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چشمهای ماهی در سمت چپ سر قرار دارند، رنگ بدن ماهی قهوه ای با خط و خال و 
نواری میانی پهت در طول خط پهلویی، در افراد نر باله سینه ای دراز است.

طول ماهی در حدود 25 سانتیمتر

   BOTHIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

ذرت مکزیکی

عکس  روز

نام محلی: کفشک ماهی

مواد لازم:
ذرت شیرین 500 گرم                نمک و فلفل به میزان لازم
قارچ 250 گرم                                              پنیر پیتزا 100 گرم
آویشن 1 ق چ                                                          کره 30 گرم
روغن مایع 3 تا 4 ق س              سس مایونز 1 و نیم پیمانه
نمک 1 ق چ                                           فلفل سیاه نصف ق چ
فلفل قرمز 2/1 ق چ                                       پودر گلپر 1 ق چ

ادویه کاری 2/1 ق چ
طرز تهیه:

برای درست کردن ذرت مکزیکی میتوانید از ذرت 
های شــیرین تازه و یا از کنسرو ذرت استفاده کنید.قارچ 
ها را هم خرد میکنیم و در یک قابلمه ای که 3/2 آن را پر 

از آب کردیم و مقداری آبلیمو ریختیم و روی حرارت به 
جوش آمد میریزیم و فقط در حدی که یک جوش بخورد 
داخل قابلمه نگه میداریم و سریع داخل آبکش میریزیم و 
زیر آب سرد نگه میداریم . بعد از این مراحل، کره و روغن 
مایع را داخل قابلمه ای میریزیم تا داغ شود و بعد ذرت را 
داخــل کره و روغن کمی تفت میدهیم در حدی که طعم 
دار شوند. بعد قارچ ها ی بلانچ شده را داخل آن میریزیم 
و در حــد هم زدن و مخلوط کردن تفت میدهیم . نمک ، 
فلفل ، و بقیه ادویه ها را هم اضافه میکنیم و هم میزنیم تا 
مواد روی حرارت گرم شوند . در صورت تمایل میتوانید 
از پودر سیر هم استفاده کنید. در مرحله ای که دیدیم بخار 
از مواد بیرون زد سس مایونز را هم اضافه میکنیم و کاملا 

باهم ترکیب میکنیم.
و بعــد از اینکه همه مواد مخلوط شــد موقعی که 

بخواهیم از روی حرارت برداریم پنیر پیتزا رنده شــده که 
همون پنیر موزارلای کش دار اســت را داخل آن میریزیم 
تا آب شود.ذرت مکزیکی آماده شده را میتوانید در ظرف 

مورد نظر سرو کنید. 
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سبک زندگی

ساده ترین تعریف درباه خودتخریبی، میل به دوست 
داشــتنی نبودن و نادیده گرفتن خود است. هر رفتاری که 
رنگ و بوی انتقاد های تند از خود و مقایسه خود با دیگران 

در سخت گیرانه ترین حالت ممکن را داشته باشد
شــاید واژه خودتخریبی در ظاهــر خنده دار به نظر 
برســد، اما چگونه ممکن است کسی خودش را تخریب 

کند؟!
می توان گفت: ساده ترین تعریف درباه خودتخریبی، 
میل به دوســت داشتنی نبودن و نادیده گرفتن خود است. 
هر رفتاری که رنگ و بوی انتقاد های تند از خود و مقایسه 
خود با دیگران در سخت گیرانه ترین حالت ممکن را داشته 
باشــد، رفتار خود تخریبی لقب می گیرد مانند من باهوش 
نیستم، آدم ناتوانی هستم، از همه دوستانم بدبخت ترم و.... 
موارد این چنینی جزو رفتار خود تخریبی است که مرتکب 
شدن شان، در اولین قدم داشتن امید به موفقیت در آینده را 

از انسان می گیرد.
چرا خودتخریب گر می شویم؟

برخی از دلایل آن موقتی و زودگذر است. مثل زمانی 
که فردی خســته اســت یا از نظر جسمی ضعیف شده. به 
همین دلیل کاری که در حال انجام دادن است به خوبی پیش 
نمی رود و همین پیشرفت نکردن در برخی افراد باعث بروز 
انتقاد و خودتخریبی می شود. دلیل بعدی این مسئله که یکی 
از شایع ترین آن ها هم هست، کمبود عزت نفس و اعتماد به 
نفس در افراد است که باعث می شود شخص دایم خودش 
را با دیگران مقایسه کند و داشته ها و توانایی هایش را نبیند 

و حال بد و احساس بی ارزش بودن در او ایجاد شود.
نشانه های خودتخریبی

از منظر روانشناسی، رفتار های خودتخریبی می تواند 
به عنوان ســازوکار مقابله ای برای رویارویی با اســترس، 
خواســته های اجتماعی و دیگر بحران های عاطفی باشد. 
رفتار های مخرب، پناهگاهی امن و فضایی است آشنا برای 
فرار از احساس بی ارزشی، زمانی که فرد در موقعیت های 
اجتماعــی خود را ناتوان می بیند. در خور ذکر اســت که 
رفتار های خودتخریبی به اشــکال گوناگون خود را نشان 
می دهد. برخی از آن ها بسیار شدید و افراطی است و بعضی 
خیلی هم شدید نیست. به هر حال خوب است که برای بالا 

بردن کیفیت زندگی آن ها را بشناسیم.
داشتن ذهنیت شکست

بدین معناســت که فرد خود را برای شکست آماده 
می کند و در نهایت با آن رو به رو می شود و تاییدی برای این 
ذهنیــت خود دریافت می کند. هرچند که این تایید گرفتن 
به ضرر خود اوست. باور این که من هرگز موفق نمی شوم، 

روی خوشبختی را نخواهم دید، تلاش هایم هیچ فایده ای 
ندارد و از این دســت افکار، نشــانه های داشــتن ذهنیت 

شکست محسوب می شود.
هیچ کاری نکردن یا بی عملی

رفتار منفعلانه در مقابل پدیده های روزمره نیز جزو 
رفتار های خودتخریبی اســت. این رفتار زمانی بروز پیدا 
می کند که ما می دانیم چیزی برای ما خوب نیست یا مضر 
اســت، اما از هر اقدامی برای حل مسئله یا بهبودی شرایط 

طفره می رویم.
پرخوری

راهــی برای بی حس کــردن خود در مقابل درد ها و 
زخم های درونی اســت که به شدت سلامت جسمی مان 

را تهدید خواهد کرد.
کم خوری

بســیاری از کم خور های روانی برای جلب حمایت 
و توجــه دیگران و ارضای نیاز های عاطفی دســت به این 
رفتار خودتخریبی می زنند و سخت ترین رژیم های غذایی 

را می گیرند.
نمایش بی کفایتی

این رفتار به معنی به تصویر کشــیدن خود به عنوان 
فردی نابخرد یا ناتوان از به دست آوردن موفقیت و رسیدن 
به اهداف است که معمولا از نداشتن اعتماد به نفس نشات 
می گیرد. در این شرایط فرد با بی کفایت و ناتوان نشان دادن 
خود به خلوت امنی می خزد تا از پذیرش مســئولیت برای 

موفقیت بگریزد.
آسیب رساندن به دیگران

اگر چه به نظر می رســد آسیب رساندن به دیگران، 
رفتاری دیگرتخریبی اســت، ولی روی دیگر این سکه در 
واقع خشونت علیه خود است. کاربرد کلمات ناخوشایند 
بــرای دیگران، صدمه فیزیکی و عاطفی به درگیری ذهنی 
خود فرد هم منجر می شود. نتیجه این رفتار از دست دادن 
اعتبار و محبوبیت اجتماعی اســت که نوعی دشمنی علیه 

خود است.
به خود آسیب زدن

آسیب رســاندن به خود می تواند به صورت ذهنی، 
عاطفی و بدنی باشــد. این رفتار خودتخریبی نشانه ای از 
نفرت از خود است. داشتن افکار منفی و استدلال های غیر 
منطقی از این دست است. صدمه جسمی و بی رحمانه ترین 
شکل آن یعنی خودکشــی، شدیدترین نوع خودتخریبی 

است.
احساس بدبختی کردن

حس بدبختی و صرفا دلسوزی برای خود، می تواند 

به فلج شــدن فرد در اقدام برای حل مسئله منجر شود و او 
را در موقعیــت بدی قرار دهد و به بی انگیزگی برای تغییر 

منجر شود.
پنهان کردن احساسات

یکی دیگر از ویژگی های افراد خودتخریب گر، پنهان 
کردن احساسات شــان در شرایط مختلف است که باعث 
می شود برای گفتن حرف دلشان به دیگران، مشکل جدی 

داشته باشند.
امتناع از کمک گرفتن

بعضی از اوقات، شــرایط به گونه ای پیش می رود که 
نیاز به کمک گرفتن از دیگران داریم. هیچ عیبی هم ندارد 
اگر برای حل یک مشــکل تحصیلی یا شــغلی از مدیر یا 

استادمان کمک بگیریم.
ایثارگری و تحمل بیش از حد

افــراد خودتخریب گــر در انجام ایــن کار افراط و 
خواســته های خود را قربانی می کنند تا تایید دیگران را در 

هر شرایطی بگیرند.
ولخرجی

ریخت و پاش های افراطی و غیر ضروری و حتی قمار 
کــردن به از بین رفتن آرامش و درد ســر برای فرد منجر 

می شود و یکی از نشانه های افراد خودتخریب گر است.
غفلت از وضعیت فیزیکی و روانی خود

نادیده گرفتن خود به از بین رفتن سلامتی و در نهایت 
تخریب خود منجر می شود. به همین دلیل است که توصیه 
اکید روانشناسان، مراجعه به آن ها در مواقع حساس است؛ 
زمانی که انسان فشار روانی زیادی روی خودش احساس 

می کند.
خراب کردن رابطه ها

تخریب کردن روابط یکی از پیچیده ترین رفتار های 
خودتخریبی است و شامل انواع زیادی از رفتار های مخرب 
دیگر مانند حســادت، حس تملک، دســتکاری عاطفی، 

کنترل، نیازمند دایمی عاطفی، خشونت و ... است.
یک توصیه به خود تخریب گر ها

بعد از بررسی نشانه های مطرح شده در این مطلب در 
شــخصیت خودتان، اگر این رفتار ها شدت و عمق زیادی 
در شــما داشته باشــد، حتما باید از یک روانشناس کمک 
بگیرید. البته می توانید با بالا بردن حس عزت نفس و اعتماد 
بــه نفس به خودتان کمک کنید. دوری کردن از افرادی که 
حس ما را خراب می کنند و انرژی منفی می دهند و به جای 
آن ارتباط با افــراد مثبت اندیش و انجام دادن کار هایی که 
به خوبی از پســش بر می آییم، به ما برای حل این مشــکل 

کمک خواهد کرد.

خودتخریب گر ها را بشناسید

چهل قاعده عشقکاریکاتور
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»شمس تبریزی«
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کودک و نوجوان

در این که والدین اولین و بزرگترین الگوی فرزندانشان 
هســتند هیچ شکی نیست بر این اســاس هر کدام از رفتار 
والدین بخشی از این مهم را تشکیل می دهد که این مطلب 

مختص تربیت کودک مقاوم و مصمم است.
بزرگان الگوی کودکان هســتند پس تربیت 

کودک مقاوم و مصمم ریشه در آنها دارد
مغز کودکان همانند یک اسفنج می باشد یعنی هر گونه 
تعامل و کاری که بزرگان آنها انجام می دهند ، در مغز خود 
ذخیــره می کنند. نوزادهــا از والدین خود بطور طوطی وار 
تقلید می کنند. اما ممکن است این سوال برای والدین پیش 
آید که آیا هرکاری که آنها انجام می دهند ، فرزندشان آنها را 
فرا می گیرند یا این تنها یک ایده اشتباهی می باشد؟ در اینجا 
راز رفتار والدین برای تربیت کودک مقاوم و ســخت کوش 

را خواهیم گفت.
تلاش و سخت کوشی والدین رازی است برای 

تربیت کودک مقاوم
 Science یک مطالعه منتشــر شده توســط مجله
، محققــان کــه حدودا از 100 کــودک 13 تا 18 ماهه برای 

آزمایش خود استفاده کردند.
در مرحله اول آزمایش ، محقق اسباب بازی را که داخل 

سبد بود را نشان داد و گفت :"چیزی در داخل سبد قرار دارد 
و می خواهم آنرا از داخل سبد خارج کنم" سپس تلاش های 

خود را برای پیدا کردن آن بکار می گرفت. 
در مرحلــه دوم آزمایش ، آنها همان کار مرحله اول را 
انجام دادند اما با این تفاوت بجای آنکه اسباب بازی داخل 
ســبد باشــد در جایی آنرا گره زده بودند. حدود یک سوم 

نوزادان توانستند تا وظیفه خود را در 30 ثانیه تکمیل کنند.
یک ســوم دوم هم 10 ثانیه اول وظیفه خود را انجام 
دادند و یک ســوم آخر در هیچ یک از دو مرحله شــرکت 

نکردند.
ســرانجام در مرحله سوم، محققان جعبه اسبای بازی 

که روی آن یک دکمه سفید قرار داشت را دادند و گفتند :
"حالا نوبت تو هستش که بازی کنی. اسباب بازی را 
میبینی؟ این عروســک آهنگ می خواند " بعد از این حرف 
محقق اسباب بازی را مخفی می کرد و مخفیانه صدای آنرا 
فعال کرد و ســپس خاموش کرد و آنرا به کودک تحویل داد 

و اتاق را ترک کرد.
تمام کودکان سعی کردند که اسباب بازی را باز کنند تا 

دکمه آنرا فشار دهند تا آهنگ آن اجرا شود.
ســوال این است که آیا نوزادانی که والدین خود را در 

حال انجام کار سخت می بینند با آنهایی که والدین خود را 
در حال ســخت کار کردن نمی بینند بهتر می توانند انجام 

دهند یا خیر؟
در حقیقت کودکانی که والدین خود را در حال سخت 
کارکردن می بینند نسبت به آنهایی که والدین خود را در حال 
سخت کارکردن نمی بینند، زودتر و سریعتر نسبت این کار 

را انجام دادند.
محققان هم چنان تعداد دفعاتی که کودکان چند بار قبل 
از باز کردن جعبه دکمه آنرا فشار می داد ، را نیز ثبت کردند و 
این در کودکانی که در زمان کمتری آنرا باز کردند نسبت به 

کودکانی که در زمان بیشتری باز کردند ، کمتر بود.
البته در زمانیکه آنها برای بار دوم این کار را انجام دادند 
، تفاوت در عملکرد کمتر بود و زیاد علاقه به انجام این کار 

نشان ندادند.
این نشــان دهنده این است که لازم نیست که شما در 
مقابل چشــمان فرزندتان کار کردن را مخفی کنید و از آن 
خجالت بکشید و کودک شما اینگونه بهتر رشد خواهد کرد 
و کار خود را به کودکتان معرفی کنید و بفهمانید که چگونه 
زحمت می کشید تا قدر داشته هایش را بداند و برای شما و 

شغل شما ارزش قائل باشد.

رفتاری در والدین که کودک مقاوم تربیت می کند

پرونده طبری
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