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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
 فلفل دلمه قرمز  ۶ عدد
۳ حبه  سیر    

رب فلفل     ۱ ق غذا خوری
۳ ق غذا خوری پوره گوجه فرنگی 
۱ ق مربا خوری پاپریکا شیرین یا تند   

زیره    ۱ ق چای خوری
گردو خرد شده   ۱/2 پیمانه

کنجد سفید    ۱ ق غذا خوری
نان پیتا    ۱ بسته

روغن زیتون    ۱/2 پیمانه

رب انار    ۳ ق غذا خوری
 طرز تهیه: 

فلفــل دلمه ای هــای قرمز را روی زغــال یا توری 
مخصوص کباب کنید و ســپس پوســت رویشان را 
بگیرید یا این که فقط تکه هایی که ســوخته است را 

جدا کنید.
فلفل دلمه کبابی را در غذاساز بریزید و پوره کنید سپس 
پوره گوجه فرنگی ، روغن زیتون ، سیر ، رب فلفل و 

رب انار را اضافه کنید و هم بزنید تا یکدست شود. 
ادویــه ، کنجد ، پاپریــکا و گردو را اضافه کنید دوباره 

میکش کنید تا یکدست و غلیظ شود. 
نان پیتان را به تکه های مربعی یا مثلثی ریز خرد کنید 

و در روغن داغ سرخ کنید تا ترد و طلایی شود سپس 
دیپ محمره را داخل ظرف ریخته و با نان پیتا ســرخ 

شده میل نمایید. 
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محمره

همیشه به خاطر داشته باشید که دنیا هرگز مدیون شما نیست، 
زیرا قبل از شما نیز وجود داشته است.   
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پاکسازی ساحل بوستان غدیر بندر عباس - اصغر سالاری

پارسیان

نکته

کاریکاتور
یار مرا غار مرا عشق جگرخوار مرا

یار تویی غار تویی خواجه نگهدار مرا
نوح تویی روح تویی فاتح و مفتوح تویی

سینه مشروح تویی بر در اسرار مرا
نور تویی سور تویی دولت منصور تویی

مرغ که طور تویی خسته به منقار مرا
قطره تویی بحر تویی لطف تویی قهر تویی

قند تویی زهر تویی بیش میازار مرا
حجره خورشید تویی خانه ناهید تویی

روضه امید تویی راه ده ای یار مرا
روز تویی روزه تویی حاصل دریوزه تویی
آب تویی کوزه تویی آب ده این بار مرا
دانه تویی دام تویی باده تویی جام تویی
پخته تویی خام تویی خام بمگذار مرا
این تن اگر کم تندی راه دلم کم زندی
راه شدی تا نبدی این همه گفتار مرا

قوانین جهانی موفقیتمولانـا

60. قانون جابجایی
جابجایی میتواند در معامله شما 
بسیار مهم باشد. به صورتی که 
میتوانید قبل انجام معامله خود 
را به جای طرف خود قرار دهید 
تا قصد او را حدس بزنید. شما 
با درک از قصد طرف مقابل 

می توانید معامله موفقیت آمیزی 
داشته باشید.

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

سبک زندگی

انســان بنده ی عادات است و بلافاصله پس از اینکه 
کوچــک ترین تغییری در روتیــن روزانه اش اتفاق 
بیفتد، تمــام تلاش خود را می کند که دوره به همان 
تنظیمات قبلی برگردد تا ذهنش آرام بگیرد. این اتفاق 
از یک طرف بسیار درست و از منظر دیگر می تواند 

در برخی از زمینه ها بسیار دردسر ساز باشد.
برخــی از تحقیقات حاکی از آن اســت که انســان 
می توانــد ظرف ۶۶ روز، عادات ســالم را در وجود 
خــود و زندگی اش پرورش دهد. اما طی این ۶۶ روز 
شما باید چه کار کنید، چه راهکارهایی وجود دارد تا 
بتوانید این ۶۶ روز را بر سر عهد خود بمانید و در مسیر 

درست پرورش عادات سالم قدم بردارید.
تنها چیزی که شما برای رسیدن به موفقیت در مسیر 
پرورش عادات سالم نیاز دارید، زمان و پشتکار است. 
این ترکیب در کنار یکدیگر می توانند شــما دقیقا به 
قله ی موفقیت مورد نظرتان برسانند. در ادامه به چند 
راهکار ســاده برای پرورش عادات سالم در انسان، 

اشاره کرده ایم: 
 عادت  ها را به  هم وصل کنید

ایــن کار می تواند در پرورش عادات ســالم، کمک 
زیادی به شما کند. یعنی زمانی که مشغول انجام یک 
کار روزمره و همیشگی هستید، سعی کنید که هدف 
خــود را نیز به نحوی چاشــنی کاری کنید که به آن 
مشغولید. این کار بسیار آسان است. مثلا خیلی از افراد 
تمایل دارند که تمرین تعادل کنند. این کار می توانید 
در زمان مســواک زدن، یا آشپزی کردن انجام دهید و 
مثلا روی یک پا بمانید و کارهای خود را انجام دهید. 
در این مسیر هم کار روزمره تان را انجام داده اید و هم 

توانسته اید تمرین تعادل کنید. 
کم کم پیش بروید

نه تنها در پرورش عادات سالم، بلکه در هیچ کاری، 

عجله نمی تواند کاربردی و موثر باشد. بنابراین سعی 
کنید که آهســته و پیوسته قدن بردارید و از قدم های 
کوچکی که در مسیر مورد نظرتان برمی دارید، نا امید 
نشــوید. انگیزه های کوچــک و گام های کوچک، 
همیشه می توانند باقی بمانند اما برای کارهای بزرگ، 
شــما به انرژی خیلی زیادی نیاز دارید تا پروسه را به 

نتیجه برسانید.
مثلا فردی دوســت دارد که روزانه ورزش و تحرک 
کافی داشته باشد. ورزش کردن یکباره در طول روز، 
ممکن است که شما را خسته و دلزده کند. برای اینکه 
انگیزه تان را از دســت ندهید، از پیاده روی یک ربع 
در طول روز شروع کنید و کم کم زمان این تحرک را 
بیشتر کنید. این موضوع باعث می شود که شما بدون 
اینکه به خودتان ســخت بگیرید، در مسیر درست 

پرورش عادات سالم واقع شوید. 
تکرار روزانه عادات

این موضوع در ماندگار شــدن عادات تاثیر بســیار 
زیادی دارد. بیایید با یک مثال شــروع کنیم. مثلا یک 
فرد دوست دارد که زمان بیدار شدنش را در صبح به 
ساعت هفت صبح برساند. البته تنها در روزهای شنبه 
و ســه شنبه و پنج شنبه به بیدار شدن در این ساعت 
احتیاج دارد. برای این کار حتما باید هر روز ســاعت 

هفت صبح بیدار شود و حتی برای روزهای جمعه نیز 
استثنا قائل نشود. به این ترتیب به جای اینکه سه روز 
در هفته را به بیدار شدن در ساعت هفت اختصاص 
دهد، با بیدار شــدن هر روز در ساعت هفت صبح، 
ذهن خود را به این موضوع عادت می دهد و از طرف 
دیگر می تواند به کارهای دیگرش هم برسد. بنابراین 
به جــای اینکه یک عادت را چند روز در هفته برای 
مدت طولانی انجام دهید، همان عادت را روزانه برای 

مدت کم انجام دهید. 
خودتان را تشویق کنید

این کار بسیار موثر است. برای هر قدمی که برمیدارید 
یک جایزه در نظر بگیریــد تا انگیزه تان برای انجام 
آن کار بالا برود. مثلا فردی دوســت دارد که میانگین 
ســاعات کاری خود را در طول روز به ۱0 ســاعت 
برساند. برای این کار می تواند میل کردن یک فنجان 
چای در کنار کیک دلخواهش در ساعات انتهایی روز 
را در کافــه ی محبوبش بــه خود جایزه دهد. یا یک 
برنامه ی دو روزه ی آخر هفته و تعطیلات را به عنوان 
پاداش کارهای روزانه اش در نظر بگیرد. این موضوع 
به شدت بر انگیزه و میل شما برای کار کردن تاثیر می 
گذارد و می تواند مانند محرکی برای پرورش عادات 

سالم در شما عمل کند.

 66 روز طلایی برای پرورش عادات سالم در انسان!
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کودک و نوجوان

محققــان می گویند یــک پنجــم )22.۵ درصد( 
بزرگســالانی کــه در دوران کودکــی در معرض 
خشــونت خانگی مزمن والدین قرار داشــتند، در 
مقطعی از زندگی خود دچار یک اختلال افسردگی 

حاد شدند.
طبق نتایج مطالعه جدید محققان دانشــگاه تورنتو 
کانادا، بزرگسالانی که در معرض خشونت خانگی 
مزمن والدین قرار می گیرند، نسبت به همسالان خود 
که مشــکلات دوران کودکی را تجربه نکرده اند، با 
شیوع افسردگی، اضطراب و اختلالات سوءمصرف 
مواد و سطوح پایین تری از حمایت اجتماعی روبرو 

هستند.
»اســمه فولر تامسون«، سرپرســت تیم تحقیق، در 
ایــن باره می گوید: »یافته های ما بر خطر پیامدهای 
منفی طولانی مدت خشــونت خانگی مزمن برای 
کــودکان، حتی زمانی که خود کــودکان مورد آزار 

قرار نمی گیرند، تأکید می کند.«
فولر تامســون اضافه کرد: »مــددکاران اجتماعی 
و متخصصان بهداشــت باید با هوشــیاری، برای 
جلوگیــری از خشــونت خانگــی و حمایت از 

بازماندگان این آزار و فرزندانشان تلاش کنند.«
بررسی پاســخ ۱۷,۷۳۹ پاسخ دهنده از نظرسنجی 
ســلامت جامعه کانادایی-سلامت روانی نشان داد 

از هر شــش بزرگســال، یک نفر )۱۵.2 درصد( که 
خشــونت خانگی والدین را تجربــه کرده بودند، 
گــزارش کردند که بعداً دچــار اختلال اضطراب 
شــدند. تنها ۷.۱ درصد از کســانی که در معرض 
خشــونت والدین قرار نگرفتــه بودند نیز گزارش 
دادند که در مقطعــی از زندگی خود دچار اختلال 

اضطراب شده اند.
همچنین مشاهده شد بیش از یک چهارم بزرگسالان 
)2۶.۸ درصــد( کــه در دوران کودکی در معرض 

خشونت خانگی مزمن قرار داشتند، دچار اختلالات 
سوءمصرف مواد شدند، در حالیکه این رقم در افراد 
بدون مواجهه با این ناملایمات اولیه ۹.2 درصد بود.
تامســون می گوید: »تحلیل ما نشان داد که حمایت 
اجتماعی یک عامل مهم اســت. در میان کسانی که 
خشــونت خانگی والدین را تجربــه کرده بودند، 
کســانی که حمایت اجتماعی بیشــتری داشتند، از 
شانس بســیار بالاتری برای داشتن سلامت روانی 

عالی برخوردار بودند.«

ارتباط خشونت خانگی والدین با بروز بیماری روانی کودکان در بزرگسالی


