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بدن گرد و خاکستری روشن تا تیره قهوه ای، معمولا باله دارای خار خطرناکی 
بر روی دم می باشد.
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DASYATIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

خط تولید گلاب ایران

نام محلی: سفره ماهی پلنگی

مواد لازم:
سیب زمینی:3 عدد

بکینگ پودر:4/1 قاشق چایخوری
روغن سرخ کردنی:به اندازه لازم

نمک دریا:به اندازه لازم
آب یخ:به اندازه لازم

آب جوش:به اندازه لازم
طرز تهیه:

ابتدا سیب زمینی ها را پوست گرفته و به شکل ورقه 
ای برش بزنید. ســپس برش های سیب زمینی را به شکل 

نوارهای طولی با عرض نیم سانت خرد کنید .
سیب زمینی های خرد شده را برای نیم ساعت در آب 

یخ قرار دهید تا نشاسته آن گرفته شود. سپس سیب زمینی 
ها را آبکش کرده و بگذارید تا خشک شوند

.در این میان یک چهارم قاشــق چایخوری بکینگ 
پــودر را با آب جوش مخلوط کرده و ســیب زمینی ها را 
بلافاصله داخل آب جوش بریزید تا برای 10 دقیقه به همان 

حالت بماند.
بعد از 10 دقیقه سیب زمینی ها را از آب جوش خارج 
کرده و روی یک حوله آشپزخانه قرار دهید تا بخوبی خشک 
شــوند. یک قابلمه گود را روی حرارت قرار داده و روغن 

بریزید.
 وقتی روغن داغ شد به اندازه کافی سیب زمینی داخل 

روغن بریزید و سرخ کنید.
دقت داشــته باشــید حجم زیادی از سیب زمینی را 
یکباره داخل روغن نریزید و اجازه دهید تا سیب زمینی ها 

فضای کافی برای کرانچی شدن داشته باشند. بعد از اینکه 
سیب زمینی ها سرخ شدند روی آنها کمی نمک دریا بپاشید 

و به همراه سس کچاپ سرو نمایید.
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نکتهکاریکاتور
خیال نقش تو در کارگاه دیده کشیدم
به صورت تو نگاری ندیدم و نشنیدم
اگر چه در طلبت همعنان باد شمالم
به گرد سرو خرامان قامتت نرسیدم

امید در شب زلفت به روز عمر نبستم
طمع به دور دهانت ز کام دل ببریدم

به شوق چشمه نوشت چه قطره‌ها که فشاندم
ز لعل باده فروشت چه عشوه‌ها که خریدم
ز غمزه بر دل ریشم چه تیرها که گشادی
ز غصه بر سر کویت چه بارها که کشیدم

ز کوی یار بیار ای نسیم صبح غباری
که بوی خون دل ریش از آن تراب شنیدم
گناه چشم سیاه تو بود و گردن دلخواه

که من چو آهوی وحشی ز آدمی برمیدم
چو غنچه بر سرم از کوی او گذشت نسیمی

که پرده بر دل خونین به بوی او بدریدم
به خاک پای تو سوگند و نور دیده حافظ
که بی رخ تو فروغ از چراغ دیده ندیدم

یه روزی با کسی 
روبرو میشین

که به گذشته شما 
اهمیت نمیده؛

چون میخواد توی 
آیندتون،

کنار شما باشه ...

فال حافظ

سیب زمینی سرخ کرده رستورانی 

آلفرد-هیچکاک
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آیا میدانید

سبک زندگی

کودک

اگر از جمله افرادی هستید که در محل 
کار و یا خانه و آپارتمان خود کپسول آتش 
نشــانی دارید باید این موضوع را بدانید که 
پس از اســتفاده از این خاموش کننده های 

آتش  باید آن ها را شارژ نمایید.
 نحوه شــارژ کپســول آتش 

نشانی
برای شارژ کپسول آتش نشانی  لازم 
است ابتدا بدانید سیلندر شما  چه مدلی است 
و سپس مواد باقی مانده داخل کپسول خود 
را خالی کنید و با ماده ای که خاموش کننده 

حاوی آن بوده دوباره آن را پر کنید .
برای انجام این کار نیاز به یک ســری 
ابزارها دارید مثل پمپ باد و غیره که هزینه 
آن برای شارژ چند عدد کپسول آتش نشانی 
در ساختمان بسیار هزینه بر است  . بلافاصله 
پس از استفاده از کپسول های آتش نشانی 
خود ، آنها را شارژ کنید.بهتر است در فواصل 
منظم خاموش کننده های آتش را کنترل کنید 

و در صورت نیاز آنها را شارژ کنید  و اگر نیاز 
به رفع ایراد فنی یا مکانیکی  داشت ، آنها را 
برطرف نمایید.  در مورد شارژ کپسول های 
آتش نشانی بهتر است به دفترچه راهنمای 
همراه کپسول و پیشــنهاداتی که کارخانه 

سازنده داده است هم توجه کنید.
 قیمت شــارژ کپسول آتش نشانی با 
توجــه به نوع آن و وزن کپســول خاموش 
کننده تعیین می شود.هر بار که می خواهید 
شارژ ســیلندرها را انجام دهید بهتر است 
کامــا آن را تخلیه کنید تمیز کنید و بعد آن 
را شــارژ نمایید به این روش در واقع شما 
همیشه کپســول هایی آماده دارید که می 

توانید از آنها استفاده کنید.
زمان شــارژ کپسول خاموش 

کننده
همانطور که بیان شد زمان شارژ انواع 
خاموش کننده های آتش در ابتدا بر اساس 
نوع کپســول آتش نشانی تعیین می شود و 

از طرفی هم در صورت استفاده از کپسول 
آتش نشانی می بایست بلافاصله آن را شارژ 
نمایید.در غیر اینصورت بهترین زمان برای 
شارژ کپسول آتش نشانی به صورت سالانه 
است . با توجه به اینکه بیشتر کپسول های 
آتش نشانی موجود در منازل و آپارتمان ها 
دارای رنگ قرمز می باشــند.  بنابراین زمان 
مناسب برای شــارژ به صورت سالانه می 

باشد. 
بازرسی ماهانه

در بازرسی سیلندرها، برای دستگاه 
هایی که مانومتر دارند می بایست به عقربه 
توجه نمود و برای نوع پودری نیز ســروته 
کردن کپســول جهت جلوگیری از کلوخه 
شــدن اجباری می باشــد .وضعبت بدنه، 
بررســی محل نصب به دیــوار، و اجزای 
دستگاه شیر اهرم و و سرلوله و شیلنگ برای 
جلوگیری از عدم لانه گزینی حشرات می 

بایست حتما مورد بررسی قرار گیرد.

 در صورت  بازرســی چشــمی  و 
مشاهده موردی دال بر سالم بودن یا نبودن  
سیلندر ، برای انجام تست هیدرواستاتیک 

باید آنرا به مراکز معتبر و مجاز ارجاع داد .
استاندارد شارژ کپسول آتش 

نشانی
یکی از مشــکلاتی که امروزه هنگام 
آتش ســوزی اتفاق می افتد ناکار آمد بودن 
دستگاه های خاموش کننده حاضر در محل 
می باشد. زیرا کپسول های آتش نشانی به 
درســتی نگهداری نمی شوند.اگر شما به 
مقدار کمی نیز از کپسول آتش نشانی استفاده 
کــرده اید مجدد آن را باید شــارژ نمایید تا 
هنگام نیاز از کارائی بالایی برخوردار باشد.

بنابراین اگر کپســول های آتش نشانی به 
موقع شارژ نشــوند هنگام استفاده مجدد 
مواد درون ســیلندر با فشار کمی به بیرون 
هدایت می شــود و نمی تواند آتش را مهار 

یا خاموش نماید.

اگر کودکتان نمی تواند لحظه ای در جایش بنشــیند 
و دائما در حال تحرک اســت و همه چیز را لمس می کند 
و با عجله کارهایش را انجام می دهد ، او از دســته کودکان 
یادگیرنده های فیزیکی یا جنبشی-بدنی هستند. این کودکان 
اطلاعات را به دســت می آورند و فعالیــت هایی را که با 

حرکت و عمل همراهند را ترجیح می دهند.
این کودکان مشــاغلی را در آینده انتخاب می کنند که 
پشت میز نشینی نداشته باشد و بیشتر به انجام فعالیت های 
ورزشــی، رقص یا موسیقی که نیاز به مهارت های حرکتی 

ظریف دارند، متمایلند.

برای پرورش استعداد این کودکان در برنامه روزانه آنها 
باید فعالیت های فیزیکی جذاب را به صورت چرخشی قرار 
دهید اما این فعالیت ها نباید تکراری باشــند زیرا کودک را 
خسته می کنند. کودکان جنبشی-حرکتی از کشف موسیقی 
از آواز خواندن و رقصیدن لذت می برند و بهتر است برای 
آنها پروژه های نقاشی، مجسمه سازی، نخ کردن مهره و ... که 

از دستشان بیشتر حرکت می کنند را ترتیب دهید.
بــرای این کودکان یک برنامه خواب منظم و آرامش 
بخش بچینید و قبل از خواب یک میان وعده ســبک مانند 
شیر و غلات کامل برایشان در نظر بگیرید و یا قبل از خواب 

با یک حمام گرم، یک داســتان و یا گوش دادن به موسیقی 
آرام بخش او را برای خواب آماده کنید.

1. آب پیــاز بــرای درمــان 
گرمازدگی

این یکی از بهترین درمانها برای درمان 
گرمازدگی است بسیاری از تمرین کنندگان 
آیورودا معتقدند, این اولین چیزی است که 
باید برای آن دست و پنجه نرم کنید ؛ استفاده 
از آب پیاز، در گوش و روی سینه ،می تواند 
به کاهش دمای بدن کمک کند.برای اهداف 
درمانی، آب پیاز مطلوب تر اســت، اما شما 
می توانید پیاز خام را با زیره ســبز و عسل 
ســرخ کنید و آن را بپزید پیاز خام در ترشی 
یا ســالاد، همچنین می تواند بدن شــما را 

خنک کند.
2.کاهش دمای بدن با

 تمبر هندی
تمبــر هندی غنی از ویتامین ها، مواد 
معدنی و الکترولیت اســت برخی از تمبر 
هندی هــا را در آب جوش خیس کنید آن 
را صاف کنید و آن را با یکم شــکر بنوشید. 
این جوشانده دمای بدن شما را کاهش می 
دهد ، آب تمبرهندی همچنین به عنوان یک 
ملین کننده ملایم ،عمل می کند و به درمان 

اختلالات معده کمک می کند. 
3. نوشیدنی آبمیوه خانگی انبه

نوشــیدنی تازه ای که دو برابر تاثیر 
روی ســامتی دارد و از انبه خام تشکیل 
شــده که بدن شــما را خنک می کند. این 
نوشیدنی، باید حداقل دو تا سه بار در روز 
مصرف شــود. با ادویه های خنک کننده، 
مانند؛ زیره سبز، رازیانه، فلفل و کالا ناناک 
غنی شده است،که انرژی و الکترولیت ها 

را فراهم می کند.

4. آلو مناســب بــرای درمان 
گرما زدگی

آلوهــا منبع عالی از آنتی اکســیدان 
ها هستند و بســیار آبدار هستند. این آنتی 
اکســیدان ها ،خواص ضد التهابی دارند که 
تسکین دهنده است و ممکن است به علت 
گرمازدگی ایجاد شود ، چند تا آلو را در آب 
خیس کنید، تا نرم شوند. آنها را خمیر کنید و 
صاف کنید. این نوشیدنی به عنوان یک ماده 
درمان کننده ،برای گرمازدگی شناخته شده 

است ،که بدن شما را آرام می کند.
5. دوغ و آب نارگیل برای 

گرما زدگی
دوغ منبع خوبی از پروبیوتیک ها است 
و به بدن شما کمک می کند تا ویتامین های 
ضــروری و مواد معدنی که ممکن اســت 
بــه علت عرق کردن بیش از حد از دســت 
رفته باشــد را تامین کنید به طور مشــابه، 
آب نارگیل، بدن شــما را به طور طبیعی با 

الکترولیت ها متعادل می کند. 
6. آب گشنیز و برگ نعنا برای 

کاهش حرارت بدن
آب گشــنیز یا برگ نعناع را بگیرید و 
آن را با یکم شــکر بنوشید ، این یک درمان 
خانگی آســان، برای کاهش حرارت بدن 
است با توجه به آیورودا، این گیاه اثر خنک 
کننــده بر بدن دارد. با توجه به ویژگی های 
خنک کننده آن، آب گشنیز نیز به عنوان یک 
درمان عالی برای کاهش گرما یا فرســایش 
یائسگی در نظر گرفته می شود ؛ در واقع، آب 
گشــنیز نیز ،می تواند برای خارش پوست 

استفاده شود.
7.محافظت از گرمازدگی با
 دانه های تولسی و رازیانه

دانه های تولســی مخلوط شــده در 
کلاب، برای خنک کردن فوری شناخته شده 
است دانه های رازیانه نیز به عنوان یک ادویه 
خنک کننده شناخته می شوند.یک مشت از 

آنها را یک شــب در آب خیس کنید، صبح 
آنها را صاف کنید و بخورید این ،بدن شــما 
را خنک نگه می دارد و از بدن شما در مقابل 

گرما محافظت می کند.
 8. سرکه سیب برای گرمازدگی

چند قطره سرکه سیب را در آب میوه 
خود اضافه کنید ،یا آن را با آب سرد و عسل 
مخلــوط کنید این کمک مــی کند تا مواد 
معدنی و الکترولیت هایی که از بین رفته اند، 
دوباره باز گردند. شما ممکن است از طریق 
عرق کردن ،مواد معدنی مثل پتاسیم و منیزیم 
را از دســت بدهید؛ این می تواند با مصرف 

عصاره سرکه سیب تامین شود.
 9.درمان گرگرفتگی با آلوئه ورا

آلوئــه ورا؟ غنی از ویتامین ها و مواد 
معدنی است علاوه بر این، آن به عنوان آداپتور 
شناخته شده است، که توانایی طبیعی بدن را 
برای انطباق با تغییرات خارجی افزایش می 
دهد و مکانیسم های دفاعی بدن را تحریک 
می کند. آداپتوژن، برای تثبیت سیستم های 
مختلف بدن شــناخته شده اســت ، گیاه 
پزشکان نیز پیشنهاد می کنند که از ژل آلوئه 

ورا برای درمان گرگرفتگی استفاده کنند.
10.خمیر چوب صندل مناسب 

برای گرما زدگی
مقــداری از پودر چــوب صندل را 
مخلوط کنید و آن را بر روی پیشانی و سینه 
خود قرار دهید خواص خنک کننده آن دمای 
بدن شــما را کاهش می دهد. روغن چوب 
صندل را ،روی پیشانی خود ماساژ دهید. شما 
همچنین می توانید از این روغن برای تسکین 

پوست تحریک پذیر نیز، استفاده کنید.

10 درمان خانگی برای درمان گرمازدگی با نسخه های سریع طب سنتی

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

چه زمانی برای شارژ کردن کپسول آتش نشانی اقدام کنیم

اگر کودک آرام و قرار ندارد


