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mمحلول گندزدا وضد عفونی کننده
 سوپر میکس سورولیت

شامل چهاراکسیدانت قوی با قابلیت حذف قوی میکرو ارگانیسم های مختلف 
بر پایه الکترولیز غشایی نمک خوراکی عاری از ترکیبات سدیمی کلسیمی 

ساخته شده در شرکت دانش بنیان ایده گران سورن آب 
تحت نظارت محققین دانشگاه صنعتی امیرکبیر

این محلول حاوی آب ژاول) سفید کننده( نمی باشد

) O (اکسیژن ،) O ( ازن ، ) ClO  ( دی اکسید کلر ،) Cl  (ترکیبات محلول: کلر

این محصول دارای پروانه بهداشت به شماره )16/24298( ، تاییدیه 
اختراع از سازمان پژوهش های صنعتی کشور به شماره)93031106( 

وبنیاد ملی نخبگان کشور به شماره )15/58353( میباشد

نماینده انحصاری پخش در جزیره کیش   
 خداپرست       09347680570
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ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!
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پشت سبز آبی رنگ، شکم نقره ای وجود لکه های سیاهی روی سرپوش 
آبشش پولکهای سوار خدارشبیه خط حلقوی شانه ای نرم بدون برجستگی 

نوک پستانی است. طول ماهی: 35 سانتیمتر

   CARANGIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی دعای روز شانزدهم ماه مبارک رمضان

عکس  روز

نام محلی: ماهی شب یار

مواد لازم:
 تخم مرغ : 2 عدد  

قارچ : 2 عدد  
کره : 25 گرم  

فلفل : یک دوم قاشق چایخوری  
فلفل دلمه : یک دوم

گوجه فرنگی : یک عدد متوسط   
ژامبون گوشت یا مرغ : یک ورق   

نمک : یک دوم قاشق چایخوری
طرز تهیه: 

ایتدا همه مواد را خرد کرده و تخم مرغ را خوب بزنید 
سپس کره را در ماهیتابه بریزید تا آب شود زمانی که کره آب 

شد مواد خرد شده را در داخل ماهیتابه ریخته و تفت بدهید 
حالا نوبت به اضافه کردن نمک و فلفل رسیده است آنها را 
اضافه کرده و در نهایت تخم مرغ هم زده را هم افزوده و با 

بقیه مواد مخلوط کنید. 
نکته

این املت اسپانیایی بهتر آن است در فر تهیه کنید اما 
اگر امکان این کار برایتان مقدور نبود می توانید یک ماهیتابه 
بکار ببرید.که در صورت اینکار بایســتی موقع طبخ املت 

حتما درب ماهیتابه را ببندید.
نکات تکمیلی:

املت اسپانیایی جزو غذاهای دانشجویی میباشد
زمان آماده ســازی مواد اولیــه و مایحتاج آن حدودا 
10دقیقه و زمان پخت و انتظار آن در حدود 10دقیقه میباشد .

املت اسپانیایی را می توانید در وعده صبحانه - میان 

وعده - پیش غذا - سرو کنید .
توجه نمایید مقدار مواد اولیه و دســتور تهیه برای 2 

نفر مناسب میباشد .

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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نکتهکاریکاتور

با مدعی مگویید اسرار عشق و مستی
تا بی خبر بمیرد در درد خودپرستی

عاشق شو ار نه روزی کار جهان سر آید
ناخوانده نقش مقصود از کارگاه هستی

دوش آن صنم چه خوش گفت در مجلس مغانم
با کافران چه کارت گر بت نمی پرستی
سلطان من خدا را زلفت شکست ما را
تا کی کند سیاهی چندین درازدستی

در گوشه سلامت مستور چون توان بود
تا نرگس تو با ما گوید رموز مستی

آن روز دیده بودم این فتنه ها که برخاست
کز سرکشی زمانی با ما نمی نشستی

عشقت به دست طوفان خواهد سپرد حافظ
چون برق از این کشاکش پنداشتی که جستی

دو چیز خیلی سر و 
صدا می کند: 
یک خرده پول 
و دیگری خرده 

معلومات

فال حافظ

املت اسپانیایی

انیشتین« »آلبرت 
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اللهمّ وَفقّْنی فیهِ لمِوافَقَةِ الأبرْارِ وجَنبّنْی فیهِ مُرافَقَةِ الأشْرارِ وأونِی فیهِ 
برَِحْمَتکَِ الی دارِ القَراربِالهیِتّکَِ یا إلهََ العالمَین.

خدایا توفیقم ده در آن به سازش کردن نیکان ودورم دار در آن از رفاقت بدان وجایم ده در آن با مهرت 
به سوی خانه آرامش به خدایی خودت ای معبـود جهانیان.

سبک زندگی

کودک و نوجوان

ما می توانیم فرزندان خود را طوری 
تربیت کنیم کــه بتواند چگونگی مقابله با 
خشــم، غم و نا امیدی را بیاموزد. در ادامه 
با اصول صحیح تربیت یک کودک خوب 
آشنا می شوید. تربیت کودک شامل آموزش 
رفتارهای خوب و نشــان دادن رفتارهای 
بد برای جلوگیــری از انجام آن به کودک 
است.والدین باید با شناخت ویژگی های 
کودک خود شیوه های صحیح را در تربیت 
کــودکان بکار ببرند. در این مطلب توصیه 
هایی کاربردی برای تربیت کودک خوب 
ارائه کرده ایم امیدواریم با بهره گیری از این 
روش ها کودکانتان را به خوبی تربیت کنید.
بــرای تربیت یک کــودک خوب چه 

اصولی وجود دارد
1-به کودکان خود آموزش دهید تا 

احساسات خود را کنترل کنند
خشم ، غم و نا امیدی می تواند جزئی 
از رفتار یک کودک باشــد ؛ اما ما می توانیم 
فرزنــدان خود را طــوری تربیت کنیم که 
بتوانند چگونگی مقابله با این احساسات و 

خشم را بیاموزند . البته زمانی که کودک آرام 
اســت از این روش ها برای آموزش کنترل 
خشم استفاده کنید . این روش ساده را به او 
بیاموزید :تنفس عمیق از طریق بینی و بازدم 
از طریق دهان ؛ اگر کودک شما آشفته است 

؛ این کار را سه مرتبه با هم انجام دهید.
2- آموزش به عهده گرفتن مسئولیت 

اقدامات خود
پدر و مادر همیشه الگوی اصلی تقلید 
برای کودکان هستند و آنها همیشه رفتار آنها 
را دنبــال می کنند در مورد اخلاق ، کمک 
به هم نوع ، جهان اطراف ما و مشــکلات 
محیط زیســت با کودک صحبت کنید و 
توضیح دهید که مســئولیتتان در قبال این 
مسائل چیست . و مهمتر از همه ، فراموش 
نکنید که مثال هایی که برای کودکان خود 
می آوریم باید مثال های رفتاری خود باشد 
یعنی خودتان آن کارها را اجرا کنید و با این 

کار کودکان را تشویق کنید.
3- کودک را به همدردی کردن 
و کمک به ضعیف ترها تشویق کنید

مســئله مهم ایست که کودک بتواند 
تنها با خویشــاندان و دوســتان بلکه با هر 
کســی که نیاز به حمایــت دارد همدردی 
کنند . از او در مورد شرایط خاص بپرسید و 
احساســات او را جویا شوید ، به طور مثال 
زمانی که برای اولین بار به یک کلاس می 
پیوندد چه احساسی دارد و دوست دارد که 
دیگران با او چه رفتاری داشته باشند . با این 
کار متوجه خواهد شد که در قبال اینگونه 
افراد چگونه رفتار کنند . از او بپرسید برای 
بچــه های که غذا ندارند چه کاری میتواند 
انجام دهد یا برای کســانی که خانه ندارد . 
در کل به او اجازه بدهید که نســبت به سن 

خود وارد مسئولیت های اجتماعی گردد.
4- کودک را سپاس گذار بار بیاورید
شــرایط را طوری فراهــم کنید که 
فرزندتــان کلمات خوب را بیان کند و کم 
کم شــروع به قدردانی از دیگران نماید. به 
طور مثال به او پیشنهاد کنید که مادر بزرگ 
خود را در آغوش گرفته و از او بابت غذای 
خوشــمزه تشکر کند . یا از او بخواهید در 

کارهای خانه به شما کمک کند و در نهایت 
بابت این کار از او تشــکر کنید . به هر حال 
تحقیقات نشــان می دهند کــه افرادی که 
قدردانی را از دیگران دریغ نکنند افراد شاد 

و سالم تری از دیگران هستند.
5- اخلاق و رفتــار را آموزش داده 
و ارزش هــای خانوادگــی را برای 

کودکتان مشخص کنید
اکثــر والدین به موفقیــت کودکان 
در مدرســه و یا در ورزش بسیار حساس 
هســتند اما چرا به رفتــار و خلق و خوی 
کودک توجه نمی کنند . به صورت آشکار 
ارزش های خانوادگی را برای تعریف کنید 
و توجه کنید کــه عملکرد و رفتار کودک 
مربوط بــه رفتارهای خانوادگی اســت 
. آیــا او با احتــرام رفتار می کنند ؟ حقوق 
همســالان و هم بازی های خود را رعایت 
می کنند ؟ عکس العمل در مورد کسانی که 
مرتکب سوءرفتار شده اند چگونه است ؟ 
و فرامــوش نکنید که کودک قبل از همه از 

شما الگو می گیرد.

توصیه دانشمندان هاروارد برای تربیت یک کودک خوب

یکی از مشکلاتی که خانم های خانه 
دار بــا آن روبرو هســتند کپک زدن برخی 
از مواد غذایی مانند رب ، ترشــی و آبغوره 
اســت که در ادامــه دلایل ایجاد کپک و راه 

حل جلوگیری از آن را توضیح می دهیم.
کپک ها نوعی ضایعه غذایی هستند 
که بیشــتر با رنگ های ســفید یا آبی روی 
انــواع مواد خوراکی مانند رب ، ترشــی و 
آبغــوره دیده می شــوند . کپک ها اگرچه 
بیماری خطرناکی ایجاد نمی کنند، اما گاهی 
موجب ضعف سیستم ایمنی بدن می شوند 
.عاملی که باعث گســترش و افزایش کپک 
می شود، مقدار بیش از حد رطوبت است ، 
اما همان طور که شاید خیلی از شما تجربه 
کرده باشید، نمی توان از شر کپک در محیط 

خنکی مثل یخچال هم درامان ماند . 
 نکاتی درباره دلایــل زدن کپک رب 
گوجه فرنگی و نحوه جلوگیری ازآن
مهم ترین علت های  کپک زدن رب 

زدن کپک برروی مواد غذایی یکی از 
مشکلاتی است که اغلب خانم های خانه دار 
با آن مواجه هستند . یکی از مواد غذایی که 
همه ما به طور رایج با کپک زدگی آن مواجه 

می شویم رب گوجه فرنگی است.
* بسیاری از ما برای ماندگاری بالاتر و 
جلوگیری از کپک زدگی رب گوجه فرنگی 
را داخل فریزر نگه داری می کنیم که این کار 

اصلا صحیح نمی باشد.
* برای پیشــگیری از کپک زدن رب 
گوجه فرنگی لازم است قوطی های کوچک 
آن را خریــداری نماییــم و قوطی را قبل از 
باز کردن بجوشانیم تا میزان آلودگی سطح 

قوطی کمتر شود.
* اگــر رب گوجه فرنگی را به مقدار 

زیــاد تهیه کردیــد ،آن را داخل ظرف های 
کوچک بریزید و ســپس پوششی مناسبی 
روی آن قــرار دهید تا قارچ ها نتوانند روی 

سطح رب رشد کنند.
* در گذشته خانم های خانه دار روی 
رب روغن می ریختند ، این کار ســبب می 
شد که اکسیژن رسانی به رب متوقف شود 

و رب دیگر کپک نزند.
آیا می توان رب کپک زده 

را مصرف کرد
* از اصلی ترین عواملی که ســبب 
کپک رب می شــود رطوبت است بنابر این 
برای برداشــتن رب از داخل قوطی از یک 

قاشق خیس استفاده نکنید.
* اگر چه بهترین روش نگهداری رب 
گذاشتن آن داخل یخچال است اما گذاشتن 
رب داخل یخچال سبب کپک نزدن آن نمی 
شود بلکه تنها رشد باکتری ها و قارچ ها در 

دمای یخچال فقط کند می شود.
* بســیاری از خانم هــا در صورت 
کپــک زدن رب فقط با قاشــق روی رب و 
قسمت کپک زده را بر می دارند و باقی رب 
را مصــرف می کنند اما باید بدانید اگر رب 
تان کپک زد دیگر آن را مصرف نکنید زیرا 
ســم هایی که به وســیله کپک زدن در رب 
تولید می شــود در لایه های پایینی نفوذ می 
کند و اســپور )هاگ( قارچ ها که با چشــم 
قابل دیدن نیستند نیز وارد لایه های پایینی 
می شــود. مصرف این رب ها بسیار برای 

سلامتی خطرناک است.
نحوه جلوگیری از کپک زدن آبغوره

یکــی از مواد غذایــی که خیلی زود 
دچار کپک زدگی می گــردد آبلیمو وآب 
غوره است . اگر آبغوره و آبلیمو کپک بزند 

غیر قابل استفاده می گردد و برای سلامت 
بدن مضر می باشد.

برای پیشگیری از کپک زدن آبلیمو 
وآب غوره لازم است نکات مهم 

زیر را رعایت کنید.
* بهتر اســت برای نگهداری آبلیمو 
وآب غوره از بطری های شیشه ای با رنگ 
تیــره که نــور را از خود عبــور نمی دهند 
استفاده کنید زیرا بطری های پلاستیکی به 
علــت فعل و انفعالات آبلیمو وآب غوره با 
دیواره پلاســتیکی مواد سمی و سرطان زا 

تولید می کنند.
* برای جلوگیری از کپک زدن آبلیمو 
وآب غوره شیشه حاوی این مواد را در آب 
بجوشــانید زیرا این کار سبب از بین رفتن 
آنزیم و باکتری های داخل آن می شود و به 

قارچ ها امکان رشد نمی دهد.
* بهتر اســت آب لیمو یا آب غوره را 
داخل شیشه تمیز بریزید و به مقدار خیلی کم 
لبه شیشه را خالی بگذارید و سپس درپوشی 
روی آن بگذارید تا اکسیژن به داخل آن راه 

نیابد و کپک ها امکان رشد نداشته باشند .
خطرات مصرف خیار شور و ترشی 

کپک زده
ترشی یکی دیگر از مواد غذایی است 
که به ســرعت کپک می زند . کپک ترشی 

از میلیون ها میســلیوم کپک تشکیل 
شــده که برخی از آن ها بی خطر 
و برخی دیگر بیماری زا هستند 
. بنابراین بهتر است ترشی های 
کپک زده را نخورید زیرا شما 
قادر نخواهید بود کپک های 
بیماری زا را شناسایی کنید و 

با خوردن این کپک ها بیمار می 

شــوید . همچنین باید بدانید ترشی حاوی 
سرکه مایع است که امکان انتشار کپک های 

بیماری زا در تمام آن وجود دارد .
آیا باید مواد غذایی کپک زده را 

دور بریزیم
* برخی از گونه های کپک سم تولید 
می کنند و موجب مسمومیت می شوند. این 
گونه کپک ها معمولا به صورت کوکی شکل 
و پنبه ای مانند هســتند، در گرما و رطوبت 
به ســرعت رشــد کرده و ســم خطرناک 
"مایکوتوکســین" تولید می کنند ، این سم 
مواد غذایی را نرم و طعم شــان را ترش مزه 
مــی کنند و رنگ شــان را تغییر می دهند . 
این ســم به راحتی می تواند موجب بروز 
مسمومیت های خطرناک و در مواقع ضعف 
سیستم ایمنی بدن، سرطان زا شود . معمولا 
کپک های مولد ســم مایکوتوکسین، روی 
مواد غذایی که دارای ارزش تغذیه ای بالایی 
هســتند نظیر انواع آجیل و گوشت ها رشد 
می کنند و بســیار خطرناک تر از کپک های 

میوه هستند .
* برخــی از کپک ها هم باعث بروز 
مشکلات تنفســی و واکنش های آلرژیک 

می شوند.
* برخــی کپک ها هم مفید بوده و در 

صنایع لبنی کاربرد دارند . 

کپک رب، سرکه و ترشی را چه کنیم؟

مزارع چای - گیلان


