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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
خرما:نصف پیمانه
آرد سفید:1 پیمانه

آرد نخودچی:یک چهارم پیمانه
پودر قند:3 ق غ

کره:150 گرم
پودر هل و پودر دارچین:از هر کدام نصف ق چ

گردوی خرد شده:نصف پیمانه
پودر پسته و پودر نارگیل :از هر کدام 1 ق غ

دستور تهیه:
ابتدا آرد ســفید و آرد نخودچی را داخل تابه ای 
بریزیــد و روی حرارت بگذارید و مدام هم بزنید تا 
بوی خامی آن ها گرفته شــود. در مرحله بعد کره را 
به آرد اضافه کرده و مرتب هم بزنید تا جایی که کره 
آب شده و یک مایه قهوه ای روشن درست شود. در 
این مرحله شــعله گاز را خاموش کرده و اجازه دهید 
تا مواد از حرارت بیافتد. بعد از اینکه مواد از حرارت 
افتاد و کمی خنک شــد پودر شــکر را اضافه کرده و 
مخلوط کنید. سپس پودر دارچین، هل، پسته و نارگیل 

را بریزید و خوب هم بزنید تا مواد یکدست شود.
در مرحله بعد هسته خرماها را جدا کرده و کمی 
له کنید ســپس با گردوی خرد شده مخلوط نمایید. 
حــالا نیمی از مخلوط آرد و کره را داخل قالب مورد 

نظر بریزید و مخلوط خرما و گردو را وسط آن بریزید 
و با قاشــق کمی فشار دهید تا منسجم شود. در ادامه 
باقــی مانده مخلوط آرد و کره را بریزید و با پشــت 
قاشق صاف کنید. و برای یک ساعت در یخچال قرار 
دهید تا رنگینک ســفت شود. بعد از اینکه رنگینک 
خوب خنک و ســفت شد آن را از قالب خارج کرده 

و سرو نمایید.
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“رنگینک خرما 
خانگی ”

اگر واقعا می خواهی کسی را بشناسی ، ببین با زیردستانش چطور 
رفتار می کند، نه با آدم های هم سطح خود

  »سیریوس بلک«

شب های ساحل بندر عباس عکس: رهبر امامدادی

غلبه بــر ترس ها، رد شــدن 
از موانــع زندگی و جــرأت انجام 
کار داشــتن، می توانند اصلی ترین 

اقدامات در جهت پیروزی باشند.
چه چیزی شما را می ترساند؟ 
یادگیری چگونگــی غلبه بر ترس 
از شکســت می تواند بــرای همه 

چالش برانگیز باشد.
همــه ترس هــا به انســان ها 
آموخته می شــوند. زیرا هیچ کس 
بــا ترس به دنیا نمی آیــد. بنابراین، 
می توان ترس ها را با نظم و انضباط 
شخصی و کمی تمرین کردن از بین 

برد.
رایج تریــن ترس هایــی که ما 
تجربــه می کنیم و اغلــب امید به 
موفقیــت را از بیــن می برند، ترس 
از شکســت، فقر و از دســت دادن 

پول است.
این ترس ها باعث می شود که 
مردم از هر نوع خطری پرهیز کنند و 
وقتی به آن ها فرصت داده می شود، 
بســیاری از فرصت هــا را رد کنند. 
آن ها آنقدر از شکســت می ترسند 
که تقریباً در هنگام خطر کردن، فلج 

می شوند.
ترس های دیگری وجود دارد 
که مانع خوشبختی ما می شوند که از 
آن جمله می توان به  ترس از دست 
دادن عشــق اشاره کرد که برخی از 

افراد این ترس را دارند.
مــردم هراس از دســت دادن 

شغل و امنیت مالی خود را دارند.
افــراد از خجالت یا تمســخر 

می ترسند.
مردم از هر نوع طرد شــدن و 

انتقاد می ترسند.
مردم تــرس از دســت دادن 

احترام را دارند.
ایــن ترس هــا و بســیاری از 
ترس هــای دیگر، مــا را در طول 

زندگی از موفقیت باز می دارند.

در اینجــا چنــد تکنیک برای 
کمک به شــما در غلبــه بر ترس و 

تقویت موفقیتتان وجود دارد:
ترس مانــع از عمل کردن 

می شود
در  واکنــش  معمول تریــن 
موقعیــت تــرس، نگــرش "من 

نمی توانم! " است.
این ترس از شکست است که 
مــا را از اقدام باز مــی دارد و این از 
لحاظ جســمی تجربه  شده و نقطه 

شروع جسمی آن هم معده است.
وقتی مردم واقعاً می ترســند، 
دهان و گلوی آن ها خشک می شود، 
قلب آن ها شــروع به تپیدن می کند 
و گاهــی اوقــات کــم عمق نفس 
می کشــند و دســتگاه گوارششان 
به هــم می ریزد.این مــوارد، همه 
تظاهرات فیزیکــی الگوی عادت 
منفی بازدارنده است که همه ما گاه 

گاهی تجربه می کنیم.
ترس مغز مــا را خاموش 

می کند
هرگاه فردی در چنگال ترس 
قرار می گیرد، احســاس می کند در 
یک مخمصه بزرگ گیر افتاده است 
و ایــن ترس، مانــع از عمل کردن 
انسان می شــود و ترس اغلب مغز 
را خاموش می کند و باعث می شود 
فرد بــه واکنش "جنــگ یا گریز" 
روی بیاورد. ترس یک احســاس 
وحشــتناک است که خوشبختی ما 
را تضعیــف می کند و می تواند مانع 

ما در طول زندگی باشد.
خــود را یک فــرد نترس 

تجسم کنید
با تجســم کردن خود به عنوان 
فــردی با اعتماد بــه نفس و دارای 
شایســتگی در نقطــه ای که از آن 
می ترســید و در حال انجام کار در 
همان نقطه هســتید باعث می شود 
که  تصویر بصری شــما در نهایت 

توســط ضمیــر ناخودآگاهتان به 
عنوان دستورالعملی برای عملکرد 
شــما پذیرفته شــود.در نتیجه، با 
تغذیه ذهن خود بــه این تصاویر، 
ذهنــی مثبت از عملکــردی که در 
بهترین حالــت انجــام می دهید، 
خواهید داشــت و تصویری که از 
خــود می بینید و نحــوه چگونگی 
فکر کردن شــما نسبت به خودتان 

نیز تغییر خواهد کرد.
از قانون برگشــت پذیری 

استفاده کنید
برگشــت پذیری  قانــون 
می گوید: "اگر راهی خاص داشــته 
باشــید، مطابق با همــان راه رفتار 
خواهیــد کرد"، اما اگر به روشــی 
مطابــق با آن احســاس رفتار کنید، 
حتی اگــر آن را احســاس نکنید، 
قانون برگشــت پذیری احساســی 
ایجاد می شــود که با عملکرد شما 

سازگار است.
ایــن یکــی از بزرگ تریــن 
پیشرفت ها در روانشناسی موفقیت 
است. شــما با نظم و انضباط مکرر 
برای انجام کاری که از آن می ترسید 
شــجاعت خــود را تــا زمانی که 
ســرانجام، این تــرس از بین برود، 

پیدا می کنید.
با ترس هــای خود مقابله 

کنید
توانایــی شــما در مقابلــه با 
ترس، رمز خوشــبختی و موفقیت 
اســت. یکی از بهتریــن تمریناتی 
که می توانید داشته باشید شناسایی 
شــخص یا موقعیتــی در زندگی 
اســت که از آن می ترسید و بعد از 
آن تصمیــم بگیرید کــه بلافاصله 
بــا آن وضعیت ترس کنــار بیایید.

اجازه ندهید یک دقیقه دیگر هم از 
وضعیت ترس شــما بگذرد و برای 
مقابله با شــرایط یا شخص تصمیم 
بگیرید و ســرانجام، ترس را پشت 

سر بگذارید.
به سمت ترس حرکت کنید
وقتی یک ترس را تشــخیص 
می دهید و بــه خودتان این جرأت 
را می دهید تا به ســمت آن حرکت 
کنید، آن تــرس کوچک تر و قابل 
کنترل تر می شــود.هر چه بیشتر به 
ســمت ترستان حرکت کنید، ترس 
شما کم تر می شود و اعتماد به نفس 
شــما نیز افزایش پیدا می کند و به 
زودی ترس شــما کنتــرل خود بر 
شــما را از دست می دهد.در مقابل، 
وقتی از موقعیت یا شــخصی که از 
آن می ترسید، دور می شوید، ترس 
شــما بیشتر و بیشــتر می شود.این 
ترس به زودی بر تفکر و احســاس 
شما مسلط می شود و شما را در طول 
روز مشغول می کند و اغلب شب ها 

شما را بیدار نگه می دارد.
به طور مســتقیم با ترس 

کنار بیایید
تنهــا راه مقابله بــا ترس این 
اســت که به صورت رو در رو با آن 
مقابله کنیم.گرایش طبیعی بسیاری 
از افراد این اســت که انکار کنند که 
مشکل ناشی از ترس دارند و آن ها 
از رویارویی با ترس خود می ترسند 
که به نوبه خود، منبع اصلی استرس، 

ناراحتی و بیماری روانی می شود.
حاضر باشید مستقیماً با 
شرایط یا شخص کنار بیایید.

همانطور که شکســپیر گفت: 
"در مقابــل دریایی از مشــکلات 
اســلحه بگیرید و با این کار آن ها را 

خاتمه دهید. "
وقتی خــود را مجبور کنید در 
زندگی خود با هر موقعیت ترسناکی 
روبرو شــوید، عزت نفس شما بالا 
می رود و احســاس غرور شخصی 
شما افزایش می یابد.شما سرانجام 
به نقطه ای از زندگی می رسید که از 

هیچ چیزی نمی ترسید.

غلبه بر ترس؛  یک گام به سمت پیروزی
سبک زندگی

کاریکاتور
دل و دینم شد و دلبر به ملامت برخاست
گفت با ما منشین کز تو سلامت برخاست

که شنیدی که در این بزم دمی خوش بنشست
که نه در آخر صحبت به ندامت برخاست
شمع اگر زان لب خندان به زبان لافی زد
پیش عشاق تو شب ها به غرامت برخاست

در چمن باد بهاری ز کنار گل و سرو
به هواداری آن عارض و قامت برخاست
مست بگذشتی و از خلوتیان ملکوت
به تماشای تو آشوب قیامت برخاست
پیش رفتار تو پا برنگرفت از خجلت

سرو سرکش که به ناز از قد و قامت برخاست
حافظ این خرقه بینداز مگر جان ببری

کاتش از خرقه سالوس و کرامت برخاست

پرندگان جزیرهشعر
حواصل سبز: 

حواصیل سبز 46 سانتی متر است ؛ حواصیلی است 
کوچک و تیره رنگ با کاکلی به رنگ ســبز تیره و براق ، 
منقار سیاه ، پاهای کوتاه به رنگ زرد نارنجی . سطح پشتی 
و بالهایش خاکستری پررنگ است ، با اثری از رنگ سبز ، 

و سطح شکمی آن خاکستری تیره می باشد .
 در زیر چشــم یک نوار ســیاه نســبتا کوتاه دارد و 

پوشــپرهای گوش آن 
تقریبا ســفید 
اســت . پرنده 

نابالغ بطــور کلی قهوه ای 
مایل به خاکســتری پررنگ 

می باشد .  حواصیل سبز ؛ بطور 
عمده در نور کم صبح خیلی زود 

و یــا غروب آفتاب فعالیت می کند 
و در طی روز در بین ســنگ ها و یا بین 
بوته های انبوه گیاهان استراحت می 

کن. معمولا تک زی است .


