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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
یک لیوان گندم     
نخود، لوبیا چیتی، لوبیا قرمز   یک لیوان

عدس     نصف لیوان
سبزی آش خرد شده    300 گرم

گوجه     8 تا 10 عدد متوسط
پیاز خلالی سرخ شده     4 عدد

نعناع داغ     3 قاشق غذاخوری
یک قاشق غذا خوری رب گوجه    

آبغوره    5 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل و زردچوبه   به میزان لازم

طرز تهیه :

گندم را برای مدت 3 ســاعت با آب گرم بخیســانید. 
لازم اســت که حبوبات دیگر از شب قبل طبخ در آب 
خیسانده شود. چند بار آب حبوبات را عوض کنید تا 
نفخ آن گرفته شود. در ابتدای کار پخت آش ،حبوبات 
و گندم را به مدت دو ســاعت بپزید. پس از آن عدس 
و سبزی را اضافه کنید و نیم ساعت برای پخت زمان 
بدهید. حبوبات که کاملا پخته شد گوجه فرنگی ها را 
رنده کرده و در آش بریزید و بگذارید با حرارت ملایم با 
مواد دیگر پخته شود. برای این که آش شما رنگ و لعاب 
بیشتری بگیرد بهتر است پس از سرخ کردن پیاز آن را 
با مقداری رب گوجه فرنگی تفت دهید و داخل آش 
بریزید. مقداری از پیاز داغ را برای تزیین کنار بگذارید. 
در مرحله بعدی کمی نعناع به همراه ادویه تفت داده و 
به غذا اضافه کنید. بعد از این که آش شما با شعله ملایم 

لعاب انداخت پیش از خاموش کردن شــعله 4 قاشق 
آبغوره به آن اضافه کنید. آش را کمی پس از آن که بخار 
داغ آن گرفته شــد در ظرف مورد نظرتان سرو کنید و 
روی آن را با نعنا داغ، گوجه گیلاســی برش خورده و 

پیاز داغ تزیین کنید. 
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آش گوجه اردبیلی

آزادی از درون مغز تو آغاز می شود چه بسیار انسان ها که دست و پایشان بسته نیست،
 اما زندانی افکار خویش اند.
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آب تنی در ساحل خلیج فارس

پارسیان

نکته

کاریکاتور

مکن تو با دل من بیش از این به جور سلوک

که ملک زیر و زبر می شود ز جور ملوک

لبت به نغمه جان بخش چون مسیحا، جان

دهد به پیکر بی روح مردم مفلوک

وفا کنی بچشیم و جفا کنی بکشیم

به حکم آن که بتان مالکند و ما مملوک

کند قمر به رخت سجده ؟ این بود معلوم

رسد به نور رخت زهره ؟ این بود مشکوک

بهار شاهد من در کمال حسن بود

چو آیت و دگران چون قباله محکوک

قوانین جهانی موفقیتملک الشعرا بهار

70. قانون سرمایه گذاری
سرمایه گذاری بسیار مهم 

می باشد. بنابراین قبل اقدام 
برای این کار همانطور که بعد 
از سرمایه گذاری وقت کافی 
برای پول در آوردن دارید، 

باید وقت کافی را برای بررسی 
و تحقیقات داشته باشید. شما 
نباید هیچ وقت بدون تحقیق و 
ناگهانی سرمایه گذاری کنید.

سبک زندگی

9 دلیل که نمی توانید تمرکز کنید
در حالیکه گوشی های هوشمند باعث بروز برخی 
شکســت ها درون ما شده است، ما 9 مورد دیگر را 

به شما معرفی خواهیم کرد.
1-شما فردی مضطرب هستید:

نگرانــی بیش از حد و اســترس پیاپی می تواند در 
تمرکــز کردن اختلال ایجاد کند و این عادت نه تنها 
باعث عدم تمرکز می شود بلکه می تواند به بدن بیش 

از حد صدمه بزند.
2-خستگی :

خســتگی یکی از عوامل کاهش تمرکز می باشد و 
خســتگی بیش از حد آن ممکن است که بدن را در 

معرض خطر قرار دهد.
3-افسردگی:

افســردگی می تواند تمام بــدن را تحت تاثیر خود 
قرار دهد و عمکرد آنها را نیز مختل ســازد.یکی از 
مهمترین قســمت هایی که افسردگی روی آن تاثیر 
مســتقیم میگذارد ، تمرکز می باشد و انسان افسرده 
خیلی کم تمرکز دارد و گاهی اوقات نسبت به انجام 
کاری فراموشــی پیدا می کند و نمی تواند کارهایی 
را که به او پیشــنهاد شــده است را به نحو احسنت 

انجام دهد .
4-مشکلات:

مشــکلات بیش از حد می توانــد قوه ی تمرکز را 
بصورت کامل مختل سازد. سعی کنید فردی باشید 
کــه به راحتی می تواند از پس تمام مشــکلات بر 
آید بدون آنکه از مشکلات کوه بزرگ بسازد وهیچ 

آسیبی هم به او نمی رسد.
5-رژیم غذایی ناسالم:

اگر شما رژیم غذایی ناسالمی دارید توصیه می شود 
که با پزشــک خود مشورت کنید و یک رژیم سالم 
که حاوی لبنیات ، گندم ، تخم مرغ ، کربوهیدرات و 

از این گونه مواد غذایی باشد.
6-کم بودن انرژی:

اگر انرژی بدن شــما کم باشد ، جای تعجب نیست 
که حتما تمرکز شما مختل خواهد شد. در فرهنگی 
که بطور منظم قهوه جایگزین خواب شــده است و 
احساس خواب و خستگی را از بدن می گیرد حتما 

بدن دچار مشکل خواهد شد .
7-عدم اطمینان از کاری که انجام می دهید:

کاری که شــما مسئولیت آن را بر عهده می گیرید و 
می خواهید انجام دهید و از انجام آن اطمینان ندارید 
می تواند به علت عدم تمرکز باشد . سعی کنید قبل 
از اینکه قصد انجام کاری را می کنید ، چند ســاعت 
در مورد آن فکر کنید که مســئولیتی که برعهده شما 
گذاشــته شده است ، می توانید از پس آن بربیایید یا 

خیــر؟!در ضمن برای آنکه فراموش نکنید ، توصیه 
می شود که در دفتر یادداشت خود بنویسید و روزانه 

یکبار آنها را برای خود یادآوری کنید.
8-عدم آگاهی دقیق:

گاهی اوقات ممکن است ما به آسانی درونمان بهم 
بریزد و در طی آن تمرکز ، آگاهی و هوشیاری خود 
را نسبت به کارهای دیگر از دست بدهیم. سعی کنید 
روی کار خود تمرکز کنید و قبل از انجام آن مطمین 
باشید که به اندازه کافی استراحت کرده اید و سپس 

آنرا انجام دهید.
9-شما ممکن است که یک بیماری داشته باشید:

برخــی بیمــاری ها مانند ســلیاک ، ســرطان ، 
فیبرومیالژیــا و امثال این بیمــاری ها ، تمرکز را 

مختل می کنند.

کودک و نوجوان

حرکات و تمرینات مناسب یوگا برای کودکان
1. تمرین ویراسانا

کودک خود را روی زمین نشانده و زانوان او را دقیقا 
در زیر باســنش قرار دهید. دســتان کودک را روی 
زانوانش قرار دهید ، زانوان او را باز کنید تا شــکاف 
بین پاها افزایش یابد و ســپس باســن او را به زمین 

نزدیک کرده و روی زمین قرار دهید.
در این وضعیت، باسن فرزندتان باید بین پاشنه پاهای 

او قرار بگیرد.
در حین انجام این حرکت نباید هیچ گونه احســاس 
فشار و درد در ناحیه زانوان و کشاله ران کودک ایجاد 

شود.
انگشتان پاها را به حالت صاف روی زمین قرار دهید 
تا از اعمال فشار بر روی مچ پاهای کودک جلوگیری 
شــود و سپس قسمت بالایی بدن فرزندتان را رو به 
جلــو حرکت داده و در صاف ترین حالت ممکن بر 

روی زمین قرار دهید.
این وضعیت را به مدت 30 ثانیه حفظ کرده و سپس 

کودک را به حالت اولیه خود بازگردانید.
2. تمرین گوموکاسانا

کودک را روی زمین نشانده و پاهای او را دراز کنید.
پای چپ فرزندتان را خم کرده و در زیر باسن سمت 

راستش قرار دهید.
پای راست او را نیز خم کرده و آن را بالای ران سمت 

چپش قرار دهید.

دو زانوی کودک را به یکدیگر نزدیک کنید.
بازوی چپ او را به آرامی کشیده و آن را پشت سرش 

قرار دهید.
بازوی راست او را نیز دراز کرده و آن را به پشت دست 

سمت چپش برسانید.
تنــه کودک را صاف نگه داریــد ؛ به طوری که قوز 
نکرده باشد و در ادامه فرزندتان باید قفسه سینه خود 

را ستبر کند.
از فرزندتان بخواهید تا در حین انجام این حرکت، دم 

و بازدم منظمی داشته باشد.
3. تمرین آسانا

فرزندتان را به پشت بخوابانید ، پاهای او را بلند کرده 
و زانوانش را به قفسه سینه اش نزدیک کنید.

در این مرحله فرزندتان باید انگشتان بزرگ پای خود 
را با دستان خود نگه داشته و عضلات باسن خود را 

منقبض کند.
همان طور که سر کودک بر روی زمین قرار دارد ، باید 

چانه خود را به قفسه سینه اش نزدیک کند.
پاشــنه پاهای او را به ســمت بالا برده و بازوانش را 

عقب نگه دارید.
کودک باید در این مرحله گردن و شــانه های خود را 
به ســمت زمین فشار دهد و به عبارت دیگر او باید 
کل ناحیه پشــت و ستون فقرات خود را روی زمین 

فشار دهد.
از فرزند خود بخواهید در حین انجام این حرکت ، دم 

و بازدم منظم داشــته باشد و این وضعیت را به مدت 
30 ثانیه حفظ کند.

کودکتان را بــه حالت اولیه خود بازگردانده و اجازه 
دهید قبل از شروع تمرین بعدی ، چند ثانیه ای روی 

زمین دراز کشیده و استراحت کند.
4. تمرین بجانگاسانا

از فرزند خود بخواهید روی شکمش دراز کشیده و 
دســتانش را کنار خود قرار دهد. پاهای او را در کنار 
هم قرار دهید ، به طوری که انگشتان پا کنار هم قرار 

بگیرند.
دســتان او را تا شــانه ها بالا آورده و کف دستانش را 

روی زمین قرار دهید.
از او بخواهید وزن بدن خود را روی دستانش اعمال 
کرده و سر و تنه خود را از سطح زمین بلند کند. توجه 
داشــته باشید که در این وضعیت ، بازوان کودک باید 

خم شده باشد.
در این وضعیت ، گردن کودک باید در راســتای بدن 
قرار گرفته و از بلند و یا خم کردن آن خودداری شود.

از فرزندتان بخواهید باسن ، ران و پاهایش را به زمین 
فشار دهد.

کــودک در حین انجام این حرکــت باید دم و بازدم 
منظم داشته باشد و این وضعیت را حدود 15 الی 30 

ثانیه حفظ کند.
برای بازگشت به وضعیت اولیه ، دستان او را به آرامی 

خم کرده و بدنش را روی سطح زمین قرار دهید.

حرکات و تمرینات مناسب یوگا برای کودکان


