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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
 برنج     ۲ پیمانه
شیر   ۲ پیمانه

کشمش   ۲ قاشق غذا خوری 
زعفران دم کرده  ۳ قاشق غذا خوری

۵ عدد  خرما  
فیله مرغ   ۵ عدد

کره و روغن   به مقدار لازم
نمک، فلفل سیاه، زردچوبه  به مقدار لازم

۱ عدد لیموترش  
 طرز تهیه:

فیله های مرغ را به همراه ادویه ، نمک ، زعفران و آب 

لیمو ترش مزه دار کنید و یک ساعت در یخچال بگذارید 
سپس با کمی کره سرخ کنید تا پخته شوند. 

برنج را به مدت ۲ - ۳ ساعت در آب و نمک خیس کنید. 
آب برنج را خالی کنید و به همراه شیر در قابلمه بریزید 

و روی حرارت متوسط قرار دهید. 
شیر باید یک بند انگشت از برنج بالاتر باشد. 

کمی زردچوبه و زعفران و روغن به قابلمه اضافه کنید 
و مخلوط نمایید و صبر کنید تا شیر به خورد برنج برود 

و تبخیر شود. 
از زردچوبه حداکثر به اندازه ۱ قاشق چایخوری استفاده 

کنید وگرنه ممکن است برنج را تلخ کند. 
احتمال این که اوایل جوش آمدن ، شیر سر برود وجود 

دارد پس کنار گاز بمانید. 
شیر که تبخیر شــد ، برنج را به مدت نیم ســاعت دم 

بگذارید. 
کشمش ها را در تابه با کره کمی تفت دهید تا پف کنند.
هسته های خرما را در صورت تمایل خارج کنید و خرما 

را هم تفت دهید تا نرم شود. 
شیــر پلــو را در دیس بکشید و تکه های مرغ ، خرما و 

کشمش را برای تزئین روی پلو استفاده کنید.

شیر پلو اردبیل

سبک زندگی 

نفس بکشید، عمیق و آگاهانه
یکی از ســاده ترین اما مؤثرترین روش ها برای کاهش 
اســترس، تمرین تنفس عمیق اســت. تنفس درست 
می توانــد ضربان قلب را کاهش دهد و به آرامش ذهن 
کمک کند. روش "۴-۷-۸" به طور خاص در کاهش 

اضطراب مؤثر است:
- ۴ ثانیه از طریق بینی نفس بکشید.

- ۷ ثانیه نفس خود را نگه دارید.
- ۸ ثانیه از طریق دهان بازدم کنید.

- این روش را چندین بار تکرار کنید.
فضای دیجیتال را مدیریت کنید

در دنیــای دیجیتــال امروز، بسیاری از اســترس ها از 
رســانه های اجتماعی، ایمیل هــا و اخبار فوری ناشی 
می شــوند. برای جلوگیری از این وضعیت، لازم است 
وقت هــایی را به طور عمــدی از فضای دیجیتال دور 
باشید. می توانید زمان مشــخصی را برای چک کردن 
ایمیل ها یا شــبکه های اجتماعی تعیین کنید و در سایر 

زمان ها از آن ها پرهیز کنید. همچنین، زمان هایی را برای 
قطع ارتباطات دیجیتال و استراحت در نظر بگیرید.

ورزش منظم
ورزش نه تنها به سلامت جسمی بلکه به سلامت روان 
نیز کمک می کند. زمانی که فعالیت بدنی انجام می دهید، 
بدن شــما اندورفین ترشــح می کند که هورمون های 
شــادی بخش اســت. حتی ۳۰ دقیقه پیــاده روی یا 
دوچرخه سواری در روز می تواند به شدت استرس را 
کاهش دهد و احســاس خوشبختی و آرامش به شما 

بدهد.
نه گفتن را یاد بگیرید

یــکی از بزرگترین منابع اســترس در زندگی مدرن، 
مسئولیت های بی پایانی است که به عهده ما می گذارند. 
یادگیری گفتــن "نه" به درخواســت های اضافی یا 
غیرضروری می تواند به حفظ سلامت روان شما کمک 
کند. مرزگذاری سالم با دیگران نه تنها استرس را کاهش 
می دهد، بلکه باعث می شود شما فضای بیشتری برای 

تمرکز بر اولویت های خود پیدا کنید.
روابط انسانی معنادار

روابط شخصی سالم و حمایت گر می تواند از مهم ترین 
عواملی باشــد که به کاهش اســترس کمک می کند. 
هنگامی که با دوستان یا خانواده تان وقت می گذرانید، 
گفتگو می کنید یا احساس می کنید که شنیده می شوید، 
این کار می تواند در کاهش اضطراب شــما مؤثر باشد. 
سعی کنید برای ارتباطات خود زمان بگذارید و افرادی 

را در زندگی تان داشته باشید که شما را درک کنند.
خواب با کیفیت

خــواب کافی و با کیفیت یــکی از عوامل اصلی برای 
مدیریت استرس است. خواب، زمانی است که بدن و 
ذهن خود را بازسازی می کنند و از تمام فشارهای روزانه 
بازیابی می شوند. اگر خواب کافی نداشته باشید، به طور 
طبیعی بیشــتر در معرض استرس قرار می گیرید. برای 
بهبود کیفیت خواب، از ایجاد یک روال خواب ثابت و 

محیط خواب آرام استفاده کنید

راهکارهای عملی برای مدیریت استرس در زندگی روزمرهراهکارهای عملی برای مدیریت استرس در زندگی روزمره

اگر کاری را در زندگی تان انجام می دهید که سبب نمی شود قلب تان ترانه شادی سَر دهد؛ سوخت لازم به شعله 
اشتیاق درون تان نمی رسد تا هر روز با انگیزه از خواب برخیزید. به این ترتیب وظیفه خودتان را به منزله یک 

انسان، روی این کره خاکی انجام نمی دهید.      لین بیچلی

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
سایه باد - کارلوس روئیت ثافون

یــک بــار در کتاب فــروشی پدرم از زبــان یکی از 
مشتری های دائمی شنیدم که می گفت بسیار به ندرت 
اتفاق می افتد با کتابی مواجه شویم که تأثیر و نفوذ آن با 
خواندن اثری برابری کند که برای نخستین بار روح و 
جان مان را به چالش کشیده است. آن نخستین تصاویر، 
پژواک و کلماتی که فکر می کنیم برای همیشه پشت 
سر گذاشته ایم در تمام طول زندگی همواره همراه مان 
خواهند ماند و در ذهن مان کاخی بنا می کنند که دیر یا 
زود  ـاهمیتی ندارد چند کتاب خوانده ایم، چند جهان 
ناشــناخته را کشف کرده ایم، تا چه حد آموخته ایم و 
چقدر فراموش کرده باشیم ـ بار دیگر به سویشــان 
بازخواهیم گشت. حالا هر بار گفته های آن مرد را به 
خاطر می آورم می دانم که تأثیر صفحات آن کتاب بر 
من چنان بوده که هیچ گاه در میان هیچ یک از قفسه های 

گورستان کتاب های فراموش شده آن را باز نیافته ام.

سنایی
عاشقی تا در دل ما راه کرد

اغلب انفاس ما را آه کرد
بود هر باری دلم عاشق به طوع

برد و زیر پای عشق اکراه کرد
عیش چون نوش مرا چون زهر کرد

صبر چون کوه مرا چون کاه کرد
باز در شهر مسلمانان مغی

کرد ما را بسته و ناگاه کرد
از تن باریک من زنار ساخت

وز دل سنگینم آتشگاه کرد
با همه محنت که دیدم من به عشق

کو مرا بی قدر و آب و جاه کرد
نیک خواهم عشق را گرچه مرا

او به کام دشمن و بدخواه کرد

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

مارال امیری مهربانی - کیشوند


