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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
۱ عدد تخم مرغ   

۱ تا ۲ حبه  سیر   
به مقدار کافی نمک و فلفل سیاه  

۱ قاشق  مربا خوری  سس خردل   
سرکه سفید یا آب لیمو ترش ۲ قاشق غذا خوری
سس ورچستر    ۱ قاشق مربا خوری

روغن زیتون    ½ پیمانه
۱ قاشق مربا خوری پنیر پارمسان   

طرز تهیه :  
تخم مرغ را از ۲ ساعت قبل بیرون از یخچال بگذارید 

تا به دمای محیط برسد. سپس به مدت ۱ دقیقه در آب 
در حال جوش لی با شعله ملایم بیندازید و به سرعت 

تخم مرغ را خارج کنید که حالت عسلی پیدا نکند. 
صبر کنید تا تخم مرغ دوباره به دمای محیط برسد.

تمام مواد به جز روغن زیتون را مخلوط کرده و ۱ دقیقه 
با دور تند همزن بزنید. 

روغن زیتون را به تدریج اضافه کنید تا به خورد مواد 
برود.

پنیر پارمزان را در انتها اضافه کرده مخلوط نمایید. 
ســس را به مدت ۲ - 3 ساعت در یخچال بگذارید تا 

مزه ها با هم ترکیب شوند. 
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سس سزار رستورانی

۲۲. عادت های خوب بسازید
عادت های خوبی مثل کتابخوانی، سحرخیزی، ورزش کردن و مدیتیشن بسازید. 

به نظر شما چه عادت های دیگری برای بهترشدن لازم هستند؟ 30
23
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پارسیان

34 نکته برای رشد فردی  

کودک و نوجوان

پژوهش های جدید نشان می دهد که کودکان واقعاً در 
یادگیری بهتر از بزرگسالان هستند.

دانشــمندان دانشــگاه براون در آمریکا قصد داشتند 
دریابنــد که آیا کودکان هنگام یادگیری مطالب جدید 
از مزیت عصبی برخوردار هستند یا خیر. آن ها از مغز 
کودکان ۸ تا ۱۱ ســال، قبل، در حین و بعد از یادگیری 
نحوه انجام یک کار، تصویربرداری کردند. مشخص 
شــد که کودکان در حین آموزش، افزایش سریع گاما 
آمینو بوتیریک اسید )GABA(، یک میانجی عصبی 
مهم در سیســتم عصبی مرکزی پستانداران، را تجربه 

می کنند.
به نقل از وبــگاه دیِلی میِل )daily mail(،گاما آمینو 
بوتیریک اسید تا چند دقیقه بعد هم در مغز آن ها باقی 
می ماند؛ در حالی که ســطح آن در بزرگســالان ثابت 

می ماند.
دکتر تاکئو واتانابه )Takeo Watanabe(، یکی از 
پژوهشگران، گفت: اغلب فرض بر این است که کودکان 
در مقایسه با بزرگسالان مطالب را به طور مؤثرتری یاد 
می گیرند؛ هرچند پشتوانه علمی این فرضیه در بهترین 
حالــت ضعیف بوده اســت. در صورت صحت این 
فرضیه، مکانیسم های عصبی مسئول یادگیری مؤثرتر 

در کودکان نامشخص است.
پژوهش های قبلی نشــان داده اســت که گاما آمینو 
بوتیریک اســید نقش مهمی در حافظه و یادگیری هم 

در کودکان و هم در بزرگسالان دارد.
در پژوهشی که به تازگی در مجله زیست شناسی کنونی 
)Current Biology( منتشر شده است، پژوهشگران 
این موضوع را بررســی کردند که چگونه غلظت گاما 
آمینو بوتیریک اسید در مغز ما در طول فرایند یادگیری 
تغییر می کند و این تفاوت در بزرگسالان و کودکان به 

چه صورت است.
دکتر واتانابه گفت: مغز کودکان هنوز به طور کامل بالغ 
نشده است و بسیاری از عملکرد های رفتاری و شناختی 
آن ها به اندازه بزرگسالان پربازده نیست؛ اما به طور کلی 
عملکرد بزرگســالان در زمینه توانایی هایشان بهتر از 
کودکان نیســت. برعکس، کودکان، حداقل در برخی 

از حوزه ها مانند یادگیری بصری، از نظر توانایی های 
خود از بزرگسالان برتر هستند.

 به گفته پژوهشگران، انتقال دهنده عصبی به کودکان 
کمک می کند تا اطلاعات جدید را سریع تر و مؤثرتر 
به خاطر بسپارند؛ بنابراین می توانند بعداً به آن مراجعه 
کنند. گاما آمینو بوتیریک اســید یــک عامل مهم در 

کارآمدکردن یادگیری در کودکان است.
پژوهشــگران امیدوارند این یافته ها والدین و معلمان 
را تشویق کند تا فرصت های بیشتری را برای کودکان 
فراهم کنند تا مهارت های جدید کسب کنند؛ زیرا در 
سنین پایین تر کســب مهارت های جدید برای آن ها 

آسان تر خواهد بود.

سرعت یادگیری کودکان بیشتر از بزرگسالان است

سبک زندگی 

پژوهش ها حاکی از این اســت کــه افراد مضطرب 
فراموشــکارتر از سایرین هستند و افرادی که روحیه 
پذیرش دارند در آزمون های حافظه امتیاز بیشــتری 

کسب می کنند.
به یــاد نیــاوردن اینکه قبل از خــروج از منزل، گاز را 
خاموش کرده ایم یا نه یا فراموش کردن تاریخ تولد یک 
فرد خاص، کلافه کننده اســت؛ اما نتایج یک پژوهش 
نشان می دهد که نگرانی درباره چنین مسائلی اوضاع 
را بدتر می کند. پژوهشــگران دریافته اند که برخی از 
ویژگی های شــخصیتی می توانند بر حافظه ما تأثیر 
بگذارنــد و افراد مضطرب، گوی ســبقت را از همه 

فراموشکاران می ربایند.
پژوهشگران با یک نظرسنجی این موضوع را بررسی 
کردنــد که مــردم چه مقدار از وقایع زندگی شــان را 
به یاد می آورند؛ ســپس نتایج را بــا نتایج آزمون های 
شخصیت شناسی مقایســه کردند. مشخص شد که 
در تمام گروه های ســنی، افرادی که روحیه پذیرش 
داشــتند، بهتر از پس آزمون های حافظه برآمده اند؛ در 
حالی که افرادی که دچار روان رنجوری )نگران بودن، 
عبوس بودن و داشتن احساسات منفی( بودند، بدترین 

عملکرد را از خود نشان داده بودند.
دکتر ویکسی کانگ )Weixi Kang(، که سرپرستی 
این پژوهش را در کالج سلطنتی لندن بر عهده داشت، 
می گویــد: روان رنجوری معمولاً با پریشــانی روانی 
بیشتری همراه است، که ممکن است بر سیستم های 
عصبی، که از حافظه رویدادی پشتیبانی می کنند، تأثیر 

بگذارد.
دکتر کانگ حافظه رویدادی افراد را تجزیه وتحلیل کرد. 
حافظــه رویدادی، توانایی ما در به خاطر آوردن وقایع 
زندگی مان است؛ چه در گذشته های دور و چه آن هایی 
که به تازگی رخ داده اند. او سپس داده ها را در کنار نتایج 
آزمون های شــخصیتی افراد تجزیه وتحلیل کرد. این 
آزمون ها پنج ویژگی شخصیتی مهم یعنی توافق پذیری، 

وظیفه شناســی، برون گرایی، روان رنجوری و داشتن 
روحیه پذیرش را بررسی می کردند.

در تمام گروه های سنی، افرادی که امتیاز بیشتری برای 
ویژگی داشتن روحیه پذیرش کسب کرده بودند، مثلًا 
کســانی که تنوع را بیش از روال عادی دوست دارند، 
کنجکاوتر و ماجراجوتر هستند و از احساسات درونی 
خود آگاهی بیشــتری دارنــد، در آزمون های حافظه 

عملکرد بهتری داشتند.
به نظر دانشــمندان، شرکت در فعالیت های فرهنگی 
و فیزیکی محرّک مغــز به مرور زمان حافظه را یاری 
می کند. به گفته دکتر کانگ، داشتن روحیه پذیرش با  
التهاب کمتر در بدن، از جمله مغز، مرتبط است، که به 

حافظه هم کمک می کند.
این پژوهش نشــان داد که در گروه سنی جوان  )بین 
۱۶ تا 3۵ ســال( و میانســال )3۵ تا ۵۵(، هر چه فرد 
برون گراتر باشــد، احتمال اینکه حافظه بهتری داشته 
باشــد بیشتر است. دکتر کانگ معتقد است تعاملات 
اجتماعی مکرر ممکن اســت یکی از دلایلی باشد که 

برون گــرا بودن به حافظه کمک می کند؛ اما با افزایش 
ســن، افراد، حتی برون گراها، تمایــل دارند به جای 
یافتن دوســتان بیشتر بر روی »روابط مهم فعلی که از 
نظر عاطفی اهمیت دارند« تمرکز کنند تا اینکه دوستان 
بیشتری بیابند؛ بنابراین تقویت حافظه در اثر تعاملات 

جدید صورت نمی گیرد.
روان رنجوری  مثلاً تمایل به نگرانی، داشتن احساسات 
منفی مانند حسادت یا ناامیدی و  عبوس بودن، با حافظه 
ضعیف تر در افراد میانســال و مسن تر گروه آزمایشی 
همراه بــود. دکتر کانگ گفت: این ویژگی با طیفی از 
عوامل منفی از جمله حساسیت به استرس و اختلالات 
خواب مرتبط اســت که ممکن است به نوبه خود بر 
حافظه ما تأثیر بگذارد و افراد مسن ممکن است بیشتر 

مستعد ابتلا به آن باشند.
آنچــه دکتر کانگ را شــگفت زده کرد ایــن بود که 
توافق پذیری بر روی عملکرد حافظه در افراد مســن 
و میانســال تأثیر منفی داشــت؛ اگرچه دلیل این امر 

نامشخص است.

اضطراب حافظه را تضعیف می کند

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهحـافظکاریکاتور

 کیِ شعر تر انگیزد خاطر که حزین باشد
یک نکته از این معنی گفتیم و همین باشد

از لعلِ تو گر یابم انگشتریِ زنهار
صد مُلکِ سلیمانم در زیرِ نگین باشد

غمناک نباید بود از طعنِ حسود ای دل
شاید که چو وابینی خیرِ تو در این باشد
هر کو نکَُندَ فهمی زین کلِکِ خیال انگیز

نقشش به حرام ار خود صورتگر چین باشد
جامِ می و خونِ دل هر یک به کسی دادند

در دایره قسمت اوضاع چنین باشد
در کارِ گلاب و گل حکمِ ازلی این بود
کاین شاهدِ بازاری وان پرده نشین باشد

آن نیست که حافظ را رندی بشُِد از خاطر
کاین سابقه پیشین تا روزِ پسَین باشد 

این روزها؛ دوحه

353.۲10 دلار   

365.710  یورو  

 97.170  درهم  

 سکه امامی                                         163.010.000 

 سکه بهار آزادی                154.970.000 

  نیم سکه                         88.۲00.000 

 ربع سکه                        58.360.000 

طلا )هر گرم(                    14.916.000 

در   333782 ثبت  شماره  به  معوق  مطالبات  ساماندهی  کت  �ش
نظر دارد یک دستگاه خودرو سواری نیسان سا�ن نقره ای مدل 
2017 مازاد بر نیاز خود را از طریق مزایده عمومی بفروش برساند.

کت در  متقاضیان می توانند جهت بازدید خودرو و دریافت فرم �ش
مزایده روزهای سه شنبه الی پنجشنبه مورخ یکم الی سوم آذر ماه 

1401 از ساعت 10 الی 12 به آدرس ذیل مراجعه نمایند:
جزیره کیش ، خیابان عبید زاکا�ن ، نمایشگاه اتومبیل پارس – 

آقای اسفندیاری

آگهی مزایده عمومی آگهی مزایده عمومی 


