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   BELONIDAE : خانواده

آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی: ماهی گرگم

مواد لازم: 
سینه مرغ :1 عدد                  پیاز رنده شده : 1 عدد درشت
روغن زیتون : 2 ق غ                                 هویج :2 عدد

ســبزی خرد شده  شامل ) گشنیز ، شوید ، ترخون ، 
جعفری ، ریحان( : 6 ق غ                                   آبلیمو : 5 لیوان

آب گوجه فرنگی : 2 لیوان
نمک ، فلفل سیاه و قرمز ، زردچوبه  به میزان لازم

دارچین:  به میزان دلخواه
طرز تهیه : 

ابتدا ســینه مرغ را با کارد از سمت استخوان جناغ به 
سمت طرفین بدون اینکه آسیبی ببیند به دو تکه جدا کنید و 
هر تکه را از وسط با کارد باز کنید تا به یک تکه پهنی تبدیل 

شود. مخلوطی از نمک ، فلفل ها ، زردچوبه ، روغن زیتون 
، پیاز و آبلیمو آماده کنید و تکه های مرغ را در آن بخوابانید 
و به مدت 6 تا 7 ساعت در یخچال نگهداری کنید.  در این 
فاصله هویج را به صورت درسته با آب بپزید و یا بخار پز 
کنید.  بعد از اینکه گوشت ها آماده شدند آنها را درون یک 
ســلفون یا کیسه فریزر قرار دهید طوری که دو طرف آن با 
ســلفون  پوشیدن شده باشد .بعد با گوشت کوب روی آن 
را بکوبید تا نازکتر و پهن تر شود.سپس از نایلکس بیرون 
بیاورید و کف ســینی پهن کنید و مقداری نمک ، فلفل ، 
زردچوبــه و دارچین روی آن بپاشــید و روی آن یک لایه 
سبزی خرد شده بریزید و بعد هویج را روی آن قرار دهید.

لبه گوشت را روی هم بیاورید و برای اینکه باز نشود 
میتوانید با نخ تمیز ی آن را ببندید.

سینه مرغ رول شده را در ظرف مورد نظر پخت قرار 

دهید و با آب گوجه فرنگی و کمی نمک و زردچوبه بر روی 
حرارت ملایم به آرامی بپزید.

وقتی رولت ها پخت ، آنها را در ظرف میچینیم و نخ 
آن را باز میکنیم و بعد از اینکه کمی خنک شد به اندازه های 

دلخواه برش میزنیم و در ظرف سرو میچینیم.
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نکتهکاریکاتور

این اوج مصیبت 
انسان عصر ماست؛ 
آه کردن آن هایی 

که نمی فهمی شان و 
فهم خود را اوج فهم 

جهان دانستن.

فال حافظ

رولت مرغ

»نادر ابراهیمی«
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سبک زندگی

کودک و نوجوان

برای تربیت یک کودک با محبت و دوست داشتنی باید 
رفتــار خــود را با او تغییر دهید و با ابراز محبت و در آغوش 
کشیدن او کودکی محبوب و مهربان داشته باشید. شما باید 
الگوی یک کودک با محبت باشید ؛اینکه چگونه با دیگران به 
خصوص آن ها، رفتار می کنید به چگونگی بروز احساسات 
کــودک تاثیر می گذارد ؛ حتما پدر و مادر رویای در آغوش 
گرفتن بچه هایشــان را می بینند ؛ زمانی که از محل کار به 
خانه می رسند، از داشتن فرزند مهربان خوشحال می شوند . 
شــرایطی وجــود دارد که در آن کــودک قادر به بیان 
احساسات خوب خود نیست. این می تواند ناشی از ضربه 
عاطفی یا فقدان محبت باشد. اگر کودک شما خیلی محبوب 
نیســت، اولین کاری که باید بکنید این است که بفهمید چه 
اتفاقی افتاده است و چگونه می توانید به آن ها کمک کنید. 
اگر شما عشق و درک زیادی به کودک بدهید، می توانند هر 
گونه عادات بدی که دارند را محو کنند. به همین دلیل است 
که امروز می خواهیم برخی از بهترین توصیه ها را به اشتراک 

بگذاریم تا به کودک کمک کنید محبوب باشد.
چگونه فرزند محبوب و با محبت داشته باشیم؟

بچه ها دوست دارند از بزرگ ترها تقلید کنند به همین 
دلیل است که داشتن الگوی خوب بسیار مهم است. برخی 
از والدین اغلب به روش هایی که محبت آمیز نیســتند، مثل 
اسباب بازی، شیرینی و یا پول پاداش می دهند. به جای انجام 
وظایف به عنوان والدین، وقتی این کار را انجام میدهند خلا 
ایجاد می شــود. زمان هایی هست که بهترین پاداش باید در 
آغوش کشــیدن یا بوســه از والد باشد. عشق دادن به آن ها 
چیزی است که آن ها به آن نیاز دارند. اگر می خواهید کودکی 
محبوب داشــته باشید، باید به عنوان راهنما شروع کنید و به 
آن ها کمک کنید تا احساسات خود را نسبت به افرادی که به 
آن ها نزدیک هستند بیان کنند. هر گام منجر به نتایج خوب 

خواهد شد. 
ابراز محبت به کودک :

کودک خود را صبح با آغوش کشــیدن و بوســه ها، 

درست مانند زمانی که می خواهند بخوابند، بیدار کنید. این 
عادت آن ها را قادر می سازد که با دوستان و خانواده تکرار 
کنند، روابط را بهبود می بخشــند و آن ها را در عین حال به 
فرد دیگر تبدیل می کند. عشق هرگز آسیب نمی زند، بخشش 
یک فضیلت است که باید از سنین پایین تقویت شود. عشق 
ورزی ، برخلاف آنچه که برخی مردم فکر می کنند، یکی از 
ویژگی های افراد قوی است. عاطفه عمیقا به کارهای خوب 
مرتبط اســت. کسی که کارهای خوب انجام می دهد، قلبی 

آکنده از مهر و محبت دارد. 
مطمئن شوید احساس امنیت می کند:

بســیاری از کودکان به دلیل فقدان حالات خاص به 
عشــق پدر و مادرشان شک دارند و آن ها احساس می کنند 
عشق به فرزندانشان را ابراز نمی کنند. این کودکان می توانند 
در طول زمان طغیان کنند. گاهی اوقات می توانید اوقاتی را 
با فرزندان خود مانند تماشای تلویزیون، خواندن، خوردن، 
بازی کردن و حتی خوابیدن با کودکان شریک شوید. وقتی 
با آن ها وقت بگذرانید، احساس امنیت بیشتری می کنند و 

کودکی محبوب خواهید داشت.
ایجاد خانه ای بدون خشونت :

کودک ممکن اســت به شما استرس یا نگرانی بدهد، 
اما بهتر است بدانید چطور این احساسات را کنترل کنید.اگر 
این کار را نکنید، ممکن اســت فریاد بزنید و یا حتی به طور 
فیزیکی آن ها تنبیه کنید. تنها چیزی که به آن دست می یابید 
این است که آن ها را دورتر از ایده مهربان بودن با دیگران و به 
خصوص با خودتان قرارمی دهید.اگر یاد بگیرید چطور این 
احساسات را مدیریت کنید، از عواقبی که در آینده پشیمان 

خواهید شد خودداری خواهید کرد. 
ارزش احترام را به کودک آموزش دهید:

زمانی که کودک با شما به فروشگاه می رود، برای پیاده 
روی، یا هر جایی خارج از خانه، آن ها به نحوه رفتار شما با 
دیگران توجه می کنند.اگر فردی هستید که با عشق و احترام 
فراوان با دیگران برخود می کنید، احتمالا داشتن یک کودک 

مهربان سخت نخواهد بود. با آموزش احترام را به آنها نشان 
دهید که باید برای دیگران داشته باشند.

برای کودک الگو باشید :
برخورد با همه با محبت، صحبت در مورد چیزهایی 
که دوست دارید انجام دهید، نسبت به آن هایی که نیاز دارید 
، بخشــنده باشــید و این ارزش ها را در فرزندتان القا کنید.
کودکان همیشه دوســت دارند مثل پدر و مادرشان باشند، 
بنابراین همیشه سعی می کنند مثل یک قهرمان باشند چون 

شما کسی هستید که بیش تر آن ها را تحسین می کنید.
نتیجه گیری

ایــن روزها تکنولوژی ما را از محبتی که با دیگران به 
اشتراک می گذاشــتیم دور کرده. با به اشتراک گذاری همه 
عشق از طریق یک صفحه، ارتباط با اقوام، دوستان و دیگران 
دشوارتر می شود. اجازه ندهید این آسیب به کودکان صدمه 
بزند زیرا برای داشــتن افراد مهربان، آن ها باید ابتدا آن را از 
خودتان ببینند. هر کودک جهان متفاوتی دارد. برخی ویژگی 
های شخصیتی دارند که به آن ها اجازه نمی دهند بسیار گویا 
باشند. اما وقت هایی هست که می توانید به عنوان یک والد 
به آن ها کمک کنید. باعث می شــود آن ها احساس امنیت 
بیشــتری کنند، ارزش های خوب را به آن ها آموزش دهید 
و آن هــا را در آغوش بگیرید و ببوســید. این لحظات را به 
کودکان اختصاص دهید ، زیرا آن ها در آینده از شــما قدر 

دانی خواهند کرد.

تصور کنید که مثل همیشه صبح از خواب بیدار شده 
ایــد و افکار زیادی به ذهن شــما هجوم آورده اند:ملاقات 
خانواده و بردن آن ها به مطب دکتر، برداشتن کودکان از مهد 
کودک ، تمیز کردن خانه و رفتن به سرکار و اکنون شما بین 
والدین و کودکان خود در بین دوراهی هستید و یا اصطلاحا 
در ساندویچ قرار گرفته اید و مسئولیت های تان روز به روز 

افزایش پیدا می کند.
نسل ساندویچ چیست ؟

مفهوم نسل ساندویچ به افراد جوانی مربوط می شود 
که والدین آن ها حدودا 65 ســال یا بیشتر دارند و کودکان 
آن ها نیز زیر 18 سال هستند و در سن حساسی برای رشد 
می باشــند. این افراد معمولا بین مســئولیت های خود در 
قبال والدین و فرزندان شــان گیر مــی افتند و انگار که در 
وسط ســاندویچ قرار گرفته اند . مراقبت کردن از اعضای 
خانواده کاملا طبیعی اســت اما زمانی استرس این موضوع 
افزایش پیدا می کنــد که فرد باید مراقبت از فرزندان خود 

را نیز داشته باشد.
حال سوال اینجاســت که چگونه باید با این 

قضیه کنار آمد و اعصاب خود را نیز کنترل کرد ؟
 با کارفرمای خود صحبت کنید و شــرایط را 

برای او توضیح دهید :
بسیاری از شرکت ها و کمپانی ها شرایط متفاوتی را 
برای این افراد قائل هستند. آن ها به راحتی به شما مرخصی 
های ساعتی می دهند و کاری می کنند که برنامه روزانه تان 
انعطاف پذیر باشد و بسیاری از امکانات و شرایط آسان را 
برای شــما فراهم می کنند. حتما به رئیس خود بگویید که 
تحت چه فشاری هستید و باید به مسئولیت های خود خارج 
از کار نیز رســیدگی کنیــد و به همین دلیل رئیس هم نمی 
خواهد که شما آشفته و با استرس سرکار حاضر شوید و 

در نتیجه شرایط را برای شما آسان تر می کند.
  مسئولیت ها را تقسیم کنید :

تقســیم کردن مسئولیت ها بار زیادی را از شانه 

های فرد بر می دارد ، شما قطعا نمی توانید تمام کارها را به 
تنهایی انجام دهید پس با همسر یا خواهر برادر خود صحبت 
کنید و مقداری از مسئولیت ها را به آن ها بسپارید یا از خود 
فرزندانتان نیز کمک بگیرید. مثلا به آن ها یاد بدهید زمانی 
که از مدرسه آمدند ، در تمیز کردن خانه یا پختن شام به شما 
کمک کنند ، این کار نه تنها استرس شما را کاهش می دهد ، 
بلکه اعتماد بنفس فرزندان را نیز بالا می برد و آن ها را برای 
زندگی آینده و مســئولیت پذیری آماده می کند و البته باید 
مراقب باشید که به بچه های کم سن بیش از حد مسئولیت 

ندهید و آن ها را خسته نکنید.
  برنامه ریزی کنید :

قبــل از هرکاری برنامه هــای مهم خود را با اعضای 
خانــواده مطرح کنید و حتما با والدین خود در مورد برنامه 
های شلوغ خود صحبت کنید و با فرزندانتان نیز این مسائل 
را در میان بگذارید، البته اگر سن فرزندانتان در حد درک این 
موضوع می باشد. در این بین هم باعث می شوید که خانواده 
و فرزندان گاهی اوقات متوجه قصور و یا نقص های کاری 
بشوند و هم شما را درک کنند و از طرفی ممکن است کمک 
یا راه حل مناسبی را نیز از سمت یکی از آنان دریافت کنید.

  خودتان را در اولویت قرار دهید :
ما ربات نیستیم و نیاز به مراقبت داریم و همیشه باید 
برنامه مجزایی برای خود داشــته باشید و فارغ از هرگونه 
مشغول بودن باید زمانی را به امور خودتان اختصاص دهید 

، مثــلا زمانی را اختصاص داده و کتاب مورد علاقه خود را 
بخوانید، فیلم مورد علاقه تان را تماشــا کنید یا مدیتیشــن 
کنیــد. خوردن غذا های ســالم را فراموش نکنید و خواب 
کافی داشته باشید و حتما زمان هایی را با دوستانتان سپری 
کنید تا بتوانید حمایت عاطفی خوبی را از آنان دریافت کنید. 
زمانــی که از خودتان مراقبت نکنید، نمی توانید از دیگران 

نیز مراقبت کنید.
   اولویت های خود را بدانید :

بسیار سخت است که بتوان با مسئولیت ها کنار آمد، 
مخصوصا زمانی که ســرتان بیش از حد شلوغ باشد و در 
واقــع در چنین اوقاتی هیــچ ایده ای ندارید که باید از کجا 
شــروع کنید. پس حتما لیستی از کارهای خود تهیه کنید و 
ببینید که کدام یک اولویت دارد که این کار از استرس شما 
می کاهد و می توانید از تقویم های مخصوص برنامه ریزی 

نیز استفاده کنید.
   با دیگران مشورت کنید :

کار مفیدی که می توان در این شــرایط انجام داد، این 
اســت که در گروه هایی عضو شوید که افراد شرایط مشابه 
شما را دارند.حال در این گروه ها می توانید با افراد زیادی 
صحبت کنید و از آن ها مشاوره بگیرید که چگونه توانسته 

اند این مسئولیت ها را مدیریت کنند.
   پس انداز داشته باشید :

متخصصان پیشنهاد می دهند که حداقل باید ذخیره 
سه ماه خرج روزمره را در حساب خود داشته باشید که با این 
کار کمتر از همیشه مجبور به قرض گرفتن خواهید شد و در 
شرایط غیر منتظره آمادگی بیشتری خواهید داشت. زندگی 
زمانی ســخت تر می شود که مجبورید علاوه بر مسئولیت 
های زندگی خودتان، مراقب والدین پیر و سال خورده خود 
نیز باشــید و در کنار آن فرزندانی داشته باشید که از لحاظ 
عاطفی و مراقبتی به شما نیازمند هستند اما خوشبختانه با 
در نظر گرفتن و اجرای راهکارهای بالا می توانید تا حد 
زیادی انجام این مسئولیت ها را برای خود آسان تر کنید.

نسل ساندویچ چیست و چگونه می توان با استرس و فشار آن کنار آمد ؟

راهکاری ساده برای تربیت کودک با محبت و دوست داشتنی

نکتهکاریکاتور

شَمَمتُ روحَ ودِادٍ و شِمتُ برقَ وصال
بیا که بوی تو را میرم ای نسیم شمال
احَادیاً بجمالِ الحبیبِ قفِ وانزلِ

که نیست صبر جمیلم ز اشتیاق جمال
حکایت شب هجران فروگذاشته به

به شکر آن که برافکند پرده روز وصال
بیا که پردهٔ گلریز هفت خانه چشم
کشیده ایم به تحریر کارگاه خیال

چو یار بر سر صلح است و عذر می طلبد
توان گذشت ز جور رقیب در همه حال
به جز خیال دهان تو نیست در دل تنگ
که کس مباد چو من در پی خیال محال
قتیل عشق تو شد حافظ غریب ولی

به خاک ما گذری کن که خون مات حلال

فال حافظ

طبیعت زیبای چهار محال 

09347680914
»با مجوز رســمی از سازمان منطقه آزاد کیش«

آسانبر کیش
شرکت فاخر 

طراحی ، فروش و نصب انواع آسانسور 
تعمیر ونگهداری
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30%  تخفیف سرویس و نگهداری آسانسور 
ویژه هتل ها وبازارها ومجتمع های مسکونی 

نوبت  دوم


