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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
300 گرم گوشت بوقلمون 

سیب زمینی    2 عدد
1 عدد پیاز خلال شده

1 قاشق غذاخوری تخم آفتا بگردان
3 تا 4 قاشق غذاخوری روغن زیتون  

به میزان لازم آب، نمک و زعفران 
 طرز تهیه:

گوشت بوقلمون را به تكه های ریز قیمه ای خرد کنید 
و به مدت یک ســاعت در پیاز و زعفران قرار بدهید و 

در یخچال بگذارید.
سپس گوشت ها را به همراه پیاز و روغن زیتون روی 
حرارت ملایم تفت بدهید، سپس دو لیوان آب اضافه 
کنید و بگذارید به مدت 45 دقیقه بپزد تا گوشــت نرم 
شــود. هم اکنون سیب زمینی  را خــرد کنید و با تخم 

آفتابگردان اضافه  کنید.
وقتی گوشت و سیب زمینی پخت و آب خورش غلیظ 
شد، در ظرف موردنظر بكشید و در صورت دلخواه یک 

قاشق روغن زیتون روی آن بریزید.
در ضمــن، می توانید این خوراک را با نان و برنج میل 

کنید.

خوراک بوقلمون

کودک و نوجوان 

آرامش روانی کودکان در ایام امتحانات نقش مهمی در 
موفقیت آن ها دارد. آماده ســازی روانی فرزندان برای 
امتحانات به والدین کمک می کند تا استرس و اضطراب 
فرزندانشــان را کاهش دهند. در این مقاله از بیتوته به 
بررسی تكنیک های مؤثــر در این زمینه می پردازیم. با 
آشنایی با این مهارت ها می توانید فضایی حمایتی و آرام 

برای فرزندانتان فراهم کنید.
چه کارهایی می توانید انجام دهید؟

اظهار علاقه و همدلی: نشــان دهید که به فرزندتان 
اهمیت می دهید و درک می کنید که امتحانات می توانند 
استرس زا 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 می شود فرزندتان احساس امنیت و 

انگیزه کند.
کمک به برنامه ریزی درسی: با فرزندتان برای تنظیم 
یک برنامه ریزی منظم و مشــخص بــرای مطالعه و 
استراحت همكاری کنید. مطمئن شوید که زمان برای 

استراحت و تفریح نیز در نظر گرفته شده است.
تقسیم بندی مطالب: مطالب درسی را به قسمت های 
کوچكتر تقسیم کنید تا فرزندتان بتواند به راحتی به هر 
 overwhelmed قسمت رسیدگی کند و احساس

نشود.
مکان مطالعه منظم و مرتب: اطمینان حاصل کنید که 
فرزندتــان در مكانی آرام و دور از حواس پرتی ها مانند 

تلویزیون یا موبایل مطالعه می کند.
رعایت رژیم غذایی ســالم: مصرف غذاهای مغذی 
مانند میوه ها، سبزیجات و پروتئین ها می تواند به حفظ 

انرژی و تقویت عملكرد ذهنی کمک کند.
جلوگیری از فشارهای بی مورد

یكی از اشتباهات رایج والدین این است که فشار زیادی 
به فرزند خود وارد می کنند تا حتما بهترین نتایج را در 
امتحانات کسب کند. این فشار می تواند باعث افزایش 

استرس و اضطراب در فرزند شود.
جایگزین کردن نگرش مثبت به نتایج: فرزندتان را به 
پذیرش واقعیت های زندگی و این که هر کسی می تواند 
اشتباه کند، تشویق کنید. این نگرش به او کمک می کند 

تا از فشــار زیاد بكاهد و با آرامش بیشتری مواجهه با 
امتحانات را تجربه کند.

ترویج فعالیت های ورزشی و تفریحی
ورزش و فعالیت هــای بدنی نه تنها به بهبود سلامت 
جسمانی فرزندانتان کمک می کند، بلكه اثرات مثبتی 
نیــز بر سلامــت روانی و کاهش اســترس آنها دارد. 
فعالیت های فیزیكی باعث ترشح اندروفین می شوند 

که به کاهش اضطراب و بهبود روحیه کمک می کند.
پشتیبانی از تفریحات خانوادگی: فعالیت های غیر 
درسی مانند بازی های خانوادگی یا ســفرهای کوتاه 
می تواننــد به فرزندتان کمک کننــد که ذهنش را از 
فشــارهای امتحانی منحرف کنــد و به او انرژی تازه 

بدهند.
برای آماده سازی روانی فرزند برای امتحانات، باید به او 
یاد داد که چگونه مسائل و چالش ها را به طور منطقی 
حل کند. تقویت مهارت های حل مسئله و تفكر انتقادی 
می تواند کمک کند تا فرزند شما در مواجهه با سوالات 
دشوار یا مشكلات امتحانی با اعتماد به نفس بیشتری 

عمل کند.

راه های آماده سازی روانی فرزندان برای امتحاناتراه های آماده سازی روانی فرزندان برای امتحانات

وقتی غمگین هستید، دنیا شما را به مسخره می گیرد.وقتی خوشحالید، دنیا به شما لبخند می زند
 اما وقتی دیگران  را خوشحال می کنید، دنیا به شما تعظیم می کند .

چارلی چاپلین

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
طرلان بانو - احمد بی طمع خمیران

پســرک مضطرب و نگران، کنار دَر چوبی رنگ و رو 
رفته دفتر مدرســه به دیوار راهرو تكیه داده بود و به 
صحبت های ناظم، با آن صدای زیر مردانه اش، گوش 
می داد. ناظــم در آنزمــان تلاش می کرد تا پدر و مادر 
دانش آموز کتک خورده در دفتر را به نحوی آرام کند 
او می گفت: »لطفاً فریاد نكشید آقا، خانوم، از شــماها 
بعیده، اینجا مدرسه است خواهش می کنم خونسردی 
خودتون را حفظ کنید. بفرمائید بنشینید با داد و بیداد 
که چیزی حل نمیشه« . معاون لاغر اندام مدرسه، مردی 
مهربان و خوشرو بود که اغلب اوقات پیراهنی سفید 
و کت و شلواری سیاه بر تن داشت. او مصرانه تلاش 
می کرد تا مرد و زنی را آرام کند که آتش خشم و غضب 
آنها، چون مذاب آتشفشــانی در حال فوران، از پس 

چهره هایشان شعله می کشید. 

ابن یمین
هر که بیند رخ آندلبر یغمائی را

نكند هیچ ملامت من شیدائی را
جان زیان کرد دلم بر سر بازار غمش

وینزمان سود بود این دل سودائی را
دلبرا زلف تو عیسی دم و زنار و شست

بو که احیا نكند ملت ترسائی را
تا نیابد ز رخت شمع فلک پروانه

روشنائی ندهد گنبد مینائی را
ز آنكه آن خط مسلسل چو محقق گردد

بیگمان نسخ کند آیت موسائی را
کاش بینم نفسی خیل خیال تو بخواب

تا بدو باز برم محنت تنهائی را
گفته بودم که بگویم غم دل پیش رخت

خود گشادی رخ و بستی در گویائی را
عشق آمد ز در ابن یمین رفت شكیب

کی بود طاقت عشق تو شكیبائی را
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