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سعی نکنید انسان موفقی باشید، 
سعی کنید انسان ارزشمندی شوید. 

36 آلبرت انیشتین
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
گل محمدی: ۱ لیوان دسته‌دار فرانسوی
آب گرم: چهار لیوان دسته‌دار فرانسوی

عسل: به میزان دلخواه
دارچین و هل: به میزان دلخواه

مراحل تهیه:
در طرز تهیه دمنوش گل محمدی یا همان دمنوش گل 

رز، ابتدا گل‌های محمدی را در یک قوری ریخته و آب 
گرم را به آن اضافه کنید. برای تهیه دمنوش گل محمدی 
نباید از آب جوش استفاده کرد. برای اینکه آب جوش 
طعم و خواص آن را تا حد زیادی از بین می‌برد. بنابراین 
زمانی که آب جوشید، زیر آن را خاموش کنید. وقتی که 
آب از حالت جوش افتاد، می‌توانید از آن استفاده کنید. 
پس از ریختن آب در قوری ۱۰ تا ۱۵ دقیقه صبر کنید 
تا دمنوش شما دم بکشد. شما می‌توانید زمانی که آب 
را اضافــه می‌کنید، کمی هل و دارچین هم به دمنوش 

اضافه کنید.

دمنوش گل محمدی

جملات ناب از کتاب های نابسناییکاریکاتور
چند رنجانی نگارا این دل مشتاق را

یا سلامت خود مسلم نیست مر عشاق را
هر کرا با عشق خوبان اتفاق آمد پدید
مشتری گردد همیشه محنت مخراق را

زآنکه چون سلطان عشق اندر دل ماوا گرفت
محو گرداند ز مردم عادت و اخلاق را

هر که بی اوصاف شد از عشق آن بت برخورد
کان صنم طاقست اندر حسن و خواهد طاق را

ذره‌ای از حسن او در مصر اگر پیدا شدی
دل ربودی یوسف یعقوب بن اسحاق را
گر سر مژگان زند بر هم به عمدا آن نگار
پیکران بی جان کند مر دیلم و قفچاق را

هر که روی او بدید از جان و دل درویش شد
زر سگالی کس ندید آن شهره آفاق را

سبک زندگی‌

یک روانشــناس بالینــی گفت: با چنــد تکنیک 
جادویی، آرامش و شــادی را دوبــاره به زندگی 
خــود بازگردانید و ترس‌هایتان را برای همیشــه 

شکست دهید.
لیلا شــقاقی روانشــناس بالینی اظهار کرد: ترس 
و اضطراب احساســات طبیعی هســتند که همه 
انســان‌ها در مقاطع مختلــف زندگی خود تجربه 
می‌کننــد اما زمانی که این احساســات شــدید و 
پایدار می‌شوند، می‌توانند بر کیفیت زندگی ما تأثیر 
منفی بگذارند. بــرای مدیریت ترس و اضطراب، 

روش‌های مختلفی وجود دارد.
او گفت: قدم اول در مدیریت اضطراب، شناسایی 
عواملی اســت که باعث ایجاد استرس و ترس در 
شما می‌شود. تمرینات مدیتیشن و یوگا می‌توانند 
به شــما کمک کنند تا آرامش بیشتری پیدا کنید و 
ذهــن خود را از نگرانی‌ها دور کنید. تمرین تنفس 
عمیــق و دیافراگمی می‌تواند بــه کاهش فوری 
اضطراب کمک کند. این تکنیک شــامل کشــیدن 
و ســپس رها کردن گروه‌هــای عضلانی مختلف 

بدن برای کاهش تنش فیزیکی است. فعالیت‌های 
فیزیکی مانند پیــاده‌روی، دویدن، یا ورزش‌های 
گروهــی می‌توانند به تخلیــه انرژی منفی و بهبود 
خلق و خو کمک کننــد. خوردن غذا‌های متعادل 
و ســالم می‌تواند تأثیر زیادی بر ســطح انرژی و 

سلامت روانی شما داشته باشد.
شــقاقی تصریح کرد: صحبت با دوستان، خانواده یا 
مشاوران حرفه‌ای می‌تواند به کاهش احساس تنهایی 
و افزایــش حس حمایت کمک کند. شــرکت در 
گروه‌های حمایتی مرتبط با اضطراب می‌تواند به شما 
کمک کند تا تجربیات خود را با دیگران به اشــتراک 
بگذارید و از راهکار‌های آنها بهره‌مند شــوید. تعیین 
وظایف مهم و تمرکز بر انجام آنها به شما کمک می‌کند 
تا احساس کنترل بیشتری بر زندگی خود داشته باشید. 
تقسیم وظایف بزرگ به بخش‌های کوچکتر و قابل 
مدیریت می‌تواند از احســاس غرق شدن در کار‌ها 
جلوگیــری کند. شناســایی و تغییر افــکار منفی و 
ناکارآمد که باعث افزایش اضطراب می‌شوند، یکی 
از مؤثرترین روش‌های کاهش اضطراب است. قرار 

گرفتن تدریجی در معرض موقعیت‌های ترسناک به 
شما کمک می‌کند تا به مرور زمان اضطراب کمتری 
تجربه کنید. مراجعه به یک مشــاور یا روان‌درمانگر 
می‌تواند به شــما در شناسایی و درمان علل ریشه‌ای 
اضطراب کمــک کند. در موارد شــدید، دارو‌های 
ضداضطراب یا ضد افســردگی می‌توانند به کاهش 
علائم کمک کنند. این گزینه باید تحت نظر پزشک 

متخصص باشد.
او ادامه داد: اختصــاص زمانی برای فعالیت‌هایی 
که به شــما لذت می‌دهند، ماننــد خواندن کتاب، 
نقاشــی یا هر سرگرمی دیگری می‌تواند به کاهش 
اســترس کمک کند. خواب کافی و با کیفیت برای 
حفظ ســامت روانی و جسمی بسیار مهم است. 
بکارگیــری این روش‌ها می‌تواند به مدیریت بهتر 
اضطراب و ترس‌های شما کمک کند. به یاد داشته 
باشــید که هر فردی ممکن اســت به روش‌های 
مختلفی پاســخ دهد، بنابراین ممکن اســت نیاز 
به آزمایش چندین روش داشــته باشید تا بهترین 

راهکار را برای خود پیدا کنید.

تکنیک‌های جادویی برای شکست دادن ترس‌ها و رسیدن به آرامش مطلق

اشرف زابلی - کیشوند

دزیره - آن ماری سلینکو
قلبم مالامال از عشق است و در سینه‌ام سنگینی می‌کند. 
تابه‌حال نمی‌دانســتم که انســان می‌تواند عشق را هم در 

جسمش احساس کند.
تو زندگی مرا به سوی بدبختی هدایت کردی اما من هنوز هم 

راهی برای فراموش کردنِ تو نمی‌بینم!
گاهی بزرگترین پاداش‌ها در زندگی از کارهایی که بیشتر از 

همه به ما صدمه می‌زند، به دست می‌آید.
تاریخ بشر مجموعه‌ای از سرنوشــت‌های افراد است، تنها 
مردانــی که عهده‌دار امضای احکام و فرامین هســتند و از 
بهترین و کارآمدترین شــیوه‌های کاربرد توپ ها آگاهند و 
می‌دانند چه‌وقت و چگونه آن‌ها را آتش کنند، سرنوشــت 
جهان را نمی‌سازند، به گمان من دیگر مردمان نیز از شمار 
بنیادگران تاریخ بشریتند؛ تمامی مردان و زنانی که آماج گلوله 
قرار می‌گیرند و یا سرهاشــان از پیکرهاشان جدا می‌گردد؛ 
تمام آنانی که امیدوارانه زندگی می‌کنند، عشق می‌ورزند و 

سرانجام می‌میرند، سازندگان تاریخ بشری هستند.


