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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
یک  پیمانه سویا :    

۴ عدد سیب زمینی:   
فلفل دلمه ای:    یک عدد

یک قاشق چایخوری رب گوجه :   
یک عدد پیاز:   

به میزان لازم پودر سوخاری: 
به میزان لازم نمک، فلفل و زرد چوبه:  

طرز تهیه:
ابتدا ســیب زمینی ها را بگذارید تا آب پز شوند. بعد 
درتابه ای  پیاز را سرخ می کنیم و سویا خیس خورده را 

درون آن تفت می دهیم و فلفل دلمه ای نگینی خرد شده 
را اضافه کرده و تفت می دهیم.

ســپس ادویه ها و رب گوجه را به آن اضافه می کنیم. 
سیب زمینی را پوست گرفته و رنده می کنیم، کمی که 
از حرارت افتاد، مقداری از آن را بر می داریم و داخلش 
کمی از مواد را می ریزیم و روی مواد را با سیب زمینی به 
صورت کوفته می پوشانیم. حالا کتلت ها را در تخم مرغ 
می غلتانیم و داخل پودر سوخاری فرو برده و سپس آن 

را در ماهی تابه سرخ می کنیم.
شامی سویا را می توانید با مخلفاتی مانند ترشی بندری، 
ساندویچ برای اعضای خانواده تان سرو کنید.گوجه فرنگی و خیار شور در نان بپیچید و به صورت 
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خوشبختي ما در سه جمله است : تجربه از ديروز، استفاده از امروز، امید به فردا  
ولي ما با سه جمله ديگر زندگي مان را تباه مي کنیم : حسرت ديروز، اتلاف امروز، ترس از فردا

 دکتر علی شريعتی

 یکشنبه 10 بهمن 1400، 27 جمادی الثانی 1443 ، 30 ژانویه 2022، شماره 3905 )1289 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

زتدگی پس از سیل کرمان - مهلا جنابی

پارسیان

نکته

بازدید سرپرست سازمان منطقه آزاد کیش از شرکت عمران آب و خدمات کیشبازدید سرپرست سازمان منطقه آزاد کیش از شرکت عمران آب و خدمات کیش

سبک زندگی

یک روانشــناس با بیان اینکه متاســفانه بسیاری 
از والدین نســبت به عروس یــا داماد خود رفتار 
مناســبی ندارند و متوجه نیســتند ایــن رفتارها 
چه اثــرات مخربی بر زندگی فرزندشــان باقی 
می گذارد، گفــت: بعضا ممکن اســت خانواده 
همسر از عروس یا داماد خود خواسته هایی داشته 
باشند که برای همسران خوشایند نیست و عروس 
یــا داماد تصور می کنند پاســخ مثبت آنها به این 
خواسته ها به معنای »اطاعت« یا »بردگی« خانواده 
همسر است، در حالی که علت این تصور اشتباه، 
عدم شــناخت کافی زوجین از خانواده همسر و 

بالعکس است.
شــبنم طلوعی با بیان اینکه زوجین و خانواده ها 
اگر از حساســیت های والدین همســر و عروس 
و داماد خود آگاه باشــند بسیاری از مشکلاتشان 
رفع می شــود، اظهار کرد: زن و شوهر می توانند با 
درک همه شرایط و آشنا بودن با ویژگی های پدر 
و مادر همسر خود رابطه خوبی با آنها برقرار کرده 
و باید توجه داشته باشند که احترام گذاشتن، مدارا 
کردن و توجه به خواسته های والدین یا خواهر و 
برادر همسر به معنی بردگی و اطاعت آنها نیست.
این روانشــناس با بیان اینکه تمــام افراد آزادی 
در عمــل و رفتار را دوســت دارنــد و تمایلی به 
"اطاعت" از دیگــران در انجام اعمال را ندارند، 
ادامــه داد: اغلــب این کدورت ها بــه دلیل عدم 
آگاهی نســبت به حساسیت های عروس و داماد 
و خانواده همســر اســت چراکه اگر نســبت به 
ویژگیهای اخلاقی یکدیگر آگاه باشند می توانند 
ایــن خواســته ها را مدیریت کنند. بــا این حال 
زوجین باید دقت داشته باشند که اگر مشکل و یا 
کدورتی میان آنها و خانواده همسر ایجاد شد سعی 

کنند این مشکل و کدورت را با صبر و شکیبایی، 
ملایمت و گفت وگــوی موثر حل کنند و تحت 
هیچ شــرایطی مشکلاتشان با خانواده همسر را با 

والدین خود در میان نگذارند.
وی با بیــان اینکه در زندگــی زوجین علاوه بر 
عــروس و داماد افراد دیگری اعم از خانواده های 
زوجیــن نیز ایفای نقش می کننــد، تصریح کرد: 
نقش والدیــن زوجین در زندگی عروس و داماد 
بسیار مهم و موثر است. متاسفانه برخی خانواده ها 
نســبت به عروس یا داماد رفتار مناسبی ندارند و 
یــا دخالت های بی جایی در زندگی آنها دارند که 
خود متوجــه اثرات این رفتار بر زندگی فرزندان 
نیســتند و از ایــن رو رفتار خــود را عادی تلقی 

می کنند.
طلوعــی نقش زن و شــوهر در تبــادل نظر برای 
مدیریت رفتار خانواده ها را بسیار مهم دانست و این 
را هم گفت که بعضا دلایلی نظیر وابســتگی شدید 

همسر به خانواده یا انفعال شخصیتی می تواند منجر 
به این شــود که تبادل درســتی میان زوجین برای 

مدیریت رفتار خانواده ها شکل نگیرد.
 این روانشــناس معتقد است، بهتر است زوجین 
مساله و کدورت پیش آمده را با همسر خود مطرح 
نکنند تا به ســردی عاطفی و خراب شدن رابطه 
زوجین منجر نشود و دراین راه از کمک مشاوران 

بهره گیرند.
وی در پایان سخنان خود با تاکید بر اینکه نمی توان 
منکر این امر شــد که رفتار زن و شوهر با هم و با 
خانواده همســر بازتابی از جو موجود در خانواده 
پــدری و والدین آنها اســت، افزود: جو موجود 
در خانواده هــا بیانگر روابــط اعضای خانواده با 
یکدیگر و با دیگران است. از این رو اینکه والدین 
چه اصولــی را در خصوص روابط بین فردی به 
فرزندشان آموخته اند بسیار حائز اهمیت است و 

والدین باید به این امر توجه داشته باشند.

»مدارا« با خواسته های خانواده همسر »بردگی« است؟


