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هدف اصلی ما در زندگی کمک به دیگران است
. اگر نمی توانید دیگران را یاری کنید، حداقل آزارشان ندهید.  

20 دالایی لاما
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چهار شنبه 21 دی 1401، 18 جمادی الثانی 1444 ، 11  ژانویه 2023، شماره 4129 )1513 دوره جدید(                    قيمت 6000 تومان

کیش زیبا 

پارسیان

سخن بزرگان

پارمیس امیری )کیشوند(

آموزش آشپزی

مواد لازم:
ماکارونی یا رشته ورمیشل       ۳۰۰ گرم

شکر     به میزان دلخواه
گلاب      یک استکان

روغن       یک قاشق غذاخوری
پودر هل                  نصف یک قاشق چایخوری

آب     یک لیتر
زعفران دم کرده       دو قاشق غذاخوری

طرز تهیه:
در ابتدا ماکارونی یا رشــته های ورمیشل را باید بپزید. 
بــرای این کار آب را روی اجاق قرار دهید تا به جوش 

بیاید. بعد رشته ها را به مدت ۲ دقیقه داخل آب بریزید. 
مراقب باشــید رشته ها نرم نشود. برای ماکارونی باید 
مدت بیشــتری در آب بمانند. اما برای رشته ورمیشل 
همان ۲ دقیقه کافیست. حالا آن ها را با سرد آبکش کنید 

و داخل قابلمه بریزید.
حالا شــکر را داخل گلاب حل کنید. بعد پودر هل و 
زعفــران دم کــرده را به آن اضافه کنید. آن را کمی گرم 
کنیــد و بعد کره یا روغن را داخل مواد بریزید و اجازه 
دهید حل شــود. مواد را داخل رشته های ماکارونی یا 
ورمیشل بریزید. اجاق را زیاد کنید تا بخار کند. بعد از 
۳ دقیقــه آن را کم کند و اجازه دهید به مدت ۲۰ دقیقه 

ماکارونی دم بکشد.
برای اینکه بلالیت جنوبی شما خوشمزه تر و مقوی تر 

شــود، می توانید به جای شکر، روی آن شیره خرما یا 
شیره انگور بریزید. این دسر خوشمزه را برای صبحانه 

و یا عصرانه میل کنید.

بلالیت

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتهخـاقانی کاریکاتور
درد زده است جان من میوه جان من کجا

درد مرا نشانه کرد درد نشان من کجا
دوش ز چشم مردمان اشک به وام خواستم

این همه اشک عاریه است اشک روان من کجا
او ز من خراب دل کرد چو گنج پی نهان
من که خرابه اندرم گنج نهان من کجا

یار ز من گسست و من بهر موافقت کنون
بند روان گسسته ام انس روان من کجا

گه گهی آن شکرفشان سرکه فشان ز لب شدی
گرم جگر شدم ز تب سرکه فشان من کجا
روز به روز بر فلک بخشش عافیت بود

آن همه را رسیده بخش ای فلک آن من کجا
ناله خاقانی اگر دادستان شد از فلک
ناله من نبست غم دادستان من کجا

40.251 دلار   
43.837  یورو  

 11.125  درهم  
 سکه امامی                                         21.053.000 
 سکه بهار آزادی                19.951.000 
  نیم سکه                         12.150.000 
 ربع ســکه                        8.150.000 
طلا )هر گرم(                    1.884.300 

کودک و نوجوان 

احمد صابری روانشــناس دربــاره اضطراب گفت: 
اضطراب در واقع نوعی از نگرانی ما انسان ها بوده که 
معطوف به آینده است که از چند لحظه آینده آغاز و تا 

منتها الیه آینده نیز ادامه می یابد. 
وی بیان کرد: بســیاری از دانش آموزان و دانشجویان 
در برابر این اضطراب تســلیم می شوند. برای غلبه بر 
این هیجان باید چند نکته را رعایت کرد. اول اینکه اگر 
نگاه کنید می بینید که تمام افکاری که ذهن شما را به 
سمت این آشفتگی و بهم ریختگی می برد افکاری به 
شــدت کلان و کلی هستند که اصلا آن ها را نمیتوان 
تجربــه کرد؛ بنا بر این در گام اول باید فکر هایی را به 
ذهن جود وارد کنید که رفتار شما به راحتی بتواند آن 
را تجربــه کند مثلا »فردا چه اتفاقی می افتد؟« فکری 
بسیار کلی است و نمی توان آن را تجربه کرد، ولی باید 
بــه این فکر کرد که »الان برای امتحان فردا چه کاری 

می توانم انجام دهم؟«. 

اینجا رفتار به سادگی می تواند فکر را به تجربه برساند. 
به این افکار، افکار کله قندی می گویند که اگرچه قند 
است، اما نمیتوان آن را با چای مصرف کرد بلکه باید به 
تکه هایی تقسیم شوند که قابل استفاده باشند که به این 
تکه ها افکار حبه قندی گفته می شود.دومین کاری که 
می توان در ایام امتحانات برای کاهش اضطراب انجام 
داد طبقه بندی محتوای آموزشی است. مهم است که 
کتاب را به بخش های راحت، متوسط و سخت دسته 
بندی کنید و از قســمت های راحت خواندن را آغاز 
کنید. صابری بیان کرد: ســومین کار در ایام امتحانات 
این اســت که تلاش افزایی داشته باشیم. عامل از بین 
بردن و تعدیل اضطراب تلاش اســت که از این راه بر 
دانش خود افزوده و از اضطراب خود می کاهیم. برای 
این کار باید زمانی که برای مطالعه امتحان دارید را طبقه 
بندی کنید و حدانتظارتان از ساعت مشخص شده را 
نیز تعیین کنید برای مثال باید قرار دهید که می خواهید 

در یک ساعت ۱۵ صفحه از کتاب را بخوانید.چهارمین 
گام در کاهش اضطراب امتحان این است که عواملی 
که برای کم کردن فشار ذهنی ما است را به اوج برسانیم 
عواملی مثل قرار گرفتن در محیطی که دمای مناسبی 
دارد و عاری از ســر و صدا اســت و نور کافی دارد. 
وقتی نکات محیطی رعایت شوند شرایط خوبی برای 
استفاده از زمان ایجاد می شود. در گام آخر نیز توصیه 
می شود به موضوع عادی بودن نگرانی در امتحانات 
توجه شود. هر امتحان با سختی اش ارزشمند است و 
نگرانی برای همه هســت و امتحانی که راحت باشد 
نمی تواند شوک ذهنی به فرد بدهد و در جهت دانش 
آفزایــی جلو ببرد به همین دلیل دانش افزایی در همه 
جای دنیا با امتحان همراه اســت. از آن جایی که رنج 
یک امر پذیرفته شده در استرس و اضطراب ما است 
پذیرش این اســترس می توند در جهت کاهش آن به 

فرد کمک می کند. 

در ایام امتحانات چطور با اضطرابمان کنار بیاییم؟


