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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۵۰۰ گرم گوشت گاو خرد شده در قطعات كوچك

۱ عدد پياز متوسط
۱ قاشق سوپ‌خوري كره

۱ قاشق سوپ‌خوري روغن
۲۵۰ گرم قارچ

۱ قاشق سوپ‌خوري جعفري خرد شده
۲۰۰ گرم سيب زميني سرخ كرده

مواد لازم براي سس:
۲ قاشق سوپخوري كره

۳ قاشق سوپخوري خامه پرچرب
۲ قاشق سوپخوري آرد سفيد

سه چهارم پيمانه شير
نمك - فلفل
طرز تهیه : 

قارچ ها را خرد كرده و با مقداري نمك در كره ســرخ 
كنيد تا طلايي رنگ شود.

همزمان پياز خرد شده را هم در ماهي‌تابه ديگري سرخ 
كنيد.

گوشــت خرد شده را به پياز افزوده و به مدت ۲ دقيقه 
سرخ كنيد.

مقداري آب، نمك و فلفل به تابه اضافه كنيد و بگذاريد 
تا گوشت به مدت ۴۵ دقيقه كاملاً بپزد و كمي حرارت 

را نيز زياد كنيد.
براي آماده كردن سس، در يك تابه ديگر، كره را آب كرده 
و آرد را اضافه كنيد و سپس مخلوط كنيد تا روان شود. 

سپس شير، نمك و فلفل را اضافه كنيد و حرارت را بالا 
برده تا بجوش بيايد. بعد از يك دقيقه تابه را از روي گاز 

برداريد و خامه را اضافه كنيد تا كامل مخلوط شود.
سس، گوشت و قارچ را با هم مخلوط كنيد.

غذا آماده اســت، براي سرو كردن در كنار آن از سيب 
زميني)یا چیپسی یا خلالی( و جعفري نيز استفاده كنيد.

بیف استراگانوف

کودک و نوجوان‌

آرامش روانی کودکان در ایام امتحانات نقش مهمی در 
موفقیت آن‌ها دارد. آماده‌ســازی روانی فرزندان برای 
امتحانات به والدین کمک میک‌ند تا استرس و اضطراب 
فرزندانشــان را کاهش دهند. در این مقاله به بررســی 
تکن‌کیهای مؤثر در این زمینه می‌پردازیم. با آشــنایی 
با این مهارت‌ها می‌توانید فضایی حمایتی و آرام برای 

فرزندانتان فراهم کنید.
امتحانــات یکــی از چالش‌های بــزرگ در زندگی 
تحصیلی هر دانش‌آموز به شمار می‌آید. برای بسیاری از 
دانش‌آموزان، فشار و استرس‌های مربوط به امتحانات 
می‌تواند تاثیرات منفی بر عملکرد تحصیلی آنها بگذارد. 
در ایــن میان، والدین نقش بســیار مهمی در کاهش 
اســترس‌های امتحانی و آماده‌ســازی روانی فرزندان 

دارند.
 اهمیت حمایت عاطفی از فرزند

آماده‌ســازی روانی فرزند برای امتحانات بیشتر از هر 
چیــزی به حمایت عاطفی نیــاز دارد. فرزندانی که از 
حمایت و تشویق والدین خود برخوردارند، به احتمال 
بیشــتری قادر خواهند بود اســترس‌های مربوط به 
امتحانات را مدیریت کنند و با اعتماد به نفس بیشتری به 

سراغ مطالعه و آزمون‌ها بروند.
چه کارهایی می‌توانید انجام دهید؟

- اظهار علاقه و همدلی: نشــان دهید که به فرزندتان 
اهمیت می‌دهید و درک میک‌نید که امتحانات می‌توانند 
استرس‌زا باشــند. با او در مورد احساساتش صحبت 

کنید.
 - تشویق و حمایت: از هر موفقیت کوچک فرزندتان 
قدردانی کنید و او را تشویق کنید تا به جلو حرکت کند. 
این حمایت باعث می‌شود فرزندتان احساس امنیت و 

انگیزه کند. 

تنظیم برنامه‌ریزی و مدیریت زمان
یکــی از اصلی‌تریــن عواملی که می‌تواند اســترس 
امتحانات را کاهش دهد، برنامه‌ریزی مناســب است. 
کمــک به فرزندتــان برای تنظیم یــک برنامه‌ریزی 
واقع‌گرایانه و قابل اجرا به او این امکان را می‌دهد که در 
طول مدت زمان باقی‌مانده تا امتحانات، زمان خود را به 

بهترین شکل ممکن مدیریت کند.
چه کارهایی می‌توانید انجام دهید؟

- کمک به برنامه‌ریزی درسی: با فرزندتان برای تنظیم 
کی برنامه‌ریزی منظم و مشــخص بــرای مطالعه و 
استراحت همکاری کنید. مطمئن شوید که زمان برای 

استراحت و تفریح نیز در نظر گرفته شده است.
 - تقسیم‌بندی مطالب: مطالب درسی را به قسمت‌های 
کوچکتر تقسیم کنید تا فرزندتان بتواند به راحتی به هر 

قسمت رسیدگی کند .

آماده‌سازی روانی فرزندان برای امتحانات:آماده‌سازی روانی فرزندان برای امتحانات:
 مهارت‌هایی که هر پدر و مادری باید بداند مهارت‌هایی که هر پدر و مادری باید بداند

به محض اینکه کاری در جهت منافع کسی انجام می‌دهید، 
نه تنها او به شما فکر می‌کند بلکه خداوند نیز به شما فکر می‌کند.

پاراما هانسا یوگاناندا

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
چراغ ها را من خاموش می کنم- زویا پیرزاد 

»یکی بــود، یکی نبود. دوتا خواهــر بودند که همه 
چیزشــان شبیه هم بود. چشــم و ابرو، دماغ و دهن، 
کیف‌های مدرسه، خوراکی زنگ‌های تفریح. روزی این 
دو خواهر ـ« دوقلوها عاشق شنیدن قصه‌هایی بودند که 
از خودم می‌ساختم و قهرمان‌های قصه خودشان بودند. 
هنوز داشتم آسمان ریسمان می‌بافتم که پلک‌هایشان 
سنگین شد. پایان همیشگی قصه‌ها را تکرار کردم. »از 
« آرمینه خواب‌آلود گفت  آســمان سه‌تا سیب افتاد ـ
»یکی برای گوینده.« آرسینه با خمیازه ادامه داد »یکی 
برای شنونده.« بوسیدمشان و گفتم »یکی هم برای ـ« 

سه‌تایی باهم گفتیم »همه بچه‌های خوب دنیا.«
چراغ را خاموش کردم و از اتاق بیرون آمدم. توی راهرو 

گلدوزی روی میز تلفن را صاف کردم. 

ایرج میرزا
قمر آن نیست که عاشق برََد از یاد او را

یادش آن گُل که نه از کف ببرََد باد او را
ملَکی بود قمر پیشِ خداوند عزیز

مرتعی بود فلک خرّم و آزاد او را
چون خدا خلقِ جهان کرد به این طرز و مثال

دقتّی کرد و پسندیده نیفتاد او را
دید چیزی که به دل چنگ زند در وی نیست

لاجرم دل ز قمر کند و فرستاد او را
حسن هم داد خدا بر وی ، حُسنِ عَجَبی

گرچه بس بود همان حسنِ خداداد او را
جمله اطَوارِ نکِوهیده از او باز گرفت

هرچه اخلاقِ نکو بود و بجا ، داد او را
گر به شمشاد و به سوسن گذرد اندر باغ

بپرستند همه سوسن و شمشاد او را
بلبل از رشکِ صدایِ او گلو پاره کند

ورنه بهر چه بوَُد این همه فریاد او را
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