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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
        تخم مرغ:2 عدد

        گوشت چرخ کرده:200 گرم
        پیاز متوسط :1 عدد یا پیازچه :200 گرم

        شنبلیله خشک :2 قاشق چایخوری
        تره:100 گرم

        نمک :نصف قاشق چایخوری
        فلفل و زردچوبه :از هر کدام نصف قاشق چایخوری

طرز تهیه:
ابتدا پیاز را پوست بکنید و آن را رنده کنید. سپس پیاز 
ها را داخل پارچه تمیزی بریزید و با فشــار آب آن را 
بگیرید تا فقط تفاله آن باقی بماند.تره را خیلی ریز خرد 

کنید و به همراه تفاله پیاز به گوشت چرخ کرده اضافه 
کنید و هم بزنید.

سپس2 قاشق شنبلیله خشک را با ادویه ها به مخلوط 
گوشــت چرخ کرده اضافه کنید و با دست خوب هم 
بزنید تا مواد به خورد هم بروند.روی مایه شــامی را 
بپوشانید و به مدت نیم ساعت در یخچال استراحت 

بدهید .
پس از استراحت مایه شامی ، ماهیتابه نچسبی را روی 
حــرارت ملایم قرار دهید و مقداری روغن داخل آن 

بریزید تا داغ شود.
ســپس از مواد شــامی به اندازه یک نارنگی کوچک 
برداریــد و در کف دســت آن را به صورت گرد فرم 

دهید و داخل روغن داغ شده بریزید تا یک طرف آن 
سرخ شود.بعد از طلایی شدن یک طرف شامی آن را 
برگردانید تا طرف دیگر آن ســرخ شود. کباب های 
سرخ شــده را روی دستمال روغن گیر قرار دهید تا 

روغن اضافه آن گرفته شود.
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هرگز فرصت دیدن هر چیز زیبایی را از دست ندهید
زیرا زیبایی دست خط خداوند است.

رالف والدو امرسون

یکشنبه 7 آذر 1400، 22 ربيع الثانی 1443 ، 28 نوامبر 2021، شماره 3860 )1244 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

وضعیت مناطق زلزله زده هرمزگان یک هفته بعد

پارسیان

   عکس : جعفر همافر
بازدید سرپرست سازمان منطقه آزاد کیش از سایت بازیافت

اقتصاد کیش-   مدیرکل آموزش و پرورش هرمزگان 
گفت: دانــش آموزان این اســتان ۳1  رتبه برتردومین 
جشنواره علمی پژوهشی پژوهش سراهای دانش آموزی  

را از آن خود کردند.
ایرج بیت اللهی با اعلام این خبر به رسانه ها افزود: ناحیه 
یک بندرعباس با هشــت رتبه، قشم و میناب هرکدام با 
هفت رتبه و ناحیه 2 بندرعباس با سه رتبه به ترتیب در 

جایگاه های اول تا سوم قرار گرفتند.
وی  بــا توجه بــه اینکه تعدادی از آثــار گروهی انجام 
شــده و برای داوری به قطب های کشوری ارسال شده 
است، افزود: در مجموع با ۳1 رتبه تعداد ۴۹ دانش آموز 

هرمزگانی موفق به کســب این موفقیت شده اند که این 
مهم رشد 2 برابری نسبت به سال گذشته را نشان می دهد 
.مدیرکل آموزش و پرورش هرمزگان اظهارداشت: این 
جشنواره با هدف تقویت وتعمیق فرهنگ مطالعه، تحقیق 
و پژوهش فردی و گروهی  و تقویت کار گروهی در سه 
مرحله منطقه ای، استانی و کشوری برگزار شد.بیت اللهی 
یادآورشــد: دومین جشنواره علمی پژوهشی پژوهش 
ســراهای دانش آموزی کشرر در 10 عنوان مسابقه نانو، 
آزمایشــگاهی، انرژی های نوین، ســلول های بنیادی، 
کدنویسی، نجوم، ادبیات و علوم انسانی، گیاهان داروئی، 

دریا و زیست فناوری برگزار شد.

۳۱ رتبه برتر جشنواره پژوهش سراهای دانش آموزی کشور به هرمزگان رسید
مدیرکل آموزش و پرورش استان هرمزگان:

نکته

سبک زندگی

افراد دارای عــزت نفس پایین ترجیح می دهند با فرد 
ناخوشایند و منفی نگر صحبت کنند تا اینکه به بحث و 

شفاف سازی روابط بپردازند.
فرض کنید یک نفر درباره بدی آب و هوا نظر می دهد. 
بعد عذرخواهی می کند که از هم صحبت هایش نپرسیده 
می خواهنــد درباره آب و هوا حرف بزنند یا خیر. حتی 
ممکن است بیشتر خجالت زده شود و باز هم عذرخواهی 
کند که با حرف زدن از آب و هوا دیگران را آزرده کرده 
است. قطعا در اینجا مشکل عزت نفس وجود دارد. در 
ادامه به مواردی اشاره می کنیم که عزت نفس پایین فرد 
را نشان می دهد و در واقع نشانه های عزت نفس پایین 

هستند.
۱. معذرت می خوام

شاید برای خود شما هم پیش آمده باشد که با شخصی 
در خیابان برخورد کرده اید و سریعا عذرخواهی کرده اید. 
مطالعات نشان داده است این امر ناشی از مشکلات عزت 
نفس بزرگی است که باعث می شود فرد پس از هر اتفاق 

بدی تقصیر را به گردن بگیرد.
اگر چنین مشــکلی دارید، بعد از هر اتفاقی که باعث 
می شــود حس کنیــد لازم اســت عذرخواهی کنید، 
موقعیت را بســنجید آیا واقعا کار بدی انجام داده اید که 

شایسته عذرخواهی کردن باشد؟
۲. شانسی بود

برخی افراد بعد از رســیدن به موفقیت های بزرگ در 
زندگیشــان، در پاســخ تعریف و تمجید های دیگران 

می گویند فقط خوش شانس بودم یا پیش آمد دیگر.
آن ها تظاهر می کنند که فقط خوش شــانس بوده اند و 
فراموش می کنند که برای رســیدن به این نتایج چه از 
خودگذشتگی هایی کرده اند. براساس پژوهش ها، این 

پدیده خودبیانگری غیرمنطقی یا غیرصادقانه نام دارد.
در چنین موقعی بهتر است اعتراف کنید که عالی هستید؛ 

و وقتی کسی از شما تعریف می کند، یاد بگیرید به جای 
بهانه آوردن بگویید متشکرم.

۳. نمی دونم در مورد من چه فکری می کنند
به گفته دانشمندان دانشگاه نیوهمپشایر، افراد دارای عزت 
نفس پایین بیشتر نگران نظر دیگران هستند و نمی تواند 
ناســازگاری و اختلاف را تحمــل کنند. آن ها ترجیح 
می دهند با افراد ناخوشایند و منفی نگر صحبت کنند تا 

اینکه به بحث و شفاف سازی روابط بپردازند.
در این جا بهتر است بدانیم که هر کسی تنها به فکر خودش 
است و به شما فکر نمی کند. تصور کنید افرادی که مدام 
با شما درگیری و اختلاف ایجاد می کنند بار اضافه هستند 

که باید از زندگیتان بیرون بیندازید.
۴. میرم چرت بزنم

به گفته مارگاریتا تارتاکوفسکی، از ویراستار های نشریه 
سایک سنترال، عزت نفس پایین علاوه بر اثرات جانبی 
رفتاری، اثرات جسمانی مانند خستگی و خواب آلودگی 
بی دلیل دائم نیز دارد. به این ترتیب، فرد از مشکلات و 
نگرانی ها اجتناب می کند و همین اجتناب از نشانه های 

عزت نفس پایین است.
اگر شما هم اینطور هستید سعی کنید با درمانگر خود 
صحبت کنید. با مشورت او می توانید فعالیتی جایگزین 

برای چرت زدن پیدا کنید.
۵. نمی دونم چه چیزی را انتخاب کنم

اگر دائما از گارسون رستوران می خواهید چند دقیقه بیشتر 
به شما وقت بدهد که سفارشتان را انتخاب کنید، بهتر 
است به عزت نفستان فکر کنید. افراد دارای عزت نفس 
پایین نمی توانند به سرعت تصمیمات ساده بگیرند و دائم 

نظرشان را تغییر می دهند.
زندگی می تواند خیلی ساده تر و مفرح تر باشد. تصمیمات 
کوچــک آنی این واقعیت را تغییر نمی دهد، اما زمان و 
اعصابتان را نجات می دهد. یک ترفند برای افراد دو دل 

اگر در رســتوران نمی دانید چه سفارش دهید، همیشه 
سالاد سزار انتخاب کنید.

۶. من فقط …
برخی افراد عاشق دفاع کردن از خودشان هستند، حتی 
بدون هرگونه دلیل واضح و مشخصی. آن ها می توانند هر 
عبارت، یا حتی تعریف را طعنه یا انتقاد تفسیر کنند. آن ها 
به هر دلیلی شروع به توضیح دادن و بهانه تراشی می کنند 
و جوابشان را با “من فقط …” شروع می کنند. مثلا در پاسخ 
عالی به نظر میرسی می گویند من فقط لباس خواهرم رو 

پوشیدم، انگار به خاطر زیباییشان عذرخواهی می کنند.
بهتر است آن چه را شنیده اید تعریف، تحسین، انتقاد، یا 
یک ســوال به وضوح درک کنید و پاسخ مناسبی به آن 
دهید. از تعریف و تمجیدها، و توضیح برای پرسش ها 

قدردانی کنید، اما بهانه تراشی نکنید.
۷. استفاده از کلمات توهین کننده برای خود

برخی افراد دارای عزت نفس پایین دائما خودشــان را 
مسخره می کنند و از کلمات توهین آمیز برای خود استفاده 
می کنند. به نظر آن ها دیگران دائما درباره عیب های آن ها 
فکر می کنند، پس بهتر است خودشان در مورد این عیب ها 
شوخی کنند. برای مثال، به جای آنکه بگویند غذا درست 
کرده ام می گویند یک چیز قابل خوردنی درست کرده ام. 
اگر توجهات را به مشکلاتتان جلب نکنید، دیگران به 

احتمال زیاد اصلا متوجه آن ها نمی شوند.
۸. شاید، به احتمال زیاد، ممکنه حق با من باشه، اما 

مطمئن نیستم
استفاده مدام از عبارت هایی همچون یک جورایی، اگر 
اشتباه نکنم، شاید، به احتمال زیاد، و ... بهانه هایی است 
برای زمانی که نظر و حرف های یک فرد درست از آب 
در نیایــد. کلماتی که به زبان می آورید را کنترل کنید، و 
یادتان باشد که تصورات نظرات هیچ کسی 100درصد  

درست نیست.

نشانه های عزت نفس پایین  


