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بدن نقره ای با خط و خال تیره تر، دارای لکه های گرد، دو خار روی دم دارد. 
طول ماهی: 130 سانتیمتر

  DASYATIDAE : خانواده

آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی آیا میدانید

عکس  روز

نام محلی: سفره ماهی دو خار

مواد لازم:
گوشت گوسفندی خردشده                        500 گرم 
کره                                            2 قاشق سوپخوری
 پیاز نگینی خردشده               یک عدد
 هویج خردشده                                 یک عدد 
رب گوجه فرنگی           یک قاشق سوپخوری
سس کچاپ تند           یک قاشق چایخوری
فلفل قرمز پودرشده                    یک قاشق چایخوری
سیب زمینی خردشده                                 یک عدد
نخود فرنگی                               یک پیمانه
برگ بو                                                        2 الی 3 عدد
ساقه کرفس خردشده                                     2 عدد

آرد                                     یک قاشق سوپخوری
نمک                                                    به مقدار لازم
فلفل سیاه پودر شده                          به مقدار لازم
آب                                                    به مقدار لازم

 طرز تهیه:
کــره را در ظرف مناســبی روی حرارت گرم کنید. 
گوشت خرد شده را در آن تفت دهید تا کاملا برشته شود. 
پیاز و هویج خردشــده را اضافه کرده و تفت دهید. رب 

گوجه فرنگی و سس کچاپ تند را اضافه کنید.
فلفل قرمز پودر شده  را اضافه کرده و تفت دهید. آب 
داغ اضافه کنید، طوری که روی مواد را کاملا آب بپوشاند.

پس از یک ساعت، سیب زمینی پوست کنده و خرد 
شــده، نخود فرنگی، برگ بو و ساقه کرفس خرد شده را 

اضافه کرده و تفت دهید. نمک و فلفل سیاه بیفزایید.

هنگامی که سیب زمینی ها نرم شدند، آرد را در مقدار 
کمــی آب حل کرده و به مواد اضافه و مخلوط کنید. برگ 

بو را خارج کنید.
خوراک را در ظرف مناســبی بریزید و روی آن را با 
کاغذ روغنی بپوشانید و حدود 30 دقیقه در فر از قبل گرم 
شده با دمای 180 درجه سانتیگراد )350 درجه فارنهایت( 

قرار دهید. سپس سرو کنید.

1.آیا میدانستید مصریان باستان بیش 
تر از 1400 خدا رو می پرستیدند.

2.آیا میدانســتید اولین باری که یک 
اتومبیل تونســت به سرعت 100 کیلومتر 
در ساعت برسه در سال 1899 بوده و اینکه 

این خودرو تمام برقی بوده است.
3.آیا میدانستید برعکس تمام نقاشی 
ها و مجسمه های مصر باستان که فرعون 
ها را لاغر نشــون میده در حقیقت به دلیل 
مصرف زیاد نان ، الکل و عســل آنها بسیار 

چاق بودند.

4.آیــا میدانســتید در بین مرز مصر 
و ســودان منطقــه ای بنــام بحرطویل به 
مساحت حدود 2060 کیلومتر مربع وجود 

دارد که متعلق به هیچ کشوری نیست.
5.آیا میدانستید در تایوان مردم علاقه 
دارند که موهای سگ های خود را به شکل 

کره یا مربع کوتاه کنند.
6.آیا میدانســتید هنگامی که مادر 5 
فرزند به دلیل افت فشارخون به بیمارستان 
رفت دو افسر پلیس در خانه ماندند و برای 

5 کودک غذا درست کردند.

7.آیا میدانســتید افرادی که بیشــتر 
تمایل به شــب بیداری دارنــد از افرادی 
که خلاف این قضیه هســتند خلاق تر می 

باشند. 
8.آیا میدانستید گیرنده های درد در 
بدن خانم ها بیشتر از مردان می باشد ولی 
با این وجود آن ها مقاوت بیشتری در برابر 

درد دارند.
9.آیا میدانســتید طبــق تحقیقات 
جهانــی جراحانی که بازی های ویدیویی 
را انجام می دهند چند درصد بیشتر از باقی 

جراحان دقیق تر می باشــند و ســرعت 
بالاتری پیدا می کنند.

10.آیا میدانستید قدیمی ترین لباسی 
که کشــف شده در مصر بوده که متعلق به 

5000 هزار سال پیش می باشد.
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نکتهکاریکاتور

تو همچو صبحی و من شمع خلوت سحرم
تبسمی کن و جان بین که چون همی سپرم

چنین که در دل من داغ زلف سرکش توست
بنفشه زار شود تربتم چو درگذرم
بر آستان مرادت گشاده ام در چشم

که یک نظر فکنی خود فکندی از نظرم
چه شکر گویمت ای خیل غم عفاک الله
که روز بی کسی آخر نمی روی ز سرم

غلام مردم چشمم که با سیاه دلی
هزار قطره ببارد چو درد دل شمرم
به هر نظر بت ما جلوه می کند لیکن

کس این کرشمه نبیند که من همی نگرم
به خاک حافظ اگر یار بگذرد چون باد

ز شوق در دل آن تنگنا کفن بدرم

گاهی باید به دور خود 

یک دیوار تنهایی کشید 

نه برای اینکه دیگران را 

از خودت دور کنی

بلکه بیبینی چه کسی برای دیدنت 

دیوار را خراب می کند

فال حافظ

سبک زندگی

عوارض جدی نامناسب بودن نور محیط کار

کودک و نوجوان

اگــر می خواهیــم دختران کوچک 
خود را به شــیوه صحیح تربیت کنیم باید 
نیازهای این دلبندانمان را بشناســیم که در 
ایــن مطلب درباره ایــن نیازهای روحی 
توضیحاتــی ارائه کرده ایم. برآورده کردن 
نیازهای روحی و احساسی کودکان یکی 
از با اهمیــت ترین وظیفه والدین در برابر 
کودکان است .آیا می دانید والدین چگونه 
می توانند نیازهای دختران کوچک خود را 
فراهم کنند؟ جواب این ســوال خودرا در 

این مطلب بیابید.
آشــنایی با نیازهــای روحی 

دختران کوچک
برای پدر و مادر شــناخت نیازهای 
جســمی فرزندشــان مثل :تغذیــه، تهیه 
لبــاس های گرم یا خنک به هنگام ســرما 
و گرما، تنظیم ســاعات خــواب در زمان 
مناســب آسان است، ولی نیازهای روحی 
و احساسی کودک ممکن است مشخص 
نباشد. ســلامت روانی کودک اجازه می 
دهــد تا بچه ها خوب فکــر کنند، از نظر 
اجتماعی پیش رفت کنند و ضمن داشتن 
خلاقیت که لازمه ی آن تشــویق و کمک 
پدر و مادر است، مهارت های جدید را به 

خوبی بیاموزند .
علاوه بر این ها داشتن دوستان خوب 
و شنیدن کلمات و جمله های تشویق آمیز 
از جانب بزرگ سالان، برای کمک به پیش 
برد اعتماد به نفس و ایجاد عزت نفس مهم 
بوده، نگرش آن ها را نسبت به زندگی بهبود 
می بخشد. آنچه دختر کوچکتان نیاز دارد 

چه مواردی است!؟
1 - اعتماد به نفس :

 سعی کنید همواره کودکتان را تشویق 
و ترغیب نمایید تا خصوصیاتی را که شما از 
او انتظار دارید، در خود پرورش دهد. برای 
مثال ممکن است به او بگویید، من مطمئنم 
تو آنقدر شــجاع هستی که بتوانی پله ها را 
یکی یکی بالا بــروی. بگذارید او خود را 
بشناســد و بداند که شما کاملا به توانایی 
هایــش اعتماد دارید. به او اعتماد دهید که 
با نشــاط، سرشــار از انرژی و همچنین با 

لیاقت است .
2 - خودکفایی :

 بگذارید فرزندتان احســاس نماید 
که فردی با لیاقت و قابل اســت و آنچه را 
که قادر اســت اجرا نماید. برای مثال لیوان 
آب میوه را در دســتانش بگیرد و بنوشد. 

موهــای خود را شــانه کند و بدون کمک 
شــما یا دیگران خانه ای بسازد. می توانید 
در مواردی او را راهنمایی کنید. می توانید 
به او بگویید، برای نگه داشتن قطعات خانه 
سازی بر روی یکدیگر و ساختن خانه، بهتر 
اســت این کار را انجام دهی… و یا به او 
یادآوری کنید که برای آن که قدش به شیر 
آب برسد می تواند صندلی کوچکی را زیر 
پاهایش بگذارد، اما بگذارید که او شخصاً 

امور خود را انجام دهد .
3 - ارتباطــات و هماهنگــی 

خاص:
 برای او اسباب بازی های گوناگونی 
نظیر انواع ماشین های بازی و اتومبیل های 
متفاوت، قطعات خانه سازی، وسایل گل 
بازی، انواع توپ ها و وســایلی که بتواند 

براند و یا از آن ها بالا برود، تهیه نمایید .
4 - آمادگی جسمانی :

 بــا او بازی کنید و او را به فعالیت وا 
دارید. همراه با او مسیری را به صورت سینه 
خیز طی کنید، به دنبال هم بدوید و یا کشتی 
بگیریــد. حتی دختر بچــه هایی که برای 
اجرای ورزش های سازمان یافته کوچک 
هستند از انجام دادن کارهایی نظیر بالا رفتن 

از سطحی شــیب دار و سر خوردن از آن، 
دویدن و پشــتک زدن روی سطحی نرم، 
احساس هیجان و لذت فراوان می نمایند .

5 - قدرت تصمیم گیری :
 فرصت های گوناگونی را در انجام 
کاری خاص به دختر کوچکتان پیشــنهاد 
دهید و او را ترغیب نمایید تا خود تصمیم 
گیری نماید. اگر هنوز فرزندتان نوپاست، 
بگذارید او لیوان یا بشقابی را که می خواهد 
در آن آب یــا غذا بخورد، خودش انتخاب 
کند و یا اگــر کودکتان می خواهد با یکی 
از دوســتانش بازی کند، بگذارید او خود 
از میان دوستانش یک نفر را انتخاب کند .

6 - کنجکاوی :
 فرصت هایــی را برای او مهیا کنید 
تا بتواند در محیط اطراف خود ســیاحت 
و کاوش نمایــد . زمانی که فرزندتان هنوز 
نوزاد یا نوپاســت منزلتان را برای او کاملًا 
ایمــن نمایید به طوری که او بتواند آزادانه 
بدون آن کــه خطری تهدیدش کند در آن 
حرکــت کند. او را به کتابخانه، پارک یا باغ 
وحش ببرید. هم چنین بهتر است به نقاط 
مختلف کشور سفر کنید و او را با مکان های 

جدید آشنا کنید .

نکات مهم درتربیت دختران کوچک

خوراک گوشت و سبزیجات 

شــاید تا به حال تجربه کار کردن در 
محیط کم نور را داشــته باشــید . عوارض 
زیادی بر اثر کمبود نور در محل کار می تواند 
روی ســلامت انسان به وجود بیاید. زمانی 
که صحبت به نور ضعیف می رسد، نه تنها 
بایــد به عوارض آن اشــاره کرد ، بلکه باید 
عوامل زیادی را در نظر گرفت که عوارض 

را تشدید می کند.
کمبود نور بــه عوامل مختلفی 

بستگی دارد :
* کافی نبودن نور

* کمبود دستگاه روشن کننده
* توزیع نامناسب نور

* لوازم نوردهنده نامناسب
* پخش شدن نور

* چشمک زدن نور
* کوری نقطه ای نور

هر کــدام از موارد بالا می تواند روی 
ذهن و جسم انســان تاثیر گذار باشد و در 
نتیجه باید از عوارض کمبود نور روی بدن 
خودتان آگاه باشــید . عوارض کمبود نور 
معمولا برای افرادی که سنشان بیشتر است، 

بیش از بقیه خواهد بود.
راهکارهــای افزایــش نور در 

محیط کار
* لامپ های بیشــتری را در اتاق کار 

اضافه کنید.
* سعی کنید که میز کارتان را در محلی 
قرار دهید که نور بیشتری با آن برخورد داشته 

باشد.
* نورهایــی که بیــش از حد پخش 
می شــوند و در یک نقطه تمرکز ندارند را 

حذف کنید.
* رنگ اتاق را بــه گونه ای طراحی 
کنید که نور را بهتــر انعکاس دهد ، مثلًا تا 
حد ممکن از رنگ های روشن استفاده کنید.
* پنجره های اتاق را بزرگ تر در نظر 

بگیرید.
عوارض کمبود نور در محل کار

کمبــود نور در محــل کار عوارض 
زیــادی دارد . نور مناســب یکی از عوامل 
ضروری برای بهتر کار کردن می باشــد و 
امنیت را برای ســلامت فــرد به وجود می 
آورد . در این قســمت عوارض مربوط به 
کمبود نور در محــل کار را نام می بریم که 

شامل موارد زیر می باشد :
آسیب دیدگی چشم

آسیب دیدگی چشــم معمولاً بر اثر 
نور کم جز عوارض رایج می باشــد . چشم 
شما در چنین شرایطی احساس راحتی نمی 
کند و در نتیجه می تواند با مشکلات زیادی 
روبرو شود . اگر فردی مدت زمان زیادی از 
کار خود را در نور کم ســپری کند ، کیفیت 

بینایی او تا حد زیادی کاهش پیدا می کند.
در محــل کار نیــز معمــولاً افراد با 
کامپیوتــر کار می کنند که این کمبود نور به 
طور وســیعی باعث آسیب دیدگی چشم و 
در نهایت کاهش بینایی خواهد شــد . برای 

جلوگیری از این آســیب ها باید کار خود را 
دقیقــا زیر نور کافی انجام دهید یا اینکه میز 

خود را به کنار پنجره منتقل کنید.
سردرد

یکی از عوارض رایج کم بودن نور در 
محل کار ســردرد می باشد. کار کردن با نور 
کم جز ســردرد و مشکلات تمرکز چیزی 
نــدارد زیرا فرد ذهن خود را مجبور می کند 
با دقت بیشتری به صفحه کامپیوتر نگاه کند 
و در نتیجه به ذهنش فشــار وارد می کند و 

سردرد به وجود می آید.
این ســردرد می توانــد عاملی برای 
کاهش بهره وری فرد در کار باشــد . برای 
جلوگیری از سردرد بر اثر نور کم باید میز کار 
خود را زیر نور کافی قرار دهید و همچنین 
می توانید پــرده های اتاق کنار بزنید تا نور 

کافی به محل کار شما برسد.
ژست بدنی

کمردرد یا گردن درد نتیجه قرار گرفتن 
در معرض نور کم می باشد که معمولاً باعث 
می شــود فرد هنگام کار کردن در وضعیت 
نامناسبی بنشیند زیرا مجبور است که صورت 
و گردن خود را به سمت صفحه کامپیوتر خم 
کند که همین باعث کشش نامناسب بدن می 
شــود و عوارضی را به وجود می آورد . سر 
درد و گردن درد ناشــی از کمبود نور را می 
توانید با یوگا و انجام حرکت های ورزشی 

برطرف کنید.
کمبود خلاقیت

خلاقیت در محــل کار تا حد زیادی 
بســتگی به نور موجود در آن دارد . کمبود 
نور می تواند احتمال خطای انســانی را بالا 
ببرد . دقت کم باعث بهره وری کم می باشد 
که می تواند تاثیر مستقیمی روی خلاقیت 

فرد بگذارد.
تصادف کردن

یکی از عوارض خطرناک کمبود نور 
در محل کار در بین مردم تصادف کردن می 
باشد. حال فرقی ندارد این تصادف ممکن 
اســت در خیابان یا حتی در محل کار اتفاق 
بیفتد و در نتیجه باید امنیت کافی را در محل 
کار با در نظر گرفتن نور مناســب به وجود 

بیاورید.
سلامت عمومی

کمبود نور در محل کار اثرات زیادی 
روی ذهــن دارد و باعث می شــود که فرد 
زودتر احســاس خســتگی ، افسردگی و 
استرس کند و همچنین روی سطح تمرکز 
تاثیر گذار است و در نهایت حس رضایت 

را در او را کاهش می دهد.
تمام ایــن عوامــل در نهایت باعث 
یک نتیجه گیری منفی در کارمی شود. نور 
مناســب در محل کار به افزایش بهره وری 
کمک مــی کند و محیــط کار را برای فرد 
به یک محیط مثبــت تبدیل می کند . برای 
اینکه مطمئن شــوید نور کافی در محل کار 
وجود دارد ، باید از یک مشاور نیز در زمینه 

دکوراسیون کمک بگیرید.
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