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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پکوره یا پاکوره یک پیش غذای هندی و خوشــمزه 
است که میان عرب ها هم جایگاه خوبی دارد به نظرم امتحان 

کنید عاشقش می شوید.
مواد لازم:

آرد نخود خام:                                               نصف پیمانه 
آرد سفید:                               نصف پیمانه 
آب:                                                                نصف پیمانه 
تخم گشنیز پودر شده:                       1 قاشق چایخوری 
نمک و ادویه:                                                 به مقدار لازم
فلفل سبز تند:                                                    به مقدار لازم
خمیر مایع:                                          1 قاشق غذاخوری

سبزی تازه:          )گشنیز،تره،شوید،ترپیاز( یک مشت
پیازکوچک:                                                                 1 عدد

طرز تهیه:
سبزی ها و پیازها را ریز ریز خرد کنید. اندازه ی یک 
مشت سبزی برای این مقدار کافی است. نصف استکان آب 
را با خمیر مایع و آرد نخود و آرد سفید را به وسیله قاشق هم 
بزنید و بعد سبزی تازه خرد شده را اضافه کنید اگر غذاهای 
تند دوست دارید به آن فلفل سبز تند بزنید اگر دوست ندارید 

فلفل سیاه بزنید و نمک و ادویه هم بزنید.
مایعی که بدســت می آید غلظت آن کمی از ماست 
بیشــتر باشد که وقتی با قاشــق می ریزید راحت از قاشق 
سرازیر شــود. آرد و آب را کنا دستتان بگذارید اگر غلیظ 

تر بود آب اضافه کنید اگر شل بود آرد نخود اضافه کنید.
به مدت یک ســاعت و نیم در جای گرم بگذارید تا 
خوب پف کند. بعد با در روغن فراوان سرخ کنید اگر روغن 

زیاد باشد مانند تصویر می شود و اگر روغن کم باشد شبیه 
کتلت و کوکو می شود.

اگر در هنگام سرخ کردن از هم می پاشید به آن یک 
قاشق آرد سفید اضافه کنید.

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
40
27

26
29

39
30

44
24

40
23

35
30

41
27

پاکوره یا پکوره 

37
31

عمارت تکیه بیگلربیگی در بافت قدیمی شهر کرمانشاه

شور زندگی ترانه ای است که عشق می سراید،شور زندگی همان عشق است که به حرکت در آمده است؛عشق و شور زندگی 
هنگامی نصیب تان می شود که آتش عشق را گرامی بدارید و بیاموزید که همواره آن را روشن و فروزان نگه دارید.

روانشناسی

فقدان سه چیز در محل کار و در ارتباط 
با شغل افراد موجب می شود تا آنها احساس 
ناشــادی و افسردگی کنند که این سه عامل 
عبارتند از: هدف، امید و دوســتی. واقعیت 
این اســت که زندگی خیلــی کوتاه تر از آن 
است که بخواهیم ساعات متمادی حضور 
در محل کارمان را با ناراحتی و بی حوصلگی 

سپری کنیم. 
با این همه شاید احساس خیلی از شما 
در مورد شــغلتان و محیط کارتان احساسی 
منفی و ناخوشایند باشد که هر روز دوست 
دارید زودتر ســاعات کاری تان تمام شود 
و شــما زودتر به خانــه برگردید و از بودن 
در محل کارتان خلاص شــوید. اما مشکل 
کجاســت که خیلی ها چنین احساسی در 
مورد شــغل و محیط کارشان دارند و تاب 
و تــوان بــودن در آنجا و لذت بردن از آن را 
ندارند؟ در پاسخ به این سوال مهم باید گفت 
که فقدان سه چیز در محل کار و در ارتباط با 
شغل افراد موجب می شود تا آنها احساس 
ناشــادی و افسردگی کنند که این سه عامل 

عبارتند از: هدف، امید و دوستی. 
شادکاری با داشتن هدف و کار 

معنادار آغاز می شود 
همه ما به شدت نیازمند داشتن هدفی 
مشــخص برای کاری هستیم که انجامش 
می دهیــم و بــدون این هــدف و مقصود 
مشــخص نخواهیم توانســت از کاری که 
می کنیــم لذت ببریم. هــدف از انجام یک 
کار جزو پایدارتریــن و موثرترین ابزارها 
برای برانگیخته شدن افراد در محل کارشان 
محسوب می شود و عامل تسکین کارکنانی 
است که با مشکلاتی همچون استرس های 
کاری، روســای کج خلــق و تحمل ناپذیر 
و موانع کاری دســت به گریبان هستند. بر 
همین اســاس هم هست که به افراد توصیه 
می شــود تا به طور پیوســته به دنبال یافتن 
هدف یا اهداف مشــخصی برای کار کردن 
و حضور در شغلشان باشند تا به این وسیله 

طعم شادکاری را به طور کامل بچشند.
آن که امید ندارد ناشاد است 

امیــد به موفقیت و پیشــرفت نیز به 

مانند هدف داشتن بر شادکاری و احساس 
رضایت در محل کار تاثیرگذار است.امید، 
خوش بینی و نگرش مثبت نسبت به آینده 
موجب می شــود تا افراد به رغم مشکلات 
و موانــع به فرداهای بهتر امیدوار باشــند و 
سختی های امروز را راحت تر تحمل کنند. 
در واقع، امید، موتور محرکه انرژی، خلاقیت 
و مقاومت اســت که انرژی هــای منفی و 
فشارهای کاری را کنار می زند و به کارکنان 
و مدیــران روحیــه کار مضاعف می دهد. 
متاسفانه بســیاری از مدیران به اشتباه فکر 
می کنند که عواملی همچون فرهنگ سازمانی 
و رسالت های کاری به تنهایی قادرند به همه 
افراد امید ببخشــند و آنها را نسبت به کاری 
که می کننــد علاقه مند نگه دارند حال آنکه 
تجربه نشان داده که نگرش ها و فرهنگ های 
سازمانی عمدتا الهام بخش و محرک خود 
سازمان ها هســتند و نه کل کارکنان شان و 
برای امیدبخشــی و الهــام دادن به کارکنان 
لازم اســت که برای هر فرد مشخص شود 
مســوولیت ها و نقش آفرینــی او در محل 

کارش چگونــه و تا چه حــدی با نگرش 
ها، آرمان ها و اهداف شــخصی و فردی او 
همخوانی دارد و با ترکیب این دو اســت که 
می توان احســاس مثبت و خوشایندی در 

کارکنان به وجود آورد.
چه ناشاد است کسی که دوستی 

در محل کارش ندارد 
روابط دوستانه بین کارکنان از جمله 
مهم ترین عوامل انگیزه بخش و شادی آور در 
محل کار بوده که علاقه به کاری که افراد در 
حال انجامش هستند را نیز افزایش می دهد. 
در واقع روابط دوستانه و صمیمانه همکاران 
در تیم های کاری است که موفقیت جمعی 
و تیمی آنها را میســر می ســازد.  تحقیقات 
روانشناســان ثابت کرده کــه وجود فرد یا 
افــرادی در کنار ما در محل کار که وضعیت 
ما برای آنها اهمیت دارد موجب قوت قلب 
و علاقه مندتر شــدن به کاری می شود که به 
آن اشــتغال داریم. به همین دلیل هم هست 
که یکی از ملاک های یک کار خوب داشتن 
همکاران و دوستانی خوب و صمیمی است.

سه عامل برای لذت بردن از کار

»›باربارا دی آنجلیس«
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بازسازی المان های شهری جزیره کیش
عکس ها: جعفر همافر


