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پشت به رنگ آبی خاکستری، شکم نقره ای، سرپوش آبشش دارای لکه های 
کوچک سیاه، یک بالچه جدا شده در انتهای باله پشتی و مخرجی، یک نوار 

حلقوی شانه ای باد و برجستگی گرد ضعیف. طول ماهی: 35 سانتیمتر

   CARANGIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی: گیش گرد

مواد لازم:
آرد 2 فنجان

شیر گرم 4/3 پیمانه
مخمر 1 قاشق غذا خوری

تخم مرغ 2 عدد
پودر قند 2 قاشق غذا خوری

کره 2 قاشق غذا خوری
اسانس وانیل نصف قاشق چایخوری

نمک 8/1 قاشق چایخوری
روغن به مقدار لازم

روش تهیه:
ابتدا در یک کاســه مناسب تخم مرغ ها را میشکنیم 

و هم میزنیم سپس شیر گرم و کره را اضافه میکنیم.و کمی 
هم میزنیم.بعد مخمر و نمک را به همراه پودر قند و اسانس 
را اضافه میکنیم و هم میزنیم.تا به خوبی مخلوط شوند.در 
آخر هم کم کم آرد را اضافه کنید و آنقدر ادامه دهید تا مواد 
خمیری شکل شود. سپس خمیر آماده شده را روی سطح 
صاف که کمی آرد پاشی کردیم قرار می دهیم و خمیر را با 
دست ورز میدهیم بعدداز چند دقیقه ورز دادن خمیر آن را 
داخل ظرفی که آرد پاشی کردیم قرار میدهیم و سر آن را می 
پوشانیم و اجازه میدهیم به مدت 15 دقیقه خمیر استراحت 
کند و حجمش دو برابر شود.بعد از 15 دقیقه مجددا کمی 
آرد روی سطح صاف بپاشید و خمیر را با وردنه صاف کنید تا 
به ضخامت یک سانتی متر برسد. و با قالب گرد پیراشکی ها 
را قالب بزنید . میتوانید وسط بعضی از پیراشکی ها را با یک 
قالب گرد کوچکتر سوراخ کنید .در ظرف مورد نظر روغن 

بریزید طوری که پیراشــکی ها داخلش غوطه ور شوند.و 
وقتی روغن ها کاملا داغ شــدند پیراشکی ها را داخل آن 
بیندازید تا دو طرف آن کاملا ســرخ شوند و خمیرها رنگ 

قهوه ای طلایی پیدا کنند.
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نکتهکاریکاتور

زلفت هزار دل به یکی تار مو ببست
راه هزار چاره گر از چار سو ببست
تا عاشقان به بوی نسیمش دهند جان

بگشود نافه‌ای و در آرزو ببست
شیدا از آن شدم که نگارم چو ماه نو

ابرو نمود و جلوه گری کرد و رو ببست
ساقی به چند رنگ می اندر پیاله ریخت

این نقش‌ها نگر که چه خوش در کدو ببست
یا رب چه غمزه کرد صراحی که خون خم

با نعره‌های قلقلش اندر گلو ببست
مطرب چه پرده ساخت که در پرده سماع
بر اهل وجد و حال در های و هو ببست

حافظ هر آن که عشق نورزید و وصل خواست
احرام طوف کعبه دل بی وضو ببست

عمر با ارزش ترین داراییِ 
آدمه

اگه کسی برات وقت گذاشت 
یعنی داره از ارزشمندترین 
تکرارترین چیزی  و غیرقابل 

که داره،
خرجت می کنه! 

فال حافظ

پیراشکی ساده

»خسروشکیبایی«
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آیا میدانید

کودک و نوجوان

“تغذیــه کودک زیر یــک ســال” از اهمیت بالایی 
برخوردار است لازم است مادران با آگاهی بیشتری نسبت 
بــه قبل به کودکان خود غذا بدهند بعد از 6 ماهگی کم کم 
پزشــک کودک شما خوردنی هایی را برای فرزندتان مجاز 
می داند و اجازه می دهد تا برخی از مواد غذایی را به عنوان 
غذای کمکی در برنامه غذایی اش بگنجانید اما با احتیاط و 
آگاهی کامل نســبت به وضعیت جسمی کودک چرا که هر 
خوردنی مجاز بعد از 6 ماه برای همه نوزادان مجاز نیست ؛

مصرف نمک در نوزادان
نیازی به اضافه کردن نمک به غذای کودکتان نیست، 
زیرا برای سلامتی او خوب نیست و همینطور برای شما هم 
خوب نیست و Nhs توصیه می کند، که کمتر از 1 گرم نمک 
در روز مصرف کنید . کمتر از 0/4 گرم ســدیم و اطلاعات 
تغذیه ای، روی بسته بندی مواد غذایی را بررسی کنید. اگر 
بخواهید عطر و طعمی را به غذای او اضافه کنید، سعی کنید 
بعضی گیاهان یا کره بی نمک را، به غذا بزنید حتی اگر نمک 
را به رژیم های کوچولوی خود اضافه نکنید، مهم است که 
میزان نمک سایر غذاهایی که به او می دهید را بررسی کنید به 
عنوان مثال، نان، 0.4-0.5 گرم نمک در هر برش، بیسکویت 

دایجستیو 0.2g نمک دارد.
خوردن عسل در کودکان زیر یک سال 

بر روی نان تست خوشمزه است، بله، 
اما تا زمانی که عزیزان شما حداقل یک ساله 
باشــند، پس عسل را از آنها دور کنید باکتری 
های بوتولیسم )از زنبورها به وجود می آیند( 

در آن وجود دارند ،که می تواند کوچولوی شما 
را کمی بیمار کند.

تخم مرغ در 6 ماهه اول ممنوع
در دستورالعمل های فعلی توصیه می شود، اگر شما 
عجله ای برای دادن تخم مرغ به کودک خود دارید، این کار 
را در 6 ماه اول اصلا نباید انجام دهید سپس، به علت خطر 
ابتلا به سالمونلات، تا زمانی که حداقل یک ساله نشده، به 
طور کامل باید پخته شــده باشد. پس از آن، می توانید تخم 
مرغ های مختلفی را بر اساس اختیار خود به کودک بدهید 
سیستم ایمنی و معده آنها، با گذشت زمان قوی تر می شود. 
شیر گاو به عنوان یک نوشیدنی برای نوزاد

به عقیده متخصصین فرزند شما ،باید یک ساله شود 
تا بتواند شیر گاو را بنوشد اما بعد از 6 ماهگی هم می تواند 
این نوشــیدنی را در برنامه غذایی خود داشته باشد، پس از 
شــش ماه اول زندگی کودک شیر گاو را به غذای او اضافه 
کنید به عنوان مثال، آن را به تخم مرغ آبپز یا له شــده اضافه 
کنید. اگر نمی خواهید از شیر گاو استفاده کنید، گزینه های 
شــیر بز، ســویا و یا بدون لاکتوز را می توانید برای نوزادان 

امتحان کنید.
بادام زمینی برای نوزادان

مشکل با دادن آجیل به کودک، خطر خفه شدن است، 
NHS توصیه می کند، صبر کنید تا کودکتان سنش بیش از 
1 ســاله شود و سپس آجیل را کامل، به او بدهید. کره بادام 
زمینی صاف و نرم، از 10 ماهگی قابل مصرف 
است اما اگر شما سابقه آلرژی به آجیل در 
خانواده خود دارید، لازم است که بیشتر 
محتاط باشید و به پزشک کودکتان بگویید. 
مصرف بعضی از گوشت ها برای کودکان 
زیر یک سال این مورد برای نوزادان زیر یک 
سال نیست، زیرا حاوی مقادیر بالای باکتری 
لیستریا است که می توانند منجر به بیماری به 
نام لیستریوز شود ،که یک نوع مسمومیت غذایی 

است.
خوردن صدف در نوزاد

حتما یک ســال پس از تولد 
کــودک، صبر کنیــد و بعد او را با 
میگو و سایر محصولات صدفی 

آشنا کنید، به همان دلایلی که در دوران بارداری احتیاط کرده 
اید، صبر کنید ، زیرا ممکن اســت باعث مسمومیت غذایی 
شود که مشکلات بیشتری را شامل می شود پس از آن، در 
مصرف صدف باید احتیاط کنید، اما همیشه غذاهای تازه را، 
یکبار امتحان کنید و بسیار مراقب باشید،مخصوصا اگر شما 

در خانواده خود سابقه حساسیت دارید.
پنیر پرچرب 

زیرا خطــر ابتلا به لیســتروزیس بــا پنیرهای غیر 
پاســتوریزه ،مانند بری و کامبرت وجود دارد، قبل از اولین 
ســال تولد نوزادتان، به هیچ وجه این پنیرها را به او ندهید. 
حتی پس از آن، اکثر والدین تمایل دارند، که این پنیر ها را به 
همه نوع خوراکی بزنند و به کودکشان بدهند، زیرا طعمش 

را دوست دارند.
دادن غذاهای شیرین به کودکان زیر یک سال

فقــط به این دلیل که کودک شــما هنوز دندان ندارد، 
به این معنی نیســت که شــکر نمیتواند مشکلاتی را برای 
سلامتی دهانش ایجاد کند در این مواقع، لثه ها آسیب میبینند. 
متخصصان توصیه میکنند تا زمانی که فرزند شــما ،حداقل 
یک ساله بشود، هرگونه شکلات و شیرینی را از او دور کنید.

غذاهای پرچرب یا دارای ترانس 
غذاهای فرآوری شده ،مانند:سوسیس های ارزان، کره 
و گوشــت چرب، برای کودک شما توصیه نمی شود آنها 
حاوی چربی های ناسالمی هستند، که با بیماری های قلبی 

مرتبط هستند و باید از آنها اجتناب کرد.
ماهی های خاص

ماهی ســفید ،خیلی خوب است، اما دادن ماهی های 
شمشــیری به کودکتان را فراموش کنیــد وجود جیوه بالا 
،می تواند به طور بالقوه باعث مشــکلات برای او شــود به 
همین علت، کارشناســان توصیه نمی کنند که، ماهی های 
شمشــیری، کوسه یا مارلین را، به کودک زیر 16 ماه بدهید. 
ماهــی های روغنی، مانند :ماهی آزاد و ماهی تنُ ،به رشــد 
مغز و محفاظت در برابر بیماری های طولانی مدت، کمک 

می کنند. 
بنابرایــن مصرف ماهی را در حدود دو وعده در هفته 
کاهش دهید، زیرا آنها می توانند حاوی مقداری جیوه باشند.

چــرا فراموش کردند بــه ما یاد دهند با خودمان نیز به 
احترام و مهربانــی صحبت کنیم؟ نحوه‌ی صحبت با خود 
موضوع مهمی اســت که کمتر به آن توجه کرده‌ایم. همیشه 
از خود انتظار داریم بهترین باشــیم؛ اما بهترین نسبت به چه 
کسی؟ ‌بهتر است یک‌بار هم که شده این کلیشه‌ها را بررسی 

کنیم و بیندیشیم که آیا وجود خارجی دارند یا خیر.
»جلوی آیینه می‌ایستم و فکر می‌کنم به روزی که جوان‌، 
باهوش و جذاب بودم. به خود می‌گویم دیگر روزهای اوج 
گذشته است و پس از این باید با یکنواختی دنیا بسازم. خط 
خنده، چین و چروک‌های دور چشم، افتادگی شکم به علت 
زایمان و موهای وز، چون دیگر حوصله‌ی سشوار کشیدن‌ 
را ندارم، همه ‌اینها من هستم. خود واقعی‌ام. خود واقعی‌ام را 
هیچ‌گاه دوست نداشتم. وقتی نوجوان بودم و در سن بلوغ از 
بزرگ شدن بینی‌ و جوش‌های غرور نوجوانی عصبانی بودم. 
وقتی جوان بودم از رنگ پوست، چشم و حالت موهای خود 
ناراحت بودم. درست است؛ من حتی در جوانی هم خود را 
دوست نداشتم و حالا زنی ۴۵ ساله که دیگر امیدی به بهتر 
شدن ندارد هستم. فکر می‌کنم بحران میان‌سالی که می‌گفتند 
همین اســت«. اغلب زنان قسمتی از این دیالوگ را حداقل 
یک‌بار با خود داشــته‌اند. همین که جلوی آیینه می‌ایستیم و 
شروع می‌کنیم به ایراد گرفتن و زمانی به خودمان می‌آییم که 
بســیاری از شــادی‌های زندگی را از خود دریغ کرده‌ایم. از 
کودکــی به تمام کودکان یاد می‌دهند که با دیگران به احترام 
و مهربانی صحبت کنید )فرقی هم بین دختر و پســر ندارد( 
ولــی چرا فراموش کردند به ما یــاد دهند با خودمان نیز به 
احتــرام و مهربانی صحبت کنیم؟ »نحوه‌ی صحبت با خود« 
موضوع مهمی اســت که کمتر به آن توجه کرده‌ایم. همیشه 
از خود انتظار داریم بهترین باشــیم؛ اما بهترین نسبت به چه 

کسی؟بیایید یک‌بار هم که شده این کلیشه‌ها را بررسی کنیم 
و بیندیشیم که آیا وجود خارجی دارند یا خیر.

خود را به خاطر مســائلی که تحت کنترل ما 
نیست مقصر می‌دانیم

وقتی جوان هســتیم از خود انتظار داریم در همه چیز 
بهترین باشــیم. در آشپزی، روابط زناشــویی، خانه‌داری، 
محــل‌کار و دیگر موارد؛ اما یک فاکتور را جا انداخته‌ایم، ما 
بی تجربه هستیم. از خودمان بابت موضوعاتی که نمی‌دانیم 
عصبانی می‌شویم و احساس می‌کنیم مقصر هستیم. خود را 
سرزنش می‌کنیم که چرا در سن ۲۵ سالگی تجربه‌های یک 
انســان ۳۵ ساله را نداریم.  این مورد همان‌قدر عجیب است 
که از یک نوجوان ۱۵ ســاله بخواهید مانند ۲۵ ساله‌ها رفتار 
کند. ســرزنش‌ها بالاخره کار دست‌مان می‌دهند، در روابط 
دوستانه خود دچار خود کم ‌بینی می‌شویم و دوست‌هایمان 
را از دست می‌دهیم. فشارهای عصبی این موضوع بر کیفیت 
رابطه شما و همسرتان اثر می‌گذارد و دیگر حوصله زندگی 
مشــترک را ندارید. به راســتی که ما معنا و مفهوم تجربه را 
درک نکرده‌ایم. نیازی نیست جلوتر بدویم، کسی پشت سر 

ما نیست جز سایه خودمان.
زنان میان‌سال جذاب‌تر و باهوش‌تر هستند 

زیرا تجربه دارند
به این موضوع فکر کنید که اگر در ۲۲ سالگی جوانی 
را زندگی نکنید آیا می‌توانید در ۴۰ سالگی آن را جایگزین 
کنید؟ اگر جواب شــما »بله« اســت پس ۴۰ سالگی را کی 
می‌خواهید بچشید و زندگی کنید؟ معمولا زنان در سنین ۴۰ 
یا ۵۰ دچار بحران میان‌سالی می‌شوند و فکر می‌کنند که دیگر 
دنیا به آخر رسیده است.  در حالی که زنان میان‌سال جذاب‌تر، 
باهوش‌تر و با تجربه هستند. به بیان دیگر زنان در این سنین 

تعادل فکری و کنترل احساسات بیشتری دارند. با اعتماد به 
نفسی که پشتوانه تجربه دارد زندگی خود را کنترل می‌کنند.
خود واقعی‌مان را با عکس‌ و فیلم‌ها مقایسه می‌کنیم

چــه باور بکنیم چه نه، اگــر در نوجوانی و جوانی از 
زیبایی‌هــای خود غافل بودیم در میان‌ســالی هم همانطور 
خواهیم بود. آیا دوســت دارید بقیــه زندگی خود را هم به 
همین شــکل بگذرانید و به خاطــر موضوعاتی که وجود 
خارجــی ندارند خودتان را مقصر بدانیــد؟ برخی از زنان 
عادت به تخریب شخصیت و روحیه خود دارند. خودمان را 
با عکس‌های شبکه‌های اجتماعی و فیلم‌ها می‌بینیم مقایسه 
می‌کنیم. چرا گونه‌های برجسته‌تری نداریم؟ چرا قد بلندتری 

نداریم؟ چرا موهای فر یا صاف نداریم؟
تا به حال از خود پرسیده‌اید: »این معیارهای زیبایی را 
چه کسی تعیین کرده است؟« بدون شک خیر. ما همیشه از 
خودمــان ایراد می‌گیریم و حاضریم ذهن و زندگی خود را 

برای مسایل بی‌اهمیت این چنینی هدر بدهیم.
جذاب‌تر از چه نظر؟

امبر هرد، بازیگر زن هالیوود و همســر ســابق جانی 
دپ، اســت. چهره‌ی او در سال ۲۰۱۹ به عنوان متقارن‌ترین 
و بی‌نقص‌ترین چهره شناخته شد. او از جانی دپ به علت 
آزار و اذیت خانگی )شــامل ضرب و شــتم( جدا شــد و 
درخواست ۵۰ میلیون دلار غرامت را کرد؛ اما در سال ۲۰۲۰، 
طبق شهادت یکی از دوستان امبر هرد در دادگاه، معلوم شد 
که او جانی دپ را مورد آزار و اذیت خانگی قرار داده است. 
از خاموش کردن ســیگار روی گونه‌ی جانی دپ گرفته تا 
قطع انگشــت دست او. حالا دیگر کسی در فضای مجازی 
از متقارن‌ترین چهره‌ی ۲۰۱۹ صحبت نمی‌کرد. موضوع این 

است، کلمه‌ی جذاب و زیبا فقط به چهره بستگی ندارد.

چرا همیشه خودمان را مقصر می‌دانیم؟

تولد لاک پشت های پوزه عقابی در کیش

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:31 ـ طلوع آفتاب: 6:00  ـ اذان ظهر امروز: 12:53 ـ غروب آفتاب: 19:46 ـ اذان مغرب: 20:05

11 غذایی که نوزاد زیر 1 سال نباید بخورد!

عکاس : حسین تهوّری


