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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
بادمجان کوچک و قلمی: یک کیلو
گوشت بدون استخوان: ۸۰۰ گرم

نعنا و جعفری و کمی اسفناج: ۵۰۰ گرم
نمک و فلفل: به میزان لازم

پیاز: یک عدد
آبغوره: یک فنجان

روغن: به میزان

طرز تهیه:
۱. ابتدا پیاز را خرد کنید و با مقداری روغن 

تفت دهید.
۲. گوشــت را به تکه های یکسان خرد کنید 

و با پیاز تفت دهید.
۳. سه لیوان آب روی آن بریزید و بگذارید 

پخته شود.
۴. ســبزی را خوب خرد کرده و سرخ کنید 
وقتی گوشــت تقریبا پخته شد سبزی سرخ شده 
را به همراه نمک، فلفل و آبغوره به آن اضافه کرده 
و حرارت را کم کنید تا آب خورش تبخیر شــده 

و خورش جا بیفتد.
۵. بادمجان ها را با حرارت ملایم سرخ کنید 
تا مغز پخت شوند و بعد روی خورش بچینید تا 

کمی هم با خورش دم کشیده شوند.
۶. بعــد از پخت کامــل، ابتدا بادمجان ها را 
اطراف دیس بچینید و مواد گوشــتی را هم وسط 

آن بکشید و با پلو زعفرانی میل کنید.

25
15

27
17

26
18

29
14

24
9

25
20

26
18

25
19

“خورش نازخاتون؛ 
غذای جذاب گیلانی”

مردم هرگز خوشبختي خود را نمي شناسند، اما  خوشبختي دیگران  همیشه دیدگان 
شان مجسم است .

  » کتاويیرنر«

زيبايیهای جزيره کیش  عکس: اشرف زابلی

عکس ها: همافر- ملکی
عملیات احداث محور ساحلی جنوب، طرح طلوع تا غروب کیش 

رســیدن به موفقیــت نیازمند 
تــلاش و کار فراوان اســت، امّا قوی 
نگه داشــتن اراده در مسیر دستیابی به 
اهداف، یکی از ضروری ترین موارد و 
شرایط است. برایان تریسی می گوید؛ 
رسیدن به موفقیت نیازمند تلاش و کار 
فراوان است, امّا قوی نگه داشتن اراده 
در مسیر دســتیابی به اهداف، یکی از 
ضروری ترین موارد و شــرایط است 
و با توجه به این که موفقیت مســتلزم 
انجام کار ســخت است؛ بنابراین اگر 
می خواهید به اهداف خود برسید باید 
سخت تلاش کنید چرا که هیچ فردی 
بدون انگیزه و اراده قوی و تحت فشار 
قــرار دادن خود نمی تواند به این مهم 
دســت پیدا کند و البته برخی از افراد 
به مرور زمان، انگیزه خود را ازدســت 
می دهند و می خواهنــد بیاموزند که 
چگونه اراده را بهبود ببخشند تا بتوانند 
به موفقیت دست پیدا کنند.  اگر قصد 
نوشــتن کتاب، راه اندازی یک شغل 
جدید و یا بهبود سلامتی خود را دارید 
ابتدا باید انگیزه و قــدرت اراده خود 
برای موفقیت را پیــدا کنید.  از اینرو، 
نــکات زیر به شــما کمک می کنند تا 
ضمن افزایش قــدرت اراده و انگیزه، 
اهداف طولانی مــدت خود را حفظ 

کنید.
تمرکز کردن روی نکات مثبت

این یک واقعیت اســت که افراد 
برای رسیدن به هدفی که برایشان مهم 

نیســت انگیزه ای ندارند. بنابراین، در 
ابتدای هر تلاشــی فهرستی از تمامی 
راه هــای تاثیرگذار بــه منظور تحقق 

اهداف خود را تهیه کنید.
اگر بــه تازگی وارد حیطه کاری 
خود شــده اید، به ایــن فکر کنید که 
چگونه محل کار و یا شــرکت شــما 
باعث صرفه جوویی در وقت و هزینه 
مشتریان می شود. هنگام نوشتن کتاب، 
مسائلی، چون مخاطبیینی که آن کتاب 
را مطالعــه می کنند، درســی که از آن 
می گیرند و نحوه اســتفاده آن ها از این 
درس ها به منظور بهبود زندگی خود و 

جهان را درنظر بگیرید.
اگر به دنبال بهبود سلامتی خود 
هستید، فکر کنید که چگونه می توانید 
زندگی طولانی تری داشــته باشید و 
از زندگی خود لذت بیشــتری ببرید و 
وظیفه تامین و گذراندن وقت خود با 
خانواده تان را به شــکل بهتری انجام 
دهید. نوشتن برای این منظور می تواند 
بسیار مفید و کمک کننده باشد چرا که 
به دلیل تاثیر های مثبتی که دارد می تواند 
از دو طریق باعث ایجاد انگیزه و تمرکز 
مثبت و بهبود خلق و خوی شما شود. 
اول ایــن که با بهبود خلق و خویتان به 
شما کمک می کنند تا از عوامل روحی 
و روانی منجر به تعلل جلوگیری کنید 
و وقتی احساس خوبی می کنید مجبور 
هستید کار های بیشتری را انجام دهید 
بالاخص اگر این احساسات مثبت به 

کار گره خورده باشــد و هر چه زودتر 
و بیشتر به نتایج مثبت فکر کنید، بهره 

وری بیشتری خواهید داشت.
فهرست کردن و ذکر نکات مثبت 
تمام موفقیت را به شما نشان می دهد و 
اگر تصور مبهمی درباره چرایی تعیین 
آن ها دارید، کافی است اهداف خود را 
نادیده بگیریــد و با این حال، وقتی به 
طور خاص بــه این موضوع بپردازید 
و در نظــر بگیرید کــه چگونه تلاش 
هایتان زندگی شما و دیگران را بهبود 
می بخشــد، درک درستی از ارزشمند 

بودن آن ها پیدا می کنید. 
بنابراین، هم به خاطر خودتان و 
هم به خاطر عزیزانتان، خود را در مسیر 

موفقیت نگه خواهید داشت.
تعیین و ســازمان بندی کردن 

اهداف
مهم نیســت که شــما درمورد 
اهداف خود تا چه اندازه احساس مثبت 
می کنید، امّا این را بدانید که ممکن است 
شروع به کار دشوار باشد. بنابراین، هر 
زمانی که احســاس کردید در اهداف 
زیادی غرق شــده اید، فهرســتی از 
تمام موارد مختلفی که می خواهید به 
آن ها دســت پیدا کنید را تهیه کنید که 
در این میــان، این احتمال وجود دارد 
که بســیاری از اهداف شما با یکدیگر 
ارتباط تنگاتگی داشته باشند و دستیابی 
به آن شما را در رسیدن به هدف دیگر 
نزدیک کند.  از اینرو، می توانید این دو 

را در یک هدف واحد ترکیب کنید که 
این موضوع باعث می شــود تعداد کل 
چیز هایی که برای دســتیابی به آن ها 
تلاش می کنید کمتر به نظر برسند و در 

نهایت نیز دلهره کمتری داشته باشید.
اهداف خود را براســاس اهمیت 

رتبه بندی کنید
هنگامی که فهرست اهداف خود 
را به طور کامل مشــخص کردید، هر 
هدف را بر اســاس اهمیت رتبه بندی 
کنیــد چرا کــه این موضوع به شــما 
اجازه می دهد تــا بدانید چه مواردی 
را در اولویت قــرار دهید و کدام یک 
را برای زمان بعد نگه دارید.  بنابراین، 
شما برای انجام دادن همزمان چند کار 

تحت فشار نیستید.
پس از اولویت بندی، به اهدافی 
که نزدیک به پایین قرار دارند، نگاهی 
بیندازیــد و به ازبین بردن برخی از این 
اهداف توجه کنید، به ویژه اگر آن ها به 
اندازه اهداف دیگر تاثیر مهمی نداشته 
باشند و از این طریق، می توانید تا حد 
ممکن، وقت و انرژی خود را معطوف 
به دستیابی به مهم ترین اهداف کرده و به 
آن ها فکر کنید. لازم نیست که فهرست 
اولیه قطعی باشــد و شــما می توانید 
همیشه برگردید و با گذشت زمان آن 
را تغییر دهید. داشــتن یک فهرست به 
شــما کمک می کند تا اهداف خود را 
پیگیــری کرده و آن هــا را به صورت 

سیستماتیک انجام دهید.

چگونه اراده خود را برای رسیدن به اهداف قوی نگه داریم؟
سبک زندگی


