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پشت متمایل به رنگ آبی، پهلوها نقره ای با نقش سیاه، بخش پائینی باله دمی 
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   HEMIRAMPHIDAE : خانواده

آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی: نیم منقار )گونه 2(

مواد لازم:
کالباس: 3 ورق یا 20 گرم

خیار : 1 عدد کوچک
فلفل دلمه ای: نصف یک عدد

پنیر خامه ای: 2 قاشق غذاخوری
گوجه فرنگی :1 عدد

نان تست: 10 عدد
نمک و فلفل: به مقدار لازم

دستور تهیه:
ابتدا گوجه را از وســط برش زده و قسمت دانه و 
گوشــت داخلی آن را جدا کنید و به شکل خلال های 

باریک و بلند برش بزنید.  

فلفل دلمه ای را هم از وسط برش زده و دانه ها و 
قســمت های سفید آن را خارج کرده و به شکل خلال 

های باریک و بلند خرد کنید. 
در ادامــه خیار و کالباس را هم به همان شــکل 
خرد کرده و روی  ســبزیجات خرد شــده  کمی نمک 

و فلفل بپاشید.
در مرحله بعد دور تا دور نان تســت را جدا کرده 
و آن را بــا کمک یــک وردنه نازک کنید تا پیچیدن نان 

آسان تر شود. 
روی هر نان کمی پنیر خامه ای بمالید و روی آن 
چند برش گوجه، فلفل دلمه ای و خیار و کالباس قرار 

داده و آن را رول کنید.
رول را کمی فشار دهید تا سفت شود سپس آن را 
به ســه قسمت برش زده و در ظرف مورد نظر بچینید. 
نمایید.باقی ســاندویچ ها را به همین شکل آماده کرده و سرو 
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سبک زندگی

ویژگی های افراد احساسی قوی یا بهتر است بگوییم 
آن دسته که در کنترل احساساتشان قدرتمند ترند ریشه در 

عاداتی دارد که آنها برای خود به جد دنبال می کنند.
احساســات محکم اینطور تعریف می شود ، حفظ 
همیشگی شخصیت علارغم اجبار های مخرب افرادی که 
شخصیت احساسی محکم دارند در صورت بروز شرایط 
غیر منتظرانه می توانند احساسشــان را کنترل کنند ،چشم 
انداز مثبت آنهــا به زندگی با نیروی ذهن و توانایی حفظ 

آرامش و خون سردی انسان همراه است.
عادات افراد احساسی قوی:
تمایل به خطر کردن دارند

بســیاری از افراد خطر کردن را دردســر می دانند اما 
افرادی که احساســات محکم دارند توانایی مدیریت این 

چالش را دارند ،آنها میدانند برای کسب تجربه و موقعیت 
جدید باید ریسک کنند .

افرادی که ذهن قوی دارند از شکست نمی ترسند و 
اگر شکست بخورند به آن طوری دیگر نگاه می کنند و از 

آن برای پیشرفت آینده بهره می برند.
مسئول فعالیت هایشان هستند

افرادی که احساسشان را کنترل میکنند خود را مسئول 
صحبت و کارهای شــان می دانند و اگر اشتباهی مرتکب 
شوند دیگران را مقصر نمی دانند بلکه می پذیرد و معذرت 
خواهــی می کنند در نتیجه دیگران به صداقت و یکرنگی 

آنها احترام می گذارند.
احساساتشان را بروز می دهند

داشــتن احساسات محکم یعنی شناخت و پذیرش 

نیازها و احساســات ، افرادی که احساسات قوی دارند از 
بیان افکار و احساســات شان نمی ترسند و چون در بیان 
احساساتشان صادق هســتند به خوبی ارتباط برقرار می 

کنند.
می دانند چگونه حد و مرز ایجاد کنند

افرادی که احساســات محکم دارند معنی حد و مرز 
ایجاد کردن را به خوبی می دانند و ازنه گفتن و فاصله گرفتن 
از افراد منفی نمی ترسند؛ در واقع احساسی بودن شرایطی را 

ایجاد می کند که بتوانید حد و مرز ایجاد کنید.
نگاه مثبت به آینده دارند

افرادی که می توانند احساسشان را کنترل کنند وقت 
خود را در گذشته هدر نمی دهند آنها می دانند گذشته آنها را 
ساخته است و از آن درس گرفته اند که الان قوی تر شده اند.

5 عادت افرادی که از لحاظ احساسی قوی هستند

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:44 ـ طلوع آفتاب: 6:11  ـ اذان ظهر امروز: 13:00 ـ غروب آفتاب: 19:49 ـ اذان مغرب: 20:07

ضدعفونی ناوگان هوایی

کودک و نوجوان

پذیرفتن ازدواج مجدد والدین برای فرزندان کار سختی 
است و در پس این موضوع رفتار های ناصحیحی از آن 
ها سر می زند که شیوه برخورد والدین ناتنی در این 

مورد بسیار مهم است.
فرزند  با  رفتار  در  ناتنی  والدین  اشتباهات 

خوانده
اگر به تازگی وارد خانواده ای شده اید و نقش پدر یا 
مادر ناتنی را دارید، با فرزند خوانده تان به گونه ای 
راحتی  احساس  خودتان  هم  و  او  هم  که  کنید  رفتار 
داشته باشید برای این مسئله باید اشتباهاتی که در این 

مورد رایج است را بدانید و مرتکب آنها نشوید.
به رفتارهای او توجه نمی کنید

کودکان احساس خود را با رفتارشان نشان می دهند. 
رفتار کودکان نشان می دهد که حالشان خوب نیست. 
دیدن  کودکانه،  گویش  ادراری،  مانند شب  رفتارهائی 
داشتن  مشکل  خواب،  به  مربوط  مشکلات  کابوس، 
یا بی  در مدرسه و افت تحصیلی، پرخاشگر شدن و 
نشان دهنده مشکل کودک است پس  تفاوتی معمولا 

این رفتارها را جدی بگیرید.
آنها را درک نمی کنید

آنان  نگاه کرده و موقعیت  به موضوع  آنان  از دیدگاه 
را درک کنید.

با آنها صحبت نمی کنید
اگر فرزند ناتنی شما واکنش زیادی نشان نمی دهد با او 
صحبت کنید و او را تشویق کنید تا پیرامون احساسات 
آنها  اگر  بگویند.  سخن  دارند  که  مسائلی  یا  خویش 
مایل به صحبت نیستند ، بگذارید این کار با سرعتی 

که خودشان دارند صورت گیرد.
امنیت کودک را تامین نمی نمایید

فرزند ناتنی خود را در تمامی مراحل پشتیبانی نمایید و 
فضای خانه را امن کنید و سعی کنید نظم هائی را ایجاد 

کنید تا امنیت همه کودکان را تأمین نماید.
برای او وقت کافی صرف نمیکنید

اگر خودتان بچه دارید و او نیز همراه شما به زندگی 
جدیدتان وارد شده بین فرزند خود و فرزند ناتنی تا 
حدالامکان فرق نگذارید و برای هر کودک تک به تک 

وقت صرف کنید.
به او نمی گویید دوستش دارید

به او بگویید که شما جای والد از دست رفته اش را 
نگرفته اید و او می تواند شما را به عنوان یک دوست 
قبول کند، به فرزند ناتنی خود یادآوری کنید که شما 
آنان را دوست دارید و همیشه حاضرید به آنان کمک 

کنید. 
بیش از حد هدیه می خرید

خرید هدیه زیاد برای ایجاد علاقه در فرزندان سبب 
فرسایش ارتباط والدین و فرزندان می شود.

از رفتار بد و بی ادبی او به راحتی می گذرید
او را درک کنید و اگر او رفتاری از روی خشم و نفرت 
زیرا  نگذرید  راحتی  به   ، نمود  ادبی  بی  و  داد  نشان 

اینگونه رفتار در کودکان ادامه دار می شود.
قاطعانه رفتار نمی کنید

خانه  در  را  انضباط  و  نظم  و  کنید  رفتار  قاطعانه 
برقرار کنید و از دخالت کودکان در تصمیم گیری ها 

جلوگیری نمایید.
فرزندش  با  همسرتان  ارتباط  برقراری  از 

ناراحت میشوید
همسر شما باید همراه شما باشد اما او در زندگی خود 
علاوه بر نقش همسری نقش والد را نیز دارد و باید 
با کودک خود وقت بگذرانند پس حسودی نکنید و 

ارتباط او و فرزندش را بر هم نزنید. 
مورد  در  فرزندان  نکردن  اشتباه  راهکارهای 

ارتباط با والدین ناتنی
جایگزین  و  اصلی  والدین  خالی  جای  با  آمدن  کنار 
بسیار  والدین  از  یکی  جای  به  دیگری  فرد  نمودن 
مشکل است. بعضی از فرزندان ازدواج مجدد والدین 
را دلیلی بر بی علاقگی پدر و مادر خود می دانند. اگر 
به تازگی فردی به خانواده تان وارد شده ابتدا هیجانات 
خود را کنترل کنید تا رفتاری صحیح با او داشته باشید.

منطقی باشید
منطق  بدهید  اجازه  و  کنید  را حفظ  خونسردی خود 
منطقی  تصمیم  یک  به  تا  بگیرد  را  هیجانات  جای 

برسید.
کینه هایی که نسبت به والد خود دارید ، وارد 

رابطه خود و والد ناتنی نکنید
اگر احساس بدی نسبت به مادر یا پدر خود دارید و 
از رفتارهای او ناراحت هستید ، این احساس را نباید 
وارد رابطه خود و والد ناتنی کنید و به او به عنوان یک 

فرد جدید و بی ربط به والد بنگرید.
خودتان را آزار ندهید

اگر والد جدید حس خوبی را به شما منتقل می کند ، 
با او خوب رفتار کنید و فکر نکنید پذیرفتن نامادری 
در خانه یا قبول محبت از سوی پدرناتنی جدید نوعی 
مادر  بدانید  بلکه  است  اصلی  پدر  یا  مادر  به  خیانت 
یا پدر شما که جای خالیش را حس می کنید نیز در 
آرزوی  و  هستند  عادی  زندگی  به  بازگشت شما  پی 

خوشبختی شما را دارند.
با  آرام  زندگی 

والدین ناتنی
یک  داشتن 
به  سالم  خانواده 
می  کمک  شما 

ابعاد  در  تا  کند 
دیگر زندگی تان نیز 
مفیدتری  عملکرد 
باشید.  داشته 

از  اطلاع  برای 

ویژگی های یک خانواده سالم کلیک کنید.
احساسات خود را بپذیرید

ناراحتی خود را بپذیرید و سعی کنید ناراحتی خود را 
بروز بدهید اما افراط نکنید شما نمی توانید یک شبه 
با حضور عضو جدید کنار بیایید . کنار آمدن با اتفاقی 
که افتاده می تواند در تسریع بازگشت شما به زندگی 

کمک شایانی کند.
هیجانات خود را کنترل کنید

خود  والد  از  دنیا  این  در  که  نیستید  کسی  تنها  شما 
جدا شده اید و مجبور به زندگی با والد ناتنی هستید 
، پس هیجاناتی مانند نفرت، خشونت و عصبانیت را 

کنترل کنید .
نامه بنویسید

اگر والدین خود را از دست داده اید و جای خالی مادر 
یا پدر اصلی شما اذینتتان می کند، برای آنها نامه ای 
بنویسید و از با والد اصلی خود درد و دل کنید و بین 
خود و او فاصله ای ایجاد نکنید بلکه رابطه شما باید 
مستمر باشد و به او بگویید سعی دارید با شرایط خانه 

خود را وفق دهید.
به خود فرصت بدهید

زمان به شما کمک خواهد کرد با زندگی خود کنار آیید 
و محبت والد ناتنی خود را احساس کنید و او را به 

عنوان عضوی از خانه بپذیرید.
محبت های والد ناتنی را پس نزنید

اگر می خواهید شرایط زندگی شما بدتر نشود، هیچ 
گاه محبت های والد ناتنی خود را پس نزنید و سعی 
کنید پاسخ درستی به محبت های او دهید و همانگونه 
که او تلاش می کند تا با شما ارتباط موثر یابد، شما نیز 

قدمی به او نزدیک شوید.
از بزرگترها کمک بگیرید

محبت  جبران  برای  ها  بزرگ  مادر  یا  پدر  آغوش  از 
و تخلیه هیجانی استفاده کنید و اگر نصیحتی به شما 
درباره ارتباط با والد جدید دارند ، استفاده کنید. نگرانی 
های خود را با آنها در میان بگذارید و درباره والد ناتنی 

بدگویی نکنید و تصویر او را نزد آنها خراب نکنید.
نادیده بگیرید

 ) ناتنی  والد   ( با همسر خود  والدین شما  که  زمانی 
ارتباط برقرار می کند و به یکدیگر محبت می کنند، 
حس  و  نشوید  عصبانی 
چندش،  حسادت، 
حتی  یا  نفرت 
را  خود  کنجکاوی 

نادیده بگیرید.

اشتباهاتی که والدین ناتنی زیاد مرتکب می شوند

چهل قاعده عشقکاریکاتور

چو سرو اگر بخرامی دمی به گلزاری
خورد ز غیرت روی تو هر گلی خاری
ز کفر زلف تو هر حلقه ای و آشوبی

ز سحر چشم تو هر گوشه ای و بیماری
مرو چو بخت من ای چشم مست یار به خواب

که در پی است ز هر سویت آه بیداری
نثار خاک رهت نقد جان من هر چند
که نیست نقد روان را بر تو مقداری
دلا همیشه مزن لاف زلف دلبندان

چو تیره رای شوی کی گشایدت کاری
سرم برفت و زمانی به سر نرفت این کار

دلم گرفت و نبودت غم گرفتاری
چو نقطه گفتمش اندر میان دایره آی

به خنده گفت که ای حافظ این چه پرگاری

قاعده بیست و یکم:
 به هر کدام ما صفاتی جداگانه 

عطا شده است. اگر خدا 
می خواست همه عینا مثل هم 
باشند، بدون شک همه را مثل 
هم می آفرید. محترم نشمردن 

اختلاف ها و تحمیل عقاید صحیح 
خود به دیگران بی احترامی است 

نسبت به نظام مقدس خدا.

فال حافظ

»شمس تبریزی« آینده نامعلوم


