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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
سینه‌ مرغ پخته شده   ۲ عدد

۱ عدد پیاز 	
۳ پیمانه شیر	

یک‌سوم پیمانه آرد سفید 	
۵۰۰ گرم قارچ 	
۳۵۰ گرم ورق لازانیا 	
۲۰۰ گرم پنیر پیتزا 	
۱۰۰ گرم ریحان	
۵۰ گرم کره	

۲ قاشق غذاخوری پنیر خامه‌ای	
۱ قاشق چای‌خوری پنیر پارمسان 	

نمک، فلفل سیاه،  ادویه ایتالیایی	

 طرز تهیه :
برای تهیه‌ی سس بشامل، ۵۰ گرم کره را 
داخل قابلمه بریزید. یک‌سوم پیمانه آرد 
سفید را به آن اضافه کرده و در حد ۲ الی 
۳ دقیقه تفت دهید.سه پیمانه شیر هم‌دمای 
محیــط را کم‌کم به مواد اضافه کرده و با 
همزن مدام هم بزنید تا غلیظ شود. زمانی 
که غلیظ شد، مقداری فلفل سیاه، نمک و 
ادویه‌ی لازانیا به آن اضافه کرده و مخلوط 
کنید.یک عدد پیاز را نگینی خرد کرده و 
داخل روغن تفت دهید تا کاملا طلایی 
شود. یک قاشق چای‌خوری حریره‌ی 
سیر نیز به آن اضافه کنید. ۵۰۰ گرم قارچ 
را ورقه‌ای خرد کرده و به پیاز اضافه کنید. 
به اندازه‌ی ۱۰۰ گرم ریحان را درشــت 

خرد کرده و به مواد اضافه کنید و حسابی 
تفت دهید.دو عدد سینه‌ی مرغ پخته شده 
را ریــش ریش کرده و به مواد پیاز اضافه 
کنید. دو قاشق غذاخوری پنیر خامه‌ای و 
۲ الی ۳ ملاقه از ســس بشامل را به مواد 
لازانیا اضافه کرده و مخلوط کنید. در آخر 
نمک، فلفل ســیاه و ادویه‌ی لازانیا را به 
مواد اضافه کرده و مخلوط کنید.یک بسته 
لازانیای ۳۵۰ گرمی را داخل آب جوش 
و نمک بپزید تا کمی نرم شــود سپس 
لازانیاها را آبکش کرده و داخل آب خنک 
قرار دهید.یک ظــرف مخصوص فر 
انتخاب کرده، یک لایه سس بشامل، یک 
لایه ورقه لازانیا و دوباره یک لایه سس 
بشامل، سپس مقداری از ترکیب مرغ و 

ریحــان و پنیر پیتزا بریزید و دوباره یک 
لایه ورقه لازانیا، سس بشامل، مایع لازانیا 
و پنیر پیتزا بریزید. این روند را ادامه دهید.
در آخر یک لایه لازانیا، سس بشامل و پنیر 
پیتزا و به دلخواه پنیر پارمسان و ادویه‌ی 
ایتالیایی هم بریزید.روی ظرف را با فویل 
بپوشانید و روی آن سوراخ‌هایی ایجاد 
کنید و در فر ۱۸۰ درجه به مدت ۴۵ دقیقه 
قرار دهید تا بپزد. پنج دقیقه آخر فویل را 

بردارید تا روی لازانیا طلایی شود.
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 لازانیای مرغ و ریحان

۲۳. از آدم‌های منفی دوری کنید
جیمز ران، نویسنده معروف، می‌گوید: »ما میانگین ۵ فردی هستیم که بیشتر وقتمان را با آنها می‌گذرانیم.« هرجا 

بروید، آدم‌های منفی هستند. اگر حس می‌کنید حال شما را هم تحت‌تأثیر قرار می‌دهند، ازشان فاصله بگیرید. 29
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پارسیان

۳۴ نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی‌

امروزه با افزایش آمار جدایی و طلاق، روانشناسان 
توصیه می‌کنند تا دختران و پسران در انتخاب همسر 
عجله نکنند و قبل از ازدواج به شــناخت درست 
و کافی دســت یابند. به توصیه مشــاوران یکی از 
مسائل مهمی که در امر ازدواج باید موردتوجه قرار 
بگیرد، تشخص میزان کمال‌گرایی در طرف مقابل 
اســت چراکه پژوهش‌ها نشــان می‌دهد که مدت 
دوام ازدواج بــا افراد کمال‌گرا، 47 درصد کمتر از 
افرادی اســت که نگاه ایده‌آل بــه رابطه ندارند. از 
طرفــی، آمار طلاق بین افراد کمال‌گرا بالا اســت 
و شــانس ازدواج آن‌ها تقریباً نصف افرادی است 
که نگاه ایده‌آل‌گرایانه ندارند و سخت‌گیر نیستند.

دکتر ابوالقاســم مهری نژاد، مشاور ازدواج و استاد 
دانشــگاه در رابطه با دشواری‌های ازدواج با افراد 
کمال‌گرا می‌گوید: »زیــاد انتقاد کردن، زود ناامید 
شــدن، نظم وسواســی و ریزبینی بیش‌ازاندازه از 
رایج‌ترین مشــخصه‌های رابطه بــا افراد کمال‌گرا 
اســت. این رفتارها باعث می‌شــود ازدواج با این 
افراد دشــوار و بیــش از ازدواج افــراد عادی در 

معرض شکست باشد.«
افراد کمال‌گرا همسری کامل و بی‌نقص می‌خواهند

دکتــر مهری نژاد در توضیح فرد کمال‌گرا می‌گوید: 
»انسان ذاتاً دنبال رشد و پیشرفت است. تمایل انسان 
به کمال‌گرایی و رشــد ممکن اســت درزمینه‌های 
مختلــف ازجمله مذهبــی، اقتصــادی، ظاهری، 
فرزنداوری، تحصیل، ارتباطی، احساسی و... بروز 
پیدا کند اما شــدت کمال‌گرایــی در افراد مختلف، 
متفاوت اســت و افراد کمال‌گرا استاندارهای بسیار 

بالایی دارند.«
به گفتــه مهری نــژاد، کمال‌گرایی یــک ویژگی 
شــخصیتی اســت مانند هر ویژگی دیگری که فرد 
ممکن اســت داشــته باشــد مثل خجالتی بودن یا 
برون‌گرایی. او تأکید می‌کند: »افراد کمال‌گرا علاوه 
بر این‌که تمایل دارند خودشان در همه زمینه‌ها کامل 
و بی‌نقص باشــند، به دنبال همسر بی‌نقص و کامل 
می‌گردند و دوست دارند تا همسر و فرزندانشان نیز 

درزمینه‌های مختلف عالی و موفق باشند.«
راضی کردن یک کمال‌گرا کار آسانی نیست

مهری نژاد می‌گوید زندگی با فرد کمال‌گرا بســیار 
دشــوار اســت: »کمال‌گرایی معمولاً با وسواس، 
ایرادگیری و ریزبینی ارتباط دارد. این مسئله باعث 
می‌شود تا فرد کمال‌گرا انتظارات غیرواقع‌بینانه‌ای 
از همســرش داشته باشــد. ازاین‌رو، او به‌سختی 
طرف مقابل را کامل و بی‌نقص می‌بیند و به همین 

جهت، به‌طرف مقابل فشار وارد می‌کند.«
این روانشــناس ادامه می‌دهد: »فــرد کمال‌گرای 
افراطی، در امور مختلف ازجمله آشــپزی، ظاهر، 
نظافــت خانــه، روابط اجتماعی و... به شــریک 
زندگــی‌اش ایراد وارد کنــد و از او می‌خواهد که 

بهترین باشد.«
مهری نژاد با اشــاره به قواعد اولیه روابط زوجین 
می‌گویــد: »قاعــده اولیه در روابط این اســت که 
زوجین همدیگر را همان‌گونه که هستند، بپذیرند 
اما متأسفانه افراد کمال‌گرا این‌گونه نیستند و اغلب 
نمی‌توانند طرف مقابل را همان‌گونه که هســت، 
بپذیــرد چون طــرف مقابل کامل نیســت و فرد 
کمال‌گرا به دنبال همسری کامل و بی‌نقص است.«

آیا ازدواج دو فرد کمال‌گرا هم می‌تواند مشکل‌ساز 
باشد؟

این استاد دانشگاه در پاسخ به این سؤال می‌گوید: 
»همــه افراد ذاتــاً تمایل به رشــد و ارتقا دارند و 
همان‌طور که اشــاره کردم درصد کمال‌گرایی در 
افراد متفاوت اســت. طبیعتاً در زوجینی که هر دو 
موفق هستند، یک نسبت کمال‌گرایی وجود دارد و 
وجود کمال‌گرایی در هر دو فرد به‌شرط هم‌کفوی 
در سایر امور نه تنها مشکل‌ساز نیست بلکه ممکن 

است باعث رشد زوجین در کنار یکدیگر شود.«
روش‌هایی برای پی بردن به کمال‌گرایی

 طرف مقابل
یکی از مســائل مهم در انتخاب همســر، شناخت 
میــزان کمال‌گرایی طرف مقابل اســت اما اینکه 
چطــور می‌تــوان در دوران خواســتگاری میزان 
کمال‌گرایی فرد را تشــخیص داد، موضوعی است 
که دکتــر مهری نژاد دربــاره آن توضیح می‌دهد: 
»همه افراد پیشــینه و اهدافی دارند که با بررسی بر 
روی آن‌ها می‌توان میزان کمال‌گرایی را تشخیص 
داد؛ به‌عنوان‌مثال، نمرات دانشــگاه، دانشگاه محل 
تحصیل و رزومه کاری ازجمله مســائلی است که 

می‌تواند نمایانگر میزان کمال‌گرایی افراد باشد.«
این روانشــناس می‌گوید توجه به‌ظاهر و پرسیدن 
برخی از ســؤالات در دوران خواستگاری از دیگر 
مواردی است که می‌تواند نوع و میزان کمال‌گرایی 
را مشــخص کند: »پرسیدن ســؤال درباره اهداف 
و برنامــه بــرای آینده، توقعات از همســر، نحوه 
برگزاری مراســم عروســی و نوع پوشش و ظاهر 
ازجمله اموری اســت که در خواستگاری باید به 
آن‌ها توجه شود. چنانچه فردی درباره این مسائل 
بلندپروازانــه صحبت کنــد و از توقعات بالایی 
برخــوردار باشــد، احتمال کمال‌گرایــی در فرد 

وجود دارد.«
مهــری نژاد ادامه می‌دهد: »نشــانه‌های ظاهری و 
پرسیدن برخی ســؤالات در دروان خواستگاری 
تنها راه برای تشــخیص کمال‌گرایی در افراد است 
اما میزان کمال‌گرایی در افراد مســئله‌ای است که 
تنها توسط متخصص و روانشناس قابل‌تشخیص 

است.«
این روانشناس تأکید می‌کند: »توجه به کمال‌گرایی 
از موضوعات مهمی اســت کــه در ازدواج باید به 
آن‌ها توجه شود چراکه برخی افراد از کمال‌گرایی 
بالا و ظرفیت پایینی برخوردارند و هرچقدر فاصله 
بین ایده‌آل و واقعیت فرد بیشــتر باشد، این مسئله 

می‌توانــد باعث تنش در زندگی شــود؛ لذا لازم 
است تا با مراجعه به متخصص و انجام تست‌های 
روانشناســی، نوع و میزان کمال‌گرایی تشخیص 

داده شود.«
به دنبال درمان کمال‌گرایی باشید

مهری نژاد می‌گوید: »یک مشــکل اساسی در افراد 
کمال‌گرا این اســت این افراد ایده‌آل‌هایی دارند و 
ناتوانی در دســتیابی بــه آن ایده‌آل‌ها اغلب باعث 
می‌شود تا آن‌ها خودشــان را قبول نداشته باشند؛ 
به همیــن جهت دچار اضطراب، ناامیدی و یأس، 

افسردگی و تنش می‌شوند.«
این استاد دانشگاه به افراد کمال‌گرا توصیه می‌کند 
ترجیحاً قبــل از ازدواج این ویژگی را کنترل کنند 
وگرنه در زندگی مشــترک دچار مشکل خواهند 
شد: »هرکسی در زندگی لازم است تا هرازگاهی بر 
روی افکار، گروه‌های ارتباطی و احساسات خود 
بازبینی کند و برای پی بردن به درصد کمال‌گرایی 
و رفــع آن تحت نظر متخصص روان‌درمانگر قرار 
بگیرد چراکه کمال‌گرایی و عدم درمان آن می‌تواند 

مانع بزرگی در ازدواج و انتخاب همسر باشد.«
این روانشــناس به افراد کمال‌گرایی که در زندگی 
مشــترک به سر می‌برند نیز توصیه می‌کند: »باید به 
این مســئله باور پیدا کنید که هر انســانی ظرفیتی 
دارد و توانایــی افراد در امور اقتصادی، تحصیلی، 
آشــپزی، خانه‌داری، روابــط عاطفی و... متفاوت 
است لذا برای حفظ آرامش در زندگی مشترک لازم 
است تا همسرتان را همان‌گونه که است، بپذیرید.«

به گفته مهری نژاد، درک متقابل یکی دیگر از اصول 
زندگی با فرد کمال‌گرا اســت: »برای ثبات آرامش 
در زندگی، فرد کمال‌گرا باید کمی از اســتانداردها 
و توقعات خود نسبت به همسرش کم کند و همسر 
فرد کمال‌گرا نیز باید با بالا بردن آستانه تحمل خود 
تلاش کند به همســرش در ناامیدی و افســردگی 

کمک نماید.«
مهــری نژاد در پایان تأکیــد می‌کند: »کمال‌گرایی 
تا زمانی که متوجه خود فرد باشــد مشکلی ایجاد 
نمی‌کند؛ شــما می‌توانید کمال‌گرایی بالایی داشته 
باشــید و بخواهیــد در مســائل تحصیلی، مالی و 
حتی احساســی رشــد کنید اما به‌شرط آنکه برای 
دســتیابی به اهدافتان تلاش کنید و مراقب باشید تا 
کمال‌گرایی در ازدواج و روابط با همســرتان تأثیر 

نگذارد.«

دردسرهای ازدواج با کمال گراها

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهامیر معزیکاریکاتور

رفت یار و غمی ز یار بماند
جان زغم زار و تن نزار بماند
دل و یار و نشاط هر سه شدند
عشق و هجران و درد یار بماند
رفت معشوق و عشق باقی ماند

که ز معشوق یادگار بماند
هست چون یار غمگسار عزیز
هرچه از یار غمگسار بماند
شد دل و بردبار عاشق او
بر سر ره به ‌انتظار بماند

جان‌که بد در طریق عشق سوار
در ره عشق آن سوار بماند
خِرَدِ کارْ دیده در ره عشق

سخت عاشق شد و ز کار بماند

خزان در کوچه باغ های همدان

349.900 دلار   

363.490  یورو	 

 96.200  درهم	 

 سکه امامی                                         163.450.000 

 سکه بهار آزادی                155.600.000 

  نیم سکه                         88.500.000 

 ربع سکه                        58.500.000 

طلا )هر گرم(                    14.979.000 


