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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

 مواد لازم:
انار ترش: ۸ کیلوگرم

آب: ۳ پیمانه
نمک: ۱ قاشق غذاخوری

طرز تهیه:
۱. انارهــا را با دقت دانه دانه کنید و مراقب باشــید 
تا پوشــش سفید دانه ها به آنها نچســبند. دانه های انار را 
بــه همراه آب داخل قابلمــه بزرگی بریزید و بگذارید تا 
حــدودا ۴۰ دقیقه خوب بجوشــد. در حین اینکه انارها 

خوب می جوشند، با گوشت کوب آنها را له کنید.
۲. حــالا بــا اســتفاده از یک ظرف بــزرگ برای 
جمع آوری آب انار و یک آبکش روی آن، محتوای قابلمه 

را صاف کنید. دانه ها را درون آبکش خوب له کنید تا فقط 
هسته های دانه ها روی آبکش باقی بماند. هسته ها را جدا 
کنید و برای اطمینان از وارد نشــدن هسته ها به درون آب 

انار چند بار آن را صاف کنید.
۳. آب انــار را به قابلمه انتقــال دهید و آن را آنقدر 
خوب بهم بزنید تا غلیظ شود و حالت رب مانند پیدا کند. 

سپس نمک را اضافه کنید و هم بزنید.
فوت و فن ها:

- در صورتــی کــه انار  آب دار باشــد به ازای هر ۸ 
کیلوگرم انار، ۱ کیلوگرم رب انار حاصل می شود.

- هر چه رب غلیظ تر شــود دیرتر خراب و فاســد 
می شود و رنگ آن نیز تیره تر.

 - معمــولا بــرای به صرفه بــودن رب از انارهای 
شکســته و کوچک استفاده می کنند که ظاهر خوبی ندارد 
و قیمت آن ارزان تر اســت. این مسأله از کیفیت رب کم 

نمی کند و آن چه مهم است این است که انار آب دار و قرمز 
رنگ باشــد بنابراین دانه انار نباید کهنه، فاسد و خراب، 

سفید یا قهوه ای رنگ و خشک باشد.
- بهترین رنگ رب انار، قهوه ای کمرنگ تا قهوه ای 
پر رنگ و قرمز تیره است و اگر رنگ رب به سیاهی زد یا 
نشانه این است که رب سوخته یا اینکه مواد دیگری مثل 

آلوچه به آن اضافه کرده اند.

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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سبک زندگی

حتی با وجدان ترین و حساس ترین 
افراد هم ممکن اســت این اشتباهات را 

انجام دهند.
در را برای افراد پشــت ســر خود 
نگه می داریم و روی پله برقی در سمت 
راست می ایستیم، شکی وجود ندارد که 
ما فردی مودب و با ملاحظه  هســتیم. در 
ادامــه »ایرنا زندگی« درباره ی رفتارهای 
اشتباهاتی خواهد نوشت که ممکن است 

حتی ما هم انجام دهیم.
1. نگفتن »لطفا« و »متشکرم« 
به افرادی که در شغل های خدماتی 

کار می کنند
وقتی غذایی را ســفارش می دهیم 
برای ثبت ســفارش ابتدا بگویید: »لطفا«. 
در آخر هم بگویید: »متشکرم« و با دیگر 
افرادی که در دیگر شــغل های خدماتی 
کار می کنند نیــز به همین صورت رفتار 

کنید. موضوع این نیســت که آنها برای 
انجــام همین  وظایف حقــوق دریافت 
می کنند، موضــوع ادب و احترام متقابل 

به یکدیگر است.
2. چک کردن تلفن  همراه پشت 

چراغ قرمز
استفاده از تلفن همراه پشت فرمان 
ماشــین، نه تنها خطرناک است بلکه در 
حوزه ی روابط اجتماعی، اشــتباه است. 
چراغ های راهنمایی روی ثانیه ها تنظیم 
شــدند و وقتی با تلفن همراه ســرگرم 
می شــویم ممکن اســت چند ثانیه ای را 
از دســت بدهیم و متوجه نشویم چراغ 
سبز است. در این صورت برای رانندگان 
پشت سرمان خسته کننده و گاهی عصبی 

کننده  خواهیم بود.
3. صحبت کردن با تلفن خود، 
هنگامی که در حال ســفارش دادن 

هستید
اگر شــما توجه کامل خــود را به 
کســی که ســفارش می گیرد ندهید، به 
او و همچنین به افرادی که پشــت ســر 
شما در صف ایســتادند بی ادبی کردید. 
لیزا گروتس، کارشــناس آداب و رسوم، 
ملقب به قوانین طلایــی گال می گوید: 
»در هنگام پرداخت صورت حســاب و 
ســفارش باید کامــلا متمرکز و حواس 

جمع باشید.
4. پیامــک زدن در هنگام راه 

رفتن
دایان لی، کارشناس آداب و رسوم، 
بنیــان گذار آداب اســمارت اســتریت 
می گوید: »بهترین حالت برای بررســی 
پیام های تلفن همراه ایســتادن در مکانی 

امن است. 
مــکان امــن یعنی مزاحم کســی 

نباشــیم، جلوی کسی را نگیریم و برای 
کسی که پیامت می فرستیم همه ی دقت 
خــود را به کار گیریم. وقتی راه می رویم 
ممکن اســت به کســی برخورد کنیم، 
جلوی در هوشمند فروشگاهی بایستیم 
و اشتباهی در را باز کنیم و از همه مهم تر 
با تمرکز حواس به پیام  اشــخاص پاسخ 

نمی دهیم«.
۵. روی بلندگو صحبت کردن

مکالمه تلفنی مان ممکن است برای 
ما جذاب باشد؛ اما برای دیگران حواس 

پرتی محسوب می شود. 
بنیان گــذار  واگنــر،  ریچــل 
پروتکل های آداب معاشرت، می گوید: 
»هیــچ کســی نیــاز نــدارد مکالمات 
خصوصی شما را بشنود پس از صحبت 
کــردن روی بلندگــو بــه خصوص در 

محیط های عمومی بپرهیزید«.

۵رفتاراشتباهیکهدرارتباطاتبادیگرانانجاممیدهیم
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اولین گام انسان به سوی موفقیت زمانی است که از اسارت در محیطی که در آن برای 
اولین بار خودش را شناخته دست بردارد. 

  »مارک کین«

کودک و نوجوان

امروزه اگرچه دیدگاه ما نســبت 
بــه هیجانات در حال تغییر اســت، اما 
هنــوز باورهای غلطی داریم که ریشــه 
در گذشــته نسلی ماست و نسبت به آن 
ناآگاهیم. باورهای اشــتباه در نهایت بر 
روی احساس ناخوشایندی ما و درنتیجه 
بر روی تواناییمان برای »تنظیم هیجانی« 
و »تــاب آوری« ما اثر می گــذارد. این 
مجموعه ی عوامل بر سبک فرزندپروی 
مان اثر مســتقیم می گــذارد. تاجایی که 
می توانــد رابطه مان را بــا فرزندانمان 
مخــدوش کنــد.  اینجا همــان جایی 
اســت که می گوییم» من همه کار کردم 
امــا نمی دانم چرا فرزنــدم رفتارهایش 

اینگونه است«.
جملاتی که نباید به فرزندان 

بگوییم
برای شروع بیاید تمام جملاتی که 
در کودکی مان شنیده ایم را با خود تکرار 
کنیم. جملاتی که ناخــودآگاه در زمان 

اســتیصال آن ها را ناخودآگاه در مواجه 
با فرزندمان بیان می کنیم. عباراتی مانند:

 مثل بچه ها رفتار نکن
 اگــر همین طور بــه گریه کردن 
ادامــه بدی مطمین باش برات چیزی که 

می خواهی را نمی خرم.
 سریع برو تو اتاقت. دیگه اعصاب 
گریه هات نــدارم. هروقت دیدی دیگه 

گریه نمی کنی برگرد.
 خیلــی بچــه بدی شــدی. دیگه 

مامان/بابا ی تو نیستم
 مثــل بچه های ضعیف رفتار 

نکن.
در زندگی روزمره خود بارها با این 
موضوع روبه رو شــده اید که در مواقع 
شــادی فارغ از درســت یا غلط بودن 
واکنشتان به راحتی عمل می کنید. اما در 
مواقعی که قرار است به هیجانات منفی 
مانند خشــم یا غم واکنش نشان دهید، 
دیگــر آن راحتی را بــرای عمل کردن 
ندارید. به طور مثال بیشــتر بزرگسالان 
برای حضور در مجالس ختم و همدلی 
با فرد غم دیده به ســختی عمل می کنند. 
در طول زندگی مــا یاد گرفته ایم برای 
مواجــه با ایــن دســت هیجانات از 
سرکوب و نادیده گرفتن استفاده کنیم. 
به عبارتی هنگامی که احساسات مان 

خوب نیستند، و انرژی موجود در 
بدن ما ناراحت کننده است، 

معمولاً هــرکاری می کنیــم تا حواس 
خودمان را از آن هیجانات ناخوشــایند 
دور کنیم. برخی از ما حتی ممکن است 
به رفتارهای اعتیادآوری نظیر پرخوری، 
مصــرف داروهای قانونی یا غیرقانونی، 
اعتیاد به کار، گذراندن ســاعت ها زمان 
در اینترنــت، درگیری بــا قمار، و یا هر 
فعالیت اعتیادآور دیگری روی بیاوریم. 
درگیری در این فعالیت ها باعث می شود 
تــا ناراحتی را از بین ببریم یا آن ناراحتی 

را با »احساس خوب« جایگزین کنیم.
حقیقت این است که برای همه ی 
ما ســخت اســت که ببینیم فرزندانمان 
عصبانــی، غمگیــن، مضطرب و تحت 
استرس  هســتند. گرایش طبیعی ما این 
اســت که بخواهیم موانع را رفع کنیم و 
اوضاع را ســر و ســامان بدهیم و کاری 
کنیم که آنها خوشحال و بانشاط باشند، 
امــا این رویــه به آن هــا نمی آموزد که 
چطور احساسات ناراحت کننده ی شان 

را مدیریت کنند.
چهــار توصیــه ی کاربردی 
بــرای افزایش تحمل نســبت به 

»ناخوشــایند«  هــای  هیجــان 
فرزندان:

1. به یاد داشــته باشید که شما والد 
کودک خود هستید. پس مانند مشاورین 
بــا او صحبت نکنید. کودک در آن لحظه 
با هیجانش به ســمت شــما آمده است. 
پس منطقش درآن لحظه خاموش است 
و به دنبال راهکار نیســت. تنها چیزی که 
نیاز دارد این اســت  کــه والدش حس 
او را بفهمــد. پس فقــط آنچه می بینید و 
می شنوید را منعکس کنید: به نظر می آید 
خیلی ناراحت هستی یا منم وقتی مثل تو 
این اتفاق برام می افتاد حالم خیلی بد بود.
2.اگــر در آن لحظه هیچ جمله ای 
به ذهنتان نمی رســد با زبان بدنتان با او 
صحبــت کنید. اگر اجــازه داد او را در 
آغــوش بگیرید و یا با تکان های ســر او 

را تایید کنید.
3.اگر شدت هیجان کودکتان زیاد 
است و احســاس می کنید هر لحظه در 
حال انفجار اســت؛ خودتــان را مانند 
مخزنی برای خالی شــدن او قرار دهید. 
اما به خاطر داشته باشید که هیجانات او را 
بپذیرید نه رفتارهای نامناسبش را. کودک 
حد و فاصله خود را با والدین باید بداند. 
اگر شــروع به زدن و برخورد فیزیکی با 
شــما داشــت، به آرامی دست های او را 
بگیریــد و به او متذکر شــوید که اگر به 
این کار ادامه دهد شــما نمی توانید به او 
کمک کنیــد. اجازه دهید که آن ها بدانند 
شما برای آن ها و در کنارشان هستید، اما 
اگر بخواهند رفتارهای نامناســبی نشان 
دهند که آزاردهنده اســت، شما از آن ها 

فاصله می گیرید.
4. ســریعا به او راه حل ندهید. در 
زندگی خود دیده اید که تاب آوری افراد 
در نتیجه تجربه شــرایط سخت بالا رفته 

است. 
اگر فرزنــدان ما هیچ مشــقت و 
ســختی ای را تجربه نکننــد، نمی توانند 
مهــارت تاب آوری و انعطاف پذیری را 

در خود رشد بدهند

والدینچگونههیجاناتمنفیکودکخودرامدیریتکنند؟

کاریکاتور

خدا چو صورت ابروی دلگشای تو بست
گشاد کار من اندر کرشمه های تو بست
مرا و سرو چمن را به خاک راه نشاند
زمانه تا قصب نرگس قبای تو بست
ز کار ما و دل غنچه صد گره بگشود

نسیم گل چو دل اندر پی هوای تو بست
مرا به بند تو دوران چرخ راضی کرد

ولی چه سود که سررشته در رضای تو بست
چو نافه بر دل مسکین من گره مفکن

که عهد با سر زلف گره گشای تو بست
تو خود وصال دگر بودی ای نسیم وصال
خطا نگر که دل امید در وفای تو بست

ز دست جور تو گفتم ز شهر خواهم رفت
به خنده گفت که حافظ برو که پای تو بست

پرندگاه جزیرهفال حافظ
بلبــل خرمــا زیــر دم ســرخ)نام علمــی: 

 : )Pycnonotus cafer
نام یک گونه از سرده خرمابلبل ها است. این پرنده 
از راستهٔ گنجشک سانان و تیرهٔ خرمابلبلان است و با تاج 
کوتاهی که ســرش را به حالت لوزی درآورده به راحتی 
قابل تشخیص است. آنها از میوه ها گلبرگ و شهد گل ها، 
حشرات و گاهی مارمولک های کوچک تغذیه می کنند. 
ایــن بلبل خرماها به دلیل تغذیه از میوه ها و آســیبی که 
بــه محصــولات باغــات وارد می کنند 
یک آفت برای باغداران محســوب 
می شــوند. آنها همچنین با پراکنده 
کــردن بذر گیاهان غیربومی به 
تغییر پوشش گیاهی کمک 

می کند.
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