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شرکت صنایع چوبى 

کلیه سفارشات MDF ، چـــوبى 
دکوراسیون غرفه و منزل 

با 25 سال سابقه فعالیت درکیش 
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انسانها در هیچ یک از ویژگی هایشان به اندازه نیکی کردن
 به همنوعان خود خدای گونه نیستند.

29 سیسرو 
20

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
یک عدد اردک:   
گردو:   ۲۰۰ گرم
پیاز:   ۷۵ گرم
۵۰ گرم رب انار:   
آب:   ۲ لیتر

۷۵ گرم شکر:   
۱۰ گرم روغن:   

دانه های ساییده شده انار:  ۱۰۰ گرم
نمک و زردچوبه:  به مقدار لازم

طرز تهیه :
به منظور تهیه این غذا باید اردک را کاملاً درون روغن 
ســرخ کرده و ســپس پیاز را نگینی خرد کنید و داخل 
روغن تفت دهید، وقتی که سبک و طلایی رنگ شدند 
اردکی که ســرخ کرده بودیــد را با مقداری آب به پیاز 
اضافه کنید و شعله را زیاد کنید که آب به جوش برسد.

سپس دانه های انار خشک و گردو را هم به آنها اضافه 
کرده و شعله را کم کنید تا به تدریج اردک بپزد و جا بیفتد.

حالا باید داخل یک کاســه مقداری نمک، زردچوبه، 
شکر و آب انار ترش بریزید و با هم مخلوط کنید و هم 

بزنید و به خورشت خود اضافه کنید.
حدود ۳ ساعت برای پختن و جا افتادن خورشت آغوز 
مسما زمان احتیاج است و می توانید آن را به عنوان وعده 
غذایی اصلی در ناهار یا شام میل کنید که این مواد اولیه 

برای ۶ نفر مناسب است.

آغوز مسما، غذای مازندرانی

چهل قاعده شمس تبریزی ولی اله فتحی ) فاتح( - کیشوندکاریکاتور
هر کسی نغمه خود خواند و ازاین خانه برفت

گاه با عشق نوا، گاه چو بیگانه برفت
زندگی صحنه زیبای هنرمندی ماست

خوش کسی باد که با مستی جانانه برفت
عشق جانانه همان فخر و هنرمنری اوست

یک چنین فرد چه خرسند و چه خندانه برفت
مردمان را چه خوش از دیدن یاران هنر
لیک افسوس که آن اسوه فرزانه برفت
هر که دارد هنری، اوست ز یاران خدا
ذره ای از کرمش باد که مستانه برفت

مست و مستان خداییم به هر نای و نفس
وه چه خوش باد هر آن واله و شکرانه برفت

شاد و خرم به جهان باش تو "فاتح " همه عمر
ورنه عمرت همه با نغمه ی ویرانه برفت

قاعده ۳۲ 
همه پرده های میانتان را یکی یکی 
خالص  عشقی  با  بتوانی  تا  بردار 
داشته  قواعدی  بپیوندی.  خدا  به 
راندن  برای  قواعدت  از  اما  باش، 
درباره شان  داوری  یا  دیگران 
بت ها  از  ویژه  به  نکن.  استفاده 
بپرهیز، ای دوست. و مراقب باش 
از راستی هایت بت نسازی! ایمانت 
ایمانت در پی  با  اما  باشد،  بزرگ 

بزرگی مباش!

کودک و نوجوان 

یک روانشناس گفت: برای این که فرزندی با عزت نفس 
داشــته باشید از تهدید فاصله بگیرید و برای او پناهگاه 

باشید.
سحر پرهیزکاری روانشــناس شخصیت اظهار کرد: 
مســئله عزت نفس یکی از مهم ترین مسائل در حوزه 
روان شناســی اســت. این موضوع در بحث تربیتی، 
تحصیلی، آینده شغلی و همچنین زندگی زناشویی و به 
طور کلی رضایت فرد از زندگی خود در شرایط مختلف 
نقش مهم و بسزایی دارد. می دانیم که عزت نفس یعنی 
ارجمندی، آگاهی و ارزشمندی نسبت به تمام جنبه ها 

موجودیتی فرد است.
او بیــان کرد:پایین بودن عزت نفس در زمینه فردی ویا  
اجتماعی باعث به وجود آمون  پیامدهای نا خوشانیدی ها 
می شود. به طور مثال   پایین بودن عزت نفس می تواند 
منجر به مشکلاتی از قبیل نارضایتی فرد از خود را مکرر 
انتقاد می کند. دســتاوردهای  خود را کوچک و ناچیز 
قلمداد مي کند. نشــخوار فکر می تواند موجب پایین 

آمدن عزت نفس شود.نشخوار فکری اعم از من زشتم،از 
هیچ کاری بر نمی آیم،بدشــانس هستم،هیچ کسی را 

ندارم، در برگرفته است.
امروزه دغدغه خیلی از والدین این است که فرزندشان 

چگونه عزت نفس بالایی داشته باشند؟ 
پرهیزکار تصریح کرد:از دوســت داشــتن نامشروط 
تا  توجه بی قید و شــرط خانواده ها می توانند انرژی 
خود را به فرزندشان  انتقال دهند. والدین خوب بدانند 

برای اینکه کودکشان عزت نفس بالایی داشته باشند باید 
دوست داشتنشــان منوط به  انجام دادن یا انجام ندادن 
کاری نباشد. متاسفانه خیلی دیده می شود که والدین از 
جملاتی این چنینی استفاده می کنند که اگر فلان کار را 
انجام دهی دوستت خواهم داشت این موضوع می شود 
دوست داشتن شرطی که اصلا روند خوبی برای فرزند 

نخواهد بود.
او گفت: اگر فرزند ما مرتکب اشــتباه یا خطایی شود 
بهتر است، رفتار نادرست او را زیر سوال نبریم. خانواده 
باید هر از چند گاهی فرزند خود  را به آغوش بکشاند 
و بــه اطمینان بدهد که می تواند به خانواده اعتماد کند.
فرزند این گونه رشــد کرده و شکوفا می شود. به تعداد 
کارهای خوب و دستاوردهایش افتخار کنید. از مقایسه 
کردن کودک با همسالانش بپرهیزید. کودک را به خاطر 
اشتباهایش طرد نکنید. کارهایش را بزرگ جلوه داده و 
اشتباهاتش را قابل جبران و اصلاح نشان دهید. از تهدید 

فاصله بگیرید و برای فرزندانتان پناهگاه باشید.

برای فرزندانتان پناهگاه باشید

سواحل خلیج فارس- عرفان سامان فر


