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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
برنج 1 پیمانه

سبزی آش) تره.جعفری.گشنیز.نعناع ( 1 کیلو
لپه 2/1 پیمانه

انار دانه شده 2 کیلو
پیاز سرخ شده 4 قاشق غذاخوری

گوشت چرخ کرده 500 گرم
گلپر 2 قاشق غذاخوری

روغن 3 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل به مقدار لازم

طرز تهیه :
 ابتدا لپه را به همراه پیاز سرخ و تفت داده شده، 
5 پیمانه آب و کمی نمک و فلفل درون قابلمه بریزید 
و بگذارید تا لپه کمی بپزد. سپس برنج شسته شده را 
داخل لپه هایی که کمی پخته شــده بریزید و اجازه 
دهید برنج کاملا پخته شود. گوشت چرخ کرده را با 
2 پیاز رنده شــده و کمی نمک و فلفل مخلوط کرده 
و با دست به شکل کوفته قلقلی شکل دهید. گوشت 
قلقلی ها را درون کمی روغن سرخ کرده و سپس آن 
ها را داخل آش بریزید.ســبزی آش خرد شده را به 
مایه آش اضافه نمایید و اجازه دهید آهسته بجوشد تا 
آش خوب جا بیافتد. )بایستی برنج آش کاملا بپزد و 
لعاب بیندازد(. در اواخر پخت دانه های انار را داخل 

آش بریزیــد و در انتهــا گلپر را نیز اضافه کنید. آش 
انار مخصوص شب یلدا شما آماده می باشد. آش را 
درون ظرف مناســب سرو کرده و روی آن را با دانه 

های انار تزئین کنید.
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“آش انار  ”

وقتی حرف می زنیم، بیشتر می خواهیم خودمان را قانع کنیم تا دیگران را. کسی که قانع 
شده باشد، کسی که به اندیشه های خود ایمان داشته باشد، اصلا حرف نمی زند…!

  » فریدون تنکابنی«

مدیریت زمان یکی از آن اقداماتی 
است که می تواند انسان را در رسیدن به 

موفقیت یاری کند.
1 – مأموریــت خود را برای 

خودتان تعریف کنید
اولیــن نکته برای مدیریت زمان 
این اســت که ابتدا مأموریت خود را 
تعریف کنید. قبل از اینکه یاد بگیرید 
زمان خود را به طور موثر مدیریت کنید، 
باید اهداف خود را تعیین کنید و قبل 
از اینکــه بتوانید اهدافی را تعیین کنید 
که منطقی باشــند، شما باید یک درک 
کلان از مأموریت خود داشــته باشید، 
برای اینکه مشــخص شــود چرا این 
هدف شما را تحریک می کند. تعریف 
یک هدف شخصی برای خود، نه تنها 
آنچه می خواهید را برای شما مشخص 
می کند، بلکه نشان می دهد که چرا آن 
را انجام می دهید، چراکه این کار شما 
را در مسیر تحقق اهداف دقیق تر نگه 
می دارد که به نوبه خود به بهروه وری 
بیشــتر شــما نیز کمک می کند و اگر 
کارهایتان با هدفتان هم راستا نباشند، 

ارزش وقت شما را ندارد.
2 – نه گفتن را تمرین کنید

هر چه بیشتر مسئولیت بپذیرید - 
حتی به نام رشد و نمو - زمان کمتری 
بــرای انجام آنچه واقعاً مهم اســت، 
خواهید داشت. به عبارت دیگر، وقتی 
به یک چیز "بله" می گویید، همیشه به 
چیز دیگری "نه" می گویید. اگر هدف 
شما مدیریت بهتر زمان است، باید به 
زمــان به عنوان یک منبع محدود نگاه 
کنیــد و آن را عاقلانــه خرج کنید، نه 
اینکه برای افراد یا کار هایی زمان خود 
را خرج کنید که در خدمت اهداف شما 
نیستند.گفتن »نه« در ابتدا برای هر کسی 
دشوار است، اما اگر تصمیم های خود 
را از طریق هدف اصلی خود بگیرید؛ 

از زمان خود نیز مراقبت کرده اید.
۳ – مشخص کنید که از زمان 

خود چگونه استفاده می کنید
احســاس می کنید تا چه اندازه 
مثمر ثمر هســتید و کیفیت کاری که 
شــما تولید می کنید چقدر است؟این 
سؤالات مبهم هستند تا زمانی که آن ها 
را با داده های واقعی، کمّی کنید. برای 
شناسایی مواردی که باید در کار های 
روزمره شــما تغییر کنند و در نهایت، 
نحوه موثرتر شــدن، ابتدا نیاز به یک 
تصویــر واضح از زمــان فعلی خود 
دارید.با برنامه ریــزی یک دوره یک 
هفته ای شروع به کار کنید و با استفاده 
از یک دفترچه یادداشت، وقت خود را 
ساعت به ساعت برنامه ریزی کنید. به 
عنوان مثال، ممکن است متوجه شوید 
کــه زمان بیشــتری را از آنچه تصور 
می کردید، در شــبکه های اجتماعی 
می گذرانید یا اینکه روزانه دقایق زیادی 
را در مــورد اینکه چه چیزی در ایمیل 

بنویسید، تلف می کنید. به محض اینکه 
میزان کار ها را در مقابل نحوه استفاده 
فعلی از وقت خود اندازه گیری کردید، 
می توانید تنظیمات زمانی لازم را انجام 

دهید.
4 – انرژی خود را تقســیم 

کنید
نکته مهم دیگــر برای مدیریت 
زمان، مدیریت و تقســیم بندی انرژی 
اســت. در افســانه ها هم شنیده شده 
است که هر شخص موفق قبل از اینکه 
آفتاب طلوع کند، در محل کار اســت 
و همزمان با طلــوع آفتاب، کار خود 
را آغــاز می کنند.کلید مدیریت زمان 
این نیســت که خواب خود را فدای 
بهره وری بهتر کنید و بهتر اســت که 
بهره وری بهتر را در هنگام روز در نظر 
بگیرید که بیشترین انگیزه را برای انجام 
کار ها دارید و ســپس، کار خود را بر 
اساس آن برنامه ریزی کنید. بنابراین، 
فکر کنید که چه زمانی بیشترین انرژی 
را دارید، اما به خاطر داشــته باشید که 
گرفتن نتیجه فقط به انرژی نیاز ندارد.

با این تفاســیر، اگر فکر می کنید که در 
ســاعات اولیه صبح، بیشترین انرژی 
را دارید، کار هــای مهم تر خود را در 
آن زمان انجام دهید و زمان خســتگی 
خود را به دیگر کار ها که مهم نیستند، 

اختصاص دهید.
5 – از قبل برنامه ریزی کنید

در روز هــای تعطیل خود، برای 
کار هــای هفته آتی برنامــه بریزید و 
هــر هــدف را به وظایــف خاص و 
زمان محور تقسیم کنید. برنامه ریزی 
بلندمدت باعث می شــود اهداف را 
سرلوحه کار خود قرار دهیم تا بتوانیم 
وظایفمان را به درســتی انجام دهیم. 
برنامه ریزی کوتاه مدت برای کار های 
خاص نیز مهم اســت، زیرا از اتلاف 
وقت شــما در پروژه ها و وظایفی که 
هدف شما را بر عهده دارند جلوگیری 
می کند. بــرای مثال، قبل از شــروع 
جلســه، لیســتی از نکات گفت وگو 
و اهدافی را کــه می خواهید به انجام 
برسانید، بنویسید. جهت به شما کمک 
می کند تا روی تصویر بزرگتر متمرکز 
باشــید و در دقیقه یا ساعاتی که برای 
انجام کار ها لازم دارید، صرفه جویی 

می کند.
6 – حواس پرتی هایتــان را 

به حداقل برسانید
عوامــل حــواس پرتــی مانع 
بهره وری و مدیریت زمان می شــوند. 
این مسئله در مورد از بین بردن حواس 
پرتــی ذهن اســت، کاری که فضای 
ذهنی را اشــغال می کنــد، اما در واقع 
به بهره وری کلی شما کمک نمی کند. 
جیمز کلیر، نویســنده کتاب عادات 
اتمی: روشی آسان و اثبات شده برای 
ایجاد عادت های خوب و شکســتن 

عــادات بــد، حواس پرتی ها را »نیمه 
کاره« می نامد.

به عنوان مثال، شــما در حال کار 
بر روی یک ارائه هســتید، اما هر چند 
دقیقه یک بار از کار دســت می کشید 
تــا ایمیل های خود را بررســی کنید. 
خواندن و پاســخ دادن بــه ایمیل ها 
بخشــی از کار شماســت، بنابراین 
کار کردن لذت بخش می شــود. دفعه 
بعد که وقتتان برایتان ارزشــمند شد، 
روی تمرکــز کــردن تمرکــز کنید. 
حواس پرتی هــای کوچک را که مانع 
کار شما می شوند، از بین ببرید و ذهن 
خــود را کاملًا در مورد آنچه که نیاز به 

توجه شما دارد، حفظ کنید.
7 – از انجــام دادن چند کار 

همزمان پرهیز کنید
خواه هنگام ایمیل فرستادن باشید 
یا در حال جابجایی بین پروژه ها، ممکن 
است احساس کنید وقتی چندین کار 
را همزمان انجام می دهید، بیشــترین 
اســتفاده را از وقت خود می کنید، اما 
اگر بیشــتر دقت کنید می بینید که هر 
چه زبانه های ذهنی شــما بیشتر شود، 
در واقــع کمتر می توانید روی هر یک 
تمرکــز کنید.به گفته کارشناســان، 
جابجایی بین چندین کار در یک زمان 
باعث صرف انرژی در این جابجایی 
می شود، به جای اینکه این زمان صرف 

کار های واقعی شود. 
از این بدتــر، وقتی بین وظایف 
خــود وقت کمــی داریــد، تمرکز 
ندارید، این بدان معناســت که هرگز 
در وضعیــت جریانی قرار نمی گیرید 
کــه برای بهره وری ضروری اســت. 
جابجایی به جلو و عقب بین چندین 
کار در واقع باعث هدر رفتن بهره وری 
می شود، زیرا توجه شما به تعویض بین 
کار ها متمرکز می شود. به علاوه، هرگز 
برای هــر دو فعالیت کاملًا در منطقه 

قرار نمی گیرید.
8 – آینده خــود را در نظر 

بگیرید
تصمیم هــای امروز مــا روی 
فردای ما تأثیر بســزایی می گذارند و 
این اثرات شــامل مدیریت زمان نیز 
می شوند. اینکه شما چگونه دقیقه ها 
و ســاعت ها را ســپری می کنید، در 
طولانی مــدت اثرگذار اســت، زیرا 
باعث کم شــدن زمانی می شــود که 
ممکن اســت در آینده در اختیار شما 
باشــد تا بتوانید کار های مهم را انجام 
دهید و از همه مهم تر استراحت کنید. 
بنابراین، اگــر در مدیریت زمان خود 
مشکل دارید، توجه خود را به سمت 
آینده تان معطوف کنیــد. فکر کردن 
در مــورد اینکه کاری که اکنون انجام 
می دهید به شما کمک می کند یا مانع 
شما می شــود، در آینده تمرکزتان را 
بیشتر می کند و آگاهی شما را در مورد 

تأثیر تصمیماتتان در مسیر پیشرفت را 
بالا می برد. آینده ای که احتمالاً دوست 

دارید.
۹ – اهمیــت را با ضرورت 

اشتباه نگیرید
کار های مهم زیادی وجود دارد 
که باید هر روز انجام شود، اما این الزاماً 
به این معنی نیست که موارد ضروری 
یا حســاس به زمان هستند. تضاد این 
دو یک روش سریع برای اتلاف وقت 
و از دســت دادن مهلت است. موارد 
فوری در فهرســت کار هایی که انجام 
می دهید نیاز بــه توجه و اقدام فوری 
دارنــد، در حالی که صرفــاً کار های 
مهم پیامد های قابــل توجهی دارند، 
اما ممکن اســت نیازی به اقدام فوری 
نداشته باشــند. برای استفاده بهینه از 
وقــت خود، همیشــه روی کار هایی 
تمرکز کنید که هم ضروری و هم مهم 
هســتند. پس از بررسی موارد خارج 
از فهرســت، تمرکز خود را به سمت 
کار های فوری و سپس کار های مهم، 

اما غیر فوری انتقال دهید.
10 – استراحت کنید

هنگامی که هــدف نهایی انجام 
کار ها است، متوقف کردن کار ممکن 
اســت نتیجه مثبتی داشــته باشد، اما 
برای بهره وری مطلوب، مغز شــما به 
مکث هــای گاه به گاه نیــاز دارد، در 
حالی کــه برخی مطالعات فرمولی را 
برای ریتم کار/ اســتراحت پیشــنهاد 
می کننــد - مانند 52 دقیقه کار کردن، 
سپس استراحت برای 1۷ دقیقه- هیچ 
قانون سیاه و ســفید برای استراحت 
موثــر وجود ندارد. از آنجا که ظرفیت 
ذهنی هر کســی متفاوت است، دوره 
مطلوب شــما برای اســتراحت نیز 

متفاوت خواهد بود.
 مســئله این است که همه ما بعد 
از مدتی استفاده از مغز با ظرفیت بالاتر 
قوای ذهنی خود را از دست می دهیم. 
اســتراحت ها به تنظیــم دکمه تنظیم 
مجدد کمک می کنند. در حالت ایده آل، 
اســتراحت خود را زودتــر از موعد 
برنامه ریزی کنید و از آن ها برای انجام 
کاری کاملًا غیر مرتبط با کار اســتفاده 
کنید. قــدم بزنید، از پله ها بالا و پایین 
بروید و یا با یک دوست یا عزیز تماس 
بگیرید. شما نه تنها با یک دیدگاه تازه 
در مورد وظایف خود، بلکه با احساس 
اینکه در روز خود زمان بیشتری نسبت 
به زمان شــروع خود دارید، به کار باز 
خواهید گشــت. مدیریت زمان یک 
مهارت اساســی در زندگی است، اما 
همه در آن مهــارت ندارند. مدیریت 
وقت خود دشــوار اســت، اما شــما 
تنها نیســتید. بنابراین، با این 10 نکته 
قدرتمند برای مدیریت زمان که به شما 
کمک می کنند تا نتایج دلخواه خود را 

به دست آورید، شروع کنید.

۱۰ نکته کلیدی برای مدیریت زمان
سبک زندگی

بازار یلدایی تهران

کاریکاتور

شکفته شد گل حمرا و گشت بلبل مست
صلای سرخوشی ای صوفیان باده پرست
اساس توبه که در محکمی چو سنگ نمود
ببین که جام زجاجی چه طرفه اش بشکست

بیار باده که در بارگاه استغنا
چه پاسبان و چه سلطان چه هوشیار و چه مست
از این رباط دودر چون ضرورت است رحیل
رواق و طاق معیشت چه سربلند و چه پست

مقام عیش میسر نمی شود بی رنج
بلی به حکم بلا بسته اند عهد الست

به هست و نیست مرنجان ضمیر و خوش می باش
که نیستیست سرانجام هر کمال که هست

شکوه آصفی و اسب باد و منطق طیر
به باد رفت و از او خواجه هیچ طرف نبست

به بال و پر مرو از ره که تیر پرتابی
هوا گرفت زمانی ولی به خاک نشست
زبان کلک تو حافظ چه شکر آن گوید
که گفته سخنت می برند دست به دست

پرندگاه جزیرهفال حافظ
بلبــل خرمــا زیــر دم ســرخ)نام علمــی: 

 : )Pycnonotus cafer
نام یک گونه از سرده خرمابلبل ها است. این پرنده 
از راستهٔ گنجشک سانان و تیرهٔ خرمابلبلان است و با تاج 
کوتاهی که ســرش را به حالت لوزی درآورده به راحتی 

قابل تشخیص است. 
آنها از میوه ها گلبرگ و شــهد گل ها، حشــرات و 
گاهی مارمولک های کوچــک تغذیه می کنند. این بلبل 
خرماها به دلیل تغذیه از میوه ها و آسیبی که به محصولات 
باغات وارد می کنند یک آفت برای باغداران محســوب 

می شوند. 
آنهــا همچنیــن بــا پراکنده 
کردن بذر گیاهــان غیربومی به 
تغییر پوشش گیاهی کمک 

می کند.


