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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
    بادمجان دلمه ای، فلفل دلمه ای رنگی 

گوجه فرنگی درشت، پیاز ؛  ۲ عدد
   پیاز خرد شده: ۱ عدد

    روغن: ۱ پیمانه
    گوشت چرخ کرده: ۲۰۰ گرم

    رب گوجــه  فرنگی: ۲ قاشــق غذا 
خوری

    لپه  پخته: ۲/۱ پیمانه
    برنج: ۱ پیمانه

    تره ،جعفری ، شوید ، ریحان ، مرزه و 

ترخون: ۶ قاشق غذا خوری
طرز تهیه:

برای آماده کردن مواد داخل دلمه ها پیاز 
را ســرخ کنید، سپس زردچوبه و بعد 
گوشــت چرخ کرده را اضافه کرده و 
خوب به همراه پیاز تفت دهید. سبزی 
خرد شده را اضافه کنید. برنج نیم پز را 
به گوشت اضافه کرده و خوب مخلوط 

کنید مایه داخل دلمه ها آماده است.
دلمه فلفل و گوجه فرنگی: فلفل دلمه ای 
و گوجه را شسته و سر آن را به شکل در 

جدا کرده، داخل آن را خالی کنید. داخل 
آنها را با مواد دلمه پر کنید.

دلمه پیاز:  برای درست کردن دلمه پیاز 
آن را پوست بگیرید و از یک سمت به 
صورت عرضی یک شکاف عمیق بزنید 
و در مقداری آب جوش و نمک پیاز را 
قرار دهید تا کمی نرم شود. وقتی که پیاز 
نرم شد آن را از آب جوش خارج کنید 
و زیر آب سرد بگیرید. پیاز خنک شده 
را از هم باز کرده ورقه ورقه کنید. داخل 
هر ورقه را از مواد دلمه پر کرده و برگ 

پیاز را به شکل بقچه یا لوله ای بپیچید.
در ته ظرف مورد نظر یک لایه برگ دلمه 
چیــده بعد دلمه ها را در ظرف بچینید. 

بهتر است که دلمه ها فقط در یک سطح 
چیده شــوند و روی هم نیایند. رب را 
در ماهیتابه ای همراه با نمک و فلفل و 
کمی آب به شکل سس درآورده روی 
دلمه ها بریزید و اجازه دهید با شــعله 

ملایم حدودا ۲ ساعت بپزد.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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بزرگ ترین روز زندگیِ همه   ما روزی است که مسئولیت تمام نگرش ها 
و رفتارهایمان را تمام  وکمال بر عهده بگیریم.

  جان. سی. مکسول

 شنبه 15 آبان 1400، 30 ربيع الاول 1443 ، 6 نوامبر 2021، شماره 3844 )1228 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

افتتاحیه نمایشگاه کتاب کیش

پارسیان

سبک زندگی

اگر به دنبال خانواده ای شــاد و محیطی سالم در منزل 
هستید، محبت و توجه را از همسرتان دریغ نکنید.

توجه به همسر، عامل اصلی تحکیم پیوند عاشقانه میان 
زن و مرد است. اگر به دنبال خانواده ای شاد و محیطی 
سالم هستید، محبت و توجه را از همسرتان دریغ نکنید. 
ابراز محبت به همسر بسیار حائز اهمیت است. گفتن 
کلمه دوستت دارم به همسر باعث دلبستگی بیشتر وی 
می شود، بنابراین محبت خود را هم با گفتار و هم با رفتار 

به همسرتان نشان دهید.
حمید رضا بابا مرادی روانشناس و استاد دانشگاه درباره 
آسیب های توجه نکردن به همسر در زندگی مشترک 
گفت: توجه، گســتره ی بســیار وسیعی دارد. بعضی 
اوقات توجه کم یا توجه زیاد، توجه های اشتباهی و یا 
توجه در زمان های اشتباه می تواند تاثیرات مخربی در 

زندگی مشترک داشته باشد.
وی با اشاره به استراتژی های پویا در روانشناسی  بیان 
کرد: این اســتراتژی مربوط به زمانی است که یکی از 
زوجین  به همســرش بگوید دوستت دارم و همسر 
مجددا این جمله را از او درخواســت کند و او پاســخ 
دهد که یکبار گفته ام و تغییری در تو ایجاد نشده است 
و زمانی که دوستت نداشتم می گویم که دوستت ندارم. 
در حقیقت پویایی در دوست داشتن با یک بهانه، لفظ 
و یا رفتار خودش را نشان می دهد. هم خانم و هم آقا 
باید محبت خودشان را به یکدیگر نشان دهند. خانم ها 
و آقایان هر کدام موارد و انتظارات خاصی از یکدیگر 
دارند، اما تفاوت هایی کلیدی بین خواســته های آنان 

وجود دارد که نباید نسبت به آن ها بی تفاوت بود.
این روانشناس تصریح کرد: همه افراد دوست دارند  به 
خوبی از طرف شخصی که دوستشان دارند، شناخته 
شــوند و از طرفی دوست دارند که توسط آن فرد نیز 
دوســت داشته شوند. شــاید با خودتان فکر کنید که 

شما با وجود شناخت تمام ویژگی های منفی و مثبت 
همسرتان باز هم او را دوست دارید، اما این تنها کافی 

نیست.
بابا مرادی ادامه داد: خانم ها بیشــتر به توجه علاقه مند 
هستند و آقایان تایید را دوست دارند. هم توجه و هم 
تایید، بال های رابطه ی زناشــویی و زندگی مشترک 
هســتند. برخی از افراد میزان درخواست توجه شان 
بیشــتر از بقیه است. ابتدا فرد باید ببیند که همسرش 
دارای چه تیپ شخصیتی است و  از چه نوع توجه ایی 

خوشحال می شود.
وی تصریــح کرد: زمانی که افــراد با یکدیگر ازدواج 
می کنند، یکسری وظیفه ایی در قبال همسرشان دارند. 
یکی از آن وظایف، داشتن دفترچه راهنمای همسرشان 
است. هر فردی دارای یک دفترچه راهنما است. ممکن 
است شخصی با یک رفتار، عصبانی شود، ولی فرد دیگر 
با همان رفتار عصبانی نشود و برایش نکته مهمی نباشد. 

این عواملی که باعث شادی و یا خشم خودمان می شود 
را باید در دفترچه داشته باشیم و به همسرمان ارائه دهیم.
این روانشناس درباره توجه کردن های نادرست گفت: 
برخی از افراد در جمع به صورت افراطی به همسرشان 
توجه می کنند کــه این امر باعث به وجود آمدن دعوا 
بین زوج های دیگر در آن مهمانی می شود. در صورتی 
که در خانه به این اندازه به همســرش توجه و محبت 
نمی کند. به همین دلیل بیشتر آقایان تمایلی به دورهمی 
و مهمانی هــا ندارند. زیرا مدام احســاس می کنند در 
حال اشــتباه کردن هستند یا آن طوری که همسرشان 
می خواهد نمی توانند باشند. به این عوامل، مخصوصا 

خانم ها باید توجه بیشتری کنند.
وی افزود: در روایات هم آمده است که میزان ایمان، با 
میزان محبت به زن ارتباط مستقیم دارد و هر قدر ایمان 
زیادتر شــود میزان عشق به زنان بیشتر می گردد. امام 
صادق علیه السلام میزان محبت به اهل بیت  را با عشق 
به زنان می سنجد و می فرماید »هر قدر محبت به اهل 
البیت بیشــتر باشد میزان محبت به زنان بیشتر است«. 
زوجین باید به یاد داشــته باشند زنی که ازدواج کرده، 
فقط مادر بچه ها نیست. پس هرگز از قرار های عاشقانه 
بین خود و همســرتان صرف نظر نکنید و این کار را 
بی اهمیت نشمارید. انجام دادن فعالیت های مشترک با 
یکدیگر می تواند روابط شما را مستحکم و شادتر کند.

این روانشناس تاکید کرد: در زندگی مشترک چیزی که 
همسران از یکدیگر انتظار دارند توجه و محبت است. 
برای حفظ و تقویت رابطه باید به همسر ابراز محبت 
کرد. محبت و توجه، حد و مرزی نمی شناســد، اما هر 
چیزی که از حد تعادل خارج شــود، تبدیل به مشکل 
در زندگی می شــود. نه مردان و نه زنان، همسری که 
دائم به آن ها توجه داشــته باشد و آن ها را کنترل کند را 

دوست ندارند.

اهمیت توجه به همسر برای داشتن زندگی شاد

   عکس : جعفر همافر
آیین گشایش سومین نمایشگاه بزرگ کتاب کیش
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