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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۴۰۰ گرم 		 پاچ باقلا

۵ قاشق غذاخوری 		 شوید خشک
۵۰ گرم 		 کره
۵ حبه 		 سیر
۲ عدد 		 تخم مرغ

به مقدار کافی نمک و فلفل سیاه	
۱ قاشق چایخوری 		 زردچوبه

دستور پخت :
برای تهیه باقلا قاتق رشتی ابتدا سیرها را رنده می کنیم، 
سپس به همراه کره در یک قابلمه مناسب تفت می دهیم 

تا عطر سیرها بلند شود. توجه داشته باشید که سیر خیلی 
زود می ســوزد و به همین دلیل نیاز نیست زیاد تفت 

داده شود.
پس از اینکه عطر سیر بلند شدف پاچ باقلا را اضافه می 
کنیم و چند دقیقه تفت می دهیم، سپس شوید خشک 
را به همراه زردچوبه و مقداری نمک و فلفل سیاه اضافه 
مــی کنیم و چند دقیقــه دیگر مواد را تفت می دهیم تا 

یکدست شوند.
حالا به اندازه ای آب به قابلمه اضافه می کنیم که سطح 
آب ۲ بند انگشت بالاتر از سطح مواد باشد. درب قابلمه 
را مــی گذاریم و اجازه می دهیم مواد خورش بپزند و 
خورش جا بیفتد. توجه داشته باشید که این خورش به 

صورت کم آب سرو می شود.

پس از اینکه آب خورش کم شــد و خورش به روغن 
افتاد تخم مرغ ها را داخل قابلمه می کشینم و چند دقیقه 
زمــان می دهیم تا تخم مرغ ها بپزند. در پایان خورش 
را در ظرف مورد نظرمان می کشــیم و به همراه برنج 

سرو می کنیم.

باقلا قاتق )غذای گیلانی(

سبک زندگی‌

برخورداری از یک زندگی شاد و سالم آنقدرها هم که 
تصور می کنیم سخت نیست،کارهای کوچکی هستند 

که با انجام آنها می‌توانیم زندگی‌مان را ساده‌تر کنیم.
۱- سیگار را ترک کنید

اگر برای بهبود ســامت فــرد و کاهش خطر ابتلا به 
بیماری‌های مزمن بتوان کاری کرد، این اســت که او از 

مصرف دخانیات در تمام اشکال آن اجتناب کند.
۲- خواب خوب

زمانی که خســته هستید، احســاس راحتی و شادی 
سخت است، بنابراین داشتن یک خواب خوب شبانه 
برای سلامتی شما حیاتی است. مطمئن شدن از خواب 
کافی و سالم یکی از بهترین راه‌ها برای داشتن احساس 

بهتر و زندگی سالم‌تر است.
۳- برای پیشگیری ارزش قائل شوید

بهتر از بهبودی، جلوگیری از بیمار شدن در وهله اول 
است. جدی گرفتن مسئله پیشگیری برای یک زندگی 
شاد و سالم ضروری است، بنابراین باید مراقب انجام 
بررسی‌های مربوط به سن، واکسیناسیون‌های توصیه 

شده و سایر اقدامات پیشگیرانه بود.
۴- کینه توز نباشید

وقتی کســی کینه دارد، بیشــتر از آنکه به طرف مقابل 
آسیب بزند، به خودش آسیب می‌رساند. جدای از اینکه 
شما محق هستید یا نه، رها کردن کینه‌های قدیمی برای 

سلامت روان و رفاه عاطفی شما مفید خواهد بود.
۵- تمرین هوشیاری

توجه عمدی در لحظــه و بدون قضاوت می‌تواند به 
کاهش اســترس کمک کند. همچنین می‌تواند باعث 
بهبود طیف وســیعی از شــرایط نامناسب مرتبط با 
سلامت جسمی و روانی از جمله اضطراب، بی خوابی 

و افسردگی شود.
۶- فعالیت بدنی

ورزش منظــم برای بدن و کمر و همچنین برای ذهن 
و خلق و خو مفید اســت. حتما نیاز نیســت که فرد به 
اندازه یک دوی ماراتن ورزش کند، بلکه تنها چند جلسه 
ورزش متوسط و چند بار در هفته می‌تواند این تاثیر را 
داشته باشد، اگرچه هر اندازه زمان آن طولانی‌تر یا تعداد 

آن بیشتر باشد، نتایج بهتری به دست می‌آید.
۷- ایجاد روابط اجتماعی

تنهایــی و انزوا می‌تواند برای ســامت و رفاه روانی 
وحشتناک باشــد. شواهدی وجود دارد مبنی بر اینکه 
اغلب اوقات تنها بودن ممکن اســت برای ســامت 
جســمانی فرد نیز مضر باشد. داشتن روابط اجتماعی 
ســالم راهی عالی برای فعال ماندن بدون توجه به سن 

است.
۸- رژیم غذایی سالم

تغذیه مناســب سنگ بنای شــادی و سلامتی است، 
بنابراین فرد باید بهترین رژیم غذایی ممکن را داشــته 
باشد. این توصیه به این معنا نیست که هر از چند گاهی 
خود را از »پاداش« محروم کنید، اما به طور کلی خوب 

غذا خوردن برای جسم و روح مفید خواهد بود.
۹- آب آشامیدنی

نوشــیدن آب بخش مهمی از دستیابی به هدف سالم 
ماندن است، بنابراین مطمئن شوید که آب کافی در طول 

روز می‌نوشید.

داشتن زندگی شاد با ۹ راهکار ساده

اگر چیزی که در زندگی تجربه می‌کنید، سبب ناراحتی شما می‌شود، باید بدانید که شما خالق آن چیز هستید وگرنه 
در موضع قربانی قرار نمی‌گرفتید. چرا منتظر هستید دنیا آن را تغییر دهد، وقتی خود شما خالق دنیا هستید؟

دیپاک چوپرا

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابسعدیکاریکاتور 
گر ماه من برافکند از رخ نقاب را

برقع فروهلد به جمال آفتاب را
گویی دو چشم جادوی عابدفریب او

بر چشم من به سحر ببستند خواب را
اول نظر ز دست برفتم عنان عقل

وان را که عقل رفت چه داند صواب را
گفتم مگر به وصل رهایی بود ز عشق

بی‌حاصل است خوردن مستسقی آب را
دعوی درست نیست گر از دست نازنین

چون شربت شکر نخوری زهر ناب را
عشق آدمیت است گر این ذوق در تو نیست

همشرکتی به خوردن و خفتن دواب را
آتش بیار و خرمن آزادگان بسوز

تا پادشه خراج نخواهد خراب را
قوم از شراب مست و ز منظور بی‌نصیب

من مست از او چنان که نخواهم شراب را
سعدی نگفتمت که مرو در کمند عشق

تیر نظر بیفکند افراسیاب را

 فینیلی داناوان کلکش را می کند - ال کاسیمانو
در داستان‌ها همیشه از پرده حمام استفاده می‌کنند. 
یک پلیس رده‌بالا صحنه جرم را بررســی می‌کند، 
مدارک را پیدا می‌کند و بلافاصله متوجه می‌شود که 
پرده حمام غیب شده است. چون مردم همیشه از پرده 
حمام استفاده می‌کنند. به پرده حمام نیاز دارند. اگر 
شما قتلی انجام دهید و پرده حمام نداشته باشید، بهتر 
است با پلیس تماس بگیرید و منتظر دستبند زدن به 
دستانتان باشید. به همین دلیل بود که تصمیم گرفتم 
جسد هریس را در بهترین رومیزی‌های ابریشمی‌ام 
بپیچم .عمه بزرگم، عمه فلورنس، این رومیزی‌ها را 
هشت سال پیش به‌عنوان هدیه ازدواجم با استیون، به 
من داد و پیش از این از آنها استفاده نکرده بودم. از آنجا 
که شش ماه پیش وسایل اتاق غذاخوری‌ام را فروخته 
بودم تا هزینه‌هــای ون را بپردازم، مطمئن بودم اگر 
پلیسی خانه مرا بررسی می‌کرد، متوجه ناپدید شدن 

رومیزی‌هایم نمی‌شد.

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز: موسسه رسانه ای و مطبوعاتی اقتصاد کیش 
مدیر مسئول و سردبیر : ابراهیم ارزانی
قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
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