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خدایا در این ماه با رحمتت فروگیر و توفیق و خود نگهداری نصیبم کن، و از تیرگی‌های تهمت دلم را پاک گردان،

30 ‌ای مهربان به بندگان با ایمان.
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پارسیان

دعای روز 29 ماه رمضان:

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۱۱۵ گرم 		 کره 

		 نصف فنجان شکر گرانول
۱ عدد تخم مرغ بزرگ 	

۸۵ گرم 		 شکلات تلخ
نصف فنجان 		 اسپرسو

۶۴ عدد بیسکویت پتی بور	
مقداری برای تزیین شکلات رنده شده	

طرز تهیه :
ابتدا باید کره را در کاسه کوچکی بریزید و آن را با کفگیر 
سیلیکونی، هم بزنید تا یکدست شود. سپس، یک‌دوم 
فنجان شــکر را به آن اضافه کنید و دوباره با کفگیر هم 
بزنید تا کاملا مخلوط شود.زرد و سفیده تخم مرغ را جدا 

کنید، زرده را در فنجان و ســفیده را در کاسه کوچکی 
بریزید. سفیده را با همزن بزنید تا حالت فومی به خود 
بگیرد. سپس، زرده را سریع هم بزنید تا کرمی شده و آن 
را به سفیده اضافه کنید و باهم مخلوط کنید.در نهایت، 
شکلات ذوب شده به روش بن ماری را به مخلوط کرم 
کره اضافه کنید و هم بزنید تا زمانی که یکدست شود. 
سپس، مخلوط را بچشید. باید بتوانید دانه‌های شکر را 

روی زبان خود احساس کنید.
در این مرحله پس از تهیه اسپرســو آن را در کاسه پهن 
و کم عمق بریزید و ۱ قاشق غذاخوری شکر باقی‌مانده 
را به آن اضافه کنید و هم بزنید. هر طرف بیسکویت‌ها 
را به مدت ۳ ثانیه در کاســه بریزید. سپس، بیسکویت 
آغشــته به اسپرسو را در بشقاب سرو بچینید تا سطح 

بشقاب کاملا پوشیده شود.با استفاده از کاردک کوچکی 
یا چاقو، یک‌چهارم کرم کره‌ای را روی بیســکویت‌ها 
بمالید. ســپس، دوباره بیسکویت روی آن بگذارید و 
همین روند را تا ۳ لایه بیســکویت و کرم کره‌ای ادامه 
دهید. روی کرم کره‌ای که لایه آخر است، کمی شکلات 
رنده شده برای تزئین بریزید. در آخرین مرحله حدود 
۳ ساعت دسر را در یخچال بگذارید تا آماده سرو شود.

دسر یخچالی با بیسکویت 

چهل قاعده شمس تبریزی ولی الله فتحی )فاتح( - کیشوندکاریکاتور
هر که آمد کیش از زیبایی ات چون داد، داد

نغمه های دل نشینت تا کجا فریاد؛ باد
در جزایر سوگلی ای کیش ای آزاد زاد

تا ابد جاوید مانی هم چو گل دل شاد، شاد
هر چه هستی چون نگینی پهنه ات آباد باد

بامدادان بس تماشایی است ساحل نور حور
گاه قرمز، گاه عنابی گهی هم بور بور

هم به وقت روز و هم شب گردشت چون جور جور
غوطه خوردن روی امواجت کند بیداد، داد
 هر چه هستی چون نگینی پهنه ات آباد باد
مهد ورزش، جای گردش دل شود آرام رام
با هوایت می دهی گردشگران انعام، عام
مظهری از خاک ایران و تویی خوشنام نام

هر که بدخواه تو باشد تا ابد بر باد، باد
هر چه هستی چون نگینی پهنه ات آباد باد

قاعده ۲۹ 
مسیر  که  نیست  معنا  آن  به  تقدیر 
به  شده.  تعیین  پیش  از  زندگیمان 
گردن  انسان  که  این  سبب  همین 
خم کند و بگوید: »چه کنم، تقدیرم 
است.  جهالت  نشانه‌ی  بوده«،  این 
تقدیر همه‌ی راه نیست، فقط تا سر 
مشخص  گذرگاه  راهی‌هاست.  دو 
است، اما انتخاب گردش‌ها و راه‌های 
فرعی در دست مسافر است. پس نه 
بر زندگی‌ات حاکمی و نه محکوم آن.

کودک و نوجوان‌

نوجوانی از حیث دوران بلوغ و حال و احوال درونی و 
بالا و پایین شدن هورمون‌ها مدام شبیه به بحران است 
یا دوز لذتش زیاد است یا غمش و اولین کمکی که آدم 
می‌تواند به خود بکند این است که از این اتفاق آگاه باشد 
و مدام به خودش یادآوری کند که مسائل آنقدرها هم که 

نشان می‌دهند پیچیده نیستند.
دارک، ســم و هرکلمه هم خانــواده‌ای که نوجوانی و 
مسائلش را توصیف کند شبیه حال درونی بازه نوجوانی 
اســت. روزگاری که حال صبح بیدار شدن و مدرسه 
رفتن را نداریم و یک جوری آدم خسته است که درس 
خوانــدن و حتی حرف زدن هــم برایش کار اضافی 

محسوب می‌شود.
نوجوانــی از حیث دوران بلوغ و حال و احوال درونی 
و بالا و پایین شدن هورموها مدام شبیه به بحران است 

یا دوز لذتش زیاد است یا غمش و اولین کمکی که آدم 
می‌تواند به خود بکند این است که از این اتفاق آگاه باشد 
و مدام به خودش یادآوری کند که مسائل آنقدرها هم که 

نشان می‌دهند پیچیده نیستند.
فاطمه سلیمانی روانشناس کودک و نوجوان می‌گوید: 
احســاس خشم، خوشــحالی، نگرانی، ناامیدی و هر 
احساســی را نوجوان به صــورت افراطی تجربه می 
کند. این تجربه و بروز احساســات زیاد نه تنها بخاطر 
ترشــح هورمون ها و اطلاعات زیادی که خصوصا از 
طریق فضای مجازی وارد مغزشان می‌شود بلکه بخاطر 
فضایی که در آن قرار گرفته و حتی گروه همسالانشان 
هم هست. در سن نوجوانی بیش از اینکه خانواده بر رفتار 
او تاثیر بگذارد و بتواند او را در عمل‌هایش راهنمایی و 

مدیریت کند خود نوجوان باید به داد خودش برسد.

راه‌کارهایی برای خودکنترلی در نوجوانی:
مطالعه درباره عواطف و احساسات این دوره

بررسی میزان اهمیت یک اتفاق یا عاطفه
پذیرش احساسات

صحبت درباره اتفاق و احساس پیش آمده با فرد مربوطه
مشورت با یک فرد آگاه در صورت بحرانی شدن شرایط

در نوجوانی همه چیز بحرانی است!

فرانک فتوحی - کیشوند


