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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
سبزی پلو: ۱۰۰ گرم
میگوی ریز: نیم کیلو

پیاز: یک عدد
ادویه‌هــا: زردچوبه، نمک، فلفل، پودر لیمو 

و فلفل
زعفران: به مقدار لازم

لیمو ترش: به مقدار لازم
برنج: ۳ پیمانه

طرز تهیه:

۱. ابتدا پیاز را نگینی خرد و سپس سرخ کنید. 
وقتی طلایی‌رنگ شد ادویه‌ها را اضافه کنید. وقتی 

خوب تفت دادید سپس میگوها را اضافه کنید.
۲. در ادامه مقداری لیموترش به میگو اضافه 

کنید و اجازه دهید تا میگو با آب خودش بپزد.
۳. در صورت دلخواه می‌توانید مقداری رب 
گوجــه فرنگی یا رب انار و نارنج به میگو اضافه 

کنید.
۴. وقتی میگو کامل پخت، ســبزی پلو را به 
مخلوط اضافه کنید و در قابلمه را ببندید تا روغن 

بیندازد.
۵. سپس مخلوط را لا به لای برنج با زعفران 

دم کنید.
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“میگو پلو ”

وقتی خوشحالید، دنیا به شما لبخند می زند
اما وقتی دیگران  را خوشحال می کنید،

  » چارلی چاپلين«دنیا به شما تعظیم می کند

برایان تریســی معتقد اســت 
کــه مهارت‌هــای مدیریــت زمان 
به افــراد کمک می‌کند تــا بتوانند 
ســازمان‌یافته‌تر باشــند. استفاده از 
مهارت‌ها و نکات صحیح مدیریت 
زمان می‌تواند به شــما کمک کند تا 
نظم بیشتری داشته باشید و بهره‌وری 
کاری خــود را افزایش دهید. با یاد 
گرفتن و استفاده هرچه بیشتر از این 
مهارت‌ها، هر روز کار‌های بیشتری 
انجــام می‌دهیــد. ایــن ۶ مهارت 
مدیریت زمان زندگی شــما را تغییر 

خواهند داد
این راه‌ها را به خوبی دنبال کنید 
و مطمئن باشــید که در مسیر تبدیل 
شــدن به مثمر ثمرترین شــخصی 
که می‌شناســید، در مســیر خوبی 
قرار خواهیــد گرفت. مهارت‌های 
مدیریــت زمــان و تکنیک‌هــای 
ســازمانی بایــد به برنامه توســعه 
شــخصی همه افراد اضافه شــوند، 

زیرا بسیار کارآمد هستند.
از قبل آماده شوید

ابتدا، لیســت کار خود را برای 
روز بعــد، عصر یا شــب قبل تهیه 
کنید. بهترین تمرین این اســت که 
قبل از اینکه محــل کارتان را ترک 
کنید، برنامه‌ریزی فردای خود را به 
عنوان آخریــن وظیفه روز کاریتان 
انجــام دهید. وقتی فردای خود را از 
شــب قبل برنامه‌ریزی کنید، ضمیر 

ناخودآگاه شــما در تــاش برای 
رسیدن به برنامه‌ها و اهداف فردای 
شما در خواب است. اغلب صبح‌ها 
بــا ایده‌ها و بینش‌هایی که مربوط به 
کار‌های روز اســت، بیدار خواهید 
شــد. یک فایده مهم تهیه فهرست 
کار‌هــای روزانه از شــب قبل، این 
اســت که این تمرین به شما امکان 
می‌دهد آرام‌تــر بخوابید. یک دلیل 
عمده بــرای بی‌خوابی،  بیدار بودن 
شما اســت، چون ســعی می‌کنید 
فرامــوش نکنید همــه کار‌هایی را 
کــه باید روز بعد انجام دهید، به یاد 
بیاورید. ذهن شــما بلافاصله بعد از 
نوشته شــدن آن کار در فهرستتان، 
سبک می‌شــود و شما را در خوابی 
عمیــق فــرو می‌برد. ایــن اقدام به 
شــما کمک می‌کند تا بهره‌وری را 
در طــول روز کاری بعدی افزایش 
دهید. اگرچه به نظر ســاده می‌رسد، 
اما اســتفاده از لیست کار‌ها یکی از 
قدرتمندتریــن نــکات موجود در 

زمینه مدیریت زمان است.
زمان خود را برنامه‌ریزی 

کنید
برنامه‌ریزی زمان باعث کاهش 
استرس و آزاد شدن انرژی می‌شود. 
اســتفاده از مهارت‌های ســازمانی 
بــرای برنامه‌ریزی روز، هفته و ماه، 
احســاس کنترل بیشــتری به شما 
می‌دهد و به افزایش بهره‌وری شما 

در طول روز کمــک می‌کند. با این 
کار متوجه خواهید شد که مسئولیت 
زندگی به عهده شماست. تسلط بر 
نظم زمانی در واقع عزت نفس شما 
را افزایش می‌دهد و احساس قدرت 

شخصیتان را هم بهبود می‌بخشد.
زود آغاز کنید

برای افزایــش بهره‌وری، روز 
خــود را زود آغــاز کنیــد. هرچه 
زمــان بیشــتری برای نشســتن، 
تفکر و برنامه‌ریزی داشــته باشید، 
می‌توانیــد در هر زمینــه از زندگی 
خود ســازماندهی بهتری داشــته 
باشــید. در زندگینامه همه مردان و 
زنان موفق، تقریبا یک چیز مشترک 
دیده می‌شــود. آن‌هــا مهارت‌های 
ســازمانی بســیار خوبی را کسب 
کرده‌اند و عــادت خوابیدن در یک 
ســاعت معقول و زود بلند شدن را 
داشــته‌اند. بســیاری از افراد موفق 
ســاعت ۵ یــا ۵:۳۰ صبح از خواب 
بیدار می‌شــوند تا وقت کافی برای 
تفکر و برنامه‌ریزی برای روز آینده 
داشته باشند. در نتیجه، آن‌ها همیشه 
از کسانی که تا آخرین لحظه ممکن 
در تخت خود خواب هستند، مؤثرتر 

عمل می‌کنند.
چنــد دقیقــه تأمــل قبــل از 
شــروع هــر کاری می‌تواند ذخیره 
ســاعت‌های زیادی را برای شــما 
در انجام کارهایتان  به همراه داشــته 

باشــد. وقتی زود بیدار می‌شــوید 
و روز خــود را از قبل برنامه‌ریزی 
می‌کنید، تمایــل دارید که در طول 

روز آرام‌تر و خلاق‌تر باشید.
مهارت‌های سازمانی خود 

را به خوبی تنظیم کنید
بــرای بهبــود مهارت‌هــای 
ســازمانی خود تصمیم بگیرید و از 
یک سیستم بایگانی در خانه و محل 
کار استفاده کنید. ۳۰ درصد از زمان 
کار امروز صرف جســتجوی موارد 
بیجا می‌شود. این‌ها مواردی هستند 
که از بین رفته‌اند، زیرا به درســتی 
ثبــت نشــده‌اند. فعالیت‌های کمی 
وجود دارد که به اندازه صرف وقت 
با ارزش شما برای جستجوی موارد 
بی جا ناامید کننده باشــد، زیرا هیچ 
تأکیدی بر سیستم بایگانی و بازیابی 
نشده است. بهترین سیستم بایگانی 
در میان همه سیســتم‌ها، سیســتم 

الفبایی است.
 همراه با سیستم بایگانی، شما 
باید یک لیســت اصلی داشته باشید 
یا همــه پرونده‌های خود را در یک 
مکان نگه دارید. این لیســت اصلی 
عنوان هر پرونده را به شــما می‌دهد 
و محل قرارگیری پرونده را به شما 
می‌گوید. اهداف هوشــمندانه یکی 
دیگــر از راه‌های عالــی برای منظم 
ماندن و پاسخگویی به خاطر ماندن 

در مسیر درست است.

مهارت های مدیریت زمان و مهارت‌های سازمانی برای افزایش آسان بهره‌وری
سبک زندگی

کاریکاتور

این چه استغناست یا رب وین چه قادر حکمت است
کاین همه زخم نهان هست و مجال آه نیست

صاحب دیوان ما گویی نمی‌داند حساب
کاندر این طغرا نشان حسبة لله نیست

هر که خواهد گو بیا و هر چه خواهد گو بگو
کبر و ناز و حاجب و دربان بدین درگاه نیست

بر در میخانه رفتن کار یکرنگان بود
خودفروشان را به کوی می فروشان راه نیست
هر چه هست از قامت ناساز بی اندام ماست
ور نه تشریف تو بر بالای کس کوتاه نیست

بنده پیر خراباتم که لطفش دایم است
ور نه لطف شیخ و زاهد گاه هست و گاه نیست

حافظ ار بر صدر ننشیند ز عالی مشربیست
عاشق دردی کش اندر بند مال و جاه نیست

پرندگاه جزیرهشعر

روحیــه رقابــت پذیــری در 
کــودکان در کنار تمــام مزایای که 
می‌تواند داشــته باشــد ممکن است 
ســبب بروز مشــکلات رفتاری در 

بزرگسالی شود.
رقابت برای کودکان عالی است 
چــرا که به آن‌ها تلاش کردن و کار با 
دیگران را یاد می‌دهد. آن‌ها با رقابت 
کردن یاد می‌گیرنــد که توانایی‌ها و 
شــیوه‌های آدم‌هــای دیگر متفاوت 
اســت اما بیش از حــد رقابتی بودن 
در نهایت می‌توانــد به درک کودک 
از دنیــای رقابتی کــه در آن زندگی 
می‌کنیم آســیب برســاند و منجر به 
مشــکلات رفتاری شود که به دوران 

بزرگسالی او نیز منتقل می‌شوند.
ممکــن اســت بــه عزت 

نفس‌شان آسیب وارد کند
البته که برنده شدن باعث تقویت 
عزت نفس می‌شــود اما تمرکز زیاد 
روی آن همــان تاثیری را دارد که قند 
زیاد روی دندان‌هــا می‌گذارد. فکر 
پیروزی و برنده شدن در حد اعتدال 
می‌توانــد توانایی‌های کودک را به او 
یادآوری کــرده و در او انگیزه ایجاد 
کند. اما وقتی میــل به پیروزی بیش 

از حد باشــد، سبب می‌شود که آن‌ها 
برای داشتن احساس خوب نسبت به 

خود فقط به پیروزی اتکا کنند.
 خودمحوری را به آن‌ها یاد 

می‌دهد
رقابت در مورد من اســت، نه 
ما. پیشــی گرفتن از دیگران و پیروز 
شدن یک احســاس جسورانه است 
و مطمئناً در عــده‌ای از آدم‌ها حس 
خوبــی ایجاد می‌کند، امــا می‌تواند 
لــذت کار تیمــی را از بین ببرد؛ اگر 
کودک شما در بزرگسالی نتواند یک 
بازیکن تیمی باشد، مشکلات زیادی 

خواهد داشت.
ممکن اســت فرسودگی ایجاد 

کند
بسیاری از افراد تاثیر فرسودگی 
شغلی را در آدم‌ها دست کم می‌گیرند. 
اگر با مفهوم فرســودگی شغلی آشنا 
نیســتید، باید بدانید نوع شدیدی از 
فرســودگی ذهنی اســت. فکر کنید 
اگر یک روز کامــل بدوید، در پایان 
آنقدر خسته خواهید شد که دیگر از 
نظر جســمی قادر به حرکت نیستید. 
فرسودگی چنین پیامدی است با این 
تفاوت که ذهن‌تان خسته می‌شود به 
جای اینکه توان بدنی‌تان از بین برود.
 به حس دشمنی و خصومت 

منجر می‌شود
کــودکان وقتــی احساســاتی 

می‌شوند، می‌توانند تا حدی تکانشی 
باشــند و کودکــی کــه یــاد گرفته 
مهمترین چیز پیروزی اســت، وقتی 
می‌بازد بســیار احساساتی می‌شود. 
فرزندتان ممکن اســت حســودی 
کــردن را یاد بگیرد یا با بازنده‌ها مثل 
زیردست خود رفتار کند. او می‌آموزد 
کــه همه را به عنوان یک رقیب ببیند؛ 
همه دشمن هستند و کسانی که امروز 
دشمن نیستند، می‌توانند فردا دشمن 

شوند.
میل زیــاد به پیــروزی، 
چیز‌هایی را که عاشقش است، 

خراب می‌کند
حضــور در میــدان جنــگ 
ســرگرم‌کننده نیست. تبدیل بازی‌ها 
به راهی بــرای رقابت و تلاش برای 
برنده شــدن، کم کم میل بچه‌ها را به 
علائق‌شــان از بین می‌بــرد. مطمئناً، 
غالــب بچه‌ها می‌تواننــد بین حفظ 
سرگرمی به عنوان ســرگرمی وارد 
رقابت شــدن به تعادل برسند. اگر ما 
تــاش کنیم حس رقابت و تمرکز بر 
پیــروزی را برای آن‌ها پررنگ کنیم، 
کودکی کردن و لذت از سرگرمی‌ها 

را فراموش می‌کنند.

آسیب‌های ناشی از تشویق کودکان به رقابت افراطی
کودک و نوجوان

:)Numenius :گیلان‌شاه )نام علمی
 ســرده‌ای از پرندگان شامل هشت گونه پرنده آبچر 
است. گیلان‌شــاه در مناطق تالابی، سواحل گلی و شنی و 
دریاچه‌های شیرین زندگی می‌کند. ویژگی گیلان‌شاه‌ها دارا 
بودن منقاری دراز، باریک و خمیده به‌تو و پرهای قهوه‌ای‌رنگ 
یا تغییر فصلی کم است. از گونه‌های زیست‌کننده در ایران 
می‌تــوان به این گونه‌ها اشــاره کرد.: گیلان‌شــاه حنایی، 
گیلان‌شاه ابروسفید ،گیلان‌شاه بال‌سفید )دم‌سیاه(، گیلان‌شاه 

خال‌دار )نوک‌باریک( ،گیلان‌شاه شرقی


