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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
به میزان لازم میوه دلخواه   

۱ پیمانه شکر  
۱ پیمانه آب   

به مقدار لازم رنگ خوراکی یا زعفران  
طرز تهیه :

ابتدا میوه های مورد نظر را به خوبی بشویید.
میوه ها را به شــکل و اندازه دلخواه با یک چاقوی تیز 

برش بزنید.
درون قابلمه ای شکر و آب را ریخته و مخلوط کنید.

قابلمه را روی حرارت قرار دهید تا مخلوط شکر و آب 

به جوش بیاید و تمام دانه های شکر در آب حل شود.
میوه هایی را که از قبل نازک برش داده اید داخل قابلمه 

بریزید و زیر حرارت را کم کنید.
رنگ خوراکی یا زعفران را بیافزایید.

۴۰ دقیقه اجازه دهید تا میوه درون این شربت به آرامی 
حرارت ببیند.

برش های میوه را از داخل شربت خارج کرده و آن ها 
را بر روی یک ورقه سیلیکونی قرار دهید.

اجازه دهید تا به طور کامل خشک و خنک شود.
آبنبات های میوه ای شما آماده است، می توانید آن ها را 

در ظرف دلخواه بریزید.

میــوه هــا در دمای محیط به مدت ۲ تــا ۳ روز برای 
خشک شــدن نیاز دارند، برای تسریع خشک شدن 
میوه ها می توانید آنها را روی شوفاژ یا بخاری قرار دهید.
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  آبنبات میوه ای

شما موظف به برنده شدن نیستید. 
شما موظف هستید که هر روز تلاش کنید تا بهترین خودتان باشید.
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جزیره کیش

پارسیان

سخن بزرگان

هستی هاشم زاده ) کیشوند(

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتهعطار نیشابوریکاریکاتور

تا که عشق تو حاصل افتادست

کار ما سخت مشکل افتادست

آب از دیده  ها از آن باریم

کاتش عشق در دل افتادست

در ازل پیش از آفرینش جسم

جان به عشق تو مایل افتادست

جان نه تنهاست عاشق رویت

پای دل نیز در گل افتادست

39.050 دلار   

41.975  یورو  

 10.679  درهم  

 سکه امامی                                         18.997.000 

 سکه بهار آزادی                18.549.000 

  نیم سکه                         12.050.000 

 ربع ســکه                        9.050.000 

طلا )هر گرم(                    1.800.100 

سبک زندگی 

در این مطلب از چند ترفند ساده برای حفظ آرامش در 
محیط کار گفته ایم.

همه شــانس این را ندارند که در یک محیط کاری شاد 
و بدون اســترس کار کنند. برخی باید با مدیران سمی، 
همکاران حسود و محیط کاری بسیار پر استرس سر و 
کار داشــته باشند. در حالی که چنین محیطی می تواند 
برای سلامت روحی و جسمی شما کاملا مضر باشد، 
بســیار ضروری است که به دنبال راه هایی برای بهبود 
خلق و خوی خود در یک محل کار پر تنش باشــید. 
در ادامه چنــد راه برای حفظ آرامش در محیط کار پر 

استرس می گوییم.
۱. برای حفظ آرامش در محیط کار پر اســترس از 

کامل بودن خواب خود مطمئن باشید
هنگامی که کمبود خواب دارید، وضعیت بدتر می شوید. 
ســپس موقعیت های دشوار در محل کار حتی چالش 
برانگیزتر به نظر می رسند. خواب کامل برای سلامت 
روحی و جسمی بهتر خیلی مهم است. اگر ذهن خسته 

داشته باشید، نمی توانید به درستی کار کنید.
۲. به دنبال همکارانی باشــید که حالتان را خوب 

می کنند

گاهی اوقات زمانی که موقعیت های استرس زا شما را 
تحت فشــار قرار می دهند، نباید حستان را درون خود 
نگــه دارید. در چنین مواقعی تعــدادی از همکاران و 
دوســتان می توانند به شما کمک کنند. وقت خود را با 
افرادی بگذرانید که می توانند حواس شما را از مسئله 
اســترس زا پرت کنند. آن ها به از بین رفتن استرستان 
کمک می کنند. می توانید برای به آرامش رسیدن روی 

آن ها حساب کنید.
۳. هر بردی را جشن بگیرید

فرقی نمی کند دلیل پیروزی شــما کوچک اســت یا 
بزرگ، تک تک آن ها را در محل کار جشــن بگیرید. 
اگر محیط اطراف شما اصلا انگیزه بخش نیست، سعی 
کنید هر بار که به هدفی می رسید یا کار خارق العاده ای 
انجــام می دهید، با هدیه بــه خودتان، روحیه خود را 

تقویت کنید. در واقع باید خودتان را ستایش کنید.
در ساعات کاری خود به طور منظم، به مدت ۱۰ تا ۱۵ 
دقیقه استراحت کنید تا انرژی دوباره بگیرید. با این کار 
می توانید بدون احســاس خستگی بیش از حد پشت 
میز کار خود بنشــینید و بــه کار خود ادامه دهید. مثلا 
با همکاران خود یک فنجان قهوه بنوشــید و در مورد 

اتفاقات جالبی که در زندگی شما رخ می دهد، صحبت 
کنید.

۴.برای حفظ آرامش در محیط کار پر استرس همدلی 
را تمرین کنید

تمرین همدلی به شما در کاهش سطح استرس کمک 
می کند. اگر همکاران خود را درک کنید و در انجام کار ها 
صبور باشــید، می توانید استرس کار خود را بپذیرید و 
از آن احســاس ناامیدی نکنید. همچنین مفید بودن و 
درک کردن دیگران همیشه باعث ایجاد احساس بهتر 

در شما می شود.
۵.به موسیقی گوش دهید

بگذارید موســیقی بهترین دوست شما در حین کار 
باشــد. گوش دادن به موســیقی آرام بخش می تواند 
راهی عالی برای کاهش استرس باشد. حتی می توانید 
به موزیک های بی کلام گوش دهید تا ســبب تقویت 
تمرکز شما شود. موسیقی به از بین رفتن استرس و شادتر 
شدن شما کمک می کند. از نظر علمی، موسیقی می تواند 
سطح استرس شما را تا حد زیادی کاهش دهد، از این 
رو توسط بسیاری از درمانگران گوش دادن به آن توصیه 

می شود.

نحوه حفظ آرامش در محل کار

کودک و نوجوان

تقویت هوش مالی کودکان برای موفق شدن در زندگی 
آینده آنها یک ضرورت می باشد، حال چنانچه آن را از 
شما آموزش نگیرند، پس از کجا باید بیاموزند؟ طبق 
پژوهش ها کودکان از سنین پایین می توانند با کارکرد 

پول آشنا شوند و از آموخته هایشان استفاده کنند! 
پول توجیبی دادن به کودکان

از شــیوه های مهم در آمــوزش هوش مالی کودکان 
اختصــاص دادن مبلغ معینی در یک بازه زمانی برای 
او می باشد. برای کودک پنج سال به بالا نیز می توانید 
از این کار اســتفاده کنید. به طــور مثال به فرزندتان 
بگوییــد که ماهانه ۱۰۰ هزار تومن پول توجیبی دارد 
کــه می تواند آن را برای خودش خرج کند. این مبلغ 
می تواند با توجه به شــرایط اقتصــادی خودتان یا 

نیازهای فرزندتان مشخص کنید. 
چنانچــه این مبلغ را زودتــر خرج کرد تا پایان زمان 
معین شــده هیچ وقت نباید مجددا به او پول بدهید 
چون او دیگر مفهوم پس انداز را یاد نمی گیرد. مبلغ 
را به گونه ای مشخص کنید که به جز تأمین نیازهایش 
بتواند آن را پس انداز کند. پول تو جیبی منظم می تواند 
پس انداز کردن مناسب و خرج کردن های منظم را به 
دنبال داشته باشد و این باعث بالا رفتن اعتماد به نفس 

کودکتان خواهد شد. 
کودک را در بحث بودجه بندی مشارکت دهید

یکی از بهترین روشــها برای آموزش مســائل مالی 
بــه کودکان، درگیرکردن آن ها در بحث بودجه بندی 
هزینه های خانواده است. این گونه آن ها می بینند که 
ما چگونه مســئولانه به قبض ها و صورت حساب ها 
می پردازیم. کودکان به  صورت ذاتی دوست دارند به 
پدر و مادرشان کمک کنند؛ پس، فکر میکنند تا راهی 
برای کم کردن هزینه هایشــان پیدا کنند. این بحث ها 
باید خودمانی و بدون نگرانی باشند؛ حتی می توانیم 
موقع خوردن شام دراین  مورد بحث کنیم. بهتر است 
بحث شــامل یادآوری هایی برای پرداخت قبض ها 
یا اقســاط، میان ما و همسرمان باشد.مشکلی ندارد 
چنانچه کودک تان هنوز آن قدر بزرگ نشده است که 
بتواند در بحث شــرکت کند. هدف این است که او 
ببیند خانواده بدون نگرانی و استرس در مورد مسائل 

مالی بحث می کند.
نشان دادن فرآیندهای مالی و استفاده از کتاب ها

برای کودکان خود حســاب بانکی باز کنید و بعضی 
وقت ها او را با خود به بانک ببرید. فرآیندهای بانکی 
را خیلی ساده و قابل فهم برای او توضیح دهید و اجازه 
دهید پول های پس انداز شده اش را در حساب بانکی 
اش بگــذارد. به جز این می توانید به عنوان تشــویق 
مبلغی را نیز به حساب بانکی او اضافه کنید و موجودی 
جدید حسابش را به او اطلاع دهید.از دو سالگی اغلب 
کودکان به داستان ها و کتاب ها علاقه نشان می دهند. 
برای آنها کتابها و داستان هایی بخوانید که دارای مسائل 
مالی می باشد. از کودک خود بخواهید راه حل خود را 
برای مشکلات گوناگون توضیح دهد و چنانچه سوالی 
داشــت با صبر و حوصله جوابش را بدهید. در سنین 
دبســتان می توانید برای او مســائل ریاضی که دارای 

مباحث مالی مناسب سنش هستند را طرح نمایید .
به کودکان پول هدیه بدهید تا بتوانند تصمیم هایی 

مالی بگیرند
هدیه دادن در تولدها و مناســبت های دیگر متداول 
اســت. می توانیم به جای هدیــه کالاهای گوناگون، 
پول هدیه بدهیم. به این شــیوه در وقت صرفه جویی 
می کنیم؛ دردسر انتخاب هدیه را نیز نداریم و مهم تر 

اینکه به تقویت توانایی حســاب وکتاب فرزندمان 
کمــک می کنیم. بچه ها عادت دارند که به مناســبت 
رویدادهای خاص مثل روز تولدشان، برای هدیه ای 
ویژه درخواســت کنند. با دادن پول به آن ها به  عنوان 
هدیه، کودک کم کم درک می کند که درخواست هایش 

چه هزینه ای دارند!
به کودکان یاد بدهید چگونه پول توجیبی اش را 

خرج کند
کودک باید بداند که هرچند می تواند قسمتی از پولش 
را صرف تفریح و خوش گذرانی کند؛ ولی قسمتی از 
آن را نیــز باید به تأمین بعضی نیازهای ضروری قرار 
دهد. با گذر زمان و افزایش سن بچه ها، می توانیم در 

این زمینه جدی تر عمل کنیم.
واضح کنید کــه پول توجیبی باید برای چه مواردی 
را خــرج شــود؛ هزینه هایی مثل تغذیه  مدرســه، 
میان وعده، بازی رایانه ای، فعالیت فوق برنامه مدرسه، 
هزینه رفت وآمد به مدرسه. درمورد بچه های بزرگ تر 
می توانیم لباس یا دیگر موارد مهم تر را نیز به لیســت 

بیفزاییم. 
چنانچه می دانید پس انداز فرزندتان دارد به مقداری که 
در نظرش است، نزدیک می شود، خوب است قدری 
پول اضافه به او بدهید! این کار لذت پس انداز را برای 
او بیشتر می کند. همین طور او را به  دلیل خرج نکردن 

پولش برای افزودن به پس اندازش، ترغیب کنید.
شیوه مدیریت پول خودتان را زیر نظر بگیرید

بچه ها همیشه در حال دیدن رفتار ما و یادگیری هستند. 
چنانچه ما ولخرج باشیم، بیشتر از داشته هایمان هزینه 
کنیم و همیشه نگران پول باشیم، بچه ها نیز این شیوه را 
در پیش گرفته و نتیجه می گیرند که پول چیزی  است 

کمیاب که خیلی اهمیت دارد!
چنانچه ما بیشتر از درآمدمان خرج کنیم، بچه ها فکر 
می کنند این شیوه طبیعیِ مدیریت پول است و همه به 
این نحو عمل می کنند. در صورتی که ما به  علت رفتار 
و خرج های اشــتباه، مرتب نگران کم آمدن پول مان 
باشــیم، فرزندمان نیز همین شیوه را دنبال می کند. ما 
به عنــوان مادر یا پدر، می توانیم با اصصلاح خودمان 

الگوی خوبی برای فرزندمان باشیم.

راهکارهای تقویت هوش مالی کودکان


