
اقتصاد کیش-      رییس فدراسیون اسکواش از برگزاری مسابقات بین المللی 
اســکواش در رده سنی نوجوانان و جوانان، اردیبهشت امسال به میزبانی کیش 

خبر داد.
به گزارش اقتصاد کیش، امیر عزیزی پور افزود: این مسابقات در رده های سنی 

نوجوانان و جوانان ۱۳ تا ۱۵ اردیبهشت در کیش برگزار می شود.
وی خاطرنشان کرد: این مسابقات به دلیل داشتن رنکینگ جهانی از اهمیت بالایی 
برخوردار اســت و سعی داریم از حضور ورزشکاران سایر کشور ها نیز در این 

مسابقات بهره مند شویم.
عزیزی پور از برگزاری مسابقات انتخابی تیم ملی بزرگسالان در اوایل اردیبهشت 
نیز خبر داد و گفت: با توجه به این که خرداد باید در مسابقات انفرادی قهرمانی آسیا 
هنگ کنگ در رده سنی بزرگسالان شرکت کنیم، تصمیم داریم مسابقات انتخابی 

تیم ملی را در زمین اسکواش باشگاه انقلاب برگزار کنیم.

جزیره  کیش میزبان مسابقات بین المللی اسکواش  خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی
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صداقتبرایتاندوستانزیادیپیدانمیکند
ولیدوستاندرستیپیدامیکند.
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم:
۵۰۰ گرم گوشت گوساله تکه ای 
۵۰۰ گرم سیب زمینی  

۲ عدد متوسط هویج  
۲ پیمانه آب گوشت  
۳ حبه سیر  

۱ عدد بزرگ پیاز  
۱ قاشق غذا خوری آب لیمو ترش 

¼ قاشق چای خوری پودر دارچین  
به مقدار کافی نمک و فلفل سیاه 
به مقدار کافی زردچوبه و روغن 

طرز تهیه:
گوشت را به اندازه خورشتی تکه تکه کنید و در تابه ای 
مناسب همراه کمی روغن تفت دهید تا به خوبی سرخ 
شود سپس سیر و پیاز را خرد کرده اضافه کنیدو تفت 
دهید تا طلایی شود.  نمک، فلفل سیاه، زردچوبه و پودر 
دارچین را اضافه کرده تفت دهید.  سیب زمینی و هویج 
را نگینی یا حلقه ای خرد کرده به تابه اضافه کنید و تفت 

دهید تا کاملا سرخ شوند.  
آب گوشت را اضافه کرده و در تابه  را بگذارید و اجازه 
دهید ۲ ساعت با حرارت بسیار ملایم بپزد.  این خوراک 
نباید آبکی باشد و تقریبا آبش باید کشیده شود.  ۱۵ دقیقه 

پایانی نمک و فلفل سیاه را اندازه کنید و آب لیموترش و 
جعفری خرد شده به آن اضافه کنید.  

خوراکگوشتتکهایوسبزیجات

راهکار افزایش انگیزه دانش آموزانحـافظکاریکاتور
روزگاریست که سودای بتان دین من است

غم این کار نشاط دل غمگین من است
دیدن روی تو را دیده جان بین باید

وین کجا مرتبه چشم جهان بین من است
یار من باش که زیب فلک و زینت دهر

از مه روی تو و اشک چو پروین من است
تا مرا عشق تو تعلیم سخن گفتن کرد

خلق را ورد زبان مدحت و تحسین من است
دولت فقر خدایا به من ارزانی دار

کاین کرامت سبب حشمت و تمکین من است
واعظ شحنه شناس این عظمت گو مفروش
زان که منزلگه سلطان دل مسکین من است
یا رب این کعبه مقصود تماشاگه کیست

که مغیلان طریقش گل و نسرین من است
حافظ از حشمت پرویز دگر قصه مخوان

که لبش جرعه کش خسرو شیرین من است

شیوههایتدریسراازسنتی

بهشیوههایروزتغییرداده

وبااستفادهازتکنولوژی

آموزشی،حواسپنجگانه

دانشآموزانرابهکار

گیریم.

سبک زندگی 

بســیاری از مردم در آســتانه هر سال نو معمولا برای 
ایجاد تغییرات در رفتار و عادت های خود تصمیماتی 
را اتخــاذ می کنند که معمــولا این تصمیمات عملی 
نمی شــوند. این مسئله ناشی از فقدان تمایل یا علاقه 
افراد به یک زندگی بهتر نیســت؛ بلکه نشان می دهد 

ایجاد تغییر کار پیچیده و دشواری است.
عادت های هر فرد با شــخصیت و وجودش عجین 
شــده است و به طور خودکار و بی اراده آن ها را انجام 
می دهد؛ در نتیجه ایجاد تغییر در این رفتارها و عادات 
به تلاش مســتمری نیاز دارد تا یــک عادت تازه در 
وجود هر فردی شکل بگیرد و پایدار شود. این مطلب 
می تواند به شما کمک کند تا به نتایج ماندگار و پایداری 

دست پیدا کنید.
مــوارد و توصیه های زیر می تواند به برآورده شــدن 

اهداف در سال نو به شما کمک کند:
• به یاد داشته باشید که این یک فرآیند است:

 انتظار داشته باشید گام به گام به هدف نزدیک شوید. 

بدیــن ترتیب در صورتی کــه نتیجه مطلوب فورا به 
دست نیامد، دلسرد نمی شوید.

• یک برنامه تدریجی برای خود در نظر بگیرید: 
در هدف گــذاری برای یک رفتــار جدید برنامه ای 
تدریجــی در نظر بگیرید. برای نمونه به جای این که 
بگویید "من هر روز به باشگاه ورزشی خواهم رفت" 
ابتدا طوری برنامه ریزی کنید که مثلا هر چهارشنبه به 

آنجا بروید؛ سپس به تدریج به تعداد روزها بیفزایید.
• موفقیت را در دسترس خود قرار بدهید:

 از ابتــدا هدف هــای کوچک و دســت یافتنی برای 
خودتان قرار بدهید و پس از تکمیل هر مرحله هدف 
بعــدی را کمی دورتر در نظر بگیرید. به این صورت 
شما ضمن اینکه به تدریج به سمت هدف نهایی پیش 
خواهید رفت، به "موفقیت های" زیادی در طول راه 
دســت خواهید یافت. تقریبا بسیاری از مردم انتظار 
دارند که یک شــبه به هدف نهایی خود دست یابند و 
از آنجا که معمولا این کار امکان پذیر نیســت، پس از 

گذشــت مدت زمانی احساس شکست و ناکامی به 
سراغشان می آید.

• هدف گذاری ماهانه داشته باشید
احتمالا شــما نیز مانند بقیه مردم دوست دارید چند 
تغییر در زندگی خود به وجود آورید. در این صورت 
هر ماه به سراغ یکی از آن ها بروید. یک توصیه خوب 
برای پیشــبرد اهداف در هر ماه می تواند شامل موارد 

زیر شود:
۱. می توانید تمرکز بیشتری روی هرکدام داشته باشید.

۲. می توانیــد هر ماه به یک ایده جدید خود را متعهد 
کنید و در نتیجه این پیشرفت در تمام طول سال ادامه 
پیدا خواهد کرد و تکامل شــخصی جزئی از شــیوه 

زندگی شما خواهد شد.
۳. شــکل گیری هر عادت جدید معمولا حدود ۲۱ 
روز به طول می انجامد، زمان اســتراحت کافی قبل از 
پرداختن به هدف بعدی را در اختیار خواهید داشت و 

از این بابت دچار استرس نخواهید شد.

چگونه در سال جدید تغییرات پایدار ایجاد کنیم؟

صید سواحل مازندران

ریيس فدراسيون اسکواش  خبر داد:


