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آموزش آشپزی

عکس  روز

: مواد	لازم	
3 عدد پیاز بزرگ  

به میزان کافی روغن  
3 قاشق ماست  

به میزان کافی پودر زنجبیل  
4 حبه سیر  

1 قاشق غذاخوری پر نمک  
1 قاشق چای خوری زیره و گشنیز  

نصف قاشق غذاخوری زردچوبه  
فلفل سیاه، هل و دارچین آسیاب شده   به میزان کافی

1 عدد کامل مرغ  
به مقدار لازم برگ بو  

به میزان کافی چوب دارچین 
3 عدد سیب زمینی متوسط 

3 پیمانه برنج  
به میزان کافی زعفران دم کرده 

طرز	تهیه	:
پیاز ها را سرخ و طلایی می کنیم. مواد مرینیت را آماده 
می کنیم؛ بهتر اســت که برای این کار؛ از یک میکسر 
برقی استفاده کنیم.ماست، نصف بیشتر پیازها، پودر 
زنجبیل، ســیر، نمک و پودر زیره و گشنیز، زردچوبه، 
هل، دارچین، فلفل را اضافه می کنیم. آنقدر با خردکن 
هم می زنیم تا پیازها کاملا خرد شوند. تمام مزه این غذا 
به چاشنی آن است؛ پس نباید از مواد اولیه کم کنیم. مرغ 
را به قطعات کوچک تکه تکه می کنیم، مخلوط چاشنی 
را اضافه کرده و اجازه میدهیم تا 5 دقیقه استراحت کند.

آن ها  روی  سپس 
نصف لیــوان آب 
می ریزیم و از همان 
روغنی که پیازها را 
با آن ها سرخ کردیم 
هم می ریزیم.برگ 
بو و چوب دارچین 
هــم داخل قابلمه 

می ریزیم و مرغ ها را به خوبی هم می زنیم؛ بعد سیب 
زمینی ها را برش داده و اضافه می کنیم و در کنار مرغ 
ها می چینیم. درِ قابلمه را می گذاریم تا مواد بپزند.حالا 
برنج را آبکش می کنیم. لای برنج بقیه پیاز های سرخ 
شده را می ریزیم و زعفران دم کرده را هم روی آن می 

ریزیم تا 45 دقیقه دم بکشد.
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بریانی مرغ عربی

انسانها در هیچ یک از ویژگی هایشان به اندازه نیکی کردن
 به همنوعان خود خدای گونه نیستند.
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آسمان کیش 

پارسیان

سخن بزرگان

هستی هاشم زاده ) کیشوند(

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتهسهراب سپهریکاریکاتور

یک	زمانی	بود	آدم	ها	خیال	می	کردند
یک	گنجشک	برای	تمام	آسمان	بس	است.

چه	آرزوی	کوچکی	داشتند.
آدم	هایی	پیدا	می	شدند	که	تمام	عمر

	عاشق	می	ماندند.
چه	حوصله	ای.	خوشا	به	حال	ما

که	با	چند	قدم	از	روی	همه	چیز	رد	می	شویم.
بی	آن	که	دعایی	خوانده	باشیم

روی	دیوار	کلیسا	نقاشی	می	کنیم،
به	همان	سبکُ	باری	که	رفته	ایم	بر	می	گردیم
و	یقین	داریم	که	برای	مذهب	نمره	خوبی	

خواهیم	گرفت.
مثل	زنبور	عسل	نه،	مثل	پروانه	روی	تجربه	ها	

بنشینیم
و	برخیزیم.

تنهایی،	مراقبه،	شور،	حال،عشق...
از	هر	کدام	اندکی	بچشیم،

هیچ	چیز	نباید	زیاد	وقت	ما	را	بگیرد.

39.288 دلار   

43.698  یورو  

 11.099  درهم  

 سکه امامی                                         19.994.000 

 سکه بهار آزادی                18.497.000 

  نیم سکه                         11.800.000 

 ربع ســکه                        8.700.000 

طلا )هر گرم(                    1.849.00 

کودک و نوجوان 

والدین معمولاً وقتی می بینند که فرزندشان نمی تواند 
از خودش دفاع کند دچار نگرانی می شوند. یک تفکر 
نگران کننده در این دسته والدین، پیش بینی آینده و پایمال 
شدن حقوق فرزندشان در جامعه است. این تفکرات 
و نگرانی ها باعث می شــود که والدین غالباً دست به 
رفتارهای اشتباهی بزنند؛ کیان ارثی مداخله اشتباه والدین 
را یکی از رفتارهای اشــتباه می داند و توضیح می دهد: 
»زمانی که کودک مورد زورگویی قرار می گیرد، گاهی 
والدین با مداخله مستقیم و قلدری سعی می کنند مسئله 
را حل کننــد؛ درحالی که مرز قلدری و جرئت ورزی 
باریک است و این گونه مداخله والدین نادرست است.«

ارثی؛ روانشناس کودک ادامه می دهد: »والدین به جای 
مداخله مستقیم و قلدری باید کمک کنند تا دو کودکی که 
با یکدیگر به مشکل خوردند به شکل صحیح مشکلشان 
را حل کنند و به حقوق خود و حقوق طرف مقابلشان 

آگاه شوند.«
کیان ارثی، یکی دیگر از رفتارهای مخرب در برخورد 
با کودکی که نمی تواند از خودش دفاع کند را برچسب 
زدن دانســت و افــزود: »برخی والدین با برچســب 
خجالتی، بی عرضه، دست و پا چلفتی و... به کودکشان 

سعی می کنند دفاع از خود را به فرزندشان آموزش دهند 
درحالی که این برچسب ها نه تنها کمکی نمی کند بلکه 

می تواند به عزت نفس کودک آسیب بزند.«
کیان ارثی تأکید می کند: »والدین باید توجه داشته باشند 
که اگر کودکشــان نمی تواند از خودش دفاع کند، باید 
آموزش ببیند و این آموزش ها حتماً باید توســط یک 
روانشــناس اتفاق بیفتد چراکه روانشــناس با کنترل 
متغیرهای اشتباه در محیط خانوادگی مثل اصلاح رفتار 
والدین کنترل گر و پرخاشگر و آموزش دفاع از خود به 
کودک در موقعیت های مختلف می تواند این مسئله را 

مدیریت کرده و به کودک آموزش دهد.«

این روانشــناس تربیتی در خصــوص نحوه آموزش 
دفــاع از خود توســط روانشــناس می گوید: »گاهی 
روانشناس برای آموزش دفاع از خود به کودک از بازی 
و عروسک ها استفاده می کند تا به کودک یاد دهد که در 
موقعیت های مختلف چگونه حرف بزند، چگونه رفتار 

کند و چه کاری انجام دهد.«
کیان ارثی می گوید:» گاهی لازم اســت که روانشناس 
برای ایجاد جرئت ورزی، عزت نفس فرد را تقویت کند 

چراکه لازمه جرئت ورزی، عزت نفس است.«
او  با معرفی کتاب  »رفیق از زورگوها نترس« می گوید: 
»این کتاب،  به کودکان آموزش داده که در موقعیت هایی 
که مورد قلدری قرار می گیرند، چه کارهایی باید انجام 

دهند و چگونه باید جرئت وز باشند.«
به عقیده کیان ارثی، جرئت ورزی یک مهارت است که 
می توان آموخت و به درســتی از آن استفاده کرد: »برای 
آموزش جرئت ورزی به کودکان باید افکاری که باعث 
ترس و نگرانی در آن ها می شود را اصلاح کرد. همچنین 
بــرای جرئت ورزی بچه ها، باید بر روی مهارت های 
شناختی و رفتاری آن ها کار کرد و متغیرهای محیطی 
که باعث تشدید این مشکل می شود را شناسایی نمود.«

نحوه برخورد والدین با کودکی که نمی تواند از خودش دفاع کند

سبک زندگی

در این مطلب قصد داریم که تعدادی از رفتارهای سمی 
را به شما معرفی کنیم تا بهتر بتوانید چنین افرادی را در 
اطراف خود شناســایی کنید و با این کار می توانید به 

راحتی از آن ها فاصله بگیرید.
1.	سرزنش	و	کنترل

افراد با رفتار های ســمی معمولاً نسبت به احساسات 
شما علاقه مند نیستند. آن ها برای کنترل شما از سلاح 
اســتفاده می کنند و سعی دارند بخشی از برنامه ریزی 

شما را خودشان انجام دهند.
راه های زیادی برای انجام این کار وجود دارد که ممکن 
است متوجه آن ها نشده باشید و تنها حس منفی ان را 
دریافت کرده باشید. مثلا این که : حرف شما را تغییر 
می دهند. کاری می کنند که شما فکر کنید انسان احمقی 
هستید.  خودشان را قربانی نشان می دهند. شما را مجبور 
می کنند که از خودتان دفاع کنید. شما را تهدید می کنند. 

2.	عذرخواهی	نکردن	
مهم نیست که یک انسان با رفتار سمی چه کاری انجام 
می دهد. این موضوع اصلا تقصیر شــما نیست. البته 
بسیار سخت است که با چنین انسان هایی تا کرد و آن ها 
اغلب با شما بحث می کنند و می خواهند که خودشان را 
متاسف نشان دهند و تفسیر های خود را قبول نمی کنند 

و به جای آن اقدامات زیر را انجام می دهند :
از نظر آن ها معذرت خواهی کردن اعتماد به نفس آن ها 

را نشانه می گیرد.
شــرمندگی برای افراد با رفتار سمی اصلاً قابل قبول 

نیست.
آن ها مســئولیت فعالیت های خود را نمی پذیرند و 
سعی می کنند که خشم و عصبانیت خود را بروز دهند 

تا دیگران را بترسانند. 
3.	تخلیه	احساسات	منفی	روی	شما	

شاید متوجه شده باشید که در یک شلوغی خانمی بدون 
هیچ دلیلی به شما می خندد. اگر هیچ کاری انجام نداده 
اید، یعنی اینکه آن فرد رفتاری سمی دارد و سعی می 
کند که به شما احساس معذب بودن و ناراحتی بدهد 

زیرا فکر او در مورد شما منفی است.
در چنین زمانی باید چه رفتاری انجام داد :

اگر این فرد را نمی شناسید، از او دوری کنید.

اگر این فرد دوست نزدیک شما است، سعی کنید که 
بی تفاوتی خود را نشــان دهید اما به دیگران در مورد 
رفتار سمی او توضیح دهید تا دچار سوء تفاهم نشوند. 

4.	گیر	دادن	
حتما برایتان پیش آمده که از دست شخصی کلافه شده 
اید و نمی توانید این کلافگی را از بین ببرید و مدام از 
شــما می پرســند که چه اتفاقی افتاده است، در حالی 
که هیچ اتفاقی رخ نداده است.این افراد معمولاً در سر 
خود اتفاقات منفی را تجسم می کنند و انرژی شما را 

کاهش می دهند.
در این حالت بهتر است: خودتان را درگیر بحث های 
بیهوده نکنید. به حرف هــای آن ها گوش کنید اما از 
خودتان دفاع نکنید. سعی نکنید که با آن ها بحت کنید. 

5.	تماس	گرفتن	و	گریه	کردن	
بله. برای همه پیش می آید که در طول روز احساسات 
بدی داشــته باشند اما گاهی اوقات این احساسات بد 
به یک عادت تبدیل می شود که سمی است.این افراد 
معمولاً هر روز یا هر هفته به شما زنگ می زنند و در 
مورد هر چیزی که به نظرشان می رسند گله و شکایت 

می کنند.
در چنین مواردی : وقت خود را با فرد ســمی سپری 
نکنید. کار خود را توجیه نکنید. سعی کنید که راجع به 
هیچ چیز برای آن ها توضیح ندهید. سعی کنید کاری را 

انجام دهید که روی او تاثیر مثبت بگذارید.  
6.	آن	ها	نه	گفتن	را	قبول	نمی	کنند	

افراد با رفتارهای سمی معمولاً از نه گفتن می ترسند و 
از شما چیزهایی را درخواست می کنند و اگر شما آن 
را رد کنید، شروع به سرزنش کردن می کنند تا این که 
جواب مثبت را بگیرند.آن ها اصلا به این موضوع فکر 
نمی کنند که شاید دیگران با این کار به سختی بیفتند و 
نه گفتن برایشان کاملاً طبیعی می باشد، مخصوصا اگر 
مطمئن باشید که نمی توانید به قول خود وفا داری کنید 
و این گاهی اوقات درست ترین تصمیم ممکن است. 
7.	موفقیت	شــما	برای	آن	ها	یک	تهدید	محسوب	

می	شود	
حتما شــده که خبر شــادی و خوشحالی را به دست 
کسانی می رســانید و این خبر گاهی اوقات در مورد 
موفقیت خودتان است اما ناگهان متوجه می شوید که 
این افراد عصبانی می شوند.در حالی که شما تنها می 
خواستید لذت های زندگی را با آن ها در میان بگذارید 
اما به جای آن باعث تضعیف روحیه در آن ها می شوید.

در چنین مواردی باید چه کار کنیم ؟
اگر دوست شما رفتار سمی دارد، بهتر است که ارتباط 

خود را با آن ها به حداقل برسانید.
قبل از هر چیزی برای خودتان مشخص کنید که چقدر 

می خواهید به این افراد نزدیک شوید.

ویژگی های افراد سمی را بشناسید و از آنها دور بمانید
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