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دعای روز ششم ماه مبارک رمضان

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
تخم مرغ: ۱ عدد
شیر: نصف لیوان

شربت: ۲ قاشق غذاخوری
بکینگ پودر: ۱ قاشق مرباخوری

ماست: ۱ قاشق مرباخوری
روغن جامد: ۲ قاشق غذاخوری

آرد: به میزان لازم
هل، وانیل و گلاب: به میزان لازم

 طرز تهیه:
دو لیوان شــکر را در یک لیوان آب حل کنید به همراه 

کمی وانیل، هل، زعفران )در صورت تمایل( و گلاب 
بگذارید روی شــعله تا جوش آید و آنقدر بجوشد تا 
قوام یابد. سپس شربت به دست آمده را کنار بگذارید 

تا خوب سرد شود.
تخم مرغ، شــیر و روغن را با هم مخلوط کنید، سپس 
ماســت و دو قاشق شربت و بیکینگ پودر را اضافه و 
در آخر به آرامی آرد را بیفزایید، خوب به هم بزنید و با 

دست ورز دهید تا خمیر گوش فیل آماده شود.
زمانی که خمیر دیگر به دست نچسبید، آرد کافی است. 
یک تا دو ساعت خمیر را کنار گذارید. سپس با وردنه 
آن را صاف کنید و لوزی لوزی ببرید. می توانید وسط 
لوزی ها را نیز جمع کنید یا همین طور ساده در ظرف 
گودی که روغن مایع در آن ریخته و خوب داغ شــده 

است، بیندازید.
وقتی طلایی شد با کفگیر آن را خارج کنید و در صافی 
بیندازید تا خوب روغن آن گرفته شود. سپس در شربت 
سرد بیندازید و باز در صافی دیگری انداخته تا شیره های 

اضافی آن نیز گرفته شود.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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سبک زندگی

مزایای فعالیت های داوطلبانه به شــما، 
خانــواده تان، و جامعه خود باز می گردد. 
انتخاب فعالیت داوطلبانه درست، می تواند 
به شــما در رســیدن به جامعه، یادگیری 
مهــارت های جدید، و حتی پیشــرفت 
حرفه ای کمک کند. فرد داوطلب همچنین 
می تواند به حفاظت از ســلامت ذهنی و 

فیزیکی خود کمک کند.
مزایای فعالیت های داوطلبانه به شــما، 
خانــواده تان، و جامعه خود باز می گردد. 

انتخاب فعالیت داوطلبانه درست، می تواند 
به شــما در رســیدن به جامعه، یادگیری 
مهــارت های جدید، و حتی پیشــرفت 
حرفه ای کمک کند. فرد داوطلب همچنین 
می تواند به حفاظت از ســلامت ذهنی و 

فیزیکی خود کمک کند.
در اینجا ۵ دلیل سالم برای شروع و گسترش 

فعالیت های داوطلبانه معرفی شده است:
افزایش سطح شادی: این نکته ثابت شده 
که انجام اقدامات داوطلبانه منجر به ترشح 

هورمون دوپامین می شــود که هورمون 
شیمیایی مرتبط با شادی و احساس خوب 
اســت. در واقع فعالیت هــای داوطلبانه 
با ترشــح هرچه بیشــتر هورمون های 
سروتونین و دوپامین، افسردگی را نیز از 

شما دور می کند.
طول عمــر طولانی تر: طبــق نظریه 
روانشناســان انجام اقدامــات داوطلبانه 
تاثیرات بسیار بیشتری از ورزش و رژیم 
غذایی سالم در افزایش طول عمر دارد. در 
واقع اینطور فعالیت ها با فعال نگه داشتن 
ذهــن و بدن به طور همزمــان به حفظ 
ســلامت کلی بدن و افزایش طول عمر 

کمک می کنند.
کاهش فشار خون: در نشریه هافینگتون 
پســت اینطور منتشــر شــده است که 
فعالیت های داوطلبانه برای حفظ سلامت 
قلب و کاهش فشار خون بسیار موثرند. 
شواهد بسیار قوی وجود دارد که داشتن 
ارتباطات اجتماعی قوی خطر ابتلا به فشار 

خون بالا را تا ۴۰ درصد کاهش داده و خطر 
ابتلا به حمله قلبی و سکته مغزی را به میزان 

قابل توجهی کاهش می دهد.
مدیریت استرس: سطح استرس بالا منجر 
به کاهش کیفیت ســلامت روان شده و 
همراه با عوارضض فیزیکی ناخوشایند 
برای شما خواهد بود. این در حالی است 
کــه اقدامات داوطلبانــه با افزایش حس 
رضایت از زندگی، میزان اســترس را نیز 
کاهش خواهد داد. انجام اینطور فعالیت ها 
منجربه افزایش تمرکز و کاهش ترشــح 
هورمون کورتیزول می شود؛ هورمونی که 

باعث افزایش استرس در بدن می شود.
افزایش سلامت روان: محققان دانشکده 
پزشکی دانشگاه هاروارد اعلام کرده اند که 
فعالیت های داوطلبانه تاثیرات جسمی و 
ذهنی بیشماری دارد و از ابتلا به افسردگی 
و حس تنهایی پیشگیری می کند. اینگونه 
فعالیت ها می تواند منبع تقویت حافظه و 

یادگیری مهارت های جدید تفکر باشد.

انجامفعالیتهایداوطلبانهباسبکزندگیماچهمیکند؟

 اللهمّ لا تخَْذِلنْی فیهِ لتِعََرّضِ مَعْصِتکَِ ولا تضَْربِنْی بسِیاطِ نقَْمَتکَِ وزَحْزحْنی فیهِ من موجِباتِ سَخَطِکَ بمَِنکَّ وأیادیکَ یا مُنتْهی رَغْبـةَ الرّاغبینَ.

خدایا وا مگذار مرا در این روز در پی نافرمانیت روم ومزن مرا با تازیانه کیفر ودور وبرکنارم بدار از موجبات خشمت بحق احسان ونعمتهاى 

بی شمار تو اى حد نهایی علاقه واشتیاق مشتاقان.
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عکاس : اشرف زابلی

پارسیان

کودک و نوجوان

همه والدین به فرزند خود به چشم یک 
نابغه نگاه میکنند و البته که همه کودکان 
با هوش هستند ولی کودکان نابغه دارای 
ویژگی های منحصر به فردی میباشند. 
علامت و نشانه هایی که یک کودک نابغه 

دارد عبارتند از:
مسابقه از طریق نقاط عطف:

یکی از اولین نشانه هایی که ممکن است 
نبوغ شما را بالا ببرد و به زودی در زندگی 
کودک شما ظاهر شود،راه رسیدن به نقاط 
عطف رشد قبل از پیش بینی میباشد.که 
میتواند نشــانه ای که برای کودک شما 
آماده است باشد تا به چالش کشیده شود. 
ا Eboni hollirt عضــو هئیت مدیره 
گواهی شــده در کــودکان و نوجوانان 
توسعه یافته و رفتاری میگوید؛بسیاری از 
والدین کودکان با استعداد پیشرفت هایی 
را در دوران اولیه آنها پیش بینی میکنند.

به ویژه مهارت های زبان که به صورت 
خاصی قابل مشــاهده هستند.که اکثر 
کودکان با اســتعداد اغلــب از واژگان 

سخت و پیچیده ای استفاده میکنند.
 شناسایی الگوهاى اولیه:

نابغــه های بزرگ ،در ســن خیلی کم 
،تشخیص و تکرار را شروع میکنند.اما 
منظور فقط رنگ های ساده و الگوهای 
شکل و ....نیست. نورانجانردی،دارای 
دکترای Super baby نشــان میدهد 
کودکان باهوش نه تنها الگوها و اشکال را 
بازی ها و فعالیت ها متوجه میشوند،بلکه 
میتوانند رفتارهای تکراری ،اقدامات و 
فعالیت ها را راحت تر از همتایان خود 

ببینند.
کــودکان باهوش همه چیز را متوجه 

میشوند:
مانند:اتوبوسی که در زمان صبحانه از آنجا 
عبور میکند چند تا آجر در درون اسباب 

بازی های آن وجود دارد. آنها میگویند 
:بسیار خوب است که اطلاعات کلیدی 

را مشاهده و به یاد بیاوریم.
 کنجکاوى در مورد جهان:

بچه های باهوش علاقمند هســتند که 
در مــورد جهان و اطرافشــان بدانند اما 
نابغه های واقعــی ،یک کنجکاوی بی 
نظیر دارند تا بتوانند در مورد چیزهایی 
که میبیند و کارایی آنها کنجکاوی کنند و 
گاهی حتی به نتیجه و جواب هم برسند.
 دانش دقیق و یا علاقه به موضوع مورد 

علاقه خود:
کودکان با استعداد اغلب دانش عمیق در 
یک تخصص خاص یا یک زمینه مورد 
علاقه،دارند این بدین معنی است که آنها 
میتوانند که نام علمی هر دایناسور را بیابند 
یــا کار داخلی موتور خودرو را توضیح 
 Science دهند به عنوان یک مقاله در
Daily توضیــح میدهد ؛یک اعجوبه 
کسی است که در سن حدودا ۱۱ سالگی 
،مهارت های تخصصی و یا درک عمیق 
مبانی در زمینه های که معمولا تنها برخی 
از بزرگسالان میتوانند انجام دهند،را در 

معرض نمایش قرار میدهد.
ترجیح دادن افراد بالغ یا همسالان بزرگتر:

کودکان باداســتعداد معمولا در ارتباط 
با همســالان خود که دارای تواناییها و 
علاقمندی های متفاوتی هستند،دچار 
مشکل میشوند.کودکان بسیار باهوش 
،اغلب در کلاس احســاس خستگی و 
کسلی میکنند به این خاطر که این کارها 
برای آنها خیلی آسان است.و علاقه دارند 
که گفتگوهایی با بزرگسالان داشته باشند. 
شــما میتوانید فرزندانتان را با دوستان و 
اطرافیان خود ،در تمام سنین ،با آموزش 
و مهارت های اجتماعی،همدل و به آنها 

کمک کنید.
تمرکز و تصمیم:

کودکان با اســتعداد،تا زمانی که به یک 
موضوع تسلط پیدا کنند ،در آن تداوم کار 
دارنــد. اSunny Verma بنیان گذار 
 Tutobrightو مدیر عامل شــرکت
میگوید؛بچــه های باهــوش به طرز 
شــگفت انگیزی توانایی تمرکز کردن 
دارند.هنگامی که یک کار انجام میدهند 
تا زمانی که به اتمام نرسانند،بدون هیچ 

حواس پرتــی آن را ادامــه میدهند.و 
تلویزیــون ،بــازی هــای رادیویی ،و 
رســانه های اجتماعی و ....توجه آنها را 
منحرف نمیکند که این موضوع باعث 
میشــود کارهای خود را با کارایی بالا به 

پایان برسانند.
 مهارت هاى رهبرى:

به دلیل بلوغ و توانایی های سازمان یافته 
و طبیعی که بســیاری از بچه های نابغه 
دارند،آنهارا به مدیران صنعتی تبدیل کرده 
است و آنها برای رهبری کردن موثرترین 
راه حــل را دارند ، آنها میتوانند صفات 
مطلوب رهبران را بدون در نظر گرفتن 
سن،داشته باشند. آنها معمولا میتوانند 
همسالان خود را رهبری کنند،زیرا اعتقاد 
بیشتری نسبت به حس هدایت و تجربه 

در گرفتن مسئولیت دارند.
آنها دوست دارند که بخوانند:

آنها اغلب یاد میگیرند که به ســرعت و 
زودتر از دیگر همسالان خود،خواندن را 
بیاموزندو از آن لذت ببرند اگر در لیست 
خواندنی های شما ،خواندن ماتیلدا نیز 
وجود دارد ،ممکن اســت که به احتمال 

بسیار زیاد از موارد نابغه باشد.
 آنها بکر هستند اما کامل نیستند:

لازم به ذکر اســت که حتــی کودکان 
بااســتعداد هم هنوز اشتباه میکنند.یا به 
درســتی دگرفتار نکنند پس بعد از همه 
اینها،آنها هنوز هم بچه هستند. استثنایی 
بودن به این معنا نیست که شما همیشه 
ودر همه زمینه ها استثنایی هستید فرزند 
شما ممکن اســت در ریاضی اعجوبه 
باشــد،اما در موســیقی نه!یا در ورزش 
حرفی برای گفتن داشــته باشــد اما در 
خواندن دچار چالش شــود. کلید این 
است که فرصتی متعادل برای آنها فراهم 

کنید تا یاد گیری خود را توسعه بدهند.

نشانههاییککودکنابغه

کاریکاتور

مرا مهر سیه چشمان ز سر بیرون نخواهد شد
قضاى آسمان است این و دیگرگون نخواهد شد

رقیب آزارها فرمود و جاى آشتی نگذاشت
مگر آه سحرخیزان سوى گردون نخواهد شد

مرا روز ازل کارى به جز رندى نفرمودند
هر آن قسمت که آن جا رفت از آن افزون نخواهد شد

خدا را محتسب ما را به فریاد دف و نی بخش
که ساز شرع از این افسانه بی قانون نخواهد شد
مجال من همین باشد که پنهان عشق او ورزم

کنار و بوس و آغوشش چه گویم چون نخواهد شد
شراب لعل و جاى امن و یار مهربان ساقی

دلا کی به شود کارت اگر اکنون نخواهد شد
مشوى اى دیده نقش غم ز لوح سینه حافظ

که زخم تیغ دلدار است و رنگ خون نخواهد شد

نکـتهحـافظ

اگر خودتان طرح زندگی 
خود را طراحی نکنید، 

احتمالا در طرحی که دیگران 
کشیده اند می افتید، حدس 
بزنید آن ها براى شما چه 

نقشه اى خواهند داشت؟ فکر 
نمی کنم چیز زیادى باشد! 

“جیم ران”

 ســرویس سیاسی- عضو هیات رئیسه مجلس 
شورای اســلامی از اعلام وصول طرح ممنوعیت 
ورود خبرنگاران آمریکایی و انگلیسی حامی تحریم 

به ایران خبر داد. 
در جلسه علنی روز گذشته  مجلس شورای اسلامی 
»ســید ناصر موسوی لارگانی« اعلام کرد که طرح 
ممنوعیت ورود خبرنگاران و رسانه های آمریکایی 
و انگلیسی حامی تحریم به کشور ایران و طرح نحوه 
مواجهه با قانع کننده نبودن پاسخ وزیر اعلام وصول 

شد.
عضو هیات رئیسه مجلس شورای اسلامی افزود: 

طرح استفساریه ماده ۸۱ قانون مالیات های مستقیم، 
طرح ایجاد سامانه تخلفات جهت اعمال محدودیت 
در ارائــه خدمــات دولتی و طرح استفســاریه در 
خصوص تبصره یک ماده ۱۷ قانون مدیریت بحران 
کشور و طرح زیرساخت های مرجعیت دانش برای 
مقابله با تهدیدات زیستی کشور نیز اعلام وصول 

شد.
نماینده مردم فلاورجان در مجلس شورای اسلامی 
خاطرنشان کرد: لایحه نظام رتبه بندی معلمان و لایحه 
اصلاح و الحاق موادی به قانون تأسیس دهیاری های 

خودکفا در روستاهای کشور نیز اعلام وصول شد.

عضو هیات رئیسه مجلس شورای اسلامی  اعلام کرد : 

طرح ممنوعیت ورود خبرنگاران آمریکایی و انگلیسی  اعلام وصول شد


