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آب لیمو ترش ۳ قاشق غذاخوری

زعفران دم کرده ۱ قاشق غذاخوری
طرز تهیه:

سیب ها را پوست بگیرید و هسته های آن را جدا کنید و 
به هر اندازه‌ای که با به نظر خود شما مناسب است قطعه 
قطعه کنید. در کاسه‌ای بزرگ سیب‌ها بریزید و ۱ لیوان 

آب را با ابلیمو مخلوط کنید و روی سیب‌ها بریزید. اگر 
این کار را انجام دهید سیب‌ها تیره نمی‌شود و تغییر رنگ 
نمی‌دهد. بعد از این کار ۴ لیوان آب را در قابلمه بریزید 
و روی حرارت نســبتا زیاد قرار دهید و شکر را به آب 
اضافه کنید و کمی با قاشق شکر را در آب هم بزنید تا 

زودتر حل شود و شربت شما آماده شود.
در این مرحله سیب‌ها در آبکش بریزید و بعد از به جوش 
آمدن شربت، سیب‌ها را اضافه و حرارت را ملایم کنید. 
تا مربا به غلظت مطلوب برسد و زعفران دم کرده را نیز 
به شربت اضافه کنید. اجازه دهید تا مربا پخته شود. باید 
سیب‌ها را تست کنید تا به نرمی مطلوب برسد. دقت 
کنید شــربت شما غلظت مناسب را داشته باشد و این 
نکته ضروری را بدانید که پس از سرد شدن شربت مربا 

سفت تر می شود.در آخرین مرحله پخت مربا، گلاب 
را اضافه کنید و با قاشق آرام در مربا مخلوط و قابلمه را از 
روی حرارت بر دارید. بعد از این که مربا خنک شد در 

شیشه بریزید و در یخچال نگهداری کنید.
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مخاطب خود را بشناسید 
برای اینکه کلام‌تان بیشتر مورد پذیرش قرار بگیرد لازم است که ابتدا به درک درستی از مخاطب خود دست یابید. نحوه‌ای که جملات خود را بیان 

می‌کنید، اهمیت بسیار بیشتری از آنچه که می‌گویید دارد. به همین خاطر قبل از اینکه با کسی ارتباط بگیرید، ابتدا از خود بپرسید که چقدر او را 
می‌شناسید، آیا در مورد علایقش اطلاعاتی دارید؟ اگر شما مخاطبین خود را نشناسید و بر اساس درک و علایق آن‌ها بحث را پیش نبرید، نمی‌توانید 

انتظار تأثیرگذاری زیادی داشته باشید.
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عکس : پیمان شاه سناییدر جستجوی اکسیژن

پارسیان

کاریکاتور

در دیر مغان آمد یارم قدحی در دست
مست از می و میخواران از نرگس مستش مست

در نعل سمند او شکل مه نو پیدا
وز قد بلند او بالای صنوبر پست

آخر به چه گویم هست از خود خبرم چون نیست
وز بهر چه گویم نیست با وی نظرم چون هست

شمع دل دمسازم بنشست چو او برخاست
و افغان ز نظربازان برخاست چو او بنشست
گر غالیه خوش بو شد در گیسوی او پیچید

ور وسمه کمانکش گشت در ابروی او پیوست
بازآی که بازآید عمر شده حافظ

هر چند که ناید باز تیری که بشد از شست

نکـتهحافظ  

اندیشیدن در زندگی‌مان 
نقش مهمی دارد. اندیشیدن 

به نگرش مان شکل 
می‌دهد. با اندیشه‌مان 

می توانیم زندگی مان را 
دگرگون کنیم. 
جی پی واسوانی

سبک زندگی

لیلا ســلیقه دار روانشــناس در رابطه 
بــا چگونگی حل اختــاف نظر‌های 
زوجین اظهار کرد: یکی از موضوعاتی 
که به طــور کلی در زندگی خانوادگی 
مطرح می شود، این است که هر دو نفری 
که هویت مســتقل و برای خود فکری 
دارند، وقتی به هم می‌رسند به طور صد 
درصد دارای یک سری اختلاف نظر‌ها 
هستند، چراکه هر یک از افراد به نحوی 
فکر می‌کنند و یا برداشــت‌ها و علاقه 
مندی‌هایی دارنــد و اگر دو نفر را پیدا 
کردید که گفتند ما اصلا با هم اختلاف 
نظری نداریم شک نکنید که یکی از آن‌ها 
وجود ندارد، زیرا اصلا این طور نیست 
که فردی وجود داشته باشد و با دیگری 
اختلاف نظر نداشــته باشد، اما در این 
میان، موضوع چگونگی مدیریت کردن 
اختلاف نظر‌های موجود مهم اســت، 
زیرا مدیریت اختلاف‌ها بسیار اهمیت 

دارد.
بیشتر بخوانید

تربیت کودک را قربانی تسویه حساب 
های زندگی مشترک خود نکنید!

وی بیان کرد: زوجین باید بدانند که گاهی 
اوقات، وقتی تفاوت نظر‌ی میان آن ها 
وجــود دارد، هرقدر هم که این تفاوت 
نظر کوچک باشد، اما حل نشده می‌ماند 
و بعدا تمامی این اختلاف‌ها جمع و به 

یک موضوع مهم تبدیل می‌شوند.
این روانشــناس تصریــح کرد: گاهی 
اوقــات، اختلاف‌های میــان زوجین، 
حل نشــده باقی می‌مانند و آن ها برای 
اینکه اختلافاتشان ادامه دار نشود از حل 

کردنشــان پرهیز می‌کنند و این نشان 
می‌دهد که در واقع، هر دو نفر دنبال حل 
این مشکلات نبوده اند و آن‌ها نخواسته 
اند که گفت وگو کنند و با حل مســئله 

روبرو شوند.
سلیقه دار گفت: اگر هر زمانی، زوجین 
در موقعیت حسی، هیجانی و عاطفی 
قرار گرفتند که می‌دانند دنبال حل مسئله 
نیستند و فقط می‌خواهند به طرف مقابل 
خود بگویند که این طور فکر می‌کنند 
و چــرا او این طور فکر نمی‌کند؟ و اگر 
مطمئن هستند که دارند یک سویه پیش 
می روند و از دریچه دید طرف مقابل به 
آن موضوع نگاه نمی‌کنند و دنبال راه حل 
مشترک نیستند بهتر است که بحث میان 
آن ها قطع شود، اما این به معنای فراموش 
کردن موضوع نیســت، چرا که اگر آن 
موضوع برای طرف مقابل اهمیت دارد، 
فراموش کردن، کنار گذاشتن و نادیده 
گرفتنش قطعا غلط است و حتما باید 
هر زمان که حال دو طرف بهتر شد و به 
این نتیجه رسیدند که اهمیت موضوع تا 

جایی اســت که باید دوباره در مورد آن 
صحبت کرده و بالاخره برای آن راهی 
پیدا کرده و نباید به راحتی از کنار آن عبور 
کنند و در مقابل، باید دو طرف دوباره در 

این خصوص صحبت کنند.
وی ادامه داد: یکی از نشانه‌های خوب 
صحبت کردن، دلایل آن اســت.، یعنی 
فرد نمی‌گوید چون دوست دارم و این 
طوری فکر می‌کنم و یا چون همیشه این 
طور بوده است و یا اینکه چون تو هیچ 
وقت به حرف‌های من گوش نمی‌دهی 
و در مقابل باید مراقب بود که اگر در میان 
حرف‌های دو طرف چنین صحبت‌هایی 
به میان آمد حتما باید قطع شود، به این 
دلیــل که در آن زمان، صحبت کردن در 
مورد آن موضوع اهمیت ندارد و بدون 

دلیل چنین جملاتی بیان می‌شود.
این روانشناس افزود: با توجه به موضوع 
مذکور، بایــد دید که چرا طرف مقابل 
این صحبت‌هــا را می‌کند و اینکه فرد 
فقط دلایل خــود را بیان می‌کند کافی 
نیســت و باید از او پرسید که چرا این 

چنین می‌گویــد یا اتفاق خاصی افتاده 
اســت؟بدین معنی که طرفین نباید به 
طــور قطع بگویند کــه نظر من همین 
است، زیرا وقتی همه انسان‌ها در شرایط 
مختلف قرار بگیرند حتی ممکن است 
نظراتی را که زمانی احساس می‌کردند 
قطعی است، تغییر دهند و اگر فرد، دلایل 
و نظــرات طرف مقابل را بداند متوجه 
می‌شود که می‌توان این طور هم به قضیه 

نگاه کرد و شاید این درست‌تر باشد.
وی مطرح کرد: زوجین باید بدانند که با 
قطعیت نظر ندهند و اصرار نداشته باشند 
که حتما یا این یــا آن، چرا که این نوع 
نگاه در گفت و گو کردن مختوم است 
و باید تمام شود و نباید ادامه پیدا کند و 
پیشنهاد بنده این است که اگر دو طرف 
می‌خواهند با هم گفت و گو کنند به خود 
بگویند اگــر من فقط اجازه گفتن یک 
جمله را داشته باشم آن جمله چیست؟!، 
زیرا بسیاری از مواقع که افراد اصرار بر 
عقیده خودشان دارند زمانی است که به 
اصطلاح بــه کل کل کردن افتاده اند و 

نمی‌خواهند کوتاه بیایند.
وی گفــت: یکی از موضوع های غیر 
قابل انــکار در ارتبــاط در خانواده، 
نادیده گرفتن نظر خود فرد، فداکاری 
و گذشــت کردن اســت که می‌تواند 
بسیار مهم باشد، به شرط اینکه با لحن 
سرزنش و کنایه همراه نباشد و فرد به 
طرف مقابل خود نگوید که این بار هم 
دارم کوتاه می‌آیم و حواســت باشد و 
درواقع، تهدید و معامله نباشد و حتما 

به گونه‌ای مناسب باشد.

جای دوری نمی‌رود اگر زوجین برای حل اختلاف‌های خود گذشت کنند!

کودک و نوجوان

مطالعــه‌ای تأیید می‌کنــد ژن‌هایی که 
شخص به طور مستقیم به ارث می‌برد 
به احتمال زیاد در پیشرفت تحصیلی او 
کمک می‌کند، اما ژن‌هایی از والدین که 
به طور مستقیم توسط فرزند به ارث برده 
نشده اند، اما سطح تحصیلات والدین را 
تحت تأثیر قرار داده اند و متعاقباً بر شیوه 
زندگــی و محیط خانــواده‌ای که برای 
فرزندان خود فراهم می‌کنند تأثیر گذاشته 
اند، نیز مهم هستند و می‌توانند بر میزان 
عملکرد خوب فرد در مدرسه و فراتر از 

آن تأثیر بگذارند.
کودکان به دلایل طبیعی )ژن‌هایی که به 
ارث می‌برند( و پرورش )محیطی که در 
آن رشد می‌کنند( به والدین خود شباهت 
دارند. اما طبیعت و تأثیرات پرورش در هم 
آمیخته اند. مادران و پدران هر کدام نیمی 
از ژن‌های خود را به فرزندان خود منتقل 
می‌کنند و اگرچه نیمی دیگر از ژن‌های 
آن‌ها منتقل نمی‌شــود، اما همچنان بر 
ویژگی‌های والدین تأثیر می‌گذارند و در 
نهایت ویژگی‌های فرزندان را نیز تحت 
تأثیر قرار می‌دهند. به عنوان مثال، والدینی 

که تمایل ژنتیکــی بالاتری به یادگیری 
دارند، ممکن اســت علاقه بیشتری به 
فعالیت‌هایی مانند خواندن داشته باشند 
که به نوبه خود، یادگیری را در فرزندان 

خود پرورش می‌دهد.
این مفهوم -هنگامی که ژن والدین با ایجاد 
محیط مناســب برای فرزندان بر نتایج 
کار‌های آن‌ها تأثیر می‌گذارد- پرورش 
ژنتیکــی نامیده می‌شــود. اینگونه، ژن 
والدین به طور غیر مستقیم ویژگی‌هایی 

را در فرزندان پرورش می‌دهند.
محققان ۱۲ مطالعه را در چندین کشور 
بررســی و تجزیه و تحلیل کردند و از 

روشــی به نام نمره‌گــذاری پلی‌ژنیک 
برای بررسی تأثیر میلیون‌ها نوع ژنتیکی 
بر پیشرفت تحصیلی در نزدیک به ۴۰، 
۰۰۰ جفت والدین و فرزندان اســتفاده 
کردند. آن‌ها دریافتند که پرورش ژنتیکی 
به اندازه نیمی از وراثت ژنتیکی بر موفقیت 

آموزش تأثیر می‌گذارد.
دکتر ژان باپتیســت پینگو بیان کرد: ما 
دریافتیم که پرورش ژنتیکی تأثیر قابل 
توجهی بر پیشرفت تحصیلی کودک دارد. 
این تأثیرات عمدتا به تحصیلات والدین و 
نحوه تأثیر آن بر محیطی که برای فرزندان 
خود می‌سازند بستگی دارد. ما همچنین 

دریافتیم که پدران و مادران اثرات ژنتیکی 
مشابهی دارند و این نشان می‌دهد که هر 
دو والدین در شــکل دهــی و پرورش 
محیط مساعد برای یادگیری کودک به 

یک اندازه مهم هستند.
این مطالعه همچنین نشان می‌دهد که 
رابطه بین ژن‌ها و محیط چقدر پیچیده 
اســت. شواهد محکمی وجود دارد که 
وقتــی از آموزش صحبــت می‌کنیم، 
محیط مانند ژنتیک واقعاً اهمیت دارد. 
در اینجا دو جنبه مکمل یکدیگر هستند. 
اول، بخشــی از آن بســتگی به انتقال 
ژنتیکی دارد بنابرایــن والدین کنترل 
کامــل بر آن ندارند. با این وجود، آنچه 
والدین انجام می‌دهند و انتخاب آن‌ها 
مهم است. یافته‌ها نشــان می‌دهد که 
وضعیت اجتماعی اقتصادی و آموزش 
والدین بســیار مهم هستند. درک این 
نکته که چگونه پیشرفت تحصیلی از 
طریق خانواده منتقل می‌شــود و اینکه 
چگونه این دانش می‌تواند به ما کمک 
کند تا چرخه‌های زیان را در بین نسل‌ها 

شکست دهیم، بسیار مهم است.

آیا ژن‌های والدین می‌توانند در موفقیت تحصیلی کودک موثر باشند؟

اقتصاد کیش   -  تا یک ماه آینده حدود 
۶۰۰ هزار تن کالای اساسی وارد بنادر 

هرمزگان می شود.
مســعود دشــوار گر، مدیرکل غله و 
خدمات بازرگانــی هرمزگان گفت: 
تــا یک ماه آینــده ۶۰۰ هزار تن کالای 
اساسی وارد بنادر هرمزگان می شود و 
این محموله ها با حمل یکسره به سراسر 

کشور ارسال می شود.
دشوار گر افزود: کالاهای وارداتی برنج، 
روغن، گندم و شــکر هستند که برای 
ثبات بازار و تعادل قیمت ها در نیمه دوم 

سال در بازار توزیع می شود.او گفت: از 
ابتدای امسال حدود ۲میلیون تن کالای 
اساسی در بندرشهید رجائی بندرعباس 
تخلیه و ترخیص شده است و همچنین 
25 کشتی حامل این کالاها در این بندر 

پهلو گرفته است.
مدیــر کل غله و خدمــات بازرگانی 
هرمــزگان گفت: اکنون یک کشــتی 
۶۳ هزارتنــی گنــدم در حــال تخلیه 
و ارســال به 12 اســتان کشور است.

اکبر پــور ناظر گمرکات اســتان هم 
گفت: با دســتور اســتاندار هرمزگان 

کمیتــه ای چهارجانبه‌ای متشــکل از 
اســتانداری،گمرک، بنادر، و شرکت 

بازرگانی دولتی بر روند تسریع کالاهای 
اساسی نظارت می کند.

۶۰۰ هزار تن کالای اساسی در راه هرمزگان


