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آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۱ کیلوگرم آلبالو  

۱ و نیم کیلوگرم  شکر  
۱ قاشق غذاخوری آبلیمو  

نوک قاشق چای خوری عصاره وانیل  
طرز تهیه:

برای درســت کردن مربا آلبالو خانگی ابتدا آلبالوها را 
بشــویید و با دست یا دستگاه هسته گیر هسته آن ها را 

بگیرید. 
به مدت ۲۴ تا ۴۸ ساعت آلبالوها را در شکر بخوابانید. 
بهتر است شکر را لابه لای آلبالوها بریزید. در این مدت 
حتما مخلوط آلبالو و شکر را در یخچال نگهداری کنید 

تا حسابی آب بیندازند و مربای شما لعاب دار شود. بعد 
از این مدت قابلمه را روی شعله متوسط گاز بگذارید تا 
آب آلبالوها به دمای جوش برسد. در این فاصله مرتب 
کف روی آلبالوها را بگیرید و دور بریزید و ترکیب آلبالو 
و شکر را مرتب هم بزنید تا هم ته نگیرد و هم سر نرود.

زمانی که ترکیب آلبالو و شــکر غلیظ شد و کمی قوام 
پیدا کرد آبلیمو و وانیل را هم اضافه کنید و هم بزنید. ۳۰ 
دقیقه زمان برای پخت مربای آلبالو کافی است.روش 
تشخیص این که مربا به غلظت مطلوب رسیده این است 
که بعد از نیم ساعت با استفاده از یک بشقاب خالی که 
در یخچال از قبل سرد کرده اید غلظت مربا را بسنجید. 
برای سنجیدن غلیظ شدن مربای آلبالو باید یک قاشق 
مربا روی بشقاب بریزید و بشقاب را کج کنید.اگر مربا به 
حدی غلیظ بود که از روی بشقاب سُر نخورد و نریخت 
غلظت مربای آلبالو در حد معقول استبعد از چند دقیقه 

قابلمه را از روی گاز بردارید و یک دم کنی روی قابلمه 
بگذارید تا مربا حسابی جا بیفتد و غلیظ شود. وقتی مربا 
کاملا ســرد شد آن را در شیشه های کاملا تمیز و کاملا 
خشک بریزید، درب شیشه را محکم ببندید و در جای 

خشک و خنک نگهداری کنید.

مربای آلبالو خانگی

سبک زندگی 

یک روانشناس بالینی گفت: با چند تکنیک جادویی، 
آرامش و شــادی را دوباره به زندگی خود بازگردانید و 

ترس هایتان را برای همیشه شکست دهید.
لیلا شــقاقی روانشــناس بالینی اظهار کــرد: ترس و 
اضطراب احساسات طبیعی هستند که همه انسان ها در 
مقاطع مختلف زندگی خود تجربه می کنند اما زمانی 
که این احساسات شدید و پایدار می شوند، می توانند 
بر کیفیت زندگی ما تأثیر منفی بگذارند. برای مدیریت 

ترس و اضطراب، روش های مختلفی وجود دارد.
شناخت و آگاهی از اضطراب

او گفــت: قدم اول در مدیریت اضطراب، شناســایی 
عواملی اســت که باعث ایجاد استرس و ترس در شما 
می شــود. تمرینات مدیتیشن و یوگا می توانند به شما 
کمک کنند تا آرامش بیشتری پیدا کنید و ذهن خود را 
از نگرانی ها دور کنید. تمرین تنفس عمیق و دیافراگمی 
می توانــد به کاهش فــوری اضطراب کمک کند. این 

تکنیک شامل کشیدن و ســپس رها کردن گروه های 
عضلانــی مختلف بدن بــرای کاهش تنش فیزیکی 
است. فعالیت های فیزیکی مانند پیاده روی، دویدن، یا 
ورزش های گروهی می توانند به تخلیه انرژی منفی و 
بهبود خلق و خو کمک کنند. خوردن غذا های متعادل 
و سالم می تواند تأثیر زیادی بر سطح انرژی و سلامت 

روانی شما داشته باشد.
شــقاقی تصریح کرد: صحبت با دوستان، خانواده یا 
مشاوران حرفه ای می تواند به کاهش احساس تنهایی و 
افزایش حس حمایت کمک کند. شرکت در گروه های 
حمایتی مرتبط با اضطراب می تواند به شما کمک کند 
تا تجربیات خود را با دیگران به اشــتراک بگذارید و از 
راهکار های آنها بهره مند شوید. تعیین وظایف مهم و 
تمرکز بر انجام آنها به شــما کمک می کند تا احساس 
کنترل بیشــتری بر زندگی خود داشته باشید. تقسیم 
وظایف بزرگ به بخش های کوچکتر و قابل مدیریت 

می تواند از احســاس غرق شدن در کار ها جلوگیری 
کنــد. شناســایی و تغییر افکار منفــی و ناکارآمد که 
باعث افزایش اضطراب می شــوند، یکی از مؤثرترین 
روش های کاهش اضطراب است. قرار گرفتن تدریجی 
در معرض موقعیت های ترسناک به شما کمک می کند 
تا به مرور زمان اضطراب کمتری تجربه کنید. مراجعه 
به یک مشــاور یا روان درمانگر می تواند به شــما در 
شناسایی و درمان علل ریشه ای اضطراب کمک کند. در 
موارد شدید، دارو های ضداضطراب یا ضد افسردگی 
می تواننــد به کاهش علائم کمک کنند. این گزینه باید 

تحت نظر پزشک متخصص باشد.
او ادامــه داد: اختصاص زمانی برای فعالیت هایی که به 
شما لذت می دهند، مانند خواندن کتاب، نقاشی یا هر 
سرگرمی دیگری می تواند به کاهش استرس کمک کند. 
خواب کافی و با کیفیت برای حفظ ســلامت روانی و 

جسمی بسیار مهم است. 

تکنیک های جادویی برای شکست دادن ترس ها و رسیدن به آرامش مطلق

زندگی هر چقدر هم که سخت و دشوار به نظر برسد، 
همیشه کاری هست که بتوانید انجام دهید و در آن موفق شوید.

” استیون هاوکینگ 

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابشاهدیکاریکاتور
دلم پیکان او را در جگر دید

ز غمزه کار خود زیر و زبر دید
به تیر غمزه اش دل چشم میداشت

بحمد الله که آخر در نظر دید
ز چشمش نرگس ار زد لاف مستی

مگر آن مست را او بی خبر دید
از آن عاقل نیامد در ره عشق

که این ره را سراسر پر خطر دید
چو با عقل و خرد کاری نشد راست

به راه عشق دل کاری دگر دید
مکن عیب ار شود دیوانه عاشق
جنون را در ره عشق او هنر دید
ز دنیا شاهدی یکسر گذر کرد
چو اسبابش سراسر بر گذر دید

دراکولا- برام استوکر
بی شک اینجا به دام افتاده ام. شب گذشته کنت با لحنی بسیار 
متین از من خواهش کرد سه نامه بنویسم، یکی حاوی این 
مطلب که کارم اینجا کم وبیش تمام شده و تا چند روز دیگر 
راهی خانه می شوم، در دیگری بگویم که روز بعد از تاریخ نامه 
حرکت می کنم و در ســومی بنویسم که قلعه را ترک کرده 
و به بیستریتسا رسیده ام. دوست داشتم سرپیچی کنم، اما 
حس کردم در وضعیت موجود و مادامی که سراپا در اختیار 
او هستم، مشاجره علنی با کنت دیوانگی است و اگر مخالفت 
کنم، ســوءظن و خشمش را برمی انگیزم. می داند که من از 
چیزهای بســیاری باخبرم و نباید زنده بمانم، مبادا برایش 
خطرناک شوم؛ تنها راهی که دارم این است که فرصت هایم 
را طولانی کنم. شاید اتفاقی بیفتد که فرصت گریختن را برایم 
فراهم آورد. در چشمانش نشانه ای از خشم فزاینده ای را دیدم 
که وقتی آن زن موبور را از خود راند در چهره اش هویدا بود. 
برایم توضیح داد که ارسال های پسُتی اندک و نامطمئن اند .

تنگه چاهکوه قشم

اقتصاد کیش -  جدال دوستانه دو تیم فوتبال پیشکسوتان 
فوتبال کیش و بندر عباس در ورزشگاه المپیک کیش 5 گل 

بهمراه داشت که سهم تیم میزبان یک گل بیشتر بود.
 به گزارش  خبر نگار اقتصاد کیش  مسابقه فوتبال دوستانه 
بین تیم های پیشکســوتان جزیره کیش و تیم پیشکسوتان 
بندر عباس که پنج شنبه گذشته در زمین چمن شماره یک 
مجموعه ورزشی المپیک کیش برگزار شد  با نتیجه ۳ بر  ۲ به 

سود تیم جزیره کیش به پایان رسید.
  گلهای این دیدار توسط مهدی پور مهدی  )۲ گل( و محمد 
عباسی برای  تیم پیشکسوتان کیش و علی صاحبی ) ۲ گل( 

برای  تیم بندر عباس به ثمر رسید
قضاوت این دیدار بر عهده محمد محمودیان  با کمک جابر 

انصاری  و امید منفردیان بود.

اسامی بازیکنان تیم پیشکسوتان کیش:
محمــد ترکمن -  غلام پورعلــی -  علی نظری- محمد 
دغاغلــه- محمد دلدار -  رضا وشــاقیان -  علی بدیعی -  
محمد عباسی- حسام منتخب -  مهدی پور مهدی -  ابراهیم 

حسین زاده 
سر مربی: افشین موسوی 
سرپرست: محسن داوری

* ایــن دیــدار با حضور دکتر قریشــی معاونت ورزش و 
تفریحات شــرکت عمران آب و خدمات کیش برگزار شد 
و بازیکنان دو تیم قبل از شروع بازی شهادت اسماعیل هنیه 
رهبر مبارز فلسطینی را گرامی داشتند.قبل از شروع این دیدار 
از مهدی هوشیار خبرنگار فعال صدا و سیما در حوزه ورزش 
و ابراهیم ارزانی پیشکسوت ورزش کیش تجلیل بعمل آمد.


