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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
نیم کیلو انجیر سیاه	

400 تا 500 گرم 		 شکر
2 پیمانه 		 آب

2 قاشق سوپخوری 		 دانه هل
طرز تهیه:

ابتدا باید انجیرها را تمیز بشویید و بعد از خشک شدن 
با خلال دندان 2 ســوراخ روی آن ایجاد کنید ، طوری که 
خلال از دو طرف انجیر بیرون بزند.تا با همین سوراخ های 
کوچک شــکرها کاملا جذب انجیرها شوند.اگر بخواهید 
مربای انجیرتان مجلسی تر شود و زیر دندان حالت سفتی 

آن را حس کنید باید انجیرها را به همراه شکر و 2 پیمانه آب 
داخل ظرفی بریزید و به مدت یک روز داخل یخچال قرار 
دهید. ولی اگر بخواهید مربای انجیرتان نرم و زود درست 
شــود ، باید ابتدا انجیر ها را داخل قابلمه ای بریزید و بعد 

شکر را روی آن پخش کنید.
قابلمــه را روی حرارت بالا قرار دهید و 2 پیمانه آب 
را بــه همراه دانه های هل بــه آن اضافه کنید و بگذارید تا 
مربــا به جوش بیاید.بعــد از جوش آمدن ، باید حرارت را 
کم کنید و در قابلمه را بگذارید تا مربا به مدت 45 دقیقه تا 
یک ساعت بپزد.برای اطمینان از قوام مربا، مقداری از شیره 
مربا را در بین دو انگشــت خود قرار دهید و بعد به آرامی 
انگشتانتان را از هم باز کنید تا شیره به صورت یک نخ دراز 
کشیده شود و پاره نشود.در این صورت غلظت شهد مربای 
شما کافیست.برای اینکه مربا کپک نزند یک لیمو را از وسط 
برش دهید و تخم های آن را در بیاورید و از اول پخت مربا 

داخل قابلمه قــرار دهید و یا دراخر پخت مربا از مقداری 
جوهر لیمو استفاده کنید.
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سبک زندگی

هر فرد یک سری آرزو و خواسته دارد که دوست دارد 
به آنها برســد و آنها را تجربه کند، افراد موفق بدین منظور 
از موقعیت های گوناگون اســتفاده کــرده و آن ها تبدیل به 

فرصت می کنند.
افراد موفق همیشه بهترین استفاده را از موقعیت های 
گوناگون کرده و آنها را به فرصتی تبدیل می کنند تا به سوی 
موفقیت راه یابند و به اتفاق مورد نظر خود دست یابند. این 
افراد از هر نوع تغییر اســتقبال می کنند و به دنبال راه هایی 
هستند که به بهترین شــکل از موقعیت ایجاد شده استفاده 
نمایند. اگر شما هم مشتاقید، مانند افراد موفق دید مثبتی به هر 
موقعیتی داشــته باشید تا بتوانید به اتفاق مورد نظرتان دست 

یابید :
تغییرات را بعنوان فرصت ببینید:

شــروع به فکر کردن کنید. تغییرات را بعنوان فرصت 
ببینید.بیشــتر ما از تغییرات اساسی در زندگی میترسیم این 
تغییر ممکن است از دست دادن شغل، سرمایه گذاری مالی، 

یا انتقال به شهر و منطقه دیگری باشد.
این موارد اســترس زا و مشکل است. اما یک میلیاردر 
از هر نوع تغییر استقبال میکند حتی خیلی از آنهایی که به دید 
ما منفی می آید .اگر تغییر از دســت دادن شــغل باشد این به 
معنی داشتن تایم آزاد بیشتر برای سرمایه گذاری جدید است.
چه کاری میتوانید انجام دهید تا پول بیشتری 

بدست آوردید:

تشخیص دهید شما چه کاری میتوانید با آن وقت آزاد 
انجام دهید تا سرمایه و پول بیشتری بدست آوردید . به عقب 
برگردید و به دانشجویانی فکر کنید که با چه وسواسی برای 

5 دلاری خود تصمیم می گرفتند.
بعضی تصمیم میگردند منتظر بمانند تا ورق به نفع آنها 
برگــردد. و بعد با یک حرکت پول خود را به بیســت دلار 
میرســاندند. با احتساب اینکه حداقل دستمزد بطور معمول 

7.25 دلار باشد آنها سه برابر این پول را بدست آورده اند.
از تغییرات نترسید :

ترس از تغییر طبیعی اســت. اما ترس یک پاسخ منفی 
به هر موقعیتی است و در دراز مدت فکر و خلاقیت شما را 
زمین گیر می کند و قدرت بلند پروازی را از شــما میگیرد. 

چنین موقعیت هایی کنترل و به دیدگاه مثبت احتیاج دارد.
پس انداز کنید :

پس انداز هر پنی مساوی با کسب آن است. میلیاردرها 
هیــچ وقت پول را هدر نمیدهند. مردم معتقدند که پول کم، 
تاثیــر زیادی روی زندگی نــدارد و به آن بهایی نمیدهند و 
میگویند درآمد بالا باعث ترقی میشود. اما افراد ثروتمند هیچ 

وقت پول را هدر نمیدهند.
برای چه چیزی پول می پردازید شاید ارزش واقعی آن 
خیلی کمتر باشد. چه روش هایی برای ذخیره پولتان در هر 
روز وجود دارد؟ از جیره بندی مناســب کردن تا چانه زدن، 

آپشن های زیادی وجود دارد.

وقت را هدر ندهید :
دقت کنید وقتتان صرف چه کارها و چیزهایی میشود 
و چگونه میتوانید بیشترین استفاده از آن راداشته باشید. اگر 
در اتوبوس هســتید و به محل کار میروید از پنجره اتوبوس 
بــه بیرون زل بزنید یا کتابی بخوانید که مهارت جدیدی یاد 

بگیرید.
بازیهای ویدیویی میتوانند یک فرصت کوچک 

باشند:
آیا ســرگرمی هایی دارید که خلاقیت شما را بالا ببرد.
حتی بازیهای ویدیویی میتواند یک فرصت کوچک باشد اگر 
رکورد بازی خود را ثبت کنید و به یوتیوب و توییت بفرستید. 

تمام جزئیات را در نظر بگیرید :
درســت اســت که میگویند ثروتمنــدان به تصاویر 
بزرگتر نگاه می کنند، یعنی دور اندیشــی دارند.به اصطلاح 
گفته میشود نگاه بالای 30000 فوتی دارند.به دور دست ها 
فکر کنید، تصویر بزرگ در موفق شدن، خیلی مهم است. اما 
جزئیات است که باعث شکست یا موفقیت میشود.معمولا 
یکی از همین جزییات است که دور از چشم میماند و باعث 

شکست میشود.
رســید خرید را بررسی کنید.به خاطر داشته باشید که 
میلیاردرها و میلیونرها به شکل افراطی زندگی نمی کنند.اجازه 
ندهید از فکر کردن به سبک عملکرد ثروتمندان غافل شوید.
این موضوع کمک میکند در پروسه پیشروی موفق تر باشید.

رسیدن به خواسته ها از چند راه ساده

EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه

در پایان، تعداد سال‌های زندگی‌تان اهمیتی ندارد. آنچه مهم است، 
زندگی جاری در خلال این تعداد سال‌هاست. 

  آبراهام لینکلن

کودک و نوجوان

لگوهای ریز و درشــتی که همه ی شــما با آنها آشنا 
هســتید امروزه بخش مهمی از سبد اسباب بازی بچه ها به 
خود اختصاص داده است ؛ نظر کارشناسان در مورد این دسته 

اسباب بازی ها چیست ؟
فواید بازی با لگو برای کودکان

این روزها دغدغه بسیاری از والدین تفریح و سرگرمی 
کودکان اســت زیرا به عنوان والدین دوست دارند کودک را 
در مســیری قرار دهند که بتواند پیشــرفت کند. بازی با لگو 
بصورت انفرادی یا گروهی می تواند به کودکان بطور شگفت 
انگیــزی کمک کند، به همین دلیل در این بخش از نمناک به 
مزایای بازی با لگو می پردازیم تا شــما را با اثرات مثبت این 

وسیله ی بازی بیشتر از قبل آشنا سازیم.
کار گروهی و مهارت های اجتماعی:

یکــی از جنبه های اصلی بازی با لگو این اســت که 
کودکان به طور مشترک در یک گروه کوچک بازی می کنند 
تا چیزی را با هم بســازند. همه بچه ها یک نقش دارند؛ یک 
هفته ممکن است سازنده باشند، دفعه بعد معمار، فروشنده یا 
مدیر! کودکان برای هر نقش آموزش می بینند، با دقت گوش 
می دهند و به یکدیگر احترام می گذارند. کار گروهی مشترک 
باعث تمرکز، اشتراک گذاری، تقویت رفتار مثبت و ارتباط 

اجتماعی می شود.
فواید لگو

مهارت های ارتباطی و زبانی:
به منظور ساخت یک مدل لگو، کودکان یاد می گیرند 
که چطــور با یکدیگر ارتباط برقرار کننــد، افکار، نیازها و 
خواسته های خود را بیان کنند و به پاسخ های هم تیمی های 
خــود گوش دهند. علاوه براین از طریق نقش های مختلف 
در گــروه و مکالمات، مهارت های زبانی توســعه می یابد.
کودکانــی که به صورت انفــرادی بازی می کنند، می توانند 
داستان بسازند، این کار به ایجاد زیربنای درک زبان و توسعه 

آن کمک می کند.
حل مساله، ریاضیات و آگاهی فضایی:

پیروی از دســتورالعمل، ترتیب رمز گشــایی، درک 
کمیت، تقارن، الگو و محــل قرار گیری آجرها، به کودکان 
کمک می کند تا مهارت های ریاضی و آگاهی فضایی خود 
را توســعه دهند و آن ها را در حل مشکل و ایجاد ایده های 

جدید تشویق می کند.
خلاقیت و آزمایش:

خلاقیت در ساخت لگو، شکلی از هنر است که کودکان 
می توانند خالق و داستان ساز شوند! در بازی لگو به کودکان 

فرصت اســتفاده از ســبک آزاد با لگو به طور جداگانه و دو 
نفره داده می شــود. در واقع به کودکان اجازه داده می شود تا 
خلاقیت و تخیل آنهاجریان یابد!هنگام بازی با لگو ، کودکان 
می توانند به همان اندازه که می خواهند ماجراجو باشــند، 
لگو به آن ها اجازه می دهد آزمایش کنند و ایده های جدید 

بسازند.
رشد جسمی:

بازی با لگو مزایای شگفت انگیزی برای رشد مهارت 
های حرکتی مانند ایجاد مهارت و قدرت در انگشــتان دارد. 
فشارهای مختلفی که برای جمع آوری قطعات لگو استفاده 
می شود یک تمرین شــگفت انگیز برای انگشتان کوچک 
اســت که کودکان را قادر به نگه داشــتن مداد و کنترل فشار 

وارد شده هنگام نوشتن می کند.
در جامعه ای که بســیاری از کودکان غالباً در کشیدن 
صفحه نمایش مهارت دارند، داشــتن فرصت برای توسعه 

مهارت های حرکتی ظریف بسیار مهم است.
بازی با لگوها

پشتکار و مدیریت خستگی:
بازی با لگو ممکن است ناراحت کننده باشد زیرا ممکن 
اســت آجرها به دلیل یک حرکت کوچک خراب شوند. در 
ابتدا این امر ناامیدکننده است، اما بازی مکرر با لگو می تواند 
به کودکان کمک کند تا پشتکار داشته باشند و یاد بگیرند که 
بر ناامیدی غلبه کنند، زیرا می دانند که شاهکارهای آنها دوباره 
می تواند ســاخته شود. بازی با لگو به کودکان این امکان را 
می دهد تا بدون ترس از شکست، ایده های جدید را امتحان 

کنند، زیرا کودکان می دانند که خطاها قابل حل هســتند و 
قطعات ریخته شده می تواند دوباره ساخته شوند.

اعتماد به نفس:
ساخت لگو چه از طریق دستورالعمل ها و چه از طریق 
ایده هایی که در ذهن کودکان دارند به آنها اجازه می دهد تا به 

احساس موفقیت، غرور و اعتماد به نفس برسند.
کاهش اضطراب و استرس:

بازی با لگو در واقع می تواند یک اثر آرام بخش داشته 
باشــد، به همین دلیل برای کودکانی که اضطراب و نگرانی 
دارند مفید می باشد. بازی و ساخت لگو می تواند نظم را در 
یک روز آشفته یا پر تنش به ارمغان بیاورد و مزایای درمانی 

زیادی داشته باشد.
صبر:

ساخت لگو زمان می برد و می تواند صبر و شکیبایی 
کودکان را آزمایش کند، خصوصاً وقتی یافتن آن قطعه مهم 
لگو طول بکشــد! در جهانی که کودکان معمولاً خواســتار 
رضایت فوری هســتند، روند ساخت و ســاز می تواند به 
کــودکان کمک کند تا درک کنند کــه گرفتن نتیجه خوب 

ممکن است زمان بر باشد.
تمرکز:

پیروی از دستورالعمل ها، برنامه ریزی برای استفاده از 
قطعه بعدی، انتظار برای نوبت آنها و گوش دادن به دیگران 
)هنگام ســاختن در یک گروه(، همه بــه تمرکز نیاز دارد و 
مــی تواند به کودکانی که به اندکی تمرکز نیاز دارند بســیار 

کمک کند.

بچه هایی که با لگو زیاد بازی می کنند ....

کاریکاتور
خمی که ابروی شوخ تو در کمان انداخت

به قصد جان من زار ناتوان انداخت
نبود نقش دو عالم که رنگ الفت بود

زمانه طرح محبت نه این زمان انداخت
به یک کرشمه که نرگس به خودفروشی کرد
فریب چشم تو صد فتنه در جهان انداخت

شراب خورده و خوی کرده می‌روی به چمن
که آب روی تو آتش در ارغوان انداخت

به بزمگاه چمن دوش مست بگذشتم
چو از دهان توام غنچه در گمان انداخت

بنفشه طره مفتول خود گره می‌زد
صبا حکایت زلف تو در میان انداخت
ز شرم آن که به روی تو نسبتش کردم

سمن به دست صبا خاک در دهان انداخت
من از ورع می و مطرب ندیدمی زین پیش

هوای مغبچگانم در این و آن انداخت
کنون به آب می لعل خرقه می‌شویم
نصیبه ازل از خود نمی‌توان انداخت
مگر گشایش حافظ در این خرابی بود
که بخشش ازلش در می مغان انداخت

پرندگاه جزیرهفال حافظ
)چَرغ( یا صَق‍ــر از بزرگ‌تریــن انواع شــاهین و از 
محبوبترین پرنــدگان شکاری نزد بازداران اســت کــه با 
توجه به کاهش بســیار سریع جمعیت آن در دهه‌های اخیر 
در معــرض خطر انقراض قــرار گرفته‌اســت. بالابان در 
کنار لاچین، شنقار و شاهین بلوچی در زیرسرده شاهین‌ها 

قرارمی‌گیرد. این چهار گونه در زمانی حدود ۱۱۵ تا ۱۳۰ هزار 
ســال پیش از هم جدا شدند اما دورگه شدن‌های مکرر آنها 
موجب شده تا تعیین تبار و بررسی ژنتیکی آنها بسیار دشوار 
شــود. این چهارگونه اکنون نیز در اسارت به راحتی دورگه 
می‌دهند و به ویژه دورگه‌های بالابان و شنقار معمول است. 
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