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زندگی مانند دوچرخه سواری است. 
برای این که بتوانید تعادل خود را حفظ کنید باید همیشه در حرکت باشید.  

انیشتین 20
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دوشنبه 19 دی 1401، 16 جمادی الثانی 1444 ، 9  ژانویه 2023، شماره 4127 )1511 دوره جدید(- 12 صفحه        قيمت 6000 تومان

جزیره ناز قشم

پارسیان

سخن بزرگان

اصغر بشارتی

آموزش آشپزی

مواد لازم :
 مخلوط گوشــت گاو و گوسفند  500 گرم

 ) 40 درصد گوشت گاو 
   60 درصد گوشت گوسفند (

		    1 ق غ  زیــره  
 نمک و فلفل ســیاه 	 به میزان لازم

 ســیر له     شــده         1 حبه در صورت تمایل
 طرز تهیه:

برای تهیه کبابچه اصل بلغاری به روش ســنتی از 
مخلوط گوشــت چرخ کرده گاو و خوک استفاده 
مــی شــود که ما در اینجا گوشــت گوســفند را 

جایگزین نموده ایم. شــما میتوانید از گوشت گاو 
به تنهایی برای تهیه کباب بلغاری استفاده نمایید.

تمــام مواد را با هم مخلوط کنیــد و ورز دهید تا 
حالت چسبنده بگیرد.

مقداری از گوشت را برداشته و به اندازه سوسیس 
15 سانتی متری شکل دهید و روی باربیکیو گریل 
کنیــد و هر از گاهی زیر و رو نمایید تا کاملا بپزد.

بــرای ایــن که کبابچــه بلغاری طعــم و بافت 
بهتــری پیدا کنید میتوانید برای 1 ســاعت تا 1 
شــب رویش را بپوشانید و در بخچال بگذارید 

کند. استراحت 

کباب بلغاری با گوشت چرخ کرده

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتهعطار نیشابوریکاریکاتور

تا که عشق تو حاصل افتادست
کار ما سخت مشکل افتادست

آب از دیده‌ ها از آن باریم
کاتش عشق در دل افتادست
در ازل پیش از آفرینش جسم
جان به عشق تو مایل افتادست
جان نه تنهاست عاشق رویت
پای دل نیز در گل افتادست

40.416 دلار   
43.776  یورو	 

 11.217  درهم	 
 سکه امامی                                         21.845.000 
 سکه بهار آزادی                20.402.000 
  نیم سکه                         12.250.000 
 ربع ســکه                        8.750.000 
طلا )هر گرم(                    1.857.500 

سبک زندگی‌

مسئولیت بپذیرید
همه ما به طور مداوم باید سعی کنیم مسئولیت کارهای 
خود را بپذیریم. هر کس در زندگی اشتباهات خودش 
را دارد. ما هم نباید برای مشــکلاتمان به دنبال اشتباه 
دیگران باشــیم. بلکه قدرت کنترل زندگی ما دست 

خودمان است.
پس اگر مسئولیت همه اقدامات، تصمیمات و کارهای 
خــود را بپذیرید، قطعاً هنگام اشــتباه هم خودتان را 

کنترل می کنید و دیگران را مقصر جلوه نمی دهید.
آگاه بودن از رفتارهای سرزنش گرانه

اولیــن مرحله برای این که مشــکل را حل کنیم، این 
است که این موضوع را بپذیریم که زندگی همه دچار 
مشکلاتی خواهد شد که برای خلاص شدن از آن ها 
باید به تمایل ســرزنش کردن دیگران غلبه کنیم. باید 
آگاهانه رفتــار کنیم، خودمان را متوقف کنیم، مکث 

کنیم و به دنبال بازتاب رفتارهای خودمان باشیم.
هنگامی که می خواهیم دیگران را ســرزنش کنیم، به 
خودمــان یادآوری کنیم که نباید خود را قربانی جلوه 
دهیــم. آگاه بودن به جلوگیری از این اتفاق کمک می 

کند.
فهم مشکل

اکثــر اوقات ما دیگران را ســرزنش می کنیم زیرا در 
فهم مشکلات ناتوان هستیم و بر اساس درک سطحی 
خودمان واکنش نشان می دهیم. هر اطلاعاتی را که از 
بیرون قرار است به دست ما برسد را رد می کنیم و در 
ناآگاهی خود باقی می مانیم. پس باید یادمان باشد که 

در این مواقع نباید احساسی رفتار کنیم.
خودتان را جای دیگران قرار دهید

زندگی ســیاه و سفید نیست، بلکه خاکستری است 
زمانی که کسی به شما صدمه می زند، باید سعی کنید 

این موضوع را تجزیه تحلیل کنید و ببینید که قصد و 
هدف چه بوده اســت. بسیاری از اوقات او کینه ای از 
ما به دل داشــته و خودمان در حق او جفا کردیم. پس 
خودتان را جای دیگران قرار دهید و شرایط از دیدگاه 
آن ها ببینید. صبور باشــید و دیگران را درک کنید تا 
مجبور نباشید اشتباهات خود را گردن آن ها بیندازید.

مسئولیت اشتباهاتتان را بپذیرید
به خودتان غلبه کنید . مراقب عصبانیت خود باشید. 
قبول کنید که همه انسان ها خطاهایی در زندگی انجام 
می دهند و هیچ چیز کامل نیســت. پس مســئولیت 
شرایط و اشــتباهاتتان را بپذیرید و اشتباهاتتان را در 
آغــوش بگیرید و از آن ها یک درس بگیرید تا دفعه 

بعد دیگر آن را تکرار نکنید.
مطمئن باشید دردی که از یک اشتباه احساس می کنید، 
قطعاً در آینده چیزهای ارزشمندی به شما خواهد داد.

چگونه دیگران را مقصر اشتباهاتمان ندانیم؟


