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قاعده ۱ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
آرد گندم ۲ پیمانه

شکر ۱ پیمانه
روغن ۱ پیمانه

گلاب نیم پیمانه
پودر هل یک دوم قاشق چای خوری

پودر زعفران  یک دوم قاشق چای خوری
آماده سازی شیره حلوا:

برای تهیه شیره باید شکر ، آب ، گلاب ، زعفران و هل را 
مخلوط کنید و درون قابلمه ای روی حرارت ملایم قرار 

دهید تا حدود ۱۰ دقیقه بجوشد.

سعی کنید شیره را قبل از شروع فرآیند پخت حلوا آماده 
کنید.

طرز تهیه:
ابتدا آرد را به آرامی الک کرده و به ظرف روی شــعله 
متوسط بریزید. آرد را تا تغییر رنگ کم کم و تدریجی 

تفت دهید. 
توجه داشته باشــید تغییر رنگ ناگهانی آرد می تواند 

حلوای شما را تیره رنگ کند.
روغن را به صورت تدریجی به آن اضافه کنید و آنقدر 
تفت بدهید که آرد شما به صورت تدریجی رنگ بگیرد.
پس از آن حرارت را کم کنید و شیره حلوا را همزمانی 

که به آرد اضافه  می کنید تفت دهید تا به همه قسمت ها 
برسد. 
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حلوا؛ عطر و طعمی بی نظیر
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سبک زندگی

پیری فرایندی است که متوقف نمی شود و تنها با داشتن 
زندگی سالم و مراقبت های ویژه می توان این دوران را به 
دوران مطلوب و لذت بخش، توام با سلامتی تبدیل کرد.
سلامت سالمندان یکی از مسائل و مشکلات بهداشتی 
در اکثر جوامع اســت و مقابله با این مشکلات نیازمند 
سیاستگذاری و برنامه ریزی های دقیق و صحیح است.

مسلما اکثر کشور های در حال توسعه که برنامه فراگیر 
در این زمینه ندارند با مشکلات زیادی مواجه هستند.
نیاز های جســمانی در سنین پیری از اهمیت فراوانی 
برخوردار هستند و مسائل روانی ناشی از سالمندی نیز 
تحولات بســیاری در روش زندگی این گروه بوجود 
می آورد. در دوره سالمندی شخص ممکن است بدلیل 
محدودیت های مربوط به تغییرات پیری برای بدست 
آوردن نیاز های اساسی به کمک دیگران نیاز داشته باشد.

در این راستا، آموزش بهداشت و شیوه زندگی سالم به 
سالمندان و افراد خانواده آنان امر مهمی است که می تواند 
بسیاری از مشکلات ناشی از تغییرات پیری را کنترل و 

یا به تعویق انداخته و سلامتی سالمندان را حفظ نماید.
راز های سلامت در سالمندی

هیچ کس از اینکه طول عمر زیادی داشته باشد و در تمام 
مراحل زندگی نیز از سلامت و شادابی جسمی و روحی 
هم برخوردار باشد، بدش نمی آید. اما داشتن سلامت 
جسمی در طول زندگی ملزم رعایت کردن مسائلی مانند 
تقویت توان ذهنی، رژیم غذایی سالم، تشویق به تحرک 
داشــتن، انجام معاینات دوره ای، داشتن سبک زندگی 

مطلوب و... است.
مراقب سالمند باید بداند:

برای افرادی که از والدین سالخورده و مسن نگهداری 
و مراقبت می کنند لازم اســت تا به نکاتی توجه داشته 

باشد. مانند:
- آگاهی کامل از شرایط جسمی، بیماری های زمینه ای، 

سن، خلقیات و عادات سالمند.
- آگاهی کامل از شرایط روحی، علائق و نیازها.

-توجه به بیماری و نوع دارو های مصرفی سالمند.
-داشتن رابطه دوستانه و درک درستی از شرایط سالمند.
- پرهیز از ترحم و دلســوزی بی جا، که ممکن است 

سالمند را نگران کند.
-کمک به سالمند برای توانایی انجام کار های جانبی و 
متفرقه مانند )حمام کردن، پارک بردن، پیاده روی و غیره؛ 

البته با اطلاع خانواده(.
- تهیه غذا های متناســب با سن سالمند، و با توجه به 

بیماری های خاص او.
- کمک به ســالمند در نظافت منزل در انجام وظایف 

خود به درستی.
اصغر عبداللهی روانشناس درباره سلامت سالمندان 
و وظایــف فرزندان در قبال آنهــا اظهار کرد: توجه به 
مســئله سالمندی در جامعه بحث ارزشمندی است و 
موجب تحکیم بنیان خانواده می شود، لذا ایام سالمندی 
مشکل نیست بلکه می تواند دوره  شکوه، نشاط و عزت 
نفس باشد و بیمار یهای اجتناب ناپذیر را با روحیه شاد 

پشت سر گذاشت.
وی با اشاره به افزایش سطح امید به زندگی و نقطه شروع 
دوره سالمندی از سن ۶۰ سالگی، بیان کرد: در دهه های 
گذشته سطح امید به زندگی پایین تر بوده و سن سالمندی 

۱۰ سال زودتر شروع می شد.
عبداللهی ادامه داد: به طور اجتناب ناپذیر آنچه در فرآیند 
عمر که از ابتدای تولد برای انسان به وجود می آید، مانند؛ 
سلامت جسمی، روانی، توانایی های جنسی و اجتماعی 
روند افزایشــی داشــته و با ورود به ایام سالمندی این 

توانایی ها روند کاهشی به خود می گیرند.
وی افــزود: کاهش این توانایی ها عامل ثابتی ندارد، اما 
می توان به عوامل ژنتیکی، بهداشتی، محیطی و گاهی نظام 
تغذیه زود رس یا دیر رس که به تدریج باعث کاهش 

قوای پنج گانه بدن می شود، اشاره کرد.
این روانشناس مهم ترین تهدید در دوران سالمندی را 
اختلال در سیســتم مغزی دانست و گفت: این مسئله 
مربوط به بحث های نورولوژی اســت و تشــدید آن 

موجب آلزایمر می شود.
وی تصریح کرد: در مولفه کلی عوامل موثر در سلامت 
ســالمندان را می توان سلامت جســمی، اجتماعی، 
روان شــناختی، فرهنگ و زیســت بوم دانست که در 
آرامش و طول عمر ســالمندان موثر است و باید به آن 

توجه کرد.
عبداللهی با اشــاره به سلامت جسمی در سالمندان، 
بیان کرد: توجه به تغذیه متناســب یعنی نه پرخوری و 
نه کم خوری و مصرف مواد غذایی که ویتامین و کالری 
لازم را دارد و مصرف روزانه ۸ لیوان آب، یک لیوان شیر 

داغ برای تقویت سیستم ایمنی بدن لازم است.
این روانشناس با اشاره به سلامت اجتماعی در سالمندان، 
اظهار کرد: از کار افتادگی، بازنشستگی و محدود شدن 

شبکه اجتماعی سالمندان عوارضی را در پی دارد.

پیری دوره ای تازه از زندگی

کلماتی که برای توصیف پروردگار به کار می بریم، همچون آینه ای است که خود را در آن می بینیم. هنگامی که نام خدا را می شنوی 
ابتدا اگر موجودی ترسناک و شرم آور به ذهنت بیاید، به این معناست که تو نیز بیشتر مواقع در ترس و شرم به سر می بری. اگر هنگامی 

که نام خدا را می شنوی ابتدا عشق و لطف و مهربانی به یادت بیاید، به این معناست که این صفات در وجود تو نیز فراوان است.
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عکس : اشرف زابلی ساحل کیش 

پارسیان

 )ARGO( اقتصــاد کیش -   عملیات نفتکش آرگو    
به عنوان نخستین پروژه  تعمیراتی شرکت مجتمع کشتی 
سازی و صنایع فراساحل ایران )ایزوایکو( بندرعباس 
درسالجاری در حوض خشک این مجموعه صنعتی 

پایان یافت.
مدیرعامل مجتمع کشتی سازی وصنایع فراساحل ایران 
در حاشــیه ورود این نفتکش بــه ایزوایکو گفت: این 
نفتکــش با طول ۲۴۸ متــر ، عرض ۴۳ متر و ارتفاع ۱۹ 
متر با وزن ۵۶هزار تن برای دومین بار جهت تعمیرات 
اساسی به ایزوایکو آمده است که نشان از رضایتمندی و 

اعتماد شرکت ملی نفتکش جمهوری اسلامی ایران به 
توان داخلی صنعت دریایی کشور دارد.

حمید رضاییان اصل افزود: تعمیر اساسی این نفتکش از 
۲۱ فروردین ماه امسال آغاز شد که باعث به کارگیری ۵۰۰ 
نیروی کار به شکل مستقیم گردید.وی بیان داشت: رنگ 
و سندبلاست، تعمیر لوله ها و شیرآلات، الکترو موتور، 
موتور اصلی و تعمیرات سازه از جمله تعمیراتی است 
که بر روی این نفتکش غول پیکر انجام شد.مدیرعامل 
مجتمع ایزوایکو اظهارداشت: مجتمع کشتی سازی و 
صنایع فراساحل ایران یک منطقه صنعتی اقتصادی است 

که مجموعه های صنعتی و مدرن به ویژه مرتبط با کشتی 
سازی و صنایع وابسته به آن را در خود جای داده است.

مجتمع کشــتی سازی ایزوایکو از حدود نیم قرن پیش 
)از سال ۱۳۵۲ تاکنون( فعالیت خود را در ۳۷ کیلومتری 

غرب بندرعباس آغاز کرده است، 

تعمیر نفتکش آرگو در مجموعه ایزوایکو 
بندرعباس پایان یافت

کاریکاتور

گذار آرد مه من گاهگاه از اشتباه اینجا
فدای اشتباهی کآرد او را گاهگاه اینجا

مگر ره گم کند کو را گذار افتد به ما یارب
فراوان کن گذار آن مه گم کرده راه اینجا

کله جا ماندش این جا و نیامد دیگرش از پی
نیاید فی المثل آری گرش افتد کلاه اینجا

نگویم جمله با من باش و ترک کامکاران کن
چو هم شاهی و هم درویش گاه آنجاو گاه اینجا

هوای ماه خرگاهی مکن ای کلبه درویش
نگنجد موکب کیوان شکوه پادشاه اینجا

توئی آن نوسفر سالک که هر شب شاهد توفیق
چراغت پیش پا دارد که راه اینجا و چاه اینجا

بیا کز دادخواهی آن دل نازک نرنجانم
کدورت را فرامش کرده با آئینه آه اینجا
سفر مپسند هرگز شهریار از مکتب حافظ
که سیر معنوی اینجا و کنج خانقاه اینجا

نکـتهشهریار

هرگز نگران آینده ی نا معلوم 
نباشید، همه چیز برای خدا

 معلوم است
با تمام قلب خود به خدا اعتماد 
کنید، او به شما نشان خواهد داد 
باید کدام مسیر را انتخاب کنید

آغاز اضطراب پایان ایمان است و 
آغاز ایمان واقعی

 پایان اضطراب است
» جورج مولر«

کودک و نوجوان

کسب استقلال و مهارت در کودکان از 
ســال های اولیه تولد شروع می شود و 
بچهها به طور طبیعی و غریزی دوست 
دارنــد کارهای  خود را انجام دهند و یاد 

بگیرند. 
مســئولیت نهایی والدین، آماده کردن 
فرزند برای دستیابی به استقلال واقعی 
است. پدر و مادر در صورتی می توانند 
این وظیفــه را به خوبی انجام دهند که 
فرزنــدان به هنگام تــرک خانه و آماده 
شــدن برای شروع و ساختن بنای یک 
زندگی جدیــد، دارای اعتماد به نفس 

باشند.
استقلال وعزت نفس ارتباطی عمیق با 
یکدیگر دارند. خود انسان وقتی وظایفی 
را که زندگی بر عهــده اش قرار داده را 
انجام مــی دهد، خود را با دیدی مثبت 
تــر ارزیابی می کند و زمانی که مهارت 
هــای جدید می آموزد، اعتماد به نفس 
بیشــتری پیدا می کند،کمتر به دیگران 
اتکا و احساس ارزش قائل شدن برای 

شخصیت خود را بیشتر رشد می دهد.
روش های تقویت استقلال در 

کودکان
روش های بی شماری وجود دارد که با 
استفاده از آن ها می توان کودکی مستقل 
پرورش داد. این روش ها کمک می کنند 
که بــدون نیاز به مدیریــت، همه چیز 
توسط شما و فرزندتان موجب شود تا 

او از کودکی خود لذت برد.
کاهش وابســتگی کودک نیز می تواند 
برای شــما مفید باشــد. مانند اینکه به 
فرزندتان مســئولیت هایی را بدهید که 
می تواند انجام دهد، حمایت کردن بیش 
از اندازه را کنــار بگذارید، به کودک با 
گزینه های محدود، حق انتخاب بدهید، 
اجازه دهید کودک هر چند وقت یک بار 
خــودش تصمیم بگیرد، بــا فرزندتان 
همدلی کنید، شکست را به یک مسئله 
بزرگ تبدیل نکنید، به کودک بیاموزید تا 
مشکلات را به صورت مستقل حل کند، 

مذاکره کردن را آموزش دهید.
مژگان نیکنام روانشناس درباره راه های 
پــرورش اعتماد به نفــس در کودکان، 
اظهــار کرد: مقوله اســتقلال پروری و 
ایجاد اعتماد بنفــس در فرزند مقطعی 
صورت می گیرد. یعنی با توجه به مراحل 
رشدی که فرد از ابتدای تولد تا آخر دوره 
نوجوانی که بیشــترین فرآیند تربیتی را 

داشته، صورت می گیرد.
وی افزود: در دوران کودکی صفر تا دو 
ســالگی کودک وابسته به منبع عاطفی 
)مادر( بوده و در این مقطع تامین آرامش، 

امنیت و اعتماد برای کودک مهم است.
این روانشناس گفت: از دو تا پنج سالگی 
که دوره گذار نام دارد والدین با آموزش 
زبان و یک ســری از مهارت های لازم 
باتوجه به توانایی کودک در شکل گیری 

استقلال آن نقش مهمی می توانند داشته 
باشند.

نیکنام با اشاره به رشد روانی کودک در 
سنین دو تا پنج سالگی افزود: پدر و مادر 
فرض می کنند فرزند خود در این سنین 
لجباز شده، اما این لجبازی در واقع نشان 
دهنده شکل گیری استقلال و نوعی ابراز 
وجود اســت و کودک می خواهد بدون 

وابستگی کاری انجام دهد.
وی ادامه داد: در این دوره والدین با فراهم 
کردن محیط برای یادگیری و انجام کار 
مثل )غذا خوردن، لباس پوشیدن و...( با 

صبوری لازم به کودک آموزش دهند.
این روانشناس با اشاره به شروع دوران 
پیش دبستانی و دبستانی افزود: برقراری 
ارتباط ســالم معلم و دانــش آموازن با 
یکدیگر موجب رشد اجتماعی کودک 
شده و با آموزش یک سری از مهارت ها 
و انجام آن بــه تنهایی، می تواند اعتماد 
بنفس و استقلال فردی کودک را تقویت 

کند.
وی ادامه داد: در ایام دبســتان کودک با 
جداشــدن از والدین و به معنای واقعی 
رفتن به جامعه، هویت اجتماعی خارج 
از خانــواده پیدا کــرده و در این مرحله 
خانــواده به همراه مدرســه باید اجازه 
بدهند تا دیــدگاه و نظرات کودک بیان 
شود و به فردیت و اظهار نظر آن احترام 
قائل شــده تا در شــکل گیری استقلال 
اجتماعی و ایجــاد اعتمادبنفس در آن 

کمک کرده باشند.
وی با اشــاره به گذراندن درست اصول 
تربیتی از کودکــی تا نوجوانی تصریح 
کــرد: حالا نوجوان فردی مســتقل و با 
اعتمادبه نفس است که می خواهد هویت 
خود را بسازد و خانواده گمان نمی کنن 
فرزند لجبازتر شده بلکه دوران نوجوانی 
به استقلال، حمایت و تشویق بیشتری 
از سمت والدین و مدرسه برای رشد و 

ترقی لازم دارد.

چند ترفند برای ایجاد استقلال و اعتماد به نفس در کودکان


