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آموزش آشپزی

عکس  روز

گبولی یا گوبولی یک غذای خوشــمزه ی و محلی 
جنوبی مخصوص هرمزگانی هاست. این غذا ادویه 
های زیادی دارد، به همین خاطر خوش عطر و طعم 
و سرشار از خاصیت است. این غذا با گوشت قرمز 
و مرغ پخت می شود و وعده کامل و مطلوب برای 
ناهار است.برای پخت این غذا ابتدا گوشت را با پیاز 
تفت داده و فلفل ســیاه، زردچوبه و چوب دارچین 
می ریزند و آب را هم اضافه می کنند تا گوشت بپزد. 
آخر پخت نمک ریخته و آب گوشت را هم صاف می 
کنند و در داخل آب آن هل، میخک، فلفل سیاه، ادویه 

پلویی و پودر لیمو عمانی می ریزند.ســیب زمینی و 
پیاز را خلالی سرخ می کنند و پودر لیمو عمانی روی 

آن می ریزند.
نخود را که از قبل پخته شده را کمی تفت می دهند و 
به آن نمک و فلفل سیاه می زنند. کشمش را هم که از 
قبل شسته شده و آب آن رفته، تفت می دهند. برنج 
را هم به صورت کته ای می پزند و کمی کره روی آن 
می گذارند و زمانی که برنج آماده شــد مواد را روی 
آن می ریزند. در صورت تمایل کمی هم پودر هل و 

میخک روی برنج می ریزند.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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گبولی  گوشت و مرغ ؛ غذای محلی هرمزگان
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در حالی که همه خواسته های خود را دنبال می کنید 
از همه داشته های خود لذت ببرید

“جیم ران”

چهار شنبه 17 آذر 1400، 3 جمادی الاول 1443 ، 8 دسامبر 2021، شماره 3868 )1252 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

آیین گرامیداشت روز دانشجو  در تهران - زهرا سادات راد

پارسیان

ســرویس اقتصادی-  عضو 
هیئت مدیره انجمن شرکت های 
هواپیمایــی حــذف عوارض 
دســتوری بر روی بلیت هواپیما 
را یکی از راهکارهای تعدیل نرخ 
دانست.محمد صادق رسول پور 
با توجه به کاهش ۱۵ درصدی نرخ 
بلیت از اول آذر ماه و تمایل دولت 
به عدم افزایش نرخ بلیت در آینده 
نزدیک اظهارداشت: شرکت های 
هواپیمایی در حال حاضر وصول 

کننده مطالبــات دولت از طریق 
وصــول عوارض های مختلف 
وضع شده بر روی بلیت هواپیما 
هســتند و بی شــک حذف این 
عوارض ها علاوه بر چابک سازی 
شرکت های هواپیمایی به کاهش 

نرخ بلیت می انجامد.
وی افــزود: در حــال حاضر به 
طور متوســط حــدود ۸ درصد 
از نــرخ بلیت متعلق به عوارض 
شهرداری ها و عوارض مسافری 

فرودگاه است که نه تنها به جیب 
شرکت های هواپیمایی نمی رود؛ 
بلکه بــرای بازگردانــدن آن به 
ارگان ها و ســازمان های ذیربط، 
هواپیمایی  شــرکت های  برای 
دردسرآفرین است.رئیس هیئت 
مدیره یک شــرکت هواپیمایی 
تاکید کرد: با حذف این عوارض ها 
علاوه بر کاهش نرخ بلیت، شاهد 
افزایش بهره وری شــرکت های 

هواپیمایی خواهیم بود.

عوارضدستوریازبلیتهواپیماحذفشود،نرخهاکاهشمییابد
عضو هیئت مدیره انجمن ایرلاین ها:

کاریکاتور
غم عشق تو یکدمم کم نیست
مونسم بی رخ تو جز غم نیست
در تو یک جو وفا نماند و هنوز

عشق تو ز آنچه بد جوی کم نیست
در جهان تا غم تو پای نهاد

یک دل شاد خوار و خرم نیست
صبر با عشق من ندارد پای

عشق با صابری مسلم نیست
با تو گویم حکایت غم تو

که مرا جز تو یار و همدم نیست
به جوانی خوش از تو خرسندم
آفرین بر تو باد کآنهم نیست

چه شوی دشمنم چو دوست نئی
زخم باری مزن چون مرهم نیست
زین پسم غم به همدمی مفرست

که مرا آرزوی همدم نیست

برنامه سینما لبخند کیش  مجد همگر  

چهار شنبه 1400/9/17
آپاچی ........ساعت 18:00

درخت گردو ........ساعت 20:00
گشت ارشاد3 ........ساعت 22:30

نکته

سبک زندگی

بیش از نیمی از شرکت کنندگان در پژوهشی علمی 
توضیح داده اند که پس از کمک به دیگران احساس 
مطلوبی از قدرت و افزایش انرژی را تجربه می کنند.

به نظر شــما مهربانی دقیقا چه کاربردی در زندگی 
انســان دارد؟ آیا این مفهوم و خصوصیت مثبت می 
تواند به نتایج خارق العاده ای که انتظارشان را نداریم، 
منتهی شود؟ شــاید کمی تعجب کنید اما بر اساس 
مطالعه ای که به دســت محققان دانشگاه کالیفرنیا، 
لس آنجلس انجام شــده است، ویژگی مهربانی قادر 

به افزایش طول عمر خواهد بود.
در واقع افــرادی که مهربانی خصیصه اصلی آنها به 
شــمار می رود، بیش از دیگران با وضعیت سلامت 

جسمانی و روانی مشابه عمر می کنند.
پاول پیرسال نویسنده و عصب روانشناس سرشناس 
آمریکایی در کتاب خود تحت عنوان "نسخه لذت" 
می گوید: مهربانی و عادت به کمک کردن به دیگری 
تنها یک عمل انسانی پسندیده و لذت بخش نیست. 
این رویکردهای رفتاری در نگاه روانشناختی سبب 
رضایت درونی فرد از خود می شوند. اما همه چیز به 
همین جا ختم نخواهد شــد. مهربانی علاوه بر فواید 
روحی، به سلامت جسمانی و حتی افزایش طول عمر 

فرد هم می انجامد.
آیا تاکنون شــده از خود ســوال کنید که علت ریشه 
و اصلی تمایل انســان به مهربانی به هم نوعان خود، 
حیوانــات، گیاهان و به طور کلی هرآنچه که در عالم 
هســتی وجود دارد چیست؟ کمک کردن و مهربانی 
پتانسیل بالایی برای آزاد سازی ذهن آدمی از مشکلات 

و کاهش استرس و اضطراب مرتبط به آن دارد.
به بیان دیگر در حالی که مهربانی یکی از بنیادی ترین 
غرایز انســانی و حتی حیوانی محســوب می شود، 
تلاش برای دست یابی به آرامش نیز نقش مهمی در 

این دسته از رویکردهای رفتاری ایفا می کند.
تصور کنید که بخشــی از نیروی جسمی و روانی ما 
صرف چالش های دیگران شــده و کمک به حل این 
مشکلات به فرد احســاس توانمندی، مفید بودن و 
خشنودی می دهد. دکتر هربرت بنسون از متخصصین 
با تجربه مدرســه پزشکی هاروارد، نتیجه بیش از 30 
سال مشارکت خود در مطالعات علمی مختلف را در 
اختیــار ما قرار می دهــد: زمانی که به دیگران کمک 
می کنیم، بدون آن که متوجه این امر شــویم خود را 

فراموش خواهیم کرد.
مهربانی باعث تحریک بدن به آزاد سازی یک سری 
مواد شــیمیایی شــبه مورفین به نام اندورفین ها می 
شــود که در ادامه احســاس دریافت پاداش، لذت، 
خوشحالی و اعتماد به نفس را به ما تزریق می کنند. 
در همین حین تعداد و شدت پیام های درد ارسالی به 
مغز نیز کاهش می یابد و در مجموع فرد حال خوبی 

را تجربه می کند.
وی معتقد اســت که نوع دوستی، کمک به دیگری 

و رفتارهای مبتنی بر مهربانی، ضمن بهبود وضعیت 
خواب شــبانه، تقویت سیستم ایمنی بدن و کاهش 
احساس درد، منتج به افزایش طول عمر هم می شوند!
با استناد به پژوهشی مربوط به سال 20۱0 که اطلاعات 
کامل آن از طریق انتشارات سیج قابل دسترسی است، 
حمایت ها و مهربانی های مالی افراد ســخاوتمند به 
نیازمندان یکی از اصلی ترین علل احســاس شادی 
عمیق و دائمی در زندگی آنها بوده است. این مطالعه و 
تحقیقات مشابه ثابت کرده اند که افراد مهربان )چه به 
صورت مالی و چه عاطفی( طول عمر بیشتری دارند 

و مجموعا زندگی با کیفیت تری را سپری می کنند.
از طرفی دیگر دیده شــده که ترشح هورمون اکسی 
توسین که تحت عنوان "هورمون عشق" هم شناخته 
می شود، از طریق کاهش فشار خون و کمک به بهبود 
سلامت کلی دستگاه قلبی- عروقی سبب ارتقا سطح 
عزت نفس، خوش بینی، کاهش اســترس و حالت 
خجالت زدگی و در نهایت افزایش طول عمر خواهد 

شد.

کمک به دیگران؛ روشی ساده برای سلامتی و افزایش طول عمر!

کودک و نوجوان

1. آن ها مستقل تر می شوند و از نشان دادن خود واقعی 
شان بیم ندارند

هر کودکی دوست دارد که رفتار شخصی خودش را داشته 
باشــد و تحت تاثیر دیگران قرار نگیرد . کودکان مایلند که 
خودشان را همانگونه که هست نشان دهند و اگر والدین مدام 
سعی داشته باشند که کودک را ساکت کنند و یا رفتارهای او 
را سرکوب کنند ، باعث می شوند که کودک منزوی شود اما 
در مقایسه کودکانی که اجازه شیطنت بیشتری داشته باشند ، 
از نشان دادن شخصیت واقعی و مستقل خود ترس ندارند 
و هرگز از قضاوت شدن نخواهند ترسید و به همین دلیل 

شاد تر خواهند بود .
2. با این کار جهان اطراف خود را بهتر می شناسند .

کودکان از احساسات خود برای ارتباط برقرار کردن با جهان 
استفاده می کنند و آن ها کاملاً دوست داشتنی هستند و حتی 
سر و صدا هایشان هم می تواند لذت زیادی را به ما بدهد .

کودکان معمولاً نمی توانند یک ثانیه هم آرامش داشته باشند 
و اگــر والدین کودکان را به ســاکت کردن و پنهان کردن 
درونیات خود مجبور کنند ، باعث می شــوند که کودک 
فرصت شناخت دنیای اطراف خود را از دست بدهد . در 
مقابل کودکان سرکش و شیطان می توانند کنجکاوی خود 
را نســبت به محیط ارضا کنند و در نتیجه احساس بهتری 

نسبت به خود دارند .
3. الگوی رفتار طبیعی را دنبال می کنند .

بیشتر کودکان فعال هستند و سعی دارند که شیطنت خود را 
به دیگران نشان دهند . آن ها از نشان دادن احساسات خود 

نمی ترسند و همیشه به دنبال تجربه های جدید می باشند . 
گاهی اوقات هیجان خود را بیش از حد نیز بروز می دهند . 
اگر کودک شما کارهایی را با صدای بلند انجام داد ، بهتر است 
که به او خرده نگیرید و این کار باعث می شود که اعتماد به 

نفس او به طور طبیعی بالا تر برود.
4. توانایی بهتری برای مدیریت احساستشــان پیدا می 

کنند .
کودک شیطان به راحتی می تواند با احساسات درونی خود 
ارتباط برقرار کند و رفتار روحیه خود را سریعاً بفهمد . این کار 
باعث می شود که در آینده نیز با مشکل کمتری مواجه شود .
این کودکان دوست دارند که سلامت خود را به همه نشان 
دهند و حتی از نشان دادن احساسات نیز نمی ترسند و به 
همین دلیل راحت می توانند در شرایط سخت احساسات 
خود را شناسایی کنند و رفتار طبیعی تر از خودشان نشان 

دهند .
5. آن ها به حرف دیگران گوش نمی دهند.

بچه های شیطان و بازیگوش به دنبال تایید دیگران نیستند . 
آن ها می دانند که چه چیزی برایشان خوب است و هیچ گاه 
از دنبال کردن راه خود نمی ترسند . حتی با شکست خوردن 
نیز مشکلی ندارند و برای آن ها هیچ شرایطی وجود ندارد 
که از پس آن بر نیایند . این کودکان از اشتباه کردن یا احمق 
به نظر رسیدن نمی ترسند و عقیده خودشان برایشان از همه 

مهم تر می باشد .
6. تلاش ندارند که عشق دیگران را برای خودشان بخرند .
کودکان بازیگوش احساســات خود را کنترل می کنند و 

دوست داشته شــدن از طرف دیگران برای آن ها اهمیتی 
ندارن د. این کودکان سعی می کنند که امنیت اطراف خود 
را حفظ کنند اما بیش از حد دســت و پا نمی زنند و آن ها 
برای این که توجه دیگران را جلب کنند ، اقدام خاصی انجام 

نخواهند داد .
7. آن ها خلاق تر هستند.

پیش از این هم در بخش روانشناسی کودک در نمناک گفتیم 
که کودکان بازیگوش توانایی تصور کردن را به طور نا محدود 

دارند و مشتاق هستند که ایده های دیگران را بشنوند .
در سنین نوجوانی این بچه ها درون خلاق خود را از تمام 
جنبه های زندگی نشان می دهند و می توانند هر مشکل را 
از دو بعد بررسی کنند . آن ها از نشان دادن خودشان ترسی 
ندارند و در نتیجه اجازه می دهند که هر فکر و عقیده ای در 

آن ها باعث ایجاد خلاقیت شود .
8. مهارت بهتری در حل مشکلات دارند.

بچه های خجالتی و مطیع معمولاً از کمبود اعتماد به نفس و 
مشکلات درونی زیادی رنج می برند و همچنین احساسات 
آن ها سرکوب می شود اما بچه های بازیگوش به راحتی می 
توانند با جهان اطراف ارتباط بهتری برقرار کنند و در نتیجه 
مهارت بهتری در حل مشکلات پیدا می کنند . آن ها معمولاً 

استرس کمتری دارند و صبور تر می باشند .
9. آن ها می دانند همان گونه که هستند، عالی اند.

کودکان بازیگوش دوست ندارند که خودشان را برای بهتر 
به نظر رسیدن تغییر دهند . آن ها خودشان را شایسته بهترینها  

میدانند و سعی ندارند که خود واقعی را تغییر دهند .

تا دیر نشده اجازه دهید کودکتان شیطنت کند چون ...


