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فال حافظکاریکاتور
صبا به تهنیت پیر می فروش آمد

که موسم طرب و عیش و ناز و نوش آمد
هوا مسیح نفس گشت و باد نافه گشای
درخت سبز شد و مرغ در خروش آمد

تنور لاله چنان برفروخت باد بهار
که غنچه غرق عرق گشت و گل به جوش آمد
به گوش هوش نیوش از من و به عشرت کوش

که این سخن سحر از هاتفم به گوش آمد
ز فکر تفرقه بازآی تا شوی مجموع

به حکم آن که چو شد اهرمن سروش آمد
ز مرغ صبح ندانم که سوسن آزاد

چه گوش کرد که با ده زبان خموش آمد
چه جای صحبت نامحرم است مجلس انس

سر پیاله بپوشان که خرقه پوش آمد
ز خانقاه به میخانه می‌رود حافظ

مگر ز مستی زهد ریا به هوش آمد

پرندگان جزیره

کودک و نوجوان

نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
500 گرم آرد سفید:      	

پودر قند:	            250 گرم
250 گرم روغن جامد:	

1 قاشق مرباخوری بکینگ پودر:	
1 قاشق مرباخوری پودر هل: 	

طرز تهیه:
روغن جامد و پودر هل را با دســت مالش می دهیم 
تا یکدست شود. پودر قند را کم کم اضافه کرده و با دست 

مخلوط می کنیم تا صاف و یکدســت شود. آرد و بکینگ 
پــودر را کم کم اضافه کرده و خوب ورز می دهیم. خمیر 
آماده شــده را در مشما گذاشته و 4 ساعت در محیط اتاق 
استراحت می دهیم. بعد از استراحت کمی ورز می دهیم. 
بعد به اندازه یک فندق از خمیر برداشته در دست گرد می 
کنیم و در ســینی می گذاریم. سینی نیازی به چرب کردن 
یا انداخت کاغذ روغنی ندارد. روی شــیرینی ها را قبل از 
گذاشــتن در فر، با چاقو یک بعلاوه بزنید تا بعد از پخت 
شکفته شوند. کمی سیاه دانه یا کنجد هم روی آنها بپاشید. 
سپس سینی را در فر با دمای 180 درجه به مدت 15 دقیقه 

طبقه وسط قرار می دهیم تا زیر شیرینی ها طلایی شود.
نکته:

فر را از 20 دقیقه قبل روشن می کنیم. روغن جامد را 
آب نکنید باید حتما جامد باشد. من از روغن صاف قنادی 
اســتفاده کردم. از روغن نیمه جامد استفاده نکنید. حتما از 

روغن قنادی یا روغن کاملا جامد استفاده کنید. این شیرینی 
را می توانیم کاکائویی درست کنیم. برای این منظور 2 قاشق 
از آرد را کم می کنیم و به جای آن پودر کاکائو اضافه کنیم.
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این روزهای دریاچه ارومیه

از خدا پرسیدم: خدایا چطور می توان بهتر زندگی کرد؟
خدا جواب داد: گذشته ات را بدون هیچ تاسفی بپذیر،

با اعتماد زمان حال ات را بگذران، وبدون ترس برای آینده آماده شو، ایمان را نگه دار و 
ترس را به گوشه ای انداز، شک هایت را باور نکن وهیچ گاه به باورهایت شک نکن.

زندگی شگفت انگیز است فقط اگر بدانید که چطور زندگی کنید

سبک زندگی

»نلسون ماندلا«

عقاب ماهیگیر:
عقاب ماهی‌گیر یک پرندهٔ شکاری بزرگ است که طول 
بدن آن ۵۰ تا ۷۵ ســانتی‌متر و فاصلهٔ دو بالش حدود ۲ 
متر است. سطح بالائی بدنش قهوه‌ای و سطح شکمی او 
سفید است. سرش هم سفید و نسبتاً کاکلی با یک خط 
چشمی سیاه که در کنار گردن او به سمت عقب امتداد 

پیدا می‌کند.

ســاعت ۷:۳۰ دقیقه صبح است. 
صدای گوشخراش آلارم گوشی دست 
از ســرتان برنمی‌دارد. با چشمانی نیمه 
بسته به دنبال موبایل‎تان می‌گردید تا آن 
صــدا را خاموش کنیــد و دوباره به زیر 
لحاف برگردید… چشــمان‌تان دوباره 
بسته می‌شود… تا زمانی که به خودتان 
می‌آیید و می‌فهمید که تا آن لحظه ســه 
بار دکمه »چرت« را زده‎اید. دیر شد که. 
به ســرعت از زیر لحاف بیرون می‌آیید، 
آماده می‌شــوید و به ســر کار می‌روید. 
بالاخــره به دفتــر کارتان می‌رســید. 
میلیون‌ها ایمیل وجود دارد؛ برای همین 
پاسخگویی به آن ایمیل‌ها را کنار گذاشته 
و فقط به آن‎هایی پاســخ می‌دهید که از 
آن موقع به بعد می‌رســند. شــما زمانی 
از خواب بیدار می‌شــوید که طبیعت‎تان 
ایجاب و معده‎تان درخواست غذا کند. 
باز هم چشمان‎تان سیاهی می‌رود. انگار 
دوباره وقت آن اســت که به زیر لحافتان 

بروید و بخوابید.
خــواب، بیــداری، کار. و تکرار. 
کار ســخت روزانه‌ای که باعث می‌شود 
با شــنیدن صــدای زنــگ بیدارباش 
صبحگاهی از کــوره در بروید. زندگی 
معنای بیشــتری جــز کار دارد. چگونه 
مطمئن شــوید که مقدار زمان مناسبی را 

به خود اختصاص می‌دهید؟
زمان مشــخصی را برای کار 

نکردن انتخاب کنید
و  امــاک  دورکیــن،  جاشــوا 
مستغلات بیگرپاکتز: "تمرکز روی کار 
بهانه بســیار خوبی برای توجه‎نکردن به 
خود اســت. من زمان‌هایی را مشخص 
کرده‌ام که در آن‎ها کار نکنم و در عوض 
بــه خانــواده و خودم برســم. به غیر از 
همایش‌ها یا جلســات ضروری‌ای که 
باید در آن‎ها حضور داشــته باشم، این 
زمان‌ها به خانواده‌ام و خودم اختصاص 
می‌یابند و برایم مقدس هستند. این کار 

زندگی مرا تغییر داده است."
روزتان را با تمرکز آغاز کنید
کریســتوفر جونز، مالک الســیو: 

"مــن هر روز صبح پنج تــا ده دقیقه را 
به تمرکز اختصاص می‌دهم. این کار به 
من کمک می‌کند تا چیزهایی که قدردان 
آن‎ها هستم را تصور و از مسائل منفی و 
مخرب دوری کنم. من متوجه شده‌ام که 
این تمرکز و تامل خودآگاهی مرا افزایش 
می‎دهد و به من کمک کرده تا مهم ‌ترین 
مســائل را متوجه شــوم. من همچنین 
رویکرد مثبت ‎تری به دســت آورده‌ام و 

پر انرژی‌تر و شاد‌تر شده ام."
ورزش کنید

جان دیلارد، مدیرعامل شــرکت 
بیگ‎اســکای: "مــن صبــح زود بیدار 
می‌شوم و در فضای باز ورزش می‌کنم. 
به غیر از فواید ســامتی که این ورزش 
بــرای من دارد، باعث پاک شــدن ذهن 
من و ایجاد ارتباط با دیگران و دوســتان 
می‌شود. این کار برای شروع صبح عالی 

است."
به اندازه کافی بخوابید

رایان استفانز، شــرکت بازاریابی 
رایان اســتفانز: "خواب مزایای علمی 
بی‌شــماری دارد. خــواب بیشــتر به 
معنای شــادی بیشتر، ســامتی بهتر و 
تصمیم‎گیری هوشمندانه‌تر است. گفتن 
ندارد که خواب باعث ســم زدایی مغز 
می‌شــود. برای آن که بتوانید به بهترین 
شــکل کارتان را انجام دهید، ضروری 
اســت که به طور مداوم باتری بدن‎تان 

را شارژ کنید."
یک شعر بنویسید

ماتیــو مانــوس، مالک شــرکت 
مشاوره‌ای Verynice: "شاید احمقانه 
به نظر برســد، اما من این کار را هر روز 
انجام می‌دهم و باعث کاهش چشمگیر 
اســترس و همچنیــن بهبــود نگرش 
من نســبت به جزئیــات دنیای اطراف 
و موقعیت‌هایی می‌شــود کــه در غیر 
اینصورت متوجه آن نمی‌شدم. روزتان 
را با نوشــتن یک شــعر شروع کنید… 

حتی شعری بی‎قافیه!"
خاطره نویسی کنید.

کیت لونستین، شــرکت تولیدی 

Cannonball: "مشــغله‌های زیادی 
در زندگــی وجود دارند. اما من فرصت 
می‌کنــم که خاطره‌هــای روزانه‌ام را به 
شــکل تیتروار بنویســم: چه کارهایی 
کــردم، با چه کســانی ملاقــات کردم، 
چه احساســی داشتم و غیره. این کار به 
من کمک کرده تــا حضور ذهن بهتری 
داشته باشم، لحظات کوچک را به خاطر 
بســپارم و بهتر بتوانم از پس چالش‌های 

زندگی شخصی و حرفه ای‌ام برآیم."
فراز خان، مالک شرکت گودیرکت 
لیدجنریشــن: "خانواده و دوستان شما 
بزرگ‎ترین حامیان شما هستند. حتی اگر 
روز پر مشغله و استرس‌آوری را گذرانده 
باشــید، می‌توانید با تلفن زدن به مادر یا 
بهترین دوســت‌تان و صحبت کردن در 
مورد مســائل خوبی کــه در زندگی‎تان 
اتفاق افتاده است، حال بهتری پیدا کنید. 

این کار شما را سرحال می‌کند."
به آرامــی از خــواب بیدار 

شوید
لیــر، مدیــر شــرکت  جســی 
وی‎آی‎پی‎وســتر ســرویس: "برای من 
عجیب نیســت که حتی ۱۰ تا ۱۵ ایمیل 
را در تخــت خوابم پاســخ دهم. اما اگر 
روزتان را این‎گونه شــروع کنید ریتمی 
منفی‌برای روزی کــه پیش رو دارید به 
وجود آورده‎اید. امــا باور کنید که تمام 
این کارهــا را می‌توانید کمی به تعویق 
بیندازیــد. من آموخته‌ام کــه اگر ۳۰ تا 
۴۵ دقیقــه را در تختخواب بگذرانم، به 
آرامی بیدار شــوم و قبل از چک کردن 
ایمیل‌ها دوش بگیرم، روز شــادتری را 

خواهم داشت."
کتاب تخیلی بخوانید

مارک کرســنر، مدیــر نی‎والکر 
کار  از  بعدازظهــر  "یــک  ســنترال: 
همیشگی‌تان دل بکنید و دنیای دیگری 
پناه ببرید. با این کار ذهن‎تان را شــاداب 
می‌کنید. خواندن داســتان‌های تخیلی 
باعث تحریک نیمکره سمت راست مغز 
و به وجود آمدن افکار خلاق می‌شــود. 
ایــن عامل محرکه می‎توانند با تغییر نوع 

تفکــر روز متفاوتی را برای شــما رقم 
بزند، به شــما کمک کند تا مســائل را با 
روش‌های انتزاعی‌تــری حل کنید و از 
همــه مهم‎تر، روح‎تان را جوان‎ســازی 

کنید."
به یــک فایــل صوتی گوش 

دهید
مــت ویلســون، مدیــر آنــدر.
سی‎اکســپرینس: "به نظر مــن یکی از 
بهتریــن روش‌ها بــرای هواخوری و 
افزایش تحرک بیشــتر مغز این است که 
قدم بزنید و بــه یک فایل صوتی گوش 
دهید. به خودتان لطفی کنید و به آهنگی 
گوش دهید که به کار ربطی نداشته باشد. 
رادیو، داستان‌های صوتی و آهنگ‌های 

الهام‌بخش گزینه‌های خوبی هستند."
خودتــان را متعهد به اجرای 

برنامه‎تان کنید
 She Takes ناتالی مکنیل، مالک
شــی‎تیکزآن‎دورلد:   on the Worl
"زمانــی که به برنامــه کاری‌تان پایبند 
باشــید، دیگــر جلســات و قرارهای 
ملاقات شــما را از رسیدگی به خودتان 
بازنخواهند داشــت. من ترجیح می‌دهم 
کــه کارهای مهم را در ابتدای روز انجام 
دهم تا مطمئن شــوم که در اواسط روز 
به فکر کنســل کــردن آن نخواهم افتاد 
یا برنامه ورزشــی یا تمرکــز مرا به هم 

نخواهد زد."
زمانی را به بازی اختصاص 

دهید
مالــک  فیتزپاتریــک،  درک 
لس‎اپتیــک: "قبل از این که پدر شــوم، 
مطمئنا به این سوال پاسخی مانند پاسخ 
دیگران مــی‌دادم: ورزش کنید، تمرکز 
کنیــد و غیره. تمام ایــن روش‌ها برای 
تغذیه روح‎تان عالی هســتند. اما بعد از 
پدرشــدن فهمیدم که بزرگ‎ترین لذت 
این است که به بازی با فرزندانم بپردازم. 
لذت این کار چنان زیاد اســت که انگار 
بعد از ورزشــی طولانی‌مــدت در کنار 
دریا نفســی تازه کنی؛ اما شــاید از این 

هم بهتر باشد.

سیزده روش برای انرژی بالا در حین کار

پژوهشــگران آمریکایــی دریافتند 
که حتی رویا دیدن نیز آموخته می شــود 
به طوری که کودکان از ســن پنج سالگی 

خواب دیدن را یاد می گیرند.
محققان دانشــگاه ویکونســین در 
مدیســون در تحقیقاتی که درباره ماهیت 
رویاها انجام دادند کشــف کردند که قبل 
از پردازش صحنــه های غنی از حرکات، 
رنگها، تعاملات و احساســات در خواب، 
یک کــودک بایــد توانایی شــناختی و 
تصورات خود را توســعه دهد. این پدیده 

در حدود 7 سالگی به تکامل می رسد.
یک روانشناس آمریکایی در دهه های 
80 و 90 بــرای درک پدیده خواب دیدن، 
کودکان را تمام شب در لابراتوار خود بیدار 
کرده و حرکات چشم آنها را کنترل می کرد. 
نتایج بررسیهای وی نشان داد در حالی که 
بزرگسالان اگر در مدت REM )حرکات 

سریع چشم( از خواب بیدار شوند 

مــی توانند صحنه های عجیبــی را که در 
خواب دیده اند به یاد آورند تنها 20 درصد 
از کودکان می توانند خواب خود را تعریف 
کنند. اکنون محققان آمریکایی در تحقیقات 
جدید خود نشــان دادند که کودکان تا قبل 

از سن مدرسه به سختی می توانند 
حرکت و یا چرخش اجسامی 

را کــه در خواب دیده اند به 
یاد آورند و با توسعه ناقص 
تصــورات به خصوص 
تصــورات دیــداری و 

فضایی مواجهند.
گزارش  براســاس 
لارپوبلیکا، بــه گفته این 

دانشمندان رویاها همراه با کودکان رشد می 
کنند. تا 5 سالگی صحنه ها و شخصیتها بی 
حرکت و ثابت هستند. در رویا یک حیوان 
و یا آرزوی خوردن یک غذا دیده می شود. 
احساســات خاموشند و تعاملات 
میــان افــراد وجود 

نــدارد. خاطرات روزانــه در طول خواب 
تکرار نمی شــوند و کودکان هرگز صحنه 
های خشن، موقعیتهای ناخوشایند، ترس 
و دیگــر احساســات را در رویاهای خود 
نمی بینند. از ســن 5 سالگی به بعد، رویاها 
شروع به بافته شدن می کنند اما هنوز بسیار 
خام هستند.  شخصیتها حرکت کرده و چند 
کلمه نیز میان خود مبادله می کنند اما بسامد 
وقوع صحنه های خواب بسیار پایین است.  
ولی از 7 سالگی به بعد کودکان نیز همانند 
بزرگســالان در خواب خود قادر به درک 
احساسات، ترس، لذت بردن 
و حرکت کردن شــده و 
خوابهای  صحنه‌های 

آنها رنگی می‌شود.

خوابها از 7 سالگی رنگی می شوند!


