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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
مرغ : یک عدد

پیاز درشت : یک عدد
انار ترش دون شده : سه عدد

ادویه )فلفل، زردچوبه، دارچین( و نمک
مقداری بادمجان سرخ شده برای کنار غذا

طرز تهیه:
ابتدا مرغ را با کمی ادویه، پیاز و یه حبه سیر بپزید. 
در طول این مدت پیاز رو ریز و سرخ کنید و وقتی 
پیاز طلایی شــد دانه های انار را بریزید و تفت دهید، 
اگر انار به اندازه کافی سرخ نبود، می توانید یک قاشق 

رب انار یا رب گوجه فرنگی اضافه کنید.
حالا مرغ پخته شده را در فر و یا سرخ کنید.

بگذارید مایه انار آرام پخته و غلیظ شــود. برای 
اینکه رنگ خــورش تغییر نکند درب تابه را نگذارید. 

غلظت آب خورش باید چیزی مثل فسنجان باشد.
وقتــی خورش جا افتاد، بــه همراه مرغ در ظرف 

سرو بریزید . 
می تونید بادمجان های ســرخ شــده را به عنوان 

تزیین استفاده کنید.  
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“خورشت ناردون  
ویژه شب یلدا ”

زندگی مانند دوچرخه سواری است. برای این که بتوانید تعادل خود را حفظ کنید باید 
همیشه در حرکت باشید.

  »  انیشتین«

محمد مهرگان، کارشناس و مشاور 
خانــواده در رابطه با نحوه رفتار کردن با 
کودک نوپا اظهار کرد: اگر چه هر کســی 
در مورد این ســن شــنیده که بچه ها در 
این دوران به نام )دوســاله های فاجعه( 
معروف اند، اما در این دوران مغز کودک 
بیشترین سرعت رشد را در سه سال اول 
زندگی دارد و این رشد چه هیجان انگیز 

است!
وی بیــان کرد: اگرچه کودکان نوپا 
در این سن به شدت می خواهند کار ها را 
خودشــان انجام دهند، ولی در عین حال 
هم نمی خواهند از پدر و مادرشــان جدا 
شــوند، زیرا این جدایی باعث اضطراب 

در آن ها می شود.
این کارشــناس خانــواده تصریح 
کــرد: آن ها با وجود این کــه نمی دانند 
وســایل چگونه کار می کننــد، اما با این 
حــال آن ها را امتحــان می کنند و دچار 
اشتباه می شوند که باعث ناکامی در آن ها 
می شود. بنابراین، پدر و مادر عزیز باید به 
آن ها اجازه بدهند اتاق و اسباب بازی ها 
و دیگر چیز های امن را کاوش کنند و یاد 

بگیرند با محیط اطرافشان کنار بیایند.
مهــرگان گفــت: بــه یاد داشــته 
باشــید یک خودگردانی مناسب با سن 
ایجاد کنید به این معنی که از یک ســو، 
محدودیت های معقول و در سوی دیگر 

یک محدوده امن آزادی اعمال کنید.
وی ادامه داد: بازی اولین کار آن ها 

در این دوران اســت تا جایی که کودکان 
بیش از پنج تا شش ساعت در روز بازی 
می کننــد. چرا که آن ها دوســت دارند 

بدوند، بالا بروند و بپرند.
این کارشناس خانواده تاکید کرد: 
با وجــود اینکه کــودکان نوپا به تکرار 
حرکات علاقــه دارند بایــد زمانی که 
والدینشــان در زمین بازی همراه آن ها 
اســت ســعی کنند انواعی از حرکات 

متنوع انجام دهند.
مهــرگان افزود: پــدر و مادر باید 
بــرای تشــویق خودگردانی ســالم، به 
کــودک حق انتخاب بدهنــد مثل اینکه 
با چه اســباب بازی دوست داری بازی 
کنی؟ چه کتابی دوســت داری بخوانی 
و بــه کدام زمین بــازی برویم؟. به دلیل 
این کــه گاهی کودکان در این ســن از 
حق انتخاب هــای زیادی که والدین به 

آن ها می دهند گیج می شوند بنابراین 
والدیــن باید فقط بیــن دو چیز به 
کودک حق انتخــاب بدهند مثل: 
»عزیزم می خوای نقاشی بکشی یا 
کتــاب بخونی؟« و یا »کدوم دی 
وی دی رو می خــوای ببینی بنِ 

تنِ یا تام و جری؟«.
تصریــح  وی 

کــودکان  کــرد: 
مختلفی  علایــق 
ولــی  دارنــد، 
به محض  دختر ها 

اینکــه از رحــم مادر خارج می شــوند 
در مــورد گیره ســر و لباســی که باید 
بپوشــند صاحب نظرند! و پســر ها هم 
بیشــتر به اســباب بازی هایی که تمام 
روز می خواهند بــا آن بازی کنند دقت 

می کنند.
این کارشناس 
گفت:  خانــواده 
می کنــم  تاکیــد 
کــه ایــن تصمیم 
بایــد  گیری هــا 

متناسب با ســن کودک باشد و والدین 
هم باید در این ســن تصمیم های مهمی 
بگیرند و بــرای زمان خــواب٬ حمام 
کــردن٬ خوردن غذا٬ دیدن تلویزیون و 
کار بــا کامپیوتر و تلفــن همراه یا تبلت 

نظر بدهند.
وی ادامــه داد: کــودکان نبایــد 
احســاس کنند که هــر چیزی بخواهند 
برای آن ها فراهم اســت و والدین توجه 
داشــته باشــند که انتقال این مطلب که 
کودک هرچــه می خواهد برایش فراهم 
نیست با ســرزنش٬ نگاه غضب آلود٬ 
دعوا و تنبیه شایســته نیست. زیرا آنچه 
آن ها می توانند انجــام دهند تا کودک 
دلبندشــان به مرور متوجه شــود که 
در زندگــی اش محدودیت هــای 
واقعی ای وجود دارد و با شــفقت 
و مهربانی و با صبوری و بردباری 
بار ها برای او توضیح دهند که چرا 
باید و چگونــه محدودیت های 
واقــع بینانــه را رعایت کند 
و مهم تــر از این خودشــان 
اولین افــرادی در زندگی 
که  باشــند  کودکشــان 
اعمال  محدودیت هــای 
شــده را رعایت می کنند. 
مهرگان افزود: پدر و مادر، 
بزرگ تریــن و تاثیرگذار ترین 
الگو های زندگی کودکانشــان هستند و 

آن ها هم از والدین خود یاد می گیرند.

چگونه با کودک نوپای خود رفتار کنیم؟
کودک و نوجوان

کاریکاتور

آن سیه چرده که شیرینی عالم با اوست
چشم میگون لب خندان دل خرم با اوست

گر چه شیرین دهنان پادشهانند ولی
او سلیمان زمان است که خاتم با اوست

روی خوب است و کمال هنر و دامن پاک
لاجرم همت پاکان دو عالم با اوست

خال مشکین که بدان عارض گندمگون است
سر آن دانه که شد رهزن آدم با اوست

دلبرم عزم سفر کرد خدا را یاران
چه کنم با دل مجروح که مرهم با اوست

با که این نکته توان گفت که آن سنگین دل
کشت ما را و دم عیسی مریم با اوست
حافظ از معتقدان است گرامی دارش

زان که بخشایش بس روح مکرم با اوست

پرندگاه جزیرهفال حافظ
شهدخوار:

 در حدود 6 تا 10 ســانتی متر طول دارد. منقار آن بلند 
و باریــک و دارای خمیدگی اســت. زبان لوله  مانند و دراز 
شهد خوار در تغذیه به کمک او می آید. طول منقار و میزان 
خمیدگی آن متناسب با گل هایی که در اطراف او وجود دارد، 
تکامل یافته  است. دم آن کوتاه بوده و شاهپرهای کناری دم، 
در انتها ســفید رنگ هستند.پنجه های شهدخوار دارای سه 
انگشــت در جلو و یک انگشت در عقب است. پنجه این 
پرنده به شکلی است که می تواند در هر وضعیتی بدن آن را 
روی شاخه نگه دارد. او می تواند بدون باز کردن پنجه، دور 
شاخه بچرخد یا از درخت آویزان بماند. این ویژگی کمک 

می کند تا پرنده در هر حالتی از شهد گل ها بنوشد.

1- با دقت گوش کنید
به نــدرت این اتفــاق می افتد که به 
حــرف دیگران با دقت گوش کنیم و حتی 
این امکان هم وجود دارد که به حرف های 

خودمان هم چندان با دقت گوش نکنیم.
بسیاری از افراد هستند که از بد بودن 
خود در یک زمینه می گویند، اما خیلی کم 
به چیزی که واقعا هســتند، توجه دارند و 
ترجیح می دهند فقط به انتقاد از خودشــان 
فکر کنند تا اینکه به توانایی های خود یقین 
داشته باشند. قبل از شروع به باور چیز های 
خوب، باید واقعاً بفهمید که به خودتان چه 
می گویید. چراکه موانع خبر نمی کنند که سر 
راه زندگی شــما قرار دارند. پس یک دقیقه 
وقت بگذارید و به افکار خودتان به صورت 
آزادانه گوش فرا دهید که کمتر مثبت هستند. 
اگر به احساســات و افکار و اعمال منفی 
خودتان دقت کنید، متوجه خواهید شد که 
ایــن موانع در زندگی شــما و در افکارتان 

وجود دارند تا چه اندازه مخرب هستند.
به یاد داشته باشید که توانایی شما در 
تصمیم گیری، سلامتی، بهره وری، خلاقیت 
و حتی توانایی کسب درآمدتان تحت تأثیر 
افکار منفی قرار خواهند گرفت. بنابراین در 
این شرایط یک نفس عمیق بکشید، چون 
شــما را در یک حالــت آرام قرار می دهد 
و ذهنیــت آرام برای غلبه بر مشــکلات 

ضروری است.
2-  موانع واقعی را پیدا کنید

بــرای غلبه بر برخــی موانع، زمان، 

پشــتکار، مهارت های جدید، عزم راسخ و 
نظم لازم است و برخی دیگر را می توان در 

عرض یک ساعت برطرف کرد.
بســیاری از افراد هستند که احساس 
می کنند مشــکلات و موانع زیادی سر راه 
خود دارند، اما با مراجعه به یک روانشناس 
می فهمند که هیچکدام از چیز هایی که درک 
کرده بودند، مانع نبوده اســت و آن ها این 

تصور را داشتند.
ذهــن ما دوســت دارد ثابت کند که 
افکار ما درست هستند، اما وقتی ثابت شود 
که طرز فکر ما اشــتباه بوده است، متوجه 
خواهیم شــد که اشــتباه فکر می کردیم. 
بنابرایــن، باید اول از خودمــان مدارکی 
بخواهیم تا ثابت شود چیزی که به آن فکر 
می کنیــم، یک مانع واقعی اســت یا ما آن 
مشــکل کوچک را به عنوان یک مانع برای 

خود محسوب می کنیم.
3 – برداشت های خود را تغییر 

دهید
اگر می خواهید برداشت خودتان از 
یک مانع را تغییر دهید، باید از خودتان آغاز 
کنیــد و برای این کار می توانید اعتقاداتتان 
درباره خودتام را بنویســید و آن ها را از دید 
یک نفر دیگر مقایســه کنید. در این مرحله 
اگر اعتماد به نفس کافی نداشــته باشــید، 
می توانید احساس خواهید کرد که دیگران 
فقط رفتار خوبی با شما دارند، اما باید نظر 
خود را برداشت خود را تغییر دهید چراکه 
شما همان فردی هســتید که دیگران او را 

دوست دارند.
اختلاف بیــن آنچه دیگران در مورد 
شــما می داننــد و آنچه شــما از خودتان 
می دانید، اولین ابزار مبارزه شــما با موانع 
اســت پس اگر می خواهید با چیز هایی که 
مانع شــما می شوند، مبارزه کنید، اعتماد به 
نفس خود را تقویت کنید و برداشــتتان از 
شخصیت خود را تغییر دهید. سطح اطمینان 
کافی به شما کمک می کند تا موانع را از پیش 

رو بردارید.
4 – اعتقادات جدید بسازید

اگر دوســت دارید آن هــا را مانترا، 
اعتقــادات، طرز تفکر یا نگرش بنامید، اما 
باید اطمینان حاصل کنید که شما دارای یک 
اعتقاد اصلی هستید که شما را در مسیرتان 
نگــه می دارد و باعث می شــود موانع را از 

مسیر خود بردارید.
لازم نیســت عقیده یا باوری که در 
خود ایجاد می کنید، پیچیده باشد. مهم این 
است که هروقت به یاد این عقیده می افتید، 
حس کنید کــه کار بزرگی انجام داده اید و 
می توانید به بهترین مرتبه برسید و به قدرت 

خود افتخار کنید.
5 – اهداف واضح برای خود در 

نظر بگیرید
دانستن، باور داشتن و همچنین فکر 
کردن به این که شــما انسان بزرگی هستید 
تنها لازمه از پیش رو برداشتن موانع نیست و 
اگربرنامه ای نداشته باشید هنگام رویارویی 
با موانع زندگی به مشکل خواهید خورد. به 

این ترتیب وقتی صحبت از موانع می شود، 
این اهداف روشــن هســتند که شما را در 

برداشتن آن ها از مسیر یاری خواهند کرد.
پس اگــر می خواهیــد از موانع به 
راحتــی عبور کنید، به کیفیت اهداف خود 
دوباره نگاه کنید و ببینید آیا واضح هستند 
یا خیر؟ آیا نقشــه رسیدن به اهدافتان برای 
دنبال کردن آسان است؟ بعد از این مراحل، 
مطمئن شــوید که اهدافتان دارای گام های 
ملموس هســتند و در نهایت، نتایجتان را 

ارزیابی کنید.
6 – با عزم راسخ با موانع بزرگ 

روبه رو شوید
برخــی از موانع واقعی هســتند و 
در زندگی اثــرات زیادی می گذارند و هر 
چیزی را که در زندگی دوســت دارید و از 
آن ها لذت می برید، از شما می گیرند. مرگ، 
طلاق، بیماری هــای تهدیدکننده زندگی، 
تصادفات بزرگ و تعدیل نیرو تنها مواردی 
هستند که با روبه رو شدن با آن ها احساس 

می کنیم زندگی به پایان رسیده است.
با این حال، حتی در این مواقع برخی 
از افراد وجود دارند که با ظرافت خاص و با 
عزمی جدی، مشاغل جدید ایجاد می کنند، 
یک تغییر بنیادی در زندگی خود می دهند 
و زندگی خود را به ســمت و سوی بهتری 
هدایت می کنند و عملی شــگفت آور را از 
خود به جــای می گذارند پس باید با نگاه 
کردن به زندگی آن هــا درس گرفت و در 
برداشتن موانع زندگی عزمی راسخ داشت.

۶ استراتژی کارآمد برای غلبه بر موانع موفقیت
سبک زندگی

رضا فیاضی در نقش ترامپ

اقتصاد کیش - ســازمان منطقه آزاد کیش، دانشگاه 
علم و صنعت و ســازمان بنادر و دریا نوردی کشــور با 
هدف ایجاد مرکز ملی مقابله با آلودگی های نفتی در کیش 

تفاهمنامه همکاری امضاء کردند.
به گزارش اقتصاد  کیش، غلامحسین مظفری در این 
مراسم با اشاره به موقعیت استراتژیک کیش ، اهمیت مسائل 
زیست محیطی ،اقتصاد دریا محور و بهره برداری هدفمند 
پژوهشکده محیط زیست برای دستاورد های بزرگ گفت: 
تا کنون کمتر به موضوعات حوزه دریا پرداخته شده است 

و نباید از این ظرفیت کم نظیر غافل شویم.
مدیرعامل سازمان منطقه آزاد کیش افزود: از 17 کلان 
شــهر دنیا ، 13 شهر ساحلی و در حاشیه دریا هستند و به 
موفقیت های خوبی دست یافته اند ما نیز باید برای تقویت 
این نگرش در کشور تلاش کرده و در جهت ایجاد موقعیت 

های ویژه از آن بهره گیریم.
مدیرعامل ســازمان منطقه آزاد کیش با بیان اینکه در 
جزیره کیش ظرفیت های کم نظیری برای فعالیت در حوزه 
دریــا وجود دارد و آغاز فعالیت های گســترده در حوزه 
دریا ضروری اســت تصریح کرد: برخی مقدمات حاصل 
زحمات مدیران ســال های گذشته است و ما باید با بستر 
ســازی های جدید و استفاده بهینه از نتایج تلاش های دو 

سال اخیر موقعیت های نو ایجاد کنیم.
مظفری اظهار داشــت : پژوهشکده محیط زیست 
بســتری مناسب برای دســتیابی به اهداف کلان ما در این 
حوزه اســت که پس از پیگیری های مســتمر و مذاکره با 
مجموعه های علمی بســیار دردو سال اخیر مورد توجه 

قرار گرفت و امروز به بهره برداری رسید.
وی در ادامــه عنوان کرد: ســازمان منطقه آزاد کیش 
به عنوان نهاد حاکمیتی کمک می کند که متخصص ترین 

مجموعــه ها در کنار هم قرار گیرند و با هم افزایی هرچه 
بیشــتر اتفاقــات بزرگی رقم بزنند، که ایــن امر با وجود 
فعالیت دانشــگاه های درجه یک کشور در جزیره دور از 

ذهن نیست.
مدیر عامل ســازمان منطقه آزاد کیش گفت: فراهم 
شدن امکان استفاده از توانمندی دانشگاه ها توان علمی ما را 
تا حدی در جزیره ارتقا داده که در حال حاضر مراکز علمی 
خوبی مانند مرکز نوآوری، مجموعه جدید صنایع خلاق 
و شــرکت های دانش بنیان با محوریت جهاد دانشگاهی 
دانشگاه علم و فرهنگ در کیش مستقر هستند و می توانیم 
با اســتفاده بهینه از این ظرفیت در سطح ملی و بین المللی 

مطرح شویم.
مظفری با تاکید بر ضرورت ســاماندهی برنامه های 
عملیاتی در حوزه محیط زیســت و دریا گفت : این مرکز 
ظرفیت لازم را برای پاسخگویی و رفع بسیاری از نیاز های 
محیط زیستی کشور و منطقه دارد و باید با تدابیر لازم برای 
کسب توان مقابله یا رویارویی با بسیاری از اتفاقات مانند 
نزدیک شــدن لکه های نفتی به جزیره و یا مرگ نهنگ ها 

تلاش کنیم .
وی در ادامه با اشــاره به ظرفیت های خوب جزیره 
کیش در حوزه های مختلف اظهار داشــت : کیش یکی از 
نقاط دنیا اســت که دارای بیشترین درصد اکسیژن خالص 
بوده و در این خصوص مرجان ها مزیتی برای این منطقه 
محسوب می شوند که باید در حفظ آنها دقت بسیار داشته 

باشیم .
مظفــری انجام تحقیقات گســترده و بهره گیری از 
مزیت های موجود ، اســتفاده ازفنــاوری های نوین و به 
روز را از جملــه راهکارهایی موثر توســعه فعالیت های 
پژوهشکده محیط زیست دریایی کیش برشمرد تا بتواند 

در کنــار دیگر مجموعه های علمی موجب اقدامات موثر 
و اتفاقات ارزشمندی در حوزه تحقیقات و پژوهش شود.

غلامحسین مظفری مدیرعامل سازمان منطقه آزاد 
کیش در پایان ابراز امیدواری کرد با همت، انگیزه و ظرفیت 
های ایجاد شــده، هم افزایی بین ســازمان، دانشگاه ها و 
فعالان این حوزه تقویت شده و زمینه برگزاری رویداد ها 
و نمایشگاه ها ی متعدد با هدف ارائه و معرفی توانمندی 

های علمی منطقه آزاد کیش میسر شود.
همچنین اسلامی معاون دریایی بنادر و دریانوردی 
کشور با ابراز خرسندی از امضای این تفاهم نامه ارزشمند 
گفت: ما همیشــه دوشــادوش محیط زیست در اغلب 
کنوانســیون های بین المللی مربوط به دریا حضور داشته 
ایم و در شــرایط ویژه ای که حجم بالایی از آلودگی های 
ناشی از فعالیت های داخلی و خارجی کشتی ها و نفت و 
کش ها را شاهد هستیم امضای این تفاهم نامه نویدبخش 

فعالیت های موثری است.
وی اظهار داشــت: ســالانه 53 هزار فروند کشتی 
وارد خلیج فارس می شــود و با توجه به اینکه این منطقه 
حساســیت های بالایی دارد ، آمادگی داریم که علاوه بر 
حوزه شناور های بی هویت، ایمنی دریایی، امداد و نجات 
در سایر حوزه ها همکاری کنیم و به یمن افتتاح این مرکز 
که قرار اســت در حوزه دریا ارزش افزوده ایجاد کند، می 
کوشــیم تا جزیره کیش به مرکز کمک به مبارزه با آلودگی 
های دریا نه تنها در این محدوده بلکه در منطقه تبدیل شود.

منادی رئیس کمیسیون آموزش، تحقیقات و فناوری 
مجلس نیز در این مراسم گفت: باید از تمامی موهبت ها به 
ویژه دریا با مطالعات فراوان در جهت انجام کارهای علمی 

بزرگ بهره ببریم.
وی افــزود: تحقیق و پژوهش، تنهــا راهکارهای 
کاربردی توسعه و رشد علمی کشور است تا ایران عزیز به 
مدد شمار فراوان نخبگان خود در تمامی عرصه ها سربلند 

و سر افراز باشد.
رئیس کمیســیون آموزش، تحقیقــات و فناوری 
مجلــس در ادامه افزود: به اقتصاد دریا توجه ویژه داشــته 
باشــیم چرا که حوزه دریا علاوه بر ثروت سازی می تواند 
موجب اشــتغالزایی فراوان شود، از مواهب خداوندی به 
کســب دانش بپردازیم و مسائل زیست محیطی را جدی 
بگیریم زیرا محیط ما سرشــار از ناشناخته هایی است که 
در صورت آگاهی پیدا کردن از آنها، زندگی خود رامتحول 

خواهیم کرد.
گفتني اســت جمعي از مسئولان و مدیران ارشد به 
همراه معاونان سازمان منطقه آزاد کیش، صادق زاده رئیس 
مرکز ملي مقابله با آلودگي هاي نفتي کشور،عبدالعالي مدیر 
مرکز پژوهش هاي زیســت محیطي و ارجمندي معاون 
فرهنگي و اجتماعي دانشــگاه علــم و صنعت نیز در این 

مراسم حضور داشتند.

ایجاد مرکز ملی مقابله با آلودگی های نفتی درجزیره  کیش
با انعقاد تفاهم نامه بين سازمان منطقه آزاد کيش، دانشگاه علم و صنعت و سازمان بنادر و دریا نوردی کشور صورت گرفت؛


