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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد اولیه:
۲۵۰ گرم گوشت چرخ شده  

۱ عدد پیاز رنده شده  
سیب زمینی متوسط نگینی خرد شده  

۲ عدد   
فلفل دلمه ای   ۱/۲ عدد
قارچ   ۱۰۰ گرم

رب گوجه فرنگی   
۲ تا ۳ قاشق غذاخوری  

۱ قاشق چایخوری زردچوبه  
۱ قاشق چایخوری فلفل سیاه  

۱/۲ قاشق چایخوری فلفل قرمز  

پودر آویشن  ۱ قاشق چایخوری
به دلخواه ادویه  

پنیر پیتزا  به میزان لازم
نمک  به میزان لازم
به تعداد لازم نان باگت  

طرز تهیه:
 داخل تابه ای ۲ قاشق غذاخوری روغن 
مایع بریزید بعد گوشــت چرخ شده + 
فلفل ســیاه + فلفل قرمز + نمک + پیاز 
رنده شده را اضافه کنید حدود ۱۵ دقیقه 
تفت دهید بعد ۲ قاشق غذاخوری رب 

اضافه کنید. 
 سیب زمینی ها را سرخ کنید. قارچ ها را 
تفت دهید آب نیندازند سپس قارچ + 

گوشت + سیب زمینی + فلفل دلمه را با 
هم مخلوط کنید ۲ دقیقه تفت دهید در 
نهایت آویشن را اضافه کنید و از روی 

حرارت بردارید.
 روی نان های باگت را برش بزنید کمی 
پنیر پیتزا داخل نان ها بریزید سپس داخل 
نان هــا را با موادی که از قبل تهیه کرده 
اید پر کنید لا به لای مواد هم کمی پنیر 
پیتزا بریزید در نهایت روی مواد را با پنیر 
کاملا پوشش دهید نان ها را روی سینی 
فر قرار دهیــد روی دمای ۱۸۰ درجه 
سانتی گراد قرار دهید تا گرم شود سینی 
را به مدت ۱۵ دقیقه در طبقه وســط فر 
قرار دهید تا پنیر ذوب شــود می توانید 

گریل فر را در ۵ دقیقه آخر روشن کنید 
تا پنیر برشته تر شود.
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تنگه »شیرز«پوریا پاکیزه

پارسیان

نکته

کاریکاتور

چرا خجل نکند چشم اشکبار مرا
که آرزوی دل آورد در کنار مرا

به راه عشق نگیرم زشوق بال و پری
که نی پیاده شمارند نی سوار مرا

فغان ز نشأ ی دون همتی، کزین شادم
که هیچ کام نیارد به انتظار مرا

نه رام مردم اهلم نه صید مرشد شهر
نشسته ام که نسیمی کند شکار مرا

ز بیم فتنه ی شادی چو کودکان همه عمر
غمت گرفته در آغوش و در کنار مرا
میا به ملک عدم، آن چنان مکن عرفی
که بی غمی نشناسد در این دیار مرا

قوانین جهانی موفقیتعرفی شیرازی

72.قانونبرآیند

کسیکهثروتمندمیشود

ممکناستهزارانتلاش

راانجامدادهباشدکهحتی

توسطکسیدیدهنشدهباشد.

زیرابهصورتآسانوبیدر

دسرامکانپذیرنمیباشد.

کودک و نوجوان

آموزش صرفه جویی به کودکان چگونه است؟
صرفه جویی یکی از نکته هایی است که باید حتما آن 
را به فرزند خود آموزش بدهیم و دانســتن آن برای هر 
فردی الزامی است. اگر فرزند شما در کودکی آموزش 
نبیند در آینده در زندگی خود دچار مشــکل می شود. 
بنابراین در ادامه به شما راه های آموزش صرفه جویی به 
کودکان تان را آورده ایم. می توانید از آن ها استفاده کنید.

یکــی از مهم ترین نکته های زندگــی های امروزی، 
صرفه جویی کردن اســت. این مهارت را باید از اویل 
زندگی و در سنین کودکی آموزش دیده باشیم. صرفه 
جویی به معنای کم مصرف کردن نیست بلکه به مهنای 
درســت مصرف کردن است. صرفه جویی برای تمام 
مســائل کاربرد دارد. اعم از انواع انرژی و یا پول و .... 
صرفه جویی در زندگی کمک بســیاری برای زندگی 

بهتر می کند
بنابراین یکی از وظایف والدین این اســت که صرفه 
جویــی کردن را از زمان کودکی به فرزند خود آموزش 
بدهید. برای این کار می توانید از راهکارهای زیر استفاده 

کنید.
به کودکان خود پول تو جیبی بدهید.

با دادن پول تو جیبی به فرزندانتان آن ها همیشه پول دارند 
و این نکته ی بسیار مهمی برای کودک شما است. اجازه 
بدهیــد فرزندتان خودش برای پولش تصمیم بگیرد. 
برای دادن پول به کودک تان برنامه ی ثابتی تنظیم کنید 
تا آن ها هم بتوانند برای خرج کردن یا پس انداز کردن 

برنامه ریزی کنند. 
 برای کودک قلک تهیه کنید.

برای تک تک اعضای خانواده قلک تهیه کنید و از همه 
بخواهید که هر مقدار که دوست دارند داخل قلک های 
خود از پول های خود بریزند. پس از گذشت زمان مد 
نظر مثلا دو ماه، قلک ها را بشکنید و به هر شخصی که 

پول بیشتری پس انداز کرد، جایزه بدهید.
 به کودک خود تفاوت بین خواستن و نیاز را 

آموزش بدهید.
اگر می خواهید که کودکتان صرفه جویی را درک کند 
و آن را درســت متوجه شــود و در زندگی خود به کار 
بگیرد، باید ابتدا به آن ها تفاوت میان نیازها و خواسته ها 
آموزش بدهید. باید برای آن توضیح بدهید که نیازهای 
ضروری و غیر ضروری هر فرد چه چیزهایی هستند. 
او باید بدانید چه مواردی اهمیت بیشتر و چه مواردی 
اهمیت کمتری دارد. به عنوان مثال : خوراک، پوشاک، 
مسکن از چیزهای ضروری هستند و در درجه ی اول 
قــرار می گیرند. به کودکتان یاد بدهید که هنگام خرید 
اگر چیزی تخفیف خورده و حراج شده است. فقط به 

مقداری که نیاز دارد خریداری کند نه بیشتر.
 تفاوت قیمت ها را به کودک خود آموزش بدهید.

بــه فرزند خــود یاد بدهید، که همیشــه چیزی را که 
می خواهد از جایی که ارزان تر می فروشند، بخرند. اما 
به جنس و حتی تاریخ تولید و انقضا آن توجه کنند. و یا 
حتی صبر کند تا آن را حراج کنند و بعد خریداری کند.
 به فرزند خود اجازه دهید کار کند و درآمد بدست 

آورد.
برای اینکه فرزند شما یاد بگیرد صرفه جویی کند و پول 
خود را درســت استفاده کند، اجازه بدهید تا کار کند و 
از خود درآمد داشته باشد. این گونه فرزند شما یاد می 
گیــرد که به چه صورت نتیجه ی تلاش خود را خرج 
کند و به دلیل اینکه پول خود را با زحمت بدست آورده 
اســت به ســختی هم آن را خرج می کند. او با این کار 
متوجه می شود که پول به راحتی بدست نمی آید و برای 
آن حتما باید زحمت کشید بنابراین بهتر یاد می گیرد که 
پس انداز کند و در مصرف پول خود صرفه جویی کند.

 مخارج خود را یادداشت کنند.
اگر کودک شــما از پس انداز خود خرج می کند. به آن 
آموزش بدهید که مخارج و چیزهایی که احتیاج دارد 
را یادداشــت کند و برای آن برنامه ریزی کند. تا بتوانید 
مقداری از پــول خود را پس انداز کند و در پایان چیز 
مهم و بزرگی که می خواهند را خریداری کنند. آن ها با 
این کارشان یاد می گیرند که با پس انداز بیشتر و صرفه 

جویی، زودتر به هدف خود می رسند.
 به کودک خود اجازه بدهید اشتباه کند.

گاهی مواقع پیش می آید که کودک شما مرتکب اشتباهی 
شود، هرگز آن ها را به خاطر اشتباهشان سرزنش نکنید 
فقط به آن ها درست آن را آموزش بدهید. این اشتباهات 
آن ها می توانند به آن ها درس بدهد و فرصت هایی را 
برای یادگیری آن ها ایجاد می کند. به عنوان مثال کودک 
شــما چیزی را بدون فکر و با قیمت بالا خریداری می 
کند او باید بداند که اگر زیاد خرج کند باید در روزهای 
دیگر خیلی کم خرج کند و همین باعث می شود که یاد 

بگیرد در آینده چگونه برای پول خود تصمیم بگیرد.
 درباره ی پول و مفاهیم مالی با آن ها صحبت کنید.

به کودک خود در مورد سرمایه گذاری که کوتاه مدت 
و بلند مدت و حتی نوسان قیمت ها صحبت کنید. و به 
آنها یاد بدهید که این موضوع و اهمیت آن را درک کند.

 به کودکتان می توانید پول قرض بدهید.
اگر فرزند شما چیزی را می خواهد بخرد و پس انداز آن 
کافی نیست می توانید به او قرض بدهید و به او حتما 
بگویید که آن پول را باید به شما پس بدهد و یا از پول 

تو جیبی اش کم می کنید.
 می توانید کودک خود را عضو کتابخانه کنید.

اگر فرزند شما اهل کتاب خواندن است. می توانید آن 
را عضو کتابخانه کنید تا مجبور نباشد پس انداز خود را 

صرف خرید کتاب کند.
 نگهداری از لوازم شخصی خود

بــه فرزند خود یاد بدهید که در محافظت و نگهداری 
لوازم شخصی خود دقت کند. این کار باعث می شود 

که دوباره نخواهید برای خرید آن لوازم هزینه کنید. 
 صرفه جویی در منابع و انرژی ها

صرفه جویی فقط مربوط به پول و پس انداز نیســت 
بلکــه مربوط به مصرف هر چیــزی مانند آب، برق، 
گاز، خوراک و پوشاک شود. برای آموزش فرزندتان 
برای صرفه جویــی در این موارد باید حتما خودتان 
ایــن کارها را در طول روز انجام بدهید به عنوان مثال 
یاد بدهید که برای مسواک زدن می توان از یک لیوان 
آب استفاده کرد و خودتان هنگام مسواک زدن اینکار 

را انجام بدهید.
اگر خودتان آن ها را رعایت نکنید و هر چقدر به فرزند 
خود توضیح دهید، فایده ای ندارد. آن ها همیشه از ما 
الگو برداری می کنند. همیشه علت صرفه جویی را برای 
کودک خود توضیح بدهید. مثلا اگر صرفه جویی نکنیم 

برای نسل های آینده چیزی باقی نمی ماند.

سبک زندگی

حس خواب آلودگی و خستگی در محیط کار اتفاقی 
شــایع برای تمامی ساعات کاری بوده و به ویژه برای 
افرادی که در ساعات بعد از ظهر و شیفت های شبانه 

به کار می پردازند، حسی آزاردهنده و متداول است. 
تمرین بهداشت خواب خوب

کافئین کم مصرف کنید. سیگار را ترک کنید.
قرص هایتان را چک کنید:

داروهــای خاصی می توانند شــما را بیدار نگه دارند 
مانند داروهای ضد افسردگی و آسمی. از پزشک خود 
بپرسید که آیا قرص شما ممکن است شما را بیدار نگه 
دارد و یا ممکن اســت شما بتوانید داروهایی را برای 

خواب آرامش بخش استفاده کنید.
ورزش کنید.

یک وعده غذایی بسیار زیاد قبل از خوابیدن نخورید.
یک برنامه خواب داشته باشید.

اصلاحات عادات
به اندازه کافی مایعات بخورید.

به یاد داشته باشید که کم آبی می تواند باعث خستگی 
شــما شــود، بنابراین به طور مرتب آب بنوشید، به 
خصوص زمانی که بدن شما به شما می گوید که تشنه 

هستند.
موقعیت خود را تغییر دهید.

سعی کنید شانه هایتان را بالا بکشید، بنابراین کل بدن تان 
صاف تر می شود.خم شدن به جلو می تواند باعث شود 

که شما احساس راحتی بکنید.
موثرترین روش ها برای رفع خواب آلودگی در 

محل کار:
بدن خود را بکشید. شما در دفتر خود محدود هستید 
و مهم نیســت که چقدر می توانید انجام دهید، اما می 
توانید کمی نرمش انجام دهید. برای مثال، دست هایتان 
را پشت سر خود بکشید و جلوی بدن خود را بکشید.

برای چند ثانیه نفس عمیق بکشید، سپس دست خود 
را رها کنید.این کار را چند بار پشت هم انجام دهید.

رفع خواب آلودگی در محیط کار با راه کارهای موثر و ساده


