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شیر ۱ پیمانه
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طرز تهیه:
۱. کره بادام‌زمینی، ماســت، شــیر و 
عســل را داخل مخلوط‌کن بریزید تا 

پوره‌ای شکل شوند. مخلوط را داخل 
قالب‌های بستی یا قالب‌های بزرگ یخ 
بریزیــد؛ طوری که نصف قالب‌ها پرُ 
شــود. قالب‌ها را به مدت یک ساعت 

داخل فریزر قرار دهید.
۲. تمشــک و آب پرتقال تــازه را با 
هــم مخلوط کنید. وقتی قالب‌ها را از 
فریزر خارج کردید، مقداری گردوی 
خردشــده داخل آن‌ها بریزید، سپس 
بقیــه حجــم قالب‌ها را بــا مخلوط 
تمشــک و آب پرتقال پرُ کنید. داخل 

قالب‌ها چوب بستنی فرو کنید و آن‌ها 
را به مدت ۸-۶ ســاعت داخل فریزر 

قرار دهید.

۳. وقتی بستنی‌ها آماده شدند، آن‌ها را 
به آرامی از قالب‌ها جدا کرده و ســرو 

کنید.
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ترس از شکست را کنار بگذارید:
خصلت روانی ترس از شکست در اصل برای حفاظت از بشر در مقابل خطرات در وجود او گذاشته‌شده است. 

در صورت شدت یافتن این خصلت، قدرت ابتکار عمل و خلاقیت از انسان سلب شده 
و به‌جای مفید بودن به یک غریزه مضر مبدل می‌شود.

‌یکشنبه 17 مرداد 1400، 28 ذی‌الحجه 1442 ،8 آگوست 2021، شماره 3789 )1173 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

عکس : حوا احمدیآفتاب گردی گل های آفتابگردان

پارسیان

کاریکاتور

گر بهم می‌زدم امشب مژه پر نم را
آب می‌برد به یک چشم زدن عالم را

سوز دیرینه‌ام از وصل نشد کم چه کنم
که اثر نیست درین داغ کهن مرهم را

آن پری چهره مگر دست بدارد از جور
ورنه بر باد دهد خاک بنی‌آدم را

ای تو را شیردلی در خم هر موی به بند
قید هر صید مکن زلف خم اندر خم را

بنشین در حرم خاص دل ای دوست که من
دور دارم ز رخت دیده نامحرم را

باددر بزم غمم نشه‌ای از درد نصیب
که در آن نشئه ز شادی نشناسم غم را
خواهی اکسیر بقا محتشم از دست مده

ساغر دم به دم و ساقی عیسی دم را

نکـتهمحتشم کاشانی

به محض اینکه کاری در 

جهت منافع کسی انجام 

می‌دهید، نه تنها او به شما 

فکر می‌کند بلکه خداوند 

نیز به شما فکر می‌کند.

پاراما هانسا یوگاناندا

سبک زندگی

اگر دچار اســترس ناشی از همه‌گیری ویروس کرونا 
هستید، برقراری ارتباط با دوستان و خانواده می‌تواند به 

بهبود حالتان کمک کند.
همه ما یک و نیم سالِ استرس‌زا را گذرانده ایم و اکنون 
در دام نســخه جدید دلتا افتاده ایم، که سلامتی ما را با 
ماسک بیشتر، فاصله گذاری اجتماعی زیادتر و اختلال 

کلی زندگی تهدید می‌کند.
این بیماری همه‌گیر سبب افزایش استرس در خانواده‌ها 
در زمینه‌های بی‌شمار شده است، از جمله خدشه‌دار 
شــدن منابع مالی، عدم امنیت شــغلی، تغییر شغل، 
نگرانی‌های مربوط به سلامتی و عدم ایجاد تعادل بین 
مسئولیت‌های کار و خانواده. یکی از راه‌های فرار از این 
استرس‌ها، برقراری ارتباط با خانواده و دوستان قدیمی 
اســت- افرادی که سال‌هاست با آن‌ها صحبت نکرده 
اید- حتی اگر فقط از طریق یک تماس ویدیویی باشد. 
مطمئن باشــید پس از انجام این کار احساس خوبی 

خواهید داشت.
یکی از عجیب‌ترین جنبه‌های همه‌گیری این است که 
ما دنیای اجتماعی خود را محدود کرده ایم. اکثر مردم 
متوجه نیستند که تقریبا نیمی از تعاملات اجتماعی ما 
تعاملات و ارتباطات ضعیف است. این روابط ضعیف 
بسیار بیشتر از آنچه ما تصور می‌کنیم به ما کمک می‌کند 

تا از استرس رهایی یابیم.
بســیاری از ما در شــرایطی قرار گرفته ایم که بیماری 
همه‌گیر مجبورمان کرده است بر "روابط قوی" تمرکز 
کنیم- ارتباط با افرادی که برای انجام کار‌های خود باید 
بار‌ها و بار‌ها با آن‌ها کار کنیم. ما بســیاری از جلسات 
حضوری را با تماس‌های ویدیویی جایگزین کرده ایم 
و اکثر این تماس‌ها با افرادی است که باید به طور منظم 

با آن‌ها ارتباط برقرار کنیم.
مشــکل این است که ما با آن تعاملات ضعیف روبرو 

نمی‌شــویم و از تازگی‌هایی که از برخورد‌های جدید 
بدست می‌آوریم، غافل می‌شویم. ما تمرکز بیشتری را 
روی گــروه کوچکتری از افراد که اطلاعات متنوع و 
بدیع کمتری دارند جایگزین کرده ایم. در این صورت 
افراد، کم اهمیت و کسل کننده می‌شوند و این مسئله بر 
سلامت روانی ما تأثیر می‌گذارد )به ویژه اگر برون‌گرا 
هســتید و برای تجدید انرژی به برقراری ارتباط نیاز 

دارید(.
حالا چکار کنیم؟

تیمی تحقیقاتی در طول بیماری همه‌گیر آزمایشــی 
انجام داد که نشان می‌داد یک راه حل عالی وجود دارد: 
تماس با خانواده و دوستان قدیمی که سال‌هاست آن‌ها 
را ندیــده ایم. ما اغلب در تماس با این "روابط خفته" 
تردید داریــم، زیرا به دلیل عدم تماس طولانی مدت 
با آن‌ها خجالت می‌کشیم و ممکن است نگران باشیم 
که طرف مقابل درخواستمان را برای برقراری مجدد 

ارتباط رد کند.
با این حال، پاسخ آن‌ها اغلب دقیقاً برعکس است. همه 
از شنیدن صحبت‌های یکدیگر هیجان زده هستند و 

باعث خوشحالی بیشتر و کاهش استرس می‌شود.
جالب بود که ببینیم کدام افراد بیشــتر احتمال دارد با 
دوســتان قبلی خود تماس بگیرد. کسانی که بیشتر با 
عوامل اســترس‌زای مرتبط با بیماری همه‌گیر روبرو 

بودند بیشتر به شبکه روابط قبلی خود باز می‌گشتند.
فعال ســازی مجدد این پیوند‌های خفته پاسخی فوق 
العاده به استرس است. ما به دنبال اعتماد و عشق عمیقی 
هستیم که در این روابط وجود دارد و انتشار مجدد آن 
زیاد طول نمی‌کشد. بازنگری در زمان های‌قدیم بسیار 

سرگرم کننده است.
این ارتباط ضعیف اطلاعات جدید و جالب به ما ارائه 
می‌دهنــد که به موضوعات جاری و زندگی ما انرژی 
می‌بخشند. فایده دیگر این روابط این است که افرادی 
وجود دارند تا ما بتوانیم در مورد ترس‌ها و احساسات 

خود به آن‌ها اعتماد کنیم و صحبت کنیم.
اگر تعاملات اســترس‌زایی با افراد دیگر دارید یا زمان 
سختی را در محل کار خود سپری می‌کنید، دوستان و 
خانواده گزینه‌های فوق العاده‌ای برای از بین بردن این 

استرس و ایجاد انرژی مجدد هستند.

راهکاری برای رهایی از استرس در دوران کرونا

کودک و نوجوان

یک روانشناس، در رابطه با چگونگی 
کاهــش دادن دعــوای فیزیکی میان 

کودکان توضیحاتی داد.
بچه‌هــا به طور ذاتی نمی دانند چگونه 
مذاکره کننــد و به توافق برســند؛ به 
طوری که وقتــی ناراحت، عصبانی یا 
آزرده می شــوند، گاهی اوقات، دعوا 
را بــه برخورد فیزیکی تبدیل می کنند 
و اگــر مهارت‌هایی که بــرای کنترل 
احساساتشــان نیاز دارنــد را به آن ها 
نیاموزیم و اگر مســیر مذاکره و توافق 
را به آن ها نشــان ندهیم، ممکن است 
همچنان به برخوردهای فیزیکی برای 
پیــدا کردن مســیر خود ادامــه دهند. 
بنابراین، وظیفه والدیــن و بزرگترها 
اســت که به بچه ها بیاموزند چگونه 
مخالفــت های خود را حــل کنند، به 
صورتی که از نظر اجتماعی قابل قبول 

باشد.
فاطمــه کوهپایه زاده روانشــناس، در 
رابطه با چگونگی کاهش دادن دعوای 
فیزیکی بین فرزندان در سنین کودکی 
اظهار کرد: وقتی بچه ها به طور فیزیکی 
دعوا می کنند، شــما به عنوان والدین و 
بزرگتر، فورا آن ها را از هم جدا کنید و 

به دو اتاق مجزا بفرستید تا برای مدتی 
در آن جا باشند و آرام بگیرند و سپس، 
وقتی هر دو آرام شدند آن ها را در یک 
جا بنشانید و میان آن ها، گفت و گویی 

را برقرار کنید تا مشکل حل شود.
وی بیــان کرد: از آن هــا بخواهید تا با 
فاصله از یکدیگر بنشــینند و به آن ها 
بگویید هر زمانی که مشکلشان حل شد 
می توانند از جایشان بلند شوند و ابتدا 
هم می توانید به آن ها جهت دهید چرا 
که به مرور یاد خواهند گرفت که چگونه 
خودشان با هم مذاکره کنند و به توافق 
برسند. این روانشــناس تصریح کرد: 
به بچه ها بگویید تا یک ســاعت نمی 
توانند با یکدیگر بازی کنند و به همین 
منظور، آن ها را در اتاق هایی جداگانه 
نگه دارید و در این مدت، به هیچ یک از 
آن ها اجازه ندهید تلویزیون تماشا کنند 
و یا مشغول بازی های ویدیویی شوند 
که در این شرایط، احتمالا اولین پاسخ 
آن ها به این صورت خواهد بود: " چه 
عالی! دیگر دلم نمی خواهد با او بازی 
کنم. " اما پس از یک ساعت بازی خسته 
کننده ای که به تنهایی داشــتند احتمالا 
مشتاق می شــوند که با یکدیگر بازی 

کنند و دوســتان بهتری برای یکدیگر 
خواهند شــد. کوهپایــه زاده گفت: از 
کودک مهاجم بخواهید یکی از کارهای 
روزمره خواهر یا برادری که آســیب 
دیده اســت را انجام دهد.‌به طور مثال؛ 

تختخواب او را تمیز کند.
وی ادامه داد: شــما بــه عنوان والدین 
یــا بزرگتر، از کــودک بخواهید که با 
کمک شــما توافقنامــه ای بین خود 
امضــا کنند و به طــور دقیق، توضیح 
دهیــد که چه چیزهایی غیر قابل قبول 
اســت و پیامدهای زیرپا گذاشتن مفاد 
قرارداد چیســت و همچنین از بچه ها 
بخواهید توافقنامه را امضا کنند و آن را 
در محلی قابل دید بچسبانند و در مواقع 
ضروری، بر اســاس پیامدهای توافق 

شده عمل کنید.
این روانشــناس افزود: همیشه تصور 
نکنید کودکی کــه دیگری را می زند، 
مقصر اســت چرا که گاهی اوقات، " 
قربانی " خواهر یــا برادرش را به حد 
جنون تحریک، عصبانی و اذیت کرده 
است و اگرچه این کار درستی نیست که 
کودکی، دیگری را کتک بزند، اما وظیفه 
شــما به عنوان پدر و مادر و بزرگتر این 

است که از اذیت های پشت صحنه‌ای 
که کاسه صبر فرزندتان را لبریز می کند، 
آگاه باشید و اگر متوجه شدید که چنین 
مسئله ای درمورد آن ها صادق است، بر 
اســاس نوع رفتارشان با آن ها برخورد 

کنید.
کوهپایــه زاده بیان کرد: ســعی کنید 
لحظاتی را پیدا کنید که آن دو، رفتاری 
مناســب با هم دارند و با توجه مثبت، 
آن ها را به ادامه این کار تشــویق کنید و 
وقتی فرزندانتان بدون دعوا با یکدیگر 
بازی می کنند، این طور آن ها را تشویق 
و تحســین کنید و بــه آن ها بگویید: " 
خوشحالم که شــما بچه ها از بازی با 
یکدیگر لذت می برید. " چراکه وقتی 
همه چیز خــوب پیش می رود، توجه 
مثبت شــما، آن ها را تشویق می‌کند تا 

رفتار مثبت شان را ادامه دهند.
وی در پایان خاطرنشــان کــرد: اگر 
فرزندانتــان بــه طور دائــم بحث و 
جدل‌های فیزیکی دارند، این امر نشانه 
وجود مشکلی بزرگ تر است. بنابراین، 
بهتر اســت که در این خصوص با یک 
روانشناس صحبت کنید و از او مشاوره 

بگیرید.

چگونه دعوای فیزیکی کودکان را کاهش دهیم؟

معاون صید و آبزی پروری شیلات هرمزگان:

اقتصاد کیش   -  معاون صید و آبزی پروری شیلات 
هرمزگان گفت:صید میش ماهیان در آبهای استان تا 

پایان شهریورماه ممنوع شد.
مســعود بارانی  در این خصــوص اعلام کرد: این 
ممنوعیت براساس برنامه از پیش اعلام شده از سوی 
اداره کل شیلات هرمزگان است و با متخلفان برابر 

قانون برخورد می شود.
وی خاطرنشان کرد: شیلات هرمزگان همه ساله با 
توجه به فصل تخم ریزی آبزیان به ویژه گونه های 
ارزشمند در آستانه فرارسیدن فصل بهار، نسبت به 
اعلام زمان ممنوعیت صید در راستای حفظ ذخایر 

این گونه ها اقدام و اطلاع رسانی می کند.
بارانی تصریح کرد: رعایت زمان بندی اعلام شــده 
صید از ســوی شیلات ، تاثیر مستقیمی در کاهش 
فشار بر ذخایر آبزیان و بقا و پایداری آنها و همچنین 

رونق بیشتر صید و صیادی دارد.
اســتان هرمزگان با ۲۲ بندر صیادی و صید سالانه 
افــزون بر ۲۷۰ هزار تن انواع آبزی، ۳۰ درصد بنادر 
صیادی و ۳۶ درصد صید انواع آبزیان کشــور را به 
خود اختصاص داده اســت که این آمارها نشان از 
جایگاه و اهمیت فعالیت‌های شیلاتی این استان در 

کشور دارد.

صید میش ماهیان در هرمزگان تا پایان شهریورماه ممنوع شد


