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قاعده ۲۵ از چهل قاعده شمس تبریزی

استاندار هرمزگان:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
شربت لیمو و نعنا: ۲ پیمانه

آب سرد: ۲ پیمانه
یخ خرد شده: ۲ پیمانه

آب لیموی تازه: یک و یک چهارم پیمانه
طرز تهیه:

1. همه مواد فوق را با هم مخلوط کرده و درون پارچ 
بزرگی بریزید سپس با آن لیوان‌ها را پر کنید.

دستور تهیه شربت لیمو و نعنا به اندازه ۵/۲ پیمانه
مواد لازم برای تهیه شربت لیمو و نعنا:

شاخه نعنای تازه: ۲ پیمانه

آب: ۲ پیمانه
شکر: یک پیمانه

پوست ۳ عدد لیمو
طرز تهیه شربت لیمو و نعنا:

درون قابلمه متوســطی، آب، شکر و پوست لیمو را 
بجوشانید؛ مخلوط را آنقدر هم بزنید تا شکر آن حل 

شود.
قابلمه را از روی حرارت برداشته، نعنا را به آن اضافه 

کرده و هم بزنید تا خوب با هم ترکیب شوند.
ظرف را درب بســته به مدت یک ســاعت در دمای 

محیط اتاق قرار دهید.

مایع را با یک صافی درون ظرفی ریخته و مواد جامد 
آن را جدا کنید.

شربت حاصله در ظرف دربسته درون یخچال به مدت 
۵ روز قابل نگه‌داری است.
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فقط در آینده دنبال بهشت و جهنم نگرد. هرگاه بتوانیم یکی را بدون چشمداشت و حساب و کتاب و معامله 
دوست داشته باشیم، در اصل در بهشتیم. 

هرگاه با یکی منازعه کنیم و به نفرت و حسد و کین آلوده شویم، با سر به جهنم افتاده‌ایم.
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رونق بندرشهید باهنر بندرعباس؛ سومین بندرصادراتی کشور

پارسیان

کاریکاتور

مطلب طاعت و پیمان و صلاح از من مست
که به پیمانه کشی شهره شدم روز الست

من همان دم که وضو ساختم از چشمه عشق
چارتکبیر زدم یک سره بر هر چه که هست

می بده تا دهمت آگهی از سر قضا
که به روی که شدم عاشق و از بوی که مست

کمر کوه کم است از کمر مور این جا
ناامید از در رحمت مشو ای باده پرست

به جز آن نرگس مستانه که چشمش مرساد
زیر این طارم فیروزه کسی خوش ننشست

جان فدای دهنش باد که در باغ نظر
چمن آرای جهان خوشتر از این غنچه نبست

حافظ از دولت عشق تو سلیمانی شد
یعنی از وصل تواش نیست به جز باد به دست

نکـتهحـافظ

تا آنگاه که نیازمند 
یادگیری هستی، 
جوینده دانش باش؛

 این معنای همه
 زندگی ات است. 

 هنری داهرتی

سبک زندگی

بسیاری از جملات انگیزشی که هر روز می‌شنویم در ما 
تأثیری ندارند؛ بنابراین خودمان باید عباراتی را مختص به 

زندگی فردیمان به وجود آوریم.
اگر به شــما بگوییم مثبت اندیش بودن تنها وقت تلف 
کردن است چه می‌کنید؟ به نظر شما این حرف احمقانه 
اســت؟ ۹۰ درصد افراد، مثبت اندیشی را کاملاً اشتباه 

می‌دانند.
اگر بیش از حد مثبت اندیش باشید، ممکن است احساس 
عدم اصالت و انگیزه پایین به شما دست دهد، البته راهی 
برای رفع این مشــکل وجود دارد و ما تضمین می‌کنیم 
که هنگامی که مثبت اندیشی به این روش انجام شود، 
می‌تواند یک منبع انگیزشی نیرومند باشد و باعث تقویت 

اعتماد به نفس در روند کار شما شود.
چگونگی مثبت نگریِ نادرست افراد

مطمئنا قبلاً عبارات انگیزشی زیادی را دیده اید و این قبیل 
جملات را می‌شناسید. عباراتی مانند:
شما می‌توانید هر کاری را انجام دهید!

هر چیزی ممکن است!
فقط باور داشته باشید!

اما برای بســیاری از افراد، این عبارات غیراصیل و حتی 
ناخوشایند به نظرمی رسند. چرا؟ زیرا این جملات بر 
اساس واقعیت نیستند. در اصل، واقعیتی که نمی‌توان آن 
را نادیده گرفت، این است که این عبارات هیچ ارتباطی 
با تجربیات، شــخصیت یا چگونگی موفقیت افراد در 
زندگی شخصیشان ندارند. این جملات تنها بیانیه‌هایی از 
قبل آماده شده هستند که هر کسی می‌تواند به زبان بیاورد.

کلید مثبت اندیشی درست
ممکن اســت شما حماقت کنید و مثبت اندیش بودن 
را کاملا کنار بگذارید، اما باید بدانید که مهم چگونگی 

استفاده از آن به عنوان روشی موثر و اصیل است.
یک راه آســان برای انجام این کار وجود دارد. شما باید 

برای خود تعدادی عبارت انگیزشی مثبت انتخاب کنید 
که مختص شما و زندگیتان باشند.

انجام دادن قسمت اول آسان است. فقط مطمئن شوید که 
واقعا عبارات انگیزشی خوبی برای خود ساخته اید، اما 

اینکه این عبارات مختص شما باشند یعنی چه؟
یک روانشناس ورزشی به نام دکتر جان فیدر هست که 
کتابی به نام " ورزش به عنوان زندگی " نوشته است و در 
آن درباره روش "خوش بینی عینی" صحبت کرده است. 
او به طور خاص اشاره می‌کند که این روش در بسیاری از 
مشتریان برجسته ورزشی اش موفقیت آمیز بوده است. 
)به خاطر داشته باشید که در ورزش تنها نتایج است که 
مهم هستند. در ورزش جایی برای مثبت بودن خوش 

خیالانه که تنها "ممکن است" مفید باشد وجود ندارد.(
یک قهرمان سابق بوکس وزن سبک به نام یوری فورمن 
نیز از این روش اســتفاده می‌کرد. او در طول مســابقه 
جملات خاصی را در سر خود تکرار می‌کرد تا تمرکز 
و انگیزه خود را قوی و ثابت نگه دارد. بر اساس لیست 
جمــات او، می‌توان فهمید کــه هر آن چه به خودش 
می‌گوید یادآور این است که او خودش جایگاهش را در 
رینگ کسب کرده است. لیست عبارات انگیزشی فورمن 

به این صورت است:
"من سخت تمرین کرده ام. "

 "من تمام کار‌های لازم را انجام داده ام. "
 "من آماده ام. "

حال، نحوه استفاده از این روش را به شما نشان می‌دهیم. 
به کاری که قبلاً در آن در زندگی موفق شده اید، یا جایی 
که عملکرد شما در آن بهترین است فکر کنید. این کار 
می‌تواند یک موفقیت بــزرگ یا کوچک یا حتی یک 

ویژگی قابل اعتماد که دارید باشد. مثلا:
به طور مداوم باشگاه رفتن
پیدا کردن یک شغل خوب

تسلط بر نوازندگی یک ساز
حفظ کردن آرامش خود در شرایط مهم

با برنامه بودن
در واقع، در این جا چیزی به عنوان موفقیت "کم ارزش" 
نداریم. هر پیروزی، هر مهارت و هرموفقیتی، چه کم و 
چه زیاد، چه کوچک و چه بزرگ، دارای اهمیت است.

بنابراین، تعدادی از موفقیت‌های خود را تعیین کنید و 
مرتبط‌ترین آن‌ها را برای هدف فعلی خود انتخاب کنید. 
سپس آن "برُد" را به یک عبارت انگیزشی تبدیل کنید و 
در صورت نیاز از آن استفاده کنید. به این ترتیب، آن چه 
که روزی تنها گزاره‌ای عمومی بوده است، اکنون ابزاری 

برای ایجاد انگیزه می‌شود.
به مثال‌های زیر توجه کنید:

"آن‌ها من را انتخاب کردند. "
)اگر احساس می‌کنید برای ترفیع صلاحیت کافی ندارید، 
فقط به خاطر داشته باشید که آن‌ها شما را به دلیلی انتخاب 

کرده اند. مهارت‌ها و توانایی‌های شما واقعی است.(
"آرامشی که دارم، به من قدرت می‌بخشد. "

)اگر مهارت اصلی شما در آرام ماندن است، در صورت 
نیاز به کنترل شرایط سخت، از این عبارت استفاده کنید.(

"فقط یک پله دیگر باقی مانده است".
)این عبارت یادآور این اســت که کاری را که قبلا بار‌ها 

انجام داده اید، باز هم می‌توانید به ثمر برسانید.(
"من وظیفه خودم را انجام داده ام. "

)مانند یوری فورمن، اگر برای چیزی زحمت کشیده اید، 
قدر تلاشتان را بدانید و آن را فراموش نکنید. از این عبارت 

استفاده کنید تا ذهنتان باز شود.(
همان طور که می‌بینید، وقتی انگیزه‌های شما از تجربه 
زندگی واقعی متولد می‌شوند بسیار قدرتمندتر هستند. 
آن‌هــا وزنی دارند که تأثیری فوری و طولانی مدت بر 

توانایی شما برای انجام کار‌ها می‌گذارند.‌‌‌‌‌‌‌‌

مثبت اندیشی افراطی چه تأثیری بر زندگی ما می‌گذارد؟

کودک و نوجوان

یک جامعه شناس در رابطه با برخی از عوامل مهم در 
فرزندپروری توضیحاتی داد.

رویــا نــوری جامعه شــناس در رابطه بــا برخی از 
گزاره‌هــای مهم در فرزندپروری اظهار کرد: اشــتباه 
کردن به فرزند شــما توانایی‌هایی می‌دهد که او آن‌ها 
را از طریــق دیگر به دســت نخواهد آورد، به همین 
دلیل بچه‌هایی که از طرف والدین بســیار محافظت 
می‌شــوند تا خطا نکنند، مهارت‌های ارزشمندی را 

یاد نمی‌گیرند.
وی افزود: اگر فرزندتان اشــتباه کرد و قصد داشتید 
مانع او شــوید، یک نفس عمیق بکشید و با خودتان 
بگویید من به فرزندم کمک می‌کنم که تاب آور شود، 
به همین منظور باید به او کمک کنید تا مســئول شود 

و نتایج طبیعی رفتارهایش را مشاهده کند.
این جامعه شــناس بیان کرد: شــما به عنوان والدین 
باید به فرزندتان نشــان دهید کــه او را باور دارید و 
می‌تواند مشــکل خود را حل کند، چراکه این شــما 
هســتید که اعتمــاد به نفس او را می‌ســازید.نوری 
گفت: شــما به  عنوان والدیــن باید مهارت تصمیم 
گیــری و حل مســئله را در فرزند خود جا بیندازید، 
مهارت‌هایی که برای موفق شــدن به آن‌ها نیاز دارد و 
اجازه دهید که فرزندتان اشتباه کند. البته این به معنای 
رها کردن او نیســت بلکه بــه معنای فرصت دادن به 
اوست، بنابراین شما به فرزند خود فرصت می‌دهید 
تا یاد بگیرد مشــکلات خــود را حل کند و مطابق با 

شرایط, مهارت هایی را بیاموزد.وی تصریح کرد: اگر 
فرزندتان اعتماد به نفس پایینی دارد به این دلیل است 
که شما به عنوان والدین, بیش از اینکه فرزند خود را 
تشــویق کنید، او را نصیحت می‌کنید و همچنین اگر  
فرزند شــما سراغ وسایل دیگری می‌رود به این دلیل 
است که برای او همه چیز می‌خرید، اما اجازه انتخاب 
کردن به او نمی‌دهیــد و دلیل دروغگویی فرزندتان 
این اســت که شما در مقابل اشــتباه‌های گذشته او 

واکنش‌های افراطی داشته اید.
این جامعه شــناس ادامه داد: اگر فرزند شما ضعیف 
النفس و ترسو است به این خاطر است که در تمامی 
مواقع, به ســرعت به او کمک می‌کردید و موانع را از 

پیش پای او برمی‌داشتید. 
نوری افــزود: علت اینکه فرزند شــما نمی‌تواند از 
خودش مراقبت کند این اســت که کودک در حضور 
دیگران مجبور به حفظ نظم و انضباط شــده است، از 
این رو نباید حتی جلوی خواهر و برادر و دوســتان 

به او فشار بیاورید.
این جامعه شــناس در پایان خاطرنشــان کرد: دلیل 
حسادت فرزند شما مقایسه کردن او با دیگران است 
و به این دلیل که فرزند خود را به اندازه کافی تشویق 
نمی‌کنید باعث می‌شــوید که او به سرعت عصبانی 
شــود و به خاطر کســب توجه، رفتار بدی از خود 

نشان دهد.

گزاره‌های مهم در فرزندپروری

اقتصــاد کیش   -  اســتاندار هرمزگان گفت: مرحله 
نخســت بیمارســتان ۵۳۱ تخت‌خوابی بندرعباس 
شامل ۲۲۰ تخت‌خواب تا شهریورماه و در نهایت این 
بیمارستان در همه بخش‌ها تا پایان سالجاری تکمیل و 
به بهره بردتری می‌شود.فریدون همتی پس از بازدید از 
طرح‌های شهرستان بندرعباس با اشاره به بازدید از روند 
احداث بیمارستان ۵۳۱ تخت‌خوابی بندرعباس عنوان 
کرد: در این طرح بزرگ و بسیار مهم، همه کارها به گونه 
جهادی و فوق‌العاده انجام شــده و طرح بدون توقف 
پیشرفت داشته است.وی با اشاره به بازدید از قطعات ۲ 
و سه بلوار ساحلی شرق بندرعباس بیان داشت: این بلوار 

از طرح‌های بزرگ در کشور است و دارای ویژگی‌های 
خوب به لحاظ طول و عرض، لاین‌های تندرو و کندرو، 
مسیر دوچرخه‌سواری و پیاده‌روی و فضای سبز مناسب 
است که پیشرفت خوبی دارد و طبق برنامه‌ریزی تا پایان 
تیرماه و اوایل مرداد ماه سالجاری، مرحله نخست این 
طرح باید به نتیجه برسد و آماده بهره‌برداری شود.استاندار 
هرمزگان با اشاره به بازدید از ساماندهی قایق‌های صیادی 
در بندر صیادی شــیلات در بندرعباس تصریح کرد: 
عملیات اجرایی ســاخت »مارینا« در شهر بندرعباس 
بزودی آغاز و قایق‌های تفریحی و گردشگری دریایی 

در این قالب ساماندهی می‌شوند.

بیمارستان ۵۳۱ تختخوابی بندرعباس شهریورآماده بهره برداری می شود


