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مشکلِ این جهان این است که ابلهان پر از اطمینان  اند 
و عاقلان پر از تردید.
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
 فلفل دلمه ای قرمز خرد شده : ۱ قاشق

۷۰۰ گرم  ماهی:  
 برنج:  ۳۵۰ گرم

۲ عدد  پیاز:  
۱ قاشق مرباخوری  گرد لیمو:  

طرز تهیه :
برنج را خوب بشــویید و چند ساعت 

داخل آب و نمک خیس کنید.
پــس از آن باید ماهی را پاک کنید و قبل 

از اینکه آن را بشویید داخل نمک و زرد 
چوبــه بخوابانید و منتظر بمانید که نیم 
ســاعت بماند و بعد آن را بشویید و به 
شکل فیله و ریز، ماهی ها را خورد کنید.

در مرحله بعدی باید یک تابه نســوز را 
روی شعله گاز قرار دهید و کمی روغن 
در آن بریزید تا داغ شــود و پیاز را داخل 
روغن تفت داده و وقتی سرخ شد، فلفل 
دلمه ای را خورد شده را داخل آن بریزید 

و تفت دهید.
هنگامی که نرم و سبک شدند ماهی ها 
را هــم درون آن بریزید و تفت بدهید. 
وقتی که ماهی ها سرخ شدند، مقداری 

نمک، فلفل، زردچوبه و گرد لیمو داخل 
آن بریزیــد و مجدداً تفت دهید تا طعم 
بگیرند؛ ولی باید آرام هم بزنید که گوشت 
ماهی ها باز نشود چون ظاهر غذا را تحت 
تأثیر قرار می دهد.برنج را پخته و آبکشی 
کنید؛ یک قابلمه مناسب برای تهیه غذا در 
نظر بگیرید و ته آن کمی روغن بریزید و 
ته دیگ دلخواه خود را کف قابلمه قرار 
دهید.حالا چند کفگیر برنج آبکش شده 
را درون قابلمه بریزید و روی برنج هم 
مواد ماهی که سرخ کرده اید و آماده شده 
را به صورت لایه ای روی آن قرار دهید 
و این کار را تکرار کنید تا همه مواد تمام 

شود.
قابلمه را روی شــعله متوسط گاز قرار 
دهید و وقتی که بخار برنج بیرون آمد در 
قابلمه با دمکنی را بگذارید تا برنج شما دم 
بکشد و بعد در ظرف دلخواه سرو نموده 

و نوش جان کنید.

هزاری، غذای محلی 
بندرعباس

آیا میدانید های جالب درباره حیواناتولی اله فتحی)فاتح( - کیشوندکاریکاتور
تو عزیزی تو بزرگی؛ پدری

تو مرا تا به ابد تاج سری
تو ابر مرد جهانی به صفا

تو به این جام جهان باهنری
تو پدر هستی و رضوان خدا

شده چون جای تو زیبا گهری
پدرم ای همه احسان و حسن

تو مظفر به جهانی، دگری
به تو دادست خداوند مرا

که بماند زتو زیبا اثری
تو پدر مایه فخری همه جا

تو مرا قلب به جانی، جگری
پدرم عشق مرا باد با اوی

به همان ذات خدای بشری
بکنم شکر خدایم که مرا

به منش داده چه نیکو پدری
چه شود " فاتح" اگر مست شود

به خداوند، عجب زین پسری

پا  آیا می دانید سنجاقک ها ۶   
دارند، اما نمی توانند راه بروند؟

از  بیش  هند  در  می دانید  آیا 
۲۰۰ میلیون گاو وجود دارد؟

هفت  تا  گربه ها  می دانید  آیا 
برابر طول دم خود می توانند بپرند؟

به  نسبت  زرافه  می دانید  آیا 
بدون  بیشتری  مدت  می تواند  شتر 

آب زنده بماند؟

سبک زندگی 

یک روانشناس گفت: نقش زن در سلامت جسمانی و 
روانی اعضای خانواده بسیار اساسی است.

سیهلا زنگنه روانشناس گفت: آنچه می توان بر اساس 
کتب اســلامی استخراج کرد این است که زن و شوهر 
بایستی در زندگی به یکدیگر عشق بورزند و از معنویات 
و مخصوصا یاد خدا که آرامش بخش دل ها و روح است 
فاصله نگیرند. باعمل به برخی از توصیه ها و آموزه های 
اسلامی مثل محبت، خوش خلقی، عدالت، همکاری، 
دینداری، پایبندی به تعهدات اخلاقی وغیره می توان 
دوام یک خانواده را تضمین نمود. خانواده در پرتو عشق 
مستحکم شده و مدیریت می شود و در غیر این صورت 
اداره زندگی با قوانین و مقررات خشک و سرد با سلب 
آرامش و دوســتی از اعضای خانواده دوام زندگی را از 

بین می برد وپایه های آن را سست می کند.
وی گفت: از لحاظ جسمانی، مادر خانواده با تهیه غذای 
سالم و مفید و همچنین آدابی که نسل ها در یک خانواده 
نهادینه می گردد نقشی بسیار مهم را ایفا می کند.آدابی 

همچون زمان خــوردن غذا، نوع غذا یا خوراکی های 
مربــوط به هر فصل، ویا چگونگــی پخت غذا های 
سالم، مصرف کمتر فست فود ها و بسیاری آداب دیگر 
بــه محوریت مادر، در خانــواده صورت می پذیرد. از 
لحاظ جســمانی آنگاه که زن یا مادر، ورزش را جزئی 
از برنامه های روتین خود قرار دهد حتما فرزندان او نیز 
با الگو برداری از او به سلامت جسم و بدن خود توجه 

خواهند نمود.
 زنگنه مطرح کرد: از منظر روانی، زن با آرامشی که در 
خانه و خانواده برقرار می ســازد، بستر خانواده را برای 
رشد روانی افراد، شکوفایی استعداد ها، استقلال و خود 
مختاری آماده می نماید. تمایز یافتگی و مستقل بودن در 
کنار صمیمیت بین اعضای خانواده امری بسیار ضروری 
اســت که پیش گیری می کند از بسیاری از اختلالات 
همچون افســردگی و انواع اضطراب ها. امروزه یکی 
از باارزش ترین دارایی های بشــر داشــتن آرامش و 
ســلامت روان است که این مهم از دامان زنان و مادران 

نشــات می پذیرد هر چند حضور آقایان را نمی توان 
نادیده گرفت، ولی زن بعنوان مدیر خانه که مسئولیت 
نگهداری، حمایت و امنیت را در خانه عهده دار می باشد 

بسیار تاثیر گذار خواهد بود.
وی افزود: حال از شما می پرسم، آیا نباید از زن به عنوان 
سکان خانواده مراقبت نمود؟ ویرجینیا ستیر )خانواده 
درمانگر( فنی را باعنوان فن طناب ها، برای نشان دادن 
روابــط بین اعضای خانواده و تاثیری که رفتار اعضا بر 
یکدیگــر میگذارند را بر روی خانواده هایی که مراجع 
او بودند عملی می کرد. او اعضای خانواده را بوســیله 
طناب ها بهــم وصل می نمود. در این میان زن خانواده 
یا همان مادر همزمان از طرف اعضای دیگر کشــیده 
میشد )درخواســت های اعضا( این فن فشاری را که 
اعضای خانــواده، از هر طرف به مادر در خانواده وارد 
می نمودند نشان می داد؛ بنابراین می توان نتیجه گرفت 
زن در خانواده و به تبع آن جامعه رکنی اساسی و تاثیر 

گذار می باشد. 

خانواده های سالم حول محوریت زنان سلامت می چرخند

فرانک فتوحی - کیشوند


