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عشق ساعت  به  ساعت در مهمترین مشغولیت ها وقفه می اندازد پارسیان
و گاه نیز حتی قوی ترین ذهن ها را مدت  زمانی سردرگم می  سازد.

 آرتور شوپنهاور

عکس  روز

سبک زندگی‌

هر انسانی می تواند با ترفندهای محرک و تقویت کننده 
هوش خود را افزایش دهدفقط کافی است روش های 
ساده و بدون هزینه ای که باعث افزایش هوش و توانایی 
یادگیری ما می شوند را شناخته و از آنها استفاده کنیم راز 
و رمز تقویت هوش و حافظه در سنین بالا می تواند به 
سادگی برای شما شکافته شــود زمانی که در زندگی 

روزمره خود تغییراتی لذت بخش ایجاد کنید.
اگر سنتان بالا رفته است و حس می کنید هوش و ذهنتان 
آن بازدهی قبلی را ندارد به سراغ یک موسسه آموزشی 
مخصوص بزرگســالان بروید و بــا یادگیری زبان یا 

موسیقی جدید مغزتان را تقویت کنید.
 مطالعه کنید هر چه که باشد تا هوشتان در 

بزرگسالی تقویت شود!
فواید مطالعه در ذهن شــما با لذت تماشای یک فیلم 
هیجان انگیز برابر است. در حقیقت گاهی مهم نیست 

که چه چیزی را می‌خوانید چرا که به واسطه مطالعه ذهن 
شما استرس های بیرونی را به حالتی لغو می کند.

مطالعــه و خواندن روزنامه، مجله، کتاب و... علاوه بر 
افزایش میزان معلومات موجب می شود که ذهن شما در 
تشخیص الگوها و درک فرآیند با دقت تفسیر بالاتری 
عمل کند همین نیروی کاهش و مقابله با استرس را در 

ذهن شما چند برابر می سازد.
راه تقویت هوش بزرگسالان با ورزش کردن آن هم 

از جنس مداوم
مثل همیشه یکی از گزینه های توصیه شده برای رسیدن 
به موفقیت و آرامش ورزش کردن است. انجام حرکات 
ورزشی بــه طور مداوم و البته متناوب بسیار مفیدتر از 
انجام حرکات ورزشی ســخت در دوره زمانی کوتاه 

است.
تقویت هوش بزرگسال با یادگیری زبان جدید

حــل کردن پازل های مختلف را برای تقویت هوش و 
حافظه خود فراموش کنید و به ســراغ یادگیری زبان 
جدیــد بروید تــا علاوه بر بهره گیــری از مزیت های 
یادگیری یک زبان جدید مغز خود را همانند یک منبع 

 دانشــمندان بر این باورند کــه افراد چند زبانه قدرت 
بیشتری در حل مسائل سخت و پازل های دشوار دارند.  
یادگیری یک زبان جدید این امکان را به مغز شما می دهد 

که در تحلیل مسائل قدرت بالاتری داشته باشد.
مغزتان را وادار به کار کنید

نه به این معنا که فعالیت فیزیکی برای مغز فراهم سازید 
بلکه کار کشیدن از مغز یعنی تحریک و به چالش کشیدن 
آن. سودوکو، پازل، چیستان، بازی های گروهی، بازی 
با کارت های مختلف. تمام این بازی ها طیف عظیمی 
در مسیرهای عصبی و سیناپس ایجاد می کند که اساسا 

قدمی برای تقویت هوش است.

هوش و حافظه بزرگسالان را چگونه تقویت کنیم ؟هوش و حافظه بزرگسالان را چگونه تقویت کنیم ؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

باشگاه پنج صبحی ها- رابین شارما
تفنگ زیادی خشــونت آمیز بود. حلقه طناب دار زیادی 
عهدبوقی بود. و زدن شــاهرگ مچ دســت با تیغه چاقو، 
زیادی بی صدا بود. بنابراین، ســوال به این شکل پیش آمد: 
»چطور می شود زندگی ای را که زمانی باشکوه بوده است، 
به ســرعت و خیلی دقیق با حداقــل گندکاری و حداکثر 
اثرگذاری پایان داد؟« تا همین یک سال قبل، شرایط زندگی 
به شــکل دراماتیکی امیدوارکننده بود. خانم کارآفرین در 
ســطح وسیعی به عنوان یکی از غول های صنعت زمینه ی 
کارش، رهبــر اجتماع و خیّرّ بشردوســت، مورد تحسین 
همــگان بود. او اواخر دهه سی عمــرش را طی می کرد و 
راهبری شــرکت فناوری ای را بر عهده داشت که در اتاق 
خوابگاه کالج بنیان گذاری کرده بد. این شرکت در نهابت، 
بخش وسیعی از بازار را از آن خود کرده بود و محصولاتی 

تولید می کرد که مورد احترام مشتریانش بودند.

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
⅓ فنجان فندق بو داده	

1 عدد سیب زمینی	
1 عدد هویج	

½ فنجان تره فرنگی خرد شده
½ فنجان قارچ خرد شده
100 گرم کره	

1 حبه سیر	
½ فنجان خامه یا شیر )اختیاری(	

به میزان لازم نمک و فلفل سیاه	
۲ فنجان آب مرغ	

طرز تهیه:
هویج و سیب زمینی را پوســت بگیرید و به صورت 

حبه ای خرد کنید.
 تره فرنگی های خرد شده را در کمی کره تفت دهید.

 سیر را ســاطوری کنید و آن را به همراه قارچ، هویج و 
سیب زمینی خرد شده به قابلمه اضافه کنید.

 وقتی کمی سبزیجات را تفت دادید، فندق را به آن اضافه 
کنید و مواد را تفت دهید.

 نمــک و فلفــل را اضافه کنید و کمی عصاره مرغ را به 
آن اضافه کنید.

حــرارت را زیــاد کنید و هنگامی که مواد شــروع به 
جوشیــدن کرد، حــرارت را ملایم کنید و در قابلمه را 

بگذارید تا ۲۰ دقیقه بپزد.
بعــد از ۲۰ دقیقه حرارت را خاموش کنید و محتویات 

سوپ را در میکسر بریزید تا کاملا پوره شود.
 در صورت تمایل به استفاده از شیر یا خامه، بگذارید هم 
دمای محیط شوند و آن‌ها را در این مرحله به مواد سوپ 

اضافه کنید و مجددا میکس کنید.
بعد از این که ســوپ کاملا میکس شد آن را مجددا در 
قابلمه بریزیــد و روی حرارت ملایم بگذارید تا گرم 

شود.
 پیش از این که ســوپ شروع به جوشیدن کند آن را با 

نان تست سرو کنید.
در صورت تمایل می توانید روی این سوپ را با فندق 

تزئین کنید.

سوپ فندق

سـعدی
کهن شود همه کس را به روزگار ارادت

مگر مرا که همان عشقِِ اولست و زیادت
گرم جواز نباشد به پیشگاه قبولت

کجا روم که نمیرم بر آستان عبادت
مرا به روز قیامت مگر حساب نباشد

که هجر و وصل تو دیدم چه جای موت و اعادت
شنیدمت که نظر می کنی به حال ضعیفان

تبم گرفت و دلم خوش به انتظار عیادت
گرم به گوشه چشمی شکسته وار ببینی

فلک شوم به بزرگی و مشتری به سعادت
بیایمت که ببینم، کدام زََهره و یارا

روم که بی  تو نشینم، کدام صبر و جلادت
مرا هر آینه روزی تمام کشته ببینی

گرفته دامن قاتل به هر دو دست ارادت
اگر جنازه سعدی به کوی دوست برآرند

زهی حیات نکونام و رفتنی به شهادت

سخن بزرگان

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *
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