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نوک ماهی استخوانی دراز، باله پشتی به شکل بادبان است.
طول ماهی: 450 سانتیمتر

   ISTIOPHORIDAE : خانواده

آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی: نیزه ماهی، ماهی بادبانی

مواد لازم: 
عسل رقیق شده: 5 قاشق غذاخوری

جو: 200 گرم
مغز )بادام، فندق، گردو، پسته(: 150گرم

مغز تخمه آفتاگردان، کدوتنبل و کنجد: 50 گرم
پودرنارگیل: 50 گرم

میوه های خشــک شــده )کشــمش و زردآلو(: 
50گرم

روغن زیتون: 5قاشق غذاخوری
طرز تهیه:

ابتدا فر را با دمای 350 درجه فارنهایت و یا  180 

درجه سانتی گراد روشن کنید تا گرم شود.
بعــد تمام مغزها را با هــم مخلوط کنید و به آنها 
5 قاشــق عســل و روغن زیتون اضافه کنید و خوب 
بــا هم مخلوط کنید تا مغزها کاملا به عســل و روغن 

آغشته شوند.
ســپس تمام مغزها را در ســینی فر پخش کنید و 
سینی را به مدت 55 دقیقه در فر قرار دهید و هر 5 دقیقه 
آن را بیرون بیاورید و با یک قاشــق بزرگ روی مغزها 

را فشار دهید تا له شوند.
و مجددا ســینی را داخل فر قرار دهید.وقتی تمام 
مغزها له شدند و رنگشان تغییر کرد آنها را از فر بیرون 

بیاورید و به آنها میوه های خشک را اضافه کنید.
ســعی کنید بــرگ های زرد آلــو را به تکه های 
کوچکتر مثل کشــمش خرد کنید( بعد منتظر بمانید تا 
کل مواد بپاشید.مغزهاســرد شــوند. در آخر هم پودر نارگیل  را روی 
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سبک زندگی

دنیای خواب، دنیای عجیبی است، 
برای بیشتر ما این اتفاق افتاده که خوابی 
را دیده ایم اما بعد از بیدار شــدن هر چه 
بــرای یادآوری اتفاقاتــی که در خواب 
دیدیم تلاش می کنیم، بی فایده اســت 

و چیزی را به یاد نمی آوریم.
شــش گام برای یــادآوری 

خوابی که دیده ایم!
ممکن اســت خوابی که دیده ایم 
خــواب مهمی بوده یا در بردارنده پیام یا 

واقعیتی مهم بوده باشد.
مثلا تعبیر خواب مار می تواند شما 
را از وجود دشمنی در نزدیکی تان باخبر 
کنــد حال اگر خواب تان را به طور کلی 
فراموش کرده باشید خبری هم از تعبیر 

آن نخواهد بود.
در این مطلب بــه 6 مرحله که در 
به یاد آوردن خواب موثر هســتند، می 
پردازیم. این مراحل کوچک می توانند به 
شما در بهبود حافظه در هنگام فکر کردن 
به خوابی که اخیرا دیده اید، کمک کنند.
جالب اســت بدانید کــه هر چه 
خواب شما عجیب تر و مرموزتر باشد، 
کار حافظــه و بــه یــاد آوردن آن نیز به 

مراتب ســخت تر است. اگر خواب 
یک مسیر منطقی را دنبال 
کند، آنگاه مغز می داند چه 
اتفاقی در حال وقوع است 
و آن را در حافظــه ذخیره 

می کند.
معمــولا در خواب 
REM )حرکــت تنــد 
چشم در خواب( وضعیت 

خواب بــه گونه ای اســت که احتمال 
بیشتری وجود دارد که خواب ببینید.

 اما به نظر می رســد که نحوه بیدار 
شــدن ما از خواب، ارتباطــی با فرآیند 
حافظــه دارد و جزئیاتی مانند ســطح 
نورآدرنالین در این امر دخیل هســتند. 
وقتی سطح نورآدرنالین بالا است، اغلب 
خواب هایی که دیده ایم را فراموش می 

کنیم.
خب، چه چیزهایــی باعث بالاتر 
رفتن ســطح نورآدرنالین می شــوند؟ 
پاسخ:اســتفاده از ســاعت زنگ دار یا 
آلارم!اگــر بــا زنگ هشــدار موبایل یا 
زنگ ســاعت از خواب بیدار شوید، به 
یــاد آوردن خوابی کــه دیده اید به طرز 

حیرت انگیزی دشوارتر است.
اگــر بــا اختــال محرومیــت 
محرومیت از خواب مواجه هســتید و 
خیلی سریع به خواب می روید، معمولا 
مغز فرصتی برای ذخیره خواب هایی که 

دیده اید، پیدا نمی کند.
با ایــن تفاســیر، اگــر فرد 
بخواهد خواب هایــی که دیده را 

بخاطــر بســپارد، چه 

کاری باید انجام دهد؟
1.مطابــق با یک برنامه زمان بندی 
منظم به رختخواب بروید و با زمان بندی 
خود سازگار باشــید. به این ترتیب، به 
این خاطر که طبق الگوی زمان مناســب 
به رختخواب رفته اید، خیلی ســریع یا 
خیلی آهســته به خواب نخواهید رفت، 
به علاوه در این روش برای بیدار شــدن 
هم نیازی به زنگ هشــدار ندارید و هر 
دو این ها برای به خاطر ســپردن خواب 

مفید هستند.
2.قبل از خــواب در حالی که در 
تاریکی در رختخواب دراز کشیده اید، 
به خودتان 20 دقیقه برای مدیتیشــن یا 

ریلکس کردن زمان بدهید.
3.وقتی از خواب بیدار می شوید، 
از رختخواب بیرون نپرید؛ آهســته و با 
طمأنینه از رختخواب خارج شوید. سعی 
کنید آنچه را که در خواب دیده اید به یاد 
بیاورید؛ ممکن است یک یا دو روز طول 

بکشد، اما در نهایت چیزی که در خواب 
دیده اید را به یاد خواهید آورد.

4.اگر واقعا مــی خواهید خواب 
هــای خود را به یاد بیاورید، ترفند دیگر 
موجود، این اســت که سه لیوان بزرگ 
آب را درســت قبل از خوابیدن بنوشید. 
این باعث می شــود که شما چندین بار 
در طول شــب برای دستشــویی رفتن 
بیدار شــوید. بیشتر اوقات، بدن درست 
بعــد از چرخــه REM، هنگامی که به 
احتمــال زیاد خوابی کــه دیده اید را به 
خاطر دارید، برای رفتن به دستشــویی 

بیدار می شوید.
5.هنگام خوابیدن با خودتان تکرار 
کنیــد، می خواهم خــواب هایی که می 
بینم را به خاطر بســپارم و خواهید دید 
که با گذشت زمان به هدف تان خواهید 
رســید، اگرچه این یــک راهکار علمی 
نیســت، اما به نظر می رسد که می تواند 

موثر عمل کند.
6.صبح بــه محض بیدار شــدن 
خــواب هایی که دیده اید را بنویســید. 
زمانی که به ذهنتان 5 دقیقه وقت بدهید 
که چیزهایی که ذخیره کرده را مرور کند، 
قادر خواهید بود آن ها را به خاطر آورده 

و بنویسید.

چگونه خوابمان را فراموش نکنیم؟
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عدم رعایت فاصله گذاری اجتماعی در مجلس کودک و نوجوان

زندگی کودکان بخشــی از مهم ترین های زندگی 
والدین اســت ، والدینی که خود بــا آموختن رازهای 
خــوب و یا روش هایی احتمالا بد خود زندگی و آینده 
فرزندشــان را می ســازند پس دراین مورد بیشتر باید 

دانست.
در این جهان مدرن، والدین نسبت به قبل درگیری 
های بیشــتری دارند. مشکلات مالی، سختی های کار، 
مســئولیت های ســنگین و فاکتورهــای دیگر که مانع 

بزرگی برای بزرگ کردن بچه ها هستند.
بســیاری از والدین ســعی می کنند خودشان را با 
فرزندانشــان بزرگ کنند در واقع والدین هم با گذشت 
زمــان تغییر می کنند اما ارزش ها بایــد برای فرزندان 

همانطور باقی بماند. 
تصور کنیــد چقدر جهان می توانــد با یادگیری 
کــودکان از فروتنی، صبوری، خــوش بینی، مهربانی، 

دلسوزی و بخشش تغییر کرده باشد. 
مهم نیســت چقدر زمان برای کودک می گذارید 
مهم این است که ارزشها را به آنها بفهمانید که آنها فردی 
خوشحال و سالم در جامعه باشند. در ادامه از جمله هایی 

که زندگی کودک را تغییر می دهد، مطلع می شوید.
رفتــار و جملاتــی از والدین کــه زندگی 

کودکان را تغییر می دهد
همیشه ببخشید:

امروزه افراد فکر می کنند وســایل خوشحالی می 
آورند اما اینطور نیســت. به فرزندانتان بیاموزید همیشه 
بخشش مهمتر از گرفتن است چون دیدن خنده ی یک 

فرد بهترین هدیه برای انسان است.
چیز های کوچک را در زندگی تقدیر کنید:

حتــی چیزهای کوچک هم بــرای کودکان لذت 
بخــش اســت مثل پرواز یک پروانــه در جنگل و ... به 

کودکانتان تعلیم دهید چه چیزی برای جوانی مهم است 
که آن را برای ادامه زندگی به خاطر داشــته باشند، آنها 

نباید از مسائل اشتباه تبعیت کنند.
احساس شادی همیشگی نیست:

بسیاری از مردم از زندگیشان خوشحال هستند و 
فکــر می کنند لیاقت بهتر از آن را ندارند و اگر روحتان 
واقعاً احســاس خوشحالی ندارد می توانید بهتر باشید. 
احساس خوشــحالی در زندگی نیازمند زمان طولانی 
اســت به کودکانتان بیاموزیــد در زندگی دنبال چیزی 
بروند که دوست دارند و هرگز تسلیم نشوند تا احساس 

خوشحالی و تکامل در زندگی پیدا کنند.
مهربانی بهترین هدیه است:

مهربانی هزینه ای ندارد و بهترین هدیه اســت که 
به کســی میدهید. به کودکانتان تعلیم دهید همه چیز را 
دوســت داشته باشند و چیزی را رد نکنند و به سادگی 

زندگی کنند.
با مهربانی رفتار کنید حتی اگر با آنها 

موافق نیستید:
به کودکانتــان تعلیم دهید که حتی 
اگر با برخی افراد مشــکلی دارید با آنها 

مهربان باشید.
همیشه به ندای قلبتان 

گوش دهید:
این جهان شما را 

به راههــای مختلفی 
و  کشــاند  مــی 
به  درونتان  ستیزی 
وجــود می آید ،به 
کودکانتــان تعلیم 
دهید به دنبال راه 

درســت بیرون از خودتان باشــید و آن را درون خود 
جستجو کنید.

اجازه ندهید ســایر افراد شــادی شما را 
مختل کنند :

به کودکانتان تعلیم دهید نظر خودشــان مهم تر از 
ســایر افراد است و مسئول احساسات و عواطف خود 
باشند و اجازه ندهند سایر افراد روی آنها تاثیر بگذارند.

چیزی که فکر می کنید اتفاق می افتد:
هرچــه فکر کنید همــان برایتان اتفاق می افتد. به 
کودکانتــان تعلیم دهید که خوش بین باشــند و نیمه پر 

لیوان را ببینند.
از اشتباه کردن نترسید :

این جمله بسیار مهمی است که باید به کودکانتان 
قبل از بزرگ شدن بیاموزید و اینکه اشتباه کردن بخشی 

از زندگی انسان است.
با محیــط پیرامونتان مثل منزل 

رفتار کنید :
با محیــط پیرامونتان با ادب 
و مهربانــی رفتــار کنید و آن را 
پاکیــزه مثل منــزل خود نگه 

دارید.

10 رفتار و جمله که زندگی کودکان را تغییر می دهد

چهل قاعده عشقکاریکاتور

ای که دایم به خویش مغروری
گر تو را عشق نیست معذوری

گرد دیوانگان عشق مگرد
که به عقل عقیله مشهوری

مستی عشق نیست در سر تو
رو که تو مست آب انگوری
روی زرد است و آه دردآلود
عاشقان را دوای رنجوری

بگذر از نام و ننگ خود حافظ
ساغر می‌طلب که مخموری

قاعده هفدهم: آلودگی 
اصلی نه در بیرون و در ظاهر، 
بلکه در درون و دل است. لکه 
ظاهری هر قدر هم بد به نظر 

بیاید، با شستن پاک می‌شود، با 
آب تمیز می‌شود. تنها کثافتی 
که با شستن پاک نمی‌شود 
حسد و خباثت باطنی است 
که قلب را مثل پیه در میان 

می‌گیرد.

فال حافظ

قطع بی رویه درختان


