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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
240 گرم  آرد همه منظوره 
56 گرم  آرد بادام  

¼ قاشق چایخوری نمک  
226 گرم کره هم دمای محیط 

150 گرم  پودر قند  
1 قاشق غذاخوری آب آلبالو  

¼ قاشق چایخوری پودر وانیل   
½ فنجان آلبالو کمپوتی خرد شده  

طرز تهیه:
در گام اول آرد همــه منظوره، آرد بادام و نمک را با هم 
ترکیــب کنید. هنگامی که این آردها خوب با یکدیگر 

ترکیب شدند، آن ها را کنار بگذارید.
کره و شکر را با همزن برقی هم بزنید تا یکدست شود. 
این کار 2 تا 3 دقیقه زمان می برد. سپس آب آلبالو و وانیل 

را هم با آن ترکیب کنید.
مواد خشــک و تر را با هم ترکیب کنید و با دست ورز 
دهید تا کاملا ترکیب شوند. آلبالوهای خرد شده را هم به 
آن اضافه کرده و مخلوط کنید تا به خوبی ترکیب شوند. 
روی خمیر را بپوشانید و آن را 30 دقیقه در یخچال قرار 

دهید تا سرد شود.
هنگامی که منتظر هستید تا مواد کوکی در یخچال سرد 
شــود، فر را از قبل با دمای 180 درجه سانتی گراد گرم 

کنید. روی سینی فر کاغذ روغنی بیندازید.
به اندازه یک قاشــق غذاخوری از مواد را بردارید و به 
شکل دایره ای به قطر 15 میلی متر آن را باز کنید. کوکی ها 

را بــرای حدود 12 دقیقــه در فر بپزید تا زمانی که زیر 
کوکی ها به رنگ طلایی مایل به قهوه ای در بیاید.

سینی کوکی را از فر بیرون بیاورید. اجازه دهید حدود 3 
دقیقه در دمای اتاق بماند و خنک شود. سپس کوکی ها 

را به ظرف دلخواه انتقال دهید و سرو کنید.

کوکی گیلاس

سبک زندگی 

خودمراقبــتی نه تنها به بهبــود کیفیت زندگی کمک 
می کنــد، بلکه باعث افزایــش کارایی و بهره وری در 

زندگی روزمره نیز می شود.
خودمراقبتی و کیفیت زندگی دو مفهوم مرتبط هستند 
که تأثیرات عمیقی بر سلامت جســمی و روانی افراد 

دارند.
 خودمراقبتی به مجموعه ای از فعالیت ها و رفتارهایی 
اطلاق می شود که فرد به منظور حفظ و بهبود سلامت 
خود انجــام می دهد. این فعالیت ها می توانند شــامل 
مراقبت های جسمی، روانی، عاطفی و اجتماعی باشند. 
خودمراقبتی به افــراد کمک می کند تا به اهداف خود 

دست یابند و کیفیت زندگی خود را بهبود بخشند.
خود مراقبــتی می تواند به بهبود روابط اجتماعی افراد 
کمــک کند. با انجام فعالیت هــای خود مراقبتی، افراد 
می توانند سلامت جسمی و روانی خود را بهبود بخشند 

و در نتیجه روابط اجتماعی سالم تری برقرار کنند.

خود مراقبتی به عنوان یک استراتژی کلیدی در افزایش 
تــاب آوری افراد عمل می کند. بــا توجه به نیازهای 
جسمی، روانی و اجتماعی خود و انجام اقداماتی برای 
ارتقــاء این نیازها، افــراد می توانند به طور مؤثرتری با 
چالش های زنــدگی مقابله کنند و تاب آوری خود را 

افزایش دهند.
خودمراقبتی جسمی: شامل فعالیت هایی مانند ورزش، 
تغذیه سالم و خواب کافی است. این نوع خودمراقبتی 
به حفظ سلامت جسمی و پیشگیری از بیماری ها کمک 

می کند.
خودمراقبتی روانی: شــامل فعالیت هایی است که به 
بهبود سلامت روانی کمک می کند، مانند مطالعه، تفکر 
و تأمل، و مراجعه به روانشناس در مواقع نیاز. این نوع 
خودمراقبتی به کاهش استرس و افزایش تمرکز کمک 

می کند.
 خودمراقبتی عاطفی: شامل توجه به نیازهای عاطفی 

و اجتماعی فرد اســت. این نــوع خودمراقبتی به افراد 
کمک می کند تا روابط سالم تری با دیگران برقرار کنند و 

احساسات خود را بهتر مدیریت کنند.
خودمراقبتی اجتماعی: شامل فعالیت هایی است که به 
ایجاد و حفظ روابط اجتماعی سالم کمک می کند. این 
نوع خودمراقبتی به افراد کمک می کند تا احساس تعلق 

و ارتباط با دیگران را تجربه کنند.
خودمراقبتی نه تنها به بهبود کیفیت زندگی کمک می کند، 
بلکه باعث افزایش کارایی و بهره وری در زندگی روزمره 
نیز می شود. با تمرکز بر نیازهای خود و انجام فعالیت های 
مناسب، افراد می توانند به اهداف خود نزدیک تر شوند و 

از زندگی خود لذت بیشتری ببرند.
 از جانب دیگر کیفیت زندگی به وضعیت عمومی افراد و 
جوامع اشاره دارد و شامل ابعاد مختلفی از جمله سلامت 
جســمی و روانی، تحصیلات، محیط زیست، و تعلق 

اجتماعی است.

خود مراقبتی خود خواهی نیستخود مراقبتی خود خواهی نیست

زندگی در صدفِِ خویش گُهََر ساختن است،
 از همین خاک، جهَان دگری ساختن است.

محمد اقبال لاهوری

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
قلعه اوترانتو-هوراس والپول

»مانفرد، امیر اوترانتو، یک پســر و یک دختر داشت: 
دخترش، ماتیلدا، دوشیزه ای هجده ســاله و بس زیبا 
بود و پســرش،  کنراد، سه سال جوان تر بود، شخصی 
بی ملاحت و مریض احوال و با طبع و طینتی نه چندان 
نویدبخش. بااین حال، نورچشمی و دردانۀ پدرش بود؛ 
پدری که کمترین عطوفتی به ماتیلدا نشــان نمی داد. 
مانفرد برای وصلت پســرش با ایزابلا، دخترِ مارکیِ 
ویچنزا، قول وقرارها را گذاشته و ترتیب کارها را داده 
بود و سرپرست های دختر جوان او را به دستِ مانفرد 
سپرده بودند تا هرگاه وضعیت مزاج علیل کنراد اجازه 
دهد، جشــن عروسی را برپا کند. بی شکیبایی مانفرد 
برای این مراسم از نظر خانواده و اطرافیانش پنهان نبود. 
خانواده اش، که از تندخویی امیر بیم داشــتند،  جرئت 
نمی کردند دربارۀ این بی صبری کلامی بر زبان بیاورند. 

ظهَیر فاریابی
گر گل رخسار تو عزم گلستان کند

گل به تماشای او روی به بستان کند
ور مه روی تو را ماه ببیند برش

تحفه ز دل آورد پیشکش از جان کند
نیست چو روی تو مه ورنه ز هر مه دو روز

سر زچه رو در کشد رو ز چه پنهان کند؟
سلسله زلف تو با دل دیوانگان

آنچ کند ماه نو او همه روز آن کند
درد تو در جان من خیمه زد از بهر آنک

وصل تو تا یک شبی همت درمان کند
ورنه ز عشقت ظهیر دیده برآنجا نهاد

کز تو بر شهریار قصه و افغان کند
خسرو گردون پناه نصرت دین بیشکین

آنک فلک بر درش خدمت در بان کند
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