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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

بوریتو مرغ فوری

شادفر

بوریتـو مـرغ یکـی از انـواع غذاهـای سـاده و خوشـمزه اسـت کـه معمـولا از سسـی کـه 

داخـل نـان تورتیـلا ریخته و لقمه می شـود به شـکل اسـنک اسـتفاده می شـود. بوریتو 

بـا مـواد میانـی مختلفـی ماننـد گوشـت و سـبزیجات تهیـه می شـود. به دلیـل وجود دو 

نـوع پروتئیـن گیاهـی و حیوانـی و همچنین فیبر، این غذا بسـیار سـالم و مغذی اسـت.

ایـن دسـتور پخت کـه در ادامـه می آیـد مخصـوص چهار نفر اسـت.

: مواد لازم

کم و کیف فریزری کردن

شادفر

 فریزکـردن موادغذایـی، باکتری هـای موجـود در آن هـا را از بیـن نمی بـرد، بلکـه فقـط 

توانایـی تولید مثـل آن هـا را می کاهد. این یعنی بعد از ذوب شـدن یخ هـا، باکتری  های 

غـذا دوبـاره بیـدار می شـوند و بـه فعالیـت می پردازنـد. بنابرایـن، بعد از ذوب شـدن یخ 

بایـد موادغذایـی را فـوری بخورید یـا بپزید. پـس فریزرکـردن موادغذایی راه و روشـی 

دارد کـه حتـما باید رعایت شـود. از مهم تریـن این نکات، مطمئن شـدن از دمـای فریزر 

اسـت که بایـد صفر درجـه فارنهایـت یا سردتر باشـد.

مدت نگهداری موادغذایی در فریزر

یکـی از راه هـای نگهـداری طولانی مـدت موادغذایـی، فریزکـردن آن هاسـت، ولـی 

بیشـتر غذاهـا ماننـد غذا های پخته شـده بعد از دوسـه ماه مانـدن در فریزر کیفیتشـان 

را از دسـت می دهنـد. پـس اگـر بـه خـوردن غـذای باکیفیـت می اندیشـید، بایـد ایـن 

نکتـه را در نظـر بگیرید.

استفاده از ظرف مناسب

ظـروف شیشـه ای ممکـن اسـت بـر اثـر تغییـرات سریـع دمـا تـرک بخورنـد. بنابراین از 

ظـروف پلاسـتیکی یـا کیسـه های فریزری بـا قابلیت آب بنـدی دوباره بـرای فریزکردن 

موادغذایـی اسـتفاده کنید.

استفاده از بسته های کوچک

در صـورت امـکان، موادغذایـی را در قسـمت های جداگانه فریـز کنید. ایـن کار نه تنها 

سرعـت یخ زدایـی را افزایـش می دهـد، بلکـه بـه جلوگیـری از فسـاد آن هـا نیـز کمـک 

می کنـد. بـرای نمونه سـوپ ها و خورشـت ها را بـه کیسـه های کوچک تـر تقسـیم کنید،

نـه اینکـه کل بسـته را در یک ظـرف فریـز کنید.

فریزکرن مواد تازه

فریزکـردن موادغذایـی را به عنوان راهی برای حفـظ طراوت و کیفیـت غذاها و میوه ها 

در نظـر بگیریـد، نه راهـی برای جلوگیـری از فسـاد و کپک زدگی. این یعنـی فریزکردن 

موادغذایـی را زمانـی انجـام دهیـد کـه این مـواد تروتـازه هسـتند، چون در ایـن صورت 

پـس از یخ زدایـی هم این تازگـی حفظ خواهـد شـد و نتیجه بهتری خواهد داشـت.

تخلیه کردن هوای کیسه 

تـا جایی کـه می توانیـد هوای موجـود در کیسـه های فریـزر را تخلیه کنیـد. خارج کردن 

آخریـن هـوا از ظـروف یا کیسـه های فریـزر زیپی تقریبـا غیرممکن اسـت، امـا اگر قصد 

داریـد فریزکـردن موادغذایـی را در حجـم زیـاد انجـام دهیـد، خریـد یک وکیوم سـیلر 

کـه همه هـوا را از کیسـه های فریـزری تخلیـه می کنـد، سرمایه گذاری خوبی اسـت.

خنک شدن قبل از فریزکردن

غذاهـای پخته شـده را قبل از فریزکردن کامـل خنک کنید. نه تنهـا قراردادن غذاهای 

داغ در فریـزر سـبب سمی شـدن مـواد غذایـی می شـود، بلکـه ایـن کار بـه فریزرتـان 

هم آسـیب می زند.

 سینه مرغ پخته و رشته شده

۲پیمانه

پنیر مخلوط مکزیکی:

 نصف پیمانه

آووکادو، ریز شده: 

یک عدد

گشنیز ساطوری:

۲قاشق غذاخوری

نان تورتیلا گندم کامل بزرگ:
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یک قاشق غذاخوری
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پروتئین

چربی

:دستور پخت

۱. سـینه مرغ پخته و رشته شـده، پنیر، گشـنیز و آووکادو را با هم ترکیب کنید.

۲. تورتیـلا را روی یـک بشـقاب قـرار داده و یـک چهـارم ترکیـب را روی آن قـرار دهیـد.

سـپس نان را مانند سـاندویچ بپیچیـد. برای هر چهـار تورتیلا همیـن کار را تکرار کنید.

۳. یـک قاشـق غذاخـوری روغـن را درون یـک ماهـی  تابـه داغ شـده بریزیـد. هـر کـدام 

از تورتیلا هـا را درون ماهـی  تابـه قـرار داده و روی حـرارت متوسـط رو بـه بـالا بـه مـدت 

۲دقیقـه بپزیـد. سـپس تورتیلا هـا را برگردانـده و روی دیگـرش را بـه مـدت یـک دقیقـه 

بپزیـد تـا زمانـی  که بـه رنـگ طلایـی دربیاید.

به جای تورتیلا می شـود از نان های دیگر مانند لواش اسـتفاده کرد.

ارزش غذایی

نیمه کاره ها
بی توجهی به استعداد و انگیزه در نوجوانی، از ما افرادی 

می سازد که در بزرگسالی بیشتر کارها را نیمه رها می کنیم

سـمیرا شـاهیان|                             از هـمان دوره راهنمایـیکـه حرف و حدیث هـا بـرای 

سوژه 
 روز

انتخـاب رشـته  تحصیلی اش داغ شـده بـود، پدرومـادرکارش را یکسره

کـرده بودنـد؛ فقط پزشـکی. این اصرارشـان روی رشـته پزشـکی، حالا 

در هـر شـاخه ایکـه بـود، اوایـل غـروری در او به وجـود مـی آورد و خیلی 

بدَش هم نمی آمدکه تنها پزشـک خانواده  شـودکه همه اعضای شـاغلِ

آن مهنـدس و کارمنـد بودنـد، امـا وقتـی موضـوع انتخـاب رشـته جـدی شـد، جـز دردسر 

برایـش حاصلـی نداشـت. هرچـه بـه پدرومـادرش گفـتکـه مـن بـه نقاشـی علاقـه دارم،

حریفشـان نشـدکـه نشـد. آن هـا پایشـان را تـوی یـک کفـشکـرده بودنـدکـه فرزندشـان 

پزشـکی بخوانـد و در آینده دکتر شـود و به همه رؤیاهاییکه خودشـان 

در سر می پروراندنـد و محقـق نشـده بود رنـگ واقعیت بزند.تـا اینجای 

قصـه، ایـن داسـتان تکـراری بیشـترِ دانش آمـوزان و پدرومادرهاسـت؛

قصـه دو خـطِ مـوازیِ آمـال و آرزوهـای والدیـن و راه علاقـه  فرزنـدان کـه

کمـتر بـه یکدیگـر می رسـند و سرآغـاز اتفاق هـای ناخوشـایند بعـدی 

می  شـوند. علـی سـلمانی زاده یکـی از روانشناسـان خـوب شـهرمان 

معتقـد اسـت: بی مسـئولیت و بی تعهـدی نسـبت بـهکاریکـه انجـام 

می دهیـم،کمتریـن پیامـد انتخاب هـای اجبـاری و مصلحتـی اسـتکـه معمـولا سـبب 

می شـود در بیشـتر مواقـع به علـت بی علاقگـیکارهـا را نیمه رهـا کنیـم و انگیـزه ای برای 

به پایان رسـاندن آن نداشـته باشـیم. درباره این موضوع که ریشـه آن در نوجوانی اسـت،

در ادامه این روانشـناس برایمان بیشتر توضیح می دهد.

نیمه تمام گذاشـتن 

کارها توسـط افراد به این 

موارد مهم در مسـیر انتخاب شـغل 

بستگی دارد:

گاهی پیش می آید که 

پدرومادرها، استعداد فرزندانشان 

را نادیـده می گیرنـد و آن هـا را بـه راهی 

هدایـت می کننـد کـه جـز رخـوت و کِسـلی 

سودی برایشان ندارد. این دسته از افراد برای 

فـرار از ایـن رخـوت، کارهایشـان را نیمه تمـام 

رهـا می کننـد. فـرض کنیـد نوجـوان خـود را 

در کلاس موسـیقی ثبت نـام کردیـد و متوجـه 

شـدید کـه او هـوش موسـیقی دارد و در ایـن 

رشـته روزبه روز بیشـتر جـا می  افتـد، حال اگر 

از او بخواهیـد بـه دانشـگاه بـرود و در رشـته 

پزشـکی درس بخوانـد و موسـیقی را در کنـار 

درسـش در آموزشـگاه  ها ادامه بدهد در واقع 

دو مسـیر بـرای او تعییـن کرده ایـد. درسـت 

اسـت کـه موسـیقی را هـم آمـوزش می بینـد 

ولـی هدف اصلـی رشـته پزشـکی اسـت که به 

خواسـت شـما باید آن را بخواند. چنین فردی 

نه تنها در آینده اهتمام جدی در شغلش ندارد 

بلکـه بـا این روشـی که بـرای او برگزیده شـده 

است، در حق اجتماع و خدمات اجتماعی هم 

خیانـت می کند چـون در آینـده در تعهدات و 

ارائـه خدماتش به مـردم برابر با فردی نیسـت 

کـه بـا  انگیزه و علاقه پزشـکی خوانده اسـت.

دلیل اینکـه خیلی وقت ها افـرادی را می بینیم 

که در رشته تحصیلی شان به کتاب های ۱۰سال 

قبـل اسـتناد می کننـد، درحالی کـه عده ای در 

همان رشـته از اطلاعات یک هفته گذشـته خبر 

دارنـد، همین جـبر و علاقه اسـت. بنابراین باید 

بتوانیم فرزندانمان را با توجه به استعدادهایشان 

در مسـیر رشـد قرار دهیـم و فقـط در جاهایی 

کـه بـر سر دو راهـی مانده انـد به عنـوان 

پدرومادر یا مشـاور کمکشـان کنیم.

در موضوع شغل، افراد 

دو مسـیر را انتخـاب می کننـد؛

حرفـه ای تخصصـی کـه در ایـن بخـش 

فـرد بیشـتر اعتبـارش را از علـم می گیـرد و 

حرفـه ای غیرتخصصی که مسـیر فن و مهارت 

است.بیشـتر افراد با توجه به سطح اقتصادی 

یانـه در  خانـواده یـا معیارهـای ایده آل گرا

شـغلی ورود می کنند کـه به جای برخورداری 

از ثبـات شـغلی و پیشرفـت، درآمـد آینـده  را 

تضمیـن کند. بـا این روش افراد ممکن اسـت 

حتـی بـه یک شـغل بـا درآمـد زیاد دسـت پیدا 

کننـد، امـا وقتـی آن هـا را اغنـا نمی کنـد از آن 

خارج می شـوند. برای نمونه کسـانی هسـتند 

کـه ۲۵سـال سـابقه بیمـه در ۱۲شـغل دارند.

بـرای پیشـگیری از چنیـن خطاهایی ضروری 

اسـت کـه پدرومادرهـا، نیازسـنج های خوبی 

در دوران رشـد فرزندانشـان باشند.

علت گنجاندن برخی 

درس ها در هدایت تحصیلی که 

شاید هیچ وقت کاربردی در زندگی مان 

نداشته باشند، این است که فرد همه آن ها 

را بیازماید و بسـنجد بـه کدام یک از مباحث 

علاقه منـد اسـت و شـغل مناسـب تری را 

برگزیند؛ شـغلی که متناسب علاقه اش 

باشـد و پیامدهـای منفـی کمتری 

برای او داشته باشد.

تحلیـل ما 

درباره فردی که پنج شش 

بار ورشکسـته شده اسـت  و او را 

می شناسیم ، ممکن است این باشد 

که  آدم خیلی موفقی اسـت، اما هر بار بد آورده اسـت. درسـت 

اسـت که این فـرد، جَنَـم و اسـتعداد دارد و خودش را می شناسـد و 

هـر بار که شکسـت خورده دوباره بلند شـده و رشـد کرده اسـت. چنین 

فردی در رشـد خوب اسـت، اما بـالای قله که می  رسـد قدرت ثبـات ندارد 

و بـا یـک هدف گـذاری اشـتباه دوبـاره فرومی ریـزد. وقتـی پنج شـش بار 

ایـن اتفـاق می افتـد، یعنـی اینکـه این مسـیر تا آخر عمـر او ادامـه خواهد 

داشـت، زیـرا این فرد یـا هویت شـغلی ثابت را نپذیرفته اسـت یـا آرزوهای 

زیـادی دارد؛ آرزوهایـی کـه وقتـی بـه رشـد کافـی می رسـد می خواهـد 

آن هـا را محقـق کنـد و از همیـن رو زمیـن می خـورد. پـس به جـای اینکـه 

فرزندانمـان را از نوجوانـی به گونـه ای بزرگ کنیـم که بخواهنـد فکر کنند 

دیگـران چـه می گوینـد و آن ها چه کار کننـد باید کنترل های درونی شـان 

را فعـال کنیم. یعنی در مسـیر اسـتعدادهایی که دارند قـرار بگیرند. برای 

کشـف اسـتعدادها هـم نیـاز نیسـت خانواده هـا ذره بیـن بردارنـد و روی 

رفتـار بچه هـا بیندازنـد، کافـی اسـت بـه آن هـا توجـه کننـد. بـرای نمونـه 

بچه ای که سراغ آچار پیچ گوشـتی رفته تا چرخ ماشـین اسـباب بازی اش 

را درسـت کنـد یـا نوجوانـی کـه بـا پـول توجیبـی اش بـدون اینکـه از او 

خواسـته شـده باشـد مجله انگلیسـی خریده اسـت، خودش چراغ 

سـبز نشـان می دهـد. بـه هـر دلیلـی کـه این کارهـا را انجـام 

بدهند می گوییم انگیزه ای در آن ها ایجاد شـده است.

آنجـا چراغ سـبزهایی اسـت کـه بایـد والدین 

حواسشان باشد.

وقتـی می گوینـد فـردا مدرسـه ها تعطیـل 

اسـت، فرزنـد مـا از خوشـحالی به هـوا می پـرد، در 

حالـی کـه اگـر بـا علاقـه بـه مدرسـه بـرود بایـد از تعطیلـی 

و ندیـدن دوسـت ها و معلمـش ناراحـت شـود. بنابرایـن اگـر 

دانش آمـوزی در نوشـتن تکالیفـش کاهلـی می کنـد یـا کارمنـدی 

دنبـال فرصـت بـرای سر بـاز زدن از انجـام وظایفش می گردد، نشـان 

می دهد در مسـیر درست قرار نگرفته  اند. ازهمین روست که می گوییم 

زمـان کنـترل درونـی و هویـت، در نوجوانی (۱۳ تا ۱۹سـالگی) اسـت 

و بایـد پدرومادرهـا ایـن دو مـورد را انسـجام ببخشـند تـا فـرد آینـده 

درسـتی داشـته باشد.

گاهـی افـراد شغلشـان را بـر اثـر اتفاقاتـی کـه به مرور 

زمـان می افتـد تغییـر می دهنـد و نـه بـه دلیـل نداشـتن 

انگیـزه و علاقـه. در چنیـن موقعیت هایـی کـه فـرد بـا توجه به 

تناسـب اجتـماع و زمـان، شـغلش را تغییر می دهـد نمی گوییم 

هویـت اجتماعـی نـدارد، بلکـه ایـن فـرد بـه دلیـل جـبر زمانـه 

مجبور شـده است شغلش را تغییر دهد و اتفاقا خیلی باهوش 

اسـت و جسـارت هم دارد. امـا فردی که دائم بـدون دلیل 

شـغلش را تغییر می دهد باید در کنترل های درونی 

و هویتش بررسـی کامل شـود.

جبر 

و علاقه

کنترل 
درونی از 
نوجوانی

چالش 
اقتصاد و 
ایده آل ها

هدایت تحصیلی 

و کمترشدن

پیامدهای شغلی

برخورداری 
از هوش، نه 

بی هویتی اجتماعی

کنترل های درونی و بیرونی

استعداد

تبلیغات

هویت شغلی

سبک زندگی

بستگی دارد

فـرد بیشـتر اعتبـارش را از علـم می گیـرد و 

حرفـه ای غیرتخصصی که مسـیر فن و مهارت 

بیشـتر افراد با توجه به سطح اقتصادی 

تحلیـل ما 

بی هویتی اجتماعی

مشاوره شغلی برای 

نوجوانـان ما که نه از آینده 

خبر دارند و نه خودشـان را 

می توانند کامـل تحلیل کنند،

بسیار اهمیت دارد.

بیشـتر افـرادی کـه معیارشـان 

در زمـان انتخـاب رشـته درآمـد اسـت 

بـه نتیجـه معکـوس آن فکـر نمی کننـد،

زیـرا یـک شـغل پردرآمـدِ اجبـاری می توانـد 

معکـوس عمـل کنـد، یعنـی هـمان پولـی را 

کـه فـرد از آن راه درمـی آورد، باید در یک 

مسـیر اشـتباه دیگـر خـرج کنـد.

مشاوره

نتیجه 
معکوس

رسیدن به 
قله کافی 

نیست


