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بعضی ها وقتی می آیند خوشبختی می آورند و بعضی ها وقتی میرََوند !پارسیان
اسکار وایلد

سخن بزرگان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

: مواد لازم	
1 پیمانه پر انجیر تازه خرد شده

1 و ¼ پیمانه آرد برنج	
⅓ پیمانه 		 آرد گندم

1 و ¼ پیمانه شکر	
50 گرم کره	

3 قاشق غذاخوری سرپر زعفران غلیظ دم شده
2 پیمانه آب	
2 پیمانه گلاب	

½ پیمانه گردوی خرد شده
به میزان لازم 		 روغن مایع

به میزان لازم برای تزئین خلال بادام و پسته	
طرز تهیه:

انجیرهای خرد شده را به کمک غذاساز یا گوشتکوب 
برقی پوره کنید. سپس آن را کنار بگذارید.

پوره انجیر را با شــکر،زعفران، گلاب، آب و گردوی 
خرد شــده با هم ترکیب کنیــد و در یک قابلمه روی 

حرارت بگذارید.
 شهد را هم بزنید تا شکر حل شود. پیش از این که شهد 

شروع به جوشیدن کند حرارت را خاموش کنید.
آرد برنــج را با آرد گندم ترکیب کنید و ســپس روی 

حرارت قرار دهید.
 آرد را تفت دهید تا بوی خامی آن گرفته شــود. بعد از 
این که کمی رنگ آرد تغییر کرد، کره را به آن اضافه کنید 

و مقدار کمی هم روغن مایع اضافه کنید.

 

توجه کنید که میزان روغن مایع مورد استفاده نباید زیاد 
باشد، زیرا باعث شل شدن حلوا می شود.

وقتی کره و آرد خوب با هم مخلوط شدند، شهد را در 
دو مرحله به آن اضافه کنید و خوب هم بزنید. این کار را 
تا جایی ادامه دهید که حلوا فرم بگیرد و یکدست شود.
ســپس آن را از روی حرارت بردارید و در ظرف مورد 

نظر سرو کنید.

حلوا انجیر

سبک زندگی‌

اگر احســاس تنهــایی می کنید، ناامیــد نباشید زیرا 
بررسی جدید پژوهشــگران آمریکایی نشان می دهد 
که ورزش هــای مجازی می توانند برای سلامت روان 

سودمند باشند.
پژوهش جدید »دانشگاه ایالتی میشیگان«)MSU( نشان 
می دهد که بازی های ورزشی واقعیت افزوده و واقعیت 

مجازی می توانند سلامت روان را بهبود ببخشند.
»ســانگهون کیم«و »ســانگچول پارک«پژوهشگران 
دپارتمان علوم حرکتی این دانشگاه، سرپرستی پژوهشی 
را برای بررسی پرســش‌های چندلایه درباره مزایای 
روان شناختی استفاده از فناوری های واقعیت افزوده و 

واقعیت مجازی بر عهده دارند.
آن ها در این پژوهش دریافتند که انجام دادن بازی های 
ورزشی در محیــط واقعیت افزوده و واقعیت مجازی 
می تواند با کمک به بازیکنان برای داشتن احساس ارتباط 
با دیگران و برقراری ارتباط در لحظه، سلامت روان را 

ارتقاء دهد.

نکته جالب تر این است که اثرات مثبت احساس حضور 
اجتماعی برای کســانی که تنهــایی را تجربه می کنند، 
قوی تر بود. در مجموع، صرف نظر از ســطح گسسته 

تنهایی، تعامل ارتباطی همواره سودمند است.
کیــم و پارک گفتند: این یافته ها به ما یادآوری می کنند 
که سلامت روان، یک موضوع چندوجهی است. حتی 
سلامــت روان در بازی ها، نه تنها توســط تجربه افراد 
در محیط های مجازی، بلکه توســط نحوه ارتباط این 
تجربیات با روابط و پیوندهای اجتماعی واقعی آنها نیز 
شــکل می گیرد. این پژوهش، نتایج یک نظرسنجی از 
۳۴۵ نفر کــه بازی های ورزشی گوناگون مانند تنیس 
روی میــز، بولینگ یــا بیلیــارد را در محیط واقعیت 
مجــازی و واقعیت افزوده انجام می دادند، تحلیل کرد. 
شرکت کنندگان داوطلبانه پرسش نامه ای را برای ارزیابی 
میزان مشارکت در بازی، سلامت روان، تنهایی و سایر 

عوامل تکمیل کردند.
 کیم و پارک در ادامه گفتند: اهمیت این یافته ها در این 

است که نشان می دهد سلامت روان، یک سازه پیچیده 
و چندبعدی است و وقتی منابع لذت افراد مانند بازی ها 
و تجربیات اجتماعی آنها مانند تنهایی به طور هم زمان در 

نظر گرفته شوند، می‌توان سلامت روان را به 
پژوهشــگران دریافتند افرادی که بیشتر درگیر بازی 
بودند، سطح بالاتری را از سلامت روان نشان دادند. این 
یافته، اطلاعات ارزشمندی را درباره بحث های جاری 
پیرامون مزایا و معایب مشارکت در بازی ارائه می دهد 
و دیدگاه هــای جدیدی را دربــاره بازی های واقعیت 

مجازی و واقعیت افزوده مطرح می کند.
 نکته مهم این است که این ارتباطات اجتماعی نه تنها 
یک حضور مشترک را ایجاد می کنند، بلکه نقش مهمی 
را در بهبود سلامــت روان بازیکنان دارند. کیم گفت: 
وقتی افراد از طریق آواتارها یا تعامل مجازی با دیگران 
احساس حضور می کنند، این تجربه به چیزی بیش از 
یک بازی تبدیل می شود. این قدرت حضور اجتماعی 

است.

بازی کنید تا روان سالمی داشته باشید!بازی کنید تا روان سالمی داشته باشید!
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

سنگ، کاغذ، قیچی - رویا رستمی )روها(
 سفیدی چشــمانش خون شده بود. معروف بود به 
قیصر. اصلا دبدبه و کبکبه اش گوش فلک را کر کرده 
بود. مگر می شــد قیصر بــود نامردی را تحمل کرد؟ 
یقه اش را گرفت و به دیوار چسباندش. با صدای بمی 
که کم از فریاد نداشت گفت: - گفتم دور و برش نپلک، 
گفتم یا نگفتم؟ گفتم دست درازی عاقبتش مرگه، گفتم 
یا نگفتم؟ - باراد، به جون خودم... - خفه شو لاشخور! 
دیدی این قبر صاحب نداره گفتی کنارش گور بکنم. 
اما این تو بمیری از اون تو بمیری ها نیست!... حسام؟ 
دســتش را به طرف حسام دراز کرد. صدای خفه پیام 
بلند شد: - جون مادرت، پای کارم می مونم... این تن 
بمیره هستم. مشت محکم باراد مستقیم روی دهانش 
نشســت. با غیظ گفت: - ببند وگرنه بستن من برات 
درد داره. حسام با لذت نگاهش کرد و چاقوی ضامن 
دار درون جیبش را بیرون درآورد. تیزی چاقو برق زد!

شهریار
زندگی شد من و یک سلسله ناکامی ها

مستم از ساغر خون جگر آشامی ها
بسکه با شاهد ناکامیم الفت ها رفت

شادکامم دگر از الفت ناکامی ها
بخت برگشته ما خیره سری آغازید

تا چه بازد دگرم تیره سرانجامی ها
دیرجوشی تو در بوته هجرانم سوخت

ساختم این همه تا وارهم از خامی ها
تا که نامی شدم از نام نبردم سودی

گر نمردم من و این گوشه گمنامی ها
نشود رامِِ سر زلف دل آرامم دل

ای دل از کف ندهی دامن آرامی ها
باده پیمودن و راز از خط ساقی خواندن

خرم از عیش نشابورم و خیامی ها
شهریارا ورق از اشک ندامت میشوی

تا که نامت نبرد در افق نامی ها
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