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قاعده ۲۰ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم: 
گوشت                                  400 گرم
کنگر                       600 گرم
جعفری و نعنا         هرکدام150 گرم
پیاز بزرگ    1 عدد
4 عدد لیمو عمانی  
روغن مایع                      به میزان لازم

رب گوجه فرنگی 1 قاشق غذاخوری
نمک،فلفل و زردچوبه به میزان لازم

 طرز تهیه :
ســپس یک عدد پیاز بــزرگ را که به 

صــورت نگینی خرد کــرده اید درون 
قابلمه بریزید و تفت دهید تا سرخ شود.

در حین ســرخ شــدن پیاز ها در یک 
تابه مناســب مقداری روغن بریزید و 
حدود یک چهارم قاشــق غذاخوری 
بــه آن زردچوبه اضافه کنید. بلافاصله 
کنگر های تمیز شده را به آن اضافه کنید 
و تفت دهید تا از حالت خشکی خارج 

شود و کمی نرم تر شود مانند کرفس. 
گوشــت ها را به پیاز های نرم شدتان 
اضافه کنید و هم بزنید تا زمانی که رنگ 

گوشت ها تغییر پیدا کند و مقداری سرخ 
شود.

پس از گذشت حدود 5 دقیقه گوشت ها 
تغییر رنگ خواهند داد ، در این مرحله 
فلفل ســیاه و زرد چوبه را به گوشت ها 
اضافه کنید.نعنا و جعفری ســرخ شده 
را به گوشت اضافه کنید و خوب تفت 
دهید. یک قاشق رب گوجه فرنگی به 
موادتان اضافه کنید و هم بزنید. یک لیتر 
آب را به گوشت اضافه کنید و بگذارید 
تا نیم پز شــود. پس از اینکه نیم پز شد 
نمک را به خورشــت تان اضافه کنید. 
لیموعمانی های سوراخ شده را به همراه 

کنگر های سرخ شده را نیز در نیم ساعت 
پایانی به خورشتتان اضافه کنید و درب 
قابلمه را بگذارید تا با شــعله ملایم با 

گوشت ها بپزد.
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اندیشیدن به پایانِ راه کاری بیهوده است. 
وظیفه تو فقط اندیشیدن به نخستین گامی است که برمی داری. 

ادامه اش خودبه خود می آید.
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عکس: نادر ناصری ساخت وتعمیر سازه های دریایی بندرعباس

پارسیان

کاریکاتور

جرمی ندارم بیش از این کز جان وفادارم ترا
ور قصد آزارم کنی هرگز نیازارم ترا

زین جور بر جانم کنون، دست از جفا شستی 
به خون

جانا چه خواهد شد فزون، آخر ز آزارم ترا
رخ گر به خون شویم همی، آب از جگر جویم 

همی
در حال خود گویم همی، یادی بود کارم ترا
آب رخان من مبر، دل رفت و جان را درنگر
تیمار کار من بخور، کز جان خریدارم ترا

هان ای صنم خواری مکن، ما را فرازاری مکن
آبم به تاتاری مکن، تا دردسر نارم ترا

جانا ز لطف ایزدی گر بر دل و جانم زدی
هرگز نگویی انوری، روزی وفادارم ترا

نکـتهانوری  

زندگی برای کسانی که 

فکر می کنند یک کمدی و 

برای کسانی که احساس 

می کنند یک تراژدی 

است. 

هوراس والپول

سبک زندگی

آیا می توانید یاد بگیرید چگونه انسان قاطعی باشید؟ 
منظورمان از انســان قاطع، همان شخص در محل کار، 
ســوپرمارکت یا باشگاه ورزشــی است که از قاطعیت 
و اعتمــاد به نفس بالایی برخوردار اســت بدون این که 
پرخاشگر و عصبی باشد. شخصی که مهربان، صمیمی 
و قادر به ایجاد پل ارتباطی بین مردم است. این فرد نمادی 

از قاطعیت است.
چگونه قاطع باشیم؟

قاطعیت یک مهارت حیاتی و آموختنی اســت. اما افراد 
قاطع لزوماً از بدو تولد این گونه نبوده اند، بلکه آن ها برای 
ارتباطات ارزش قائلند و مایلند در بهبود سبک ارتباطی و 

عادات خود کار کنند.
در اینجا ۹ ویژگی شخصیتی افراد قاطع را بیان می کنیم:

1. افراد قاطع اعتماد به نفس دارند
شما می دانید که هســتید، چه چیزی را دوست دارید و 
چه چیزی را دوست ندارید. شما برای خود ارزش قائل 
هســتید، اما خود را بیش از حد دست بالا نمی گیرید و 

مغرور نیستید.
شما به عقاید خود اطمینان دارید، اما اعتقاد ندارید که برتر 
از دیگران هستید. شما می دانید که خودتان نیز دارای نقاط 

قوت و ضعف هستید.
۲. افراد قاطع نسبت به دیگران و خودشان احترام قائل اند

شما بدون قضاوت از همه نظرات استقبال می کنید. شما 
از افرادی که نظراتشــان با نظر شما متفاوت است انتقاد 
نمی کنید. شما همچنین می دانید که چگونه رد شدن از 

طرف دیگران را مدیریت کنید.
رفتار های شما با وجدانتان همسو است. شما تنها به خاطر 
این که از جانب دیگران مورد تایید قرار بگیرید، تصمیم 
نمی گیرید، بلکه مطابق با ارزش های خود زندگی را پیش 

می برید.
شــما نیز مانند دیگران دوســت دارید مورد توجه قرار 

بگیریــد. با این حال، اگر این اتفاق نیفتد، در یک چرخه 
باطل قرار نمی گیرید و علیه وجدان خود عمل نمی کنید.

۳. افراد قاطع اغلب شنوندگان خوبی هستند
شما می توانید هنگام مکالمه، با دیگران هماهنگ و همسو 
شوید. حواستان پرت نمی شود و به ظاهر به صحبتشان 
گــوش نمی دهید در حالی که دارید به جواب خود فکر 

می کنید.
4- افراد قاطع به راحتی سازگار می شوند

شــما می دانید که تنها چیز های کمی در زندگی سیاه یا 
ســفیدند و اکثر چیز هایی که با آن ها در زندگی برخورد 
داریم، خاکستری اند؛ بنابراین زندگی، "همه یا هیچ" یا 

"صفر و صد مطلق" نیست.
شما به دنبال این نیستید که "برنده" شوید، زیرا هیچ جنگی 

برای شما وجود ندارد.
5- افراد قاطع برای احساسات دیگران ارزش قائل اند

شــما هنگام مکالمه، از احساســات مردم آگاه هستید. 
می دانید که کنار گذاشتن دیدگاه آن ها و اهمیت ندادن به 

آن، کار درستی نیست.
توانایی کلی شــما در برقراری ارتباط عالی است. شما 

می دانید که مشــکلات اغلب به دلیل ارتباط نادرست به 
وجود می آیند و بهبود ارتباط می تواند بسیاری از مشکلات 

را برطرف کند.
6. افراد قاطع صادق و بی ریا هستند

باور ها به شما انگیزه می دهند، نه منافع.
شــما در روابطی که دائم در آن ها تعارض اســت، وارد 
نمی شــوید و یا در آن ها باقی نمی مانیــد و برای روابط 

خوب ارزش قائلید.
۷. افراد قاطع فروتن هستند

شما تشخیص می دهید که همه مردم، از جمله خود شما، 
انسان هستند و انسان بودن یعنی نقص داشتن.

هیچ یک از ما کامل نیستیم. شما به خوبی از این واقعیت 
آگاه هستید و از "نقص" خود به عنوان انگیزه برای تبدیل 

شدن به یک انسان بهتر استفاده می کنید.
۸- افراد قاطع در تنظیم رفتار خود مهارت دارند

این توانایی یعنی شما حتی زمانی که احساسات سخت و 
دشوار دارید، قدرت تحملتان بالاست. وقتی احساساتی 
مانند خشــم یا ناامیدی به شما دست می دهد، آن ها را به 

روشی آرام و کنترل شده پردازش می کنید.
شــما از کوره در نمی روید و احساسات خود را به طور 
نامناسب ابراز نمی کنید. شما همچنین می توانید به افراد 
دیگر کمک کنید تا در منطقه تحمل خود باقی بمانند و 

کنترل احساسات خود را از دست ندهند.
۹. افراد قاطع برای خود حد و مرز دارند

شما می دانید که همه آدم ها قرار نیست باهم کنار بیایند. 
اصلا طبیعت انسان این گونه است. بعضی انسان ها ممکن 

است در دل کینه یا تمایلات منفی داشته باشند.
شما تشخیص می دهید که لازم نیست حتما این نوع آدم ها 
را تغییــر دهید. درعوض، می دانید کجا و چگونه حد و 
مرز تعیین کنید. شما همچنین متوجه هستید که لزوماً قرار 

نیست همه از شما خوششان بیاید.

قاطعیت و نکاتی مهم درباره آن

کودک و نوجوان

به کودک ده ساله خود آماده کردن یک غذای ساده و لباس 
شســتن را بیاموزید تا در زندگی شخصی آینده اش دچار 

مشکل نشود.
1.  رختشویی:

نوجوانان بسیاری وجود دارند حتی در سنین دانشگاه که 
نمیتوانند لباس های خود را بشــویند اجازه ندهید فرزند 
شــما یکی از آنها شود. شما می توانید هنگامی که فرزند 
شما حدود 6 ساله است، او را آموزش دهید ، اگر شما یک 
ماشین لباسشویی لگنی دارید ، به میزان کافی از مواد شوینده 
استفاده کرده و شروع به کار با ماشین لباسشویی خود کنید 
. آموزش شستشوی لباس با ماشین لباسشویی اتوماتیک 
نیز کار ساده ای است تنها باید برنامه و کار دکمه های را به 

فرزندتان بیاموزید.
 2. کاشت نهال:

بسیاری از کودکان پیش دبستانی یاد می گیرند چگونه بذر را 
بکارند، اما یاد نمیگیرند چگونه جوانه ها را به یک باغ منتقل 
کنند. از کودک خود بخواهید یک حفره که کمی بزرگتر از 
گلدان بذر کاشته شده است را، در باغچه حفر کند ، هنگامی 
که گیاه را از گلدان بیرون می آورید و آن را در سوراخ قرار 
می دهید، خاکش را به آرامی فشار دهید و آن را خیس کنید.
اجازه دهید، فرزند شــما با یک جریان ملایم از آب با یک 
نازل آن را آبیاری کند. تا ســن 6 یا ۷ ســالگی، فرزند شما 
می تواند یک گیاهچه را به تنهایی بکارد ؛ از کودک خود، 
بخواهید ریشه ی گیاه را بین دو انگشت خود گرفته و به 
بیرون بکشــد تا کاملا از خاک بیرون بیاید اگر ریشه ها به 

شدت زخمی شده باشند، باید آنها را قبل از کاشت، چندین 
بار خیس و نرم کند.

 3. بسته بندی یک هدیه:
فرزنــد شــما در حال حاضر به هدیــه دادن علاقه دارد ؛ 
کودکان پیش دبســتانی می توانند کاغذ را برش داده و بر 
روی نوار چسب بچسبانند، در حالی که می توانند با کمک 
شما اقدامات اضافی را انجام دهند، مانند حذف برچسب 
قیمت، پیدا کردن جعبه با اندازه مناسب و بسته بندی کردن 
با کاغذ هدیه، و فیت کردن آن برای کادو کردن و هدیه دادن .

4. چکش کاری کردن:
به کودک خود، یک چکش ۷- یا ۹ اونسی بدهید ؛ در ابزار 
فروشی ها میتوانید چکش های 4 اونسی و سبک تر نیز پیدا 
کنید، اما با این چکش ها کوبیدن میخ سخت تر خواهد بود.
از یک تکه چوب نرم )مانند کاج، صنوبر یا سدر( استفاده 
کنید برای این کار شما می توانید آن را در جای خود با گیره 
نگه دارید، و یا به ســادگی آن را بر روی زمین قرار دهید و 

میخ های یک سر گسترده انتخاب کنید .
در ابتدا شما باید برای آموزش شروع کنید، هنگامی که او بر 
این کار تسلط پیدا کرد ، این بار اجازه دهید که خود میخ را 
در دست نگه دارد . آمادگی ضربه خوردن برروی انگشتان 
شصت یا اشاره را داشته باشید، اما مراقب باشید که ضربه ی 
محکمی باعث شکسته شدن ناخن یا انگشت فرزندتان 

نشود .
 5. نوشتن یک نامه:

کودکان نوپا می توانند نامه ای را برای یک عضو خانواده )با 

استفاده از نقاشی ها( بنویسند ، تمبر را ضمیمه کرده و آن را 
در یک صندوق پســتی قرار دهید ؛ به کودک بزرگتر خود 
طریقه ی ارســال یک نامه را بیاموزید :تاریخ، احوالپرسی 

)"عزیز..."(،  متن ، خداحافظی )"با احترام"( و امضا.
6. آماده سازی یک غذای ساده:

کریستینا دموک، مادر چهار فرزند و نویسنده جوایز جوان، 
مــی گوید فرزند خود را برای کمــک در آماده کردن غذا 
فرابخوانید و به او وظیفه ای را محول کنید . ســعی کنید 
خونسردی خود را حفظ کنید مادامی که آرد ها به همه جا 
میپاشند و پوسته تخم مرغ پرواز می کند.ماست میوه ای، 
اولین صبحانه ی ساده خانگی است ، کودک پیش دبستانی 
می تواند ماست را در یک کاسه با قاشق هم بزند و میوه های 
بریده شده را پس از شستشو به آن اضافه کند . با بچه های 5 
سال و بالاتر در تهیه ساندویچ ها و کوکی ها همکاری کنید .

7. هدایت:
پس از گم شــدن در یک مسیر حتی بااستفاده از راهنمای 
صوتی جی پی اس ، تازه درک خواهید کرد  که چرا نقشه 
خوانی از اهمیت بالایی برخوردار اســت این فعالیت ها ، 

مهارت های مسیریابی را در فرزند شما تقویت میکند .
 نقشه خوانی به نظر خسته کننده میرسد ... تا زمانی که هدف 
از خواندن نقشه ها پیدا کردن گنج باشد . اسباب بازی ها 
را در حیاط خود پنهان کنید و سپس یک طرح ساده برای 
نشان دادن موقعیت آنها بکشید .به فرزند ۳ یا 4 ساله ی خود 
توضیح دهید ،که چگونه بوسیله ی این نقشه میتواندآن ها 

را پیدا کند .

مهارت های لازم برای یک کودک ده ساله

اقتصاد کیش   -  طرح سنجش سلامت 
جســمانی و آمادگی تحصیلی دانش 
آموزان بدو ورود به دبستان از اول تیرماه 

آغاز می شود.
حوریــه حاجی زاده معــاون آموزش 
ابتدایی آموزش و پرورش هرمزگان در 
جلسه کمیته سنجش سلامت جسمانی 
و آمادگی تحصیلی دانش آموزان با اشاره 
به آغاز ســنجش نوآموزان از اول تیر ماه 
گفت: امسال 45 هزار و یک دانش آموز 
بــدو ورود به پایه اول و ۲5 هزار نوآموز 

پیش دبســتانی در اســتان داریم.طرح 
سنجش سلامت جســمانی و آمادگی 
تحصیلــی دانش آموزان بــدو ورود به 
دبســتان و دوره پیش دبستانی تا پایان 
مردادماه 1400 ادامه دارد.حوریه حاجی 
زاده افزود: امسال ۳۳ پایگاه های سنجش 
در سراســر استان بصورت تخصصی 
و براساس شاخص های تعریف شده، 
دانش آموزان و نوآموزان را مورد سنجش 
قرار می دهند.او با اشاره به شرایط کنونی 
شیوع ویروس کرونا گفت: نوآموزان و 

دانش آموزان براســاس سیستم نوبت 
دهی و در زمان های تعیین شــده، بدور 

از هر گونه تجمع به پایگاه های سنجش 
مراجعه کنند.

سنجش سلامت دانش آموزان
 از اول تیر


