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طرز تهیه:
ابتدا فر را روی حرارت 180 درجه سانتی گراد روشن 
کنید تا گرم شود.آرد را با بکینگ پودر مخلوط کنید و چند 

بار الک کنید تا آرد سبک شود.
ســپس داخل ظرفی تخم مرغ ها را بشکنید و به آن 
وانیل ، هل و زعفران اضافه کنید و به مدت 5 تا6 دقیقه با دور 

تند همزن ، هم بزنید تا حجم تخم مرغ ها چند برابر شود.
بعد به آن شکر را اضافه کنید و مقداری دیگر هم بزنید.

بعد از حل شدن شکر در تخم مرغ ،روغن ، گلاب و 
آب را اضافه کنید و حدود 10 تا 15 ثانیه هم بزنید.مخلوط 
آرد و بکینگ پودر الک شده را کم کم به موادتان اضافه کنید 

و با لیسک شروع به هم زدن کنید.
کف قالــب مورد نظرتان را کمی چرب کنید و مواد 

کیک را داخل قالــب بریزید و در صورت تمایل مقداری 
کشــمش روی مواد کیک بریزید. سپس قالب کیک را در 

طبقه وسط فر به مدت 45 دقیقه قرار دهید.
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سبک زندگی

خوش بینی مثبت اندیشــی را نیز به دنبال خواهد 
داشــت ، زمانی که برای رسیدن به دید مثبت تلاش کنید 
با ایجاد تغییراتی هرچند ســاده و کوچک دگرگون شدن 

را در خود احساس خواهید کرد.
خوش بینی مثبت اندیشــی می تواند یک وضعیت 
منفی وناگوار که به نظر می رسد را به یک وضعیت مثبت 
و دلپذیر تبدیل نماید و حتی می توان درآخر تجربه های 

مهمی را کسب کرد.
خــوش بینی مــی تواند افکار بدبینــی را از ذهن 
شخص تخلیه نماید وبا وضعیتی که به شما انرژی مثبت 
تر و شور و شوق دوباره میدهد جایگزین کند. همچنین 
می تواند به شــما در پرش از موانع ســخت زندگی تان 

کمک کند.
بنابراین می شــود گفت که خوش بینی نه تنها در 
زندگی شما بلکه در تمام انسان هایی که در کره ی زمین 
هستند تاثیر گذار است و زندگی را از بدترین شرایط به 

بهترین شرایط تبدیل کند.
1.با افرادی که خوش بین هستند مشورت کنید 
سعی کنید با افرادی که خوش بین هستند مشورت 
کنیــد یا به عبارتی به نصیحت های آنها در مورد چگونه 

خوش بین شدن،گوش بدهید و به خاطر بسپارید.
و اگر شما خود یکی از افراد خوش بین هستید آن 
را با دوســتان وافرادی که خواستار آن هستند به اشتراک 
بگذارید ؛ اغلب اوقات تا این قســمت ممکن اســت که 
کافی باشد و شخص با دیدن یک تپه از آن کوهی بزرگ 

نسازد.
2. به آهنگ های مثبت وانرژی بخش گوش دهید 
گوش دادن به موســیقی نشاط بخش یک راه عالی 
برای تقویت روحیه خودتان می باشد و به عبارتی دیدگاه 

جدیدی برای خودتان ایجاد میکنید.شما می توانید همین 
کار را مثل افرادی که مشــابه شــما عمــل میکنند انجام 
دهید.میتوانید زمانیکه درحال میاده روی هستید به آهنگ 

گوش دهید.
3. خندیدن

خنده میتواند موجب ایجاد فضای آرام بین شــما 
وکسانی که کنار شــما هستند شود و انرژی مثبت را در 
شما واطرافیانتان گسترش میدهد.اگر احساس کردید که 

کمی منفی بین شده اید و نمی توانید آنرا کنترل کنید،
توصیه می شود فوراً 30ثانیه الی یک دقیقه با گوش 
دادن به یک چیز خنده دار ، خودتان را سرگرم کنید تا آن 
فکرهای منفی از ذهن شــما کاملا خارج شوند و باخیال 
آســوده به کارهایتان بپردازید. حتماً توصیه می شود که 

امتحان کنید تا احساس تان را دگرگون کنید.
4. روزانه یک یادداشــت از خود بنویسید و نگه 

دارید
60 ثانیه از روز خود را به نوشــتن یک یادداشــت 
صرف کنید و در آخر آن یک تعریف از خود بنویسید یا 

از برخی از کلمات دلگرم کننده استفاده کنید.
5.به افرادی که پرمشغله هستند کمک کنید

همانگونه که میدانید توسط کار و مدرسه رفتن در 
افراد مشغله های گوناگونی ایجاد می شود که مطمئناً شما 
را از اهداف خوش بینانه بودن و راه و روش سازنده جدا 
سازد پس مطابق حرف های گفته شده در قبال اطرافیانتان 
می توانید مســئولیت بپذیرید و به آنها کمک کنید.کمک 
شــما می تواند مثل دعوت کردن آنها به پیک نیک کوتاه 
مــدت و یا کنار ســاحل رفتن و یا حتــی کنار یکدیگر 
زیر اســمان دراز بکشید و به حرکت ابر ها دقت کنید و 
باهم خوش بگذرانید تا بتوانید مشغله هارا از فکر طرف 

مقابلتان ببرید با این کار هم به خودتان کمک کرده اید و 
هم خلق و خوی دوستتان را تغییر داده اید.

6.غذاهای مورد علاقه آنها را یا بپزید یا از بیرون 
بخرید

اگر دیدید که یکی از دوستانتان پرمشغله شده است 
و منفی نگر شــده است توصیه میشود که آنها را به خانه 
تــان دعوت کنید و غذای مــورد علاقه آنها را بپزید ویا 
می توانید آنها را به بیرون دعوت کنید و ســاعتی را باهم 
بگذرانیــد تا کمی رو خوش بینی آنها تاثی بگذارید.و یا 
حتی می توانید آنها را با یک بســته شــکلات خوشحال 

کنید و روی آنها تاثیر بگذارید تا خوش بین شوند.
7. در آغوش بگیرید

با آغوش گرفتن کســی که پرمشغله است و منفی 
نگر شــده اســت گاه حتی تاثیر بیشتری نسبت به خنده 
های طولانی در شــخص میگذارد ، جالب است بدانید 
که دانشمندان روی تاثیر در آغوش گرفتن بسیار مطالعه 
کرده اند و تاثیر آن را از خندیدن بیش از حد بیشتر دانسته 
اند. با این کار شــما میتوانید خنده و انرژی را در باطن و 

ظاهر شخص مشاهده کنید.
8. به اشــتراک گذاشتن آنچه شما پیدا کرده اید 

و یا ساخته اید
این مورد می تواند شــامل میوه های خوشمزه که 
شما آنها را با دوستتان تقسیم میکنید و میل می کنید،باشد. 

یا مربا، کیک و یا نان شما خودتان درست کرده اید.
چنین هدیه ی ســاده اما دوســت داشــتنی واقعا 
می تواند معنی زیادی داشــته باشــد وانرژی مثبت را در 
شــخص ایجــاد کند و تمام فکرهــا و منفی نگری هارا 
 از شــخص دور ســازد و انرا به زندگی جدیدتری وارد 

سازد.
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زندگی مجموعه ای است از تغییرات خودانگیخته و طبیعی. در مقابل این تغییرات نایستید که 
چیزی به جز اندوه برای تان به بار نخواهد آمد. بگذارید واقعیت، واقعیت بماند، بگذارید هرچیزی 

  لایو تزودر مسیر جریان سیال و طبیعیِ خود پیش برود.

کودک و نوجوان

وقتی خودتان را برای او قربانی کردید
همسر و فرزندان شما بیشترین ارزش را در زندگی 
تان دارند، بنابراین شما حاضرید زندگی خودتان را برای 
آنها قربانی کنید. شــاید فکر کنید که کسی قدر فداکاری 
های شما را نمی داند یا حتی آنها را به یاد نمی آورد اما 
اشتباه می کنید زیرا این اعمال تاثیر زیادی روی فرزندان 

تان خواهد گذاشت. 
آنها برای شــمایی که آرزوهایتان را تنها به نفع آنها 
کنار گذاشــته اید، ارزش و احترام زیادی قائل اند. آنها 
به یاد خواهند داشــت که چگونه برای رفاه آنها تلاش 

کرده اید. 
در واقع، آنها از شما یاد می گیرند و محبت هایتان 

را در زندگی مستقل خود الگو قرار خواهند داد.
 وقتی از او محافظت می کنید

وقتــی کودک تان کابوس می بینید و از بی خوابی 
و ترس، به آغوش شــما پناه می آورد، وقتی که ناراحت 
است و به او می گویید که هیچ مشکلی به وجود نخواهد 
آمد و همه چیز درســت خواهد شــد، یا زمانی که او را 
محکم در آغوش می گیرید و برای درمان بیماری اش به 
این در و آن در می زنید... تمام این لحظات را در خاطر 

او ثبت خواهید کرد. 
مطمئنا او تا ابد فراموش نخواهد کرد که تحت هر 
شــرایطی خودتان را برای او قربانی کردید و دردهایش 

را به جان خریدید.
وقتی او را نصیحت می کنید

زندگی بالا و پایین های بسیاری دارد و هر انسانی، 
حتی کودک شما، آن را تجربه خواهد کرد. اما از آنجا که 
تجربه های شما بیش از فرزندتان است، او شما را الگوی 
خود قرار می دهد و برای گرفتن نصیحت و پیشنهاد به 

شما رجوع می کند. 
اگر چه شما پاســخ تمام سوالات او را نمی دانید 
امــا همین که از او حمایت می کنیــد، برایش امنیت و 

آرامش است. 

حتی اگر او به نصیحت های شــما عمل نکند، باز 
هم آنقدر تاثیرگذار اســت که تا ابد قدردان تان خواهد 

بود.
سنت های قدیمی

ایــن قوانین و ســنت های خانوادگی اســت که 
شخصیت ما را شکل می دهند. 

آنها نسل به نسل منتقل می شوند و تاثیرات خود را 
روی هر فرد می گذارند. اگر شــما به یک سنت اهمیت 
دهید، مطمئنا فرزندان تان نیز به آن اهمیت خواهند داد و 
همان طور که شما آنها را یاد فرزندان تان دادید، آنها نیز 

تمامی شان را به نسل بعد منتقل خواهند کرد. 
بنابراین قوانینی که در خانواده شــما حاکم است، 
آنقدر اهمیت دارد که مسیر زندگی فرزندتان را مشخص 

می کند.
وقتی که در حال دعا کردن هستید

هر چیزی که بدان باور داشــته باشــید، هر زمانی 
کــه اعتقاداتتان را در مقابل فرزندان تان بیان کرده اید یا 
حتی وقتی که با خدایتان در حال راز و نیاز هســتید، اما 

این لحظات در خاطر کودک تان ثبت خواهد شــد. آن 
تصویر که روی زانوهایتان نشسته اید و دست هایتان را 
بهم قلاب کرده اید و از خدایتان آرزویی طلب می کنید، 

در قاب خیال فرزندتان حک خواهد شد. 
فرزند شــما آنچه شــما بــدان اعتقــاد دارید و 
 برایتــان با ارزش اســت را هیچــگاه از خاطرش پاک

 نخواهد کرد.
آنگونه که با همسرتان برخورد می کنید

وقتی همســرتان را می بوسید، دست هایش را می 
گیریــد یا کــه در مقابل کودک تان به او ابراز محبت می 
کنید، تاثیری روی فرزندتان خواهد گذاشــت که تا ابد 

پایدار خواهد بود. 
او از تمام، حتی کوچک ترین، رفتارهای شما، چه 
خــوب و چه بد، نت برداری می کند و در زندگی آینده 
اش از آنهــا درس می گیــرد. بنابراین مراقب رفتارهای 
خود با همســرتان باشید زیرا شــما تنها الگوی زندگی 

مشترک او هستید.
وقتی برای او زمان می گذارید

تعطیلات آخر هفته، مسافرت ها یا هر زمان اندکی 
کــه وقت تــان را برای فرزندتــان آزاد کردید، برای او 
خاطراتــی با ارزش خواهد بود که تا ابد به زبان خواهد 
آورد. او در آینــده به یاد می آورد که شــما در جشــن 
مدرســه اش شــرکت کردید یا برای دیدن نمایش او، 
بلیط خریدید. حمایت شــما در این شرایط برای او یک 

دنیا می ارزد.
 وقتی از خنده نفس تان بند می آید

بهتریــن خاطرات ما مربوط به اتفاق هایی اســت 
کــه از خنده نفس مــان بند می آید. ایــن موضوع اگر 
در خانــواده اتفاق افتد، ارزش بیشــتری، به خصوص 
برای فرزندان، خواهد داشــت. شاید کودک شما حتی 
بــه یاد نیاورد که چه موضوعی شــما را آنقدر شــاد و 
 خنــدان کرد اما او چهره خندان تان را هیچگاه فراموش 

نخواهد کرد.
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کاریکاتور
اگر چه عرض هنر پیش یار بی ادبیست

زبان خموش ولیکن دهان پر از عربیست
پری نهفته رخ و دیو در کرشمه حسن

بسوخت دیده ز حیرت که این چه بوالعجبیست
در این چمن گل بی خار کس نچید آری

چراغ مصطفوی با شرار بولهبیست
سبب مپرس که چرخ از چه سفله پرور شد

که کام بخشی او را بهانه بی سببیست
به نیم جو نخرم طاق خانقاه و رباط

مرا که مصطبه ایوان و پای خم طنبیست
جمال دختر رز نور چشم ماست مگر
که در نقاب زجاجی و پرده عنبیست

هزار عقل و ادب داشتم من ای خواجه
کنون که مست خرابم صلاح بی ادبیست
بیار می که چو حافظ هزارم استظهار
به گریه سحری و نیاز نیم شبیست

پرندگاه جزیرهفال حافظ
بلبل خرماي دمگاه سرخ: در شانزدهم اسفند ماه سال 
1385 تعداد 12-10 قطعه بلبل خرماي دمگاه سرخ در سواحل 
شــمال شرق جزیره کیش توسط گروه کارشناسي دفتر امور 
حیات وحش و آبزیان مشاهده شد. این پرنده از راسته گنجشک 
سانان  و خانواده بلبل خرماها  است که در بوته زارها ، جنگلهاي 
باز ، دشتها ،زمینهاي کشاورزي و نواحي شهري پراکنش دارد.  
طول بدن آن تقریباً 20 ســانتي متر و وزن آن بین 45-26 گرم 
اســت . پرنده اي تیره با شــکم و دمگاه ســفید و پوشپرهاي 
مشــخص قرمز رنگ در زیر دمگاه ، ســر وتاج کوچک سیاه 

رنگ ، دم قهوه اي بلند با حاشیه سفید در انتهاي آن مي باشد
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