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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
آرد گندم یا آرد سبوسدار  ۱ پیمانه
۱ پیمانه آرد سفید   

۱/4 قاشق چای خوری نمک   
به مقدار لازم آب داغ   

 روغن زیتون یا مایع یا کره      به مقدار لازم 
 طرز تهیه :

آرد و نمک را الک کنید. 
حدود یک چهارم تا ۱ پیمانه آب را کم کم اضافه کنید 
و مخلوط نمایید تا جایی که خمیر به دست نچسبد . 

خمیــر را ورز دید و حیــن ورز دادن روغن را اضافه 

کنید.  ۱0 دقیقه به ورز دادن ادامه دهید.  کف ظرف را 
چــرب کرده خمیر را داخل ظرف بگذارید و رویش 
را بپوشانید و به مدت حداق نیم و حداثر 3 ساعت در 
جایی گرم قرار دهید.  تابه ای را به صورت برعکس 
روی حرارت بگذارید تا کاملا داغ شود تا از پشت تابه 

برای طبخ نان استفاده کنید. 
سطح میز کار را اردپاشی کرده و خمیر را به 8 چانه 
تقسیم کرده و رویشان را بپوشانید که خشک نشود.  
چانه ها را یکی یکی برداشــته و به صورت نازک با 
وردنه بازشــان کنید. خمیر را روی تابه قرار دهید و 
زیر و رو کنید تا کاملا بپزد. زمانی که نان شــروع به حباب زدن کرد نان را مدام 
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نان چپاتی هندی با آرد سبوس دار

۱۳. دیگران را به چالش بکشید
رقابت یکی از بهترین راه های رشد و توسعه فردی است. یک چالش انتخاب کنید، مثلا کاهش وزن، ورزش یا چالشی مالی، و 
با یکی از دوستان علاقه مندتان قرار رقابت بگذارید که کدامتان زودتر به هدف می رسید. با این کار، هر دوی شما خیلی زودتر 

از انفرادی کارکردن پیشرفت می کنید و به هدفتان می رسید. 32
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پارسیان

3۴ نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

اســتراتژی های فوق به شــما کمک می کنند که یک 
بودجه داشــته باشید و برای اهدافتان پس انداز کنید، 
در حالی که برای انجام برخی از سرگرمی ها نیز بودجه 
داشته باشید به یاد داشته باشید، یک هدف بدون یک 
برنامه فقط یک آرزو اســت آن را بنویســید، زمان و 

فرصت را ایجاد کنید و آن را انجام دهید.
یک بودجه داشته باشید:

این شامل واقعیتی در مورد وضعیت مالی خانوار شما 
و تعیین اعداد صادق و قابل دستیابی مربوط به هزینه 
های شما می شود تا بتوانید پس انداز کنید. گفتم که پس 
انداز می کنید و فکر کردن درباره پس انداز کافی نیست.

گردش پول خود را بدانید:
آن چه که اســت، چگونه کار می کند و گردش پولتان 
در خانواده شــخصی چگونه به نظر می رسد. درآمد 
و هزینه های خود را بررســی کنیــد و ببینید که کدام 
عادت های خرجتان الکی است. در مورد تغییراتی که 
می توانید انجام دهید راسخ باشید، تا بتوانید پولی برای 

پس انداز داشته باشید.
برای نجات، هر دوی شــما باید با هیجان، طبق روال 
برنامه ها و منابع خود پیش بروید بهترین طرح های ارائه 
شده بدون حضور همه خانواده، آشفتگی خواهد آورد.

درک تفاوت بین نیازها و خواســته ها و شناسایی 
خودتان؛

قادر به گفتن نه باشید، هنگامی که چیزی با اهداف مالی 
شــما در امروز و در آینده هماهنگ نیست در مقابلش 

ضعیف عمل نکنید.
بــا پس انداز پول به صورت خودکار، پول می رود 

و باقی می ماند:
اگــر تا پایان ماه صبر کنید تا بعد پس اندازتان را انجام 
دهید، احتمال این خواهــد بود که پس اندازی انجام 
ندهید. به صورت خودکار زمانی که حقوق می گیرید، 
پس اندازتان را انجام دهید اگر اهداف پس اندازی داشته 
باشــید، می توانید پولی را که در هر حسابتان قرار داده 
اید به حساب دیگر وارد کنید، یا می توانید از چندین 
حساب پس انداز برای اهداف مختلفتان استفاده کنید. 
زمانــی که پس انداز می کنید و رشــد آن را می بینید، 

احتمال بیشتری وجود دارد که آن را مدام انجام دهید.
تمام چیزهایی که پرداخت می کنید را بررسی کنید:

شما پول بابت چه چیزهایی می پردازید که ممکن است 
نیازی به آنها نداشته باشید؟ آیا راهی برای پرداخت کمتر 
وجود دارد؟ گاهی اوقات حتی متوجه نیســتیم که هر 

ماه هزینه چه چیزهایی را پرداخت می کنیم تا بتوانیم 
آنها را بررسی کنیم.

چه هزینه ها و اقلامی را می توانید به منظور افزایش 
اهداف پس اندازتان قطع کنید؟

نرخ بانکی 5 فرصت برای بودجه و کاهش هزینه هایتان 
را باعث می شــود، از جمله انرژی و ماشین گاز، مواد 
غذایی، بانکی و اعتباری، مالیات و بیمه اتومبیل. همه این 

مناطق باید برای فرصت ها بررسی شوند.
هدفتان هر چه که هست را از همین حالا شروع کنید:

چیزی همواره برای منابع شما رقابت می کند پس انداز 
در آینده باید در خط مقدم ذهن شما ، بدون توجه به هر 

چیز دیگری در اطرافتان صورت گیرد.
فرزندان خود را نیز در نظر بگیرید:

این فوق العاده مهم است که آنها را در مورد پس انداز و 
هزینه آموزش دهید ؛ آنها رفتارهای شما را آشکار می 
کنند و نقش خود را برای پول در زندگی شان می بینند.

برخی از درس های ضروری که در این مقاله خلاصه 
می شــده عبارتند از:صبر کردن برای خرید چیزی که 
می خواهید، پس انداز، شناســاندن راه های ویژه ای 
به کودکان برای پس انداز کردن مانند شیشــه یا قلک، 
انتخاب گزینه های هوشمندانه و درک اینکه چه وقتی 
پول خرج شود، این نمی توان در جای دیگری صرف 

شود.
در آخر؛اهمیت پس انداز را می شناسید، اما از زندگیتان 

نیز لذت ببرید

گام های موثر برای پس انداز کردن برای آینده

کودک و نوجوان 

به این موضوع فکر کرده اید که فرزند شما در هر سنی با 
کشیدن نقاشی چه رازهای درونی خود را فاش می کند؟ 
معنی نقاشــی کودکان را بدانید و بیشتر به آنها نزدیک 

شوید.
نقاشــی یکی از شــکل های ابراز احساسات به این 
افراد کوچک با اقوام دوســتان حتی مدرسه است که 
احساســات را نسبت به پیرامونشــان بیان می کنند. 
به راســتی معنی نقاشی کودکان چیست و آنها سعی 
می کنند با این طراحی های گاهی خاص و عجیب چه 
چیــزی را بروز دهند؟ در این بخش از نمناک رازهای 
جالبی در مورد این مســئله و بر حســب سن به شما 

خواهیم گفت.
18 ماهگی

در این ســن مچ و انگشتان ســفت می شوند و مچ 
توانایی حرکت پیدا می کنند و می توانند خط راست 
زیگزاکی بکشند و نمی شود در رابطه با نقاشی شان 

صحبت کرد.
قبل از دو سالگی

بــدون هیچ اراده و برنامه ریزی شــروع به کشــیدن 
دایره هایی می کنند.

بین 2 تا 3 سالگی
با خطوطی که می کشــند میتوانند انسان ها و اشیا را 
شرح دهند و توانایی ترکیب خطوط و دایره ها را دارند.

بین 3 تا 5 سالگی
در این رنج سنی بهتر می توانند خطوط را بکشند چون 
عصبی حرکت چشم ومفاصل بهتر میشود وشروع و 

پایان خطوط بیشتر کنترل می شود.
بین 5 تا 8 سال

همانطور که ســن بالاتر می رود خلاقیت ها ســبک 
خاصی پیدا می کند و نقاشــی جزئیات و پیچیدگی 
می گیرد و به نقاشــی های شان اشیا حیوان ها گروهی 

از مردم را اضافه می کنند و با کشیدن ابرو بینی مژه مو 
شکل واقعی تری به خود می گیرد.

در ادامه به نکات کلیدی از تعریف نقاشی می پردازیم
کودکانی که بالای صفحه نقاشی می کشند برابر است 

باهوش کنجکاوی خیال بافی.
آنهایی که پایین صفحه را برای نقاشی انتخاب می کنند 
نیازهای خود را از لحاظ فیزیکی و ذهنی نشان می دهند.

سمت چپ هم بیانگر این است که می خواهند چیزی 
را از گذشته نشان دهند.

سمت راست آینده را نشان میدهد.
مرکز کاغذ حال را نشان میدهد.

معنی نقاشی کودکان از روی اندازه آن
در ابعاد بزرگ امنیت کودک را نشــان می دهد و اگر 
نقاشی ها کوچک باشد بدگمانی و انعکاس را در آنها 
بیان می کند و همچنین می گویند برای ارتباط به فضای 

کوچک نیاز داریم.

معنی نقاشی کودکان از روی حد فشار مداد
فشار نقاشی کشیدن اشتیاق را نشان می دهد اما اگر فشار 
بیش از حد باشد بیانگر پرخاشگری است هرچه فشار 

بیشتر باشد میزان پرخاشگری بالاتر است.
معنی نقاشی کودکان از روی رنگ نقاشی

اســتفاده رنگ در نقاشی حد زرنگی و تنبلی را نشان 
می دهد بنابر از روی رنگهایی که کودکان به کار می برند 

می شود شخصیت ها آنها را آنالیز کرد.
    قرمز خیال فعالیت و شور را نشان میدهد

    زرد بیانگر لذت در ارتباط و کنجکاوی است
    نارنجــی این رنــگ بی تابی و نیازهای اجتماعی را 

مشخص می کند
    آبی آسودگی و صلح

    سبز حساسیت بلوغ بصیرت
    سیاه ناخودآگاهی

    قهوه ای برنامه ریزی و امنیت

مفهوم نقاشی کودک خود را کشف کنید!

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهاحمد شاملوکاریکاتور

روزی ما دوباره کبوترهای مان را پیدا خواهیم کرد
و مهربانی دستِ  زیبایی را خواهد گرفت.

روزی که کم ترین سرود
بوسه است و هر انسان برای هر انسان

برادری ست.
روزی که دیگر درهای خانه شان را نمی بندند

قفل افسانه یی ست و قلب برای زنده گی بس است.
روزی که معنای هر سخن دوست داشتن است
تا تو به خاطر آخرین حرف دنبالِ  سخن نگردی.

روزی که آهنگ هر حرف، زنده گی ست
تا من به خاطر آخرین شعر رنجِ  جُست وجوی قافیه نبرم.

روزی که هر لب ترانه یی ست
تا کم ترین سرود، بوسه باشد.

روزی که تو بیایی، برای همیشه بیایی
و مهربانی با زیبایی یکسان شود.

روزی که ما دوباره برای کبوترهای مان دانه بریزیم
و من آن روز را انتظار می کشم حتا روزی که دیگر نباشم.

دارایی بافی، هنری به قدمت هزار سال

۳45.۱۱2 دلار   

۳62.270  یورو  

 98.880  درهم  

 سکه امامی                                         ۱60.960.000 

 سکه بهار آزادی                ۱5۱.980.000 

  نیم سکه                         88.500.000 

 ربع سکه                        58.500.000 

طلا )هر گرم(                    ۱4.628.000 


