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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم : 
شیر کامل یا کم چرب 	 2 فنجان 

2 قاشق غذاخوری   شکر برای مزه 
1/4 فنجان   بادام      	
1/4  فنجان   پسته     	
1/4  فنجان   بادام هندی	

2 قاشق چایخوری  پودر هل 	
1/2  قاشق چایخوری  پودر جوز هندی

1 قاشق  زعفران   	
طرز تهیه : 

بادام، پســته، بادام هندی، پودر هل و زعفران را داخل 

آسیاب ادویه بریزید و چند بار آن را روشن کنید تا پودر 
درشــتی به دســت آید. این پودر شیر ماسالا را در یک 
ظرف در بســته نگهداری کنید. توجه: در این دستور، 
پودر ماسالا اضافی، حدود 6 تا 8 وعده تولید می شود. 
ک قاشق چایخوری آب را به یک قابلمه استیل اضافه 
کنید و سپس شیر را به آن اضافه کنید. اضافه کردن کمی 
آب به نچسبیدن شیر به کف تابه کمک می کند. روی 
حرارت متوســط بپزید تا شیر به جوش بیاید. حرارت 
را کم کنید و به ازای هر فنجان شیر 2 قاشق غذاخوری 
پودر ماسالا را هم بزنید. اجازه دهید شیر به مدت 2 تا 3 

دقیقه با حرارت ملایم بجوشد.
شیر را در فنجان ها بریزید. با خلال پسته و چند رشته 

زعفران تزیین کنید و از گرم بودن آن لذت ببرید.

نکته: 
• برای تهیه شیر ماسالا بدون لبنیات از شیر بادام شیرین 

نشده یا شیر جو دوسر استفاده کنید.
• از ترکیب آجیل های مورد علاقه خود استفاده کنید.

• از شیرین کننده دلخواه خود مانند عسل، شربت افرا یا 
سایر شیرین کننده های طبیعی استفاده کنید.

دوده ماسالا

سبک زندگی‌

آیا تا به حال از خودتان پرسیده اید چرا برخی خانواده ها 
همیشه لبخند بر لب دارند، فرزندان شاد و پرانرژی دارند 
و هر مشــکلی را با آرامش حل می کنند؟ پاسخ در یک 
فرمول ساده اما طلایی نهفته است؛ فرمولی که پایه های 
یک خانواده شــاد و پایدار را می سازد. در این مقاله، با 
هم رازهای پنهان در دل این فرمول را بررسی می‌کنیم.

۱. گفت وگو، نه گفت وگو کردن!
در خانواده های خوشــحال، اعضا صرفاًً با هم حرف 

نمی زنند؛ آن ها واقعاًً به هم گوش می دهند. این یعنی: 
- وقت گذاشتن برای شنیدن احساسات یکدیگر

- عدم قضاوت در حین صحبت
- احترام به نظرات حتی اگر متفاوت باشد

نکتــه کاربردی: هر روز ۱۰ دقیقه به گفت وگوی بدون 
موبایل و بدون تلویزیون اختصاص دهید.

۲. همدلی، نه همدردی
فــرق بزرگی بیــن همدردی و همدلی وجــود دارد. 
خانواده هــای موفق تلاش می کننــد درک عمیقی از 

احساسات هم داشته باشند. آن ها نمی گویند "درکت 
می کنم" فقط برای آرام کردن؛ بلکه واقعاًً تلاش می کنند 

شرایط را از زاویه دید طرف مقابل ببینند.
۳. قوانین منعطف اما واضح

خانواده های شــاد قوانین مشخصی دارند اما خشک و 
بی انعطاف نیستند. آن ها:

- مرزهای رفتاری واضحی تعیین می کنند.
- در عیــن حــال، شــرایط را درک کــرده و گاهی از 

سخت گیری دست می کشند.
- به فرزندان اجازه تجربه و اشتباه می دهند.

۴. زمان مشترک واقعی، نه فقط حضور فیزیکی
نشســتن دور یک میز بدون ارتبــاط، زمان خانوادگی 

نیست. اما لحظاتی مثل:
- بازی دسته جمعی
- پخت وپز گروهی

- پیاده روی عصرگاهی با گفتگو
۵. قدردانی روزانه، حتی برای چیزهای کوچک

خانواده های خوشحال عادت دارند از هم تشکر کنند؛ 
برای کوچک ترین کارها:

»مرسی که ظرفا رو شستی«
»ممنون که امروز شنونده خوبی بودی«

»خوشحال شدم دیدم امروز لبخند زدی«
۶. شوخی و خنده، ستون شادی در خانه

خنده نه تنها ســم زدایی روانی می کند، بلکه پیوندها را 
محکم تر می سازد. خانواده های شاد:

- از شوخی های ساده و بی خطر استفاده می کنند.
- فضای خانه را از جدیت بیش از حد دور نگه می دارند.

۷. پذیرش تفاوت ها
هیچ خانواده ای کامل نیست. خانواده های موفق:

- به جای اصلاح دائم، سعی می کنند یکدیگر را بپذیرند.
- تفاوت ها را به عنوان فرصتی برای یادگیری می بینند

- خود را با خانواده های دیگر مقایسه نمی کنند .
۸. پذیرش احساســات منفی: از درون برای شادی 

بیرونی

فرمول طلایی خانواده های خوشحالفرمول طلایی خانواده های خوشحال

هیچ کس نمی تواند به تنهایی از زیبایی ای که درک می کند لذت ببرد. 
جبران خلیل جبران

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
مسخ و داستان های دیگر- فرانتس کافکا

ـ صدای  چشــم به پنجره دوخت، و هــوای گرفته ـ
خــوردن قطره های باران به لبهٔ فلزی پنجره به گوش 
ـ ســخت غمناکش کــرد. با خود گفت:  می رسید ـ
»چه می شــود اگر باز کمی بخوابم و این دیوانگی‌ها 
را فراموش کنم.« ولی خوابیدن شــدنی نبود. زیرا او 
عادت داشت به پهلوی راست بخوابد، ولی در وضع 
فعلی نمی توانســت به پهلو بغلتد. با هر نیرویی هم 
خود را به راســت می کشید، بــاز تاب می خورد و به 
پشت برمی گشت. چه بسا صدبار تلاش کرد، چشم ها 
را می بســت که جنب وجوش پاهای خود را نبیند، و 
سرانجام وقتی دســت از تلاش کشید که در پهلوی 
خود دردی ناآشنا، گنگ و خفیف احساس کرد. فکر 
کرد: »وای خدایا، چه شغل پرزحمتی انتخاب کرده ام.

پروین اعتصامی 
بادی وزید و لانه خردی خراب کرد

بشکست بامکی و فرو ریخت بر سری
لرزید پیکری و تبه گشت فرصتی

افتاد مرغکی وز خون سرخ شد پری
از ظلم رهزنی، ز رهی ماند رهروی

از دستبرد حادثه ای سته شد دری
از هم گسست رشته عهد و مودتی

نابود گشت نام و نشانی ز دفتری
فریاد شوق دیگر از آن لانه برنخاست

و آن خار و خس فکنده شد آخر در آذری
ناچیز گشت آرزوی چند ساله ای

دور اوفتاد کودک خردی ز مادری

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را  ‌جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *

 برقراری مسیرهای جدید پروازی
شرکت هواپیمایی کیش

روابط عمومی  و امور بین الملل 
شرکت  هواپیمایی  کیش

 شرکت هواپیمایی کیش در راستای سیاست های جدید خود مبنی بر گسترش  شرکت هواپیمایی کیش در راستای سیاست های جدید خود مبنی بر گسترش 
مسیرهای داخلی و افزایش خدمات رسانی شایسته و مورد نظر مسافرین مسیرهای داخلی و افزایش خدمات رسانی شایسته و مورد نظر مسافرین 

 محترم، اقدام به برقراری پرواز در مسیرهای زیر نموده است: محترم، اقدام به برقراری پرواز در مسیرهای زیر نموده است:

  مســافرین گرامی جهت کســب اطلاعات 
بیشتر و خرید بلیط می توانند با آژانسهای 
مســافرتی و یا دفاتر فــروش کیش ایر 
تمــاس حاصــل فرمایند و یا به ســایت 
 www.kishairlines.ir  مراجعه نمایند .

تهران - زنجان

 زنجان - کیش


