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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
گوشــت چرخ کرده: ۴۰۰ گرم )می توانید این 

آش را بدون گوشت درست کنید(
برنج نیم دانه: ۱ پیمانه               عدس: ½ پیمانه
ماش: ½ پیمانه                    پیاز متوسط: ۲ عدد
شلغم: ۵-۶ عدد                  سبزی آش: ۲۵۰ گرم

آب: به مقدار لازم
نمک و فلفل: به مقدار لازم

زردچوبه: به مقدار لازم
آبغوره یا آبلیمو برای چاشنی: به مقدار لازم

طرز تهیه:
یک عدد پیاز را رنده کنید. گوشت چرخ کرده، 
نمک فلفل و زردچوبه را به پیاز رنده شــده اضافه 
کنید. مواد را باهم مخلوط کرده و با دست ورز دهید. 
پس از اینکه مخلوط گوشــت و پیاز به چسبندگی 
لازم رسید، از مواد گلوله های کوچک به اندازه گردو 
درست کنید.  یک عدد پیاز باقی مانده را نگینی خرد 
کنید.سپس کوفته ریزه های آماده شده از مرحله قبل 
را درون پیــاز داغ اضافه کنید. کوفته ریزه ها را تفت 
دهید تا رنگ آنها تغییر کرده و طلایی شــود.برنج 
نیم دانه را اضافه کرده به همراه ادویه ها و به مقدار 
لازم آب بریزید.  شــلغم ها را پوســت گرفته و به 
شــکل مکعبی خرد کنید. وقتی آب درون قابلمه به 

جوش آمد، شلغم های خام را به مواد اضافه کنید. نیم 
ساعت آخر پخت، عدس و ماش پخته شده و سبزی 
را نیز به مواد آش شــلغم اضافه کنید. در آخر برای 
چاشنی آش شلغم، کمی آبغوره یا آبلیمو بریزید و 
اجازه دهید همراه آش چند قل ریز بزند تا طعم آن 

به خورد آش برود.
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“آش شلغم   ”

بکوش که نسبت به مردم بدبین نشوی، زیرا که صاحب سوءظن را جز زحمت ابدی و 
کسالت روحی بهره ای نباشد.

  » سقراط«

یک جامعه شــناس در خصوص 
برخــی از روش هایی که خطر افزایش 
اعتیــاد فرزنــدان را بــه همــراه دارد، 
توضیحاتی داد. اعتیاد معضلی اجتماعی 
است که در ســال های اخیر پای خود 
را فراتر گذاشــته و محدود به ســن و 
جنس خاصی نمی شــود که نه تنها در 
افرادی با ســنین پایین مشاهده می شود 
بلکه صرفا محدود به آقایان نمی شود به 
طوری که با فراگیری تکنولوژی، جای 
خود را در دل نوجوانان، هم پسران و هم 
دختران باز کرده است.  خانواده، مدرسه، 
جامعه و مسئولان ذیربط،  نقش حیاتی 
در پیشــگیری افراد به ویژه نوجوانان و 
جوانــان از اعتیاد دارند؛ به طوری که آن 
هــا می توانند با اســتفاده از روش های 
مناسب، هم در کلام و هم در عمل به این 
افراد کمک کنند تا به اعتیاد روی نیاورند. 
اما در این میان، والدین نقش بسیار مهم 
ترین ایفا می کنند.  به همین منظور، باید 
در انتخــاب روش های بازدارنده خود 
بــرای این منظور، توجه کافی داشــته 
باشند چرا که اگر والدین قصد دارند به 
فرزندان خــود در مورد مواد اعتیاد آور 
آگاهی بدهند توصیه اکید می شــود که 
از روش هایی که در این مطلب به آن ها 
اشاره می شود خودداری کنند زیرا نتیجه 

کاملا بالعکس برای این مهم می دهد.
رویا نوری جامعه شناس در رابطه با 
برخی از روش هایی که به اعتیاد فرزندان 
دامــن می زنند، اظهار کرد: ترســاندن 
بیــش از حد فرزنــدان از اعتیاد یکی از 

روش های منفی اســت که خانواده ها 
بایــد به آن توجه کرده و از اســتفاده آن 
برای این منظور به شدت اجتناب کنند 
چرا که نتیجه بالعکســی به همراه دارد. 
برخی از والدین بر این تصور هستند که 
هر چه بیشــتر فرزند خود را از مصرف 
مواد مخدر بترسانند این کار نتیجه بهتری 
می دهد؛ به طوری که آن ها فکر می کنند 
که اگر به فرزند خود بگویند اگر سیگار 
بکشــی به زودی معتاد می شوی و تو را 
از مدرســه بیرون می کنند نتیجه بهتری 
می گیرند، اما این باور کاملا اشتباه است.
وی بیــان کرد: برخی از والدین به 
طور مداوم تفکر مصرف حشیش، بچه ها 
را نابود کرده و با معتاد شدن آن ها باعث 
می شــود که این بچه ها سرانجامی در 
گوشه خیابان داشته باشند و زندگی شان 
در آن جا به پایان برســد را در سر دارند 
که تمامی این حرف ها موجب می شود 
که این بچه ها صرفا به حرف های پدر و 
مادر خود بی اعتماد شوند و در عوض، 

حرف های دیگران بالاخص دوستانشان 
را باور کنند چرا که چنین شیوه رفتاری 
کاملا بالعکس جــواب می دهد. نوری 
تصریح کرد: ســخنرانی کردن از دیگر 
روش های منفی برای این منظور است 
چرا که آگاه ســازی و اطلاع رسانی به 
تنهایــی موجب کاهش یــا اجتناب از 
مصــرف مواد نمی شــود به ویژه اگر با 
ســخنرانی و صحبت هــای یک طرفه 
همراه باشد چرا که اگرچه باعث افزایش 
آگاهی افراد و تغییر نگرش آن ها می شود، 
امّا همیشه در رفتار آن ها تغییر به وجود 
نمی آورد. این جامعه شناس گفت: البته 
نمی خواهیــم نتیجه بگیریم که که ارائه 
اطلاعات و و آگاه سازی هیچ نقشی در 
پیشگیری ندارد بلکه منظور این است که 
این روش به تنهایی کافی نیست، زیرا تنها 
یک عامل باعث مصرف مواد نمی شود. 
وی ادامه داد: آن چه که در این خصوص 
اهمیت دارد این است که کسب مهارت 
برای کودکان و و مهارت هایی که از آن ها 

در برابر آسیب ها محافظت می کند برای 
کودکان ضروری اســت، امّا فراموش 
نکنید که توضیــح واقعیت ها درمورد 
مــواد و بحث درمورد معایب آن ها باید 
به صورت مختصر و منطبق با واقعیت 
و هوشــمند باشد. این جامعه شناس با 
اشــاره به عصبانی شدن و تهدید کردن 
افزود: والدین بایــد توجه کنند که اگر 
رفتار نگران کننــده ای را از فرزند خود 
مشــاهده کردند به طور مثال؛ بیان نظر 
مثبت وی به ســیگار، قلیان و حشیش 
و از این موارد، باید خونســردی خود را 
حفظ کنند چرا که معمولا تهدید نتیجه 
بالعکس به دنبال دارد. نوری تاکید کرد: 
در چنین شــرایطی، والدین باید توجه 
کنند ضمن تقویــت عوامل محافظتی، 
طوری رفتار کنند که فرزندشان فکر کند 
که تنها قصد صحبت کردن با او را دارند 
نه این که همین الان می خواهید عقیده او 
را تغییر دهید. وی در پایان خاطرنشــان 
کرد: در مرحله اول، بهتر اســت والدین 
به جای سخنرانی کردن، از فرزند خود 
ســوال کنند و اجازه دهند که او نظرش 
را بیــان کند و در این میــان باید توجه 
داشته باشند که از فرزندشان سوال هایی 
بپرسند که او را به فکر بیندازد نه این که 
در او مقاومت ایجاد کند و فرزندشان نیز 
در پــی دفاع از خود بربیاید و حتما باید 
ســعی کنند به درک دیدگاه فرزند خود 
نزدیک شوند و انتظار نداشته باشند که 
فرزندشان در مورد همه چیز با آن ها هم 

نظر و موافق باشد.

روشهاییکهخطراعتیادفرزندانراافزایشمیدهد
کودک و نوجوان

ایــن ۹ روش را مطالعــه کنید تا 
بتوانید به بهترین شــکل ممکن انرژی 

خود را بازیابی کنید.
مــواردی را که به خاطــر آن ها 

شکرگزار هستید، بنویسید
روزی یکبــار، ســه دقیقه وقت 
بگذارید تــا دو مورد از چیز هایی که به 
خاطر آن ها شکرگزار هستید، در دفتری 
بنویســید. این کار ممکن است کاری 
کودکانه به نظر برســد، اما از نظر علمی 
مفید بودن ســرمایه گذاری در یک دفتر 
شکرگزاری اثبات شده است. یادداشت 
برداری از مــوارد خوب زندگی باعث 
می شــود که بیشتر قدر آن ها را بدانیم و 
این نوع تفکر مثبت به مغز شما نیز کمک 
می کند تا الگو ها را برای خودتان تغییر 
دهید. بر اساس مطالعه ای که در برکلی 
انجام شده است، دانش آموزانی که نامه 
تشکر به هم سن های خود نوشته اند، از 
لحاظ روانی در هفته های بعد از نوشتن 
نامه، به شرایط خیلی خوبی رسیده اند. 
این مســأله نشان می دهد که شکرگزار 
بودن و نوشتن آن نه تنها برای افراد سالم، 
بلکه برای کسانی که نگرانی های زیادی 

هم دارند، بسیار مفید است.

استراحت منظم داشته باشید
زمانــی کــه خیلی ســخت کار 
می کنید، گاهی اوقات می تواند احساس 
خوبی داشته باشد، زیرا محدودیت های 
خود را افزایــش داده اید. با این وجود، 
باید در نظر داشــته باشید که نمی توانید 
بدون وقفه کار کنید. انرژی شما محدود 
اســت و مطالعاتی نیز در اثبات این امر 
انجام شده است.طبق تحقیقات متعدد، 
اســتراحت کردن می تواند برای شما و 
کارتان بسیار مفید باشد. نشان داده شده 
است که استراحت های کوچک، وقفه 
زمانی برای صرف ناهــار و وققه های 
طولانی تر بر بهره وری تأثیر مثبتی دارند. 
با اســتراحت منظم، می توانید عملکرد 

خود را بالا ببرید.
برای خودتان یک استاد پیدا کنید

هر مســأله ای را که پشــت ســر 
می گذارید، قبل از شما توسط شخصی 
تجربه شده است. بنابراین، از آن فرد یاد 
بگیرید. داشــتن یک مربی استرس را 
کاهش می دهد و به شما کمک می کند 
تا هم به طور عملی نحوه کنترل شرایط 
را درک کنیــد و هم از نظر احساســی 
همه چیز را در نظر بگیرید. این مســأله 

همچنین می تواند این احساس را در شما 
ایجاد کند که تنها نیستید.

به ذهن خود آرامش تزریق کنید
ایــن روز ها مدیتیشــن و یوگا و 
تمرین های افزایش تمرکز از هر راهی 
مانند برنامه های تلفن همراه و کتاب در 
دســترس همه قرار دارد. این تمرین ها 
می توانند به شــما کمک کنند تا بتوانید 
ذهن خــود را در لحظه متمرکز کنید و 
به بهترین شــکل ممکــن انرژی خود 
را کنتــرل کنید. مطالعات بی شــماری 
ثابت کرده اســت که تنفــس به ایجاد 
انعطاف پذیــری کمک می کند و فقط با 
تنفــس آرام و عمیق، بدن ما می داند چه 
زمانی باید وارد حالت آرامش شــود. ما 
در دوره ای زندگی می کنیم که احساس 
ســرخوردگی می کنیم. ما بیش از حد، 
کار داریــم و گاهی اوقات، در موقعیتی 
هستیم که سریعا به ما امکان حل مشکل 

موجود را نمی دهد.
بیشتر با خودتان صحبت کنید

افــکار و باور های ما گاهی اوقات 
دلسردکننده هستند. بســیاری از افراد 
تمایــل دارند که به اتفاقات با دید منفی 
نگاه کنند، این یعنی ما بیش از احساسات 

مثبت و خنثی مســتعد مشاهده افکار و 
احساسات منفی هستیم. این همان جایی 
است که صحبت کردن با خود می شود. 
استفاده از گفت وگو با خود برای تجزیه 
و تحلیل اینکه آیا درکتان به شما کمک 
می کند یا خیر و اینکه آیا نمایشی دقیق از 
واقعیت است، می تواند به شما در درک 
این نکته کمک کند که ممکن است همه 
چیز آنقدر که تصور می کنید بد نباشد. 
مهربــان بودن با خود یک عادت خوب 
اســت. برخی از ما گاهی اوقات اصل 
دلسوزی برای خود را فراموش می کنیم، 

اما باید به این مسأله بیشتر روی آوریم.
خودتان را آموزش دهید

برای هر یک از موانع زندگی که در 
حال حاضر با آن روبه رو هستید، پاسخی 
وجود دارد که شخص دیگری قبلا به آن 
فکر کرده است. موتور های جستجو از 
جمله گوگل می تواند به شما کمک کند 
تا روش های اثبات شده ای برای مقابله با 
آنچه شــما را آزار می دهد، پیدا کنید. به 
خودتان آموزش دهید و یاد بگیرید چه 
چیزی می تواند برای شما مفید باشد و 
همیشه به ذهن خود بسپارید که دانش 

در واقع قدرت انسان است.

راههاییبرایخارجشدنازاحساسشکستدرزندگی
سبک زندگی

کاریکاتور

کنون که می دمد از بوستان نسیم بهشت
من و شراب فرح بخش و یار حورسرشت

گدا چرا نزند لاف سلطنت امروز
که خیمه سایه ابر است و بزمگه لب کشت

چمن حکایت اردیبهشت می گوید
نه عاقل است که نسیه خرید و نقد بهشت
به می عمارت دل کن که این جهان خراب
بر آن سر است که از خاک ما بسازد خشت

وفا مجوی ز دشمن که پرتوی ندهد
چو شمع صومعه افروزی از چراغ کنشت

مکن به نامه سیاهی ملامت من مست
که آگه است که تقدیر بر سرش چه نوشت

قدم دریغ مدار از جنازه حافظ
که گر چه غرق گناه است می رود به بهشت

پرندگاه جزیرهشعر
بــاکلان )نام های دیگــر: آب قَنبَل، قره غاز، 

دارغاز. در افغانستان: آزمند(: 
f گونه ای پرنده از جنس باکلان ها، خانواده باکلانیان 
)Phalacrocoracidae(. تیــره ای باکلانیان دارای ۴۰ 
گونه اســت. جانوران این تیره پرندگانی آبزی از راســتهٔ 
مرغ سقاســانان هستند به رنگ سیاه صیقلی و گردن بلند 

که انگشتان پاهایشان با پرده ای به هم متصل شده است.
از گونه های بومی ایران می توان به باکلان گلوسیاه و 

باکلان کوچک اشاره کرد.


