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

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

یکشنبه  25  خرداد 1399 ،22 شوال  1441 ،  14  ژوئن  2020 ،شماره )893 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان

دورترین قسمت نصف لبه بالائی باله دمی سیاه یا تیره، بقیه باله ها زرد، 
سینه با بخش سینه ای بی پولک در ناحیه شکم قرار دارد. 

طول ماهی: 9 سانتیمتر

   CARANGIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی: گیش دم سیاه

مواد لازم:
آرد :500 گرم

مایه خمیر :30 گرم
شیر ولرم :4/1 لیتر
تخم مرغ :1 عدد

نمک :2/1 قاشق چای خوری
گوجه فرنگی:1کیلو گرم

سیر:3حبه
پیاز :2 عدد

نمک :1 قاشق چایخوری
روغن زیتون :4 قاشق غذا خوری

زیتون سیاه :20 عدد

آویشن :1 قاشق چای خوری
پنیر پیتزا:200 گرم

طرز تهیه:
آرد را الک کنید. سپس مایه خمیر را با شیرولرم ، شکر 
، تخم مرغ ، نمک و آرد مخلوط کنید و خوب هم میزنیم تا 
یک خمیر شل به دست بیاید. بعد خمیر را در جای گرمی 
قرار دهید و روی خمیر را بپوشــانید تا به مدت 40 دقیقه 
در جای گرم بماند تا پف کند. پوست گوجه فرنگی ها را 
بگیرید و آنها را به صورت ریز ساطوری کنید.بعد نمک و 
دو قاشق روغن زیتون یا هر روغن مایع دیگری را به گوجه 
فرنگــی ها اضافه میکنیم. فر را بر روی حرارت200 درجه 
سانتی گراد روشن کنید تا گرم شود.سینی فر را هم با روغن 
زیتون چرب کنید.پ سپس خمیر آماده شده را به 3 قسمت 
تقسیم کنید و وسط هر کدام از قرص ها را گود کنید. آنها 

را در ســینی چرب شده فر قرار دهید و داخل گودی های 
خمیر را با مخلوط گوجه فرنگی پر کنید. زیتون ها را از وسط 
نصف کنید و هسته وسط آن را در بیاورید .بعد به همراه تکه 
های پنیر روی مایه گوجه فرنگی بریزید. سپس باقیمانده 
روغن زیتون را هم روی آنها بریزید و پیتزا را در طبقه پایین 

فر به مدت 25 تا 35 دقیقه قرار دهید تا پیتزا پخته شود.
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نکتهکاریکاتور

سینه از آتش دل در غم جانانه بسوخت
آتشی بود در این خانه که کاشانه بسوخت

تنم از واسطه دوری دلبر بگداخت
جانم از آتش مهر رخ جانانه بسوخت

سوز دل بین که ز بس آتش اشکم دل شمع
دوش بر من ز سر مهر چو پروانه بسوخت
آشنایی نه غریب است که دلسوز من است
چون من از خویش برفتم دل بیگانه بسوخت

خرقه زهد مرا آب خرابات ببرد
خانه عقل مرا آتش میخانه بسوخت

چون پیاله دلم از توبه که کردم بشکست
همچو لاله جگرم بی می و خمخانه بسوخت

ماجرا کم کن و بازآ که مرا مردم چشم
خرقه از سر به درآورد و به شکرانه بسوخت

ترک افسانه بگو حافظ و می نوش دمی
که نخفتیم شب و شمع به افسانه بسوخت

هنگامی که در شادی 
به روی انسان بسته 

می شود بلافاصله در 
دیگری باز می شود اما 

ما آنقدر به در بسته 
خیره می شویم که در 
باز شده را نمی بینیم. 

فال حافظ

پیتزا سیسیلی

»هلن کلر«
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سبک زندگی

کودک و نوجوان

نادانســته حرفهایی می زنید که اثرات بسیار بدی در 
تربیت کودک دارد ، آنچه که نباید به فرزندتان بگویید شاید 

حرفهایی است که شما مدام تکرارشان می کنید.
تربیت کــودک مهم ترین هــدف و وظیفه والدین 
اســت ، بچه ها آینه ی رفتار پدر و مادرهایشان هستند پس 
بایــد برای آموختن بهترین ها گفتنی و نگفتنی ها را بدانید. 
بخشــی از تربیت اخلاقی فرزند در رفتار و صحبت های 
والدین صورت می گیرد پس حواستان را خوب جمع کنید 
و رازهای مگویید که رفتار فرزندتان را تحت شــعاع قرار 

خواهد داد را بشناسید. 
شما هم خیلی غذای ناسالم و فست فود دوست دارید:
کودکان معمولا عادت های غذایی را از والدینشان الگو 
می گیرند . وقتی پدر و یا مادر از چیپس های چرب و کلوچه 
و ... می خورند هرچند به فرزندشان اهمیت غذای سالم را 

تعلیم دهند اثری ندارد.
چه بخورید و چه نخورید:

به آنها واضح نگویید اگر سبزیجات نخورید چه اتفاقی 
برایتان می افتد . بســیار حائز اهمیت اســت که به آن ها از 
کوچکی تعلیم دهید که این مواد چگونه روی تنظیم رژیم 

تاثیر می گذارد.
اینکه چه مقدار از تولد کودکتان آسیب دیدید:

شما دوســت ندارید که کودکتان را مقصرکنید و در 
نتیجه این واقعیت است که مادر آسیب می بیند.

دعواهایی که با همسرتان داشته اید:
هیچ وقت در مورد اشــتباهات همسرتان با کودکتان 
صحبت نکنید . دعوا رخ می دهد و کودکتان شاهد هستد اما 

شما باید به آنها نحوه ی حل و ستیز و رویارویی با احساسات 
را تعلیم دهید.

چه مقدار کارهای منزل را کوچک می شمارید:
کسی سینک پر از ظرف های کثیف و شستن یک تپه 
لباس را دوست ندارد اما بخش مهم این است که به کودکان 
مسئولیت را تعلیم دهید  که کاری های روزانه را یاد بگیرند 

و انجام دهند.
چه مقدار نگران حال و آینده آنها هستید:

بعد از اینکه پدرو مادر می شــوید ســخت است که 
باور کنید چیزی را بیشتر از فرزندتان دوست داشته باشید. 
به همین منظور یک ترس همیشــگی با شماســت. بسیار 

حائزاهمیت اســت که کودکانتان از نگرانی شما در رابطه با 
ســامت و امنیت آگاه نشوند این نگرانی برای آنها مخرب 

است.
چه مقدار از فریاد زدن متنفر هستید:

بسیار سخت است که سر کودکتان فریاد بزنید اما بسیار 
مهم است که به آنها بیاموزید چه چیزی خوب و چه چیزی 
بد است ولی نباید بعد از فریاد زدن بگویید که چقدر از این 
کار متنفریــد چرا که به او مــی آموزید به راحتی کاری که 

نازیباست را انجام دهد.
مشکلات مالی :

حتی اگر زندگی پر اســترس و سختی از لحاظ مالی 
دارید ســعی کنید وضعیت را برای کودکانتان طبیعی جلوه 

دهید و آنها را با علاقه برای بی پولی آماده کنید.
چه مقدار خوشــحال می شوید زمانیکه آنها 

می خوابند:
وقتی کودکانتــان در انتهای روز مــی خوابند زمان 
بسیارمناسبی است که استراحت کنید و به کارهای روزمره 
خود رســیدگی کنید و خلوتی را با همسرتان داشته باشید. 
اگر چه این زمان ها ممکن است جز بهترین اوقات باشد اما 
اجازه ندهید کودکتان متوجه شود چون ممکن است قلب 

کوچکش بشکند.
چه مقدار بعضی اوقات زندگیتان ضعف داشته است:

همه دوســت داریم تظاهر کنیم همه چیز داریم اما به 
عنوان والدین چیزهایی هم وجود دارد که محقق نشده . به 
کودکانتان نشان دهید بزرگ کردن آنها و حافظه ی آن ها مهم 

تر از تمیز کردن آشپزخانه است.

از نظر روانشناســان افراد برای بیان 
افکار و احساساتشــان از گفتار استفاده می 

کنند ولی...
از نظر دکتر یاســر دادخــواه افکار و 
اندیشه های انسان بر اساس سازوکار ذهنی 
انسان می تواند در حرکت صورت و یا اندام 
بروز پیدا کند. از نظر روانشناسان افراد برای 
بیان افکار و احساساتشان از گفتار استفاده 
مــی کنند ولی در بســیاری از موارد، نمی 
توان صرفا به گفتــار افراد تکیه کرد، چون 
در بســیاری از موارد افراد به دلایل مختلف 
ممکن است گفتار خود را تحریف کنند یا 
به عبارتی دروغ بگویند و دقیقا مخالف آن 
چیزی که در ذهنشان می گذرد را بیان کنند، 
اینجاست که مهارتی به نام توانایی فهم زبان 
بدن می تواند تا حدودی به ما کمک کند تا 

ذهن افراد را بخوانیم.
زبان بدن، بازتاب بیرونی احساسات 
فرد است و صادقانه تر از زبان گفتاری است.

ژست های وابسته به فرهنگ
بعضی از حالت های بدن و ژست ها 
مربوط به یک فرهنگ خاص هستند که به 

آنها وابسته به فرهنگ می گویند.
ژست های نابسته به فرهنگ

ژست هایی نیز وجود دارند که وابسته 
به هیچ قومیت و فرهنگ خاصی نیستند و با 
استفاده از آنها می توانیم به افکار و تصورات 

ذهنی افراد پی ببریم.
حالت های چهره ای، علی الخصوص 
چشــم ها نقش بســیار پررنگی را در فهم 
محتــوای ذهن )ذهن خوانی( افراد، ایفا می 
کنند.چشم ها، پنجره ی روح هستند و یکی 
از بهترین وســیله ها برای برقراری ارتباط 

غیرکلامی هستند.
مثلا در مورد علاقه و حس دوســت 
داشــتن، افراد زمانی که بــه فردی که به او 

علاقمند هســتند نگاه مــی کنند مردمک 
چشمانشان تا حدود 4 برابر بزرگتر می شود 
و این امر بســیار مشهود است.و یا اینکه در 
هنگام عصبانیت مردمک چشم افراد بسیار 

کوچک می شود.
البته عصبانیت کودک بروز بیشتری 
نصبت به بزرگســالان دارد.اکثر افرادی که 
دروغ می گوینــد از نگاه کردن به صورت 
دیگران خودداری می کنند و چشــم های 
خود را به جهــت بالا یا پایین حرکت می 

دهند.
برخی از واکنش های چشمی:

وقتی که افراد چشمان خود را همزمان 
به بالا و ســمت راست می چرخانند یعنی 
دارند رویداد تصویری را که در گذشته رخ 
داده را در ذهــن خود بازســازی می کنند.

برعکس وقتی که افراد به بالا و سمت چپ 
نــگاه می کنند درحال ســاختن رویدادی 

جدید در ذهن خود هستند.
وقتی افراد به روبرو و به سمت راست 
خیره می شوند در حال تلاش برای یادآوری 
صوتی هستند که در گذشته گوش داده اند 
و زمانی که همزمان به روبرو و به ســمت 
چپ خیره شده اند در حال ساختن کلمه یا 

صوتی جدید هستند.
نگاه همزمان به پایین سمت راست، 

در حــال نشان دهنده ی این است که فرد 

صحبت کردن با شــخص یا ضمیر داخلی 
اش است و زمانی که به پایین  چپ نگاه می 
کند در تلاش برای به خاطر آوردن یا تصور 

یکی از حواس 5 گانه اش است.
البته مواردی که ذکر شــد مربوط به 
افراد راست برتر است و در مورد افراد چپ 
برتر )چپ دســت(،  برعکس موارد گفته 

شده اتفاق می افتد.
ژست های بدنی یا زبان بدن

از نظر مرکز مشــاوره گاهی افراد در 
هنگام صحبت صــورت خود را جلو می 
آورنــد و دستشــان را زیر چانه شــان می 
گذارنــد، معمولا این ژســت برای جلب 
کردن نظر مخالف انجام می گیرد، انگار که 
فرد می خواهد بگوید »من اینجا هستم، به 
هر اندازه کــه میخواهی می توانی از دیدن 
من لذت ببری«، این راهکار علی الخصوص 
برای آقایان بسیار موثر است و طرف مقابل 
را بــه خود جذب می کند.وقتی که زنی می 
خواهــد نظر مردی را بــه خود جلب کند 
تلاش می کند که خود را در بهترین حالت 

ممکن به او نشان دهد.
او کمر خود را صاف کرده و سینه خود 
را جلو می دهد. پاهایش را به هم چسبانده 
و یا روی هم می اندازد. دســت ها را روی 
هم گذاشــته و پایین می اندازد. تمامی این 

حرکات نشان دهنده این است که او طرف 
مقابل را دوست دارد و می خواهد نظر او را 
به خود جلب کند.گذاشــتن کف دست  بر 
روی دســتتان نیز بدین معناست که آن فرد 
قصد همدردی با شما را دارد، اما این حالت 
تنها زمانی واقعی است که شخص آن را به 

یکباره انجام دهد.
مواردی از ژست های بدنی که 

دروغگویی افراد را نشان می دهد:
کشــیدن یقه، مالیدن پشت گردن با 
کف دســت، خاراندن بینی و دست خود را 
جلوی دهان خود گذاشتن،به هنگام صحبت 
کردن، از نشانه های دروغگوی افراد است. 
در مقابل دستان باز به هنگام صحبت کردن 

نشانه ی صداقت و تواضع افراد است.
انواع دیگر ژست های بدنی:

خاراندن چانه:زمانی اتفاق می افتد که 
افراد ذهنشــان مشغول است و می خواهند 

تصمیم مهمی را بگیرند.
خارانــدن زیر گوش یــا یک طرف 
کردن:نشــان دهنده ی این است که فرد در 

شک و تردید قرار دارد.
مالیدن دســت ها به همدیگر:نشان 
دهنده ی این اســت که شــخص دیدگاه و 

احساس مثبتی نسبت به موضوع دارد.
خم شدن به جلو:نشان دهنده ی تمایل 
فرد برای برقراری ارتباط صمیمی تر است.

انگشت یا دسته ی عینک را در دهان 
کردن:نشــان دهنده ی نیــاز فرد به گرفتن 

حمایت ازدیگران است.
زمانی که در حال تفسیر حالت های 
بدنی افراد هســتیم باید سعی کنیم شرایط  
محیطی را نیز در نظر بگیریم و به تمام ژست 
ها به صورت کلــی و ترکیبی دقت کنیم و 
به هماهنگی یا عدم هماهنگی آنها را توجه 

کنیم.

چگونه از روی رفتار دیگران فکرشان را بخوانید؟

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

10 راز که والدین نباید به بچه ها بگویند

طبیعت زیبای اردبیل

دكه مطبوعات


