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پشت متمایل به رنگ آبی، پهلوها نقره ای با خطوط تیره در بالای 
شکاف سرپوش آبشش است. طول ماهی: 21 سانتیمتر

 ENGRAULIDAE : خانواده

آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی: کووا، آنشوا

مواد لازم:
2 قاشق غذاخوری  روغن زیتون :	

کرفس، خرد شده :	 300 گرم
یک حبه   سیر پوست کنده:	

 سیب زمینی، پوست کنده و خرد شده:	
200 گرم 

500 میلی گرم آب سبزیجات:	
100 میلی لیتر شیر:	

برای سرو نان فانتزی:	
طرز تهیه:

روغــن را در یک قابلمه بــزرگ روی حرارت 
متوســط گرم کنید، کرفس ها، ســیر و سیب زمینی را 

داخل آن بریزید تا خوب به روغن آغشته شوند.
مقداری آب و یک بند انگشت نمک به آنها اضافه 
کنید و بپزیــد. به مدت 15 دقیقه مرتب بهم بزنید. اگر 
ســبزیجات شروع به چســبیدن کردند کمی دیگر آب 

اضافه کنید.
آب سبزیجات را اضافه کنید و به جوش بیاورید. 
سپس حرارت را کم کنید و بگذارید به مدت 20 دقیقه 
جوش بخورند تا زمانی که ســیب زمینی ها از هم باز 

شوند و کرفس ها نرم شوند.
از مخلوط کن برای پوره کردن سوپ استفاده کنید 
و ســپس شیر را اضافه کنید و بعد از آن دوباره مخلوط 
کنید. حالا می توانید چاشنی اضافه کنید و سپس با نان 

فانتزی سرو کنید.
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سبک زندگی

معمولاً اشخاص در زمان تنهایی، غم، 
عصبانیت، نگرانی، خواب ناکافی، اضطراب 
و... دچار کم حوصلگی میشوند ، ولی گاهی 
همه چیز بر وفق مراد است و شما نمی دانید 

چرا بی حوصله هستید!
اشــخاص خســتگی را به صورت 
متفاوت تشــخیص میدهنــد و تجربه می 
کنند. در بعضی مــوارد، ملالت امکان دارد 

بدین دلیل اتفاق بیفتد که:
استراحت ناکافی و یا تغذیه نامطلوب

سطوح پائین تحریک ذهنی
عدم انتخاب و یا کنترل فعالیت های 

روزانه تان
نداشتن تفریحات گوناگون

درک ضعیف زمان
ممکن است شما یا کودک موقع 
درگیر شــدن در یــک فعالیت، ملول 

شوید، به این خاطر:
از دست دادن علاقه

دستورالعمل های گیج کننده
ترس از اشتباه

تکــرار فعالیت برای مدتی بســیار 
طولانی

چند علــت عمده بی حوصلگی 
عبارتند از:

یکنواختی ذهن
بــی حوصلگــی گاهی ریشــه در 
خستگی ذهنی داشته و ناشی از تکرار و بی 

اعتنایی به جزئیات و وظیفه ها است.
به طــور کلی، تکرار بی اندازه از یک 
چیــز و تحریک بی اندازه میتواند از عوامل 
عمده پیدایش شرایط بی حوصلگی باشد. 
بدین ترتیب حس خســتگی و ضعف در 

شخص ایجاد می شود.
شکل چینش منزل

در صورتی که به دنبال وقت ها شــاد 
هســتید و میخواهید از حالت کسالت و بی 
حوصلگی خارج شوید، بهتر است که برای 
تنوع، شــکل چینش منزل خویش را تغيير 

دهید.
با این کار، تغييــر زيادي در نزدیکی 
ایجاد شــده و در نتیجه در روحیه شما هم 

تغییراتی ایجاد خواهد شــد. مثلا میتوانید 
رنــگ دیوارها را تغيير داده و از رنگ های 
ارامش بخش مثل آبی اســتفاده کنید تا از 

فشار و اضطراب شما کم کند.
نبود تنوع در زندگی

معمــولاً افرادی کــه احتیاج زيادي 
به تازگی ، تنوع و هیجان دارند بیشــتر در 
معرض بی حوصلگی و کســالت قرار می 
گیرند. اشــخاص برون گرا جزء آن گروه 
افرادی هستند که احتیاج به تحریک بیرونی 
دارند؛ به همین علت آن ها بسیار مستعد بی 
حوصلگی هســتند و تنوع طلبی و ریسک 
پذیری راهی برای درمان کســالت در این 

اشخاص است.
احتیاج به نوآوری

افرادی که بیشــتر نیازمنــد انرژی، 
هیجان و تنوع هســتند، بیشتر در معرض 

خستگی و بی حوصلگی هستند.
این گونه اشخاص حس می کنند که 
دچار یکنواختی شده و ديگر چیزی آنها را 
شاد نمی کند. احتیاج به تحریک خارجی 
در این اشخاص مدام وجود داشته و ابتکار 
موقع جستجوی کارهای جدید و ریسک 
پذیری در این اشــخاص به مقدار زيادي 

مشاهده می شود.
راهکارهــای غلبــه بــر بی 

حوصلگی و بی حالی 
بنابرایــن برای مبارزه با این روحیه و 
کاهش یا از بین بردن آن، باید باتوجه به هر 
یک از عوامل تاثیرگذار، راه و شیوه مطلوب 

و راهکار عملی خاصی را اتخاذ کرد.
به این منظور به نکات و مطالب زیر 

توجه کنید:
تلاش کنید هر از چند گاهی در 
زندگی خویــش تغییراتی، هر چند 

جزیی، ایجاد کنید.
بی کاری و فقدان فعالیت یک عامل 

مهم در ایجاد بی حوصلگی است. دست 
بکار شــوید با نشستن و به نقطه ای 
خیره شدن چیزی عوض نمی شود. 

برخیزید و به کاری مشغول شوید.
احســاس پوچی و ایــن عقیده که 

زندگی، شغل و فعالیت های شما بی معنی 
اســت، می تواند شــما را تا مرز افسردگی 
پیش برد. شما نباید زندگی خویش را یک 
دایــره بی انتها و مقصود بدانید. این وظیفه 
خود شماست که به زندگی خویش معنی 

بخشید.
هر روز یــک چیــز جدید یاد 

بگیرید و به علم خویش بیفزایید.
خود را به چالش بکشانید.به فعالیتی 
دســت بزنید که در شــما استرسی ملایم 
ایجــاد می کند؛ مثل بردوباخت ) در بازي، 
ورزش( یــا پذیرفتن ایــده های جدید. به 
یاد داشــته باشید که هیچ چیز کسالت آور 
و خسته کننده نیســت؛ بلکه این ذهن بی 
حوصله شماســت که همه چیز را خسته 
کننده می بینید. بی حوصلگی یک امرنسبی 
و درونیست. افکار خویش را تغيير دهید تا 

احساسات شما هم تغيير یابند.
احســاس کنجکاوی خویش را بر 
انگیزید. نســبت به اطراف خود بی تفاوت 
نباشــید، تلاش کنید از همه چیز ســر در 
بیاورید؛ البته به جز مسایل شخصی دیگران.

خیال پردازی کنید. 
خیال پردازی بــی اندازه باعث دور 
افتادن شــما از واقعیت ها و حقیقت ها می 
گردد؛ ولی از تخیل خویش میتوانید در رفع 
بی حوصلگی کمک بگیرید. خیال پردازی 

کنید و به آرزوهای خویش دست یابید.
تکــرار فعالیــت های روزانــه یا از 

روی عادت بســیار خســته 
بنابراین  اســت.  کننده 

ديگــر ایده ها، گزینه 
هــا و احتمالات را 
هم انتخــاب کنید. 

به عنــوان مثال هرروز برای صبحانه چای 
شــیرین نخورید، یک روز هم قهوه یا شیر 
بخورید یا هرروز سر یک ساعت فعالیت 
خاصــی را انجام ندهید. هراز گاهی نحوه 
لباس پوشیدن یا مدل موی خویش را تغيير 

دهید.
هر دفعه سر قرار ملاقات یک دست 
لباس مشــابه به تن نکنید، یا در کافی شاپ 
تنها میلک شیک ســفارش ندهید. با یک 
کادو بی مناســبت طرف مقابل خویش را 

غافلگیر کنید.
تکراری نباشید.

تصمیمات به جا و پر ارزش گذشته‏ 
خویش را به یاد آورید و توجه کنید که مانند 
قبل براى انجام دادن کارهاى مهم آمادگى 

دارید.
در تصمیم ‏ها و فعالیت‏ ها توجه کنید، 
در همسان سازى و الگوپذیرى جدى باشید 
تــا جرأت انجــام کار یابید و توان تصمیم‏ 

گیرى و اجرا در شما تقویت شود.
ورزش مســتمر و منظم را که 
در تقویت اراده بســیار مؤثر است، 

فراموش نکنید.
با تصمیم‏ هاى اسان در کارهاى ساده، 
کــم کم خود باورى و توانمندى را در خود 
پدید آورید و راه را براى تصمیم ‏گیرى در 

امور مشکل و پیچیده هموار سازید.
از خــواب زیــاد، پرخورى و 
ديگر وســایل تنبلى و سستى اراده 

بپرهیزید.
تردیــد در تصمیم ‏گیرى و تأخیر در 
عمل، باعث از دست رفتن منافع معنوى و 
مادى فراوان می ‏شود و زیان‏ هاى بسياري 

را به ارمغان مى آورد.

دلایل علمی و راهکارهای غلبه بر بی حوصلگی

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:52 ـ طلوع آفتاب: 6:16  ـ اذان ظهر امروز: 13:00 ـ غروب آفتاب: 19:44 ـ اذان مغرب: 20:02

عدم رعایت فاصله اجتماعی در مجلس

کودک و نوجوان

یک روانشناس بالینی کودک گفت: 
همه کودکان به درجاتی متفاوت، لجبازی 
را از خــود بروز می‌دهند، معمولا این رفتار 

از ۲ سالگی شروع می‌شود.
لیلا شقاقی، روانشناس بالینی کودک و 
نوجوان درباره لجبازی کودکان اظهار کرد: 
همه کودکان به درجاتی متفاوت، لجبازی را 
از خــود بروز می‌دهند، معمولا این رفتار از 
۲ سالگی شروع می‌شود. لازم است بدانید 
لجبازی کودکان یکی از مراحل رشد تحولی 
در آنهاست و برای شکل گیری شخصیت 

کودک ضروری است.
وی گفــت: خانواده ها مــی توانند 
لجبــازی کودکان را بــه کمک روش های 
مختلف خنثی کنند. لجبازی کودکان نوعی 
اســتقلال و خود محوری بوده که باید یک 
کودک ســالم این مرحله از رشــد خود را 
ســپری کند. بنابراین خانــواده ها  از اینکه 
کودکان لجبازی می‌کنند باید خوشــحال 
باشــند. خانواده ها بهتر اســت در مرحله 
اول نگرش خــود را از لجبازی کودکان به 
مرحله‌ای از رشد او تغییر دهند و در مراحل 
بعد یاد بگیرند چگونه آن را مدیریت، کنترل 

و مهــار کنند. پدر و مادرهــا نباید به طور 
مســتقیم به کودکان امرو نهی کنند، بلکه 
باید به آن ها فرصت انتخاب‌های مختلفی 

بدهند.
شقاقی بیان کرد: خوبی این روش آن 
است که خانواده ها می توانند براحتی روی 
موارد انتخابی کودکان احاطه داشته و کنترل 
کنند. همین امر موجب می شــود که مورد 
انتخابی کودکان، مورد رضایت خانواده ها 
باشد. این امکان انتخاب موجب استقلال و 
خودگردان بودن کودک می شود و حتی او 
را خوشــحال می کند. خانواده ها اصلا با 

کودک خود دستوری صحبت نکنند، 
زیــرا وارد  مشــاجره با او خواهند 
شد. همیشه با لحن مناسب با کودک 

صحبت کنید.
وی گفــت: احســاس مالکیــت و 
استقلال، خوشایندترین احساسی است 
که در کودکان ظاهر می شود. خانواده‌ها 
اجازه دهند فرزندشــان در تصمیم‌گیری 

مشارکت داشته باشــند. کودکان در حین 
لجبــازی درباره درســت و اشــتباه بودن 
افکار و اعمالشــان ناتوان هستند، پس اگر 

به نتیجه‌ای برسند، حس می‌کنند که باید از 
آن دفــاع کنند، ایــن کار را با لجبازی خود 

نشان می دهند.
این روانشناس تاکید کرد: هر چه قدر 
خانواده ها ســخت‌تر آن‌ها را متقاعد کنند، 
مخالفتشان قوی تری خواهد شد. در چنین 

مواقعی ساده‌ترین راه برای جلب همکاری 
آن‌ها این است که موقعیت آن‌ها را تصدیق 
کنند و نشان دهند که احساساتشان را درک 

می‌کنند.
وی بــا بیان اینکه خانــواده ها حتما 
دربــاره مهــارت همدلی بیشــتر مطالعه 
کنند،گفــت: اگر والدیــن برنامه‌ای کاملا 
منظم برای فعالیت‌های روزمره کودکان و 
خودشان تعیین کنند، حتما به مرحله همدلی 
خواهند رسید. هر چه این برنامه‌های منظم 
برای فرزندشــان بیشتر به صورت عادت 
درآید، کمتر احتمــال دارد که با رفتاری 

سرسختانه رو به رو شوند.
لیلا شــقاقی روانشــناس در 
پایــان یادآوری کــرد: خانواده ها 
بهتر اســت آموزش ببینند چطور 
به درخواست‌های کودک خود »نه« 
بگویند تا قشــقرق به پا نکنند. خانواده ها 
اصلا در دام لجبازی با کودکان قرار نگیرند 
و وارد جنگ قدرت نشوند، زیرا  وقتی با هم 
لجبازی می کنند در حقیقت به فرزندشان 
می‌آموزنــد با ایــن روش می توانند پدر و 

مادرها را کنترل کنند.

لجبازی کودکان از چه سنی شروع می‌شود؟

چهل قاعده عشقکاریکاتور
گر تیغ بارد در کوی آن ماه

گردن نهادیم الحکم لله
آیین تقوا ما نیز دانیم

لیکن چه چاره با بخت گمراه
ما شیخ و واعظ کمتر شناسیم

یا جام باده یا قصه کوتاه
من رند و عاشق در موسم گل

آن گاه توبه استغفرالله
مهر تو عکسی بر ما نیفکند

آیینه رویا آه از دلت آه
الصبر مر و العمر فان

یا لیت شعری حتام القاه
حافظ چه نالی گر وصل خواهی

خون بایدت خورد در گاه و بی‌گاه

قاعده بیست و هفتم:
این دنیا به کوه می‌ماند، هر فریادی که 
بزنی، پژواک همان را می‌شنوی. اگر 
سخنی خیر از دهانت برآید، سخنی 
خیر پژواک می‌یابد. اگر سخنی شر 
بر زبان برانی، همان شر به سراغت 
می‌آید. پس هر که درباره‌ات سخنی 

زشت بر زبان راند، تو چهل شبانه روز 
درباره آن انسان سخن نیکو بگو. در 
پایان چهلمین روز می‌بینی همه چیز 
عوض شده. اگر دلت دگرگون شود، 

دنیا دگرگون می‌شود.

فال حافظ

»شمس تبریزی« خطر در کمین کودکان کار


