
این ترس آنقدر شــدید باشــد که کار، درس یا سایر 

فعالیت های فرد را مختل کند.
درخشــان عنوان کرد: اغلــب افراد مبتلا به اضطراب 
چند روز یا چند هفته قبل از شــروع وضعیتی که از آن 
می  ترسند دلشوره می گیرند و معمولاً دچار عزت نفس 

پایین و افسردگی می  شوند.
این روانشــناس با اشــاره به این که در بعضی از موارد 
اختلال اضطراب اجتماعی تنها به یک موقعیت مانند 

ترس از ســخنرانی در جمع محدود می شود یا ممکن 
اســت فرد تنها زمانی که کنار دیگران است دچار این 
علائم شود، تصریح کرد: اگر این اختلال درمان نشود 
پیامدهای جدی به دنبال دارد، مانند این که مانع از رفتن 
فرد به محل کار یا مدرسه شده و فرد نمی تواند با دیگران 

دوست شود.
وی افزود: علائم فیزیکی که معمولاً همراه با استرس 
شدید ناشی از اختلال اضطراب اجتماعی است شامل 
سرخ شدن، تعریق، لرزش، حالت تهوع و اختلال در 

گفتار می  شود.
درخشان تصریح کرد: از آن جایی  که این علائم اضطراب 
اجتماعی ظاهری ترس از مورد تأیید واقع نشــدن را 
افزایش می  دهد، خود علائم منبع دیگری از ترس است 
و چرخه ای را به وجــود می آورد، از آن جایی که افراد 
دچار اختلال اضطراب اجتماعی نسبت به تجربه  این 
علائم نگران می  شوند، احتمال بروز علائم نیز بیشتر 

می  شود.
این روانشــناس ادامه داد: اختلال اضطراب اجتماعی 
معمولاً در بیــن اعضای خانواده وجود دارد و ممکن 
اســت همراه با افسردگی یا سایر اختلالات اضطراب  
مانند هراس یا وسواس فکری ـ علمی باشد، بعضی از 
افراد دچار اختلال اضطراب اجتماعی برای فرار از این 
وضعیــت به الکل یا مواد دیگر رو می  آورند که باعث 

اعتیاد می  شود.
وی در رابطه با علائم اضطراب اجتماعی، عنوان کرد: 
تنها زمانی اختلال اضطراب اجتماعی در فرد تشخیص 
داده می  شــود که اجتناب، ترس یا اضطراب نسبت به 
موقعیت اجتماعی در زندگی روزمره، شغل و زندگی 
اجتماعی اختلال ایجاد کند یا فرد در اثر اضطراب دچار 

استرس قابل توجه شود.
درخشــان تصریح کرد: فــرد از یک یا چند موقعیت 
اجتماعی که در آن مورد بازپرسی و توجه دقیق دیگران 
قرار بگیرد، مانند ملاقات با افراد غریبه، نگاه کردن به او 

هنگام غذا خوردن یا سخنرانی می ترسد.
این روانشــناس در رابطه با علل اضطراب اجتماعی، 
عنوان کرد: تحقیق برای درک بهتر علت بروز اختلال 
اضطراب اجتماعی ادامه دارد اما بررسی  ها به قسمت 
کوچکی در مغز به نام آمیگدال اشاره می  کند که بخش 

مرکزی مغز است و واکنش به ترس را کنترل می  کند.
وی بیان کرد: علل اضطراب اجتماعی ارثی اســت، در 
واقع احتمال بروز این اختلال در بستگان درجه یک، 

دو تا شش برابر بیشتر است.
درخشان با اشاره به این که درمان اضطراب اجتماعی 
آنی نیســت و یک راه حل برای همه جواب نمی  دهد، 
عنوان کرد: روش درمان باید متناســب با نیاز هر بیمار 

باشد.

اختلال اضطراب اجتماعی چیست؟

کودک و نوجوان

یک روانشــناس گفت: هــوش هیجانی یا عاطفی به 
معنای شناخت و کنترل احساسات و هیجانات است.

علی درخشان اظهار کرد: هوش هیجانی مقوله ای است 
که باعث می شــود هرکس بهتر بتواند عواطف خود 
را کنتــرل کند و در برخورد با دیگران و موقعیت های 
مختلف واکنش های بهتر نشان بدهد و به همین خاطر 

از اهمیت بسیاری برخوردار است.
وی با اشــاره به این که اگــر نمی توانید برای ناراحتی 
فرزندتان کاری انجام دهید، حداقل با او همدردی کنید، 
عنوان کرد: همین که کودک بداند کسی او را می فهمد و 

درک می کند، باعث تسکین دردش می شود.
درخشان بیان کرد: همدردی به معنای موافقت با کودک 
نیست، بلکه نشان می دهد می توانید او را درک کرده و 
از چشم او به ماجرا بنگرید، ممکن است کودک کاری 
را که شــما می گویید انجام دهد، اما حق دارد باورها و 
احساســات خود را داشته باشد، همه ما می دانیم تأیید 
گرفتن چه احساس خوشایندی است؛ گاهی آسان تر 
است که وضعیت را از چشم دیگران ببینیم و بر آنچه 

اعتقاد شخصی ماست، اصرار نکنیم.
این روانشناس با اشاره به این که کودکان نمی توانند بین 
»احساسات« و »خود« شان تفاوت قائل شوند، عنوان 
کرد: به جای بی اهمیت جلوه دادن یا نفی احساســات 
آن ها که باعث می شود فکر کنند احساس شان بی ارزش 
یا خجالت آور است، آنچه احساس می کنند را بپذیرید.

وی بیان کرد: ناپسند دانستن عصبانیت یا ترس کودک 
باعث نمی شود او دیگر این حس را نداشته باشد بلکه 
او را وامی دارد احساســات خود را سرکوب کند، ادامه 
داد: احساساتی که آزادانه ابراز می شوند دیگر کودک را 
آزاد نمی دهند اما متأسفانه احساساتی که سرکوب شوند 
از بین نمی روند، بلکه انگار به دام افتاده  باشند همواره 

دنبال یافتن راهی به بیرون هستند.
درخشــان عنوان کرد: این احساســات تحت کنترل 
ضمیــر خودآگاه قرار ندارند، به همین دلیل می توانند 
بعدها ناگهان و ظاهراً بی دلیل و توفانی خود را نشــان 

دهند، آن وقت با کودکی روبه رو می شوید که به خواهر 
خود مشت می زند، کابوس می بیند یا تیک عصبی دارد 
بنابراین به کودک آموزش دهید بعضی رفتارها نادرست 
هستند و نباید از او سر بزند اما هرچه احساس می کند 

قابل درک و بخشی از طبیعت انسانی اوست.
این روانشــناس بیان کرد: وقتی احساسات کودک را 
بپذیرید به او کمک می کنید او نیز احساساتش را بپذیرد، 
در نتیجه می تواند از پس آن بربیاید، به راهش ادامه دهد 

و احساساتش را بهتر کنترل کند.
وی با اشــاره به این که خیلی وقت ها کودک چه شش 
ماهه باشد چه شانزده ساله، نیاز دارد به احساساتی که 
بروز می دهد توجه کنید، عنوان کرد: کودک پس از آنکه 
احساساتش را بروز دهد، می تواند رهایشان کند تا از 
زندگی اش بیرون بروند و بعد تعجب خواهید کرد این 
کار تا چه اندازه خونگرمی و صمیمیت را در او افزایش 
می دهد، اما برای این که نزد شما احساس امنیت کند و 
حرف هایش را بزند، باید تمام حواس تان به او باشد و 

کاملاً به او گوش دهید.
درخشان با اشاره به این که احساسات سالم انسانی باید 
در ما ایجاد شود، وجودمان را درنوردد و بگذرد، بیان 

کرد: وقتی به جای ابراز احساســات به شکلی سالم، 
آن را خفه یا ســرکوب می کنیم، احساسات  درون ما 
باقی می مانند، اما بچه ها از احساســات پرقدرتی که 
آن ها را فرامی گیرد، می ترســند و تا وقتی جای امنی 
برای ابرازشــان پیدا نکنند، می کوشــند آن را نادیده 
بگیرند، وقتی احساسات در بدن کودک تلنبار می شود، 
کج خُلقی به راهی طبیعی برای ابراز احساس تبدیل 

می شود.
این روانشناس عنوان کرد: وقتی با کمک ما کودکان مان 
احساس امنیت کنند و از احساسات شان بگویند، نه تنها 
روح و جسم آن ها را شفا می دهیم بلکه کمک می کنیم به 
روند عواطف درون خود اعتماد کنند، به این ترتیب در 
آینده می توانند بدون کج خُلقی یا سرکوب احساسات 

خود، از پس آن بربیایند.
وی تصریح کرد: هر احساســی پیامی برای ما دارد و 
بیهوده نیســت، به بچه ها یاد بدهید احساسات شان را 
حس و درک، با آن مدارا کنند و بدانند لازم نیســت در 
واکنش آنی به احساســات خود کاری انجام دهند، به 
او یاد دهید وقتی فشــار احساسات از روی او برداشته 
شد، در صورت لزوم می تواند به حل مشکل بپردازد و 

کاری انجام دهد.
درخشــان ادامه داد: اغلب اوقــات، وقتی کودکان و 
نوجوانان عواطف خود را درک کردند و آن را پذیرفتند، 
از قدرت احساســات کاسته شــده و کم کم ناپدید 
می شوند، گاهی بچه ها خود از پس این کار برمی آیند و 
گاهی نیز به هم فکری و کمک شما نیاز دارند، معمولا 
ًخیلی دوست دارید مشکلات بچه ها را برایشان حل 
کنید اما تا وقتی خودشان از شما کمک نخواستند پا پیش 
نگذارید با این کار به او می گویید به توانایی او برای حل 

مشکلاتش اعتماد دارید.
این روانشــناس عنــوان کــرد: بچه ها نیــاز دارند 
احساسات شــان را بیان و در کنارش بدانند چطور با 
راه حل های سازنده مشکلات  را حل کنند که این کار 

نیاز به تمرین دارد.

چگونه هوش هیجانی کودکان را تقویت کنیم؟

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهشمس لنگروديکاریکاتور

در	کف	مان	کلیدی	است
که	قفلش	را
گم	کردیم.

آبی	در	هواست
که	مَشربه	یی	نداریم.

کلماتی
که	مدادی	نداریم.

آوازی
که	دهانی	نداریم.

ساعتی
بی	عقربه.
دستی

و	تنی	نداریم.
آیا	زمان

به	انتظار	کسی	خواهد	ماند
با	سوزنبانی	که	در	جوانی	خود	مرده	است.

کاکایی ها؛ نماد زنده بندر انزلی

329.810 دلار   
328.720  یورو  
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 2 0 7 1 2 . 3 7 بیت کوین  
 سکه امامی                                         1۵0180000 
 سکه بهار آزادی             143470000

 طــا                    13۵63000 
  نیم سکه                         82800000 
 ربع سکه                        ۵2800000 
 انــس طــا                              1642.76 


