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اندیشه کردن به اینکه چه بگویم،
 بهتر است از پشیمانی از این که چرا گفتم...

سعدی 39
31

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم : 
پاستای دلخواه، ترجیحاً فارفاله : 200 گرم

گوجه فرنگی خلال شده : 1 عدد
ژامبون گوشت : 2 الی 3 برش

زیتون سبز بدون هسته : حدود 20 عدد
نخود فرنگی پخته : 100 گرم

فلفل دلمه ای سبز :1 عدد
آویشن : ½ قاشق چایخوری

پنیر گودا : 50 گرم
پیاز قرمز خرد شده: 1 عدد

مواد لازم برای سس:

روغن :2 قاشق غذاخوری
سرکه : 1 قاشق چایخوری
آبلیمو : 1 قاشق چایخوری

روغن زیتون : 1 قاشق چایخوری
نمک و فلفل : به مقدار لازم

طرز تهیه :
ابتدا مقداری آب در قابلمه ای ریخته و با مقداری نمک 
و آویشن روی شعله میگذاریم تا بجوشد و پاستا را در 

آب در حال جوش ریخته و آبکش میکنیم.
در این فاصله همه مواد ســس را با هم مخلوط کرده و 
خوب هم می زنیم تا یکدست شود و گوجه فرنگی و 

فلفل دلمه را خرد میکنیم.
پیاز را نگینی خرد کرده و ژامبون ها را به اندازه دلخواه 

برش میزنیم و ظرف مخصوص سالاد را آماده میکنیم 
پاســتا را داخل آن می ریزیم ، همه مواد خرد شده را به 
پاستا اضافه کرده مخلوط میکنیم و در آخر سس را روی 

سالاد ریخته و هم میزینیم و سرو میکنیم.

سالاد فارفاله مدیترانه ای

جملات ناب از کتاب های نابافشین یدالهیکاریکاتور
در من کوچه ای است     که با تو در آن نگشتم

سفری است       که با تو هنوز نرفته ام
روزها و شب هایی است    که با تو به سر نکرده ام

و عاشقانه هایی       که با تو هنوز نگفته ام …
در من حرفایی است که    هنوز نفس می کشند...

آرزوهایی که هنوز به انجام نرسیده اند
در من،      و در کعبه من،

سجده ای است برای قامت تو
در من پاره ای از تو می تپد

و این جان نیمه جانم ازو زنده است
در من          و در رگهای من

خونی از احساس سبز تو چاری است
و شکوفه می زند همچون گلی سرخ
در من،      در من تو و حس تو  

هست هنوز و هنوز...

کودک و نوجوان 

هر مادر و پدری می داند که بزرگ کردن فرزندان، اغلب 
چالش بزرگی است اما نباید در این روند عصبانی شوند.
هیچ کس فرزندان خود را بهتر از والدین نمی شناسد، با 
این حال گاهی اوقات موقعیت هایی وجود دارد که در 
آن والدین غمگین می شوند و از خود می پرسند: "آیا 

این واقعاً طبیعی است؟ "حالا باید چیکار کنم؟.
در این زمان فقط شــعار "نفس بکش" وجود دارد. به 
خصوص در مورد بچه های بزرگتر، باید در نظر بگیرید 
که چقدر انرژی می خواهیــد برای دعواهای خاص 
استفاده کنید. هیچ کس خواهان بحث های بی پایانی 
نیست که در آنها فقط دایره ای بچرخید. ما به شما نکاتی 

را به عنوانِ خوراکی برای فکر می گوییم.
اگر مــدام رویکردهای بــزرگ فرزندپروری خود را 
تضعیــف کنید، خواهید دید کــه آن طور که باید کار 
نمی کنند زیرا فرزندان شــما در مورد درخواست های 

خاص کمتر شما را جدی می گیرند.
ارتباطــات: اعلامیه هــای روشــن، محدودیت ها و 
پیامد های روشن. این بدون عشق نیست، اما به فرزندان 

شما کمک می کند تا خود را جهت گیری کنند.
عملکرد الگو: شــما الگو هســتید، چه بخواهید چه 
نخواهید. فرزندان شــما، رفتار خود را از شــما کپی 
می کنند. درخواســت کاری از آن ها که خودتان انجام 

نمی دهید، دشوار است.
گوش کنید: فرزندان شما همیشه باید احساس کنند که 
نگرانی هــا و نیاز های آن ها را جدی می گیرید. این امر 

به ویژه برای کودکان بزرگتر و نوجوانان صادق است.
تمجید فراوان: تقویت رفتار مثبت به جای تنبیه رفتار 

منفی، خود را ثابت کرده است.
آرامش خود را حفظ کنید: نفس کشیدن، نوشیدن یک 
لیوان آب و سپس بازگشت به موقعیت، به شما کمک 

می کند تا راه حل های بهتری پیدا کنید.
صحبت کنید: در تماس باشــید، در مورد احساسات 

صحبت کنید و با سکوت تنبیه نکنید.
کمک بگیرید: وقتی احساس می کنید خسته هستید، این 
نشانه قدرت است که بگویید به کمک نیاز دارید، چه 

از طرف دوستان یا یک فرد حرفه ای مثل روانشناس.
بگوییــد »نــه«: اگر به دفعات این کلمه گفته نشــود، 
تأثیرگذارتر است. فقط به عنوان یک کلمه ممنوعیت 
اســتفاده کنید، مخصوصاً زمانــی که برای محافظت 
از کودک اســتفاده می شــود، یعنی در مورد اشــیاء و 

موقعیت های خطرناک.
ستایش بهتر از تنبیه است: تنبیه ها بی فایده هستند، زیرا 
کودک شما هنوز نمی تواند تنبیه ها را با رفتار نادرست 
مرتبط کند. ستایش بهتر از تنبیه برای رفتار ناخواسته و 

توجه محبت آمیز برای رفتار مطلوب است.

سمفونی مردگان -  عباس معروفیسکوت راه مناسبی برای تربیت فرزند نیست!
  عشق را باید با تمام گستردگی اش پذیرفت، تنها در جسم 
نمی توان پیداش کرد، بلکه در جسم و روح و هوا، در آینه، در 
خواب، در نفس کشــیدن  ها انگار به ریه می  رود و آدم مدام 

احساس می  کند که دارد بزرگ می  شود.
هیچ وقت شده که از زمستان تا بهار را دویده باشی؟ امّا من از 
زمستان تا بهار دویده ام و چشمم مدام به آسمان و آفتاب بود.

وقتی انسان کسی را دوست داشته باشد، بیشتر تنهاست، 
چون نمی تواند جز به همان آدم بگوید که چه احساسی دارد!

عاشقش شده بود اما حتی به خود هم نمی توانست بگوید که 
عاشقِ اوست. همه ی جرئتش را از دست داده بود. آدمی شده 
بود ترسو که با هر صدایی قلبش شروع می کرد به زدن. عشق 
و هراس ســرکوفته او را از درون می خورد و پوک می کرد. 
عشــق به آدمی ناشــناس و هراس از آدم های آشنا و حالا 

نمی خواست بداند برای چه زنده است!

جزیره کیش/صفین قدیم 
 روبه روى خانه بومیان 

09179642611

 ( شاورما سورى(عر))
shawarma

جزایر ناز قشم


