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قاعده ۱۹ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
بادمجان: ۴ عدد

گوجه فرنگی: ۲ عدد
فلفل سبز: ۲ عدد
فلفل قرمز: ۱ عدد

پیاز: ۱ عدد
سیر: ۲حبه

روغن زیتون: ۳ قاشق غذاخوری
رب گوجه فرنگی: ۱ قاشق چایخوری

نمک و فلفل سیاه: به مقدار کافی
فلفل قرمز: به مقدار کافی

طرز تهیه:
بادمجان کباب شده و پوست کنده را به 
صورت مربع های بزرگ خرد می کنیم 
و کنــار می گذاریم. گوجه فرنگی ها را 
می شــوییم و پوست آن ها را می گیریم 
و روی تختــه آشــپزخانه به صورت 
مکعب های ریز خــرد می کنیم و کنار 

می گذاریم.
پیاز را پوست می گیریم و می شوییم و 
روی تخته آشپزخانه نگینی خرد می کنیم. 
قابلمــه ای را روی حــرارت کم قرار 

می دهیم و روغن داخل آن می ریزیم و 
کمی که داغ شد پیاز ها را اضافه می کنیم 

و تفت می دهیم تا سبک و نرم شوند.
در همیــن حین فلفل هــا را ریز خرد 
می کنیم و به پیــاز اضافه می کنیم و به 
مــدت ۲ دقیقه تفت می دهیم و گوجه 
فرنگی ها خرد شده را به مواد می افزاییم و 
تفت می دهیم. سیر های از قبل تفت داده 

شده را اضافه می کنیم.
حالا اجــازه می دهیم تا ۴ دقیقه مواد با 
حرارت کم بپزد. ســپس بادمجان ها را 
همراه با چیلی قرمز، فلفل قرمز و سیاه 
و کمی نمک به مواد می افزاییم و همگی 

مــواد را آرام مخلوط می کنیم و ۵ دقیقه 
بعد جعفری ریز خرد شده به هر میزان 
کــه تمایل دارید به غذا اضافه می کنیم.

خوراک بادمجان را در ظرف مورد نظر 
می ریزیم و با سیب زمینی تنوری یا سرخ 

شده و نان سرو کنید.
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خوراک بادمجان کبابی به سبک ترکیه  

37
30

اگر چشم انتظار احترام و توجه و محبت دیگرانی، ابتدا این ها را به خودت بدهکاری.
 کسی که خودش را دوست نداشته باشد ممکن نیست دیگران دوستش داشته باشند. خودت را که دوست داشته باشی، 

اگر دنیا پر از خار هم بشود، نومید نشو، چون به زودی خارها گل می شود.

شنبه 29 خرداد 1400، 8 ذی القعده 1442 ،19 ژوئن 2021، شماره 3754 )1138 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

نخلستان های سوخته اروند کنار

پارسیان

کاریکاتور
غم طوقی از آهن شد و برگردنم آویخت
چون ژنده درویش، بلا در تنم آویخت

درگردن دلدار نیاویخته ، دستم
بشکست به صد خواری و در گردنم آویخت

آن طفل که پرورده دل بود چو اغیار
افتاد ز چشم من و در دامنم آویخت
بدگوبی جهال به بوم و برم آشفت
بیغاره حساد به پیرامنم آویخت
ببرید طبیعت ز هواهای دلم سر

وآورد ویکایک به سر برزنم آوبخت
بلبل صفت آفات سخن گفتن شیرین
در خانه و در لانه و درگلشنم آویخت

چون منطق شیرین مرا دید زمانه
از طاق فلک در قفس آهنم آویخت

بگداخت تنم شمع صفت وین دل سوزان
چون شعله  فانوس به پیراهنم آوبخت

هر چیزکزان بیش دلم داشت تنفر
چون پرده تاری به در روزنم آوبخت
تاربکی افکار حریفان چو حجابی

گرد آمد و درییش دل روشنم آوبخت
حلاج  صفت ، تا ز چه گفتم سخن حق

از دار بلا این فلک ریمنم آویخت

نکـتهملک الشعرای بهار

دو اشتباه بسیار بزرگ 
یکي این اسـت

کـه قبل از موعد اقدام
 بـه عمل کنیم و دیگري 

این اسـت کـه
فرصت مناسب را از دست 

بدهیم .

سبک زندگی

وقتی با یک آدم دروغگو برخورد می کنید 
که شــاید ســالی یک بار هم او را نبینید 
می توانید به راحتی از او بگذرید یا اصلا 
او را ندیده بگیرید، اما اگر یکی از دوستان 
نزدیک یا اعضــای خانواده تان دروغگو 

باشد چه برخوردی باید با او بکنید؟
بعد از شنیدن اولین دروغ فرد مقابل تان، 
شاید چیز های زیادی به ذهن تان خطور 
کند: آیا باید با او مقابله کنید یا دروغش را 
نشنیده بگیرید؟ با کسی که دوستش دارید 
و به شما دروغ می گوید چه باید بکنید؟ آیا 

اصلا می توانید به او اعتماد کنید؟
این جــور موقعیت ها واقعا ســخت و 
دشوارند، زیرا شما بین محبت و علاقه ای 
که دارید و کار درستی که عقل تان می گوید 
باید انجام دهید گرفتار شده اید. اما راه هایی 
برای برخورد درست در چنین شرایطی 

وجود دارد.
اولین قدم این است که بفهمید چرا 

دروغ می گوید
شــاید تازه متوجه دروغ طرف مقابل تان 
شده باشــید و به نظر برسد یک مشکل 
جدی در میان است که بیقرارتان می کند. 
فهمیدن علت دروغگویی خیلی مهم تر 
از خود دروغ اســت. اگر علت دروغ را 
بفهمید متوجه می شــوید خود دروغ تا 
چه اندازه جدی یا مضر اســت. همه ی 
دروغ ها مثل هم نیستند؛ بعضی جدی و 
قابل تامل و بعضی نیز قابل چشم پوشی و 

کم اهمیت اند.
بعضی از افراد دروغ می گویند تا از اختلاف 

و درگیــری جلوگیری کننــد، یا اینکه 
احساس ناامنی می کنند و یا می خواهند 
خودشان را جلوی دیگران خوب جلوه 
بدهند. این موقعیت ها چندان دردسر ساز 
نیســتند، اما اگر پای اعتیاد و خشونت و 
مســائل مالی در میان باشد یا دروغ منجر 
به آسیب جدی شود، موقعیت کاملا فرق 

می کند.
از کلمه ی »دروغگو« استفاده نکنید

مقابله با یک دروغگو به ندرت منجر به 
یک تغییر مثبت می شود. حتی اگر شما 
تمام شــواهد را در اختیار داشته باشید و 
او نیز این را بداند، باز هم باعث نمی شود 
دست از دروغ گفتن بردارد. یا حتی بدتر؛ 
او را هوشیارتر می کنید و باعث می شوید 
نســبت به شما بی اعتماد شود! یعنی این 
فقط شما نیستید که فریب خورده اید، بلکه 
آدم دروغگو نیز احساس می کند در تله ی 
شما افتاده است. دروغگو خطاب کردن 
و سوال پیچ کردن فرد دروغگو تنها او را 
تشویق می کند که شیوه ی دروغگویی اش 
را تغییر دهد تا دیگر دســتش رو نشود. 
پس بهتر اســت به طور کل از اختلاف 
و درگیری اجتناب کنیــد تا دروغ های 

بزرگ تری نشنوید!
اگر یک دوســت یا عضــوی از خانواده 
به شــما دروغ می گوید نمی توانید او را 
دور بیندازیــد! یعنی نمی توانید رابطه ی 
خــود را با او قطــع کنید، بلکه وظیفه ی 
شماست که موقعیت را تغییر دهید. شما 
باید احساسات مثبت او را تقویت کنید و 

تعاملات صمیمانه تری با او داشته باشید تا 
رابطه تان بهتر شود، شاید از این طریق او 
احساس کند کمتر لازم است دروغ بگوید. 
کلمات شما باید با این هدف انتخاب شوند 
که اهمیت اطمینان و صداقت را در تمام 
موقعیت ها به او یادآوری کنند. به هر حال 
حتی یک دروغگو هم هرگز دوست ندارد 

دروغ بشنود!
آماده باشید تا غافلگیر نشوید

اگر با کسی زندگی کنید که به شما دروغ 
می گوید، تدریجا اعتماد خود را از دست 
خواهید داد. با احساس ناامنی که می کنید 
هرگز نمی دانید چه اتفاقی قرار است بیفتد 
و این چیزی اســت که به آن سرگشتگی 
می گوییم. بدون تردید همیشه امید دارید و 
منتظرید او تغییر کند، اما زندگی به همه ی 
ما یک واقعیت تلخ را یاد داده است، اینکه 
»آدم ها هرگز تغییر نمی کنند«. پس بهتر 
اســت به جای امیدوار بــودن به چیزی 
کــه می دانید روی نخواهد داد، نگاه واقع 
بینانه تری داشته باشید و همیشه آماده ی 

بدترین سناریو ها باشید.
یادتان باشــد که دروغگو هــا آدم های 
خودخواه و غیرمسئولی هستند که توانایی 
عجیبی برای به درد سر انداختن شما دارند. 
بهترین کاری که می توانید بکنید این است 
که مراقب خودتان باشــید و هر انتظاری 
از کسی که به شما دروغ می گوید داشته 

باشید.
یا موقعیت خود را تعیین کنید و یا 

تصمیمی بگیرید

اگر کسی که دوستش دارید به شما دروغ 
می گوید بهتر اســت به او اجازه ندهید 
زندگی تــان را کنترل کند یا برای شــما 
تصمیم بگیرد. دروغ ها او باید زنگ بیدار 
باشی برای شما باشد که دیگر به او تکیه 
نکنید و کنترل زندگی تان را دست خودتان 
بگیرید. وقتی متوجه این الگوی رفتاری 
اشــتباه در طرف مقابل تان شدید دو راه 
دارید: قربانی اش شوید یا اینکه مسئولیت 
رابطه ای را به عهده بگیرید که در آن شما 
تحت تاثیر آدم دروغگو نباشید. با نگرش 
مثبت هر اتفاق خوبی می تواند بیفتد، صبر 

کنید و عاقل و هوشیار باشید!
مثلا اگر شــما پدر یا مادری هســتید که 
فرزندتان دروغ می گوید لازم نیســت از 
فرزندتان کناره گیری کنید و نباید هم این 
کار را بکنید. اما می توانید محدوده هایی 
مشخص کنید، به او وابسته نباشید و به او 

مسئولیت های مهم ندهید.
کمی فاصله گرفتن به این معنی نیست 

که علاقه ای درمیان نیست
کمی فاصله گرفتن از کســی که به شما 
دروغ می گوید معنی اش این نیســت که 
دوســتش ندارید، بلکه باید تا جایی که 
می توانید از او حمایت کنید. پس از ایجاد 

کمی فاصله نترسید.
در نهایت اگر دروغ هایی که می شنوید تاثیر 
بسیار بدی بر زندگی تان می گذارد پس 
شاید لازم باشد فکر دیگری بکنید. داشتن 
دوست یا همسری که مدام دروغ می گوید 

می تواند خطرناک و فرسوده کننده باشد.

با کسی که دروغ می گوید چگونه برخورد کنیم؟

کودک و نوجوان

دعوا و جر و بحث بخشی از یک زندگی 
معمولی می باشد و هیچ راهی وجود ندارد 
که بتوان به طور کامل از آن جلوگیری کرد 
اما همه ما وظیفه داریم به عنوان والدین، 
مســائل کاری و خانــواده را از یکدیگر 
جدا کنیم تا بتوانیم آرامش بیشــتری را 
برای فرزندان فراهم کنیم و از طرفی جر 
و بحــث ما در مقابــل فرزندان می تواند 
تاثیرات ناخوشایندی روی آن ها بگذارد . 
در هر خانواده ای افــراد دارای اختلاف 
عقاید می باشــند که می تواند آرامش آن 
ها را به طور موقت به هم بزند اما باید قبل 
از هــر کاری فکر کرد که این اتفاقات چه 

تاثیرات منفی روی کودکان می گذارد.
1. اضطراب عاطفی

خانواده هایی که در مقابل کودک خود جر 
و بحــث می کنند ، نوعی اضطراب را به 
کــودک القا می کنند . دعوای پدر و مادر 
می تواند تاثیرات منفی را از لحاظ عاطفی 
روی کــودک بگذارد و ایــن کار باعث 
احساس ناامنی در کودکان خواهد شد و 
در نتیجه این احســاس نا امنی باعث می 
شود که کودکان در آینده از مشکلاتی مثل 

اضطراب و افسردگی رنج ببرند.
2. پرخاش

خانواده هایی که جلوی فرزندان خود دعوا 
می کنند، در واقع به فرزند خود این گونه 
یاد می دهند که برای حل مشکلات باید 
پرخاش کرد و دعوا راه انداخت و بنابراین 
کودکان سعی می کنند که مشکلات خود 
را از همیــن طریق حل کنند و نتیجه این 
اتفاق باعث روابط شکســت خورده و 

پرخاش گری می شود.
3. شکست در روابط

کودکان ســعی می کنند در روابط خود 
مانند پدر یا مادر شــان رفتار کنند و اگر 
شما هم مدام در حال جر و بحث باشید، 
کودک تان در آینده همین رفتار را در رابطه 
به کار می گیرد و در نتیجه روابط کودک 
های شما در آینده دچار شکست خواهد 
بود و او نیز همیشــه از این شکست ها 

آسیب می بیند.
4. مشکلات جسمی

دیــدن دعوای خانــواده می تواند باعث 
احســاس اضطــراب و افســردگی و 
درماندگی در کودک شود و در نتیجه این 
احساسات منفی بر روی سلامتی انسان 
تاثیر می گذارد و گاهی اوقات در بعضی 
از کودکان باعث غذا نخوردن و در بعضی 
دیگر باعث پرخوری می شــود که تمام 

این ها روی ســلامت جسمی آن ها نیز 
تاثیر گذار است .
5. خواب ناآرام

مشــاجرات والدین روی الگوی خواب 
کــودکان تاثیر منفی دارد و خواب آرام را 
از کودکان می گیرد و باعث زودرنجی و 

بهانه جویی کودک می شود.
6. ناتوانی در تمرکز برای مطالعه و افت 

تحصیلی
دعوا کردن در مقابل کودک باعث می شود 
که ذهن او یکسره مشغول باشد و در نتیجه 
نمــی تواند فکر خود را از این دعوا ها به 
درس هایش متمرکز کند و تمرکز او پایین 

خواهد آمد .
7. اعتماد به نفس پایین

ترکیب احساساتی مثل گناه ، خجالت ، بی 
ارزشی و نا امیدی در کودکی با این شرایط 
ایجاد می شــود و باعث می شود که او به 
طور کلی احساس اعتماد به نفس پایینی 

داشته باشد .
8. مشکلات ارتباطی با همسالان

مشــاجرات والدین کودکان را غمگین، 
مشوش، پرخاشگر، لجباز می کند و سبب 
می شود مشکلات ارتباطی با همسالان 

خود داشته باشند.

علائمی که نشــان می دهــد دعواهای 
والدین بر روی کودک تأثیر گذاشته است :
در اولین دقیقه از دعوای والدین شروع به 

گریه و زاری می کند .
هنگام دعوای آن ها کاملاً ساکت می شود .
به گونه ای رفتار می کند یا صحبت می کند 

که انگار احساس نا امنی دارد .
کــودک هنگام بحث و دعوا به شــدت 

می ترسد .
کودک نیز همیشــه سعی دارد با هم سن 
و ســالان خود دعوا کند و هرگز با آن ها 

کنار نمی آید .
رفتاری ضد اجتماعی را از خود نشــان 

می دهد .
علائمی از رفتارهای غیر طبیعی را از خود 

بروز می دهد .
هنگام دعــوای والدیــن علائمی مثل 
خجالت زدگی را از خود نشان می دهد .

نشانه های افسردگی دارد .
در مدرســه ضعیــف عمل مــی کند و 

نمی تواند در فعالیت های گروهی باشد .
همیشه مایل است که دور از والدین باشد .
دائما از مشکلاتی مثل سردرد، دل درد و 
دیگر مشکلات سلامتی و کمبود توجه 

شکایت می کند .

تاثیر جر و بحث و دعوای والدین مقابل کودکان

معاون پرورشی و فرهنگی آموزش وپرورش خبر داد:

اقتصــاد کیش   -  معاون پرورشــی و 
فرهنگی آمــوزش و پرورش هرمزگان 
گفت: ۶۵۲ پایگاه اوقات فراغت دانش 
آموزی برای تابســتان امسال در بستر 
فضای مجازی شــاد در ســطح استان 

تشکیل شد.
احمد مهرانی با اعــلام این خبر افزود: 
در تابســتان سالجاری آمادگی آموزش 
بیــش از ۱۱۹ هــزار و ۴۰۰ دانش آموز 
هرمزگانی  در بستر فضای شاد مهیا شده 
است.یکهزار و ۸۹۰ نفر نیروی اداری و 

آموزشی، فرآیند آموزش دانش آموزان 
علاقه مند را در تابســتان امسال برعهده 
دارند.معاون پرورشی و فرهنگی آموزش 
و پرورش هرمزگان اظهارداشت: فرآیند 
اجرایی طرح اوقات فراغت تابســتان با 
تعین پایگاه ها از اول خردادماه ۱۴۰۰در 
بستر ســامانه همگام آغاز شده است و 
افتتاحیه این طرح به صورت هماهنگ 
کشوری از پنجم تیرماه شروع شده و تا 
پایان مردادماه ادامه خواهدداشت.با توجه 
به شیوع کرونا و وضعیت قرمز کرونایی 

در هرمزگان، تمامی فعالیت های طرح 
اوقات فراغت همچون تابستان گذشته در 
بستر فضای شاد برگزار می شود و دانش 
آموزان علاقه مند به شرکت در این طرح 
می توانند با مراجعه به این سامانه نسبت به 
ثبت نام و شرکت در کلاس ها اقدام کنند. 
فعالیت  های اوقات فراغت در تابستان 
ســالجاری بر پنج محور »مهارت های 
ارتباطــی، معرفتی، هویتی و بصیرتی«، 
»مهارت هــای حرفه ای«، »مهارت های 
فرهنگــی و هنــری«، »مهارت هــای 

اقتصادی و اشتغالزایی« و »مهارت های 
ورزشی و سلامت« متمرکز خواهد بود.

۶۲۵ پایگاه اوقات فراغت دانش آموزی در هرمزگان تشکیل شد


