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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
کشک ساییده    یک پیمانه
گوشت چرب با استخوان    500 گرم

نخود و لوبیا سفید     200 گرم
سیب زمینی پوست کنده     یک عدد

پیاز      یک عدد متوسط
بادمجان قلمی     8 عدد

چغندر ورقه شده     یک عدد
خیار      4 عدد

نمک، فلفل، زردچوبه  به میزان لازم
 طرز تهیه:

نخود و لوبیا را از شب قبل خیس می کنیم و هنگام پخت 
غذا، آب آن ها را خالی می کنیم و می شــوییم. پیاز را 
چهار قاچ می کنیم. گوشت استخوان دار را همراه با پیاز 
و حبوبات، روی حرات قرار می دهیم. بعد از 2 ساعت، 
زردچوبه و فلفل و سیب زمینی را اضافه می کنیم. پس از 
پخت سیب زمینی، آن را از روی حرارت بر می داریم. 

آب این غذا نباید خیلی کم باشد.
بادمجان ها را پوســت گرفته و پس از خیس کردن در 
آب و خشــک کردن، در روغن سرخ می کنیم و کنار 
می گذاریم. چغندرها را کف تابه گذاشته و روی آنها 
بادمجان می چینیم. کمی از آب گوشــت را روی آن 

ریخته و در تابه را می گذاریم تا بپزند.
ســپس نیمی از بادمجان ها را با مقداری آبگوشت و 
کشــک مخلوط کرده و می کوبیم. بعد به آبگوشت 

افزوده و حرارت را ملایم می کنیم تا گرم بماند.
بقیه بادمجان ها را با چغندر پخته در دیس می کشــیم 
و کنار ظرف را با خیار پوست کنده و خرد شده تزیین 
می کنیم. مردم کرمان معتقدند که چغندر و خیار، گرمی 

بادمجان را مهار می کنند.
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آبگوشت کشک و بادمجان کرمانی

۳۰. مدیتیشن کنید
مدیتیشن به شما کمک می کند آرام تر و آگاه تر باشید 
و بهتر بتوانید رشد و توسعه فردی خود را ارتقاء دهید. 28
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پارسیان

3۴ نکته برای رشد فردی  

کودک و نوجوان

عذرخواهــی کردن معمولا کار ســاده ای نیســت 
حتی برای بزرگســالان. به عنوان والدین یک فرزند، 
آموختن چگونگی عذرخواهی کردن می تواند امری 
بســیار پیچیده باشد بدان دلیل که کودکان به صورت 
طبیعــی و ذاتی همدلی دارند اما درک کاملی از مفهوم 
عذرخواهی کردن ندارند. اکثر والدین سعی می کنند 
معذرت خواهی کردن را به کودک خود آموزش دهند. 
اما روش نامناسب در یادگیری این کار می تواند نتیجه 

ای ناموفق در پی داشته باشد.
کــودکان بطور ذاتی همدلی می کنند، ممکن اســت 
حین تماشــای یک کارتون غم انگیز حلقه زدن اشک 
در چشــمان کودک را شاهد بوده باشید. این امر بدان 
دلیل است که آن ها موجوداتی بسیار دلسوز هستند اما 
همانند بزرگسالان رفتار نمی کنند و از قوانین مقرر شده 

از لحاظ اجتماعی پیروی نخواهند کرد.
برای عذرخواهی کردن ابتدا شــما باید مســئولیت 
اقدامات خود را بر عهده بگیرید و احساسات دیگران 
را درک کنید. جلوی کودک از او بابت رفتار اشتباهی که 

انجام داده اید عذرخواهی کنید.

هرگز از جملاتــی چون:» از من عذرخواهی کن و با 
من حرف نزن« و یا » منتظرم از من عذر خواهی کنی« 
استفاده نکنید. گاهی اوقات کلماتی را میگویید که به 

آن ها حتی فکر نکرده اید.
آیا اعتقاد شــما بر این اســت که کــودک باید اجباراً 
عذرخواهی کند؟ حقیقت این است که نباید فرزند را 
به زور مجبور به انجام کاری کنید زیرا او می آموزد که 

ناچار باید از والدین خود پیروی کند.
هدف نهایی آن است که کودک مسئولیت اشتباهات 
خود را برعهده گیرد و کار اشتباهی که انجام داده است 

را بپذیرد.
به فرزندتان کمک کنید تا آرام شود:

در اکثر مواقع زمانی که کودک باید معذرت خواهی کند 
عصبانیت او خارج از کنترل می شود. حال، درخواست 
اینکه فرزندتان در آن لحظه عذرخواهی کند میتواند به 

دلایل زیر زیان بخش باشد:
کودک نمی فهمد و نمی داند که چرا باید عذرخواهی 

کند.
کودک ممکن است حتی اضطراب بیشتری را تجربه 

کند.
کــودک از آنچــه اتفاق افتاده اســت چیزی نخواهد 

آموخت.
در عوض نفس عمیقی بکشید و به فرزند خود نزدیک 
شوید و او را از محلی که درگیری رخ داده است خارج 
کنید. به او اجازه دهید تا آرام شــود سپس با صحبت 

کردن به او عذرخواهی کردن را بیاموزید.

بهترین راه آموزش معذرت خواهی به کودکان

سبک زندگی 

ناامیدی معمولاً با دوره هایی از اضطراب و افسردگی 
همراه است. بیش از 18٪ از افراد با اختلالات اضطرابی 
زندگی می کنند و تقریباً 7٪  آنها دارای اختلال افسردگی 
هســتند و از همه مهمتر، 80٪  از این جمعیت پس از 
درمان، بهبود قابل توجهی در علائم دارند. افسردگی و 
اضطراب می تواند احساس انزوا، بیگانگی، خجالت 

در شما ایجاد کند. 
عوامل مختلفی مانند از دست دادن یا شکست می تواند 
باعث احســاس ناامیدی، ناراحتی، پریشانی شود و یا 
اینکه نتوانید به خود یا دیگران اعتماد کنید تا تصمیمات 
خوبی بگیرید. ممکن است به این باور برسید که هرگز 
موفق نخواهید شــد و به عنوان یــک بازنده به خود 
برچســب بزنید. ناامیدی هنگامی افزایش می یابد که 
طرد شوید یا در روابط یا موقعیت های کاری احساس 
مظلومیت، درماندگی یا کنترل داشته باشید. احساس 
محدودیت یا ناتوانی همچنین می تواند شما را ناامید 

کند.
دو گام مهم برای رهایی از احساس نا امیدی

برای رفع این حالت ناخوشایند در ابتدا باید دو گام مهم 
بردارید، گام هایی که شامل :

تشخیص مشکل و جستجوی راه حل همیشه اولین 
قدم برای حل مشــکل است، اگرچه گام کوچکی به 
نظر می رســد، اما وقتی احســاس ناامیدی می کنید، 
کوچکترین راه حل ها غیرقابل انجام است. اجازه ندهید 
که احســاس ناامیدی اهمیت کارهایی را که به تازگی 
انجام داده اید از بین ببرد پس اگر به این نتیجه رسیده اید 
که احساس ناامیدی طولانی مدت نباید وجود داشته 
باشــد، شروع به جستجوی راهی برای خارج شدن از 

سایه ناامیدی کنید.
گام بعدی این است که بدانیم این احساس ناامیدی از 
کجا ناشی می شود. بدون شناخت شخصی، غیرممکن 
اســت که بتوان علت این احساسات را تشخیص داد. 
یکی از دلایل آن می تواند وضعیت دشــوار باشد اما 
گاهی اوقات آنچه در حال حاضر برای شما ناامید کننده 
به نظر می رسد، در واقع فرصتی برای حرکت به جلو 
و ظهور یک فرد شــادتر و مقاوم است. غالباً، احساس 
ناامیدی افکاری هستند که واقعیت را محو می کنند و 

حتی لحظات درخشان را خاکستری نشان می دهد.

چند راه حل برای رفع احساس نا امیدی:
خبر خوب این است که صرف نظر از علت احساس 
ناامیدی، کارهایی وجود دارد که می توانید برای از بین 

بردن این احساسات انجام دهید.
با عزیزان ارتباط برقرار کنید

وقتی با افرادی که می شناسید و دوستشان دارید ارتباط 
برقرار می کنید، اغلب شــاداب می شوید. با دوست یا 
یکی از اعضای خانواده خود ارتباط برقرار کرده تا به خود 

اطمینان دهید که هنوز دلایلی برای ارتباط وجود دارد.
گریه کنید

چند دقیقه بنشینید و گریه کنید. سرکوب احساسات 
می تواند باعث شــود که مدت زمان بیشتری بمانند، 
بنابرایــن اجازه بروز احساســات را بدهید، بعد از آن 

بیرون قدم بزنید تا ذهن خود را پاک کنید.
موارد متفاوتی را امتحان کنید

اگر تا به حــال دویدن را امتحان نکرده اید، این کار را 
انجام دهید. اگر از زندگی که می گذرانید ناامید هستید، 
برای مدتی از آن فاصله بگیرید و کارهای جدیدی را 

امتحان کنید.
مدیتیشن انجام دهید

مدیتیشن فواید بسیاری دارد، اما یکی از مهمترین آنها 
توانایی تمرکز بر زمان حال اســت. ناامیدی معمولاً به 
آینده کشیده و به سرعت طاقت فرسا می شود. یادگیری 
چگونگی تمرکز روی لحظه حال می تواند به کاهش 

این احساسات کمک کند.

هنگام شکست هم وقار خود را حفظ کنید
مقابله با شکست به هیچ وجه ساده نیست اما رفتار دراین 
شرایط تحت کنترل خود شماست پس با ایمان به قوی 
بودن خود تمام تلاش تان را بکنید تا آنچه به عنوان وقار 
دارید را از دست ندهید. هنگام روبرو شدن با ناامیدی 
سعی کنید موقعیت را با وقار، فهم و احترام کنترل کنید.

قدرشناسی را تمرین کنید
احساس ناامیدی غالباً با احساس قدر نشناسی مصادف 
می شود. یک دقیقه وقت بگذارید تا فقط یک چیز را 
که به خاطر آن سپاسگزار هستید یادداشت کنید. برای 
اینکار نیازی به ایجاد یک لیست بزرگ ندارید فقط یک 

مورد پیدا کنید.
باور کنید که میتوانید امیدوار باشید

معجزه ی باور را دست کم نگیرید، این را بارها و بارها 
در بخــش های مختلف نمناک گفته ایم و در موردش 
توضیحات گسترده ای داده ایم پس با شناخت راههای 
موثر در تقویت روحیه و امیدواری برای همیشه خودتان 
را از این مشکل رها کنید و اجازه ندهید زیباترین روزهای 

عمرتان با یک حس ناخوشایند تباه شود.
قوی بمانید و حفظ ظاهر کنید

این به معنای پنهان کردن حقیقت حال و روز شما نیست 
بلکه راهی است برای جلوگیری از پیشرفت و انتقال آن 
به دیگران. با حفظ ظاهر خود اجازه ندهید احساسات 
گریزان تان روحیه ی اطرافیان تان را تحت تاثیر قرار داده 

و از طرفی ظاهر شما را ضعیف تر نشان دهد.

دلایل احساس نا امیدی و راه حل ساده آن

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهجامیکاریکاتور
من اگر این بار رفتم ، رفتم آزارم مکن

این تغافلهای بیش از پیش در کارم مکن

پای برگشتن نخواهم داشت خواهم رفت و ماند

در تماشا گاه دیگر نقش دیوارم مکن

بنده می خواهی ز خدمتکار خود غافل مباش

می شود ناگه کسی دیگر خریدارم مکن

من که مستم مجلست گر هست و میر مجلسی

بزم خود افسرده خواهی کرد هشیارم مکن

عزت سگ هست در کوی تو وحشی خود چه کرد

گر چه عاشق خوار می باید، چنین خوارم مکن

 با توجه به شرایط پیش آمده در اطلاع رسانی حوزه کسب و کار ، 
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 سکه امامی                                         169.۳8۰.۰۰۰ 
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 ربع سکه                        6۳.5۰۰.۰۰۰ 
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