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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد اولیه:
۳۵۰ گرم 		 به 
گوشت خورشتی 	 ۵۰۰ گرم
		  ۲۰۰ گرم آلو خورشتی 

		  ۲ عدد پیاز 
		 ۱۰۰ گرم لپه 

رب گوجه فرنگی  	 یک قاشق غذاخوری
زعفران ساییده 	 نصف قاشق غذاخوری

نمک، فلفل، زردچوبه، شکر  به میزان لازم
 دستور تهیه :

برای شــروع کار، ابتدا در قابلمه کمی روغن ریخته و 

اجازه می‌دهیم تا داغ شود. سپس، پیازهای خرد شده را 
به آن اضافه می‌کنیم. بعد از طلایی شدن رنگ پیازها، 
گوشت را داخل قابلمه ریخته و کاملٌا سرخش می‌کنیم. 
در این زمان می‌توانید کمی شعله اجاق را زیاد کنید تا 

گوشت سریع‌تر سرخ شود.
لپه را که از قبل شســته و آبش کشــیده شده را به بقیه 
مــواد اضافه می‌کنیم. در این مرحله، لپه را کمی تفت 
می‌دهیم تا خامی آن گرفته شــود.بعد از گذشت چند 
دقیقــه، نمک، فلفل، زردچوبه و رب گوجه‌فرنگی را 
به مواد زده و کاملٌا با یکدیگر مخلوط می‌کنیم. در انتها 
کمی آب داخل خورشت ریخته و می‌گذاریم تا تا نیم‌پز 
شــود.بعد از مدت کوتاهی، آلوهایی که از قبل خیس 
کرده‌ایم را به همراه آب آن داخل خورشت می‌ریزیم.

به ها را پوست گرفته و بعد از جدا کردن هسته‌ها، در 
اندازه‌های متوسط خردشان کرده و کمی در روغن تف 
می‌دهیم. سپس به همراه زعفران و شکر به خورشتمان 
اضافه می‌کنیم.وقتی خورش جا افتاد آن را با برنج ایرانی 
سرو می‌کنیم. اگر می خواهید طعم غذایتان متفاوت تر 
شــود این خورش را در کنار زرشــک پلو سرو کنید.

نوش جان.
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خورش به آلو

روزهایت را نه با آنچه برداشت کرده ای، 
بلکه با آنچه کاشته ای بسنج
“رابرت لوئیس استیونسون” 23
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جبیر"  زیباترین آهوی بومی ایران"

پارسیان

سخن بزرگان

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتههمام تبریزیکاریکاتور

داشتم روزی نگاری یاد می‌آید مرا
هر زمان از یاد او فریاد می‌آید مرا

مجمع اصحاب و وصل یار و ایام شباب
همچو برق تیزرو با یاد می‌آید مرا

هر دو چشم اشک‌ریزم در فراق دوستان
نیل مصر و دجله بغداد می‌آید مرا
با خیال قامت او عشق‌بازی می‌کنم

چون نظر بر سرو و بر شمشاد می‌آید مرا
آن چنان بر روزگار بی‌وفا منکر شدم

کز توهم داد هم بیداد می‌آید مرا
نقش‌های چرخ را بی‌اصل می‌بینم تمام

کارهای دهر بی‌بنیاد می‌آید مرا

39.792 دلار   

43.315  یورو	 

 11.045  درهم	 

 سکه امامی                                         20.446.000 

 سکه بهار آزادی                19.346.000 

  نیم سکه                         12.450.000 

 ربع ســکه                        9.450.000 

طلا )هر گرم(                    1.846.500 

کودک و نوجوان

همان‌طور که کودکان در سنین نوجوانی 
رشــد می‌کنند، طبیعی است که آن‌ها 
احســاس اســتقلال کنند و بخواهند 
خودشان تصمیم بگیرند و خودشان فکر 
کنند اما اغلب والدین وقتی فرزندشان به 
سن نوجوانی می‌رسد در مورد مسائل 
مختلف ابراز نگرانی می‌کنند و به همین 
خاطر سعی می‌کنند تا مثل یک کودک بر 
اعمال و رفتار نوجوانشان نظارت کنند. 
در این میان، والدین متوجه تغییراتی نیز 
می‌شــوند؛ به‌طور مثال، کودکی که تا 
چنــد وقت پیش مطیع بود و همه‌چیز 
را بــا والدینش در میان می‌گذاشــت، 
امروز با رسیدن به سن نوجوانی خیلی 
از مســائل را از والدینش پنهان می‌کند؛ 
به همین خاطر، والدین به خودشــان 
اجــازه می‌دهند تــا در کوچک‌ترین 
مسائل نوجوانشــان نظارت کنند تا از 
زیروبم کارهای او ســر دربیاورند و او 
را مثل دوران کودکی به فرزندی مطیع 
و حرف‌گوش‌کن تبدیل کنند اما سؤال 
اساسی این است که چرا ارتباط نوجوان 
با والدینش به پنهان‌کاری ختم می‌شود؟ 
آیــا والدین این حق را دارند که بر همه 
امور نوجوانشــان ازجمله تنها ماندن، 
ارتباط با دوســتان، ساعت رفت‌وآمد 
بــه منزل، درس و نمازخواندن نظارت 

داشته باشند؟
دکتر سجاد بهرامی، روانشناس نوجوان، 
استاد دانشگاه و عضو هیئت‌مدیره بنیاد 
رشد و بالندگی کودک و نوجوان به این 

سؤالات پاسخ می‌دهد.
والدین، مقصر اصلی پنهان‌کاری 

نوجوانان هستند
دکتــر بهرامــی درباره علــت اصلی 
پنهــان‌کاری در نوجوانــان می‌گوید: 
»پنهان‌کاری و در میان نگذاشتن برخی 
مسائل برای خود نوجوان دردآور است 
اما والدین اغلب با مچ‌گیری و رفتارهای 
تحقیرآمیز و سرزنشــگر نوجوانشان 
را مجبور به پنهــان‌کاری می‌کنند زیرا 
والدین تصورشــان بر این اســت که 
نوجوانشان هنوز کودک است.« به گفته 
بهرامی، ازآنجایی‌که مرز بین تغییرات 
دوران کودکی و نوجوانی بسیار باریک و 
به‌هم‌پیوسته است، والدین اغلب متوجه 
تغییرات نمی‌شوند و همچنان انتظارشان 
این اســت که نوجوانشان مانند دوران 
کودکی همه مســائل را با آن‌ها در میان 
بگذارد؛ در این میان زمانی که نوجوان 
مسئله‌ای را با والدینش مطرح می‌کند 
و با واکنش منفی مواجه می‌شــود، در 
دفعات بعدی برای اجتناب از هیجانات 
ناخوشایند والدینش از صحبت کردن و 
بیان واقعیت اجتناب می‌کند و کم‌کم به 
نوجوانی پنهان‌کار و دروغگوی ماهری 

تبدیل خواهد شد.
والدین کنترل را با نظارت اشتباه 

می‌گیرند
بهرامــی می‌گویــد تغییــرات دوران 
نوجوانــی بــرای برخــی والدیــن 

نگران‌کننده اســت: »والدین اغلب از 
تغییرات ســنی فرزندشــان احساس 
نگرانی می‌کنند و به همین خاطر همگام 
و همراه با فرزندانشان رشد نمی‌کنند. 
این دســته والدین، برخی تغییرات در 
نوجوانشــان را تــاب نمی‌آورند و به 
همین دلیل، شیوه کنترل گری را در پیش 
می‌گیرند.« این روانشناس ادامه می‌دهد: 
»والدین کنترل‌گر چون نمی‌توانند رفتار 
نوجوانشان را کنترل کنند، تلاش می‌کنند 
هیجانات خودشــان را کنترل نمایند؛ 
درواقع والدین با پنهان‌کاری نوجوان، 
احساس ناخوشایندی پیدا می‌کنند و 
تلاش می‌کنند تا با کنترل گری از شــر 
احساســات ناخوشایند خودشان رها 

شوند.«
بهرامــی تأکید می‌کنــد: »باید توجه 
داشت که ما هیچ‌گاه نمی‌توانیم افکار و 
هیجانات خود و دیگران را کنترل نماییم 
و کنتــرل در این موارد به‌تنهایی باعث 

ایجاد مشکلاتی خواهد شد.«
با تحلیل کارکردی بر نوجوانتان 

نظارت کنید
بهرامی در تعریــف نظارت می‌گوید: 
»نظارت به معنای این است که والدین 
در ابتدا نسبت به هیجانات و ارزش‌های 
خودشان آگاهی داشته باشند. والدین 
باید »تحلیل کارکردی« شامل پیشامد، 
رفتــار و پیامد را بدانند و در برخورد با 
نوجوانشان از خودشان بپرسند "دارند 
چه‌کار می‌کنند، چــرا دارند این کار را 
می‌کنند و در چــه موقعیتی این کار را 

انجام می‌دهند".«
 این روانشناس می‌گوید رفتار والدین 
بر اساس ساختار روانی شکل می‌گیرد: 
»زمانی که والدین به نوجوانشان، نسبتِ 
خودمختاری، دروغگویی، پنهان‌کاری 
و... می‌دهند، با این کار رفتارشــان را بر 
اساس ساختار روانی شکل می‌دهند و 
فقط می‌خواهند از شر هیجانات منفی 
خودشان رها شوند؛ درحالی‌که این امر 
منجر به رفتارهای کنترل گری شــده و 
باعث می‌شود که والدین فراموش کنند 
که چه پدر و مادری هستند یا می‌خواهند 
باشند.«بهرامی تأکید می‌کند: »کودکان 
علاوه بر نیاز به مدرســه، رفاه و تفریح 
خوب، به یادگرفتن روابط نیاز دارند و 
این امر با الگوبرداری از والدین محقق 
خواهد شد لذا والدین در عمل و رفتار 
باید به کودکشان جهت دهند و با آگاهی 
و کنترل هیجانات خود، بستر یک ارتباط 

خوب و پایدار را فراهم کنند.«
ارتباط با دوستان باید تحت نظارت 

والدین باشد
بهرامــی می‌گوید نوجوانــان به دلیل 
حس اســتقلال‌طلبی دوســت دارند 
اوقاتشان را با دوستانشان سپری کنند: 
»درصورتی‌که والدین نسبت به دوستان 
نوجوانشــان و خانواده آن‌ها شناخت 
داشته باشند و الگوهای رفتاری آن‌ها را 
بشناسند، سپری کردن اوقات فراغت با 
دوستان مشکل خاصی ایجاد نمی‌کند و 
والدین در صورت نظارت و شناخت از 
دوستان نوجوانشان، نباید او را از ارتباط 

با دوستانش منع کنند.«
برای دیر آمدن نوجوان به خانه قانون 

تعیین کنید
این روانشــناس در خصوص نظارت 
والدین بر ساعات رفت‌وآمد نوجوان در 
خانه می‌گوید: »هر خانواده قوانینی دارد 
و اگر قانونی در خانه گذاشته می‌شود، 
همه اعضــای خانواده باید به آن پایبند 
باشند؛ پدری که 11 شب به خانه می‌آید 
و مادر حضور فعالــی در خانه ندارد، 
نمی‌توانند از نوجوانشان انتظار داشته 

باشند که ساعت 9 شب خانه باشد.«
والدین باید توجه کنند که اجرای قوانین 
در خانه مثل دورهم غذا خوردن، استفاده 
نکردن از تلفن همراه، سروقت در خانه 
حضور داشتن و... به‌یک‌باره امکان‌پذیر 
نیســت: »نظارت بایــد از اوایل دوران 
کودکی شروع شــود و در طول دوران 
کودکــی ادامه یابد لــذا در این دوران، 
والدین باید با ایجاد سبک زندگی سالم 
و برخی ارزش‌ها برای خودشان سعی 
کنند اختلافــات بین والد و فرزندی را 
به حداقل ممکن برسانند.« بهرامی تأکید 
می‌کند: »والدین دقت کنند که با رعایت 
الگوهای صحیح فرزند پروری نیز امکان 
تعارض بین والد و فرزند وجود دارد اما 
ایجاد ارزش‌ها و الگوهای فرزند پروری 
باعث می‌شود نوجوان با همدلی بیشتری 

با خانواده رفتار کند.«
گاهی تنها ماندن نوجوان در خانه 

مسئله‌ساز می‌شود
آنچــه والدین از فرزندشــان در ذهن 
دارند، فرزندی مطیع و حرف‌گوش‌کن 
اســت که عادت داشــت در کودکی 
همه‌جا همراه آنان باشــد اما با ورود به 
دوران نوجوانــی، والدین به‌یک‌باره با 
پافشــاری نوجوان برای تنها ماندن در 
خانه مواجه می‌شوند؛ درباره اینکه آیا 

والدین باید بــر تنها ماندن نوجوان در 
خانه نظارت داشته باشند یا خیر، بهرامی 
می‌گوید پافشــاری نوجوان برای تنها 
ماندن در دفعات مکرر می‌تواند نشانه 
احساس تنهایی، افسردگی و انزواطلبی 
باشد: »اگرچه تنهایی نیز مانند ارتباط با 
دوستان به نوجوان حس استقلال‌طلبی 
می‌دهد اما گاهــی تنها ماندن نوجوان 
مسئله‌ساز می‌شود و والدین به‌یک‌باره 
می‌بینند که نوجوانشان مهمانی نمی‌رود، 
ارتباطاتــش ضعیف شــده و حتی با 
دوستانش هم تعامل برقرار نمی‌کند.« 
بهرامی ادامه می‌دهد: »پژوهش‌ها نشان 
داده کــه 79 درصد از نوجوانان زیر 18 
سال احساس تنهایی می‌کنند و به همین 
خاطر از حضــور در جمع‌ها اجتناب 
می‌کننــد؛ در چنین شــرایطی والدین 
باید نوجوان را تشــویق به حضور در 
جمع نمایند تا به‌مرورزمان احســاس 
تنهایــی و انزوا از بین برود.« بهرامی در 
پاسخ به این ســؤال که چه نوجوانانی 
بیشتر احساس تنهایی می‌کنند، پاسخ 
می‌دهــد: »در خانواده‌هایی که روابط 
گرمی بین والدین وجود ندارد، نوجوان 
در معرض احساس تنهایی ادراک‌شده 
بیشتری قرار می‌گیرد؛ البته تک‌فرزندی 
هم ممکن اســت این احســاس را در 
نوجوانان تشدید کند اما چنانچه خانواده 
تک‌فرزندی، از روابط اجتماعی خوبی 
برخوردار باشند و اوقات فراغتشان را 
با برنامه‌های مختلف پر کنند، نوجوان 
در چنین خانواده‌ای احســاس تنهایی 
نخواهد داشــت.« این روانشــناس با 
اشــاره به اثرات احســاس تنهایی در 
نوجوان می‌گوید: »پژوهش‌ها نشــان 
داده نوجوانانی که احســاس تنهایی 
می‌کنند اغلب افت تحصیلی پیداکرده 
و به ســمت تــرک تحصیل، مصرف 
مواد مخدر و اختلال روان‌شــناختی 

می‌روند.«
به خاطر درس نخواندن نوجوانتان، 

حرص نخورید
بهرامی می‌گوید درس خواندن اغلب 
چالشی است که بچه‌ها به دلیل جبری 
بودنــش، به آن علاقــه ندارند: »درس 
خواندن بــرای نوجوانان معنایی ندارد 
و درست مثل نمازخواندن، نوجوانان 
باید خودشان لذت انجام آن را احساس 
کنند و این امر در صورتی ایجاد می‌شود 
که والدین بیشتر از نوجوان برای درس 

نخواندن حساسیت به خرج ندهند.«
این استاد دانشگاه می‌گوید اجازه دهید 
نوجوانتــان از همــان دوران کودکی 
به‌صورت مســتقل بیاموزد که چگونه 
درس بخوانــد و مســئولیت درس 
نخوانــدن را بپذیرد:» اگر نوجوانتان از 
درس خواندن اجتناب می‌کند، او را رها 
کنید چراکه او به‌واسطه درس نخواندن 
باید در مدرسه پاسخگو باشد اما زمانی 
که نوجوانتان درس می‌خواند به او توجه 

کنید و او را مورد تشویق قرار دهید.«

در این مسائل نوجوانتان را کنترل نکنید


