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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
برنج: دو و نیم پیمانه

رشته پلویی: 100 گرم
زعفران: نصف قاشــق چای خوری حل شده 

در 3 قاشق غذاخوری آب گرم
پیاز سفید بزرگ:یک عدد

 چاشنی:
کشمش طلایی: 3/1 فنجان

کشکش سیاه: 3/1 فنجان
خرما: نصف فنجان

 طرز تهیه:
رشته ها را  به نرنج در حال جوش اضافه کنید 
و بگذارید به همراه برنج نیم پز شــود و بعد آبکش 
کنید. کف قابلمه را چرب کنید و کمی از زعفرانتان 
را درون روغــن بریزید  . برنج آبکش شــده را با 
کفگیــر درون قابلمه ریخته و آن را به شــکل هرم 
در بیاورید و با ته کفگیر چند ســوراخ در آن ایجاد 
کنید تا حســابی دم بکشد. در یک ماهی تابه پیازها 
بــه صورت ورقه ای نازک را به آرامی تفت بدهید 
تا طلایی شــوند و ســپس کشمش ها و خرماها را 
اضافه کرده و به مدت 5 دقیقه تفت دهید. مخلوط 
پیاز و کشــمش و خرما را بــا دو کفگیر از پلویتان 

و همینطــور زعفران باقیمانده مخلوط کنید و کنار 
بگذارید. رشــته پلو را در دیس بکشید و به ترتیب 
با برنــج زعفران زده و مخلوط پیــاز تزئین کنید. 
رشته  پلو را معمولا با گوشت قلقلی و یا مرغ سرو 
می کنند. اگر بخواهید می توانید گوشت های قلقلی 

و یا مرغ ر ا هم به این دستور ساده اضافه کنید.
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رشته پلوی شب 
عید

شاد بودن به این معنا نیست که همه چیز خوب است،
شاد بودن به این معناست که شما تصمیم گرفتید فراتر از هرآنچه کامل نیست را ببینید.

  »ری کراک مک دونالد«

بهار در کیش عکس: اشرف زابلی

ذهن انسان نمودی از آگاهی ،هوش و تجربیات 
ماســت. ذهن معجزه زندگی ماست که می تواند 
مسیر پیشرفت و شادابی ما را فراهم آورد و هم می 
تواند باعث درجازدن، خستگی و بی تحرکی زندگی 
ما شــود. به گزارش گروه بازار باشگاه خبرنگاران، 
خانه تکانی ذهن از آن کارهایی اســت که اگر هر از 
چند گاهی آن را انجام دهیم احســاس سرزندگی و 
شادابی بسیاری خواهیم کرد. ذهن در واقع ترکیبی از 
مجموعه  اندیشه، ادراک، حافظه، احساسات، امیال، 
تخیل و کلیه فرایند شناخت ناخودآگاه است برای 

اینکه ذهن بهتری داشته باشیم کافی است:
خلاص شدن از آشغال ها

 بلــه در ذهن هر یــک از ما دور ریختنی ها و 
یا به اصطلاح "آشــغال" های فراوانی وجود دارد.  
فراموشی به معنی از دست دادن خاطره ها و تجربه 
هاســت. درحالی که مقصود ما خالی کردن ذهن از 
آشغال ها و آن چیزی است که به ذهن شما آسیب می 
زند.  اگر موفق شویم ذهنمان را از آنچه آزاردهنده و 
بی ثمر اســت خالی کنیم جا برای فراگیری مطالب 

جدید باز می شود!
تغذیه مناسب

 منظور از تغذیه هم جنبه رایج آن یعنی مصرف 
مواد غذایی ارگانیک و مفید فایده برای ذهن است که 
متخصصان تغذیه لیست های فراوانی از مواد غذایی 
مفید بــرای ذهن ارائه کرده اند و هم تغذیه معنوی 
مناســب برای یک ذهن اعــم از کالاهای فرهنگی 
شامل کتاب ،فیلم، موسیفی ، تئاتر و... می  شود که 

ذهن ما به آن به شدت نیاز دارد.
 تمرکز

 هنگام انجام هر کاری فقط بر روی همان کار 
تمرکز کنید. به نظر کار سختی است مخصوصا برای 
خانم ها، موقع آشــپزی ،خرید، کار، تفریح، سخن 
گفتن با دوســتان و... اگر هرکاری که می کنید فقط 
بــر روی همان کار تمرکزکنید و ذهنتان معطوف به 
همان کار باشد هم کارهایتان را بهتر انجام می دهید 

هم ذهنتان بهتر عمل خواهد کرد.
لحظات ویژه ذهن

 تمــام تمرینات تمرکــزی، یوگا و فنون ویژه 
ذهن برای لحظاتی است که در آن هیچ کس نباشد. 
اگربتوانید روزی 10 دقیقه ذهنی خالی داشته باشید 
. یعنی ذهنــی آرام که به هیچ چیزی فکر نمی کند 
آنوقت یک اســتراحت عالی به ذهنتان داده اید که 

زمینه بهبود عملکرد ذهنتان را فراهم کرده اســت.  
برای این کار روزی 10 دقیقه در  فضایی که هوا در 
آن جریان دارد به شــکل کاملا راحتی بنشینید و یا 
دراز بکشــید در طول این مدت تنها بر روی تنقس 
و دم و بــازدم خودتان تمرکــز کنید و به هیچ چیز 
دیگری فکر نکنید بعد از این زمان احساس آرامش 

خواهید کرد.
 نگاهی نو

 هر از چند گاهی نگرش به مســائل از دیدگاه 
تازه زوایای پنهان زیادی را برای ما آشــکار می کند 
و سبب می شود تا تصمیمات بهتری بگیریم. سعی 

کنید به مسائل با شیوه ای نو نگاه کنید.
 ورزش

 ورزش مستمر و روزانه باعث بهبود عملکرد 
ذهن می شود پزشکان تاکید دارند پیاده روی منظم و 
مداوم در تقویت حافظه نقش قابل ملاحظه ای دارد. 
این متخصصان می گویند ۴0 دقیقه پیاده روی آرام 
به مدت ســه نوبت در هفته می تواند باعث افزایش 
اندازه غده هیپوکامپ در مغز  شود که بخش حافظه 
و خاطــرات را در این عضــو مهم در کنترل دارد و 
عملکرد ذهن را در انســان حتی با بالا رفتن ســن، 

بهبود بخشد.
 در کار دیگران دخالت نکنید مگر اینکه 

کمک بخواهند
 بیشتر ما با مداخله در امور دیگران، برای خود 
و آنها مشــکلاتی ایجاد می کنیم. ما معمولاً به این 
دلیل در کار آنهــا مداخله می کنیم که معتقدیم راه 
ما، بهترین راه اســت. ما تصور می کنیم که منطق ما 
بهترین منطق است و کسانی که مطابق طرز فکر ما 
عمل نمی کنند، باید مــورد انتقاد قرار بگیرند و به 
مسیر درست )که همان مسیر ماست( هدایت شوند. 
این طرز فکر، وجود فردیت را انکار می کند و ذهن 

ما را خسته و بیمار می نماید.
 ببخشید و فراموش کنید

 این روش، بهترین راه برای رســیدن شما به 
آرامش ذهنی است. ما اغلب به دلیل اینکه کسی به ما 
توهین کرده یا به ما ضرری رسانده است، احساسات 
ستیزگی را در قلب خود افزایش می دهیم. ما شکایت 
ها و گلایه ها در خود را پرورش می دهیم و نتیجه 
آن بــرای ما، تنها بــی خوابی، زخم معده و افزایش 
فشارخون است. توهین یا صدمه ممکن است یک 
بار اتفاق بیفتد، اما با تشــدید شکایات، مدام آن را 
به خود یادآوری می کنیم. شــما باید به سرعت این 

عادت بد را ترک کنید.
 خودتــان را مطابق با محیط پیرامون 

خود تغییر دهید
 اگر ســعی کنید فقط محیــط را تغییر دهید، 
موقعیــت هایتان را از دســت خواهید داد. به جای 
آن، ســعی کنید خودتان را مطابق با محیط اطراف 
خــود تغییر دهید. به محض انجــام این کار، حتی 
محیط پیرامون تان که با شــما سر جنگ داشت، به 
طور اســرارآمیزی، تغییر می کند و با شما همسو و 

هماهنگ می شود.
به اندازه توان خود مسئولیت به عهده 

بگیرید
 لازم است این پند، همیشه در خاطرتان بماند. 
ما اغلب تمایل داریم بیشــتر از توان مان مسئولیت 
برعهده بگیریم؛ انگار ایــن امر، ذهن و منیت ما را 
راضی می سازد، اما شما که حدود خود را به خوبی 
می شناسید، چرا کار بیشتری را تحمل می کنید که 
نگرانی بیشــتری را برای شما در بر خواهد داشت؟ 
شما نمی توانید با فعالیت های بیشتر، ذهن خود را 
به سمت آرامش سوق دهید؛ بنابراین درگیری های 
اضافی را کاهش دهید و اوقات خود را صرف دعا، 

درون نگری  آرامش وسکوت نمایید.

لزوم خانه تکانی »ذهن« همزمان با خانه تکانی عید
سبک زندگی

کاریکاتور
ساقیا آمدن عید مبارک بادت

وان مواعید که کردی مرواد از یادت
در شگفتم که در این مدت ایام فراق
برگرفتی ز حریفان دل و دل می دادت
برسان بندگی دختر رز گو به درآی
که دم و همت ما کرد ز بند آزادت

شادی مجلسیان در قدم و مقدم توست
جای غم باد مر آن دل که نخواهد شادت
شکر ایزد که ز تاراج خزان رخنه نیافت
بوستان سمن و سرو و گل و شمشادت
چشم بد دور کز آن تفرقه ات بازآورد

طالع نامور و دولت مادرزادت
حافظ از دست مده دولت این کشتی نوح

ور نه طوفان حوادث ببرد بنیادت

پرندگان جزیرهشعر

از یک روانشــناس درخواست 
شد که درباره اوقات فراغت صحبت 
کند، او به دوران کودکی خود برگشت 
و به کودکی خود و تابســتان هایی که 
در خانــه بود و کارهایی که انجام می 
داد فکر کرد و منقلب شــد و اشک از 
چشــمانش جاری شد و برای حضار 
توضیــح داد که این اشــک برای این 
نیست که دلش برای کودکی اش تنگ 

شده، نه این طور نبود.
 او گفت:»من الان یک ســاعت  
اســت که درباره ی دوران کودکی ام 
درحال صحبت کردن هستم، آیا بچه 
های ما انــدازه ده دقیقه خاطره دارند 
که برای مــا تعریف کنند؟ بچه های 
ما وقتــی بزرگ شــدند میخواند از 

چه چیزی صحبت کننــد؟ از تبلت 
هایشان؟ از شهربازی رفتن هایشان؟ 
آیا خاطرات مشترک هم با پدر بزرگ 
و مادر بزرگ خود دارند؟ دید و بازدید 
و از عیدی گرفتن ها چه قدر برایشان 
جــذاب و به یاد ماندی بوده اســت 

و…«
»ما عیدی می گرفتیم و پدر مادر 
تا آخر عید با لطایف الحیلی )تدبیرها 
و چاره جویی های لطیف( این عیدی 
هــا را از جیب ما در می آوردند، ولی 
لذت عیدی گرفتن و تخم مرغ رنگ 
کردن و تخم رنگی گرفتن ما را به هم 
پیوند می داد، هنوز هم وقتی با هم سن 
و سال هایمان که می نشینیم و صحبت 

می کنیم، پیوند مشترک داریم.«

آییــن ها می تواند برای اعضای 
خانواده ایجاد پیوند مشــترک باشد و 
شما به عنوان یک پدر و مادر می توانید 
محور این اتفاق باشید، در دو در کنار 
هم، و بر پایه این آیین ها برای بچه ها 
خاطره بســازید. ایام نوروز را تبدیل 
کنید به یک بازی خوشاید و سازنده، 

در ایام پایانی اسفنده ماه و …….
آیــا برای بچه ها ایــن ایام را با 
خاطره خــوب به یادماندی کردیم یا 

مزه ای تلخ را به آن ها چشاندیم؟
آیا در این زمان مانده به عید مدام 
می دویم و تمام مدت خسته ایم یا نه با 

نشاط کارها را پیش می بریم!؟
آیا غذای درســت حسابی می 
خوریم یا به خاطر کار زیاد حواسمان 

به خــورد و خوراک اعضای خانواده 
نیست؟

آیــا مدام داد و فریاد می کنیم که 
بدو دیر شد شب عید است؟

آیا واقعا شب عید یعنی داد زدن؟ 
یعنی عصبانی بودن؟ یعنی خستگی؟

چقدر بچه ها را می بریم طبیعت 
را ببینند؟

چقدر می نشینیم و برایشان این 
آیین ملی را توضیح می دهیم؟

دو تــا خرید بــرای همه لذت 
بخش است، یکی خرید عید و دیگری 
خرید اول مهر و مدرسه. چقدر خرید 
عید رو برای بچه ها جذاب می کنیم؟ 
بدانید خرید عید باید یک بازی لذت 

بخش باشد…

لذت بردن کودکان از نوروز
کودک و نوجوان

حواصل سبز: 
حواصیل سبز ۴6 سانتی متر است ؛ حواصیلی است 
کوچک و تیره رنگ با کاکلی به رنگ ســبز تیره و براق ، 
منقار سیاه ، پاهای کوتاه به رنگ زرد نارنجی . سطح پشتی 
و بالهایش خاکستری پررنگ است ، با اثری از رنگ سبز ، 

و سطح شکمی آن خاکستری تیره می باشد .
 در زیر چشــم یک 

نوار سیاه نسبتا 
دارد  کوتــاه 

پوشــپرهای  ش و  گو
آن تقریبا سفید است . پرنده 

نابالغ بطور کلی قهوه ای مایل 
به خاکستری پررنگ می باشد . 

حواصیل سبز ؛ بطور عمده در 
نور کم صبــح خیلی زود و یا غروب 
آفتــاب فعالیت می کند و در طی روز 
در بین سنگ ها و یا بین بوته های انبوه 

گیاهان استراحت می کن.


