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دعاى روز چهاردهم ماه مبارک رمضان

آموزش آشپزى

عکس  روز

مواد لازم:
1 پیمانه شکر  
3 پیمانه شیر   

5 قاشق غذاخوری خامه قنادی 
3 قاشق غذاخوری پودر کاکائو 

3 قاشق غذاخوری آرد  
200 گرم شکلات تخته ای 

2 الی 3 بسته بیسکویت پتی بور 
طرز تهیه:

ابتدا یک ظرف مناسب را انتخاب کنید و شیر، پودر کاکائو 
و آرد را اضافه کنید و به وسیله هم زن دستی به خوبی هم 

بزنید تا مواد به خوبی ترکیب شوند.
سپس یک پیمانه شکر را افزوده و ظرف را روی حرارت 
قرار دهید و به خوبی هم بزنید تا مواد به غلظت مناسبی 
برســد و سپس شــکلات های تختی را اضافه کرده تا 

غلظت مواد زیاد شود.
در این مرحله نوبت اضافه کردن خامه کیک می باشد و 
بعد از اضافه کردن خامه، شعله را خاموش کنید و اجازه 
دهید کمی حرارت آن کم شــود و در این فاصله سراغ 

آماده کردن قالب بروید.
برای آماده کردن قالب ابتدا باید با چند کیسه فریزر کف 
قالب را طوری بپوشــانید که مقداری از کیسه فریزر ها 
خارج از قالب باشــد و شما در انتها به وسیله آنها کیک 
را از قالب خارج کنید یعنی با کیسه فریزر دسته ای برای 

خارج کردن کیک درست کنید.

ســپس تعدادی از بیسکویت ها را کف قالب بچینید و 
ســپس مقداری از مواد آماده شده را روی آنها بریزید و 
سپس همین کار را تا تمام شدن بیسکویت و شکلات 
ادامه دهید روی قالب را ســلفون بکشید و به مدت 24 
ســاعت درون یخچال قرار دهید تا مواد کاملا به خرد 

بیسکویت ها رود و بافت آن را نرم و خوشمزه کند.
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سبک زندگی

گاهی اوقات، مسائلی در روابط بین دو نفر پیش می آید که 
نیاز به عذرخواهی اســت و در این میان، یک نفر باید فرد 

دیگر را ببخشد.
وقتی فردی  به یک طریقی در رابطه با شما اشتباه می کند، 
ممکن است مطمئن باشید که هرگز نمی توانید آن بدی یا 
کار را ببخشید و فراموش کنید و حتی ممکن است پس از 
آن که عصبانیت فوری شما هم از بین رفت،  به جای اینکه 
اجازه دهید آن خطا و یا اشتباه طرف مقابل از حافظه شما 
محو شود در اغلب مواقع، جلوی چشمتان باشد و نتوانید با 
این موضوع کنار بیایید و فراموش کنید؛ به طوری که نتوانید 

او را ببخشید.
این یک موضوع طبیعی اســت که چنین احساسی داشته 
باشید امّا توانایی نداشتن برای  بخشیدن می تواند بیشتر به 

خودتان آسیب بزند.
بخشیدن ممکن است تا حدی چالش برانگیز باشد، به این 
دلیل که در برخی از مواقع, موضوع مورداختلاف, یک سوء 
تفاهم پیش آمده است و ممکن است اگر شما فرد مقابل را 
ببخشید این ذهنیت را داشته باشید که بخشیدن کسی به 
معنای فراموش کردن و یا کوچک شمردن  ظلمی است که 
او در حق شما کرده است و یا حتی ممکن است ادامه دادن 
رابطه قبلی شما با فرد مقابلتان باشد امّا در حقیقت، بخشیدن 
به معنای ساده این است که عصبانیت، آسیب و تمایل به 

انتقام جویی را کنار بگذارید.
با تمامی این موارد, ممکن است پس از مدتی شما  بپذیرید 
آنچه که برای شما و طرف مقابلتان اتفاق افتاده, موضوعی 
است که گذشته است و متوجه شوید که هر فردی ممکن 
اســت که مرتکب اشتباه شــود  و به جای تلافی کردن, 

بخشش را شروع کنید.
فکر می کنید آماده بخشــیدن هستید، اما نمی دانید از کجا 
شروع کنید؟ مشکلی نیست، چون این کار همیشه آسان 

نیست، اما ما برای کمک به شما اینجا هستیم.
چرا خودتان را اذیت کنید؟

کینه توزی می تواند شما را از یافتن آرامش باز دارد. بنابراین، 
وقتی نمی توانید کسی را ببخشید، زخم های عاطفی شما 

نمی توانند بسته شوند و بهبود یابند.
کیم اگل، یک روانشــناس در سن دیگوی آمریکاست که 
می گوید: »وقتی شما ببخشید، نمی گویید کاری که کسی 
انجام داده درســت است. شما تصمیم می گیرید که از بار 
احساسات گیر کرده و حل نشده دست بردارید. بخشیدن 

به شما اجازه می دهد درد را کنار بگذارید و با قلبی سبک تر 
به کار خود ادامه دهید.«

چگونه یک نفر را ببخشیم؟
به عبارت دیگر، بخشــیدن این امکان را برای شما فراهم 
می کند قبل از این که کینه و عصبانیت به همه زمینه های 

زندگی شما راه یابد, از آن ها دور شوید.
بخشیدن می تواند روابط دیگر را بهبود بخشد

عصبانی بودن از شــخصی که شــما را آزرده است فقط 
در رابطه شــما با آن شخص تأثیر نمی گذارد، بلکه کینه و 
عصبانیت این خشم, سرانجام می تواند به روابط دیگر شما 
نیز سرازیر شود و ممکن است تا جایی پیش برود که شما 
با عزیزان خود نیز برخورد خشن تری داشته باشید و برای 
اعتماد دوباره, مجبور به مبارزه شوید که در این میان, در ایجاد 

روابط جدید نیز مشکل پیدا خواهید کرد.
دلسوزی کردن و بخشیدن به جای عصبانیت, می تواند به 
مهربانی بیشتر و بالارفتن اعتماد به نفس فردی که می بخشد 

و فردی که بخشیده می شود، کمک شایانی کند.
بخشیدن مزایای سلامتی دارد

با بخشیدن یک نفر ممکن است شما به سلامتی خودتان 
هم کمک کنید، زیرا تحقیقی در سال 201۶ نشان داده است 
که بخشــش باعث کاهش استرس شده و استرس کمتر 
می تواند باعث نتایج خوبی از جمله کاهش فشــار خون، 

کاهش اضطراب، خواب بهتر و عزت نفس بهتر شود.
بخشیدن همچنین ممکن است باعث کاهش عصبانیتی 
شود که منجر به استرس، تنش عضلانی، مشکلات قلبی 

و یا کاهش عملکرد سیستم ایمنی بدن می شود.
به طور کلی، بخشــیدن می تواند تأثیر مثبتی بر سلامت 
عاطفی، رفاه افراد و همدلی با  آن ها داشته باشد و همچنین 
می تواند منجر به ایجاد روابط گسترده تری  از حیطه ارتباطی 

شما شود.
بخشیدن می تواند به شما کمک کند تا آشتی کنید

این موضوع مهم است که بدانید شما می توانید شخصی را 
بدون این که با او تماس داشته باشید ببخشید.

حتی شما می توانید کسی  که اگر دوباره با او ارتباط داشته 
باشید و این ارتباط مثل گذشته نبود را ببخشید. البته گاهی 
اوقات, بسته به شرایط, حتی ممکن است لازم باشد تا از 
تماس گرفتن با شــخصی که او را بخشیده اید خودداری 

کنید.
با این حال، همه اشتباه می کنند؛ به طوری که وقتی فردی شما 

را آزار می دهد، بخشیدن او می تواند دریچه ای را برای ترمیم 
روابط, باز کند چرا که در بسیاری از موارد، بخشیدن می تواند 
به شخصی که سهوا باعث مشکل شده است، کمک کند تا 
متوجه شود چگونه به شما آسیب زده است و این بخشیدن, 

فرصتی را برای یادگیری و رشد فراهم می کند.
اگرچه بخشیدن, ممکن است باعث نشود که روابط را به 

سرعت اصلاح کنید  اما این یک شروع خوب است.
آیا آماده هستید؟

اگر احســاس می کنید که نمی توانید بلافاصله کســی را 
ببخشید، اشکالی ندارد. زیرا رسیدن به این مرحله ممکن 

است مدتی طول بکشد.
وقتی نوبت به بخشیدن می رسد، اصالت, نقش مهمی را ایفا 
می کند و  باید فهمید که بخشیدن اجباری واقعاً به درد کسی 
نمی خورد. زیرا با وجود این که فرد را می بخشید اما هنوز 

آن درد و عصبانیت را تحمل می کنید.
اگل می گوید: »وادار کــردن خود به هر کاری می تواند با 

حقیقت درونی شما عدم انطباق ایجاد کند.«
پرســیدن این سؤالات از خود می تواند به شما کمک کند 

تا تشخیص دهید آماده بخشیدن یک نفر هستید یا خیر؟
چگونه یک نفر را ببخشیم؟

برای چه کسی این کار را انجام می دهم؟
اگل می گوید: »بخشیدن, یک کار درونی است.« و این جمله 
به دو دلیل درســت است؛ اول این که شما بخشیدن را به 
جامعه هدیه می دهید   و دوم، این کار برای خودتان است.

سایر افراد مرتبط با این شرایط، حتی اشخاصی که شرایط را 
می دانند، ممکن است شما را به بخشیدن ترغیب کنند، اما در 
نهایت، شما کسی هستید که باید آن تصمیم را بگیرد، چون 
وقتی شما این کار را با کینه و عصبانیت انجام دهید، واقعا 

نمی توانید از ته دل کسی را ببخشید.
این نوع بخشش, نیاز های شما را برآورده نمی کند و ممکن 

است ناامیدی و درد شما را یبشتر هم بکند.
آیا چشم اندازی برای این کار دارم؟

پــس از تجربه بی عدالتی یا خیانت، نیاز به پردازش و رفع 
احساسات دشوار, هم طبیعی و هم سالم است.

درگیر بودن با آن احساسات می تواند خصوصاً در ابتدای 
کار بسیار دردناک باشد. کمی فاصله گرفتن از اتفاق پیش 
آمده می تواند به شما کمک کند تا از طریق یک لنز عینی, 

وضعیت را ارزیابی کنید.      

اگر سخت دیگران را می بخشید حتما این مطلب را بخوانید

اللهمّ لا تؤاخِذْنی فیهِ بالعَثراتِ واقلِْنی فیهِ من الخَطایا والهَفَواتِ ولا تجَْعَلْنی فیه غَرَضاً للبلایا والآفاتِ بعِزِّتکَِ
 یا عزّ المسْلمین.

خدایا مؤاخذه نکن مرا در ایـن روز به لغزشها و درگذر از من در آن از خطاها وبیهودگیها 
وقرار مده مرا در آن نشانه تیر بلاها وآفات ای عزت دهنده مسلمانان
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عکاس: فرزانه چخماق ساز  برداشت گل محمدى و گلاب گیرى

پارسیان

کودک و نوجوان

پرخاشــگری و زورگویی کودکان جزء مشکلات بزرگ 
والدین است و آن ها را آزار می دهد، نحوه رفتار با کودک 
زورگو بســیار مهم اســت و می تواند از بروز رفتارهای 

پرخاشگرانه در آینده جلوگیری کند.
اگر فرزند شــما از نظر جسمی یا عاطفی به کودکان دیگر 
صدمه می  زند و بارها و بارها مرتکب این خطا شــده ، به 
این معناست که کودک شما پرخاشگر است. شیوه مناسب 
رفتــار با این کودکان ، به آن ها کمک می  کند تا در آینده با 
سایر هم سن و سالان خود همراه شده و از بروز رفتارهای 
پرخاشــگرانه خودداری کنند. بیشتر کودکان در برخی از 
مراحل کودکی خود ، سایر هم سن و سالان شان را اذیت 

می  کنند اما زورگویی چیزی فراتر از این است.
برای این منظور می  توانید به فرزند خود آموزش دهید که 
چگونه بــا ابراز حس همدلی و احترام به هم نوعان خود 

کمک کند.

بهترین کار برای عملی ساختن این موضوع الگو بودن برای 
فرزندتان است ، یعنی با داشتن رفتار مثبت و توام با احترام 
و مهربانــی با دیگران ، این ویژگی ها را در فرزند خود نیز 

تقویت کنید.
به رفتار های خود در منزل توجه کنید. کودکانی که معمولا 
مورد خشــم و ضرب و شتم والدین شان قرار می  گیرند، 
بیشــتر به انجام اعمال خشــونت آمیز روی می  آورند و 
بنابراین در لحظات خشم و عصبانیت خود ، از بروز هرگونه 
خشونت ، فریاد و از این دست رفتار ها خودداری کرده و با 

آرامش و خونسردی با فرزند تان رفتار کنید.
تقویت اعتماد به نفس و عزت نفس در فرزندتان به جلوگیری 
از بروز اینگونه رفتار ها در او کمک زیادی خواهد کرد. برای 
این کار او را در انجام فعالیت های خوب تشویق و حمایت 
کنید که این فعالیت ها ممکن اســت شامل فعالیت های 

ورزشی ، هنری ، موسیقی و یا هر چیز دیگری باشد.

همچنین برای تقویت عزت نفس در فرزندتان، توجه ویژه 
ای به او داشــته باشید. کودکانی که به خوبی مورد توجه 
والدین خود قرار می  گیرند، کمتر به انجام اعمال زورگویانه 
روی می  آورند و معمولا کودکانی که مورد بی مهری و بی 
توجهی والدین قرار می  گیرند و احساس بی ارزشی می  کنند 
، به انجام اعمال خشونت آمیز و زورگویانه روی می   آورند.
داشتن نظم و انضباط نیز کمک زیادی به جلوگیری از بروز 
این گونه رفتار ها درکودکان می  کند. داشتن نظم و انضباط 
به این معناست که رفتار های خوب را در وی تقویت کنید 

و او را از انجام اعمال نادرست بازدارید.
همچنین بایــد به فرزند خود بیاموزید که در رویارویی با 
شرایط پر تنش و در برخورد با افرادی که با آن ها اختلاف نظر 
دارد ، با آرامش و بدون بروز هیچ گونه خشونتی موضوع 
را حل کند که این امر به فرزند تان کمک می  کند تا شرایط 

بحرانی را مدیریت کند.

نحوه آموزش به کودک برای جلوگیری از بروز رفتار های پرخاشگرانه 
و زورگویانه در آینده

کاریکاتور

چون نیست هیچ مردی در عشق یار ما را
سجاده زاهدان را درد و قمار ما را

جایی که جان مردان باشد چو گوی گردان
آن نیست جای رندان با آن چکار ما را

گر ساقیان معنی با زاهدان نشینند
می زاهدان ره را درد و خمار ما را

درمانش مخلصان را دردش شکستگان را
شادیش مصلحان را غم یادگار ما را
ای مدعی کجایی تا ملک ما ببینی

کز هرچه بود در ما برداشت یار ما را
آمد خطاب ذوقی از هاتف حقیقت
کای خسته چون بیابی اندوه زار ما را
عطار اندرین ره اندوهگین فروشد

زیرا که او تمام است انده گسار ما را

نکـتهعطار نیشابورى

بسیاری از افراد خوب موفقیت 
را می بینند. برای من موفقیت 
با تکرار خطا و درون بینی آن 
بدست می آید. در حقیقت 
موفقیت حاصل یک درصد 

کار است که خود از 99 درصد 
خطا حاصل شده است.

 سوشیرو هوندا

     سرویس اقتصادی- مدیرکل شیلات 
هرمزگان گفت: صید ماهی حلوا سیاه 
و شــوریده از ابتدای اردیبهشت تا پایان 
خرداد امســال در صیدگاه های استان 

هرمزگان ممنوع شد.
عبدالرسول دریایی، با بیان اینکه مطابق 
برنامه ممنوعیت صید برخی آبزیان در 
آب های هرمزگان، صید هامور ماهیان 
و حلوا ســفید نیز تا پایان اردیبهشــت 

ممنوع است، افزود: صید میش ماهیان از 
15 مرداد تا پایان شهریور ماه سال آینده، 
روش مشتا هم تا پایان اردیبهشت ماه سال 
جاری و صید میگو در طول سال به جز 
فصــل صید )اوایل مهر تا پایان آبان ماه( 

ممنوع است.
وی خاطرنشان کرد: همه ساله با توجه به 
فصل تخم ریزی آبزیان به ویژه گونه های 
ارزشمند در فصل بهار، نسبت به اعلام 

زمان ممنوعیت صید اقدام و اطلاع رسانی 
می شود.

مدیرکل شیلات هرمزگان با بیان اینکه 
هرمزگان 32 هزار صیاد دارد که با استفاده 
از چهــار هزار و 500 فروند شــناور و 

پشــتیبانی 22 بندر صیادی مشغول به 
فعالیت هستند، عنوان کرد: این امر بیانگر 
نقش مهم شــیلات در معیشت مردم 
استان برای اشــتغال ایجاد شده حوزه 

آبزی پروری و صنایع است.

مدیرکل شیلات هرمزگان؛

صید برخی از آبزیان در آب های 
هرمزگان ممنوع شد


