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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
سینه مرغ بدون استخوان        ۱ عدد

کدو تنبل خرد شده خام    یک لیوان فرانسوی دسته دار
برنج      ۱/۵ لیوان فرانسوی دسته دار

پیاز متوسط         ۱ عدد
سیر        ۱ حبه

پودر آویشن، پودر زنجبیل و روغن زیتون  
   نصف قاشق غذاخوری

نمک و فلفل سیاه        به مقدار لازم
پاپریکای شیرین     ۱/۴ قاشق چای خوری

طرز تهیه:
پیازها را به صورت نگینی خرد کنید و مقداری روغن 
زیتون داخل ماهیتابه بریزید و پیازها را با شعله ملایم 
تفت دهید. بعد از اینکه رنگ پیازها شروع به تغییر کرد، 
کدو حلوایی ها را به صورت مربعی برش دهید و به پیاز 
اضافه کنید و خوب تفت دهید. ســیر و ادویه به مواد 
اضافه کنید و اجازه دهید ۱۰ دقیقه خوب سرخ شوند.

در این فرصت مرغ ها را به صورت مربعی خرد کنید و 
نمک، پودر آویشن و زنجبیل و فلفل را به آن اضافه کنید 
و خوب هم بزنید تا مزه دار شوند. برای طرز تهیه کدو 
پلو مجلسی در این مرحله باید مرغ ها را در یک ماهیتابه 
جدا تفت دهید و خوب سرخ کنید تا پخته شوند. سپس 

مرغ ها را به ترکیب پیاز و کدو اضافه کنید.
در این مرحله باید برنج را که از قبل برای چند ساعت 

خیسانده اید  نیم پز 
کرده و آبکش کنید. 
سپس موادی را که 
از قبل آماده کردید، 
با برنج ترکیب کنید. 
برای درست کردن 
ته دیگ می توانید 
مقداری برنج را با 

روغن و زعفران آب شده ترکیب کنید. سپس مواد را 
داخل قابلمه بریزید. می توانید این برنج را برای پخت 
داخل فر قرار دهید یا همانند سایر برنج های مخلوط 
روی گاز درســت کنید. اگر قصد دارید برنج را داخل 
فر درســت کنید، آن را برای مدت ۳۰ دقیقه در دمای 

۱۸۰ درجه سانتی گراد قرار دهید.  

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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کئی پلا یا کدوپلو 
مازندرانی

مهربانی مهمترین اصل انسانیت است 
اگر کسی از من کمکی بخواهد به این معنی است که، من هنوز بر روی زمین ارزش دارم. 
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برداشت زعفران -  گلستان

پارسیان

سخن بزرگان

کودک و نوجوان 

گاهــی وقت ها حــس می کنیــم نوجوان مــان را 
نمی شناسیم؛ نوجوانانی که دیگر مانند دوران کودکی 
حرف گوش کن نیســتند و یک وقت هایی ما را نگران 
می کنند. مشکل برخورد با فرزند نوجوان و سرکشی در 
دوران بلوغ، مسأله ای است که بسیاری از خانواده هایی 
که فرزندی در سن نوجوانی دارند با آن روبه رو هستند. 
نوجوانانی غیرقابل کنترل که به معضل اصلی خانواده 
تبدیل می شــوند، اما این که به چه نوجوانی سرکش 
می گویند و در برخورد با این گروه از بچه ها چه باید کرد 
موضوعی است که نیاز به مطالعه دارد. کارشناسان حوزه 
کودک ونوجوان بر این باورند که خانواده نقش موثری 

در شکل گیری این سرکشی و نحوه کنترل آن دارند.
براساس تعریف های علم روان شناسی، فرد سرکش 
کسی است که عمدا و دائما از اطاعت از یک مقام بالاتر 
خودداری یا با آن مخالفت می کند یا آن را حتی به مبارزه 
می طلبد. سرکشی در کودکان بیشتر در نوجوانی بروز 
می کند همان زمانی که نوجوان با تحولات جسمی و 
عاطفی روبه رو می شــود. حرکت از سمت کودکی به 
ســمت نوجوانی با تغییرات زیادی همراه است که در 
این مرحله خانواده تلاش می کند این روند را کند کرده 

و نوجوان می خواهد به آن سرعت ببخشد.
نقش مهم خانواده در شکل گیری سرکشی

مهرنوش شجاعی، روان شناس بالینی و استاد دانشگاه 
در ایــن خصوص معتقد اســت همه چیــز از درون 
خانواده شــکل می گیرد و تمامی رفتار های فرزند در 
دوران نوجوانــی به نوع تربیت او و نحوه برخورد پدر 
و مادر در دوران کودکی با او بر می گردد. او بر این باور 
است که نوجوان سرکش تلاش می کند با حرف ها و 
دستوراتی که پدر و مادر می دهند مخالفت کند، اما این 
به آن معنا نیست که اگر او با چند مورد مخالفت کند او 
را سرکش بنامیم. نوجوان به عنوان یک عضو از جامعه 
کوچک خانواده حــق اظهارنظر و مخالفت با برخی 
موارد را دارد، اما وقتی این مخالفت ها آن قدر زیاد شد 
که خانواده عنان کنترل خود را از دست دادند، می توانیم 
بگوییم این نوجوان سرکشی می کند. او تاکید می کند 
که نوجوان در دوران بلوغ به شــدت حساس می شود 
و ما به عنوان پدر و مادر می توانیم مســیر های مختلف 
را پیش روی او قرار دهیم تا او کمتر تحت فشار باشد 
یا بیش از حد بی بندوبار یا به تعبیری گســتاخ نباشد. 
هرچند که عکس آن ماجرا نیز در برخی نوجوانان دیده 
می شــود. به این معنا که برخی نوجوانان ممکن است 

بیش از حد خجالتی و منزوی باشــند و از حضور در 
جمع خجالت بکشــند و این هم معضلی است که باز 
به مدیریت خانواده برمی گردد. درواقع حفظ تعادل در 
رفتار کودک هنری اســت که پدر و مادر باید آن را در 

رفتار خود با فرزند به او بیاموزند.
به نوجوان خود اطمینان دهید در کنارش هستید

به اعتقاد شجاعی، بهتراست که والدین انتظار خود از 
کودک را ثابت نگه دارند، زیرا همین تغییر انتظارات 
می تواند نوجوان را دچار ســردرگمی کند. کمی او 
را بــه حال خود رها کننــد از رفت وآمد و خلوت او 
مطلع باشند، اما جزئیات را به خود او بسپارند. به گفته 
وی، والدین باید توجه کنند که شــخصیت در حال 
شکل گیری نوجوان را مقابل دیگران خرد نکنند. این 
دوران ســرانجام به پایان خواهد رسید و لازم است 
والدین به نوجوان یــادآوری کنند که در این ایام در 
کنار او هســتند. والدین باید حــس اعتماد و محرم 
اســرار بودن را در کودک ایجاد کنند، به حرف های 
او گوش دهند و اگر نوجوان شــان دچار مشــکلی 
شــد فضای بخشش را برای او فراهم کنند. نوجوان 
باید به این مرحله برســد که به راحتی توسط خانواده 
پذیرش شود و به این نتیجه برسد که خانواده درصدد 
برطرف کردن مشــکلات او هستند. این روان شناس 
معتقد است که نوجوانان دوست دارند والدین مسئول 
داشــته باشند و خانواده مطلوب خانواده ای است که 
امنیت عاطفی، احساس ارزشمندی، احساس تعلق 
و مورد عشق و علاقه بودن اعضای خانواده را تامین 
کند. این روان شناس بر این باور است که نباید به هر 
بهانه ای برچســب سرکشی را به نوجوان زد، اما اگر 

فرزند سرکشــی هم دارید باید با او مدارا کنید تا این 
مرحله سپری شود.

چطور با کودک سرکش باید رفتار کرد؟
شجاعی به این موضوع باور دارد مهم ترین کار این است 
که پدر و مادر طوری رفتار کنند که فرزند به این مرحله 
نرســد. یعنی با اولین مخالفت های او موضع نگیرد و 
اجــازه دهند که او هم نظر خودش را مطرح کند. باید 
تلاش کنند که فضا را به سمت گفتگو پیش ببرند تا او 

نسبت به موضوع قانع شود.
این استاد دانشــگاه به بچه های خودمحور هم اشاره 
می کند و می گوید: این بچه ها را هم خود ما می سازیم. 
وقتی به همه خواسته های کودک جامه عمل می پوشانیم 
و فکر می کنیم تمام خواســته های کودک ما باید اجرا 
شــود همان جاست که ما کودکی بی پروا و خودخواه 

بار می آوریم.
درواقــع ما در برابر خواســته های او و نقش خودمان 
به عنوان پدر و مادر تعادلی ایجاد نکرده ایم و این رفتار 
ما رفتارهای غیرمنطقی کودک را شــکل می دهد.« او 
تاکید می کنند: »اصــولا خانواده ها در برابر نوجوانان 
خود از ســه روش تربیتی استفاده می کنند. یا بیش از 
اندازه کنترل محور هستند یا بیش از انداره کنترل را از 
مدار خارج کرده اند مانند خانواده هایی که هر دستور و 
خواسته کودک خود را اجابت می کنند یا این که در مدار 
تعــادل حرکت می کنند. در مورد گروه اول و دوم باید 
گفت هر دو دسته دچار بحران می شوند و نمی توانند 
شرایط را در کنترل خود بگیرند. به همین دلیل درگیری 
و تنش نیز به واسطه حضور این فرزند در این خانواده ها 

بیشتر می شود.

سرکشی در نوجوان نتیجه رفتار والدین است

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهفرخی یزدی  کاریکاتور

گر که تأمین شود از دست غم آزادی ما
می رود تا به فلک هلهله شادی ما

ما از آن خانه خرابیم که معمار دو دل
نیست یک لحظه در اندیشه آبادی ما

بسکه جان را به ره عشق تو شیرین دادیم
تیشه خون می خورد از حسرت فرهادی ما

داد از دست جفای تو که با خیره سری
کرد پامال ستم مدفن اجدادی ما

آنچنان شهره به شاگردی عشق تو شدیم
که جنون سر خط زر داد به استادی ما
فرخی داد سخندانی از آن داد که کرد

در غزل بندگی طبع خدادادی ما

 با توجه به شرایط پیش آمده در اطلاع رسانی حوزه کسب و کار ، 

                     روزنامه اقتصاد کیش افتخار دارد 
خدمات شما را با شرایط و تخفیفات ویژه اطلاع رسانی نماید. 

                             تلفن هماهنگی:    44424999

تخفیف ویژهتخفیف ویژه

360.720 دلار   

377.400  یورو  

 97.970  درهم  

 سکه امامی                                         172.070.000 

 سکه بهار آزادی                167.490.000 

  نیم سکه                         100.500.000 

 ربع سکه                        71.000.000 

طلا )هر گرم(                    15.773.000 

سبک زندگی

شاد زندگی کردن یک هنر است و چنانچه شاد نیستیم 
می توانیــم روش هایی برای رهایی از ناراحتی و غم 

را بیاموزیم.
بــه امکانات دور و بر خودمان نگاه کنیم. باور کنید هر 
آنچه دردسترس مان است کافی است برای این که ما 
را شاد نگهدارد و لحظات خوبی برای ما خلق کند. البته 

اگر خودمان را با کسی مقایسه نکنیم. 
لذت ببرید، میپرسید از چی؟ از هر چیزی که به ذهن 
تان می رســد و هر چیزی که می تواند به شــما حس 
خوبی بدهد لذت ببرید. به همین سادگی. از لبخند یک 
کودک یا آسمان آبی یا هوای آزادی که تنفس می کنید 

لذت ببرید.
یک موســیقی آرام تأثیری جادویی بر روان انســان 
دارد. گوش دادن به آن ســبب بوجود آمدن احساس 
خوشــحالی و ارامش می شود و به تخلیه انرژی هم 

کمک می کند. 

خود تان را همان طور که هستید دوست داشته باشید
دوست داشــتن خویش کلید اصلی شاد بودن است. 
چنانچه خود تان را دوست داشته باشید خود را سزاوار 

شادی دانسته و از آن برخوردار خواهید شد. 
ورزش دوای هــر دردی اســت. ورزش کردن باعث 
ســلامت جسم و روان می شود. حین انجام حرکات 
ورزشــی هورمونی به نام آندروفین در مغز منتشر می 
شود که حس شادی و خوشحالی به انسان می دهد و 

شخص را برای جنگ با افسردگی آماده می کند.
باور کنید که شما هم مثل بقیه حق اشتباه دارید و قطعاً 
استحقاق بخشیده شدن را دارید. خویش را ببخشید تا 

بتوانید باور کنید که شادی حق مسلم تان است.
کار ساده ای مانند مطالعه هم میتواند شادی آفرین باشد. 
کتاب، انگیزه ها را برمی انگیزد، انسانها را به هم نزدیک 
تر می کند، شادی را هدیه می دهد، و ما را با تاریخ اشنا 
می ســازد و در شناخت راه و رسم و حفظ سلامتی به 

ما یاری می رساند.
انجام کارهــای بیرون از خانه، تنظیم مخارج خانواده 
و یا حتی پرداخت صورتحســاب های خانه از جمله 
کارهایی هستند که به شما کمک می کنند تا قابلیت های 
خویش را پیدا کنید و به حس خودباوری برسید و از 

این احساس لذت ببرید. 
با تقسیم شادی هایمان با افراد دیگر می توانیم آنرا شدت 
ببخشیم.فرمول ساده دیگری که من آنرا در زندگی دنبال 
می کنم این است که مدام تلاش کنیم فرد مقابلمان را 
بخندانیم. امتحان کنید. خواهید دید که چه حس خوبی 

به شما دست می دهد.
همه ما زمان هایی با استرس و حادثه های ناخوشایند 
روبرو بوده ایم. شیوه پاسخ دهی ما به این حوادث نقش 
مهمی در احساس سلامتی مان دارد. ما قادر به کنترل و 
انتخاب اتفاق ها نیستیم؛ ولی می توانیم انتخاب کنیم که 

چطور به این استرس ها جواب دهیم.

هنر شاد بودن را حتی در تنهایی را بیاموزیم


