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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم : 
۶۰۰گرم 	 سینه	مرغ		

۲	عدد	متوسط 	 پیاز		
هویج	فرنگی	پخته	شده	نگینی	خرد	شده		۱	

پیمانه
۱.۲	پیمانه نخود	فرنگی	پخته	شده		
۱.۲	پیمانه خیارشور	نگینی	خرد	شده		
۱	پیمانه ذرت	پخته	شده		
۲۵۰	گرم 	 سس	مایونز		

۳	قاشق	غذاخوری 	 سرکه		

۲	قاشق	غذاخوری 	 شکر		
به	مقدار	لازم شوید	تازه	خرد	شده		
به	مقدار	لازم 	 نمک	و	فلفل		

طرز تهیه :
مــرغ	را	با	پیاز	،	نمک	و	فلفل	و	کمی	آب	بپزید	و	

بعد	از	سرد	شدن	به	صورت	مکعبی	خرد	کنید.
سبزیجات	را	با	مرغ	مخلوط	کنید.

سسمایونز	،	سرکه	،	شکر	،	نمک	و	فلفل	را	مخلوط	
نموده	به	سالاد	اضافه	کنید	و	نیم	ساعت	در	یخچل	
بگذارید	تا	سالاد	مزه	دار	شود	سپس	سرو	نمایید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
32
23

30
26

32
23

32
22

32
23

32
22

31
17

سالاد چیکن ترکیه ای

۱۲. راحت طلب نباشید
رشد واقعی فقط با تلاش و عرق ریختن زیاد به دست می آید. اینکه خیلی راحت باشیم به ما کمک چندانی نمی کند. شما هم 
بیشتر وقت ها در خانه می مانید و وقتی بیرون می روید، سعی می کنید فاصله تان را با دیگران حفظ کنید؟ اگر این طور است، 
کمی از برنامه همیشگی تان خارج شوید، متفاوت شوید و کارهای جدید انجام بدهید. در واقع وقتی یاد بگیرید چطور در 

موقعیت های جدید عمل کنید، رشد می کنید.
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پارسیان

3۴ نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

یک	روانشناس	گفت:	شاید	برخی	از	ما	حتی	از	شنیدن	
نام	فیلم	و	داستان	ترسناک	یا	فکرکردن	به	سرگرمی	های	
دلهره	آوری	مثل	زیپ	لاین،	ترن	هوایی	یا	رنِجر	فراری	
باشیم،	اما	اگر	چنین	تفریحاتی	مشتری	ها	و	علاقه	مندان	
خاص	خود	را	نداشــتند،	بازار	فیلم	های	ترســناک	و	
سرگرمی	های	آمیخته	به	ترس	و	هیجان	چندان	پررونق	

نبود.
لیلا	میررضایی	اظهار	کرد:	بسیاری	از	افراد	از	تماشای	
صحنه	های	دلهــره	آور	در	فیلم	ها،	پریــدن	از	ارتفاع،	
معلق	مانــدن	بین	آســمان	و	زمیــن	و	در	یک	کلمه	از	

احساس	ترس	لذت	می	برند.
وی	در	پاســخ	به	این		سؤال	که	چرا	روی	چرخ	وفلک	
بزرگ	شــهربازی	لبریز	از	لذت	هستیم؟	عنوان	کرد:	
ترس	احساســی	اســت	که	مواقع	خطــر	در	ما	بیدار	
می	شود،	که	باعث	مجموعه	ای	از	تغییرات	روانی	شده	و	
این	تغییرات	روانی	به	مجموعه	ای	از	پاسخ	های	رفتاری	
منجر	می	شود،	واکنش	های	رفتاری	ناشی	از	ترس	غیر	
ارادی	هستند	و	معمولاً	شامل	یکی	از	سه	حالت	ستیز،	

گریز	ا	فلج	و	انجماد	هستند.
میررضایی	عنوان	کرد:	در	شــهربازی	های	بزرگ	دنیا،	

مردم	برای	اینکه	دو	دقیقه	روی	ترن	هوایی	هیجان	انگیز	
سوار	شوند	ساعت	ها	در	صف	طولانی	ترن	هوایی	منتظر	
می	ماننــد،	جالب	تر	اینکه	این	افراد	به	خوبی	آگاه	اند	که	
سوارشدن	به	این	وسیله	ممکن	است	تصادف،	سکته	و	
حتی	مرگ	را	نیز	به	دنبال	داشته	باشد	که	روانشناسی	ترن	
هوایی	این	عشق	عجیب	و	خطرناک	را	توضیح	می	دهد.
این	روانشــناس	با	اشاره	به	این	که	براساس	این	مفهوم،	
عشق	به	ترن	هوایی	از	حس	ماجراجویی	انسان	و	تمایل	
او	به	تجربه	های	جدید،	متفاوت	و	گاها	دشــوار	ناشی	
می	شــود،	تصریح	کرد:	شاید	در	نگاه	اول	چنین	به	نظر	
برسد	که	علت	علاقه	افراد	به	ترن	هوایی	لذتی	است	که	
از	ترس	می	برند،	علائم	ترس	مانند	افزایش	ضربان	قلب	
و	سنگین	شدن	نفس	از	افزایش	گلوکز	ناشی	می	شود	که	
این	علائم	همان	واکنش	ستیز	یا	گریزی	است	که	بدن	در	

مواقع	ترس	و	خطر	نشان	می	دهد.
وی	با	اشــاره	به	این	که	تحقیقات	علمی	نشان	می	دهند	
سوارشــدن	به	ترن	هوایی	ایــن	واکنش	ها	را	تحریک	
می	کند،	عنوان	کرد:	مدت	کوتاهی	بعد	از	شروع	حرکت	
ترن	هوایی،	ضربان	قلب	افراد	دو	برابر	می	شود،	در	افراد	
مسن،	ممکن	است	ضربان	قلب	تا	حدی	بالا	برود	که	از	

لحاظ	پزشکی	زندگی	آن	ها	به	خطر	بیفتد،	افزایش	سطح	
آدرنالین	و	اندورفین	و	در	پی	آن	احســاس	هوشیاری،	
لذت	و	ســرزندگی	نیز	از	دیگر	اثرات	سرگرمی	های	

هیجان	انگیز	و	خطرناکی	مثل	ترن	هوایی	است.
میررضایی	با	اشــاره	به	این	که	هنگام	ســرگرمی	های	
ترسناکی	مانند	سوارشدن	به	ترن	هوایی	سطح	هورمون	
کورتیــزول	نیز	بالا	می	رود،	تصریح	کرد:	ترشــح	این	
هرمون	زمانی	در	بدن	ما	زیاد	می	شود	که	استرس	داریم.
این	روانشناس	در	پاسخ	به	این	سؤال	که	چطور	ممکن	
است	یک	فرد	به	طور	هم	زمان	استرس	و	لذت	را	تجربه	
کند؟	عنوان	کرد:	هر	استرســی،	استرس	منفی	نیست،	
برخی	استرس	ها	مثبت	و	دل	چسب	اند	و	افراد	از	تجربه	

چنین	استرسی	لذت	می	برند.
وی	با	اشاره	به	این	نکته	را	نیز	باید	در	نظر	داشت	که	همه	
افراد	از	ترس	و	ماجراجویی	لذت	نمی	برند،	تصریح	کرد:	
دوپامین	یکی	از	ناقل	های	عصبی	مغز	اســت	که	نقش	
مهمی	در	عملکرد	مســیرهای	عصبی	دارد،	شواهدی	
وجود	دارند	که	نشــان	می	دهند	ارتباط	مستقیمی	بین	
میزان	دوپامین	و	تمایل	فرد	به	رفتارهای	ماجراجویانه	

وجود	دارد.

چراازترسلذتمیبریم؟

الهام فربهی

کودک و نوجوان 

کودکان را تشویق کنید شجاع باشند
از	تشویق	و	ترغیب	غفلت	نکنید.	به	کودک	بگویید	که	
می	تواند	شجاع	باشد،	چرا	که	او	چیزی	از	شخصیت	های	
شجاعی	که	می	شناسد	کم	ندارد.	برای	او	از	شخصیت	های	
شجاع	مورد	علاقه	اش	مانند	شخصیت	های	کتاب	ها،	
کارتون	ها	و	فیلم	ها	به	عنوان	نمونه	های	شجاعت	مثال	

بزنید	این	به	معنای	مقایسه	کردن	نیست.
او را مجبور به شجاعت نکنید

ترس	کودک	از	نگاه	شــما	افراطی	یا	غیر	منطقی	است	
اما	از	دید	خود	او	کاملاً	به	جا	و	درست	است.	بنابراین	
مجبور	کردن	او	به	انجام	کاری	که	از	آن	می	ترسد	مثلًا	
قرار	دادن	او	در	یک	اتاق	تاریک،	می	تواند	موجب	وارد	

شدن	صدمات	روانی	بیشتر	به	او	بشود.	
او را تحقیر و سرزنش نکنید

فرق	ترس	های	بزرگترها	با	کودکان	در	اندازه	ترس	ها	
اســت	واگرنه	همه	انسان	ها	چه	بزرگ	و	چه	کوچک	
ترس	هایی	را	تجربه	می	کنند.	پس	به	جای	ســرزنش	
کردن	و	تحقیر	کردن	او	با	او	همدلی	کنید	و	برای	مثال	
به	او	بگویید	که	شــما	هم	در	کودکی	تان	از	چیزهایی	
می	ترسیدید	اما	کم	کم	یاد	گرفتید	چگونه	دیگر	از	آنها	

نترسید.
خوب گوش کنید

اگر	کودکتان	نیاز	به	حرف	زدن	دارد،	بایستید	و	به	چیزی	
کــه	برای	گفتن	دارد	خوب	گــوش	دهید.	او	نیاز	دارد	
احساس	کند	که	افکارش،	احساساتش،	خواسته	ها	و	
نظراتش	مهم	هســتند.	به	او	کمک	کنید	با	نام	گذاشتن	

روی	احساساتش	با	آنها	راحت	کنار	بیاید.
بخــش	مهمی	از	شــکل	گیری	اعتمادبه	نفس	کودک	
به	انتخاب	های	مســتقل	او	بســتگی	دارد.	حتی	اگر	
انتخاب	های	درست	و	بجایی	نباشد.	مطمئن	باشید	پس	
از	چند	بار،	انتخاب	های	درستی	خواهد	داشت	چون	به	

خودش	اعتماد	دارد.
خودتان شجاع باشید

شما	مهمترین	الگوی	کودکتان	هستید،	پس	اگر	از	چیزی	
می	ترسید	هر	چه	زودتر	بر	آن	غلبه	کنید.	

از ترس تا عمل 

به	فرزندتان	یاد	بدهید	که	حتی	پس	از	پذیرفتن	چیزهایی	
که	از	رویارویی	با	آنها	می	ترســد،	ممکن	است	بازهم	
حس	ناتوانی		به	ســراغش	بیاید.اما	شــهامت	واقعی	
مهارتی	ذهنی	است	نه	احساسی.	به	عبارتی	لازم	است	
با	مشاهده	و	تفکر،	بر	تکانه	های	احساسی	خود	غلبه	کند.	

البته	گفتنش	آسان	است.
با کودک خود همدلی کنید

تربیت	فرزند	شجاع	قواعد	و	اصولی	دارد	و	باید	بدانید	
که	ترس	ها	در	هر	کودکی	با	دیگری	متفاوت	اســت	و	
هر	کودکی	نســبت	به	یک	چیز	متفاوت	عکس	العمل	
نشان	می	دهد.	مهم	ترین	نکته	برای	تربیت	فرزند	شجاع	
شــناخت	راه		حل	های	هوشمندانه	و	اصولی	برخورد	
با	این	ترس	ها	اســت.	یکی	از	بهترین	راه	های	برخورد	
اصولی	با	ترس	در	کودکان	»همدلی«	کردن	با	آن	ها	است.	

صحبت با کودک از ترس هایش
اغلــب	والدین	در	صحبت	هایی	که	با	یکدیگر	دارند،	
تصور	می	کنند	یکی	از	راه	های	تربیت	فرزند	شــجاع	و	
مقابله	با	ترس	ها	در	کودک	شان	این	است	که	کودک	را	
مجبور	کنند	از	ترس	هایش	صحبت	کند.	اغلب	فشار	
آوردن	به	کودک	برای	حرف	زدن	از	ترس	هایش	باعث	
می	شود	که	احساس	ناخوشایندی	داشته	باشد.	اجبار	
کودک	به	صحبت	از	ترس	هایش	نه	تنها	راهی	بد	برای	
تربیت	فرزند	شــجاع	و	تقویت	حس	شجاعت	در	او	

است،	بلکه	باعث	می	شود	که	کودک	را	در	شرایطی	قرار	
دهید	که	برای	آن	آماده	نیست.

ترس اجتماعی و برخورد با آن
ترس	اجتماعی	و	برخورد	با	آن	بسیار	اهمیت	دارد	که	
بدانید	چه	چیز	باعث	ایجاد	ترس	در	کودکتان	می	شود	و	
اصلا	چرا	از	این	موضوع	می	ترسد.	اگر	کودکی	مثلا	از	
سگ	بترسد،	احتمال	اینکه	والدینش	او	را	با	یک	عالمه	
ســگ	روبه	رو	کنند	تا	به	اصطلاح	با	ترسش	رو	به	رو	

شود،	بسیار	کم	است.
بگذارید ریسک کند

بــه	فرزندتان	بیاموزید	حتی	اگــر	نتیجه	نهایی	آنچه	
انتظارش	را	داشــته،	نباشد،	اینکه	راه	مورد	علاقه	خود	
را	انتخاب	و	برای	انجام	آن	تلاش	کند،	ارزشمند	است	
و	بخــش	زیادی	از	کار	را	پیموده	اســت	اما	این	تفکر	
مخصوص	افرادی	اســت	که	اعتمادبه	نفس	دارند	و	از	
به	نتیجه	نرسیدن	نمی	ترسند.	فرزندتان	را	ترغیب	کنید	
در	فعالیت	های	گروهی	در	مدرسه		مانند	عضویت	در	
تیم	های	ورزشی،	گروه	های	موسیقی	یا	حتی	گروه	های	
علمی	شــرکت	کند.	با	این	کار	او	فرصت	نشان	دادن	
توانایی	هایش	را	به	دست	می	آورد	و	حتی	ممکن	است	
در	این	گروه	ها	به	عنوان	سرگروه	نقش	هایی	را	برعهده	
بگیــرد	که	در	تقویت	اعتمادبه	نفــس	او	نقش	زیادی	

خواهد	داشت.

آموزش شجاعت به کودکان

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهوحشی بافقیکاریکاتور

هست امیدِ قوتی بختِ ضعیف حال را
مژده یک خرام ده منتظرِ وصال را
گوشه ناامیدی ام داد ز صد بلا امان

هست قفس حصارِ جان مرغِ شکسته بال را
رشحه وصل کو کز او گردِ امید نم کشد

وز نمِ آن برآورم رخنه انفصال را
نیم شبان نشسته جان بر درِ خلوتِ دلم

منتظرِ صدای پا مهدکشِ خیال را
من که به وصل تشنه ام خضر چه آبم آورد؟

رفعِ عطش نمی شود تشنه این زلال را
دل ز فریبِ حسنِ او بزمِ فسوس و اندر او

انجمنی به هر طرف آرزوی محال را
وحشیِ محو مانده را قوّتِ شکرِ وصل کو

حیرتِ دیده گو بگو عذرِ زبانِ لال را

پارک آهوان کیش 

باتوجهبهشرایطپیشآمدهدراطلاعرسانیحوزهکسبوکار،

                     روزنامه اقتصاد کیش افتخار دارد 
خدماتشماراباشرایطوتخفیفاتویژهاطلاعرسانینماید.

تلفنهماهنگی:44424999

تخفیف ویژهتخفیف ویژه

345.0۱3 دلار   

36۱.540  یورو  

 98.550  درهم  

 سکه امامی                                         ۱65.۱70.000 

 سکه بهار آزادی                ۱57.070.000 

  نیم سکه                         89.500.000 

 ربع سکه                        59.500.000 

طلا )هر گرم(                    ۱4.9۱6.000 


