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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
		 1 حبه سیر له شده

300 گرم قارچ ورقه شده	
2 عدد 		 تخم مرغ

		 نصف فنجان خامه
1 قاشق سوپخوری 		 کره

 سیب زمینی نازک ورقه شده  1 کیلو
150 گرم 		 پنیرگودا

به مقدار لازم 		 نمک و فلفل
2/3 فنجان 		 شیر

 طرز تهیه :

فر را بادمای 200 درجه سانتیگراد روشن کنید تا گرم 
شــود. سیب زمینی را پوســت بگیرید و نازک حلقه 
کنید. قارچ را ورقه ای برش بزنید و در مقداری آبلیمو 
بخوابانید تا ســیاه نشــود.تخم مرغ ها را در کاسه ای 
جداگانه هم بزنید تا یکدســت شــود شیر را به آن ها 
اضافه کنید کاملا مخلوط کنید. خامه و نمک را هم به 
تخم مرغ اضافه نموده و مخلوط کنید. یک حبه سیر 
را رنده کنید و با یک قاشــق کره مخلوط کنید و کف 
ظرف دلخواهتان را چرب کنید.قارچ ها را بشــویید 
و آبکش کنید. ســیب زمینــی را کف قالب بچینید و 
رویش یک لایه قارچ بچینید و دوباره یک لایه سیب 
زمینی و مخلوط تخم مرغ را طوری روی مواد بچینید 
تا یکدســت همه ظرف را پر کند. ظرف گراتن را به 

مدت یک ساعت در طبقه میانی فر بگذارید .سپس از 
فر خارج کرده پنیر را رویش پخش کنید و نیم ساعت 

دیگر در فر بگذارید تا پنیر برشته و طلایی شود.

گراتن قارچ و سیب زمینی

سبک زندگی‌

هیچ فردی دوســت ندارد مورد انتقــاد قرار بگیرد، 
انتقاد پذیری در محیط کار آســان نیست اما آشنایی 
با روش‌های افزایش آن باعث پیشــرفت و رشد شما 

خواهد شد.
انتقاد پذیر بودن و شــناخت کاســتی ‏ها و نواقص و 
تلاش در جهت رفع آنها، گامی بزرگ برای دستیابی به 
پیشرفت فرد و جامعه است. همه ما در زندگی روزمره 
مورد انتقاد قرار می گیریم اما پذیرفتن انتقاد و واکنش 
مناســب و صحیح به آن کار آسانی نیست. برای یک 
انتقاد ســازنده، هم منتقد و انتقاد شونده باید نکاتی را 

رعایت کنند. 
خشم خود را کنترل کنید

وقتی مورد انتقاد قرار می گیرید با عصبانیت یا حالت 
تدافعی واکنش نشان ندهید و مراقب لحن خود باشید. 
سعی کنید بفهمید چه چیزی اشــتباه بوده و آیا واقعاً 
ایرادی از جانب شما وجود داشته است یا خیر. گفتن 
این کار آســان تر از انجام آن اســت اما، تمرین به شما 

کمک می کند.

حرفه ای باشید
اگر طرف مقابل از الفاظ زشت استفاده می کند و سر شما 
داد می زند، آرامش خود را حفظ کنید و حرفه ای باشید 
این به شما کمک می کند تا وجهه حرفه ای خود را در 
محل کار حفظ کنید تا همکارانتان به شما احترام بگذارند 
و شما را درک کنند. در صورت لزوم عذرخواهی کنید و 

بگویید که اشتباه خود را تکرار نمی کنید.
انتقاد را بپذیرید

در مراحــل اولیه کار خود انتقاد را بپذیرید، در صورت 
پذیرش انتقاد در مراحل اولیه کار می توانید در مراحل 

بعدی تجربه و دانش بیشتری کسب کنید.
به خودتان سخت نگیرید

اگر کسی جلوی همکارانتان از شما انتقاد کرد، آرامش 
خود را حفظ کنید و عادی باشــید. هیچ کس شــما را 
قضاوت نخواهد کرد. بهترین راه برای احساس آرامش 
این است که خود را جای همکارانتان بگذارید و فکر 
کنید آیا قرار است کسی را در آن موقعیت قضاوت کنید.

پاسخ های کوتاه مدت

بــرای ابراز واکنش های صحیــح و آنی که به عنوان 
پاسخ‌های کوتاه مدت در لحظه تلقی می شوند:

رها کنید
وقتی که مورد انتقاد قرار می گیرید، طبیعی اســت که 
احساس خوبی نداشته باشــید اما بهتر است انتقاد را 
بپذیرید و خودتان را بیش از حد درگیر انتقادات نکنید 

و به کار خود ادامه دهید.
استراحت کنید

کاری را که بیشــتر از همه دوست دارید مثل خواندن، 
گوش دادن به موسیقی یا طراحی را انجام دهید. هنگامی 
که ذهن خود را پاک کردید، سعی کنید بدانید چه چیزی 

اشتباه بوده است.
با خود صادق باشید

عیــب های خود را صادقانــه بپذیرید من می‌دانم که 
اعتراف به عیوب خود در مقابل دیگران دشــوار است 
زیرا ما انسان هستیم و امنیت خود را داریم اما، زمانی که 
جرئت پذیرش عیوب خود را داشته باشیم به نگرش 

والاتری دست می یابیم.

بهترین راه تقویت انتقاد پذیری در محل کاربهترین راه تقویت انتقاد پذیری در محل کار

به سه چیز تکیه نکن غرور، دروغ و عشق 
آدم با غرور می تازد با دروغ میبازد و با عشق می میرد

دکتر شریعتی

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
صد سال تنهایی - گابریل گارسیا مارکز

خوسه آرکادیو بوئندیا از جغرافیای آن ناحیه کاملاً بی‌خبر 
بود. می‌دانست صحرایی نفوذناپذیر سمتِ شرق است، و 
آن ســوی صحرا شهر باستانی ریوآچا واقع شده، که در 
روزگاران گذشــته ـ آن طور کــه پدربزرگش، آئورلیانو 
بوئندیای اول، برایش تعریف کرده بود ـ سِــر فرانسیس 
دِریِک آنجا با شلیکِ توپ تمساح شکار می‌کرد، و سپس 
می‌داد پوستشان را ترمیم و با کاه پرُ کنند تا برای ملکه 
ایزابل پیشکش ببرد. در ایام جوانی‌اش، او همراه افرادش، 
با زن‌ها و بچه‌ها و حیوان‌های اهلی‌شان، درجست‌وجوی 
راهی برای رسیدن به دریا از صحرا عبور کردند، و بعد از 
بیست و شش ماه منصرف شدند و از تلاش دست کشیدند 
و ماکوندو را بنیاد نهادند تا ناچار نباشــند مسیر آمده را 
برگردند. به همین علت، قید آن خطِ سِــیر را زد چون 

ناگزیر به گذشته راه می‌برد. 

جـامی
ای برده رخت رونق گل‌ها و سمن‌ها

دارد دهن تنگ تو در غنچه سخن‌ها
گر سرو نه با قد تو ماند نتوان برد

چون آب به زنجیر مرا سوی چمن‌ها
صحرای عدم لاله‌ستان شد چو شهیدان

با داغ تو رفتند به خون غرقه کفن‌ها
گفته‌ست به هر غنچه صبا وصف دهانت

مانده‌ست ز حیرت همه را باز دهن‌ها
مشکل که بود روی خلاصی دل ما را

از زلف تو با این همه خم‌ها و شکن‌ها
با لذت آوارگی وادی عشقت

غربت‌زدگان را نشود میل وطن‌ها
چون خامه به وصف خط تو خشک فرو ماند

جامی که شد انگشت‌نما در همه فن‌ها

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

خیابان کاشانى، نرسیده به میدان سنایى،جنب برج مونا 
ساختمان تندیس، درمانگاه آریا سلامت 
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