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قاعده ۲۸ از چهل قاعده شمس تبریزی

عضو منتخب شورای شهر بندرعباس:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
عدس :1/3 پیمانه
بلغور : 1/3 پیمانه

آب : 2 پیمانه
پیاز خردشده : 1 عدد متوسط

موسیر و آبلیمو :  به مقدار دلخواه
روغن زیتون : 3 قاشق غذاخوری

جعفری خردشده : 4 قاشق غذاخوری
زیره سبز : 2/1 قاشق چایخوری

نمک و فلفل : به مقدار لازم
طرز تهیه :

عــدس را از قبل خیس کنید و بعد از 
چند ساعت خیس دادن با مقداری آب 
و نمــک به مدت 30 دقیقه بپزید تا نرم 
شود.بعد بلغور را به عدس اضافه کنید 
و اگر آب عدس کم بود مقداری آب به 
آن اضافه کنید و اجازه دهید بلغور هم 
کنار عدس 30 دقیقه بپزد و نرم شود و 
آب اضافی آن کم شــود. در این فاصله 
تابه ای را روی حرارت ملایم قرار دهید 
و مقداری روغن داخلش بریزید و پیاز 
خرد شــده را در آن تفت دهید.بعد از 

اینکه پیاز ها طلایی رنگ شــدند زیره 
را به آن اضافه کنید و کمی تفت دهید.
ســپس عدس و بلغور پخته شده را از 
آب خارج کنید و به مواد تفت داده شده 
اضافه کنیــد و کمی که مواد خنک تر 
شدند دستتان را خیس کنید و به مدت 
3 تا 5 دقیقه همه مواد را با هم ورز دهید.
اگر حس کردید مواد خشک است به آن 
کمی آب اضافه کنید تا حالت خمیری 
پیدا کند. در آخر هم جعفری خرد شده 
را بــا  کمی نمک و فلفل  اضافه کنید و 
مواد را به صورت کوفته قلقلی گرد کنید.
اگر هم در حین قلقلی کردن کوفته ها 

مواد به دستتان چسبید دستتان را مدام 
خیس کنید.کوفته های آماده شده را در 

کنار سبزیجات سرو کنید.
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گذشته مهی است که روی ذهنمان را پوشانده. آینده نیز پس پرده خیال است.
 نه آینده مان مشخص است، نه گذشته مان را می توانیم عوض کنیم. 

صوفی همیشه حقیقت زمان حال را در می یابد.
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عکاس: مرتضی یاقوتی خشکسالی

پارسیان

کاریکاتور
بار فراق بستم و جز پای خویش را
کردم وداع جمله اعضای خویش را
گویی هزار بند گران پاره می کنم
هر گام پای بادیه پیمای خویش را

در زیر پای رفتنم الماس پاره ساخت
هجر تو سنگریزه صحرای خویش را
هر جا روم ز کوی تو سر بر زمین زنم

نفرین کنم اراده بیجای خویش را
عمر ابد ز عهده نمی آیدش برون

نازم عقوبت شب یلدای خویش را
وحشی مجال نطق تو در بزم وصل نیست
طی کن بساط عرض تمنای خویش را

نکـتهوحشی بافقی

بعضی چیزها در جهان 

خیلی مهم تر از دارایی 

هستند

یکی از آنها توانایی خوش 

بودن با چیزهای ساده است.

دیل کارنگی

سبک زندگی

در این مطلب، به برخی از روش های مفید برای غلبه بر 
ناراحتی های ناشی از شکست اشاره می کنیم که به شما 
کمک می کند تا نگرش خود به منظور ادامه زندگیتان را 

تغییر دهید.
از شکست, احساس خطر نکنید

آیا تا به حال این جمله را شنیده اید که " یک بار شکست، 
همیشه یک شکست" است؟ باید بگوییم که متاسفانه, 
افراد زیادی هســتند که این موضوع را به معنای واقعی 
کلمه تا حدی جدی می گیرند که فکر می کنند دیگر موفق 
نخواهند شد، امّا باید توجه کرد که چنین افکار منفی صرفا 
می توانند شــما را عقب نگه دارند و مانع موفقیت شما 
شوند. بنابراین با این طرز فکر, شما دچار یک ترس طاقت 
فرسایی از شکست خواهید شد و همین موضوع باعث 
می شود که شما نتوانید پتانسیل واقعی تان را نشان دهید. 
از این رو, به شما توصیه می کنیم که اگر می خواهید در 
زندگی خود به درســتی پیش بروید و زندگی رضایت 
بخشی را دنبال کنید, باید بر چنین افکاری غلبه کرده و 

افکار مثبت را جایگزین آن ها کنید.
احساس بد هیچ مشکلی ندارد

وقتی نتوانید به اهداف خود دســت پیدا کنید این یک 
موضوع کاملا طبیعی است که احساس عمیق اضطراب, 
غم, شرم و عصبانیت داشته باشید و شما تا جایی پیش 
می روید که پس از یک شکست احساس آسیب شدیدی 
می کنید و به جای اینکه این احساســات خود را به زور 
ســرکوب کنید, از آن ها به نفع خود اســتفاده کنید و از 
شکست خود به عنوان انگیزه برای پیشرفت بهتر و بهبود 

عملکرد آینده استفاده کنید.
برای سالم ماندن، عادت های سالم ایجاد کنید

یک عادت سالم را شروع کنید. به طور مثال؛ پیاده روی 
کنید، تمرینات تنفسی انجام دهید، یک دوش بگیرید، با 
خانواده و دوستان خود ملاقات کنید تا ذهن شما شفاف 

و عاری از افکار منفی شود.
فهرستی از عادت ها یا فعالیت های سالم  که ممکن است 
از آن ها لذت ببرید را تهیه کنید، درباره چند موردی که 
دوست دارید تصمیم بگیرید و سعی کنید آن ها را به طور 
منظم تمرین کنید. چه کسی می داند؟ حتی ممکن است 

یکی از این عادات سالم، رمز موفقیت شما باشد!
از چیدن عادت های بد در کنار یکدیگر خودداری کنید

گاهی اوقات، افراد ســعی می کنند دردی که احساس 
می کننــد را خاموش کنند. به همین منظور، به مواردی 
مانند مصرف مواد مخدر یا الکل روی می آورند. این در 
حالی است که اعتیاد به موادمخدر و الکل فقط اوضاع 
را بدتر می کند و بیشتر از آن که به نفع فرد باشد برای او 

آسیب زاست.
بهتر است افراد از چیدن چنین عادت های بدی در کنار 
یکدیگر خودداری کنند و در عوض، بر روی یادگیری 
مهارت هایی تمرکز کنند که می توانند به آن ها کمک کنند 

تا زندگی هدفمند و موفقی داشته باشند.
برای شکست خود، یک مسئولیت منطقی  را بر عهده 

بگیرید
وانمود کردن اینکه چیزی درست نیست یا نادیده گرفتن 
دلیل واقعی اینکه چرا همه چیز به روال گذشته پیش رفت، 
نتیجه مثبتی نــدارد و هرگز آنچه  اتفاق افتاده را جبران 

نخواهد کرد.
افراد باید ســعی کنند دقیقاً بفهمند چرا اوضاع به همان 
روش قبلی که نتیجه بخش نبوده، پیش رفته اســت؟ 
اشتباهاتی که مرتکب شده اید را بپذیرید و بر یادگیری 

آن ها تمرکز کنید.
خودتان مطالعه کنید

بسیاری از افراد، پس از یک شکست، احساس ناامیدی 
می کنند، در حالی که بسیاری دیگر، شکست ها را فرصتی 

برای یادگیری و پیشرفت خود می دانند.

تاکنون، چه اشتباهاتی مرتکب شده اید؟ در چه مناطقی 
کمبــود دارید؟ با کاوش عمیق و یادگیری درباره خود 
می توانید شکست های خود را به درس های ارزشمند 
زندگی تبدیل کنید و از دانش به دست آمده برای رسیدن 

به اهداف خود استفاده کنید.
به سمت جلو نگاه کنید

روی اشتباه های خود تمرکز نکنید، چرا که فکر کردن 
مداوم در خصوص آن اشتباه ها هیچ چیز را حل نخواهد 
کرد. این در حالی اســت که باید روی شکســت ها و 
اشــتباه های گذشته تأمل کرد و ســپس برنامه ریزی 

صحیحی داشت و به حرکت خود ادامه داد.
از شکست هایی که منجر به موفقیت می شود الهام بگیرید

تاریخ پر از داستان مرد ان و زنانی است که همه در دوره ای 
از زندگی خود شکســت خورده اند، اما در زمینه های 

مربوطه به موفقیت های بزرگی نیز دست یافته اند.
نکته مشترک این افراد این بود که نگذاشتند شکست آن ها 
باعث شود که  نتوانند چیز های جدیدی را امتحان کنند، 
چرا که یادگیری درباره شکست های گذشته این افراد و 
چگونگی غلبه بر آن ها می تواند منبع الهام بزرگی برای 

غلبه بر کاستی های آن ها باشد.
یاد بگیرید که شکست های خود را بپذیرید

فرار از شکست ها یا تلاش برای جلوگیری از آن ها هرگز 
چیزی به شما نمی آموزد. به همین دلیل، فراتر از منطقه امن 
خود بروید، در مسیرهای جدید کاوش کنید، به چیزهایی 
که ممکن است با آن ها روبرو شوید فکر نکنید و با این 
واقعیت کنار بیایید که شما نیز می توانید شکست بخورید.
همان طور که در زندگی پیش می روید، خواهید فهمید 
که شکست، بخشی از زندگی است، به همین دلیل هرچه 
زودتر شروع به درمان شکست ها به عنوان فرصت های 
یادگیری کنید تا با این کار، هرچه زودتر به تمام پتانسیل و 

استعدادهای خود برسید. 

شکست؛ تجربه ای غیرقابل انکار برای موفقیت

کودک و نوجوان

استرس معضلی که همیشه با انسان همراه 
اســت و خود را در مسائل مهمی، چون 
ازدواج، شــغل، آزمون و... بیشــتر نشان 
می دهد؛ به طوری که بسیاری از افراد به دلیل 
اســترس های خود با مشکلات روحی و 
جسمی متعددی دست و پنجه نرم می کنند.
اســترس آزمون دادن در مقاطع مختلف 
تحصیلی، یکی از مشــکلاتی است که 
بســیاری از دانش آموزان و دانشجویان و 
حتی پشت کنکوری ها با آن روبرو هستند 
و این معضل، بعضا تا جایی پیش می رود که 
فرد جان خود را به دلیل حمله های قلبی و 
یا حتی فشار های روحی و روانی ناشی از 
آن، ازدست می دهد که افراد باید برای این 

منظور بتوانند استرس خود را کنترل کنند.
فاطمه کوهپایه زاده روانشــناس ، با اشاره 
برخــی از راهکار های مقابله با اســترس 
امتحان اظهار کرد: افرادی که امتحان دارند 
باید توجه کنند که بتوانند با استرس خود 
مقابله کنند و برای این منظور حتما باید از 
مطالب کتاب خلاصه نویسی کنند و چند 
دقیقــه وقت بگذارنــد و در ذهن خود به 
مطالبی که خوانده اند نظم ببخشند و طوری 
برنامــه ریزی کنند که به اندازه کافی وقت 

برای خواندن تمام مطالب داشته باشند.

وی بیان کرد: اگر این افراد، برخی از مطالب 
درســی را متوجه نمی شوند نباید عصبی 
شــوند. چون استرس و عصبانیت در این 
حالــت هیچ کمکی به آن ها  نمی کند و به 
جای آن، می توانند از یک معلم خصوصی 

و یا هم کلاسی خود کمک بگیرند.
این روانشناس تصریح کرد: این افراد، نباید 
برای خود سناریو های فاجعه آمیز درست 
کنند و  مراقب باشند که آینده خود را تنها 
به خاطر یک امتحان ساده به خطر نیندازند. 
زیرا احتمــال این که یک آزمون معمولی 
شــانس این افراد برای داشتن یک زندگی 
خوب در آینده را تضمین کند بســیار کم 
است. به همین منظور، آن ها باید یاد بگیرند 
که خود را در شــرایط آرامی تصور کرده و 

فکر کنند و همیشه خود را پیروز بدانند نه 
یک بازنده و حتما به خود و توانایی هایشان 

ایمان داشته باشند.
کوهپایه زاده گفت: ابــن افراد باید دلایل 
اصلی اضطراب خود را پیدا کنند و بدانند 
که افکار منفی، آن ها را ویران می کنند و به 
همین منظور، باید سعی کنند برای هر فکر 
احساسی و استرس زا، دلیل منطقی برای 

خود بیاورند.
وی ادامه داد: افراد باید شب قبل از امتحان 
خود، خواب کافی داشــته باشند و سعی 
نکنند با خوردن چای یا قهوه و یا قرص های 
دیگر، تا صبح روز بعد بیدار بمانند چرا که  
در صــورت به هم خوردن نظم خواب و 
یا کم خوابی، کارایی مغز آن ها کاهش پیدا 

می کند و باعث افزایش استرس می شود. 
بنابرایــن، این افراد باید صبحانه خوب و 
مقوی بخورند و از خوردن نوشیدنی های 
کافئین دار مانند قهوه خودداری کنند و تا 
جایی که می توانند از هم کلاسی هایی که 

به آن ها استرس وارد می کنند دور بمانند.
این روانشــناس افزود: این افراد باید زمان 
خود را تنظیم کنند و زمان پاسخ دادن به هر 
سوال را تخمین بزنند و اگر برخی سوال ها 
بارم نمره بیشتری دارند، وقت بیشتری را 
برای پاسخ دادن به آن ها اختصاص دهند. 
بدین صورت که ابتدا به ســوالات آسان 
پاســخ دهند و سوالات سخت را علامت 
گذاری کنند و بعدا به آن ها پاســخ دهند و 
خیلــی وقت خود را صرف یک ســوال 

خاص نکنند.
کوهپایــه زاده در پایان خاطرنشــان کرد: 
تکنیک های آرامش بخشی را بیاموزند. اگر 
مغــز آن ها در طول یک امتحان قفل کرده 
است، چشم های خود را ببندند و یک نفس 
عمیق بکشند و طوری روی نفس کشیدن 
خود تمرکز کرده که آن را کاملا احســاس 
کنند و نگران زمان امتحان خود نباشــند و 
ایــن حرکت را دو بار تکرار کنند و بعد به 

پاسخ دادن سوالات ادامه دهند.

راهکار های غلبه بر استرس امتحان

اقتصــاد کیش   - عضــو منتخب 
شورای شهر بندرعباس گفت: برای 
انتخاب شهردار آینده بندرعباس، نه 
تنها فشاری بر هیچ یک از اعضا وارد 
نشده است که حتی گزینه پیشنهادی 
هم جهت بررسی ســوابق، معرفی 
نشده و شــایعات موجود در فضای 
مجازی، صرفاً گمانه زنی های افراد 
جهت جذب مخاطب است. یعقوب 
دبیری نژاد ضمن رد هرگونه فشــار 
بیرونی بر اعضای شــورای شــهر، 

افــزود: هنوز یــک هفتــه از تائید 
انتخابات شورای شهر نگذشته است 
و اعضای شــورای ششم حدودا دو 
ماه دیگر کار خود را شروع خواهند 
کرد اما متاســفانه عده ای در فضای 
مجازی ســعی دارند با ایجاد جنگ 
روانی و وارد کردن فشار بر اعضای 
منتخــب اینگونــه جلــوه کنند که 
شــورای آتی برای انتخاب شهردار 
از بیــرون دســتور مــی گیرد.بنده 
ضمن تکذیب قاطــع این موضوع 

باید به اســتحضار تمامی شهروندان 
بندرعباســی برســانم که با توجه به 
وقایع تلخ مشابه که در گذشته اتفاق 
می افتاد، کنشــگران اجتماعی حق 
دارند نگران چنین مســاله ای باشند 
امــا این اطمینان را بــه همه عزیزان 
می دهم تــا این لحظه برای انتخاب 
شــهردار آینده بندرعبــاس، نه تنها 
فشــاری بر هیچ یــک از اعضا وارد 
نشده است که حتی گزینه پیشنهادی 
هم جهت بررسی ســوابق، معرفی 

نشده و شــایعات موجود در فضای 
مجازی، صرفاً گمانه زنی های افراد 

جهت جذب مخاطب است.

برای انتخاب شهردار بندرعباس از بیرون دستور نمی گیریم 


