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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
۲ حبه سیر  
۱ لیوان شیر  
۴ عدد قارچ بزرگ  
۲ قاشق غذاخوری کره 
۱ قاشق غذاخوری آرد گندم 

به اندازه کافی نمک، فلفل سیاه و آویشن 
طرز تهیه :

برای تهیه سس قارچ ابتدا قارچ ها را به صورت ورقه 
ای متوسط خرد کنید.

سپس یک تابه مناسب روی حرارت قرار دهید و قارچ 

ها را با حرارت بالا کمی تفت دهید تا آب نیندازند.
پس از دو دقیقه ۱ قاشق غذاخوری کره اضافه کنید و 

کمی تفت دهید تا قارچ ها نرم شوند.
در مرحله بعدی قارچ ها را از تابه خارج کنید.

ســپس سیرها را با رنده ریز رنده کنید و به تابه اضافه 
کنید.

باقیمانده کره را به تابه اضافه کنید و ســیرها را خوب 
تفت دهید تا نرم شوند.

در ادامه آرد سفید را اضافه کنید و کمی تفت دهید.
در مرحله بعدی شــیر را به تابه اضافه کنید و به طور 
منظم هم بزنید تا شــیر به جوش بیاید و سس کم کم 

غلیظ شود.
پس از اینکه سس کمی غلیظ شد، نمک، فلفل سیاه و 

آویشن را اضافه کنید و با مواد مخلوط کنید.
در پایان قارچ ها را اضافه کنید و بگذارید سس کاملا 

غلیظ شود.
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اگر برنامه ی زندگی تان را خودتان طراحی نکنید، اتفاقات و شانس، شما را به برنامه های زندگیِ کس دیگری پرتاب 
می کنند. حدس می زنید چه چیزی انتظارتان را خواهد کشید؟ هرچه باشد، قطعا چیز دندان گیری نیست. 
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جزیره کیش

پارسیان

سبک زندگی

شــاید مهم ترین ویژگی زنان با اعتماد به نفس این باشد 
که آن ها با وجود ســختی هایی که در زندگی خود تجربه 
کرده اند، خود را نباخته اند. به همین دلیل هم از سایر زنان 
متمایز شده و الهام بخش همه زنان جوان و نسل های آینده 
هستند. زنان قوی، روح های زیبایی دارند که در نقش های 
مادر، خواهر، دوست، همسر و رهبر به خوبی می درخشند. 
آن ها در هر جنبه ای از زندگی شخصی، خانوادگی و کاری 

شان موفق و برنده هستند.
زنان قدرتمند و تاثیر گذار جهان به صورت مشخص از 
هفت ویژگی شخصیتی برخوردارند که اگر شما هم آن ها 
را در خود پرورش بدهید قطعا به یک زن قوی، تاثیرگذار 

و پرآوازه تبدیل خواهید شد.
۱. پرشور بودن

زنان قوی از قلب خود پیروی می کنند. وقت کافی و تلاش 
خود را برای دستیابی به اهداف و رویا های خود اختصاص 
می دهند. کار هایی را که دوست دارند، انجام می دهند، حتی 
اگر این کار ها مساوی با از بین رفتن آسایش شان باشد. این 
مسئله به آن ها اجازه می دهد که رشد کنند و اعتماد به نفس 

بیشتری داشته باشند.
۲. تمرین عشق ورزیدن به خود

ایــن نوع از زنان با وجود همه کاســتی هایی که در خود 
دارند، ویژگی های منحصر به فرد را درک و با قدردانی از 
آن ها، عشق به خود را تمرین می کنند. آن ها نواقص خود را 

می پذیرند و روی نقاط ضعف و اشتباه خود کار می کنند.
زنان قدرتمند، ســعی می کنند هــر روز به فردی بهتر و 
الهام بخش تبدیل شوند. خوشبختی خود را با تلاش خود 
می یابند. همیشه به جای دیگران با خود رقابت می کنند. 
آنان برای هر مانعی که بر ســر راه شان قرار بگیرد ارزش 
قائل هستند؛ زیرا معتقدند سختی ها گامی برای موفقیت 

و قدرت هستند.
عشــق به خود، اعتماد به نفس را بــه طرز فوق العاده ای 

افزایش می دهد و به افراد اجازه می دهد احســاس خوبی 
نسبت به خود داشته باشند.

۳. خوش بین بودن
زنان با اعتماد به نفس بالا، دید مثبت به زندگی دارند و در 
روبرو شدن با هر موقعیت خوش بین هستند. آنان درمورد 
ایده های خود فکر می کنند و معتقد هستند که همه چیز 
ممکن است. پس بهترین راه حل را برای هر مشکل ارائه 

می دهند.
آن ها زنان همفکر با خود را تشــویق می کنند تا با کمک 
هم برای رسیدن به رویا های خود تلاش کنند و در کنار 
یکدیگر باشند. خوش بینی برای موفقیت در زندگی بسیار 
مهم است و هر زن با اعتماد به نفس، باید آن را به تصویر 

بکشد.
۴. عدم اعتقاد به تطابق با استاندارد های جامعه

این ویژگی چنین زنانی است که معتقد هستند نیازی به 
مطابقت با استاندارد های جامعه ندارند. این استانداردها، 
زن زیبا را با اندام و شخصیت خاص به تصویر می کشند. 
آن ها از پذیرفتن آنچه جامعه به آن ها می گوید که مثلا چه 

رفتار خاصی داشته باشند، خودداری می کنند.
این زنان معتقدند که زیبایی فقط به این معنا است که زن ها 
نقص خود را بپذیرند و بهترین نسخه خود باشند. آنان با 
خود راحت هستند و برای جا افتادن در جامعه و محیط 

کار، نیازی به تغییر شخصیت خود ندارند.
آن هــا معتقدند که زن، زمانی زیبا اســت که احســاس 
خوشبختی و اعتماد به نفس نسبت به خود داشته باشد و 
برای شخصی که تبدیل شده است ارزش قائل شود. آن ها 

نیازی به پذیرش دیگران ندارند.
۵. فروتن بودن

زنان با اعتماد به نفس، حین کار برای رسیدن به رویا ها و 
علاقمندی های خود، فروتن هم هستند. این موضوع به 
آنان کمک می کند تا به عنوان یک زن مستقل رشد کرده و 

قوی شوند. هرگز سعی نمی کنند استعداد ها و مهارت های 
خــود را در مقابل دیگران بــه نمایش بگذارند تا همه را 

تحت تأثیر قرار دهند یا به خود افتخار کنند.
آنان به دستاورد های خود افتخار می کنند و نیازی به اثبات 
دستاورد های خود به دیگران ندارند و در رقابت دائمی با 
آن ها نیستند. به خود اطمینان دارند و استعداد خود را در 
زمینه مشخص درک کرده کرده اند. آن ها بهترین ها را در 
همه می بینند. از موفقیت دیگران خوشحال و همیشه آن ها 

را تشویق می کنند تا در زندگی بهتر عمل کنند.
۶. ارزش قائل شدن به خود

این ویژگی با سایر ویژگی ها مرتبط است، زنان با اعتماد به 
نفس، برای خود ارزش قائل هستند و عزت نفس بالایی 
را به تصویر می کشند. آنان به جای این که اقدامات خود و 
احساس دیگران را در مورد این اقدامات مورد سوال قرار 

دهند، به ارزش های خود توجه می کنند.
این نوع از زنان، بر این عقیده هستند که خوش قلب، شایسته 
و دوست داشتنی هستند و معتقدند افرادی که برای خود 
و شــخصیت خود ارزش قائل اند در زندگی آن ها باقی 

خواهند ماند.
این جالب ترین ویژگی زنان قدرتمند و با اعتماد به نفس 
است که به راحتی می توانند از افرادی که شخصیت آن ها را 
دست کم می گیرند دور شوند. آن ها در مورد اصالت خود 
راحت هستند و در اعتماد به خود برای انتخاب درست، 

احساس راحتی می کنند.
۷. بادرک وکنجکاو بودن

زنان قدرتمند و با اعتماد به نفس، همیشه کنجکاو هستند 
و در پرسیدن سوالات متعدد در هر موقعیتی مشتاق اند.

در ارائه ایده های خلاقانه پیشگام بوده و به آسانی اعتماد به 
نفس خود را در امور مختلف بروز می دهند. این موضوع 
به آن ها این امکان را فراهم می کند که شخصیت خود را 

بشناسند و فرصت های بهتری برای خود خلق کنند.  

زنان قدرتمند چه ویژگی هایی دارند؟

اقتصاد کیش-   فرماندار شهرســتان 
بندرعباس گفت: تمامی نیروهای امدادی 
در حال خدمات رسانی و بازدید از مناطق 

زلزله زده هستند.
عزیزاله کناری افزود: خوشــبختانه با 
تلاش تمامی دســتگاه هــای ذی ربط 
و نیروهــای امــداد و نجات عملیات 
امدادرســانی و خدمات دهی به مناطق 
زلزله زده به سرعت در حال انجام است.

وی بــا بیان اینکه تمامی روســتاهای 

شهرستان بندرعباس درگیر زلزله هستند، 
خاطرنشان کرد: به طورکلی ۱۷ روستا در 
کانون زلزله قرار دارند که طی چند روز 
گذشته تمامی نیروهای امدادی در حالت 

آماده باش و در محل مستقر هستند.
کناری با اشاره به اینکه تا این لحظه تمامی 
مسیرهای تردد باز و برق تمامی روستاها 
وصل اســت، اضافه کرد: خود را برای 
تمامی شرایط آماده و مهیا کردیم و تمامی 
تلاش خود را خواهیم کرد بتوانیم کمی 

از آلام و مشکلات مردم زلزله را بکاهیم.
فرماندار شهرستان بندرعباس در پایان 
در پاســخ به برخی انتقادات از خدمات 
رسانی ها در روستهای سرزه و رضوان، 
عنوان کرد: امیدوارم افراد به این مناطق 

رفته و نحوه خدمات رســانی و تلاش 
نیروهای امدادی را مشــاهده کنند که 
خدمات رسانی به شکل مطلوب برقرار 
است و برخی انتقادات منصفانه نبوده و 

نیست.

برخی انتقادات منصفانه نیست
فرماندار شهرستان بندرعباس:

کاریکاتور

بسیار گرم پیش منه در هلاک ما
اندیشه کن ز حال دل دردناک ما

زهر ندامتی ست که بردیم زیر خاک
این سبزه ای که سر زده از روی خاک ما
مغرور حسن خود مشو و قصد ما مکن
کاین حسن تست از اثر عشق پاک ما
بیرون دویده ایم ز محنت سرای غم
معلوم می شود ز گریبان چاک ما

وحشی ریاض همت ما زان فزونتر است
کاوراق سبز چرخ شود برگ تاک ما

برنامه سینما لبخند کیش  وحشی بافقی 
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نکته

کودک و نوجوان

دعــوا و جــر و بحث بخشــی از یک 
زندگی معمولی می باشد و هیچ راهی 
وجود ندارد کــه بتوان به طور کامل از 
آن جلوگیــری کرد امــا همه ما وظیفه 
داریم به عنوان والدین، مسائل کاری و 
خانواده را از یکدیگر جدا کنیم تا بتوانیم 
آرامش بیشتری را برای فرزندان فراهم 
کنیم و از طرفی جر و بحث ما در مقابل 
فرزندان می تواند تاثیرات ناخوشایندی 
روی آن هــا بگذارد . در هر خانواده ای 
افراد دارای اختلاف عقاید می باشند که 
می تواند آرامش آن ها را به طور موقت 
به هم بزند اما باید قبل از هر کاری فکر 
کــرد که این اتفاقات چه تاثیرات منفی 

روی کودکان می گذارد.
۱. اضطراب عاطفی

خانواده هایی که در مقابل کودک خود 
جر و بحث می کنند ، نوعی اضطراب 
را به کودک القا می کنند . دعوای پدر و 
مادر می تواند تاثیرات منفی را از لحاظ 
عاطفــی روی کودک بگــذارد و این 
کار باعث احساس ناامنی در کودکان 
خواهد شــد و در نتیجه این احساس 
ناامنی باعث می شــود که کودکان در 
آینده از مشــکلاتی مثل اضطراب و 

افسردگی رنج ببرند.
۲. پرخاش

خانواده هایی که جلوی فرزندان خود 
دعوا می کننــد، در واقع به فرزند خود 
ایــن گونه یاد می دهنــد که برای حل 
مشــکلات باید پرخاش کــرد و دعوا 
راه انداخت و بنابراین کودکان ســعی 
می کنند که مشکلات خود را از همین 
طریق حل کنند و نتیجه این اتفاق باعث 
روابط شکست خورده و پرخاش گری 

می شود.
۳. شکست در روابط

کودکان ســعی می کنند در روابط خود 
مانند پــدر یا مادر شــان رفتار کنند و 

اگر شــما هم مدام در حال جر و بحث 
باشید، کودک تان در آینده همین رفتار 
را در رابطــه به کار می گیرد و در نتیجه 
روابط کودک های شما در آینده دچار 
شکست خواهد بود و او نیز همیشه از 

این شکست ها آسیب می بیند.
۴. مشکلات جسمی

دیــدن دعوای خانواده می تواند باعث 
احســاس اضطراب و افســردگی و 
درماندگی در کودک شــود و در نتیجه 
این احساسات منفی بر روی سلامتی 
انسان تاثیر می گذارد و گاهی اوقات در 
بعضی از کودکان باعث غذا نخوردن و 
در بعضی دیگر باعث پرخوری می شود 

که تمام این ها روی ســلامت جسمی 
آن ها نیز تاثیر گذار است .

۵. خواب ناآرام
مشاجرات والدین روی الگوی خواب 
کودکان تاثیر منفی دارد و خواب آرام را 
از کودکان می گیرد و باعث زودرنجی 

و بهانه جویی کودک می شود.
۶. ناتوانــی در تمرکز برای مطالعه و 

افت تحصیلی
دعــوا کردن در مقابل کودک باعث می 
شود که ذهن او یکسره مشغول باشد و 
در نتیجــه نمی تواند فکر خود را از این 
دعــوا ها به درس هایش متمرکز کند و 

تمرکز او پایین خواهد آمد .
۷. اعتماد به نفس پایین

ترکیب احساساتی مثل گناه ، خجالت ، 
بی ارزشــی و نا امیدی در کودکی با این 
شرایط ایجاد می شود و باعث می شود 
که او به طور کلی احساس اعتماد به نفس 

پایینی داشته باشد .
8. مشکلات ارتباطی با همسالان

مشاجرات والدین کودکان را غمگین، 
مشوش، پرخاشــگر، لجباز می کند و 
سبب می شود مشــکلات ارتباطی با 

همسالان خود داشته باشند.

تاثیر جر و بحث و دعوای والدین مقابل کودکان


