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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
تخم مرغ   دو عدد
شکر   نصف پیمانه

آرد  یک پیمانه
بکینگ پودر   یک قاشق چایخوری

وانیل   یک قاشق مربا خوری
ماست   دو سوم پیمانه 

پودر گردو  یک قاشق غذاخوری
پورد هل و دارچین   به مقدار لازم

گلاب   یک قاشق غذاخوری
طرز تهیه:

دو عدد تخم مرغ، نصف پیمانه شــکر و ماســت و 

وانیل را با هم مخلوط کنید. این مواد را به قدری هم 
بزنید تا یکدســت شود. پودر گردو، هل، دارچین و 
گلاب را در ظرفی دیگر مخلوط کنید و آرام آرام در 
حال هم زدن به مواد اصلی اضافه کنید. مواد اصلی 
نه باید ســفت باشد نه شــل و رقیق. در این مرحله 
یک پیمانه آرد و بکینگ پودر را به مواد اضافه کنید 
و همچنان هم بزنید تا بافت آن یک دســت شــود. 
داخل تابه روغن بریزید و با کمک یک قاشق سوپ 
خوری مقــداری از مواد را داخل تابه بریزید و این 
کار را مانند ســرخ کردن شــامی ادامه دهید. بعد از 
طلایی رنگ شــدن نان شامی را برگردانید تا طرف 

دیگر هم سرخ شود.
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محرومیت مدرسه استثنایی بخش احمدی هرمزگان - مینا نوعی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

حکایت باران بی امان است
این گونه که من
دوستت می دارم

شوریده وار و پریشان
بر خزه ها و خیزاب ها
به بیراهه و راهها تاختن

بی تاب، بی قرار
دریایی جستن

و به سنگچین باغ بسته دری سر نهادن
و تو را به یاد آوردن

حکایت بارانی بی قرار است
این گونه که من دوستت می دارم

قوانین جهانی موفقیتشمس لنگرودی

51. قانون ارزش واقعی
هیچ چیزی دارای ارزش از 
پیش تعیین شده نمی باشد. 

تمام ارزشها در چشم ما است و 
هر کسی حاضر است به میزان 

ارزش هر چیزی بهایی که 
می‌خواهد بپردازد. در صورت 

پرداخت بالاترین بها شما 
ارزش نهایی را در مقایسه با 
دیگران مشخص می کنید.

دعای روز هشتم ماه مبارک رمضاندعای روز هشتم ماه مبارک رمضان

سبک زندگی

اوضاع اقتصادی بسیاری از خانواده ها رو به راه نیست. 
در چنین وضعیتی حرف زدن از پس انداز کردن شاید 
بیش از آن که یک توصیه عاقلانه به نظر برسد تبدیل به 
منشائی برای دلخوری شود. وقتی دخل با خرج جور 
نیســت و نیازها از درآمد ما پیشی می‌گیرند به سختی 
می‌شــود به چنین مقوله و آینــده نگری فکر کرد. اما 
کارشناســان اقتصاد خانــواده می‌گویند پس‌انداز در 
شرایط اقتصادی فعلی جامعه می‌تواند راهکار مناسبی 
برای ایجاد امنیت اقتصادی نسبی باشد اما این مقوله به 
شرایط زندگی افراد بستگی دارد. عده‌ای هستند که از 
رفاه مالی مناســبی برخوردارند و پول مورد نیاز برای 
خرید هر آنچه که دوست دارند را به راحتی می‌توانند 
از درآمد ماهیانه خود خرج کنند؛ مسلماً این افراد دلیلی 
برای پس‌انداز پول از درآمد ماهیانه نمی‌بینند. در مقابل 
افرادی هستند که درآمد ماهیانه‌شان نسبت به هزینه‌های 
زندگی کمتر است و با خواندن تیتر این مطلب پوزخندی 
می‌زنند و با خود می‌گویند: »دل خوش سیری چند؟« 
اما حقیقت این اســت که اگر دیدگاه خود را نسبت به 
پس‌انداز تغییر دهیم، متوجه خواهیم شد که پس‌انداز 
چه برای افراد بــا درآمد خوب و چه برای گروه‌های 

کم‌درآمد، امری ممکن و ضروری است.
چرا پس انداز مهم است؟

پس انداز و دانستن اینکه مقدار مشخصی را برای مواقع 
نیــاز جمع کرده‌اید، به شــما آرامش می‌دهد و باعث 
می‌شــود تا در صورت به وجود آمدن یک اتفاق غیر 
منتظره کمتر دچار استرس شوید. همچنین پس‌انداز 
به شــما کمک می‌کند آینده بهتری را برای خود رقم 
بزنید و به اهدافتان نزدیک‌تر شوید. پس‌انداز صرفاً بلند 
مدت نیست. شما می‌توانید حتی از پس‌انداز در کوتاه 
مدت نیز بهره‌مند شوید؛ مثلًا با این هدف پس‌انداز کنید 
که تا چند ماه آینده به یک ســفر لذت‌بخش بروید. از 
دیگر مزیت‌های پس انداز می‌توان به عدم نیاز به قرض 
گرفتن، کاهش استرس مالی و ایجاد احساس امنیت 

بیشتر اشاره کرد .
از هزینه های تان یادداشت برداری کنید

اولین قدم برای شروع پس‌انداز، این است که بفهمید 
چقدر خرج می‌کنید. از ابتدای ماه قیمت هر چیزی که 
می‌خرید را یادداشــت کنید از ماست و پنیرو وسایل 
خانه گرفته تا وام مسکن، بنزین، کرایه ماشین و... . در 
پایان ماه مجموع هزینه‌ها را به دست آوردید تا ببینید 
چقدر هزینه کرده‌اید و بیشــترین هزینه مربوط به چه 

چیزی بوده است.

غیر ضروری ها را حذف کنید
اکنــون که می‌دانید در یک مــاه چقدر خرج کرده‌اید، 
می‌توانید شروع به پس‌انداز کنید. بودجه شما باید نشان 
دهد که هزینه‌های شــما نسبت به درآمد شما چقدر 
اســت تا بتوانید هزینه‌های خود را برنامه‌ریزی کنید 
و هزینه‌هــای اضافی را محدود نمایید. برای پس‌انداز 

کردن به صورت زیر عمل کنید:
-از 50 درصد درآمد خود برای نیازهای خود استفاده 
کنید، یعنی هزینه‌های ثابت و ضروری مانند اجاره خانه، 

اقساط و قبوض آب و برق.
-از 30 درصــد درآمد خود برای خواســته‌های خود 
اســتفاده کنید، یعنی هزینه‌های متغیر و غیر ضروری 
مانند رفتن به رستوران و خرید بسته اینترنت یا اشتراک.

-20 درصــد از درآمد خود را پس‌انداز کنید؛ بنابراین 
اگر بعد از کسر مالیات ماهیانه، 4 میلیون و پانصد تومان 
درآمد داشته باشــید، به این معنی است که می‌توانید 
1،260،000 تومــان در ماه کنار بگذارید. با این روند، 
فقط در عرض یک سال، 15،120،000 تومان پس‌انداز 

خواهید کرد.
شناسایی پر هزینه ها

اگر نمی‌توانید آنقدر که می‌خواهید پس‌انداز کنید، زمان 
آن رســیده که هزینه‌هایتــان را کاهش دهید. چیزهای 
غیرضــروری مانند خریدن لباس‌های اضافی، خوردن 
غذا در بیرون از خانه و سرگرمی‌های گران قیمت را که 
می‌توانید کمتر روی آنها خرج کنید، شناسایی کنید. به 
دنبال راه‌هایی برای صرفه‌جویی در هزینه‌های ثابت ماهانه 
خود مانند هزینه قبض تلفن، آب و برق و گاز باشــید. 
ایده‌های دیگر برای کاهش هزینه‌های روزمره عبارتند از:

تخفیف ها را دست کم نگیرید
اگر دوســت دارید تفریح کنید و هزینه کافی برای این 
کار را ندارید، می توانید با مراجعه به سایت‌هایی مثل 
نت‌بــرگ و تخفیفان، خدمــات تفریحی را با نصف 
قیمت خریداری کنید. همچنین برای خرید مایحتاج 
خانه می‌توانید از کدتخفیف‌هایی که فروشگاه‌ها ماهانه 

ارائه می‌دهند، استفاده کنید.
اشتراک های بی مصرف را قطع کنید

ز اگر فرصت کافی برای تماشــای فیلم از vod ها از 
جمله نماوا و فیلیمو را ندارید، لزومی ندارد بخشــی 
از هزینه‌تان را صرف خرید اشتراک کنید یا اگر میزان 
استفاده‌تان از بسته‌های اینترنتی محدود است در خرید 
بســته اینترنتی‌تان تجدیدنظر کنیــد و به صرفه‌ترین 
و کمترین حجم اینترنتی که مناســب شــما است را 

خریداری نمایید.
در خانه از خودتان پذیرایی کنید!

برنامه‌ریزی کنید که بیشتر وعده‌های غذایی خود را در 
خانه بخورید و اگر دوســت داشتید که حداقل ماهی 
یکبار به رستوران بروید، رستورانی را انتخاب کنید که 
با بودجه شما همخوانی داشته باشد لذا قبل از رزرو و 
سفارش غذا حتماً لیست قیمت غذاها را بررسی کنید. 
خودتان را با این حرف‌ها که یکبار اســت و یک شب 
می‌خواهیم لذت ببریــم و... گول نزنید؛ لذت بردن و 
خوشــگذرانی با ولخرجی منافــات دارد. می‌توان با 
حداقل هزینه یک شب به یادماندنی را برای خودمان و 

خانواده‌مان رقم بزنیم.
داشتن لیست خرید

قبل از خرید، موارد ضروری را روی کاغذ یادداشت کنید 
و براساس لیست خرید کنید. هرکدام را که خریدید، روی 
آن را خط بزنید و ســراغ گزینه بعدی بروید. بدون این 
لیست ممکن است شما فراموش کنید که چه چیزهایی 

احتیاج دارید و اقلام غیرضروری هم بخرید.
خواسته های شما با نیاز های تان فرق دارند

یادتان باشد نیاز و خواسته با یکدیگر متفاوتند. نیاز به 
آب، غذا، خانه و لباس جزو نیازهای ضروری هستند 
اما پوشیدن لباس مارک‌دار، رفتن به رستوران اعیانی و 
اجاره خانه‌ای که در وسع مالی‌تان نیست، خواسته‌های 
و نیازهای کاذبی هســتند که می‌تواند شما را در تأمین 
مخارج ضروری زندگی در تنگنا قرار دهند. هنگامی‌که 
بــرای یک خرید غیر ضــروری مثل خرید لب تاپ، 
موبایل و...وسوســه می‌شوید، چند روز صبر کنید تا 
متوجه شوید که این مورد جزو خواسته‌های شماست 
یــا نیازهایتان. در این صورت ممکن اســت متوجه 
غیرضروری بودن آن مورد خاص بشوید و بخواهید 

هزینه آن را پس‌انداز کنید.
بی هدف ها ولخرجی می کنند!

یکی از بهترین راه‌ها برای پس‌انداز، تعیین هدف است. 
با فکر کردن در مورد آنچه که ممکن اســت بخواهید 
برای آن پس‌انداز کنید شروع کنید - هم در کوتاه مدت 
)یک تا ســه ســال( و هم در بلند مدت )چهار سال یا 
بیشتر(. سپس تخمین بزنید که چه مقدار پول نیاز دارید 
و چه مدت ممکن است برای پس‌انداز آن طول بکشد. 
اهداف کوتاه مدت مثل صندوق اضطراری )سه تا نه ماه 
هزینه زندگی( یا پس‌انداز برای پیش پرداخت خرید 
خــودرو و اهداف بلند مدت مثل پیش پرداخت برای 

یک خانه.

با چه راهکارهایی پس‌انداز بیشتری داشته باشیم؟

کودک و نوجوان

یک روانشــناس گفــت: باید نحوه 
درســت برخورد کردن بــا کودکان 
اوتیســم را آموزش دهیم تا آن‌ها یاد 
بگیرند در محیط‌هــای ناآرام چطور 

برخورد کنند.
ســید محمد علی میری گفت: افراد 
دارای اوتیسم در موقعیت‌های مختلف 
عملکرد‌های متفاوتی را از خود نشان 
می‌دهند، به طور مثال اگر دو موقعیتی 
را در نظر بگیریم که در محیط اول فرد 
با محیط آشــنایی دارد و در محیط دوم 
شــخص هیچ پس زمینه و اطلاعاتی 
ندارد، طبیعی اســت که فــرد دارای 
اوتیسم در موقعیت دوم اذیت می‌شود.

به گفته این روانشــناس، افراد دارای 
اوتیســم باید در محیطی آرام باشند و 
برای رسیدن به آن محیط، باید مسیر‌ها 
را نیز در نظر گرفت که در مسیر دچار 
حوادث و چالش نشوند و از آنجایی که 
خانواده‌ها در مرحله اول و عموم مردم 
نمی‌دانند چطور فرزندان خود را جا به 
جا کنند و یا اگر دچار مشکل شد چطور  
باید رفتار کنند، گاهی با رفتار خشونت 
آمیز برخورد می‌کنند که این امر نه تنها 
به کودکان کمک نمی‌کند تا مهارت‌های 
ارتباطی درست را یاد بگیرد بلکه به آن 

ها‌ خشونت را نیز آموزش می‌دهند.
از  بایــد  خانواده‌هــا  گفــت:  او 

مجموعه‌ای تصاویر و نماد اســتفاده 
کنند و ان را به همرا ایما و اشــاره به 
کودکان یاد بدهند که در شرایط های 

مختلفی حتی بــدون صحبت کرد 
تنها با علامت و اشــاره پیام و یا حتی 

ناراحتی خود را منتقل کنند.

رفتار صحیح با کودکان اوتیسم در محیط‌های شلوغ آموزش داده شود
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سلام و هم نشینی با اهل کرامت را نصیبم فرما، به عطایت ای پناهگاه سلام و هم نشینی با اهل کرامت را نصیبم فرما، به عطایت ای پناهگاه 

آرزومندان.آرزومندان.


