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قاعده ۳۱ از چهل قاعده شمس تبریزی

مدیر عامل شرکت گاز استان هرمزگان خبر داد:

آموزش آشپزی

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:

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

سپس سیب زمینی های پخته را ریز خرد کنید )یا رنده 
کنید( و به پیاز اضافه کنید. کمی نمک و فلفل بزنید و 

پس از کمی تفت دادن از روی حرارت بردارید.
پس از اینکه مواد را از روی حرارت برداشتید پنیرها را 

اضافه و کمی مخلوط کنید.
خمیرها را به نوبت باز کنید و روی خمیرها کمی زرده 
بمالید ســپس 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(.
کف سینی را چرب کنید سپس خمیرهای آماده را کف 

قالب بچینید. سینی را درون فر با درجه حرارت ۱۸۰ 
درجه سانتیگراد به مدت ۲۰-۳۰ دقیقه بپزید، پس از 
آماده شدن بورک ها را به همراه سس دلخواه سرو کنید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
۳6
۳0

۳۳
۳۱

4۱
۳0

۳9
29

4۳
26

42
29

4۱
29

بورک  

۳7
۳0

برای نزدیک شدن به حق باید قلبی مثل مخمل داشت. هر انسانی به شکلی نرم شدن را فرا می گیرد. بعضی ها حادثه ای را پشت سر 
می گذراند، بعضی ها مرضی کشنده را؛ بعضی ها درد فراق می کشند، بعضی ها درد از دست دادن مال… همگی بلاهای ناگهانی را پشت 
سر می گذاریم، بلاهایی که فرصتی فراهم می آورند برای نرم کردن سختی های قلب. بعضی هایمان حکمت این بلایا را درک می کنیم و 

نرم می شویم، بعضی هایمان اما افسوس که سخت تر از پیش می شویم.
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برداشت انبه رسیده از باغ های استان هرمزگان  

پارسیان

کاریکاتور

ز شبهای دگر دارم تب غم بیشتر امشب

وصیت می کنم باشید از من با خبر امشب

مباشید ای رفیقان امشبِ  دیگر ز من غافل

که از بزم شما خواهیم بردن درد سر امشب

مگر در من نشان مرگ ظاهر شد که می بینم

رفیقان را نهانی آستین بر چشم تر امشب

مکن دوری خدا را از سر بالینم ای همدم

که من خود را نمی بینم چو شبهای دگر امشب

شرر در جان وحشی زد غم آن یار سیمین تن

ز وی غافل مباشید ای رفیقان تا سحر امشب

نکـتهوحشی بافقی

»موفقیت؟ من نمی دانم این واژه 
چه معنایی دارد. من خوشبخت 
هستم. اما موفقیت، در دید هر 
کسی معنایی دارد. برای من، 
موفقیت آرامش درونی است. 
رسیدن به آن آرامش، یک روز 
خوب را برای من رقم می زند.«

 دنزل واشینگتن

سبک زندگی

بــرای بهبود ارتباط خــود با دیگران 
لازم اســت مهارت های گوش دادن، 

کنجکاوی و همدلی را تمرین کنید.
برای بهبود مهارت های ارتباطی خود 
دو نکتــه مورد نیاز اســت: تمرین و 
توجه کامل. شــما نمی توانید درمورد 
این موضوع تنها کتاب بخوانید بلکه 
لازم اســت به طور فعــال و آگاهانه 
مهارت های مورد نیاز را بهبود ببخشید. 
ســه چیز که باید تمریــن کنید و یاد 
بگیرید شامل گوش دادن، کنجکاوی 

و همدلی است.
فعالانه گوش کنید

اگرچه گوش کردن یک مهارت تقریبا 
ساده است، گوش دادن فعال مهارت 
پیشرفته ای اســت. گوش دادن فعال 
نیــاز به از بین بــردن قضاوت، منیت 
و راه حــل دارد. شــما وقــت صرف 
می کنید تا نه تنها کلمات را بشــنوید 
بلکه احساســات، لحن، زبان بدن و 
تفاوت های ظریف را نیز ببینید. گوش 
دادن فعال یعنی بدون اینکه فکر کنید 
بعدش چه قرار اســت بگویید، تمام 

توجهتان به مخاطب باشد.
همچنیــن فهمیدن بــر بحث کردن، 
حل مسئله و مشــارکت برتری دارد. 
صحبت نکردن ســخت اســت، اما 
اســتفاده از تایید هــای کوچک مثل: 
متوجه ام، ادامه بده حتی خم شــدن 
به جلو نشــان می دهد که شما درگیر 
موضوع شده اید. برای اینکه متمرکز 

بمانید هر چیزی را که ممکن از باعث 
حواس پرتیتان شود، حذف کنید.

برای اینکه بفهمیــد به خوبی گوش 
می کنید، بر چیزی که می شنوید بازتاب 
دهید مانند: به نظر میاد بسیار ترسیده 
بودی وقتی.... اگر اشتباه برداشت کرده 
باشــید مخاطب دوباره آن را توضیح 
می دهد تا به یک مفهوم واحد برسید.

کنجکاو باشید
شاید به طور طبیعی هنگام گوش دادن 
کنجکاو شــده باشــید، اما به محض 
اینکه درک خوبی از اوضاع پیدا کنید، 
می توانید در مورد آن ها صحبت کنید. 
مهم است که بدانید نمی توانید کنجکاو 
بودن را تقلید کنید. ۱۰ دقیقه صحبت 
نمی تواند تمام مســائل را عیان کند. 
اگر مکالمــه ای دو طرفه دارید، برای 
کنجکاو شدن و در نتیجه ایجاد درک 

و فهم متقابل به زمان نیاز دارید

کنجکاو شــدن یعنی می توانید درباره 
چرایی احساس مردم، به طور عمیق تر 
جستجوکنید و و یا تفاوت های ظریف 
مانند تغییر در زبان بدن را ببینید. برای 
مثال به شماکمک می کند تا اطلاعاتی 
را برای ارتباط بهتر متوجه شوید. )برای 
مثال: کمردرد دارند یا اتاق سرد است(

برای فهمیدن اینکه چقدر به جزئیات 
واقعی دســت یافته اید، تصور کنید 
قرار است یک گزارش برای شخص 
دیگری از تمام چیز هایی که شنیده اید 
تهیه کنید. فکر می کنید چقدر خوب 

کار می کنید؟
همدلی کنید

سرانجام، برای اینکه واقعاً مهارت های 
ارتباطــی خود را بــالا ببرید، فراتر از 
علاقه به موضوع یا شخص مورد نظر 
قرار می گیرید. همدلی مستلزم آگاهی 
دقیق از دیــدگاه فرد و توانایی تصور 

شما از خودتان هنگامی که در موقعیت 
او هستید، است.

صــرف گفتــن "مــن می دانم چه 
احساسی داری" یا "می فهمم" بدون 
داشــتن ارتباط، نتیجه منفی خواهد 
داشــت. ابتدا کمی نقاط مشترک پیدا 
کنیــد. یافتن نقاط مشــترک لزوماً به 
معنای یافتن دیدگاه یا تفکر مشترک 
نیست، بلکه می تواند یافتن یک عمل 

یا نتیجه مشترک باشد.
نکته مهمی که باید بدانید این اســت 
که گاهی همدلی مناسب نیست. اگر 
چیزی بسیار دشوار، دردناک یا متفاوت 
از اعتقادات یا ارزش های شخصی شما 
باشد و همدلی و هم حس بودن نشان 
دهید، می تواند احســاس دورویی و 
عدم صمیمیت را منتقل کند. همدلی 
امری دشوار اســت، زیرا شما را باید 
شخص را از نظر احساسی درک کنید.

گــوش دادن واقعــی، کنجکاو بودن 
و نشــان دادن همدلــی برخــی از 
قدرتمندتریــن راه هایی اســت که 
می توانیم توســط آن ها بــا دیگران 
ارتباط برقرار کنیم، نشان دهیم به آن ها 
علاقه مند هستیم و احترام می گذاریم. 
از طریــق افزایش مهــارت مکالمه، 
روابــط بهتری در محــل کار داریم، 
دیگران را برای تغییر تشویق می کنیم، 
منازعات سریعتر برطرف می شوند و 
فرصتی برای رشد و توسعه به وجود 

می آید.

چگونه مهارت های ارتباطی خود را بهبود بخشیم؟

کودک و نوجوان

اگر والدین شاغل هســتند و یک حرفه  و استعدادی 
دارند بســیار خوب است که کودکان را در مواقعی با 
خود همراه کنند و مســئولیت های متعددی به آن ها 

بدهند.
بســیاری از ما برای زندگی شــخصی خــود برنامه 
ریزی های مختلفی داریم، اما اوقات فراغت، موضوعی 
است که در زندگی تک تک افراد جامعه نقش مهمی 
دارد؛ کودکان و نوجوانان تا اندازه ای زیاد با این اوقات 
فراغــت باید همذات پنداری کنند، با شــروع فصل 
تابستان و تعطیلی مدارس، مراکز آموزشی و تحصیل 
بسیاری از همین کودکان و نوجوانان برای پر کردن این 

اوقات فراغت به کار کردن روی می آورند.
به میدان گمرک در یکی از مناطق جنوبی سطح شهر 
رفتیم و با برخی از همین کودکان گفتگو های کوتاهی 
داشــتیم؛ یکی از آن ها گفت: کارم موتورسازی است. 
تعویض روغــن، جلوبندی و کمک  فنر موتور را یاد 
گرفتم و توانایی تعمیر بسیاری از موتور ها را دارم. کارم 
بیشتر موتور های تریل است، من از بچگی شوق داشتم 

که موتور ساز شوم.
کودکان و نوجوانی که ضمن پر کردن اوقات فراغتشان 
تخصص های فنی را نیز یاد می گیرند؛ اما وقتی صاحب 
کار یکی از همین بچه ها گفتگو می کنیم، معتقد است 
که بچه هــا از ابتدا باید کار فنی را یاد بگیرند نه اینکه 
صرفا یک کارگر ســاده باشند؛ چون فایده و خروجی 
مناســبی ندارد. اینجا برخی از بچه ها بودند که طی ۵ 

ماه به یک سرکارگر خوب و ماهر تبدیل شده اند. اما 
در مقابل کودکان و نوجوانانی هم هســتند که اوقات 
فراغت خود را به بطالت می گذرانند، به پارک شــهر 
یکی از بوستان های نسبتا شلوغ پایتخت رفتیم؛ یکی 
از همین کودکان و نوجوانان گفت: کار خاصی انجام 
نمی دهیم. البته کودکان و نوجوانی هم هستند که نه تنها 
کار نمی کنند، بلکه ایام خود را به بطالت می گذارنند و 
حتی دوران اوقات فراغت خود را با بزهکاری سپری 
می کنند. نوجوانانی که از بهترین روز های زمان زندگی 

شان بهره لازم را نمی برند.
حدیث مظفریان کارشناس مسائل کودک و خانواده 

گفت: طبق بررســی های کارشناسان و متخصصان 
حوزه اجتماعی بهترین ســن برای پیــدا کردن و یاد 
گرفتن یک مهارت بین ۷ تا ۱۴ ســال اســت، از ۱۴ تا 
۲۱ سالگی سن مناسبی برای کسب تجربه است، اگر 
والدین شاغل هستند و یک حرفه  و استعدادی دارند 
بسیار خوب اســت که کودکان را در مواقعی با خود 

همراه کنند و مسئولیت های متعددی به آن ها بدهند.
حال نقش خانواده برای آینده فرزندانشان پر رنگ تر 
دیده می شود، خانواده هایی که می توانند با برنامه ریزی 
مناسب و خوب آینده روشنی را برای نوجوانان حال 

و جوانان آینده ترسیم کنند.

اوقات فراغت، فرصتی برای مهارت آموزی کودکان و نوجوانان؛

اقتصاد کیش   - مدیر عامل شرکت گاز 
استان هرمزگان از گازرسانی به بیش از ۵۴ 
هزار خانوار در این استان در سال 99 خبر 

داد.
فواد حمزوی اظهار کــرد: از مهم ترین 
پروژه هــای انجام شــده در ســال 99، 
گازرســانی به فازهای6 و ۷ بندرعباس،  
شهر رودان و ۱6 روستای پارسیان بوده که 
بــا بهره برداری از این پروژه ها،جمعا ۵۴ 

هزار و ۱9۳ خانوار از گاز طبیعی برخوردار 
شده اند.

وی افــزود: در حال حاضر 9 هزار و ۴۷9 
خانوار روستایی و ۱۲۴ هزار و69۵ خانوار 
شهری استان هرمزگان از نعمت گازطبیعی 
بهره مند هستند.در سال گذشته، دو هزار و 
۴۴۰  کیلومتر خطوط لوله گاز، مورد نشت 
یابی قرارگرفت و بیش از 96۵ مورد نشتی، 
کشف شد که این امر موجب جلوگیری از 

هدر رفت منابع، کاهش ریسک و از دست 
دادن سرمایه های ملی شده است.

مدیر عامل شــرکت گاز استان هرمزگان 
ضمن اشــاره به این که بیش از 9۸درصد 
گاز در هرمزگان در بخش صنایع مصرف 

می شــود، تصریح کرد: در ســال 99 نیز 
در استان هرمزگان، ۱۵ صنعت از جمله 
۸گلخانه،۳ مرغــداری، ۲ نیروگاه، یک 
کارخانه  و یک شــهرک صنعتی از این 

نعمت خدادادی بهره مند شده اند.

برخورداری 54 هزار خانوار از گاز 
طبیعی در هرمزگان


