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پارسیان
تعصب سعی دارد حقیقت را صحیح و سالم در دست خود نگاه دارد ؛

 اما چنان می فشاردش که حقیقت می میرد
رابیندرانات تاگور

عکس  روز

سبک زندگی‌

افــراد هر روز در زندگی روزمره خود، با فعالیت های 
استرس زا و چالش برانگیز متعددی، مواجه می شوند که 
در بسیاری از موارد حفظ آرامش ، امری تقریبا غیرممکن 
به نظر می رســد، ساعت های طولانی کاری، قرارهای 
ملاقــات، پیروی از دســتورات و وظایف، مراقبت از 
خانواده و تصمیم گیری های درســت، منجر به وارد 
آمدن فشــار و از دست دادن خود کنترلی می گردد، از 
این رو، یادگیری نحوه حفظ آرامش و تعادل درونی از 
اهمیت بالایی برخوردار می باشد، در ادامه مطلب برخی 
از عادات و استراتژی های کارآمد برای حفظ آرامش در 

موقعیت های استرس زا، ارائه شده اند.
نفس عمیق بکشید

هنــگامی که در موقعیت اســتراس زا قرار گرفته اید، 
پنج نفس عمیق بکشید، حبس نفس یا تنگی نفس در 
موقعیت های اســتراس زا، امری عادی و معمول می 
باشد، در چنین موقعیت هایی همانند بادکردن بادکنک، 
باید از نفس های عمیق از ناحیه شکم یا دیاگرام، استفاده 
گردد، هنگام بازدم این نفس عمیق چنین تصور نمایید 
که استرس به سمت بیرون از بدن شما هدایت می شود . 

موقعیت استرس زا را بیش از حد مورد تجزیه و 
تحلیل قرار ندهید

هنگام ابراز نگرانی های بی جا درمورد مسائل مختلف، 
این امر به سرعت منجر به ایجاد استرس می گردد، در 
مورد مسائلی که خارج از کنترل شما می باشند، دچار 
اســترس بیش از حد، نشوید، در صورتی که شروع به 
تجزیه و تحلیل بیش از حد موقعیت نمودید، پیاده روی 
کوتاه نموده، به موسیقی گوش داده و یا مطلبی متفاوت 
برای دوری از این مساله استرس زا، مطالعه نمایید، بهتر 

است بر مسائل خوشایند برای خود، تمرکز نمایید. 
همه مسائل را شخصی تلقی نکنید

مسائل همواره مربوط به شخصِِ شما نمی باشند، اگر 
فردی از سخنان گستاخانه برای صحبت و حمله به شما 
استفاده می نماید، کافی است به خودتان یادآوری نمایید 
که این امر مربوط به شما نمی باشد، می تواند به دلیل از 
دست دادن آرامش، داشتن روز بد، عدم رضایت از شغل 
خود یا حتی عصبانی بودن به دلایل شــخصی، باشد، 
اگر خود را به جای فرد قرار دهید، به جای نشــان دادن 
عکس العمل، سعی می کنید تا خود تان را آرام نمایید. 

از وسایل تکنولوژیکی دوری نمایید
امــروزه همگان دارای ارتباطی نزدیک با تکنولوژی و 
فناوری می باشــند، از این رو، ذهن شــما با اطلاعات 
اضافی پر شــده و همواره نگران ایمیل ها، رسانه های 
اجتمــاعی و غیره، می باشیــد، بدین ترتیب، ذهن تان 
فرصتی برای اســتراحت، اســتفاده از زمان و لذت از 
زندگی ندارد، دوری کردن از تکنولوژی به ویژه محدود 
نمودن زمان اســتفاده از رسانه های اجتماعی یکی از 
راهکارهای مفید برای مقابله با استرس روزمره می باشد، 
چراکه نگرانی ناشی از همواره آنلاین و مطلع بودن از 
وقایع در رسانه های اجتماعی، از میان برداشته می شود.

چگونه در شرایط سخت آرامش خود را حفظ کنیم ؟چگونه در شرایط سخت آرامش خود را حفظ کنیم ؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

سوار بر اسب سپید - تئودور اشتورم
  آن راوی این گونه شــروع کرد؛ سومین دهه قرن ما 
بود، بعدازظهری از ماه اکتبر؛ در هوایی به شدت توفانی 
سوار بر اسب در کنارِِ خاک سد )آب بند یا خاک ریز( 
ناحیه فریسیای شــمالی می رفتم، در سمت چپم از 
چندین ســاعت پیش همان کرانه ملال آور و خالی 
از حیوانات اهلی را می دیدم و در دســت راســتم -و 
البته به شکلی آزارنده نزدیک- ساحل دریای شمال 
را. هرچند عموماًً از خاک ســد، نــواحی هالیگن و 
جزیره هایش دیده می شدند ولی من جز امواج زرد و 
خاکستری که گویی با غرّّش غضب آلودی بی وقفه از 
سوی سد به بالا ضربه می زدند و کف های کثیفش بر 

من و اسبم می پاشیدند، نمی دیدم.  
آن پشت ها هم غروبِِ سترونْْ مرز بین آسمان و زمین 
را محو کرده بود چراکه ماه نیمه هم که در آن بلندا بود 

گاه وبی گاه با ابرهای تیره گذرا پوشانده می شد.

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
1 لیوان لوبیا سفید	
3 عدد سیب زمینی	
3 عدد تخم مرغ	

2 قاشق غذاخوری آرد نخودچی	
2 قاشق غذاخوری آرد سوخاری	

100 گرم جعفری 	
برای سرخ کردن 		 روغن 

پودر سیر، نمک، فلفل، زردچوبه و آویشن	
دستور پخت کوکوی لوبیا سفید:

ابتدا لوبیا ســفیدی که از شــب قبل خیس شده است 
را با سیب زمینی داخل ظرفی مناســب میپزیم.بعد از 
پخــت کامل لوبیا و سیب زمیــنی و بعد از آنکه کاملًاً 
سرد شد، کاملا میکس میکنیم. غذاساز یا گوشت کوب 
برقی یا حتی گوشــت کوب دستی میتواند ابزار خوبی 
برای میکس این مواد باشــد.جعفری خرد شــده را به 
ترکیب سیب زمینی و لوبیا ســفید اضافه می کنیم.حالا 
آرد نخودچی، آرد ســوخاری، تخم مرغ و ادویه ها را 
بــه مواد اضافه کرده و خوب با هم مخلوط می کنیم.به 

همین سادگی مواد کوکوی جدید و خوشمزه شما آماده 
است.برای پخت کافیست با دست به آن شکل داده و دو 

طرفش را با حرارت کم سرخ کنید.

کوکوی لوبیا سفید

ادیب صابر
زبس گل که در باغ ماوی گرفت

چمن رنگ ارژنگ مانی گرفت
صبا نافه مشک تبت نداشت

جهان بوی مشک از چه معنی گرفت؟
مگر چشم مجنون به ابر اندر است

که گل رنگ رخسار لیلی گرفت
رخ سوسن سیم سیما ز نور

مثال کف دست موسی گرفت
سر نرگس تازه از زر و سیم

نشان سر تاج کسری گرفت
چو رهبان شد اندر لباس کبود

بنفشه مگر دین عیسی گرفت
به مَیَ ماند اندر عقیقین قدح

سرشکی که در لاله ماوی گرفت
قدح گیر یک چند و دنیا مگیر

که بدبخت شد هر که دنیی گرفت

سخن بزرگان

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


