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قاعده ۳۸ از چهل قاعده شمس تبریزی

فرماندار بندرخمیر: 

آموزش آشپزی

عکس  روز

طرز تهیه:
۱. کلــم قرمز را در مقدار لازم تهیه کنید، آن را خوب 
بشــویید و بعد از اینکه کامل خشک شد به تکه های 

مساوی خرد کنید تا زیبایی ظاهری داشته باشد.
۲. سپس نمک را به آن اضافه کنید و اجازه دهید تا نمک 

به خرد کلم ها برود.
۳. سپس در یک ظرف شیشه ای قرار دهید و آن را پر 

کنید و سرکه را به آن اضافه کنید.
۴. دقت کنید که سرکه تا بالای شیشه را بگیرد و کلم ها 

بیرون از سرکه نباشند.
۵. ظرف های شیشه ای بهترین گزینه برای نگهداری 

ترشی کلم قرمز فوری است؛ به هیچ وجه از ظرف های 
پلاستیکی استفاده نکنید.

۶. از خریدن کلم نصف شده خودداری کنید، زیرا کلم 
به محض برش خوردن ویتامین C خود را از دســت 

می دهد.
۷. کلم قرمز را هنگام مصرف بشــویید و از شستن و 

نگهداری آن خودداری کنید.
۸. برای نگهداری کلم قرمز بدون شستن و خرد کردن، 
آن را در نایلون قرار داده و در یخچال نگهداری کنید.

۹. می توان یک قاشــق غذاخوری شکر به کلم قرمز 
افزود تا ترشی سرکه را تعدیل کند یا اینکه سرکه را با 

مقداری آب جوشیده و سرد شده مخلوط کنید.
۱۰. برخی افراد برای نرم شدن کلم قرمز با مقدار کمی 

آب آن را حرارت می دهند ولی این شیوه رنگ و مزه 
کلم را تغییر می دهد.
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صادرات قیر از بندرلنگه به کشور عمان برای نخستین بار

پارسیان

کاریکاتور

مرا در دل غم جانانه ای هست
درون کعبه ام بتخانه ای هست
ز لب مهر خموشی بر ندارم

که در زنجیر من دیوانه ای هست
خراباتم ز مسجد خوشتر آید
که آنجا ناله مستانه ای هست
نمیدانم اگر نار است اگر نور

همی دانم که آتش خانه ای هست
درخشان اختری شو گیتی افروز

و گر نه شمع در هر خانه ای هست
رضی گویی کجا آرام داری

کهن ویرانه، ماتم خانه ای هست

نکـتهرضی الدین آرتیمانی

دوست داشتن انسان ها
 به معنای

 دوست داشتن خود
 به اندازه دیگری

 است 
 اسکات پک 

کودک و نوجوان

عدم توانایی دوستیابی در کودکان به چه 
علت می تواند باشد؟ یکی از مهمترین 
روابط در کودکی، دوســتی با همسالان 
و داشتن همبازی است. روابط دوستی 
که در ســنین کودکی شکل می گیرند 
یکــی از مهم ترین روابطی اســت که 
کودکان تجربه می کنند و از هم ســن و 
سالان خود چیزهای زیادی می آموزند. 
بنابراین والدین باید برای بهبود این روابط 
و داشــتن رابطه های دوستی درست در 
این سنین، به کودکان خود مهارت های 
ارتباطی و دوستیابی را بیاموزند. هرچند 
که دوســتی های شکل گرفته در سنین 
کودکــی، خیلی پایداری و ثبات ندارند 
اما از لحظ تربیتی و رشــد شخصیتی و 
اجتماعی کودکان، اهمیت زیادی دارند. 
با این حال اگر برای مسائل کودک خود 
نیاز به مشورت دارید می توانید از مشاوره 

کودک نیز کمک بگیرید. 
بعضی از کــودکان، از همان ابتدا که راه 
رفتن را یاد می گیرند، دوســتیابی را هم 
می آموزند و در برقراری رابطه دوســتی 
مهارت بالایی دارند. در مقابل، بعضی ها 
هم در ایجاد رابطه دوستی ضعیف هستند 
و توانمندی لازم را ندارند. به همین دلیل 

منزوی، گوشه گیر و تنها می شوند و مدام 
به والدین خود می چسبند.

1. کشف علت مشکل دوست یابی
اگر کودک در دوســتیابی مشکل دارد، 
بکوشید تا دلیل آن را پیدا کنید. سعی کنید 
با او در این مورد صحبت کنید و سوالات 
و ابهاماتش را برطرف کنید. گاهی کودکان 
علاقه زیادی به داشتن دوست دارند اما 
مشکلاتی سطحی باعث می شود که در 
ایــن امر ناتوان بمانند. با این حال اگر در 
علت یابی عدم دوســت یابی کودکان 
خود درمانده شده اید لازم است که با یک 

مشاور و متخصص مشورت نمایید.
2. برنامه  ریــزی برای حل مشــکل 

دوست یابی

با کودک خود درباره روابط اجتماعی و 
پذیرش اینکه نیاز به دوســتانی دارد تا با 
آن ها بازی کند صحبت نمایید. برای این 
کار می توانید او را در کلاس های مختلف 
ثبت نام کنید تــا متوجه اهمیت روابط 

گروهی شود.
یکی دیگر از مــواردی که باید برایش 
برنامه ریزی کنید، گردش های خانوادگی 
اســت. این اجتماع هــای خانوادگی 
فرصت مناســبی را به کودک می دهد 
تا بتواند با هم ســن و سالان خود رابطه 
دوستی برقرار کند. همچنین یکی دیگر 
از فواید گردش های خانوادگی این است 
که کودک، ناظر روابط دوســتی شما با 
دیگــران خواهد بود و می تواند چگونه 

برقرار کردن این روابط را مستقیما ببیند. 
ســعی کنید در ایــن گردش ها، الگوی 

مناسبی از خود به کودکتان ارائه دهید.
3. نحوه پاسخ به مشکل دوست یابی

حواســتان باشــد که هرگز روی این 
موضوع پافشاری نکنید. اجازه بدهید تا 
کودک کم کم متوجه اهمیت دوستیابی 
بشــود. کودک را اصلا انگشت نمای 
دیگران نکنید و بــا گفتن جملاتی از 
جمله "به دایی سلام کن" سعی نکنید 
به او نحوه برقراری ارتباط دوســتانه را 
آموزش دهید.عــلاوه بر این به کودک 
برچسب خجالتی بودن، تنها یا ساکت 
بــودن را نزنید. با ایــن کار رفتارهای 
نامناسب اجتماعی را او بیدار می کنید. 
سعی کنید با مراجعه به روانشناس یا ثبت 
نام در کلاس های آموزش مهارت های 
دوســتیابی و برقراری ارتبــاط، به او 

توانمندی دوستیابی دهید.
دوستیابی از جمله مهارت های مهمی 
اســت که لازم است والدین به کودک 
خود آموزش بدهند. با این حال گاهی 
ممکن است که کودکان حالت هایی از 
جمله انزوا و گوشه گیری را تجربه کنند 

و در دوستیابی با مشکل مواجه شوند.      

راه های مقابله با عدم توانایی دوستیابی کودکان

اقتصــاد کیش   - فرماندار بندرخمیر 
با اشــاره به اینکه این شهرستان یکی از 
قطب های مهم معدنی در هرمزگان به 
شمار می رود، گفت: سالانه بیش از سه 
میلیون تن مــواد معدنی در این منطقه 

تولید می شود.
میرهاشم خواستار در نشست کمسیون 
کارگری استانی با موضوع رسیدگی به 
مشکلات جامعه کارگری و معدن  داران 

در بندرخمیر افزود: از این میزان حدود ۲ 
میلیون و ۵۰۰ میلیون تن به کشورهای 
حاشــیه خلیج فارس و سایر کشورها 

صادر می شود.
وی بیان داشت: شهرستان بندرخمیر با 
داشتن ۳۰ معدن فعال یکی از قطب های 
مهم معدنی استان هرمزگان به شمار می 
رود و بواسطه آن، بیش از ۲ هزار و ۵۰۰ 
نفر در این بخش مشــغول به فعالیت 

هستند.
فرماندار بندر خمیر اظهارداشت: توجه 
به مشکلات حوزه معدن برای ما مهم و 
حائز اهمیت اســت چرا که این بخش 
نقشی مهمی در اشتغال زایی شهرستان 

ایفا کرده است. 
میرهاشم ادامه داد: اگر مشکلات بخش 
معادن شهرستان خمیر رفع شود، علاوه 
بر رونق تولید، جامعه کارگری شاغل در 

این حوزه نیز از آن منتفع خواهند شد.

بیش از سه میلیون تن مواد معدنی 
در بندرخمیر تولید می شود

سبک زندگی

تنهایی، طبیعی و بخشی از تجربه  زندگی 
فرد است و بسیاری از افراد مجرد با آن 
می جنگند. تنهایی هنگامی که با شفقت 
نســبت به خود همراه می شــود، قابل 
کنترل تر است. استراتژی هایی که شامل 
بهبود ارتباطات، تمرین قدرشناسی و 
جست وجوی شادی هستند، می توانند 

به کاهش تنهایی کمک کنند.
آیا تنها هستید؟ این تنهایی ۱۰۰ درصد 
نرمال اســت اما تمایــل نداریم درباره 
تنهایی صحبت کنیم یا آن را تأیید یا رد 
کنیم. احساساتی وجود دارند که ما کاملًا 
از آن ها بیزار هستیم و تنهایی یکی از این 

احساسات است.
بسیاری از افراد می خواهند قدرتمند، 
مستقل و توانمند به نظر برسند و "تنها" 
بودن را برعکس آن فرض می کنند، اما 
شما می توانید قوی، مستقل و توانمند 
باشــید و تنهایی را تجربــه کنید. این 
مســائل می توانند با هم وجود داشته 
باشند و مغایرتی ندارند. همچنین باید 
توجه داشته باشید که می توانید در یک 
رابطه باشید و احساس تنهایی کنید، در 
یک خانه شلوغ زندگی کنید و یا در یک 
خانواده پرجمعیت باشــید و احساس 
تنهایی کنید. همچنین می توانید موفق 
باشید و همه چیز داشته باشید و باز هم 

احساس تنهایی کنید.
نکته این است که تنهایی مانند هر حالت 
احساسی دیگر است، می آید و می رود؛ 
و درست مانند سایر حالات احساسی، 

معتبر و بخشــی از انسان بودن است؛ 
بنابرایــن به جای تــلاش برای مبارزه 
یا ســرکوب تنهایی، بــا کنجکاوی و 

دلسوزی بیشتری به آن نزدیک شوید.
در اینجا شــش راه وجــود دارد که به 
شما کمک می کند تنهایی را پشت سر 

بگذارید و با آن کنار بیایید.
1- احساسات خود را حس کنید

قبل از هرچیزی تنهایی را تصدیق کنید. 
نام آن را بلند بگویید، درمورد آن با یک 
دوســت مورد اعتمــاد صحبت کنید. 
گرچه اجتناب ممکن اســت جذاب 
باشــد، اما عکس العمل خیلی مفیدی 
نیست. هرچه بیشــتر از این احساس 
اجتناب کنید، قدرت بیشــتری به آن 
می دهید. اجتناب فقط باعث شــرم و 
پریشــانی بیشتر می شــود. پس آن را 
تصدیق کنید. اگــر نیاز به گریه دارید، 

گریه کنید.
2- اشتراکات را درک کنید

غالبــا این فرض غیرمنطقــی که این 
احساس فقط برای شما اتفاق می افتد 
همراه با تنهایی ایجاد می شود که )مانند 
اجتناب( می تواند باعث شرمســاری 
شــود. باور کنید که تنهایی یک تجربه 
مشترک انسانی است و افراد دیگری نیز 
هستند که درد مشابهی را تجربه می کنند. 
بــا تصدیق این اشــتراک، می توانید با 
دلسوزی بیشتر به تنهایی نزدیک شوید.

3- ارتباطات خود را پرورش دهید
با دوســتان یا خانواده خــود از طریق 
پیامک، تماس یا ملاقات ارتباط برقرار 
کنید. افرادی که احساس می کنید شما 
را می بینند و دوســتتان دارند. از یکی از 
دوستان دعوت کنید تا با یکدیگر قدم 
بزنیــد یا به یک پارک یا کافی شــاپ 
بروید. به دیگران لبخند بزنید، مکالمه را 
شروع کنید. گاهی اوقات فقط بودن در 
کنار دیگران از نظر جسمی می تواند به 
کاهش احساس تنهایی و تقویت ارتباط 

انسانی کمک کند.
۴- کار هایی را انجام دهید که شما را 

شاد می کند
این مورد می تواند شــامل ساده ترین 
کار ها اعم از فعالیت بدنی، گوش دادن به 
موسیقی مورد علاقه خود، امتحان کردن 
کار های جدید، تماشــای سریال های 
مــورد علاقه و یا خواندن کتاب خوب 
باشد که باعث می شود احساس خوبی 
داشته باشید. این فعالیت ها ساده به نظر 
می رسند، اما گاهی اوقات ما فراموش 

می کنیم که به خود اهمیت دهیم.
۵- به دنبال عضویت در گروه باشید

این مسئله می تواند شامل ارتباط با یک 
جامعه معنوی تا عضویت در یک باشگاه 
بدنسازی گروهی یا لیگ تفریحی، انجام 
کار هــای داوطلبانه یا ارتباط با گروه ها 
و جوامــع آنلاین بر اســاس علایق، 
سرگرمی ها یا ارزش های مشترک باشد. 
عضو گروه بودن مهم است، زیرا با قرار 
گرفتن در بخشی از چیزی که از خودمان 
بزرگ تر است، احساس هدف و تحقق 

را برای ما فراهم می کند.
۶- قدردانی را تمرین کنید

قدردانی در مقابله با احساس تنهایی فوق 
العاده مفید است. در حالی که احساس 
تنهایی کاملا طاقت فرسا است، قدردانی 
می تواند به شــما کمک کند با برخی از 
نعمت های خوب زندگی خود ارتباط 
برقرار کنید. روابط مثبت و افرادی که در 
زندگی دارید را به خود یادآوری کنید .

راه هایی برای کنار آمدن با تنهایی


