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در حالی که همه خواسته های خود را دنبال می کنید
 از همه داشته های خود لذت ببرید

“جیم ران” 22
16

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۱۵۷ گرم   آرد همه‌منظوره

نصف قاشق چای‌خوری نمک دریایی
یک قاشق چای‌خوری شکر سفید

یک قاشق چای‌خوری مخمر خشک
نصف پیمانه یا ۱۲۵ میلی‌لیتر شیر گرم

روغن آشپزی به مقدار لازم
مواد لازم برای داخل هوتوک:
یک چهارم پیمانه شکر قهوه‌ای

یک چهارم قاشق چ خ پودر دارچین
۲ قاشــق غذاخوری مغــز آجیل خرد 
شــده )گردو، بادام زمینی، بادام و تخم 

آفتابگردان(
طرز تهیه :

آرد الک شده، نمک، شکر، مخمر و شیر 
را در یک کاسه بزرگ بریزید. سپس آن‌ها 
را خوب با هم مخلوط کنید تا یک خمیر 
به دست بیاورید. روی کاسه را با سلفون 
بپوشــانید و آن را برای یک ساعت در 
دمــای اتاق رها کنید تا حجم خمیر، دو 

برابر شود.
خمیر را کمی با دســتانتان فشار دهید 
تا حباب‌های هوا خارج شــوند. دوباره 
روی کاســه را بپوشانید و آن را برای ۲۰ 
دقیقه دیگر در دمای اتاق رها کنید.پس 
از آماده شدن خمیر، دستانتان را به روغن 
آغشته کنید. سپس خمیر را به ۶ قسمت 

مساوی تقسیم کنید.

آماده‌سازی مواد داخل پنکیک: همه مواد 
لازم را در یک کاسه مخلوط کنید و کنار 
بگذارید.یکی از گلوله‌های خمیر را در 
کف دســتتان بگذارید و آن را به‌شکل 
پنکیک پهن کنید. ســپس یک قاشق 
غذاخــوری از مواد داخل پنکیک را در 
مرکز خمیر بگذارید و خمیر را از گوشه 
جمع کنید تا مواد کاملا داخل هوتوک 
قرار بگیرند.این مرحله را با بقیه خمیر 
تکرار کنید تا در نهایت ۶ پنکیک داشته 

باشید.
یک تابه را روی حرارت متوســط گرم 
کنید. ســپس مقدار خیلی کمی روغن 
در آن بریزید و اجازه دهید تا روغن هم 
گرم شود. هوتوک را در تابه قرار دهید و 
آن را برای حدود ۳۰ ثانیه روی حرارت 

متوسط ســرخ کنید تا قهوه‌ای طلایی 
شود. سپس هوتوک را برگردانید و آن را 
با کفگیر کمی فشرده کنید تا طرف دیگر 
آن هم سرخ شــود. پس از حدود یک 
دقیقه هوتوک را دوباره برگردانید، شعله 
گاز را کــم کنید و درب تابه را بگذارید. 
هوتوک را برای یک دقیقه دیگر بپزید.

پنکیک »هوتوک«؛ کره جنوبی

چهل قاعده شمس تبریزی نظامی گنجویکاریکاتور
در حلقه عشق جان فروشم

بی‌حلقه او مباد گوشم
گویند ز عشق کن جدائی

کاینست طریق آشنائی
من قوت ز عشق می‌پذیرم

گر میرد عشق من بمیرم
پرورده عشق شد سرشتم

جز عشق مباد سرنوشتم
آن دل که بود ز عشق خالی

سیلاب غمش براد حالی
یارب به خدایی خدائیت

وانگه به کمال پادشائیت
کز عشق به غایتی رسانم

کو ماند اگر چه من نمانم
از چشمه عشق ده مرا نور

واین سرمه مکن ز چشم من دور
گرچه ز شراب عشق مستم

عاشق‌تر ازین کنم که هستم

قاعده ۱ :
کلماتی که برای توصیف پروردگار به کار 
می‌بریم، همچون آینه‌ای است که خود 
را در آن می‌بینیم. هنگامی که نام خدا را 
می‌شنوی ابتدا اگر موجودی ترسناک و 
شرم‌آور به ذهنت بیاید، به این معناست 
که تو نیز بیشتر مواقع در ترس و شرم 
به سر می‌بری. اگر هنگامی که نام خدا 
را می‌شنوی ابتدا عشق و لطف و مهربانی 
به یادت بیاید، به این معناست که این 

صفات در وجود تو نیز فراوان است.

کودک و نوجوان‌

امان الله قرایی مقدم جامعه شناس گفت:  هر چند که 
نوجوانی دوران پر فراز و نشیب و پر استرس به شمار 
می‌رود، اما به طور کلی نوجوانان عموما شــادمانند و 
نســبت به خود نظر مثبتی دارند و به آینده امیدوارند. 
ولی اقلیتی نیز هستند که زندگی بر خواسته آنها نیست 
و با مشکلاتی مواجه هستند.این‌ها نوجوانانی هستند 
که به دلایلی از جامعه و ارزش‌های آن احساس جدایی 
می‌کننــد و از لحاظ عاطفی در انزوا به ســر می‌برند. 
این نوجوانــان عموما از طبقه پایین جامعه و افرادی 
هستند که در معرض فقر و ناکامی اقتصادی و تبعیض 
بوده‌اند. البته این وضعیت در میان نوجوانان مرفه نیز 
ایجاد می‌شود و به شیوه گوناگون ابراز می‌شود. در هر 
حال چنین شرایطی باعث به وجود آمدن وضعیتی به 
نام " از خود بیگانگی"  در نوجوانان می‌شود. از خود 
بیگانگی به این مفهوم به معنای رد و انکار ارزش‌های 

اجتماعــی و دوری و جدایی از دیگران اســت که از 
حد بدبینی‌های معمول نوجوانان بسیار فراتر می‌رود.
وی افزود:  ملدین سیمون  ابعاد از خودبیگانگی را در 

پنج عنصر مشخص و فهرست کرده است.
1- ناتوانی و بی قدرتی: به حالتی گفته می‌شــود که 
نوجوان احســاس بی قدرتی و بی اختیاری نموده و 
قادر به تحت تاثیر قــرار دادن محیط اجتماعی خود 

نیست.
۲- پوچی: نوجوان در چنین حالتی در باور‌ها و عقاید 
خود دچار ابهام می‌شــود و نمی‌تواند به چیزی اعتقاد 
داشته باشد. به عبارت دیگر، انتظار چندانی از رضایت 

بخش بودن رفتار خود در آینده ندارند.
۳- بی معیاری: وقتی نوجوان احســاس می‌کند برای 
رســیدن به اهداف ارزنده خود نیاز به وسایل نامشروع 
دارد یا واکنش‌هایی غیر منطقی ممکن اســت او را به 

هدف نزدیکتر سازد.
۴- انزوا: زمانی که نوجوان احساس کند که با ارزش‌ها 
و معیار‌های جامعه خود بیگانه اســت، در این هنگام 
شخص خود را با آنچه از نظر جامعه ارزشمند و دارای 

اعتبار است، هم جهت نمی‌یابد.
۵- جدایی از خویشتن: این نوع بیگانگی بیانگر حالت 
نوجوانی است که کار می‌کند بدون آنکه به ارزش واقعی 
کار خود واقف گردد. در چنین حالتی شخص فرصت 
لازم برای ابداع و ابتکار را از دست می‌دهد و به نوعی 

احساس انزجار از روابط اجتماعی گرفتار می‌شود.
سرمایه گذاری بیشــتر در جهت تقویت سازمان‌ها و 
جریان‌های فرهنگی اصیل، و ایجاد زمینه‌های مناسب 
بــرای فعالیت‌هــای داخل و خارج از مدرســه برای 
نوجوانان و جوانان از روش‌های موثر در پیشگیری از 

این مشکل می‌باشد.

پیشنهادی برای پیشگیری و درمان از خود بیگانگی در نوجوانی

اشرف زابلی - کیشوند


