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آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
ماهی سفید یا هر ماهی دلخواه: ۱ عدد

پیاز خرد شده: ۱ لیوان
گشنیز خرد شده: ۱ لیوان

سیر تازه خرد شده: نصف لیوان
رب انار: ۳ قاشق غذاخوری

گردو: ۱۰ عدد
روغن: ۳ قاشق غذاخوری

کره: ۱ قاشق غذاخوری
آب لیموی تازه: ۴ قاشق غذاخوری

نمک، فلفل ســیاه، زردچوبــه و زعفران: به میزان 

دلخواه
طرز تهیه:

۱. بیرون و داخل ماهی را با آب لیموی تازه، فلفل، 
نمــک، روغــن، زردچوبه و زعفران آغشــته کنید و در 

یحچال بگذارید تا طعم دار شود.
۲. پیازداغ درســت کنید و در حین سرخ شدن سیر 

و گردو و رب انار را به آن اضافه کنید.
۳. سپس ســبزی را اضافه کنید و از روی حرارت 

بردارید.
۴. تمام این مواد را داخل شکم ماهی کرده و پر کنید.
۵. برای جلوگیری از بیرون ریختن مواد از شــکم 

ماهی می توانید ماهی را با نخ بخیه کنید.
۶. روی ماهی را هــم به صورت اریب چند برش 

سطحی بدهید تا کامل پخته شود.
۷. ســپس ماهی را در یک ظرف که با روغن چرب 

شــده بگذارید و با دمای ۱۸۰ درجه داخل فر قرار دهید. 
روی ماهی را هم با کره بپوشانید.

۸. ۴۰ دقیقه زمان کافی است تا ماهی آماده شود.
۹. می توانید اطراف ماهی ســیب زمینی و هویج و 
کرفس هم بگذارید تا بوی ماهی به صورت کامل گرفته 

شود.
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“ماهی شکم پر ”

تغییر، قانون زندگی است و هرکس به گذشته یا آینده چشم بدوزد، قطعا حال را از دست 
خواهد داد.

  »  جان. اف. کندی«

یک مدرس بین المللی سبک های 
خانــواده  تربیــت  و  فرزندپــروری 
درخصــوص نحوه برخــورد والدین با 
کــودکان خبرچین توضیحاتــی را ارائه 

کرد.
نازنین دســترنج، کارشناس ارشد 
مشــاور خانــواده، مشــاور و درمانگر 
کودک ، مدرس بین المللی ســبک های 
فرزندپــروری و تربیت خانواده اظهار 

کــرد: خبرچینی بــه معنی رد و بدل 
کردن حرف و اعمال شخصی یک 
فرد به افراد دیگری است و معمولاً 
کودکان نمی دانند این عمل اشتباه 

است.
او افــزود: خبرچینــی هــم 

مانند هــر عادت رفتــاری دیگری 
حاصل الگوبــرداری کودکان 
و  والدیــن  رفتار هــای  از 
در  اســت.  اطرافیانشــان 
اکثرمــوارد زمانی که والدین 
بــا یکدیگــر در خصوص 
اعمال شخصی فرد دیگری 
صحبت می کنند هرچند به 
ظاهر کــودک در حال بازی 
کردن اســت، اما این رفتار را 
بطور غیر مستقیم از والدین 

می آموزد.
دسترنج گفت: گاهی 

اوقات خود والدین کودکشان 

را به انجام این کار ترغیب می کنند. زمانی 
که والدین از کودک جزئیات اتفاقاتی که 
در مهدکودک، مدرسه و یا منزل دیگران 
را می خواهند بطور غیر مستقیم خبرچینی 
را به فرزندشــان می آموزند. بهتر اســت 
والدین بطور کلی از کودک ســوال کنند 

که چگونه روز خود را گذرانده است.

این کارشناس ارشد مشاور خانواده  
اظهار کــرد: خبرچینی کــردن کودکان 
معمــولا علل مختلــف دیگری از جمله 
جلب توجه کردن، کســب محبوبیت و 

قدرت در جمع دارد.
او بیان کرد: اگر علت این رفتار اشتباه 
در کودک جلب توجه است والدین باید 

وقت بیشتری را با کودکانشان بگذرانند و 
با محبت کلامی و فیزیکی فرزندشان را از 
محبت سیراب کنند. گاهی اوقات کودک 
برای کســب قدرت و محبوبیت اقدام به 
خبرچینــی می کند که این امر بیانگر عدم 
اعتماد به نفس اســت؛ والدین می توانند 
از طریــق تمرکز بر نقاط قوت و آموزش 
راه های برقراری ارتبــاط اجتماعی این 

ضعف را از بین ببرند.
خبرچینــی کودکان نشــات 

گرفته از رفتار والدین است
او افزود: برخــی از والدین 
بــرای ترک خبرچینــی، به تنبیه 
کودکشــان می پردازنــد، اما این 
رفتار بطور کامل اشتباه بوده و حتی 
می تواند عاملی برای ترغیب کودک 
به این رفتار شــود. بهتر است پدر و 
مادر کودک را تشــویق به رازداری 
کــرده و از معلــم و دیگــر اقوام 
بخواهند که نسبت به خبرچینی 
فرزندشــان بی تفاوت بوده و 

رازداری را به او بیاموزند.
دســترنج گفت: ترک 
این رفتار اشتباه هم مانند هر 
رفتار دیگری احتیاج به زمان 
دارد و والدیــن بــرای ترک 
کودکان  خبرچینــی  عادت 
حداقــل یک ماه زمــان نیاز 

دارند.

چگونه با کودک خبرچین رفتار کنیم؟
کودک و نوجوان

کاریکاتور

بنال بلبل اگر با منت سر یاریست
که ما دو عاشق زاریم و کار ما زاریست
در آن زمین که نسیمی وزد ز طره دوست

چه جای دم زدن نافه های تاتاریست
بیار باده که رنگین کنیم جامه زرق

که مست جام غروریم و نام هشیاریست
خیال زلف تو پختن نه کار هر خامیست
که زیر سلسله رفتن طریق عیاریست
لطیفه ایست نهانی که عشق از او خیزد
که نام آن نه لب لعل و خط زنگاریست

جمال شخص نه چشم است و زلف و عارض و خال
هزار نکته در این کار و بار دلداریست

قلندران حقیقت به نیم جو نخرند
قبای اطلس آن کس که از هنر عاریست

بر آستان تو مشکل توان رسید آری
عروج بر فلک سروری به دشواریست

سحر کرشمه چشمت به خواب می دیدم
زهی مراتب خوابی که به ز بیداریست
دلش به ناله میازار و ختم کن حافظ

که رستگاری جاوید در کم آزاریست

پرندگاه جزیرهفال حافظ
سنگ چشم:

سنگ چشــم ها یا آلاگزنه ها پرندگانی هستند با طرح 
مشخص پر و بال، منقار قلاب مانند، پاهای قوی و چنگال های 
تیز که رفتارشــان شبیهِ پرندگان شکارگر است.اغلب روی 
جاهای بلند با قامتی راست در انتظار شکار می نشینند و طعمۀ 
خــود را روی بوته های خار میخکــوب و آویزان می کنند. 
پروازی پرُتوان و موجی دارند. تک زی هســتند، و نر و ماده 
آنها تقریباً همشکل است )جز در سنگ چشم پشت سرخ(. 
روی بوته یا درخت لانه می سازند و از حشرات، خزندگان، 

پرندگان و پستاندارانِ کوچک تغذیه می کنند.

آیــا قواعد نا نوشــته شــبکه های 
اجتماعی را می دانید؟ کارشناسان با توجه 
بــه تجربیاتی که در این ســال ها از رصد 
و استفاده شــبکه های اجتماعی به دست 
آوردند شما را با قواعد نا نوشته شبکه های 

ارتباطی مجازی آشنا می کنند.
شبکه های اجتماعی دایره ارتباطات 
ما را گســترش داند و با کســانی غیر از 
خانواده و دوستان نزدیکمان آشنا کردند. 
در ابتدا به علت آمــوزش ندیدن درباره 
این حجم از ارتباطات با افراد غریبه کمی 
ما را گیج کرد. ممکن است اشتباهاتی که 
در ادامــه خواهیم گفت از جمله مواردی 
باشــند که خود ما هم آنها را انجام دادیم. 
بهتر اســت این مــوارد را مرور کنیم و به 
نوجوانــان خــود بیاموزیم تــا آنها این 
اشــتباهات را تکرار نکنند. به خصوص 
حالا که سن استفاده از شبکه های مجازی 

به زیر ۱۰ سال رسیده است.
1. اطلاعات شخصی

ونــدی منســل، مدیر دانشــکده 
پروتکل و آداب کانــادا می گوید: »مردم 
در فیس بوک بســیار جسورتر از زندگی 
واقعی خود هســتند.« شاید اگر یکی در 
خیابان جلو ما را بگیرد و از ما عکس های 
شــخصی یا اطلاعات دیگری را بخواهد 
فــوری پلیس را خبر کنیم؛ ولی به راحتی 
حتی بیشــتر از اطلاعات گفته شده را در 
صفحه ی شبکه های اجتماعی به اشتراک 
می گذاریم و نگران افراد سوءاســتفاده گر 

هم نیســتیم در حالی کــه اگر در این باره 
کمــی محتاطانه تر عمل کنیــم، هیچ گاه 
برخی از اطلاعات شــخصی مان را پست 

نمی کنیم.
2. بــدون آگاهــی کمپین ها را 

حمایت نکنید
در دوره هــای زمانــی خــاص یا 
در حاشــیه اتفاقاتــی که در دنیــا میافتد 
کمپین هایی تشــکیل می شود که شما را 
تشــویش به حمایت و تبلیــغ از کمپین 
خاصی می کنند. اگــر بخواهیم واقع نگر 
باشــیم نباید با دید سیاه و سفیدی به این 
موضوعــات بنگیریم. اگــر می خواهیم 
بدانیم که آیا حمایت و دنبال کردن کمپین 
مورد نظر درســت اســت یا خیر، باید به 

لایه های عمیق تری توجه کنیم:
الف( چه کســی رهبــر این کمپین 
اســت و چه ســابقه مرتبطی بــا اهداف 

کمپین دارد؟
ب( سرمایه گذار یا سرمایه گذاران 

کمپین چه کسانی هستند؟
ج( هدف ســرمایه گــذار کمپین 

چیست؟
 )دقت کنید که گاهی هدف مربوط 
بــه مادیات، به منزله کســب ســرمایه 
بیشتر اســت و گاهی هدف برای بدست 
آوردن اطلاعات و قدرت اســت. در هر 
دو صورت نباید بازیچه ی دســت افراد 

سودجو شوید(
د( آیــا کمپین بــا موازین اخلاقی 

تناقض دارد؟
در مــورد کمپین های سیاســی و 
فرهنگی وســواس بیشــتری را به خرج 
دهید و آگاهانه عمل کنید؛ زیرا تنایج آنها 

بر همه افراد جامعه اثرگذار خواهد بود.
3. خیلی صمیمی نشوید

با افــرادی که نمی شناســید یا کم 
می شناســید صمیمــی نشــوید و اجازه 
ندهید از حریم خصوصی شــما ســوء 
اســتفاده کنند. گاهی اوقات ما با افرادی 
که شناخت کافی نداریم صحبت می کنیم 
و اتفاق بدی هم نمی افتد؛ ولی اگر خیلی 
صمیمی شــویم قطعا پشیمان می شویم. 
دقت کنید که صحفه پروفایل هر کســی 
همــان چیزی اســت کــه او می خواهد 
شــما ببینید پس بر حسب پروفایل  هیچ 

شخصی به او اعتماد نکنید.
4. هرگــز از دوســتان خود در 

شبکه های اجتماعی انتقاد نکنید
اســاس انتقادی صحیح به ما برای 
بهتر شدن کمک کند. انتقاد باید به شیوه ای 
صحیح بدون جریحــه دار کردن غرور و 
لکه دار کردن عزت نفس افراد، اشتباهات  
را گوش زد کند. بنابراین انتقاد از کســی 
را در جمــع صحیح نیســت؛ زیرا نقش 
مخرب خواهد داشت نه سازنده. هیچ گاه 
از دوســتان خود در پســت یا استوری  
شــبکه های اجتماعی انتقاد نکنید؛ چون 
این راه هیچ فرقی با ســرزنش کردن آنها 

جلوی جمع ندارد.

۵. برای کلاهبرداران صید آسان 
نباشید

اگر قرار باشــد که از فروشگاه های 
آنلایــن غیــر رســمی ماننــد پیج های 
اینســتاگرام خرید کنید، آنهــا باید برای 
به دســت  آوردن اعتماد شما تلاش کنند. 
بهتریــن راه خرید آنلاین از این دســته 
فروشــگاه ها ))پرداخــت درب منزل(( 
اســت. خرید در چنین شرایطی اطمینان 
درباره کیفیت و رسیدن به موقع کالا را به 
وجود می آورد. در غیر این صورت ممکن 
اســت کالا به دست شما نرسد یا کیفیت 

لازم را نداشته باشد.
6. برای »توجه« التماس نکنید

همه ما فیلم و عکس هایی را دیدیم 
کــه در آن به وضوح، کاربر التماس توجه 
از دیگران را می کند. گاهی اوقات این توع 
واکنش ها کمی هوشــمندانه تر می شوند 
ماننــد اعلام وضعیت تجــرد. دقت کنید 
که اغلــب افرادی که رنج هــای خود را 
در شــبکه های اجتماعی فریاد می زنند به 
نوعی در حــال اجرای یک نمایش برای 

شما هستند.
 این دســته از محتواها به هیچ وجه 
واقعی نیســتند. زیرا اگر کسی با مشکلی 
حقیقی در حال دســت و پنجه نرم کردن 
باشد، وقتی برای به اشتراک گذاشتن آن با 
دیگران ندارد. در واقع همه تمرکز خود را 
بر حل آن مشکل می گذارد نه برای لایک 

و پاسخ به کامنت ها.

این ۶ مورد را نباید در شبکه های اجتماعی انجام دهید
سبک زندگی

اهواز پس از باران


