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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 

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید! ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!

چهارشنبه  21  خرداد 1399 ،18 شوال  1441 ،  10  ژوئن  2020 ،شماره )891 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان

 C.bem خط برجسته پولکی تیره یا سیاه، باله دمی به باله دمی ماهی
شباهت ندارد، در افراد بالغ لبه باله دوم پشتی تیره با نوک سفید سینه از 

پولک پوشیده است، طول ماهی 100 سانتیمتر

   CARANGIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

بازگشت گردشگران به فارس

نام محلی: گیش چشم درشت، حبش

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

خلوت گزیده را به تماشا چه حاجت است
چون کوی دوست هست به صحرا چه حاجت است

جانا به حاجتی که تو را هست با خدا
کآخر دمی بپرس که ما را چه حاجت است

ای پادشاه حسن خدا را بسوختیم
آخر سؤال کن که گدا را چه حاجت است

ارباب حاجتیم و زبان سؤال نیست
در حضرت کریم تمنا چه حاجت است

محتاج قصه نیست گرت قصد خون ماست
چون رخت از آن توست به یغما چه حاجت است

جام جهان نماست ضمیر منیر دوست
اظهار احتیاج خود آن جا چه حاجت است

آن شد که بار منت ملاح بردمی
گوهر چو دست داد به دریا چه حاجت است

ای مدعی برو که مرا با تو کار نیست
احباب حاضرند به اعدا چه حاجت است

ای عاشق گدا چو لب روح بخش یار
می داندت وظیفه تقاضا چه حاجت است
حافظ تو ختم کن که هنر خود عیان شود
با مدعی نزاع و محاکا چه حاجت است

هیچ شوروشوقی در کار 

نخواهد بود، وقتی در 

زندگی کم کاری وجود 

باشد. کم کاری  داشته 

به آنچه  یعنی نرسیدن 

ظرفیتش را داری.

فال حافظ

املت اسفناج فوری

»نلسون ماندلا«
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آیا میدانید

کودک و نوجوان

اغلب والدین علاقه دارند که کودکشان بسیار مهربان 
و شجاع باشند اما نمی دانند که چگونه باید کودک را اینگونه 
تربیت کنند، برای رســیدن به این مهم باید توانایی هایی را 
پیش از رســیدن کودک به نوجوانی به او بیاموزید.زمانی که 
پدر و مادر می شوید، مسئولیت بزرگی برای آینده نوزادتان 
را بر عهده می گیرید، همه می خواهند بچه هایشان مهربان، 
شــریف، دلسوز و شجاع باشند، با این حال، این ویژگی ها 
از ناکجــا آباد ظاهر نمی شــوند، تربیت خوب و مثال های 
شخصی کلید های موفقیت هســتند. مواردی که خواهیم 
گفت در برخی موارد باید توســط خود والدین عملی انجام 

شود تا کودک آن را به خوبی درک کند.
شما باید هم به دختر و هم پسران خود احترام 

بگذارید، آن ها با هم برابرند:
احترام به دیگران یک ویژگی مهم است که کودک شما 
باید به دســت آورد، از جمله احترام به کودکان در هر سن و 

سالی بدون توجه به جنسیتشان.
آموزش نترسیدن از اشتباه کردن به کودک:

یادگیری از اشتباهات یک نفر یک استعداد نادر است، 
همچنین یاد گرفتن از شکســت های خود نیز مهم اســت، 
کودک شما نباید نگران از دست دادن یا اشتباه کردن باشد.

کسب دانش مهم تر از نمره است:
گاهی والدین نســبت به نمراتی که انتظارات آن ها را 

برآورده نمی کنند عصبانی می شوند، با این حال، نمره خوب 
همیشه نشان دهنده دانش خوب نیست، شما باید به فرزندتان 

آموزش دهید که دانش مهم تر از نمره است.
والدین شما دشــمنان شما نیستند، شما می 

توانید از آن ها درخواست کمک کنید:
تبدیل شــدن به یک دوست برای کودکتان کار آسانی 
نیســت، به خصوص اگر او دوستان خودش را داشته باشد، 
زیاد زورگویی نکنید، نشان دهید که می توانید به آن ها اعتماد 
کنید و سعی کنید از فریاد زدن و سخنرانی های بلند اجتناب 

کنید.
همیشه برای خودتان آماده باشید:

برخی از والدین نســبت به کودکشان احترام بیشتری 
نسبت به معلمان یا افراد دیگر نشان می دهند، این ممکن است 
دلیلی برای ناامنی آینده و ناتوانی در ایستادن برای خودشان 
باشد، توضیح دهید که احترام مهم است، اما توانایی دفاع از 
نقطه نظر فرد نیز ضروری است، فقط مطمئن باشید که آن را 

درست انجام دهید.
کاری را که دوســت ندارید برای تایید کسی 

انجام ندهید تا خود را ثابت کنید:     
کودکان فکر می کنند که محبوبیت میان دوستان بسیار 
مهم است و آن ها نهایت تلاش خود را می کنند که آن را به 
دست آورند، از مثال شخصی خود استفاده کنید تا به کودک 

خود نشــان دهید که فرد شــریف و نجیبی باشید که با قدم 
گذاشتن بر روی عقاید شما ارزشمند تر خواهید شد.

اگر نمی دانید، سوال بپرسید:
پرسیدن سوال ها کاملًا طبیعی است، بهتر است سوال 
بپرســید تا اینکه وانمود کنید همه چیز را می دانید، کودکی 

بهترین زمان برای دانستن این موضوع است.
اگر احســاس خوبی ندارید، بــه معلم خود 

بگویید:
کودک نباید از صحبت در مورد مســائل بهداشتی و 
سلامتی بترسد، سلامتی مهم تر از نمرات یا عصبانیت معلم 

است، دقت کنید که فرزندتان از این موضوع مطلع باشد.
آموزش احترام به محیط زیست :

آیا اغلب در مورد خیابان های کثیف و بسترهای خراب 
گلی شکایت می کنید؟ احترام به طبیعت باید در خانه شروع 
شود، از خودتان شروع کنید و سپس این کیفیت را در کودک 
خود پرورش دهید، در این مورد، نتیجه کاملًا مشهود خواهد 

بود.
یاد بگیرید که نه بگویید:

به کودک خود بیاموزید که به بزرگســالان، معلمان و 
حتی خود "نه" بگوید، شــما می خواهید شخصیت قوی 
ایجــاد کنید، نه فردی که باید از هر دســتوری پیروی کند، 

توانایی گفتن "نه" در زندگی بزرگسالی مفید خواهد بود.

ســعی کنید در مکالماتتان از کوتــاه صحبت کردن 
بپرهیزید از هم صحبتتان سوال های متفاوت بپرسید و با او 
همدردی کنید همچنین برای داشتن روابط اجتماعی قوی 

باید شنونده خوبی نیز باشید.
راه و روش هــای موثر برای بهبود و تقویت 

روابط اجتماعی قوی
 از ویژگی های افراد موفق می توان مهارت و توانایی 
آنها دربرقراری ارتباط موثر با دیگران دانســت.با درک این 
مطلــب آیا فرد موفقی در این زمینه می باشــید؟ با خواندن 
مطالب زیر به سوال خود پاسخ دهید. در ادامه روشهایی برای 
بهبود روابط اجتماعی وجود دارد که شما را قادر می سازد تا با 
تمام اطرافیان خود روابط اجتماعی قوی و عالی داشته باشید.
برای داشتن روابط اجتماعی قوی دستان خود 
را نشــان دهید: اولین جایی که افراد در ملاقات اول به آن 
توجه دارند دســتان شما است ؛ از قرار دادن دستان خود در 
جیب یا پشــتتان در هنگام صحبت کردن اجتناب کنید. این 
احساس ایجاد می شود که چیزی را پنهان کرده اید. از دستان 
خود برای دست دادن و انتقال آگاهی استفاده کنید، تا طرف 

مقابل حالت تدافعی نگیرد.
ارتباط را با تماس های ساده مثل دست دادن 
قــوی تر کنید: در حین صحبت کردن تماس بدنی برقرار 
کنید. مثل دســت دادن ســاده به یک غریبه. برای دوستان 
صمیمی، در آغوش کشــیدن مناســب تر است، در مقابل 

خانواده احساسات بیشتری خرج کنید.
قبل از سوال پرسیدن شرایط را آرام کنید:

سوال پرســیدن برای درک دیگران کار مهمی است، 
اما اگر در شــرایط اشتباه این کار را انجام دهید، طرف مقابل 
حالت تدافعی به خود می گیرد.طرف مقابل نباید حس کند 
که او را دست می اندازید، صمیمانه نشان دهید که علاقه مند 

به شنیدن احساسات و یا داستان فرد هستید.
شــرایط را آسان بگیرید: گاهی پیش می آید که 
فردی مطلبی را توصیف می کند، اما شما چیزی از آن متوجه 
نمی شــوید.افراد متفاوت فکر مــی کنند و گاهی برقراری 
ارتباط سخت می شــود، به خصوص اگر تجربه شخصی 
و حرفه ای متفاوتی داشــته باشید. از کلمه "منم همینطور" 
در حین مکالمه اســتفاده کنید، و در مورد مسائلی که طرف 
مقابل را هیجان زده می کند، نت برداری کنید همچنین یک 
پیش زمینه از علایق شــخص داشته باشید و سپس مکالمه 

را شروع کنید.
در شــرایط اضطراری مکالمه را قطع کنید: 

اجازه دهید شــخص حرف خود را تمام کند. هر وقت در 
شرایط حساس و اضطراری بودید، مکالمه را قطع کنید.

گوش دادن را تقویت کنید: نگران این نباشــید که 
به موقع پاسخ طرف را بدهید، فقط به دقت به صحبت های 
طرف گوش کنید. و در وقت مناسب نظر خود را بازگو کنید.

مغز همسرتان را شناســایی کنید: به شریک 
خود گوش فرا دهید بفهمید کدام قســمت مغز او صحبت 
می کند. از احساســات حرف می زند یا می خواهد چیزی 
را به شما بفهماند؟!اگر گفتگو درباره تلاش برای پیدا کردن 
پاســخ به یک مشکل یا سؤال خاص است،به شکل منطقی 
به سوالات پاسخ دهید.اگر گفتگو درباره یک داستان است، 
شریک زندگی شما سعی در نشان دادن احساس خود دارد، 

با احساس به او پاسخ دهید.
احساســات خود را از طریق داستان ها بیان 
کنید: به شخص مقابل میزان عصبانیت خود را بروز دهید ، 
تجربیات و احساسات خود را از طریق داستان ها بیان کنید 
و سعی کنید دقیق باشید به عنوان مثال، نه تنها بگویید روزی 
بدی داشتید ،جزئیات مربوط به آنچه اتفاق افتاده است را به 

اشتراک بگذارید:
کی اونجا بود؟

وقتی این اتفاق افتاد چه احساسی داشتید؟
فکر میکنی چه چیزی باعث آن شد؟

برای داشــتن روابط اجتماعــی قوی تعداد 
زیادی عبارات میکرو مثبت بدهید: به شــریک خود 
نشان دهید که آماده شنیدن داستان او هستید ، در طول مکالمه 
تلفنی توجه خود را بروز دهید. بدن خود را آرام کنید و شانه 
های خود را باز کنید و در صورت لزوم با لبخند پاسخ دهید.
در روابط اجتماعی قوی توجه خود را متمرکز 
کنید: سعی کنید هر گونه حواس پرتی را از بین ببرید ، تلفن 

خود را پایین بیاورید و آن را خاموش کنید.
اهمیت حفظ تماس چشمی در روابط اجتماعی 
قوی: انجام این کار اکسیتوســین را در مغز آزاد می کند و 
اعتمــاد و ارتباط را تقویت می کند. در طول مکالمات مهم، 

اگر محیط بسیار شلوغ است، به فضای خلوت تر بروید.
حس قدردانی شریک خود را درک کنید: از زبان 
عشق برای ارزیابی خود استفاده کنید و زبان عشق دیگران را 
نیز بفهمید.شما و شریک زندگیتان نیازی به صحبت کردن 
با زبان عاشــقانه ندارید تا با هم بمانید، فقط باید واقعا زبان 

یکدیگر را درک کنید.
با هیجان به دیدار شریکتان بروید: هنگامی که 

احساس می کنید شریکتان هیجان زده شده است هر کاری 
که میکنید را متوقف کنید و به او بپیوندیداین کمک خواهد 
کرد که هورمون خوشبختی، سروتونین، در مغز هر دوی شما 

ترشح شود که خلق و خوی را تقویت می کند.
کوتاه صحبت نکنید: سؤالاتی را بپرسید که برایتان 
جالب است و مایل به شنیدن جواب آنها هستید:به جای اینکه 
بپرسید:"چطوری ؟" چیزی شبیه به این بگویید "به من در 

مورد روزت بگو".
به جای پرسیدن »چه کاری انجام میدهید؟« از چیزی 

مانند »این روزها رو موضوع جالبی کار میکنی« بپرسید؟
به جای اینکه بپرسید »اهل کجا هستید؟«، چیزی شبیه 

به »برنامه ای برای تعطیلات داری؟«بپرسید.
به جای واکنش، پاسخ دهید: زمانی که در مورد 
یک موضوع با شــریکتان اختلاف نظر دارید و او با شــما 
مخالفت می کند، یک لحظه سکوت کنید و ببینید چه حسی 
به شــما دست داده است.سپس یک لحظه از خود بپرسید، 
الان چه حسی دارم؟ و این حس را با شریک خود به اشتراک 
بگذارید پس از آن، در مورد چگونگی پاسخ بهتر به وضعیت، 
به آن به عنوان یک مکالمه ســازنده و نه به یک مخرب فکر 
کنید.هنگامی که یک دوست را برای کسی معرفی می کنید، 
فقط نام آنها را معرفی نکنید، بلکه یک مورد جالب در مورد 

او را نیز بیان کنید.
هر زمان که حس قدردانی نسبت به همسرتان 
داشــتید آن را ابراز کنید: هر نوع رشــد و پیشــرفت 
همسرتان را مهم تلقی کنید. این امر شانس شما برای موفقیت 

را افزایش می دهد حتی زمانی که شرایط وخیم می شود.
کمک کنید تا همسرتان احساساتش را بروز 
دهد: به شــریک زندگی خــود اعتماد به نفــس دهید تا 
احساســش را بیان کند . به عنوان مثال، اگر او درباره چیزی 
که در محیط کار موجب ناراحتیش شده صحبت میکند، می 
توانید پاســخ دهید "این واقعا آزار دهنده است، اگر من در 
وضعیت مشــابه بودم، من نیز از این موضوع خسته میشدم. 
"این نوع واکنش بیان می کند که احساسات شریک زندگیتان 

ارزشمند و واقعی است.
احســاس همدردی در روابط اجتماعی قوی: 
تمرین کنید ،با همدلی پاسخ دهید، زمانی که شریک زندگی 
شما شــرمنده است ، سعی کنید جهان را از دیدگاه دیگران 
ببینید. این کار باعث می شــود تا دیگران را قضاوت نکنید. 
بــرای درک کردن حس دیگران اول باید احساســات خود 

را باور کنید.

راز افرادی که باهمه روابط اجتماعی قوی و موثر دارند چیست؟
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مهارتی که پیش از نوجوانی باید به فرزندتان بیاموزید

قابل توجه کیشوندان محترم
بولینگ مریم  با رعایت 
شــورای  ضوابــط 
ســامت همــه روزه 
از ســاعت 10 صبح 
یکســر ه باز اســت


