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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
    فلفل سبز تند:  ۵۰۰ گرم

     سرکه: ۱ لیتر
     نمک: به مقدار لازم

     سیر: ۱ بوته
     ترخون و نعناع: چند شاخه

طرز تهیه:
ســه لیتر آب را با سه قاشق نمک مخلوط می‌کنیم و 
می‌جوشــانیم. آب جوشیده را می‌گذاریم سرد شود، 
فلفل‌هــا را هم می‌شــوییم و ســه روز در آب نمک 

می‌گذاریم بماند. 

بعد از سه روز فلفل‌ها را آبکش می‌کنیم تا آبشان گرفته 
بشه سیر را حبه حبه پاک می‌کنیم.

نعنــاع و ترخون را هم پاک می‌کنیم و می‌شــوییم و 
می‌گذاریم حتما آبشان برود و خیس نباشد. 

ظرف مناســب شیشــه‌ای را در نظر می‌گیریم و یک 
ردیــف فلفل در آن می‌گذاریم و بقیــه اقلام را یک 
ردیف دیگر می‌گذاریم. به همین ترتیب تا تمام فلفل‌ها 

و موادمان پر شود. 
بعد شیشه را با سرکه پر می‌کنیم. یک روز در شیشه را 
باز می‌گذاریم و بعد از یک روز در را محکم می‌بندیم 

و بعد از حدود پانزده روز ترشی ما آماده است.
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ارزش ها و اهداف مشترک را شناسایی کنید

همه ما در زندگی عقیده هایی شبیه به دیگران داریم. افرادی را پیدا کنید که هدف های شبیه شما را دنبال می کنند. به دنبال افراد مهربان و صادق 

بگردید. با آن ها هم این گونه رفتار کنید تا بتوانید لحظات زیباتری را در کنارشان رقم بزنید.

چهارشنبه 21 مهر 1400، 6 ربیع الاول 1443 ، 13 اکتبر 2021، شماره 3829 )1213 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

جشنواره بادبادک‌ها در هفته کودک -علیرضا معصومی

پارسیان

کاریکاتور

می‌چکید از سر هر مویِ صنوبر، باران 
می‌شد انگار جهان خلق پس از هر باران 

 چتر را بستم و ناگاه شدم ابراهیم 
هاجرم کیست در این گاه که جرجر باران ...

باید امروز تمامِ بدنم روح شود 
تا مبادا شود از خاک، مکدّر باران 
با قطار از شبِ قونیهّ گذر می‌کردم 

شده تبریزِ شبانگاه ، کبوترباران
در زمین در پیِ هر سر به هوا می‌گردد 
پرس‌وجو می‌کند از پنجره و در، باران 

می‌چکید از شکرستانِ مثالی انگار
می‌شود در دهنم قند مکرّر باران

 مثنوی خواندم و خورشید دمید از نفسم
 غسلِ تعمید بده روحِ مرا در باران

نکـتهسعید رضادوست

در آن لحظه که به این 
نتیجه می رسید که همه 
چیز درست خواهد شد، 

حقیقتا نیز چنان 
خواهد شد. 
جان. اف. کندی

ایران 1- کره 1

اقتصاد کیش-   تیم‌ملــی ایران در دیدار با کره 
جنوبی با نتیجه یک بر یک دست یافت 

تیم‌ملی فوتبال ایران دیروز سه شنبه  در چارچوب 
چهارمین دیــدار از مرحله نهایی انتخابی جام 
جهانی ۲۰۲۲ قطر به مصاف کره‌جنوبی رفت. 
این دیدار که در ورزشــگاه خالی از تماشــاگر 
آزادی برگزار شد با تساوی یک بر یک به پایان 
رسید. سون هیونگ مین در دقیقه ۴۹ برای کره‌ 
جنوبی و علیرضا جهانبخش در دقیقه ۷۶ برای 
ایران گل‌زنی کردند. با این نتیجه ایران با ۱۰ امتیاز 
و کره جنوبی با ۸ امتیــاز در رده‌های اول و دوم 

جدول رده‌بندی گــروه A رقابت‌های انتخابی 
جــام جهانی قرار گرفتند. ایــران در این بازی 
چند فرصت گلزنی داشــت که به ثمر ننشست 
تا ابر بدهکار اقتصادی ایران با تساوی ورزشگاه 
آزادی تهران را ترک کند. ترکیب ایران: علیرضا 
بیرانوند، صادق محرمی، شجاع خلیل‌زاده، سعید 
عزت‌الهی، علیرضا جهانبخش )کاپیتان( ، احمد 
نورالهی )ســرلک، دقیقه ۹۰(، مهدی طارمی، 
وحید امیری، محمدحسین کنعانی‌زادگان، علی 
قلــی‌زاده )امید نورافکن، دقیقه ۵۶( و ســردار 

آزمون )مهدی قایدی، دقیقه ۹۰(.

توقف ابر بدهکار اقتصادی در آزادی 

کودک و نوجوان

یادگیــری چالش اساســی برخی از 
محصلان اســت که با رعایت برخی 

ترفندها می توانید آن را بهبود بخشید.
این روز‌هــا یادگیری مهم‌ترین بحث 
و مســئله میان دانشــجویان و دانش 
آموزان کشور است که به علت وجود 
مشکلات گوناگون در خانواده‌ها خیلی 
از آن‌ها این موضوع را به عنوان چالش 
بزرگ و اساســی برای خود به شمار 
می‌آورنــد و نمی‌توانند بــا آن ارتباط 

موثری برقرار کنند.
شــاید یادگیری در وهله اول ســاده 
به نظر بیاید، اما یکی از ســخت‌ترین 
موضوعات برای توضیح دادن است. 
برای مثــال خیلی از افراد در زمان‌های 
متعددی ممکن است جملاتی مانند: 
نتوانســتم خوب یاد بگیرم، میخواهم 
زبــان انگلیســی یاد بگیرم، عاشــق 
یادگیری هستم، زبان عربی را دوست 
دارم، مطالب فیزیک برایم دشوار است، 
مســئله‌های ریاضــی را نمی‌توانم به 

خوبی فرا بگیریم و ... را بکار بگیرند.
خیلی از افراد هم شاید به علت حواس 
پرتی نتوانند آنطور که باید مطالب کتاب 
را به ذهن بســپارند که این موضوع به 
احتمال زیاد باعــث آزار و اذیت آن‌ها 
می‌شود، بنابراین لازم است تا حتما با 
یک ســری ترفند برای افزایش سطح 
یادگیری خود آشنا شــوید و به آن‌ها 

عمل کنید.
مواردی جهت بالا بردن میزان یادگیری

۱: حتما میزان ســاعات خواب خود را 
کنترل کنید. برای مثال، ساعت خواب و 
بیداری خود را در یک زمان مشخص 
قرار دهید تا خستگی از بدن شما خارج 
شود اینگونه نباشد که یک شب ساعت 
۱۰ و شــبی دیگر ساعت ۱۲ به خواب 
روید، بلکه باید ساعت مشخصی مثل 
۱۰ شب بخوابید و صبح ساعت ۶ صبح 
بیدار شوید، در واقع اختلال در ساعات 
خــواب عاملی موثر در جهت کاهش 
سطح یادگیری است که برای تنظیم آن 

باید برنامه ریزی مناسبی داشته باشید.
۲: حتمــا به یاد داشــته باشــید که به 
خصــوص در دوران کرونــا مصرف 
غذا‌هــای چرب یا مواد خوراکی مضر 
مانند: فســت فود، پفــک، آلوچه و ... 
می‌تواند روی عملکرد ذهن افراد تاثیر 

منفی بگذارد؛ بنابراین حتما از غذا‌های 
مفید و سالم از قبیل بادام، میوه جات و 

سبزیجات استفاده کنید.
۳: مطالعــه روزانه چندیــن درس یا 
موضوع بجای یک یا دو درس تمرکز 
شما را بیشــتر می‌کند. به عنوان مثال، 
اگر در حال آمادگــی برای امتحانات 
ریاضی، تاریخ، فیزیک و شیمی هستید، 
بهتر است هر روز همه موارد را مطالعه 
کنید تا اینکه بخواهیــد هر روز روی 
یک درس خاص متمرکز شــوید. این 
رویکرد به شما کمک می‌کند سریعتر یاد 
بگیرید. احتمالا می‌پرسید چرا؟ زیرا اگر 
در یک روز مطالب زیادی راجع به یک 
موضوع مطالعه کنید، احتمالاً اطلاعات 
مشابه را اشتباه خواهید گرفت؛ بنابراین 
یک ترفند برای یادگیری سریعتر، این 

است که زمان مطالعه خود را به دروس 
مختلف اختصاص دهید. با انجام این 
کار، مغز شما وقت بیشتری برای تقویت 

یادگیری خواهد داشت.
به طور قطع انجام همزمان کار‌ها باعث 
می‌شود بازده کار پایین، و تمرکز شما 
کمتر باشــد. مطالعات نشان می‌دهند 
افــرادی که ادعا می‌کنند در انجام چند 
کار به صورت همزمان موفق هستند، 
در مقایسه با یک فرد معمولی عملکرد 

بهتری ندارند.
دانش آموزان برتر روی یک چیز تمرکز 
می‌کنند؛ بنابراین سعی نکنید در حالی 
که به پیام‌های متنی پاســخ می‌دهید، 
تلویزیــون می‌بینیــد و توییتر خود را 
بررسی می‌کنید، مطالعه کنید. در اینجا 
چند پیشــنهاد برای بهبود تمرکز ارائه 

شده است:
اعلان‌های تلفن خود را خاموش کنید.

تلفن خود را کنار بگذارید یا آن را روی 
حالت هواپیما تنظیم کنید.

از همه برنامه‌های پیام رســان خارج 
شوید.

دسترســی به اینترنت را در رایانه خود 
خاموش کنید.

 Freedom از برنامه‌هایــی ماننــد
استفاده کنید.

تمام مرورگر‌های اینترنت که به تکلیفی 
که روی آن کار می‌کنید مربوط نیستند 

را ببندید.
محیط مطالعه خود را مرتب کنید.

ترفند‌هایی برای افزایش یادگیری که معجزه می‌کند!

سبک زندگی

همه انســان‌ها در طول روز بار‌ها برای 
زندگی شان تصمیم گیری می‌کنند، امام 
گاهی تصمیم گرفتن بسته به نوع اهمیتی 

که دارد ترسناک می‌شود.
به مدت‌ها اســت تصمیم به تعویض 
و ارتقــای ماشــینم دارم؛ اما باید چند 
میلیون تومان پول روی قیمت ماشین 
فعلی بگذارم تا ماشــینی که بهتر است 
خریداری کنم. نه می‌توانم این تصمیم 
را فرامــوش کنم و نه جرات دارم که به 
صورت قطعی تصمیم بگیرم. به سراغ 
راه‌حل دیگری مــی‌روم: "فعلا ضبط 
ماشین رو عوض می‌کنم. شاید بتوان با 
همین ضبط جدید تا مدتی همین ماشین 

را تحمل کرد"
فاطمــه کوهپایــه زاده، متخصــص 
روانشناســی، و مدرس دانشگاه علوم 
پزشکی به تبیین مسئله تصمیم هراسی 
پرداخــت و گفــت: مــا از فوبیا زیاد 
شنیده‌ایم. فوبیای حشــرات، فوبیای 
تاریکی، فوبیای ارتفاع و...، اما شــاید 
هیچ‌یــک از ان ها، به انــدازه ترس از 
تصمیم گیری بر زندگی ما سایه نینداخته 

باشد.
تاثیر مخــرب این ترس بــر زندگی 

شخصی چیست؟
۱( فوبیای تصمیم گیری، باعث می‌شود 
مــا جرات انتخاب یک گزینه را از میان 
گزینه‌های موجود نداشــته باشیم. این 
در حالی است که در بسیاری از موارد، 
گزینه درست را می‌توانیم به سادگی از 
میان گزینه‌های پیش رو تشخیص دهیم.
۲( فــرار از تصمیم‌هــای بــزرگ به 
تصمیم‌های کوچک، یکی از هنر‌های 
ما برای پنهان کــردن ترس از تصمیم 

گیری است!
یادمان باشــد با تقســیم یک گاو به دو 

قســمت، دو گوساله نخواهیم داشت! 
بلکه یک گاو مرده خواهیم داشــت، ما 
با خرد کردن یک تصمیم به تصمیم‌های 
کوچک‌تر، عملا اصل ان تصمیم را کنار 
گذاشته و سرگرم انتخاب‌های دیگری 

شده‌ایم.
۳( تعویق تصمیمات استراتژیک؛ فعلا 
اولویت من نیســت: می‌دانیم که دیر یا 
زود بایــد راجع به ماندن یا رفتن از این 
سازمان تصمیم بگیریم؛ اما به‌دلیل ترس 
از گرفتن این تصمیم، می‌گوییم: »فعلا 
مشــغول درس خواندن هستم. بگذار 

فوق لیسانسم را بگیرم. بعدا به این مساله 
فکر می‌کنم. الان اولویت من تغییر محل 

کار نیست. اولویت دانشگاه است.«
کوهپایه زاده به اشتباهی که در تصمیم 
گیری‌ها انجام می‌شــود اشــاره کرد و 
افزود: مــا عموما فراموش می‌کنیم که 
تصمیم نگرفتن، خود یک تصمیم است. 
کسی که تصمیم می‌گیرد فردا در مورد 
استعفا فکر کند، تصمیم گرفته است که 
امروز استعفا ندهد. دلیل اینکه بسیاری 
از ما مشورت می‌گیریم، لزوما ندانستن 
پاسخ نیست، بلکه ترسیدن از پذیرش 

پاسخی است که در ذهن داریم.
تجویز پیشنهادی

۱( بــرای تصمیمــات خــود ضرب 
الاجــل زمانی تعریف کنید و زمانی که 
تصمیمــات را در ضرب الاجل تعیین 
شده می‌گیرید، خودتان را تحسین کنید.
۲( مهارت‌های مهم خودآگاهی و حل 

مسئله را در خود تقویت کنید.
۳( اگــر این گونه ترس‌ها در شــما به 
قدری زیاد است که عملکرد زندگیتان را 
مختل کرده و مرتبا دچار نشخوار فکری 
برای تصمیم گیری هستید، حتما از یک 

درمانگر کمک بگیرید.

۳ راه حل برای اینکه ترس از تصمیم گیری از بین برود

هیأت مدیره برج سپهر

آگهی دعوت مجمع عمومی سالیانه مجتمع مسکونی برج سپهر )نوبت اول(
با اهدا سلام

بدینوسیله از کلیه مالکین محترم دعوت به عمل می‌آید تا در جلسه مجمع عمومی عادی سالیانه مجتمع 
تهران،  در محل  در مورخ چهارشنبه 1400/08/05 رأس ساعت 16  که  آفتاب کیش  مسکونی سپهر شهر 

خیابان میرداماد، روبروی ایستگاه مترو، برج نادر، طبقه هشتم برگزار می‌شود، حضور به هم رسانند. 
مالکینی که به هر علت امکان حضور در جلسه را ندارند می‌توانند با اعلام کتبی یک نفر به عنوان نماینده 

در جلسه معرفی نمایند.
دستور جلسه مجمع به شرح زیر می‌باشد:

1. استماع گزارش هیأت مدیره و بازرس قانونی مجتمع
2. تصویب عملکرد هیأت مدیره و صورتهای مالی و ترازنامه سال 1399

3. برگزاری انتخابات هیأت مدیره و بازرس
4. تعیین و تصویب شارژ ماهانه سال 1401

5. بررسی پیشنهادات و نقطه نظرات مالکین محترم در موارد دستور جلسه


