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قاعده ۲۱ از چهل قاعده شمس تبریزی

سخنگوی دانشگاه علوم پزشکی استان هرمزگان:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
شیر سرد: ۲ فنجان بزرگ

شکر: به میزان دلخواه
ثعلب: نصف قاشق مرباخوری

گلاب: ۱ قاشق غذاخوری
دارچین: برای تزئین

طرز تهیه:
۱. ابتدا ۲ فنجان بزرگ شیر سرد را در یک شیر جوش 
بریزید و به آن شــکر اضافه کنید. اگر دوست دارید 
نوشیدنی شما شیرینی ملایمی داشته باشد، می توانید 
۱٫۵ قاشق چای خوری شکر اضافه کنید. میزان شکر 

بسته به سلیقه ی شما می تواند کمتر یا بیشتر باشد.
۲. ثعلب را اضافه کنید و خوب هم بزنید تا شــکر و 
ثعلب در شیر حل شوند. شیر را روی حرارت ملایم 

قرار دهید و مدام هم بزنید.
۳. بعد از چند دقیقه که شیر گرم شد گلاب را اضافه 
کنید. بنا بر سلیقه ی خودتان می توانید برای عطر بیشتر 

گلاب بیشتری به نوشیدنی اضافه کنید.
۴. نوشیدنی را کمی دیگر هم بزنید، سپس آن را از روی 
حــرارت بردارید و داخل فنجان بریزید. برای تزیین 
می توانید کمی پودر دارچین روی فنجان بپاشید. این 

نوشیدنی را بهتر است گرم سرو کنید.
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به هر کدام ما صفاتی جداگانه عطا شده است. اگر خدا می خواست همه عینا مثل هم باشند، 
بدون شک همه را مثل هم می آفرید. محترم نشمردن اختلاف ها و تحمیل عقاید صحیح خود به دیگران بی احترامی است 

نسبت به نظام مقدس خدا.
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پارسیان

کاریکاتور

در دیر مغان آمد یارم قدحی در دست
مست از می و میخواران از نرگس مستش مست

در نعل سمند او شکل مه نو پیدا
وز قد بلند او بالای صنوبر پست

آخر به چه گویم هست از خود خبرم چون نیست
وز بهر چه گویم نیست با وی نظرم چون هست

شمع دل دمسازم بنشست چو او برخاست
و افغان ز نظربازان برخاست چو او بنشست
گر غالیه خوش بو شد در گیسوی او پیچید

ور وسمه کمانکش گشت در ابروی او پیوست
بازآی که بازآید عمر شده حافظ

هر چند که ناید باز تیری که بشد از شست

نکـتهحافظ

آرزومند آن مباش که 

چیزی غیر از آنچه هستی 

باشی، بکوش که کمال 

آنچه هستی باشی . 

دی سلز

سبک زندگی

برایان تریسی می گوید؛ مردم نیاز های عمیق ناخودآگاه 
دارند و عمیق ترین نیاز همه انسان ها، نیاز عاطفی به عزت 
نفس است و این حفظ روابط سالم با احترام متقابل همراه 
است و در این میان، عمیق ترین نیاز شامل احساس مهم 
بودن می شود.یک روش مهم برای تأمین نیاز ناخودآگاه 

عمیق به عزت نفس و ارزش شخصی، پذیرش است.
روابط سالم و عزت نفس

جامعه شناسان می گویند عدم پذیرش و یا طرد شدن از 
طرف افراد یا گروه ها دلیل اصلی بســیاری از مشکلات 
گروه های ناراضی در جامعه ماست؛ به گونه ای که بیشتر 
رفتار هــای ضد اجتماعی ایــن گروه ها به دنبال جلب 
رضایت افرادی است که احساس می کنند فعلاً آن ها را 
قبول ندارند و برای دستیابی به روابط سالم دست به هر 

کاری می زنند.
این چیزی است که همه در روابط سالم به دنبال آن هستند، 
زیرا هر کسی دوست دارد درست مانند آنچه که هست، 

دوست داشته شود و مورد قبول دیگران واقع شود.
اگر به طور مستمر پذیرش بدون قید و شرط را نسبت به 
هر شخصی که ملاقات می کنید، چه در خانه و چه در محل 
کار خود بیان کنید، به زودی یکی از محبوب ترین افراد در 

جهان خواهید بود و این تنها با لبخند زدن میسر می شود.
لبخند زدن به مخاطب هنگام سخنرانی نیز نکته مفیدی 

است که به همه دانشجویانم می گویم.
لبخند به لب داشته باشید

نکته بعدی به اندازه تعیین اهداف هوشمندانه برای حفظ 
پیشرفت در جهت ایجاد یک زندگی شاد، مهم است.

آیا می دانستید برای لبخند، به ۱۲ عضله و برای اخم کردن 
به ۱۱۳ عضله نیاز است؟ وقتی یک لبخند گرم و واقعی 
می زنید، به شخص دیگر می گویید که از نظر شما جذاب، 
دلپذیر، دوســت داشتنی، ایمن و مطمئن است و در این 
میان، یک لبخند منحصربفرد چنان قدرتمند است که اغلب 

می تواند فردی با عزت نفس پایین را متحول کرده و او را از 
منفی گرایی به فردی با نگرش مثبت تبدیل کند.

لبخند ها آنقدر قدرتمند هستند که بسیاری از ازدواج های 
طولانی مدت و روابط سالم با تنها یک لبخند در یک اتاق 

مشترک آغاز شده است.
هــر روز صبح، وقتی به محل کار خود می آیید در محل 
کارتان دور بزنید و به سراغ تک تک افراد تیم خود بروید و 
به آن ها لبخند بزنید، از آن ها حالشان را بپرسید، چند لحظه 
وقت بگذارید تا با حوصله به آن ها گوش دهید و در حالی 
که آن ها به شما می گویند چه کاری انجام می دهند و چه 

احساسی دارند، لبخند بزنید. 
همان طور که از شخصی به طرف فرد دیگری می روید، 
آن ها از حضور در محل کار خود احساس شادی می کنند و 
لبخند می زنند و وقتی در محل کار دور زده و به مردم لبخند 
می زنید، شباهت زیادی به این کار دارد که دست روی نقاط 
قوتشان گذاشته اید و باعث تحریک تفکر مثبت در ذهنشان 
شده اید و در نتیجه، سطح عملکرد آن ها بالاتر می رود. زیرا 

عزت نفس آن ها بالا رفته است.
پاداش بزرگ لبخند زدن به دیگران

وقتی به شــخص دیگــری لبخند می زنیــد، عملکرد 
بدنی باعث آزاد شــدن اندورفین در مغز شما می شود و 

اندورفین ها "داروی شادی" طبیعت نامیده می شوند.
آن ها باعث می شوند احساس شادی و خوشبختی کنید 
و عزت نفس شــما را بالا می برنــد. هنگامی که لبخند 
می زنید، احساســات و رفتار های شــخصیتی بیشتری 
نسبت به همه اطرافیان دارید و احساس نگرش مثبتی را 
از خود بروز می دهید و بد نیست بدانید که محبوب ترین و 
تأثیرگذارترین افراد در بیشتر موقعیت ها، افرادی هستند که 
هنگام ملاقات با دیگران، واقعاً به آن ها لبخند می زنند و به 

دیگران سلام می کنند.
لبخنــد زدن یکی از تکنیک هایی اســت که برای ارتقاء 

همکاری در محل کار استفاده می شود و توانایی تشویق 
همکاری بین هم تیمی ها از کیفیت مهم رهبران  تجارت 

در قرن ۲۱ است.
هر بار که لبخند می زنید، نه تنها باعث می شوید که دیگران 
نسبت به شما احساس بهتری داشته باشند، بلکه عزت نفس 
خود را بالا می برید، سطح نگرش مثبت خود را افزایش 

می دهید و نسبت به خود نیز احساس بهتری دارید.
شما با لبخند زدن شروع به ایجاد روابط سالم در اطراف خود 
خواهید کرد و تنها چیز مورد نیاز این است که تصمیم خود 
برای لبخند زدن به افراد اطراف خود را بگیرید و به آن ها 
ابراز کنید که از دیدن آن ها واقعاً خوشحال هستید، اما نقطه 

مقابل، لبخند زدن منفی یا منفعل بودن است.
از آنجایــی که همه افــراد همه چیز را به خود می گیرند، 
اگر به هر دلیلی منفی باشــید، هر یک از کارمندان شــما 
تعجب می کنند که آیا کاری که شخصاً انجام داده اند باعث 
خوشــحالی شما شده است یا خیر؟ و در این میان، آن ها 
مشغول روحیه دادن به شما می شوند، سرعت کار خود را 

کم می کنند و خلاقیت آن ها متوقف می شود.
اگر در هر موقعیتی، منفی باشید، آن ها شروع به صحبت در 
مورد منفی نگری شما می کنند و نگران شغل خود می شوند، 
حتی اگر به خاطر دندان  درد احساس منفی داشته باشید و 
از آنجا که افراد دیگر این مسئله را نمی دانند، تصور می کنند 
که اشتباهی مرتکب شده اند که باعث نارضایتی شما شده 

است.
یک نگرش مثبت داشته باشید

از امروز به بعد، تصمیم بگیرید که هر روز صبح وقتی وارد 
خانه می شوید، به هر یک از اعضای خانه لبخند بزنید و این 
عادت را در محل کار خود نیز داشته باشید و به آن ها سلام 
کنید و از آن ها حالشان را بپرسید، با آن ها طوری رفتار کنید 
که گویی رایــگان کار می کنند و آمدن آن ها به کار کاملًا 

داوطلبانه است.

یک لبخند چگونه می تواند روی عزت نفس تأثیر بگذارد؟

کودک و نوجوان

گاهی خانواده ها یا معلمان برای تشــویق فرزندان به 
یادگیری از روش های منفی مانند مقایسه کردن آنها با 
یکدیگر استفاده می کنند. روشی که به گفته روانشناسان 
بذر افکار منفی را در ذهن کودک می کارد و باعث ایجاد 

بستر افسردگی مزمن در بزرگسالی آنها می شود.
بدون شــک آموزش درست و صحیح در عرصه های 
مختلف زندگی افراد به ویژه دوران کودکی، بر سرنوشت 
آنها در بزرگســالی اثرگذار است و نقش مهمی را ایفا 
مــی کند. اما گاهی خانواده ها روش های نامتعارفی را 
برای تشویق بچه ها برای یادگیری استفاده می کنند. مثل 

مقایسه کردن کودکان با هم.
این درحالی اســت که فرنگیس شــریفی باســتان، 
روانشناس معتقد است یکی از عوامل افسردگی مزمن 
افراد در بزرگسالی ریشه در مقایسه کردن آنها در دوران 
کودکی دارد. اثر مخربی که ردپای آن تا بزرگســالی به 
جای می ماند و گاه مانع از رشد و پیشرفت افراد می شود. 
این روانشــناس در این خصوص گفت: گاه می توانیم 
بــرای انگیزه دادن یک مشــوق و پاداش مثبت در نظر 
بگیریم که این مشــوق می تواند مادی یا معنوی باشد. 
مثل هدیه دادن یا کلام مثبت، در آغوش گرفتن کودک و 
حتی لبخند مثبت که می تواند پاداشی برای تشویق بچه 

ها برای درس خواندن باشد.
وی ادامه داد: خانواده ها می توانند به جای مقایسه کردن، 
روی نقاط توانمندی فرزندشان متمرکز شده و وی را در 
همان زمینه تشویق کنند. برای مثال اگر فرزند ما در ارائه 

دادن دروس توانمند هست، روی همان نقطه متمرکز 
شــویم و وی را تشویق به تکرار اینکار کنیم. در واقع با 

دیدن نقاط مثبت کودک، به رشد وی کمک کنیم.
شریفی باستان با بیان اینکه بچه ها با تایید و تشویق شدن 
حس ارزشــمندی و توانمندی به آنها دست می دهد، 
اضافه کرد: تاکید و تشــویق بچه ها کافی نیست و در 
این میان والدین برای رفع خستگی بچه ها هنگام درس 
خواندن، که این روزها به دلیل کرونا مجازی و خســته 
کننده شده است، می توانند از بازی های فکری و مهارت 
های حرکتی نیز استفاده کنند. برای مثال یکی از راه های 
رفع خستگی بچه ها ارتباط و معاشرت با دوستان و اقوام 

به صورت تصویری است.
این رواشناس اضافه کرد: همچنین شعرخوانی و تعریف 
کردن لطیفه، تعریف کردن از اتفاقات مختلف در طول 
روز و... از جریاناتی اســت که می تواند باعث تخلیه 

هیجانی بچه ها شود.
وی با اشــاره به اینکه انجام بــازی ها می تواند نقش 
بزرگی در پرورش خلاقیت و رشــد شناختی انسان ها 
داشته باشد، خاطرنشان کرد: این موضوع به ویژه درباره 
کودکان اهمیــت دارد. به عنوان مثال والدین هرچقدر 
ذهن خلاق تری داشته باشند، بیشتر می توانند به رشد 
صحیح فرزندانشــان کمک کنند. بــرای مثال با انجام 
یکســری از بازی ها و فعالیت های خلاقانه از جمله 
باغبانی و گلکاری می توان به رشد خلاقیت های کودک 

کمک کرد.

شریفی باستان تصریح کرد: اجازه دهیم خود کودک در 
کاشت گیاه، آبیاری آن و هرس کردن گیاه مداخله داشته 
باشــد یا فضایی را برای نقاشــی کردن و رنگ آمیزی، 

خواندن سرود برای بچه ها ایجاد کنیم.
از مقایسه کردن بچه ها به شدت بپرهیزیم

این روانشناس خاطرنشان کرد: یکی از عواملی که باعث 
افسردگی مزمن افراد در بزرگسالی می شود، ریشه در 

مقایسه شدن آنها در دوران کودکی دارد.
شریفی باســتان افزود: تجربه مشاوره با خیلی از افراد 
نشان داده آنها در بزرگسالی هنوز از مقایسه های دوران 

کودکی شان رنج می برند.
وی اظهار داشت: والدین باید بدانند که توانایی شناختی 
کودکان با یکدیگر متفاوت است. هر چقدر خود والدین 
کودکی باهوش، خلاق و توانمند داشته باشند، محیط 
غنی تری نیز برای رشد کودک خود در آینده می توانند 

ایجاد کنند.
این روانشناس تاکید کرد: به همین دلیل هر فردی را باید 
در شرایطی که در آن قرار دارد، ارزیابی کنیم و به عنوان 
والدین یا مربی دست از مقایسه کودک حتی با خواهر 

و برادرش برداریم.
وی اظهار داشت: مقایسه شدن بذر افکار منفی را در ذهن 
کودک می کارد. به همین دلیل معلمان نیز باید بدانند که 
با توجه به شــرایطی که بچه ها در آن بزرگ شده یا در 
شرایط خاصی قرار دارند، با یکدیگر فرق دارند و مقایسه 

امر درستی نیست.

مقایسه کودک بذر افکار منفی را در آنها می کارد

اقتصاد کیش   -  سخنگوی دانشگاه علوم پزشکی استان 
هرمزگان گفت: تزریق دوز دوم به ســالمندان بالای ۷۰ 
سال هرمزگانی که دوز اول واکسن کرونا را دریافت کرده 
اند، ظرف یک تا دو روز آینده پس از دریافت ســهمیه 

واکسن، آغاز می شود.
دکتر فاطمه نوروزیان افزود: ۵ نفر دیگر از بیماران مبتلا به 
کرونا در هرمزگان جان باختند و شمار کل جان باختگان 

این بیماری در استان به هزار و ۳۸۴ نفر رسید.
وی با بیان اینکه ۱۰۸ بیمار مبتلا به کرونا در بیمارستان های 

اســتان بستری شــدند و اکنون در مجموع ۶۵۷ نفر در 
بیمارســتان های استان تحت مراقبتند، تصریح کرد: از 
مجموع بستری ها، ۹۰ نفر در بخش مراقبت های ویژه 
)آی. سی. یو( بستری هستند و حال ۱۶ نفر از آن ها وخیم 
است.سخنگوی دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان بیان 
کرد: تزریق دوز دوم به سالمندان بالای ۷۰ سال که دوز 
اول واکســن کرونا را دریافت کرده اند، ظرف یک تا دو 

روز آینده پس از دریافت سهمیه واکسن، آغاز می شود.
وی با بیان اینکه سالمندان منتظر بمانند و پس از دریافت 

پیامک و مشخص شدن زمان و مکان دریافت واکسن به 
مکان اعلام شده مراجعه کنند، اظهار کرد: با اختصاص 
سهمیه های دیگر واکسن کرونا به استان، واکسیناسیون 

دیگر گروه های سنی نیز آغاز می شود.

زمان تزریق دوز دوم به سالمندان بالای ۷۰ سال 
هرمزگانی مشخص شد


