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زندگی کردن، نایاب ترین چیز در دنیاست ،بیشتر مردم فقط وجود دارندهمین !پارسیان
اسکار وایلد

عکس  روز

سبک زندگی‌

عــادت کردن به آمادگی منظم بر تمام ابعاد زندگی اثر 
می گذارد و روابط، شغل و کارهای کوچک روزمره را 
که اغلب طاقت فرسا به نظر می رسند دستخوش تغییر 

می‌کند.
گاهی همین که خــود را آماده کنید، یعنی نصف راه را 

رفته اید.
اگر همیشــه به طور منظم »آماده شویم«، انجام خیلی از 

کارها آسان تر می شود.
اگر همیشــه برای انجام کارها آمــاده باشید، اوضاع 

دگرگون خواهد شد.
»آماده شدن برای انجام کارها« چه معنایی دارد؟

این مفهوم در ابعاد مختلف زندگی کاربرد دارد.
ورزش: وقــتی تصمیم گرفتم شــروع به دویدن کنم، 
فقــط به ایــن فکر بودم که کفش هایم را بپوشــم و از 
خانــه بیرون بزنم. لازم نبود حتماًً بدوم. فقط باید آماده 
می‌شدم. درنهایت، برای اولین بار در مسابقه دو ماراتن 

شرکت کردم! این مسئله در مورد باشگاه، یوگا یا سایر 
ورزش ها هم صدق می کند. کافی است آماده شوید تا 

شاهد پیشرفت خود باشید.
امور مالی: این یعنی هر روز وارد اپلیکیشن امور مالی 
شوم، تراکنش ها را بررسی کنم و مطمئن شوم که طبق 
برنامه پیش می روم و پرداخت ها و تغییرات لازم را انجام 

دهم. این کار فقط ۵ تا ۱۰ دقیقه در روز زمان می برد. 
مدیتیشــن: تمرین ذهن‌آگاهی از طریق مدیتیشــن 
می تواند تأثیر بســزایی بر زندگی شما بگذارد، اما به 
شــرطی که به طور منظم تمرین کنید. من دوره‌هایی 
را پشــت سر گذاشــته ام که برای حضور در تمرین 
مقاومت می کردم، زیرا همیشه حس می کردم مشغله 
زیادی دارم. با این حال، کافی است به خودم یادآوری 
کنم که فقط قرار اســت روی تشک بنشینم تا دوباره 

مدیتیشن کنم.
پروژه های بزرگ: یکی از دوستان نویسنده ام می گفت 

که کافی اســت در ســاعت مشــخصی از روز روی 
صندلی ام بنشینم تا شــروع به نوشتن کنم. آماده شدن 

برای انجام پروژه های کاری به همین شکل است.
به هم ریختگی: اگر خانه‌تان پر از اثاثیه اضافی اســت، 
ببینید آیا می توانید ۱۰ دقیقه را صرف مرتب کردن خانه 
کنید؟ به تدریج ممکن اســت از کاهِِ اثاثیه اضافی کوه 

بسازید.
ایمیل ها: آیا صندوق ایمیل های شــما پر از پیام‌های 
بلاتکلیف است؟ هر روز صندوق ایمیل تان را پاکسازی 
کنیــد. ایمیل های کم اهمیت را بایگانی کنید یا به آن ها 
جواب های کوتاه دهید. ســعی کنید به چند ایمیل مهم 

هم پاسخ دهید.
یادگیری: با آماده شــدن برای انجــام کارها عملکرد 
بهتری در یادگیری خواهیم داشت. چه بخواهید کتاب 
درسی تان را بخوانید و چه فلش‌کارت ها را مرور کنید، 

با آمادگی منظم می توانید شاهد پیشرفت خود باشید.

عادتِِ آماده شدن برای انجام کارها را در خود پرورش دهیدعادتِِ آماده شدن برای انجام کارها را در خود پرورش دهید
قدری تأمل کاریکاتور

»مدیر عامــل بانک آینده« بعنوان ســخنران همایشی در 
دانشــگاه علامه دعوت شــده و گفته " اقتصاد کشور باید 

دست افراد عاقل باشد" !!
تصور کنید مدیر عامل بانکی که ۴۵۰ هزار میلیارد تومان زیان 
کــرده و ۳۰۰ هزار میلیارد تومان بدهی به بانک مرکزی بالا 
آورده و ۱۳۰ هزار میلیارد تومان به ۶۱ نفر بدون وثیقه کافی 
وام داده که وصول نشده گفته اقتصاد کشور باید دست افراد 

عاقل باشد! بعد هم بانکش منحل شده!
زیان بانک آینده معادل ۴۰ مریخ نورد ناســا است، معادل 
۲۵ برابر هزینه ساخت پالایشگاه ستاره خلیج فارس یعنی 
پرافتخارترین و ارزآورترین پالایشــگاه ایــران؛ آنهم در 
روزگاری که در یک میلیارد دلارمان مانده ایم، بدهی بانک 

آینده از کل بودجه عمرانی کشور بیشتر است،
با این بدهی می شد ۱۴۰ بیمارستان فوق تخصصی در کشور 
ساخت، می‌شد تمام مسیر تهران، مشهد، شیراز، تبریز، اهواز ، 

اصفهان را شبکه ریلی کرد
بی ربط هم نگفته، طفلکی خواسته طعنه ای بزند!

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

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
		 ۳ عدد تخم مرغ

		 ۳۰۰ گرم شکر
		 ۱۱۵ گرم روغن مایع
آرد سفید قنادی	 ۳۰۰ گرم

		 ۱ قاشق غذاخوری بکینگ پودر
1/4 قاشق چای خوری وانیل	

		 ۱ قاشق چای خوری سرپر ادویه ماسالا
باترمیلک: ۲۵۰ گرم )۲۵۰ گرم شیر + ۱ قاشق سرکه(

		 ۲ قاشق غذاخوری سرپر پودر دارچین
		 ۱ قاشق چای‌خوری پودر هل سبز
		 ۱ قاشق مرباخوری پودر زنجبیل

1/2 قاشق چای خوری پودر جوز هندی
پودر بادیان ستاره ای	 1/2 قاشق چای خوری

طرز تهیه :
ابتدا تخم مرغ ها را همراه با شکر داخل یک کاسه مناسب 
بریزیــد و با همزن برقی بــه مدت ۵ دقیقه هم بزنید تا 

کرم رنگ و کشدار شود.
 در مرحله بعد وانیل و روغن را اضافه کنید و سی ثانیه 
دیگر هم بزنید. حالا آرد، بکینگ پودر و ادویه ماسالا را 
که از قبل با هم مخلوط کرده اید، کم کم به مواد بالا اضافه 
کنید و با لیسک از یک جهت هم بزنید تا مواد به صورت 

یکدست با هم مخلوط شود.
در آخــر باترمیلک را مرحله به مرحله و کم کم به مایه 
کیک اضافه کنید و با لیسک آرام از یک جهت هم بزنید. 
حالا قالب موردنظرتــان را انتخاب کنید و کف قالب 

کاغذ روغنی پهن کنید.

مایه کیک را داخــل قالب بریزید و به مدت ۴۰ دقیقه 
داخــل فر ۱۸۰ درجه که از قبل گرم کرده اید، بگذارید 

تا کیک بپزد.
کیک را از قالب خارج کنید. کیک را به دو دایره مساوی 
برش بزنید. خامه فرم گرفته را روی یک لایه بریزید و 
لایه بعدی را روی آن قرار بدهید.مقداری پودر دارچین 

روی کیک الک کنید و نوش جان.

کیک ماسالاتی

سـنایی
مََن کِیََِ ام کاندیشه تو همنَفَََس باشََد مََرا؟

یا تَمَََ��ن� وِصِالِِ چون تو کس باشد مرا؟
گر بُوََُد شایسته غم خوردنِِ تو جانِِ من،

َ�ن�� ازْْ دولتِِ عشقِِ تو بَسَ باشد مرا ای��
گر نَهَ عشقت سایه من شد؟ چرا هر گه که من

�َرتابم اَزَو پویان ز پَسَ باشد مرا؟ رویْ بَ�
هر نَفَََسْْ کان را به یادِِ روزگارِِ تو زََنَمَ

فَََنسْْ باشد مرا جمله عالم طُُفیلََ آ��
هر زََمان زُُ ا��ِم وصلِِ تو دلِِ خود خوش کنم،

باز گویم: نَهَ چِِه جایِِ این هََوََسْْ باشد مرا؟
چون خیالِِ خاکِِ پایت مینَبَینَدَ چشمِِ من،

بَرَ وصالِِ تو چگونه دسترس باشد مرا؟

سخن بزرگان

مسابقات والیبال ساحلی کیش


