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مهربانی مهم ترین اصل انسانیت است؛ اگر کسی از من کمکی بخواهد،پارسیان
 یعنی من هنوز روی زمین ارزش دارم.

پائولو کوئیلو

سخن بزرگان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

: مواد لازم	
1 پیمانه بلغور گندم	
2 پیمانه مغز گردوی آسیاب شده
3 عدد تخم مرغ	
1 عدد پیاز	

1 قاشق چای خوری زردچوبه	
به مقدار لازم فلفل سیاه و نمک	
به مقدار لازم پودر سوخاری	
به مقدار لازم 		 روغن مایع

طرز تهیه:
برای شــروع باید بلغورها را در یک ظرف آب بریزید 

و برای 12 ساعت یا یک شب بخیسانید. در این مدت 
باید آب آنها را عوض کنید.مقداری آب در یک قابلمه 
بریزید و آن را روی حرارت قرار دهید تا بجوشــد. در 
ادامــه بلغورها را به آب جوش اضافه کنید.اجازه دهید 
بلغورها برای 45 دقیقه بپزند و بعد آن ها را آبکش کنید.
بلغور پخته و ســرد شده را در یک کاسه بریزید و بعد 
پیاز رنده شــده، گردوی آسیاب شده، زردچوبه، نمک 
و فلفل را اضافه کنید.همه مواد را به خوبی هم بزنید و 
بعد 2 عدد تخــم مرغ را نیز به مایه کتلت اضافه کنید.
با دســت مواد را ورز دهید تا حالت چســبندگی پیدا 
کنند.بعد از رنده کردن پیاز، بهتر اســت آب اضافه آن 
را بگیرید تا مایه کتلت شــل نشود.در این مرحله باید 
یک عدد تخم مرغ باقی مانده را در یک کاســه بریزید 
و هم بزنید.سپس مقداری از مایه کتلت را بردارید و با 

دســت به آن فرم دهید.در ادامه کتلت را در تخم مرغ و 
سپس پودر سوخاری غوطه ور کنید.مقداری روغن در 
یک ماهیتابه بریزید و آن را روی حرارت قرار دهید.در 
ادامه کتلت ها را در روغن داغ بیندازید تا ســرخ شوند.

کتلت ها را در ظرف مناسب بریزید و در کنار گوجه و 
خیارشور سرو کنید.

کتلت گردو

کودک و نوجوان‌

ثبات قــدم از ترکیب علاقــه، تلاش، پایداری و معنا 
تشکیل شده است.تاب آوری و پایداری میتواند همان 
استمرار در حرکت باشــد حتی وقتی مسیر دشوار یا 

طولانی می شود.
ثبــات قدم  از ترکیب علاقــه، تلاش، پایداری و معنا 
تشکیل شده است.این چهار عنصر وقتی در کنار هم قرار 
می گیرند، شخصیت فرد را به نیرویی تبدیل می کنند که 
می تواند از پس سخت ترین موانع برآید. علاقه، موتور 
محرک اولیه اســت؛ چیزی که شما را برای شروع یک 

مسیر به حرکت درمی آورد.
 تلاشی همانند سوختی است که این موتور را فعال نگه 
می دارد و بــدون آن حتی بزرگ ترین آرزوها خاموش 

می‌شوند. 
 پایداری همان اســتمرار در حرکت است، حتی وقتی 

مسیر دشوار یا طولانی می شود.
و نهایتاًً معنا، دلیل و فلسفه ای است که همه این تلاش ها 

را ارزشمند می کند.

بــدون معنا، حتی ســخت ترین تلاش هــا در نهایت 
خسته کننده به نظر می رسند.

وقــتی علاقه، تلاش، پایــداری و معنا در کنار هم قرار 
می گیرنــد، نتیجه چیزی جز ثبــات قدم نخواهد بود؛ 
نیرویی که به فرد کمک می کند مسیر اهداف بلندمدت 
خود را طی کند، حتی اگر در کوتاه مدت با ســختی‌ها 
و شکســت ها روبه رو شود. در تاریخ بشر نیز می بینیم 
کسانی که بزرگ ترین تغییرات را رقم زده اند، دقیقاًً همین 

ترکیب را در وجود خود داشته اند.
 بسیاری از افراد شکست را پایان راه می دانند، در حالی 
که شکســت در حقیقت بخشی جدانشدنی از فرآیند 
یادگیری است، نه نشانه ی ناتوانی. هیچ موفقیتی بدون 
تجربه ی شکست های کوچک یا بزرگ به دست نیامده 

است.
 کســانی که ثبات قدم دارند، شکست را فرصتی برای 
بازنگری و بهبود می بینند. آن ها به جای اینکه تســلیم 
شوند، مسیر خود را اصلاح می کنند. این نگاه متفاوت 

به شکست باعث می شود که افراد با انگیزه‌تر، باتجربه تر 
و آماده تر از قبل به راه خود ادامه دهند.

اگر شکســت را جزئی از مسیر بدانیم، آن را با آغوش 
باز می پذیریم و به جای سرزنش خود، از آن برای رشد 

شخصی و حرفه ای استفاده می کنیم.
در زندگی روزمره نیز نمونه های فراوانی از این رویکرد 
وجود دارد؛ از ورزشــکاری که پس از باخت دوباره به 
تمرین برمی گردد تا دانش آموزی که بعد از رد شدن در 

آزمون، راهکارهای جدیدی برای مطالعه پیدا می کند.
برای داشــتن ثبــات قدم، ذهنیت رشــدنگر اهمیت 

فوق العاده ای دارد.
 ذهنیت رشــد به ما می آموزد که توانایی ها و مهارت ها 
ثابت و تغییرناپذیر نیستند؛ بلکه می توان آن ها را از طریق 
تلاش و تمرین تقویت کرد. در مقابل، ذهنیت ثابت باور 
دارد که استعداد یا هوش ذاتی همه چیز را تعیین می کند 
و ما کنترلی بر آن نداریم. اما حقیقت این اســت که هر 

انسانی می تواند با پشتکار، خود را ارتقا دهد.

ثبات قدم بودن در کودکان و نوجوانان چیست ؟ ثبات قدم بودن در کودکان و نوجوانان چیست ؟ 
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

گل سیاه -کیم یونگ ها
 با ســری فرورفته در آب مرداب پــر از علف های 
رقصان، تصاویر زیادی در برابر چشمان ای جونگ 
رژه می رفتند. آن ها تکه هایی از صحنه ای در جِِمولپو 
بودند که گمان می کرد مدت ها پیش فراموش شان کرده 
است. چیزی از آن ها کم نشده بود: خواجه فلوت زن، 
کشیش فراری، شــمن تسخیرشــده با دندان های 
کج ومعــوج، دخترکی که بوی خون شــوکا می داد، 
اعضای فقیر خانواده ســلطنتی، سربازان اخراج شده 
گرسنه و حتی آرایشگر مبارز؛ همه وهمه، با چهره های 
خندان، جلو ســاختمانی به سبک ژاپنی روی تپه ای 
در جِِمولپو، منتظر ای جونگ بودند. چه طور ممکن 
بود همه آن تصاویر را با چشمان بسته به این وضوح 
دید؟ ای جونگ گیج شده بود. چشم هایش را که باز 
کرد، همه آن ها محو شدند. پای چکمه پوشی به پشت 
گردنش فشار آورد و سرش را به قعر مرداب فروبرد. 

مـولانا
ای یار ما، دل دار ما، ای عالم اسرار ما

ای یوسف دیدار ما، ای رونق بازار ما
نک بر دمِِ امسال ما، خوش عاشق آمد پار ما

ما مفلسانیم و تویی، صد گنج و صد دینار ما
ما کاهلانیم و تویی، صد حج و صد پیکار ما

ما خفتگانیم و تویی، صد دولت بیدار ما
ما خستگانیم و تویی، صد مرهم بیمار ما

ما بس خرابیم و تویی، هم از کرم معمار ما
من دوش گفتم عشق را ای خسرو عیار ما

سر درمکش، منکر مشو، تو بُرُده ای دستار ما
واپس جوابم داد او، نی از توست این کار ما

چون هرچ گویی وا دهد، هم چون صدا کُُه سار ما
من گفتمش خود ما کهیم و این صدا گفتار ما

زیرا که که را اختیاری نبود ای مختار ما
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