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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

رئیس اورژانس پزشکی هرمزگان اعلام کرد:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
تخم مرغ: ۴ عدد

شکر: نصف فنجان
قهوه: سه چهارم فنجان

پودر کاکائو: به مقدار کم
پنیر ماسکارپونه: ۴ پیمانه

شکلات تیره رنده شده: ۲ فنجان
بیسکوییت لیدی فینگر: ۱ بسته بزرگ

طرز تهیه:
۱۸۰ میلی لیتر قهوه درست کنید و بگذارید سرد شود.

سفیده تخم مرغ را بزنید تا پف کند و کنار بگذارید.

در کاسه ای بزرگ دیگر، ۴ زرده تخم با قند را تا زمانی 
که بافت فومی به دست بیاید، بزنید.

به تدریج پنیر ماسکارپونه را اضافه کنید و به آرامی آن 
را تا زمان یکنواخت شدن بزنید.

ســفیده تخم مرغ را اولین قدم به آن اضافه کنید و با 
کفگیر هم بزنید.

یک لایه از بســکویت لیدی فینگر را در کف ظرف 
مستطیل شکل بچینید و آنها را با قهوه خیس کنید.

روی بسکویت را یک لایه کرم ماسکارپونه بپوشانید و 
نیمی از شکلات رنده شده را روی آن بریزید.

سپس یک لایه دیگر از بسکویت لیدی فینگر را اضافه 
کنید، آنها را با قهوه خیس کنید و یک لایه دیگر از کرم 

ماسکارپونه را به شکلات رنده شده اضافه کنید.

در آخر، روی آن پودر کاکائو بریزید و بگذارید ســه 
ساعت در یخچال بماند. البته اگر یک شب بماند بهتر 

است به طوری که مزه مواد با هم ترکیب شوند.
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سکوت کنید و به موضوع حرف آنها توجه کنید ! اگر شخصی به طور کامل به سوال شما پاسخ نداد 
یا هنوز به نقطه مورد نظر شما نرسیده است، هنگام صحبت کردن او ، سعی کنید ساکت باقی بمانید تا صحبتش را تمام کند . 

سکوت شما آنها را مجبور خواهد کرد که به صحبت ادامه دهند.

سه شنبه 29 تير 1400، 9 ذی الحجه 1442 ،20 جولای 2021، شماره 3777 )1161 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

ورود اولین محموله وارداتی مواد معدنی به بندر پارسیان

پارسیان

کاریکاتور

بگذار تا بمیرم بر آستان دوست
باشد که یاد من برود بر زبان دوست
بر حال عاشقان نکند هیچ رحمتی
آه از دل ستمگر نامهربان دوست

خاک کفش به ملک دو عالم اگر دهند
هر چند سود ماست نخواهم زیان دوست

جانِ منِ رمیده خاکی نشانه کرد
هر تیر ناوکی که بجست از کمان دوست
اجزای هستی ام همگی زان دوست شد

یک یک ببین که هست به مهر و نشان دوست
گر دل ببرد طرّه مشکین او چه باک

صدجان فدای طرّه عنبرفشان دوست
بی دوست سیر گشته ام از جان خویشتن
ور باورت نمی کند آری به جان دوست

آن طالع از کجا که ببوسم رکاب یار
وان دولت از کجا که بگیرم عنان دوست
هر کس به کام معتکف خلوتی شدند
مسکین جلال معتکف آستان دوست

نکـتهجلال عضد 

اندیشیدن در زندگی مان 

نقش مهمی دارد. اندیشیدن 

به نگرش مان شکل می دهد. 

با اندیشه مان می توانیم 

زندگی مان را دگرگون کنیم.  

جی پی واسوانی

سبک زندگی

کشــش انســان به ســوی تلفن های 
هوشــمند، بر روی روابــط وی تاثیر 

می گذارد.
چه در ســوپرمارکت، چــه در مطب 
پزشک و چه هنگام شب در رختخواب، 
برداشتن موبایل و شروع به پیمایش در 
شبکه های اجتماعی یا پیام های متنی هر 
لحظه وسوسه انگیز است. اما کسی که 
این کار را در حضور یکی از دوســتان 
نزدیــک، یکی از اعضــای خانواده یا 
شــریک عاطفی اش انجام داده باشد، 
ممکن است گاهی احســاس نادیده 
گرفته شدن، آزار یا حتی رانده شدن را 

در آن شخص ایجاد کرده باشد.
این مســئله بر اســاس یک تحقیق در 
حال رشــد در مورد "تکنوفرنس" یا 
دخالت پنهانی تلفن های هوشــمند و 
سایر فن آوری هایی است که می تواند 
در تعاملات اجتماعی رودر رو ما باشد.

استاد روانشناسی دانشگاه آریزونا، دیوید 
ســبارا و همکارانش در دانشگاه ایالتی 
ویــن در دیترویت، تحقیقات موجود 
در مورد تکنوفرنس را بررسی می کنند. 
آن ها توضیحی در باره ی چرایی تمایل 
انسان ها به سمت تلفن های هوشمند 
حتــی وقتی آن هــا را از روابط نزدیک 

خود دور می کنند، ارائه می دهند و دلیل 
آن را تاریخ تکاملی ما می دانند.

سبارا و همکارانش استدلال می کنند که 
انســان ها در برقراری ارتباط با دیگران 
سخت گیر هستند. در طول تاریخ تکامل، 
ما برای بقا به روابط نزدیک با شبکه های 
کوچک مانند خانواده و دوستان اعتماد 
کرده ایــم. این روابط مبتنی بر اعتماد و 
همکاری بود و هنگامی ساخته می شد 
که افراد اطلاعات شخصی خود را فاش 
کرده و درمورد آن نســبت به دیگران 

پاسخگو باشند.
تلفن های هوشمند و دسترسی مداومی 
که آن ها به پیام های متنی و رســانه های 
اجتماعــی ایجــاد می کنند، افشــای 

اطلاعات شــخصی و پاســخ دادن به 
دیگران در شبکه های اجتماعی را برای 
مــردم بیش از هر زمان دیگری آســان 
می کند و این شبکه ها بسیار بزرگ تر از 

شبکه های اجداد ما هستند.
ســبارا و همکارانش در مقاله خود، از 
این ایده که فناوری صرفاً جلب توجه 
می کنــد فراتر می روند، تــا بیان کنند 
ممکن است بین تلفن های هوشمند و 
رفتار های اجتماعی که به شکل گیری 
و حفظ روابط نزدیک اجتماعی کمک 
می کنند، یک عدم تطابق تکاملی وجود 

داشته باشد.
سبارا بیان می کند: تلفن های هوشمند 
و امکانات آن ها زمینه های جدیدی را 

برای افشای اطلاعات مربوط به اینکه 
چه کسی هستیم و همچنین پاسخگو 
بودن به دیگــران ایجاد می کنند و این 
ارتباطات مجازی ممکن است تأثیرات 
ناخواســته مخالف بر روابط فعلی ما 
داشته باشد. وقتی حواستان به گوشی 
باشد، توجه شما تقسیم می شود درحالی 
که پاسخگویی به اطرافیان برای ایجاد 
صمیمیت، نیاز به توجه در اینجا و اکنون 

دارد.
سبارا و همکارانش می گویند که توجه 
تقسیم شــده ممکن اســت منجر به 
تضاد در روابط شــود. به عنوان مثال، 
در مطالعه ای بــر روی ۱۴۳ زن متاهل 
استناد می شــود که بیش از ۷۰ درصد 
آن ها گزارش داده اند تلفن های همراه 

در روابط آن ها مداخله می کنند.
او معتقــد نیســت که گوشــی های 
هوشــمند همه بد هســتند. در واقع، 
او و همکارانــش اذعــان می کنند که 
این دســتگاه ها مزایــای زیادی برای 
سلامتی و رفاه فراهم می کنند و ارسال 
پیامک، مسیری را برای ارتباط خوب 
به بسیاری از زوج ها ارائه می دهد، اما 
برای درک کامل و استفاده درست از آن 

دقت بیشتری لازم است.

چهزمانیارتباطاتمجازیرویروابطحضوریخللواردمیکند؟

اقتصاد کیش   -   رئیس اورژانس پیش 
بیمارستانی و مدیر حوادث دانشگاه علوم 
پزشــکی هرمزگان به همراهی نماینده 
مــردم بندرعباس در مجلس شــورای 
اسلامی با رئیس سازمان اورژانس کشور 

دیدار کرد.
دکتر حسین قاسمی در این خصوص بیان 
کرد: در جلســه ای که به منظور بررسی 
چالش های اورژانس پیش بیمارستانی  
استان و پیگیری جهت تخصیص اعتبار 
برای ایجاد زیر ســاخت هــای لازم، با 

حضور  دکتر پیر حسین کولیوند و دکتر 
منصور آرامی  در سازمان اورژانس کشور 
برگزاری شد؛ گزارش عملکرد اورژانس 
استان ارائه و چالش های حوزه اورژانس 

استان مطرح شد.
در این جلســه، بر تعمیر ۴۰  دســتگاه 
آمبولانــس قابــل تعمیر ایــن مرکز و 
بازگشــت آن به چرخــه عملیاتی در 
کمترین زمان ممکن  تاکید ویژه شــد. 
به تازگی ســاخت ۳ پایگاه بین جاده ای 
به اتمام رســیده که با مساعدت سازمان 

اورژانس کشــور برای تامین آمبولانس 
و تجهیــز آن، آماده ارائه خدمت به مردم 
است.قاسمی افزود: برای مدیریت بحران 
نیازمند راه اندازی سوله بحران هستیم که 
درخواســت آن به وزارت بهداشت داده 
شــده است و پس از موافقت راه اندازی 

خواهد شد.
دکتر کولیوند، رئیس سازمان اورژانس 
کشور با اشاره به اهمیت تکمیل ناوگان 
آمبولانس اســتان هرمزگان گفت: یک 
هزار دستگاه آمبولانس جدید در آینده 

نزدیک به ناوگان اورژانس کشور اضافه 
خواهد شد که به محض تحویل یکصد 
دســتگاه آمبولانس به استان هرمزگان 

اختصاص می یابد.

اختصاص ۱۰۰ دستگاه آمبولانس به اورژانس استان هرمزگان

کودک و نوجوان

همه والدین می دانند که زندگی فردی 
و اجتماعی محــروم از انضباط، هرگز 
زندگی ســالم و موفقــی نخواهد بود. 
برای تربیت کودک منظم، والدین ابتدا 
باید راهکارهای زیــر را به کار ببرند و 

رفتارشان را اصلاح کنند. 
به رفتار خود بنگرید:

برای تربیت یک کودک منظم ابتدا باید 
بــه رفتار خود بنگریــد زیرا پایه اصلی 
و اساســی نظم و انضبــاط در زندگی 
فرزندان، رفتار والدین است.اگر والدین 
خود عامل نظم نباشــند، تنبیه یا توصیه 
مکــرر به نظم برای ایجــاد نظم و رفع 
بی نظمی کودکان سودی نخواهد داشت. 
بهترین وسیله آموزش کودک وجود نظم 
در رفتار والدین است زیرا کودکان بخش 
زیــادی از آموخته های خود را از طریق 

مشاهده رفتار والدین یاد می گیرند. 
هیجانات خود را مدیریت کنید: 

برای تربیت کودک منظم باید هیجاناتتان 
را کنترل کنید و مدیریت خشم خود را 
یاد بگیرید. کودک شــما نباید احساس 
نماید که ایجاد محرومیت از سر کینه و 

عصبانیت است. 
رفتارهای مشخص داشته باشید: 

برای اینکه کودک شما نظم را بیاموزد شما 
باید رفتارهای مشخص داشته باشید. مثلا 
اگر کودکتان بی نظم بود ، هرگز نگویید 
»چون پسر بدی بودی«، یا »به حرف من 
گوش ندادی«. سعی کنید رفتار را کاملا 

روشن کنید. 

به کودک نگویید او را دوست ندارید: 
اگــر کودکتان بــی نظمی نمــود در 
بازخوردهای خــود به او نگویید که او 
را دوست ندارید یا کل شخصیت او بد 
است بلکه به او بگویید که رفتار او اشتباه 

است و او را دوست دارید. 
از قوانینی که تعیین نموده اید ، 

چشم پوشی نکنید:
اگر قانونی برای کودک خود تعیین نموده 
اید، هرگز از این قانون چشم پوشی نکنید 
و حتی قانون های کوچک خود را به طور 

مستمر و منظم انجام دهید.
بعد از رفتار کودک قوانین را اعمال 

کنید: 
پیامدی که ایجاد می کنید باید دقیقا بعد 
از رفتارکودک باشد. مثلا اگر محرومیتی 
برای کودک بی نظمتان در نظر گرفته اید 
باید ایــن محرومیت دقیقا بعد از انجام 
رفتار باشد و ۲ ساعت بعد از بدرفتاری 
نباشد زیرا اینگونه کودک متوجه دلیل آن 
نمی شود و رفتار درست را یاد نمی گیرد 

و احساس طرد و ناامنی می کند. 

هرگز کودکتان را تنبیه بدنی نکنید: 
روی مدیریت خشــم خود کار کنید و 
هرگز کودک خود را به خاطر بی نظمی 
تنبیه نکنید زیرا بر کاهش رفتار اثری ندارد 
و تنها بدرفتاری و پرخاشگری کودک را 

بیشتر می کند. 
برای کنترل بی نظمی کودک او را 

نترسانید: 
بــرای کنتــرل بی نظمی کــودک او را 
نترسانید زیرا ترساندن سبب نمی شود 
که کودک رفتار درست را بیاموزد، بلکه 
آسیب های بیشتری به روان کودک وارد 

می کند. 
با توافق یکدیگر شیوه یکسانی را 

تعیین کنید: 
برای وضع قوانین در خانه والدین باید 
با یکدیگر همســو و هم جهت باشند و 
با توافق یکدیگر شیوه یکسانی را تعیین 
کنند و در اعمال این شــیوه تداوم داشته 

باشند.
قوانین خانه را به او بیاموزید: 

با بزرگ شــدن کودکتان و درک ارتباط 

میان اعمالش و پیامدهای آنها، آموزش 
دادن قواعد خانه را به او شروع کنید.

مثلا اگر کودکتان رفتاری مغایر نظم انجام 
داد، ابتدا با او صحبت کنید که چرا این کار 
مجاز نیست و اگر دوباره این کار را انجام 
داد، پیامد این کار را برایش توضیح دهید 
و در صــورت تکرار این عمل قانونی را 

که معین کرده اید، اعمال کنید.
پاداش دادن را فراموش نکنید: 

برای آموزش نظم به کودک، نباید پاداش 
دادن را فراموش کنید و اثر مثبت تحسین 
کردن کودک را دست کم بگیرید. تقدیر 
کــردن از رفتار خوب کودک در رفتار او 
تاثیر دارد و او را به ادامه دادن رفتار خوب 

و مناسب تشویق می کند. 
کارهای خوب را به او آموزش دهید: 
تنها کودکان را از انجــام دادن کارهای 
بــد نهی نکنید بلکه انجام دادن کارهای 

خوب را هم به او آموزش دهید.
مثلا به جای این که به کودک بگویید:»روی 
کاناپه نپر« به او بگویید:»روی مبل بنشین 

و پاهایت را روی زمین بگذار.«
حس مالکیت به فرزندانتان ببخشید:

بچه هایی که احساس می کنند یک مکان 
مخصوص به خودشــان است، تمایل 

بیشتری به تمیز نگه داشتن آن دارند.
پس اجازه دهید اتاقی جدا داشته و خود 
اتاق را از نو بچینند یا قفســه ها را رنگ 
بزنند و در کل حس مالکیت داشته باشند 
تا اینگونه به برقراری نظم تمایل بیشتری 

پیدا کنند.

نکاتیبرایتربیتکودکمنظم


