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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
1 قاشق غذاخوری روغن نباتی   

2 عدد  پیاز متوسط خرد شده  
 سیر خرد شده   1 حبه

1 قاشق غذاخوری   گشنیز آسیاب شده  
2 قاشق چایخوری   زیره آسیاب شده  

نصف قاشق چایخوری   فلفل دلمه ای آسیاب شده  
1 قاشق چایخوری   پودر زردچوبه  
 گوجه فرنگی خرد شده   6 قاشق غذاخوری

1 فنجان آب   
2 فنجان نخود پخته شده  

2 قاشق چایخوری زیره بو داده   
1 قاشق غذاخوری پودر آمچور   
2 قاشق چایخوری پودر پاپریکا   
1 قاشق چایخوری گرام ماسالا   

نصف قاشق چایخوری نمک   
نصف لیموترش آب لیموترش  

1 عدد فلفل تند خرد شده  
2 قاشق چایخوری زنجبیل تازه رنده شده  

طرز تهیه:
ابتدا روغن را در یک قابلمه بزرگ گرم کنید. ســپس 
پیاز و سیر را اضافه کنید و روی حرارت متوسط تفت 

بدهید تا قهوه ای شوند، حدود 3-5 دقیقه.
حرارت را کم کنید. پودر گشــنیز، پودر زیره، کاین و 
زردچوبــه را اضافه کنید و چند ثانیه هم بزنید. گوجه 

فرنگی ها را اضافه کنید و تفت بدهید تا کمی تیره شوند. 
نخود و یک فنجان آب به آن اضافه کنید و هم بزنید.

زیره بو داده، آمچور، پاپریکا، گرام ماسالا، نمک، آبلیمو 
را اضافه کنید. و به مدت 10 دقیقه آن را بپزید.

در قابلمه را بردارید و چیلی خرد شــده و زنجبیل را 
اضافــه کنید، آن را هم بزنید و به مدت 30 ثانیه بدون 

درب بپزید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
31
23

30
26

33
23

33
21

33
22

33
22

33
17

چانا ماسالاغذای تند 
هندی - پاکستانی 

۸. برای رشد فردی سحرخیز باشید
زود بیدارشدن )مثلا ساعت ۵ یا ۶ صبح( واقعا به کارآمدی و کیفیت زندگی شما کمک می کند. وقتی صبح زود از خواب بیدار 

می شوید، انرژی و سرزندگی تان تا شب ادامه پیدا می کند و به همه کارهای روزانه تان می رسید. 32
26

پنجشنبه 12 آبان 1401، 8 ربيع الثانی 1444 ، 3  نوامبر 2022، شماره 4073 )1457 دوره جدید(                           قيمت 6000 تومان

پارسیان

3۴ نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

پدیدار شدن مهر و محبت افزون تر، معلول یک سری 
عوامل اســت که بعضی از آن ها در دست زن و برخی 

در اختیار مرد است.
اســلام به منظور ایجاد علاقه و محبت بیشتر میان دو 
همسر، به همتایی و کفو بودن آنها سفارش کرده است. 
در واقــع می  توان گفت: مرد و زن اگر از نظر شــرایط 
اعتقادی و اقتصادی، نزدیک به هم باشــند و براساس 
صداقت و حســن اعتماد به همدیگر، زندگی خود را 
آغاز کنند و در طول زندگی روزمره به آن توجه کافی 
داشــته باشــند و آن را رعایت نمایند خداوند علاقه، 
محبت و الفت را بین این دو همســر قرار خواهد داد. 
پس از انعقاد پیمان ازدواج نیز برای استحکام خانواده و 
اســتمرار آن الفت و علاقه، باید هر یک از مرد و زن به 

روابط میان خود توجه کافی مبذول کنند.
چند راه افزایش صمیمیت در میان زوجین وجود دارد 

که در ادامه به  آن ها می پردازیم.
دانــش و مهارت خود را با مطالعه کتاب هایی در مورد 
انتخاب همســر، نحوه ارتباط با دیگران و شرکت در 

جلسات مشاوره و آموزش خانواده، افزایش دهید.
هرگز همسر خود را با زن یا مرد دیگر مقایسه نکنید.

از رفتار های مطلوب همســرتان تشــکر کرده و او را 
تشویق کنید.

از تصمیمات نادرست، نامناسب و منفی و شکل گیری 
افکار منفی اجتناب کنید.

ســعی کنید در طول زندگی خود، نقاط مثبت و قوی 

خود را به ویژه دررابطه بین خودتان و همسرتان ایجاد 
و زیاد کنید.

بدون تعصب، اشــکالات و ضعف هــای خودتان را 
مشاهده و حل کنید؛ یعنی به جای توجه به نیمه خالی، 

نیمه پر لیوان را ببینید.
توازن انتظارات مهم اســت. انتظارات غلط از سوی 

طرف مقابل، عشق را کاهش می دهد.
در مواردی که غم و اندوه و افسردگی یا خشم تان شدید 

و غیرعادی است حتما به متخصص مراجعه کنید.
فکر کردن به یک زندگی شاد و موفق، مسئولیت پذیری، 
ازبین بــردن موانع و نگاه کردن به عوامل ایجاد روابط 

سالم.
همه چیز را می توان برای عشق استفاده کرد؛ از کلمات، 
کار، پخت وپز، شست وشو، تماشای تلویزیون و بازی 

با بچه ها.
شما گاهی فرصت دارید تلویزیون، این جعبه جادویی 
را ببینید؛ همسرتان هم همین طور. شما به دیدن سریال 
علاقه دارید و او به دیدن مستند. این یک تفاوت است 
و شما می توانید این تفاوت را به فرصت تبدیل کنید. 
شما فقط باید تصمیم بگیرید، فکر کنید و انجام دهید. 

هیچ راز دیگری وجود ندارد.
برای ایجاد روابط دوســتانه با اعضای خانواده تلاش 
کنید؛ همدردی، تفکر، همکاری و مشورت با یکدیگر 
در موضوعات مختلف، شــکل های ایجاد این روابط 

دوستانه است.

زن یــا شــوهرتان را به عنــوان نزدیک تریــن و 
وظیفه پذیرترین فرد زندگی تان در نظر بگیرید و او را 

به عنوان همسر حمایت کنید.
زمان های خوب خود را در ذهن داشته باشید.

همسر خود را در روز های اول آشنایی به یاد آورید. یک 
لیست از کار های دونفره لذتبخش تهیه کنید. برای این 
کار ها برنامه ریزی و سعی کنید آن ها را همیشه تکرار 

کنید. می توانید لیست تان را به روز کنید.
بیان عشــق مهم است. اگر یک زن از ناحیه شوهرش 
احساس خوبی و عشق و محبت نداشته باشد، او انگیزه 
نخواهد داشت که فرزندانش را دوست داشته باشد و 

حتی وظایف زنانه اش را انجام دهد.
مشــورت با یکدیگر و اجتناب از یکجانبه گرایی در 
برنامه ریزی برای فعالیت های اجتماعی، اوقات فراغت 

و بازدید از خانواده مهم است.
هر زمانی که ممکن اســت، رابطه کلامی و عاطفی با 

همسر و اعضای خانواده خود ایجاد کنید.
زنان بیشتر از صحبت کردن با شوهرشان لذت می برند، 
بنابراین مردان باید به طور فعال به حرف های همسرشان 

گوش کنند و به طور مناسب پاسخ دهند.
روابط تــان را با یادگیــری مهارت های ارتباطی مانند 
گوش دادن به یکدیگر، احترام به نظرات و عقاید هم، 

همکاری با یکدیگر و مشاوره، بهتر کنید.
سعی کنید کل خانواده، به خصوص همسرتان را گرم و 

صمیمانه در آغوش بگیرید.

۳۰ روش مهم برای ایجاد علاقه میان همسران

کودک و نوجوان 

قانون اول : همیشــه در پی یادگیری اصطلاحات 
)عبارات( باشید و نه تک لغت ها

هرگز کلمات را بصورت جداگانه و منفرد یادنگیرید 
هرگــز . وقتی یــک لغت جدید می بینید همیشــه 
اصطلاحی) عبــارت( را که این لغت جدید در آن به 
کاربرده شده است یادداشت کنید و وقتی می خواهید 
مرور کنید همیشــه همان اصطلاحات )عبارات( را 
مطالعــه کنید و نه کلمات را اصطلاحات )عبارات( را 
گردآوری کنید مکالمه و گرامر زبان شــما ۴-5 برابر 

سریعتر بهبود می یابد
قانون دوم : از یادگیری گرامر انگلیسی دست بردارید

زیاد خودتون رو اســیر گرامر نکنید . گرامربه شــما 
آموزش می دهد که شما به زبان انگلیسی فکر کنید ولی 
شما می خواهید به صورت خودکار با زبان صحبت کنید 
بدون فکر کردن بدین صورت شما مثل یک انگلیسی 

زبان انگلیسی را یادمی گیرید .
قانون سوم و مهمترین قانون : اول گوش کنید

شــما هر روز باید به انگلیســی گوش فرادهید متون 
انگلیســی را نخوانید بلکه فقــط گوش دهید خیلی 
ساده است این کلید موفقیت شما در یادگیری مکالمه 
انگلیسی است از خواندن متون انگلیسی راصرف نظر 
کند وبه گوش دادن زبان انگلیسی به صورت مداوم و 
روزانه بپردازید. انگلیسی را با گوشهایتان یادبگیرید و نه 
با چشمهایتان در اغلب مراکز آموزش زبان شما با چشم 
زبان را یادمی گیرید شما متون انگلیسی را می خوانید 
و قواعــد گرامری را فرامی گیرید اما برای موفقیت در 
یادگیری مکالمه انگلیســی باید سیستم شنیداری را 
جایگزین کنید شــما باید روزی 2-3 ساعت فقط به 
انگلیســی گوش دهید بدین صورت مکالمه شما به 
سرعت بهبود می یابد و انگلیسی را به اسانی صحبت 

می کنید

قانون چهارم : یادگیری آرام و عمیق بهترین است
راز یادگیری راحت مکالمه انگلیسی یادگیری دقیق 
کلمات و عبارات انگلیسی می باشد اینکه ما توضیح 
کلمــات را بدانیــم و یا فقط بــرای آزمون آن را در 
حافظه بسپاریم کفایت نمی کند بلکه باید ملکه ذهن 
ما شوند.برای یادگیری مکالمه انگلیسی باید بارها 
و بارها یک درس را مطالعه کنیم شــما باید خیلی 

عمیق مطالعه کنید
قانون پنجم : یادگیری گرامر با اسفاده از یک داستان 

در قالب چندین زمان مختلف
برای یادگیری طبیعی و نه دستوری گرامر انگلیسی باید 
یک داستان ) نوشته – پاراگراف و .. ( صوتی را انتخاب 
کنید که افعال آن در زمان حال صرف شده اند حال به 
یکی از دوستان که به انگلیسی مسلط تر است بگویید 
همین نوشته را در یک زما دیگر ) گذشته ساده – آینده – 
گذشته کامل و .. ( بنویسد و برایتان ضبط کند و دوباره آن 
را گوش کنید حال شما می توانید با یک نوشته ) صدا( 
چندین حالات گرامری را یادبگیرید و شما لازم نیست 
قواعد گرامری را یادبگیرید فقط با شنیدن این نوشته در 

زمان های مختلف با این زمان ها آشــنا خواهید شد و 
گرامر شما خودبخود بهبود می یابد.

قانون ششم : برای بهبود انگلیسی باید دروس و منابع 
انگلیسی واقعی را هم مطالعه کنید

اگر می خواهید انگلیسی واقعی یعنی همان انگلیسی که 
در جوامع انگلیسی زبان استفاده می شود را یاد بگیرید 
باید از منابعی استفاده کنید که در این باره نگاشته شده اند 
نظیــر فیلم ها , مجلات واقعی , کتب صوتی واقعی , 
رادیوها و...  واقعی منظور این است که انگلیسی زبان ها 
خودشان از آن استفاده می کنند گوش می دهند , نگاه 

می کنند و می خوانند .
قانون هفتم : گوش کنید و جواب دهید نه اینکه فقط 

گوش دهید و تکرارکنید
درکنار هر درسی سوالاتی هم مطرح می شوند همیشه 
به سوالات جواب دهید و ازکنار آن ها نگذرید . بهنگام 
گوش دادن به منابع صوتی از یکی از دوستان بخواهید 
در باره داســتان از شما سوال کند و شما به آنها جواب 
دهید این به شما یادمی دهد که سریع فکر کنید و جواب 

را پیداکنید.

بچه ها بدانند؛ هفت قانون طلایی یادگیری آسان مکالمه زبان انگلیسی 

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهفریدون مشیریکاریکاتور
بگذار سر به سینه من تا که بشنوی

آهنگ اشتیاق دلی دردمند را
شاید که بیش از این نپسندی به کار عشق

آزار این رمیده سر در کمند را
بگذار سر به سینه من تا بگویمت

اندوه چیست، عشق کدامست، غم کجاست
بگذار تا بگویمت این مرغ خسته جان

عمریست در هوای تو از آشیان جداست
دلتنگم، آنچنان که اگر بینمت به کام
خواهم که جاودانه بنالم به دامنت
شاید که جاودانه بمانی کنار من

ای نازنین که هیچ وفا نیست با منت
تو آسمان آبی آرام و روشنی

من چون کبوتری که پرم در هوای تو
یک شب وب  های تو را دانه چین کنم
با اشک شرم خویش بریزم به پای تو
بگذار تا ببوسمت ای نوشخند صبح
بگذار تا بنوشمت ای چشمه شراب
بیمار خنده های توام، بیشتر بخند

خورشید آرزوی منی، گرم تر بتاب

عمارت فکری یادگار عروس بنادر ایرانی در هرمزگان
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