
ضرب المثل های جهانی 
                            

 ضرب المثل آلمانی

برخی درمان های خانگی خاص 
به شما کمک می کنند حلقه های 
ناپدید  سیاه زیر چشمان خود را 
اندازه   به  باشید  مطمئن  سازید. 
شما  بدن  نوشید.  می  آب  کافی 
روزانه حداقل به هشت لیوان آب 

نیاز دارد.
 SPF حداقل  با  ضدآفتاب  از 
30 در زیر چشمان خود استفاده 
و  شدن  ضعیف  مانع  تا  کنید 
آسیب به پوست بر اثر اشعه های 
اندازه  به  شوید.  خورشید  مضر 
کافی استراحت کنید. اگر خواب 
تکنیک های  از  ندارید  خوبی 
یک  به  کمک  برای  موجود 

خواب بهتر استفاده کنید.
چای کیسه ای سرد شده را روی 
از  بگذارید.  خود  بسته  چشمان 
استفاده  گیاهی  ای  کیسه  چای 
نکنید زیرا تانین موجود در چای 

سیاه ماده ای محرک است.
تکه های بریده شده خیار خنک 
روی چشمان  دقیقه   15 برای  را 

از  بماند.  بگذارید  خود  بسته 
خوراکی هایی که نمکشان زیاد 
مورد  در  نخورید.  خیلی  است 
منابع سدیم در رژیم غذایی خود 
کنید.  کسب  بیشتری  اطلاعات 
استفاده   K ویتامین  از کرم های 
شدن  قوی  به   C ویتامین  کنید. 
کمک  خونی  های  رگ  دیواره 
فواید  مورد  در  کمی  کند.  می 
خود  سلامت  برای  ویتامین  این 

بیشتر تحقیق کنید.
ذرات  دارای  غذایی  های  مکمل 
کنند  می  کمک  اکسیدان  آنتی 
شوند.  قوی  خونی  های  رگ 
قاط،  قره  مانند  غذاها  برخی 
سیاه(،  و  )سبز  چای  بلوبری، 
دارای  جعفری  و  حبوبات  پیاز، 
این ذرات آنتی اکسیدان هستند.

کنید  مصرف  هایی  خوراکی  از 
مناسبند.  شما  کلیه  برای  که 
زیر  های  سیاهی  این  از  برخی 
انرژی  تعادل  عدم  دلیل  به  چشم 

در کلیه ها ایجاد می شوند.

مرغ  که  دارید  سراغ  را  کسی  آیا   
حتی  باشد؟  نداشته  دوست  سوخاری 
احتمالا  باشید،  داشته  هم  رژیم  اگر 
نمیتوانید از این فست فود بگذرید. شاید 
بعد از پیتزا، این محبوب ترین غذا برای 

بچه ها باشد.
مواد لازم:

سس خردل تند 2 تا 3 ق غ
تخم مرغ 1 عدد

سیر یک حبه
پودر دارچین 1 ق چ

سینه مرغ 2 عدد

کرن فلکس حدود دو مشت
نمک به میزان لازم

پودر پاپریکا 2 ق چ
طرز تهیه:

1-سـینه مـرغ را بیـن دو پلاسـتیک 
قـرار داده و بـا وردنـه بـه آن ضربـه 
شـود. نـازک  و  پهـن  تـا  میزنیـم 

)ضخامـت حـدود یـک سـانت(.
و  خـردل  سـس  ظـرف  یـک  2-در 
دارچیـن و نمک و سـیر رنده شـده را 
با یـک عدد تخـم مرغ مخلـوط کرده 
و سـینه مرغ را به آن آغشـته میکنیم.

3-کـرن فلکـس را با دسـت مقداری 
خـرد میکنیـم بـه طـوری که بـه تکه 
هـای کوچکـی تبدیل شـود ولی پودر 
کـرن  بـا  را  پاپریـکا  پـودر  نشـود. 

میکنیم. فلکـس مخلـوط 
4-سـپس مـرغ را داخل کـرن فلکس 
را  آن  سـطح  تمـام  تـا  می غلطانیـم 

بپوشـاند.
تابـه  در  را  روغـن  کمـی  5-مقـدار 
دو  سـپس  میکنیـم  گـرم  نچسـب 
روغـن  درون  را  مرغهـا   طـرف 

سرخ می کنیم.

انتخاب غذاهای سالم بخش مهمی از شیوه صحیح غذا خوردن است اما طرز 
پختن غذا نیز بخش بزرگ دیگری از انتخاب راهی سالم است.

مزه دادن به غذا
چند قاشق غذاخوری از آب سبزیجات کم سدیم می تواند به جای روغن یا 
کره برای سرخ کردن یا به عنوان مواد تهیه سس استفاده شود. این روش در 
کنار مزه عالی به غذای شما کمی رطوبت می دهد و به علاوه مقدار زیادی 

از کالری آن می کاهد.
با پوست مرغ خداحافظی کنید

با پوست حدود 150 کالری دارد. 85 گرم مرغ  حدود 85 گرم آب مرغ 
بدون پوست 50 کالری کمتر خواهد داشت. شاید مرغ با پوست لذیذ باشد 

اما دارای چربی اشباعی است که برای قلب سالم نیست.
آب مرکبات

برای افزودن طعم در کنار حداقل مقدار ممکن کالری از مرکبات به جای 
کره روی سبزیجات بخارپز شده خود استفاده کنید و یا به جای سس روی 
سالاد بریزید. همچنین آب مرکبات جایگزین خوبی برای شکر روی سالاد 

میوه است.
پنیر مناسبی انتخاب کنید

زمانی که از یک پنیر با طعم متوسط استفاده می کنید مجبورید مقدار بیشتری 
از آن در غذای خود بریزید تا مزه بگیرد. اما زمانی که پنیری با طعم قوی تر 
دارید می توانید برای رسیدن به طعم دلخواه در غذای خود از مقدار کمتری 

استفاده کنید.
کمی پوره تهیه کنید

با استفاده از پوره سبزیجات به جای سس، شیر، کره یا پنیر در سوپ و سس 
های خود می توانید غذایی سالم تر داشته باشید. این کار باعث افزودن مواد 

غذایی و فیبر به غذای شما شده و کالری کمتری دارد.
از پنیر کوتاژ استفاده کنید

زمانی که در دستور تهیه غذا از مقدار زیادی پنیر مانند فتا یا ریکوتا استفاده 
شده است می توانید نصف مقدار گفته شده را با پنیر کوتاژ جایگزین کنید 
غذای  و کلسیم  پروتئین  طعم، شکل،  این کار  با  دارد.  که چربی کمتری 
شما حفظ می شود و در کنار آن از مقداری کالری و چربی کم کرده اید.

زیاد کردن سبزیجات
می توانید در آشپزی خود به راحتی به مقدار پیشنهاد داده شده برای میوه و 
سبزیجات در هر روز برسید. سبزیجات را می توان به هر دستور غذایی اضافه 
کرد و با این کار در کنار کالری کم، حجم زیادی از مواد غذایی به وعده 

خود خواهید افزود. مثلًا می توانید قارچ یا مارچوبه خرد شده به املت خود 
اضافه کنید یا هر نوع از لوبیا به سالاد پاستا. فرصت برای افزودن سبزیجات 

به وعده های غذایی بی انتهاست.
خامه را کنار بگذارید

زمانی که سوپ های دارای خامه تهیه می کنید می توانید به جای خامه های 
تغییر  این  با  بدون چربی جایگزین کنید.  با خامه  را  از آن  نیمی  پرچرب 
در کنار داشتن طعمی خوب، سوپ شما دیگر چربی زیاد خامه را نخواهد 

داشت.

مرغ سوخاری با پوشش کرن فلکس
درمان های خانگی برای 
حلقه های سیاه زیر چشم

راه هایی ساده برای آشپزی سالم تر
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شماره

صفحه

مهرمادرهرگزپیرنمیشود

محمد حسن اسدی معاون مالی و اقثتصادی شهرداری شیراز به مناسبت 
امر  در  )ره(  خمینی  امام  فرمان  سالروز صدور  دی ماه   15 رسیدن  فرا 
هیئت  در  همکارانش  تلاش  و  زحمات  از  پیامی  انتشار  با  گزینش 
مرکزی و هسته های گزینش شهرداری شیراز تقدیر کرد. در بخشی 
از این پیام آمده است؛ روز گزینش یادآور یکی از تدابیر مهم تاریخی 
معمار کبیر انقلاب اسلامی حضرت امام خمینی)ره( است که با هشیاری 
و درایت خود و اقدام به موقع انقلاب اسلامی را از انحرافات و مفاسد 
بیمه کردند. در عرصه های مختلف هدایت حضرت امام)ره( و همچنین 
در ادامه مسیر انقلاب اسلامی رهنمودهای رهبر معظم انقلاب اسلامی، 
حضرت آیت الله خامنه ای سبب شد که بسیاری از تهدید های دشمن 
انکارناپذیر  امر گزینش ضرورتی عقلی، منطقی و  بر آب شود.  نقش 
است. مهمترین رکن کارآیی حکومت ها، جذب نیروی انسانی کارآمد 

با 2 شاخصه مهم تعهد و تخصص می باشد که بر مبنای ارزیابی علمی و 
تخصصی و معیارهای ارزشی و فرهنگی حاصل می شود. 

وی در قسمتی دیگر آورده است: وجه مشترک همه نظام های مدیریتی، 
برای  رکن  اساسی ترین  انسانی  منابع  است،  انسانی  منابع  بر  تاکید 
تحول آفرینی در سازمانها و تحقق توسعه پایدار است. طبیعی است که 
هر مجموعه و نظامی حق دارد در تامین نیروی انسانی خود از افرادی 
بهره مند شود که تعهد و تخصص لازم را داشته باشند تا اهداف سازمانی 
هم برای نظام جمهوری اسلامی و هم برای مجموعه کاری خود مفید 
باشد. این رسالت مهم بر عهده واحدهای گزینش است و این واحد ها 
باید خود را نسبت به آینده انقلاب اسلامی و همچنین ارتقای علمی و 
تخصصی دستگاه های خود مصون بدانند و با جذب نیروهای سالم مسیر 
خدمت رسانی را ادامه دهند. روند تکوین و شکل گیري نظام گزینش 

مسئولان  ساله   30 تلاش  حاصل  واقع  در  آن،  کنوني  شکل  به  کشور 
نظام مقدس جمهوري اسلامي و کارگزاران گزینش در سطوح مختلف 
است. در این پیام همچنین آمده است: بدیهی است شیوه های گزینش 
باید به روز شود و به سمت الکترونیکی شدن حرکت کند، در شرایط 
فعلی روش های سنتی نمی تواند پا به پای تکنولوژی حرکت کند، در 
گزینش های سنتی برخی مواقع از افرادی تحقیق می شود که اطلاعات 
درستی از فرد مستخدم ندارند و به نظر می رسد این روش ها نمی تواند 
از  به روز شدن شیوه های گزینش  با  لذا  باشد؛  برای گزینش مناسب 
میزان خطاهای احتمالی کاسته می شود زیرا حضرت علی )ع( در نامه  
53 نهج البلاغه که خطاب به مالک اشتر نگاشته شده است، بیان داشتند: 
کسی که در جایگاه انتخاب و گزینش قرار دارد باید دارای باور قوی 

باشد و جایگاه را طعمه ای برای کسب مقامات و مادیات نکند.

بهزاد علی ثابت با اشاره به اینکه در هر شهر و جامعه ای افرادی هستند 
که به دلایلی مختلف فاقد هرگونه سرپناه و مکانی برای استقرار در شب 
هستند، اظهار داشت: یکی از وظایف حکومت های اسلامی و نظام های 

دینی رسیدگی و حمایت از چنین افرادی است. 
انکار استفاده از ظرفیت های مردمی و  به نقش غیرقابل  با اشاره  وی 
سازمان های مردم نهاد در مدیریت مددسرای مهربانی و ارائه خدمات به 
جامعه هدف اظهار داشت: این مسئله همواره رویکردی است که جزء 
جدانشدنی سیاست های اجتماعی شهرداری شیراز بوده است و اندیشه 
راهبردی شعار مدیریت شهروندان بر امور اجتماعی شهر را عینی تر و 

علمی تر خواهد کرد. 
به  توجه  با  افزود: شهرداری شیراز  مدیرکل حراست شهرداری شیراز 
اجتماعی  های  آسیب  ساماندهی  ستاد  در  حاضر  دستورالعمل  تصویب 
استانداری فارس و ابلاغ آن به دستگاه ها و نهادهای ذیربط ارائه خدمات 
به آسیب دیدگان اجتماعی به ویژه مددجویان غیرمعتاد و افراد در راه 
مانده، راه اندازی مددسرای مهربانی را براساس استانداردهای اولیه در 

دستور کار قرار داده است.
در  خدمات  ارائه  در  شیراز  شهرداری  های  رسالت  به  اشاره  با  ثابت 
این  کرد:  خاطرنشان  اجتماعی  و  فرهنگی  عمرانی،  مختلف  حوزه های 

و  رفاهی  خدمات  و  امکانات  ایجاد  با  کرده  سعی  همواره  مجموعه 
فرهنگی متنوع در راستای هر چه بهتر شدن سطح رضایتمندی عمومی 

و فرهنگی جامعه اقدام کند.
وی ادامه داد: برخی اوقات هموطنانی از سایر شهرها به دلایلی از جمله 
بیماری ناگهانی بستگان خود مجبور به حضور در بیمارستان های شهر 
شیراز بدون آمادگی و هرگونه برنامه ریزی قبلی هستند و در برخی از 
موارد این افراد به دلیل ضعف مالی توان تامین هتل یا مهمانسرا را ندارند 

و یا به تعبیری در راه مانده هستند.
مدیرکل حراست شهرداری شیراز افزود: به همین دلیل شهرداری شیراز 
در اقدامی فرهنگی و اسلامی، مددسرای مهربانی را برای ارائه خدمات به 
اینگونه افراد راه اندازی کرده تا علاوه بر تامین آسایش این هموطنان 
عزیز از اشاعه مشکلات و ناهنجاری های اطراف بیمارستان ها بکاهد.

ثابت هدف از راه اندازی این مجموعه را علاوه بر اسکان موقت شبانه 
به افراد بی بضاعت و تامین نیازهای اولیه آنان، ایجاد حساسیت لازم 
در جامعه نسبت به پدیده در راه ماندگی و جلب مشارکت های مردمی 
و حمایت از آنان عنوان کرد و گفت: هدف کلی این طرح کاهش و 

کنترل آسیب های اجتماعی است.
وی با یادآوری وجه مذهبی و فرهنگی شیراز خاطرنشان کرد: وجود 

افراد کارتن خواب با توجه به حضور توریست ها اصلا زیبنده این شهر 
تاریخی نیست.

شهر  در  متکدیان  حضور  افزود:  شیراز  شهرداری  حراست  مدیرکل 
ناامنی  احساس  ایجاد  باعث  همشهریان،  آزردگی  بر  علاوه  تواند  می 

توریست های سایر شهرها شود.
ثابت خاطرنشان کرد: با همیاری و همدلی تمامی مسئولان و ارگان هایی 
پدیده  این  با  درگیر  متولیان  سایر  و  بهزیستی  امداد،  کمیته  همچون 

اجتماعی، این موضوع از چهره شهر زدوده می شود.
وی ظریفت پذیرش این مرکز را در حال حاضر 40 نفر عنوان کرد 
و گفت: نحوه پذیرش این افراد از طریق معرفی ارگان ها و نهادهایی 
همچون نیروی انتظامی، بیمارستان و پایانه های مسافربری و همچنین 

دفاتر بقعات متبرکه است.
افراد به صورت  ادامه داد: همچنین  مدیرکل حراست شهرداری شیراز 
خودمعرف بالای 18 سال به شرط نداشتن اعتیاد به مواد مخدر از ساعت 

18 الی 7 صبح روز بعد در این مکان پذیرش می شوند.
مددسرای مهربانی در بلوار مدرس واقع شده است و همشهریان محترم 
تماس   37254828 شماره  با  بیشتر  اطلاعات  کسب  برای  می توانند 

بگیرند.

به گزارش روابط عمومی ستاد امر به 
معروف و نهی از منکر استان فارس از 
لارستان، جلسه شورای اداری دی ماه 
مهدوی،  با حضور  لارستان  شهرستان 
از  نهی  و  معروف  به  امر  ستاد  دبیر 
و  غدیر  سالن  در  فارس  استان  منکر 
پرورش  و  آموزش  اداره  میزبانی  به 

لارستان برگزار شد.
در این جلسه که امام جمعه، فرماندار، 
اعضای شورای تامین و روسای ادارت 
نهادهای شهرستان لارستان حضور  و 
ستاد  دبیر  مهدوی  سلیمان  داشتند، 
از منکر استان  امر به معروف و نهی 
فارس با اشاره به حدیث امام علی)ع( 
به  خیر  کارهای  تمام  فرمودند:  که 
به معروف  امر  برابر  علاوه جهاد، در 
در  ای  قطره  منکر همچون  از  نهی  و 
برابر دریاست، ضمن دعوت به تفکر 
خاطرنشان  حدیث  این  در  اندیشه  و 
از  امر به معروف و نهی  کرد: تشبیه 
حدیث  این  در  آب  و  دریا  به  منکر 
بیانگر این مهم است که همانگونه که 
شود،  می  طبیعت  حیات  باعث  آب 
امر به معروف و نهی از منکر نیز در 
واقع موجب حیات دین جامعه اسلامی 
می باشد؛ پس بسیار ضروری است و 
جهاد  جمله  از  دیگر  کارهای  تشبیه 

به  اشاره  قطره،  به  خدا  راه  در 
اهمیت این فریضه ها دارد.

وی در ادامـه تحقـق تمامـی 
اهـداف و آرمانهـای انقـلاب 
اسلامی و همه ادارات، ارگانها 
و نهادهـای زیرمجموعه آن را 
در گـرو امـر بـه معـروف و 
نهـی از منکـر دانسـت و بـا 
بیـان حدیثـی از امـام باقر)ع( 
خاطرنشـان کـرد: با امر بـه معروف 
و نهـی از منکـر اسـت کـه راه هـا 
امـن، درآمدها حـلال، حقـوق مردم 
کسـب، حکومـت اسـتوار و قوی و 
دشـمن ناامیـد مـی شـود و وظایـف 
شـما مسـئولین و نخبگان جامعه مگر 

چیـزی غیـر از ایـن امور اسـت؟
از  نهی  و  معروف  به  امر  ستاد  دبیر 
سخنان  پایان  در  فارس  استان  منکر 
قانون  تصویب  به  اشاره  با  خود 
در  منکر  از  نهی  و  معروف  به  امر 
اسلامی  شورای  مجلس  در   94 سال 
این  شدن  عملیاتی  و  اجرایی  جهت 
و  ادارات  همه  افزود:  فریضه ها   
سازمانها موظف به تشکیل شورای امر 
به معروف و نهی از منکر در سازمان 
معروف  به  امر  دبیر  معرفی  و  خود 
انشاءالله تا  باشند  می  منکر  از  نهی   و 
ادارات  در  اجرایی شدن آن  از   پس 
نیز  جامعه  سطح  به  سازمانها  و 
فراموش  واجب  این  و  یابد  تسری 
اسلامی جامعه  سطح  در   شده 
  جاری و ساری شود زیرا بهداشت معنوی
 جامعه محقق نخواهد شد مگر با تذکر 
لسانی و احیای امر به معروف و نهی 

از منکر.

بانوان

محمد حسن اسدی معاون مالی و اقتصادی شهرداری شیراز:
 مهمترین رکن کارآیی حکومت ها، جذب نیروی انسانی کارآمد با دو شاخصه مهم تعهد

 و تخصص است

مدیر کل حراست شهرداری شیراز:
مددسرای مهربانی، برای اسکان موقت شبانه افراد بی بضاعت و در راه ماندگان در شیراز است

مهدوی، دبیر ستاد امر به معروف و نهی از منکر استان فارس:

مدیران و مسئولین، مخاطبین اول امر 
به معروف و نهی از منکر هستند


