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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
پیاز قرمز ریز: ۱ کیلوگرم

سیر: ۳۰۰ گرم
نعناع خشک: ۲ قاشق غذاخوری

نمک: ۱ قاشق غذاخوری
سرکه سفید: ۱ لیتر

طرز تهیه:
پیازهای قرمز و ریز را پوست بگیرید. سیر را پوست 
بگیریــد و به صورت خلالی خرد کنید. ســیرها را 
می‌تونید با اندازه درشت رنده کنید.در ظرفی که برای 
پیاز ترشی انتخاب کرده‌اید به اندازه‌ای پیاز بریزید که 

یک لایه پیاز کف ظرف را بپوشــاند. سپس روی پیاز 
مقداری سیر بریزید و در ادامه مقداری نعناع خشک 
ریخته و کمی هم نمک بپاشید. همچنین می‌توانید سیر 
را با نعناع مخلوط کنید و سپس روی پیاز بریزید.زمانی 
که ظرف از مواد پر شــد، کف ظرف را چند مرتبه به 
آرامی روی پارچه بکوبید تا مواد پیاز ترشــی متراکم 
شوند.سرکه سفید را داخل ظرف پیاز ترشی بریزید تا 
جایی که ســطح ترشی را کاملا بگیرد. درب ظرف را 
محکم ببندید تا هوا نکشد.برای اینکه پیاز ترشی رنگ 
خوبی داشته باشه، نباید نوربه آن بتابد. به همین دلیل 
ظرف پیاز ترشی را داخل پلاستیک سیاه قرار دهید و 

بــه مــدت ۴ روز در جای گرم نگه داری کنید. بعد از 
گذشت ۴ روز پیاز ترشی رو در جایی خنک نگهداری 

کنید. پس از  ۸ روز ترشی پیاز قرمز آماده است.
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سلطان قلب‌ها باشید
کلید ارتباط موفق این است که چگونه سلطان قلب‌ها باشیم. برای این کار باید انتقاد را کنار بگذارید و اطرافیان‌تان را نقد نکنید. نقاط خوب را بدون اغراق 

برجسته کنید. مختصرگو ولی کافی‌گو باشید؛ زیاد حرف زدن مانع پیشرفت است. به افراد بگویید در کارشان خبره هستند و به نقاط ضعف افراد وارد نشوید و فقط 
درصورتی‌که دوستی درمورد نقاط ضعفش از شما راهنمایی خواست با حفظ اصول مشاوره او را راهنمایی کنید. 

‌یکشنبه 9 آبان 1400، 24 ربیع الاول 1443 ، 31 اکتبر 2021، شماره 3840 )1224 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

نمایشگاه بین المللی شیلات و غذاهای دریایی - تهران - نازنین کاظمی نوا

پارسیان

کاریکاتور
ای شکر خوشه‌چین گفتارت

سرو آزاد کرد رفتارت
بس که طوطی جان بزد پر و بال

ز اشتیاق لب شکر بارت
خار در پای گل شکست هزار

ز آرزوی رخ چو گلنارت
هر شبی با هزار دیده سپهر

مانده در انتظار دیدارت
لعل از جان بشسته دست به خون

شده مبهوت جزع خون‌خوارت
نرگس تر که ساقی چمن است

حلقه در گوش چشم مکارت
هرکه را از هزار گونه جفا

دل ببردی به‌جان گرفتارت
بحر از آن جوش می‌زند لب خشک

که بدیدست در شهوارت
آسمان می‌کند زمین بوست

زانکه سرگشته گشت در کارت
گشت دندان عاشقان همه کند

زانکه بس تیز گشت بازارت
بر دل و جان من جهان مفروش

که به جان و دلم خریدارت
بر بناگوش توست حلقه زلف

حلقه در گوش کرده عطارت

نکـتهعطـار

در پایان، تعداد سال‌های 

زندگی‌تان اهمیتی ندارد. 

آنچه مهم است، زندگی 

جاری در خلال این 

تعداد سال‌هاست.

آبراهام لینکلن

مدیرعامل نیروگاه  بندرعباس:

اقتصــاد کیش- مدیرعامل نیــروگاه بندرعباس 
از اثرات مخرب ســوخت مــازوت بر تجهیزات 
مکانیکــی این نیروگاه خبــر داد و گفت: بیش از 
۵۰۰میلیارد ریال برای بهبود عملکرد و اقدامات در 
راستای کاهش آلایندگی ناشی از مصرف اجباری 

مازوت هزینه شده است.
حســین سلیمی به رســانه ها اعلام کرد: با توجه به 
محدودیت های به‌وجود آمده در ســال های اخیر 
جهت تخصیص گاز طبیعی به نیروگاه ها و جایگزین 
کردن سوخت مازوت،آثار نامطلوب و مخرب آن بر 

تجهیزات مکانیکی و بویلرها مورد تحلیل قرار گرفته 
اســت.به گفته این مدیر صنعتی احتراق ســوخت 
مازوت در نیروگاه علاوه بر تولید آلاینده های گازی 
و پیامدهای زیست محیطی بر تجهیزات نیروگاه نیز 
آســیب وارد کرده و باعث تحمیل هزینه اضافی می 
گردد.سلیمی توضیح داد: پس از احتراق ، مازوت ، 
آلودگی خاکستری بر روی مشعلها و لوله های بخار 
بــه جا می گذارد که باعث کاهش راندمان حرارتی 
و خوردگی اجزای بویلر می شــود که برداشتن آن 
مســتلزم عملیات تعمیرات دوره ای اضافی است.

مدیرکل حفاظت محیط زیســت هرمــزگان اول 
اردیبهشت امسال نیروگاه بندرعباس را آلاینده ترین 
واحد صنعتی غرب بندرعباس ) به دلیل استفاده از 

مازوت( اعلام کرد.
 حبیــب مســیحی تازیانی در نشســت خبری به 
مناســبت روز زمیــن پاک افزود: با شــرکت گاز 
برای تحویل گاز به نیروگاه هماهنگی شــده و این 
نیروگاه یک ماه برای تغییر سوخت از مازوت به گاز 
فرصت دارد و در صورت ادامه استفاده از مازوت، 

اهرم های قانونی را به کار خواهیم گرفت.

استفاده از مازوت ۵۰۰میلیارد ریال خرج روی دست نیروگاه بندرعباس گذاشت

سبک زندگی

هر فردی ممکن است در طول عمر خود با فراموشی‌های 
گاه به گاه و لحظه‌ای مانند فراموش کردن اســامی، جا 
گذاشــتن وسایل شخصی و فراموش کردن مسیر‌ها و 
مکان‌ها مواجه شــده باشد، که به آن عارضه فراموشی 

گفته می‌شود.
بــرای آن که بتوانیم کاری را به خوبی انجام دهیم، باید 
تمام توجه خود را به طور کامل معطوف به آن کار کنیم. 
پژوهش‌های علمی اثبات کرده‌اند که بازه توجه انسان 
محدود است و در آن واحد به تعداد کمی از محرکات 
محیطی می‌تواند معطوف باشــد. در نتیجه برای انجام 
کار‌های پیچیده لازم اســت تمام توجه خود را متمرکز 

در یک نقطه کنید.
گاهی حواس پرتی‌ها آنقدر زیاد می‌شود که ممکن است 
زندگــی فرد را مختل کند؛ و باید به فکر درمان حواس 

پرتی خود باشیم.
یکی از عواملی که ممکن اســت بســیاری از افراد را از 
رســیدن به دســتاورد‌ها و اهداف خود بازدارد، عاملی 

آزاردهنده به نام حواس پرتی است.
به خیابان رفتم و از چند خانم و آقا درباره‌ی حواس پرتی 

و فراموشکاری پرسیدم.
خانم جوانی گفت: من فکر می‌کنم حواس پرتی به علت 
عدم تمرکز اســت. البته به نظر من حواس پرتی وجود 
ندارد و به خاطر مشغله ذهنی ممکن است یک چیز‌هایی 

را فراموش کنیم.
یک جوان اینگونه پاسخ داد: من برای اینکه کار‌هایی که 
باید انجام دهم را فراموش نکنم، لیست کارهایم را روی 
کاغذ می‌نویسم و هر روز به لیست مراجعه می‌کنم و این 

کار باعث می‌شود که من چیزی را فراموش نکنم.
فرد دیگری چنین گفت: البته فراموش کاری به نظر من 
به اقتضای ســن هم مربوط می‌شود. برای دور شدن از 
فراموشــکاری باید ذهن را پرورش داد. بعضی از افراد 

می‌گویند از عدد ۱۰۰ به صورت معکوس بشمارید تا به 
۱ برسید، تمرین خوبی برای جلوگیری از فراموشکاری 
است. به نظر من نباید کارهایمان را روی کاغذ بنویسیم و 

باید از مغزمان کار بکشیم.
آقــای دیگری گفت: دغدغه‌های فکــری زیاد باعث 
فراموشکاری می‌شود. به نظر من کتاب خواندن و حل 
جدول برای جلوگیری از فراموشکاری و حواس پرتی 

بسیار حائز اهمیت است.
محمد مهدی بدیعی روانپزشک درباره حواس پرتی و 
فراموشکاری گفت: حواس پرتی به این معنا است، افراد 
کاری را که قرار بود انجام دهند، کاملا فراموش کنند و در 
ذهنشان نباشد. فراموشکاری آن تکالیفی است که قبلا در 
ذهنمان سپرده ایم و در حافظه بلند مدت آن‌ها را ذخیره 

کرده ایم و بعد از مدتی به فراموشی سپرده شده است.
حواس‌پرتی یا فراموشی مشکلی است که افراد بسیاری 
را درگیر خود می‌کند و می‌توان آن را یک شکایت رایج 
در زندگی‌های امروزی به حســاب آورد. حواس‌پرتی 
می‌تواند دلایل متعددی داشته باشد که حافظه‌ی افراد را 
درگیر می‌کند. بعضی از فراموشی‌ها کاملا عادی است و 
احتمال دارد برای هر انسانی با قوی‌ترین حافظه اتفاق 

بیافتد. ضعف حافظه ممکن است برای همه پیش آید.
بدیعی تصریح کرد: حافظه هر فرد با فرد دیگر از جنبه‌های 
ژنتیکی و ارثی تفاوت دارد. برخی از افراد حافظه تصویری 
قوی و برخی حافظه شنیداری و بعضی حافظه ریاضیاتی 
قوی و ... دارند. بهتر است که افراد خودشان را کشف کنند 
تا از حواس پرتی جلوگیری کنند. یکی از علل حواس 
پرتی می‌توان به دغدغه ها، مشــغله‌ها و پرکاری بیش 
از اندازه‌ی ذهنی فرد باشــد. یکسری از بیماری‌ها مانند 

افسردگی منجر به حواس پرتی نیز می‌شود.
از جمله عواملی که می‌تواند حواس‌پرتی را با خود همراه 
داشته باشد، ابتلا به اختلال کمبود توجه و بیش‌فعالی در 
دوران بزرگ‌سالی است. این اختلال در دوران کودکی 
تشخیص داده می‌شــود. به عبارت دیگر، فقط زمانی 
می‌توان یک فرد را در بزرگ‎ســالی مبتلا به این اختلال 
دانست که علائم آن در دوران کودکی وجود داشته باشد.
رهایــی از حواس پرتی و ایجاد تمرکز حواس در افراد 
مختلف، متفاوت اســت و به حالت درونی، تجربه‌ها 
مکان و موقعیت آن‌ها بستگی دارد. برخی از افراد اظهار 
می‌دارند که من آدم کاملا حواس پرتی هستم و برخی 
دیگر می‌گویند نمی‌توانم تمرکز حواسم را به روی کاری 
حفظ کنم. در حالی که این تفکر غلط است و هیچ کس 
نباید خود را فــردی کاملا حواس پرت یا فاقد تمرکز 

حواس بداند.
یکی از علت‌های عدم تمرکز و حواس پرتی، کار کردن 
در شرایطی که نگرانی وجود دارد می‌باشد. امکان دارد 
مــرور دائمی نگرانی‌ها و یا کلا افکار آزار دهنده باعث 

شود که فرد نتواند بر مسائل فعلی خود تمرکز پیدا کند.
زمانی که فرد مدام کار‌های یکنواخت و خســته کننده 
انجام می‌دهد، ممکن است فراموشکار شود و در برخی 
از مواقــع نتواند به خوبی تمرکز کنند و از نهایت دقت 

خود استفاده کند.

علل حواس پرتی و فراموشکاری چیست؟

کودک و نوجوان

ناتوانی یادگیری یا اختلال در یادگیری یکی از مشکلات 
دانش آموزان است که مانع یادگیری آن‌ها می‌شود. البته 
دانش آموزانی که دچار این اختلال‌ها هســتند، از لحاظ 
هوش و ذهنی هیچ مشکلی ندارند و حتی برای یادگیری 

تنبل و بی انگیزه نیستند.
بعضی از بچه‌ها مشکل خاصی در یادگیری ندارند، ولی 
برخی از بچه‌ها مشکل دارند. مثلا ممکن است که دچار 
یک اختلال روانی و یا حتی مشکل جسمی باشند. اختلال 

در یادگیری باید به موقع تشخیص و درمان شود.
زهرا امیر آتشــانی دکترای تحقیقات آموزشــی درباره 
تعریف اختلال در یادگیری گفت: اختلال در یادگیری 
یک ناتوانی ویژه ایی است که گروهی از بچه‌ها را در یک 
یا چند فرآیند روانشناختی پایه در بر می‌گیرد. مانند درک 
زبان، کاربرد زبان، مسائل نوشتاری و ناتوانی در فکر کردن 

و گوش کردن و. در کودکان جلوه پیدا می‌کند.
وی بیان کرد: این ناتوانی برای بچه‌هایی است که حداقل 
از هوش معمول، برخوردار هستند. یعنی هوش متوسط 
یا بالایی دارند. برخی از بچه‌ها بسیار باهوش هستند، ولی 
در درک شنیداری و بیان شفاهی و بسیاری از موارد دچار 
مشکل هســتند. به این مشکلات، مشکلات یادگیری 

می‌گوییم.
وی خاطر نشــان کرد: این نکته بسیار مهم است، گاهی 
اوقات مشــکل یادگیری در معلولیت‌هــای دیداری، 
شنیداری، حرکتی و عقب ماندگی ذهنی فرد است یا براثر 
وضع نامساعد محیطی، فرهنگی و یا اقتصادی مشکل 

یادگیری در فرد ایجاد می‌شود.
امیر آتشانی تصریح کرد: برخی از بچه‌ها بسیار باهوش 
هستند، اما مشکل در یادگیری دارند. معمولا در سنین زیر 
دبستان، اختلال‌های یادگیری بچه‌ها با اختلال در دقت 
و تمرکز یا مشکلات زبانی، والدین متوجه می‌شوند. در 
ســنین دبستان معمولا مشکلات خواندن در فرد ایجاد 
می‌شــود و این مورد یکی از بارزترین علائم اختلال در 
یادگیری است. در سنین نوجوانی نوشتن نشان دهنده 

این است فرزند دچار مشکل باشد.
وی ادامــه داد: امرزه یکی از نکات اصلی، آموزش‌های 
مجازی در شرایط کرونا که پیش آمده است باعث شده 
بیشتر اختلالات یادگیری در دانش آموزان بروز پیدا کند. 
از نظر پژوهش‌های علمی، درصد‌های پایین‌تر از ۵ تا ۳۰ 
درصد کلاس‌های مجازی، ممکن است فرزندان دچار 

اختلال یادگیری باشند.
امیر آتشانی درباره علائم‌های اختلال در یادگیری گفت: 
بهتر است والدین با دیدن این نشانه‌ها برای بررسی بیشتر 
اختلال در یادگیری اقدام کنند. اولین مورد، اختلال توجه 
است. ممکن است با بیش فعالی نقص توجه همزمانی 
داشته باشد. اگر کودکی تمرکز کافی نداشته باشد می‌تواند 

جزء علائم اختلال در یادگیری باشد.
وی بیان کرد: توانایی حرکتی کم، از دیگر نشانه‌های اختلال 
در یادگیری است. کودک خیلی ناشیانه در عملکرد‌ها و 
فعالیت‌های حرکتی رفتار می‌کند ودرک فضایی خوبی 
ندارد. بچه‌هایی که مشــکل درک و پردازش اطلاعات 

دارند، یکی از نشانه‌های این اختلال است.
وی مطرح کــرد: از نظر علمی ۸۰ درصد بچه‌هایی که 
مشکل یادگیری دارند، در خواندن ضعیف هستند. مشکل 
عمده‌ی بچه‌هایی که دچار ناتوانی یادگیری هستند، رفتار 
نامناسب اجتماعی و نقص مهارت‌های اجتماعی است. 
کودک از ابتدا یاد نگرفته است که چگونه در موقعیت‌های 
اجتماعی صحبت و عمل کند. این امر باعث می‌شــود 
ارتباط اجتماعی با دوستان و یا حتی خانواده به صورت 

تنش زا باشد.
وی تصریح کرد: برخی از پژوهش‌ها نشان می‌دهد که 
پسران ۴ برابر دختران دچار اختلال در یادگیری هستند. 
پسر‌ها معقوله‌ی ناتوانی در یادگیری را به صورت ستیزه 
جویی و فقدان کنترل خودشــان بیشتر نشان می‌دنند. 
دخترها، این ناتوانی را در روابط اجتماعی و مشکلات 
گفتاری و زبانی نشــان می‌دهند. هرچقــدر کودکان 
دوچرخه ســواری، لی لی کردن و رنگ آمیزی را بیشتر 
انجام دهند هماهنگ سازی عضلات بهتر اتفاق میفتد و 

امکان اختلال در یادگیری را کاهش می‌دهد.
علائم و نشانه‌های یادگیری در کودکان متفاوت است، 
ممکن است یک کودک با خواندن یک متن مشکل داشته 
باشد و کودک دیگر حل مسائل ریاضی برایش سخت 
باشد، حتی ممکن است بعضی از کودکان در ارتباط برقرار 
کردن با دیگران و خواندن متن با صدای بلند مشکل داشته 
باشند. جای هیچ نوع نگرانی نیست و این اختلال می‌تواند 

با مراجعه به روانشناس حل شود.
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