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دعاى روز نوزدهم ماه مبارک رمضان

آموزش آشپزى

عکس  روز

مواد لازم:
خمیر یوفکا: مقدار لازم

 سیب زمینی: ۳ عدد
 پیاز: ۱ عدد

 روغن زیتون: مقداری
پنیر خامه ای: ۱۰۰ گرم

پنیر پیتزا: ۱۰۰ گرم
زرده تخم مرغ: ۱ عدد

نمک و فلفل: به مقدار لازم
طرز تهیه:

۱. سیب زمینی ها را بپزید، پیاز را خرد کنید و در مقداری 
روغن تفت دهید تا طلایی شود.

۲. ســپس سیب زمینی های پخته را ریز خرد کنید )یا 
رنــده کنید( و به پیاز اضافه کنید. کمی نمک و فلفل 
بزنید و پس از کمی تفت دادن از روی حرارت بردارید.
۳. پس از اینکه مواد را از روی حرارت برداشتید پنیرها 

را اضافه و کمی مخلوط کنید.
۴. خمیرها را به نوبت باز کنید و روی خمیرها کمی 
زرده بمالید سپس مقداری از مخلوط آماده داخل خمیر 
بریزید. لبه دیگر خمیــر را برگردانید و برای اتصال 
لبه هــای خمیر کمی زرده تخم مرغ بزنید )زرده تخم 

مرغ مانند چسب عمل می کند(.
۵. کف سینی را چرب کنید سپس خمیرهای آماده را 

کف قالب بچینید. سینی را درون فر با درجه حرارت 
۱۸۰ درجه ســانتیگراد به مدت ۲۰-۳۰ دقیقه بپزید، 
پس از آماده شــدن بورک ها را به همراه سس دلخواه 

سرو کنید.
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سبک زندگی

برای رســیدن به موقع به اهداف خود، باید با تنظیم 
یک لیست وظایف، خودتان را قدم به قدم به هدفتان 

نزدیکتر کنید.
برای رســیدن به اهداف خود و تبدیل شدن به همه 
آنچه که می توانید به آن تبدیل شوید، باید وقت خود 

را مدیریت کنید.
به طور کلی، روانشناســان بر این باور هســتند که 
"احساس کنترل"، کلید خوشبختی، اعتماد به نفس، 
قدرت و رفاه شــخصی اســت و احساس کنترل، 
تنها زمانی امکان پذیر اســت که مهارت های عالی 

مدیریت زمان را تمرین کنید.
گزینه ها و تصمیم ها

اگر یک روی سکه، موفقیت توانایی تعیین اهداف 
واضح و روشــن برای خود باشد، روی دیگر همان 
سکه، توانایی این است که به خود و کارهایتان نظم 
داده و با ارزش ترین کار های خود را در هر دقیقه ای 
از هر روز انجام دهید تا به اهداف خود برسید چراکه 
انتخاب ها و تصمیمات شــما با هم ترکیب شده اند 
تا  تمام زندگی شما تا این لحظه را به وجود آورند. 

برای تغییر یا بهبود زندگی خود به هر روشــی، باید 
تصمیمــات جدیدی بگیرید کــه این تصمیمات، 
بیشتر باید با آنچه که واقعاً هستید و آنچه را که عمیقاً 

می خواهید، همسو باشند.
کار درست برای انجام دادن

تنها راهی که می توانید برای درســت یا غلط بودن، 
اهمیت بیشتر و کمتر، کم یا زیاد بودن یک کار تعیین 
کنید، این اســت که ابتدا هدف خود را در آن لحظه 
خاص مشخص کنید و از آن مرحله به بعد، می توانید 
 "B" یا "A" تمام فعالیت های خود را به فعالیت های

تقسیم کنید.
فعالیت "A" چیزی است که شما را به سمت هدف 
هدایت می کند و هرچه سریع تر و مستقیم تر انجام 
شــود، بهتر است، اما فعالیت "B" فعالیتی است که 
شــما را به ســمت هدفی که برای شما مهم است، 

سوق نمی دهد.

مدیریت زمان را با لیست وظایف خود آغاز کنید
ابزار اصلی مدیریت زمان، وظیفه ای است که براساس 
اولویت ســازماندهی شده و به عنوان ابزاری ثابت 
برای مدیریت شــخصی استفاده می شود و واقعیت 
این است که شما نمی توانید زمان را مدیریت کنید، 

بلکه شما فقط می توانید خودتان را مدیریت کنید.
بــه همین دلیــل، مدیریت زمان مســتلزم انضباط 
شــخصی، کنترل خود و تسلط بر خود است و در 
حقیقت، مدیریت زمان نیازمند این اســت که شما 
بهترین انتخاب ها و تصمیمات لازم را برای افزایش 
کیفیــت زندگی و کار خود انجام دهید و ســپس، 
تصمیمــات خود را پیگیری کنیــد که در این میان، 
دانستن مهارت های مدیریت زمان که برای شما مفید 
هستند، سرعت زندگی شما را بهبود می بخشند و بر 

میزان کار شما تأثیر مثبت می گذارند.
برای دستیابی به اهداف خود از برنامه ریزی پیشرفته 

استفاده کنید
از همین امروز، برنامه یک هفته آینده خود را تنظیم 
کنیدو برای هر روزتان، از شب قبل برنامه ریزی ای 

دقیق و جزئی  داشــته باشــید چرا که وقتی از روز 
یا شــب قبل، کار های خود را برنامه ریزی می کنید، 
ضمیــر ناخودآگاهتان از شــب درگیر آن برنامه ها 
می ماند و صبح که از خواب بیدار می شــوید، غالباً 
ایده و بینشی برای کمک به خود به منظور دستیابی 
به موارد موجود در لیست وظایفتان خواهید داشت.
زندگی خود را از طریق اولویت بندی بهبود ببخشید
در روند مدیریت زمان خود، باید کار های فوری را 
از کار های مهم جدا کنید و باید در نظر داشته باشید 
که وظایف فوری توسط فشار ها و نیاز های خارجی 
تعیین می شــوند و باید خیلی سریع آن ها را انجام 

دهید.
چگونه مهارت های مدیریــت زمان خود را بهبود 

ببخشیم؟
لیستی از هر آنچه دوست دارید در ماه ها و سال های 
آینده به دســت آورید یا داشته باشید، تهیه و لیست 
وظایــف خود را تجزیه و تحلیل کرده و مواردی را 
انتخاب کنید که بیشــترین پیامد های ممکن را در 

زندگی شما داشته باشند.

مدیریت زمان بهتر با استفاده از لیست وظایف

اللهمّ وفّرْ فیهِ حَظّى من برََکاتهِِ وسَهّلْ سَبیلى الى خَیرْاتهِِ ولا تحَْرمِْنى قَبولَ حَسَناتهِِ یا هادیاً الى الحَقّ المُبین.
خدایا زیاد بگردان در آن بهره مرا از برکاتش وآسان کن راه مرا به سوی خیرهایش ومحروم نکن ما را از پذیرفتن 

نیکىهایش ای راهنمای به سوی حـق آشکار
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پارسیان

کودک و نوجوان

برای عذرخواهی کردن ابتدا شما باید مسئولیت اقدامات 
خود را بر عهده بگیرید و احساســات دیگران را درک 
کنید. جلوی کودک از او بابت رفتار اشتباهی که انجام 

داده اید عذرخواهی کنید.
هرگز از جملاتی چون:» از من عذرخواهی کن و با من 
حرف نزن« و یا » منتظرم از من عذر خواهی کنی« استفاده 
نکنید. گاهی اوقات کلماتی را میگویید که به آن ها حتی 

فکر نکرده اید.
آیا اعتقاد شــما بر این اســت که کــودک باید اجباراً 
عذرخواهی کند؟ حقیقت این است که نباید فرزند را 
به زور مجبور به انجام کاری کنید زیرا او می آموزد که 

ناچار باید از والدین خود پیروی کند.
هدف نهایی آن اســت که کودک مسئولیت اشتباهات 
خود را برعهده گیرد و کار اشتباهی که انجام داده است 

را بپذیرد.
به فرزندتان کمک کنید تا آرام شود:

در اکثر مواقع زمانی که کودک باید معذرت خواهی کند 
عصبانیت او خارج از کنترل می شود. در عوض نفس 
عمیقی بکشــید و به فرزند خود نزدیک شوید و او را 
از محلی که درگیری رخ داده اســت خارج کنید. به او 
اجازه دهید تا آرام شــود سپس با صحبت کردن به او 

عذرخواهی کردن را بیاموزید.

موقعیت کودک را تجزیه و تحلیل کنید:
با کودک خود در مورد اوضاع و شرایط صحبت کنید 
و بگذارید احساسش را آزادانه نشان دهد. هنگامی که 
فرزند شما آرام شد وقت آن است که اتفاقی که رخ داده 
است را تحلیل کند و احساس خود را بیان کند که دقیقا 
چه اتفاقی افتاده است. هنگام درگیری بیان احساسات 
مهم است و در واقع محرک اقدامات کودک خواهد بود.

دلایل کودک برای انجام کار اشتباه را از او بپرسید:
از کودک خود بپرســید چرا این کار اشتباه را انجام داده 
است. پرسیدن دلایل از کودک برای انجام کار اشتباهی 
که مرتکب شده اند، انگیزه بیشتری برای بخشیده شدن 

به کودک خواهد داد.
کودک را به همدلی تشویق کنید و به فرزندتان آموزش 

دهید چگونه عذرخواهی کند:
اکنون که شــما می دانید چه اتفاقی افتاده است و چرا 
فرزندتان به آن واکنش نشان داده است از او بپرسید که 
اگر جای کودک دیگری بود چه احساسی داشت. حتی 
می توانید آن ها را از وضعیت مشابهی که تجربه کرده 
اســت به یاد آورد. هدف آن است که کودک خود را در 

جای کودک دیگری قرار دهید تا اشتباه خود را بفهمد.
برایش زمانی تعیین کنید تا به اشتباهش فکر کند:

کودک شــما نباید پس از انجام کار اشتباه برای فرار از 

تنبیه عذرخواهی کند بلکه باید برای او زمانی تعیین کنید 
تا به اشــتباهش فکر کند و پی به اشــتباه خود ببرد و از 
کارش پشــیمان شود، زیرا مهمترین شرط برای اینکه 
عذرخواهی شکل واقعی و حقیقی پیدا کند، پشیمانی 
است پس چنانچه در این بخش از نمناک نیز اشاره شده 
است تا زمانی که از کارش پشیمان نیست، لازم نیست 

عذرخواهی کند.
با فرزند خود در مورد آنچه که می توانست متفاوت انجام 

دهد تحلیل کنید:
اگر می توانســتید به موقعیت قبــل برگردید چه کار 
می کردیــد؟ این تمرین به کودک اجازه می دهد تا راه 
های دیگری را برای حل و فصل تعارض بیاندیشد. اگر 
چه درست است که طوفان مغزی وضعیت فعلی را حل 
نمی کند اما روشی خوب برای مدیریت احساسات در 

آینده خواهد بود.
تکــرار نکردن اشــتباه از مهمترین شــرط های یک 

عذرخواهی واقعی است:
به کودک خود بگویید اگر کار بدی انجام داده و بابت آن 
عذرخواهی می کند نباید این کار خود را دوباره تکرار 
کند زیرا یکی از مهمترین شرط های یک عذرخواهی 
واقعــی تصمیم جدی برای تکرار نکردن کار اشــتباه 

هست.

چگونه معذرت خواهی کردن به کودک را بیاموزید؟

کاریکاتور

سیل خون آلود اشکم بى خبرگیرد تو را
خون مردم ، آخر ای بیدادگر، گیرد تو را

ای شکرلب ، آب چشمم نیک دریابد تو را
وی قصب پوش آتش دل زود درگیرد تو را

ورگریزی زین دو طوفان چون پری برآسمان
بر فراز آسمان آه سحر گیرد تو را

باخبرکردم تو را خون ضعیفان را مریز
زان که خون بى گناهان بى خبر گیرد تو را

نفرت مردم به مانند سگ درنده است
گر تو از پیشش گریزی زودتر گیرد تو را

کن حذر زان دم که دست عاشق دلمرده ای
همچو قاتل در میان رهگذر گیرد تو را
ای خدنگ غمزه جانان ز تنهایى منال

مرغ دل چون جوجه زیر بال و پر گیرد تو را
خاک زیر و رو ندارد پیش عزم عاشقان
هر کجا باشد بهار آخر به بر گیرد تو را

نکـتهملک الشعراى بهار

شور زیستن ترانه ای است که 
عشق مى سراید، شور زیستن 

همان عشق است که به حرکت 
درآمده است؛ عشق و شور 
زندگى هنگامى نصیب تان 

مى شود که آتش عشق را گرامى 
بدارید و بیاموزید که همواره آن 

را روشن و فروزان نگه دارید.
باربارا دی آنجلیس

    اقتصاد کیش - رییس اتاق مشــترک بازرگانی 
ایران و قطر گفت: بخشــی از وسایل ساختمانی و 
تجهیزات مورد نیاز این کشور برای برگزاری جام 

جهانی فوتبال ۲۰۲۲ توسط ایران تامین می شود.
»عدنان موســی پور« با اشاره به برگزاری مسابقات 
جام جهانی فوتبــال ۲۰۲۲ در قطر، تصریح کرد: 
در حال حاضر بســیاری از تجهیزات مورد نیاز و 
وسایل ساختمانی برای آماده سازی این کشور برای 
برگزاری این رویداد جهانی توسط بخش خصوصی 
ایران تامین می شود.موســی پور با بیان اینکه برای 
پذیرش گردشگر نیز امکانات مورد نیاز قطر برای 

جام جهانی تا حد زیادی از سوی ایران تامین شده 
است، خاطرنشان کرد: میزان تجارت دو کشور پیش 
از این بسیار اندک بود اما با توجه به شرایط فعلی این 
رقم به حدود ۳۵۰ میلیون دلار رسید.وی تاکید کرد: 
برای افزایش تجارت بین ایران و قطر مطابق پیش 
بینی ها تا یک میلیارد دلار، نیاز به تعریف مگاپروژه 
هایی در سطح سران دو کشور است.به گفته رییس 
اتاق مشترک بازرگانی ایران و قطر، در صورتی که 
در ســطح کلان، توافقاتی صورت نگیرد و قطر در 
اولویت مبادلات تجاری قرار نداشته باشد، شاهد 

تغییر در روابط اقتصادی دو کشور نخواهیم بود.

رییس اتاق مشترک بازرگانی ایران و قطر اعلام کرد:

مشارکت بخش خصوصی ایران در تامین تجهیزات جام جهانی ۲۰۲۲ قطر


