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آموزش آشپزی

عکس  روز

موادلازم:
توت فرنگی      250 گرم

شیر 4 پیمانه      )640 گرم(
ماست یک و نیم پیمانه    )200 گرم(

طرز تهیه:
بــه دلیل این که تــوت فرنگی ها را با 
پوست اســتفاده می کنیم لازم است 
کــه حتما قبل از مصرف آن ها را ضد 
عفونی کنیم.توت فرنگی ها را به مدت 
ده دقیقه در محلول سرکه ،آب و کمی 
نمک قرار دهید و بعد کاملا آب کشی 
کنید.سر آن‌ها را جدا کنید.سپس آن ها 

را به چند قســمت خرد کرده و داخل 
مخلوط کن بریزید.اگر مخلوط کن در 
دسترس ندارید از گوشت کوب برقی 
و یا دســتی برای پوره کردن این میوه 
اســتفاده کنید.پس از آماده شدن این 
پوره آب دار شــیر و ماســت را به آن 
اضافه و مخلوط کنید.بافت اسموتی 
باید یک دســت و منسجم باشد.پس 
تا زمانی از مخلوط کن اســتفاده کنید 
که این مواد بیش از حد رقیق نشــود.

اسموتی شما حاضر است.
-اگر از اســموتی‌های  با طعم شیرین 

بیشــتر لذت می برید به جای ماست 
می‌توانید از خامه شیرین و سفید قنادی 
استفاده کنید. یک قاشق ماست شیرین 
به 200 گرم خامه قنادی اضافه کنید و 
آن را هم بزنید تا رقیق تر شود. کودکان 
معمولا میانه بهتری با این طعم اسموتی 

دارند.
اسموتی را در لیوان های پایه بلند با نی 

قطور تر سرو کنید.
برای تزیین اســموتی مــی توانید از 
تکه‌های توت فرنگی و اسمارتیز های 

رنگی کوچک استفاده کنید.
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اسموتی توت‌فرنگی؛ نوشیدنی روزهای نوروز
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به خطاهایتان اعتراف کنید؛ گاندی همیشه خود را یک انسان معمولی می دانست که خطا و اشتباه نیز داشت . او 
معتقد بود قویترین ها ممکن است ضعیف عمل کنند و عاقل ترین ها اشتباه کنند.
 این مهم است که بتوانیم به خطاهایم اعتراف کنیم و قدم هایم را اصلاح کنیم.

چهار‌شنبه 18 اسفند 1400، 6 شعبان 1443 ، 9 مارچ 2022، شماره 3929 )1313 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

زیبایی اسکله بندر بریس در شرق چابهار - عادل باخدا

پارسیان

نکته

کاریکاتور
خانه دوست کجاست؟

در فلق بود که پرسید سوار
آسمان مکثی کرد

رهگذر شاخه نوری که به لب داشت
به تاریکی شن ها بخشید و به انگشت

نشان داد سپیداری و گفت
نرسیده به درخت

کوچه باغی است که از خواب خدا
سبز تر است

و در آن عشق به اندازه پرهای صداقت آبی است
میروی تا ته آن کوچه

که از پشت بلوغ سر به در می آرد
پس به سمت گل تنهایی می پیچی

دو قدم مانده به گل
پای فواره جاوید اساطیر زمین می مانی

و تو را ترسی شفاف فرا می گیرد
در صمیمیت سیال فضا، خش‌خشی می‌شنوی:

کودکی می بینی
رفته از کاج بلندی بالا

جوجه بردارد از لانه نور
و از او می پرسی

خانه دوست کجاست؟

قوانین جهانی موفقیتسهراب سپهری

43. قانون هویت

یکی از مشکلات در روابط این 

می باشد که شما مسائل را بیش از 

حد شخصی و حساس کنید. شما 

با داشتن یک نگرش عینی و واقع 

بینانه همراه با غیر شخصی کردن 

مسائل میتوانید به بهترین رابطه 

دست پیدا کنید.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

سبک زندگی

اگرچه ممکن است گفته شود که قدردانی فقط در یک 
ازدواج سالم ریشه می‌گیرد، اما می‌تواند به سلامت آن 
رابطه نیز کمک کند. زن و شوهری که هر روز به خاطر 
همه مسائل کوچک یا بزرگ از یکدیگر قدردانی می 
کنند، در نهایت فرهنگ قدردانــی را در ازدواج خود 
شکل می دهند. این موضوع برای شاد و راضی ماندن 
یک زن و شوهر و موفقیت ازدواج آنها بسیار مهم است.
معمــولاً فصل‌هایی در یک رابطه وجود دارد که در آن 
شــرکا به دلایلی مانند استرس کاری، قدردانی خود را 
ابراز نمی‌کنند. زندگی شــلوغ می شود و همه درگیر 
وظایف خود می شــویم.در این دوران است که اغلب 
متوجه نمی‌شــویم که همسرمان به ما کمک می‌کند و 

زندگی‌ما را آسان‌تر می‌کند.
البته انتظار مــی رود که به دلایل مختلف برای مدت 
کوتاهی این اتفاق بیفتد، اما وقتی این عدم قدردانی به 
یک عادت دائمی تبدیل شــود، می تواند برای رابطه 
زناشــویی فاجعه آمیز باشد. قدردانی را باید احساس 
کــرد، ابراز کرد و متقابلا جبــران کرد. در این گزارش 
روش هایی عنوان شــده اســت که با پیــروی از آنها 

می‌توانید ازدواج خود را متحول کنید.
وقتی همسرتان کارهای خاصی را برای شما انجام می 
دهد، مهم اســت که آنها را درک کنید. شما باید از نظر 
شــناختی درک کنید که همسرتان کاری برای زندگی 
شــما انجام داده اســت خواه این کار کوچک باشد یا 
بزرگ. اما اگر موفق به درک نشدید و قدردانی در این 
خصوص انجام ندادید، به این معنی است که آنها را ساده 
انگاشتیه اید و دیر یا زود همسر شما متوجه این موضوع 

می‌شود و دیگه کاری برای شما انجام نمی‌دهد. 
حرکات کوچکی مانند آماده کردن غذای مورد علاقه 
شما برای شــام، یا انجام دادن وظایف شما و یا حتی 
شــاید کار بزرگتری مانند برنامه ریزی یک سفر برای 
تولدتان را باید به عنوان حرکات محبت آمیز همسرتان 
تشخیص دهید.اگرچه ممکن است همسر شما با انجام 
همه این کارها به دنبال ستایش نباشد، اما اگر به سادگی 

از زحمات وی قدردانی کنید، خوشــحال می شود و 
این کار  باعث افزایش عشــق و احساس قدردانی در 

میان زوج می شود.
اگر تلاش شــریک زندگی خود را درک می کنید، به 
همان اندازه مهم است که قدردانی خود را نسبت به وی 
ابراز کنید. شما باید روش های معناداری را برای ابراز 
قدردانی پیدا کنید که اطمینان حاصل شود، همسرتان 
آن را می شنود. برای این موضوع، کلمه »متشکرم« می 
تواند کمک بزرگی باشد. گفتن این کلمه ساده یا نوشتن 
آن به صورت یک یادداشت کوچک، روش عالی  است 
که به همسرتان می فهمانید که برای هر کاری که برای 
شما انجام می دهد، از او قدردانی می کنید. به طور مشابه، 
تعریف و تمجید نیز می تواند بسیار مفید باشد و کاری 
آسان است که زمان زیادی نیز نمی برد. گفتن جملاتی به 
سادگی »شام عالی بود« یا »ممنون که ماشینم را شستی« 
می تواند بسیار قدرتمند، مهربان و مثبت باشد و واقعاً 
می تواند به شما کمک کند تا رابطه خود را تقویت کنید.

علاوه بر اینکه همســر باید کارهای شریک زندگی 
خــود را درک کرده و قدردانی خود را ابراز کند، کلید 

یک ازدواج موفق جبران متقابل لطف از طرف هر دو 
طرف است. برگرداندن لطف همسرتان ممکن است 
باعث شود که او نیز مانند شما احساس خوشبختی کند. 
هنگامی که هــر دو طرف برای الطافی که در حق هم 
انجام می دهند شروع به قدردانی از یکدیگر می کنند، 
اغلب چرخه ای از قدردانی مداوم را نسبت به یکدیگر 
آغاز می کنند.به این ترتیب هر یک از آنها به دلیل انگیزه 
مثبت ایجاد شده ناشی از قدردانی تلاش بیشتری برای 

خدمت کردن به یکدیگر انجام می دهند.
قدردانی می‌تواند پادزهر طلاق باشد

ازدواج‌ زمانــی به طلاق ختم می‌شــود که قدردانی 
نکردن، شکایت بیشتر و ساده گرفتن یکدیگر وجود 
داشته باشد. اگر در ازدواج شما قدردانی جایی ندارد، 
مهم است  قبل از اینکه دیر شود آن را بیابید زیرا چنین 
ازدواج هایی معمولاً به ســمت طلاق می روند و هر 
یک از طرفین راه جداگانه ای را طی می کنند. اما اگر در 
حال حاضر یک ازدواج خوب و سالم دارید، می توانید 
با قرار دادن قدردانی از همســرتان در بخشی از برنامه 

روزانه خود، یک رابطه خوب را عالی کنید.

چرا باید از قدرت قدردانی در روابط زناشویی استفاده کنیم؟

چهار‌شنبه 1400/12/18
شهر گربه ها ............ ساعت 18:00
منصور )رایگان( .... ساعت 20:00
آپاچی .....................ساعت 22:00

کودک و نوجوان

خمیر اسلایم یا خمیر جادویی، یک وسیله بازی برای 
کودکان است که به خاطر رنگ‌های شادش بسیاری از 
کودکان را ترغیب به اســتفاده از آن می‌کند. بسیاری از 
والدین از ابهاماتی در خصوص فواید و مضرات اسلایم 

دارند که در مطلب پیش رو به آن پرداخته‌ایم.
اسلایم چیست؟

اســایم یک محصول در رده اســباب بازی است که 
اولین بار توسط شرکت متل ساخته شد. اسلایم ماده 
ای خمیــری که حالت ژلــه ای دارد و برای پرورش 
خلاقیت کودکان از آن اســتفاده میشود. این خمیر به 
خمیر جادویی شهرت دارد و کودکان میتوانند به راحتی 

با آن اشکال و اجسام مختلفی درست کنند. 
فواید اسلایم

۱- اســتفاده از اســایم برای تقویت سیستم عصبی 
کودکان

هنگام بازی کودکان با خمیر ژله ای اسلایم دست مغز 
دوم انسان است باید حرکت کند و ایده را از مغز دریافت 
نماید و خمیر را به شکل همان ایده در بیاورد. در این 
بازی به دلیل تحریک حس لامسه، سیستم عصبی مغز 

عملکرد بهتری خواهد داشت.
۲- اسلایم به تقویت عضلات دست کمک میکند

استفاده از اسلایم ورزش خوبی برای عضلات دست به 

حساب می آید و برای  تقویت عضلات و ماهیچه‌های 
دست بسیار مناسب است.

۳- اسلایم باعث نشاط و سرگرمی میشود
بازی با اســایم باعث ســرگرمی و نشاط می شود و  
همچنین باعث کاهش تنش و استرس روزانه می شود.

۴- اســایم به شکوفایی استعداد و خلاقیت کودکان 
کمک خواهد کرد

اسلایم به درک بهتر مفاهیمی مانند نرم، سفت، سبک، 
ســنگین، گرم ،ســرد به کودکان کمک می نماید. و 

همچنین باعث شکوفایی استعداد کودکان میشود.
۵- بازی با اسلایم و درمان پارکینسون

از دیگر فواید بازی با اسلایم تقویت هماهنگی چشم 
و دست می باشد که امروزه به بیمارانی که دارای علائم 

پارکینسون هستند تجویز می شود.
مضرات استفاده از اسلایم برای کودکان

کارشناســان به والدین توصیــه می‌کنند خمیر بازی 
اسلایم به دلیل دارا بودن سطح بالایی از عنصر "بور" 
برای کودکان مضر است. قرار گرفتن در معرض سطح 
بالایی از این عنصر می‌تواند موجب التهاب پوســتی، 
اسهال، اســتفراغ و حتی افسردگی شــود. برخی از 
خمیرهای بازی اسلایم چهار برابر بیش از مقدار قانونی 

حاوی عنصر شیمیایی بور است.

فواید و مضرات خمیر جادویی برای کودکان


