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روی بدن لکه ای وجود ندارد اشعه نرم پشتی 18 تا 20 عدد )22 تا 23 عدد 
در T.afrivanus( است. طول ماهی: 80 سانتیمتر

   CARANGIDAE : خانواده

آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی دعای روز نوزدهم ماه مبارک رمضان

عکس  روز

نام محلی: ماهی پرستو )گونه 3(

مواد لازم:
کره  1 قاشق غذاخوری

اسفناج 1 پیمانه
تخم مرغ همزده  3 عدد

فلفل قرمز یا پاپریکا  به مقدار دلخواه
نمک   4/1 قاشق چای خوری

طرز تهیه:
ساقه اسفناج ها را جدا کنید و برگ های آن را با دقت 
بشویید.ســپس اسفناج ها را در آب نمک حدود  یک ربع  
بجوشانید.بعد از این مدت اسفناج ها را از آب در بیاورید و 
روی صافی بریزید تا آب آن گرفته شود.کمی هم با دست 

روی آنها فشار دهید تا آب بیشتری خارج شود.
بعد با چاقو اسفناج ها را درشت خرد کنید.3 عدد تخم 
مرغ را هم بزنید و با اسفناج مخلوط کنید و مخلوط اسفناج و 
تخم مرغ را که با کمی فلفل قرمز  و نمک مزدار کردید داخل 
تابه ای که با 1 قاشق غذا خوری کره داغ شده ، بریزید.کمی 
که مواد خودش را گرفت با قاشق وسط املت را باز کنید تا 
تخم مرغ ها خودشــان را  در قسمت وسط تابه جمع کنند 
و یکدست بپزند. وقتی رنگ املت تغییر کرد و طلایی تیره 
شد از لبه آن را بگیرید و تا وسط تا کنید.املت اسفناج پخته 

شده را به صورت داغ میل کنید تا از دهن نیفتتد.
نکات تکمیلی:

املت پنیر و اسفناج جزو غذاهای دانشجویی میباشد
زمان آماده ســازی مواد اولیــه و مایحتاج آن حدودا 
25دقیقه و زمان پخت و انتظار آن در حدود 20دقیقه میباشد .

املت پنیر و اسفناج را می توانید در وعده نهار - میان 
وعده - شام - سرو کنید . همچنین میتوان در ماه رمضان به 

عنوان افطار - میل کرد .
توجه نمایید مقدار مواد اولیه و دســتور تهیه برای 3 

نفر مناسب میباشد .
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نکتهکاریکاتور
جهان بر ابروی عید از هلال وسمه کشید

هلال عید در ابروی یار باید دید
شکسته گشت چو پشت هلال قامت من
کمان ابروی یارم چو وسمه بازکشید

مگر نسیم خطت صبح در چمن بگذشت
که گل به بوی تو بر تن چو صبح جامه درید

نبود چنگ و رباب و نبید و عود که بود
گل وجود من آغشته گلاب و نبید
بیا که با تو بگویم غم ملالت دل

چرا که بی تو ندارم مجال گفت و شنید
بهای وصل تو گر جان بود خریدارم

که جنس خوب مبصر به هر چه دید خرید
چو ماه روی تو در شام زلف می دیدم

شبم به روی تو روشن چو روز می گردید
به لب رسید مرا جان و برنیامد کام

به سر رسید امید و طلب به سر نرسید
ز شوق روی تو حافظ نوشت حرفی چند

بخوان ز نظمش و در گوش کن چو مروارید

خسرو شکیبایی چه زیبا گفت: 
کاش میشد...

آدمی گاهی، فقط گاهی...! 

به اندازه نیاز بمیرد، بعد بلند شود

آهسته آهسته

خاکهایش را بتکاند...!

اگر دلش خواست برگردد به زندگی

دلش نخواست، بخوابد تا ابد...

فال حافظ

املت اسفناج
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اللهمّ وفرّْ فیهِ حَظیّ من برََکاتهِِ وسَهلّْ سَبیلی الى خَیْراتهِِ ولا تحَْرِمْنی قبَولَ حَسَناتهِِ یا 
هادیاً الى الحَقّ المُبین.

خدایا زیاد بگردان در آن بهره مرا از برکاتش وآسان کن راه مرا به سوی خیرهایش ومحروم نکن ما را از 
پذیرفتن نیکیهایش ای راهنمای به سوی حـق آشکار

آیا میدانید

کودک و نوجوان

بــازی درمانی کودکان یکی از موثرترین روش های 
اجرایی اســت که برحسب تشخیص کارشناس انجام می 
شــود ، این روند اصول و مراحلی دارد که باید به درستی 

انجام شود.
بازی درمانی چیست و چگونه عمل می کند

چه چیزی بیشتر از بازی برای کودکان طبیعی است  
؟ کــودکان به طور غریزی از بــازی برای برقراری ارتباط 
اســتفاده می کنند به همین خاطــر بازی یکی از ابزارهای 
درمان محسوب می شود .مدام می بینید کودکان چگونه با 
بازی روابطشان را شکل می دهند و تجارب سخت و آسان 
کسب می کنند اما لازم به ذکر است بدانید بازی درمانی با 

بازی نرمال متفاوت است. 
حرکت به سمت واقعیت

افراد به طور طبیعی برای پیشــرفت ســازنده برنامه 
دارند محرکی درون همه ما برای شناخت پتانسیل ها وجود 
دارد مثل خلاقیت و میل به داشتن استقلال و مثمرثمربودن.
افراد نیازمند پذیرش احترام از سمت دیگران هستند 
وهمانطور که کودکان رشد می کنند این نیازمندیها به نسبت 

عزت نفس تغییر می کند.
ارتباط ما بین بازی

در حالی که تمرین ها و نظریه های مختلف در بازی 
درمانی استفاده میشود موضوع اصلی که آنها را با هم مرتبط 

می کند تجربه ها احساسات میل هاست.
تمرین بازی درمانی

کــودکان در بازی می توانند بســیاری از تجارب را 
کســب کنند و آنها را به اجرا در آورند و امکان تغییر رفتار 

کودکان با بازی وجود دارد.

شن بازی درمانی
شــن بازی شکل دیگر بازی درمانی است که در آن 
کودکان با اسباب بازی ها و انگشتان شنها جهان مینیاتوری 
را طراحی میکنند ، بعضی کودکان وارد بازی باشــن می 
شوند و بدون هدایت شروع به ساخت چیزهای می کنند 
شن درمانی برای همه افراد با هرسن شغل و جایگاهی قابل 
اســتفاده است و نماد زندگی و مرگ و طبیعت را دریافت 

می شود کرد.
مراحل بازی درمانی

مصاحبه
بازی درمانی ابتدا با مصاحبه آغاز می شــود به این 
صورت که ابتدا با والدین کودک در مورد اولین پیشرفت 
وعملکردان و مشــکلی که دارد صحبت می کنند بیشــتر 

درمانگرهــا برای اطمینان با کودک هم صحبت می 
کنندتا مشکل آن را متوجه شوند.

ارزیابــی یکــی از مراحل بازی 
درمانی

قبل از درمان درمانگر ها معمولاً قبل 
از درمان ارزیابی انجام می دهند که شــامل 
پرسش سوال نقاشی تماشای بازی کودکان 
است این ها به درمانگر اطلاعاتی می دهد 

که بهترین راه درمان کدام است.
آشناسازی

یکی از مراحــل ابتدایی 
آشناســازی  درمان 

است در طول این مدت کودک با درمانگر و مراحل و اتاق 
درمان آشنا می شود و اگر کودک خجالتی یا عصبی باشد 

این مرحله یک مقدار دشوار میشود.
پذیرش

آزمایش بعد از جلسات کودکان به مرحله آزمایش 
می رسند ، عکس العمل منفی در این مرحله کودکان شروع 
به تغییرات جدی می کنند. این تغییرات ضروری و دشوار 
اســت و کودک مردداست اخلاق جدید را بپذیرد یا نه به 

همین دلیل این دوران رامنفی تلقی کرده اند.
رشد از مراحل بازی درمانی

مهمترین مرحله درمان رشــد است در این مرحله 
کودک مشکل را شناسایی و می تواند با آن برخورد کند.

پایان
آخرین مرحله درمان اســت این مرحله برای 
کودکان دشوار است چون می خواهند نتیجه کار 

را بفهمند.
فواید بازی درمانی

کودکان را در مواقع ســخت حمایت 
احساســی می کنند به کودکان تجربه 
را با شــیوه خود یاد می دهند کودکان 
می توانند با عصبانیت یا ستیز در راه 
مناسب مقابله کنند ،با استفاده از 
ایــن روش والدین حرف 
کــودکان را بهتر متوجه 

می شوند.

هرآنچه که باید در مورد بازی درمانی کودکان بدانید

مردم کشورهای مختلف دارای آداب 
و رسوم مختلفی هســتند. اما آیا تا به حال 
چیزی در مورد اداب و رسوم عجیب مردم 

چین شنیده اید؟
کشــور چین یکــی از قدیمی ترین 
تمدن ها و فرهنگ های جهان را دارا است 
که طبق آمار ســال 2018 این کشور دارای 
چیزی نزدیک به 1.417 میلیارد نفر ســکنه 
می باشد که به همین دلیل پر جمعیت ترین 
کشور جهان است. اما اگر شما تمایل به سفر 
به این کشــور پر جمعیت و شلوغ را دارید 

بهتر است که ابتدا در مورد آن تحقیق کنید!
مردمان کشور چین نسبت به مردمان 
ســایر جهان دارای عــادات و رفتارهای 
عجیبی می باشند که شاید ما تعداد کمی از 
آنها را مطلع باشیم و به همین دلیل با مشاهده 

نزدیک آنها به شدت شوکه شویم. 
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با شروع فصل تابستان و گرمای بیش 
از حدی که می تواند هر یک از ما را به شدت 
تحت تاثیر قرار دهد، عاملی بر کاهش روند 
کارها و همچنین برخی مشکلات جسمانی 
اســت. اما یکی از عادات عجیب و شوکه 
کننده ای که می توان از مردم چین گفت این 
است که آنها در این فصل زمانیکه احساس 
گرما کنند، پیراهن یا تی شــرت خود را بالا 
می کشــند و شــکم را از تحت پوشش آن 

خارج می کنند!!
این اقدام هیچ محدودیت سنی ندارد و 
هر یک از آقایان می توانند این اقدام را انجام 
دهند و بطور کلی چینی ها بر این باور هستند 
که بدن می تواند نفس بکشد و از طرفی طب 

چینی چنین اقدامی را مجاز می داند.
2- ناخن های بلند در آقایان

بی شک هر یک از ما علائم و مضراتی 
که بلندی ناخن ها می توانند بر روی ما اعمال 
سازند را آشنا هستیم و می دانیم که نباید این 
اقدام را انجام دهیم. اما شــاید کمی عجیب 
باشد چرا که یکی از عادات مردم چینی این 
اســت که ناخن های خود را بلند کنند! این 
یک واقعیت در آقایان اســت که سمبلی از 
ثــروت خواهد بود. با این حال امروزه اکثر 
آقایان چینی ناخن های تمام انگشتان را رشد 
می دهند و برخی نیز ناخن انگشت کوچک ! 

علت آن هم خوش شانسی است.
3- نوار چسب پلک

از نظر آناتومیکی، آسیایی ها ساختار 
پلک متفاوتی نسبت به اروپایی ها دارند که 
این قاعده در مردم های چینی نسبت به سایر 
مردم جهان کمی بیشتر متفاوت است و پلک 
های کشــیده ای دارند که اجازه نمی دهد 
آنها چشمان درشتی داشته باشند. اما شاید 
تا به حال چندین بار مشــاهده کرده باشید 
که آنها دارای چشــمان درشتی هستند! آیا 

چنین چیزی حقیقت دارد؟! جالب اســت 
بدانید که خانم های چینی از نوار چســب 
های مخصوص برای پلک استفاده می کنند 
که وقتی چشمان خود را باز می کنند، ارتباط 
چســب موجود در نوار چسب اجازه می 
دهد تا چشمان آنها درشت تر به نظر برسد.

4- تای چی
Taijiquan یــا تای چــی، نوعی 
ورزش ژیمناســتیک به سبک چینی ها می 
باشد که متشکل شــده از برخی حرکات 
تفریحی و متناسب برای عموم مردم و بدون 
هر گونه رینج سنی است. به همین دلیل این 
ورزش روزانه در تمام پارک ها توسط افراد 
جوان و پیر انجام می شود و به سمت پشت 
قدم می زنند و گاهی اوقات کف می زنند. 
با این حال آنها بر این باور هســتند که این 
می تواند درد ناشی در کمر و عضلات آنرا 

تسکین دهد.
5- فــروش شــیر مــادر به 

میلیونرها
در چین مرســوم نیســت مادران به 

شــیر دهند چرا که بر این کودکان خود 

باور هستند تغذیه کودک می تواند به سلامتی 
و چهره مادر اســیب برساند و همچنین می 
گویند زمانیکه نوزاد 4 ماه دارد، شــیر تمام 
خواص خود را از دست می دهد. به همین 
دلیل افراد ثروتمند چینی برای تغذیه مناسب 
کودکان خود، هزینه ای را پرداخت می کنند 
تا فرزند آنها از شیر مادران دیگر استفاده کند 
و این بســیار محبوب است. با این حال این 
سرویس ارزان نیست و جالب است بدانید 

در طول ماه 5000 دلار باید هزینه کرد!!
6- خوابیدن در ماسه

اگر شــما برای تعطیلات تابستانی به 
سواحل چین رفتید و ناگهان با مردی که سر 
آن در زیر ماســه ها دفن شده است و دقیقا 
در بالای سر خود یک چتر قرار داده است، 
روبرو شــدید تعجب نکنید! این یک آیین 
معمولی و قدیمی است که افراد قدیمی در 

فصل تابستان انجام می دهند.

عادات عجیب و شوکه کننده چینی ها که نمی دانید!

برداشت انبه - میناب

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!


