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باله اول پشتی و بخش باله دمی از نوک تیز بلندی برخوردار است، همچنین نوک باله 
مخرجی و نوک بخش پائینی باله سینه ای سیاه است. طول ماهی: 200 سانتیمتر

   CARCHARHINIDAE : خانواده

آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی دعای روز دوازدهم ماه مبارک رمضان

عکس  روز

نام محلی:کوسه بال سیاه )گونه 1(

مواد لازم:
گوشت گوسفندي                                            400 گرم 
عدس                                                                     2 ليوان 
 سيب زميني                                                            2 عدد 
رب گوجه فرنگي                             2 قاشق غذاخوري 
آلو بخارا                                                                 1 ليوان
پياز                                                                              2 عدد
روغن                                                                به ميزان لازم
زعفران                                                                 به ميزان لازم
آبغوره                                                                 به ميزان لازم
نمک و فلفل                                                       به ميزان لازم
زردچوبه و دارچين                                             به ميزان لازم

طرز تهیه:
ابتدا پيازهــا را خلالي خرد کنيد و کمي تفت دهيد 
سپس زردچوبه را اضافه کنيد و اجازه بدهيد پيازها طلايي 
شوند. گوشــت را اضافه کنيد و مقداري هم بزنيد در اين 
مرحله رب را هم اضافه کنيد اجازه دهيد تا تفت بخورد تا 
رنگ آن باز شــود. وقتي رنگ گوشت عوض شد، آب را 

درون آن بريزيد و اجازه بدهيد تا نيم پز شود.
در اين هنگام آلوها و عدس ها را بشوييد و خيس کنيد 
ســيب زميني را خرد کنيد. وقتي گوشت نيم پز شد سيب 
زميني و عدس را اضافه کنيد همراه نمک و ادويه بگذاريد 
بپزد.آلو و زعفران و آبغوره را اضافه کنيد و بگذاريد خورش 
جا بيفتد.  غذا را در ظرف بکشيد و پياز داغ روي آن بريزيد و 
نوش جان کنيد. اين خورش را مي توانيد با برنج ميل کنيد.

نکته براي تهیه خورش مرجو:

* در صورت تمايل مي توانيد از آبليمو به جاي آبغوره 
استفاده کنيد.

* در صورت تمايل مي توانيد از مرغ به جاي گوشت 
هم استفاده کنيد.

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
36
24

31
25

34
24

38
21

37
23

34
27

34
23

نکتهکاریکاتور

گر تیغ بارد در کوی آن ماه
گردن نهادیم الحکم لله
آیین تقوا ما نیز دانیم

لیکن چه چاره با بخت گمراه
ما شیخ و واعظ کمتر شناسیم

یا جام باده یا قصه کوتاه
من رند و عاشق در موسم گل

آن گاه توبه استغفرالله
مهر تو عکسی بر ما نیفکند

آیینه رویا آه از دلت آه
الصبر مر و العمر فان

یا لیت شعری حتام القاه
حافظ چه نالی گر وصل خواهی

خون بایدت خورد در گاه و بی گاه

مراقب باشید چیزهایی را 

که دوست دارید بدست 

آورید وگرنه ناچار 

خواهید بود چیزهایی 

را که بدست آورده اید 

دوست داشته باشید

فال حافظ

خورش مرجو

»جرج برناردشاو«
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اللهمّ زَينّىّ فيهِ بالسّترِْ والعَفافِ واسْترُنى فيهِ بلِباسِ القُنوعِ والکَفافِ واحْمِلنى فيهِ على 
العَدْلِ والإنصْافِ وامنِىّ فيهِ من کلِّ ما أخافُ بعِصِْمَتکَِ يا عِصْمَةَ الخائفِين. 

خدايا زينت ده مرا در آن با پوشــش وپاکدامنى وبپوشــانم در آن جامه قناعت وخوددارى ووا دارم نما در آن بر عدل 
وانصاف وآسوده ام دار در آن از هر چيز که ميترسم به نگاهدارى خودت اى نگه دار ترسناکان.

سبک زندگی

کودک و نوجوان

نشستن کودک تاثير مستقيم در رشد 
و تغييرات استخوان ها و مفاصل دارد ، اگر 
فرزندتان به طرزى تادرست مقابل تلويزيون 
نشته بود حتما او را مجبور به تغيير وضعيت 

کنيد.
طرز نشســتن پرخطــر برای 

کودک
رعايت نکردن طرز صحيح نشستن در 

دوران کودکى عوارض جدى دارد.
بدترين فرم نشســتن کودکان شکل 
قورباغه اى يا همان به شــکل w است که 

عضلات ميان تنه را ضعيف مى کند.
نشستن قورباغه اى در کودکان

نشســتن قورباغــه اى در کودکان يا 
"به شــکل w نشستن" وضعيتى است که 
در ميان بســيارى از کودکان شايع است. در 
اين وضعيت نشســتن، کودک روى باسن 

نشسته، زانوها را به عقب خم مى کند، کف 
پاها برگردانده شده و پاها به طرفين باز مى 
شوند و در کل پاها به شکل حرف انگليسى

w درمى آيند.
خطرات نشستن کودک به شکل 

قورباغه
"آنوى تريويدى" متخصص بيمارى 
هاى اســتخوان در لندن مى گويد:شــکل 
نشستن w يکى از علل اصلى ضعيف بودن 
باســن اســت و کودکانى که عادت به اين 
شکل نشستن دارند دچار دردهاى طولانى 
مى شــوند ، دردهايى که در دراز مدت ادامه 

خواهد داشت.
اگر متوجــه نشســتن فرزندتان در 
اين وضعيت به خصوص هنگام تماشــاى 
تلويزيــون که اصولا مدت زيادى اســت 
به ســرعت او را مجبــور کنيد تا وضعيت 

نشستنش را تغيير دهد.
بــه گفته ى متخصصان اين ســبک 
نشســتن تاثير منفى مســتقيم روى رشد 

استخوان ها و مفاصل پا ديده مى شود.
خانم "انوى" در گفتگو با ميرر گفت 
:اين موضــوع در حقيقت امروزه به عنوان 
يک "اپيدمى جديد بهداشتى" شناخته مى 

شود و حساسيت مسئله ايجاب مى کند که 
والدين مرتبا در اين مورد دقت کنند.

وى افزود :نشســتن به مدت 
طولانــى به خصــوص در کودکان 
که در ســن رشد هستند در قسمت 
گردن ، شــانه ها و قسمت فوقانى 
پشت فشــار نامناسبى ايجاد مى 

کند.
 w تاثیر منفی نشستن
کودک در رشد استخوان ها

W شــکل نشستن مى تواند موجب 
دررفتگى استخوان لگن شود . همچنين اين 
شکل نشستن مى تواند در رفتگى استخوان 
لگن را دربرداشته و در بچه هايى که از پيش 
مشکلات استخوانى دارند، اگر گروه هاى 
عضلانى اصلى در وضعيت کوتاه شده قرار 
بگيرند، مشــکلات اســتخوانى شان بدتر 

خواهد شد.

حواستان به این مدل نشستن کودک باشد

1. با مکان اصلی تماس بگیرید.
زمانــى که با مشــکلى در لوله هاى 
منزل خود روبرو مى شويد ، حتماً با مکان 
معتبرى تماس بگيريــد تا لوله کش هاى 
متخصص را براى شــما بفرستند و به لوله 

کش هاى آزاد اعتماد نداشته باشيد.
2. مراقب نــخ دندان های خود 

باشید.
حتماً شــنيده ايد که لوله کش ها از 
شــما مى خواهند چيزهايى مثل دستمال 
کاغذى را در مکان هايى مثل چاه دستشويى 
نيندازيد اما به شــما در مورد نخ دندان ها 
تذکــر نمى دهند. نخ دنــدان ها برخلاف 
ظاهر شــان مى تواننــد باعث گرفتن لوله 

ها شوند ، پس مراقب اين موضوع باشيد.
3. مکان مناسب را برای ماشین 

لباسشویی استفاده کنید.
هنــگام خريد منــزل جديد از يک 
لولــه کش متخصص کمک بگيريد و از او 
بخواهيد که محل مناســب براى قرار دادن 
لباسشويى را به شما معرفى کند تا لوله هاى 

آن در طولانى مدت دچار مشکل نشود.
4. روغن ماهــی تابه را درون 

ظرف شویی خالی نکنید.
حتماً قبل از شســتن ماهيتابه روغن 
اضافى آن را درون يک کيسه فريزر بريزيد 
و آن را در داخل ســطل زباله بيندازيد چرا 
کــه خالى کردن روغن ماهــى تابه درون 
ظرفشويى باعث گرفتگى لوله ها مى شود.
5. هیچ جسمی را درون سیفون 

قرار ندهید.
بعضى از افــراد عقيده دارند که بايد 
براى ذخيره آب در ســيفون يک جســم 
ســنگين مثل آجر را درون آن قرار دهند اما 
مطلع نيستند که اين موضوع مى تواند سد 

راه حرکت درست آب شود.
6. قبل از هر اقدامی لوله کش را 

به منزل بیاورید.
زمانى که منزل جديدى را خريدارى 
مى کنيد، بايــد قبل از هر اقدامى يک لوله 
کــش را به منزل بياوريد و از او بخواهيد تا 
تمام زير و بم لوله ها را براى شــما بررسى 
کنند تا در آينده با مشــکلى مواجه نشويد. 
در چنين مواقعى در صورت وجود مشکل 
مى توانيد هر چه ســريع تر آن را رفع کنيد 
تا بعد از آوردن اســباب و اثاثيه با مشــکل 

روبرو نشويد.
7. محل قطع آب را بدانید.

بســيارى از افراد روزانه با مشــکل 
ترکيدن لوله مواجه مى شوند و نمى دانند 
که منبع قطع شــير فلکه کلى کجا مى باشد 
و حتماً هنگام خريد خانه جديد در اولين 

مرحله اين مکان را ياد بگيريد.
8. مراقب موهای درون راه آب 

حمام باشید.
هرگز اجازه ندهيد که موهاى زيادى 
، چه موى ســر و چه مــوى بدن روى راه 
آب حمام جمع شــود . از درپوش مناسب 
استفاده کنيد و چند وقت يکبار با دستمال 
روى آن را پــاک کنيد تا مويى داخل لوله 

نرود.
9. از لوله باز کن استفاده کنید.

زمانــى کــه با گرفتگــى در لوله ها 
مواجه شــديد ، اولين کار شما بايد ريختن 

لوله بازکن داخل سينک باشد.
10. با لوله کش، ساعتی حساب 

نکنید.
حتما به ياد داشته باشيد که به نتيجه 
کلــى کار لوله کش مبلــغ پرداخت کنيد. 
شايد او کل اين مشکل را در کمترين زمان 

برطرف کند.
11. دکمه و دســته های خراب 

توالت فرنگی را تعویض کنید.
دســتگيره هاى خراب و دکمه هاى 
خراب توالت فرنگى مى تواند به لوله هاى 

شما آسيب وارد کند. 
12. همیشه با لوله کش تماس 

نگیرید.
زمانــى کــه لوله هاى شــما دچار 
گرفتگى کم مى شود، مى توانيد از يک ميخ 
بلند استفاده کنيد و آن را از زير سينک وارد 
لوله کنيد که در چنين مواقعى ممکن است 
آشــغالى از آن بيرون بيايد و همچنين مى 

توانيد از يک تلمبه استفاده کنيد.
13. به لوله ها چیزی را آویزان 

نکنید.
اگر لوله هاى شــما در حياط نصب 
شــده ، هرگز چيزى را به آن آويزان نکنيد 
. حتى از آويزان کردن اجسام بسيار سبک 
مثل يک چوب لباسى خالى نيز پرهيز کنيد.
14. به درجه های روی آبگرمکن 

دقت کنید.
اگر متوجه شديد که درجه آبگرمکن 
شــما بدون هيچ دليلى بالا پايين مى شود 
و اختلاف عدد آن بســيار زياد اســت ، 
حتمــا با لوله کش تماس بگيريد. احتمالا 
مشکلاتى در لوله هاى منزل شما به وجود 

آمده است.
15. توالــت فرنگی های 

قدیمی را تعویض کنید.
بســيارى از خانــواده هــا به 

موضوع  ايــن 

اهميت نمى دهند اما بهتر اســت بدانيد که 
توالت فرنگى هاى قديمى به لوله هاى شما 

آسيب وارد خواهند کرد.
16. در زمستان شیر های آب را 

پوشش دهید.
حتما در زمستان با يک تکه پارچه و 
يا پلاســتيک ضخيم روى لوله هاى آب را 
بپوشــانيد تا از يخ زدگى آن ها جلوگيرى 
کنيد زيرا اين يخ زدگى بعد ها به لوله هاى 

منزل شما آسيب وارد خواهد کرد.
17. چکه کردن شیر آب را جدی 

بگیرید.
عــلاوه بر اين که قطره هاى بســيار 
کوچک نيز مى توانــد آب زيادى را هدر 
دهنــد ، همچنيــن ممکن اســت که اين 
چکه هاى آب فقط مربوط به شــير نباشد 
و مشــکلى در لوله هاى شما باعث ايجاد 

مشکل شود.
18. خطرات مربوط به ترکیدن 

لوله را جدی بگیرید.
حتماً اقدامات و پيشگيرى هاى لازم 
را انجام دهيد تا با ترکيدن لوله روبرو نشويد 
که برطرف کردن اين مشــکل 
علاوه بر هزينه بالا مى تواند 
دردسرهاى زيادى را براى 
شــما به وجود بياورد و به 
لوازم شــما نيز آسيب وارد 

کند .

نکاتی ساده ولی مهم در مورد لوله های منزلتان


