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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
۱ عدد بادمجان

۱ عدد کدو
۱ عدد پیاز

۲ عدد گوجه فرنگی
۱ قاشق چای خوری سیر رنده شده

روغن زیتون به مقدار لازم
نمک، فلفل و زرچوبه به مقدار لازم

طرز تهیه:
تهیه سسی که راتاتویی به شدت مهم است زیرا طعم 

اصلــی را به غذا می دهد پس در این مرحله حوصله 
به خرج بدهید. رب گوجه فرنگی، ســیر رنده شده، 
پیــاز، کمی روغن زیتــون، فلفل و زرچوبه رو نعنا و 
ریحان را تفت دهید. در این مرحله ســس شما آماده 
است. در گام بعدی روی سبزیجات حلقه شده نمک 
بپاشید و سسی را که آماده کرده بودید در کف ظرف 
ریخته و سبزیجات را درون آن بچیند. مراقب باشید که 
سبزیجات باید کاملا فشرده باشند. روی سبزیجات رو 

کاملا به روغن زیتون آغشته کنید.
برای پخت راتاتویی باید از فر استفاده کرد. برای مدت 
30 دقیقــه ظرف را در فر قرار دهید. پیش از آن روی 
ظرف را بپوشانید و چند سوراخ روی آن ایجاد کنید تا 
بخار آب سبزیجات خارج شود. بعد از پخت پوشش 

ظرف را بردارید و اگر ســبزیجات پخته و نرم شــده 
بودند گریل فر را روشن کنید تاروی سبزیجات برشته 

شود.
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همدلی کردن را بیاموزید 
در هر سطحی از ارتباط، افراد نادیده گرفته شدن را نمی پسندند و دوست دارند که درک متقابلی از آن ها صورت بگیرد. 

آنچه که بیش از هر چیزی باید مورد درک و پذیرش قرار بگیرد احساسات و هیجانات است. در واقع افرادی که ارتباط موفق دارند، 
اغلب اهمیت این موضوع را درک کرده و در این مورد مهارت بالایی دارند.   

چهار شنبه 3 شهریور 1400، 16 محرم 1443 ،25 آگوست 2021، شماره 3797 )1181 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

فعالیت کادر درمان در بیمارستان صحرایی  

پارسیان

کاریکاتور

بسوختیم زبیداد چرخ و خواهد سوخت
کسی که علم فراموش کرد و جهل آموخت

بگو به سایه دیوار دیگران خسبد
کسی که خانه خود را به دیگران بفروخت

وطن زکید اجانب درون آتش و ما
به سر زنیم و بنالیم از اینکه آمل سوخت
شکافتیم و دربدیم و سوختیم ز جهل
به زیب پیکر ما گر جهان قبایی دوخت

بود زخون فقیرآنکه شربتی نوشید
بود ز مال یتیم آنکه ثروتی اندوخت
درین میانه بهارا نصیب رنجبر است
به هر کجا که ز بیداد آتشی افروخت

نکـتهملک الشعرای بهار 

مأموریت من در زندگی صرفا 

تلاشی برای زنده ماندن نیست، 

بلکه هدفم کامیابی و موفقیت است 

و این کامیابی و موفقیت به دست 

نمی آید مگر با شوق و شفقت، 

کمی شوخ طبعی و داشتن سبکْ و 

سیاق خود در زندگی.

مایا آنجلو

سبک زندگی

هنر گفتگو یکــی از مهم ترین هنر ها و 
مهارت هایی می باشــد که هر شخص 
باید آن را به طور کامل فرا گیرد. نحوه ی 
گفتگو و سخن گفتن شخصیت شما را 
به دوستان، آشنایان، مربیان، کارفرمایان 
و همکارانتان معرفی می کند و به عبارتی 
دیگر نحوه سخن گفتن شما نشان دهنده 

شخصیت وجودی شما است.
گفتگو با خانواده، دوســتان، همکاران و 
بــه طور کلی گفتگو با دیگران، باید ها و 
نباید هایی دارد که اگر به آن ها عمل کنیم، 

ارتباطات موفق تری خواهیم داشت.
زمانــی که پای صحبت کــردن به میان 
می آید، ناخودآگاه اســترس در وجود 
افراد ریشه می دواند. گاهی اوقات خیلی 
از افراد بر این باور هستند که نمی توانند 
حرف بزنند. در حالی که این تنها نتیجه 
تلقینات آن ها است و چه بسا چنین افرادی 
وقتی شروع به صحبت می کنند، دیگران 
مجذوب و متحیر سخنان آن ها می شوند.

هما بهمنی روانشــناس خانواده و استاد 
دانشــگاه درباره قوانیــن ازدواج گفت: 
گفتگو کردن یک هنر و مهارتی اســت 
که باید آموخته شود. شاخص سلامتی 
یک رابطه، نحوه ی صحبت کردن افراد با 
یکدیگر است. خانواده ی سالم باید روزانه 
۱۵00 کلمه با یکدیگر صحبت کنند. ولی 
خانواده ناسالم بین ۵0 تا ۱۵0 کلمه حرف 

می زنند.
بهمنی درباره عواملی که باعث می شود که 
خانواده ناسالم شود،گفت: خانواده های 
ناسالم خانواده هایی هســتند که افراد، 
خودسانسوری می کنند. به این دلیل که 
اعضای خانواده زمانی که مشکلاتشان را 
بیان می کنند، تحقیر، تخریب و سرزنش 
می شوند و ترجیح می دهند که خودشان 

به تنهایی مشکلات را حل کنند.
وی ادامه داد: اولین اصلی که در خانواده 
وجود دارد این اســت کــه اگر خانواده، 
اشتباهی از یکدیگر دیدند، کمک کنند 
که این نقطه ضعف تبدیل به نقطه های 
رشــد افراد شود. به این معنا که هرگز از 
راه سرزنش و رو در رو ایستادن و مقابله 

کردن استفاده نکنند. بلکه در کنار یکدیگر 
باشند تا به نتیجه مطلوب برسند. به عبارتی 
هر فرد به سهم خود در خانواده، باید انیس 
و مونس باشد. خانواده باید آهنربا باشد و 

کشش داشته باشد.
این روانشــناس یکی از راه های دیگری 
که می توان در خانواده گفت و شــنود را 
افزایش داد گفت: باید زبان عشق همسر و 
فرزند را یاد گرفت. همه افراد مانند کارت 
بانکی یک رمز عبور دارند و قدیمی ها به 
رمز ورود افراد، رگ خواب می گفتند. یاد 
گرفتن رمز ورود کار سخت و پیچیده ای 

نیست از خود فرد می توان پرسید.
وی ادامــه داد: برای کشــف رمز ورود، 
زوجیــن در یک دفترچه خط قرمز ها و 
آن چیز هایی که باعث ناراحتی، نگرانی 
و خوشحالی خود و همسرشان می شود 
را یادداشــت کنند. زوجین در دفترچه 
یادداشت یک ســتون برای مواردی که 
خوشحالشــان می کنند و یک ســتون 
دیگر مواردی که ناراحتشان می کنند را 
اختصاص دهند. بعضــی از زوجین به 
خودآگاهی نرســیدند و خط قرمز های 

خود را نمی دانند.
وی تاکید کرد: زوجین مواظب باشند در 
مشاجره ها، حل اختلافات و گفتگو روی 
خــط قرمز ها و مناطق ممنوعه یکدیگر 
نروند. این نکته بسیار حائز اهمیت است 
که زبان عشــق و عاطفی همسر، فرزند 
واعضای خانواده را به کمک خودشان به 

دست آوریم.
بهمنی برای نگهداری و مراقبت از رابطه 
یک شاه کلیدی را عنوان کرد: هر زمانی که 
افراد می خواهند حرفی را به طرف مقابل 
بگویند، ابتدا یک سوال از خود بپرسند، 
اگر این حــرف را بزنم رابطه عمیق تر، 
صمیمی تر و گرم تر می شود و یا بالعکس 
رابطه زخمی می شود. همین سوال ساده 
اگــر قبل از گفتن حرف به طرف مقابل 
مزه مزه و از خود پرســیده شود، بسیاری 
از اختلافات، مشــاجرات و عصبانیت 

پیشگیری می شود.
وی اولیــن قانون در مکالمه و گفتگوی 

بین زوجین را چشــم در چشم دانست 
وگفت: زوجین به هیچ عنوان برای حل 
مشکل از مکالمه تلفنی و یا پیامکی استفاده 
نکنند. زبان بدن موقع گفتگو بسیار تاثیر 
گذار است. یادمان باشد زمانی که گفتگو 
می کنیم می خواهیم مشکلی را حل کنیم 
نه این که مشکل دیگری را اضافه کنیم. 
زوجین مراقب نگریستن، نشستن و زبان 

بدن در گفتگو باشند.
این روانشــناس در مورد دومین قوانین 
گفت: زوجین وقت مناسبی برای گفتگو 
انتخاب کنند. در یک محیط آرام و زمانی 
که در آرامش هستند با یکدیگر صحبت 
کنند. نکته مهم این است که زمان گفتگو 
برای حل مشکل، طولانی نشود. زیرا مغز 
خســته می شود و به جر و بحث منتهی 

می شود.
بهمنی درباره سومین قانون گفت: زوجین 
درباره یک موضوع گفتگو کنند و همه 
مشکلات را در آن یک جلسه حل نکنند.
این روانشــناس چهارمین قانون را قطع 
نکردن حرف دیگری دانســت و گفت: 
زمانــی که طرف مقابل صحبت می کند 
باید فرد ســکوت کنــد و بگذار حرف 

طرف مقابل تمام شود.
وی دربــاره پنجمین قانــون بیان کرد: 
زوجین باید تــن صدای خود را کنترل 
کننــد و به محض این که صدا بالا رفت 
این پیش درآمد این اســت که به مرحله 
عصبانیت رسیده و همان جا باید گفتگو 

را قطع کنند.
این روانشــناس ششــمین قانــون را، 

گفتگوی محترمانه دانست و گفت: اگر 
در هر رابطه ای ادب و احترام وجود داشته 
باشد، رابطه تضمین صد در صدی خواهد 
داشت. رابطه ای که ادب و احترام رعایت 

نشود، سر ۶ ماه شکاف ایجاد می شود.
وی گفت: در گفتگو زاویه دار صحبت 
نکنیم یعنی تیکه به یکدیگر نیندازیم و 
گوشه و کنایه و تحقیر نکنیم. یادمان باشد 
نوک کنایه آنقدر تیز اســت که هر رابطه 

صمیمی و عاشقانه را می برد.
مشکل در صحبت کردن یکی از مسائل 
و مقوله های اصلی و مهم در حوزه رشد 
فردی و فن بیان می باشــد که اغلب افراد 
متاسفانه دچار آن هستند. صحبت کردن 
اولیــن و مهمترین راه ارتباطی هر فرد با 
سایر افراد می باشد، به همین دلیل است که 

مدام بر اهمیت این موضوع تاکید داریم.
از جمله مهم تریــن نکاتی که در روابط 
زوجین وجود دارد این است که گفتگو 
و معاشرت بین آن ها باید قوانینی داشته 
باشد که به نفع هر دو باشد و موجب شود 
که گفتگو به سمت و سویی ثمر بخش 

حرکت کند.
زمانی که به شیوه ای مثبت یعنی با تمرکز 
بر راه حل درباره ی مشــکلات صحبت 
می کنیم کلماتی که به کار می بریم با حالتی 
که تمرکزمان بر مشکل است کاملا فرق 
دارد. در حالت اول حل مشکلات بسیار 
محتمل تر و آسان تر است؛ بنابراین روش 
درســت در حل مشکلات این است که 
از کلمات و جملاتی استفاده کنیم که فرد 

مقابل را ترغیب به گفتگو کنیم.

قوانین گفتگو در خانواده

کودک و نوجوان

یک جامعه شــناس در رابطه با اهمیت عزت نفس در 
زندگی افراد به ویژه کودکان توضیحاتی داد.

عزت نفس، یکی از موضوعات مهمی اســت که در 
دنیای امروز می تواند به افراد در سنین مختلف کمک 
زیادی کند تا بتوانند هدفمندتر و با قدرت پیش بروند 
و موفق شوند. زیرا افرادی که احساس خوبی درمورد 
خود دارند، برای تجربه کار های جدید و امتحان کردن 
آن ها اعتماد به نفس بیشتری هم دارند و آن ها در مقایسه با 
دیگران، برای انجام کار ها به بهترین شکل تلاش می کنند 

و به کاری که می توانند انجام دهند، افتخار می کنند.
رویا نوری جامعه شــناس، در گفت و گو با باشــگاه 
خبرنــگاران جوان، در رابطه با اهمیت عزت نفس در 
کودکان اظهار کرد: عزت نفس در بچه ها بسیار اهمیت 
دارد، چون به آن ها کمک می کند تا اگر اشتباه کردند، خود 

را سرزنش نکنند و این یک عامل مهم در تشویق آن ها 
برای تلاش های مجدد است حتی اگر در ابتدا شکست 

خورده باشند.
وی بیان کرد: عزت نفس به بچه ها کمک می کند تا در 
مدرسه، خانه و یا با دوستان ارتباط بهتری داشته باشند و 

کار های مشترک مفیدتری را انجام دهند.
این جامعه شناس با اشاره به معضل عزت نفس نداشتن 
برخی از کودکان تصریح کرد: افراد و بالاخص کودکانی 
که عزت نفس پایینی دارند، به دلیل این مشــکل، به 
خودشان اعتماد ندارند و با این باور که دیگران هم، آن ها 
را قبول ندارند، ممکن است با آن ها ارتباط برقرار نکنند 
و این افراد ممکن است اجازه دهند دیگران با آن ها رفتار 
درست نداشته باشند؛ به طوری که  ایستادگی در مقابل 
دیگران برایشــان سخت است و آن ها ممکن است به 

راحتی کاری را رها کنند یا انجام ندهند.
وی گفــت: بچه های با عــزت نفس پایین، زمانی که 
اشتباه می کنند چیزی را ازدست می دهند یا شکست 
می خورند، نمی توانند خود را ســرزنش نکنند و با آن 
موضوع کنــار بیایند و در نتیجه، به علت عدم باور به 
توانایــی خود، ترجیح می دهند انجام کاری را برعهده 

نگیرند.
نوری ادامه داد: اگر شما نیز با افرادی زندگی می کنید که 
به محض بروز یک اشتباه توسط شما، زبان سرزنش، 
تحقیر و تمسخرشان باز می شود و فرصت نفس کشیدن 
به شما نمی دهند تا از خودتان دفاع کنید، آگاه باشید که 
مشکل اصلی در شخصیت آن هاست نه در شما و آن ها 
باید نحوه نگریستن ناسالم و رفتار عارضه را در خود 

متوقف کنند نه شما.

چرا عزت نفس در کودکان اهمیت دارد؟

معاون صید و بنادر ماهیگیری شیلات هرمزگان:

اقتصــاد کیــش   - معــاون صید و 
بنــادر ماهیگیری شــیلات هرمزگان 
بر ممنوعیت صید شــیر ماهیان از ۲۵ 
مرداد مــاه تا ۲۵ مهرماه ســال جاری 
به روش گوشــگیر تاکید کرد.ابراهیم 
عالــی زاده گفت: این ممنوعیت برای 
دریــای عمان و خلیج فــارس و کلیه 
کشورهای عضو کمسیون منطقه ایی 
شیلاتی Recofi است.وی با تاکید بر 
رعایت تقویم فصول ممنوعیت صید 
اظهار کرد: شیلات هرمزگان همه ساله 
با توجــه به فصل تخم ریزی آبزیان به 

ویژه گونه های ارزشــمند در آســتانه 
فرارســیدن فصل بهار، نسبت به اعلام 
زمان ممنوعیت صید در راستای حفظ 
ذخایر این گونه ها اقدام و اطلاع رسانی 
می کند.عالی زاده از صیادان و تشــکل 
های صیادی خواســت که در راستای 
اجــرای هر چه بهتر این تصمیم ملی و 
منطقه ای از هر گونه صید ماهی شــیر 
با روش گوشــگیر در بازه زمانی تعیین 
شده جلوگیری و کنترل و نظارت کامل 
بر روند اجرا و انجام کار به عمل آورند.

کشور را دارد.300هزار تن صید سالانه رتبه اول صید گفتنی است استان هرمزگان با بیش از 

صید شیر ماهی در هرمزگان تا ۲۵مهر ممنوع است


