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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
میگو پاک شده : 111 گرم

لوبیاسبز : 111 گرم
هویج : 1 عدد)متوسط(

پیاز سرخ شده : 1 قاشق غذا خوری
جعفری خرد شده : 1 قاشق غذاخوری

روغن زیتون : 2 قاشق غذا خوری
رب گوجه فرنگی : 1 قاشق مربا خوری

نمک و فلفل و زردچوبه : به میزان لازم
طرز تهیه :

لوبیا ســبز را بعد از تمیز کردن با مقداری آب ، 
نمــک ، فلفل و زرد چوبه بپزید .وقتی لوبیا پخت و 
آبش تبخیر شد به آن یک قاشق روغن زیتون اضافه 
کنید و روی حرارت کمی سرخ کنید.در حین سرخ 
شدن لوبیا ها رب گوجه فرنگی را هم به آنها اضافه 
کنیــد و هم بزنید.هویج را باریک و بلند ،برش بزنید 
و در ظــرف دیگری به همراه روغن زیتون ،مقداری 
نمک ، فلفل و زرد چوبه و دو قاشق آب روی حرارت 
کم قرار دهید و درب ظرف را ببندید و هر چند لحظه 
یکبار آن را هم بزنید تا هویج ها کمی پخته و ســرخ 
شــوند. میگوها را هم پاک کنید و پس از شستن آنها 
را با کمی نمک و زردچوبه روی حرارت قرار دهید 

تا به مدت 4 تا 5 دقیقه بجوشــند و نرم شــوند .البته 
گوشت میگو نباید زیاد جوشیده شود چون ممکن 
است سفت شود. یا میتوانید آنها را بخار پز کنید. میگو 
را با پیاز سرخ شده ، جعفری خرد شده ، لوبیا و هویج 
پخته شده اضافه کنید و هم بزنید. خوراک میگو را در 

ظرف مورد نظرتان سرو کنید .
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“خوراک میگو با 
سبزیجات”

ما دیگران را فقط تا آن قسمت از جاده که خود پیموده ایم می توانیم 
هدایت کنیم. 

  » اسکات پک«

بیمارستان های اهواز در وضعیت قرمز کرونا عکس: امین نظری

ترس چگونــه باعث عقب نگه 
داشتن شما می شود؟ وقتی این سوال 
را در همایش ها یا جلسات مشاوره ای 
خود می پرسم، پاسخ های متداولی که 
می گیرم عبارتند از " کمبود بودجه ", 
" من تحصیلات ندارم ", " سابقه من 
" یــا حتی " من از قدم بعدی مطمئن 
نیســتم. " و در این میان، آن چه که من 
کشف کردم این است که اگرچه همه 
این ها ممکن اســت عواملی باشند که 
می توانند بــر موفقیت تاثیر بگذارند، 
امّا آن ها عامل تعیین کننده یا اساســی 

نیستند.
 آیا می دانید چه چیزی باعث 
غلبه ترس بر مردم می شــود و 
آن هــا را از موفقیت موردنظر و 

سزاوار آن ها باز می دارد؟
 ممکن است با خود بگویید " من 
نترس هستم" ,، امّا واقعیت این است 
که ترس در انسان ذاتی است و به نوعی 
برای حفاظت از ما در وجودمان است 
و بــه هر حال، مواردی هم وجود دارد 
که باید از آن ها بترســیم. به طور مثال؛ 
بازی گلف در نور مســتقیم به معنای 
واقعی کلمه، شــنا با کوسه هاست، امّا 
درمورد موفقیت چطور؟ که در پاسخ 
باید گفت ما باید موفقیت را بپذیریم 
و از ســرنگونی اهداف لذت ببریم و 

کار های جدیدتر، بهتر و بزرگتری را 
درنظر بگیریم, امّــا ترس تا حدی به 
عنوان یک مانع خطرناک محســوب 
می شــود، زیرا ممکن اســت نتوانیم 

وجود آن را بپذیریم.
اگر راهی برای تبدیل ترس 
به انرژی مضاعف وجود داشته 

باشد باید چه کار کرد؟
 اول، شما باید نقشی را که تفکر 
منفی در تغذیه ترس شــما دارد، درک 
کنید و افکار منفی مانند " تو نمی توانی 
" , " نبایــد " و ممکن اســت افکار 
دیگری از قبل وجود داشــته باشــند 
و قبــل از این کــه بدانید، افکار منفی 
روی هم انباشــته و به کوهی به ظاهر 
غیرقابل عبور برای صعود تبدیل شده 
اند. من نمی گویم که شما باید واقعیت 
را نادیده بگیرید, امّا اغلب، این افکار 
منفی صرفا همانند یک لولویی هستند 
که زیر تخت خواب شما پنهان شده اند 
و وقتی به طور دقیق نگاه می کنید، هیچ 

چیز در آن جا وجود ندارد.
افکار منفی را ازبین ببرید

من معتقد هســتم فعال بودن در 
مدیریت این افکار منفی بسیار مثمرثمر 
است به طوری که به جای این که اجازه 
دهید افکار منفی، از نظر عاطفی، حس 
بلاتکلیفی یا بی عملی را به شما منتقل 

کرده و روی شــما تاثیر بگذارد به ای 
گــوش دادن به عبارت هایی، چون " 
شــما نمی توانید " از خود بپرسید " 
چگونه می توانــم؟ " و منطق خود را 
به نفع خود بــه کار بگیرید و از خود 
عبارت " بهترین راه برای ... " در مقابل 
" شــما نباید " را بپرســید و یا " اگر 
کار نکند چه می شــود " را به " تصور 
کنید که چقدر عالی خواهد بود " تغییر 
دهید. این جایگزینی ها می تواند به شما 
کمک کند که خود را بیشتر نشان دهید.
از منطقه امــن خود خارج 

شوید
بســیاری از ما تلاش می کنیم که 
راحت باشــیم و رها کردن آن منطقه 
امن می تواند باعث ایجاد ترس واقعی 
شــود و ممکن است نگران باشید که 
با قدم زدن و انجام کاری که همیشــه 
می خواستید انجام دهید یا دستیابی به 
کار های بیشــتر، راحتی شما به خطر 
بیفتــد و حتی ممکن اســت درآمد 
ثابت یا سبک زندگی خود را به خطر 
بیندازید یا شاید نتوانید آن تلویزیون 
صفحه تخت ۶5 اینچ با صدای دالبی 
را تهیه کنید.اگر اجازه می دهید منطقه 
امن شــما به زندان تبدیل شود، باید 
تشخیص دهید که علیه یا به نفع شما 

کار می کند.

 بنابراین، چگونه می توانید 
از آن خلاص شوید؟

به زمان هایی فکر کنید که فرصتی 
به دســت آورده اید و موفق بوده اید 
و به یاد داشــته باشید که پیروزی چه 
احساســی داشــته و برای رسیدن به 
یــک هدف چقدر پاداش آور اســت 
و احتمــال دارد این اتفاق برای زمانی 
بوده که شما از منطقه امن خود خارج 
شــدید، امّا لطفا به یاد داشته باشید که 
ریسک پذیری و جسارت داشتن لزوما 

مساوی با بی احتیاطی نیست.
با ترس خود روبرو شوید

 یکی از بهترین راه ها برای استفاده 
از ترس به عنوان سوخت، روبرو شدن 
با آن است و ترس از تغییر یا لذت بردن 
از منطقه امن شما خجالت آور نیست.

بــا این حال، اگــر حضور آن را 
تشــخیص ندهید، تــرس می تواند 
بــدون این که حتی خودتــان بدانید 
مانع شــما شود. بنابراین، این ترس ها 
را به ســوالات مثبتی تبدیل کنید که 
مغز منطقی شــما می تواند روی آن ها 
کار کند. تمرین کنید که از منطقه امن 
خود خارج شــوید و ترس های خود 
را بشناسید و با آن ها روبرو شوید، چرا 
که این موضوع بسیار خوب می تواند 

شما را به سطح بعدی برساند.

چگونه ترس را به انرژی تبدیل کنیم؟
سبک زندگی

کاریکاتور
چو باد عزم سر کوی یار خواهم کرد

نفس به بوی خوشش مشکبار خواهم کرد
به هرزه بی می و معشوق عمر می گذرد
بطالتم بس از امروز کار خواهم کرد
هر آبروی که اندوختم ز دانش و دین

نثار خاک ره آن نگار خواهم کرد
چو شمع صبحدمم شد ز مهر او روشن
که عمر در سر این کار و بار خواهم کرد

به یاد چشم تو خود را خراب خواهم ساخت
بنای عهد قدیم استوار خواهم کرد

صبا کجاست که این جان خون گرفته چو گل
فدای نکهت گیسوی یار خواهم کرد
نفاق و زرق نبخشد صفای دل حافظ

طریق رندی و عشق اختیار خواهم کرد

پرندگان جزیرهشعر

یکی از مســائل پــر تکرار این 
روزها ســروکله زدن بــا نوجوانانی 
اســت که این روزها با وجود خطر 
ابتلاء و انتقال کووید-1۹ نگه داشتن 

آن ها در خانه دشوار است.
نوجوانان معمولاً به دوســتان 
خود وابســته اند. آن ها می خواهند 
بیرون بروند، با دوســتان خود وقت 
بگذارنند ولی دوستانشــان ممکن 
اســت فاصله اجتماعــی را رعایت 
نکنند، ماســک نزننــد و در مجموع 
رفتارهای پر خطری داشته باشند که 
ممکن است منجر به ابتلا به بیماری 
شود. نگه داشــتن این نوجوانان در 

خانه دشوار است. 
در عیــن حال وقتــی در خانه 
می مانند افســرده می شوند و وقتی 
هم بیرون می روند به خاطر شــرایط 
سنیشان ممکن اســت رفتارهای پر 
خطری داشته باشند که آن ها را مستعد 

ابتلاء و انتقال بیماری کند.
واقعیت این است که برای چنین 
مشکلاتی هیچ راه حل قطعی و نهایی 
وجود ندارد اما می توان با مجموعه ای 
از راه حل ها کمی شــرایط را بهبود 

بخشید. 
فراموش نکنید کــه نوجوانان 
بسیار حساس هستند و هرچه بیشتر با 

آنها بجنگید نتیجۀ معکوس می گیرید 
در این شرایط باید با آن ها مانند یک 
دوست رفتار کنید و حمایت خودتان 

را از آن ها دریغ نکنید.
را  دوســتی  و  همدلــی 

فراموش نکنید
هرکاری کــه می خواهید انجام 
دهید باید از مســیر همدلی، همدلی 
و همدلی باشــد. نوجوان شما نباید 
احساس کند که قرار است از جانب 
شما به او آسیبی برسد او باید بفهمد 
که شــما با او دوست هستید و خیر و 
صلاحش را می خواهید. کافی نیست 
فقط بــه او بگویید که خیر و صلاح 
او را می خواهیــد این را باید به او با 

رفتارتان نشان دهید. 
با او حرف بزنید و به او بگویید 
که از اینکه این بیماری همه گیر باعث 
شــده است نوجوان شما ارتباطاتش 
را از دســت بدهد و زندگیش به هم 
بریزد ناراحت هســتید. به آرامی با 
او حــرف بزنید و بــه او بگویید که 
می دانید فاصله گرفتن از دوســتان 
نزدیک چقدر می توانــد دردناک و 

سخت باشد.
چگونه سر کودکان داد نزنیم؟

البته که دلســوزی شــما قرار 
نیســت شــرایط را تغییر دهد ولی 

مسئله اینجا است که نوجوان شما در 
این شرایط متوجه خواهد شد که شما 
درکش می کنید و دردها و تنهایی او 
را می فهمید. توجه کنید که تنبیه شدن 
این مســئله به یــک جنگ در داخل 
خانه، شما و مهم تر از آن نوجوانتان را 
دلسرد و افسرده تر خواهد کرد چون 
او همین حالا هم به خاطر این بیماری 
در حال رنج بردن است و قرار نیست 
محیط خانه هم برای او تبدیل به یک 

جهنم شود.
گاهــی یک جمله ســاده مثل 
»می فهمم چقدر ناراحتی«، »می دونم 
شرایطت چقدر سخته« خیلی بیشتر 
از امر و نهی پرخاشگرانه کار می کند 
و می تواند قانع کننده تر باشــد. نشان 
بدهید که برای شما هم مهم است که 

او دوستانش را ببیند.
 برای مثال با او مشــورت کنید 
که چه راه هایی را می توانید پیدا کنید 
که ملاقاتی ایمن با دوستانش داشته 
باشد. مثلا »می تونید با همدیگه برید 
دوچرخه ســواری«، »می تونید تو یه 
فضای باز با همدیگه قدم بزنید و البته 
ماسک  بزنید« یا راه حل هایی مشابه. 
ســعی کنید راه حل هایی پیدا کنید و 
این را با مشــورت فرزند خود پیش 

ببرید.

البته ممکن است نوجوان شما 
از پیشنهاد شــما استقبال نکند آنچه 
مهم اســت این اســت که نباید به او 
این تصــور را بدهید کــه در جبهه 
مقابلش قرار دارید. تحقیقات نشان 
داده اند که نوجوانان در شــرایطی که 
خانواده هایشان از استقلال رای آن ها 
حمایت می کنند خیلی بهتر می توانند 
با شــرایط موجود کنار بیایند و آن را 

تحمل کنند. 
فرامــوش نکنید که شــما هم 
می توانید بــا نوجوانتان فعالیت های 
مشترکی را تجربه کنید تا محیط خانه 
را برای او از سردی و افسردگی خارج 
کنــد. در این موارد هم می توانید با او 
صحبت کنید و راه حل هایی پیدا کنید. 
در هر حال آنچه مهم اســت توجه به 
این نکته اســت که در تصمیماتی که 
قرار است گرفته شود نمی توانید یک 
طرفه عمل کنید و باید نظر نوجوانتان 
را بپرسید و با او همراهی داشته باشید. 
زمانــی که فاصله بین شــما و 
نوجوانتــان زیاد شــود راه حل های 
چکشــی و پرخاشــگرانه نه تنهــا 
جوابگو نیست بلکه خطراتی جدی 
برای بهداشــت روانــی فرزندتان 
خواهد داشــت چه در کوتاه مدت و 

چه در بلند مدت.

خانه نشینی نوجوانان در دوران کرونا؛ چگونه بچه ها را قانع کنیم؟
کودک و نوجوان

دلیجه کوچک:
دلیجه کوچک از نظر ظاهری بســیار شبیه دلیجه 
معمولی اســت، با این تفاوت کــه درازای بدنش کمتر 

از آن است. 
 طول بدن دلیجه ی کوچک بین 2۹ تا ۳2 سانتی متر 

و طول بال های باز آن ۶۳ تا ۷2 سانتی متر است. 
 رنگ آن نیز روشنتر از دلیجه ی معمولی 
است و پرنده ی نرَ خط و خال کمتری دارد. 
غــذای اصلی دلیجــه کوچک، 
حشــرات در حال پرواز هســتند، 
امــا از جانوران کوچــک دیگر 
مانند پرنــدگان و خزندگان و 
به ویژه  کوچــک  جوندگان 
موشها نیز تغذیه می کند. 
کوچک  دلیجه 
نیز در جا بال زنی 

می کند.
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