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دوست داشتن یک نفر یعنی دیدن او به همان شکلی که خداوند اراده کرده است.پارسیان
داستایوفسکی

عکس  روز

سبک زندگی‌

در دنیــای امروز که زندگی پر از فشــارهای مختلف، 
کارهای متعدد و مســئولیت های زیاد اســت، داشتن 
انرژی و انگیزه کافی برای انجام امور مختلف می‌تواند 
چالش برانگیز باشــد. این موضوع به ویژه در روزهای 
پرمشغله احســاس می شود که به نظر می رسد زمان و 
انرژی کافی برای انجام همه وظایف وجود ندارد. با این 
حال، با بهره گیری از راهکارهای مؤثر، می توان انرژی 
و انگیزه را در چنین روزهایی افزایش داد و روزها را با 

بهره وری بیشتر سپری کرد.
تنظیم اولویت ها و هدف گذاری مشخص

اولین قدم برای حفظ انرژی و انگیزه در روزهای شلوغ، 
تعییــن اولویت ها و هدف گذاری دقیق اســت. انجام 
تمام کارها به طور هم زمان می تواند موجب احســاس 
خستگی و پراکندگی شود. بنابراین، توصیه می شود که 
ابتدا مهم‌ترین و ضروری‌ترین کارها را شناسایی کرده و 

آن ها را در اولویت قرار دهید.

استراحت و ریکاوری
یکی از بزرگ ترین اشــتباهات در روزهای پرمشغله، 
نادیده گرفتن نیاز به اســتراحت است. اگرچه ممکن 
است احساس کنید که برای انجام بیشتر کارها به زمان 
بیشتری نیاز دارید، اما استراحت کوتاه مدت و ریکاوری 
می تواند به شما کمک کند که انرژی خود را بازیابی کنید 

و بازدهی بیشتری داشته باشید. در
ورزش و تحرک بدنی

ورزش می توانــد به طور قابل توجهی انرژی شــما را 
افزایش دهد و احســاس بهتری به شــما بدهد. حتی 
اگــر زمان کافی برای یک تمرین طولانی ندارید، چند 
دقیقه ورزش سبک یا تمرینات کششی می تواند جریان 
خون را افزایش دهد و به شما احساس شادابی بیشتری 
بدهد. ورزش باعث ترشح هورمون های شادی مانند 
اندورفین ها می شود که می تواند انگیزه و انرژی شما را 

برای ادامه کارهای روزانه تقویت کند.

مدیریت  استرس
اســترس بیش از حد می‌تواند به سرعت انرژی شما را 
کاهش دهد و انگیزه تان را از بین ببرد. بنابراین، یادگیری 
تکنیک های مدیریت استرس مانند مدیتیشن، یوگا یا 
حــتی تنفس عمیق می تواند به شــما کمک کند تا در 
مواجهه با شــرایط پرتنش آرامش خود را حفظ کرده 

و تمرکز و انگیزه تان را افزایش دهید. 
خندیدن و لذت بردن از لحظات کوچک

در پایان، یکی از مؤثرترین روش ها برای افزایش انگیزه 
در روزهای شلوغ، پیدا کردن لحظات کوچک شادی 
و لذت بردن از آن ها اســت. شــاید شبیه به یک دقیقه 
خندیدن با همکاران یا حتی مشاهده یک ویدیو کوتاه 
کمدی در طول روز، انرژی شما را برای ادامه کار افزایش 
دهد. شاد بودن و لبخند زدن باعث ترشح هورمون های 
مثبت در بدن می شود که موجب افزایش انرژی و بهبود 

حال شما خواهد شد.

راهکارهایی برای افزایش انرژی و انگیزه در روزهای پرمشغلهراهکارهایی برای افزایش انرژی و انگیزه در روزهای پرمشغله
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

پری کشان - عليرضا حسن زاده
هوا پر از ابرهایی بود که نمی باریدند. سرما زودتر از همیشه 
سراغ شهر می آمد و بادی که می وزید بوی برف می داد. مردم 
تازه پی به غیبت پریان برده بودند. در آن جشــن، برخلاف 
جشن های قبل، حتی یکی از پریان هم حضور نداشت. باز 
هم غیبت عجیب پریان مردم را نگران می کرد. یادشان می آمد 
هربار که رابطه پریان و آدمیان قطع می شــد، مصیبتی اتفاق 
می افتاد. در این زمان ها، شادی از شهر و آبادی هایش رخت 
برمی بست و آن ها را با غم وغصه هایی که تمامی نداشت، تنها 
می گذاشت. رؤیاها می مردند و زمانِِ بدون رؤیا زمانی مرده 
بود که در آن صدایی دیگر از دریا، جنگل و رودخانه به گوش 
نمی رسید. یادشان می آمد که قدیمی ها می گفتند یک بار شاید 
هزار سال پیش، وقتی پریان از چشم آدمیان پنهان شدند، بعد 
از بهمنی بزرگ که از کوه بر زمین فرود آمد، درســت برای 

پانصد سال برفی سنگین می بارید. 

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
تخم مرغ 	 	  3 عدد
1 پیمانه شکر	

نصف پیمانه 		 شیر یا ماست
2/5 پیمانه آرد	

نصف پیمانه 		 روغن مایع
1 پیمانه آب پرتقال	

1 - 3  قاشق غذاخوری  پوست پرتقال رنده شده
 مواد لازم برای سس پرتقالی:

1 پیمانه آب پرتقال 	
نصف پیمانه 		 شکر 

 طرز تهیه :
فر را با دمای 175 درجه سانتیگراد روشن کنید تا گرم 

شود. 
3 عدد تخم مرغ را به همراه شکر به مدت 7 - 10 دقیقه 

با همزن بزنید تا کرمی رنگ و غلیظ شود. 
شیر ، آب پرتقال ، روغن مایع و رنده پوست پرتقال را 

اضافه کرده و هم بزنید یکدست شود. 
آرد و بکینــگ پودر را 3 بار الک کنید و در 3 مرحله به 
مواد اضافه کرده و با لیسک به صورت دورانی به خورد 

هم بدهید تا یکدست شود. 
کــف قالب را چرب و آرد پــاشی کنید و مایه کیک را 
داخل قالب ریخته و به مدت  35دقیقه در فر قرار دهید. 
برای تهیه سس پرتقالی روی کیک خیس ، 1 لیوان آب 
پرتقال و نصف پیمانه شــکر را مخلوط کنید و روی 
حرارت بگذارید تا شکر حل شود ولی به جوش نیاید 

سپس از روی شعله بردارید. 
بعد از خارج کردن کیک از فر، کیک را کناری بگذارید 

خنک شود سپس به صورت دلخواه برش بزنید و سس 
سرد را روی کیک بریزید و سپس اجازه دهید به خورد 

کیک برود.  
میتوانیــد کیک را به مدت 1 - 2 ســاعت در یخچال 
بگذارید تا شــربت به خورد کیک برود و کیک ســرد 

شودو طعم خوشمزه تری پیدا کند.
میتوانید روی کیک را با پودر پسته تزئین نمایید.

کیک خیس پرتقالی 

شـاهدی
ای خاک درت سجده گه جمله جبین ها

زنار دو گیسوی تو سرفتنه دین ها
عشاق تو را طاقت جور و ستمت نیست

گشتند همه خاک درت بگذر از این ها
با عاشق خود جور و جفا کمتر از این کن

زیرا که ز خوبان نبود خوب چنین ها
بر تربت عشاق گذر کن که برآیند

جان ها به تماشای تو از زیر زمین ها
فریاد ز ترکان دو چشمت که دمادم

بر خلق کشانید ز هر گوشه کمین ها
گفتی کشمت شاهدی یا با غم و یا درد

خود نیست مرا هیچ شک و شبهه درین ها

سخن بزرگان

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