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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
۴۰۰ گرم گوشت گوسفندی یا گوساله 

۵۰۰ گرم تره ساطوری شده 
نصف پیمانه لوبیا سفید یا لوبیا قرمز

یک عدد پیاز متوسط 
گرد لیمو نمک، زردچوبه و فلفل قرمز به مقدار لازم

روغن و زعفران دم کرده به مقدار لازم  
۳ عدد سیب زمینی پوست کنده، خلالی خرد شده و 

سرخ شده )برای تزئین(
۲ عدد گوجه فرنگی خرد شده و سرخ شده

طرز تهیه :
در یــک قابلمه مقداری روغن بریزیــد و آن را روی 
حرارت متوسط گاز قرار دهید تا داغ شود. سپس پیاز 
خرد شــده را در آن بریزید و تفت دهید تا ســبک و 
شیشه ای شــود. در ادامه گوشت خرد شده را به پیاز 
اضافه کنید و مواد را همراه با هم برای پنج دقیقه سرخ 
کنید تا رنگ گوشــت عوض شود و پیازها به رنگ 
طلایی دربیایند.لوبیای از قبل خیس شده را به همراه 
زردچوبه در قابلمه بریزید و مواد را برای دو دقیقه دیگر 
تفت دهید. سپس حدود نیم لیتر آب در قابلمه بریزید و 
شعله گاز را زیاد کنید تا آب به جوش آید. شعله گاز را 
کم کنید و درب قابلمه را ببندید تا گوشت و لوبیا بپزند. 
در همین حین، در یک تابه کمی روغن بریزید و تره 

ساطوری شده )و در صورت تمایل جعفری ساطوری 
شده( را برای ۱۰ دقیقه روی حررات ملایم گاز تفت 
دهید. تره سرخ شده را پس از پخت گوشت در قابلمه 
خورش بریزید و نمک غذا را اندازه کنید. اجازه دهید 
تا خورش جا بیفتد. در ۱۵ دقیقه آخر به خورش، گرد 

لیمو و زعفران دم کرده بزنید.  
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زندگی مجموعه ای است از تغییرات خودانگیخته و طبیعی. در مقابل این تغییرات نایستید که چیزی به جز اندوه برای تان به بار 
نخواهد آمد. بگذارید واقعیت، واقعیت بماند، بگذارید هرچیزی در مسیر جریان سیال و طبیعیِ خود پیش برود.
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پارسیان

اقتصاد کیش-   رییس سازمان هواپیمایی کشوری اعلام 
کرد: با توجه به واکسیناســیون بخش اعظمی از جامعه و 
ابلاغ دستورالعمل  جدید از سوی ستاد ملی مقابله با کرونا 
از ابتدای آذر ماه افرادی که واکسینه نشده اند، نمی توانند از 
هواپیما برای سفرهای خود استفاده کنند و همه مسافران از 
طریق کد ملی شان رصد می شوند.از ابتدای آذر ماه امسال 
پروتکل های کرونایی برای سفرهای داخلی و خارجی و 
بســیاری از اصناف و مشاغل اعلام شد و محدودیت ها و 
ممنوعیت های هوشمند کرونایی مختص واکسینه نشده ها 
ابلاغ شــد تا هر کسی که واکسن نزده نتواند از بسیاری از 
خدمات و امکانات بهره مند شود.محمد محمدی بخش –
رییس سازمان هواپیمایی کشوری- درباره چگونگی اعمال 

پروتکل های جدید در سفرهای هوایی اظهار کرد: با توجه 
به این که بخش اعظمی از مردم هر دو دز واکســن خود 
را دریافت کرده اند، بر اســاس کد ملی شان و سامانه ای که 
از طریق وزارت بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی در 
اختیار حوزه حمل و نقل قرار گرفته است، رصد می شوند 
و همه بلیت هایی که فروخته شده و صادر خواهند شد بر این 
اساس است.رییس سازمان هواپیمایی کشوری افزود: همه 
ایرلاین ها و آژانس های هواپیمایی موظف هستند از طریق 
سامانه مورد نظر مسافران را رصد کنند تا بلیت هواپیما در 
اختیار افرادی که واکسنی دریافت نکرده اند، قرار نگیرد و بر 
این اساس از سفر هوایی مسافران واکسینه نشده جلوگیری 

خواهد شد.

رصد کرونایی مسافران هوایی با کد ملی و ممنوعیت های هوشمند

کاریکاتور

یا رب سببی ساز که یارم به سلامت
بازآید و برهاندم از بند ملامت
خاک ره آن یار سفرکرده بیارید

تا چشم جهان بین کنمش جای اقامت
فریاد که از شش جهتم راه ببستند

آن خال و خط و زلف و رخ و عارض و قامت
امروز که در دست توام مرحمتی کن

فردا که شوم خاک چه سود اشک ندامت
ای آن که به تقریر و بیان دم زنی از عشق

ما با تو نداریم سخن خیر و سلامت
درویش مکن ناله ز شمشیر احبا

کاین طایفه از کشته ستانند غرامت
در خرقه زن آتش که خم ابروی ساقی

بر می شکند گوشه محراب امامت
حاشا که من از جور و جفای تو بنالم
بیداد لطیفان همه لطف است و کرامت
کوته نکند بحث سر زلف تو حافظ
پیوسته شد این سلسله تا روز قیامت

قوانین جهانی موفقیتحافظ

نکته

کودک و نوجوان

شبکه سازی
شبکه سازی تقریبا در هر زمینه و مرحله ای از شغل، برای 
موفقیت ضروری است. یک راه کم کردن ناخوشایندی 
آن این است که به خودتان به عنوان فردی فکر کنید که 
چیزی برای ارائه کردن دارد. در مقابل کســی که فقط 
می خواهد از تخصص و تجربه ی دیگران تغذیه کند. 
در گردهمایی ها و جلسات صنعت یا حرفه تان به آدم ها 
کارت ویزیت دهید و بگویید خوشحال خواهید شد که 

کاری به نحو احسن برایشان انجام دهید.
 رزومه نویسی

بیشــتر افراد از زمان تحصیل رزومه هایی را نوشــته 
و ارســال کرده اند، اما این لزوما به این معنا نیست که 
همه چیز را درست انجام داده اید؛ و زمانی که یک مدیر 
استخدامی فقط چند ثانیه را صرف بررسی هر رزومه ی 

دریافتی می کند، تک تک جزییات اهمیت می یابد.
آماندا اگوســتین کارشــناس مشــاوره شغلی برای 
تاپ رزومه، به بیزنس اینسایدر گفت آن چه مهم است 
گنجاندن چندین کلیدواژه از آگهی شغلی در رزومه تان 
اســت بدون این که به نظر برســد آن را کپی و پیست 

کرده اید.
حضور درست و مناسب در جلسات مصاحبه

وارد شــدن به یک اتاق کنفرانس و علم به این که قرار 
اســت بر اســاس هرچیزی، از لباستان گرفته تا شیوه 
دست دادن تان قضاوت شــوید، بسیار اضطراب آور 
است. با این حال یک مهارت حرفه ای برتر این است 
که با دانش، آمادگی، و تمرین کافی وارد جلسه مصاحبه 

شغلی شوید.
 آراستگی

مرتب و آراسته بودن می تواند واقعا برای موفقیت مفید 
باشد مطالعه ای نشان داد دانشجویانی که به جای شلوار 
راحتی یا لباس های عادی، کت و شلوار می پوشیدند، 
در مذاکرات ساختگی بهتر عمل کردند. احتمالا به این 
خاطر که طرفین مذاکره آن ها احترام و اعتماد بیش تری 

نسبت به آن ها نشان داده اند
مذاکره برای حقوق

درخواســت حقوق بالاتر از یک مدیر استخدامی، یا 
درخواســت ترفیع از رئیس می تواند آن قدر ترسناک 
باشد که برخی افراد کاملا از آن خودداری می کنند. اما 
اگر در مذاکره کردن برای دستمزد شکست بخورید، 
احتمالا به طور بالقوه طی دوران شــغلیتان پول زیادی 

را از دست می دهید.
سروقت رفتن به محل کار

بسیار غیرحرفه ای است که دائما در وسط جلسات وارد 
شوید و یک ساعت دیرتر از بقیه مشغول به کار شوید. 
یاد بگیرید چگونه وقت شناس باشید یا حتی بهتر از آن، 

زودتر برسید.
مطالعات صورت گرفته نشان می دهد رئیس ها عملکرد 
کارمندانی را بالاتر می دانند که زودتر از دیگران در دفتر 

حاضر می شوند حتی اگر زودتر دفتر را ترک کنند.
مدیریت زمان

فقط تعداد ساعاتی که کار می کنید بهره وریتان را تعیین 
نمی کند بلکه نحوه ی اســتفاده ی شما از آن ساعت ها 
است که اهمیت زیادی دارد. اگر نمی دانید چگونه به 
بهترین شکل کار کنید، ممکن است بیش تر وقت روز 
کاریتان را تلف کنید. کارشناس بهره وری، کریس بیلی، 
پیشنهاد می کند بهترین ساعت بیولوژیکیتان را بیابید، یا 
ساعت هایی از روز که بیش ترین انرژی را دارید. از آن 
ساعت ها برای کار کردن روی کار هایی استفاده کنید که 

نیازمند بیش ترین تمرکز و توجه هستند.
برای خیلی ها، ســاعت های اولیه صبح بهترین زمان 
انجام کار های ذهنی دشوار است. این به خاطر پدیده ای 
است که درماندگی در تصمیم گیری نامیده می شود، که 
توضیــح می دهد چگونه انرژی ذهنیتان در طول روز 

کاهش می یابد.
ایجاد حس خوب در رییس تان

عادلانه باشد یا نه، نظر رئیستان درباره ی شما می تواند 
تاثیر عظیمی بر موفقیت حرفه ای شما داشته باشد.البته 
که مجبور نیستید فردی چاپلوس یا معتاد به کار باشید 
که محبت رئیستان را جلب کنید. به جای آن سعی کنید 
عملکردتان را ارتقا دهید یا آن چه برای مدیرتان واقعا 

اهمیت دارد را آموخته و سپس اجرا کنید.
توصیه جویی

بسیاری از ما در محل کار در موقعیتی قرار گرفته ایم که 
می توانسته ایم از نظر و تخصص کسی دیگر استفاده 
کنیم، اما از درخواســت آن امتناء کرده ایم مبادا احمق 

به نظر برسیم. زمان آن رسیده بر این ترس غلبه کنیم.
مطالعات نشان می دهند که توصیه جویی در حقیقت 
باعث می شود شایسته تر به نظر برسید. احتمالا به این 
خاطر اســت که وقتی از کسی توصیه ای می خواهید 
باعث می شــوید احســاس باهوش و آگاه بودن کند 

بنابراین نسبت به شما احساس مثبتی می کند.
توانایی صحبت کردن در جمع

صحبت کردن در جمع همراه با مصاحبه، در فهرست 
تجارب حرفه ای بسیار ترسناک قرار می گیرند. متاسفانه 
مهم نیست حرفه ی شما چیست، بدون اجبار به ارائه 
یک ســخنرانی احتمالا در طول زندگی بسیار تحت 

فشار خواهید بود.
به نکته ای از دو روانشناس برتر گوش کنید که با غرق 
شدن در سخنرانیشان پیش روی بقیه، بر اضطرابشان 
غلبــه کردند. هر چه می کنید از اشــتباهات معمول 
ســخنرانی عمومی، مانند تمرین نکردن آن چه قرار 
اســت بگویید و بدون مکث صحبت کردن، پرهیز 

کنید.
توانایی »نه« گفتن

هــر کاری هم که بکنید نمی توانید همه را راضی نگه 
دارید. وقتی همکار خوب و نزدیکتان، شب قبل از ارائه 
گزارش خودتان به مدیریت از شما می خواهد گزارش 
او را ویرایش کنید فقط باید به او نه بگویید. مشکل فقط 

یاد گرفتن چگونگی گفتن آن است.
آدم های موفق معمولا می کوشــند تقاضا را بفهمند 
تا بدانند چرا برای شــخصی که درخواست می کند 
اهمیت دارد و ســپس تعیین می کنند آیا مناســب 
اهداف شخصیشان هست یا نه. اگر با آن ها سنخیتی 
نداشته باشد تقاضا را رد می کنند و دلیلش را توضیح 

می دهند.

مهارتهاییکهباعثآرامشدرشغلمیشود
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طبق شــواهد مادربزرگ ها احتمالا 
از نظر عاطفی، روابط احساســی تر و 

نزدیک تری با نوه های خود دارند.
اگر می بینید که مادرتان نوه هایش را 
بیشتر از شــما دوست دارد، این فقط 
یک مشــاهده یا یک احساس گذرا 
نیست، بلکه یک توضیح بیولوژیکی 

پشت آن وجود دارد.
محققــان دریافتنــد زمانــی که به 
مادربزرگ ها تصاویری بیولوژیکی از 
نوه هایشان نشان داده می شود، آن ها 
یک واکنــش عصبی را در مناطقی از 
مغــز که برای همدلــی و انگیزه مهم 

هستند، نشان می دهند.
 Proceedings" این مطالعه در مجله
of the Royal Society B" مستقر 
در بریتانیا منتشر شده است. محققان 
در دانشگاه اموری در ایالت جورجیا، 
ایالات متحده وضعیت ۵۰ مادربزرگ 
را کــه روابط مثبتی بــا نوه های خود 

داشتند و در فعالیت هایشان مشارکت 
داشتند، آن ها را زیر نظر گرفتند.

مادربزرگ هــا تحــت یک اســکن 
رزونانــس مغناطیســی عملکردی 
)fMRI( قرار گرفتنــد که تغییرات 
جریان خــون در مغز را اندازه گیری 
می کند. در طول معاینه، به مادربزرگ ها 
تصاویری از نوه هــای خود )۳ تا ۱۲ 
ساله(، فرزندانشان و تصاویر کودکان 
و بزرگسالان ناشــناس نشان دادند. 
مادربزرگ هــا برای ســنجش میزان 
مشارکتشــان در تربیت نوه هایشان، 

داده های خصوصی خود را نوشتند.
محققــان تأکید کردند که مشــاهده 
تصاویر نوه ها باعث فعال شدن مناطق 
همدلی و حرکت در مغز می شــود و 
در افرادی که می خواســتند بیشتر در 
مراقبت از نوه ها مشــارکت داشــته 
باشند، فعالیت مغزی زیادی مشاهده 

شد.

جودی پائولوســکی، عصب شناس 
فرانســوی که در این مطالعه شرکت 
نداشت، می گوید: این مطالعه به این 
واقعیت اشاره می کند که تغییرات در 
مغز کســانی که از کــودکان مراقبت 
می کنند مهم است و این فقط مربوط 
به والدین، پدربزرگ ها و مادربزرگ ها 

نیست. او نتایج این مطالعه را هیجان 
انگیز دانست.

این مطالعات قبلی بر روی عملکرد های 
مغزی مادران و پدران متمرکز بود، اما 
این مطالعه یکــی از اولین مطالعاتی 
است که نحوه تعامل مغز مادربزرگ ها 

با نوه هایشان را بررسی می کند.

علتعلاقهمادربزرگهابهنوههاچیست؟

1- قانون علت و معلول
هر چیز به دلیلی رخ می دهد. 

برای هر علتی معلولی 
هست، و برای هر معلولی 

علت یا علت های بخصوصی 
وجود دارد، چه از آنها اطلاع 

داشته باشید چه نداشته 
باشید. چیزی به اسم اتفاق 

وجود ندارد.


