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قاعده ۳۰ از چهل قاعده شمس تبریزی

رییس سازمان صنعت، معدن و تجارت استان هرمزگان:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
سینه مرغ بدون استخوان :4 تیکه

عسل:  یک ق چ
روغن نباتی :یک ق چ

آب لیمو ترش :یک ق چ
سیر : دو حبه 

سس سویا : 2 ق غ
نمک فلفل و ادویه : به مقدار دلخواه

طرز تهیه : 
ابتدا در یک ظرف عســل را به همراه سس سویا هم 

بزنید تا کمی عسل نرم شود. دو حبه سیر را رنده کنید 
و به عسل اضافه کنید.

سپس آبلیمو ترش و ادویه ها را به سستان اضافه کنید 
و هم بزنید تا سس کاملا آماده شود

سینه مرغ را درون سس قوطه ور کنید و زیر و رو کنید 
تا کاملا سس به خورد سینه مرغ برود. 

مرغ ها را حدود نیم ساعت درون یخچال بگذارید تا 
استراحت کند. 

گریل را روشن کنید و دمای آن را بالا ببرید تا گرم شود.
روی گریل را روغن مالی کنید سپس مرغ ها را  از ظرف 

سس خارج کنید و روی گریل قرار بدهید و بگذارید 
تا هر طرف مرغ کاملا سرخ شود.می توانید این غذا را 
با لیمو ترش و سیب زمینی و یا هر سبزیجات گریل 

شده دیگری سرو کنید.
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صوفی حقیقی آن است که اگر دیگران سرزنشش کنند، عیبش بجویند، بدش بگویند، حتی به او افترا ببندند،
 دهانش را بسته نگه دارد و درباره کسی حتی یک کلمه حرف ناشایست نزند. 

صوفی عیب را نمی بیند، عیب را می پوشاند.
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اجرای طرح » هر خانه یک رنگ « - مشهد

پارسیان

کاریکاتور

با آن که برشکستی چون زلف خویش ما را
گفتن ادب نباشد پیمان شکن نگارا
هستند پادشاهان پیش درت گدایان
بنگر چه قدر باشد درویش بینوا را
از چشم من نهانی ای آب زندگانی

وصلت مناسب آمد سیمرغ و کیمیا را
در چشم من فراقت نگذاشت روشنایی

ای آفتاب تابان دریاب دیده ها را
زان لب سلام ما را نشنیده ام جوابی

بیگانه می شماری یاران آشنا را
پیش رخ تو باید بر خاک سر نهادن
شرط است سجده بردن آیینه خدا را

چشم تو ریخت خونم شرم آمدم که گویم
از بهر نیم جانی با دوست ماجرا را

در زهد و پارسایی چندان عجب نباشد
سرمست چشم خود بین رندان پارسا را
سوی همام بنگر باری به چشم احسان

با بنده التفاتی رسم است پادشا را

نکـتههمام تبریزی 

باور کنید

 زندگی ارزش زیستن و 

ادامه  دادن را دارد.

این باور به خلق حقایق 

کمک خواهد کرد.

ویلیام جیمز

سبک زندگی

عزت نفس تعاریف بسیار زیاد و مختلفی دارد که 
یکی از آن ها   به دست آوردن یک برداشت خوب 

و مثبت از خود است.
عزت نفس، جنبه ارزیابی شده ای که هر فرد درمورد 
خــودش دارد و میزان احترامی که برای خودش و 
دیگران قائل اســت و به داشته ها و توانایی هایش 

باور دارد.
عزت نفس ربطی به دســتاورد های انسان ندارد و 
حتــی پدر و مادر ما نیز نمی توانند عزت نفس ما را 
بالا ببرند و در حقیقت، آن ها تنها می توانند مصالح 
مناســبی برای شالوده عزت نفس در اختیار ما قرار 

دهند.
بــه طور کلی، عزت نفس یعنی احســاس خوب 
نســبت به خود داشــتن، پذیرفتن تمامیت خود و 

با خود در صلح بودن و خود ارزشمندی داشتن.
مدرس آموزش های ســخنرانی گفت: انسان هایی 
کــه به جای عزت نفس برای اعتماد به نفس هزینه 
می کنند دقیقا شبیه کسانی هستند که یک خانه زیبا 
را روی آب بنا کرده اند و افراد باید بدانند ه اهمیت 
عزت فس بالا تا جایی است که تقویت آن به معنای 

واقعی کلمه از فرد یک کوه می سازد.
ارجمندی با اشاره به ویژگی های افرادی که عزت 
نفس پایین دارنــد, تصریح کرد: اگرچه نمی توان 
به تمام ویژگی هــای افرادی که عزت نفس پایین 
دارند اشــاره کرد، امّا در ایــن مطلب, به برخی از 
آن ها می پردازیم  تا بتوان به خود نمره ۱ تا ۱۰ داد 
و هرچه این نمره به ۱۰ نزدیک تر باشد نشانگر این 
موضوع است که این ویژگی در ما بسیار زیاد است 
و اگر نمره فرد یک باشد یعنی این ویژگی در وجود 
آن ها به میزان کمی وجود دارد. بهتر اســت افراد با 
خود صادق باشــند. بنابراین، برای بالا بردن عزت 

نفس خود، ابتدا باید ویژگی های دوست داشتنی و 
دوست نداشتنی خود را بررسی کنند.

بی ثباتی در انتخاب شغل )همه کاره و هیچ کاره(
ارجمندی گفــت: اصطلاح همه کاره و هیچ کاره 
نشان دهنده برخی از افرادی است که در زمینه های 
مختلف اطلاعات ســطحی دارند، امّا هیچ یک از 
ایــن اطلاعات آن ها عمق ندارند و به همین دلیل، 
متخصص نیستند و از آن جایی که مردم برای افراد 
متخصص ارزش زیادی قائل هستند، در نتیجه, این 
افراد شغل خوب و مناسب و رفاه و درآمد خوبی را 

تجربه نخواهند کرد.
این افراد عزت نفس خود را به نتیجه گره 

می زنند
این مدرس آموزش های سخنرانی  ادامه داد: زمانی 
افراد می توانند در یک شــغل یا یک رشــته نتیجه 
مناســب بگیرند که در آن شغل یا رشته تجربه های 
زیادی کسب کرده باشند، امّا هنگامی که افراد عزت 
نفــس خود را به نتیجه گره بزنند و بعد از شــش 
ماه، نتیجه حاصل نشــود آن حرفه را کنار خواهند 

گذاشــت و به سراغ کار بعدی خواهند رفت و این 
گونه است که افراد شبیه انسان های همه کاره و هیچ 
کاره می شوند که در زمینه های متفاوت، اطلاعات 
سطحی دارند امّا در حقیقت، در هیچ یک از موارد 

تخصص لازم را نخواهند داشت.
مقایسه کردن خود با دیگران

وی افزود: این جمله " مادامی که چیزی یا کســی 
را برای مقایســه کردن با خود دارید روی آرامش 
خود خط بطلان بکشــید. " را به خاطر بســپارید 
چرا کــه اگر افراد در زندگی، کســی یا چیزی را 
برای مقایســه کردن داشته باشند هیچ موقع رنگ 
آرامش را تجربه نخواهند کرد. زیرا وقتی فردی را 
به عنوان معیار مقایسه قرار می دهند تلاش می کنند 
که با او هم ســطح شــوند و وقتی که به این هدف 
رســیدند گفت وگو های درونی شروع می شوند و 
طبق ارزش های نادرست, فرد بالاتری را برای معیار 
خــود انتخاب می کنند و ایــن چرخه تا آخر عمر 
ادامه خواهد داشت چرا که همیشه فردی بالاتر از 
نفر قبل خواهد بود و به این ترتیب، آرامش فردی 
که همیشــه خود را با دیگران مقایسه می کند بر هم 

می ریزد.
راضی کردن همه

ارجمندی در پایان خاطرنشان کرد: جمله معروفی 
وجود دارد که می گوید " انسانی که می تواند همه 

را راضی کند یک جای کارش می لنگد."
وقتی که انسانی می تواند همه را راضی کند به این 
معنی است که از خودش گذر کرده است. بنابراین، 
وقتــی فرد از خودش بگذرد دیگران از روی او رد 
خواهند شــد و باید این واقعیــت را پذیرفت که 
هیــچ گاه نمی توان پذیرش و تایید همه انســان ها 

را گرفت.

چگونه اجازه ندهیم دیگران شخصیت مان را تخریب کنند؟

کودک و نوجوان

فرزندپروری، مهارتی اســت که والدیــن باید آن را به 
شیوه ای صحیح یاد بگیرند و اجرا کنند.

وقتــی با کــودکان و حتی نوجوانان و بزرگســالان به 
گفت وگو می نشینیم اغلب آن ها از چرا های والدین خود 
ابراز ناراحتی و حتی خستگی کرده و تاکید می کنند که 
همیشه با علامت سوال هایی چون؛ چرا این کار را انجام 
دادی؟ چرا این رفتار را داشتی؟ چرا درس نخواندی؟ چرا 
تا دیروقت بیدار بودی؟ چرا این نمره را گرفتی؟ و صد ها 
چرا های دیگر روبرو می شوند  و این موضوع برای آن ها 

بسیار آزار دهنده است.
" چرا ", واژه ای که اگر والدین, به طور مداوم برای فرزند 
خود استفاده کنند باعث بروز آسیب های جدی در تربیت 
و رشد او می شوند. شاید شما در مقام پدر یا مادر با خود 
بگویید که اگر از فرزند خود دلایل انجام دادن و یا ندادن 
برخی از کار ها و رفتار های او را نپرسم چگونه بتوانم از 
زیر و بم زندگی او مطلع شوم؟ نمی توانم که او را به حال 
خود رها کنم و بگذارم که هر کاری دلش می خواهد انجام 

دهد و بی تفاوت از کنار کار ها و رفتار های او بگذرم.
فرزندپروری, یکی از موضوع های بســیار مهمی است 
که امروزه، اغلب والدین در این مســیر، با مشــکلات 
ناشــی از آن روبرو هســتند، چرا که کافی است نگاهی 
به اطراف خود داشــته باشیم و والدینی را مشاهده کنیم 
که با حساسیت های بیش از اندازه خود و مورد کنکاش 
قرار دادن مداوم فرزندانشان و مطرح کردن پرسش هایی 
که شــروع آن ها واژه چرا است برای فرزند خود مشکل 

آفرینی می کنند، غافل از اینکه با این شیوه فرزندپروری 
باعث دور شدن فرزندان از خود می شوند که این موضوع 
می تواند در بزرگسالی, خود را به شکل های مختلفی نشان 

دهد.
رویا نوری جامعه شناس در رابطه با حساسیت های بالای 
والدین نسبت به فرزندان خود و پرسش های مداوم آن ها 
اظهار کرد: فرزندپروری, یک مهارت و هنر اســت که 
به آموزش نیاز دارد، به همین دلیل وقتی شــما به عنوان 
والدین, گفت وگوی خود با فرزندانتان را با کلمه " چرا 
" شروع می کنید, ناخواسته معنای نشاندن او در جایگاه 
متهم، سزاوار سرزنش و استنطاق را به او منتقل می کنید، 
زیرا کودکی که به طور مداوم در برابر چرا های شما قرار 
می گیرد شخصیت دفاعی را اتخاذ می کند و خودش در 
آینده با همین ســاختار بازپرس گونه, همه چیز را مورد 

سوال قرار می دهد.
وی بیان کرد: راه های مفیدتری وجود دارد که پرسش شما 
را در یک چارچوب قابل قبول قرار می دهد تا به فرزندتان 
کمک کند به رابطه ای قوی و مبتنی بر اعتماد با شما دست 
پیدا کند، بنابراین به جای اینکه به فرزند خود بگویید: " 
چرا تکلیف هات را انجام ندادی؟ " به او بگویید: "عزیزم 
من متوجه شدم هنوز تکلیف هات رو شروع نکردی. آیا 
به کمک نیاز داری؟ " و یا اینکه از او بپرســید: " عزیزم 

چیزی شده که تکلیف هات را هنوز شروع نکردی؟ "
این جامعه شــناس تصریح کرد: به جای اینکه به فرزند 
خود بگویید: " چرا با من بی ادبی می کنی؟"  به او بگویید: 
"  به نظر می رســد با من مشکلی داری عزیزم. به همین 
دلیل, اجازه بده کنارت بشینم و به من بگی چه اتفاقی افتاده 
و مشکل چیه؟" یا اینکه به او تاکید کنید که وقتی با شما 

این طور صحبت می کند ناراحت می شوید.
نــوری گفت: در چنین مواقعی, به جای اینکه به فرزند 
خود بگویید: " چرا گریه می کنی؟ دوستانه به او بگویید: 
" می بینم ناراحتی عزیزم. فقط به من بگو چیکار می تونم 
بــرات بکنم؟ " و به جای اینکه به فرزند خود بگویید: " 
چرا با دوستانت بازی نمی کنی، مگه عقب افتاده ای؟ به 
او بگویید: " به من بگو عزیزم چی شده که ترجیح دادی 

خونه بمونی و با دوستات بازی نکنی؟"
این ها صرفا بخشی از مهارت هایی است که والدین باید 
به آن ها توجه کنند و با پرســش های مداوم خود, باعث 

رنجش خاطر و خسته شدن فرزندان خود نشوند.

چرا های والدین که خستگی را به تن فرزندان می نشاند!

اقتصــاد کیش   -  رییس ســازمان 
صنعت، معدن و تجــارت هرمزگان 
گفت: ۱۳۵ فقره جواز تاسیس صنعتی 
در ســه ماهه نخست سالجاری صادر 
شد که از رشد 2درصدی در همسنجی 

با سال قبل برخوردار است.
خلیل قاســمی با اعــلام این خبر به 
رســانه ها افزود: برای این جوازهای 
صنعتی۱۱ هــزار و ۱۰۳ میلیارد ریال 
سرمایه گذاری شــده است.وی بیان 
داشــت: در صورت تحقق این میزان 

سرمایه گذاری برای یک هزار و ۷۳۵ 
نفر اشتغال پیش بینی شده است.

رییس سازمان صنعت، معدن و تجارت 
هرمزگان اظهارداشــت: در راستای 
حمایت از طرح های صنعتی در استان 
اقدام های متعددی صورت گرفته که 
مهم ترین آن ها ارائه تسهیلات برنامه 
تولید و اشــتغال موضــوع بند الف 
تبصره ۱۸ از طریق ســامانه بهین یاب 
بــرای رونق گرفتــن و تقویت بنگاه 
های اقتصادی بویژه تکمیل طرح های 

صنعتی نیمه تمام با پیشرفت فیزیکی 
بــالای ۶۰ درصد در اســتان  درحال 
انجام می باشد.قاسمی گفت: همچنین 
متقاضیــان می توانند بــرای ثبت نام 
 www.behinyab.ir آدرس  بــه 
مراجعه نمایند که پس از بررســی در 
کارگــروه رونق تولید از ســوی این 
ســازمان تصمیم گیــری و مصوب 
خواهد شــد و براساس دستورالعمل 
ابلاغی نرخ سود تسهیلات بین ۱2 تا 
استان پرداخت خواهد شد.۱4 درصــد از طریق بانک های عامل 

۱۳۵ فقره جواز تاسیس صنعتی در هرمزگان صادر شد


