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قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
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عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
8 تکه   مرغ )با استخوان(  

به مقدار لازم نمک وفلفل سیاه 
به مقدار لازم روغن  

یک عدد  پیاز )خرد شده(  
یک قاشق چای خوری  زردچوبه   

یک پیمانه  سبزی )خرد شده( 
4 پیمانه  برنج )خیس کرده(  

یک قاشق سوپ خوری  رب گوجه فرنگی  
یک قاشق چای خوری  پودر آویشن   

طرز تهیه :
ابتدا فر را با حرارت 175 درجه سانتی گراد روشن کنید تا 

گرم شود.برنج را هم بشویید و با آب و نمک به مدت یک 
ساعت خیس دهید.  به مرغ تمیز و آماده شده ، مقداری 
نمک ، فلفل و زردچوبه بزنید و داخل قابلمه سرخ کنید تا 
همه طرف آن سرخ شود. وقتی مرغ را کامل سرخ کردید 
داخل ظرفی دیگر قرار دهید و در همان روغن استفاده 
شده ،پیاز خرد شده را تفت دهید و به پیاز در حین تفت 
مقداری زردچوبه بزنید. ســپس به پیاز تفت داده شده 
جعفری و ریحان خرد شده ، رب گوجه فرنگی ، برنج  
خیس خورده شده ، آویشن ، نمک و فلفل و یک لیتر 
آب مرغ اضافه کنید و حرارت را بالا ببرید تا به جوش 
بیایند. سپس حرارت را ملایم کنید و چند بار مخلوط را 
به هم بزنید تا آب آن کاملا کشیده شود. بعد از خشک 
شدن آب غذا ، شعله زیر قابلمه را خاموش کنید و مواد 
نیمه پخته را در یک ظرف نسوز مخصوص فر بریزید 

و مرغ سرخ شده را روی مخلوط قرار دهید و کره داغ 
شــده را روی آن بریزید. سپس کاغذ روغنی را خیس 
کنید و روی ظرف را با آن بپوشانید. ظرف را در وسط 
فر به مدت 40 دقیقه قرار دهید تا برنج دم بکشد و مرغ 
پخته شود. می توانید به جای فر ، مخلوط برنج را روی 
اجاق گاز هم دم دهید. سبزی شامل:شوید، جعفری و 
ریحــان می توانید به جای قطعات مرغ از فیله مرغ نیز 

استفاده کنید.

پلو گوجه با مرغ بریان

کودک و نوجوان 

یک روانشناس بالینی کودک و نوجوان گفت: مهم ترین 
بخش زندگی افراد که از دوران کودکی شکل می گیرد 

داشتن اعتماد به نفس است.
لیلا شــقاقی رواشــناس بالینی کود و نوجوان اظهار 
کــرد: یکی از مهــم ترین پایه های زندگــی افراد که 
از کودکی شــکل می گیرد اعتماد به نفس اســت. این 
موضوع نقش مهم و به سزایی در شکل گیری سلامت 
اجتماعی،روحی،روانی،ذهنی دارد.پدر و مادر باید همه 
جوره بدون چشم داشتی به کودک خود محبت کرده تا 
به اندازه کافی اعتماد به نفس را درون خود تقویت کند.
او گفــت: البته ناگفتــه نماند نادیده گرفتــن، انتقاد، 
تمسخر،سرزنش کردن و کوچک شمردن احساسات 
کــودکان، پیام های ویرانگری بــرای کودکان خواهد 
داشــت.زمانی که کودکان احساساتشان  به رسمیت 
شناخته نمی شــود، کودک باور می کند که فرد مهمی 
نیست و باورهای ناکارآمدی در ذهن او ساخته خواهد 

شد.به همین صورت اعتماد به نفس کودک روز به روز 
کاهش پیدا می کند و در نوجوانی و بزرگسالی هم  بر 
اساس آن باورها روابط و زندگی خود را پیش خواهد 

برد.
شقاقی تصریح کرد: این موقعیت های آشنا زمانی شکل 
می گیرنــد که یک فرد با اعتماد به نفس و عزت نفس 
پایین تحت تاثیر باورهای ناسالم دوران کودکی دچار 
طرحواره های ناسازگار شود.طرحواره ها باورهای عمیق 
هر فردی هستند که پایه تصمیم گیری ها و انتخاب های 
او را تعیین می کنند الگوها و چهارچوب هایی که یک 

فرد بر اساس آن رفتار می کند.
او گفت: طرح واره های ناســازگار باعث آسیب های 
متوالی در زندگی یک فرد خواهد شــد.این موضوع 
موجب  ایجاد احســاس ناکافی بودن در فرد خواهد 
شد.بی اعتمادی باعث نگاه منفی نسبت به دیگران می 
شــود و فرد احساس می کند از دیگران ضربه خواهد 

خورد.طرحواره وابســتگی باعث نیاز دائمی یک فرد 
به دیگران می شــود.طرحواره آســیب پذیری باعث 
احســاس عدم امنیت فرد نسبت به خود و پیرامونش 
می شود. طرحواره های ناسازگار مختلفی وجود دارد 
که  تله هایی محسوب می شوند که زندگی افراد را تحت 
تاثیر قرار داده و با زخم های عمیق موجب عدم رضایت 
و خوشبختی در افراد می شوند.این طرحواره ها عمدتا با 
سبک تربیتی پدر و مادر و تجربه های ناخوشایند شکل 

می گیرند.

شکل گیری اعتماد به نفس از دوران کودکی

زندگی بسیار جالب است، در نهایت برخی از بزرگترین دردهای شما 
تبدیل به بزرگترین نقاط قوت شما می شوند.

“درو بریمور”

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابحافظکاریکاتور
تویی که بر سرِ خوبانِ کشوری چون تاج

سِزَد اگر همه دلبران دَهَندَت باج
دو چشمِ شوخِ تو برهم زده خَطا و حَبشَ

به چینِ زلفِ تو ماچین و هند داده خراج
بیاضِ رویِ تو روشن چو عارضِِ رُخِ روز

سوادِ زلفِ سیاهِ تو هست ظلمت داج
دهانِ شهدِ تو داده رواج آب خِضِر

لبِ چو قندِ تو برُد از نباتِ مصر رواج
از این مرض به حقیقت شفا نخواهم یافت

که از تو دردِ دل ای جان، نمی رسد به عِلاج
چرا همی شکنی جانِ من ز سنگدلی؟

دلِ ضعیف که باشد، به نازکی چو زُجاج
لبِ تو خضر و دهانِ تو آبِ حیوان است

قدِ تو سرو و میان موی و برَ، به هیئت عاج
فتِاد در دلِ حافظ هوایِ چون تو شَهی

کمینه ذره خاکِ درِ تو بودی کاج

بخش دی-فریدا مک دان
دکتر بک اتاق اســتراحت کارکنان را نشانمان می دهد که 
درست کنار ورودی قرار دارد، سپس می رود و لحظه ای به ما 

مهلت می دهد تا غذایمان را در یخچال بگذاریم.
اتاق استراحت اتاق ساده ای است. یک کاناپه در اتاق هست 
که از کاناپه ای که من و گبی پارسال از ترکیدن نجاتش دادیم 
وضع بدتری دارد، و این خودش خیلی چیزها را ثابت می کند. 
یک کامپیوتر گوشه  اتاق هست که شبیه کامپیوتری است 
کــه در عکس های خانه پدر و مــادرم قبل از به دنیا آمدنم 
دیده بودم. کنار کامپیوتر باســتانی یک پنجره هســت. با 
دیدن میله های جلوی پنجره، تمام تصوراتم برای هوای تازه 

خوردن بلافاصله دود می شوند و به هوا می روند.
کمــرون در یخچــال را باز می کند تا شــاممان را داخلش 
بگذاریم. به ســرووضع یخچال می خورد چیزی حدود یک 

قرن از آخرین باری که تمیز شده گذشته باشد. 

فوتبال آقای مسعود پزشکیان؛رئیس جمهور


