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دارچین برای سرو: به مقدار لازم
طرز تهیه:

پیاز را پوست گرفته و بصورت نگینی خرد کنید و داخل 
قابلمه بریزید. 

گوشت ها را بشویید و به همراه لوبیاها به قابلمه اضافه 

کنید. )دنبه در این غذا به لذیذ شدن آن کمک می کند(.
ادویــه را هــم بریزید و مقداری آب به آن اضافه کنید و 

بگذارید بپزد.
ابتدای پخت کمی شعله را زیاد کنید تا کمی بجوشد و 
قل بخورد، بعد حرارت را کم کرده و تا وقتی گوشت و 
لوبیا کاملا نرم شود بپزید.هر چند وقت یک بار در قابلمه 
را بردارید و غذا را هم بزنید، اگر آب آن کم شــده بود 
مقداری به آن آب اضافه کنید و درآخر آن را بچشــید و 
ادویه ها را بسته به طبعتان تنظیم کنید.گوشت لوبیای شما 
آماده اســت، آن را در ظرف مخصوص بریزید و زمانی 
که می خواهید گوشت را بکوبید مقداری دارچین به آن 

اضافه کنید.گوشت پخته شــده را هم می توان در کنار 
شویدپلو سرو کرد.
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سبک زندگی

حفظ انگیزه در دوران پاندمی کرونا یک 
کار سخت است که همه مردم با آن درگیر 

هستند.
در این دوران پاندمی کرونا که همه مردم به 
نوعی با آن درگیر شده اند، احساس کمبود 
انگیزه به خاطر مواردی مانند قرنطینه، انزوا 
و آسیب دیدگی طولانی مدت موضوع 

عجیب و غیر معمولی نیست.
این موضوع طبیعی است که کرونا روی 
سیســتم بدن ما تاثیر بگذارد تا جایی که 
بدن و ذهن ما بیش از حد خســته شده و 
احساس افسردگی و بی انگیزگی به انسان 
چیره شــود که همه این ها می توانند به 
صورت استرس مزمن بروز پیدا کنند و 
به دلیل همین استرس, انگیزه کارهایی که 
معمولا از انجام آن ها لذت می بریم را از 

دست می دهیم.
حالا با توجه به این که مشخص نیست کره 
زمین چه زمانی قرار اســت از این پاندمی 
رهایی پیدا کند و بسیاری از افراد همچنان 
در حال دست و پنجه کردن با بی انگیزگی 
و یا استرس مزمن هستند، به همین دلیل, 

در این مطلب به چند روش دیگر اشاره می 
کنیم که می توانند باعث انگیزه در شما شوند 
تا بتوانید دوران کرونا را با انگیزه به سر ببرید.

 تلفن همراه خود را کنار بگذارید
وقتی که در دوران قرنطینه, تلفن همراهتان 
را کنار می گذاریــد, کمتر برای خواندن 
ایمیل هــا، چت های گروهی یا تماس ها 
تحریک می شوید و می توانید با دور ماندن 
از دنیای اینترنت و پیام های آنلاین، از وقت 

خود بهترین بهره را ببرید.
هر از گاهی وسایل برقی را از کار بیندازید

مارک اوســتاک، متخصص ســلامت 
دیجیتال پیشنهاد می کند برای اینکه بتوانیم 
از بی انگیزگی در دوران کرونا دور باشیم، 
هنــگام صرف وعده هــای غذایی،  یک 
ســاعت قبل از خــواب و حداقل، یک 
ساعت در روز, باید به صورت آزاد, خود 
را از گوشی، تلویزیون و مانیتور کار، دور 

کنیم.
 ساعت بگذارید

انجــام دادن کار ها به روش ســاعت به 
ساعت، راهی است که می توانید وظایف 

خود را به کار های کوچک قابل مدیریت 
تقســیم کنید.به عنوان مثــال، تکنیک 
پومودور به گونه ای است که ۲۵ دقیقه کار 
و ۵ دقیقه استراحت را برای هر شخصی 
پیشنهاد می کند و بعد از اینکه ۴ مرتبه این 
کار  انجام شد، ۱۵ الی ۳۰ دقیقه استراحت 

نیاز است.
شما همچنین می توانید روش خاص خود 
را داشته باشید؛ به طوری که  یک ساعت 
مداوم کار کنید و بعد, یک اســتراحت 

میان کاری ۳۰ دقیقه ای داشته باشید.
 با دیگران ارتباط برقرار کنید

ارتباط برقرار کردن با دیگران و همچنین 
داشتن ارتباط عاطفی با افراد باعث می شود 
تا ما برای کمک بــه دیگران و خودمان 
انگیزه داشته باشــیم و در این روز ها که 
دیدن عزیــزان به صــورت حضوری 
می تواند خطرناک باشد، از فناوری برای 
حفظ ارتباط خود با آن ها استفاده کنید و 

انگیزه تان را از دست ندهید.
 پیشرفت خود را پیگیری کنید

استفاده از چک لیســت کار های روزانه 

باعث می شود که انگیزه خود را با پیگیری 
کردن پیشرفتتان حفظ کنید و همچنین در 
مسیر رسیدن به اهداف خود، کار ها را به 

صورت منظم انجام دهید.
علاوه بر این، سعی کنید دلیل اینکه چرا 
می خواهید به اهدافتان دســت یابید را 
بنویسید و آن ها را در روز های سخت برای 
خودتان بخوانید تا انگیزه پیدا کنید، چراکه 
نوشتن چیزی که شــما را برای رسیدن 
به هدفتان تشویق می کند یک استراتژی 
تعیین هدف است که به بسیاری از افراد 

کمک می کند.
الهام بگیرید

الهــام گرفتن از دیگــران, یکی دیگر از 
راه هایی اســت که باعث ایجاد انگیزه در 

انسان می شود.
بسیاری از افراد, این الهام را از کتاب های 
انگیزشی می گیرند، چراکه پر کردن حتی 
یــک لحظه از زندگی بــا چیز هایی که 
می توانند در ما انگیزه ایجاد کنند و باعث 
پیشرفت ما شوند، بسیار ارزشمندتر از کار 

بیهوده انجام دادن است.

چگونه در دوران کرونا انگیزه خود را حفظ کنیم؟

اللهمّ زَینّیّ فیهِ بالسّترِْ والعَفافِ واسْترُنی فیهِ بلِباسِ القُنوعِ والکَفافِ واحْمِلنی فیهِ علی العَدْلِ والإنصْافِ وامنِیّ فیهِ من کلِّ ما أخافُ 
بعِصِْمَتکَِ یا عصِْمَةَ الخائفِین.

خدایا زینت ده مرا در آن با پوشش وپاکدامنی وبپوشانم در آن جامه قناعت وخودداری ووا دارم نما در آن بر عدل وانصاف وآسوده 
ام دار در آن از هر چیز که میترسم به نگاهداری خودت ای نگه دار ترسناکان.

یکشنبه 5 اردیبهشت 1400، 12 رمضان 1442 ،25 آپریل 2021، شماره 3718)1102 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

عکس: محمدعلی اسدى  رها شده در طبیعت ....! 

پارسیان

کودک و نوجوان

تربیت کودک نقش مهمی در شخصیت و 
آینده کودک دارد و ســبب رشد فکری او 
می شود. والدین شیوه های متفاوتی برای 
تربیت کودکان خود دارند که به کارگیری 
هر شیوه بر روی شخصیت کودک در آینده 

تاثیر گذار است . 
به دنبال ریشه بعضی رفتارها باشید

اگر رفتار ناشایســتی از کودکتان سر زد و 
دوباره کودک آن را تکرار نمود ، بخشی از 
تلاش خود را برای علت یابی آن معطوف 
کنید. شاید واقعه یا حادثه ای روی کودکتان 
اثر گذاشــته و او در واکنش به آن دست به 
رفتارهای نادرست و غیرقابل توجیه می 
زند. بنابراین با شناسایی ریشه این مشکلات 

سعی کنید بهتر به او کمک کنید.
تشویق رفتارهای مثبت

بهترین کار بــرای ادامه رفتارهای مثبت ، 
پذیرش رفتارهای مثبت و تشویق او است. 
یعنی اینکه وقتی کودک کار مثبتی می کند 

کار خوبش را مورد تحسین قرار دهید.
الگوی خوبی باشید تا فرزندانتان 
بیاموزند از خشونت دوری کنند

برخی از والدین برای تربیت فرزندشان از 
تنبیه بدنی استفاده می کنند و با کتک زدن، 

سرزنش کردن و تحقیر کردن فرزندشان 
آنها را از کارهای اشتباه باز می دارند .

باید بدانید که تنهــا این کارها به کودکان 
می آموزد که برای حل مشکلات می توانند 
با دیگران چنین رفتارهایی داشته باشند پس 
هرگز برای تربیت فرزندانتان از تنبیه بدنی 

استفاده نکنید.
از زمان تولد کودک با لحن آرام با او صحبت 
کنید و هرگز سر او داد نکشید حتی هنگامی 
که از دستش عصبانی می شوید زیرا داد زدن 
شما برای او عادی می شود و در آینده شما 

را برای تربیت او دچار مشکل می سازد.
و اینکه او یاد می گیرد همیشه برای رسیدن 
به اهدافش فریاد بکشــد و با دیگران دعوا 
کند. کســانی که با کودکشان آرام و بدون 
خشونت برخورد می کنندبهتر می توانند 

کودک خود را تربیت کنند.
هر روز برای فرزندانتان کتاب بخوانید

از همان ابتــدای کودکی یعنی زمانی که 
کودکتان 6 ماهه اســت بــرای او کتاب 
بخوانید. شما می توانید با این کار مطالعه 
را برای او به یکی از بهترین عادات تبدیل 
کنیــد و اهمیت مطالعه را به او بیاموزید. با 
آشنا کردن فرزندتان با کتابخوانی می توانید 

آینده بهتری را برایش رقم بزنید.
مراقب آن چه کودکتان می بیند و 

می شنود باشید
بســیاری از والدین زمانی که ناراحتی از 
دست فرزندشان برای باز یافتن آرامش او را 
مقابل تلویزیون می نشانند. در این زمان به آن 
چه که فرزندتان می بیند دقت کنید حتی اگر 
فرزندتان بسیار کوچک است ، باید بدانید 
آن چه می بیند و می شنود ، روی بچه های 
کوچک نیز تاثیر می گذارد. پس بهتر است 
برنامه های آموزنده را برای دیدن فرزندتان 

انتخاب کنید.
به او عشق بدهید

با فرزند خود به نحوی صحبت کنید که او 
بداند برایتان مهم است و در هر شرایطی او 
را عاشقانه دوست خواهید داشت.از همان 
ســال های کودکی برای فرزندتان وقت 
بگذارید و به صحبت هایش با دقت گوش 
دهید و حس ارزشمندی و اعتمادبه نفسرا 

در او ایجاد کنید.
بــه فرزندتان ثابت کنید که همواره تحت 
حمایت شما است اما طوری رفتار نکنید که 
بیش از حد به شما وابسته شود. در هر سن 
با توجه توانایی هایش به او مسوولیت دهید 

و از او حمایت کنید.
با فرزندتان همراهی کنید، با او بخندید، با او 
خوشحالی کنید و زمانی که ناراحت است 
با او ناراحت شویدو به او بفهمانید درکش 
می کنید تا هر وقت نیاز به یک همدم داشت 

به سراغ شما بیاید.
فرزندتان را لای پر قو بزرگ نکنید

برخی از والدین تمام نیازهای فرزند خود را 
برطرف می کنند بدین طریق که او هر چه 
بخواهد برایش محیا است اما وقتی فرزند 
به اجتماع وارد می شــود همکلاسی ها، 

معلمان، همکاران و باقی افراد با او اینگونه 
برخورد نمی کنند و شرایط برایش تغییر 

می کند.
بنابرایــن فرزندتــان دچار مشــکل می 
شــود زیرا دیگران نمی توانند مانند شما 
ازخودگذشتگی کرده و همه چیز را برایش 

فراهم کنند.
بیش از حد به فرزندتان کمک نکنید

یکی از بزرگ ترین اشتباهات والدین این 
است که اجازه نمی دهند فرزندشان خود 
کارهایش را انجام دهد و بدین صورت که 

آینده فرزندان را تباه می سازند .
برخی از این والدین هنگامی که کودکشان 
به مدرسه می رود و معلم او برای آموزش 
مهارت های لازم در نوشــتن و خواندن 
به او تکلیف مــی دهد ، معمولا تکالیف 
فرزندانشان را انجام می دهد چون تصور 
می کنند آنها بسیار کوچک هستند و از انجام 

دادن این تکالیف خسته می شوند.
کودکتان را با واقعیت ها آشنا کنید

پنهان کردن واقعیت ها از کودکان باعث به 
خطر افتادن سلامت روحی و روانی آنها در 
آینده می شود. بنابراین لازم است با توجه به 
سن و سال کودکتان و فهم و درک برخی از 
مسایل زندگی را به او یاد دهید زیرا سراسر 
خوشبختی و راحتی نیست و مشکلاتی 

دارد.
در برابر بی احترامی فرزندتان قاطعانه 

عمل کنید
هرگز به فرزندتان اجازه ندهید با شما یا هر 
فرد دیگری گستاخانه صحبت کند یا از زبان 
آزاردهنده استفاده نماید. اگر او چنین زبانی 
را به کار برد قاطعانه به او یادآوری کنید که 
هیچگونه بی احترامی را تحمل نخواهید 

کرد.

گام های مهم برای تربیت صحیح کودک

کاریکاتور

از صحبت مردم دل ناشاد گریزد
چون آهوی وحشی که ز صیاد گریزد

پروا کند از باده کشان زاهد غافل
چون کودک نادان که از استاد گریزد
دریاب که ایام گل و صبح جوانی

چون برق کند جلوه و چون باد گریزد
شادی کن اگر طالب آسایش خویشی

کآسودگی از خاطر ناشاد گریزد
غم در دل روشن نزند خیمه اندوه
چون بوم که از خانه آباد گریزد

فریاد که دردام غمت سوختگان را
صبر از دل و تاثیر ز فریاد گریزد
گر چرخ دهد قوت پرواز رهی را

چون بوی گل از گلشن ایجاد گریزد

نکـتهرهی معیرى

هیچ وقت به گمان اینکه 

وقت دارید ننشینید زیرا 

در عمل خواهید دید که 

همیشه وقت کم و کوتاه 

است. 

)فرانکلین(

   ســرویس اقتصادی-  بخشــنامه و 
مکاتبــات مربــوط به کالاهــای گر وه 
۲۷ )اولویــت ارزی غیرفعال( متضمن 
فهرســت بیش از ۳۰۰ فقــره اظهارنامه 
به کلیه گمرکات اجرایی ابلاغ شــده و 
صاحبان کالا با اخذ کد رهگیری بانک، 
می توانند نسبت به ترخیص کالاهای خود 
اقدام کنند و ظرف روزهای گذشته، کالای 
تعداد زیــادی از اظهارنامه های مربوطه 

ترخیص شده است.
 بدینوســیله به اطلاع صاحبان کالاهای 

رسوبی مشمول گروه های ۲۷ و ۴ کالایی 
می رساند:

۱- بخشنامه و مکاتبات مربوط به کالاهای 
گر وه ۲۷ )اولویت ارزی غیرفعال( متضمن 
فهرست بیش از ۳۰۰ فقره اظهارنامه به کلیه 
گمرکات اجرایی ابلاغ شــده و صاحبان 
کالا با اخذ کد رهگیری بانک، می توانند 
نســبت به ترخیص کالاهای خود اقدام 
کنند و ظرف روزهای گذشــته ، کالای 
تعداد زیــادی از اظهارنامه های مربوطه 

ترخیص شده است ؛

۲- بخشــنامه مربوط به امکان ترخیص 
کالاهای گروه ۴ که قبل یا بعد از ممنوعیت، 
منشاء ارز آنها توسط بانک مرکزی تأیید 
شــده باشد و دارای ثبت سفارش بانکی 
باشــند به گمرکات ابلاغ و درصورت 
مراجعه صاحبــان کالا ، این اقلام پس از 
اخذ و ارائه کد ساتا قابل ترخیص است 
که ظرف روزهای گذشته ترخیص این 

کالاها نیز صورت پذیرفته است ؛
۳- درخصــوص کالاهای گروه ۴ رویه 
غیربانکــی ، چنانچــه کالاهایی قبل از 

۳۱ اردیبهشت سال ۱۳۹۸ در گمرکات 
موجود باشند یا برای آنها ثبت سفارش 
، بارنامــه یا قبض انبار قبــل از آن تاریخ 
صادر شــده باشــد  لیکن صاحبان کالا 
نتوانسته اند نسبت به ترخیص این کالاها 
اقدام نمایند لازم اســت مراتب را ظرف 
حداکثــر یک هفته به حــوزه معاونت 
امــور گمرکی )فاکس ۸۸۵۰۱۴۳۵( یا از 
طریق اتوماســیون اداری اطلاع دهند تا 
در خصوص تمدید مهلت مصوبه قبلی 

گروه ۴ پیگیری شود.

اطلاعیه گمرک در مورد کالاهای رسوبی مشمول گروه های ۲۷ و ۴


