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لوازم تحریر هانى 
عرضه کننده نوشت افزار  

لوازم مدارس و اقلام فانتزى 
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عکس  روز

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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تنها یک چراغ است که مرا هدایت می کند 
و آن چراغ تجربه است.

پاتریک  هانری 24
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

: مواد	لازم	
۲ پیمانه برنج 

۹۰۰ گرم مرغ 
۱ لیوان گشنیز 
۱ عدد پیاز 

زعفران دم کرده ۳ قاشق غذا خوری
۱/۲ قاشق چای خوری دارچین 

۱/۲ قاشق چایخوری زرد چوبه 

رب گوجه فرنگی۱ قاشق چایخوری
به میزان لازم نمک و فلفل 

طرز	تهیه	:
ابتدا برنج را با آب شسته و با نمک حدود 
۳ ساعت بخیسانید و سپس برنج را آبکش 
کنید. گشــنیز را که از قبل پاک، شسته و 
خرد کرده اید، به برنج آبکش شده اضافه 
کنید.  ته قابلمه مقداری روغن بریزید و 
اجازه دهید تا داغ شود سپس سیب زمینی 
و یا نان را ته قابلمه بگذارید تا کمی سرخ 

شود سپس برنج مخلوط شده با گشنیز را 
در قابلمه بریزید و مقداری روغن روی 
برنج ریخته و دم بگذارید.   یک عدد پیاز 
را پوســت کنده و ریز خرد کنید؛ در یک 
تابه مقداری روغن ریخته و پیاز ها را در 
آن ســرخ کنید.  سینه مرغ را به صورت 
نگینی متوســط خرد کرده و با پیاز تفت 
دهید تا تغییر رنگ دهــد. ادویه ها را به 
همراه رب گوجه فرنگی به مرغ ها اضافه 
کنید و حرارت را کم کنید تا کمی مواد به 

خورد هم برود. زعفران دم کرده را به همراه 
یک فنجان آب داغ به مرغ اضافه و اجازه 
دهید تا با حرارت خیلی کم بپزد. پس از 
دم کشــیدن برنج، مرغ و برنج را کنارهم 

سرو کنید.

گشنیز پلو با مرغ 

چهل قاعده شمس تبریزی ولی الله فتحی ) فاتح(- کیشوندکاریکاتور
خوب نگر ساحل زیبای کیش؛ ساحل زیبا و فریبای کیش

گشت و گذار همه بر موج آب؛ روز و به هر وقت و به شبهای 
کیش

این لب رویایی دریا عجب؛ شاد کند هر دل شیدای کیش
گردش و تفریح بر آن روی آب؛ بر دل امواج و نواهای کیش
خاک تو آرامش این جان ماست؛ ای رخ زیبا و گل آرای کیش
ای که تو داری به وطن عشق پاک؛ عشق به ایران و به غوغای 

کیش
خنده مستانه بزن شاد شو؛ شادترین باش به دنیای کیش

ساحل عشقی ز توام به مباد؛ در همه دنیا چه خوش آوای کیش
"فاتح" و دریای پر از شوق و شور؛ عشق وطن دارد و رویای 

کیش

قاعده ۱۲ 

این  مسافر  است.  سفر  عشق 

سفر چه بخواهد چه نخواهد، از 

پا عوض می شود. کسی  تا  سر 

نیست که رهرو این راه شود و 

تغییر نکند.

سبک زندگی 

یک مطالعه جدید نشان داده است که پایبندی به اصول اخلاقی می تواند سلامت 
روحی و جسمی شما را بهبود بخشد.

محققان دانشــگاه هاروارد دریافته اند افرادی که ویژگی های شخصیتی خود را با 
»اخلاق خوب« گزارش می کنند تا ۵۰ درصد کمتر در معرض ابتلا به افســردگی 

هستند.
آن ها همچنین بر اســاس معیار های اخلاقی افراد، تغییرات قابل توجهی در خطر 

بیماری قلبی دریافتند.
این تیم تحقیقاتی امیدوار است که یافته های مذکور میل افراد متاصل را برای داشتن 
یک شــخصیت خوب تقویت کند، زیرا در حال حاضر مزایای سلامتی ملموسی 

برای انجام این کار وجود دارد.
دکتر Dorota Wisiak-Biaolska، دانشمند پژوهشی در دانشگاه هاروارد، در 
بیانیه ای گفت: یافته ها نشان می دهد افرادی که زندگی خود را بر اساس استاندارد های 

اخلاقی بالا می گذرانند، خطر ابتلا به افسردگی کمتری دارند.
آن ها همچنین معتقدند استفاده از نقاط قوت یک شخصیت اخلاقی برای کمک به 

دیگران ممکن است برای سلامت جسمانی فرد مفید باشد.
محققــان کــه یافته های خود را در مجله روان پزشــکی اجتماعی و اپیدمیولوژی 
روان پزشکی منتشــر کردند، داده هایی را مبتنی بر نظرسنجی ها و گزارشات بیمه 

سلامت ۱۲۰۹ شرکت کننده در مطالعه جمع آوری کردند.
برای قضاوت در مورد »قطب نمای اخلاقی« از شرکت کنندگان پرسیده شد که آیا 

احساس می کنند همیشه می دانند چه کاری باید انجام دهند؟
از آن ها همچنین این سؤالات پرسیده شد: »من حاضرم از مشکلات عبور کنم تا کار 
درست را انجام دهم« و »هر وقت ممکن است از لذت های شخصی دست می کشم 

تا به جای آن کار خوبی انجام دهم«.
آن ها دریافتند افرادی که نمرات بالایی را روی قطب نمای اخلاقی خود کســب 

کردند تا ۵۰ درصد کمتر در معرض ابتلا به افسردگی قرار دارند.
محققان همچنین ارتباط واضحی بین میزان اضطراب و تمایل یک فرد برای به تاخیر 

انداختن شادی در حال حاضر برای دریافت نتیجه مثبت تر در آینده پیدا کردند.
افرادی که نمرات بالاتری را در مقیاس ها کســب کردند، بسته به نحوه امتیازدهی، 

کمتر به بیماری قلبی مبتلا شدند.

تاثیر خوش اخلاق بودن برسلامت روح و روان

پارمیس امیری - کیشوند


