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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
ســبزی: )نصف آن اســفناج و نصف 
دیگر شوید، تره، جعفری و چند شاخه 

شنبلیله( یک و نیم کیلو
چغندر: دو عدد بزرگ

پیاز: سه عدد
نعنا: خشک دو قاشق غذا خوری

آرد: یک و نیم لیوان
عدس: یک لیوان

روغن: به میزان لازم برای پیاز و نعناع داغ
نمک: به میزان لازم

زردچوبه: دو قاشق مرباخوری
سرکه: به میزان دلخواه

نحوه تهیه شولی یزدی:
ابتدا چغندر را پوست کنده، سپس آن را 
به صورت خلالی برش داده و با مقداری 
آب می گذاریم روی شعله تا نیم پز شود.

بعــد از نیم پز شــدن چغندر، عدس و 
سبزی خرده شده را به آن اضافه می کنیم 

و صبر می کنیم تا کاملا بپزد.
در این فاصله نعنا و پیاز داغ را درســت 
کرده و به آن زردچوبه را اضافه می کنیم.

به آرد حدود ۴ تا ۵ لیوان آب اضافه کرده 
و سپس با دســت، کاملا آن ها را با هم 

مخلوط می کنیم.

وقتی سبزی و عدس پخته شد نصف پیاز 
داغ را به قابلمه اضافه کرده و می گذاریم 

چند غل بخورد.
بعد از آن، ابتدا حدود ۴ لیوان آب جوش 
به آش اضافه می کنیم و ســپس آرد آب 
گرفته را به آرامی به آش اضافه می کنیم و 
همزمان هم، خوب به هم می زنیم تا آرد 

گلوله نشود.
اگر آش خیلی غلیظ شــد باز هم آب به 
آن اضافه می کنیم و ســپس آن را خوب 
به هم می زنیم تا غلظت آن چیزی شبیه 

سوپ شود.
بعد از این که نمک و فلفل آش را اندازه 
کردیم، به آن نعنا داغ و بقیه ی پیاز داغ و 

سرکه را اضافه می کنیم )البته کمی از آن را 
برای تزئین نگه می داریم( و می گذاریم تا 
چند غل بزند تا بوی تند سرکه کم شود.

اگر سرکه دوست نداشتید می توانید آش 
را با رب انار میل نمایید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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اگر می خواهید خود را بالا ببرید، 
ابتدا دیگران را بالا برید.

بوکر تی. واشنگتن
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تقدیر از علیرضا نوری

پارسیان

سبک زندگی

زوجین بعد از مدتی، احساس می کنند که آن هیجان ها و 
علاقه های شدید اولیه کاهش می یابد. کم کم از جذابیت، 
تازگی و صمیمیت رابطه عاطفیشان کاسته می شود. حتی 
در مواردی بودن در کنار هم صرفا تبدیل به یک عادت 

و اجبار می شود.
این بدان معنا نیست که رابطه شما محکوم به شکست و 
نابودی است. بلکه به این معنا است که باید همسران کمی 
بیشتر تلاش کنند تا هیجان و تازگی رابطشان را برگردانند.

در ادامه به ۷ ایده آســان برای هیجان انگیز نگه داشتن 
رابطه عاشقانه همسران می پردازیم که زوجین به کمک 
این ایده ها می توانند زندگی مشترک صمیمی و تازه ای با 

یکدیگر داشته باشند.
۱. سورپرایز کردن می تواند اوضاع را تغییر دهد

شــما نیازی به برنامه ریزی یک تعطیلات آخر هفته یا 
ســالانه به یک مقصد مخفی ندارید. اما همیشه خوب 
اســت که شــریک زندگی خود را با هدایای کوچک، 
حرکت ها یا چیز هایی دیگر غافلگیر کنید تا نشان دهید 
که به او فکر می کنید. وقتی مدام شریک زندگی خود را 
با حرکات محبت آمیز غافلگیر می کنید، می توانید رابطه 

خود را تازه و صمیمی نگه دارید.
مدام به چیز هایی فکر کنید که ممکن است شریک زندگی 
تان را خوشحال کند و به او حس مثبت دهد. از شریکتان 
قدردانی کنید. به همسرتان یادآوری کنید که چقدر به او 
اهمیت می دهید و شور و اشتیاقی را که در اوایل رابطتان 

داشتید را سعی کنید دوباره برگدانید.
۲. نامه های عاشقانه بنویسید

بهتر است برای انتقال احساسات به همسرتان نامه های 
عاشقانه بنویسید. این نوع نامه ها ترکیبی از تأیید عشق 
به صورت کتبی و انتظار پاســخ، یک امر مهیج را ایجاد 
می کند. برای زنده نگه داشتن هیجان رابطه خود و حفظ 
رابطه عاشقانه، نامه های بلند عاشقانه بنویسید و اگر هم 

فرصت نوشتن نامه های بلند ندارید، پیامک عاشقانه برای 
همسرتان بفرستید.

بهتر است همسران یادداشت های کوچک در جا های 
مختلف برای او بگذارید تا در طول روز آن را پیدا کند. 
با این کارها، همسرتان متوجه می شود که شما همیشه به 

او فکر می کنید.
۳. قرار های دو نفره با شریک خود بگذارید

زوجین بهتر است بدانند که در زندگی مشترک چالش ها 
و مســئولیت های زیادی را در پی دارد و ممکن است 
فرصت زیادی برای باهم بودن نداشته باشند. همسران 
به این نکته توجه کنند که کمی از جمع های شــلوغ و 
دورهمی های خانوادگیشــان کم کنند و زوجین برای 

خودشان به صورت دو نفره وقت بگذارند.
گاهی اوقات، هم دیگر را برای یک قهوه یا نهار و شام در 
کافه و رستوران ملاقات کنید. یا با هم پیاده روی کنید و 
با هم یک فیلم کمدی ببینید... این قرار های دو نفره همان 
حال و هوای اوایل رابطه تان را به شــما بر می گرداند و 

برایتان صمیمت بیشتری ایجاد می کند.
۴. چیز های جدیدی را با هم امتحان کنید

انجام دادن کار هایی که همیشــه می خواســتید انجام 
دهید، ولی تا هنوز انجام نداده اید را، با همسرتان انجام 
دهید؛ قطعا هیجان انگیز است. مرتباً چیز های جدیدی 
را با شریک زندگی خود امتحان کنید. مثل یک کلاس 
آشپزی مشترک یا ورزش مشترک یا انجام کار های خیریه 
و داوطلبانه   انجام این کار های مشترک و جدید، یک راه 
عالی برای تقویت رابطه تان است، زیرا با هم از این هیجان 

لذت می برید.
۵. به علایق شریک زندگی خود علاقه نشان دهید

علاوه بر امتحان چیز های جدید، امتحان کردن چیز های 
قدیمی که شریک زندگی شما به آن ها علاقه دارد مثل 
سرگرمی ها یا علایق ورزشی او می تواند هیجان انگیز 

باشد. این مساله پیوند بین شما را تقویت می کند. می تواند 
فوق العاده سرگرم کننده و جالب باشد. به علاوه، با توجه 
کردن به علاقه مندی های شریک تان به او نشان می دهید 

که چقدر برای تان مهم است و دوستش دارید.
۶. با دوستان متاهل خود وقت بگذرانید

معاشــرت با زوج های دیگر می تواند برای رابطه شما 
خوب باشد. زیرا به شما کمک می کند که ببینید دیگران 
چگونه بر چالش ها غلبه می کنند و موفقیت هایشان را 
جشن می گیرند. البته همسران سعی کنند با زوج هایی 
معاشرت کنند که با آن ها علایق مشترکی دارند و آن ها 
خودشــان رابطه قوی و صمیمی دارند. به علاوه، وقت 
گذراندن با چنین دوستانی می تواند برای شریک زندگی 

شما هم سرگرم کننده و هیجان انگیز باشد.
۷. به آینده فکر کنید

چه چیــزی می تواند هیجان انگیزتر از این باشــد که 
تصور کنید، آینده شما با شریکتان چگونه خواهد بود. 
داشتن نگاه مشترک به آینده و رویا ها و اهداف یکسان 
می تواند باعث تقویت رابطتان شود. چرا که مدام به این 
فکر می کنید برای آینده تان چطور برنامه ریزی کنید و به 

کجا ها برسید.
بــا وجود این ایده ها، بهترین راه برای حفظ یک رابطه 
صمیمی و پر از عشق، این است که زوجین سعی کنند با 
شریک زندگیشان حرف بزنند. تمام مسائل و مشکلات 
را برای هم با آرامش و به صورت واضح توضیح دهند. 
همسران نباید دل خوری ها و سوءتفاهم ها را در دلشان 
نگهداری کنند، زیرا این کار باعث صدمه رســاندن به 

زندگی مشترکشان می شود.
بهتر است زوجین در مواقع مناسب در مورد همه چیز 
با یکدیگر صحبت کنند. با این شیوه، همسران بهتر هم 
دیگر را می فهمند و همین به حفظ رابطه عاشقانه شان 

کمک خواهد کرد.

با ۷ ایده رابطه عاطفی تان را حفظ کنید

اقتصاد کیش- بازرس کل هرمزگان در بازدید از انبارهای سازمان 
جمع آوری و فروش اموال تملیکی استان وضعیت کالاهای موجود 
را بررسی و بر لزوم ساماندهی اموال و انبارهای این سازمان تاکید 
کرد.رضا مختاری در راستای انجام ماموریت های نظارتی سازمان 
بازرسی، ضمن حضور در انبارهای سازمان جمع آوری و فروش 
اموال تملیکی استان از بخش های مختلف آنها بازدید و از نزدیک 
در جریان آخرین وضعیت کالاهای رســوب شده در این انبارها 

قرار گرفت.
بازرس کل اســتان هرمزگان در این بازدید با سرکشــی از بخش 
های مختلف مجموعه انبارهای ســازمان جمع آوری و فروش 

اموال تملیکی استان، ضمن بررسی مشکلات موجود بر ضرورت 
پیگیری رفع نواقص و مشکلات انبارها و لزوم ساماندهی اموال و 
انبارهای این سازمان و همچنین تسریع در تعیین تکلیف کالاهای 

رسوب شده در انبارهای سازمان اموال تملیکی تاکید کرد.
از آنجایی که اکثر انبارهای آن سازمان به صورت اجاره ای بوده و 
ماهانه مبالغ هنگفتی اجاره بها به موجر پرداخت می شود لذا بازرس 
کل استان هرمزگان دستور لازم جهت واگذاری زمین برای رفع نیاز 
سازمان جمع آوری و فروش اموال تملیکی را صادر و تأکید نمود 
با توجه به اهمیت موضوع پیگیری و اقدامات لازم تا حصول نتیجه 
جهت اختصاص زمین برای ساخت انبار در دستور کار قرار گیرد.

لزوم ساماندهی اموال وانبارهای سازمان جمع آوری وفروش اموال تملیکی
بازرس کل استان هرمزگان تاکید کرد؛

کاریکاتور

 به دام زلف تو دل مبتلای خویشتن است
بکش به غمزه که اینش سزای خویشتن است

گرت ز دست برآید مراد خاطر ما
به دست باش که خیری به جای خویشتن است
به جانت ای بت شیرین دهن که همچون شمع

شبان تیره مرادم فنای خویشتن است
چو رای عشق زدی با تو گفتم ای بلبل

مکن که آن گل خندان برای خویشتن است
به مشک چین و چگل نیست بوی گل محتاج

که نافه هاش ز بند قبای خویشتن است
مرو به خانه ارباب بی مروت دهر

که گنج عافیتت در سرای خویشتن است
بسوخت حافظ و در شرط عشقبازی او
هنوز بر سر عهد و وفای خویشتن است

برنامه سینما لبخند کیش  حافظ

دوشنبه 1400/8/24
دینامیت ........ساعت 19:40
قهرمان ........ساعت 21:30

نکته

کودک و نوجوان

به نوجوان خود مسئولیت بدهید
به فرزندتان درخانه مسئولیت هایی بدهید تا مسئولیت 
پذیری را یاد بگیرد. کارهایی مثل:بردن زباله ها به بیرون 
از خانه، خرید نان ومواد غذایی و یا حتی شستن ظروف. 
هنگامی که وظایف خود را با موفقیت انجام می دهد، 
او را تحســین کنید. اگرفرزندتان اشتباهی مثل انجام 
ندادن تکالیف مدرسه را مرتکب شد، امتیازاتش را از او 
نگیرید، در عوض، اورا تشویق کنید تا تکالیف خود را 

انجام دهد واشتباهش را جبران کند.
به نوجوان خود اجازه تصمیم گیری دهید

به نوجوان خود اجازه دهید تا در امورشخصیش، خود 
تصمیم گیری کند وهرازگاهی اشتباه کند، بدون اینکه 
در تصمیم گیری اودخالت کنید. این امربه اومی آموزد 
که چگونه از تجربیات خود درس بگیرد، اشتباهات و 
نقایص خود را برطرف کند، در مورد کارهایی که انجام 
داده است فکر کند و در نهایت، اینکه بداند چه زمانی 

باید درخواست کمک کند.
تصمیم گرفتن

نوجوان خود را برای داشتن صفات درونی و اخلاقی 
مثل هوش،خلاقیت و مهربانی او تحســین و تشویق 
کنید. برای تشویق او فقط به ویژگی های ظاهری او مثل 

قد، زیبایی چهره ویا رنگ چشم هایش بسنده نکنید.
به علایق فرزندتان اشتیاق نشان دهید

از اعمال محدودیت های زیاد در مورد استفاده از رسانه 
های اجتماعی در فضای مجازی خودداری کنید. دراین 

زمینه می توانید هوشمندانه عمل کنید؛ به عنوان مثال 
می توانید با او در یک بازی یا برنامه همراه شــوید و به 
علایق فرزندتان اشتیاق نشان دهید. با این کار ساده و 
کوچک به چند مهم دســت می یابید:درعین حال که 
نوجــوان خود را دراین موارد کنتــرل می کنید، او را 

همراهی نیزمی کنید.
در صورت تمایل به او مشاوره دهید

گاهــی در مورد انتخاب هایی که نوجوانتان انجام می 
دهد سوالاتی بپرسید و در صورت تمایل و نیازش او را 
راهنمایی کنید. سعی کنید همیشه درابتدای امرشنونده 

خوبی باشید و سپس به او مشاوره بدهید.
مدیریت زمان را آموزش دهید

بــه نوجوان خود مدیریت زمــان را آموزش دهید. به 
عنوان مثال از او بخواهید برای بیدار شــدن و یا رفتن 
به مدرسه خودش ساعت کوک کند. به این ترتیب، او 

برای وقت و زندگی خود ارزش قائل می شود.
کنترل زندگی اورا دردست نگیرید

به فرزند خود کمک کنید تا بفهمد برای استقلال خود به 
چه چیزهایی نیاز دارد؛ مثلاً اگرقرارباشد برای گردش به 
بیرون برود به چیزهایی نیازدارد؛ شما والدین می توانید 
او را راهنمایی کنید و تصمیم گیری نهایی را به خودش 
واگذار کنید. بنابراین کنترل زندگی اورا دردست نگیرید 

و به جای او تصمیم نگیرید.
نسبت به وضعیت تحصیلی فرزندتان بی اهمیت نباشید

پیشرفت تحصیلی نوجوان خود را از طریق گفتگو در 

مورد اهداف آموزشی اومورد تشویق قراردهید. بپرسید 
مدرسه چگونه پیش می رود، در صورت نیاز با معلمان 
جلساتی ترتیب دهید، خواندن کتاب ها و مقالات مهم 
برای آینده شــغلیش را پیشنهاد دهید واو را به مطالعه 
تشویق کنید. حتی اگرفرزندتان کتاب های دیگرراهم 

مطالعه می کند، حتماً او را تشویق کنید.
مدیریت مالی را به فرزندتان بیاموزید

درمــورد بودجه خانواده با نوجوان خود گفتکوکنید. 
همچنین درباره مدیریت هزینه های شخصیش، او را 
راهنمایی کنید. خیلی ضروری است مطمئن شوید که 
نوجوان می داند هزینه ها و بودجه از کجا می آید تا بتواند 
بهتر مدیریت مالی داشته باشد. به نوجوان در یادگیری 
اصول اولیه حســاب بانکی، از جمله ایجاد حساب و 
برداشــت پول اموزش های لازم را بدهید. حتماً برای 
هزینه های شــخصی او به صورت ماهانه یا هفتگی 

مبلغی را اختصاص دهید.
برای او فرصت مستقل شدن را فراهم کنید

فرصت هایی را برای نوجوان خود فراهم کنید. نوجوان 
باید فضا وامورخاص خود را داشــته باشــد تا بتواند 
مسئولیت های زندگی را به تنهایی به عهده بگیرد. شاید 
این موضوع برای والدین سخت باشد که اجازه بدهند 
تا فرزندشان درامور مربوط به خود تصمیم گیری کند 
و چه بســا دچار اشــتباه هم شود، اما اگر اجازه چنین 
تجربیاتی را به فرزندشان ندهند این نوجوان هیچ گاه در 

بزرگسالی، انسانی شاد و مسئولیت پذیر نخواهد شد.

راه هایی برای تربیت یک نوجوان مستقل و قوی


