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قاعده ۵ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
سیب زمینی پخته و نگینی خرد شده: ۳ 

لیوان
ســینه مرغ آب پز و نگینی یا ریش شده: 

۲ لیوان
خیارشور نگینی خرد شده: ۱ لیوان

پیازچه نگینی خرد شده: ۱ لیوان
شوید خرد شده: سه چهارم لیوان

ماست خامه‌ای: نصف لیوان
طرز تهیه:

۱. ابتــدای کار تمام مواد را پخته و نگینی 
خرد کنید.

۲. برای تهیه سس ظرفی را برداشته و سس 
مایونز، آبلیمو، ماست خامه‌ای، کمی فلفل 
سیاه، کمی آویشن و کمی پودر سیر را در 

آن ریخته و خوب با هم مخلوط کنید.
۳. سس آماده شــده را با همه مواد خرد 
کرده، مخلوط کنید و چند ساعت داخل 
یخچال قرار داده تا مواد به خورد هم رفته 

و جا بیفتد.

فوت و فن‌ها:
- می‌توانید چند قاشق روغن زیتون برای 

طعم بهتر به سالاد اضافه کنید.
- به جای سینه مرغ می‌توانید از دو لیوان 

کالباس نگینی شده استفاده کنید.

- وقتی که مواد سالاد گرم هستند سعی 
کنید ســس را اضافه نکنید. چون در این 
حالت تمام ســس به خورد مواد رفته و 
باعث می‌شود تا سس بیشتری مصرف 

کنید.
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سبک زندگی

تله‌های زندگی، الگو‌های تکراری 
هستند که در دوران کودکی 

و نوجوانی فرد شــکل 
می‌گیرنــد و اگر تغییر 
نکننــد می‌توانند در 
زندگــی او نهادینه و 

تکرار شوند.
" هیچکس من را دوست 

ندارد، چون من آدم دوست 
داشتنی نیستم! " عبارتی که 
شــاید همه ما در زندگی 

شــنیده و یا به زبان آورده 
باشیم و این موضوع آنقدر در 

ذهن ما جا خوش کرده باشد که 
به یک باور تبدیل شده باشد؛ به 

طوری که  واقعا به این باور رسیده ایم 
که محبوب هیچ فردی نیستیم و تلاش می‌کنیم از افراد 

دور و برمان فرار کنیم و در دنیای خود فرو برویم.
در حقیقت، تله‌های زندگی یا همان طرحواره ها به افراد 
دیکته می‌کنند که چطور فکر، رفتار و احساس کنند و  
به عبارت دیگر،  زندگی افراد در بزرگسالی تحت تاثیر 

دوران کودکی آن‌ها قرار می‌گیرد.
اگر بخواهیم به طور واقعی به این موضوع بپردازیم باید 
بگوییم که تله‌های زندگی، صدای درونی بسیاری از افراد 
است که در مورد آن با کسی صحبت نمی‌کنند و همین 
خود یک علامت ســوال بزرگ است که باعث مطرح 
شــدن سوالات دیگری می‌شود. به طور مثال؛ این پیام 
ذهنی از کجا به وجود آمده اســت که در حساس ترین 

مقاطع زندگی مانند طبل در گوش ما می‌کوبد؟
رویا نوری جامعه شــناس در رابطه با موضوع تله‌های 
زندگی و عمده دلایل پیدایش آن‌ها  اظهار کرد: این یک باور 

است. یک باور به خود و یک تعریف از خود، گزاره‌ای که 
من را تعریف می‌کند که  این گزاره‌ها در فرآیند ارتباط با 
والدین و نهاد‌هایی که مسئول آموزش به کودک هستند، 
شکل می‌گیرند و ما به واسطه آن‌ها، خودمان، توانایی‌ها، 
ارتباطــات، دیگران و کل دنیا را درک، تعبیر و تفســیر 

می‌کنیم.
وی بیان کرد: معلمی که به دانش آموز صفت " خنگ " را 
اطلاق می‌کند درست مانند مادری است که به فرزندش 
" بی عرضه و دست و پا چلفتی " می‌گوید که کودک این 
پیام را می‌گیرد و باور می‌کند و این باور تبدیل به ستونی 
در شخصیت او می‌شود و  در واقع، " تله‌های زندگی " 

او در بزرگسالی خواهد شد.
این جامعه شناس با اشاره به نیاز به ارتباط پایدار، ایمن و 
با محبت به عنوان  یکی از نیاز‌های اساسی همه انسان‌ها 
تصریــح کرد: نیاز به ارتباط پایدار، ایمن و با محبت به 

عنوان  یکی از نیاز‌های اساسی همه 
انســان‌ها بدین معناست که آن ها 
تمایل دارند توسط دیگران دوست 
داشته شوند و در ارتباط با والدین 
نیز احساس امنیت کنند و زمانی 
که این نیاز برآورده شد فرد ارتباط 
صمیمی و عاطفی خوبی با دیگران 
برقرار می‌کند و با خانواده‌ها، گروه‌ها و 
جامعــه‌ای که در آن زندگی می‌کند، 
یکپارچگی و پیوند عمیقی را تجربه 

خواهد کرد.
وی گفت: در صورتی که این ارتباط 
توسط کودک تجربه نشود تله ناسازگاری 
به نام محرومیت هیجانی به وجود 
می‌آید که باور زیربنایی این تله 
)من دوست داشتنی نیستم( است 

گرفتن این سایه، همه اهداف، روابط و با شکل 
و مســیر زندگی فرد متاثر از آن تغییر می‌کند و معمولا 
تله‌ای که به دنبال محرومیت عاطفی می‌آید، طرحواره 

بازداری هیجانی است.
نوری ادامه داد: بسیاری از افرادی که در دام تله بازداری 
عاطفی افتاده اند به محض اینکه رابطه ســالمی برقرار 
می‌کنند، انگار نارضایتی و ناخوشایندی به سراغشان 
می‌آید و تمایل دارند که این رابطه را بسیار زود تمام کنند 
و این افراد به دلیل این صدای درونی که خود را دوست 
داشتنی نمی‌دانند در رابطه ناموفق هستند و به تحقیر خود 
بــاور دارند؛ به طوری که آن‌ها می‌پذیرند که باید برای 
طرف مقابل بسوزند و یا به او خدمتگزاری کنند، چون 
خود را بی ارزش می‌دانند و به همین علت، نمی‌توانند 
رابطه سالم را درونی کنند، زیرا با تعاریف آن‌ها از خود 

تناسب ندارد.

تله‌های زندگی؛ طبلی که در گوش ما کوبیده می‌شود

کیمیای عقل با کیمیای عشق فرق دارد. عقل محتاط است. ترسان و لرزان گام بر می‌دارد. با خودش می‌گوید: »مراقب باش آسیبی نبینی.« 
اما مگر عشق اینطور است؟ تنها چیزی که عشق می‌گوید این است: »خودت را رها کن. بگذار برود!« عقل به آسانی خراب نمی‌شود. 

عشق اما خودش را ویران می کند. گنج‌ها و خزانه‌ها هم در دل ویرانه‌ها یافت می‌شود، پس هرچه هست در دل خراب است.
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پارسیان

    اقتصاد کیش -   اســتاندار هرمزگان 
از ســاماندهی صنعتگران آسیب‌دیده 
از ســانحه آتش‌ســوزی معبد هندوها 
و واگذاری بازار ماهی‌فروشــان قدیم 

بندرعباس به آنان خبر داد.
فریدون همتی، در نشستی با رئیس مجمع 
نمایندگان هرمــزگان، معاون عمرانی 
استانداری، مدیرکل امور بانوان استانداری 
و جمعی از صنعتگران آســیب‌دیده از 

آتش‌سوزی بازارچه صنایع‌دستی معبد 
هندوها، اظهار کرد: بازار ماهی‌فروشان 
قدیم بندرعباس ظرف مدت یک ماه باید 
راه‌اندازی شــده و در اختیار صنعتگران 

صنایع‌دستی قرار گیرد.
وی افــزود: ۲۰ غرفه از ایــن بازارچه 
در اختیــار صنعتگران صنایع‌دســتی 
آسیب‌دیده از آتش‌سوزی معبد هندوها 
قرار می‌گیرد و بقیه غرفه‌های این بازارچه 

به صنعتگران معرفی‌شــده از ســوی 
اداره‌کل میراث فرهنگی، گردشگری و 

صنایع‌دستی استان واگذار می‌شود.
اســتاندار هرمزگان خاطرنشان کرد: به 
موازات راه‌انــدازی این بازارچه، نحوه 
واگذاری غرفه‌ها به صنعتگران توسط 
معاونت عمرانی اســتانداری و اداره‌کل 

میــراث فرهنگــی، صنایع‌دســتی و 
گردشگری تعیین تکلیف می‌شود.

بازارچه صنایع‌دستی در ضلع شرقی معبد 
هندوهای بندرعباس، ۲۷ اردیبهشــت 
سال گذشته دچار حریق شد و این حادثه 
زمانی اتفاق افتاد که بازارچه تعطیل بوده 

و فعالیتی در آن در جریان نبوده است.

واگذاری بازار قدیمی ماهی‌فروشان 
بندرعباس به صنعتگران آسیب‌دیده 

معبد هندوها

   عکس : جعفر همافر

بازدید و بررسی  بهسازی و بازسازی اماکن ورزشی  کیش


