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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
گشنیز        100 گرم
جو پوست کنده     150 گرم
هویج        1 عدد
سیر          2 حبه

ماست        500 گرم
آرد   1 قاشق غذاخوری

آب مرغ     2 لیوان
به میزان لازم روغن مایع   
و نمک  به میزان لازم فلفل سیاه  

 طرز تهیه:

پس از خیساندن جو از چند ساعت قبل آن را آبکشی 
می کنیم و به همراه چند لیوان آب و 1 قاشق مرباخوری 
روغــن مایع در یک قابلمــه روی حرارت ملایم می 
گذاریم تا جو بپزد و لعاب بیاندازد.یک ســاعت بعد 
هویج را رنده می کنیم و به همراه مقداری نمک و آب 
مرغ به قابلمه اضافه می کنیم و درب قابلمه را می گذاریم 
تا مواد بپزند. ابتدا حرارت زیر قابلمه را زیاد می کنیم تا 
آب داخل قابلمه به جوش بیاید سپس حرارت را ملایم 
می کنیم.در این مرحله سیر را رنده می کنیم و به همراه 
ماســت و آرد خوب در یک قابلمه با هم مخلوط می 
کنیم تا یکدست شوند. در مرحله بعد سوپ را از روی 
حرارت بر میداریم و کم کم به قابلمه حاوی ماســت 
اضافه می کنیم تا ماست کم کم گرم شود.پس از اینکه 
تمام مواد را با هم مخلوط کردیم قابلمه را روی حرارت 

بسیار ملایم قرار می 
دهیم. در این مرحله 
باید ســوپ را مداوم 
هم بزنیم تا شروع به 
جوشیدن کند. پس از 
اینکه سوپ شروع به 
جوشیدن کرد گشنیز 
را ساطوری می کنیم 

و به آن اضافه می کنیم.در پایان نمک و فلفل سوپ را 
اندازه می کنیم. نکته مهم این اســت که باید از ماست 
ترش در سوپ گشنیز استفاده شود. اگر ماست ترش 
در دسترس نداشتید در پایان مقداری آب لیمو ترش به 
سوپ اضافه کنید. حدود 5 دقیقه صبر می کنیم و سوپ 

را از روی حرارت بر می داریم.  
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سوپ گشنیز 

۹. برنامه ورزشی روزانه داشته باشید
هرچه زودتر به فکر روی فرم آمدن باشید، بهتر است. حداقل هفته ای سه بار و هر بار نیم ساعت برای ورزش وقت بگذارید. 

اگر فعالیت های دیگر مثل پیاده روی، دویدن، دوچرخه سواری و شناکردن را هم در برنامه تان بگنجانید که عالی می شود. 31
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پارسیان

34 نکته برای رشد فردی  

کودک و نوجوان

زمانی که کــودک توانایی کافی برای 
راســت نگه داشتن ســرش و مهارت 
های اولیه را نشان می دهد ، می توانید از 
موقعیت های زیر برای کمک به او برای 

مستقل نشستن استفاده کنید : 
نشســتن روی زانوی شما - این کار به 
طــور ایده آل در ســن 3 تا 6 ماه انجام 
می شــود. وقتی کودک روی پای شما 
می نشــیند ، دستتان را روی نیم تنه اش 
حرکت دهید و از قسمت بالاتنه شروع 
کنید و به آرامی به ســمت باسن برای 

نگهداشتنش حرکت کنید.
در 4 و 5 ماهگی شما می توانید کودک 
تان را روی زمین بین پاهایتان قرار دهید 
. این یک روش ســاده برای رها کردن 
کودک تان اســت که احساس اطمینان 
دارید بین پا های شما قرار گرفته است.

در گروه سنی بالاتر ، یک صندلی بامبو 
می تواند بسیار مفید باشد. با قرار دادن 
اســباب بازی ها بر روی آن می تواند 
بسیار تاثیر گذار باشد ، که ممکن است 
برای گرفتن و بازی کردن با اسباب بازی 
ها به صندلی تکیه کند و بنابراین نشستن 
یک مهارت ضروری برای او می شود 
و مهم اســت که این نیاز را در کودکان 

ایجــاد کنید تا مهارت هایی این چنینی 
را توسعه دهند.

وارونه کردن سبد لباس یا جعبه می تواند 
به عنوان جایگزینی برای صندلی بامبو 
بکار رود اما باید مراقبت باشید تا حمایت 
و توجــه کافی در هنگام انجام این کار 

اتخاذ شود.
کــودک خود را با بالش ها احاطه کنید  

بالش ها باید به طور آزاد در دســترس 
باشــند . باید توجه داشت که آن ها از 

اطراف کودک دور نشوند.
موقعیت سه پایه نشستن - این موقعیت، 
موقعیت نگهداری از کودک است وقتی 
که کودک با استفاده از بازوهای خود به 
صــورت عمودی روی هر دو طرف با 
حمایت نشسته اســت . یک پشتی یا 

بالش ممکن اســت در جلو برای نگه 
داشتن اســباب بازی ها جلوی چشم 
کودک مورد اســتفاده قرار گیرد تا او را 

تشویق به نشستن کند. 
اگــر کودکتان نمی نشــیند چه کاری 

می توانید انجام دهید ؟
اگــر کودکتان تا پایان 9 ماهگی قادر به 
راست نشستن نیست ، لطفاً  با پزشک 
خود مشــورت کنید و به خاطر داشته 
باشــید که کودکان به صورت متفاوتی 
رشــد می کنند. یادگیــری ثابت نگه 
داشــتن سر و راست نشستن یک کلید 
برای دستیابی به نقاط عطف پیچیده در 

آینده ، مانند ایستادن و راه رفتن است. 
اقدام بعدی، پس از نشستن کودک شما 

چیست ؟
زمانی که کودک با اطمینان شــروع به 
نشستن می کند، ممکن است بدنش را 
به جلو پرتاب کند و روی دســت ها و 
زانو هایش تعادل برقرار کند و هم چنین 
می تواند از 7 ماهگی شروع به خزیدن 
کند و به یاد داشته باشید که کودک شما 
در این مرحله شدیداً  کنجکاو خواهد 
بود و بنابراین وسیله های خطرناک را از 

اطرافش دور نگهدارید.

موقعیت هایی برای کمک به کودکتان برای نشستن

سبک زندگی 

ورزش انجام دهید 
انجام ورزش اولین موردی است که می 
خواهیم بــرای افزایش فعالیت روزانه 
به آن بپردازیم. مطمئناً در مورد مزایای 
شگفت انگیزی ورزش در زندگی انسان 
می دانید. بسیاری از افراد علاقه چندانی 
بــه ورزش ندارنــد. در حقیقت انجام 
تمرینات منظم و روزمره یکی از نکات 
اساســی برای داشتن فعالیت بیشتر در 
زندگی است که به شما در حفظ سلامتی 
کمک می کند.بنابراین انجام فعالیت در 
حد توان توصیه می شود. قبل از شروع 
برنامه ورزشی با پزشک مشورت نمائید 
تا از صدمات احتمالی جلوگیری کنید .

پیاده روی کنید 
اگر می خواهید فعالیت بیشــتری در 
زندگی داشته باشید، پیاده روی از جمله 
ساده ترین و راحت ترین حرکات است. 
به جای شرکت در یک باشگاه ورزشی 
و صرف هزینه های زیاد، تمام کاری که 
باید انجام دهید این است که با سرعت 

راه بروید.
روزانه 15 تا 20 دقیقه با ســرعت پیاده 
روی کنید، برای گرفتن نتیجه بهتر می 
توانید از یک گام شــمار استفاده کنید و 
10000 گام روزانه بردارید. با پیاده روی 
ســریع می توان بیش از 200 کالری در 
30 دقیقه سوزاند. اگر در حین پیاده روی 
احســاس خستگی می کنید می توانید 
موســیقی یا کتاب های صوتی گوش 

دهید.

در محل کار کمی بایستید
مطالعات نشان می دهد نشستن طولانی 
مدت می تواند بر سلامت کلی و طول 
عمر تاثیر منفی بگذارد ، در صورتی که 
ایستادن کالری بیشتری را می سوزاند و 
فشار بیشتری نسبت به نشستن به بدن 
وارد می کند و به افزایش اســتقامت و 

قدرت پا کمک می نماید.
محل کار مکانی است که بیشتر روز را در 
آنجا بدون تحرک سپری می کنید. پس 
حداقل هر 1 ساعت، 5دقیقه استراحت 
کنید و تا هر اندازه که می توانید بایستید، 
هنگام ایستادن احتمالاً متوجه تفاوت 
سطح انرژی خود خواهید شد و در پایان 

روز احساس بهتری خواهید داشت.
فردی را پیدا کنید که با او فعالیت 

انجام دهید 
بهتر اســت هنگام انجام هر کاری از آن 
لــذت ببرید. اگر انجــام کاری برایتان 
لذت بخش نباشــد مطمئنا آن را ادامه 

نخواهیــد داد. لذت بردن از هر فعالیتی 
به شما کمک می کند سختی ها را بهتر 
پشت سر بگذارید. بنابراین، زمان انجام 
ورزش یا هر فعالیت جدید این کار را با 

دوستان خود انجام دهید.
از پله ها بالا بروید

شــاید این فعالیت کمی خسته کننده 
به نظر برســد و برخی به اثر بخشی آن 
شک کنند اما فناوری انسان ها را کمی 
تنبل کرده است و همه ما به جای پله از 
آسانسور یا پله برقی استفاده می کنیم. 
پنج دقیقه بالا رفتن از پله ها 150 کالری 

می سوزاند.
اهداف خود را تعیین کنید

بسیاری از افراد در ابتدای کار هیجان زده 
هستند، اما بعد از مدتی کم می آورند و 
ادامه نمی دهند، بنابراین داشتن هدف 
ضروری اســت.هدف شما می تواند 
چیزی مانند انجام 50 شــنای سوئدی، 
ایستادن مقابل تلویزیون یا نظافت منزل 

باشد. تعیین هدف باعث می شود خسته 
نشوید و با انگیزه بیشتری به اهداف خود 

بپردازید.
زنگ هشدار تنظیم کنید 

وقتی غرق کار می شوید ساعت ها مثل 
یک پلک بهم زدن می گذرد و فراموش 
می کنید که خیلی وقت است نشسته اید، 
پس هشدار را هر یک ساعت تنظیم کنید 
تا حین کار بایستید و چند دقیقه ای قدم 

بزنید.
زمان صحبت با تلفن به کارهای 

دیگر بپردازید
یکی از پیشنهادات کاربردی این بخش 
از نمنــاک برای فعال تر شــدن همین 
مورد اســت ؛ اگر فردی هســتید که 
مکالمات طولانی با خانواد خود دارید 
گوشی تلفن را روی میز قرار دهید یا از 
هندزری استفاده کنید و همزمان به تمیز 
کردن محیط خانه یا محل کار مثل پاک 

کردن میز بپردازید.
به جای تماشای تلویزیون بازی کنید

خوب می دانید که تماشای تلویزیون 
شــما را در حالت بی تحرکی قرار داده 
و به مرور زمان از فعال بودن دورتان می 
کند پس بهتر است بجز مواقعی که کنار 
خانواده فیلم مورد علاقه تان را تماشــا 
می کنید ، زمان خاصی را برای تماشای 
تلویزیون صرف نکنید و تا حد ممکن 
از آن دور بمانید و به جای نشســتن و 
تماشا کردن تلویزیون به بازی های مهیج 

و راحت بپردازید.

چگونه فعال تر باشیم ؟

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهفرخی یزدیکاریکاتور

کیست در شهر که از دست غمت داد نداشت
هیچکس همچو تو بیدادگری یاد نداشت
گوش فریاد شنو نیست خدایا در شهر

ورنه از دست تو کس نیست که فریاد نداشت
خوش به گل درد دل خویش به افغان می گفت

مرغ بیدل خبر از حیله صیاد نداشت
عشق در کوه کنی داد نشان قدرت خویش

ورنه این مایه هنر تیشه فرهاد نداشت
جز به آزادی ملت نبود آبادی

آه اگر مملکتی ملت آزاد نداشت
فقر و بدبختی و بیچارگی و خون جگر

چه غمی بود که این خاطر ناشاد نداشت
هر بنائی ننهادند بر افکار عموم

بود اگر ز آهن، او پایه و بنیاد نداشت
کی توانست بدین پایه دهد داد سخن
فرخی گر به غزل طبع خداداد نداشت

باران پاییزی

 با توجه به شرایط پیش آمده در اطلاع رسانی حوزه کسب و کار ، 

                     روزنامه اقتصاد کیش افتخار دارد 
خدمات شما را با شرایط و تخفیفات ویژه اطلاع رسانی نماید. 

                             تلفن هماهنگی:    44424999

تخفیف ویژهتخفیف ویژه

348.500 دلار   

340.710  یورو  

 ۹4.۹60  درهم  

 سکه امامی                                         160.050.000 

 سکه بهار آزادی                150.450.000 

 طلا )هر گرم(                    13.۹30.000 

  نیم سکه                         86.000.000 

 ربع سکه                        56.000.000 


