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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
سینه مرغ : یک عدد

جعفری خردشده: به مقدار لازم
سیب زمینی پخته شده: یک عدد

هویج پخته شده: یک عدد
پیاز داغ: یک قاشق غذاخوری

آرد سوخاری: یک قاشق غذاخوری
تخم مرغ: یک عدد

نمک، زردچوبــه، فلفل و زعفران: 
به مقدار لازم

طرز تهیه:

۱. ســینه مرغ را همراه با یک لیوان 
آب، یــک عدد پیــاز، کمی نمک و 
فلفل و زعفران حل شــده با شــعله 
ملایم می پزیم تا آب آن کشیده شود.

۲. ســیب زمینی و هویــج را پخته و 
گرم گرم آن را رنده می کنیم.

۳. مــرغ و ســیب زمینی و هویج را 
مجــدداً مخلوط و پیاز داغ را هم را 
هــم اضافه می کنیــم و با تخم مرغ، 
زعفران حل کرده، آرد ســوخاری، 
نمــک و فلفــل آن را خــوب ورز 

می دهیم.
۴. کف دستمان را به پودر سوخاری 
آغشــته کرده و از مایه به اندازه یک 

عدد پرتقال متوسط برمی داریم و آن 
را بــه صورت گرد یا بیضی شــکل 
می دهیم و در روغن سرخ می کنیم.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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کوکوی مرغ؛ راحت و خوشمزه
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سبک زندگی

بر اســاس نتایــج یک تحقیــق مردم بیشــتر در ۶ 
زمینه حســرت می خورند و پشــیمان هســتند که 
عبارت اند از:تحصیلات، کار،دوره رمانتیک، والدین 
بودن،پیشرفت شخصی و اوقات فراغت.با این حال، 
خبر خوب این است که نگران نباشید چرا که با کمتر 
کردن آن دســته از حســرت هایی کــه آخر هر هفته 
می خورید، می توانید از حســرت های زیادی که قرار 
اســت در انتهای زندگی تان تجربه شود، جلوگیری 

کنید.
پشیمانی خود را بپذیرید

پشــیمانی شــما چه به خاطر کاری باشــد که انجام 
نداده اید، مانند دفاع کردن از خودتان، چه به دلیل کار 
اشــتباهی باشــد که انجام داده اید، مانند با عجله کنار 
گذاشتن شغلتان، باید بدانید که هر کسی اشتباه می کند، 
اما گاهی اوقات غرور در مســیر انسان قرار می گیرد و 

افراد را از پذیرفتن این پشیمانی بازمی دارد.
در حالی که ســرزنش کردن خودتــان یا پیدا کردن 
دلیل برای توجیه کردن کارتان کارســاز نخواهد بود، 
چند دقیقه وقــت اختصاص دادن برای پذیرفتن این 
پشیمانی ها می تواند به شما کمک کند تا از اشتباهات 

خود درس بگیرید.
پشــیمانی از آسیب رساندن به شخص دیگر، زندگی 
کردن بیش از حد در یک منطقه امن و یا ریسک هایی 
که نتیجه جالبی نداشــته اند، برای شما خوب است و 
توجه داشــته باشید که برچسب زدن به احساسات و 
تأیید تأسف, خود می تواند لحظه های تأسف بار شما 

را به فرصت های رشد تبدیل کند.
 اهداف بلندمدت خود را بشناسید

بدون اهداف بلندمدت واضح، ممکن است آخر هفته 
احساس پشیمانی کنید. آیا می خواهید از سلامتی خود 
بهتر مراقبت کنید؟ آیا می خواهید مدرک دانشگاهی 
بگیرید؟ آیا می خواهید پدر یا مادر متفاوتی برای فرزند 

خود باشید؟
فکر کنید که می خواهید زندگی شــما در ۵، ۱۰ یا ۲۰ 
سال بعد به چه شکلی باشد؟ پیشاپیش فکر کردن کلید 
ســاختن آن زندگی اســت که می خواهید با کمترین 

پشیمانی داشته باشید.
اهداف هفتگی مشخص کنید

مشــخص کردن هدف های هفتگی به شــما کمک 
خواهد کــرد ایده هایتان را به عمــل تبدیل کنید. از 
خودتان بپرسید: »امیدوارم چه کاری را در هفت روز 
آینده انجام دهم که در هفته بعد هیچگونه پشــیمانی 

نداشته باشم؟«
ممکن اســت بخواهید وزن خود را یک کیلوگرم کم 
کنید و یا شاید می خواهید یک هفته از کوره در نروید.

وقتی اهدافتان را بنویسید، شانس موفقیت را افزایش 
خواهید داد. در این صورت، اگر می خواهید پوســتر 
درســت کنید، آن را در سررســید خود بنویسید و یا 
اینکــه از آن یک عکس پس زمینه برای رایانه و لپتاپ 
خود درست کنید و هدف هفتگی خود را روی کاغذ 

بیاورید.
اهداف روزانه ایجاد کنید

هــر روز یک قدم را شناســایی کنید تا کمی به هدف 
هفتگی خود نزدیک تر شــوید. اهداف شــما ممکن 
است شامل جملاتی مانند »من امروز ۲۰ دقیقه تمرین 
می کنم« و یا »۱۵ دقیقه از وقتم را به تمیز کردن کمدم 

اختصاص می دهم« باشد.
هدف خود را یک قدم مشخص در نظر بگیرید و این 
هدف می تواند خیلی کوچــک و یا به بزرگی هدف 
اصلی باشد، اما انتظارات خود را معقولانه نگه دارید و 
با هر روز موفقیت آمیز می توانید یک جشن کوچک و 

یا یک انگیزه برای ادامه مسیر در نظر بگیرید.

 خودتان را برای موفقیت آماده کنید
با آســان تر کردن رسیدن به اهداف روزانه تان، تا حد 

امکان، خودتان را برای موفقیت آماده کنید.
اگر می خواهید قبل از رفتن به محل کار ورزش کنید، 
کیف باشگاهتان را قبل از این که بخوابید، جمع کنید 
و یــا کفش های دوندگی خــود را کنار تخت خواب 
بگذارید. اگر می خواهید کتابی بنویســید، هر روز را 
برنامه ریزی کنید و برای هر کاری زمانی را اختصاص 
دهید و مقداری از آن ها را بنویســید و آن ها را نیز در 
سررســید خود بگذارید. اگر هم به جای این کارها، 
خواســتید روی مبل بیفتید و به جای کار کردن روی 
کتــاب خود، تلویزیون نگاه کنید، کنترل تلویزیون را 
جایی دور از دســترس قرار دهید، چرا که با این کار, 
کمتر برای روشــن کردن تلویزیون وسوسه خواهید 

شد.
آماده کردن خودتان برای موفقیت می تواند شــانس 
تحقــق یافتن هدف هایتــان را بالا ببــرد. برخی از 
اســتراتژی های تغییرهای کوچــک می توانند تنها 
چیزی باشند که توانایی شما را افزایش دهند تا موفق 

شوید.
 برای چالش ها و موانع برنامه ریزی کنید

در رابطه با چیز هایی فکر کنید که ممکن است شما را از 
مسیر خارج کنند. شاید یک مهمانی در شرکت باعث 
شــود شــما از رژیم غذایی خود دور شوید و ممکن 
است یک هفته پرمشغله داشته باشید که این هم بدین 
معناست که باید وقت کمتری را با فرزندانتان بگذرانید.

در مورد موانعی که ممکن است این هفته در مسیر شما 
قرار گیرند، فکر کنید. برنامه ای ترتیب دهید تا به شما 
کمک کند در مقابل وسوســه مقاومت کنید یا بر این 

چالش ها غلبه کنید.
 راه هایی برای پاسخگو بودن خود پیدا کنید

پاســخگو بودن می تواند جنبه کلیدی برای باانگیزه 
ماندن باشد و روش های مختلفی وجود دارد که شما 
می توانید خودتان را پاسخگو نگه دارید. مهم این است 
که آن استراتژی را پیدا کنید که برای شما نتیجه بهتری 

خواهد داشت.
علامت زدن روز هایی که می خواهید به باشگاه بروید 
در تقویم روی یخچالتان می تواند همه آن چیزی باشد 
که برای ماندن در مسیر نیاز دارید و   از یک اپلیکیشن 
موبایلی استفاده کنید که پیشرفت روزانه شما را دنبال 

می کند.
بعضی از افراد هم ممکن اســت نیاز داشــته باشند تا 
دیگران پیگیر کارهایشان باشند و این می تواند به معنای 
دوستی باشد که با او تمرین می کنند و یا ممکن است 
به معنای پست کردن عکس در یک شبکه اجتماعی از 

دوستان هم نوع خودش باشد.
آن چیزی را که باعث خواهد شــد شما در طول هفته 
پاســخگو بمانید، در نظر بگیرید، چرا که با این کار, 

شما بیشــتر باانگیزه خواهید ماند تا به اهداف روزانه 
خود برسید.

به پیشرفت خود واکنش نشان دهید
هر روز چند دقیقه وقت بگذارید تا به پیشرفت خود 
واکنش نشان دهید. درباره این فکر کنید که چه کاری 
را به خوبی انجام داده اید و فردا چگونه می توانید بهتر 

عمل کنید.
نوشتن در یک سررسید می تواند بهترین راه برای دنبال 
کردن پیشرفتتان باشد. یک تمرین ساده برای این کار 
می تواند نوشتن قدم هایی باشد که شما برای نزدیک تر 

شدن به هدفتان برداشته اید.
سپس، در آخر هفته, یا یک ماه یک بار, تمام قدم هایی 
که برداشــته اید را دوباره بخوانید، چراکه مرور کردن 
پیشرفتی که داشــته اید، می تواند به شما انگیزه دهد 
تا ســخت کار کردن را ادامه دهید. بنابراین، پشیمانی 

کمتری در زندگی خواهید داشت.
 موفقیتتان را جشن بگیرید

جشــن گرفتن موفقیت های کوچک در طول مسیر 
می تواند سخت کوشی شما را لذت بخش کند. زودتر 
از موعــد تصمیم بگیرید که چگونه به خودتان برای 

خوب انجام دادن کارتان جایزه می دهید.
شاید وقتی ۳۰ بار به باشگاه رفتید، تصمیم بگیرید که 
یک پیراهن جدید بخرید و یا شاید وقتی هزار دلار پول 
ذخیره کردید، دوست داشته باشید که دوستانتان را به 

شام دعوت کنید.
فقط اطمینان حاصل کنید که پاداشتان مانع هدف اصلی 
شما نشود. برای مثال، خودتان را به یک غذای پرچرب 
دعوت نکنید، چراکه در طول هفته رژیم خود را حفظ 
کرده اید، چیزی که اصلا نمی خواهید این اســت که 

جشن شما مانع پیشرفت شما شود.
 راه های پیشرفت خود را شناسایی کنید

با این که پذیرفتن تلاش و موفقیت شما مهم است، به 
همان نسبت شناسایی قدم هایی که می توانید برای ادامه 

پیشرفت خود داشته باشید نیز مهم است.
زمانــی را صرف این کنید تا متوجه شــوید هفته بعد 
می خواهید چه کاری را بهتر انجام دهید. آیا می خواهید 
هر شب ۱۰ دقیقه بیشتر وقت خود را در باشگاه سپری 
کنیــد؟ آیا می خواهید ۱۵ دقیقه زودتر از خواب بیدار 
شــوید؟ کار های قطعی که می خواهید انجام دهید، 
مشخص کنید و یک هدف هفتگی جدید برای خود 

در نظر بگیرید.
با تلاش و سخت کوشی مداوم، ممکن است متوجه 
شــوید که در آخر هر هفته پشــیمانی های کمتری 
دارید و دانســتن این قضیه که شما برای بهتر شدن 
در آینده تلاش می کنید، می تواند به شــما کمک کند 
تا حســرت ها و پشــیمانی های خود را به فرصت 
یادگیری تبدیل کنید که شــما را به ســمت جلو و 

اهدافتان هدایت می کند.

راهکارهایی برای کاهش احساس پشیمانی

این یکی از تضادهای زندگی ما است ،که آدم همیشه کار اشتباه را در بهترین زمان ممکن
 انجام میدهد. 

» چارلی چاپلین«
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