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آموزش آشپزى

عکس  روز

مواد لازم:
لوبیا چیتی: ۱ پیمانه
بلغور گندم: ۲ پیمانه

گوشت گوسفندی با استخوان: 
۵۰۰ گرم

نمک: به مقدار لازم
ادویه: به مقدار لازم

پیاز: ۲ عدد
مراحل پخت:

گندم و لوبیا را از شب قبل خیس می کنیم، تا 

نفخ آن گرفته شود.
گندم و لوبیای خیس شده را با گوشت و ۱عدد 

پیاز کوچک در ۲ لیتر آب می پزیم.
۳ الی ۴ ســاعت طول می کشــد که گوشت 

وگندم و لوبیا خوب پخته شود.
بعد از پخت، مقداری پیاز داغ، نمک، فلفل و 

کمی دارچین به آن اضافه می کنیم.
این حلیم به صورت نیمه دون )نیمه کوبیده(، 
با آبلیمو و نمک یا شــکر و دارچین مصرف 

می شود.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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حلیم طالقان، یک حلیم متفاوت با لوبیا
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سبک زندگی

داشتن برخی ویژگی های شخصیتی می توانند به شما 
کمک کنند تا اعتماد به نفس بیشــتری داشته باشید، امّا 
بدانید که اعتماد به نفس یکی از عادت هایی اســت که 

می توان آن را یاد گرفت.
این که شما به عنوان یک رهبر، در موقعیت های ناامن و 
دفاعی، اعتماد به نفس داشته باشید کار سختی نیست و 
فقط کافی است بدانید که چگونه باید با موقعیت برخورد 
کنید. زیرا چیزی که یک شخص را به رهبری عالی تبدیل 
می کند، داشتن اعتماد به نفس و تمرین کردن عادت های 

خوب است.
ضرورت داشتن عزت نفس

اولین عادتی که شما باید برای داشتن اعتماد به نفس بالا 
و غیر قابل لغزش تمرین کنید، داشتن عزت نفس بالا 
است. از اینرو، به نظر من بهترین تعریفی که می توان برای 
عزت نفس داشت این است که »شما چقدر خودتان را 
دوســت دارید؟« چرا که وقتی شما خودتان را دوست 
داشــته باشید و به خودتان احترام بگذارید، عملکرد و 

رفتار بهتری هم خواهید داشت.
هر چقدر بیشتر از خودتان خوشتان بیاید، اعتماد به نفس 
بالاتری خواهید داشت و به همین ترتیب، هر قدر بیشتر 
خودتان را دوســت داشته باشید و به خود ایمان داشته 
باشید، در هر زمینه از زندگی تأثیرگذارتر خواهید بود و 
بهره وری بالاتری دست پیدا خواهید کرد. بنابراین، عزت 
نفس، یک کلید اصلی برای مدیریت و کنترل شخصیت 

خود به عنوان یک فرد و رهبر است.
با ارزش های خود زندگی کنید

شما باید مطابق با عمیق ترین ارزش های خود و با داشتن 
عزت نفس بالا زندگی کنید که  این مسئله بسیار ضروری 

است.
افــرادی که درمورد باور هــا و ارزش های خود صادق 
هســتند و از به خطر انداختــن ارزش های خود امتناع 

می ورزند، خود را دوست دارند و به آن ارزش ها احترام 
می گذارند و در مقابــل، افرادی که درمورد آنچه واقعاً 
برای آن ها مهم اســت ابهــام دارند، زندگی برای آن ها 

سخت تر می گذرد.
قانونی تحت عنوان قانون "قانون برگشــت پذیری" 
وجــود دارد که می گوید: احساســات و اعمال افراد با 
یکدیگر تعامل دارند. بنابراین، اگر یک روش خاصی 
را مدنظر داشــته باشید و آن را احساس کنید، به روشی 
مطابق با آنچه که احساس می کنید رفتار خواهید کرد و 

با این حال، عکس آن نیز صادق است.
اگر شما به روش خاصی عمل کنید، آن اعمال در شما 
احساسی به وجود خواهند آورد که استوار هستند و این 
بدان معناست که وقتی شما به گونه ای رفتار کنید که زمان 
برایتان ارزشمند باشد، احساس می کنید که فردی مهم 

و با ارزش هستید.
رهبری شجاعانه را تمرین کنید

یــک راه دیگر بــرای افزایش اعتماد به نفس به منظور 
مدیریت موقعیت های مختلف این اســت که رهبری 

شجاعانه را به طور مرتب تمرین کنید.
به نوعی، کل زندگی یک ریســک اســت و هر زمانی 
که درگیر کاری می شوید که نتیجه آن کار به هر دلیلی 

مشخص نیست، در حال ریسک کردن هستید.
شــما برای رفتن به محل کار و رد شــدن از خیابان هم 
ریســک های کوچکی کرده و وقتی پولی را در جایی 
ســرمایه گذاری  و تجارت خود را راه اندازی می کنید، 

ریسک بزرگی می کنید.
وقتی شما با یک چیز ناآشنا روبرو می شوید  هم ریسک 
می کنید چراکه احتمالات شما نمی توانند به اندازه معینی 

قطعی باشند.
به این ترتیب، مسئله،   ریسک کردن شما نیست، بلکه 
میزان مهارت شما در ریسک کردن است. چون جرأت 

و اعتماد به نفس ریسک کردن بخاطر علل مشخص به 
شما کمک می کند تا اهداف درست خود را دنبال کنید.

ریسک های هوشمندانه بکنید
هدف این است که در تجزیه و تحلیل و ارزیابی ریسک، 
بهتر عمل کرده و سپس تا حد ممکن از ریسک بی منطق 
پرهیز کنید و هنگامی که به این هدف برسید، در حفظ 
اعتماد به نفس در شــرایط نامطمئن، توانایی و مهارت 

بیشتری پیدا می کنید.
یکی از بهترین راه هایی که از طریق آن می توانید توانایی 
ریسک پذیری هوشــمندانه خود را تقویت کنید این 
اســت که کار هایی را انجام دهید که تا به حال از آن ها 

می ترسیدید.
نیازی نیست که بدون چتر نجات از هواپیما به سمت 
بیــرون بپرید و فقط کافی اســت که کمی از تمایلات 
همیشگی خود فاصله بگیرید تا به مرور زمان از منطقه 
امن خود خارج شــوید و از هر ترســی به عنوان یک 
فرصت یا چالش اســتفاده کرده تا بتوانید یک فرد بهتر 
شوید و پیشرفت کنید چرا که این کار ها نشانه یک رهبر 

مطمئن و نترس است.
کمبود های خود را قبول کنید

داشتن اعتماد به نفس برای یک رهبر به این معنا نیست 
که او همیشه باید درست بگوید و یا فقط حرف های او 

عملی شود.
اگرچه یک رهبر باید شجاع باشد، اما رهبران باید قبول 
کنند که احتمالا گاهی اوقات ممکن است که اشتباه کنند 
و در این میان، رهبران زیادی در جهان وجود دارند که 
در نهایت شکســت می خورند چراکه هنگام تصمیم 
گیری های خود با افراد دیگر مشــورت نمی کنند و از 
کمک های افراد توانمند به منظور نتیجه مطلوب بهره 
مند نمی شوند. بنابراین، رهبران، به شخصیت خود غره 

نشوید.

چگونه در موقعیت های سخت یک رهبر تأثیرگذار باشیم؟

اللهمّ نبَهّْنی فیهِ لبِرََکاتِ أسْحارهِِ ونوّرْ فیهِ قلبی بضِِیاءِ أنوْارهِِ وخُذْ بکُِلّ أعْضائی الی اتبّاعِ آثارهِِ بنِورکَِ یا مُنوَّرَ قُلوبِ العارفین.
خدایا آگاهم نما در آن برای برکات سحرهایش وروشن کن در آن دلم را به پرتو انوارش وبکار به همه اعضایم به پیروی 

آثارش به نور خودت ای روشنی بخش دلهای حق شناسان
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پارسیان

    اقتصاد کیش -  مدیرکل تبلیغات اسلامی 
هرمزگان گفت: مراسم شب های قدر در 
مناطق قرمز و نارنجی اســتان در مساجد 

محلات و در فضای باز برگزار می شود.
حجت الاســلام انصاری راد با بیان اینکه 
مراسم شــب های قدر در مناطق قرمز و 
نارنجی اســتان فقط در مساجد محلات 
و در فضــای باز برگزار می شــود، گفت: 
مراســم شب های قدر باید در مدت زمان 
حداکثر دو ساعت با رعایت فاصله گذاری 
اجتماعی و با جمعیت کم برگزار شود و 
افراد شرکت کننده هم حتما باید ماسک 

بزنند.
وی با بیان اینکه در شهرهای زرد ممنوعیتی 
برای برگزاری مراســم شب های قدر در 
مکان های مسقف وجود ندارد، تصریح 
کرد: مردم برای شرکت در مراسم شب های 
قدر حتما لوازم شــخصی از جمله مهر، 
ســجاده، قرآن و کتاب دعا به همراه داشته 

باشند.
مدیرکل تبلیغات اسلامی هرمزگان عنوان 
کرد: با هدف تسهیل در رفت و آمد مردم، 
محدودیت های تردد شبانه در شب های 

قدر برداشته می شود.

جزئیات برگزاری مراسم شب های قدر در هرمزگان اعلام شد

استاندار هرمزگان با صدور پيامی، فرارسيدن دهم اردیبهشت 
روز ملی خليج فارس را به ملت شریف ایران اسلامی، به خصوص 
مردم نجيب و ساحل نشين استان هرمزگان به عنوان حافظان و 

مدافعان آب های نيلگون خليج فارس، تبریک گفت. 
دكتر فریدون همتی در این پيام آورده است:

بسم الله الرحمن الرحيم
خليــج فــارس بــه عنوان یکــی از مهمتریــن آبراه هــا و مناطق 
اســتراتژیک در سطح جهان، همواره برای ایرانيان مایه غرور و 
افتخار بوده اســت و مردم ایران در طول تاریخ پر افتخار خود، 
هزاران ســال اســت كه در كنار آب های نيلگــون خليج فارس 
زندگی كرده و از مواهب بيکران خليج فارس بهره مند شده اند.

خليــج فــارس علاوه بر داشــتن منابــع عظيم انــرژی و اهميت 
اقتصــادی، از تاریــخ و فرهنگی كهن و منحصــر بفرد برخوردار 
است كه این فرهنگ را می توان در مردمانی كه در كنار آن می 

زیسته اند، مشاهده كرد.
هویت فرهنگی و هنری كم نظير مناطق همجوار با خليج فارس، 
مقوله ای است كه باید در حفظ و ترویج آن كوشا باشيم تا نسل 

در نسل این فرهنگ كهن منتقل شود.
اسناد محکم تاریخی و نقشه های كهن جغرافيایی بر اصالت نام 

خليج فارس تاكيد دارند و باید همواره مدافع این نام با اصالت 
باشيم.

نيروهای مسلح جمهوری اسلامی ایران نيز با اقتدار به حراست و 
پاسداری از مرزهای آبی كشورمان در خليج فارس پرداخته اند 

و این روند همچنان ادامه دارد.
اســتان هرمزگان با قــرار گرفتن در كنار ســواحل زیبای خليج 
فارس و منطقه اســتراتژیک تنگه هرمز، استان محوری كشور 
در ارتباط با خليج فارس محســوب می شــود و مردم این استان 
كه به حافظان خليج فارس مشــهورند، در طول ســاليان متمادی 
از طریــق خليج فارس به كســب روزی حــلال پرداخته و مبلغان 

فرهنگ اصيل این منطقه بوده اند.
اینجانب فرارســيدن دهم اردیبهشت روز ملی خليج فارس را 
به تمامی هموطنان و به خصوص مردم نجيب، شــریف و ســاحل 
نشين استان هرمزگان تبریک عرض می نمایم و تاكيد دارم كه 
ما مسئولان و مردم استان هرمزگان وظيفه ای مهم در دفاع از 
فرهنگ و اصالت خليج فارس و همچنين حفظ محيط زیست این 
دریای بيکران بر عهده داریم كه باید به خوبی آن را انجام دهيم.

فریدون همتی
استاندار هرمزگان

پیام استاندار هرمزگان به مناسبت روز ملی خلیج فارس 

مدیركل فرهنگ و ارشــاد اســلامی هرمزگان در پيامی به مناسبت دهم اردیبهشت،گراميداشت روز ملی خليج فارس گفت:خليج 
فارس تمدن ساز و فرهنگ پرور است.

به گزارش روابط عمومی اداره كل فرهنگ و ارشاد اسلامی هرمزگان،پيام رضا كمالی زركانی مدیركل فرهنگ و ارشاد اسلامی به 
شرح ذیل است:

بسم الله الرحمن الرحيم
خليج فارس زایش دهنده و پرورش دهنده تمدن های بسياری در طول تاریخ بوده است كه آثار ،تنوع و غنای آن در گوشه گوشه 

این كرانه نيلگون، فرهنگ هایی زیبا از آداب،رسوم، آیين ها صنایع و...به یادگار گذاشته است.
خليج فارس از چنان رنگارنگی در فرهنگ ها برخوردار است كه می تواند ساليان سال قریحه  تشنه علاقه مندان به فرهنگ و هنر 

در سراسر جهان را سيراب كند.
خليج فارس به واسطه موقعيت خاص و منحصر به فرد خود به مركز تبادل و همزیستی فرهنگ ها و تمدن ها تبدیل شده است و در 

این گستره آبی فيروزه ای فرهنگ ایرانی و اسلامی بر تارک آن ميدرخشد .
معادن بســيار غنی از فرهنگ و تمدن در حوزه خليج فارس وجود دارد كه هنوز كشــف نشــده اســت و هفته هرمزگان و جشــنواره 

فرهنگی هنری خليج فارس با هدف كشف و معرفی این ظرفيت ها در سطح ملی و بين المللی ایجاد شده است .
 از همه كســانی كه در شــناخت و معرفی هویت خليج فارس تلاش می كنند تقدیر و تشــکر  دارم به ویژه وزیر فرهنگ و ارشــاد 

اسلامی،استاندار هرمزگان،محققان،پژوهشگران،اساتيد و بالاخص هنرمندان و خانواده فرهنگ، هنر و رسانه هرمزگان.
 رضا كمالی زركانی

مدیركل فرهنگ و ارشاد اسلامی هرمزگان
دهم اردیبهشت1400

خلیج فارس تمدن ساز و فرهنگ پرور است 


