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آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی سبک زندگی

عکس  روز

نام محلی: صبور هندی

مواد لازم:
۴۰۰ گرم  گوشت چرخ کرده  

۱ عدد   پیاز 
۳ عدد   گوجه فرنگی 

 سماق  ۱ قاشق غذاخوری
یک دوم قاشق مرباخوری  پودر گلپر 

به مقدار لازم زعفران 
به مقدار لازم نمک و فلفل 

 طرز تهیه:
ابتدا پیاز را داخل یک کاســه رنده کرده و آب آن را 
کاملا بگیرید. سپس گوشت چرخ کرده، نمک، فلفل و پودر 
گلپر رو هم اضافه می کنید. دقت کنید که اضافه کردن گلپر 

می تواند کاملا سلیقه ای باشد. اما پیشنهاد می دهیم که حتما 
از آن استفاده کنید چون طعم کباب تابه ای لذیذ تر می شود.

همــه مواد را خوب با هــم ورز دهید. حالا مخلوط 
گوشــت و پیاز را داخل تابه ای که کف آن را کمی چرب 
کردید کاملا پخش کنید. چهار طرف تابه تکه های کوچک 
کره قرار دهید. ســپس تابه را روی حرارت گاز گذاشــته، 
شعله را ملایم کرده و در آن را ببندید تا گوشت کم کم بپزد.

بعــد از تقریبا ۱۰ دقیقه، گوشــت تغییر رنگ داده و 
همزمان که آب می اندازد، کوچکتر می شود.

 گوشت را به چهار تکه مساوی تقسیم کرده، مقداری 
سماق روی تمام سطح آن بپاشید و کمی زعفران دم کرده هم 
روی گوشت بریزید.گوجه ها را از وسط ببرید و دورتادور 
تابه بچینید. بعد از ۱۰ دقیقه تکه های کباب رو پشت و رو 

کنید و به طرف دیگر آن هم سماق بزنید.

بعد از اضافه کردن ســماق، حدود ۱۰ دقیقه به کباب 
فرصت دهید تا خوب بپزد و گوجه ها نرم شــده و مزه ها 

به خورد هم روند.
دقــت کنید که در تمام طــول مدت پخت در تابه را 
بگذارید تا کباب سفت نشــود. کباب تابه ای آماده است. 

در ظرفی مناسب سرو کرده و با برنج کته یا نان میل کنید.

اگر خط و خشــی روی شیشه عینک 
آفتابیتان بوجود آمــده و می خواهید آن را 
دور بیاندازید دست نگه دارید که چاره کار 
شما استفاده از ترکیب چند مواد طبیعیست.

راه های از بین بردن خط و خش 
از روی عینــک دودی و تمیــز کردن 

صحیح عینک آفتابی
معمولا روغن هــای طبیعی موجود 
در دســت، صورت و مژه ها بر روی عینک 
آفتابی شما تجمع پیدا می کنند و همین باعث 
می شــود که روی عینک یک لایه چسبنده 
از خــاک و دوده ایجاد شــود و باعث تاری 
دیدتان شــده اســت. در این مواقع چه می 
کنید؟ وجود خط و خش روی عینک های 
آفتابی میتواند دید شما را دشوار کند و حتی 
میتواد برای ورزش، کارهایی مثل اسکی و 
گلف نیز خطر ســاز باشد. همانطور که در 
این بخش از نمناک گفته شده است چندین 
روش مختلف برای از بین بردن این خط و 

خش ها وجود دارد ، که عبارتند از:
رفع خش عینک آفتابی با خمیر 

دندان:
یک خمیر دندانی که حاوی نعناع و یا 
ژل سفید کننده نباشد را انتخاب کنید. خمیر 
دندان های ســفید معمولی برای پاک کردن 

آنها بسیار موثر هستند.
خمیــر دندان های حــاوی خواص 
خاص میتواند باعث آســیب بیشــتر به لنز 
شــود. این روند یک روند بسیار موثر است 
چرا کــه عاری از هرگونه مواد شــیمیایی 

خاص میباشد.
مقداری کمی خمیر دندان را روی یک 
پنبه بریزیــد وبه آرامی روی عینک خود به 
مدت ۱۰ ثانیه بکشــید. حتما از پنبه استفاده 
کنید. اســتفاده از دستمال یا هر گونه بافت 
ضخیمی باعث آسیب و خط و خش بیشتر 

میشود.
سپس عینکتان را با آب سرد شستشو 
دهید و خمیر دنــدان را از بین ببرید. دقت 
کنید تمام خمیر دندانی که حتی در گوشــه 
های عینــک دور قاب قرار گرفته اند ،باقی 
نماند و از بین برود. از یک پارچه نرم و لطیف 

استفاده کنید و عینک را خشک نمایید. 
از پارچه های ضخیم یا کثیف استفاده 
نکنید زیرا ممکن است به راحتی به عینک 
های آفتابی شــما آســیب بزنــد و باعث 
خراشیده شدنش شــود. مراقب باشید این 
کار را با فشار انجام ندهید، زیرا ممکن است 
به صورت تصادفی باعث شکسته شدن آن 

شوید.
عینک را زیر نور قرار دهید تا مطمئن 
شوید که هیچ گونه خمیر دندانی باقی نمانده 
باشد. سپس عینک خود را برگردانید و ببینید 
که آیا از پشــت ، خراش ها دیده میشــوند 

یا خیر.
اگر خراش ها همچنان روی عیننک 
باقی مانده باشد بار دیگر از پنبه و خمیر دندان 
استفاده کنید ،تا زمانی که خراش ها کاملا از 

بین بروند و دیگر قابل مشاهده نباشند.
رفع خش عینک آفتابی با ترکیب 

آب و جوش شیرین:
خواص قلیلیی جوش شیرین، باعث 
از بین رفتن هرگونه باقی مانده اسیدی و باز 
گرداندن وضوح عدسی عینک میشود. برای 
ترکیب کردن این دو ماده ،یک قسمت آب 
را با دو برابر جوش شــیرین در یمک کاسه 

کوچک بریزید و به خوب هم بزنید.
باز هم مقدار درست کردن این ترکیب 
بستگی به خط و خش عینکتان دارد. با یک 
قاشق غذا خوری آب و دو قاشق غذا خوری 
جوش شیرین شروع کنید و در صورت لزوم 

، مقدار آن را افزایش دهید.

پس از ترکیب کردن،مطمئن شوید که 
مخلوط آبکی نیســت ،زیرا در از بین بردن 
خراش ها موثر نیست. یک تکه پنبه را درون 
ترکیب مورد نظر بخیســانید و به مدت ۱۰ 
ثانیه به صورت حــرکات دورانی بر روی 

عینک بچرخانید.
ســپس ترکیب را با آب سرد یا ولرم 
از روی عینک بشــویید. مطمئن شوید هیچ 
اثری از ترکیب به خصوص بین عدســی و 

قاب عینک نمانده باشد.
بعد با یک پارچه تمیز و نرم عینک را 
پاک کنید. برای این کار میتوانید دستمال های 
میکرو فایبر تهیه کنید که در دارو خانه ها و 

سوپر مارکت ها در دسترس هستند.
مانند روش قبل عینک را جلوی نور 
بگیرید و مطمئن شوید هیچ گونه خراشی 

باقی نمانده باشد.
رفــع خــش عینــک آفتابی با 
پولیــش ،واکس ماشــین یا واکس 

لوازم خانگی :
ایــن نوع تمیز کننده ها و واکس ها بر 
روی عینک هم مانند ســایر سطح ها عمل 
میکند. آنها اغلب در از بین بردن خش های 
روی عینک آفتابی به خصوص عدسی های 
ســاخته شده از پلاســتیک ، بسیار موثر و 

کارامد هستند.
هرگز از تمیز کننده های اســیدی یا 
ساینده اســتفاده نکنید، زیرا به عینک عای 
شما آسیب میرســانند و حتی گاهی برای 
چشمانتان نیز مضر است. از یک تکه پنبه و 

پارچه نرم و بدون پرز استفاده کنید.
از اسفنج، یا پلاستیک های ضخیم در 
این مواقع استفاده نکنید که فقط باعث از بین 
رفتن و آسیب به عینک شما میشود. پارچه 
نرم یا پنبه را آغشــته به مواد نام برده کنید و 
به مدت ۱۰ ثانیه با حرکات دورانی بر روی 

عینک خود بکشید.
و بعد با یک پارچه نرم خشــک کنید. 
مانند دفعات قبل،عینک را جلوی نور قرار 
دهید ،و در صورت مشــاهده خش ، دوباره 

این کار را تکرار کنید.
رفع خش عینک آفتابی با مایع 
تمیز کننده و پارچه های میکرو فایبر:
برای تمیز و درخشــان شدن شیشه 
عینــک آفتابی تان بهتر اســت از مایع تمیز 
کننده و پارچه میکرو فایبر استفاده کنید اما در 
صورت نداشتن مایع تمیزکننده مخصوص 
می توانید از آب و مایع ظرفشویی به عنوان 
ماده پــاک کننده و پارچه نخی )پنبه ای( به 

عنــوان پارچــه مخصوص 
اســتفاده کنید تا شیشه عینک 

آفتابی شما خش بر ندارد.
برای تمیز نمودن شیشــه عینک ابتدا 
ماده تمیز کننده را روی هر دو شیشه بپاشید 
و سپس با پارچه میکرو فایبر عینک را تمیز 
کنید . هرگز بدون ماده تمیز کننده پارچه را 
به عینک نکشــید زیرا سبب ایجاد خش بر 
روی شیشــه عینک آفتابی تان خواهد شد. 
ســعی کنید برای تمیز شدن شیشه و فریم 
عینک آفتابی خود پارچه را با حرکت دایره 
ای بر تمام نقاط شیشه بکشید تا شیشه عینک 

آفتابی تان تمیز و درخشان شود.
از بخار دهان و روسری یا لباس خود 
برای پاک کردن عینک آفتابی استفاده نکنید 
زیرا سبب خش دار شدن عینک شما خواهد 

شد .
برای جلوگیری از آسیب دیدن عینک 
آفتابی هنگام تمیز کردن از مواد شــوینده، 

سفید کننده، سرکه و …استفاده نکنید.
برای پاک کردن شیشــه عینک آفتابی 
خــود از آب دهان به عنوان ماده پاک کننده 

استفاده نکنید. 
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نکتهکاریکاتور

من که باشم که بر آن خاطر عاطر گذرم
لطف ها می کنی ای خاک درت تاج سرم

دلبرا بنده نوازیت که آموخت بگو
که من این ظن به رقیبان تو هرگز نبرم
همتم بدرقه راه کن ای طایر قدس

که دراز است ره مقصد و من نوسفرم
ای نسیم سحری بندگی من برسان

که فراموش مکن وقت دعای سحرم
خرم آن روز کز این مرحله بربندم بار
و از سر کوی تو پرسند رفیقان خبرم
حافظا شاید اگر در طلب گوهر وصل

دیده دریا کنم از اشک و در او غوطه خورم
پایه نظم بلند است و جهان گیر بگو

تا کند پادشه بحر دهان پرگهرم

اگر از دورترین کرانه های 
فضا به زمین بنگریم، 

به کوچکی ذره ی غبار 
خواهد بود. دفعه ی بعد 
که کلمه ی »انسانیت« را 
می نوشتی،این را به یاد 

داشته باش.

فال حافظ

گوناگون

انسان ها ممکن است در طول زندگی 
روزمره از خیلی چیزها بترسند، اما ۱۳ مورد 
وجــود دارد که اغلب انســان از آن ترس و 

واهمه دارند. 
ترس ، احساســی اســت که در هر 
موجــود زنده روی ســیاره، چــه دو پا و 
چه چهــار پا ، ذاتی اســت و یک واکنش 
ناخودآگاه اســت که به دلیــل رخدادهای 
نامطلوب )ذهنی( در شرایط خاص رخ می 
دهد، اکثریت قریب به اتفاق جمعیت انسانی 
این احساسات را تجربه کرده اند و کسانی 
که تجربه نکرده اند نیز کســانی هستند که 
هنــوز در قنداق اند. به معنای واقعی کلمه ، 
جلوه های بسیاری از ترس ها وجود دارند - 
روانی، اجتماعی، مذهبی و برخی )متاسفیم 
که ایــن را میگوییم( اما کاملا احمقانه. این 
بخش نتیجه ی تحقیقات و آماری است که 
به صورت رندم از انسان های سرتاسرجهان 
بدســت آمده است و ۱۳ رتبه ی اول علت 
ترس انســان ها را به خود اختصاص داده 

است.
1- ترس از رعد و برق و طوفان: 
حالا این چیزی اســت که ما آن را یک امر 
واقعــی می نامیم، هیچ تردیدی برای ترس 
هنگام طوفان یا رعد و برق در خارج از منزل 
و یا داخل منزل در طول رعد و برق و یا قبل 
از بارش باران ســنگین وجود ندارد و اگر 
شــما سگی در خانه داشته باشید، می دانید 

که ما در مورد چه صحبت می کنیم. اسمش 
رعد و برق هراســی است، این ترسی است 
که در بین هر دو ، هم حیوان و هم انســان 

رایج است.
2- ترس از موش صحرایی:این 
ترس، موش هراســی ، در اکثر افراد نسبت 
به ترس واقعی ، بیشــتر انزجار کننده است. 
موش ها موجودات کوچکی هستند، اما آنها 
به دلیل »کثیف بودن« و حمل بســیاری از 
»بیماری ها« خوب نیســتند و این است که 

بیشتر مردم از موش ها ترس دارند.
3- تــرس از مارها: مارها یکی از 
رایج ترین چیزهایی هستند که مردم از آن می 
ترسند، به احتمال زیاد به این دلیل مردم می 
ترسند که به آرامی توسط یک مار نیش زده 
شوند و دردناک بمیرند، هرچند که حقیقت 
این است که اکثر مردم از مارها می ترسند، اما 
اکثریت آنها هرگز شخصا مارها را ندیده اند !
4- تــرس از ارتفاع: اگر چه ترسِ 
ســقوط از ارتفاع، به معنای واقعی کلمه به 
معنای مرگ نیســت، ترس از ارتفاعات، به 
نام ارتفاع هراســی، قطعا یکی از رایج ترین 
ترس در میان نژاد بشر است و مردم بسیاری 

از این ترس رنج می برند .
5-  ترس از فضاهای محصور: 
نام این تــرس ، ترس از فضاهای محصور 
نام دارد ، این ترس نیز می تواند ساده ترین 
کارهای روزانه را مانند سوار آسانسور شدن، 

یک دســتاورد شگفت آور بشمارد و برای 
کسانی که از این ترس رنج میبرند مثل زنده 
به خاک سپرده شــدن است. بیایید صادق 
باشیم - این ترس به اندازه کافی ناخوشایند 
اســت که ترسناک باشد و قطعا فهرستی از 
چیزهایی را که مردم از آن می ترســند، می 

سازد.
6- تــرس از پرواز هواپیما: این 
ترس به عنوان بدترین ترس روانشناختی 
بســیاری از افراد شــناخته شده است، این 
موضوع بیشــتر به نحوه ی برخورد رسانه 
ها با سقوط هواپیماها بستگی دارد و باعث 
می شــود که آن ها بیشتر از آنچه که هستند 
بروز پیدا کنند، ما همچنین می توانیم سریال 
LOST را نیــز برای این ترس ســرزنش 

کنیم.
7- ترس از تاریکی: در واقع، 
مردم از تاریکی ترس ندارند، چیزی 
که آن هــا از آن ترس دارند آنچه که 
در تاریکی اتفاق می افتد ، اســت. 
این ترس شامل دزدیده شدن ،مورد 
حمله قرار گرفتن، و یا کشــته شدن 
توسط حیوانات و یا مورد حمله موارد 

ما فوق الطبیعی قرار گرفتن است.
علاوه بر این 7 مورد موارد بســیاری 
وجود دارد که به عنوان عامل ترس انسان ها 
شناخته می شود. همانطور که دیده ایم، همه 
از چیزی می ترسند و آنچه ممکن است 

به نظر برخی افراد خنده دار باشــد ممکن 
است به نظر دیگران وحشتناک باشد. ترس 
یک احساس کاملا ذهنی است و واقعا مهم 
نیست که آن ها منطقی هستند یا خیر - مهم 
این اســت که همیشه چیزهایی هستند که 
مردم از آن می ترسند و همه هم بالاخره در 

زندگی از یک چیزی می ترسند

بیشتر آدم های دنیا از چی میترسن ؟

کباب تابه ای زعفرانی خط و خش و لک شیشه عینک آفتابی را فوری تمیز کنید
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