
همه ما روزان�ه در معرض انبوه�ي از تبليغات، 
اخبار و اطلاعات هس�تيم كه بس�ياري از آنها 
نادرس�ت، جهت دار و جعلي اس�ت. كودكان و 
نوجوانان ني�ز در معرض انواع مختلف رس�انه 
قرار دارند، با اين تفاوت كه آنان آسيب پذيرتر 
هستند. به همان اندازه كه كنترل كردن استفاده 
كودكان از رس�انه ها مهم اس�ت، آموزش سواد 
رس�انه اي به آنها نيز اهميت دارد. وب س�ايت 
chetor. com در مقاله اي به قلم آمنه  صرامي 
به اين موضوع و ابعاد آن پرداخته  اس�ت. آنچه 
مي خوانيد جستارهايي از نكات مهم اين مقاله 
اس�ت كه به صورت خلاصه آورده ش�ده است. 

تعريف سواد رسانه اي 
و اهميت آن براي كودكان

سواد رسانه اي يعني توانايي شناسايي 
انواع مختل��ف رس��انه  و درك انواع 1

پيام هاي شان. هر رس��انه وسيله اي 
اس��ت كه از طريق آن پيامي براي مخاطب ارسال 
مي شود. اين پيام ممكن اس��ت در قالب برنامه اي 
تلويزيوني ارائه ش��ود يا حتي ممكن است تبليغي 
ساده روي بيلبوردي در حاشيه بزرگراه باشد. انواع 
رسانه هايي كه بچه ها روزانه با آنها سروكار دارند، 
عبارتند از: رسانه هاي سنتي مثل راديو و تلويزيون، 
پيام هاي س��اده متن��ي تلفن همراه، ش��بكه هاي 
اجتماعي، بازي هاي كامپيوتري، انواع تبليغات در 

كوچه و خيابان. 
سواد رسانه اي به بچه ها كمك مي كند چند چيز را 
درك كنند: انواع مختلف رسانه ها؛ اينكه اشخاصي 
در رسانه ها سعي مي كنند پيام هاي مختلفي را براي 
مخاطب ارسال كنند و همچنين دلايل و انگيز ه هاي 

صاحبان رسانه ها از ارسال پيام ها.
 بيشتر مردم تحت  تأثير رسانه هاي مختلف هستند. 
رسانه ها بيش از آنچه فكرش را بكنيد بر افكار و نحوه 
تصميم گيري ما در امور مختلف تأثير مي گذارند. 
بچه ها هم فرقي با ما ندارند. والدين با آموزش سواد 
رسانه اي به فرزندان مي توانند آنها را به مخاطباني 
نكته سنج تبديل كنند. آموزش سواد رسانه اي به 
كودكان باعث مي ش��ود بتوانند مرز بين واقعيت 
و خيال را تش��خيص بدهند. اين  ط��وري متوجه 
مي ش��وند هر منبعي براي دريافت اخبار مناسب 
نيست. در واقع، هدف از آموزش س��واد رسانه اي 
اين اس��ت كه كودكان به مخاطبان عاقل رسانه ها 

تبديل شوند. 

 آموزش سواد رسانه اي را از كودكي آغاز 
كنيد 

بيشتر مردم تصور مي كنند آموزش 
سواد رسانه اي به كودكان مربوط به 2

زماني است كه آنها اواخر دوره دبستان 
هس��تند، اما اين طور نيس��ت. كارشناسان رسانه 
معتقدند سواد رسانه اي را بايد خيلي زودتر از اينها 
به بچه ه��ا آم��وزش داد چراكه بچه ها در س��نين 

پايين ت��ر در مع��رض رس��انه هاي مختل��ف قرار 
مي گيرند، حتي برخي پژوهش ها حاكي از اين است 
كه امروزه كودكان قبل از پنج س��الگي استفاده از 
تلفن هاي همراه هوشمند را ياد مي گيرند. آموزش 
ش��ناخت مرز ميان واقعيت و خيال يكي از اصول 
اوليه اس��ت، مثلًا والدين مي توانند ب��ه بچه هاي 
كوچك ت��ر خ��ود توضيح دهن��د اف��رادي كه در 
آگهي هاي بازرگاني حض��ور دارند، واقعاً آن طوري 
نيس��تند و فقط نقش بازي مي كنند. شايد مدتي 
طول بكشد، اما در نهايت بچه ها ياد مي گيرند كه هر 
چيزي در رسانه مي بينند لزوماً واقعي نيست. وقتي 
بزرگ تر شوند هم كم كم متوجه مي شوند كه مردم 
هر چي��زي را در زندگي ش��ان اتف��اق مي افتد، در 
شبكه هاي اجتماعي منتشر نمي كنند. در واقع همه 

تلاش مي كنن��د اتفاقات خوب زندگي ش��ان را در 
شبكه هاي اجتماعي به اشتراك بگذارند. در نتيجه 
بچه ها مي فهمند كه بقيه هم مثل خودشان هستند 
و همه مردم با مشكلات دست وپنجه نرم مي كنند. 

 دائم رصد كنيد و با كودكان همراه شويد
حواس تان به موضوعات روزمره باشد 

چراكه مي توانند ش��روع گفت وگو با 3
بچه ها درباره رسانه باشند، مثلًا اگر در 
ش��بكه اي اجتماعي اطلاعات نادرستي مشاهده 
كرديد، ب��ا فرزندتان راجع ب��ه آن صحبت و بعد با 

مشاركت او درباره آن موضوع تحقيق كنيد. بچه ها 
را به اين فكر بيندازيد كه ممكن اس��ت تيترهاي 
خبري فريبنده باشند و گاهي فقط براي جلب توجه 
مخاطب نوشته مي شوند. همچنين به آنها كمك 
كنيد قبل از آنكه چيزي را در شبكه هاي اجتماعي 
به اش��تراك بگذارند، آن را دقيق بررسي كنند. با 
بچه ها درباره اينكه انتش��ار مطلبي در شبكه هاي 
اجتماعي چه معنايي دارد، صحب��ت كنيد. اجازه 
دهيد ياد بگيرند به جنبه های مختلف فعاليت هاي 
آنلاين خود فكر كنند. به  جاي آنكه گوشي و تبلت 
را به كودك تان بدهيد تا با آن س��رگرم شود، با او 
درباره آنچه در آن مي بيند و انجام مي دهد صحبت 
كنيد، حتي مي توانيد از او بخواهيد به ش��ما بازي 
كامپيوتري محبوبش را ياد بدهد. بسياري از مواقع، 

والدين براي استفاده كودكان از وسايل الكترونيكي 
قانون مي گذارند، اما نمي دانند بچه هاي ش��ان چه 
مي بينند يا چ��ه كاري انجام مي دهن��د. به  جاي 
قانون گذاش��تن، ب��ا آنها هم��راه ش��ويد و از آنچه 

مي توانيد درباره آنها بفهميد شگفت زده شويد. 

ش�اخص هاي منابع معتبر را ب�ه كودكان 
آموزش دهيد

وقتي فرزندتان بزرگ تر شد، به او در 
پيداكردن منابع موثق خبري كمك 4

كنيد. مناب��ع موثق خب��ري آنهايي 
هستند كه در هر ماجرا نظر هر دو طرف را منتشر 
مي كنند. آنها هميشه منابع خبري شان را شفاف 
بي��ان مي كنن��د. در اينترن��ت مناب��ع اطلاعاتي 
بي شماري وجود دارد، پس بايد به بچه ها ياد بدهيم 
كه چطور منابع معتب��ر را پيدا كنن��د. همچنين 
مي توانيم به آنها رسانه هاي معتبر را معرفي كنيم، 
البته از گفتن جملاتي مانند اين خودداري كنيد: 
»ديگه نمي شه به هيچ رسانه اي اعتماد كرد.« با آنها 
درباره موضوعات مختلف تحقيق كنيد و به آنها ياد 
بدهيد چطور مي توان منابع معتبر و غيرمعتبر را از 
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صبحانه براي ما ايراني ها يكي از دلپذيرترين وعده هاي 
غذايي است كه در استان هاي مختلف با تنوعي بسيار 
تهيه و سرو مي شود. مهم ترين خوراكي صبحانه در سفره 
ايراني ها نيز نان است و به همين دليل صدها نوع نان بومي 
و سنتي در كش�ورمان پخت مي ش�ود. نان صبحانه اي 
كه در اين آموزش به ش�ما معرفي مي كني�م با نان هاي 

سنتي ايراني مثل نان لواش و نان سنگك 
متفاوت اس�ت و ش�باهت زيادي به 

نان هايي مثل نان شيرمال يا نان 
فطير دارد. با اين نان از صبحانه 

خوردن س�ير نمي ش�ويد. 

م�واد لازم ن�ان صبحانه: 
س��ه  و  يك  پيمان��ه  آرد 
چهارم/ تخم م��رغ يك عدد/ 

كره يك هش��تم پيمانه/ شكر 
يك هشتم پيمانه/ شير يك سوم 

پيمانه/ خمير مايه فوري يك قاشق 
چايخوري/ نمك نوك قاشق چايخوري. 

 دستور پخت نان صبحانه: 
ابت��دا تخم م��رغ را به هم��راه كره، ش��ير و پودر  خميرمايه فوري حداقل 30دقيقه جلوتر از داخل 1
يخچال بيرون مي آوريم و كنار مي گذاريم تا با دماي محيط 

آشپزخانه يكسان شوند. 
دقيقه روي حرارت متوس��ط قرار  می دهيم و با 2 شير را داخل ش��يرجوش می ريزيم و حدوداً سه 
قاشق هم مي زنيم تا ولرم ش��ود. در ادامه شير را داخل يك 
ظرف مناسب مي ريزيم، سپس يك قاشق چايخوري شكر به 

آن اضافه مي كنيم. 
پودر خميرماي��ه را اضافه مي كني��م و كمي هم 3 پس از اينكه شكر را با شير به خوبي تركيب كرديم، 
مي زنيم تا يكدست شوند، سپس در كاسه را مي گذاريم و آن 
را به مدت 10دقيقه در يك جاي نسبتاً گرم قرار مي دهيم تا 

خميرمايه فعال شود. 
تخم مرغ را داخل يك كاس��ه مناسب مي ريزيم،  سپس كره آب شده را به همراه باقي مانده شكر به 4

آن اضافه و مواد را با همزن دستي مخلوط مي كنيم. 
خميرمايه عمل آمده را به ديگر مواد اضافه مي كنيم  و با همزن دستي هم مي زنيم تا خميرمايه با مواد 5

مخلوط شود و بعد آرد را الك مي كنيم و كم كم به مايه خمير 
اضافه مي كنيم. 

با قاشق مواد را ابتدا مخلوط مي كنيم و بعد كه مايه  سفت تر شد، دست مان را چرب و خمير را مخلوط 6
و آرد را همان طور كه اضافه مي كنيم با دست خمير را ورز 
مي دهيم تا منسجم و نرم ش��ود. زماني كه خمير ديگر به 
دستمان نمي چسبيد و لطيف و يكدست شد، 
كف يك كاسه را چرب مي كنيم و خمير 

را وسط آن قرار مي دهيم. 
يا سلفون به طور كامل 7 روي كاسه را با دستمال 
مي پوش��انيم و در جاي نسبتاً 
گرمي قرار مي دهيم تا به مدت 
يك ساعت استراحت كند. در 
ادامه به خمير سر مي زنيم. بايد 
حجم آن حدوداً دوبرابر ش��ده 

باشد. 
جم��ع مي كني��م و روي 8 خمي��ر را از داخل كاس��ه 
صفحه كار قرار مي دهيم و 30ثانيه ورز مي دهيم و 
به هر شكلي كه تمايل داريم خمير را تقسيم مي كنيم و به آن 

فرم مورد نظرمان را مي دهيم. 
س��يني فر را بيرون مي آوري��م. كف آن كاغذ  روغن��ي ق��رار مي دهي��م و خميره��اي فرم 9
داده ش��ده را با فاصل��ه مي چينيم. با ي��ك پارچه روي 
خميرها را مي پوشانيم و سيني را در فضاي آشپزخانه 
قرار مي دهيم تا به مدت 30دقيق��ه خميرها به همان 

حالت استراحت كنند. 
مي كنيم و روي 180درجه س��انتيگراد قرار 10 بعد از گذش��ت زمان گفته ش��ده فر را روشن 
مي دهيم تا به مدت حداقل 10دقيقه گرم شود. فرچه اي 
را داخل زرده تخم مرغ مي زنيم و روي خميرها مي كشيم 
و كمي كنجد يا سياه دانه روي سطح خميرها مي پاشيم. 
مي گذاريم تا به مدت 15 الي 20دقيقه بسته به فر، 11 س��يني محتوي خميرها را داخل فر گرم شده 
نان ها پخته شوند. بعد از پخت نان ها گريل را روشن مي كنيم 
تا روي نان ها نيز طلايي شود. تقريباً در مدت دو دقيقه روي 
نان ها طلايي مي شود. نان صبحانه شما آماده است، با هر چه 

دوست داريد ميل كنيد. 

 امام حسن عسكري)ع( فرمود: بد آدمي است آن كه داراي دو چهره و دو زبان است؛ دوست و برادرش را در حضور، 
تعريف و تمجيد مي كند، ولي در غياب و پشت س�ر، بدگويي و مذمّت می كند كه همانند خوردن گوشت هاي بدن او 
محسوب مي شود، چنين شخص دوچهره ای اگر دوستش در آسايش و رفاه باشد، حسادت مي ورزد و اگر در ناراحتي و 

سختي باشد، زخم زبان مي زند.  

هادیانه
دو چهره 

و دو زبان 

دستور پخت ناني خوشمزه در خانه

صبحانهبااينفطيرتمامنميشود!
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آشپزخانه

كودك را با تبلت و گوشي رها نكنيد
آموزش سواد رسانه ای به كودكان از 5 سالگي

كاروانسراهاي ايران كه بسياري 
حسين 
از آنه�ا در دوران ش�اه عباس گل محمدی

صفوي و ب�ا اهداف تج�اري يا 
ميزباني از مس�افران س�اخته 
ش�دند، ام�روز از مهم تري�ن 
جاذبه هاي گردشگري محسوب مي شوند. در اين ميان 
برخي از آنها همچون كاروانسراي زين الدين در دل كوير 
يزد شهرتي جهاني پيدا كرده اند و هر ساله ميزبان شمار 
زي�ادي از گردش�گران داخل�ي و خارج�ي هس�تند. 

كاروانسراي زين الدين تنها كاروانسراي مدور باقي مانده 
از دوران صفوي همچون نگيني در دل كويرهاي استان 
يزد در شهرستان مهريز مي درخش��د. اين بنا در دوره 
صفوي ساخته شده است. شاه عباس صفوي در آن دوره 
حدود ۹۹۹ كاروانسرا در ايران بنا نهاد و زين الدين يكي 

از زيباترين آنها به شمار مي رود. كاروانسراي زين الدين 
داراي نقش��ه دايره  اي و پنج پلان نيم دايره چسبيده به 
ديوار هشتي است. صحني 12ضلعي دارد كه در اطراف 
آن رواق هاي سكوداري قرار دارد. كاروانسراي زين الدين 
را با آجر بنا كرده اند. در بخش شمالي كاروانسرا اتاق هايي 
كه شاه نش��ين عمارت بوده قرار دارد كه در حال حاضر 
بخشي از آن سالن غذاخوري و بخش ديگر با فرش هاي 
دست بافت و پشتي هاي زيبا براي نشستن و استراحت 
طراحي شده اس��ت. در دو طرف كاروانس��را پله هايي 
وجود دارد كه به پشت بام كاروانسرا راه دارد و مي توان 
براي تماشاي آسمان فوق العاده زيباي كوير در شب از 
طريق اين پله ها به پشت  بام رفت. تماشاي غروب آفتاب 
در پشت بام اين كاروانس��را، تغيير رنگ كوه ها به آبي و 
تاريك شدن نم نم هوا شكوه و وسعت كوير را در شب به 
شما نشان مي دهد و تجربه اي بي نظير را از سفر به يزد 
براي تان به ارمغان مي آورد. اقامتگاه بومگردي زين الدين 
با وجود امكان��ات و تجهيزات م��درن و امكان پذيرايي 

از 100نفر، س��اختماني اصيل و فضايي س��نتي دارد. 
در داخل كاروانس��راي زين الدين 32 اتاق با س��رويس 
كف خواب و چيدماني كاملًا سنتي وجود دارد. تعدادي 
از اين واحدها به  صورت حجره در دو راهروي كاروانسرا 
و تعدادي اتاق در محوطه واقع شده اند. از امكانات اين 
اقامتگاه بومگردي مي توان به پرس��نل مسلط به زبان 
انگليسي، سرويس بهداش��تي ايراني و فرنگي، كپسول 
آتش نشاني، فروش��گاه خريد صنايع دستي و سوغات، 
سيستم گرمايشي و سرمايشي، رس��توران و چايخانه 
س��نتي اش��اره كرد كه در آنها انواع غذاهاي س��نتي، 
غيرسنتي و نوشيدني ها سرو مي شوند. اگر قصد اقامت 
در دل كويرهاي يزد را داريد، كاروانسراي زين الدين را 
انتخاب كنيد، زيرا هزينه اقامت در آن نسبت به هتل هاي 
س��نتي يزد بس��يار پايين اس��ت. نمازخانه، چايخانه، 
سرويس بهداشتي، رستوران سنتي، فروشگاه و فضاهاي 

اقامتي با سرويس هاي مناسب از امكانات كاروانسراي 
زين الدين مهريز هس��تند. بهترين زمان سفر به يزد و 
بازديد از كاروانسراي زين الدين از نظر آب و هوا، فصل 
پاييز و از اوايل اس��فند تا اوايل ارديبهشت است؛ زماني 
كه آب و هوا كاملًا معتدل و ميانگين دما تقريباً 1۶ درجه 
سانتيگراد است. كاروانسراي زين الدين در كيلومتر۶0 
جاده يزد به كرمان و در فاصله 500متري از جاده قرار 
دارد. اين كاروانسرا كه در اس��تان يزد واقع شده است، 
با ش��هر مهريز حدود 30كيلومتر و با ش��هر يزد حدود 
۷0كيلومتر فاصله دارد. فاصله كاروانس��راي زين الدين 
مهريز تا تهران ۶۹0كيلومتر اس��ت. براي دسترسي به 
كاروانس��راي زين الدين از يزد بايد خود را از مركز شهر 
و جاده يزد- تفت، به بزرگراه كنارگذر يزد برس��انيد. به  
سمت شرق برانيد و مس��ير را ادامه دهيد تا در بزرگراه 
مهريز- انار و كيلومتر۶0 جاده يزد به كرمان به كاروانسرا 
برسيد. كاروانسراي زين الدين در سمت راست جاده قرار 

دارد. سفرتان به سلامت. 

سفر به يزد و اقامت در كاروانسراي زين الدين

اتراق به يادماندني 
در يكي از 999 كاروانسرا 

لبخن�دزدن در بس�ياري م�وارد پاس�خي  نيره 
غيرارادي ب�ه محرك هايي اس�ت كه باعث محمودی

خنده و شادي ما مي ش�وند. خنديدن براي 
بدن ما فوايدي دارد كه خيلي جالب هستند، 
مثلاً محققان گفته اند براي اخم كردن بيشتر 
از لبخند زدن بايد عضلات صورت خود را ب�ه كار بگيريم. اگرچه 
هنوز در اين مورد اختلاف نظر وجود دارد، اما مطالعات زيادي نشان 
داده اند لبخند زدن در زندگي ما انس�ان ها فوايد زيادي به همراه 

دارد، البته لحظاتي در زندگي وج�ود دارد كه لبخندزدن به هيچ 
وجه كار س�اده اي نيس�ت، به خصوص بعد از ي�ك روز طولاني و 
پراسترس، اما اگر بتوانيد لبخند بزنيد، خيلي زود اثرات مثبت آن 

را در زندگي خود خواهيد ديد. 
 اندورفين ها را آزاد كنيد

وقتي لبخند مي زنيد، مغز شما مولكول هاي كوچكي به نام نوروپپتيد 
آزاد مي كند كه در مبارزه با استرس نقشي كليدي دارند، سپس ساير 
انتقال دهنده هاي عصبي مانند دوپامين، سروتونين و اندورفين نيز 

وارد عمل مي شوند. اندورفين ها به عنوان يك مسكن خفيف عمل مي كنند، 
در حالي كه سروتونين يك داروي ضدافسردگي است. اين سه انتقال دهنده 
عصبي باهم باعث مي شوند از سر تا پا احساس خوبي داشته باشيد. اين مواد 
شيميايي طبيعي نه تنها روحيه شما را بالا مي برند بلكه باعث آرامش بدن و 
كاهش درد جسمي مي شوند. لبخند زدن در واقع يك داروي كاملًا طبيعي 
است. همچنين برخي مطالعات ثابت كرده اند لبخندزدن مي تواند به بهبود 
سريع تر استرس و كاهش ضربان قلب كمك كند، به همين دليل هم گفته 
شده است حتي لبخندي مصنوعي مي تواند اثرات مثبتي به همراه داشته 
باشد. شواهدي وجود دارد كه نشان مي دهد لبخند زدن همچنان مي تواند 
خلق و خوي و سطح ش��ادي ش��ما را افزايش دهد. لبخند زدن همچنين 
مي تواند سلامت كلي بدن شما را تقويت كند. عمل لبخند زدن در واقع به 
سيستم ايمني بدن انسان كمك مي كند تا عملكرد مؤثرتري داشته باشد. 

ايجاد اثر موجي
مزاي��اي لبخند زدن فقط ب��ه خودتان محدود نمي ش��ود. بلكه 
مي تواند اطرافيان شما را نيز تحت تأثير قرار دهد. پيش تر به اين 
موضوع پرداختيم كه مغزمان هنگام لبخند زدن چگونه واكنش 
نش��ان مي دهد، اما وقتي مي بينيم كه شخص ديگري نيز لبخند مي زند، 
مغزمان به ما پاداش مي دهد. يك لبخند غيرمنتظره باعث مي شود مركز 
پاداش مغز ما فعال و موجب ش��ود كمي احس��اس بهتري داشته باشيم. 
به علاوه وقتي مي بينيم كس��ي در ح��ال لبخند زدن اس��ت، نمي توانيم 
عكس العملي غير از خنده داشته باشيم. دانشمندان اين واكنش در مقابل 
خنده و شادي را واكنشي واگيردار و موجي ارزيابي كرده اند. در واقع بخشي 
از مغز كه وظيفه كنترل لبخند را بر عهده دارد، يك منطقه پاسخ خودكار 
غيرارادي است. به اين معني كه لبخند زدن مي تواند كاملاً ناخودآگاه باشد، 
خصوصاً وقتي كه صحبت از عادت ما براي تقليد از لبخند ش��خص ديگر 

باشد. 
عملكرد بهتر در محل كار

علاوه بر احس��اس خوبي كه مي تواند لبخند زدن براي شما به 
همراه آورد، يك چهره شاد بر عملكرد شغلي شما هم تأثيرات 
مثبتي را در پي خواهد داشت. گروهي از اقتصاددانان مطالعه اي 
انجام دادند و دريافتند شادي انسان تأثيرات مثبت و زيادي بر بهره وري 
دارد. بر اساس اين مطالعه احساسات مثبت به انسان نيرو مي بخشد، در 
حالي كه احساس��ات منف��ي تأثي��ر معكوس دارن��د. مطالع��ه ديگري 
تصميم گيري، پردازش و يادگيري را به ترش��ح دوپامين ناشي از شادي 
مرتبط مي داند، بنابراين لبخند زدن مي تواند شما را به يك كارمند خلاق تر 
و كارآمدتر تبديل كند. مطالعات نشان داده است افرادي كه به طور منظم 
لبخند مي زنند با اعتماد به نفس بيشتري به نظر مي رسند و در محل كار 
بيش��تر ارتقا مي يابند و سايرين بيش��تر به آنها نزديك مي شود. شما هم 
مي توانيد امتحان كنيد و در جلسات كاري لبخند بزنيد. بي ترديد متوجه 

خواهيد شد اطرافيان واكنش متفاوتي به شما نشان مي دهند. 

داروي رايگاني به نام لبخند
فوايد لبخند زدن براي سلامتي

ام��روزه ك��ودكان قب��ل از پن��ج س��الگي 
اس��تفاده از تلفن ه��اي همراه هوش��مند 
را ي��اد مي گيرند. ب��ه  جاي آنكه گوش��ي و 
تبل��ت را ب��ه كودك ت��ان بدهيد ت��ا با آن 
س��رگرم ش��ود، با او درباره آنچ��ه در آن 
مي بين��د و انج��ام مي دهد صحب��ت كنيد، 
حت��ي مي تواني��د از او بخواهي��د به ش��ما 
بازي كامپيوت��ري محبوبش را ي��اد بدهد

تماش��اي غروب آفتاب 
در پشت بام كاروانسرا، 
تغيير رنگ كوه ها به آبي 
و تاريك ش��دن نم ن��م 
ه��وا ش��كوه و وس��عت 
كوي��ر را در ش��ب ب��ه 
ش��ما نش��ان مي دهد و 
تجربه اي بي نظي��ر را از 
س��فر به ي��زد براي تان 
ب��ه ارمغ��ان م��ي آورد

)بحارالأنوار، ج75، ص373(

دلمه همه جوره با شما 
كنار می آيد

دلمه يك��ي از غذاهاي محبوب ايراني هاس��ت كه البته 
تنوع و طعم هاي متفاوتي نيز دارد. دلمه غذايي است كه 
حسابي با شما كنار مي آيد تا رنگ ها و مزه هاي متفاوتي 
را تجربه كنيد. براي داشتن يك دلمه جذاب و خوشمزه 
كافي است دست به كار شويد و يك طعم بي نظير خلق 
كنيد. دلمه ها تنوع زيادي دارند؛ برگ مو، كلم، گوجه، 

بادمجان و فلفل.
شما مي توانيد با مواد داخلي دلمه، انواع مختلف را تهيه 
كنيد. چاشني اين دلمه كاملًا سليقه اي  است و مي تواند 

ترش، شيرين يا ملس باشد. 
پياز داغ نگيني را آماده كني��د. ادويه هاي نمك، فلفل 
س��ياه و زردچوبه ر ا اضافه كنيد و تفت دهيد. گوش��ت 
چرخ كرده يا س��ويا را اضافه كنيد و حسابي تفت دهيد. 
سبزيجات معطر شامل ترخون، مرزه، شويد و ريحان را 
اضافه كنيد. سپس كشمش و زرشك را به مقدار دلخواه 
اضافه كنيد. لپه نيم پز و برنج آبكش شده را نيز اضافه و 
حس��ابي مواد را باهم مخلوط كنيد. حالا وقت پر كردن 
دلمه هاي جذاب اس��ت. بادمجان، فلفل و گوجه را بايد 
كاملًا خالي و درونش را از مواد مخلوط پر كنيد. اگر دلمه 
كلم هم توي دستور كارتان است، آن را چند دقيقه توي 
آب داغ بجوشانيد تا نرم و بوي نامطبوعش گرفته شود، 
سپس قسمت انتهايي كلم ها را كه ورقه ورقه كرده ايد، به 
صورت هشتي جدا و از مواد پر و حالت بقچه اي تا كنيد 

و توي قابلمه بچينيد. 
دلمه ها كه آماده شدند وقت درست كردن سس آن است. 
پياز داغ، فلفل و زردچوبه را تفت دهيد. سس رب گوجه 
يا كمي رب انار را با آن مخلوط كنيد. كمي روغن براي 
براق ش��دن دلمه ها و تركيب نمك و يك قاشق شكر به 
آن اضافه كنيد و همراه با آب جوش روي سطح دلمه ها 
بريزيد. اگر دلمه برگ مو يا كلم داريد، بهتر است يك در 
قابلمه سنگين روي آن بگذاريد تا برگ ها موقع برخورد 

با آب جوش وا نروند و از هم باز نشوند. 
نيمه هاي پخت كه آب زيادي تبخير شد، دم كني بگذاريد 
و نيم ساعت بعد آن را پخته ش��ده تحويل بگيريد. روي 
دلمه را مي توانيد با زرش��ك و كشمش تفت داده شده، 
همراه با پياز داغ خلالي تزئين كنيد. خوشمز ه جات شما 

آماده سرو است، نوش جان.
نكته: مواد دلمه قابل تغيير يا حذف يا كم و زياد اس��ت. 
دستور پخت آن نيز متفاوت است و مي توانيد چاشني را 
بر اساس ذائقه خود تغيير دهيد. آنچه خوانديد دستور 

پخت يك دلمه ملس بود.

وقتي لبخند 
مي زنيد، مغز شما 

مولكول هاي كوچكي 
به نام نوروپپتيد 

آزاد مي كند كه در 
مبارزه با استرس 

نقشي كليدي 
دارند، سپس ساير 
انتقال دهنده هاي 

عصبي مانند 
دوپامين، سروتونين 
و اندورفين نيز وارد 

عمل مي شوند


