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چهل قاعده عشق

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
کنسرو نخود گرد:                                                1 قوطی 
ارده:              60 گرم )یا 3 قاشق غذاخوری استاندارد( 
لیمو سنگی درشت:                                                     1 عدد 
زیره:                                                نصف قاشق چایخوری
آب سرد:                                حدود 2 تا 3 قاشق غذاخوری
سیر:                                                                                        1 حبه 
روغن زیتون:    40 گرم یا 2 قاشق غذاخوری استاندارد 
نمک:                                                                            کمی 

طرز تهیه:
ابتدا نخود از شــب خیس کرده با به خوبی بپزید تا 

کاملا نرم شــود. پیشنهاد می کنیم از کنسرو نخود استفاده 
کنید که در این صورت نخودهای کنسرو را حدود 15 دقیقه 

داخل آب بجوشانید.
داخل دستگاه غذاساز ابتدا ارده و  آبلیمو را بریزید و 

چند پالس بزنید تا یک کرم بسیار نرم بدست آورید.
باقی مواد به جز آب سرد را داخل دستگاه بریزید. مواد 
که یکدســت شد، کم کم 3 قاشق غذاخوری آب را اضافه 
کنید و پالس بزنید تا حموس شما یک دست شود.به همین 

سادگی حموس شما آماده است.
بــا چنگال روی آن را طــرح بیاندازید و با پاپریکا و 
روغــن زیتون و فلفل می توانید تزیین کنید و با نان پیتای 
سرخ شده، نان خشــک، سبزیجات، کراکر یا حتی خالی 

خالی نوش جان کنید و لذت ببرید.
نکته:

برای خوشمزه شدن حموس باید نخودها به صورت 

کامل و نرم پخته شوند. تا بعد از میکس کردن نرم و لطیف 
باشد. برای مطمئن شدن از اینکار از کنسرو نخود استفاده 
کنید و نخودهای آن را حدود یک ربع داخل آب بجوشانید.
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قاعده چهلم: عمری که بی عشق بگذرد، بیهوده گذشته است. نپرس که آیا باید در عشق الهی باشم یا عشق مجازی، عشق زمینی یا 
عشق آسمانی، یا عشق جسمانی؟ از تفاوت ها تفاوت می زاید. حال آنکه به هیچ متمم و صفتی نیاز ندارد عشق. خود به تنهایی دنیایی است عشق. یا 

درست در میانش هستی، در آتشش، یا بیرونش هستی، در حسرتش.
»شمس تبریزی«

سبک زندگی

هیچ گاه تصادفی و از روی شــانس نمی توانید برای 
همیشــه هوشمندانه عمل کنید. برای این کار باید به مغزتان 
توجه زیادی داشــته باشــید و از آن مراقبت کنید. برای این 

هدف و بهترین استفاده از مغز به دستورات زیر عمل کنید.
"تـِـج تادی" یکی از اعضای YPO، دانشــمند علم 
اعصاب و پایه گذار و مدیرعامل MindMaze است. وی 
عمر خود را وقف مطالعه روی نحوه عملکرد مغز گذاشته و 

شرکت وی، پیشرو در زمینه فناوری مغز است.
شــرکت MindMaze در گذرگاه علم اعصاب و 
محاســبات قرار گرفته و در حال طراحی و ســاخت نسل 
بعدی تعاملات بین مغز و ماشــین است. نسلی که با هدف 
بهینه ســازی زندگی انســان ها از طریق تولید محصولات 
بهداشــت و سلامت و فراتر از آن طراحی شده است. تادی 
معتقد است که همه باید درباره مالکیت، حفظ و نگهداری، 
و مراقبت از مغز انســان چیزهای جدیدی یاد بگیرند. اگر 

به این مسئله علاقه دارید، می توانید از این جا شروع کنید.
تمــام مغزها به شــکل منحصــر به فرد و 

مخصوص به خود سیم کشی شده اند 
یعنی شما نیاز به یافتن روش هایی دارید 
که با شــخصیت تان هم خوانــی دارد. تادی 

توضیــح می دهد که: "نحــوه یادگیری و برقراری 
ارتباط بین افراد مختلف متفاوت است. هم چنین، 
شــیوه های آموزش و یادگیــری از بخش های 

ز گوناگون مغز استفاده می کند. به عنوان مثال، کسانی که  ا
طریق گوش یاد می گیرند از شنوایی برای پردازش اطلاعات 
اســتفاده می کنند اما افرادی که از شیوه های بصری استفاده 
می کنند روی دیدن تکیه دارند. اگر می خواهید از یادگیری 
خود بهترین استفاده را داشته باشید، به دنبال استراتژی باشید 
که از مجموع تمام این روش ها نتیجه بهتری به شــما ارائه 

دهد.
برای رســیدن به این نقطه به دنبال اســتراتژی های 
یادگیری چند منظوره باشید." این مسئله برای دیگران هم 
صادق اســت. فکر نکنید بقیه افراد از همان روش هایی که 

برای شما ایده آل است استفاده می کنند.
برای یادگیری هیچ گاه دیر نیست 

وی می افزاید: "نوروپلاستی تمام عمر دوام می آورد. 
برای همین هیچ گاه برای یادگیری دیر نیست." در حقیقت، 
دانش های جدید بر اساس اطلاعات فعلی که در مغز موجود 
است شــکل می گیرد. پس هرچه بیشــتر بدانید احتمال 
یادگیری شما در آینده بیشتر می شود. "مهم ترین چیزی که 
باید به خاطر داشته باشید آن است که یادگیری نیازمند تکرار 
اعمال مشخص در راستای رسیدن به هدف است. اگر هدف 
مشخص و تعیین شده دارید و می توانید اعمال تکرارشونده 
را بــا هم ترکیب کنید، حافظه شــما تحکیم پیدا می کند و 
عملکرد اجرایی آن بهینه می شــود." برای به دست آوردن 

پروژه ها و فرصت های جدید دیگران را به چالش بکشید.
فعالیت فیزیکی باعث سلامت ذهنی می شود 
به گفته تادی، مغز به مواد شیمیایی مانند اندروفین ها نیاز 
دارد. این ماده از طریق ورزش و فعالیت های بدنی آزاد می شود. 
"فعالیت بدنی باعث تحریک فاکتورهای رشــد می شود - 
کنش های شیمیایی که روی سلامت سلول های مغز، رشد 
عروق خونی جدید و حتی افزایش و بقای سلول های مغز تأثیر 
می گذارد. نتیجه آن تغییر مغز به شکلی است که به حافظه و 

مهارت های تفکر و اندیشه کمک می کند." تداوم، ثبات و 
پایداری یک عامل کلیدی به شــمار می رود، پس فعالیتی را 
انتخــاب کنید که به آن علاقه دارید و در طول زندگی خود 

از آن لذت می برید.
مغز، شبکه اجتماعی اصلی است 

تــادی به اهمیت نورون های آینه ای اشــاره می کند. 
"سلول های مغز در دو حالت تحریک می شوند، زمانی که 
شــخص ورزش می کنــد و زمانی که همــان حرکات را 
تماشــا می کند." فعالیت، اجرا و دیدن باعث بهینه شــدن 
عملکردهایی ماننــد تلقین و درک وفهم می شــود. "اگر 
دنباله روی فرد دیگری نباشید هیچ گاه رهبر موفقی نخواهید 
بود. ســعی کنید برای رسیدن به خودآگاهی و مهارت های 
فکری تلاش کنید. برای رســیدن به این نقطه باید همواره 
و به طــور جدی گوش کنید، مطالعه کنید و به دیدگاه های 
دیگران نگاه کنید. اگر خودتان نمی توانید این مهارت ها را 

پرورش دهید از یک مربی کمک بگیرید."
هر مغزی دارای محرک های احساسی است

با این که هر مغزی می تواند دلیل درست کند، اما لزوما 
همه تصمیم گیری ها مبنای منطقی ندارد. احساســات 
تأثیــرات شــگرفی دارد و حتــی در برخی 
شرایط بر منطق چربش دارد. احساسات حتی 
روی سیســتم های پاداش و مجازات تأثیر می گذارد. 
فیدبک های مثبت یک تحریک کننده و عامل ایجاد 
انگیزه درازمدت نسبت به ترس و شرم و پشیمانی 
است. اما فیدبک منفی می تواند باعث ایجاد ناامیدی شود که 

در نهایت روی کارایی تان اثر می گذارد.
"در شــرایط ســخت و پر از اضطراب، یاد بگیرید 
کــه قبل از هر چیز گوش کنید و پرســش ها را نگه دارید. 
برای پاســخ دهی سریع و آنی عجله نکنید. بلکه یاد بگیرید 
احساسات تان را تنظیم کنید. این کار باعث می شود تا جایگاه 
بهتری برای تصمیم گیری داشــته باشید در حالی که از یک 
دیدگاه و چشــم انداز منطقی برخوردارید." اگر یاد بگیرید 
تا اثرات احساس دیگران بر روی فرآیندهای فکری شان را 
درنظر بگیرید، می توانید نقش بهتری در متقاعد کردن یا ایجاد 

انگیزه در آن ها داشته باشید.

مغزتان را هک کنید تا به موفقیت برسید
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فال حافظکاریکاتور

چندان که گفتم غم با طبیبان
درمان نکردند مسکین غریبان

آن گل که هر دم در دست بادیست
گو شرم بادش از عندلیبان
یا رب امان ده تا بازبیند

چشم محبان روی حبیبان
درج محبت بر مهر خود نیست

یا رب مبادا کام رقیبان
ای منعم آخر بر خوان جودت
تا چند باشیم از بی نصیبان
حافظ نگشتی شیدای گیتی
گر می شنیدی پند ادیبان

پوشش گیاهی جزیره کیش

نخل خرما: از قدیمی ترین درختانی که از گذشته های 
دور حیات دارند میتوان به درخت خرما اشــاره کرد که در 
قران کریم هم اسم آن اورده شده است .نخل خرما به خوبی 
در محیط های گرم رشــد میکند .آب و هوای جزیره کیش 
بسیار مناسب کاشــت نخل است و به همین دلیل شما در 

سرتاسر شهر میتوانید درختان خرما را ببینید.

کودک و نوجوان

شیر یک ماده غذایی مغذی است که مصرف روزانه آن 
برای تمام گروه های سنی توصیه می شود و راهکار هایی برای 
افزایش علاقه کودکان به نوشیدن آن وجود دارد. شیر از جمله 
نوشیدنی های است که سرشار از کلسیم، پتاسیم، ویتامین های 
D، A، B۱۲ اســت. مصرف شیر برای رشد هرچه بهتر و 
مستحکم تر شدن استخوان ها لازم و ضروری است. در اکثر 
مواقع، چون کودکان تمایل چندانی به مصرف شــیر و انواع 
لبنیات ندارند در سنین بزرگسالی به پوکی استخوان و آرتروز 
مبتلا می شــوند. هرچند مکمل های زیادی مانند کشــک و 
ماست برای جبران کمبود کلسیم در بدن وجود دارد اما در این 
بین شیر از میزان کلسیم بیشتری برخوردار است. بهترین زمان 
مصرف مواد کلســیم دار برای جذب آن ها در دوران کودکی 
اســت. اما بسیاری از کودکان از خوردن شیر امتناع می کنند. 
البته راه هایی برای افزایش علاقه کودکان به مصرف بیشــتر 
شــیر وجود دارد تا از امکان بروز انواع بیمار ها در بزرگسالی 
جلوگیری شــود. باید توجه داشت که اصرار بیش از حد در 
کودکان باعث لجبازی و امتناع هرچه بیشتر و شدید تر از طرف 
کودک می شــود.  در نتیجه بهتر است که برای متمایل کردن 
کودکان به خوردن شــیر از ترفندهای خاصی استفاده کنیم. 
برخی از کودکان از طعم شیر به تنهایی خوششان نمی آید پس 
در این شــرایط بهتر است که والدین مکمل و مواد مزه داری 
را که کودکانشان مصرف آن ها را دوست دارند به شیر اضافه 

کنند تا کودک برای خوردن شیر مشتاق شود.
شیر کاکائو

برخی از کودکان علاقه زیادی به خوردن کاکائو دارند 
می توان این دسته از کودکان را از طریق کاکائوی موجود در 
شیر و ترکیب شیر و کاکائو به خوردن شیر تشویق کرد. اما باید 
توجه داشت مصرف زیاد شیرکاکائو مناسب نیست و سبب 

دفع کلسیم موجود در بدن می شود.
شیرموز

موز میوه ای است که به تنهایی دارای کلسیم و پتاسیم 
فراوان و انواع ویتامین ها است و در رشد و استحکام 

اســتخوان ها تاثیر دارد. پس ترکیب شیر با 
موز بســیار مفید خواهد بود.  همچنین 
شیرموز را می توان به عنوان یک وعده 
غذایی کامل دانســت که به سلامت 
هرچه بیشتر اســتخوان ها کمک 

می کند.
شیر هویج

دارای  هویــج  آب 
ویتامیــن C و همچنین مقدار 
زیادی از پناســیم است که به 

سلامت و تراکم اســتخوان ها و 
جــذب کلســیم کمک 

می کند. پس مصرف شیرهویج برای کودکانی که تمایلی به 
مصرف شــیر ندارند و طعم شیر را به تنهایی دوست ندارند 

مفید خواهد بود.
شیرپسته

در بین خشــکبار پســته سرشار از پتاســیم، فسفر و 
کلســیم اســت که وجود همه این مواد مغذی در آن باعث 
استحکام استخوان ها، رفع خستگی و تقویت مغز می شود. 
در نتیجه ترکیب شیر و پسته بسیاری مقوی بوده و از ابتلا به 
بیماری های استخوانی جلوگیری می کند. یکی از 
مهم ترین خواص خوردن شیرپسته این است 
که به درمان آرتــروز کمک می کند؛ زیرا 
ترکیب شیرپسته خاصیت ضدالتهابی 
دارد و بــه همین خاطر باعث درمان و 

کاهش درد های آرتروزی می شود.
شیر ولرم با عسل

برخــی از افراد به دلیل طبع ســرد 
و دیــر هضم بودن شــیر بعد از مصرف آن 
دچار مشکل می شــوند و به همین خاطر از 
خوردن شیر امتناع می کنند.  ترکیب شیر ولرم با 
عسل نه تنها سردی شیر را می گیرد بلکه وجود برخی 
آنزیم های موجود در عسل باعث هضم سریع تر و 
راحت تر شیر می شــود.  همچنین حل 
شدن عسل در شیر سبب می شود تا 
میزان زیادی از کلسیم موجود در 

شیر جذب شود.

ترفند هایی برای علاقه مند کردن کودکان به نوشیدن شیر
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