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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
1.25پیمانه 	 باترمیلک	
۹۶	گرم	 پودینگ	وانیلی	فوری	
22۷	گرم	 کول	ویپ	)خامه	فرم	گرفته(
۳12	گرم	 کنسرو	پرتقال	ماندارین،	آبکش	شده
5۶۷	گرم	 آناناس	خردشده،	آبکش	شده
کوکی	راه	راه	فاج،	خرد	یا	تکه	تکه	شده1۰-12	عدد

 دستور تهیه:
در	یک	کاســه	بزرگ،	باترمیلک	و	پودر	پودینگ	وانیلی	
فوری	را	مخلوط	کنید	و	هم	بزنید	تا	یکدســت	شــود.	

مخلوط	غلیظ	خواهد	بود.
کول	ویپ	را	به	آرامی	به	مخلوط	اضافه	کنید	و	هم	بزنید.
پرتقال	ماندارین	و	آناناس	خردشــده	آبکش	شده	را	به	
آرامی	به	مخلوط	اضافه	کنید.کاسه	را	بپوشانید	و	تا	زمان	
سرو	در	یخچال	نگه	دارید.	درست	قبل	از	سرو،	کوکی	
هــای	راه	راه	فاج	را	خرد	یا	تکه	تکه	کنید	و	به	مخلوط	

پودینــگ	اضافه	کنید.در	صــورت	تمایل،	با	تکه	های	
اضافی	کوکی	روی	سالاد	را	تزیین	کنید.

سالاد کوکی

سبک زندگی 

استرس	شغلی	در	حد	تعادل	دار	و	به	میزان	کم،	می	تواند	
مانند	یک	موتور	متحرکه	عمل	کند.	در	این	صورت	شما	
را	برای	حرکت	به	طرف	هدف	و	موفقیت	ســوق	دهد.	
ولی	درصورتی	که	استرس	شغلی	افزایش	یابد،	به		طوری	
که	از	حد	طبیعی	خویش	خارج	شود،	باید	به	فکر	چاره	

باشید.
	درصورتی	که	به	اســترس	شغلی	مبتلا	هستید،	تردید	
نداشــته	باشید	که	این	مسئله	نشانه	ی	موفقیت	شما	در	
شــغل	تان	است.	برای	این	که	مهم	ترین	عاملی	که	سبب	
ایجاد	استرس	شغلی	می	شــود،	افزایش	مسوولیت	ها،	
پیچیده		ترشــدن	شغل	و	پیشرفت	تکنولوژی	است.	از	
طرف	دیگر	وجود	رقبا	در	بازار	کار	سبب	می	شود	استرس	

بیشتری	به	شما	وارد	شود.
بر	اساس	تحقیقات	صورت	گرفته،	افردی	که	در	شغل	
خویش	موفق		تر	هستند،	استرس	بیشتری	در	شغل	شان	
دارند.	این	اشخاص	برای	آینده	ی	شغلی	خویش	اهداف	
بلندپروازنه		ای	را	در	ســر	دارند.	از	طرف	دیگر	نگران	
از	دســت	دادن	موقعیت	خویش	و	سبقت		گرفتن	رقبا	

هستند.
راه	کارهایی	که	در	ادامه	به	آن		ها		می		پردازیم	می	تواند	به	شما	

کمک	کند	تا	برای	همیشه	با	استرس	شغلی	خداحافظی	
کنید:

افزایش توان  کاری و مهارت ها برای کاهش 
استرس شغلی

همان	طور	که	در	آغاز	صحبت	اشاره	کردیم،	یکی	از	علل	
ابتلا	به	استرس	شغلی،	وجود	رقباست.	به	هر	میزان	که	
رقیبان	شما	قدرتمندتر	باشند،	مقدار	استرس	در	شما	بیش	
تر	می		شود.	اما	وجود	رقبای	قوی	همیشه	هم	بد	نیست.	
به	دلیل	آن	که	با	وجود	آن		ها		شــما	متوجه	می		شــوید	که	
باید	در	کسب	و	کار	خویش	تغییرات	مثبتی	انجام	دهید.	
ولی	اگر	اســترس	شغلی	شما	بیش	از	حد	شود،	قادر	به	
درک	نتیجه	ی	مثبت	نیستید.	در	این	مواقع	به	تنها	چیزی	
که	فکر	می	کنید،	پیشی	گرفتن	رقبا	از	شــما	و	شکست	

احتمالی	است.
مدیریت زمان خویش را به دست بگیرید

یکی	دیگر	از	راه	های		غلبه	بر	استرس	شغلی،	مدیریت	
دوران	است.	اســترس	شغلی	از	افکار	منفی	ما	نشأت	
می	گیرد.	تا	زمانیکه	وقت	شما	ازاد	باشد،	استرس	هم	بیش	
تر	می	شــود.	برای	این	که	در	این	مواقع	فرصت	بیشتری	
را	برای	فکر	کردن	به	رویدادهای	منفی،	شکســت	و	یا	

ناامیدی	دارید.	ولی	اگر	زمان	را	برای	یادگیری،	پیشرفت	
کاری	و	یا	کارهای	مورد	علاقه	ی	خویش	صرف	می	کنید،	
زمانی	برای	افکار	منفی	باقی	نمی		ماند.	در	نتیجه	استرسی	

هم	ایجاد	نمی	شود.
با اشخاص مثبت  اندیش رابطه برقرار کنید

منفی		نگری	مهم	ترین	عامل	ایجاد	استرس	شغلی	است.	
درصــورتی	که	قادر	باشیــد	افکار	مثبت	را	در	خویش	
تقویت	کنید،	استرش	شغلی	در	شما	درمان	می	شود.	ولی	
مشکل	اصلی	در	این	است	که	گاهی	فرار	از	دست	افکار	
منفی	آن	قدر	دشــوار	می	شود	که	هیچ	راهی	برایتان	باقی	
نمی	گذارد.	در	این	مواقع	تنها	راه		حل	شما	این	است	که	با	
اشخاص	مثبت		اندیش	و	آرام	رابطه	برقرار	کنید.	دوستی	
با	این	اشــخاص	می	تواند	در	تغییر	روحیه		ی	شما	اثرات	

مثبتی	بر	جا	بگذارد.

راه رهایی از استرس شغلی چیست؟راه رهایی از استرس شغلی چیست؟

زندگی ورزش نیست که تماشاگر آن باشید. اگر قرار است تمام زندگی خود را در سکوی تماشاگران 
بگذرانید و صرف تماشای اتفاقات کنید، زندگی تان را تلف کرده اید.

 “جکی رابینسون”

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
  بامداد خمار - فتانه حاج سید جوادی )پروین(

موهایش	که	از	جلو	حلقه	حلقه	روى	پیشــانى	اش	
غلتیده	بود،تا	آرنج	دستش	نمایان	بود	و	رگ	هاى	آبى	
زیر	پوســت	تیره	بر	امتداد	عضلات	سخت	و	کشیده	

مى	دوید	دوباره	گفت:
-	سلام	عرض	کردیم	ها

بى	اختیار	به	دو	طرف	خود	نگاه	کردم	هیچ	کس	نبود؛
–		علیک	سلام	شما	ظهرها	تعطیل	نمی	کنید؟

–		وقتى	منتظر	باشم	نه.
–		مگر	منتظر	بودین؟

–		بله
–		منتظر	کى؟
–		منتظر	شما

باز	قلبم	فروریخت«
»مگر	از	روی	نعش	من	رد	بشوی.«

»این	طور	حرف	نزنید	مامان،	از	شما	بعید	است.	

حکیم نزاری
مگر	حبیب	کند	چاره،	عن	قریب	مرا

در	این	مرض،	چه	مداوا	کند	طبیب	مرا؟
حیاتِ	محض	شود،	موتِ	تلخ	در	حلقم

ز	نوش	داروی	لب،	گر	کند	نصیب	مرا
اگر	نظر	کند	از	جنبشِ	صبا	جانی

دهم	نسیم،	عرق	چینِ	او،	به	طیب	مرا
چو	حب	دوست،	حمایت	کند	ندارم	باک

به	نیم	حبه	نباشد،	غم	رقیب	مرا
چو	من	نمی	شنوم	پند،	گو	به	حکم	کرم

دگر	به	موعظه،	تلقین	مکن،	خطیب	مرا
که	من	معاینه	لبیک	دوست	خواهم	زد

اگر	کشند	چو	حلاج	بر	صلیب	مرا
به	غیر	رندی	و	می	خوارگی	چه	آموزند؟

به	مکتبی	که	نزاری	بود	ادیب	مرا
زمانه	گر	نشود	سازگار	با	عشاق

ز	روزگار	نمی	آید	این	عجیب	مرا

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