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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
گوشت چرخ کرده :  نیم کیلو

پیاز :1 عدد بزرگ
سیر : 1 حبه

تخم مرغ : 1 عدد
آرد سوخاری :4 قاشق غذاخوری

جوش شیرین : نصف قاشق چایخوری
پنیر پیتزا : 200 گرم

نمک : 1 قاشق چایخوری
فلفل سیاه :1 قاشق چایخوری

فلفل قرمز :1 قاشق چایخوری
زردچوبه : به مقدار کافی

دستور پخت :
پیاز و سیر را پوست کنید و بعد از شستن با رنده 
ریز رنده کنید.سپس آب پیاز را کاملا بگیرید و به همراه 
تخم مرغ، سیر ، نمک، فلفل ها ، مقداری زردچوبه ،آرد 
سوخاری و جوش شیرین به گوشت چرخ کرده اضافه 
کنید و خوب ورز دهید تا مایه کوفته کاملا چســبناک 
شود. پس از اینکه مایه کوفته منسجم شد، به اندازه یک 
تخم مرغ از آن جدا کنید و در کف دســت آن را صاف 
کنید. سپس مقداری پنیر پیتزا در وسط آن قرار دهید و 
به شکل دایره آن را جمع کنید.طوری که اطراف کوفته 

ها به خوبی به هم بچسبند.
صفحه گریل را روی حرارت متوسط قرار دهید و 

مقداری روغن روی آن بریزید و بعد کوفته ها را روی 
آن بچینید و اجازه دهید تا یک طرف کوفته ها ســرخ 
شوند.  سپس کوفته ها را به آرامی بر گردانید تا سمت 

دیگرشان نیز به خوبی گریل شود.
کوفتــه پنیری ها رابه صورت داغ به همراه نان و 

سبزیجات دلخواهتان سرو کنید.
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“کوفته پنیری”

منتظر نمان پرنده ای بیاید و پروازت دهد، در پرنده شدن خویش 
بکوش....

  » دکتر علی شریعتی«

آغاز واکسیناسیون کادر درمان در جزیره کیش

ســخنرانی یک اســتعداد ذاتی 
نیست که از بدو تولد در یک شخص 
وجود داشته باشد، بلکه مهارتی است 
که برای بهبــود آن باید تلاش کرد و 

ترفند‌هایی را آموخت.
افراد زیادی هستند که در نگاه اول 
مهارت‌هایی چون فن بیان و سخنوری 
صحیح ندارند، اما آن‌ها به مرور زمان 
یــاد می‌گیرند. وقتی بیشــتر افراد به 
چگونگی بهبود مهارت‌های گفتاری 
عمومی فکــر می‌کنند، اغلب یکی از 
مهم‌ترین ابزار‌هایــی را که در اختیار 
دارند، نادیــده می‌گیرند و آن صدای 

گفتاری است.
نکات متــداول ســخنرانی در 
جمع ممکن است شامل نحوه شروع 
سخنرانی یا چگونگی مبارزه با اعصاب 
باشد، اما صدای شما بر تأثیر سخنرانی 
تان تأثیر می‌گذارد و می‌تواند موفقیت 
شــما را یا تضمیــن و یا به طور کامل 

ویران کند.
خوشــبختانه، شــما می‌توانید 
یاد بگیرید کــه از صدای خود، دقیقاً 
مانند نواختن یک ساز موسیقی، برای 
افزایــش قدرت و اقنــاع خود در هر 

مکالمه یا سخنرانی استفاده کنید.
تمام آن چه شــما نیاز دارید این 
اســت که کمی راهنمایــی تان کنند. 
بنابراین، در ایــن مطلب ۶ نکته را به 
شما یاد می‌دهم که این نکات می‌توانند 
به شــما کمک کنند که صدای خود را 

هنگام سخنرانی در جمع تقویت  کنید. 
با ســرعت پایین صحبت 

کنید
وقتی با ســرعت پایین صحبت 
می‌کنید، صدای شــما قدرت و اقتدار 
بیشتری دارد و شنوندگان شما فرصتی 
برای جــذب و تأمل در صحبت‌های 
شما پیدا می‌کنند.صدای مکالمه‌ای که 
اعتماد به نفس بیشتری داشته باشد به 
کلمات شما اهمیت بیشتری می‌بخشد.
افراد قدرتمند به آهســتگی صحبت 
می‌کنند، صریح حــرف می‌زنند و با 
اطمینان ابراز وجود می‌کنند.هنگامی 
که خیلی سریع صحبت می‌کنید، میزان 
صدای شــما افزایــش  پیدا می‌کند و 
اغلب به چیزی جیرجیرک مانند و شبیه 
کودک تبدیل می‌شود که این موضوع 
از تأثیر کلمات و تأثیر شما بر مخاطب 
می‌کاهد، زیرا شــنوندگان اهمیت یا 
ارزش گفته‌های شــما را پایین تصور 
می‌کنند؛ بنابراین به یاد داشته باشید که 
یک صدای بلنــد و با اعتماد به نفس 
و با ســرعت یکنواخت منجر به یک 
سخنرانی قدرتمند و تأثیرگذار خواهد 

شد.
از تمرینات صوتی استفاده 

کنید
صدای انسان مانند عضله است، 
با ورزش و اســتفاده می‌تــوان آن را 

قوی‌تر کرد.
بســیاری از افــرادی که صدای 

ضعیفــی دارند، با تمرین کردن مکرر 
صحبت کردن، به سخنرانانی قدرتمند 
و با اعتماد به نفس تبدیل می‌شوند. به 
عنوان مثال؛ هنگام رانندگی یا گشت 
و گــذار، یک قطعه شــعر را به خاطر 
بسپارید و آن را به طور مرتب بخوانید 
و تصور کنید که در حال ارائه نمایش 
دراماتیــک روی صحنه، مقابل تعداد 

زیادی از مردم هستید.
احساســات و قــدرت و تأکید 
و انــرژی را در کلمــات قرار دهید و 
با ســرعتی نسبتا آرام صحبت کنید و 
تأکید روی هر کلمه را در خط شــعر 
تغییر دهیــد و در نتیجه معنی خط را 

تغییر دهید.
صدای خود را ضبط کنید و 

گوش دهید
همان طــور که توانایی صحبت 
کردن با قــدرت را افزایش می‌دهید، 
صدای خــود را با خواندن شــعر یا 
قسمت‌هایی از نمایشنامه ضبط کنید. 
ایــن صدا‌های ضبط شــده را بار‌ها و 
بار‌ها تکرار کنید و به دنبال روش‌هایی 
برای بهبود تلفظ و آهنگ خود باشید.

مکالمات تلفنــی را ضبط 
کنید

با ضبط کردن مکالمات و گوش 
دادن به آن‌ها می‌توانید ســطح تسلط 
صوتی خود را افزایش دهید و هر بار که 
صدای خود را ضبط و پخش می‌کنید، 
روش‌های مختلفی را می‌شــنوید که 

می‌توانید دفعه بعدی انتقال مطلب و 
بیان خود را بهبود ببخشید.

روی مکث‌ها تمرکز کنید
گیرایی و قدرت یک سخنرانی 
در سکوت‌هایی وجود دارد که هنگام 
حرکت از نقطه‌ای به نقطه دیگر ایجاد 

می‌کنید.
چهــار نوع مکث وجود دارد که 
می‌توانیــد با اســتفاده از آن‌ها قدرت 
بیشتری در سخنرانی خود داشته باشید 
که آن‌ها عبارتند از: "مکث حســی"، 
"مکث دراماتیک"، "مکث تأکیدی" 

و "مکث مکمل جمله".
خوب بخورید و بنوشید

انرژی بــرای گفتــار خوب و 
فرافکنی صدا ضروری است. بنابراین، 
قبــل از یک صحبت کوتاه، کمی غذا 
بخوریــد، چــرا که  ایــن اطمینان را 
می‌دهــد که هنگام شــروع صحبت، 
ســرحال و هوشیار هستید و عملکرد 

مغز در بهترین حالت خود است.
قبــل از یک صحبــت طولانی، 
خوب غذا خوردن ضروری اســت. 
یک صبحانه یا ناهار با پروتئین بالا به 
شــما انرژی می‌دهد که ۴ تا ۵ ساعت 
کالری برای ســوزاندن داشته باشید، 
زیرا پروتئین غذای مغز اســت و شما 
برای فکر و صحبــت مؤثر به آن نیاز 
داریــد و این کار باعث می‌شــود که 
صدای شــما قوی بماند و ذهن شما 

پاک شود.

ترفند‌های طلایی برای سخنرانی بهتر
سبک زندگی

بررسی میدانی و پیگیری روند
عکس‌ها:  جعفر همافر اجرای پروژه های شهری شرکت عمران ،آب و خدمات کیش


