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مواد لازم :
نان تست:    ۱۰ عدد
تخم مرغ:    ۴ عدد
۲ عدد سیب:    
شکر قهوه ای یا سفید:  ۵ قاشق غذاخوری

۲ پیمانه شیر:    
۲۵ گرم کره:    

وانیل:   نصف قاشق چای خوری
۳ قاشق غذاخوری دارچین:   

طرز تهیه:
۱. تخم مرغ ها را به همراه وانیل و ســه قاشــق از شکر 

بــا همزن مخلوط کنید تا تخم مرغ ها از حالت لختگی 
خارج شوند.

۲. نیمی از پودر دارچین و شــیر را به آن اضافه کنید و 
هم بزنید.

۳. نان ها را مانند تصویر با چاقو برش بزنید.
۴. پوســت ســیب ها را جدا کنید و مانند تصویر، به 

ضخامت تقریبا ۳ میلی لیتر آن ها را برش بزنید.
۵. کف یک قالب فر به ابعاد ۲۵*۲۵ سانتی متر را با کره 
چرب کنید و نان ها و سیب ها را به صورت مخلوط در 

آن بریزید.
۶. در یک کاسه مابقی شکر را با دارچین و کره که هم دمای 
محیط شده است، مخلوط کنید و مانند تصویر روی نان ها 

پخش کنید.
۷. حالا مخلوط شــیر و تخم مرغ را روی نان و ســیب 

بریزید؛ طوری که همه جای نان ها را در بر بگیرد. سپس 
۳۰ دقیقه زمان دهید تا شــیر کاملا جذب نان ها شود و 
بعد ظرف را به مدت ۴۰ دقیقه در فر با دمای ۱۸۰ درجه 
سانتی گراد قرار دهید تا جایی که روی نان ها برشته شود.

۸. فرنچ تست را به همراه سس کارامل یا عسل و خامه 
سرو کنید. 
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سبک زندگی

به خودتان اجازه دهید تا رویا های بزرگ داشــته باشید و 
راه درست را برای تحقق رویا های خود انتخاب کنید و در 
نهایت، قبل از اینکه تصمیم بگیرید چه چیزی قابلیت انجام 

شدن دارد، از زمان حال استفاده کنید.
آینده خود را از هر نظر ایده آل تصور کنید و به یاد داشته باشید 
هر کاری که دیگران در حد معقول انجام داده اند، احتمالاً شما 
هم می توانید همان کار را انجام دهید. بنابراین، فقط آن کار 

را انجام دهید.
هنگامی که هدفتان را انتخاب کردید، تنها سؤالی که باید از 
خود بپرسید این است که "چگونه می توانم به آن برسم؟ " 
چگونه می توانید از جایی که امروز هستید به جایی برسید 
که می خواهید باشید؟ و به یاد داشته باشید، شکست یک 

گزینه نیست.
جرات رویاپردازی داشته باشید و هدف و مأموریت 

شخصی خود را کشف کنید.
شــما را بر روی این زمین قــرار داده اند تا با زندگی خود، 
کار های شگفت انگیزی انجام دهید و حالا بگویید آن کاری 
که قرار است انجام دهید چیست؟ آن موفقیت بزرگی که 
هم به نفع خودتان و هم دیگران است، چیست؟ مراحلی 
که برای رســیدن به موفقیت های خود به آن ها نیاز دارید 

چیست؟
یکی از مهم ترین کار هایی که شما باید انجام دهید، پرسیدن 

و پاسخ دادن به این سؤال ها و جرأت رویاپردازی است.
شما منابع عظیم استعداد و توانایی بکر و دست نخورده ای 
در اختیار دارید که فقط منتظر مهار شدن و به چالش کشیده 
شدن یک چیز خوب هستید، اما شما نباید راحت بنشینید و 

با آرزو های خود از دنیا بروید.
با خودتان صادق باشــید و خودتان را دست کم نگیرید، 
چراکه انســان برای عظمت متولد شده است و شما اینجا 

هستید تا به نوعی در زندگی خود تغییر ایجاد کنید.
واقعا چه می خواهید؟ اگر می توانستید در زندگی چیزی 

داشته باشید یا انجام دهید، آن یک چیز چه خواهد بود؟
بــه خودتان اجازه دهید تا از لحظــه لذت ببرید، جرأت 
رویاپردازی را داشته باشد و سپس برای تحقق بخشیدن به 
رویا های خود به سراغ کار بروید و فقط همان کاری را که 

دوست دارید انجام دهید.
۷ قدم اصلی موفقیت

توانایی شما در تعیین اهداف و برنامه ریزی برای تحقق آن ها، 
مهارت اصلی موفقیت است. این توانایی، بیش از هر چیز 
دیگری که یاد می گیرید، از طریق تمرین به دست می آید که 

باعث موفقیت نهایی شما می شود.
قانــون ۱۰-۹۰ می گوید ۱۰ درصــد اول، زمانی که برای 
برنامه ریزی و ســازماندهی اختصاص می دهید، معمولاً 
۹۰ درصد ارزش کل فرآیند را به خود اختصاص می دهد.

در اینجا یک روش هفت مرحله ای ساده، امّا قدرتمند، برای 
تعیین و دستیابی به اهداف وجود دارد که بنده در طول سال ها 

آموخته ام:
قدم اول

اول، جــرات کنید رویاپردازی کنید و دقیقاً درمورد آنچه 
می خواهید تصمیم بگیرید، چراکه وضوح، نقطه آغاز یک 

موفقیت بزرگ است.
قدم دوم

رویا هایی که در ســر دارید را با جزئیات یادداشت کرده و 
یک مهلت اصلی و در صورت لزوم مهلت های دیگری را 

برای آن تعیین کنید.
قدم سوم

دانش، مهارت ها و توانایی های مورد نیاز برای رســیدن به 
هدف خود و چگونگی دستیابی به آن ها را تعیین کنید.

قدم چهارم
موانع و مشکلاتی که برای رسیدن به هدف خود باید از بین 
ببرید را مشخص کرده و آن ها را به ترتیب اندازه و اهمیت 

سازماندهی کنید.
قدم پنجم

افراد، گروه ها و سازمان هایی که به کمک آن ها نیاز دارید را 
مشخص و تعیین کنید و تصمیم بگیرید که برای دریافت 

کمک آن ها چه کاری باید انجام دهید.
قدم ششم

براساس فعالیت تقسیم شده و اولویت و ترتیب، یک برنامه 
ریزی دقیقی را تنظیم کنید.

مهم ترین مسئله چیست؟ ابتدا چه کاری باید انجام شود؟ 

قبل از انجام کار دیگری چه باید کرد؟
قدم هفتم

از لحظات خود بهترین استفاده را ببرید و بلافاصله در مورد 
برنامه خود اقدام کنید؛ به طوری که هر روز کاری انجام دهید 
تا به سمت هدف خود حرکت کنید و به آن نزدیک شوید.

به منظور استفاده کردن از لحظات زندگی، میلیون ها نفر در 
سراسر جهان از فرآیند های تعیین هدف استفاده کرده اند.

در هر مرحله از زندگی خود، هر زمانی که احساس کردید به 
انتخاب جدید نیاز دارید، اهداف جدیدی نیز تعیین کنید و با 
استفاده از این هفت مرحله به تحقق آن ها فکر کرده و سعی 
کنید همیشه روی کاغذ فکر کنید و وقتی اطلاعات جدیدی 
به دست می آورید، تمایل داشته باشید که در برنامه های خود 
تجدید نظر کنید و تا زمان کامل شدن برنامه هایتان، به کار 
خود ادامه دهید و سپس، فقط این کار را انجام دهید و آن ها 

را با جسارت اجرا کنید.
از لحظات زندگی خود بهترین بهره را ببرید

هر روز هزاران رویا متولد نشــده، می میرند. زیرا شخص 
رویاپرداز شــهامت ندارد که اولین قدم را برای این منظور 
بردارد و آن طور که باید، نسبت به رویای خود ایمان کافی 

نداشته و هیچ تضمینی هم برای موفقیت ندارد.
تفاوت بزرگ بین موفقیت و شکست در زندگی این است 
که شما تمایل داشته باشید که به هدف خود جان ببخشید. 
این کار را انجام دهید و حتی اگر اطلاعات شما هنوز ناقص 

است در جهت هدف خود گام بردارید.
هیچ تضمینی در زندگی وجود ندارد و می دانیم که همیشه 
این طور نیست که بتوانید به هر سوالی پاسخ دهید و بر هر 
مانعی غلبه کنید، چرا که این همیشه امکان پذیر نیست، اما 

می توانید تا حدی به این چیز ها جامه عمل بپوشانید.
در زندگی، موفقیت شخصی خود را ایجاد کنید و جرأت 
رویا های بزرگ را داشته باشید، زیرا هر موفقیت بزرگ، با 
یک چشم انداز آغاز می شود و هدف زندگی شما این است 

که روز را غنیمت بشمارید و فقط کار خود را انجام دهید.
درباره آنچه می خواهید تصمیم بگیرید، بنویســید، برای 
تحقق آن برنامه ای تنظیم کرده و ســپس، برای دست پیدا 

کردن به آن اقدام کنید.

با این ۷ قدم، جرأت رویاپردازی و شادی را تجربه کنید

اللهمّ ارْزُقْنی فیهِ طاعَةَ الخاشِعین واشْرَحْ فیهِ صَدْری بإنابةَِ المُخْبتینَ بأمانکَِ یا أمانَ الخائفِین.
خدایا روزی کن مرا در آن فرمانبرداری فروتنان وبگشا سینه ام در آن به بازگشت دلدادگان به امان دادنت

 ای امان ترسناکان.
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عکاس : رضا کامران سامانی دشت لاله هاى واژگون 

پارسیان

کودک و نوجوان

عضو سازمان نظام روانشناسی راهکارها 
و ابزارهای بالابردن اعتماد به نفس در میان 

کودکان و نوجوانان را تشریح کرد.
نصیره مقدم فــر در خصوص افزایش 
اعتماد به نفس در کودکان گفت: برای بالا 
بردن اعتماد به نفس در فرزندانمان نیازمند 
ابزارهایی هستیم یکی از این ابزارها ارزش 
دهی ست، ما باید کارهای درست کودک 
را تأیید کنیم و نقاط قوتشان را ببینیم و نکته 
مهم این است که اگر چه نمی شود تمام 
کارهای کودک را تأیید و تصدیق کرد، اما 
همیشه باید به احساس کودک ارزش و 
اعتبار داد و او را درک کرد بنابراین ارزش 
دهی ابزار خوبی اســت کــه به کودک 
امکان می دهد آرامش خود را بازیابد و به 

اعمالش فکر کند.
وی ادامه داد: وقتــی کودک می خواهد 
صحبت کند برایش وقــت بگذارید و 
بــه صحبت هایش فعالانه گوش کنید و 
حرف هایش را تکرار کنید تا به او نشــان 

دهید که با دقت به او گوش می دهید.
این متخصص روانشناسی گفت: پذیرش 

بی قید و شرط داشته باشید و سعی نکنید 
کودک را در موقعیت موعظه و قضاوت 
کنید، به مرحله رشدی کودکتان توجه کنید 
و سعی کنید مطابق باهمان سطح رشدی با 

او ارتباط برقرار کنید.
مقدم فر به زمان کودک محور اشاره کرد 
و گفت: ابزار دوم برای افزایش اعتماد به 
نفس در کودکان زمان کودک محور است، 
هدف از این تکنیک این است که کودک 
با والدین احساس نزدیکی نماید و حس 
کنــد او را درک می کنید این تکنیک یک 

نوع بازی است که طی آن والدین کنترل 
شرایط را به کودک واگذار می کنند درواقع 
کلیدی است که شما را وارد دنیای کودک 
می کند، هر دوی والدین باید زمانی را برای 
بازی روزانه با کودک اختصاص دهید و 
۲۰ الی ۳۰ دقیقه برای بازی با کودک وقت 
بگذارید، کودک خودش بازی را هدایت 
می کند، در خلال زمان کودک محور، نباید 
به تلفن جواب دهید یا حواستان به چیز 
دیگری پرت شــود، فقط باید به کودک 

توجه کنید.

محقق در زمینه کودک و نوجوان گفت: 
ابزار ســوم خوش گذرانی است ورزش 
کردن برای متعادل ســاختن خلق بسیار 
مفید است برای فرزندانتان فعالیت های 
حرکتی مانند فوتبال، دوچرخه سواری، 
هنرهــای رزمی مانند جدو، کاراته، پیاده 
روی، کوهنوردی، اســکیت سواری و 

ژیمناستیک ترتیب دهید.
به گفته وی، با توجه به شــرایط فعلی که 
امکان بیرون رفتن و تفریحاتی مثل پیک 
نیک و گردش خارج از شهر وجود ندارد، 
فعالیت های خانوادگی که در خانه باعث 
ایجاد احســاس پیوند بین افراد خانواده 
می شــود مانند آشــپزی دسته جمعی، 
بازی های خانوادگی شبانه، تماشای فیلم 
با افراد خانواده، تغییر دکوراســیون اتاق 
خواب با کمــک لامپ ها، خواندن یک 
کتاب داســتان با تمام اعضای خانواده، 
دعا خواندن و انجام فعالیت های مذهبی 
به صورت دســت جمعی، برنامه ریزی 
دسته جمعی برای سورپرایز کردن یکی از 
اعضای خانواده می تواند بسیار مؤثر باشد.

اعتماد به نفس فرزندان را چگونه تقویت کنیم 

کاریکاتور

من از کجا پند از کجا باده بگردان ساقیا
آن جام جان افزای را برریز بر جان ساقیا

بر دست من نه جام جان ای دستگیر عاشقان
دور از لب بیگانگان پیش آر پنهان ساقیا
نانی بده نان خواره را آن طامع بیچاره را
آن عاشق نانباره را کنجی بخسبان ساقیا

ای جان جان جان جان ما نامدیم از بهر نان
برجه گدارویی مکن در بزم سلطان ساقیا

اول بگیر آن جام مه بر کفه آن پیر نه
چون مست گردد پیر ده رو سوی مستان ساقیا

رو سخت کن ای مرتجا مست از کجا شرم از کجا
ور شرم داری یک قدح بر شرم افشان ساقیا
برخیز ای ساقی بیا ای دشمن شرم و حیا

تا بخت ما خندان شود پیش آی خندان ساقیا

نکـتهمـولانا

از کسانی که می کوشند 

آرزوهایت را کوچک 

و بی ارزش جلوه دهند 

دوری کن. 

افراد کوچک، آرزوهای

دیگران را کوچک می شمارند؛ 

ولی افراد بزرگ به تو می گویند 

که تو هم می توانی بزرگ باشی.

    اقتصــاد کیــش -  فرمانده مرزبانی 
هرمزگان از تشــدید اقدامات کنترلی 
در مرزهای دریایــی هرمزگان جهت 
جلوگیری از ورود اتباع خارجی خبر داد.

سردار سرتیپ دوم حسین دهکی اظهار 
داشت: بنا بر اعلام ستاد ملی مقابله با کرونا، 
ویروس نوع هندی بســیار خطرناک تر 
بوده لذا بنا به دستور فرمانده مرزبانی ناجا 
و هماهنگی های انجام شده با استاندار و 

سایر مسئولان محلی، تمهیدات ویژه ای 
برای تشدید کنترل در اسکله ها و بنادر 
استان هرمزگان در نظر گرفته شده است.

وی افزود: در بنادر و مبادی ورودی استان 
اکیپ های بهداشتی مستقر و کار تست 
گیری از خدمه کشتی ها را انجام می دهند.

فرمانده مرزبانی استان در ادامه با اشاره به 
عزم جدی مرزبانان هرمزگان در تشدید 
اقدامات مراقبتی در ســطح نوار مرزی 

استان بواسطه خطر ورود ویروس هندی، 
از تشکیل قرارگاه امام حسن مجتبی علیه 

السلام در این رابطه خبر داد.
این مقام ارشد مرزبانی در هرمزگان اظهار 
داشت: براساس یکی از مصوبات قرارگاه 

امام حســن مجتبی )ع( هرگونه تردد 
اتباع خارجی بویژه هندی و پاکســتانی 
و بنگلادشــی در ســطح نوار مرزی و 
شهرهای ساحلی استان، حتی اگر دارای 
مجوز باشند، تا اطلاع ثانوی ممنوع است.

فرمانده مرزبانی هرمزگان مطرح کرد؛

تشدید اقدامات کنترلی در مرزهای 
دریایی هرمزگان


