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قدر زمان حال را بدانید 
که گذشته هرگز بر نمی گردد و آینده شاید نیاید.
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چند روز پس از زلزله خوی

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد اولیه:
بادمجان     ۳عدد

پیاز درشت     یک عدد
لوبیا چشم بلبلی     ۱۵۰ گرم

آب تمبر هندی    نصف لیوان
نمک، فلفل قرمز و زردچوبه   به میزان لازم
روغن     به میزان لازم

آب     یک لیوان

طرز تهیه:
پیاز را ریز خرد کنید و درون تابه ای همراه با کمی روغن 
تفت بدهید تا ســبک شود. حالا بادمجان ها را درشت 
خرد کرده و به پیازداغ اضافه کنید. سپس نمک، فلفل و 

زردچوبه را به میزان دلخواه به آن بیفزایید.
بادمجان هــا که کمی در روغن تفت خورد، به آن یک 
لیوان آب گرم اضافه کنید و اجازه بدهید نیم ساعتی بپزند 

و خوب نرم شوند.
حالا لوبیاهای چشم بلبلی را روی بادمجان ها بریزید و 
آب تمبر هندی را به آن اضافه کنید. غذا که کمی دیگر 
شعله را خاموش کنید. غذای شما آماده است.پخت و آبش کشــیده شد، به آن مقداری نمک بزنید و 

یتیمک بوشهری

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتهکوهی  کاریکاتور
سوختم پروانه سان از شمع رخسار شما

باز گشتم زنده از لعل شکر بار شما
صدهزاران گل شکفت از باغ جانم هر طرف

تا بدیدم در چمن روی چو گلنار شما
آفتاب رویت ای مه کرد از جانم طلوع
ذره ذره هر چه دیدم بود دیدار شما

خود اناالحق گفتی و خود را بدار آویختی
فاش دیدند جمله بغداد اسرار شما

حسن رویت جلوه می کرد و چشمت میخرید
خود فروشی بود دیدم نقد بازار شما

خود الست ربکم گفتی و خود گفتی بلی
واحد القهار شد اثبات گفتار شما

خون چکید از دیده کوهی چو ابر نوبهار
می خورد خون جگر از لعل خونخوار شما

43.729 دلار   
48.583  یورو  

 12.181  درهم  
 سکه امامی                                         24.251.000 
 سکه بهار آزادی                22.796.000 
  نیم سکه                         14.250.000 
 ربع ســکه                        9.150.000 
طلا )هر گرم(                    2.070.200 

سبک زندگی 

نوشیدن مقدار زیادی آب
حدود 6۰ درصد از بدن انسان آب است و مهم میباشد 
که بایــد آنرا حفظ کنید.کم آبی بدن با اثرات منفی ای 
همرا می باشد.مانند،استرس و دشواری در تمرکز کردن 

و مشکلاتی مانند سردرد و خستگی بیش از حد.
نوشیدن آب آشامیدنی به صورت منظم به حفظ ذهن و 
بالا بردن انرژی بدن کمک میکند. اگر در طول روز دچار 
فراموشی می شوید و یا به عبارت دیگر در به یادآوری 
موضوعات دچار مشکل میشوید،نوشیدن لیوان های پر 

از آب در برنامه روزانه خود قرار دهید.
تغذیه خوب

برخی دستور العمل های سالم را به رژیم غذایی خود 
اضافه کنید،مانند:غذاهای دریایی،،سبزیجات ارگانیک، 
سیب زمینی) که باعث عملکرد بهتر مغز میشود( یک 
رژیم غذایی غنی ،نه تنها خلق و خوی شما را بهبود می 
بخشد،بلکه میتواند سطح قند خون شما را بهبود ببخشد 

و انرژی شما را متعادل تر کند.

ورزش  
چه ورزش کردن در خانه و یا انجام ورزش های جدی 
در ورزشگاه ها برای مدت طولانی میتواند روحیه شما 
را بالا ببرد.علاوه بر اینها به بالا بردن اعتماد به نفس هم 
کمک میکند.فعالیت های بدنی باعث افزایش احساس 
شادی و آرامش می شوند.که به کم کردن اضطراب نیز 

کمک میکنند.
دنبال کردن یک برنامه روال روزانه    

با انجام یک برنامه روزانه و جامع شما میتوانید در طول 
روز نگرش های خود را کنترل کنید.علاوه بر این ،سعی 
کنید چند دقیقه در صبح برنامه ریزی روزانه انجام دهید 
و اهداف و تفکر خود را تنظیم کنید.این کار به تمرکز 
ذهن شما کمک میکند و برای ادامه روز آماده میشوید. 
اهداف بزرگ برای به تحقق رســیدن ،طول میکشند. 
بنابر این باید احساس نا امیدی را برای زمانی که نتایج 
خوبی نیستند کنار بگذارید. در کنار برنامه ریزی های 

بلند مدت، روزانه برنامه داشته باشید.  

اظهار قدردانی  
یک یادداشت تشــکر به کسی که لطفی به شما کرده 
است بنویسید. و برای اوجملات تقدیر و سپاسگذاری 
در مجلات را بخوانید.هر روز برای تمرکز بر جنبه های 
مثبت زندگی خــود کمی وقت بگذارید.ابراز قدرانی 
میتواند شما را شادو مثبت نگهدارد.در مورد آن چیزی 
که دارید شکر گذار باشید و نگران چیزی که ندارید و 

کمبود است،نباشید.
 تمرکز بر روی تجربیات  

شــادی و خوشحالی با پول قابل خریدن نمی باشد اما 
ممکن اســت که بتوان خاطرات شاد را خرید.به جای 
صرف پول برای ابزار و یا لباس های جدید،به یک سفر 
روزانه یا یک کنسرت بروید و یا یک چیز جدید را به 
طور کامل امتحان کنید.این احساس،یک درمان کوتاه 
مدت است.اما تجربه ها راه هایی را یاداوری میکنند که 
قبلا با آنها شاد بوده ایم و میتوانیم دوباره از آنها استفاده 

کنیم و لذت ببریم.

افراد شاد این 7 کار را فراموش نمی کنند


