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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
8 عدد 		 نان ترتیلا 
2 عدد 		 آووکادو 

1 قاشق غذاخوری 		 آبلیمو 
نصف قاشق چایخوری 		 نمک 

1 لیوان لوبیا پخته شده و له شده 	
4 تکه فیله مرغ پخته شده 	

1 و 1/2 لیوان پنیر گودا رنده شده 	
2 لیوان کاهو خرد شده 	

1 لیوان سس سالسا یا گوجه فرنگی خرد شده 	
طرز تهیه :

فر را با دمای 200 درجه سانتیگراد گرم کنید.

کف سینی فر را با یک لایه فویل و سپس یک لایه کاغذ 
روغنی بپوشانید.

نان های ترتیلا را روی سینی فر قرار دهید و 8 دقیقه در 
فر بگذارید تا ترد شوند.

آووکادو را خرد کرده و با نمک و آبلیمو مزه دار کنید.
روی نان های ترتیلا ، پوره لوبیا بمالید و رویش آووکادو 

بریزید.
فیله ها را تکه کنید و روی نان ها بگذارید.

پنیر گودا رنده شده را روی مواد پخش کنید و به مدت 
7 - 10 دقیقه در فر قرار دهید.

بعــد از اتمام پخت ، کاهو خرد شــده را روی نان ها 
بگذاردی و رویش سس سالسا بزنید و میل نمایید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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سالاد چیکن مکزیکی )تستادا (

به گمان من انسان برای موفقیت در زندگانی باید بتواند در چهار زمینه استادشود: 
 مناسبات، تدارکات، نگرش و رهبری. 

جان ماکسول 32
24

دوشنبه 5 اردیبهشت 1401، 23 رمضان 1443 ، 25 آپریل 2022، شماره 3948 )1332 دوره جدید(، 12 صفحه-  قيمت 6000 تومان

اشرف زابلی

پارسیان

نکته

دعای روز بیست و سوم ماه مبارک رمضاندعای روز بیست و سوم ماه مبارک رمضان

سبک زندگی

نتایج تحقیق جدیدی در دانشــگاه کانزاس نشــان 
می‌دهد که شوخ‌طبعی در تقویت رابطه زوجین نقش 
دارد. مطالعات چند دهه اخیر نشــان می‌دهد که زنان 
جذب مردان شوخ‌طبع می‌شوند. این ویژگی اغلب 
به‌عنوان یکی از باارزش‌ترین خصوصیت‌های یک 
شریک عاطفی مورداشاره قرارگرفته است اما آقایان 
باید به این نکته توجه داشته باشند که در هر موضوعی 
نمی‌توان با زنان شوخی کرد. در گفتگو با دکتر عادل 
مهری مشــاور خانواده و زوج دمانگر به بررسی این 

موضوع پرداختیم.
*** خط قرمزهای طرف مقابلتان را بشناسید

این زوج درمانگر می گوید قانون اول شوخی این است 
که خط قرمز های همسرتان را بشناسید:» از آنجایی‌که 
رابطه زوجین نزدیک‌ترین وصمیمانه‌ترین رابطه بین 
افراد اســت، شوخی بین همسران خیلی رواج دارد و 
توصیه هم می‌شود  خنده و شوخی در خیلی از موارد 
می‌توانــد تنش‌ها و اختلافــات را حل‌وفصل کند اما 
گاهی بعضی شوخی‌ها منجر به ناراحتی طرف مقابل 
می‌شود.دلیل ناراحتی‌ از بعضی شوخی‌ها، عدم آگاهی 
و توجه نداشتن همسر به خط قرمزهای طرف مقابل 
است. اگر فرد، طرف مقابل را خوب بشناسد هرگز با 
مواردی که همسرش روی آن‌ها حساس است، شوخی 
نمی‌کند. مثلاً بعضی‌ها خطر قرمزشان والدینشان هستند 
و بعضی‌های هم نســبت به شــوخی طرف مقابل با 
والدینشان مقاومتی نشان نمی‌دهند. بنابراین، معمولاً 
ناراحتی از برخی شــوخی‌ها به دلیل رعایت نکردن 
خط قرمزها است و الا توصیه می‌شود زوجین تا حد 
امکان با یکدیگر شــوخی‌های صمیمانه داشته باشند 
چراکه شوخی بین زوجین، در حالت طبیعی و با حفظ 
حرمت طرف مقابل باعث صمیمت و نزدیک شــدن 

قلب زوجین به یکدیگر می‌شود.«
*** در برابــر شــوخی‌های ناراحت‌کننــده 

عکس‌العمل نشان دهید
متأسفانه برخی افراد در شوخی با همسرشان توهین 
و بی‌احترامــی می‌کنند یا بــدون درنظر گرفتن خط 
قرمزها و حساسیت‌های طرف مقابلشان مطلبی را برای 
خندیدن و شادکردن فضا بیان می‌کنند و با این کار باعث 
رنجش‌خاطر همسرشــان می‌شوند. »دکترمهری«راه 
مقابله با شوخی‌های ناراحت‌کننده  را آگاه کردن طرف 
مقابل مــی داند و می گوید : »تکــرار و انجام برخی 
شــوخی‌ها  از سوی همســر گاهی از این بابت است 
که شما هیچ عکس ‌العملی در برابر آن شوخی از خود 
نشان نداده‌اید لذا درصورتی‌که شوخی‌های نامناسب 
همسرتان باعث آزرده‌خاطر شدن شما می‌شود، بهتر 
است همسرتان را آگاه کنید یا حتی اگر یک‌بار شوخی 
اتفاق افتاد و منجر به ناراحتی شــما شد، همان لحظه 

تذکر دهید.«
*** راه شناخت تفاوت فرهنگی در شوخی کردن

تحمل افراد در برابر شــوخی و نوع شــوخی افراد با 
یکدیگر در هر فرهنگی متفاوت است. از این رو، افراد 
با فرهنگ‌های مختلف از شوخی برداشت‌های متفاوتی 
دارند. تفــاوت فرهنگی زوجین در شــوخی کردن 
می‌تواند به طور ناخودآگاه زمینه بروز تنش و اختلافات 
را فراهم می کند. دکتر مهری راه شناخت این تفاوت 
فرهنگی را مشاوره قبل از ازدواج می داند و می گوید:» 
یکی از دلایل توصیه اکید برای مراجعه به مشاوره قبل 
از ازدواج، شــناخت بیشتر طرف مقابل است. یکی از 
موضوعات خیلی شــایعی که اتفاق می‌افتد این است 
که زوج‌های جوان به دلیل عدم شــناخت، از روحیه 
طرف مقابل اطلاعی ندارند اما روانشناس می‌تواند در 
فرایند شناخت، از ویژگی‌های شخصیتی طرف مقابل 
اطلاعات خوبی به دست آورد.«خیلی از مواقع افراد به 
دلیل ویژگی‌های شخصیتی، زودرنج هستند و خیلی 
سریع از شوخی، حرف یا حرکتی ناراحت می‌شوند. 

*** همه چیز را به شوخی برگزار نکنید
فرض کنید یک فرد بسیار جدی با شخصی ازدواج کند 
که بسیار شوخ‌طبع و بذل گو است تا جاییکه در مسائل 
مهم زندگی هم جدیت ندارد. این دو شخصیت متضاد 
در ابتدای امر برای یکدیگر جذاب‌اند اما به‌مرورزمان 
این تفاوت‌های آشــکار باعث ایجاد مشــکلات در 
زندگی می‌شود. درواقع، فرد جدی می‌خواهد توجه 
همسرش را بر مسائل زندگی متمرکز کند اما همسرش 
می‌خواهد او سختگیر نباشد و همه‌چیز را این‌قدر جدی 
نگیــرد؛ »دکترمهری «در خصوص مدیریت این‌گونه 
اختلافــات می‌گوید: » اختــاف عقیده در این زمینه 
مشکل‌ساز می‌شود، مگر اینکه هر دو طرف از جدیت 
یا شوخ طبعی خود دست بردارند و به تعادل برسند.از 
ســوی دیگر، باید توجه داشت کسانی که شخصیت 
شــوخ‌طبعی دارند، گاهی حرف‌های جدی‌شــان را 
در بستر شــوخی می‌گویند و طرف مقابل باید انقدر 
هوشمند باشد تا بتواند پیام فرد را دریافت کند اما بعضی 
افراد به دلیل تزلزل یا ناپختگی شخصیتی، موضوعات 
را در قالب شوخی مطرح می‌کنند که معمولاً هم مورد 
جدیــت قرار نمی‌گیرند. در چنیــن مواردی، یکی از 
تدابیری که طرف مقابل باید انجام دهد، این است که 
همسرش را از مسائل مهم آگاه کند و نقش آن شخص را 
در زندگی به او گوشزد کند. اگر در یک رابطه زناشویی، 
مرد شــوخ‌طبع است زن باید از او بخواهد تا به‌عنوان 
تکیه‌گاه با تمام شــوخ‌طبعی‌هایش تصمیم محکم و 

جدی بگیرد و پای تصمیمش بایستد.«
این مشاور اعتقاد دارد حذف شوخی از زندگی زناشویی 
تبعات خوبی ندارد: »خیلی مهم است که افراد به‌واسطه 
نقشی که در خانواده‌ دارند، شوخی‌ها را مدیریت کنند 
اما به خاطر بحث‌های جدی ما اصلاً توصیه نمی‌کنیم 
که شوخی و خنده به‌طورکلی از زندگی مشترک حذف 

شود.

این شوخی‌ها رابطه با همسرتان را سرد می‌کند

بسم الله الرحمن الرحیمبسم الله الرحمن الرحیم
نوبِ وطَهِّرْنی فیهِ من العُیوبِ وامْتَحِنْ قَلْبی فیهِ  نوبِ وطَهِّرْنی فیهِ من العُیوبِ وامْتَحِنْ قَلْبی فیهِ اللهمّ اغسِلْنی فیهِ من الذُّ اللهمّ اغسِلْنی فیهِ من الذُّ

بتَِقْوَی القُلوبِ یا مُقیلَ عَثَراتِ المُذْنبِین.بتَِقْوَی القُلوبِ یا مُقیلَ عَثَراتِ المُذْنبِین.

خدایا، در این ماه از گناهانم شست وشویم ده و از عیب ها پاکم کن و دلم خدایا، در این ماه از گناهانم شست وشویم ده و از عیب ها پاکم کن و دلم 
را به پرهیزکاری دل ها آزمایش کن، ای نادیده گیرنده لغزش هایرا به پرهیزکاری دل ها آزمایش کن، ای نادیده گیرنده لغزش های

 اهل گناه. اهل گناه.

بازدید مدیرعامل شرکت عمران، آب و خدمات کیشبازدید مدیرعامل شرکت عمران، آب و خدمات کیش
   عکس : جعفر همافر از پروژه‌های عمرانی جزیره از پروژه‌های عمرانی جزیره


