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قاعده ۱۶ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

 مواد لازم:
ماهی قزل آلا: به مقدار نیاز 

روغن زیتون: 1/4 پیمانه
لیمو ترش: دو تا سه عدد

پیاز: ۲ عدد
زعفران دم کرده: 4 قاشق غذاخوری

نمک، فلفل قرمــز، زردچوبه و ادویه 
مخصوص ماهی: به میزان لازم

طرز تهیه:
برای تهیه ماهی کبــاب ابتدا فیله های 
ماهی را بشورید و در یک ظرف بزرگ 

بگذارید. سپس لیموی تازه را روی ماهی  
بچکانید و روغن زیتون را هم به آن اضافه 

کنید.
در مرحله بعدی زردچوبه را روی ماهی 
بریزید. اینکار باعث می شود بوی ماهی 
گرفته شود. سپس فلفل، نمک و زعفران 
را روی آن بریزید و با استفاده از قلم موی 
آشپزی مواد را به ماهی آغشته کنید. در 
انتها نیز پیاز را به صورت حلقه شــده 
روی ماهــی قرار دهید. روی ظرف را با 
پلاستیک )سلفون( بپوشانید و به مدت 1 

الی ۲ ساعت در یخچال بگذارید تا طعم 
مایع به خورد ماهی ها برود.

منقل را آمــاده کنید و ماهی ها را داخل 
توری قرار دهید و روی آتش بگذارید تا 

پشــت و روی ماهی کاملا برشته شود. 
می توانید کمی کره هم روی ماهی ها قرار 
دهید. می توانید در توری علاوه بر ماهی 

گوجه و پیاز هم بگذارید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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خدا بی نقص و کامل است، او را دوست داشتن آسان است. دشوار آن است که انسان فانی را با خطا و صوابش دوست داشته باشی. 
فراموش نکن که انسان هر چیزی را فقط تا آن حد که دوستش دارد، می تواند بشناسد. پس تا دیگری را حقیقتا در آغوش نکشی، تا 
آفریده را به خاطر آفریدگار دوست نداشته باشی، نه به قدر کافی ممکن است بدانی، نه به قدر کافی ممکن است دوست داشته باشی.
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وضعیت نگران کننده کرونا در هرمزگان

پارسیان

کاریکاتور

رونق عهد شباب است دگر بستان را
می رسد مژده گل بلبل خوش الحان را
ای صبا گر به جوانان چمن بازرسی

خدمت ما برسان سرو و گل و ریحان را
گر چنین جلوه کند مغبچه باده فروش

خاکروب در میخانه کنم مژگان را
ای که بر مه کشی از عنبر سارا چوگان
مضطرب حال مگردان من سرگردان را
ترسم این قوم که بر دردکشان می خندند

در سر کار خرابات کنند ایمان را
یار مردان خدا باش که در کشتی نوح
هست خاکی که به آبی نخرد طوفان را
برو از خانه گردون به در و نان مطلب
کان سیه کاسه در آخر بکشد مهمان را

هر که را خوابگه آخر مشتی خاک است
گو چه حاجت که به افلاک کشی ایوان را

ماه کنعانی من مسند مصر آن تو شد
وقت آن است که بدرود کنی زندان را

حافظا می خور و رندی کن و خوش باش ولی
دام تزویر مکن چون دگران قرآن را

نکـتهحافظ

هرچند کسی نمی تواند 
به عقب بازگردد و شروع 
جدیدی داشته باشد، اما 
همه می توانند از همین 
الان شروع کنند و پایان 

جدیدی بسازند.
کارل بارد

سبک زندگی

 کنترل کردن مسائل در زندگی بسیار مهم است امّا باید 
بدانید هرقدر بیشــتر در تلاش باشید هر آن چه که در 
اطرافتان است را کنترل کنید، احساس اضطراب بیشتری 
هم خواهید داشــت. بنابراین، این یک چرخه فکری 
درســتی نیست و باید ســعی کنید که آن را بشکنید و 
تلاش کنید که روی خود تسلط داشته باشید و بتوانید 
خود را کنترل کنید چرا که نگرانی درمورد چیز هایی مانند 
شرایط اقتصادی و یا رفتار آزاردهنده شخص دیگری 
که نمی توانید کنترل کنید باعث می شود شما آن طور که 
باید، نتوانید از قدرت ذهنی لازم برای بهترینِ خود بودن 

استفاده کنید.
کنترل کردن بیش از حدّ همه چیز می تواند به عادت های 
سمی  و مضرّ دیگری نیز منجر شود که از آن جمله می توان 
به ســرزنش کردن بیش از حدّ خود و یا مدیریت کردن 

هرچند کم دیگران اشاره کرد.
خوشبختانه, شما مجبور نیستید به عنوان یک فرد همیشه 
نگران, به صورت مادام العمر از همه چیز کناره بگیرید و 
می توانید ذهن خود را کنترل کنید و به مغز خود یاد دهید 

که متفاوت فکر کند.
در این مطلب, به ســه راهکاری اشاره کرده ایم که دفعه 
بعد, هنگام روبرو شدن با مسائلی که نمی توانید کنترل 

کنید, انجام دهید.
احساس کنترل واقع بینانه ای ایجاد کنید

آن چه که تحت کنترل شماست و یا نمی توانید کنترل کنید 
را شناسایی و مشخص کنید. به عنوان مثال؛ اگرچه شما می 
توانید میزان جذابیت تبلیغات بازاریابی خود را کنترل کنید 
امّا نمی توانید موضوع استقبال مردم از خرید محصول 
شخصی تان را تحت کنترل خود درآورید یا علاوه بر این, 
شما می توانید ابزارهای موردنیاز به منظور موفقیت را برای 
کارمندان و نیروهای کاری خود فراهم کنید امّا نمی توانید 

آن ها را مجبور به بهره وری کنید.

وقتی یک تعادل خوب و سالمی از کنترل کردن در تمامی 
شرایط را فراهم می کنید, می بینید که می توانید نگرش و 
رفتار خود را انتخاب کنید امّا نمی توانید بسیاری از عوامل 
خارجــی را تحت کنترل خود درآورید. بنابراین, وقتی 
با مشــکلی روبرو شدید یا به خاطر موضوعی ناراحت 
هســتید از خود بپرسید: " آیا این مشکلی است که می 
توانم حل کنم؟ یا باید حس و نگرشم در خصوص این 

مشکل را تغییر دهم؟ " 
اگر این مشکل به صورتی است که تحت کنترل شماست 
و می توانید برای برطرف شدن آن کاری کنید با این مشکل 
مقابله کنید، امّا اگر خارج از کنترل شماست، سعی کنید 
تمرکزتان را روی تغییر حالت عاطفی و احساسی خود 

بگذارید.
وقتی که امور از کنترل شما خارج می شوند از مهارت های 
سالم کنارآمدن با موضوع استفاده کنید که این مهارت ها 
می توانند شامل سرگرمی، مدیتیشن و تمرین مراقبه باشند.
دو ترفند روانشناختی که به شما کمک می کند که دیگر، 

نگران چیز هایی که تحت کنترل شما نیستند، نباشید.
برای اوقات نگرانی خود زمانبندی کنید

اغلب افرادی که به منظور درمان چگونگی جلوگیری از 
نگرانی و یا اضطراب های ناشــی از آن به مطب درمانی 
من مراجعه می کنند به دنبال راه حلی سریع و آسان برای 
این منظور هستند، امّا واقعیت این است که اگرچه هیچ 
ترفنــد جادویی و راهکار و قرص خاصی وجود ندارد 
که جوابدهی سریعی داشته باشد و بلافاصله باعث شود 
که دیگر نگران نباشید، امّا یک ترفند روانشناختی وجود 
دارد که می تواند به شما کمک کند تا بتوانید نگرانی خود 
را مهار کنید و آن هم این است که اوقات نگرانی خود را 

زمانبندی کنید.
شاید این ترفند، خنده دار به نظر برسد، امّا واقعا موثر است 

و مطالعاتی نیز در این خصوص انجام شده است.

اگر از جمله افرادی هستید که نگرانی، هر روز به سراغتان 
می آید باید برای این منظور زمانبندی کنید؛ به طوری که 
هر روز 1۵ دقیقه نگران موضوع موردنظرتان باشید و آن 
را در در نقویــم خود علامت گذاری کرده و یا به برنامه 

روزانه خود اضافه کنید.
به این جمله فکر کنید که " من هر روز از ساعت ۷ - ۷:1۵ 
بعدازظهر را به نگرانی مســائل آن روز خود اختصاص 
می دهم. " هرچند که شاید تمایل نداشته باشید درست قبل 
از انجام کار های دیگر و یا حتی استراحتتان نگران باشید 
و شاید این موضوع شما را بیدار نگه دارد، امّا باید بدانید 
زمانبندی کردن برای نگرانی باعث می شود که تمام روز 
درگیر نگرانی ناشی از کار های خود نباشید و با برنامه تر 

پیش بروید.
بنابراین، هر زمانی که خارج از زمانبندی ای که برای نگرانی 
خــود اختصاص داده اید این حس را داشــتید به خود 
یادآوری کنید که دیگر وقت نگرانی نیست و زمان برنامه 
ریزی خود، وقت کافی برای فکر کردن در خصوص این 

نگرانی ها خواهید داشت.
هنگامی که زمان نگرانی شما رسید می توانید در همان بازه 
زمانی، نگران هر آن چه که ذهنتان را درگیر کرده است، 
باشید و به همین دلیل، بهترین کار این است که بنشینید و 
به تمامی نگرانی هایی که خارج از کنترل شما هستند فکر 
کنید و حتی در صورت تمایل می توانید آن ها را یادداشت 
کنید.ســپس، پس از گذشت 1۵ دقیقه به خود بگویید 
زمان آن فرا رسیده است که به شرایط عادی زندگی خود 

بازگردید.
بلند شــوید و به کار های معمول خود بپردازید چراکه 
تحقیقات نشان می دهند با تمرین مداوم، شما فقط 1۵ 
دقیقه در روز نگران مسائل مختلف زندگی و کار خود 
هســتید و اگر این موضوع به صورت عادی درآمد، این 

بدان معناست که پیشرفت زیادی کرده اید.

راهکار کنترل نگرانی از چیز هایی که تحت کنترل ما نیستند

کودک و نوجوان

یکی از اختلاف هایی که اغلب از کودکی تا بزرگسالی 
فرد، همراه اوست احساس گناهی است که از گذشته به 
دوش می کشد و پیامدهای منفی آن، خود را در زندگی 
اش نشان می دهد. احساس گناه در کودک بدین معنی 
است که من بد هستم و دیگران خوب هستند که همین 
احســاس " من بد هســتم. " باعث ایجاد اضطراب و 

تضعیف حرمت نفس در کودک می شود.
احساس گناه در انسان باعث گرفتن تصمیم های اشتباه 
می شود و به همین دلیل باید بررسی کرد و فهمید که چه 

کار هایی باعث ایجاد احساس گناه در کودک می شود؟
فاطمــه کوهپایه زاده روانشــناس در رابطه با برخی از 
رفتارهایی که احســاس گناه را در کودک به وجود می 
آورند اظهار کرد: مقصر شــمردن کــودکان در ناکامی 
و ســختی های پدر و مادر، یکی از رفتارهایی است که 
باعث می شود کودک احساس گناه کند چرا که بسیاری 
از والدین، بــا برخی از کار و رفتارهای خود این پیام را 
به کودک می دهند که در مســیر بزرگ کردن آن ها رنج 
بسیاری متحمل شده اند؛ به طوری که مادری که از زایمان 
سخت و افسردگی بعد از زایمان برای فرزندش صحبت 
می کنــد تنها به کودکش این پیام را می دهد که وجود او 
در زندگی پدر و مادرش بد و مایه ضرر بوده اســت تا 
جایــی که گاهی حتی کودک آرزو می کند کاش هرگز 

به دنیا نمی آمد.
وی بیــان کرد: گاهی مادران، منــت ماندن در زندگی 
زناشــویی را بر سر فرزندانشان می گذارند در حالی که 

کودکان، قربانی اصلی ازدواج های بد و نادرست هستند 
و به همین دلیل، کودک که خود را مسئول رنج بردن مادر 

می داند از خود بیزار می شود.
این روانشناس تصریح کرد: گاهی والدین، محبت کودک 
بــه خود را در گرو انجام کاری می گذارند. به طور مثال؛ 
به او می گویند که " این قاشق رو به خاطر مامان بخور. " 
و یا " اگر منو دوست داری این کار رو بکن. " و یا حتی 
این طور می گویند که " یعنی منو دوست نداری؟ " وبه 
همین دلیل،کودک که مجبور است کار ناخواسته ای را به 
خاطر کسی انجام دهد برای آن لحظه از آن شخص متنفر 
می شود و اگر آن کار را هم انجام ندهد همان حس بد را به 

خود دارد و در نهایت، احساس گناه می کند.
کوهپایه زاده گفت: گاهی والدین، حین عصبانیت کلماتی 

را بــر زبان می آورند که کودک را برای همه عمر از خود 
متنفــر می کنند که از آن  جملات می توان به " خدا منو 
بکشــه از دست تو راحت بشم. "، " تو منو پیر کردی"، 
"آخر از دست تو می میرم. "، " دستم بشکنه... کاش زبونم 
لال می شد. " اشاره کرد که آسیب های منفی برای کودک 

به همراه دارند.
وی ادامــه داد: گاهی والدیــن، فرزندان خود را مقصر 
کوتاهی های خود می دانند و این موضوع را می توان از 
جملاتی چون؛  " تقصیر تو بود خواهرت افتاد. "، " چرا 
حواست نبود یه کار ازت خواستما. " که از آن استفاده می 

کنند متوجه شد.
این روانشناس افزود:گاهی فرزندان از زبان والدین خود 
می شنوند که کاش زود بچه دار نمی شدند که این موضوع، 
یکی دیگر از رفتارهای مخربی است که باعث می شود 

کودک احساس گناه کند.
کوهپایه زاده تصریح کرد: والدین باید بدانند که هرگز در 
مقابل فرزندشان دیگران را نصیحت هایی از قبیل "زود 
بچه دار نشیا اشتباه ما رو تکرار نکن و اول از زندگیت لذت 
ببر. " و یا این که " بچه چیه مایه دردسر" یا صحبت هایی 
که برخی از قدیمی ها بیان می کردند و می گفتند " بچه دار 

همیشه سرش به داره. "، استفاده نکنند.
وی در پایان خاطرنشان کرد: والدین هرگز در حین تمیز 
کردن، لباس پوشاندن، دستشویی بردن و انجام کار های 
خصوصــی کودک خود غر نزنند و منت نگذارند و در 

وجود کودک احساس گناه به وجود نیاورند.

رفتارهایی که باعث ایجاد احساس گناه در کودکان می شوند

معاون هماهنگی امور اقتصادی استانداری هرمزگان:

اقتصاد کیش   -  معاون هماهنگی امور 
اقتصادی اســتانداری هرمزگان گفت: 
با همراهی بازرگانان و صادرکنندگان 
استان ۷۰ درصد ارز حاصل از صادرات 
در هرمزگان به کشور بازگشته که قابل 

تحسین است.
ایــرج حیدری در نشســت کارگروه 
توســعه صادرات غیر نفتی هرمزگان 
با اشــاره به قرار گرفتن اســتان در بین 
اســتان های برتر تحقق تعهدات ارزی 

حاصل از صادرات، افــزود: با تلاش 
هــای صورت گرفته، هرمزگان در بین 
1۰ استان برتر کشور در زمینه بازگشت 
ارز حاصــل از صادرات قرار گرفته که 
اقدامی ارزشــمند و قابل تقدیر برای 

افزایش درآمدهای ارزی کشور است.
وی بــا تاکیــد بــر رفــع موانع پیش 
روی صــادرات، اظهار داشــت: برای 
جلوگیری از هرگونه بی برنامه گی در 
حوزه صادرات گواهی تایید مبدا اتاق 

بازرگانی برای محموله های صادراتی 
هــم برای گمــرک و هم بــرای  بنادر 
ضروری اســت و اتاق بازرگانی هم در 
صدور گواهی تایید مبدا دقت لازم را به 
عمل آورد.حیدری با اشاره به تلاش ها و 
پیگیری های استاندار هرمزگان به منظور 
بهبود معیشت مرزنشینان، بیان داشت: با 
تلاش ها و پیگیری های صورت گرفته 
میزان واردات کالاهای ته لنجی از ســه 
سفر به چهار سفر برای ملوانان افزایش 

یافته اســت که نقش مهمی در بهبود 
معیشت مرزنشینان خواهد داشت.

70درصد ارز حاصل از صادرات هرمزگان به کشور بازگشته است


