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نیره    توانايي برقراري ارتباط 
شفاف و مؤثر با همكاران محمودی

در مح��ل كار، تيم‌هاي 
كاري يا س��اير واحدها 
يكي از پايه‌هاي كسب و 
كار موفق است. در محيط كسب و كاري كه به 
سرعت بر اساس فناوري‌هاي روز در حال تغيير 

است، موضوع مهارت‌هاي ارتباطاتي مؤثر بيش 
از پيش اهميت مي‌يابد. توانايي برقراري ارتباط 
مؤثر اكنون ديگر حياتي‌ترين مهارت يك مدير 
است. پنج نكته زير مي‌تواند به شما كمك كند 
مهارت‌ه��اي ارتباطي خ��ود را به ط��ور كلي و 
همچنين براي موفقيت در ش��غل خود به طور 

خاص به حداكثر برسانيد:

1( واضح و مختصر پيام دهيد: كليد ارتباط 
قدرتمن��د و متقاعدكنن��ده- چه نوش��تاري 
و چ��ه گفتاري- وض��وح و در ص��ورت امكان 
اختصار است. قبل از هر نوع ارتباطي، اهداف 
و مخاطبان خود را مش��خص كنيد. تش��ريح 
دقي��ق و صريح آنچ��ه مي‌خواهي��د و چرايي 
آن را تعيين كنيد. بايد مطمئن ش��ويد تمام 

اطلاعات لازم را در نظ��ر مي‌گيرد. همچنين 
به ش��ما كمك مي‌كند تا جزئي��ات بي‌ربط را 
حذف كنيد. از كلم��ات غيرضروري و ادبيات 
دوپهلو كه مي‌تواند در فهم ديگران از پيام شما 
اختلال ايجاد كن��د، اجتناب كنيد. همچنين 
در حالي كه ممكن است گاهي تكرار ضروري 
باش��د، با دقت و كمتر از آن اس��تفاده كنيد. 
تكرار پيام اي��ن اطمينان را به ش��ما مي‌دهد 
كه مخاطبان ش��ما آن را دريافت كرده‌اند، اما 
تكرار بيش از حد مي‌تواند باعث شود كلًا شما 

را حذف كنند. 
2( زودتر از موعد آماده باشيد: قبل از شروع 
هر نوع ارتباطي بدانيد كه قرار است چه بگوييد 
و چگونه آن را بيان كنيد. آمادگي شامل تفكر در 
مورد كل ارتب��اط، از ابتدا تا انتهاس��ت. در مورد 
اطلاعاتي كه ممكن اس��ت براي تأكي��د بر پيام 
خود نياز داش��ته باش��يد، تحقي��ق كنيد. دقت 
داشته باشيد چگونه به سؤالات و انتقادات پاسخ 
مي‌دهيد. س��عي كنيد م��وارد غيرمنتظره را نيز 

پيش‌بيني كنيد. 
3( مراق�ب ارتباط�ات غيركلامي باش�يد: 
حالات ص��ورت، ح��ركات و زبان ب��دن ما اغلب 
مي‌توانند بي��ش از كلمات گويا باش��ند. ارتباط 
غيركلامي مي‌توانند بين 65 تا 93درصد بيشتر 

از كلام و گفتار تأثير بگذارند. 
4( اهميت لحن بي�ان: نحوه بي��ان چيزي 
مي‌تواند به اندازه آنچه مي‌گوييد مهم باش��د. 
مانند ساير نش��انه‌هاي غيركلامي، لحن شما 
مي‌تواند به پيام ش��ما قدرت و تأكيد بيفزايد 
يا مي‌توان��د آن را كاملًا تضعي��ف كند. لحن 
مي‌تواند عام��ل مهمي در ب��روز اختلافات و 
درگيري‌ه��اي محل كار باش��د. ي��ك كلمه 
خوب با مفهوم مثبت باعث ايجاد حس��ن‌نيت 
و اعتماد مي‌ش��ود. ي��ك كلمه بد ب��ا مفاهيم 
 نامشخص يا منفي مي‌تواند به سرعت منجر به

 سوءتفاهم شود. 
5( گ�وش دادن فع�ال را تمري�ن كني�د: 
ارتباط هميشه دو يا چند نفر را درگير مي‌كند، 
بنابراين هنگام برق��راري ارتباط موفق، گوش 
دادن به همان اندازه صحب��ت كردن، اهميت 
دارد. گوش دادن فعال به اين معناس��ت كه نه 
فقط كلماتي كه شخص مي‌گويد، بلكه كل پيام 
را بشنويد. به گوينده توجهي كامل و بي‌دريغ 
داشته باش��يد. ذهن خود را از حواس‌پرتي‌ها و 

قضاوت‌ها پاك كنيد. 

اگر استان اصفهان را به عنوان مقصد سفر انتخاب كرديد حتماً سري 
به روس��تاي ابيانه بزنيد. ابيانه به عنوان يكي از زيباترين روستاهاي 
ايران در استان اصفهان واقع شده و اثري تاريخي شناخته مي‌شود. در 
زبان محلي به روستاي ابيانه، ويونا نيز گفته مي‌شود. در زبان محلي 
»وي« به معناي »بيد« و »ويانه« به معناي »بيدستان« است و علت 
اين نامگذاري نيز به گذش��ته‌هاي دور برمي‌گردد كه ابيانه بيدستان 

بوده است. 
در طول سال‌ها، ويونا، ابتدا به اويانه و سپس به ابيانه تغيير پيدا كرده 
است. طي حفاري‌هايي كه باستان‌شناس��ان انجام داده‌اند، مشخص 
شده است قدمت اين روس��تا به هزارو500س��ال پيش بازمي‌گردد. 
آثار باستاني كشف معماري و س��اختار روستا به شكل حلزوني است 
و خانه‌ها ب��ه صورت پلكاني روي ه��م قرار گرفته‌‌ان��د. خانه‌هاي اين 
روستا، مكعبی‌شكل با پنجره‌هاي مشبك چوبي است و براي پوشش 
ديوارهاي بيروني نيز از خاك رس استفاده شده و به همين دليل نيز 

به روستاي قرمز ايران معروف است.
 يك��ي از دلايل اس��تفاده از اين خ��اك رس قرمز رن��گ، افزايش 
استحكام بنا پس از هر بار بارش باران است. روستاي ابيانه اصفهان 
علاوه بر اينكه خودش بسيار ديدني و زيباست، جاذبه‌هاي ديگري 

نيز دارد كه مسجد جامع، قلعه‌ پال، قلعه هرده و قلعه پاله، زيارتگاه 
شاهزاده عيس��ي و ش��اهزاده يحيي و آب‌انبارهاي ميان‌ده، پرُزله، 
پاليزه و پسَ‌باغچه از جمله آنهاس��ت. اگر به ابيانه رفتيد در همان 
ابيانه جايي را ب��راي اقامت پي��دا كنيد. لذت چش��يدن صبحانه 
تازه و محلي و قدم زدن در هواي صبح اين روس��تا يا ديدن تابش 
 ستاره‌ها روي خاك سرخش چيزي است كه خودتان را نبايد از آن

محروم كنيد. 

سفر به ابيانه اصفهان

روستاي سرخ 
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كرانه

  سيمين جم
تابستان به شهريور رس��يده است و دو س��ه هفته ديگر ناگزير بايد با 
روزهاي بلند و ش��ب‌هاي كوتاهش خداحافظي كني��م. طی دو ماه و 
اندي اخير، گاه از محل خانه و كاشانه‌مان دور شده و در سفر به ساير 
مناطق، كنجكاوانه به جاذبه‌هاي ش��هرها سرك كشيده و از غذاهاي 
محلي‌شان چشيده‌ايم. اگر هم جيب خانواده اين اجازه را نمي‌داد كه 
به سفر برويم، كمي از آب و هوا و درياي ش��مال را در پارك و استخر 
نزديك خانه تجربه كرده‌ايم. گاهي كتاب خوانده و در داس��تان‌هاي 
جنايي و پليس��ي غرق شده‌ايم يا با ش��خصيت اصلي داستان و رمان 
اجتماعي و خانوادگ��ي همدلي كرده و نگران سرنوش��تش بوده‌ايم. 
گاهي كه جايي نرفته و در جمع خانواده بوده‌ايم، شادمانه از كنارهم 
بودن لذت برده و از ته دل خنديده‌ايم. در اولين فرصت، پنج‌ش��نبه 
يا جمعه ش��بي خانوادگي به همراه س��بدي از غذا، ميوه و تنقلات و 
چند متر طناب براي بازي و توپ پلاس��تيكي راه��ي پارك و فضاي 
سبز شديم. در دو ماه و دو هفته‌اي كه پشت سر گذاشته‌ايم، گاهي از 
تنهايي و خلوت‌مان در دل طبيعت ل��ذت برده‌ايم، مثل آن زماني كه 
در اوج يك قله كوه از تماشاي افق دوردست از خود بيخود شده يا در 

كنار رودخانه گوش جان به صداي پاي آب سپرده‌ايم. 

همه اين مقدمات را چيدم كه بگويم مدت كوتاهي به باز شدن مدارس، 
دانش��گاه و كلاس درس باقي مانده اس��ت و به هر تقدير، سفره بزرگ 
اوقات فراغت با همه خوراكي‌هاي رنگارنگش در حال جمع شدن است. 
پيش از آنكه از پاي س��فره برخيزيم، تكاني به خود و س��فره دهيم و تا 
هنوز خيلي دير نشده تصميم بگيريم دو س��ه هفته باقي‌مانده را براي 
خودمان و خانواده كاري بكنيم تا در پايان تابستان مديون خودمان و 

اهل و عيال نشويم. 

حواست هست؟ تابستان دارد تمام مي‌شود

   اهل و عيال را به گردش برده‌اي يا نه؟! 

فراغت

خانه و خودتان را باهم تصفيه كنيد

يك گلدان
 به ازاي هر 9متر مربع

خانه سبز داشته باش��يد. منظور پاشيدن رنگ 
سبز به در و ديوار نيست بلكه آوردن بخش‌هايي 
از طبيعت به درون خانه است. تحقيقات متعدد 
نش��ان مي‌دهد نگهداري گل و گي��اه در خانه 
صرف‌نظر از جنب��ه زيبايي ك��ه دارد، مي‌تواند 
باعث آرامش افراد ش��ود و به افزايش بهره‌وري 

كارمندان كمك كند. 
از نظر علمي به ازاي هر 9متر مربع بهتر است يك 
گلدان گل داشته باش��يد تا به پاك شدن فضاي 
اطراف كمك كند. استفاده از گل‌ها و گياهان در 
دكوراس��يون خانه در عين حال مي‌تواند باعث 
مدرن‌تر و زيباتر شدن فضاي داخلي اتاق نشيمن 
شود. شما مي‌توانيد گياهان مختلف را در گلدان 
به ديوار بزنيد يا در كنار مبلمان خود قرار دهيد.  
گياهان اولين تصفيه‌كننده‌هاي طبيعت به شمار 
مي‌روند، آنها مي‌توانند تركيبات خطرناك موجود 

در سوخت، مبلمان و لباس‌ها را از بين ببرند. 
گياهان به كاركردن و مطالعه ش��ما نيز كمك 
مي‌كنند. كاهش آلودگي صوتي خارج از محيط 
منزل، افزايش تمركز و آرامش بيش��تر، حاصل 
حضور گياه س��بز براي فعاليت بيش��تر شما در 
منزل است. گياه سبز به افزايش اعتماد‌به‌نفس 

نيز كمك شاياني مي‌كند. 
افزون بر اينها، اثرات جسماني گل و گياه هم كم 
نيست. تنظيم فشار خون، درمان سردرد، درمان 
دردهاي خفيف، بهبود عملك��رد مغز، افزايش 
كيفيت خواب و افزايش سيستم ايمني بدن از 

جمله اين موارد است. 
فراموش نكنيد كه قرار نيست خانه را به جنگل 
تبديل كنيد و همه فضاها را با گلدان‌هاي طبيعي 
بپوش��انيد. چند گلدان زيبا در فضاي مناس��ب 

مي‌تواند نتايج مورد انتظار را داشته باشد. 

گلخانه

بعضي وقت‌ها بانوان عزيز تجربه زي�ادي در پخت كيك و 
اصول شيريني‌پزي ندارند، ولي گاهي هوس مي‌كنند براي 
عصرانه يك كيك خوشمزه تهیه و كنار دوست يا خانواده 
خود ميل كنن�د. در چنين مواقعي كيك باقلوا يا ش�ربتي 
بسيار گزينه مناسبي اس�ت. هم خوشمزه و شيك است و 

هم راحت و خوش‌قلق در پخت. 
  

  مواد اصلي كيك
آرد دو پيمانه- ماست شيرين يك پيمانه- تخم‌مرغ چهار عدد- 
روغن مايع يك پيمانه- بكينگ‌پودر دو قاشق چاي‌خوري- هل 

يك‌چهارم قاشق چاي‌خوري- شكر يك پيمانه. 
  مواد شربت

شكر نصف پيمانه- آب نصف پيمانه- گلاب يك‌چهارم ليوان- پودر 
هل يك‌چهارم قاشق چاي‌خوري- زعفران سابيده به ميزان لازم. 

 دستور پخت
تخم‌مرغ را با شكر و پودر هل آنقدر هم بزنيد تا كرم‌رنگ شود، سپس 
روغن مايع اضافه كنيد و دوباره چند دقيقه هم بزنيد. ماست را اضافه 
كنيد و هم بزنيد. آرد بكينگ‌پودر را كه سه بار الك كرده‌ايد در سه 
مرحله به مواد اضافه كنيد و با قاشق به صورت دوراني هم بزنيد تا 
مواد مخلوط شود. ته سيني يا هر قالب ديگر را كاغذ روغني پهن 
كنيد و مواد را به آرامي درون س��يني بريزيد. با تكان دادن، سطح 
آن را يكسان كنيد. چند بار سيني را روي زمين بكوبيد تا هواي آن 
خارج شود. حالا آن را در فري كه از 20دقيقه قبل روي 180درجه 
گرم كرده‌ايد، بگذاريد. هرگز 20دقيقه اول در فر را باز نكنيد تا پف 
كيك نخوابد. مدت پخت به حرارت فرها بستگي دارد. پس خودتان 
آن را با يك سيخ چوبي امتحان كنيد. آن را در كيك فرو كنيد. اگر 
خشك بود و مواد كيك به آن نچسبيد، يعني كيك آماده است. چند 
دقيقه گريل را روشن كنيد تا سطح كارتان زيبا و طلايي شود. حالا 
كيك را بگذاريد خنك شود.  شربت را كه شامل تمام مواد گفته شده 
است در قابلمه بجوشانيد تا به قوام برسد و خنك بشود. اگر شربت 
را داغ روي كيك بريزيد، بافت كيك خمير مي‌شود. اول كيك را به 
اندازه‌هاي مختلف برش بزنيد و سپس روي آن را از شربت خنك 
شده با قاشق بريزيد و تمام سطح كيك را با شربت بپوشانيد. روي 
سطح كيك را با پودر نارگيل يا پودر پسته تزيين كنيد. كيك شما 

آماده است. نوش جان!
  نكته

پيمانه‌ها ليوان فرانسوي دسته‌دار محاسبه شده است. مواد براي 
سيني متوسط فر كافي است. اگر قالب‌تان كوچك‌تر است، مواد 

را نصف كنيد. 

 »گز« يكي از خوشمزه‌ترين سوغاتي‌هاي اصفهان است. 
احتمالاً هم�ه از اين خوش�مزه ناب، خاط�رات زيادي در 
ذهن‌مان داريم. اگر هوس گز كرده‌ايد و وقت يا پول كافي 
براي خري�د نداريد، مي‌تواني�د به راحتي اين ش�يريني 
خوشمزه را در منزل درس�ت كنيد و از ميل كردنش كنار 

عزيزان خود لذت ببريد. 
   

  مواد لازم براي گز آردي 
س��فيده تخم‌مرغ دو عدد، گلوكز مايع نيم‌پيمانه، شكر يك پيمانه، 
گلاب يك‌س��وم پيمانه، آب نيم‌پيمانه، مغزيجات دلخواه به مقدار 

كافي. 

  دستور تهيه
 شكر، آب و گلاب را روي حرارت كم بگذاريد تا شكر بدون جوش 
خوردن حل شود، سپس گلوكز را اضافه كنيد و حدود 20دقيقه با 
شعله كم و بدون اينكه جوش بخورد هم بزنيد. شربت وقتي قوام 
آمده كه اگر كمي از آن را بين دو انگش��ت نگ��ه داريد و باز كنيد 

مانند نخ بين دو انگشت‌تان كش بيايد. 
حالا ش��ربت را روي بخار كتري قرار دهيد و برويد سراغ سفيده‌هاي 
تخم‌مرغ. آنها را آنقدر هم بزنيد تا كاملًا پفكي شود، يعني اگر ظرف را 
برگردانيد، چيزي از آن بيرون نريزد. وقت آن است كه چند قاشق از 
شربت داغ را در سفيده‌ها بريزيد تا آنها داغ و سريع هم‌دما شوند. آن را 
كاملاً مخلوط كنيد و سپس مخلوط شربت و سفيده را به شربت اضافه 
كنيد و روي حرارت بس��يار ملايم قرار دهيد. اگر شعله را زياد كنيد، 
تخم‌مرغ مي‌پزد و زرد رنگ مي‌شود. با صبوري پاي گاز بايستيد و حدود 
نيم ساعت آن را مدام هم بزنيد. وقتي كفگير شما به سختي توي مواد 
چرخيد و به راحتي از آن مواد پايين نريخت، يعني مواد شما آماده است. 
مغزيجات خردشده را به آن اضافه كنيد. يك دقيقه هم بزنيد و سپس 
زير شعله را خاموش كنيد.  ظرفي را از قبل آردپاشي كنيد و حالا مواد را 
داخل آن بريزيد. سفت و داغ است، پس براي حالت دادن آن، سطح گز 

را با سخاوت آردپاشي و سپس با دست آن را صاف و يكدست كنيد.  
گز شما آماده است. فقط بايد چهار تا پنج ساعت به آن زمان بدهيد 
تا در يخچال خودش را بگيرد. گز خوش��مزه را از يخچال خارج و 
دور قالب را با چاقو آزاد كنيد و به راحتي گز را روي سطح كارتان 
برگردانيد. آن را به مقدار دلخواه برش بزنيد و كنار چاي نوش جان 

كنيد. كام‌تان شيرين! 

آشپزخانه

سوغاتي

دستور پخت يك عصرانه خوشمزه

بفرماييد كيك شربتي

گز خانگي درست كنيد

توليد سوغات اصفهان در خانه

 كليد ارتباط قدرتمن��د و متقاعدكنن��ده- چه نوش��تاري و چه گفت��اري - وضوح و در ص��ورت امكان
 اختصار اس��ت. از كلمات غيرض��روري و ادبي��ات دوپهلو كه مي‌توان��د در فهم ديگران از پيام ش��ما

اختلال ايجاد كند، اجتناب كنيد

  روزي مردي به حضور امام حسين)ع( آمد و گفت: »من مردي گنهكارم و نمي‌توانم از معصيت خودداري كنم، 
 مرا موعظه‌اي كن.« امام به او فرمود: پنج دستور را عمل كن بعد از آن هر چقدر دلت مي‌خواهد به سوي گناه برو:

۱- روزي خدا را نخور و هر قدر مي‌خواهي گناه كن ۲- از تحت حكومت خداوند بيرون برو و هر چه دلت مي‌خواهد 
نافرماني كن ۳- جايي پيدا كن كه خدا تو را نبيند و هر چقدر دوست داري گناه كن ۴- عزرائيل را موقع جان دادن 

از خودت دور كن و گناه کن ۵- اگر خواستند تو را به آتش جهنم ببرند نرو! آنگاه هر قدر مي‌خواهي گناه کن!

هادیانه
هر چقدر دوست 

داري گناه كن!

بسياري از محققان خاستگاه اصلي بس��تني را سرزمين 
ايران مي‌شناسند. اس��تناد آنها مبتني است بر شواهدي 
كه در خصوص مصرف »برفينه«- شكل ديگري از پالوده 
و بس��تني كه تركيبي از يخ و ميوه‌هاي گوناگون، زعفران 
و ساير گياهان معطر همراه با گلاب و رشته‌هاي نشاسته 

بوده- موجود است. به احتمال زياد آنچه امروزه بستني 
ناميده مي‌شود، شكل تكامل‌يافته برفينه در 

دوره باس��تان اس��ت. گفتني است تا 
همين اواخر، خ��وردن برفينه در 

بس��ياري از نواحي، روستاها و 
شهرستان‌هاي برف‌خيز ايران 
در زمس��تان‌ها راي��ج ب��وده 
است كه به آن »برف شيره« 
)برف و ش��يره( مي‌گفتند و 
آميخته‌اي از برف با دوشاب 
و گاه چند قط��ره گلاب بود. 

برخي از مطالعات زبان‌شناسي 
نيز اين نظريه را تأييد مي‌كنند 

كه سرزمين ايران خاستگاه بستني 
اس��ت و اقوام آريايي‌زبان اولين كساني 

هس��تند كه با نحوه درس��ت كردن آن آشنا 
ش��ده‌اند. برخي از انديش��مندان نظير كريس كلارك بر 
اين اعتقادند كه اساس��اً تمدن‌هايي ك��ه در آنها فناوري 
نگهداري مواد غذايي در س��رما و يخ‌زده كردن آنها وجود 
داش��ته، طبيعتاً قادر بوده‌اند مخلوطي از برف را با ميوه‌ها 
و ساير محصولات كوهستان‌ها يخ‌بس��ته كنند. ايراني‌ها 

نيز از جمله قديمي‌ترين مردماني هس��تند كه با داشتن 
يخچال‌هاي طبيعي و فرهنگ اس��تفاده از آنها، به شكلي 
رايج آنه��ا را در قالب فن��اوري نگهداري خ��وراك به كار 
برده‌اند. رسيدگي به يخچال‌ها، پر كردن آنها در زمستان 
و باز كردن‌شان در تابستان طي مراسمي ويژه با شادماني 
صورت مي‌گرفت كه خود نش��ان از اهمي��ت آنها در 
زندگي روزمره مردم و تبديل شدن آن به 

يك پديده فرهنگي دارد. 
يكي از مهم‌ترين انواع بس��تني با 
نام بستني سنتي يا ايراني در 
ايران رواج دارد كه داراي طعم 
زعفران و رنگ زرد است. اين 
بستني همراه با خلال پسته 
و تكه‌هاي بزرگ خامه ‌است 

و طرفداران زيادي دارد. 
اكبرمش��تي يكي از اولين 
كس��اني ب��وده ك��ه در ايران 
بستني‌فروش��ي داش��ته است. 
بستني اكبر‌مشتي با نوع خارجي 
آن بسيار متفاوت بود. ايراني‌ها استفاده 
از گلاب و زعفران را بر ثابت‌كننده‌ها ترجيح 

مي‌دادند. 
پيش از اين بستني‌هاي سه رنگ در بسياري از شهرهاي 
ايران رواج داش��ت كه رنگ زرد آن زعفراني، س��فيد آن 
وانيلي و رنگ قهوه‌اي دارچيني بود كه در ظروف يك بار 

مصرف فروخته مي‌شدند. 

دانستني 

بستني همان برفينه ايراني است


