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ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

قابل توجه کیشوندان محترم
بولینگ مریم  با رعایت 
شــورای  ضوابــط 
ســامت همــه روزه 
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یکســر ه باز اســت

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

09347680914
»با مجوز رســمی از سازمان منطقه آزاد کیش«

آسانبر کیش
شرکت فاخر 
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ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

در بدن افراد جوان نقاط سیاهی وجود دارد که در ماهیهای بالغ کمرنگ است، 
پوزه ماهی کند سکان وسطی- پهلویی در پایه ای به باله دمی منتهی است، 

وجود دارد. طول ماهی: 550 سانتیمتر

CARCHARHINIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

شقایق های وحشی- اراک

نام محلی:  کوسه مخطط

مواد لازم:
چرخ کرده مخلوط :1 کیلو

پیاز بزرگ : 2 عدد رنده شده و آب گرفته شده
نمک ، فلفل ، زردچوبه ، دارچین و آویشن:مقداری

آرد نان باگت : مقدار کم
طرز تهیه:

کباب کوبیده ماهیتابه ای طعم خوشــمزه ای دارد 
کــه ما برای درســت کردن آن نیاز به زمــان و مواد لازم 

زیادی نداریم.
گوشــت را خوب با دست ورز دهید و بعد پیاز آب 
گرفته شــده را به همراه ادویه ها به گوشت اضافه کنید و 

هم بزنید.
کمی از آرد نان باگت به مواد گوشت اضافه کنید و 
بعد از مخلوط کردن ، تمام مواد را داخل یک کیسه فریزر 
بریزیدو با دســت مواد گوشــت را تخت کنیدو به شکل 

کباب برش دهید.
سپس تابه ای را روی حرارت قرار دهید و مقداری 

روغن داخل آن بریزید تا داغ شود.
بعد کباب ها را دانه دانه داخل روغن بگذاریدتا دو 

طرف آن سرخ شود. 
ســپس در کنار گوجه ســرخ شده و به همراه نان یا 

برنج تازه سرو کنید.
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نکتهکاریکاتور
چرا نه در پی عزم دیار خود باشم

چرا نه خاک سر کوی یار خود باشم
غم غریبی و غربت چو بر نمی‌تابم

به شهر خود روم و شهریار خود باشم
ز محرمان سراپرده وصال شوم
ز بندگان خداوندگار خود باشم

چو کار عمر نه پیداست باری آن اولی
که روز واقعه پیش نگار خود باشم

ز دست بخت گران خواب و کار بی‌سامان
گرم بود گله‌ای رازدار خود باشم

همیشه پیشه من عاشقی و رندی بود
دگر بکوشم و مشغول کار خود باشم
بود که لطف ازل رهنمون شود حافظ
وگرنه تا به ابد شرمسار خود باشم

پدرم گفت:
مردم دودسته اند

بخشنده و گیرنده.!!؟؟
گیرنده ها

بهتر میخورند
اما بخشندگان بهتر 

میخوابند ...

فال حافظ

کباب کوبیده ماهیتابه ای گوشت

مارلو توماس
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سبک زندگی

کودک

عمل و واکنش انسان همیشه مبتنی 
بر نوع احســاس آن می باشد. با هر گونه 
تجربه ، انسان ها احساساتی مانند شادی 
، خوشــحالی ، غم و افسردگی را کسب 

می کنند.
آیا شــما می دانستید که هر کدام از 
احساسات شما باعث ترشح مواد شیمیایی 
خاصی در بدن شــما می شود؟این نظریه 
بطور کامل توســط محققان ثابت شــده 
اســت که برای مثال زمانیکه یک انســان 
احساس خوشحالی می کند ، مغز او مواد 
 ،)oxytocin( شیمیایی مانند اکسیتوسین
دوپامین )dopamine( و ســروتونین 
)serotonin( را آزاد می کند و بلعکس 
زمانیکه شــما احساس ناراحتی می کنید 
بدن شــما کورتیزول را براساس قدرت 

ناراحتی شما آزاد می کند.
بنایراین ما برای جلوگیری از ترشح 
این مواد شیمیایی باید چه کارهایی انجام 
دهیم؟ مواد شیمیایی که در حین ناراحتی 
شــما ترشح می شــوند می توانند به بدن 
آسیب جدی وارد نمایند. آیا می خواهید 
از این آسیب ها جلوگیری کنید؟ خب ، در 
ادامه این مطلب از نمناک ما این به بررسی 

این سوال خواهیم پرداخت. 
روند افکار مثبت و منفی

بطور کل ما هــر اتفاقی که برایمان 
می افتد را بنابر احســاس خود ، مثبت یا 
منفی برداشت می کنیم. به عنوان مثال در 
حین رانندگی اگر کســی به شما نزدیک 
شود احســاس بدی خواهید داشت و از 
ایــن اتفاق به عنوان یک اتفاق منفی به یاد 
خواهید داشت و در نتیجه مواد شیمیایی 
مضر که می توانند به شما آسیب برسانند 
، تولید می شــوند و شما را دچار مشکل 

خواهند کرد. بجای اینکه شــما احساس 
ناراحتــی کنیــد و از هر اتفاقــی به بدی 
برداشــت کنید ، می توانید با آسودگی از 
کنار آن بگذرید و انگار نه انگار که اتفاقی 
افتاده اســت. بنابراین مهم اســت که یاد 
بگیرید که هیچ اتفاقی نه مثبت اســت نه 
منفی ، که این تماما به شما بستگی دارد که 

چگونه از کنار هر اتفاق بگذرید.
این یک بازی ادراکی می باشد!

تصورات نقش مهمی را ایفا می کنند 
هنگامی که شما به یک اتفاقی واکنش نشان 
می دهید. نحوه ی تصور شما به هر اتفاق، 
تصمیم گیرنده نوع احساس شما خواهد 
بود. برای داشتن تصور منطقی و مناسب 
که به شما آسیب نرســاند ابتدا باید تمام 
عقاید و تجارب بد خود را کنار بگذارید. 
بعد از این مرحله شــما باید نسبت به هر 
اتفاقی که می افتد بطور خنثی نگاه کنید و 
برای حل آن عصبی نشوید و یک راه حل 

مناسب پیدا کنید.
ارتباط ذهن و بدن

شــما باید از این موضوع که ارتباط 

قوی بین ذهن و بدن شما وجود دارد ، آگاه 
باشید. بر اساس نوع احساسات ، مغز مواد 
شیمیایی را ترشح می کند که هم می توانند 
بسیار مفید باشند و هم بسیار مضر که فقط 
به نوع احساس شــما بستگی دارد . شما 
اغلب احساس کرده اید که در زمانیکه در 
معرض استرس قرار دارید اغلب احساس 
سوزش در سر دل یا یبوست رنج می برید.
مطالبی که در بالا ذکر کردیم همگی 
واکنش بدن شما در مقابل احساست شما 

می باشد. 
شما شاید خواستار این باشید که چرا 
ما این حرف را زدیم؟! خب ابتدا شما باید 
انواع تجربیات و احساست را درک کنید 
که این تجربیات و احساسات تاثیر مستقیم 

بر روی ذهن و بدن ما دارند.
این جالب نیســت که در صورتیکه 
شما می توانید زندگی خوبی داشته باشید 
و یک شیوه زندگی سالم داشته باشید ولی 
با افکار و احساسات منفی آنرا خراب کنید 

و یک زندگی ناسالم را در پی گیرید.
ممکن است که شــما شگفت زده 

شــوید ، زمانیکه برخی از دردهای مزمن 
بــدن مانند زانو ، گــردن و کمر می توناد 
مربوط به نوع احساس شما باشند و اتفاق 
بیوفتند.بنابراین زمانیکه بیمار می شوید ، 
بایــد درک کنید که بدن در حال هشــدار 
دادن به شــما است که نیاز به آرامش دارد 

تا بهبود یابد.
آیا شما این قدرت را دارید؟

 "the sacred balane " در کتاب
که کتابی از Davis Suzuki می باشــد، 
بیان شده اســت که مولکول های بدن از 
حالت خســته بدن تحــت تاثیر قرار می 
گیرند در حالیکه برای مثال خشــم خود 
را می خورید و به کســی بیان نمی کنید.
اگر به مدت یک ســاعت بطــور مداوم 
احساس خشم ومنفی داشته باشید ، مواد 
شیمیایی تولید شده در بدن می تواند بسیار 
کشنده باشد. با خواندن این متن ببینید که 
احساسات شما چقدر قدرتمند هستند و 
چقدر می توانند به شــما آسیب برسانند.
احساســات و افکار منفی واقعا می توانند 
به بدن آسیب برسانند به نحوی که جبران 
آن بســیار سخت می باشد و ممکن است 
بیماری هایی را در شــما ایجاد کند. شاید 
احساس کنید که تاثیرات آنرا نمی فهمید 
و درک نمــی کنید ولی بدانید که با افکار 
منفی زندگی خودتان را مختل می کنید و 

بدنتان آسیب می زنید.
واضــح اســت کــه اگــر بتوانید 
احساســات خود را کنترل کنید ریا، قطعا 
دچار هیچ مشــکلی نخواهید شد و هیچ 
بیماری شــما را تهدید نخواهد کرد. فقط 
و فقط تنها کاری که باید بیشــتر روی آن 
دقت کنید آن اســت که دیدگاه خود را به 

مسائل تغییر دهید.

اینکــه کودک به آنتی بیوتیکــی برای رفع عفونت یا 
دارویی تجویز نشــده برای سرماخوردگی یا تب نیاز دارد 
مهم نیست بلکه مهم آن است که از نحوه صحیح دارو دادن 
به او مطمئن شویم.دانســتن دوز داروی مورد استفاده برای 
کودک و آگاهی در مورد خطرات احتمالی در صورت مقدار 
اشتباه می تواند به والدین کمک کند تا از خطرات احتمالی 
که سلامت کودک را به خطر می اندازد جلوگیری کنند . در 
ادامه این بخش از نمناک رایج ترین و آسان ترین روش های 
پیشگیری از اشتباهات که والدین در مورد مصرف دارو در 

کودکان مرتکب می شوند ذکر شده است :
اشــتباهات خطرناک والدین هنگام دارو دادن به 

کودک و پیشگیری از آن ها
1. از یک برنامه دوزینگ درست پیروی نمی 

کنید :
متخصص اطفال یک برنامه دوز دارویی برای کودک 
تهیه می کند. این برنامه به شما اطمینان می دهد تا چه مقدار 
دارویی را در بازه زمانی مناسب به فرزند خود بدهید . دراین 
صورت عوارض جانبی وجود نخواهد داشــت. بدون این 
برنامه شما باید دوز های دارویی را که به یک دیگر نزدیک 
هســتند ، متوقف کنید و یا در 24 ســاعت دوز بیشتری به 

او بدهید.
2. تکرار دوزهای تصادفی :

حتــی اگر برنامه زمانی دارید امکان آن وجود دارد که 
یــک وعده دوز دارویی مصرف شــده را فراموش کنید که 
سبب می شود آن را مجدد تکرار کنید . زمانی که به کودک 
خود دارو می دهید را یادداشــت کنید تا از مصرف بیش از 
حد دارو در مدت زمان کوتاه یا بیش از حداکثر دوز در روز 
خودداری کنیــد . اگر دوز مصرف دارو را فراموش کردید 

دوبرابر آن را به کودک ندهید.

3. چک نکردن دوز مصرفی برای داروی جدید :
هنگامی که کودک شما مصرف داروی جدیدی مانند 
انتی بیوتیک ها را شــروع می کنــد تصور نکنید که مقدار 
مصرف آن با داروهای قبلی یکسان است . از یک داروساز 
دراین باره سوال کنید و یا برچسب توضیحات دارو را برای 

دوز صحیح داروی جدید بخوانید.
4. استفاده از دارو برای هدفی تجویز نشده :

خوراندن دارو به کودک به غیر از هدف تجویز شــده 
عواقب ناخوشایندی دارد که سلامت او را به خطر می اندازد. 
بــه عنوان مثال بعضی از والدیــن به کودک داروی بنادریل 
)آنتی هیستامینی که در درمان آلرژی کاربرد دارد( یا داروی 
مشابهی را می دهند که قبل از سوارشدن در ماشین یا هواپیما 
اثر خواب آوری داشــته باشد اما این دارو می تواند به جای 
خوابیدن در برخی کودکان ســبب انرژی بیش از حد آن ها 
شــود. از آن جا که خاصیت شیمیایی بدن هر فرد متفاوت 
است نمی توان پیش بینی کرد که فرزند شما به دارویی که 

شخص دیگر مصرف می کند چه واکنشی نشان می دهد.
استفاده مجدد از آنتی بیوتیک ها ممکن است بی خطر 
باشد اما ده ها نوع آنتی بیوتیک برای شرایط مختلف وجود 
دارد . آنتی بیوتیک اشــتباه نه تنها در بهبودی او کمک نمی 
کند بلکه باعث می شود کودک دراینده نسبت به آن مقاوم 

شود و تاثیر دلخواه را نداشته باشد.
5. دوز مصرفی دارویی کودکان براســاس 

سن :
اطلاعات دوز مصرفی کودک شامل محدوده سنی و 
وزن می شود پس مهم است که دوز صحیح دارو را براساس 
وزن کودک به او بدهید . هنگامی که دارو را فقط بر اساس 
ســن پایه گذاری می کنید خطر آن وجــود دارد که مقدار 
زیادی از دارو را به او بدهید و این امر کارایی دارو را محدود 

خواهد کرد.
6. نادیده گرفتن دستورالعمل های دارویی :

برخی از داروها باید در یخچال و برخی دیگر باید در 
دمای اتاق نگهداری شــوند . دارو هایی را برای جلوگیری 
از تهــوع باید همراه غذا مصرف کرد و داروهایی را با معده 
خالی . پس لازم اســت دستورالعمل های مربوط به داروی 
کودک را همیشه چک کنید و طبق آن پیش روید . در صورت 
داشتن هرگونه سوال و یا نگرانی از داروساز خود سوال کنید.
7. فراموش کردن بررسی برچسب های دارو :

این امر در والدینی که فرزند بیشتری دارند و یا فرزند 
آن ها داروی بیشتری را مصرف می کند رایج است . قبل از 
آن که به فرزند یا فرزندان خود دارو بدهید برچســب آن را 

بخوانید تا از داروی مناسب او مطمئن شوید.
در بهترین حالت تصور این موضوع که کودک دارویی 
اضافی را مصرف کرده است و اما در بدترین حالت آن دارو 
می تواند واکنش شدیدی که ممکن است جان او را نیز تهدید 
کند داشته باشد. اگر به کودکتان داروی اشتباهی دادید با مرکز 
کنترل سموم تماس بگیرید و یا او را به نزدیک ترین اورژانس 
ببرید.اگر در تهیه دارو برای فرزند خود مشکل دارید با یک 
داروساز مشورت کنید زیرا او می تواند دارو را با طعم ها و 

اشکال دلپذیری برای کودکتان آماده کند.

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

تاثیرات تکان دهنده احساسات و افکار منفی روی بدن

اشتباهات رایج والدین در مورد دارو دادن به کودکان


