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افرادی که به شما می‌گویند نمی‌توانید در این دنیا تغییراتی ایجاد کنید، دو گروه هستند؛
 اول، کسانی که از تلاش برای امتحان کردن می‌ترسند و دوم، آن‌هایی که از موفق شدن شما می‌ترسند.
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
طالبی: ۱ عدد )نیم کیلوگرم(

شیر: ۲ لیوان فرانسوی دسته‌دار
بستنی لیتری )وانیلی یا طعم دلخواه(: ۲ لیوان فرانسوی 

دسته‌دار
یخ خرد شده: نصف لیوان فرانسوی دسته‌دار

خامه ســاده: برای درست کردن خامه فرم گرفته روی 
فراپه

طرز تهیه :
به اندازه ۱ یا ۲ قاچ از طالبی را نگه دارید و بقیه طالبی را 
به اندازه‌های درشت خرد کنید.سپس طالبی‌های خرد 
شده را در دستگاه مخلوط‌کن یا غذاساز بریزید و نصف 

شــیر را به آن اضافه کنید. افزودن شیر باعث نرم‌تر کار 
کردن غذاساز یا مخلوط‌کن می‌شود. اجازه دهید شیر و 
طالبی‌ها کاملا با هم میکس شوند و هیچ تکه درشتی از 

طالبی، داخل شیر طالبی نماند.
بعد از پوره شــدن طالبی‌ها، بستنی وانیلی )طرز تهیه 
بســتنی وانیلی(، بقیه شیر و یخ‌ها را اضافه کنید و هم 
بزنید تا با هم مخلوط و یکدست شوند. فراپه که آماده 
شد، آن را در لیوان‌های بلند بریزید. ۲ قاچ از طالبی‌ها را 
که کنار گذاشته بودید، نازک خرد کنید و کنار لیوان یا 

روی فراپه بریزید.
روی فرپــه را می‌توانید با خامه فرم گرفته تزیین کنید. 
بــرای تزیین فراپه طالبی با خامه قنادی، ابتدا ۱۰۰ گرم 
خامــه صبحانه را با ۲۵ گرم پودر قند با همزن بزنید تا 
کاملا نرم شود. بعد خامه را کف سینی فر بریزید و صاف 
کنید تا یک لایه نازک شود. سپس در فریزر بگذارید تا 

یخ بزند.
وقتی داخل خامه تکه‌های یخ مشاهده کردید، خامه را 
بیرون بیاورید و دوباره بزنید تا یکدست شود. این خامه 
را برای تزیین روی فراپه می‌توانید استفاده کنید. سپس 

آن را سرو کنید.

فراپه  طالبی  

جملات ناب از کتاب های نابفردوسیکاریکاتور
دریغ است ایـران که ویـران شود

کنام پلنگان و شیران شـود
چـو ایـران نباشد تن من مـباد

در این بوم و بر زنده یک تن مباد
همـه روی یکسر بجـنگ آوریـم
جــهان بر بـداندیـش تنـگ آوریم

همه سربسر تن به کشتن دهیم
بـه از آنکه کشـور به دشمن دهیم

چنین گفت موبد که مرد بنام
بـه از زنـده دشمـن بر او شاد کام

اگر کُشــت خواهــد تو را روزگــار
چــه نیکــو تر از مـرگ در کـــار زار

سبک زندگی‌

عضو سازمان روانشناسی گفت: یکی از موارد مهم 
و رایجی که بســیاری از افراد را با سردرگمی مواجه 

کرده است ناتوانی در تصمیم گیری است.
این مدرس دانشگاه افزود: افراد در زمان تصمیم گیری 
می‌توانند سبک‌های متفاوتی داشته باشند:مثلا بعضی 
افراد که به خصوص دارای کمال گرایی منفی می‌باشند 
و تصمیم گیری برایشــان مشکل است اهمال کاری 
می‌کنند و انتخاب با تأخیری را خواهند داشــت که 
می‌تواند آســیب زا باشد.تعداد دیگری از افراد وقتی 
از آن‌ها جویا می‌شــویم انتخاب رشــته ات یا فردی 
که برای ازدواج انتخاب کردی یا انتخاب شــغل شما 
توسط خودتان انتخاب شده است می‌گویند نه صرفا 
به دلیل اصرار یا اجبار والدین، همسر، دوست، همکار 
و... صورت گرفته اســت و به انتخاب خود فرد نبوده 
اســت و به دلیل عدم علاقــه به آن تصمیم یا در نظر 

نگرفتن استعداد و توان مندی اش آسیب‌های بسیاری 
را برایش به دنبال داشــته است و احتمال موفق شدن 

در آن انتخاب را هم می‌تواند کاهش دهد.
وی ادامه داد:برخی افراد به شــکل تکانشــی عمل 
می‌کنند و با عجله انتخاب می‌کنند و بیشتر متناسب با 
هیجانات و احساسات خود تصمیم می‌گیرند، چون 
نمی‌توانند مزایا و معایب تصمیم خود را عقلانی هم 
ببینند می‌تواند آسیب زا باشد و ممکن است پشیمانی 

فرد را به دنبال داشته باشد. 
مقتدری گفت:اما سبک مناســب تری که بسیاری 
افراد ازآن اســتفاده می‌کنند با ایجاد تعادل بین منطق 
و احســاس، در زمان مناسب و با شناخت و آگاهی 
نسبت خودشان توانمندی هایشان استعداد هایشان 
منابع مختلف مادی و موارد دیگر در زندگی شــان، 
سنجش مزایا و معایب و انتخاب بهترین مسیر شکل 

می‌گیــردو اگر هر جا نیاز به کمک داشــته باشــند 
بامراجعه به کارشــناس آن زمینه مد نظر می‌توانند 
شــناخت بیشتری کسب کرده و در جهت شناخت 
و آگاهی بیشــتر در مورد خود، آن انتخاب و نحوه 
تصمیم گیری مناسب هم می‌توانند به روان درمانگر 

مراجعه کنند.
آیا تصمیم مناســب صرفا نتیجه دلخواه فرد را به 

دنبال دارد؟
مقتدری ادامه داد و گفت: گاهی فرد به روان درمانگر 
مراجعه می‌کند و روان درمانگر مانند یک راهنما در 
کنار آن فرد او را همراهی می‌کند و مسیر را برای او 
روشن می‌سازد که فردبتواند با آگاهی انتخاب کند، 
اما آن انتخاب فرد شــاید دلخواه او در شرایط فعلی 
نباشد، اما مسیر مناسبی است که کمتر می‌تواند برای 

فرد آسیب زا باشد.

بهترین سبک تصمیم گیری چیست؟

زیباییهای جزیره قشم - خ مکینیان

  "دال دوست داشتن"  - حسین وحدانی
و ما میدانیم که هرگز، هیچ وقت، به تمامی شــاد نخواهیم 
بود. که هرگاه دســتمان را پیش آوریم تا شــادی را لمس 
کنیم"حتــی از نزدیک، حتی در آغوش هم که باشــیم" 

انگشتانمان لایه ای نامرئی از غم را لمس خواهد کرد.
وقتی هیچ بهانه ای توی دنیا پیدا نمیکنی برای ناخوشی، غم 
تو را می جوید، یک صندلی از پیش می کشد و از پشت دست 
بر شانه ات می گذارد. کاش شادی را در نیندازیم با غم. شادی، 
عدم غم نیست. شادی، کنار آمدن با غم است. دعوت کردن 
رسمی است از غم که بیاید با ما، باشد با ما، خودمانی شود، 
معاشرت کند. معرفی اش کنیم به دوستان مان؛ »دوستان، 

غمِ من؛ غمِ من، دوستان.«
و بعد موســیقی گوش کنیم، بگوییم، برقصیم، بخندیم و 
بنوشیم به سلامتی غم؛ این وفادار همیشگی. بعد ببریمش 
به خانه. بیاید با ما خیره شود در آینه، بخندد و مسواک بزند. 
برود جایش را بیندازد، آرام و نجیب شب بخیر بگوید. صبح 
که چشم باز می کنیم، یادمان بیاید تنها نیستیم و لبخند 

بزنیم. چون غم"وتنها غم" است که ما را تنها نمی گذارد.


