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ان ارسی فرق بین یک دوست واقعی و یک آشنا یا فرد معمولی در این است که یک دوست،موقعی که وقتش است پ
حاضر است؛ ولی سایرین اعم از آشنایان فقط موقعی که وقت دارند حاضرند.

خورخه لوئیس بورخس

ان سخن بزرگ

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
1 کیلوگرم آلو سیاه یا قرمز
1 کیلوگرم شکر	

2 قاشق غذاخوری آب لیمو	
طرز تهیه:

در گام اول آلوها را بشــویید، سپس بگذارید خشک 
شــوند. بعد از این که آلوها خشک شدند، آن ها را از 

وسط دو نیم کنید و هسته آن ها را خارج کنید.
 در یک قابلمه بزرگ، نیمی از شکر را بریزید و روی آن 
آلوهای از وسط نصف شده را قرار دهید. روی آلوها 

نیمه دیگر شکر را بریزید.

 قابلمه را با در بسته روی حرارت ملایم قرار دهید و 
اجازه دهید آلوها آب بیندازند.

وقتی که مارمالاد شــروع به جوشیدن کرد و روی آن 
کف بســت، در قابلمه را بــاز کنید و کف روی آن را 

جمع کنید.
در ایــن مرحله و در هنگام جوشیدن، پوســت آلوها 
هم روی سطح مارمالاد می آیند، آن ها را هم از قابلمه 

بیرون بیاورید.
اجازه دهید که آلو نیم ساعت به جوشیدن ادامه دهد. 
بعــد از نیم ســاعت، حرارت را خامــوش کنید و به 

مارمالاد آب لیمو را اضافه کنید.
مارمالاد شــما آماده است. وقتی از حرارت افتاد آن را 
در شیشه های استریل شده با در بسته و فیکس بریزید، 

سپس آن را در یخچال بگذارید.

مارمالاد آلو

سبک زندگی‌

یــکی از موارد مهم و رایجی که بسیــاری از افراد را با 
سردرگمی مواجه کرده است ناتوانی در تصمیم گیری 

است.
شــبنم مقتدری عضو ســازمان نظام روانشــناسی 
گفت:یکی از موارد مهم و رایجی که بسیاری از افراد 
را با ســردرگمی مواجه کرده است ناتوانی در تصمیم 
گیری اســت؛ که اگر فرد مدت زمانی طولانی نتواند 
تصمیــم گیری کند و بین دو یــا چند عامل بماند و 
انتخاب برایش مشکل باشد و نتواند مسیر را انتخاب 
کنــد می تواند در طولانی مدت آسیب جســمانی یا 
روانی را برای فرد به دنبال داشــته باشد؛ آسیب‌های 
جسمانی مانند مشــکلات گوارشی، فشار خون و.. 
و آسیب روانی مانند داشــتن اســترس مبتلا شدن به 
بعضی از اختلال های روانی و.. را به دنبال داشته باشد 
پس اینکه در زندگی بتوانیم انتخاب مناسب در زمان 
مناســب به شیوه صحیح و با ایجاد تعادل بین منطق 

و احســاس، ترجیحا در شــرایطی که فرد در آرامش 
بیشتری قرار دارد و آگاهی فرد در مورد انتخاب بیشتر 
باشد یعنی فرد تا آنجا که امکان دارد بررسی های خود 
را در جهت رفع ابهام به انجام رسانده باشد؛ می تواند 

مزایای بیشتری برای او به دنبال داشته باشد.
بهترین سبک تصمیم گیری چیست؟

 ایــن مدرس دانشــگاه افزود: افــراد در زمان تصمیم 
گیری می توانند ســبک های متفاوتی داشته باشند:مثلا 
بعــضی افراد که به خصوص دارای کمال گرایی منفی 
می باشند و تصمیم گیری برایشان مشکل است اهمال 
کاری می کنند و انتخاب با تأخیری را خواهند داشــت 
که می تواند آسیب زا باشد.تعداد دیگری از افراد وقتی 
از آن ها جویا می شــویم انتخاب رشته ات یا فردی که 
برای ازدواج انتخاب کردی یا انتخاب شغل شما توسط 
خودتان انتخاب شده است می گویند نه صرفا به دلیل 
اصرار یا اجبار والدین، همســر، دوســت، همکار و... 

صورت گرفته است و به انتخاب خود فرد نبوده است 
و بــه دلیل عدم علاقه به آن تصمیم یا در نظر نگرفتن 
استعداد و توان مندی اش آسیب های بسیاری را برایش 
به دنبال داشته است و احتمال موفق شدن در آن انتخاب 

را هم می‌تواند کاهش دهد.
 مقتدری گفت:اما سبک مناسب تری که بسیاری افراد 
ازآن استفاده می کنند با ایجاد تعادل بین منطق و احساس، 
در زمان مناسب و با شناخت و آگاهی نسبت خودشان 
توانمندی هایشان استعداد هایشان منابع مختلف مادی 
و موارد دیگر در زندگی شان، سنجش مزایا و معایب و 
انتخاب بهترین مسیر شکل می گیردو اگر هر جا نیاز به 
کمک داشته باشند بامراجعه به کارشناس آن زمینه مد 
نظر می توانند شناخت بیشتری کسب کرده و در جهت 
شــناخت و آگاهی بیشتر در مورد خود، آن انتخاب و 
نحوه تصمیم گیری مناســب هــم می توانند به روان 

درمانگر مراجعه کنند.

ناتوانی در تصمیم گیری میتواند آسیب زا باشدناتوانی در تصمیم گیری میتواند آسیب زا باشد
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

نقشه نگارها-پنگ شپرد
 نقشــه زیر نور کم ســوی لامپ تکی میزتحریرش، 
کمابیــش درخشید. به آن جا می گفتند فرا مائورو. در 
سال ۱۴۵۰ پس از میلاد مسیح یک راهب کامالدولیزی 
با همین نام آن جا را در کارگاه نقشه نگاری جمع وجور 
خودش در صومعه سنت مایکل، در شهر خیره کننده 
و شناور ونیز طراحی کرده بود. فرا مائورو، تحقیقات 
مربوط به نقشه‌هایش را به واسطه مصاحبه با بازرگانانی 
انجــام داده بود که از راه های دور به آن منطقه ســفر 
می کردند. این کار به او امکان داده بود دنیای شناخته شده 
آن زمان را با دقتی بسیار بیش تر از نقشه نگارهایی که 
پیش از او آمده بودند، به تصویر بکشد. نقشه فرا مائورو 
حتی تا امروز یکی از بهترین قطعات نقشه نگاری شده 

موجود قرون وسطایی به شمار می آید. 

میرداماد
کو سری کش سر فتراک تو یکچند نداشت

یا دلی کش شکن زلف تو در بند نداشت
دلم از بهر تو پیوند دو عالم بگسست

سر موئی سر زلفت سر پیوند نداشت
جز ز جوی غم عشقت دل من آب نخورد

چکنم در دو جهان حسن تو مانند نداشت
همه بر ساده دلی های دلم می خندند

ای عجب شهد لبت هیچ شکر خندند نداشت
دامن دیده همی داشت ز نادانی دل

کز بهار همدان دامن الوند نداشت
دلم از دولت عشق تو سلیمانی کرد

قدر یک مورچه در کوی تو هرچند نداشت
گفته بودی بخدا خون دلت خواهم ریخت

خون افسرده من اینهمه سوگند نداشت
علم و فضل و شرف و قدر دو عالم اشراق

داشت این ها همه لیکن دل خرسند نداشت

ماه گرفتگی قرن -کیش - اشرف زابلی
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