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28 ‌ای شنواترین شنوایان.
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پارسیان

دعای روز 26 ماه رمضان:

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۵۰۰ گرم سینه مرغ چرخ شده	

۱ عدد 		 پیاز 
۱ عدد 		 تخم مرغ 

۲ قاشق غذاخوری 		 نعنا خشک
۱ قاشق غذاخوری 		 گشنیز خشک

۲ عدد 		 گوجه فرنگی
به میزان لازم نمک و فلفل و پودر سیر	

۲ قاشق غذاخوری 		 آرد ذرت

1 قاشق چایخوری زعفران دم کرده	
طرز تهیه :

پیاز و گوجه فرنگی را رندده کرده و به سینه مرغ چرخ 
شده اضافه می کنیم و خوب ورز می دهیم.

یک عدد تخم مرغ را با چنگال هم زده و ســپس نعنا، 
گشنیز، پودر فلفل و پودر فلفل را به آن اضافه می‌کنیم

در مرحلــه پایانی نمــک، آرد ذرت و زعفران دم کرده 
را بــه مواد اضافه کــرده و ورز می دهیم تا مواد خوب 

مخلوط شوند.

مایه کتلت مرغ را یکساعت در یخچال استراحت دهید 
تا آماده سرخ شدن شود.

روغــن را در ماهــی تابه داغ می‌کنیم و مایه کتلت را با 
دست فرم داده و در روغن سرخ می‌کنیم.

کتلت مرغ برای شب‌ها و سحرهای رمضان

چهل قاعده شمس تبریزی فریدون مشیریکاریکاتور
بوی باران ، بوی سبزه ، بوی خاک

شاخه های شسته ، باران خورده ، پاک
آسمان آبی و ابری سپید

برگ های سبز بید
عطر نرگس رقص باد

نغمه ء شوق پرستو های شاد
خلوت گرم کبوتر های مست....

نرم نرمک میرسد اینک بهار
خوش به حال روزگار

خوش به حال چشمه ها و دشت ها
خوش به حال دانه ها و سبزه ها

خوش به حال غنچه های نیمه باز
خوش به حال دختر میخک که میخندد به ناز

خوش به حال جام لبریز از شراب
خوش به حال آفتاب

قاعده ۲۶ 
کائنات وجودی واحد است. همه‌چیز 
هم  به  نامرئی  نخی  با  همه‌کس  و 
برآوری؛  را  آه کسی  مبادا  بسته‌اند. 
از  اگر  به خصوص  را،  مبادا دیگری 
تو ضعیف‌تر باشد، بیازاری. فراموش 
سوی  آن  در  تنها  آدمی  اندوه  نکن 
را  انسان‌ها  همه  است  ممکن  دنیا 
نفر  اندوهگین کند. و شادمانی یک 

ممکن است همه را شادمان کند.

سبک زندگی‌

۱. تصمیمات خوب بگیرید: البته زندگی به خودی خود 
سخت است، بنابراین باید مراقب تصمیم گیری‌هایی بود 
که به نوبه خود بر کیفیت زندگی شــما تأثیر می‌گذارد. 
برخی از تصمیم‌ها می‌توانند پیامد‌های کیفیت زندگی 
مانند وضعیت مالی، سلامت روانی و جسمی و کیفیت 
روابــط را کاهش دهند و در مقابل برخی تصمیم‌های 

دیگر می‌توانند آن‌ها را بهبود بخشند.
وقتی خود را دوســت دارید و از آن مراقبت می‌کنید، 
تصمیمات اســتراتژیک می‌گیرید که کیفیت زندگی 
شــما را بهبود می‌بخشــد و از آن محافظت می‌کند و 
بار‌های غیرضروری و استرس را کاهش می‌دهد. اتخاذ 
تصمیمات بدی که باعث اســترس، خستگی و تلاش 

می‌شود، باعث خود بیزاری و خود ویرانگر است.
۲. تعیین مرز‌های بزرگ: مرز‌ها قوانینی هستند که از شما 
در برابر هر چیزی که ممکن است کیفیت زندگی خارج 
از دایره شــما را کاهش دهد )چه عمدی یا ناخواسته( 
محافظت می‌کند. مرز‌ها به دیگران اطلاع می‌دهند که 

چه چیزی برای شما مناسب است و چه چیزی مناسب 
نیســت. به بیان ساده، مرز‌ها شرایطی هستند که باعث 
می‌شوند در تعامل با شما احساس راحتی کنیم، اگر این 
شرایط شکسته شود، رابطه ما سطحی یا قطع می‌شود. 
وقتی در ایجاد و اجرای مرز‌ها شکست می‌خوریم، به 
خــود اجازه می‌دهیم با تجربیات بدی در زندگی خود 

مواجه شویم.
اغلب منجر به احســاس ناامیدی و رنجش می‌شود که 
بر روانشناسی، زندگی اجتماعی و ظاهر شما در جامعه 
تأثیر منفی می‌گذارد. تعیین حد و مرز راهی برای دوست 
داشــتن و پرورش خود با گفتن به دیگران "من به شما 
اهمیت می‌دهم، اما از خودم نیز مراقبت می‌کنم" است.

۳. با خود مهربان باشید: بسیاری از ما صدا‌های درونی 
خشــن، انتقادی و زود قضاوت را از مکان یا فردی که 
زندگــی ما با آن‌ها تلاقی کرده اســت به ارث برده ایم. 
هرچه بیشتر در معرض انتقاد و منفی بودن قرار بگیرید 
یا بیشــتر از انتقاد دیگران قدردانی کنید، تأثیرات منفی 

ماندگارتری خواهید داشت.

گاهی اوقات این تصور آنقدر قوی است که شما انتقاد 
بیــش از حد از خود را به عنــوان صدای درونی خود 
می‌پذیرید و آســیب انتقاد تند حتی اگر جلوی انتقاد 

دیگران گرفته شود ادامه خواهد داشت.
اگر تمایل به انتقاد و سخت گیری نسبت به خود دارید 
و به خود اجازه اشتباه نمی‌دهید، اگر اشتباه می‌کنید، خود 
را سرزنش می‌کنید، دست بردارید! این یک خودآزاری 
همیشگی اســت. درعوض، وقتی اشتباهی مرتکب 
می‌شــوید، روایت چیز‌هایی را کــه درباره خودتان و 

اشتباهتان به خودتان می‌گویید تغییر دهید.
باید بفهمی که انسان هستی و البته مردم هم عیب دارند و 
کمال برای خداست. اشتباه کردن از ارزش و شایستگی 
شــما نمی‌کاهد. به ســادگی از شما انسان می‌سازد. به 
خودتان اجازه دهید در حالی که اشــتباه می‌کنید انسان 
باشید. اشــتباهات خود را بپذیرید، به خودتان مهلت 
بدهید، مسئولیت پذیر باشید، یاد بگیرید و متعهد به تغییر 
آنچه در آینده ممکن است منجر به اشتباهات مشابه شود، 

باشید. این خود دوستی و پرورش نفس است.

چگونگی عشق به خود و مراقبت از خود چیست؟

نوروز در کیش


