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زعفران دم کرده : 2 قاشق غذاخوری

طرز تهیه :
ابتدا داخل قابلمه ای شیر سرد را با نشاسته و شکر مخلوط 
کنید و خوب هم بزنید تا نشاسته کاملا در شیر حل شود.

ســپس قابلمه را روی حرارت ملایم بگذارید و مدام 
مخلوط شیر و نشاسته را هم بزنید.

وقتی شــیر گرم شد ،کره ، وانیل ، گلاب و زعفران را به 
آن اضافه کنید.

به هم زدن ادامه دهید تا مایه شما غلیظ شود و مشکوفی 
آماده شــود. ســپس آن را از روی حرارت بردارید و در 
ظرف های مورد نظرتان بریزید و در یخچال بگذارید. 

روی دســر مشکوفی را میتوانید با پودر یا خلال پسته، 
دارچین، ترافل رنگی و یا میوه تزیین کنید. 

دسر مشکوفی را به رنگ های دیگر نیز میتوان تهیه کرد.
مثلا دارچین را به همراه پودر هل و کاکائو در نصف لیوان 

آب جوش مخلوط کنید و به جای زعفران به مواد دسرتان 
اضافه کنید. و یا مشکوفی را به صورت لایه ای درست 
کنید مثلا یک لایه سفید، یک لایه زعفرانی و یک لایه را 

کاکائویی درست کنید که دسرتان زیباتر شود. 
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سبک زندگی

وقتی موانــع را از بین ببرید و عادت های 
جدید ایجاد کنید راحت تر به اهداف خود 
می رسید. اما چگونه می توان عادت های 

جدید ایجاد کرد؟
اگر می خواهید عادت جدیدی برای کاهش 
وزن یا سایر فعالیت های مرتبط با سلامتی 
ایجــاد کنید باید به این نکته فکر کنید که 
چگونه می توانید آن فعالیت را برای خود 
ساده تر کنید؟ در ابتدا باید به سمت چیزی 
بروید که به »کاهــش اختلاف« معروف 
است. کاهش اختلاف یعنی از بین بردن مانع 
یا ارائه راهکاری که انجام یک کار را آسان 
می کند و اگر راهی برای راحت تر رسیدن 
به هدفتان پیدا کنید احتمال موفقیتان بیشتر 

است.
اختلاف به طور معمول به سه شکل وجود 
دارد: فاصله، زمان و تلاش. به عنوان مثال، 
دوری از ســالن ورزشی یا یک مسیر پیاده 
روی مورد علاقه، احتمــال پیاده روی یا 

ورزش کردن شما را کمتر می کند.
کارها را ساده تر کنید

یک مطالعه نشان داد که هرچه سالن ورزشی 
دورتر از محل زندگی باشد احتمال ورزش 

کردن افراد در سالن ورزشی کمتر می شود 
و وقتی این مســیر نزدیک تر است افراد 
تمایل بیشتری به ورزش کردن در سالن پیدا 
می کنند. از طرفی هرچه محدودیت های 
زمانی بیشتر باشد ایجاد عادت های مفید 
و جدید سخت تر می شــود. اگر اوقات 
فراغت زیادی ندارید، شــروع به مراقبه یا 
تمرین کردن سخت تر می شود و اگر کاری 
به تلاش زیادی نیاز دارد، مانند پخت وپز 
سالم در آشپزخانه بی نظم، احتمال انجام آن 

کمتر است.
گاهــی اوقات افزودن اختلاف به زندگی 
به شــما کمک می کند تا به هدفی برسید. 
در یک مطالعه، کاهش سرعت باز و بسته 
شــدن درهای آسانسور در مدت زمان 2۶ 
ثانیه، افراد بیشتری را به سمت پله ها سوق 
داد. حذف ماشین های فروش از مدارس 
خرید میان وعده غذایی یا نوشابه شیرین را 

برای نوجوانان دشوارتر می کند.
زندگی در دوران همه گیری بســیاری از 
روال های ما را تغییر داده اســت. بنابراین 
اختلاف هایی که در گذشته وجود داشت 
ممکن است از بین رفته باشند و چالش های 

جدید ممکن اســت اختلاف جدیدی 
اضافه کنند. به عنوان مثال، بعضی از افراد 
دیگر برای کار رفت وآمد ندارند و به همین 
خاطر فرصت بیشتری برای انجام کارهای 
دیگر دارنــد. در حالی که آموزش آنلاین 
زندگی را برای بسیاری از والدین سخت 
کرده اســت، خانواده ها نیز ممکن است 
تعهدات فوق برنامه کمتری داشته باشند. 
برای شناسایی اختلافاتی که ممکن است 
شما را در رسیدن به اهداف خود متوقف 
کند، لحظه ای اختصاص دهید و به زمان، 
مسافت و تلاشی که برای رسیدن به هدف 

نیاز دارید فکر کنید.
مــا اغلب هنگام تغییر رفتــار خود، روی 
اختلاف ها تمرکز نمی کنیم. ما بر روی خود 
تمرکز کرده و تلاش می کنیم خودمان را با 
انگیزه نگه داریم اما باید تشــخیص دهیم 
که همواره تحت تأثیر محیط پیرامون قرار 

خواهیم گرفت.
همه افراد برای سلامتی بهتر اهداف مختلفی 
دارند. در اینجــا چندین روش مختلف 
وجود دارد کــه می توانید با تلاش کمتر 

عادت سلامتی جدیدی ایجاد کنید.

با لباس تمرین بخوابید: اگر می خواهید یک 
تمرین ورزشی صبحگاهی را شروع کنید، 
لباس پوشیدن خود را برای دویدن صبح 
یا تمرین راحت کنید. با لباس های تمرینی 
خود بخوابید. کفش ها و جوراب های خود 

را کنار تخت قرار دهید.
وزنه های دستی را کنار میز خود قرار دهید: 
وزنه های سبک دستی را در نزدیکی خود 
نگه دارید و برخی از تمرین ها در حین انجام 
کارهای معمولتان انجام دهید. مثلاً هنگام 
یک تماس آنلاین می توانید چند وزنه هم 
بزنید.  قلاب ها را در درب خود آویزان کنید.

هنگام مســواک زدن روی یک پا بایستید: 
ایســتادن روی یک پا هنگام مسواک زدن 
راهی برای تمرین تعادل اســت. )بعد از 
یــک دقیقه مســواک زدن پاها را عوض 
کنید( وقتی عادت جدیدی )مثل مدیتیشن 
یا تمرین تعادل( را به عادت قدیمی اضافه 
کنید )مثل مسواک زدن(. به این کار انباشته 
شدن می گویند یعنی شما تجارب و عادتان 
را روی هم انباشــت می کنید و به همین 
خاطــر در حین یک فعالیت فعالیت های 

دیگری را نیز انجام می دهید.             

عادت های جدید خلق کنیم؛ سخت اما ممکن

اللهمّ طَهّرنى فیهِ من الدَنسَِ والأقْذارِ وصَبرّنى فیهِ على کائنِاتِ الأقْدارِ ووَفّقْنى فیهِ للتقّى وصُحْبةِ الأبرْارِ بعَِوْنکَِ
 یا قُرّةَ عینِْ المَساکین.

خدایا پاکیزه ام کن در این روز از چرک وکثافت وشکیبائیم ده در آن به آنچه مقدر است شدنى ها 
وتوفیقم ده در آن براى تقوى وهم نشینى با نیکان به یاریت اى روشنى چشم مستمندان.
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عکس:امیرحسین خورگویی نخاله های ساختمانی بندرعباس؛  مشکلات زیست محیطی و نازیبایی بصری

پارسیان

کودک و نوجوان

یکی از مهم ترین دغدغه های والدین تشویق 
کردن فرزندانشان به مصرف خوراکی های 
ســالم، میوه و ســبزیجات است. تشویق 
کودکان و نوجوانان به این کار ممکن است 

کمی سخت برسد اما ناممکن نیست.
یک مطالعه جدید نشان داد که دانش آموزان 
دبیرســتانی به اندازه کافی میوه و ســبزی 
مصرف نمی کنند. اگر مشاهده کرده اید که 
نوجوان شــما غذاهای فرآوری شده مانند 
چیپس، سیب زمینی، ناگت مرغ یا غلات 
و نوشیدنی های شیرین را به صورت مداوم 
مصرف می کند بدانید که این فقط مشکل 
شما نیست و خیلی از والدین در این زمینه 
گلایه دارند. بر اساس گزارشی که نهادهای 
علمی منتشر کرده اند مدت ها پیش از شیوع 

همه گیری ما با این مسئله مواجه بوده ایم.
دستورالعمل های رژیم غذایی توصیه می کند 
که دختران ۱۴ تا ۱۸ ساله باید هر روز حداقل 
معادل ۱۵ گرم میوه و 2۵ گرم سبزی مصرف 
کنند و پسران در این بازۀ سنی نیز باید حدود 
2۰ گرم میوه و 3۰ گرم سبزی مصرف کنند. 
اما گزارش های جدید حاصل از بررسی ۱3 
هزار دانش آموز دبیرستانی در ایالات متحده 
نشان می دهد که در سال 2۰۱۷ فقط حدود 

۷ درصد از دانش آموزان توصیه های مربوط 
به مصرف روزانۀ میوه را جدی گرفته اند و 
فقط 2 درصد از آن ها توصیه های مربوط به 

سبزیجات را برآورده کرده اند.
محققان معتقدند کــه درصدهای واقعی 
مصرف میوه و سبزی حتی می تواند از این 
هم کمتر باشــد زیرا دانش آموزان ممکن 
است مقدار میوه و سبزیجاتی را که در واقع 
خورده انــد بیش از انــدازه واقعی تخمین 
زده باشــند. مطالعات سال 2۰۱3 نیز نتایج 
مشابهی را نشان می دهد پس می توانیم ادعا 
کنیم که عادات غذایی نوجوانان قبل از بروز 
همه گیری دچار اختلال بوده است. یکی از 
دلایل این مسئله فراوانی و دسترس پذیری 
آســان مواد غذایی ناسالم و ارزان در مناطق 

خاص است.
اما اکنون که خانواده ها وقت بیشــتری را در 
خانه با هم می گذرانند، فرصت های جدیدی 
برای رسیدن به یک رژیم غذایی سالم وجود 
دارد. در اینجا پنج نکته از متخصصان تغذیه 

آورده شده است.
۱- ارزان  بخرید؛ همیشه بخرید

مسائل مالی یکی از معضلات اصلیِ بسیاری 
از خانواده ها در دوران همه گیری بوده است 

و به همین خاطر تهیه سبزیجات و خصوصاً 
میوه یک معضل اساسی است. اما می توان 
روش هایی را پیدا کرد که متناسب با بودجه 
خانواده میوه و ســبزی نیز تهیه کرد. برخی 
از میوه ها مانند ســیب که هم دوام بیشتری 
دارند می تواننــد گزینۀ خوبی برای خرید 
عمده باشند که ارزان تر تمام شوند. همچنین 
خرید میوه هایی که اصطلاحاً مجلسی نیستند 
گزینۀ دیگری است که می توان با قیمت کمتر 
میوه را تهیه کرد. آنچه مهم است تأمین مواد 
غذایی بدن است حتی اگر ظاهر میوه چندان 

دلچسب نباشد.
۲- خوراکى سالم در دسترس باشد

متخصصان گفتند: نگه داشتن مقدار زیادی از 
گزینه های دسترسی آسان میوه و سبزیجات 
در خانه می تواند کمک کننده باشد. وقتی میوه 
و سبزی در دسترس باشد این امکان وجود 
دارد که فرزند شما از آن ها استفاده کند. وجود 
میوه و سبزی در یخچال یا روی میز می تواند 
گزینۀ مناسبی باشد. نوجوانان غالباً گرسنه 
هســتند و در اطراف خانه و یخچال دنبال 
خوردنی می گردند اگر دسترســی به میوه 
و ســبزی آسان باشد احتمال اینکه به جای 
غذاهای فراوری شــده از این میان وعده ها 
استفاده کنند بیشتر است. همچنین غذاهای 
گرم کردنی مانند ســوپ سبزیجات را در 
فریزر نگهداری کنید تا در زمان مشــخص 
بتوانید به عنوان میان وعده آن را استفاده کنید.

۳- به دنبال راه هاى خلاقانه باشید
گنجاندن میوه و ســبزیجات در هر وعده 
غذایی آسان تر از آن است که تصور می کنید. 
برای مثال در هنگام صبحانه تهیه یک اسموتی 
با سیب تازه یا منجمد، ماست ساده و کلم پیچ 
چندان سخت نیست. هنگامی که تخم مرغ 
دست می کنید کمی اسفناج به آن اضافه کنید. 

اگر برای ناهار ساندویچ می خورید اضافه 
کردن گوجه فرنگی و جعفری و اسفناج مفید 
است. اگر پیتزا درست می کنید فلفل دلمه ای 
یا بروکلی به آن اضافه کنید. وقتی این عادات 
را در خانــواده جا بیندازید، فرزندان شــما 
شروع به تقلید کردن از این روش های جدید 

خواهند کرد.
۴.  فرزندان را مشارکت دهید

قبل از خرید مواد غذایــی، با فرزندتان در 
مورد میوه هایی که دوست دارد حرف بزنید. 
اگر آن ها احســاس کنند در تصمیم گیری 
مشارکت دارند بیشتر همکاری می کنند و 
احتمال میوه و ســبزی خوردن آن ها بیشتر 

می شود.
همچنین بچه ها به احتمال زیاد به وعده های 
غذایی که در پختن یا خریدن آنها ســهیم 
بوده اند علاقه مند می شــوند، بنابراین باید 
از نوجــوان خود بخواهید که هفته ای یک 
شب شام خانواده را تهیه کند. به نوجوانتان 
اعتماد کنید و بگذارید آشپزی کند. به او حق 
انتخاب بدهید و شرط کنید که هر غذایی که 
می خواهد بپزد ولی سبزیجات در آن استفاده 

کند.
۵- گفت وگو کنید

تحقیقات نشان می دهد که مصرف غذاهای 
سالم، از جمله میوه و سبزیجات، می تواند به 
کاهش اضطراب و بهبود خلق وخو کمک 
کنــد. تأکید بر این نکته به نوجوانان شــما 
ممکن است دلیل قانع کننده ای برای تغییر 
رژیم غذایی آنها باشد. ببینید آیا نوجوان شما 
علاقه دارد امسال هدفی برای خوردن غذای 
سالم تر تعیین کند یا خیر. این ممکن است به 
آنها کمک کند تا در ورزش مورد علاقه خود 
انرژی بیشتر، اضطراب کمتر و حتی عملکرد 

بهتری داشته باشند.

فرزندتان میوه مصرف نمی کند؟ این راه حل را بخوانید

کاریکاتور

خواب آن نرگس فتان تو بى چیزى نیست
تاب آن زلف پریشان تو بى چیزى نیست

از لبت شیر روان بود که من مى گفتم
این شکر گرد نمکدان تو بى چیزى نیست

جان درازى تو بادا که یقین مى دانم
در کمان ناوک مژگان تو بى چیزى نیست

مبتلایى به غم محنت و اندوه فراق
اى دل این ناله و افغان تو بى چیزى نیست
دوش باد از سر کویش به گلستان بگذشت
اى گل این چاک گریبان تو بى چیزى نیست
درد عشق ار چه دل از خلق نهان مى دارد
حافظ این دیده گریان تو بى چیزى نیست

نکـتهحـافظ

 خداوند از ما نمیخواهد 
کارهاى بزرگ رابه ثمر 
برسانیم .او فقط از ما 
میـــخواهد کارهاى 

کوچک رابا عشقى شگرف 
انجام دهیم.

»مادر ترزا«

     سرویس اقتصادى- استاندارهرمزگان 
گفت: ســهم بودجه سال ۱۴۰۰برای 
این استان 23هزارو ۸۸۰میلیارد ریال 
پیش بینی شده که در همسنجی با سال 
قبل ازرشــد ۱۴۷درصدی برخوردار 
است.علاوه بر این منابع، ۷ هزار و23۰ 
میلیارد ریال اعتبار از محل هدفمندی 
یارانه ها نیز برای استان پیش بینی شده 
اســت.وی با بیان اینکه در نخستین 
نشست شورای برنامه ریزی و توسعه 
استان، عملکرد بودجه سال ۹۹ استان 

مورد بررسی قرار گرفت، اظهارداشت: 
اعتبــار مصوب ســال ۹۹، ۱۷هزار و 
3۰2میلیــارد ریال بود کــه ۱2هزار و 
۷22میلیــارد ریال از این اعتبار معادل 
۷۴درصد اعتبارات مصوب تخصیص 
پیدا کرد.اســتاندار هرمزگان افزود: ۶ 
هزار و ۶۶3میلیــارد ریال از اعتبارات 
تخصیصی نقــدی، ۶۴۰میلیارد ریال 
تسویه بدهی و پنج هزار و ۴۱۸میلیارد 
ریال در قالب اســناد خزانه تخصیص 

پیدا کرده است.

همتی عنوان کرد: یک هزار و ۷۱۱ طرح 
در قالب فصول مختلف طی سال ۹۹ 
تعریف شــده بود کــه فصول »حمل 
و نقل«، »خدمات شــهری، روستایی 
و عشــایری«، »منابــع آب« و »آب و 
فاضلاب« به ترتیب بیشــترین اعتبار 

مصوب را به خود اختصاص دادند.
وی، اعتبارات هزینه ای استان در سال 
گذشــته را ۵۰ هزار و ۸۰ میلیارد ریال 
اعلام کرد و گفــت: ۷۷درصد از این 
اعتبارات بــرای پرداخت حقوق پنج 

هزار و 2۷۷نفر از کارکنان ۴۴دستگاه 
اجرایــی و 23درصــد آن در ســایر 

مصارف هزینه شده است.

استاندارهرمزگان؛

سهم هرمزگان از بودجه امسال ۲۳هزار میلیارد ریال است


