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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
نخود فرنگی:   50 گرم یا یک چهارم پیمانه

روغن زیتون :  3 قاشق سوپ خوری
یک عدد بزرگ ) ریز خرد شود ( پیاز  : 

 تکه های مرغ بدون استخوان:   450 گرم
آب مرغ :     یک و نیم پیمانه

زردچوبه :  یک قاشق چای خوری
 پودر دارچین :: نصف قاشق چای خوری

 جوز هندی رنده شده : یک چهارم قاشق چای خوری
2 قاشق سوپ خوری نعنا خشک  : 

2 عدد ) نگینی خورد شود ( بادمجان  : 
گوجه فرنگی متوسط :  8 عدد ) نگینی خورد شود (

2 حبه ) رنده شده ( سیر :   
نمک و فلفل :   به میزان لازم

چند عدد برای تزیین برگ نعنا  :  
طرز تهیه :

نخود فرنگی ها را در قابلمه بریزید و با کمی بجوشد.
یــک قاشــق روغن زیتون را در تابــه بریزید و روی 
حرارت قرار دهید تا داغ شود و پیاز خرد شد را به تابه 

اضافه کرده سرخ کنید.
تکه های مرغ را اضافه کرده و در ظرف را بگذارید تا با 

حرارت ملایم نیم پز شود.
آب مرغ ، زردچوبه ، دارچین ، جوز هندی و نعنا را به 
نخود فرنگی نیم پز اضافه کنید و نمک و فلفل بزنید و 

به مدت 1ساعت دیگر بپزید.
باقیمانده روغن را در تابه بریزید  روی حرارت بگذارید 
داغ شود . بادمجان خرد شده را اضافه کرده و 10 دقیقه 
تفت دهید ســپس گوجه فرنگی و سیر را اضافه کنید 
و حــرارت دهید و کنار بگذارید و بعد از 1 ســاعت 
به همراه مرغ پخته شــده به خورش اضافه کنید و 45 

دقیقه دیگر بپزید.
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خورش نخود فرنگی
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در تاریکی رنگ ها با هم اختلافی ندارند.
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پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

● تدوین استراتژی درست
برای درس خواندن از استراتژی درستی استفاده کنید. 
برای مثال تمامی جوانب کار را بسنجید. ساعت های 
مناسب یادگیری را پیدا کنید. ساعت هایی در طول روز 
هســتند که برای یادگیری و برخی زمان ها برای حل 
مسئله بهترند. با روش هایی که در ادامه معرفی می شود 
می توانید اســتراتژی بهتری بسازید و از تکنیک های 

مختلف که می دانید موثرند بهره ببرید. 
● زمان بندی  و برنامه ریزی

طبق تحقیقات انجام شده ساعت بیولوژیک بدن تاثیر 
بســیاری در انجام کارها دارد. به طور کلی افراد به سه 
دسته سحر خیز و شب زنده دار و میانه تقسیم می شوند. 
ســاعت های مختلفی در طول روز وجود دارند که در 
آن افراد تمرکز و انرژی بیشــتری دارند که برای اکثر 
افراد شــامل ساعت های صبح و بعد از ظهر می شود 
اما ممکن است شما جزء دسته دوم باشید که در طول 
شب از انرژی و تمرکز بیشتری برخوردار هستند. البته 
اکثر افراد میانه هستند یعنی نه آنقدر شب زنده دار و نه 

خیلی سحرخیز.
●  استفاده از تکنیک های یادگیری بهتر

درس خواندن و یادگیری باید به صورت فعالانه باشد 
تا بهترین نتیجه حاصل شود. برای مثال خودآزمونی 
یک روش فعال برای درس خواندن است که می توانید 
از آن اســتفاده کنید. به طــور کلی روش های فعال به 
گونه ای هســتند که در آن احتمال خطا و فهمیدن آن 
وجود داشته باشد تا بتوانیم به درک عمیق تر و بهتری 

از موضوع برسیم.
●   ایجاد محیطی راحت و مناسب

برای یادگیری از محیطی راحت و خلوت استفاده کنید 
تــا بتوانید راحت تر تمرکز کنیــد و به درس خواندن 
بپردازید. وقتی صحبت از یک محیط راحت می شود 
منظور درس خواندن و مطالعه در تخت خواب نیست؛ 
این روش نه تنها مفید نیســت بلکه باعث خستگی و 
خوابالودگی نیز می شود. در عوض استفاده از یک کافه 
خلوت، محیط کتاب خوانه یا کنار پنجره اتاق می تواند 

احساس بهتری در شما ایجاد کند.
 ●   رعایت رژیم غذایی مناسب

رژیم غذایی تاثیر بســیاری در سلامت و سطح انرژی 
بدن دارد. حتما شما نیز جمله عقل سالم در بدن سالم 
را شــنیده اید که مثال خوبی برای این موضوع است. 
احســاس خســتگی و خواب آلودگی می تواند به 
دلیــل کمبود برخی از ویتامین ها اتفاق بیوفتد و پایین 
بودن سطح انرژی می تواند ناشی از مصرف غذاهای 
نامناسب و بی کیفیت باشد. از یک رژیم غذایی مناسب 
همراه با پروتئین و کربوهیدرات و میوه و ســبزیجات 
که حاوی ویتامین های مختلفی هستند استفاده کنید. 
همچنین مصرف نوشیدنی هایی مانند قهوه که دارای 
کافئین هستند به سطح انرژی و تمرکز کمک می کند. 

برخی افراد نیز آدامس جویدن را توصیه می کنند.
●   استراحت کافی و مناسب

برای اینکه بتوانید به خوبی تمرکز کنید و به کارهایتان 
برســید باید خواب مناسبی داشته باشید. علاوه بر آن 
استراحت های درست در میان زمان های یادگیری می 
تواند بسیار موثر واقع شود. انتخاب زمان استراحت و 
درس خواندن با توجه به توانایی و راحتی خودتان است 
اما برای مثال می توانید یک ساعت و نیم درس خوانده و 

یک رب الی نیم ساعت نیز استراحت کنید.
روش درســت برای استراحت دور کردن خودتان تا 
حد امکان از محیط و کاری که درحال انجام آن هستید 

می باشد. یعنی اگر شما زمان استراحت خود را صرف 
گشت و گذار در شبکه های مجازی در همان مکان کنید 
احتمالا تاثیر خاصی نداشته باشد اما اگر در همین زمان 
با یک دوست یا آشنا گفتگو کنید،  به پیاده روی بروید یا 

به تغذیه بپردازید به مراتب تاثیر بهتری دارد.
●  کنترل افکار و افزایش تمرکز

 استفاده از روش های گفته شده مانند انتخاب محیط 
مناسب در رابطه با کنترل افکار و تمرکز تاثیر بسیاری 
دارند. یکی از راه هایی که توســط افراد بسیاری مورد 
استفاده قراره گرفته است و مفید واقع شده تصور زمانی 
محدود تر و کمتر از زمان واقعی برای به پایان رساندن 
کار است. برای مثال در صورتی که شش ماه وقت برای 
یادگیری یک زبان جدید دارید زمان خود را مدتی کمتر 
در نظر بگیرید )برای مثال 4 ماه یا 5 ماه( در این صورت 
تمرکز شما نیز افزایش می یابد و در صورتی که توانستید 
به آن عمل کنید مدت زمان اضافه را می توانید جهت 

استراحت و یک مرور سبک صرف کنید.
اســتفاده از تجسم و تصویرسازی می تواند در کنترل 
افکار بسیار مناسب باشد. برای مثال اگر موضوعی بیش 
از حد ذهن شــما را درگیر کرده است آن را روی تکه 
کاغذی نوشته و سپس دور بیندازید و با راه اندازی این 

بازی های ذهنی تمرکز تان را افزایش دهید.
●   اولویت بندی مطالب

پس از اینکه زمان های مناسبی انتخاب کردید نوبت به 
اولویت بندی مطالب می رسد. بدین ترتیب شما باید 
ساعت هایی که انرژی بیشتری دارید را برای یادگیری 
مطالب سخت تر که نیاز به تمرکز بالایی دارند صرف 
کنید. دروسی که نیازمند مهارت حل مسئله و تمرکز 
کمتر هســتند را می توانید در ساعت افت انرژی یاد 
بگیرید. همچنین اســتراحت اصولی در این ساعات 

باعث بازگشت به نقطه اوج می شود.
●  نوت برداری

نوت برداری و خلاصه نویسی باعث می شود کلیات و 
اصل موضوع را سریع تر دریابید و در آینده نیز با مرور 
آنها ســریع تر مطالبی که خوانده اید را به یاد بیاورید. 
همچنین نوت بــرداری در تبدیل مطالعه منفعلانه به 

مطالعه فعال نیز تاثیر دارد.

چگونه درس بخوانیم که خسته نشویم؟

قوانین جهانی موفقیتخاقانی کاریکاتور

119. قانون پذیرش
ذهن ناخودگاه حرف هایی را 

که با خود می زنید به خود جذب 
می کند و به عنوان دستور از آنها 

پیروی می کند، و این حداقل %95 
از فکر و احساس شما را تشکیل 
می دهد. شما باید با خود مثبت 

فکر کنید و حرف بزنید، حتی گر 
احساس خوبی نداشتید.

اهل بر روی زمین جستیم نیست
عشق را یک نازنین جستیم نیست

زین سپس بر آسمان جوئیم اهل
زان که بر روی زمین جستیم نیست

برنشین ای عمر و منشین ای امید
کاشنائی همنشین جستیم نیست

خرمگس برخوان گیتی صف زده است
یک مگس را انگبین جستیم نیست

گفتی از گیتی وفا جویم، مجوی
کز تو و او ما همین جستیم نیست

بر کمین گاه فلک بودیم دیر
شیرمردی در کمین جستیم نیست

هست در گیتی سلیماتن صدهزار
یک سلیمان را نگین جستیم نیست

ترک خاقانی بسی گفتیم لیک
مثل او سحرآفرین جستیم نیست

در خراسان نیست مانندش چنانک
در عراقش هم قرین جستیم نیست

سبک زندگی

مطالعه ای جدید نشــان می دهد که لبخند زدن حتی 
به صورت مصنوعی می تواند باعث احساس شادی 

در افراد شود.
 هنگامی که احســاس ناراحتی می کنید لبخند زدن 
شــاید آخرین چیزی باشــد که به ذهنتان می رسد 
اما براســاس مطالعه ای جدید، شکل دادن گونه ها 
به حالت یک لبخند باعث می شود احساس شادی 

بیشتری داشته باشید.
آیا لبخند مصنوعی می تواند حال شما را بهتر کند؟ 
این سوال مدت ها است ذهن روانشناسان را به خود 
مشــغول کرده و اکنون، تحقیقات جدید شواهدی 

قوی برای تایید آن ارائه می کند.
یک تیم بین المللی از محققان به رهبری دانشمندی 
از دانشــگاه استنفورد در کالیفرنیا، داده های مربوط 
به 38۷8 شــرکت کننده از 1۹ کشور را جمع آوری 

کردند.
از یک ســوم شــرکت کنندگان خواسته شد تا یک 
خــودکار را در دهان خود نگه دارند، از یک ســوم 
دیگر خواسته شد که حالات چهره تصاویر بازیگران 

خندان تقلید کنند، و به یک سوم نهایی گفته شد که 
گوشــه لب های خود را به سمت گوش های خود 
حرکت دهند و گونه های خود را تنها با اســتفاده از 

عضلات صورت به سمت بالا حرکت دهند.
در هر گروه، نیمی از شرکت کنندگان هنگام اجرای 
موارد گفته شــده به تصاویر شادی از توله سگ ها، 
بچه گربه ها، گل ها و آتش بازی نگاه کردند و نیمی 

دیگر شاهد یک صفحه خالی بودند.
آنها این تصاویر را در حالی که حالت طبیعی چهره 

خود را حفظ کرده بودند نیز تماشا کردند.
بــه منظور پنهــان کردن هــدف آزمایش، محققان 
چندیــن کار فیزیکی کوچک دیگر را با هم ترکیب 
کردند و از شرکت کنندگان خواستند مسائل ریاضی 

ساده را نیز حل کنند.
بعد از این مرحله، شــرکت کنندگان میزان احساس 

شادی خود را ابراز کردند.
تجزیه و تحلیل داده های به دست آمده افزایش قابل 
توجهی در شــادی شرکت کنندگانی را نشان داد که 
حالت چهره تصاویر خنــدان را تقلید می کردند یا 

دهان خود را به سمت گوش خود می کشیدند.
افراد هنگام تماشــای تصاویر شاد با چهره طبیعی 
نیز افزایشــی در شادی ابراز کرده بودند در حالی که 
گروهی که خودکار در دهان خود نگه داشته بودند 
تغییر زیادی در احساســات تجربه نکردند که علت 
آن می تواند عدم شباهت حالت چهره به لبخند بوده 

باشد.
نیکلاس کولــز)Nicholas Coles(، نویســنده 
اصلی این مقاله می گوید: ما به قدری احساســات 
مختلــف را تجربه می کنیم که فراموش می کنیم چه 
توانایی شــگفت انگیزی داریم. امــا بدون وجود 
احساســات هیچ گونه درد یا لذت، رنج یا سعادت 

و غم و شادی وجود نخواهد داشت.
این تحقیــق به ما موردی اساســی در مورد نحوه 
عملکرد احساســات یادآور می شــود. لبخند زدن 
می تواند باعث ایجاد احســاس شادی در افراد شود 
و در هم کشیدن ابروها نیز می تواند باعث عصبانیت 
 Nature" فرد شود. مقاله این تیم تحقیقاتی در مجله

Human Behaviour" منتشر شده است.

لبخند مصنوعی باعث احساس شادی واقعی می شود

ساحل بندرعباس


