
بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
27
17

24
20

26
19

27
17

24
17

27
19

25
16

24
21

پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
مرغ ران و سینه  دو تکه

 قارچ   ۲۵۰ گرم
۲ عدد  پیاز متوسط  

۲۰ گرم رنده شده  پنیر پیتزا  
۶- ۵ قاشق غذاخوری  سس مایونز  

 خیار شور   به مقدار لازم
 روغن    ۳ قاشق غذاخوری

به مقدار لازم زردچوبه  
به مقدار لازم آبلیمو  
به مقدار لازم نمک و فلفل سیاه 

۴ عدد نان ساندیچی متوسط 
طرز تهیه:

ابتدا مرغ را با مقداری آب و پیاز و مقداری ادویه و نمک 
و آب لیمو و فلفل سیاه بپزید وقتی کاملا پخته شد. مرغ ها 
را داخل بشقاب بگذارید تا کمی سرد شود سپس مرغ ها 
را ریش ریش کنید و کنار بگذارید. پیاز را نگینی خرد 
کنید و تفت بدهید وقتی طلائی شد قارچ ها و مقداری 
زردچوبه، نمک و فلفل را نیز اضافه کنید و اجازه بدهید 

قارچ ها آب بیاندازد آب آن ها کشیده شود.
در این مرحله باید مرغ ها را اضافه کنید و تفت بدهید 
می توانید مقداری از آب مرغ بدون پیازهایش داخل آن 
بریزید تا طعم همه مواد به خورد هم بروند و خوشمزه تر 
شود، اگر هم دوست نداشتید لازم نیست و بعد پنیر پیتزا 

را اضافه کنید. در مرحله آخر سس مایونز و بقیه ادویه ها 
را اضافه کنید و کمی تفت بدهید و گاز را خاموش کنید.

ساندویچ مرغ و قارچ آماده شد آن را با نان ساندویچی و 
خیارشور و گوجه و سس و کاهو و هرچه باب میل تان 

هست نوش جان کنید.

 ساندویچ مرغ و قارچ 

سبک زندگی 

یکی از بزرگترین چالش های انسان امروزی، حفظ 
تعادل بین کار و زندگی شــخصی است. افراد موفق 
همواره به دنبال راهکارهایی هســتند که بتوانند در 
عین پیشرفت در کار، از زندگی شخصی خود لذت 
ببرنــد. راز موفقیت در مدیریــت کار و زندگی در 
این اســت که بتوانید به خوبــی زمان و انرژی خود 
را مدیریت کنید. این مدیریت شامل ایجاد مرزهای 
مشخص بین ســاعات کاری و زمان های شخصی 
اســت. برای مثال، بســیاری از افراد موفق، ساعات 
مشــخصی را برای کار تعیین می کنند و پس از آن به 
فعالیت های شخصی و خانوادگی خود می پردازند.

ایــن رویکرد نه تنها بــه افراد کمــک می کند تا از 
فرسودگی شغلی جلوگیری کنند، بلکه به آن ها این 
امــکان را می دهد که در زندگی شــخصی خود نیز 
موفق باشــند. در این راستا، مجله گولت به بررسی 
روش های مختلفی می پردازد که می توانند به شــما 

در ایجــاد تعادل کمک کنند. این روش ها شــامل 
تکنیک های مختلفی هستند که به شما کمک می کنند 
تــا به طور مؤثر زمان و انرژی خود را مدیریت کنید 
و از اتــلاف وقت جلوگیری نماییــد. از یادگیری 
مهارت هــای جدید تا اســتفاده از ابزارهای مدرن، 
همگــی می توانند نقش مؤثری در رســیدن به این 

تعادل ایفا کنند.
حفظ تعادل بین کار و زندگی نیازمند استراتژی های 
خاصی اســت. ابتدا باید برنامه ریــزی روزانه برای 
زندگی متعــادل را در نظر بگیرید. این برنامه ریزی 
شــامل تعیین وقت مشخص برای کار، استراحت و 
فعالیت های شخصی می شود. برای مثال، می توانید 
برای هر روز یک برنامه زمان بندی دقیق تنظیم کنید 
که شامل زمان های کار، تفریح، ورزش و استراحت 
باشد. به علاوه، مهم اســت که در این برنامه ریزی، 
زمان هایــی را نیز برای خودتــان و فعالیت هایی که 

به شــما انرژی می دهند، در نظر بگیرید. این زمان ها 
ممکن است شــامل خواندن کتاب، گوش دادن به 
موسیقی یا انجام فعالیت های هنری باشد که به شما 

احساس رضایت و آرامش می دهد.
در نهایت، رمز موفقیت در این اســت که با شناخت 
مرزهای مشخص بین کار و زندگی شخصی، انرژی 
و زمــان خــود را به بهترین نحــو مدیریت کنید. با 
پذیرش عادت های سالم و استراتژی های موفقیت، 
می توانید به یک الگوی متعادل دســت یابید که در 
آن هم به اهداف کاری خود برســید و هم از زندگی 

شخصی تان لذت ببرید. 
این تعادل نه تنها به افزایش کیفیت زندگی شما کمک 
می کند، بلکه به تحقق آرزوها و اهداف شخصی تان 
نیز نزدیک تر می ســازد. به یاد داشــته باشید که این 
تعادل یک فرآیند مســتمر اســت و بــا گذر زمان، 

می توانید آن را بهبود ببخشید.

راز موفقیت در مدیریت کار و زندگی

مْوِیهِ وَ اجْعَلْ لیِ نَصِیبا  فَاهَةِ وَ التَّ نْبیِهَ وَ بَاعِدْنیِ فیِهِ منَِ السَّ هْنَ وَ التَّ »اللَّهُمَّ ارْزُقْنیِ فیِهِ الذِّ
منِْ کُلِّ خَیْرٍ تُنْزِلُ فیِهِ بجُِودکَِ یَا اجَْوَدَ الجْْوَدیِنَ«.

خدایا در این ماه به من تیزهوشی و بیداری عنایت فرما، و از بی خردی و اشتباه دورم ساز، و از هر خیری
 که در این ماه نازل می کنی، برایم بهره ای قرار ده، و به حق جودت ای جودمندترین جودمندان.

دعای روز سوم ماه رمضان:

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

 بازی آرزوها- مگ شافر
آسترید؟ مکس؟ کجایین؟ آسترید! 

آسترید صدای مادرش را شناخت. صدای او را هرجایی 
می شناخت؛ هرچند عجیب به نظر می رسید. آسترید 
متوجه شد که قبلاً هیچ وقت صدای وحشت مادرش 
را نشنیده است. او ترسیده بود. شب گذشته، آسترید 
و مکس در خانه غیبشــان زده بود. مادرشــان از کجا 

می دانست که آن ها در جزیره ساعت هستند؟
آسترید از مغز متفکر پرسید: »چه کنیم؟« او در سایه 
زره کامل و بزرگی ایستاده بود و طوری به نظر می رسید 
که انگار سایه اطرافش زرهش است. آسترید تمام شب 
در جزیره ســاعت بود؛ اما هنوز چهره او را ندیده بود. 

شاید هم هیچ وقت نمی دید.

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی
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ارسالی شما

عسجدی
برخیز و برافروز هلا قبله زردشت

بنشین و برافکن شکم قاقم بر پشت
بس کس گرویدند بزردشت، کنون باز

ناکام کند روی سوی قبله زردشت
من سرد نیابم که مرا ز آتش هجران

آتشکده گشته است دل و دیده چو چرخشت
گر دست بدل برنهم از سوختن دل

انگشت شود بیشک در دست من انگشت
ای روی تو چون باغ، همه باغ بنفشه

خواهم که بنفشه چنم از باغ تو یکمشت
آنکس که ترا کشت ترا کشت و مرا زاد

و آنکس که مرا زاد، مرا زاد و ترا کشت

اينستاگرام روزنامه اقتصاد كيش  

را دنبال كنيد 

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *


