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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
برنج ۴ پیمانه

کلم برگ کوچک۱ عدد
پیاز متوسط۲ عدد

گوشت چرخ کرده ۳۰۰ گرم
سبزی پلویی ۳۰۰ گرم

زعفران دم کرده به مقدار کافی
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه

طرز تهیه :
پیاز را تفت می دهیم تا سرخ و طلایی 
شود، سپس کلم را که به صورت نواری 
خرد کرده ایم به آن اضافه می کنیم و به 

تفت دادن ادامه می دهیم تا کلم شیشه 
ای شود. در ادامه سبزی پلویی را به کلم 

اضافه می کنیم و تفت می دهیم.
پیاز رنده و آبگرفته شــده را به گوشت 
چرخ کــرده اضافه می کنیم و ورز می 
دهیم .مقداری نمک و فلفل ســیاه به 
گوشــت چرخ کــرده اضافه می کنیم 
و مجددا خــوب ورز می دهیم تا مواد 
ترکیب و یکدست شود. مواد گوشتی 
را به صورت گرد فرم می دهیم. گوشت 
های قلقلی را درون تابه سرخ می کنیم. 
گوشت های قلقلی را به مخلوط سبزی 

پلویی اضافه می کنیم و مخلوط می کنیم 
تا مواد ترکیب و یکدست شود. مقداری 
زردچوبه، نمک و فلفل ســیاه به مواد 
میانی کلم پلو اضافه می کنیم و تفت می 
دهیــم. زمانی که بوی خامی ادویه ها از 
بین رفت حرارت را خاموش می کنیم. 
برنج را آبکش کرده و ته دیگ دلخواه را 
درون قابلمه مورد نظر فیکس می کنیم، 
ســپس یک لایه برنج درون قابلمه می 
ریزیم. در ادامه مقداری از مواد میانی به 
همراه زعفران دم کرده به صورت پخش 
روی برنج می ریزیم و به همین ترتیب 
ادامه می دهیم تا مواد تمام شود و اجازه 
می دهیم کلم پلو به مدت ۴۵ دقیقه دم 

بکشد.در نهایت کلم پلو را مخلوط می 
کنیم تا مواد با هم ترکیب و یکدســت 
شــود، سپس کلم پلو شیرازی را درون 

ظرف مورد نظرسرو می کنیم. 
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کلم پلو به روش مجلسی

فناوری فقط ابزار است. برای اینکه بتوانیم به کودکان انگیزه دهیم و آنها را به همکاری با یکدیگر 
تشویق کنیم، معلم از همه چیز مهمتر است. 
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  استهبان پس از وقوع سیل - محمد رضا دهداری

پارسیان

نکته

سبک زندگی

»عزت نفس« تخریب شده پس از طلاق را چطور بازیابی کنیم؟
عضو هیئت علمی جهاد دانشگاهی علوم پزشکی شهید 
بهشتی، با بیان اینکه طلاق در فرهنگ های کشورهای 
مختلف همواره در صدر استرس زاترین اتفاقات زندگی 
افراد به شمار می آید، گفت: بعضا استرس پس از طلاق 
حتی نســبت به استرس پس از فوت عزیزان نیز برای 
افراد بیشتر است و با توجه به زمان بر بودن پروسه ترمیم 
عزت نفس پس از طلاق، بهره بردن از کمک تخصصی 
روانشناسان و مشاوران به میزان بسیار زیادی بر سرعت 

این موضوع می افزاید.
دکتر نیما گنجی ، با بیان اینکه مطمئنا پس از طلاق استفاده 
از خدمات تخصصی سلامت روان نه تنها کمک کننده 
بلکه لازم و ضروری است، اظهار کرد: رفتار افراد بعد از 
طلاق متاثر از افکار خودآیند منفی، افکار پرخاش گرانه 
و یا نامنصفانه ای می شود که آثار منفی برای فرد به دنبال 
دارد. همچنین این موضوع زمانی تشدید می شود که 
بدانیــم اکثر افراد جامعه مهارت های زندگی و کنترل 
استرس را نمی دانند، آموزش درستی در این زمینه ندیده 

و رفتار جراتمندانه را نیاموخته اند.
این متخصص عصب روانشناســی با اشــاره به آثار 
روانشناختی یاد شده درباره طلاق ادامه داد: این موضوع 
در ارتباط با زنان متاسفانه شدیدتر است چراکه در جامعه 
ما دید منفی موجود نسبت به زنان مطلقه، فشار اجتماعی 
مضاعفی را بر آنها تحمیل می کند و نیز افســردگی و 
اضطراب به جا مانده از زندگی پیشین و ناشی از پروسه 

طلاق به این موارد شدیدا دامن می زند.
به گفته این روانشناس افسردگی، اضطراب، احساسات 
عمیق درماندگی، احساس بی کفایتی، طرد شدن و انزوا، 
احساس گناه عمیق توام با پوچی، عصبانیت، بیخوابی، 
ناامیدی، کج خلقی و خستگی مزمن از جمله احساسات 
ناخوشایند روانی هستند که می تواند پس از طلاق در 

افراد مشاهده شود.

این عضو هیئت علمی جهاد دانشگاهی علوم پزشکی 
شهید بهشتی، در پاســخ به این سوال که افراد چطور 
می توانند بر احساسات ناخوشایند روانی یاد شده پس 
از طلاق غلبه کننــد؟ توضیح داد: انجام ورزش منظم 
روزانه حداقل به مدت نیم ســاعت و ترجیحا ورزش 
های گروهی و مفرح، ارتقای روابط اجتماعی و غلبه بر 
گوشه گیری ناشی از افسردگی پس از طلاق، استراحت 
و دوری کردن از تنش های کاری به منظور ترمیم انرژی 
روانی از دســت رفته، کمک گرفتن از روانشــناس و 
روانپزشک و کارشناس سلامت روان متخصص در این 
زمینه و نیز نگارش خاطرات روزانه که تکنیک بســیار 
موثر و جذابی برای غلبه بر اضطراب ناشــی از طلاق 
است می تواند در غلبه بر افکار و احساسات منفی پس 

از طلاق موثر باشد.
گنجی همچنین با اشاره به اهمیت خواب کافی و منظم 
افراد پس از طلاق افزود: یکی از مشــکلات ناشــی از 
طلاق، افکار وســواس گونه و خودآیند منفی اســت 
که تمایل به خودسرزنشــگری فرد را افزایش می دهد 
و چرخــه خواب و بیداری را مختل و آســیب جبران 
ناپذیری به فــرد وارد می کند. از این رو خواب منظم 

و کافی و به کارگیری راهبردهای "خود ارزشمندی" 
نظیر داشتن تفریحات سالم، رفتن به سینما، کوهنوردی، 
سبک غذایی سالم و خریدهای منطقی و لذت بخش 

می تواند در این راستا موثر باشد.
این عصب روانشناس معتقد است که  عزت نفس افراد 
با احساس  ارزشمندی  درونی آنها مرتبط است و طبیعتا 
هرچه میزان این عزت نفس پیش از ترومای طلاق )که 
خــود از جمله عوامل اســترس زای زندگی در جهان 
محسوب می شود( بیشتر باشد احتمال کاهش آن پس 

از طلاق کمتر خواهد بود.
به گفته این روانشــناس، کمک گرفتن از متخصص 
ســلامت روانی، گنجاندن برنامــه تمرینات مراقبه و 
ذهن آگاهی در برنامه روزانه، محدود کردن شبکه های 
ارتباطی مجازی نظیر اینستاگرام و گذراندن زمان بیشتر 
در دنیای واقعی، تلاش آگاهانه در جهت متوقف کردن 
افکار خودآیند منفی با محتوای ســرزنش، تحقیر و یا 
مقصر دانســتن خود در تمامی امور، متوقف ساختن 
کمال گرایی و سعی در بهبود تصویر ذهنی از خود و نیز 
کسب مهارت های جدید نظیر شرکت در کلاس زبان 
یا موسیقی می تواند فرآیند ترمیم عزت نفس افراد پس 

از طلاق را کوتاه تر کند.
گنجی در پایان ســخنان خود خطــاب به افراد طلاق 
گرفته توصیه کرد: شــرکت در فعالیت های داوطلبانه 
و نیکوکارانه که نیاز به همدلی با اقشــار مختلف نظیر 
اقشــار آسیب پذیر دارد، توجه و اهمیت به ظاهر خود، 
ایجــاد تغییرات هرچند کوچک در محیط، نوشــتن 
دســتاوردهای زندگی بدون توجه به میزان بزرگی یا 
کوچکی آن ها و انجام فعالیت های جدید و مهیج نظیر 
ملاقات بــا افراد مختلف، رفتن به مکان های جدید و 
شــروع فعالیت های جدید می تواند به بازیابی عزت 

نفس پس از طلاق کمک کند.
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