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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم برای تهیه اسنک مرغ شامل فیله مرغ 300 گرم،  
قارچ 200 گرم،  پیاز یک عدد، نان تســت 8 عدد، فلفل 
دلمــه ای یک عدد،  پنیر پیتزا یــا گودا و روغن مایع به 
میزان لازم است.آماده سازی اسنک مرغ بسیار سریع و 
آسان اســت و برا این کار کافی است سینه یا فیله مرغ 
را بــه صورت نوارهای باریک برش بزنید. پیاز و فلفل 
دلمه را نگینی و ریز خرد کنید.  یک تابه را روی حرارت 
بگذارید و پیازهای خرد شده را در تابه بریزید تا خوب 
تفت بخورند.  وقتی پیاز سبک و نرم شد، نمک، فلفل 
و ادویه اســنک مرغ مانند آویشن را اضافه کرده و با هم 
خوب مخلوط کنید. سپس مرغ خرد شده را اضافه کنید 

و تفت دهید تا طلایی رنگ شوند.  فلفل دلمه ای خرد 
شده را به مواد تابه اضافه کنید. قارچ را به صورت حلقه 
ای برش بزنید و به مواد بیفزایید. در حدی تفت دهید که 
آب قارچ کشیده شود.در صورتی که از دستگاه ساندویچ 
ساز استفاده می کنید، با کمی روغن سطح آن را چرب 
کنید. حالا نان تســت را داخل ساندویچ ساز بگذارید . 
روی هر تکه نان را با یک قاشق غذاخوری سس کچاپ 
مرطوب کنید. یک ورقه پنیر روی نان بگذارید. یک تا 
دو قاشق غذاخوری از مخلوط مرغی که آماده کرده اید 
را در مرکز نان بگذارید و کمی پخش کنید. حالا روی 
مخلوط مرغ یک نان تست دیگر بگذارید و اسنک را در 
دستگاه ساندویچ ساز به مدت سه تا 6 دقیقه قرار دهید.
اگر برای اسنک مرغ دستگاه ساندویچ ساز ندارید، تابه 

ای بزرگ را کمی چرب کنید و روی حرارت بگذارید تا 
داغ شود. اسنک را درون آن بگذارید و قابلمه کوچک را 
به همراه یک جسم سنگین روی اسنک بگذارید تا سرخ 
شده و بهم بچسبد. با این روش پنیر درون ساندویچ هم 
بهتر ذوب می شــود. حالا اسنک را بچرخانید تا طرف 
دیگرش نیز سرخ شود. اگر نیاز بود دوباره تابه را چرب 

کنید تا اسنک خوب سرخ شود.
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اسنک مرغ  

۲۱. عادت های بد را ترک کنید

عادت بدی دارید که باید ترک کنید؟ زیاد خوابیدن؟ ورزش نکردن؟ همیشه دیر رسیدن؟ سیگارکشیدن؟

29 همین امروز برای ترک کردن یکی از عادات بدتان اقدام کنید.
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پارسیان

34 نکته برای رشد فردی  

کودک و نوجوان

شما انسان هستید، یک سوپر قهرمان نیستید
فرزندان شــما باید بداننــد که غمگین بودن چیز غیر 
عادی نیســت، امکان دارد کودکان زمان هایی عمیقا 
حــس ناراحتی کنند و با خود فکر کنند که آیا دیگران 
نیــز این احساســات را در زندگی دارند یا نه، بعضی 
اوقات امکان دارد این گونه فکر کنند که گریه کردن یا 
احساس ناراحتی علامت ضعف آنها است، پس باید 
این احساسات را در خود از بین ببرند، ولی این کار به 
هیــچ عنوان به قوی بودن آنها کمک نخواهد کرد، در 
مقابل چنانچه گریه کردن پدر و مادر خود را ببینند، می 
فهمند که گریه کردن علامت ضعیف بودن نیست، این 
یک اتفاق عادی اســت که افراد با این روش ناراحتی 

هایشان را برطرف میکنند.
یک همدلی رو در رو 

وقتی که فرزند شما گریه می کند، شانه های شما همیشه 
آماده این است که آنها را بپذیرید ، مشکلی نیست که 
آنها نیز این کار را برای شــما انجام دهند،به طور مثال 
موقع دیدن یک فیلم غمگین، نتوانید جلوی اشــک 
هایتان را بگیرید و فرندتان هم آنجا بود، تلاش نکنید 

که به جای دیگر بروید و اشــک هایتان را از او مخفی 
کنید، چنانچه در کنار فرزندتان بمانید، یک ارتباط عمیق 
همراه با همدلی میان شما و فرزندتان به وجود خواهد 
آمد، چنانچه بسیار غمگین هستید و نمی توانید جلوی 
گریه خود را بگیرید، به آنها بگویید که ســریع خوب 
می شوید؛ و هیچ نگران نباشند.چنانچه در حال گریه 
کردن در مقابل چشم های کودکتان هستید، علت های 
گریه کردن خود را برای او بگویید، هر چند سن فرزند 
و توانایی او در فهمیدن مشکلات را در نظر بگیرید و 
مسئله را توضیح دهید، از سویی تلاش نکنید که زیاد 
وارد جزئیات ناراحت کننده مسئله شوید، چون امکان 

دارد با این کار او بترسد و نگران شود. 
گریه کردن یک چیز عادی است

گریه کردن برای هر فردی یک عمل عادی محسوب 
می شود، خیلی اهمیت دارد که فرزندان بدانند که مادر 
و پدرشان گاهی اوقات می خندند و خوشحال هستند 
و گاهی اوقات هم احســاس ناراحتی، غم دارند و یا 
خســته و ناامیدی می شوند، وقتی که بچه ها گریه ما 
را می بینند، مــا این زمان را در اختیار آنها می گذاریم 

تا احساســات دشوار را بفهمند، آنها درک می کنند که 
چنانچه بخواهند، می توانند گریه کنند و هیچ علتی برای 
خجالت کشیدن، مخفی کردن یا معذرت خواهی پس 

از گریه وجود ندارد.
به جز اینکه علل بسیاری برای گریه کردن )خستگی، 
مشکلات، درد( وجود دارد، ولی چنانچه گریه ما در اثر 
ناراحتی باشد، می توانیم این را به کودک خود بگوییم 
و متذکر شویم که خیلی زود دوباره خوشحال خواهیم 
شــد، گریه کردن یک فرایند کوتاه است و همیشگی 

نخواهد بود.
احساسات بد نیستند

احساسات بد یا خوب نیستند، ولی کارهای ما به بد و 
خوب تقسیم می شوند، ما باید به بچه هایمان بیاموزیم 
که به طور مثال چنانچه به مهمانی تولد دعوت نشدند، 
می توانند احســاس ناراحتی کنند ولی نباید بعدا سر 
دوســت خود که او را دعوت نکرده، فریاد بکشد و یا 
اینکه مشکلی نیست که اگر خواهر یا برادرش اسباب 
بازی را به او نداد احساس ناراحتی کنند، ولی نباید او را 

بزند یا به او ناسزا بگوید.

درباره گریه کردن والدین جلوی کودک

سبک زندگی 

دکتر منیژه شــهبازخان، روانشــناس عمومی و استاد 
دانشــگاه می گوید: »شــانس یا اقبال عبارت است از 
فرصت هایی که به یک باره برایمان ایجاد می شــوند. 
برای مثال کســی که ارث یا ثروت زیــادی را بدون 
زحمت به دســت آورد، فرد خوش شانسی است، در 
مقابل فردی که از سر بداقبالی گرفتار یک حادثه ناگوار 
شود، فرد بدشانسی است. به عبارت دیگر، در میان مردم 
شــانس عموماً به رویدادی تعبیر می شود که علت آن 
معلوم نیست؛ لذا وقوع آن رویداد به شانس نسبت داده 

می شود.«
خوش شانسی یا بدشانسی به عملکرد افراد بستگی دارد

استفاده از تعبیر شانس، اصطلاح نسبتاً رایجی است که 
شــهبازخان درباره علت به کار بردن این تعبیر در بین 
عامه مردم توضیح می دهد: »به نظر می رسد بسیاری از 
انسان ها هرگاه علت منطقی برای اتفاقی را پیدا نمی کنند 
آن را به شانس نسبت داده و چنانکه نتیجه ی فعالیتشان 
دلخواه باشد، به حساب خوش شانسی می گذارند و اگر 
به مرادشان نرسند بدشانسی را به خود نسبت می دهند، 
غافل از این امر که عملکرد خودشــان در رخ دادن آن 

خوش شانسی یا بدشانسی تأثیرگذار بوده است.«
شانس با میزان تلاش افراد ارتباط مستقیم دارد

شهبازخان با بررسی مفهوم شانس از منظر روانشناسی 
می گوید: »شانس در روانشناسی، از قانون احتمالات 
ناشی می شــود. این قانون به معنای امکان وقوع یک 
حادثه اســت. بر اساس قانون احتمالات، بین تلاش و 
شانس رابطه مستقیمی وجود دارد. به این معنا که اگر 
فرد برای رسیدن به موفقیت تلاش کند، شانس او برای 

رسیدن به آن هدف افزایش می یابد.«
این روانشناس ادامه می دهد: »بر اساس مطالعه ریچارد 
وایزمن، روانشناس بریتانیایی، افراد بدشانس عموماً 
عصبی تر از افراد خوش شــانس هســتند و این فشار 
عصبی توانایــی آن ها را در توجه به فرصت ها مختل 
می کند، درنتیجه آن هــا فرصت ها را به خاطر تمرکز 
بیش ازحد بر سایر امور از دست می دهند لذا دریافت 
کلید خوش شانسی و بدشانسی در افکار و کردار این 

افراد است.«
 چرا بعضی ها خوش شانس ترند؟

اگرچه شانس با میزان تلاش افراد و همچنین استفاده 

از فرصت ها ارتباط مستقیم دارد اما گاهی شاهدیم که 
برخی افراد باوجود تلاش روزافزون چندان در زندگی 
موفق نیستند و همیشه در زندگی بدبیاری می آورند؛ در 
مقابل بخت و اقبال همیشه درِ خانه بعضی ها را می زند. 
دکتر شهبازخان علت خوش شانس تر بودن بعض افراد 
را با معیارهای شــخصیتی مرتبط می داند و می گوید: 
»مطالعات نشان داده که سه معیار شخصیتی در رابطه با 
خوش شانسی و بدشانسی وجود دارد که عبارت است 

از برونگرایی، روان رنجوری و جرأت ورزی.«
درصد خوش شانسی در برونگراها بالاتر است

به گفته شهبازخان، مطالعات نشان داده که برونگرایی از 
طریق معاشرت بیشتر با افراد و روابط اجتماعی بالاتر، 
احتمال برخورد خوش شــانس ها را با پیشــامدهای 
خوش اقبال به نحو چشمگیری افزایش می دهد. برای 
مثال، افراد خوش شــانس اغلب دو برابر بدشانس ها 
لبخند بر لب دارند و نگاهشان بیشتر با دیگران درگیر 
اســت که این امر به برخوردهــای اجتماعی و ایجاد 
فرصت های بیشتر منجر می شود. افراد خوش شانس 
آنچه را در اطرافشــان وجود دارد و نه فقط آنچه را در 
جست وجوی آن هســتند، می بینند. درحالی که افراد 
بدشــانس وقتی به مهمانی می روند آن قدر درگیر پیدا 
کردن فردی بی نقص یا شــبیه به خودشان هستند که 
فرصت هــای عالی برای هم صحبتی بــا دیگران را از 

دست می دهند.
افراد مضطرب شانس کمتری دارند

شهبازخان با اشاره به شاخص روان رنجوری در شانس 
افراد می گوید: »شاخص روان رنجوری میزان آرامش 
یا اضطراب افراد را می سنجد و بر این اساس، مطالعات 
نشــان داده که خوش شــانس های مضطرب نصف 
بدشانس ها هســتند چون خوش شانس ها خیالشان 
راحت تر از بقیه است و به همین خاطر، به فرصت ها 
)حتی درزمانی که انتظارش را ندارند( توجه نشــان 

می دهند.«
خوش شانس ها جرأت ورزی بیشتری دارند

این روانشــناس می گوید خوش شــانس ها جرأت 
ورزی خیلی بیشــتری نســبت به بدشانس ها دارند: 
»افراد خوش شــانس در زندگی  پذیرای تجربه های 
جدید هستند، به عرف پایبندی ندارند، با فرصت های 

تــازه رودررو می شــوند و از موقعیت های خاص و 
منحصربه فرد استقبال می کنند.« او ادامه می دهد: »افراد 
خوش شانس حتی در مواجهه با بدبیاری نیز شکستشان 

را به چالش و فرصت تبدیل می کنند.«
 راه هایی برای افزایش خوش شانسی

شــهبازخان گســترش ارتباطات را به عنوان یکی از 
راهکارهای مهم برای افزایش خوش شانســی عنوان 
می کند و می گوید: »گسترش ارتباطات می تواند تا حد 
قابل توجهی در میزان بالا رفتن موفقیت نقش داشــته 
باشــد. تصور کنید که شــما با تعداد زیادی از افراد در 
ارتباط هستید و آن ها را می شناسید. آن ها هم در شغل 
و حرفه های خاصی مشغول به کار هستند. لذا طبیعتاً 

احتمال موفقیت شما بیشتر خواهد شد.«
این روانشــناس می گوید فعالیت زیاد می  تواند یکی 
دیگر از عوامل مهم در ایجاد شــانس باشد: »زمانی که 
مدام در حال انجام کارهای مختلف هســتید، درواقع 
برای خود فرصت سازی می کنید. هر کاری که انجام 
می دهید فرصتی برای کسب شانس زندگی هست و 
می تواند تا حد قابل توجهی شــما را به خوش شانس 

شدن نزدیک کند.«
او ادامه می دهد: »فعالیت های بیشــتر موجب می شود 
که شما در جمع های مختلفی حضور پیدا کنید و افراد 
متفاوتی با شما آشنا شوند. در نتیجه آن افراد، فعالیت ها 
و کارهای مختلف شما را می بینند و حتی امکان دارد از 

شما در حوزه های مختلف دعوت به همکاری کنند.«
شــهبازخان تقویت باورهای مثبــت را یکی دیگر از 
راهکارهای افزایش خوش شانســی دانست و افزود: 
»باورهای ما تعیین کننده مسیر زندگی ما هستند. تا زمانی 
که ذهن با باورهای منفی احاطه شده باشد، نمی تواند 
به موفقیت دست پیدا کند. زمانی که مثبت فکر کنید، 
انرژی مثبتی نیز به سمت جهان هستی و کائنات خواهید 
فرستاد؛ بنابراین اتفاقات خوب و مثبت نیز برای شما 

رخ می دهند.«
این استاد دانشگاه تأکید می کند:» جهان هستی بر پایه 
انرژی بیان شــده است. اگر از شما انرژی مثبتی به آن 
ساطع شــود، بدون شک در مقابل آن اتفاقات خوبی 
برای شما خواهد افتاد. منتظر هر چه که باشید، همان در 

زندگی تان رخ می دهد.«

با این راهکارها ممکن است خوش شانس تر شوید!

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهسعدیکاریکاتور

به خرمی و به خیر آمدی و آزادی
که از صروف زمان در امان حق بادی

به اتفاق همایون و طلعت میمون
دری ز شادی بر روی خلق بگشادی
به هر مقام که پای مبارکت برسد

زمانه را نرسد دست جور و بیدادی
بزرگ پیش خداوند بنده ای باشد
که بندگان خدایش کنند آزادی

بهشت گرچه پرآسایشست و ناز و نعیم
جز آن متاع نیابی که خود فرستادی
تو را سلامت دنیا و آخرت باشد

که بیخ خیر نشاندی و داد حق دادی
دعای زنده دلانت بلا بگرداند

غم رعیت و درویش بردهد شادی
خدای عزوجل از تو بنده خشنودست

وزان پدر که تو فرزند پرهنر زادی
ملوک روی زمین بر سواد منشورت
نهاده سر چو قلم بر بیاض بغدادی

کورس اسبدوانی پاییزه - بجنورد

350.800 دلار   

364.890  یورو  

 96.۲00  درهم  

 سکه امامی                                         ۱6۲.640.000 

 سکه بهار آزادی                ۱54.950.000 

  نیم سکه                         88.500.000 

 ربع سکه                        58.500.000 

طلا )هر گرم(                    ۱4.9۱4.000 


