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قاعده ۲۷ از چهل قاعده شمس تبریزی

سخنگوی دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان خبر داد:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
گوشت چرخ کرده : نیم کیلو

قارچ : به مقدار دلخواه
سیر :2 حبه

پنیر پیتزا : به میزان لازم
پیاز : یک عدد

نان :به مقدار لازم
سبزی معطر : 500 گرم

رب گوجه فرنگی :یک قاشق غذا خوری
نمک، فلفل، روغن : به میزان لازم

طرز تهیه:

ابتدا باید پیاز هایتان را شسته پوست کنده و به صورت 
نگینی خرد کنید و در تابه ای با مقداری روغن سرخ 

کنید تا کمی نرم شوند.
بعد از نرم شدن پیاز ها گوشت چرخ کرده تان به پیاز 
ها اضافه کنید و آن ها را تفت دهید تا رنگ گوشــت 
چــرخ کرده تغییر کند. در این مرحله می توانید رب 
و ادویه هایتان را به گوشــت چرخ کرده اضافه کنید 

و تفت دهید.
دوحبه ســیر رنده شــده را به همراه هر مواد دیگری 
مثل قارچ و یا فلفل دلمه یا ســیب زمینی به موادتان 
اضافه کنید و بگذارید تا کاملا ســرخ شوند.سبزی 
های معطرتان را به مواد پیراشکی اضافه کنید و تفت 
دهید مزه مواد میانی پیراشکی تان را بچشید اگر نیاز به 

چیزی داشــت به آن بیافزایید.در این مرحله باید مواد 
پیراشــکیتان را درون نان بریزید و به دلخواه خودتان 
مقداری پنیر روی مواد پیراشکی بریزید سپس آن ها را 
به هر حالتی که دوست دارید ببندید و سرخشان کنید.

پیراشکی شما حاضر است می توانید آن را با زرشک 
و یا سبزی تزئین کنید.
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این دنیا به کوه می ماند، هر فریادی که بزنی، پژواک همان را می شنوی. اگر سخنی خیر از دهانت برآید، سخنی خیر پژواک می یابد. اگر 
سخنی شر بر زبان برانی، همان شر به سراغت می آید. پس هر که درباره ات سخنی زشت بر زبان راند، تو چهل شبانه روز درباره آن 

انسان سخن نیکو بگو. در پایان چهلمین روز می بینی همه چیز عوض شده. اگر دلت دگرگون شود، دنیا دگرگون می شود.

سه شنبه 8 تير 1400، 18 ذی القعده 1442 ،29 ژوئن 2021، شماره 3762 )1146 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

عکس: خدیجه نادری نشاء برنج در اصفهان

پارسیان

کاریکاتور

گریه مستانه می سازم شراب تلخ را
می کنم چون ابر مروارید آب تلخ را
زاهدان طفل مشرب، امت شیرینی اند
می کنم در کار مستان این شراب تلخ را

عشق حیران چه می داند عتاب و لطف چیست؟
می خورد چون آب شیرین ریگ آب تلخ را

باده روشن علاج ظلمت غم می کند
می شکافد تیغ برق از هم سحاب تلخ را
تا کی از بیم اجل عمرم به تلخی بگذرد؟

می کنم شیرین به خود یک چشم خواب تلخ را
تا به تلخی های زهر چشم او خو کرده ام

می شمارم باده شیرین، جواب تلخ را
بس که صائب دیده ام تلخی ازین شکر لبان

می شمارم خنده شیرین، عتاب تلخ را

نکـتهصائب تبریزی  

آنقدر که از دست دادن 

چیزی، ما را افسرده می کند، 

از داشتن همان چیز احساس 

خوشبختی نمی کنیم...

و این ذات آدمیزاد است!

ژان پل سارتر

سبک زندگی

استرس معضلی که همیشــه با انسان همراه است و 
خود را در مسائل مهمی، چون ازدواج، شغل، آزمون 
و... بیشتر نشان می دهد؛ به طوری که بسیاری از افراد به 
دلیل استرس های خود با مشکلات روحی و جسمی 

متعددی دست و پنجه نرم می کنند.
اســترس آزمــون دادن در مقاطع مختلف تحصیلی، 
یکی از مشــکلاتی است که بسیاری از دانش آموزان 
و دانشــجویان و حتی پشت کنکوری ها با آن روبرو 
هســتند و این معضل، بعضا تا جایی پیش می رود که 
فــرد جان خود را بــه دلیل حمله های قلبی و یا حتی 
فشار های روحی و روانی ناشی از آن، ازدست می دهد 
که افراد باید برای این منظور بتوانند اســترس خود را 

کنترل کنند.
فاطمه کوهپایه زاده روانشــناس، با اشــاره برخی از 
راهکار های مقابله با استرس امتحان اظهار کرد: افرادی 
که امتحان دارند باید توجه کنند که بتوانند با استرس 
خود مقابله کنند و برای این منظور حتما باید از مطالب 
کتاب خلاصه نویسی کنند و چند دقیقه وقت بگذارند 
و در ذهن خود به مطالبی که خوانده اند نظم ببخشند 
و طوری برنامه ریزی کنند که به اندازه کافی وقت برای 

خواندن تمام مطالب داشته باشند.
وی بیان کرد: اگر این افراد، برخی از مطالب درسی را 
متوجه نمی شوند نباید عصبی شوند. چون استرس و 
عصبانیت در این حالت هیچ کمکی به آن ها  نمی کند 
و به جای آن، می توانند از یک معلم خصوصی و یا هم 

کلاسی خود کمک بگیرند.
این روانشناس تصریح کرد: این افراد، نباید برای خود 
سناریو های فاجعه آمیز درست کنند و  مراقب باشند 
کــه آینده خود را تنها به خاطر یک امتحان ســاده به 
خطر نیندازند. زیرا احتمال این که یک آزمون معمولی 
شــانس این افراد برای داشتن یک زندگی خوب در 

آینده را تضمین کند بسیار کم است. به همین منظور، 
آن ها باید یاد بگیرند که خود را در شرایط آرامی تصور 
کرده و فکر کنند و همیشــه خــود را پیروز بدانند نه 
یک بازنده و حتما به خود و توانایی هایشــان ایمان 

داشته باشند.
کوهپایه زاده گفت: ابن افراد باید دلایل اصلی اضطراب 
خود را پیدا کنند و بدانند که افکار منفی، آن ها را ویران 
می کنند و به همین منظور، باید سعی کنند برای هر فکر 
احساسی و استرس زا، دلیل منطقی برای خود بیاورند.
وی ادامه داد: افراد باید شــب قبــل از امتحان خود، 
خواب کافی داشــته باشــند و سعی نکنند با خوردن 
چــای یا قهوه و یا قرص های دیگر، تا صبح روز بعد 
بیدار بمانند چــرا که  در صورت به هم خوردن نظم 
خــواب و یا کم خوابی، کارایی مغز آن ها کاهش پیدا 
می کند و باعث افزایش استرس می شود. بنابراین، این 
افراد باید صبحانه خوب و مقوی بخورند و از خوردن 
نوشیدنی های کافئین دار مانند قهوه خودداری کنند و 

تا جایی که می توانند از هم کلاســی هایی که به آن ها 
استرس وارد می کنند دور بمانند.

این روانشناس افزود: این افراد باید زمان خود را تنظیم 
کنند و زمان پاســخ دادن به هر سوال را تخمین بزنند 
و اگر برخی ســوال ها بارم نمره بیشتری دارند، وقت 
بیشتری را برای پاسخ دادن به آن ها اختصاص دهند. 
بدین صورت که ابتدا به سوالات آسان پاسخ دهند و 
سوالات سخت را علامت گذاری کنند و بعدا به آن ها 
پاســخ دهند و خیلی وقت خود را صرف یک سوال 

خاص نکنند.
کوهپایه زاده در پایان خاطرنشــان کرد: تکنیک های 
آرامش بخشی را بیاموزند. اگر مغز آن ها در طول یک 
امتحان قفل کرده است، چشم های خود را ببندند و یک 
نفس عمیق بکشند و طوری روی نفس کشیدن خود 
تمرکز کرده که آن را کاملا احساس کنند و نگران زمان 
امتحان خود نباشند و این حرکت را دو بار تکرار کنند 

و بعد به پاسخ دادن سوالات ادامه دهند.

راهکار های غلبه بر استرس امتحان

کودک و نوجوان

نحوه برخورد با احساسات نوجوان، بسیار اهمیت دارد 
زیرا اگر نتوان با آن ها ارتباط برقرار کرد، اشتباهات زیادی 
مرتکب می شوند و با مشکل مواجه می شوند. برخی از 

برخورد های صحیح با نوجوانان عبارت است از:
او را تحقیر و مقایسه نکنید:

هر فردی استعدادها و توانایی های خودش را دارد پس 
هرگــز اگر نوجوان شــما از نظر خودتان نقطه ضعف 
داشــت، او را تحقیــر نکنید و موفقیــت های دیگران 
و شکســت هایش را بر سرش نکوبید. او را همانطور 
که هســت بپذیرید و از او به تناســب اســتعدادها و 

توانایی هایش انتظار داشته باشید.
او را بیش از حد محدود نکنید:

نوجوان خود را شدیدا محدود نکنید و تحت کنترل خود 
قرار ندهید. اگر شــما نوجوان خود را محدود کنید، در 
برابر فشار شما به دروغگویی رو می آورند و به والدین 
دروغ می گویند. به جای محدودیت بیش از حد سعی 
کنید مهارت روبرو شدن با خطرات را به آنها بیاموزید و 

به او یاد دهید چگونه رفتار کند.
به او مسئولیت هایی را واگذار کنید:

اگر می خواهید نوجوان شما به یک فرد مسئولیت گریز 
تبدیل شود، همه کارهای خانه و حتی کارهای شخصی 
او را انجام دهید. همیشه به او وظایفی را محول کنید و 
اجازه دهید مسئولیت کار و عواقب خوب و بدش کاملا 

به عهده خودش باشد.
محیط امن در خانه ایجاد نمایید:

محیــط پرتنش و پر از دعوای خانوادگی نوجوانان را از 
خانه و والدین فراری می دهد پس همیشــه سعی کنید 
محیط خانه را آرام نگاه دارید و تا حد امکان با برخورد 

درست با همسرتان تنش ها را کاهش دهید.
با او صحبت کنید و از او مشورت بخواهید:

در مطالــب قبلی نمناک دراین مورد و اهمیت ان کامل 
توضیح دادیم و دانستید که باید با نوجوان خود صحبت 
کنید و بیش از حد او را نصیحت نکنید و برای اینکه حس 
ارزشــمند بودن را به او القا نمایید، در حل مسائل از او 
راهنمایی بخواهید و طوری نشان دهید که شما مشتاقانه 

منتظر راهنمایی ها و ایده های خلاقانه او هستید. 
مطالعه داشته باشید:

هر قدر دانش شما بیشتر باشد، کمتر در رابطه برقراری 
ارتباط با نوجوان غافلگیر و مســتاصل خواهید شــد. 
بــا فرزندانتان نیز در مورد ویژگی های ســن نوجوانی 

صحبت کنید و از خاطرات خودتان با او حرف بزنید.
به خلوت او احترام بگذارید:

گاهی فرزند نوجوان شــما دوســت دارد که خلوت 
کند، موســیقی گوش دهد و شعر بخواند و یک حریم 
خصوصی داشته باشد پس به حریم خصوصی اواحترام 
بگذارید و اجازه دهید اتاقش را قلمرو ســلطنت خود 
فرض کند و هرگز سرزده و بدون اینکه در بزنید به اتاقش 

وارد نشوید.
به او اعتماد کنید:

به فرزند نوجوان خود اعتماد داشته باشید زیرا تا زمانی 

که او اعتماد شما را باور نکند به شما اعتماد نخواهد کرد 
اما فراموش نکنید اعتماد باید آگاهانه و هوشیارانه باشد.

قوانین و انتظارات خود را توضیح دهید:
به روشنی و وضوح با او صحبت کنید و خواسته هایتان را 
در مورد رابطه با دوستان و همکلاسی ها، زمان برگشتن 
به خانه، شــرکت در مهمانی ها و اســتفاده از اینترنت، 
موبایل و ... مشــخص کنیــد و دلایل منطقی قوانین و 

انتظارات خود را توضیح دهید.
الگوی مناسبی باشید :

برخی از والدین از همه چیز و همه کس ایراد می گیرند 
و از دیگران عیبجویی می کنند اما دوست دارند فرزندان 
نوجوانشان به خوبی رفتار کنند. اگر می خواهید فرزندتان 
قدردان و سپاسگزار باشد، برای آنها الگوی مناسبی باشید.

بر نقاط ضعف او تاکید نکنید :
نقاط ضعف نوجوانتان جزو خصوصیات شــخصیتی 
و ماندگار او نیست. این رفتارهای منفی بخش جدایی 
ناپذیــری از دوره نوجوانی و گذر اســت پس بر نقاط 

ضعف او تاکید نکنید.
از او تشکر کنید:

همیشه کار خوب فرزند نوجوان خود را تحسین کنید و 
وقتی او کار یا مسئولیتی را به خوبی انجام می دهد از او 
تشکر کنید و به خاطر کار خوب تحسینش کنید. اگر او 
کار اشتباهی انجام داد، تنها کار اشتباه او را بازگو کنید و 
کل وجود او را به خاطر کار اشتباهی که انجام داده، زیر 

سوال نبرید.

طریقه صحیح رفتار با فرزند نوجوان

اقتصاد کیش   - ســخنگوی دانشگاه 
علوم پزشکی اســتان هرمزگان از راه 
اندازی 5 مرکز تجمیعی واکسیناسیون 
کرونا با تجهیــزات فنی و تخصصی 
توسط شورای هماهنگی بهداشت و 

درمان نیروهای مسلح خبرداد.
دکتر فاطمه نوروزیان با اشاره به اینکه 
در چند روز آینده این مرکز در نظر دارد 
نســبت به انجام واکسیناسیون گروه 
های ســنی بالای ۶0 سال با جمعیت 
هدف بیش از ۱۴0 هزار نفر اقدام کند، 

عنوان کرد: جهــت راه اندازی مراکز 
واکسیناسیون تجمیعی و پیشبرد این 
فرایند از توان و پتانسیل بسیج جامعه 
پزشکی و نیروهای بهداشت و درمان 

تیروهای مسلح استفاده می شود.
نوروزیــان اظهار کــرد: راه اندازی 5 
مرکز تجمیعی واکسیناســیون کرونا 
با تجهیزات فنی و تخصصی توســط 
شــورای هماهنگی بهداشت و درمان 
نیروهای مســلح که دو مرکز تجمعی 
در شهر بندرعباس و ۳ مرکز تجمعی 

واکسیناســیون در جزیره قشم و شهر 
بندرلنگه و شــهر میناب مورد انتظار 
اســت که در شهرستان بندرعباس با 
توانایی انجام واکسینه کردن ۱0 هزار 
نفر در روز مطابق اســتاندار با ۳0 تیم 
عملیاتــی و در شهرســتان میناب و 
بندرلنگه و جزیره قشم با توانایی انجام 
واکسینه کردن یک هزار نفر در روز با 
۱0 تیم عملیاتی در شــهرهای مذکور 
صورت خواهــد گرفت.با راه اندازی 
این 5 مرکز تجمیعی واکسیناســیون 

امیدواریم ابزار لازم برای واکسیناسیون 
گروه ســنی کــه در اولویت دریافت 

واکسن هستند فراهم شود.

راه اندازی ۵ مرکز تجمیعی واکسیناسیون کرونا در هرمزگان


