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قاعده ۲۹ از چهل قاعده شمس تبریزی

رییس سازمان صنعت، معدن و تجارت هرمزگان :

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
فیله مرغ: ۶ عدد

پیاز خرد شده: ۱ عدد
 قارچ خرد شده: ۱ بسته

 سیب زمینی خلالی: به مقدار دلخواه
 نمک و فلفل: به میزان لازم
خامه: ۳ قاشق غذاخوری

شیر: یک لیوان
آرد: ۲ قاشق غذاخوری

روغن: به میزان لازم

طرز تهیه:
۱. ابتدا پیازهای خلالی شده را کمی تفت می دهیم و 
وقتی طلایی شدند، فیله های خرد شده را )ترجیحا به 
صورت عمودی برش دهید( با مقداری نمک و فلفل 

تفت می دهید و اجازه می دهید تا فیله ها بپزد.
۲. در یک ظرف جداگانه، شیر را داغ کنید و آرد را آرام 
آرام بــه آن اضافه کنید. این مخلوط را دائما هم بزنید 
و این کار را آنقدر تکرار کنید که مخلوط شــیر و آرد 

از حالت رقیق بودند خارج شود و کمی غلیظ شود.
۳. سپس مخلوط شیر و آرد را با مرغ ها که سرخ کرده 

بودیم، مخلوط می کنیم و در آخر خامه را اضافه کرده 
و ســریع از روی حرارت برمی داریم. چون خامه اگر 

روی حرارت بماند می برد.
۴. ســپس مخلوط را با سیب زمینی یا چیپس خلالی 

تزیین می کنیم.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
44
31

38
31

41
۲۹

47
۲۹

47
۲7

44
31

41
۲8

چیکن استراگانف 

37
۲۹

تقدیر به آن معنا نیست که مسیر زندگیمان از پیش تعیین شده. به همین سبب این که انسان گردن خم کند و بگوید: 
»چه کنم، تقدیرم این بوده«، نشانه ی جهالت است. تقدیر همه ی راه نیست، فقط تا سر دو راهی هاست. گذرگاه مشخص 

است، اما انتخاب گردش ها و راه های فرعی در دست مسافر است. پس نه بر زندگی ات حاکمی و نه محکوم آن.
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عکاس: رهبر امامدادی برداشت لیمو ترش از باغات استان هرمزگان

پارسیان

کاریکاتور

از دوست بریدیم به صد رنج و ندامت

از دوست به خیر آمد و از ما به سلامت

حالی دل مظلوم مرا غمزه مستش

با تیر زد و ماند قصاصش به قیامت

از عشق حذرکن که بود ماحصل عشق

خون خوردن و جان کندن و آنگاه ملامت

طی شد زجهان چشمه خضر ودم عیسی

ایزد به لب لعل تو داد این دو کرامت

نکـتهملک الشعرای بهار

یک دروغ ممکن است دنیا 
را دور بزند و به جای اولش 
برگردد؛ اما در همین مدت، 

یک حقیقت هنوز دارد
 بند کفش های خود را می بندد 

تا حرکت کند.
مارک تواین

سبک زندگی

عادت های روزانه ذهنی و فیزیکی 
سالم ایجاد کنید

عادت ها یکــی از بهتریــن ابزار ها 
بــرای ایجاد تغییرات در زندگی یک 
شخص است و به عنوان یک سوخت 
برای پیشــرفت او محسوب می شود 
در حالی که پیشرفت کردن نمی تواند 
به عنوان یک برنامه روزانه به حساب 

بیاید.
یک ذهنیــت توقف ناپذیر زمانی به 
وجــود می آید که شــما یک نیروی 
محرکــه برای حرکت خود به وجود 
آوریــد و در این میــان، ایجاد کردن 
عادت هــای روزانه ســالم به معنای 
ایجاد یک سبک زندگی سالم است. 
بنابراین، عادت های قوی برای خود 
ایجــاد کنید تا به اهدافتان برســید.
در زندگی خــود مواردی که برایتان 
مناســب نیستند را تغییر دهید، بیشتر 
تحرک داشــته و انتخاب های غذایی 
بهتری داشــته باشــید و بیشــتر یاد 

بگیرید.
به مسیر یادگیری خود ادامه دهید

بــرای اینکه درک بهتری از زندگی و 
جهان اطراف خود داشته باشید، باید 
به آموختن مطالب جدید ادامه دهید 
چراکه همیشــه یــک چیز جدید در 
زندگی و یا تجــارت وجود دارد که 
به شما کمک می کند عملکرد بهتری 

داشته باشید.
در کلاس های مختلف شرکت کنید، 

مربی خصوصی بگیرید، از اینترنت 
استفاده کنید و به طور مداوم به دنبال 
دانش باشید چراکه این استراتژی ها 
به شــما کمک می کنند تا سود کنید و 
از اینکه خودتان را متخصص بدانید، 

پرهیز کنید.
 با موفقیت  ارتباط برقرار کنید

افــراد موفــق بخــش اعظمــی از 
موفقیت های خود را به مربیانشــان، 
ارتبــاط با شــبکه ای از افراد موفق و 
مثال های موفقیتی که با آن ها زندگی 
کرده اند، نسبت می دهند.یکی از راه 
های ســریع برای رشد و پیشرفت, 
مدلســازی و شبکه ســازی با افراد 
موفقی است که در مسیرتان جلوتر از 
شما قرار دارند. بنابراین، با کسانی که 
زودتر از شما با مشکلات و سختی ها 
روبه رو شده اند، ارتباط برقرار کنید، 
چون می توانید از تجارب آن ها بهترین 

استفاده را داشته باشید.شما همچنین 
می توانید به شبکه ارتباطی افراد موفق 
بپیوندیــد و از تمامی اطلاعات آن ها 
استفاده بهینه داشته باشید چراکه این 
راه کلیدی برای ساختن یک ذهنیت 

توقف ناپذیر است.
 هرگز آرام نگیرید

یکــی از ویژگی هایی که شــما را از 
مســیر پیشــرفتتان خارج می کند، 
خودشــیفتگی است، چون زمانی که 
از قبل, حس می کنید, انســان موفقی 
هســتید، ریســکی برای بازگشت 
به عقــب را پذیرفته ایــد. بنابراین، 
بــرای مهارت هــا و موفقیت خود 
شکرگزار باشید، اما این شکرگزاری 
را با خودشیفتگی ابراز نکنید و حتی 
اگر زمانی به رشــد دست یافتید، به 
خودشــیفتگی و غــرور خود اجازه 
ندهید که شــما را از تعیین اهدافتان 

باز دارند.
 نسبت به هدف خود متعهد بمانید

شــما مســیر موفقیت در زندگی و 
تجارت خود را به دلایل مشــخصی 
آغاز کرده اید و همین دلایل می توانند 
بهترین بهانه برای به پایان رســاندن 
مأموریتتان و رسیدن به اهدافتادن در 

یک زندگی نامحدود باشند.
کسانی که تنها به خاطر اهداف مادی 
و پاداش چنین کاری انجام می دهند، 
موفقیت کوتاه مدتی خواهند داشت، 
اما وقتی برای حل کردن یک مشکل 
و ساختن یک ارزش در زندگی خود 
کســب و کاری راه انــدازی کردند، 
رشــد کــرده و یک مســیر را برای 
موفقیت ترســیم خواهند کرد.وقتی 
زندگی خود را به گونه ای بسازید که 
در آن رشــد و پیشرفت وجود داشته 
باشــد, در هر زمینه ای موفق خواهید 
شــد و با وجود اینکه رســیدن به آن 
موفقیت سخت است امّا داشتن یک 
زندگی خوب اثرات خاص خودش 
را خواهد داشــت.اگر بخواهید برای 
خواســته هایتان ســخت کار کنید، 
می توانید موفقیت کســب کنید و در 
این میان, زمانی که متوجه می شوید 
همیشــه یک راه بهتر برای پیشرفت 
وجــود دارد، هیچ وقت شکســت 
نمی خوریــد و همیشــه خودتان را 
برای داشتن یک ذهنیت توقف ناپذیر 

آماده می کنید.

مؤثرترین راه ها برای تبدیل شرایط سخت به فرصت های طلایی

کودک و نوجوان

 یک روانشناس گفت:بیش فعالی یکی از 
شایع ترین اختلالات ذهنی در دوره کودکی 
است، این بیماری معمولا در سنین پایین 

تشخیص داده می شود.
لیلا ماهر روانشناس و عضو رسمی سازمان 
نظام روانشناسی و مشــاوره ایران درباره 
تشخیص اختلال ADHD یا بیش فعالی 
گفت: اختلال بیش فعالی تا بزرگســالی 
می تواند ماندگار باشد و آسیب های زیادی 
به عملکرد تحصیلی، شــغلی، اجتماعی، 
جنسی و بســیاری کارکرد دیگر بگذارد. 
بنابراین هر چه زودتر این اختلال تشخیص 
داده شود، بهتراســت. وی افزود: در حال 
حاضر میانگین ســن تشخیص اختلال 
ADHD )بیش فعالی( حدود ۶ سال و در 
موارد حاد تر، حدود ۴ و نیم سالگی است. 
این روانشناس تصریح کرد: اختلال بیش 
فعالی ۷۰ تا ۸۰ درصد از شــرایط ژنتیکی 
نشات می گیرد، بنابراین ژنتیک حرف اول را 
در اختلال بیش فعالی می زند. براساس گفته  
دکتر میلر و همکارانش از دانشگاه کالیفرنیا،  
اگر ژن آن قدر تاثیرگذار باشد، قطعا با بررسی 
علائم این اختلال در والدین و تطبیق آن با 
خصوصیات نوزاد می توان این اختلال را 
زیر ۱ سالگی تشخیص داد. این تیم تحقیق، 

با بررسی بسیاری از نوزادان متوجه شد، در 
صورت وجود سابقۀ خانوادگی بیش فعالی 
و نقص توجه در خانواده درجه اول )پدر، 
مادر، خواهر و برادر( ابتلا به این اختلال در 

نوزاد  بالا است.
خصوصیات کودکان بیش فعال

ماهر درباره اولین خصوصیت کودکان بیش 
فعال گفت: از علائم بیش فعالی در کودکان 
این است که خیلی زود حواس نوزاد پرت 
می شــود و به یک موضوع خاص توجه 

ندارد و با کمی تمرکز زود خسته می شود.
این روانشناس درباره یکی از خصوصیات 
دیگر بیش فعالی گفت: کودک نمی تواند 
یک جا بند شــود، مدام بی قرار اســت و 

دوست دارد از آغوش مادرش رها شود.
وی گفت: کودک رفتارهای پیش بینی نشده 
زیادی دارد و با سماجت خاصی مدام می 
خواهد اشیای اطرافش را تصاحب کند. این 

کار کودک می تواند خیلی خطرناک باشد.
ماهر نــوع اول اخلال در کودکان را نقص 
توجه دانست و گفت: این گروه عمدتا خیلی 
زود از خواندن و نوشــتن یا هر فعالیتی که 
نیاز به توجه و تمرکز دارد خســته و کلافه 
می شــوند و موقع نشســتن و انجام دادن 
تکالیف مدام این پا و آن پا می کنند و تکان 

می خورند.
وی ادامه داد: کودکان، فعالیت های عملی و 
حرکتی را به فعالیت هایی که نیاز به توجه 
و تمرکــز دارد، ترجیــح می دهند. انجام 
بازی هایی مثل پازل برای آن ها ســخت و 
بیشتر به بازی هایی مثل لگو علاقه دارند. 
به تنهایی و به صورت خودکار تکالیفشان 
را انجام نمی دهند و معمولا نیاز اســت که 
خانواده به آن ها ساختار دهند و مدیریتشان 
کنــد. درکی از زمــان ندارند، دقیقه نودی 
هســتند. کارهایشان را نصفه رها می کنند 
و ســر کلاس معمولا حوصلشان زود سر 

می رود و خسته می شوند.
این روانشناس افزود: این افراد چند دقیقه اول 
را با معلم همراه هستند و بعد به خیالپردازی 
می پردازند و یا با یک چیزی بازی می کنند، 
یا با کنار دستیشان پرحرفی می کنند. این افراد 
با کوچکترین محرکی، حواسشان از کاری 

که درحال انجام آن هستند، پرت می شود.
وی تاکید کرد: معلم ها اصولا شکایتشان از 
این گونه افراد این است که خیلی بی دقت 
و حواس پرت هستند، در دیکته یک سری 
اشتباهاتی مثل حرف جا انداختن، نذاشتن 
نقطه یا دندونه و ... دارند، معمولا دســت 
خط بــدی دارند، زیــرا فقط می خواهند 

هول هولکی بنویسند که کار تمام شود. در 
عین حال خیلی باهوش هستند و مطالب 
را زود یاد می گیرند و به همین خاطر تکرار 
مطالب از طرف معلم آن ها را خسته می کند. 
معمولا این افراد شلخته و بی نظم هستند 
و وسایلشــان را زیاد جا می گذارند و یا گم 

می کنند.
ماهر درباره نوع دوم افرادی که پیش فعالن 
هســتند، گفت: این افراد معمولا جنب و 
جوش زیــادی دارند، یک جا نمی مانند و 
آرام و قــرار ندارند، انگار به یک موتور در 
حال حرکت وصل هستند. مقاوت بالایی در 
مقابل خوابیدن دارند و دوست دارند شب ها 
بیــدار بمانند. از در و دیــوار بالا می روند، 
آسیب های فیزیکی و زخم و کبودی زیادی 
بخاطر همین جنب و جوش روی دست و 

پاهایشان است.
وی خاطرنشان کرد: آستانه تحمل این افراد 
پایین و رعایت نوبت یا ایستادن در صف 
خیلی برایشــان سخت اســت. پر حرف 
هستند و مدام وسط حرف دیگران می پرند 
و نمی گذارند طرف مقابل حرفش را تمام 
کند. این افــراد در مهارت های اجتماعی 
تمایل دارند در بین همسالانشان رئیس یا 

رهبر باشند.        

آشنایی با علائم و نشانه های بیش فعالی در کودکان و نوزادان

اقتصــاد کیش   -  رییس ســازمان 
صنعت، معدن و تجــارت هرمزگان 
گفت: در ســه ماهه نخســت امسال 
هفت معدن راکد در این استان احیا و به 
چرخه تولید برگشت که در همسنجی 
با سال گذشته ۲۰۰ درصد رشد داشته 

است.
خلیــل قاســمی در خصوص تعیین 
تکلیف معادن راکد در هرمزگان افزود: 
میزان سرمایه گذاری برای معادن هفت 
میلیارد ریال بوده که با فعال شدن این 

تعداد زمینه اشتغال ۸۷نفر به صورت 
مستقیم  فراهم شده است.

وی با بیان اینکه نشست های متعددی 
با حضــور بهره بــرداران برای فعال 
ســازی این معادن برگزار شده است، 
اظهارداشت: معادن فعال شده از سوی 
این بهره برداران در زمینه سنگ لاشه، 
ســنگ گچ و مخلوط کوهی فعالیت 

می کنند.
رییس سازمان صنعت، معدن و تجارت 
هرمزگان بــر ضرورت احیای هرچه 

سریع تر ســایر معادن راکد در استان 
نیز از ســوی بهره برداران یادآورشد: 
تعیین تکلیف معادن غیرفعال و راکد 
اســتان از سال گذشــته با جدیت از 
سوی این سازمان آغاز شده و در حال 
پیگیری اســت. این مهم با برگزاری 
نشست های تعیین تکلیف با حضور 
بهره برداران به منظور فعالسازی مجدد 
معادن، برگزاری مزایده های عمومی 
و همچنین آزادســازی محدوده های 
معدنی به منظور ورود سرمایه گذاران 

دارای صلاحیت و توان فنی و مالی در 
اولویت و دستورکار جدی این سازمان 

در سالجاری است.

۷ معدن راکد در هرمزگان فعال سازی شد


