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احِمِینَ«. بیِنَ برَِافَْتکَِ یاَ ارَْحَمَ الرَّ الحِِینَ القَْانتِیِنَ وَ اجْعَلنْیِ فِیهِ مِنْ اوَْلیِاَئکَِ المُْقَرَّ »اللَّهُمَّ اجْعَلنْیِ فِیهِ مِنَ المُْسْتغَْفِرِینَ وَ اجْعَلنْیِ فِیهِ مِنْ عِباَدِکَ الصَّ

خدایا قرار ده مرا در این ماه از آمرزش جویان، و از بندگان شایسته فرمان بردار، 

و از اولیای مقرّبت، به رافتت ای مهربان ترین مهربانان. 27
22

پارسیان

دعای روز پنجم ماه رمضان:

آموزش آشپزی 

مواد لازم برای تهیه مانتی:
۳۰۰ گرم آرد 

یک دوم قاشق چ.خ نمک 
سه عدد تخم مرغ 

۳ قاشق غذاخوری روغن زیتون 
گوشت چرخ کرده   ۲۰۰ گرم

زردچوبه، کاری، پودرسیر 
از هرکدام یک قاشق چای خوری
پیاز رنده شده      یک عدد، متوسط

پیاز سرخ شده   دو قاشق غذاخوری
 طرز تهیه مانتی:

آرد،نمک،تخــم مــرغ و روغن زیتون 
را باهــم مخلوط کــرده و ورز دهید تا 
خمیری یکدست و صاف بدست بیاید.

خمیر را به قطر ۳ میلی متر پهن کرده و به 
شکل مربع کوچک ۳*۳ ببرید.پیاز سرخ 
شده، گوشت چرخ کرده، پیاز رنده شده 
و ادویه جات را با هم دیگر مخلوط کنید.

روی خمیرهایی که برش زدید، به اندازه 
یک نخود از مایه گوشــتی را قرار داده و 
به شکل مثلث تا زده و به حالت هلالی 

دور خودش بپیچید.
مواد لازم برای آش: 

یک پیمانه، ۲۰۰ گرم برنج 
بلغور گندم  یک پیمانه، معادل ۲۰۰ گرم

۵۰۰ گرم سبزی آش  

۳۰۰ گرم عدس پخته شده 
یک لیتر آب گوشت یا مرغ 
یک لیتر آب   

یک قاشق چای خوری زردچوبه 
سه حبه سیر  

یک عدد پیاز  
طرز تهیه آش :

برنج و بلغور را چند ساعتی خیس کنید.
درون قابلمه ای پیاز و سیر را خرد کنید 
و با کمی روغن تفت دهید.برنج، بلغور 
خیس شــده و آب گوشت را به قابلمه 
بیافزایید و روی حــرارت ملایم قرار 
دهید.بعد از پخت برنج و بلغور، سبزی 
آش، عدس پختــه را به قابلمه اضافه 
کنید.فلفــل و نمک آش را اندازه کنید.

مانتی هــا را داخل آب جوش بریزید و 
روی حرارت قرار داده و بگذارید ۳ الی 
۵ دقیقه بجوشد.مانتی ها را آبکش کرده 
و داخل آش بریزید.اجازه دهید مانتی ها 
کامل درون آش بپزند و آش شــما جا 
بیافتــد.آش را داخل ظرفی مناســب 
بریزیــد و با پیاز داغ و ســیر داغ آن را 

تزئین نمایید.

  آش "مانتی" 
برای افطار

چهل قاعده شمس تبریزی مولاناکاریکاتور
آمد شهر صیام، سنجق سلطان رسید

دست  بدار از طعام مائده جان رسید
جان ز قطعیت  برست، دست طبیعت  ببست

قلب ضلالت  شکست لشکر ایمان رسید
البقره راست  بود موسی عمران نمود

مرده از و زنده شد چونک به قربان رسید
روزه چون قربان ماست زندگی جان ماست

تن همه قربان کنیم جان چون به مهمان رسید
صبر چو ابریست  خوش، حکمت  بارد ازو

زانک چنین ماه صبر بود که قرآن رسید
نفس چون محتاج شد روح به معراج شد

چون در زندان شکست جان بر جانان رسید
پرده ظلمت درید، دل به فلک بر پرید

چون ز ملک بود دل باز بدیشان رسید
زود از این چاه تن دست  بزن در رسن

بر سر چاه آب گو: یوسف کنعان رسید
عیسی چو از خر برست گشت دعایش قبول

دست بشو کز فلک، مائده و خوان رسید

قاعده ۲۴ 
مخلوقات  اشرف  انسان  که  حال 
خاطر  به  گام  هر  در  باید  است، 
بر  خدا  خلیفه ی  که  باشد  داشته 
زمین است و طوری رفتار کند که 
انسان  باشد.  مقام  این  شایسته ی 
اگر فقیر شود، به زندان افتد، آماج 
افترا شود، حتی به اسارت رود، باز 
مانند خلیفه ای سرافراز،  باید  هم 
چشم و دل سیر و با قلبی مطمئن 

رفتار کند.

سبک زندگی 

یک روانشناس گفت: برخی افراد در دوران بازنشستگی 
دچار احساسات ناخوشایند می شوند و به جای این که 
از اوقات خود لذت ببرند، افســردگی خفیفی را تجربه 

می کنند.
فروغ نیلچی زاده،  روانشــناس اظهار کرد: بســیاری 
از افراد در ســال هایی که مشغول به فعالیت هستند، به 
روز های طلایی بازنشســتگی فکر می کنند و برای آن 
برنامه ریزی می کنند؛ مثلا تصمیم می گیرند دور دنیا را 
بگردند و از زندگی بیشترین لذت را ببرند. اما به محض 
اینکه بازنشستگی فرا می رسد، نوعی احساس از دست 
دادن هویت برای بازنشســتگان ایجاد می شود. فرقی 
نمی کند که چه شغلی داشته باشید. ممکن است بعد از 
بازنشستگی این سوالات برایتان مطرح شود که اکنون 

چه کسی هستید و برای چه هدفی تلاش می کنید؟
این روانشناس گفت: در دوران بازنشستگی مشکلات 
دیگری هم ایجاد می شود؛ مثلا پول کمتر و وقت بیشتر. 

بــه همین دلیل کنار آمدن با این شــرایط جدید و این 
تحول بزرگ، باعث ایجاد برخی مشکلات روانی مثلا 

اضطراب و افسردگی می شود.
وی افزود: اگر در ابتدای دوران بازنشســتگی هستید، 
ممکن اســت کم و بیش این احساسات را تجربه کرده 
باشــید. این دوران گذار، ممکن اســت برایتان سخت 
باشد. با چند راهکار می توانید در مراحل ابتدایی، جلوی 

بسیاری از مشکلات بعدی را بگیرید.
نیلچی زاده ادامه داد: در زمان بازنشســتگی، یک فرایند 
احساسی چندمرحله ای برای بیشتر افراد پیش می آید. 
این فرایند مجموعه ای از تغییرات عمده در احساسات 
فرد اســت که باید موقع بازنشســتگی انتظار آن ها را 
داشته باشید. در ابتدا، فرد بلافاصله بعد از بازنشستگی، 
احساس آزادی می کند. انگار در تعطیلاتی به سر می برید 
که قرار است برای همیشه ادامه داشته باشد. این روز ها 
همان روز هایی است که همیشه منتظرش بودید و برای 

آن برنامه ریزی می کردید.
وی گفت: حس جدید بودن اوضاع و شــرایط، کم کم 
کنار می رود و سبک زندگی آرام تر و یکنواخت تر شروع 
می شــود. شاید در این مرحله احساسی شبیه ندامت را 
تجربه کنید و دائم از خود بپرسید چرا این اتفاق افتاد؟ 
چرا کارم را رها کردم؟ کاش شــغلم ادامه پیدا می کرد و 

باز سر کار می رفتم.
وی گفــت: مرحله ی بعد اضطراب و بی حوصلگی به 
ســراغتان می آید. حتی ممکن است به این دلیل که از 
بازنشســتگی خود لذت کافی نمی برید، احساس گناه 
کنید. این احساســات هم کاملا طبیعی است. مطمئن 
باشــید که شــما در تجربه کردن این احســاس، تنها 
نیســتید. به دنبال روش های سالم باشید برای اینکه با 
این احساسات متنوع و گاهی متناقض کنار بیایید. مثلا 
کار هایی مثل پیاده روی، مطالعه، نوشتن، صحبت کردن 
با دیگران، یوگا و... می توانند در این شرایط مفید باشند. 

علائم و راه های کنار آمدن با بازنشستگی و لذت بردن از آن

سواحل خلیج فارس - عرفان سامان فر

اخذ اقامت، ثبت شرکت، تغییرات  
و تمدید لایسنس در امارات و عمان 

اولین مرکز تخصصى ثبت برند و نام تجارى  
در جزیره کیش 

اخذ اقامت در دبى و عمان 

جزیــره کیـش، بـرج صـدف، شــماره 404
  00971523389909  - 09125011372

گروه بین المللى  
ویراسگال 

به مدیریت: على ابراهیمى معینى 


