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عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
1 لیوان 		 هندوانه

نصف یک عدد 		 لیمو
یک فنجان 		 یخ

10 برگ 		 نعنا تازه
1 فنجان 		 سودا

طرز تهیه : 
بــرای تهیه موهیتو، هندوانه را به قطعات کوچک‌تری 

خرد کنید و داخل غذاساز بریزید و میکس کنید.
برگ‌های نعنا را نیز به هندوانه اضافه کنید.

یک لیمو ترش را به دو نیم تقسیم کرده و نصفی از یک 
لیمــو ترش تازه را به مخلوط هندوانه و برگ‌های نعنا 

اضافه کنید.
آب سودا را به مواد داخل غذاساز اضافه کرده و با دقت 

میکس کنید.
مقدار دلخواهی یخ به مخلوط اضافه کنید.

ســپس تمام مواد را با هم مخلوط کنید تا یک موهیتو 
خنک و لذیذ تهیه شود.

نهایتاً موهیتو را در لیوان‌های سرو بریزید و با یک برگ 
نعنا و تکه‌ای از لیمو تزئین کنید.

میزان مواد بر اساس سلیقه شما قابل تنظیم است.
همچنیــن، می‌توانید به موهیتوی خود از دیگر مواد یا 

طعم‌دهنده‌ها نیز اســتفاده کنید تا به طعم دلخواه خود 
برسید.

موهیتو هندوانه ای

سبک زندگی‌

گاهی شما مدام استرس این را دارید که اگر فلان اتفاق 
بیفتد چه می شــود؟ ذهن مدام درگیر اســت و افکار 
مختلف را در خودش یادآوری می‌ کند و می‌ خواهد در 
مورد هر چیزی خیلی هوشیار عمل کرده و همه چیز را 

تحت کنترل بگیرد.
استرس و اضطراب گاهی اوقات اولویت زندگی تان می‌ 
شود. همه چیز برای تان خیلی سنگین و سخت می شود 
و هر تصمیمی برای تان خیلی بزرگ است؛ حتی برای 
گرفتن تصمیمات کوچک هم به مشکل بر می خورید 

و از اشتباه کردن به شدت می ترسید.
ذهن مضطرب و پر استرس می خواهد بهترین کار را به 
انجام برساند تا خود را رها کند. اگر جزء افرادی هستید 
که نمی خواهید اشــتباه کنید تا اتفاقات ایده ‌آلی برای 
تــان رخ دهد، بدانید کــه این ایده آل گرایی در نهایت 
کار دســت تان می دهد و باعث فکر و خیال بیش از 

حد می شود.
گاهــی اوقات آنقدر حسِ کنترل کــردن در ذهن تان 
افزایش پیدا می کند که دیگر کلافه می شوید. به قدری 

می‌ خواهید هر چیــزی را کنترل کنید که جایی برای 
اســترس و اضطراب وجود نداشته باشد؛ اما برعکس 
می شــود و همین کنترل کردن بیش از حد کار دست 

تان می دهد.
راه حل فکر و خیال زیاد

زمانی که استرس، اضطراب، و فکر و خیال تان افزایش 
پیدا می کند، نیاز به یک اقدام دو مرحله ای دارید:آگاهی 

و سفر به درون
نگرانی را کنار بگذارید

باید زمان بگذارید و ببینید که چه چیزهایی در زندگی 
تان وجود دارند. کمی ســرعت خود را کم کنید. روی 
زمان حال تمرکز کنید و ببینید واقعاً مشکلی وجود دارد 
یا همه اینها به خاطر نگرانی از آینده است. اگر مشکلی 
وجــود دارد، باید تصمیم و اقدامی را انجام دهید. اگر 
مشکلی وجود ندارد، باید افکار خود را آرام کنید و روی 

آرام کردن ذهن یا تعادل ذهنی تمرکز کنید.
اگر ذهن تان به شما می گوید که همه چیز در زندگی مهم 
است و نباید اشتباه کرد، باید یک قدم به عقب برگردید 

و اجــازه دهید که ذهن اولویت‌ های اصلی خودش را 
مشخص کند و بعد به مسیرتان ادامه دهید.

آگاهــی همین جا از بین می رود؛ دقیقا جایی که خیال 
می کنید خــود و اطرافیان را تحت کنترل گرفته اید و 
همین کنترل کردن بیش از حد باعث استرس می شود. 
زمانی که احساس کردید تمایل به کنترل کردن دارید، 
از خودتان بپرسید:از چه چیزی نگران هستم؟ آیا واقعا 
مشکلی وجود دارد؟ اگر بله، پس باید مستقل عمل کنم 
و در نهایت از نقطه راحتی و همیشگی خود خارج شده 

و دست از کنترل کردن بردارید.

راهکارهای  مقابله با نشخوار فکری

فرقی نمی کند 20ساله هستید یا 80ساله؛ هرکس آموختن را متوقف کند پیر خواهد شد.
 هرکس پیوسته بیاموزد، جوان خواهد ماند. مهم ترین چیز در زندگی، جوان نگه داشتن ذهن است. 

هنری فور

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناببابا طاهرکاریکاتور
دلا در عشق تو صد دفترستمُ

که صد دفتر ز کَونین از برستمُ
منم آن بلبل گل ناشکفته

که آذر در ته خاکسترستمُ
دلم سوجه ز غصّه ور بریجه

جفای دوست را خواهان‌ترستمُ
مو آن عودم میان آتشستان

که این نهُ آسمان را مجمرستمُ
شد از نیل غم و ماتم دلمُ خون

به چهره خوشتر از نیلوفرستمُ
در این آلاله در کویش چو گلخن

به داغ دل چو سوزان اخگرستمُ
نه زورستمُ که با دشمن ستیزُم

نه بهر دوستان سیم و زرستمُ
ز دوران گرچه پر بی جام عیشم

ولی بی‌دوست خونین ساغرستمُ
چَرَم دایم در این مرز و در این کشت

که مرغ خوگر باغ و برستمُ
منم طاهر که از عشق نکویان

دلی لبریز خون اندر برستمُ

شازده کوچولو- آنتون دوسنت اگزوپری 
شــاهکارم را نشــان بزرگ‌ترها دادم و پرسیدم از دیدنش 

ترس‌تان برمی‌دارد؟
جوابم دادند: ـ چرا کلاه باید آدم را بترساند؟

نقاشی من کلاه نبود، یک مار بوآ بود که داشت یک فیل را 
هضم می‌کرد. آن‌وقت برای فهم بزرگ ترها برداشــتم توی 
شکم بوآ را کشیدم. آخر همیشه باید به آن‌ها توضیحات داد. 
ـ نقاشــی دومم را که بزرگ‌ترها دیدند، بم گفتند کشیدن 
مار بوآی باز یا بســته را بگذارم کنار و عوضش حواســم را 
بیش‌تر جمع جغرافی و تاریخ و حساب و دستور زبان کنم. و 
این‌جوری شد که تو شش‌ساله‌گی دور کار ظریف نقاشی را 
قلم گرفتم. از این‌که نقاشی شماره‌ی یک و نقاشی شماره‌ی 
دوی من یخ‌شان نگرفت دلسرد شده بودم. بزرگ‌ترها اگر به 
خودشــان باشد هیچ وقت نمی‌توانند از چیزی سر درآرند. 
برای بچه‌ها هم خسته‌کننده است که همین‌جور مدام هر 

چیزی را به آن‌ها توضیح بدهند. 

جزیره زیبای کیش


