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قاعده ۱۳ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

 مواد لازم:
ران مرغ                                     ۴ تکه
انار متوسط                                ۱ عدد
آلو بخارا                                   ۸ عدد
پیاز بزرگ                                ۱ عدد

رب انار                                   ۲ قاشق غذاخوری
روغن مایع                                به مقدار لازم

شکر ) در صورت نیاز(               به مقدار لازم
نمک ، فلفل سیاه و زردچوبه     به مقدار لازم

آب                                          به مقدار لازم

طرز تهیه:
ابتدا پیاز را به صورت خلالی نازک خرد کنید. ســپس 
یک قابلمه مناسب روی حرارت قرار بدهید و مقداری 
روغــن مایع داخل آن بریزید و پس از اینکه روغن داغ 
شد پیاز خرد شده را به قابلمه اضافه کنید و آنرا کمی تفت 

دهید تا نرم شود.
پس از اینکه پیاز نرم و شفاف شد مقداری فلفل سیاه و 
زردچوبه به آن اضافه کنید و تفت دادن را ادامه دهید تا پیاز 
با ادویه ها یکدست شود.در مرحله بعدی ران های مرغ 
را به قابلمه اضافه کنید و خوب تفت دهید تا سرخ شوند.
در ادامه رب انار را به قابلمه اضافه کنید و آنرا به همراه پیاز 
و مرغ کمی تفت دهید تا طعم خامی رب انار گرفته شود.
حالا چند لیوان آب جوش به قابلمه اضافه کنید و اجازه 

دهید مرغ با حرارت ملایم به مدت یک ساعت بپزد.
در ۳۰ دقیقه پایانی پخت خورش آلو بخارا را اضافه کنید 
و در ۱۵ دقیقه پایانی پخت انار را دان کنید و دانه های انار 

را به خورش اضافه کنید.
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مرشد حقیقی آن است که تو را به دیدن درون خودت 

و کشف کردن زیبایی های باطنت رهنمون می کند.

سه شنبه 18 خرداد 1400، 27 شوال 1442 ،8 ژوئن 2021، شماره 3747 )1131 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

مدیرکل ميراث فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی هرمزگان:

زندگی بر مدار 50 - درجه خوزستان

پارسیان

    اقتصــاد کیــش -  مدیــرکل 
و  گردشــگری  میراث فرهنگــی، 
گفــت:  هرمــزگان  صنایع دســتی 
ســاماندهی ۵۰۰ قلم شیء تاریخی در 
موزه مردم شناسی خلیج فارس شامل 
ظروف ســفالی، ظروف ســنگی و 

شیشه ای ساماندهی آغاز شده است.
سهراب بناوند افزود: این اشیاء شامل 
مربوط به دوره پیش ازتاریخ، تاریخی 

و اسلامی می شوند که برای ساماندهی 
آنها ۲۴۰ میلیون ریال اعتبار اختصاص 

یافته است.
وی با بیان اینکه سامانده ای این اشیاه به 
زودی خاتمه می یابد، ادامه داد: این اشیا 
از اکتشاف های باستان شناسی، اتفاقی و 
توقیفی از سال ۹۳ تا کنون بدست آمده و 
پس از ساماندهی در موزه مردم شناسی 
خلیج فــارس بندرعبــاس به نمایش 

گذاشته می شوند.
وی اضافه کرد: کارشناسی، تفکیک و 
طبقه بندی آثار، تهیه شناسنامه عمومی، 
تهیه تصاویر دیجیتالی، برچسب گذاری، 

تطبیق دفاتر اموالی، ورود اطلاعات به 
نرم افزار اموال فرهنگی جام، آلبوم کردن 
تصاویر دیجیتالی در این ســاماندهی 

انجام می شود.

ساماندهی ۵۰۰ قلم شی تاریخی موزه 
مردم شناسی خلیج فارس آغاز شده است

کاریکاتور
رقم قتل ما به دست حبیب

چون مخالف نداشت شد تصویب
خامشی به مجلسی که در آن

نیست یک تن سخن شناس و لبیب
خوبشتن را میان خیل خران

خر نسازد به حکم عقل ، ادیب
گورخر را چه حاجت بیطار
بدوی را چه انتظار طبیب

دهر چون نانجیب پرور شد
گو بمیرند مردمان نجیب
بلبل از بیم جان شود پنهان

چون به بستان کشد غراب نعیب
از در احتیاج مردم بود

آنچه دادند عاقلان ترتیب
هیچ اصلی به دهر ثابت نیست
خواه اصلی بعید و خواه قریب

جای دیگر عجیب ننماید
آنچه اینجا به چشم تو ست عجیب

خوار گردد به نزد یار، بهار
چون بریار شد عزیز، رقیب
چه توان کرد چون نشد معتاد
بینی خنفسا به نکهت طیب

نکـتهملک الشعرای بهار

 موفقیت؟ من نمی دانم این واژه 
چه معنایی دارد. من خوشبخت 
هستم. اما موفقیت، در دید هر 
کسی معنایی دارد. برای من، 
موفقیت آرامش درونی است. 
رسیدن به آن آرامش، یک روز 
خوب را برای من رقم می زند.

 دنزل واشینگتن

سبک زندگی

میرهاشــمی گفت:چون بیماری کرونا 
با بیمــاری روانی هنوز منبــع و ارتباط 
مشخصی ندارد، بنابراین شرط عقل این 
هست که مقدار بیشتری احتیاط صورت 

بگیرد.
مالک میرهاشمی روانشناس در خصوص 
تأثیــر ویروس کرونــا در ابتلای افراد به 
بیماری روانی اظهار کرد: هرچند که مدت 
زیادی از شــیوع این ویروس نگذشــته 
است، شــاید خیلی زود باشد که درباره 
اثر این ویروس بــر روی بیماران روانی 

قضاوت کنیم.
وی افزود: آنچه آشکار هست و می توان 
بر اساس عقل سلیم قضاوت کرد، همه 
گیری گســترده این بیماری و سهولت 
سرایت آن است که وحشت زیادی را در 
جامعه ایجاد می کند، در نتیجه افرادی که 
مستعد جنبه های هراس و نگرانی هستند 
و زمینه آن را هم دارند، بیشتر تحت تاثیر 

قرار می گیرند.
میرهاشــمی ادامه داد: من شاهد بودم که 
اعضای خانواده ای، نزدیک به یک ســال 
و نیم از منزل خود بیرون نیامدند. در واقع 
فقط ۱۰ تا ۱۵ روز برای خرید وسایل خانه 
بیرون می آمدند. البته این موضوع تحت 
تاثیر خود بیماری نیست. بر اساس گزارش 
ها، بیماری کرونا علائم جسمانی دارد، اما 
عــوارض آن نیز نگرانی ها، هیجان های 
منفی و تغییراتی را در سبک زندگی افراد 
به وجود می آورد که همین مسئله باعث 
بروز رفتار های نامتعارف در خانه، مختل 
شدن روابط زناشویی و روابط بین فردی 

افراد و تمامی اعضای خانواده می شود.
کنترل فرزند در قرنطینه، انرژی بیشتری 

از پدر و مادر می طلبد

وی افزود: در این شرایط کرونایی، مدرسه 
نرفتن بچه ها بار مضاعفــی را بر دوش 
خانواده هــا از نظر برخورد با فرزندان در 
منزل تحمیل می کند و مســتلزم صرف 
انرژی بیشتری از طرف مادر و همچنین 
پدر برای کنترل بچه است که در دراز مدت 
می تواند منجر  به عوارضی شــود که در 
صورت داشتن عوامل زمینه ساز، عوامل 
آشکارساز مثل بیماری کرونا می توانند 
بیماری های روانی را در افراد آشکار کنند. 
اما بر اساس شواهد هنوز زود هست که 

بتوانیم قضاوت کنیم.
خارج شدن رفتار ها از حالت عادی 

بخاطر ضعف های جامعه
این روانشــناس درباره شیوع ترس های 
ناشی از مرگ و میر های دوره کرونا بیان 
کرد: بر اساس مطالعاتی که بعد از یک ماه 
از شروع کرونا انجام شد، ترس، نگرانی 
و عوارضی که ناشــی از مرگ نزدیکان، 
دوســتان، آشنایان و کســانی است که 
محبوبیت داشتند، می تواند نشانه هایی را 
هر چند خفیف در افراد به وجود آورد که 
به گونه ای شادی و نشاط را از خود نشان 
ندهند. به خصوص در جامعه ما که با توجه 
به مسائل اقتصادی و عدم تامین واکسن 
مورد نیاز برای واکسینه شدن جامعه عوامل 
آشکارسازی را فراهم می آورند که منجر به 
بروز رفتار های غیرعادی در افراد می شوند 
و در نهایت رفتارهای هنجار شکنانه در 

جامعه به وجود می آید.
عوامل جسمانی منشأ بیماری های روانی

وی دربــاره اینکه ۲۰ درصــد از افرادی 
که به کرونا مبتلا می شــوند، در مدت ۹۰ 
روز به یک اختلال روانی مبتلا شده اند، 
گفت: این که چه اتفاقی در بدن می افتد، 

هنوز معلوم نیست یعنی ما باید به دنبال 
این باشــیم که چه تاثیرات هورمونی یا 
کالبدی یا نورولوژیــکال در بدن اتفاق 
می افتد که عوارض روانشــناختی دارد. 
هرچند می دانیم که اکثر بیماری های روان 
شــناختی و گروهی از آن ها جنبه جنرال 
مدیکال کاندیشــن دارند، یعنی ناشی از 
شرایط پزشکی یا عوامل جسمانی مانند 

تیروئیدیسم هستند.
این روانشناس تصریح کرد: از این جهت 
که ویروس کرونا همانند آنفلوانزا ، با شیوع 
گســترده ایجاد وحشت می کند، تا حد 
زیادی منجر به بروز برخی از رفتارهای 
ناهنجار می شــود که قضاوت در قالب 
اختــلال روانی زود اســت و عوارض 
بیماری کرونا باید در دراز مدت بررسی 
شود تا ارتباط آن با بیماری روانی مشخص 

شود.
دریافت راهکار های بهداشتی از مراکز 

و منابع قانونی و واقعی و علمی
میرهاشمی در خصوص راهکار درمانی 
تصریح کــرد: برای جلوگیری از ایجاد 
ترس و نگرانی بیش از حد بهتر اســت 
اول این واقعیــت را قبول کنیم که این 
ویروس با این نام وجود دارد و انکار آن 

کارساز نیست.
وی افــزود: در حال حاضر راهکار های 
مختلفی برای مقابله با ویروس کرونا در 
رســانه ها و شبکه های اجتماعی مطرح 
می شــود که در نتیجه آن مردم سردرگم 
هســتند که چطور می توانند با آن مقابله 
کنند. همین آشــفتگی ها باعث می شود 
مردم ویروس کرونا را خیلی جدی نگیرند 
که در نتیجه آن موج های مختلفی از شیوع 
این ویروس هر از گاهی جان تعداد قابل 

توجهی از هموطنان را می گیرد.
بنابراین یکی از این راه ها قبول این واقعیت 
است که چنین مشکلی وجود دارد و دوم 
اینکه راهکار های بهداشــتی را از مراکز 
قانونی و منابع علمی دریافت کنند، نه هر 
کسی هر چیزی مطرح کرد، مردم آن ها را 
اعمال کنند. حتی بر اساس نتایج تحقیقات 
علمی ویروس کرونا از طریق ســطوح 
منتقل نمی شود و تنها راه انتقال آن از طریق 

هوا است.
تضعیف سیستم ایمنی بدن با 

واکنش های هیجانی
این روانشناس افزود: بهداشت شخصی و 
کاهش ترس و وحشت از این بیماری از 
جمله راهکار های مقابله با ویروس کرونا 
است. معمولا وقتی در برابر مشکلی قرار 
می گیریم اولین واکنش ما واکنش هیجانی 
همراه بــا ترس و نگرانــی و اضطراب 
شــدید است و همین باعث می شود که 
سیستم ایمنی بدن ضعیف شود، بنابراین 
با خونســردی برخورد کردن  می تواند 
راهکاری مهــم در مقابله با این بیماری 

باشد.
میرهاشــمی در مورد مقابلــه با آثار این 
بیماری تاکید کرد: در زمینه مقابله با آثار 
بیماری روانی، تــا جایی که امکان دارد، 
افرادی که زمینه ابتلا به بیماری کرونا دارند، 
به طــور موقت در مکان هایی نگهداری 
شوند که خطر ابتلا به ویروس کرونا در 
آنجا کمتر است و رعایت بهداشت فردی 
را به حداکثر برسانند. چون منبع بیماری 
کرونا با بیماری روانی هنوز مشــخص 
نیست، در نتیجه شرط عقل این است که 
مقدار بیشتری احتیاط شود تا بعد ها دچار 

مشکل نشویم.      

برخورد خون سرد، راهکار مهم در مقابله با کرونا

کودک و نوجوان

یک روانشناس در خصوص چگونگی تقویت مهارت 
نه گفتن در کودکان و نوجوانان توضیحاتی داد.

برای این که کودکتان، " نه " گفتن را یاد بگیرد باید از 
خانه شروع کنید و اگر شما همیشه فرزندتان را مجبور 
می کنید که خواسته هایتان را اطاعت کند و به محض 
دیدن واکنش منفی او, عصبانی و پرخاشگر می شوید, 
به طور مثال؛ شما هم نباید انتظار داشته باشید کودکتان 
به همکلاســی که می خواهد خوراکی هایش را از او 
بگیرد نه بگوید و در آینده در برابر خواســته های غیر 

منطقی دیگران مقاومت کند.
فاطمه کوهپایه زاده روانشناس، در رابطه با چگونگی 

تقویت مهارت " نه"  گفتن در کودکان و نوجوانان 
اظهــار کرد: هنگامی که مهــارت نه گفتن در 
کودکان و نوجوانان  پرورش و تقویت پیدا می 
کند کودک شــما یاد می گیرد که حق دارد از 
خواسته هایی که از نظرش درست یا منطقی 

به نظر نمی رسند  را رد کند یا برعکس احساس 
می کند  هیچ وقت و در برابر هیچ کســی حق ندارد 
خواست خودش را ترجیح دهد. بنابراین، اولین " نه " 
ای که از کودکتان می شــنوید را جشــن بگیرید و به 
خاطر وارد شدنش به یک مرحله تازه رشد، خوشحال 

شوید.
وی بیان کرد: اگر از او می خواهید لباسی که انتخاب 
کرده اید را برای مهمانی بپوشــد اما به حرفتان گوش 
نمی کند به جای مجبور کردنش و گفتن " یا این کار 
را می کنی یا به مهمانی نمی رویم! " به او حق انتخاب 

بدهیــد و با گفت و گو و همــکاری، دنبال انتخاب 
گزینه ای دلچسب تر بگردید.

این روانشــناس تصریح کــرد: مهارت " نه " 
گفتن، یکی از مهارت های جرأت ورزی است 
که مخصوصا برای نوجوانان اهمیت 
ویژه ای دارد و اگر به عنوان والدین 
نگران این هســتید که چگونه به 
فرزند نوجوانتان نه بگویید، برای 
شــروع بهتر اســت جملات زیر را 
مدنظر قرار دهیــد و به او بیاموزید که 
در مکالمات خود، با همسالانش زمانی که 
مستقیم " نه " گفتن برایش راحت نیست از 

برخی جملات استفاده کنید.
کوهپایــه زاده افزود: "میشــه چند لحظه بهم 
فرصت بدید؟"، "الان یه مقدار  گرفتارم، چطوره 
بعــدا صحبت کنیــم؟"، " اجازه میدیــد یه مقدار 
درموردش فکر کنم، بعدا بهتون خبر میدم"، "خیلی 
دوست دارم بهتون کمک کنم ولی متأسفانه نمیتونم."، 
" الان خــودم لازمش دارم نمیتونم بهتون قول بدم.", 
برخی از جملاتی هستند که نوجوانان می توانند به هم 

سن و سالان خود بگویند.

چگونه مهارت نه گفتن را در کودکان و نوجوانان تقویت کنیم؟


