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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!

شنبه  24  خرداد 1399 ،21 شوال  1441 ،  13  ژوئن  2020 ،شماره )892 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان

بدن نقره ای با نوارهای کمرنگ یات لکه هایی در نیم بخش بالایی بدن است . 
طول ماهی 40 سانتیمتر

   DREPANEIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس روز

نام محلی: عروس ماهی

مواد لازم:
خامه : 1 لیوان

شیر : نصف لیوان
پودر ژلاتین : 1 ق غ

شکر : ربع لیوان
وانیل : 1 ق چ

طرز تهیه پاناکوتا
برای درســت کردن پاناکوتا ابتدا شــیر سرد را 
در ظرفــی ریختــه و پودر ژلاتیــن را روی آن بریزید 
و بگذاریــد بماند و حالا تابــه ای را روی حرارت کم 
گذاشــته و شکر و خامه را داخل آن تفت دهید تا گرم 

شود ، قبل از جوشیده شدن خامه ، وانیل را اضافه کرده 
آن را از روی شعله بردارید.

شــیرو ژلاتین را خوب هم بزنید و از صافی عبور 
دهیــد تا تکه های ژلاتیــن داخل آن باقی نماند و حالا 
مخلوط شــیر و ژلاتین را با مخلوط خامه ترکیب کرده 

و در قالب های مورد نظرتان بریزید.
دسر را به مدت 5 تا 6 ساعت در یخچال بگذارید 
تا خوب ببندد و روی دسر را میتوانید با توت فرنگی یا 

گیلاس و تمشک تزیین کنید.
نکات تکمیلی در مورد پاناکوتا
پاناکوتا جزو دسرهای مدرن میباشد

زمان آماده سازی مواد اولیه و مایحتاج آن حدودا 

3 ساعت و پاناکوتا را می توانید در وعده میان وعده - 
پیش غذا - دسر - سرو کنید .

توجه نمایید مقدار مواد اولیه و دستور تهیه برای 
4 نفر مناسب میباشد .

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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نکتهکاریکاتور

خیال روی تو در هر طریق همره ماست
نسیم موی تو پیوند جان آگه ماست
به رغم مدعیانی که منع عشق کنند
جمال چهره تو حجت موجه ماست
ببین که سیب زنخدان تو چه می گوید

هزار یوسف مصری فتاده در چه ماست
اگر به زلف دراز تو دست ما نرسد

گناه بخت پریشان و دست کوته ماست
به حاجب در خلوت سرای خاص بگو
فلان ز گوشه نشینان خاک درگه ماست

به صورت از نظر ما اگر چه محجوب است
همیشه در نظر خاطر مرفه ماست

اگر به سالی حافظ دری زند بگشای
که سال هاست که مشتاق روی چون مه ماست

آنقدر که از دست 
دادن چیزی، ما را 

افسرده 
می کند، از داشتن 
همان چیز احساس 

خوشبختی نمی کنیم...
و این ذات آدمیزاد 

است...!

فال حافظ

“پاناکوتا” ؛ خامه پخته شده

ژان پل سارتر
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سبک زندگی

کودک و نوجوان

تربیــت فرزندانی خوب و موفق نیازمند برخوردی 
مقتدرانه و در عین حال صمیمانه با فرزند است که باعث 

می شود کودک مستقل و با اخلاق وارد جامعه شود.
تربیــت کودک نقش مهمی در شــخصیت و آینده 
کودک دارد و ســبب رشــد فکری او می شــود. والدین 
شــیوه های متفاوتی برای تربیــت کودکان خود دارند که 
به کارگیری هر شــیوه بر روی شخصیت کودک در آینده 

تاثیر گذار است.
به دنبال ریشه بعضی رفتارها باشید

اگر رفتار ناشایستی از کودکتان سر زد و دوباره کودک 
آن را تکرار نمود ، بخشی از تلاش خود را برای علت یابی 
آن معطوف کنید. شاید واقعه یا حادثه ای روی کودکتان اثر 
گذاشته و او در واکنش به آن دست به رفتارهای نادرست 
و غیرقابل توجیه می زند. بنابراین با شناســایی ریشه این 

مشکلات سعی کنید بهتر به او کمک کنید.
تشویق رفتارهای مثبت

بهترین کار برای ادامه رفتارهای 
مثبت ، پذیرش رفتارهای مثبت و 
تشویق او است. یعنی اینکه وقتی 
کــودک کار مثبتی مــی کند کار 
خوبش را مورد تحسین قرار دهید.
باشــید  خوبی  الگوی 
از  تا فرزندانتان بیاموزند 

خشونت دوری کنند
برخــی از والدیــن برای 
تربیت فرزندشــان از تنبیه بدنی 
اســتفاده می کنند و بــا کتک زدن، 
ســرزنش کــردن و تحقیــر کردن 
فرزندشان آنها را از کارهای اشتباه 
باز می دارند .باید بدانید که تنها این 
کارها به کودکان می آموزد که برای 
حل مشکلات می توانند با دیگران 
چنین رفتارهایی داشته باشند پس 
هرگز برای تربیت فرزندانتان از 

تنبیه بدنی استفاده نکنید.
از زمان تولد کودک با لحن آرام با او صحبت کنید و 
هرگز سر او داد نکشید حتی هنگامی که از دستش عصبانی 
می شــوید زیرا داد زدن شــما برای او عادی می شود و در 

آینده شما را برای تربیت او دچار مشکل می سازد.
و اینکــه او یاد می گیرد همیشــه برای رســیدن به 
اهدافش فریاد بکشــد و با دیگران دعوا کند. کسانی که با 
کودکشان آرام و بدون خشونت برخورد می کنندبهتر می 

توانند کودک خود را تربیت کنند.
حتما هر روز برای فرزندانتان کتاب بخوانید
از همان ابتــدای کودکی یعنی زمانی که کودکتان 6 
ماهه اســت برای او کتاب بخوانید. شــما می توانید با این 
کار مطالعه را برای او به یکی از بهترین عادات تبدیل کنید 
و اهمیت مطالعه را به او بیاموزید. با آشــنا کردن فرزندتان 

با کتابخوانی می توانید آینده بهتری را برایش رقم بزنید.
مراقب آن چه کودکتان می بیند و می شــنود 

باشید
بســیاری از والدیــن زمانی که ناراحتی از دســت 
فرزندشان برای باز یافتن آرامش او را مقابل تلویزیون می 
نشــانند. در این زمان به آن چه که فرزندتان می بیند دقت 
کنید حتی اگر فرزندتان بســیار کوچک است ، باید بدانید 
آن چه می بیند و می شــنود ، روی بچه های کوچک نیز 
تاثیر می گذارد. پس بهتر است برنامه های آموزنده را برای 

دیدن فرزندتان انتخاب کنید.
به او عشق بدهید

بــا فرزند خود به نحوی صحبــت کنید که او بداند 
برایتان مهم اســت و در هر شرایطی او را عاشقانه دوست 
خواهید داشت.از همان سال های کودکی برای فرزندتان 
وقــت بگذارید و به صحبــت هایش با دقت گوش دهید 
و حس ارزشــمندی و اعتمادبه نفسرا در او ایجاد کنید.به 
فرزندتان ثابت کنید که همواره تحت حمایت شــما است 
اما طوری رفتار نکنید که بیش از حد به شما وابسته شود. 

در هر ســن با توجه توانایی هایش به او مسوولیت 
دهید و از او حمایت کنید.با فرزندتان همراهی کنید، با او 

بخندید، با او خوشحالی کنید و زمانی که ناراحت است با او 
ناراحت شویدو به او بفهمانید درکش می کنید تا هر وقت 

نیاز به یک همدم داشت به سراغ شما بیاید.
فرزندتان را لای پر قو بزرگ نکنید

برخی از والدین تمام نیازهای فرزند خود را برطرف 
مــی کنند بدین طریق کــه او هر چه بخواهد برایش محیا 
اســت اما وقتی فرزند به اجتماع وارد می شود همکلاسی 
ها، معلمان، همکاران و باقی افراد با او اینگونه برخورد نمی 

کنند و شرایط برایش تغییر می کند.
بنابراین فرزندتان دچار مشکل می شود زیرا دیگران 
نمی توانند مانند شما ازخودگذشتگی کرده و همه چیز را 

برایش فراهم کنند.
بیش از حد به فرزندتان کمک نکنید

یکی از بزرگ ترین اشــتباهات والدین این است که 
اجازه نمی دهند فرزندشان خود کارهایش را انجام دهد و 

بدین صورت که آینده فرزندان را تباه می سازند .
برخی از این والدین هنگامی که کودکشان به مدرسه 
مــی رود و معلــم او برای آموزش مهــارت های لازم در 
نوشــتن و خواندن به او تکلیف می دهد ، معمولا تکالیف 
فرزندانشــان را انجام می دهــد چون تصور می کنند آنها 
بســیار کوچک هستند و از انجام دادن این تکالیف خسته 

می شوند.
کودکتان را با واقعیت ها آشنا کنید

پنهــان کردن واقعیت ها از کــودکان باعث به خطر 
افتادن ســلامت روحی و روانی آنها در آینده می شــود. 
بنابراین لازم است با توجه به سن و سال کودکتان و فهم و 
درک برخی از مسایل زندگی را به او یاد دهید زیرا سراسر 

خوشبختی و راحتی نیست و مشکلاتی دارد.
در برابر بی احترامی فرزندتان قاطعانه عمل 

کنید
هرگــز به فرزندتان اجازه ندهید با شــما یا هر فرد 
دیگری گستاخانه صحبت کند یا از زبان آزاردهنده استفاده 
نماید. اگر او چنین زبانی را به کار برد قاطعانه به او یادآوری 

کنید که هیچگونه بی احترامی را تحمل نخواهید کرد.

یادداشــت کردن اهــداف و ورزش کردن همچنین 
تغذیه ای ســالم از ویژگی افراد موفق می باشند که میتوانند 

شما را به اهداف بزرگتان نزدیک کنند.
افراد موفق چه وســایلی در خانه هایشــان 

دارند؟
افراد موفق برای به دست آوردن موفقیت چه می کنند؟ 
این سوالی است که همه ی از خود می پرسیم .موفقیت شامل 
عادات روزمره، رشد، پیشرفت و تصمیم هایی که در زندگی 
می گیرید، است.همه افراد موفق لوازمی رادر خانه دارند که 
موجب افزایش تمرکز، برقراری ارتباط بیشــتر با خانواده و 
رشد و پیشرفت شان می شود. برای الگو گیری شما، ما نام 

تعدادی از آنها را برایتان آورده ایم .
لوازم ورزشی

لوازم ورزشی یکی از چیزهایی است که افراد موفق در 
خانه هایشان دارند و آنها را به ورزش کردن ترغیب می کند. 
اگرباشــگاه ورزشی از خانه شما دور است و حوصله رفتن 
به آنجا را ندارید ،با لوازمی که معرفی می کنیم ، دیگر هیچ 
بهانه ای برای ورزش نکردن نخواهید داشت.تشــک یوگا، 
طناب بازی، هولاهوپ، دمبل بهترین لوازمی اســت که می 
توانید درخانه داشته باشید ،پیشنهاد می کنیم از خرید لوازم 

ورزشی گران قیمت مانند تردمیل و دوچرخه بپرهیزید.
کتاب هایی الهام بخش

افراد موفق گاهی نیاز به انگیزه دارند که در این شرایط 
کتاب بهترین وسیله است . کتاب هایی که رازهای موفقیت 
و دلایل شکســت افراد ، شیوه درست کار و زندگی را بیان 
می کند ، می تواند به شما انگیزه کافی برای ادامه زندگی و 

دنبال کردن هدف را بدهد.
مکانی آرام برای کار کردن

افراد موفق گاهی مجبورند در خانه و درمکانی دنج و 

آرام کار کنند ، جایی که هیچ عاملی برای حواس پرتی وجود 
ندارد و به خوبی می توانند بر کارهای خود تمرکز کنند.

فواید این روش بالا رفتن ســرعت کار است. به جای 
نشستن 4 ســاعته جلوی تلویزیون می توانید در عرض 2 

ساعت کارهایتان را با تمرکز انجام دهید.
یادداشت اهداف در دفترچه

افراد درزندگی 3 نوع هدف دارند:
• اهداف بلند مدت مانند تصمیم هایی درآغاز سال
• اهداف کوتاه مدت مانند پروژه های چند هفته ای

• اهداف روزانه که به سادگی قابل انجام هستند.
بهتریــن راه برای برنامه ریزی و پیش برد تمامی این 
اهداف تهیه یک دفترچه یادداشت است که در آن این اهداف 
را بنویســید و به آنها عمل کنید. ازیک دفترچه یادداشــت 

کوچک وقابل حمل در کیف پول ، استفاده کنید.
میز و صندلی کار مناسب

هنگامی که ساعت ها پشت میزکار خود می نشینید ، 
شیوه صحیح درست نشستن را نمی دانید اما باید بدانید بدن 
ســالم منجر به ذهن سالم، خلاق و فعال می شود. بنابراین 
نهایــت دقت خود را در انتخاب میز و صندلی کاربه خرج 

دهید.
نمایش تصویری اهداف

نمایــش تصویری اهداف به شــما کمک می کند تا 
تمرکز و تسلط بیشتری بر آن داشته باشید ، شما می توانید 
برای این کار یک وایت برد تهیه کنید و مراحل پیشــرفت 

اهدافتان را روی آن با جدول نشان دهید.
یخچالی پر از مواد غذایی سالم

از الزامات زندگی هر فرد خوردن مواد غذایی ســالم 
اســت ، چیزی که افراد موفق به خوبی آن را درک می کنند 
زیرا مصرف مواد غذایی سالم منجر به ذهنی سالم می شود. 

بنابراین لازم است به دنبال غذاهای سالم تری باشید تا برای 
فکر کردن به اهداف تان انرژی کافی داشته باشید.

میزغذاخوری به دور از تلویزیون
افراد موفق میز غذاخوری را به دور از تلویزیون قرار 
مــی دهند تا بتوانند با تمرکــز و آرامش غذای خود را میل 
کننــد زیرا این افــراد قادرند میان زندگی و کار خود تعادل 

برقرار کنند.
افرد به طور متوسط از 60 دقیقه، 45 دقیقه را در مقابل 
مانیتور می گذراند. بنابر این فیلم دیدن یا بازی کامپیوتری 
فرصت خوبی برای اســتراحت کردن مغز نیست ، شما به 
جای این کار می توانید از نقاشی کردن، ساز زدن، باغبانی، 
معرق کاری یا هر چیزی غیرمرتبط با مانیتوراستفاده کنید و 

به جای مغزتان، دست تان را درگیر کنید.
بسیاری ازافراد موفق جهان برخی یا تمام لوازم نامبرده 
را در خانــه خود دارند. مهم ترین نکته در حین پیشــرفت 
کاری د افراد موفق این است که آرامش و عشق را در خانه 

خود تجربه کنند.
شــما می توانید با برقــراری تعادل بین این دو فردی 

موفق باشید.

8 وسیله ای که افراد موفق در خانه دارند

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:31 ـ طلوع آفتاب: 6:00  ـ اذان ظهر امروز: 12:54 ـ غروب آفتاب: 19:48 ـ اذان مغرب: 20:06

برای تربیت یک فرزند خوب باید این موارد را رعایت کنید

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

صنایع دستی بانوان کیش


