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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
۱ عدد 		     هویج 

		 ۵۰۰ گرم     کالباس
		 ۲۵۰ گرم     خیارشور
    سیب زمینی	 ۵۰۰ گرم

    نخود فرنگی	 ۲ قاشق غذاخوری
به اندازه کافی     نمک و فلفل سیاه 	
    شوید و سس مایونز	 به اندازه کافی

طرز تهیه :
پس از پخت پوســت سیب زمینی ها را می گیریم و 
روی تخته آشپزخانه به صورت مربع های که نه خیلی 
کوچک باشند که در سالاد دیده نشوند و نه بزرگ که 

ظاهر زیبایی نداشته باشد خرد می کنیم و در کاسه ای 
بزرگ می ریزیم.

کالباس هــا را نیز به صورت مکعبی خرد می کنیم و 
داخل کاسه می ریزیم و همین طور خیار شورها را نیز 
روی به شکل مربع برش می زنیم و به مواد ملحق می 
کنیم.نخود فرنگی وسس مایونز و فلفل سیاه،نمک را 
نیز روی مواد میریزیم و با قاشــق خوب مواد را زیر و 
رو می کنیم.هویج را هم می توانیم خام در این ســالاد 
استفاده کنیم و هم آبپز شده که این بستگی دارد اگر در 
داخل سالاد بخواهیم بریزیم بهتر است یا بخار پز کنیم 
یا آبپز و سپس روی تخته آشپزخانه خرد کنیم ولی اگر 
ترجیح می دهید خام مصرف کنید می توانید رنده کنید 
و از آن در سالاد استفاده کنید.مقدار سس نیز بستگی 
به تمایل شما دارد ولی این سالاد مانند سالاد ماکارانی 

با ســس فراوان خوشمزه تر میشود. در پایان سالاد را 
حســابی مخلوط می کنیم و روی مواد شوید خشک 
می پاشیم و در ظرف مورد نظر سرو می کنیم و روی 
آن سلفون بکشید و به مدت ۲ ساعت در یخچال قرار 

دهید و سپس نوش جان کنید.
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زندگی برای کسانی که فکر می کنند یک کمدی 
و برای کسانی که احساس می کنند یک تراژدی است. 

هوراس والپول
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  آخرین انعکاس - خدیجه نادری

پارسیان

نکته

کاریکاتور

ربطی ندارد کجای جهان دلتنگی 
با چه کسی 

به او فکر می‌کنی...
همیشه چشم هایت 

جلو می‌روند 
بخواهی یا نه!

در تمام جهان اوست 
با تمام جهان اوست 

و تو 
در میان »او« های جهان 

یک نفر را
جا گذاشته ای...

از کتاب: اشک ماهی ها

امیر حسام کاشفی
شاعر کیشوند

قوانین جهانی موفقیت

35. قانون تعهد
کسانی که می خواهند با هم رابطه 

موفقی داشته باشند، بستگی به 
تعهد آنها دارد. تعهد با کیفیت 
عشق و طول مدت یک دوستی 
رابطه مستقیمی دارد.پس به 
کسانی که برایتان بسیار مهم 

هستند از صمیم قلب و بی قید و 
شرط متعهد باشید.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

سبک زندگی

نوشــتن افکار، ضمیر ناخودآگاه را به حیطه خودآگاه 
انتقال می دهد.

عارفه جوانبخت روانشناس گفت: احتمالا برای شما 
هم پیش آمده که گاهی احســاس کنید اتاق ذهنتان از 
حجم نگرانی ها، برنامه ها، استرس‌ها و افکار منفی پر 
شده است. در چنین شرایطی سوال مهم این است که 
چطور می‌توان از این وضعیت خلاص شد، بهترین راه، 

به کار گرفتن تکنیک‌های انواع پاکسازی ذهن است.
تکنیک نوشتن

 جوانبخت گفت: در زمان‌هایی که ذهنتان شلوغ است 
یک کاغذ بردارید و هر فکری در سرتان می‌چرخد را 
روی کاغذ بنویســید. این روش باعث می‌شود افکار 
ضمیر ناخودآگاه به حیطه خودآگاه بیایند. وقتی یک 
موضوع در ســطح ناخودآگاه قرار دارد شما به راحتی 
قادر به حل آن نیســتید، اما وقتی با قسمت خودآگاه 
مغز متوجه آن می‌شــوید روی آن تسلط پیدا می‌کنید. 
روش‌های دیگر نوشتن، مانند خاطره نویسی و روزانه 
نویسی نیز به خالی شدن ذهن شما از افکار مزاحم کمک 
می‌کنند. در واقع نوشتن مانند بیرون بردن وسایل اضافی 

از یک اتاق شلوغ است.
تکنیک صحبت کردن

 به گفته این روانشــناس هرچقدر افکار بیشــتر در 
ذهن شــما به هم بپیچند شما سردرگم‌تر و درمانده‌تر 
می‌شوید. اما اگر بتوانید همین افکار را در غالب کلمات 
سازمان داده و به دیگران بگویید حجم زیادی از به هم 

ریختگی‌های ذهنی شما حل می‌شوند.
تکنیک موسیقی برای انواع پاکسازی

 این روانشناس گفت: از قدیم الایام انسان‌ها با گوش 
دادن بــه نوای پرندگان و صدای دریا روح خود را آرام 
می‌کردند. در زندگی شهری امروز شاید مجال گوش 
کردن به طبیعت برای شــما پیش نیاید، اما می‌توانید با 
گوش دادن به موســیقی‌های بــی کلام به روان خود 
آرامش دهید. موسیقی تاثیرات عجیب و خارق العاده‌ای 
روی روان انســان دارد. گوش دادن به یک موســیقی 
آرامبخش باعث می‌شود استرس شما کاهش پیدا کند.

خواب و استراحت
  به گفته جوانبخت راندمان کاری ذهن خســته بسیار 
پایین اســت و به همین دلیل توانایی کمی در سازمان 
دهی و پــردازش اطلاعات درون مغزی دارد. خواب 

ناکافی تاثیرات منفی زیادی روی مغز شــما دارد مثلا 
باعث می‌شود قدرت حافظه پایین بیاید، تصمیم گیری 
امری دشــوار به نظر برســد و توانایی حل مشکل به 
حداقل خود کاهش پیدا کند. افرادی که اصطلاحا معتاد 
به کار هســتند به خودشان زمان استراحت نمی‌دهند 
و همین مســئله ذهن آن‌ها را هر ســاعت شلوغ‌تر و 

ناکارآمد‌تر می‌کند.
ورزش از انواع پاکسازی ذهن

به گفته این روانشناس ورزش یک روش بسیار کارآمد 
برای حل تمام مشکلات روحی از جمله اضطراب و 
اســترس است. شما با کاهش استرس می‌توانید ذهن 
خود را خلوت کنید و از شــر بسیاری از افکار مزاحم 
خلاص شــوید. اگر برای شما سوال است که ورزش 
چطور سطح استرس را کاهش می‌دهد باید بدانید که 
ورزش کردن باعث افزایش ترشح هورمون اندروفتین 
می‌شــود. این هورمون که یک مسکن طبیعی در بدن 

است باعث افزایش خوشی، لذت و آرامش می‌شود.
پاکسازی ذهن به تقویت حافظه کمک می‌کند

 به گفته این روانشــناس اگر شما مســائل زیادی را 
فراموش می‌کنید احتمالا به شــلوغی ذهن دچار شده 
اید. همانطور که در یک اتاق شــلوغ نمی‌شود چیزی 
را به راحتی پیدا کرد در یک ذهن شلوغ نیز اطلاعات 
گم می‌شوند. به همین خاطر است که پاکسازی ذهن به 

تقویت حافظه منجر می‌شود.
بالا رفتن تمرکز

در یادگیری، مطالعه و دیگر جنبه‌های زندگی داشتن 

تمرکز یک نکته کلیدی و مهم است. ذهن شلوغ مانند 
یک مکان پر ســر و صداســت که تمرکز کردن در آن 
عملی غیر ممکن است، اما ذهن آرام و پاکسازی شده 

مانند یک کتابخانه آرام به شما امکان تمرکز می‌دهد.
حل مشکلات از فواید انواع پاکسازی ذهن

جوانبخت گفــت: ذهنی که حجم زیــادی از افکار 
مزاحــم را بــه همــراه دارد در مواجهه با چالش‌های 
زندگی نمی‌تواند به شــما کمک کند و راه حل محور 
عمل نماید. اما مغزی که مرتب و ســازمان دهی شده، 
می‌تواند به راهبرد‌های حل مسئله برسد. افرادی که ذهن 
شلوغی دارند در مواجهه با چالش‌ها دچار اضطراب 
می‌شوند و به ســراغ تصمیمات غلط می‌روند. برای 
دریافت اطلاعات بیشتر در زمینه اضطراب و احساس 

بی قراری کلیک کنید.
موفق شدن در روابط

 به گفته این روانشــناس ذهن شــلوغ از شما انسانی 
عصبی و تحریک پذیر می‌سازد که نمی‌تواند دیگران 
را درک کند. اما ذهن آرام به شما این امکان را می‌دهد 
که بتوانید با دیگران روابطی موثر و پایدار داشته باشد. 
همانطور که یک محیط کثیف مملو از حشــرات را به 
ســمت خود جذب می‌کند، یک ذهن شلوغ و آلوده 
نیز مشــکلات روحی روانی را به سمت خود جذب 
می‌کند. افرادی که ذهن شلوغی دارند بیشتر از دیگران 
درگیر استرس و افسردگی می‌شوند. پاکسازی ذهن به 
شما کمک می‌کند تا بتوانید سلامت و بهداشت روانی 

خود را ارتقا دهید.

ذهن شلوغ مشکلات روحی را جذب می‌کند
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کودک و نوجوان

یک روانشناس گفت: در دوره نوجوانی فرد باید به یک 
تعریف مشخص نسبت به خود برسد و بفهمد کیست 

و چه کاری می‌خواهد در آینده انجام دهد.
یک روانشناس گفت: نوجوان باید بداند چه ارزش‌هایی 
بر زندگی او حاکم اســت، چون در این دوره نوجوان 
شــروع به بازنگری در هر آن چیزی که والدین به او 

دیکته کرده اند می‌کند.
به گفته منصوره نیکوگفتار نوجوانی سنی است که فرد 
به حدی از رشــد می‌رسد که می‌تواند به موضوعات 
انتزاعی فکر‌ کند، مثل عشق و عدالت و به همین دلیل  
دوره نوجوانی ســرآغاز انتقاد و اعتراض به قوانین  و 
چیز‌هایی اســت که به صورت قانون مطلق پنداشته 

شده‌اند.
 او گفت: نوجوانی دوره رشد است و بعضی از  افراد، در 
این سن همه‌ی موضوعات حتمی و بدیهی را زیر سوال 
می‌برند که  باید با انعطاف و همدلی با آن‌ها برخورد کرد 

و به عنوان علامت رشــد پذیرفته شود، تا بحران بلوغ 
نوجوانی به ســامت طی شود. همچنین والدین باید 

اقتضاعات دوره ی نوجوانی را بدانند و بپذیرند، چون 
به رشد و به پختگی نوجوان کمک می‌کند.

هویت یابی تکلیف دوره‌ نوجوانی است


