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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
- گوشت چرخ کرده: ۴۰۰ گرم )می توانید این آش را 
بدون گوشت درست کنید(                      - برنج نیم دانه: ۱ پیمانه                             
- عدس: ½ پیمانه                                          -  ماش: ½ پیمانه                                
- پیاز متوسط: ۲ عدد                                  - شلغم: ۵-۶ عدد

- سبزی آش)جعفری، گشنیز، اسفناج، تره وشوید(: 
۲۵۰ گرم                                                                -  آب: به مقدار لازم                    

- نمک و فلفل: به مقدار لازم   
- زردچوبه: به مقدار لازم

- آبغوره یا آبلیمو برای چاشنی: به مقدار لازم
طرز تهیه:

۱. یک عدد پیاز را رنده کنید. گوشت چرخ کرده، نمک 

فلفل و زردچوبه را به پیاز رنده شده اضافه کنید. مواد را باهم 
مخلــوط کرده و با دســت ورز دهید. پس از اینکه مخلوط 
گوشــت و پیاز به چسبندگی لازم رسید، از مواد گلوله های 
کوچک به اندازه گردو درســت کنید. کوفته ریزه های آش 
شــلغم آماده هستند. یک عدد پیاز باقی مانده را نگینی خرد 
کنید. در قابلمه ای که می خواهید آش را درون آن تهیه کنید 
روی حرارت قرار داده و کمی تفت دهید تا سبک شود. سپس 
کوفته ریزه های آماده شــده از مرحله قبل را درون پیاز داغ 
اضافه کنید. کوفته ریزه ها را تفت دهید تا رنگ آنها تغییر کرده 
و طلایی شود.  برای تهیه آش شلغم، از قبل عدس و ماش را 
جداگانه با مقداری آب قرار داده تا پخته شوند. آش ترخینه 
و ماش یکی دیگر از آش هایی ست که با ماش تهیه می شود. 
برنج نیم دانه را نیز از حدود ۳ ســاعت قبل خیس کنید. در 
این مرحله باید برنج را به درون قابلمه اضافه کنید و به مقدار 
لازم آب اضافه کنید. ادویه های لازم را نیز اضافه کنید. حالا 

مواد را هم بزنید تا کاملا با یکدیگر مخلوط شوند. شلغم ها را 
پوست گرفته و به شکل مکعبی خرد کنید. وقتی آب درون 
قابلمه به جوش آمد، شــلغم های خام را به مواد اضافه کنید. 
نیم ساعت آخر پخت، عدس و ماش پخته شده و سبزی را 
نیز به مواد آش شلغم اضافه کنید. در آخر برای چاشنی آش 
شلغم، کمی آبغوره یا آبلیمو بریزید و اجازه دهید همراه آش 

چند قل ریز بزند تا طعم آن به خورد آش برود.

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

31
20

28
23

29
21

32
17

28
24

30
12

31
19

“آش شلغم”
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سبک زندگی

چه از مشــکلات مالــی به ناامیدی 
رسیده باشید و چه شرایط کلی این روزها 
شــما را به ناامیدی کشانده باشد، به طور 
حتم نمی توانید حسی خوبی داشته باشید. 

ناامیدی یک احساس افتضاح است.
احســاس گیــر افتــادن در باتلاق 
ناامیدی، زندگی را واقعا ســخت می کند. 
اگر دچار این احساس ناخوشایند هستید، 
بهتر اســت دست به کار شــوید. در این 
گزارش، راهکارهایــی برای کمتر کردن 
ناامیدی در زندگی به شما پیشنهاد می شود.
مغز ممکن است به شما دروغ بگوید

مغز شما ممکن است به شما بگوید 
که همه چیز وحشــتناک اســت. ممکن 
اســت سعی کند شــما را متقاعد کند که 
نمی توانید موفق شوید یا به شما بگوید که 
هیچ فرصتی برای بهتر شدن وجود ندارد. 
احساس ناامیدی به افکار ناامیدکننده دامن 
می زند. فراموش نکنید که گرفتار شــدن 
در یک چرخه منفی بسیار آسان تر از قرار 
گرفتن در مسیر مثبت است. شاید با خود 
فکر کنید که: »من قبلًا همه راه ها را امتحان 

کرده ام و هیچ کاری جواب نمی دهد!« 
امــا ایــن احتمالاً یــک تحریف 

شناختی است. شما ممکن است 
چند چیز را امتحان کرده باشید 

همه چیز را خیر.
افکار مخالف را استدلال 

کنید
ناامیدی  احساس  وقتی 
می کنید، به احتمال زیاد به این 

موضوع فکــر می کنید که چرا 
هیچ چیز بهتر نمی شود. کافی است 

ایــن افکار را کنــار بگذارید و به این 
بیندیشید که چگونه ممکن است اوضاع 

بهتر شــود؟ اندکی اندیشــیدن در مورد 
نکات مثبت می تواند دید شما را نسبت به 
امکانات بیشتر باز کند. گرچه این احتمال 
وجود دارد که همه چیز عالی جلوه نکند، 
اما ایــن احتمال نیز وجود دارد که اوضاع 
آنطور که پیش بینی می کنید، بد پیش نرود.
بــه آنچــه از ناامیدی به دســت 

می آورید، فکر کنید
فکر کردن در مورد آنچه از ناامیدی 
به دســت می آورید به نظر می رســد یک 
تمرین خوب برای غلبه بر این احســاس 
اســت. وقتی ببینید که از ناامیدی چیزی 
حاصل شما نمی شــود، شاید دیگر بر آن 
پافشــاری نکنید. علاوه بر این مشــکل، 
ناامیدی به شــما کمک می کند تا از تلاش 
نکردن نه تنها احســاس بدی داشته باشید 

بلکه خوشحال هم شوید. به عنوان مثال، 
اگر شــما از پرداخت بدهــی خود ناامید 
باشید، ممکن است تلاشی برای افزایش 
درآمد خود نکرده یــا هزینه های خود را 

مدیریت نکنید.
به آنچه از امید به دســت می آورید، 

فکر کنید
در نظــر بگیرید که اگــر امیدوارتر 
شــوید چه چیزهایی می توانید بدســت 
آورید. آیا زندگی شما ممکن است تغییر 
کند؟ به عنوان مثال، ممکن اســت متوجه 
شــوید که اگر امید داشــته باشید، بیرون 
می رویــد، با افراد ملاقات می کنید و برای 
یک کار جدید درخواســت می دهید. در 
واقع، گاهی اوقــات ابتدا باید رفتار خود 
را تغییر دهید تا احساســات مثبت بدنبال 

آن بیایند.
در حل مسئله شرکت کنید

ناامیــدی، یعنی اینکه هیچ چیز بهتر 
نخواهد شد و شما نمی توانید موفق شوید. 
اما همیشه کاری وجود دارد که می توانید 
برای حل یک مشــکل یا تغییر احساس 
خــود در مورد مســئله انجام دهید. به 
راه حل های ممکن فکر کنید و سعی 

در حل مسئله داشته باشید. 
و اگر نمی توانید مشکلی 
را حــل کنید )ماننــد بیماری 
یکــی از اعضای خانــواده(، 
احســاس خود به این مشکل 
را تغییر دهید. برای مثال زمان 
بیشــتری را برای بودن در کنار 
خانواده اختصاص دهید. یادتان 
باشد، همیشه کاری وجود دارد که 
می توانید برای بهتــر کردن اوضاع یا 

احساس خود انجام دهید.

با یک فرد معتمد صحبت کنید
هنگامی که در کلنجار برای شناسایی 
راه حل های ممکن هســتید و به سختی از 
جای خود بلند می شــوید، با یک دوست 
یا یکی از اعضــای خانواده در مورد آنچه 
تجربــه می کنیــد، صحبت کنید. شــاید 
آنهــا بتوانند به شــما کمــک کنند از یک 
منظر دیگر مســائل را ببینید. ممکن است 
اســتراتژی هایی ارائه دهند که می تواند به 
شــما کمک کند تا احساس بهتری داشته 
باشید. شــاید فکر کنید که صحبت کردن 
با دیگران چندان راحت نیســت اما گاهی 
اوقات صحبت با یک فرد معتمد، می تواند 

کلید مشکل شما باشد.
برنامه خود را عملی کنید

بعد از اینکه ایده ها را توســعه دادید، 
تصمیــم بگیرید که قدم در راه بگذارید. به 
خاطر داشــته باشید که اگر برنامه نخست 
جواب نداد، شــما همیشه می توانید یک 
برنامه دومی داشته باشید. برنامه ها را یک 
آزمایش ببینید که وظیفه شما آزمایش کردن 
آنها برای کشــف موفقیت است. موضوع 
مهم این اســت که وقتــی برنامه ای تنظیم 
می کنید به آن پایبند باشــید. شــما با خانه 
نشستن به وضعیت مطلوب خود نخواهید 

رسید.
به دنبال راهنمایی حرفه ای باشید

ناامیدی می تواند نشــانه ای از وجود 
مســئله در بهداشت روان مانند افسردگی 
باشــد. بنابراین اگر احساس ناامیدی بیش 
از دو هفته طول کشید، با پزشک مشورت 
کنیــد. یــک متخصص بهداشــت روان 
می توانــد نیازهای شــما را ارزیابی کرده 
و در راســتای بهبود شــرایط روحی شما 

تلاش کند.

۶ موردی که  باید برای غلبه بر احساس ناامیدی رعایت کنیم ...
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آنچه بدان می اندیشیم، برای ما رخ خواهد داد؛ پس اگر خواهان تغییر هستیم باید ذهن مان 
را باز نگاه داریم ...  

  »وین دایر«

کودک و نوجوان

شــرایط کنونــی ایجــاب می کند 
کــه نوجوانــان از راه دور و در خانه به 
تحصیل بپردازند، بهتر است ما برای آرام 

و مناسب سازی فضای خانه بکوشیم.
در سال تحصیلی پیش دانش آموزان 
روزهای تعطیلی زیادی را به علت هوای 
آلوده، بارش برف و باران داشــتند و در 
انتها هم که به علت شیوع ویروس کرونا، 
تدریس تنهــا از راه دور امکان پذیر بود. 
حالا در ســال تحصیلی جدید هنوز هم 
شــرایط تدریس از راه دور ، برای برخی 
مقاطع، بر قوت خود باقیست. کمکی که 
ما خانواده ها می توانیم در این شــرایط به 
فرزنــدان محصل خود کنیم، آماده کردن 
محیطــی آرام و مناســب بــرای مطالعه 
دانش آموزان و حتی دانش جویان است. 
در ادامــه »ایرنا زندگــی« ۵ نکته کلیدی 
درباره آماده ســازی محیــط خانه برای 

دانش آموزان را بر می شمارد.
1. تجهیزات تدریس از راه دور

دانش آمــوزان، بــرای تدریــس 
حضوری نیاز به وســیله ی نقلیه، تغذیه 
و لباس فرم مدرسه داشتند. حالا به جای 
وســیله نقلیه باید تلفن هوشمند، لپتاپ، 
کامپیوتر یا تبلت داشــته باشیم و به جای 

لباس فرم باید اینترنت با حجم و سرعت 
مناســب داشته باشــیم. فرزندمان نباید 
استرسِ عدم وجود تجهیزات تدریس را 

که ضروری هستند، داشته باشد.
2. حالت نشستن مناسب

بهتریــن حالت برای نشســتن به 
هنگام درس خواندن، همان حالتی است 
که دانش آموزان ســر کلاس می نشینند 
)روی صندلی بنشــینند و تکیه دهند(.در 
واقع بهتر اســت که اندازه میز، صندلی و 
فاصله ی آنها با یکدیگر به گونه ای باشد 

که در طولانــی مدت موجب گردن درد 
نگردد. دراز کشــیدن ولم دادن وضعیت 
مناســبی برای تمرکز حواس و یادگیری 

درس ها مناسب نیست.
3. محل نگهداری وسایل

بهتر است برای نظم و ترتیب دادن 
وسایل مدرسه قفســه، کمد یا جایی که 
دانش آمــوز بتواند وســایل خود را آنجا 
بگــذارد، بــه آنها اختصــاص دهید. در 
واقع، بهتر اســت خودتان یا با مشورت 
با دانش آموز فقط جا و مکان این وسایل 

را مشــخص کنید و مرتب سازی، نظم و 
ترتیب دادن به وســایل را به عهده خود 

دانش آموز بسپارید.
۴. دقایقی برای استراحت

بهتر اســت در بین در کلاس های 
درس )یــک  روز( و انجام تکالیف، دقیقا 
همانند زنگ های تفریح مدرسه، ساعاتی 
را برای تفریح اختصاص دهید. بهتر است 
در این بیــن دانش آموز، تحرک فیزیکی 
داشته باشد و تغذیه مقوی بخورد. از امر 
و نهی کردن در این ســاعات به شــدت 
پبرهیزید و استقلال نوجوان را زیر سوال 

نبرید.
۵. شخصی سازی موارد

بگذاریــد درســنامه ها و جزوات 
را آنطــور کــه می خواهد بــرای خود 
شخصی ســازی کند. در واقع تنها در این 
شــرایط است که او می تواند نظمی که بر 
افکار خــود دارد را بر محیط بیرونی نیز 
اعمــال کند. اگر در ابتدا کمی در مســیر 
درســت حرکت نکردند، بــا بیانی نرم و 
دوستانه، پیشنهادهایی درباره نظم دادن به 
مسایل برای آنها بگویید و اسرار بر عمل 
آنچــه گفتید نکنید. اجازه دهید آزمون و 

خطا کند.

چگونه محیط خانه را برای نوجوانان محصل آماده کنیم

کاریکاتور
به حسن و خلق و وفا کس به یار ما نرسد

تو را در این سخن انکار کار ما نرسد
اگر چه حسن فروشان به جلوه آمده اند
کسی به حسن و ملاحت به یار ما نرسد
به حق صحبت دیرین که هیچ محرم راز

به یار یک جهت حق گزار ما نرسد
هزار نقش برآید ز کلک صنع و یکی

به دلپذیری نقش نگار ما نرسد
هزار نقد به بازار کائنات آرند

یکی به سکه صاحب عیار ما نرسد
دریغ قافله عمر کان چنان رفتند

که گردشان به هوای دیار ما نرسد
دلا ز رنج حسودان مرنج و واثق باش

که بد به خاطر امیدوار ما نرسد
چنان بزی که اگر خاک ره شوی کس را

غبار خاطری از رهگذار ما نرسد
بسوخت حافظ و ترسم که شرح قصه او

به سمع پادشه کامگار ما نرسد

پرندگاه جزیرهفال حافظ
دلیجه کوچک:

دلیجه کوچک از نظر ظاهری بســیار شــبیه دلیجه 
معمولی است، با این تفاوت که درازای بدنش کمتر از آن 
است.  طول بدن دلیجه ی کوچک بین ۲۹ تا ۳۲ سانتی متر 
و طول بال های باز آن ۶۳ تا ۷۲ سانتی متر است.  رنگ آن 
نیز روشــنتر از دلیجه ی معمولی است و پرنده ی نرَ خط 

و خال کمتری دارد. 
غذای اصلی دلیجه کوچک، حشرات در حال پرواز 

هستند، اما از جانوران 
کوچــک دیگر مانند 
پرندگان و خزندگان 
کوچک  جوندگان  و 
به ویــژه موشــها نیز 

تغذیه مــی کند. دلیجه 
کوچــک نیــز در جا 

بال زنی می کند.
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