
ادویه‌ها می‌توانند طعم یک غذا را بی‌نظیر و مزه غذایی دیگر را خراب کنند. 
اگر هر طعم‌دهنده را سرجایش به‌کار نبرید، آشپزی‌تان نتیجه‌ دلچسبی نمی‌دهد. به‌طور 

مثال رزماری طعم خوشــایندی به مخلفات ماکارونی می‌دهد ولی خورشــت کرفس با این 
چاشنی به‌جای معده‌تان، سر از سطل زباله درمی‌آورد. مزه شور نمک و تندی فلفل برای همه‌ 

ما آشناست. لازم نیست آشپز حرفه‌ای باشید تا بدانید تقریبا همه غذاها طعم این دو ادویه را لازم 
دارند. ادویه‌ها راز مگوی بزرگ‌ترین سرآشپزهای جهان هستند که مزه غذای‌شان را تا ابد زیر زبان 

نگه می‌دارد. برای این‌که آشپز خوبی باشید، باید سعی کنید عطر و مزه ادویه‌ها را بشناسید. البته 
کمی هم تخیل لازم دارید تا هنگام پخت یک ماده غذایی، تصور کنید کدام طعم و عطر بیشترین تناسب 

را با غذای‌تان دارد. هرموقع مزه و کاربری چاشنی‌ها به‌اندازه نمک و فلفل برای‌تان آشنا شد، یعنی فوت 
آشــپزی را خوب یاد گرفته اید. فعلا با غذاهای معمولی روزمره شــروع کنید، مثلا سعی کنید بوی زهم 

گوشت را برطرف کنید. زردچوبه و سبزی‌های معطر در این 
زمینه گزینه مناسبی به‌نظر می‌رسد. البته رنگ زردچوبه یکی 

از ویژگی‌های دیگر آن است که خورشت‌ها را خوش‌رنگ‌ولعاب 
می‌کنــد. اما بعضی‌هــا ترجیــح می‌دهند عطــر و طعم زعفــران را 

جایگزین زردچوبه کنند. می‌توانید در همین اوقات فراغت آخر هفته‌، 
آشپزی را شروع و کم‌کم دنیای ادویه‌ها را کشف کنید.
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چاشنی هر غذا 

 
مرجان دهقان| روزنامه نگار

یک لحظه درخشان!

همه چیز درباره »تایم بلاکینگ« 
با شیوه اصولی مدیریت زمان آشنا شوید 

    »تایم‌بلاکینگ« یــا بلوک‌بندی زمانی یک شــیوه مدیریت زمان 
اســت که به شــما کمک می‌کنــد روزتــان را بــه بخش‌ها یــا همان 

بلوک‌های زمانی کوچک‌تر مثلا یک ساعت،  یک ساعت  تقسیم 

کنید و هر بلوک را برای انجام کاری خاص درنظر بگیرید. این روش 

نه‌تنها باعث می‌شود فهرســت کارهای روزانه شما قابل کنترل‌تر 

شــود، بلکه روی زمان و اولویت‌بندی کارها هم مدیریت بیشتری 

خواهیدداشت. پیشنهاد می‌شــود به‌مدت یک هفته این روش را 

امتحان کنید تا متوجه شوید که به‌دست گرفتن مدیریت زمان چه 

حس خوبی دارد. اما از کجا شروع کنیم؟

فهرست‌برداری کارهای هفته پیشِ‌رو 

همه کارهای انجام‌دادنی هفته آینده را سرجمع کنید. با این شیوه 
قرار نیست فقط فهرست بلند بالایی از کارها را برای خودتان ردیف 
کنید بلکه باید برای انجام هر کار، یک بازه زمانی را مشخص کنید. 
در مرحله بعد فهرست را مرور و موارد مهم‌تر را ستاره‌دار کنید. بهتر 

است این موارد بیشتر از دو، سه تا نشود.

تعیین مدت زمان موردنیاز برای کارها

در این مرحله باید تصمیم بگیرید که برای انجام هر کار به چه میزان 
زمان نیاز داریــد. مثلا بــرای دویدن در پــارک باید هم مــدت زمان 
دویدن و  هم مدت زمان رفت‌وبرگشت لحاظ شود. برای تعیین بازه 

زمانی هر کار، آن چه را که واقعا شدنی است، درنظر بگیرید.  

بلوک‌بندی زمانی برای یک روز کامل

از اولویت‌ها شــروع ‌کنید، مثلا اگر کار مهم شما نوشــتن یک پروژه 
درســی تا پایان روز جمعه است، بررســی کنید که برای انجام آن به چه مدت زمان نیاز دارید. اگر 
برای جمع کردن این کار به چهار ســاعت زمان نیاز داریــد، می‌توانید دو ســاعت در یک روز و دو 

ساعت در روزی دیگر برایش درنظر بگیرید.

انتخاب بهترین زمان روز 

بــرای پیشــگیری از به‌تأخیــر انداختن زمــان هــر کار، مطمئن‌تریــن زمــان را انتخــاب کنید. به 
حال‌وهــوای خودتان درطول روز دقت کنید. در کدام ســاعت از روز هوشــیارتر هســتید؟ همان 
ســاعت را برای انجام کاری، بلوک کنید مثلا برای برخی ســرِ صبح به‌دلیل هوشــیاری بیشــتر، 
بهترین انتخاب اســت. در پایان هــر روز کاری، مواردی را که انجام شــده‌، انجام نشــده‌ یا اضافه 

شده‌اند، مرور کنید.

آماده‌سازی شرایط

مطمئن شــوید که اعضای خانواده از برنامه‌تان خبر دارند. این کار تاحــدی ایجاد حواس‌پرتی 
ازسوی آ‌ن‌ها را کاهش می‌دهد. در این شیوه مهم است که مطمئن شوید از قبل محیط، زمان و 
وظایف‌‎تان را طراحی کرده‌اید. به این‌ترتیب بلوک زمانی شما بهترین نتیجه را خواهدداشت.

وسواس به خرج ندهید

در ابتدای کار لازم نیســت ســخت گیرانه عمل کنیــد. اگر به هر دلیلــی از برنامه جــا ماندید، در 
بلوک‌بندی زمانی هفته بعد بیشتر دقت کنید. با این شیوه حتی اگر برای انجام کاری در محدوده 
زمانی خودش به نتیجه نرسیدید، دست‌کم می‌فهمید که انجام هرکاری نیازمند چه مدت زمانی 
است. مراقب باشید دربرابر وسوسه‌تان برای انجام کارهای بی‌ربطی که می‌توانند در وقت دیگری 

انجام شوند، مقاومت کنید.

این شیوه چه فایده‌ای دارد؟ 

  مانع به تعویق انداختن کارها می‌شود.
  تمرکزتان را روی وظایف سخت بیشتر 

می‌کند.
  باعث دوری از چنــدکاری و تمرکز 

بیشتر بر تک‌کاری می‌شود.
  احساس مسئولیت و درنتیجه 
را بــالا  کار  نتیجــه  از  رضایــت 

می‌برد.
  خطاهــای ذهنــی را کاهــش 
می‌دهد و بــه خلاقیت هم کمک 

می‌کند.

مسیر 

رفقا سلام!
رویداد طراحی و تولید بازی‌های رومیزی 

»بازی‌دانان« شروع به‌کار کرده. نوجوون‌ها و 

بزرگ سال‌های علاقه‌مند به یادگیری و طراحی بازی فکری  

می‌تونن تا 16 خرداد در این رویداد ثبت‌نام کنن. توی مرحله اول، 

یه‌سری ویدئوی آموزشی می‌بینین، یه انگیزه‌نامه می‌نویسین و تکلیفی رو 

که براتون مشخص می‌شه، انجام می‌دین. افراد برگزیده وارد مرحله بعدی 

می‌شن. اینم سایت رویداد که اطلاعات بیشتر و دقیق‌تر توی اون 

.www.roytab.ir/bazidanan شماره پیامک 2000999نوشته‌شده؛
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

 زندگی‌سلام
 دوشنبه

 ۱۰ خرداد ۱۴۰۰    
 شماره ۱۸۹۳

مریم ملی| روزنامه نگار   

هوا هوای خرداد اســت و گرمای تابستان کم‌کم دارد خودش را نشــان می‏‌دهد. توی این 
هوای گرم هندوانه و طالبی و خربزه بیشتر از همه میوه‌‎های دیگر جگر آدم را حال می‌‎آورد. 

اگر خانواده شــما هم این روزها این ســه میوه آبدار و 
خوشــمزه را زیــاد می‌‎خورنــد، می‌‎توانیــد برنامــه 
ویژه‌‎ای برای پوست و تخم این میوه‌‎ها داشته‌باشید. 

هرچــه این میوه‌‎ها خوشــمزه و خوش‌عطر هســتند، 
تفالــه‎ و تخم‌شــان بدبوســت و در مــدت زمان بســیار 

کوتاهی می‌‎تواند چنان بویی در سطل زباله تولید کند 
که حتی یک لحظه هم نتوانید از کنار آشپزخانه رد بشوید. 

چاره چیســت؟ وقتی  هندوانه و طالبــی  را نوش‌جان کردید، 
بروید ســراغ پوســت و تخم‌ها. اول قســمت داخلی پوست‌شــان را با 

قاشق بتراشــید و بگذارید توی یخچال که خنک شــود و بعد بزنید بر بدن. پوست‌‎ها را هم 
بگذارید توی ســینی جلوی پنجره یا توی بالکن تا حســابی آفتاب بخورد و خشــک بشود. 
وقتی مامان یا بابا این میوه‌‎ها را قاچ می‌‎کنند، از آن ها بخواهید که تخم‌‎های میوه را در یک 
ظرف جداگانه بگذارند تا آن‌ها را هم زیر نور آفتاب خشــک کنید. اگــر این تخم‌‎ها را خوب 
بشویید و بگذارید خشک شــوند، بعد می‌‎توانید با آن‌ها تخمه شور درست و موقع تماشای 
فیلم و فوتبــال نوش‏‌جان کنیــد. به همیــن راحتی با 
انجام دادن تکنیک تراشــیدن پوست میوه و خشک 
کــردن آن و تخــم هایــش می‌توانید دوتــا خوراکی 
خوشــمزه دیگر برای خودتان مهیا کنید و همزمان 
جلوی تولید بوی بد و شیرابه‌‎ای را که بعد از انداختن 
اضافات میو‌ه‌‎ها به سطل زباله ایجاد می‌‎شود، بگیرید. 
این شیرابه‌‎ها بدجوری برای سیاره ما خطرناک هستند و 
آلودگی‌‎هــای جبران‌ناپذیــری را  ایجــاد می‌کننــد. پس باید 

مراقب باشیم زباله‌‎ها آبدار و خیس نباشند. 

زنبورداری از شما یک همه فن حریف می سازد 
آشنایی با مهارت زنبورداری از زبان بهزاد بنی نجار 

فاطمه قاسمی|روزنامه‌نگار

 من کی‌ام؟

 بهزاد بنی‌نجار هستم، متولد سال 1354 و ساکن نیشابور. من 
از سال 81 کار زنبورداری، برداشت عســل، گرده و تولید ملکه 
را به‌عنوان یــک حرفه‌ انجام می‌دهم. رشــته تحصیلــی‌ام علوم 
آزمایشگاهی، شاخه تشخیص طبی و زیست‌شناسی بوده‌است 

که مرتبط با کار زنبورداری نیست.

 چطور زنبوردار شدم؟ 

به طور اتفاقی وارد این حرفه شــدم. باغی داشــتیم که دوستانم 
برای مدتی در آن مشغول به زنبورداری بودند. بعد از رفتن‌شان 
دو کندوی زنبــور ضعیف در باغ جــا ‌ماند. برای پــرورش آن‌ها از 
منابع اینترنتی و کتاب‌ها کمک گرفتم و به‌تدریج به این موضوع 
علاقه‌مند شــدم. درنهایت موفق شــدم زنبورها را نجات بدهم 
تا از زمســتان جان ســالم به‌در ببرند و آن‌ دو کندو را به 30 کندو 
ارتقا دادم اما مدتــی بعد بر اثر بیماری، همه زنبورها را ازدســت 
دادم. سپس ترغیب شدم تا مطالعات بیشــتری درباره زنبورها 

داشته‌باشم و دوباره شروع کردم.

 شیرینی‌ها و سختی‌های این حرفه چیست؟

طبیعت سبز، هوای خوب، لذت برداشت محصول، تماشای رشد 
زنبور، چادرخوابــی و زندگی به‌روش کمپینــگ با محدودترین 
امکانات به‌دور از دغدغه‌های شــهری، لذت کار ما را دو چندان 
می‌کند. مسیرهای سخت، طبیعت و هوای غیرقابل پیش‌بینی، 
سروکله‌زدن با حیوانات وحشی و کار سنگین زنبورداری هم از 

سختی‌های این شــغل اســت. از نیش دردناک زنبور هم غافل 
نشویم که درصورت داشتن حساسیت، خطرناک و کشنده است. 
زنبورداری از شما یک انسان همه‌فن حریف و سازگار می‌سازد و 
به شما یاد می‌دهد که با طبیعت مثل خودش طبیعی رفتار کنید 
و به همه موجودات احترام بگذارید، مثلا پرنده زیبای »سبزه‌قبا« 
دشمن اصلی زنبورهاست و آن‌ها را می‌خورد. اما این پرنده فقط 
زنبورهای بیمار را می‌خورد و زنبورداران معتقدند که وجودش 

ضروری است.

 یک زنبوردار باید چه ویژگی‌‌ها و توانایی‌هایی 

داشته‌باشد؟

در این حرفــه باید مثل زنبور، جســت‌وجوگر و ذخیره‌کننده 
باشــید یعنــی در مطالــب علمــی، مقاله‌هــا و به‌روزرســانی 
دانسته‌های خود کنجکاو باشید. اوایل کارم در جایی خواندم 
که زنبــورداری یک اعتیــاد اســت، به‌تدریج ایــن موضوع را 
تجربه کردم و حــالا روزی 6-5 ســاعت دربــاره‌اش مطالعه 
می‌کنم. همچنین برای دوام آوردن در این کار باید همیشه 
پس‌انداز داشته‌باشید و بخشی از درآمدتان را برای روز مبادا 
و شکست‌های معمول ذخیره کنید. در زنبورداری، صبوری 
و علاقه بســیار مهم اســت و نباید از دو تا نیش زنبور، سختی 
فروش محصولات و بیمــاری زنبورها دلزده و ناامید شــوید. 
افراد طبیعت‌دوست، به‌راحتی خودشان را با کار زنبورداری 
تطبیق می‌دهند. درکنار این ویژگی‌ها باید فضای مناســب 
دور از شــهر، خودروی مناســب، وســایل ایمنی و تجهیزات 
پرورش زنبور دراختیار داشته‌باشید. البته زنبورداری شهری 
هم داریم که با زنبورهایی از نژادهای آرام و غیرنیش‌زن روی 
پشت‌بام یا در حیاط خانه‌ها انجام می‌شود اما در زنبورداری 
صنعتی بــه فضای بزرگ‌تــر برای تعــداد کندوهای بیشــتر، 
طبیعت خوب، نژادهای قوی که اغلب نیش‌زن هستند و کوچ 

نیاز داریم یعنی باید به هر جا که گل باشد، کوچ ‌کنیم.

 شما چطور می‌توانید همکار من بشوید؟

ابتــدا لازم اســت در کلاس‌هــای تخصصــی و دوره‌هایــی که 
جهادســازندگی برگــزار می‌کند، اصــول اولیه زنبــورداری را 
آموزش ببینید. سپس  می‌توانید ازطریق دانشگاه علوم دامی 
در این رشــته ادامه تحصیل بدهید. به این‌ترتیب گیاه‌شــناس 
می‌شــوید و گیاهان مولد شــهد، گــرده و بره‌موم را تشــخیص 
می‌دهید. به هواشناســی تســلط پیدا می‌کنید، چون ارتباط 
مستقیمی با گیاهان و مقدار محصول تولیدشده دارد. همچنین 
شــیمی، رفتار اجتماعی، تغذیه و بیماری‌های زنبور را آموزش 
می‌بینید. زنبــورداری پر از زوایای مبهم و دنیای کشف‌نشــده 
اســت و شــما را هر روز با موضوع جدیدی روبــه‌رو خواهدکرد، 
بنابراین موازی با آموزش تئوری، تجربه عملی هم در بالا بردن 
مهارت‌تان تاثیرگذار است. درواقع تا با زنبورها زندگی نکنید، 

آن‌ها را درک نمی‌کنید. 

 چه آینده‌ای پیش‎روی یک زنبوردار است؟

در ســال‌های اخیــر زنبوردارانــی که با تعــداد کم کندو شــروع 
به‌کار کرده‌اند، بیشــتر شــده اند  چون کار پردرآمدی است. هر 
کندو حدود یــک میلیون درآمد ســالانه دارد یعنــی 200کندو 
200میلیون در سال. برای شروع با دو کندو هم می‌توان مهارت 
کسب کرد که البته دست‌کم به  پنج سال زمان نیاز دارید تا در این 
حرفه ماهر شوید . بســته به علاقه‌تان می‌توانید ازبین کارهای 
وابسته به زنبورداری شامل تولید عسل، موم، گرده، زهر زنبور، 
بره‌مــوم، ژل رویــال، محصــولات دارویی، صنایع بســته‌بندی، 

کندوسازی و تولید ابزارهای زنبورداری برخی را انتخاب کنید.
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پوست و تخم هندوانه و طالبی را دریابید 
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