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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
یک عدد : پیاز بزرگ ، خرد شده

یک قاشق غذا خوری :سس سویا
دو قاشق چای خوری :زنجبیل خرد شده

یک دسته :پیازچه ، خرد شده
یک قاشق غذا خوری :سرکه

دو قاشق چای خوری:روغن کنجد
500 گرم :کاهو خرد شده

450 گرم :گوشت گاو بدون چربی
یک قاشق غذا خوری :روغن سرخ کردنی

یک چهارم فنجان :سس

دو حبه  :سیر تازه ، خرد شده
240 گرم : شاه بلوط ، خشک و ریز خرد شده

به مقدار لازم : سس فلفل
 طرز تهیه :

برای درســت کردن این سالاد خوشمزه ابتدا 
گوشــت گاو تازه را چرخ کرده و با مقداری روغن 
تفت دهید تا بپزد و سرخ شود و در این فاصله برگ 
های کاهو را جدا کرده بشویید و بگذارید تا خشک 
شود. بهتر اســت از کاهو سالادی کوچک استفاده 
کنید زیرا قرار است مواد سالاد را داخل کاهو ریخته 

و سرو کنید.
پیاز را نگینی خرد کرده و در تابه ای دیگر تفت 
دهید. سرکه ، سس سویا ، سس فلفل و زنجبیل را به 
پیاز اضافه کرده و با هم مخلوط نمایید و گوشت گاو 

را هم به مواد تابه افزوده و شاه بلوط را هم بیافزایید 
و هــم بزنید، در آخر روغن کنجد را هم اضافه کنید 
و مواد را خوب مخلوط کنید و بگذارید با هم تفت 

بخورند، بعد از 2 دقیقه زیر تابه را خاموش کنید.
دیس ســالاد را آماده کرده و کاهو را داخل آن 

بچینید و مواد را داخل کاهو ریخته و سرو نمایید.
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سالاد کاهو آسیایی

آنکه خود را به امور کوچک سرگرم می کند چه بسا که 
توانایی کارهای بزرگ را ندارد. 

  »لاروشفوکو«

بعــد از این کــه متوجه وجود 
یک فرد سمی در زندگی تان شدید، 
مرحله بعدی این است که از دست او 
خلاص شوید. البته گفتن این حرف 
آسان است اما انجام دادن آن، شما را 
وارد چالــش می کند. به همین دلیل 
بسیاری از افراد ترجیح می دهند در 
یک رابطه بد بمانند تا این که ارتباط 
خــود را با این افراد قطع کنند. انجام 
دادن چنین کاری به شما آسیب وارد 
مــی کند و روی فعالیت های روزانه 
تان اثرگذار اســت. در این قســمت 
از ســبک زندگی نمناک قصد داریم 
دلایلی را به شما معرفی کنیم که چرا 

باید از افراد سمی دوری کنید.
روی  گــذاری  اثــر   .1

شخصیت تان
قرار گرفتن در یک رابطه سمی، 
سلامت ذهن شــما را دچار مشکل 
مــی کند. افرادی کــه در رابطه های 
بد هســتند، معمولاً در معرض خطر 
بیشتری برای مشــکلات قلبی قرار 
می گیرند. آن ها مشکلاتی مثل فشار 
خون، قند خون بالا و چاقی را بیشتر 

تجربه می کنند.
2. کاهش عزت نفس

نگه داشــتن یک رابطه سمی به 
حس خود ارزشــی آسیب وارد می 
کنــد، باورها و عقاید شــما را دچار 
تغییــر می کند و باعث می شــود که 
شــما نتوانید به سمت کارهای عالی 
و با ارزش بروید و عشــق بی قید و 
شــرط شــما به این فرد باعث ایجاد 
اضطراب، اســترس و افسردگی می 

شود.
3. وابستگی به دیگران

افراد ســمی دوســت دارند که 
همیشه خودشــان تصمیم بگیرند، 
حتی برای شــما هم تصمیم گیری 
می کنند و ســعی دارند هر جنبه ای 
از زندگی را کنترل کنند. هنگامی که 
چنین اتفاقی رخ می دهد، فردیت از 
بین خواهد رفت و شــما مدام برای 
رســیدن به اهداف و تصمیماتی که 

دارید، با خودتان درگیر هستید.
4. نادیده گرفتن نیاز های 

خودتان
روابط بد باعث می شود که شما 
از سرگرمی های مورد علاقه تان دور 
شــوید؛ بدون این کــه خودتان هم 
متوجه باشید. یعنی هر کاری را برای 
راحتی طرف مقابل انجام می دهید و 
نیــاز های خود را نادیده می گیرید و 
در نتیجه سلامت، ظاهر و زمان شما 

در زندگی هدر می رود.
5. سخت شدن اعتماد کردن 

به دیگران
قرار گرفتن در کنار افراد سمی 
باعث می شود که احساس کنید همه 
مانند این فرد هســتند. در نتیجه نگاه 
شــما به جهان و انسان ها تغییر می 
کند. مشکلاتی در اعتماد درونی شما 
نســبت به دیگران ایجاد می شود که 
روی روابطتــان در آینده و احتمال 
داشــتن یک زندگی شــاد اثرگذار 

است.
چگونه یک فرد ســمی را از 

زندگی خود دور کنیم ؟
1. بپذیرید کــه انجام این 

کار، زمان بر است
اگر فردی سمی برای شما مرز و 
حد و حدود تعیین کرد و محدودیت 
های شــما را قبول نکرد، بدانید که با 
فرد خوبی در رابطه نیســتید. باید در 
برابر او ثابت قدم و مقاوم باشید و او 
را از خودتــان دور نگه دارید. قطع 
کردن همه انــواع راه های ارتباطی، 
یــک فرایند پیچیده اســت و نیاز به 

زمان دارد تا شما بتوانید به طور کامل 
از او دور شوید.

2. به او توضیح ندهید
این که احساس تان را برای این 
فرد توضیح دهید، اشــکالی ندارد اما 
قرار نیست توضیح بلند بالا و مفصل 
داشته باشید. میزان گفت و گوی شما 
با این فرد بســتگی به خودتان دارد. 
هر رابطه متفاوت است اما بهتر است 
همیشه قضیه را ساده نگه دارید. سعی 
کنیــد در کمال آرامش اعلام کنید که 

نمی خواهید با او در ارتباط باشید.
3. بحث نکنید

اگر آن ها تمایل دارند که با شما 
بحــث کنند و صحنه ســازی کنند، 
ســعی کنید جلوی آن ها را بگیرید. 
همیشه از بحث کردن با چنین افرادی 
دوری کنید و در دام سمی آن ها برای 
مذاکره هــای منفی نیفتید و آن ها را 

تنها بگذارید.
4. روش ارتباطــی خود را 

انتخاب کنید
سعی کنید مســاله قطع ارتباط 
بــا او را در یک فضــای عمومی در 
میــان بگذاریــد، زیرا افراد ســمی 
معمولاً هنگامی که با شما تنها باشند، 
عصبانیت زیادی را از خودشان ابراز 
می کنند اما جــو فضای عمومی آن 
ها را می گیرد و باعث می شــود که 
آرام تر صحبــت کنند. همچنین می 
توانید برای او نامه بنویسید، افکار و 
احساسات خود را بیان کنید که دیگر 
این فرد در خواندن نامه هیچ فرصتی 

برای جر و بحث نخواهد داشت.

مهم ترین دلایل برای قطع ارتباط با افراد سمی
سبک زندگی

کاریکاتور
دلدادمشبهمژدهوخجلتهمیبرم

زیننقدقلبخویشکهکردمنثاردوست
شکرخداکهازمددبختکارساز

برحسبآرزوستهمهکاروباردوست
سیرسپهرودورقمرراچهاختیار
درگردشندبرحسباختیاردوست
گربادفتنههردوجهانرابههمزند
ماوچراغچشمورهانتظاردوست

کحلالجواهریبهمنآراینسیمصبح
زانخاکنیکبختکهشدرهگذاردوست

ماییموآستانهعشقوسرنیاز
تاخوابخوشکهرابرداندرکناردوست
دشمنبهقصدحافظاگردمزندچهباک
منتخدایراکهنیمشرمساردوست

پرندگان جزیرهشعر

در روانشناســی کودک و مادر 
اینگونه آمده اســت:گریه کردن یکی 
از کارهایی اســت که می توان آن را 
جلوی کودک انجام داد. احساســات 
سالم در خانه پرورش پیدا می کند. با 
کودکان در مورد احساساتتان صحبت 
کنید، بــه آنها کمک کنیــد که طعم 
مختلف انواع احساسات را بچشند و 
بدانند که احساساتشان چه تاثیری بر 

روی خود و اطرافیانشان دارد. 
باید به کودکان بگوییم که با گریه 
کردن انرژی های مضر و خطرناک از 
درون ما آزاد می شــوند و جای خود 

را به آرامش می دهند.
آیــا مــی توانیــم مقابل 

فرزندمان دعوا کنیم؟
کودکان عروســک نیستند. قبل 
از اینکه ما بخواهیــم قضیه را جمع 
کنیــم، آنها فهمیده اند که در اتاق چه 
اتفاقی رخ داده است. اما آیا این به این 
معناســت که دعوا کردن جلوی آنها 

بلامانع است؟

ایــن موضوع کمی حســاس 
است، اشــکالی ندارد که جلوی آنها 
دعوا کنید اما به شــرط اینکه این کار 
را از راه درســتش انجام دهید، زیرا 

نگاه کردن رفتار درست ما در 
هنگام بحث و مشــاجره 

مــی تواند برایشــان 
آموزنــده  بســیار 
باشــد، داد زدن و 
فریــاد کشــیدن به 
هیچ دلیل و از هیچ 
راهی کار درست و 
آموزنده ای نیست 
و شرایط بد را رو 
به بهبودی نخواهد 
بــرد، راه درســت 

دعوا کردن این است 
کــه بیشــتر بحث و 

مناظره داشته باشیم و 
ببینیم که چگونه 
مشــکل  باید 
را حل کنیم، 

انجام دادن این کار ســخت نیست و 
نیاز به تمرین دارد، به آنها بیاموزیم که 
ما مجبور نیســتیم که با همه موافقت 

کنیم، اما باید به حرف 

بقیــه گوش دهیم و با آرامش و رفتار 
مناســب به آنها پاسخ دهیم، اگر نمی 
توانید که در همان لحظه آرامش خود 
را حفظ کنید، یک توقف ایجاد کنید 
و پنج دقیقه بعد برگردید، این اقدام 
شما بسیار برای فرزندتان مفید 

خواهد بود.

چه احساساتی را با کودکان به اشتراک بگذاریم، 
بدون اینکه آنها را ناراحت کنیم 

کودک و نوجوان

گاو چرانک:
گاوچِرانـَـک نوعی پرنده اســت. گاوچرانگ نوعی 
حواصیل ســاکن آســیا، آفریقا و اروپا است که توانسته به 

راحتی در دیگر سامان های جهان نیز ساکن شود.
 )Pelecaniformes( گاوچرانک از راستهٔ پلیکان سانان
و خانواده حواصیلان )Ardeidae( است.  
از ســال 200۸ حواصیلان از راســته 
لکلکیان جدا شده و جز پلیکانان یا 

سقا مرغان محسوب می شوند.


