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عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
یک و نیم پیمانه شکر   

دو پیمانه برگ نعنا  
لیمو   یک عدد برا ی تزیین

8 پیمانه آب گازدار یا سودا 
سه پیمانه آب   
شربت لیمو   دو پیمانه
یک پیمانه آب لیمو   

دستور تهیه :
ابتدا برگ های نعنا را از ساقه جدا کرده و داخل تشت آب 
سرد بریزید و سپس آن ها را از آب خارج کرده و داخل 

آبکش بریزید و کنار بگذارید. بعد از پاک کردن آن باید 
دو پیمانه برگ نعنا داشته باشید. در این میان شکر را با دو 
سوم آب ترکیب کرده و برای 5 دقیقه در مایکروفر قرار 
دهید. بعد از 5 دقیقه مخلوط آب و شکر را از مایکروفر 
خارج کرده و برگ های نعنا را به آن اضافه کنید و برای 
5 دقیقه کنار بگذارید تا عطر نعنا با شربت ترکیب شود. 
بعــد از 5 دقیقه برگهای نعنــا را از آب خارج کرده و با 
دست فشــار دهید تا عصاره آن خارج شود سپس آن 

را کنار بگذارید.
در این مرحله آب باقی مانده را به مخلوط آب و شکر و 
نعنا اضافه کرده و آب لیمو و شربت لیمو را هم بریزید و 
همه مواد را با هم مخلوط نمایید. در مرحله آخر یک عدد 
لیمو را برش های نازک بزنید و به همراه چند عدد برگ 
نعنا و مقداری یخ داخل یک تنگ بریزید و شربت را به 

آن اضافه کنید. در آخر آب گاز دار را افزوده و بعد از یک 
هم زدن آن را داخل لیوان بریزید و سرو نمایید. میتوانید 

یک برش از لیمو را برای تزیین لبه لیوان قرار دهید.

موهیتو
»  به بهانه روز موهیتو«

سبک زندگی 

همه ما درباره اهمیت خواب شبانه و فواید آن به قدر 
کافی می دانیم. با این وجود به همین بسنده می کنیم و 
از یاد میبریم که کیفیت خواب بسیار مهم تر از مدت 

زمانی است که به خواب می پردازیم. 
با داشــتن دانش کافی در این باره هنگامی که فقط در 
خواب میتوانید تجربه کنید ، چه کمکی به شما خواهد 

کرد؟
هنگامی که اطلاعات کافی در این باره داشــته باشید 
، زمانی که بیدار هســتید برنامه ای می سازید تا زمان 

صرف شده در هر چرخه را به حداکثر برسانید.
یکی از راه های آســان و در عیــن حال مدرن برای 
فهمیدن عادات خواب منحصر به فردتان اســتفاده از 
ابــزار هایی مانند اپل واچ یا مچ بند هایی از این قبیل 
اســت. این دستگاه به شــما کمک می کند الگوهای 

خوابتان را دنبال کنید. 
به یاد داشته باشید در استفاده از این دستگاه ها هم باید 

اطلاعات بدن خود را هنگام شب و  زمان خواب اندازه 
گیری کنید و هم در روز برای فعالیت های روزانه آن 
ها را ارزیابی کنید زیرا کمی قبل تر اشــاره کردیم که 
فرایند های روزانه شــما بر روی کیفیت خواب شما 

تاثیر خواهند گذاشت.
پیشنهاد می کنیم هنگامی که روال خواب جدیدی را 
انتخــاب می کنید برای چند هفته فقط اطلاعات بدن 

خود در زمان خواب را اندازه گیری کنید.
بعــد از خواب یکــی از کارهای جالبی که می توانید 
انجام دهید تا بیشــترین بهــره را از خواب ببرید این 
است که عادت های روزانه را بعد از خواب یادداشت 
کنید. برای مثال اگر امروز بعد از خواب شبانه احساس 
شادابی داشتید ان را یاد داشت کنید ، اگر از ساعت 2 
بعدازظهر به بعد احساس خستگی می کنید یادداشت 
کنید. همچنین که می توانید عادت های غذایی را نیز 

یادداشت کنید.

هنگامــی که ایــن کار را انجام مــی دهید می توانید 
تشــخیص دهید کدام عادت ها بهترین خواب شبانه 
را برای شــما رقم زده است و خواب شما چطور روز 

شما را ساخته است.
اگر ســبک زندگی سالمی دارید ، به مقدار کافی آب 
می نوشید ، ورزش می کنید ، غذای سالم می خورید 
و به موقع می خوابید و بیدار می شوید ، اما همچنان از 
کیفیت خواب خود راضی نیست و روز ها احساس 
خستگی می کنید ، لازم است به پزشک مراجعه کنید. 
برای پیشــبرد بهتر می توانید یادداشت های خود را 
به پزشــک نشــان دهید تا الگوهای مضر و هر آنچه 
روی خواب شــما تاثیر منفــی می گذارد را به کمک 
او حذف کنید. به یاد داشــته باشــید سلامت روانی ، 
مشکلات تیروئید و بسیاری از مشکلاتی که کنترلی 
بر آن ها ندارید می توانند بر روی سلامت خواب شما 

تاثیرگذار باشند.

چگونه از خواب خود بیشترین بهره را ببریم؟

زندگی برای کسانی که فکر می کنند،  یک کمدی 
و برای کسانی که احساس می کنند،  یک تراژدی است.

“هوراس والپول”

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب صائب تبریزیکاریکاتور
خارِ ناسازست بویِ گل به پیراهن ترا

چون زنم گستاخ دستِ عجز در دامن ترا؟
پرتو خورشید را آیینه رسوا می کند

چون نهان از دیده ها سازد دلِ روشن ترا؟
بس که سیراب است دامانت ز خونِ عاشقان

جویِ خون گردد، زنم گر دست در دامن ترا
آهِ مظلومان چه سازد با تو ای بیدادگر؟

کز دلِ سخت است در زیر قبا جوشن ترا
بس که شد محوِ تنِ سیمینت ای یوسف لقا

برنیاید از گریبان بوی پیراهن ترا
برنمی آید کسی با دورباشِ ناز تو

پرتو خورشید برمی گردد از روزن ترا
بر فقیران بسته ای راهِ سؤال از سرکشی

بسته برگردد دهانِ مور از خرمن ترا
زلف را دستِ نگارین می کند بوسیدنش

بس که خونِ بی گناهان است بر گردن ترا
برقِ عالمسوز را تسخیر کردن مشکل است

چون شود صائب به افسون مانع از رفتن ترا؟

خاطرات پرستو-آملی نوتومب
»بــا قاطعیت و ســادگی توصیــف می کــرد. چیزهای 
مشاهده شده، احساسات. آوایی از این صفحات بلند می شد. 
ضمن خواندن با گوش های مترصد، به نظرم آمد که ترانه ای 
از ریدیوهد را می شنوم. احتمالاً ذهنم بود که آن را روی این 
متن پیاده می کرد، ولی بدون شک اتفاقی نبود که عنوان این 

آهنگ هرچیزی سرجای خودش بود.
خودم را به دســت این ذکر هیپنوتیزم کننده سپردم. بله، 
هرچیزی سرجای خودش بود: فیلم ساز در مقابل فیلمش، 
شــاهدخت در مرگ، قاتل گوش به زنــگ. در خلال بوران 
دسیبل ها، یک جمله وجود داشت که تکرار می شد: »چیزی 
که آن زن می خواهد بگوید چیست؟« این همان سؤال اصلی 

بود.
روی بعضی جملات مکث کردم: »هیچ گلی گل صدتومانی 
نمی شود. در مقایســه با آن، بقیه گل ها انگار دارند زیرلب 

غرولند می کنند.« 

عکس از: استاد کیومرث صیاد


