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بندر کنگ استان هرمزگان

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم :
بادمجان دلمه ای: ۱ کیلو

گوشت چرخ کرده: ۵۰۰ گرم
فلفل دلمه ای: یک عدد

رب گوجه فرنگی: ۲ قاشق غذاخوری
پیاز بزرگ: ۱ عدد

قارچ متوسط: ۱۰ عدد
پنیر پیتزای رنده شده: ۵۰۰ گرم

نمک، فلفل سیاه، زردچوبه، پودر سیر و 
پودر آویشن: به میزان دل خواه

طرز تهیه :
بادمجــان هــای حلقه ای را ســرخ و 
روغن گیری کنید. یک پیاز درشــت را 
با کمی روغن تفت بدهید. کمی نمک و 
زردچوبه اضافه کنید و اجازه بدهید رنگ 
پیاز طلایی شود. گوشت چرخ کرده را 
به پیاز اضافه کنید. سپس فلفل دلمه ای 
نگینی و قارچ خرد شده را به مواد اضافه 
کنید و پودر ســیر، فلفل و پودر آویشن 
را روی آن بریزیــد. حالا درب ظرف را 
بگذارید و شعله اجاق گاز را کم کنید و 
مدت پنج دقیقه زمان بدهید تا قارچ ها 
آب بیندازند و گوشت کمی پخته شود. 

پس از پنج دقیقه رب گوجه فرنگی را به 
مخلوط اضافه کنید و خوب هم بزنید. 
بیست دقیقه بعد مایه گوشتی آماده است.

در این مرحله در ظرف پیرکس حلقه های 
بادمجان را کف ظرف بچینید. حالا یک 
قاشق از مایه گوشت را بردارید و روی 
بادمجان ها بریزید و با پشت قاشق خوب 
صاف کنید تا روی تمام سطح بادمجان 
پخش شود.در مرحله بعد یک لایه پنیر 
پیتزا روی مایه گوشــتی بریزید؛ سپس 
ایــن مراحل را تا جایــی که ظرف پر 
شود، تکرار کنید. دقت کنید که آخرین 
لایه ظرف گراتن باید پنیر پیتزا باشــد و 

روی ظرف را با پنیر پیتزا کاملاً بپوشانید. 
ظرف حاوی گراتن بادمجان را به مدت 
پانزده دقیقه داخل فر ۱۸۰ درجه و طبقه 
وسط بگذارید. روی گراتن بادمجان را 
می توانید با سس کچاب، برگ ریحان و 

جعفری و یا زیتون تزیین کنید.

گراتن بادمجان

راهکار افزایش انگیزه دانش آموزانوحشی بافقیکاریکاتور
آه ، تاکی ز سفر باز نیایی ، بازآ

اشتیاق تو مرا سوخت کجایی، بازآ
شده نزدیک که هجران تو، مارا بکشد
گرهمان بر سرخونریزی مایی ، بازآ

کرده ای عهد که بازآیی و ما را بکشی
وقت آنست که لطفی بنمایی، بازآ

رفتی و باز نمی آیی و من بی تو به جان
جان من اینهمه بی رحم چرایی، بازآ

وحشی از جرم همین کز سر آن کو رفتی
گرچه مستوجب صد گونه جفایی، بازآ

 برای اینکه دانش آموز بداند، 

در طول تدریس به دنبال 

آموختن به چیزی باشد، بیان 

اهداف آموزشی مورد انتظار 

از او را در ابتدای درس 

فراموش نکنیم.

سبک زندگی 

 اغلب زوجین زندگی مشــترک را با عشــق شروع 
می کننــد و تصــور نمی کنند ممکن اســت روزی 
عشقشان پایان پیدا کند. فرسودگی زناشویی به شکل 
دلزدگی، خستگی جسمی ،عاطفی و روانی خودش را 
نشان می دهد که به خاطر تفاوت زیاد بین انتظارات از 
زندگی مشترک و واقعیت بروز می کند و در صورتی 
کــه مورد توجه قرار نگیــرد می تواند منجر به از هم 

پاشیدن رابطه شود.
در صورتی که زوجیــن اهمیتی به رفع نیازهای هم 
نداشته باشــند یا نیازهایشان را با هم مطرح نکنند و 
به راه حلی مثبت برای رفع نیازهایشــان دســت پیدا 
نکنند دچار استرس، ناکامی، سرخوردگی، خشم و در 
نهایت فرسودگی می شوند. فرسودگی زناشویی منجر 
به کاهش علاقه و افزایش رفتارهای خصمانه می شود 
که نارضایتی زناشویی را به دنبال داشته و بنیاد خانواده 

را ناپایدار می کند. 
روند فرســودگی زناشویی به صورت تدریجی است 

و به خاطر انباشــته شدن سرخوردگی ها و تنش های 
روزمره ایجاد می شود. فرسودگی زناشویی می تواند در 
جنبه های مختلف جسمی و روحی و عاطفی بروز کند.

فرسودگی از نظر روانشناختی
با وجودی که فرسودگی روانشناختی و ذهنی به مرور 
زمان ایجاد می شود ولی زوجین به یک باره احساس 
می کنند دیگر از نظر ذهنی میلی به هم ندارند. زمانی که 
ناراحتی ها و ناکامی ها در یک رابطه زیاد می شود و به 
جای این که مطرح شود، سرکوب می شود و حل نشده 
باقی می ماند، به مرور زمان روی هم جمع شده و باعث 

بیشتر شدن افکار منفی و خستگی ذهنی می شوند. 
برای پیشــگیری از بروز فرســودگی روانشناختی، 
زوجین بایــد مهارت گفتگو را بیاموزنــد و درباره 
مشکلاتشان صحبت کنند و آنها را حل کنند. گفتگو 
باعث می شــود که زوجین اطلاعات لازم را بدست 
بیاورند و بتوانند مشکل ایجاد شده بینشان را رفع کنند. 
فرسودگی ازدواج با احساس استرس و بی رمقی شدید 

همراه است و می تواند باعث کاهش انرژی جسمی و 
روحی، خستگی و ضعف فیزیکی و احساسی، بدبینی 
و ضعف روابط، دور شدن و فاصله گرفتن از شریک 
زندگی، احســاس ناکارآمدی، عدم بدســت آوردن 

موفقیت شخصی و کاری شود. 
فرسودگی ازدواج به تدریج در ما ایجاد می شود و مانند 
یک بیماری خاموش، ریشه های رابطه یا می خشکاند، 
به همین دلیل تشــخیص فرســودگی ازدواج کاری 

سخت و پیچیده است. 
با وجودی که فرسودگی ازدواج بی صدا عمل می کند 
ولی ذهن و جسم شما علایم هشدار دهنده ای از خطر را 
گوشزد می کنند، علایم فرسودگی زناشویی عبارتند از :
• خستگی زیاد و احســاس کمبود انرژی در اغلب 

روزها که منجر به بی انگیزگی می شود. 
• ممکن است دچار کم خوابی یا پرخوابی شوید ولی 
در مراحل بعدی حتی با وجود خستگی زیاد نتوانید 

به درستی بخوابید. 

چگونه از فرسودگی رابطه جلوگیری کنیم


