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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم: 
آرد: ۲۵۰ گرم

کره منجمد شده: ۱۲۵ گرم
بیکینگ پودر: یک قاشق چای خوری

نمک: به میزان دلخواه
فلفل سیاه: به میزان دلخواه

طرز تهیه:
۱. این کوفته ها را می توانید در خوراک های 
گوشــتی همراه با ســبزیجات بریزید. می توانید 
وســط آن موادی مثل پیراشــکی داشته باشد یا 

اینکه فقط خمیر ساده استفاده شود.
۲. آرد و بیکینگ پودر را در کاســه ای بریزید 
و کــره کاملا یخ را که از فریــزر خارج کرده اید 
در آن رنــده کنیــد و مقداری نمک و فلفل به آنها 

اضافه کنید.
۳. با دســت مواد را با هــم مخلوط کنید تا 
زمانی که کره آرد را به شــکل تکــه ای درآورد. 
ســپس مقدار کمی آب ســرد به آن اضافه کنید تا 
خمیر شوند. خمیر را با دست به ۲۴ توپ کوچک 

شکل دهید.
۴. کوفته هــای خمیری را درون خوراکی که 
آب آن کمی بیشــتر از مقدار دلخواه شماســت و 
نســبتا پخته شده اســت بریزید و آنها را با کمک 

قاشق درون آن فرو ببرید. کوفته ها مقداری از آب 
خوراک را به خود جذب می کنند بنابراین اگر آب 
خوراک به اندازه کافی نیست مقداری آب جوش 

به آن اضافه کنید و خوراک را خوب هم بزنید.
۵. در ظرف خــورش را بگذارید و آن را به 
مدت ۳۰ دقیقه در فر یا روی حرارت ملایم بپزید.
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“کوفته خمیری ”

قدرت مطلق همیشه گمراه کننده است. گمراه می کند چون آنچه را باید فراهم نمی سازد. همیشه 
واقعیت – واقعیت درماندگی و میرندگی ما، این واقعیت که به رغم دستیابی به ستارگان، سرنوشتی 

  » اروین دیوید یالوم«محتوم در انتظار ماست – از راه می رسد

یک جامعه شــناس در رابطه با 
معضل خودتحقیری در برخی از افراد 

توضیحاتی داد.
شاید شــما هم در زمره افرادی 
هســتید که دائم در حــال کوبیدن و 
تحقیر خود هستید و در حقیقت خود 
را آن گونه که شایســته و بایسته است 
نمی بینید و توجهی به توانمندی ها و 
استعدادهای خود نمی کنید و چشمتان 
فقط به نقاط ضعفتان اســت که همین 

بهانه ای در دست دیگران می شود.
 اگر شــما جزء افراد خودتحقیر 
هســتید بایــد توجه کنید کــه با این 
دیــدگاه و نظر و تکرار جملاتی با این 
مضمون، باعث کاهش ســطح عزت 
نفس و اعتماد بــه نفس خود به طور 
روزانه می شــوید. چرا که وقتی فرد، 
خودش را باور نداشــته باشد و از نگاه 
خــود، هر کاری که انجام بدهد را یک 
کار نادرســت و زشت بداند و بر این 
تصور باشــد که هیچ فردی او را تایید 
نمی کند و کارهایش موردپسند دیگران 
نیست نباید انتظار این واقعیت را داشته 
باشد که زیبایی های درونی و بیرونی او 
توسط دیگران دیده شوند چرا که این 
یک حقیقت برای همه ماســت و باید 
به آن باور داشته باشیم که این، خودِ ما 
هستیم که باید در مرحله اول، خودمان 
و رفتارمــان را ببینیم و ارزیابی کنیم  و  

کارهای درســت و استعدادهایمان را 
بپذیریم.

رویــا نوری جامعه شــناس در 
رابطــه با خودتحقیری اظهار کرد: فرد 
با تقویت احســاس حقارت در خود، 
در حالت دفاعی مــی رود که باید در 
انتظار نشانه های تایید نشدن و نادیده 
گرفته شــدن از طرف دیگران باشد که 
چنین رفتار هایی به مرور و به صورت 
غیرمنصفانه، فرد را رنج خواهد داد، اما 
فرد باید بداند که خودش این اجازه را 
داده اســت که تحقیرش کنند و خود 
را ارزشــمند ندانسته اســت و برای 
خود ارزش قائل نبوده اســت و همین 
موضوع باعث می شــود که به سمت 
دیگــران گرایش پیدا کنــد و از خود 
تهی شود که همین موضوع زمینه ساز 

آسیب های منفی زیادی می شود که از 
آن جمله می توان به مصرف مواد مخدر 

و محرکه اشاره کرد.
وی بیان کرد: هر فردی حق دارد 
درمــورد چیزی کــه آزارش می دهد 
عصبانی شــود، امّا افرادی که به طور 
دائم خود تحقیری و خودزنی می کنند 
و در حقیقت، نســبت به خود بیرحم 
هستند حتی پذیرفتن خشم خودشان 
بــه عنوان یک حس طبیعی برای آن ها 

دشوار است.
این جامعه شــناس تصریح کرد: 
افرادی که خودتحقیــری می کنند از 
ترس این که از طــرف دیگران تایید 
نشــوند و برای این که دیگران آزرده 
خاطر نشــوند ســعی می کنند از ابراز 
احساسات منفی خود خودداری کنند 

که این موضوع باعث می شــود رنج 
هایشان به زودی روی هم انباشته و انبار 
شود که انفجار آن تهدیدشان می کند که 
در ایــن میان، این افراد باید توجه کنند 
که اگر خشم را به عنوان احساسی سالم 
بپذیرند با آگاهی مدیریتش می کنند و 

نباید آن را پنهان و نادیده بگیرند.
نــوری گفت: اگر افــراد به ویژه 
افرادی که خودتحقیری می کنند انتظار 
دارنــد همه کار ها را صد در صد و بی 
عیب و نقــص انجام دهند باید بدانند 
که فردی واقع بین نیستند و باید توجه 
کنند که برای هــر کاری تنها حرکت 
کنند و در این مسیر، برداشتن قدم اول 
بسیار مهم است حتی اگر این حرکت 
شکوهمند هم نباشد، امّا نشان از باور 
فــرد به واقعیت اســت. چرا که خطا 
کردن جزیی از زندگی هر انسانی است 
و مهم این است که فرد در صدد برطرف 
شــدن آن برآید. این جامعه شناس در 
پایان خاطرنشــان کرد: وقتی زندگی 
و تاریخچه کودکی بســیاری از افراد 
مصرف کننده مواد مخدر را بررســی 
می کنیم، یک نقطه مشترک در صفحه 
زندگی همه آن ها مشــاهده می کنیم 
و آن هم این اســت کــه " این افراد از 
کودکی مورد تحقیر قرار گرفته اند. " و 
هرگز خود را باور نداشته اند و با خود 

نامهربان بوده و هستند.

خودتحقیری؛ عامل تخریب گر شخصیت افراد
سبک زندگی

پذیرایی اهوازی ها از مرغ های ماهی خوار

کاریکاتور

باز گردد یا برآید، چیست فرمانِ شما؟
کس به دورِ نرگست طَرْفی نیست از عافیت

بهِْ که نفروشند مستوری به مستان شما
بختِ خواب آلودِ ما بیدار خواهد شد مگر
زانکه زد بر دیده آبی روی رخشانِ شما

با صبا همراه بفرست از رُخَت گلدسته ای
بو که بویی بشنویم از خاک بستانِ شما
دل خرابی می کند دلدار را آگه کنید

زینهار ای دوستان جان من و جان شما
کی دهد دست این غرض یا رب که همدستان شوند

خاطر مجموع ما زلف پریشان شما
دور دار از خاک و خون، دامن چو بر ما بگذری

کاندر این ره کشته بسیارند قربان شما
می کند حافظ دعایی بشنو آمینی بگو:

روزی ما باد لعل شکر افشان شما

پرندگاه جزیرهشعر

یک جامعه شــناس در رابطه با 
علت اســتفاده نکردن از عبارت " تو 
می توانی! " برای کودکان توضیحاتی 

داد.
اخیرا, مطالعه ای از محققان نشان 
داده است این که به کودکان گفته شود 
اگر ذهن خود را روی هر کار یا درسی 
متمرکز کنند، می تواننــد آن را انجام 
دهند و نمره خوبی کسب کنند باعث 
می شود که آن ها به نتایج ضعیف تری 

دست پیدا کنند.
دانشــمندان بر این باور هستند 
کــه گفتن این جمله بــه بچه ها که با 
تمرکز کردن روی هر کاری می توانند 
آن را بــه خوبی انجــام دهند، ممکن 
اســت نادرست باشد و درواقع، نتایج 
کار آن ها و نمراتشــان را بدتر کند که 
رویا نوری جامعه شــناس، در گفتگو 
با باشــگاه خبرنگاران جوان در رابطه 
با این موضــوع که والدین و اطرافیان 
نباید بــه طور مداوم به بچه ها بگویند 
می توانند، اظهار کرد: تقویت مصنوعی 
خودباوری دانش آموزان ممکن است 
باعث اختــلال در توانایی آن ها برای 
کنار آمــدن با مشــکلات جدی در 
مدرسه شود و در واقع، بیشتر از این که 
خوب باشد، منجر به آسیب بیشتری 

می شود.

وی بیان کــرد: مطالعه ای روی 
دانش آمــوزان مــدارس ابتدایی در 
اسکاتلند نشــان داده است افرادی که 
سعی در ایجاد انگیزه در کودکان دارند 
تا آن ها سخت تر تلاش کنند، در نتایج 
آزمون آن ها بهبودی و پیشــرفتی پیدا 
نکردند و این انگیزه کاذب، موثر واقع 
نشده بود و در نهایت مشخص شد که 
نمرات آن ها در سراسر کشور در حال 
کاهش بوده اســت و به همین دلیل, 
کارشناس ها هشدار دادند که استفاده 
از چنین جملاتی به بچه ها کمک کننده 

نیست.
ایــن جامعــه شــناس تصریح 
کرد: دکتر تیموتی بیتس سرپرســت 
این مطالعه گفت آن چه که مشــاهده 
کردیم این بود که نمرات در سراســر 

کشور کاهش داشت. بنابراین، گفتن 
ایــن جمله به دانــش آموز که یک ابر 
قهرمــان کارتونی به تــو در ریاضی 
کمک می کند پس عاشق ریاضی شو، 
نوعی سرپوش برای مشکلات بزرگی 

در آموزش است.
وی گفــت: ایــن کارشــناس 
روانشناســی, به نقل قول یک کودک 
خردسال اشــاره کرد که می گفت به 
دلیل داشــتن یک طلســم، احساس 
بهتری نســبت به یــک درس دارد و 
از طرفــی دیگر، به صحبت های یک 
دختر دبستانی دیگر نیز اشاره کرد که 
گفته بود: من الان عاشق ریاضی هستم، 
چون ابرقهرمانان به من کمک می کنند 
و این کارشناس روانشناسی, دلیل آن 
را این طور عنــوان کرد که معلم های 

آن دبســتان دو شخصیت را به بچه ها 
معرفی کرده اند تا آن ها را تشــویق به 
درس خوانــدن کنند در حالی که این 
موضوع ممکن اســت نتیجه عکس 

بدهد.
نــوری ادامــه داد: دکتــر بیتس 
می گفــت: در حقیقــت، درس هایی 
وجــود دارند که دانش آموزان به طور 
طبیعی در آن ها خوب نیستند و این که 
تنها به آن ها گفته شــود که اگر تلاش 
کننــد می تواننــد آن درس را با نمره 

خوب بگذرانند، ایده آل نیست.
وی افزود: اگرچه نگرش مثبت 
بسیار مهم است، امّا زیاده روی کردن 
در آن ممکن است باعث نادیده گرفتن 
این موضوع شود که هر فردی استعداد 
خاص خود را دارد و قرار نیست همه 

افراد در یک مبحث خوب باشند.
این جامعه شناس در پایان خاطر 
نشــان کرد: دکتر بیتــس بیان کرد که 
ذهنیت رشــد و انگیزه کاذب دادن به 
کودکان باعث می شــود که آن ها فکر 
کنند می توانند مغز خود را دوباره برنامه 
ریزی کنند، امّا مطالعه ما این آزمایش را 
انجام داد که آیا استفاده از این جملات و 
آموزه ها می توانند نمرات دانش آموزان 
را بهبود ببخشند؟ که متوجه شدیم این 

گونه نیست.

مدام به بچه ها نگویید می توانند!
کودک و نوجوان

آبچیک:
آبچلیک ها پرندگانی هستند آبچر که نسبتاً اجتماعی هستند 
و بعضــی از آن ها گله های بزرگ تشــکیل می دهند. نر و ماده آن ها 
 )Scolopacidae(هم شکل است. این پرندگان به تیره آبچلیکیان
تعلق دارند که تیره ای از راسته سلیم سانان با جثه کوچک یا متوسط و 
پاهای کوتاه یا بلند است. آبچلیک پرنده ای با پاهای نسبتاً بلند یا خیلی 
بلند، بال های دراز که معمولاً نوک تیز و زاویه دار اســت و منقار دراز 
و باریک که ممکن است راست یا خمیده باشد. پر و بال آن ها اغلب 

در تابســتان و زمستان 
متفاوت است نوار بالی 
و طرح دمــگاه و دم در 
تشخیص آن ها اهمیت 

زیادی دارد.
 بیشــتر آن هــا 
مهاجرند و تابســتان ها 
را در ســواحل جنوب 
منطقــه زادوولــد خود 

می گذرانند.

اقتصاد کیــش - ارزش های 
فرهنگی کیش برای حفــظ و ارتقاء 
نیــاز به همت جمعی دارند.  این گفته 
ابوالفضل طیبی مدیرعامل شــرکت 
عمران، آب و خدمات کیش در طرح 

پاکسازی سواحل است.
به گزارش خبرنگار اقتصاد کیش 
طیبی که به همــراه معاونان و مدیران 
شرکت  و ۱۰۰ نفر از کارگران شریف و 
زحمتکش امور شهری برای پاکسازی 
سواحل شــرقی کمر همت بستند در 

خصــوص این طرح گفــت: علاوه 
بر پاکســازی طبیعت زیبای کیش و 
سواحل درخشان این جزیره، اجرای 
این دســت کارها، تصویــر زیبایی از 
فرهنگ خوب شهرنشینی در جزیره 
کیش و آغازی برای جذب مشارکت 
شهروندان و گردشگران در این طرح 
ارزشمند است. وی افزود: اما موضوع 
مهمتر راه اندازی پویش نریختن زباله 
اســت به جای اتلاف وقت و انرژی 
برای پاکســازی باید فرهنگ نریختن 

زباله و فیلتر سیگار در طبیعت تقویت 
شــود. مدیرعامل شرکت عمران، آب 
و خدمات کیش اظهار داشــت: دیدن 
کارگرانی که بایــد بارها و بارها خم 
شوند و زباله های را از روی زمین جمع 
کنند شاید تلنگری برای همه ما باشد که 
نسبت به حفظ پاکیزگی و زیباییهای 
طبیعت اطرافمان احساس مسئولیت 
داشته باشیم. وی در پایان از برگزاری 
پویش نریختن زباله برای ارتقا فرهنگ 
والای شــهروندی در جزیــره کیش 

خبرداد که به زودی اجرایی می شود.
در  طرح پاکسازی سواحل شرقی 
کیش که عصر پنج شنبه  گذشته برگزار 
شد بسیاری از شهروندان و گردشگران 
با گروه  شرکت عمران، آب و خدمات 
کیش همراه شدند تا حدفاصل ساحل 
مارینا تا پارک طلوع را پاکسازی کنند.

کاری که نیاز اســت همه ما از دو 
منظر نریختن زباله و جمع آوری زباله 
های موجود به ویژه فیلتر سیگارها به 

آن فکر و عمل کنیم.

پویش نریختن زباله را در کنار طرح پاکسازی سواحل برگزار می کنیم
گام به گام با پاکبانان شهر؛ مدیرعامل شرکت عمران، آب و خدمات کيش: 


