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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
    ۱ پیمانه برنج ترجیحا محلی

    ۲ پیمانه شیر پر چرب
    ۱/۲ قاشق م خ نمک

    ۱ ق غ روغن ترجیحا روغن حیوانی
    پیاز داغ به میزان لازم

طرز تهیه:
۱. برنج شســته رو در شــیر در حال جوشیدن 
ریختــه نمک و روغــن رو اضافه کرده دم کن 

میزاریم و اجازه میدیم برنج در شیر دم بکشه.

نکته: میزان ریختن شیر بستگی به نوع برنجتون 
داره ممکنه کمتر و یا بیشــتر به شیر احتیاج پیدا 

کنید. 
۲. بعد از دم کشیدن روش پیاز داغ می ریزیم که 
به صورت سنتی با روغن حیوانی تهیه میشه اگر 
در دسترس نبود با کره یا روغن نباتی هم میتونیم 
با انواع کباب و یا کتلت و هر چیزی که دوست 

دارید نوش جان کنید.
ته شیری یک مدل برنج جنوبی است که با شیر 

تهیه می شود و بسیار مقوی و خوشمزه است.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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مأموریت من در زندگی صرفا تلاشی برای زنده ماندن نیست، بلکه هدفم کامیابی و موفقیت است و این کامیابی و 
موفقیت به دست نمی آید مگر با شوق و شفقت، کمی شوخ طبعی و داشتن سبکْ و سیاق خود در زندگی... 

 مایا آنجلو

دوشنبه 8 آذر 1400، 23 ربيع الثانی 1443 ، 29 نوامبر 2021، شماره 3861 )1245 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

رای اعتماد به »یوسف نوری« وزیر پیشنهادی آموزش و پرورش

پارسیان

   عکس : جعفر همافر

اجرای عملیات زیرسازی و آسفالت کوچه های منطقه مسکونی بومیان کیش

سرویس سیاسی-   مذاکرات سه جانبه ایران، 
چین و روسیه با هماهنگ کننده اتحادیه اروپا/ 
کمیسیون مشترک برجام عصر امروز؛ دوشنبه 

برگزار می شود
سرپرست نمایندگی جمهوری اسلامی ایران 
در ســازمان های بین المللی مستقر در وین 
گفت: ملاقات های دو جانبه و ســه جانبه ای 
را رد ســطوح کارشناســی و سطح روسای 
هیات های چین و روســیه و نیز با هماهنگ 
کننده اتحادیه اروپا آقای انریکه مورا برگزار 

خواهد شد
محمدرضا غایبی با اشاره به روند کاری تیم 

مذاکره کننده کشورمان گفت: تیم مذاکراتی 
بلند پایه جمهوری اسلامی ایران به ریاست 
علی باقری معاون سیاسی وزارت خارجه که 
وارد وین شــده است ملاقات های دو جانبه 
و ســه جانبه ای را در ســطوح کارشناسی و 
سطح روسای هیات های چین و روسیه و نیز 
با هماهنگ کننده اتحادیه اروپا آقای انریکه 

مورا برگزار خواهد کرد
گفتگوهای اصلی کمیسیون مشترک برجام 
امــروز بعد از ظهر در محل هتل کوبورگ با 
حضور تمامی هیات های اصلی عضو برجام 

برگزار خواهد شد.

کمیسیون مشترک برجام عصر امروز برگزار می شود

نکته

کودک و نوجوان

1. هرگز یادگیری را متوقف نکنید
اینکه مدرک خود را گرفته اید به این معنا نیست که دیگر 
نیازی به یادگیری ندارید. همیشه چیز جدیدی برای 
یادگیری وجود دارد تا بتوانید دانش خود را گسترش 

دهید و نسخه بهتری از خودتان بسازید.
بــه لطف اینترنت، امروزه می توانید تقریبا همه چیز را 
بیاموزید و بفهمید. کار دیگری که افراد می توانند انجام 
دهند این اســت که به تمام تجربیات خود در زندگی 

شخصیشان به عنوان یک آموزه و درس نگاه کنند.
۲. کشف مهارت های جدید

مهارت هایــی که با آن ها متولد می شــوید لزوما تنها 
مهارت هایی نیســتند که تا آخر عمر دارید. همیشــه 
فرصت هایی برای شــما وجــود دارد که مجموعه 
مهارت های خود را افزایش داده و از پتانســیل کامل 

خود استفاده کنید.
از بازاریابی رســانه های اجتماعــی گرفته تا طراحی 
گرافیک، اینترنــت دارای وبینار ها و دوره های آنلاین 
برای هر مهارتی اســت کــه می خواهید یاد بگیرید. 
یادگیری یک مهارت جدید همچنین مجموعه کاملا 
جدیدی از فرصت ها را برای شــما ایجاد می کند که 

ممکن است قبلا با آن ها مواجه نشده باشید.
۳. قهرمانان خود را پیدا کنید

ســرمایه گــذاری روی خود به این معنا نیســت که 
نمی توانید روی دیگران تمرکز کنید. چه کسی به شما 
انگیزه می دهد تا عملکرد بهتری داشته باشید؟ نگاهتان 
به چه کســی است و دوست دارید شبیه به چه کسی 

باشید؟
یافتن افرادی که شما را وادار به تلاش بیشتر برای بهبود 
خود و حرفه خود می کنند، برای رشــد شما ضروری 
اســت. به همین دلیل است که افراد به دنبال مشاور ها 
و الگو های خود هستند.قهرمان شما می تواند پدرتان، 

معلمتان، همکارتان یا حتی صاحب رســتوران مورد 
علاقه تان باشد. هر کسی که به شما انگیزه می دهد.

۴. اهداف شخصی تعیین کنید
موفقیت از نظر شما چه تعریفی دارد؟ اگر موفقیت را 
برای خود تعریف نکنید، نمی توانید به آن دست پیدا 
کنید. تعیین یک هدف شخصی به کار و روزهای تان 
زیبایی می دهد. حالا شما چیزی دارید که باید به دنبال 

آن باشید.
هرچند، داشتن یک هدف و رویای بزرگ مهم است، 
اما به یاد داشته باشید که آن را واقع بینانه نگه دارید. اگر 
هدفتان بیش از حد دست نیافتنی است، ممکن است 

بعد از کمی تلاش ناامید و خسته شوید.
۵. برای پولتان برنامه داشته باشید

هیــچ کس نمی خواهد با بدهی زندگی کند. به همین 
دلیل است که اســتفاده درست از پول و داشتن سواد 
مالی می تواند یک تجربه رهایی بخش باشــد. داشتن 
سواد مالی همچنین به فرد کمک می کند متوجه شود که 

درآمدش تنها به زمان و تلاش او متکی نیست.
مثلا درآمد غیرفعال، به شــما کمک می کنند تا هنگام 
خواب به معنای واقعی کلمه درآمد داشته باشید، زیرا 

پول شما در یک سرمایه گذاری موثر قرار دارد.
۶. دفتر روزنگار داشته باشید

ثبت احساســات و افکارتان بدون قضاوت یک عمل 
ســالم و درست برای ســرمایه گذاری روی خودتان 
است. یک مطالعه نشان داده است که این کار نه تنها به 
افراد کمک می کند ذهنشان را پاک کنند بلکه استرسشان 

را نیز کاهش داده و اضطرابشان را کنترل می کند.
مطالعه دیگری نشــان داده است که نوشتن افسردگی 
را در بیــن افرادی که به آن مبتلا بوده اند به میزان قابل 

توجهی کاهش می دهد.
بهترین جنبه نوشتن این است که هیچ قانونی در مورد 

نحوه انجام آن وجود ندارد. شما می توانید در مورد هر 
چیزی بنویســید، از برخورد با یک همکار بد گرفته تا 

اختلافاتتان با شریک زندگیتان.
۷. به طور منظم ورزش کنید

انسان هرگز طوری طراحی نشده که هر روز ۸ ساعت 
پشت لپ تاپ خم شده و پشت میز بنشینند. انسان های 

نخستین مدام در حرکت و شکار و جنبش بوده اند.
فعالیت بدنی منظم یک توصیه رایج در بین پزشــکان 
است. دلیل این امر این است که نه تنها حافظه و قدرت 
تفکر شما را افزایش می دهد، بلکه به شما در جلوگیری 
از مشکلات قلبی نیز کمک می کند، چیزی که هیچ کس 

نمی خواهد تجربه کند.
می توانید با پیاده روی یا دویدن یک روز در میان، یا هر 
زمان که برنامه زمانی تان اجازه می دهد، تمرین کوچکی 

را شروع کنید.
۸. سالم تر غذا بخورید

فواید خوردن میوه و سبزیجات بر هیچ کسی پوشیده 
نیست. ســرمایه گذاری روی خودتان یعنی مصرف 
غذای مناسب برای حفظ سلامت بدن و ذهن. مطالعات 
نشان داده اند که خوردن غذای سالم نه تنها برای سلامت 
جسمی بلکه برای وضعیت روحی شما نیز مفید است.با 
دنبال کردن یک رژیم غذایی مفید و مناسب، می توانید 
از سلامتی خود مراقبت کرده و حتی طول عمر تان را 

افزایش دهید.
۹. مطالعه کنید

کتاب ها منابع ارزشمندی از دانش هستند و مطالعه یکی 
از بهترین شیوه ها برای سرمایه گذاری روی خودتان 
است. دفعه بعد که کتابی را بر می دارید، به جای مشاهده 
آن به عنوان یک فعالیت صرف برای سرگرمی، سعی 
کنید بینش های جدیدی از نویســنده پیدا کنید. به این 

معنی که مطالعه فعالانه داشته باشید.

راهکارهایی برای رشد حرفه ای و شخصی جوانان در زندگی

توسط شرکت عمران ، آب و خدمات صورت گرفت؛


