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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
نخود پخته شده   	 یک پیمانه

ســبزی آش شامل گشــنیز، جعفری، تره، اسفناج، 
ترخون و برگ سیر	  500 گرم
		   یک عدد تخم مرغ 

		  دو قاشق غذا خوری آرد 
برنج خیس خورده 	   یک پیمانه

دوغ محلی ترش 	   3 لیتر
		 یک عدد پیاز   
		   4 حبه سیرتازه 

طرز تهیه:
ابتــدا یک عدد پیاز درشــت را خرد کرده و با کمی 

روغت تفت می دهیم تا سبک و طلایی رنگ شود.
چهار حبه ســیر را رنده کرده و به پیاز ها اضافه می 
کنیم.یک پیمانه برنج را که سه ساعت و بدون نمک 
خیس خورده را با کمی آب به مواد اضافه می کنیم 
تا جوش بیاید.3 لیتر دوغ را با فاصله و کم کم اضافه 
میکنیم.یــک عدد تخم مــرغ، آرد و کمی آب را در 
کاسه ای هم می زنیم و به مواد اضافه می‌کنیم و چند 
دقیقه ای هم می زنیم.صبر می کنیم تا برنج آش نیم 
پز شود.بعد از این مرحله سبزی خرد شده را داخل 
قابلمه می ریزیم.بعد از این که ســبزی ها همراه با 
مواد دیگر آش پخته شدند یک پیمانه نخود را به آن 

اضافه می کنیم.
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در دنیای امروز: فقر آتشی است که خوبیها را می سوزاند. و ثروت پرده ایست که بدیها را می پوشاند.
 و چه بی انصافند آنانکه یکی را می پوشانند به احترام داشته هایش ودیگری را می سوزانند به جرم نداشته هایش...

دکتر علی شریعتی

شنبه 20 فروردین 1401، 7 رمضان 1443 ، 9 آپریل 2022، شماره 3938 )1322 دوره جدید(، 12 صفحه-  قيمت 6000 تومان

جنگ اوکراین

پارسیان

نکته

دعای روز هفتم ماه مبارک رمضاندعای روز هفتم ماه مبارک رمضان

سبک زندگی

دانشمندان علوم رفتاری زمان زیادی را صرف مطالعه 
این موضوع کرده‌اند که چه چیزی‌هایی ما را شــاد 
می‌کند.آن‌ها به این نتیجه دست یافته‌اند که نبود پول 
و ســرگرمی مانع شادی نیست بلکه این عادت‌های 
مخرب هستندکه ما را در بی اطلاعی محض تبدیل 

به فردی غمگین می کنند.
شــاد بودن می‌تواند سلامت و طول عمر را افزایش 
دهد اما شادی واقعی و خوشبختی چیزی نیست که 
فقط برای افراد خاصی اتفاق بیفتد. هرکس این قدرت 
را دارد کــه با تغییــرات کوچکی در رفتار، محیط و 
روابطش در مسیر زندگی شادتری قدم بردارد. برای 
بسیاری از ما شــادی به معنای داشتن پول و ثروت 
بیشــتر اســت اما علم به ما می‌گوید که برای داشتن 
زندگی پربارتر، بیشــتر از پول و موفقیت، به شادی 

نیاز داریم.
خیلی از افراد در آستانه سال جدید تصمیم می‌گیرند 
هدف‌هایی مثل خواب منظم، ورزش، مدیتیشــن، 
ارتبــاط با افراد مثبت اندیش و... را برای خود تعیین 
کنند تا به موفقیت، شادی و یک  زندگی  با کیفیت بهتر 
دست یابند. روانشناسان بالینی می‌گویند تنها با کنار 
گذاشتن برخی عادت‌های مخرب است که برنامه‌های 
موثر جدید پیش می روند و می‌توانند سرچشمه‌ای 

برای تغییرات رفتاری موثر و مفید باشند.
زندگیتان را با دیگران مقایسه نکنید

در عصری که رسانه‌های اجتماعی غوغا می‌کنند، این 
طور به نظر می‌رسد که همه آدم‌ها بهترین زندگی‌ها 
را دارنــد به جز شــما! کار مخربی که داریم در حق 
خودمان می کنیم این اســت: ما زندگی حقیقیمان را 
با زندگی مجازی دیگران مقایســه می کنیم آن هم 
تنها به واسطه یک عکس! این مقایسه ظاهری باعث 
می‌شود تا ما ارزش خود را پایین بیاوریم و از درون 

احساس پوچی کنیم.

وقتی خودمان را با دیگران مقایســه می‌کنیم، اغلب 
بهتریــن ویژگی‌های آن‌ها را با ویژگی‌های معمولی 
خود مقایســه می‌کنیم، این در حالی است که شما از 
باطن زندگی دیگران باخبر نیستید. بنابراین، به جای 
مقایسه خودتان با زندگی دیگران، خودتان را با جایی 
که در گذشته بودید، مقایسه کنید. این به شما کمک 
می‌کند تا ببینید چگونه پیشــرفت کرده‌اید و همین 
موضوع باعث ایجاد سرزندگی و میل به پیش رفتن 

بیشتر در شما می شود.
یادتان باشد یک چیز وجود دارد که شما در آن بهتر از 
دیگران هستید: خودتان بودن. وقتی با این طرز فکر 
شــروع کنید، دیگر بر جایی که در مقایسه با دیگران 
ایســتاده‌اید تمرکز نمی‌کنیــد. در عوض، تمرکز و 
انرژی شــما بر روی توانایی‌هایی قرار می‌گیرد که 
اکنون می‌توانید انجام دهید و خود را بهبود ببخشید.

بابت داشته‌هایتان شکرگزار باشید
مطالعات بی‌شــماری نشان داده است که سپاسگزار 
بودن منجر به شــادی می‌شود. شــکرگزاری برای 
چیزهایــی که دارید می‌تواند زندگی شــما را تغییر 
دهد. این به شــما کمک می‌کند تا روی داشته‌هایتان 
تمرکــز کنید، بنابراین کمتر احتمال دارد که در مورد 
زندگی خود احساس افسردگی کنید.برای عادت به 
انجام این کار، یک دفتر شــکرگزاری داشته باشید و 
هر روز بابت ۳ تا ۵ نعمتی که دارید شکرگزاری کنید 

و آن‌ها را فهرست‌وار در دفترتان بنویسید.
برای شکرگزاری از جملات تأکیدی مثبت استفاده 
کنیــد و عبارت »خدایا شــکرت« را درجملات و 

عبارات تأکیدی‌تان بیاورید. به عنوان مثال:
-خدا را شکرکه بابت چشمان بینایی که دارم

-خدا را شکر که سایه پدر و مادرم بالای سرم است
-خدا را شکر بابت شغلی که دارم

-خدا را شکر بابت سلامتی که دارم

-خدا را شکر که خواهر و برادرهای خوبی دارم
هر وقت احساس ناراحتی می‌کنید، با نگاه کردن به 
لیست شکرگزاری خود احساس شادی خواهید کرد 

و قدر زندگی خودتان را بیشتر می‌دانید.
بابت چیزهایی که در کنترل شما نیستند، نگران نباشید

نگرانی هیچ کاری نمی‌کند جز اینکه شــادی شما را 
بگیرد و افســردگی را جایگزین آن کند. استرس و 
نگرانی بخشی طبیعی از زندگی ماست اما باید تنها 
نگران چیزهایی باشــید که در کنترل شما هستند و 
می‌توانید اقدامی برایشان بکنید. بنابراین فکرتان را 
معطوف چیزهایی کنید که می‌توانید تغییرشان دهید.

لیســتی از نگرانی‌هایتان تهیه کنید و چیزهایی که در 
کنترل شــما نیست را از ذهنتان دور کنید. یاد گرفتن 
ایــن مهارت به زمان و تمرین نیاز دارد اما وقتی آن را 
فراگرفتید خواهید دید که نگرانی‌هایتان کمتر شده اند.

اگر می‌بینید نمی‌توانیــد نگرانی‌های خود را کنترل 
کنید، خصوصاً چیزهایی که در کنترل شما نیستند، 

حتماً از یک مشاور کمک بگیرید.
انتظارات معقول داشته باشید

توقعات عامل بســیاری از اندوه‌ها و استرس‌های ما 
هســتند. گاهی اوقات ما انتظــار داریم که اتفاقی به 
طریقی خاص روی دهد یا شــخصی طور خاصی 
عمــل کند ولــی چنین نمی‌شــود، در نتیجه دچار 
ناراحتی، ناامیدی و رنجش می‌شــویم چون به نظر 
می‌رســد زندگی بر وفق مــراد ما یا آنطور که انتظار 
داریم، نیست. بنابراین، توصیه می‌کنیم برای داشتن 
یک زندگی شاد ســطح انتظارات خود را معقول و 
معطوف به توانایی های تان کنید. انتظارات کم، ساده 
زیســتی ،قناعت و احســاس بی نیازی کردن کلید 
شادی است. انتظارات پایین باعث می‌شود که نتیجه 
فراتر از آن انتظارات باشــد و تأثیر مثبتی بر شــادی 

داشته باشد.

  عادت‌های مخربی که از »شادی« محروم‌تان می‌کند

بسم الله الرحمن الرحیمبسم الله الرحمن الرحیم
اللهمّ اعنّی فیهِ علی صِیامِهِ وقیامِهِ وجَنّبنی فیهِ من هَفَواتهِِ وآثامِهِ وارْزُقْنی اللهمّ اعنّی فیهِ علی صِیامِهِ وقیامِهِ وجَنّبنی فیهِ من هَفَواتهِِ وآثامِهِ وارْزُقْنی 

فیهِ ذِکْرَکَ بدِوامِهِ بتوفیقِکَ یا هادیَ المُضِلّین.فیهِ ذِکْرَکَ بدِوامِهِ بتوفیقِکَ یا هادیَ المُضِلّین.

خدایا یاری کن مرا در این روز بر روزه گرفتن و شب زنده داری و از خدایا یاری کن مرا در این روز بر روزه گرفتن و شب زنده داری و از 
لغزش‌ها و گناهانش دورم بدار و ذکرت را همواره روزی ام کن، به توفیقتلغزش‌ها و گناهانش دورم بدار و ذکرت را همواره روزی ام کن، به توفیقت

 ای راهنمای گمراهان. ای راهنمای گمراهان.

استمرار عملیات پیاده رو سازی در سطح جزیرهاستمرار عملیات پیاده رو سازی در سطح جزیره
   عکس : جعفر همافر


