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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
1 عدد سینه مرغ 	
پیاز	 1 عدد
هویج	 1 عدد
1 عدد به  	

2 پیمانه  برنج 	
  زعفران دم کرده 2 قاشق غذا خوری
 دارچین و زیره سبز   به مقدار کافی

 نمک، فلفل و زردچوبه  به مقدار کافی
روغن 	 به مقدار کافی

طرز تهیه :

برنج را به مدت 1 ســاعت یا بیشتر در 
آب نمک خیس کنید. مرغ را به همراه 
نمــک و زردچوبه و یک پیمانه آب در 
قابلمه ریخته روی حرارت ملایم بپزید 
و سپس شعله را خاموش کنید تا خنک 
شود.مرغ خنک شده را ریش ریش کنید.

پیــاز را خلالی خرد کره با کمی روغن 
تفت دهید تا طلایی شود سپس کمی 
فلفــل و زردچوبه به آن بزنید. هویج را 
رنــده کنید و با مرغ به پیاز اضافه کنید. 
به را پوســت کنید و درشت رنده کنید 

و با زعفــران دم کرده ، زیره و دارچین 
به تابه اضافه کرده تفت دهید. قابلمه ای 
متوسط را روی حرارت بگذارید. 2 - 3 
پیمانه آب اضافه کرده و بعد از این که به 
جوش آمد ، 1 قاشق غذاخوری روغن 
و 1 قاشق چایخوری نمک را به آ» اضافه 
کنید و برنــج را به آب در حال جوش 
افزوده ، 7 - 10 دقیقه بجوشانید تا نیم پز 
شود و آبکش کنید. کف قابلمه را کمی 
روغــن بیندازید و در صورت تمایل از 
سیب زمینی حلقه شده یا نان لواش برای 

ته دیگ اســتفاده کنید.  برنج و مخلوط 
مرغ و به را به صورت لایه لایه بریزید و 
در قابلمه را بگذارید و به مدت 45 - 60 
دقیقه اجازه دهید روی حرارت ملایم 

دم بکشد. 
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به پلو اصفهانی با هویج

۲۵. از دوستانتان یاد بگیرید
همه افراد ویژگی‌های منحصربه‌فردی دارند. همه دوستانی که اطراف شما هستند هم چیزهایی دارند که می‌توانید از آنها یاد 

بگیرید. همین الان به یک دوست خوب فکر کنید، به یکی از ویژگی‌های مثبت او که شما هم می‌خواهید به دستش آورید. چطور 
می‌توانید این ویژگی را از او یاد بگیرید؟ اگر لازم است، با آنها صحبت کنید. حتما از اینکه بتوانند به شما کمک کنند 

خیلی خوشحال می‌شوند.
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پارسیان

۳۴ نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

صحبت کردن با نوجوان
علل مهمــی که یک نوجوان تصمیــم می گیرد که 
مدرســه را ترک کند، زیاد مشکلات بزرگی نیستند، 
هر چند که در صورت رســیدگی نکردن می توانند 
به بزرگ ترین مشکلات تبدیل شوند. ولی به عنوان 
پدر و مادر اصلا کار صحیحی انجام نمی دهید که در 
نخستین برخورد با او تند حرف می زنید، یا برای او 
خط و نشــان می کشید و از همه بدتر بخواهید با او 

برخورد فیزیکی می کنید.
هنگامی که با ترک تحصیل نوجوانان برخورد می کنید، 
باید بدانید که یک جای کار غلط است و امکان دارد شما 
نیز در این مسئله بی تقصیر نباشید.بنابراین بهتر است 
از مخالفت دست بردارید و به او بگویید که هیچ نوع 
مخالفتی ندارید و آنگاه با زبانی نرم و رفتاری شایسته که 

شایسته نوجوان شماست با او صحبت کنید.
جلب اعتماد و مذاکره

چنانچه فرزند شما خیلی اصرار دارد که مشغول به کار 

شود، به جای مخالفت کردن با او، از اینکه او می خواهد 
وارد بازار کار شود استقبال کنید. اعتماد او را جلب کنید 
و با او معامله کنید. با نظارت خودتان موقعیتی به وجود 
آورید که او برای کار کردن آماده شود در مقابل فرزند 

شما به تحصیل خود ادامه دهد.
آشناکردن با کسانی که از ترک تحصیل خود 

پشیمان هستند
استفاده از تجربیات دیگران همیشه تدبیر درست است. 
افراد زیادی هستند که دوباره علاقه‌مند به درس خواندن 
می‌شوند و دوست دارند که به تحصیل ادامه دهند. ما 
باید آن‌ها را پشتیبانی و تشویق کنیم تا بتوانند خود را 
بالا بکشند و انگیزه‌ی کافی برای درس خواندن داشته 

باشند.
کمک گرفتن از روانشناس

تا اینجا به عنوان والدین آگاه خیلی خوب برخورد کرده 
اید، بهتر است در این مدتی که او مشغول فکر کردن و 
کشمکش با خودش می باشد، شما نیز بیکار ننشینید و 

یک جلسه حضوری و یا تلفنی با روانشناس خانواده یا 
تحصیلی که آگاه و متخصص می باشد، حرف بزنید و 
مشورت بگیرید، حتما راه حلی مفید و ویژه ای به شما 

عرضه می کند.
جلوگیری نکنید

در خیلی از مواقع فرزندان به دنبال مشــکلاتی که آن 
ها را اسم بردیم، تصمیم به ترک مدرسه را دارند، ولی 
پس از مدتی چنانچه مشــکل او با مدرســه، سیستم 
تحصیلی،معلمان و دوستان برطرف شود، امکان دارد 
متوجه شــود که این مشکلات آنقدر بزرگ نبوده که 
بخواهد به خاطرشان زندگی خود را خراب کند.ولی 
در بعضی از موارد وی همچنان بر تصمیم خود پایدار 
می‌باشد و دیگر تحصیل را نمی خواهد، برای این مسئله 
نیز می توانید او را قانع کنید که چنانچه واقعا به درس 
علاقه ای ندارد و می خواهد وارد بازار کار شود بسیار 
خوب است که به رشته های فنی و حرفه ای وارد شود 

تا انگیزه اصلی او در آن جا به وجود بیاید.

شیوه برخورد والدین با ترک تحصیل فرزندان

کودک و نوجوان‌

صبر و شــکیبایی یکی از مهارت‌هایی است که باید 
از دوران کودکی به فرزندان آموزش داده شــود تا در 
بزرگسالی و در مواجهه با مشکلات و ناکامی‌ها بتوانند 
بهترین راه را برای برون‌رفت از مشــکلات پیدا کنند. 
داشتن کودکان صبور یکی از موهبت‌هایی است که هر 

خانواده‌ای می‌تواند داشته باشد. 
کودکان صبور به نسبت دیگر کودکان، بهتر می‌توانند با 
دیگران ارتباط برقرار کنند و از پس مشکلات بربیایند. 
آنها یاد می‌گیرند چطور نوبت را رعایت کنند و منتظر 
بمانند، بدون اینکه عصبانی شوند و از کوره دربروند. 
بچه‌هایی که از کودکی صبوری را یاد گرفته‌اند در آینده 
افراد موفق‌تری خواهند بود و در دوران تحصیل نیز به 

نسبت دیگر دانش‌آموزان موفق‌تر هستند.
صبر داشتن مهارتی است که کم‌کم و در طول زندگی به‌ 
دست‌می‌آید. این مهارت نیز همانند هر مهارت دیگری 
نیاز به تمرین دارد. هیچ کودکی از بدو تولد صبور به دنیا 
نمی‌آید و با گذشت زمان و در خانواده یاد می‌گیرد که 
خواسته‌های خود را به تعویق بیندازد و صبر کند تا زمان 

مناسب برای به‌دست‌آوردن خواسته‌هایش فرا برسد.
به‌ گفته ندا محمدعلی، روانشناس، بهترین سن برای 
آموزش غیرمســتقیم صبوری به کــودکان بین ۲ تا 
۳سالگی کودک است که این آموزش تا ۷سالگی نیز باید 
به‌صورت غیرمستقیم ادامه داشته باشد. اما درخصوص 
کودکان زیر دو سال باید حواسشان را از چیزهایی که 

می‌خواهند و برایشان مناسب نیست، پرت کنیم.
در این ســن کودکان به‌زودی حواسشان به موضوع 
جدید پرت می‌شود و زود فراموش می‌کنند که تا چند 
لحظه قبل چه درخواستی داشته‌اند. او می‌گوید: یکی 
از کارهایی که می‌توانیم با کودکان بالای ۳ سال انجام 
دهیم این است که با انجام برخی کارهای تشویقی و یا 
بازی‌کردن، صبرکردن را به کودکان )با تکرار و تمرین( 

آموزش دهیم. یکی از این کارها ستاره‌بازی است.
برای این کار، یک جدول می‌کشیم و در ازای هر کار خوبی 
که فرزندمان انجام داد به او یک ستاره می‌دهیم و می‌گوییم 
که مثلا در ازای دریافت هر ۵ ستاره می‌تواند پاداش بگیرد. 
این پاداش می‌تواند خرید بســتنی مورد علاقه کودک، 
کتاب‌خریدن و یا درســت‌کردن غذای مورد علاقه‌اش 
باشــد. والدین باید به این نکته توجه کنند که پاداشی که 
برای فرزندشان در نظر می‌گیرند خیلی هم گران‌قیمت و... 

نباشد و در حد زندگی روزمره کودکشان باشد.

صبوری در گذر زمان
بچه‌هــا هنوز از گــذر زمان درکــی ندارند و متوجه 
نیســتند که فرق بین ۵دقیقه صبرکردن با نیم‌ساعت 
صبوری‌کردن، چقدر است اما می‌توان به آنها آموزش 
داد کــه بتوانند گذر زمــان را درک کنند. مثلا می‌توان 
عقربه بزرگ ســاعت را به آنها نشان داد و گفت وقتی 
عقربــه روی عدد ۸ قرار گرفت می‌توانیم با همدیگر 
بازی کنیم؛ یا مثلا به جای اینکه به او بگوییم تا ۲۰دقیقه 
دیگر ناهار آماده می‌شود، بگوییم زمانی که سرخ‌کردن 

سیب‌زمینی‌ها تمام شد می‌توانیم با هم ناهار بخوریم.
می‌توانیم به او تأکید کنیم که تا رســیدن زمان مناسب 
می‌تواند با ماشین‌هایش به‌تنهایی بازی کند، پازلش را 
تکمیل کند و یا نقاشی بکشد. در این صورت کودک 
به‌مرور یاد می‌گیرد که برای رسیدن به خواسته‌اش باید 
صبر کند و در عین حال زمان انتظار برای رســیدن به 

خواسته‌اش نیز به بطالت نمی‌گذرد.
والدین صبور، کودکان صبور دارند

والدین باید خودشان اهل صبر و مدارا باشند تا بتوانند 
این مهارت را به فرزندشــان هم آموزش دهند. بچه‌ها 
با مشــاهده عکس‌العمل والدین یاد می‌گیرند که در 
موقعیت‌های مشــابه چه عکس‌العملی داشته باشند. 
وقتی ما به‌عنوان والد زمانی که اینترنت قطع می‌شــود 
شروع به شکوه و شکایت می‌کنیم و زمین و زمان را به 
هم می‌دوزیم یا وقتی می‌خواهیم به میهمانی برویم توقع 
داریم همان موقعی که ما انتظار داریم همه آماده شوند و 
در غیر این صورت شروع به پرخاشگری می‌کنیم، نباید 

از کودک خود انتظار صبوری داشته باشیم.
به همین دلیل اســت که روانشناسان معتقدند الگوی 
صبور بودن، کار بسیار سختی است و برای دستیابی به 
آن باید تلاش و تمرین کرد. صبر، یکی از مهارت‌هایی 
اســت که کیفیت آن به‌مرور زمان بهبود پیدا می‌کند و 
والدین و کودکان در کنار هم می‌توانند با یکدیگر تمرین 

کنند تا به مزایای صبر دسترسی پیدا کنند.
قانونمند شدن در دبستان

ندا محمدعلی می‌گوید: کودکان از سن پیش‌دبستان 
به بعد باید به‌ سوی قانونمندشدن پیش بروند. ‌در این 
ســن، مدل گفت‌وگوی والدین و فرزندان باید قاطع، 
محکم و بدون تهدید و سرزنش و داد زدن باشد. مثلا 
اگر بچه خواسته‌ای دارد که والدین تشخیص می‌دهند 
نباید به آن خواســته برســد باید با قاطعیت و صدای 
آرام و البته بی‌تفاوت نسبت به جیغ‌وداد فرزندشان در 
موضوع مداخله کنند و به او بگویند که برای رسیدن به 
خواسته‌ای که دارد باید تا زمانی که والدین تشخیص 

می‌دهند، صبر کند.
به گفته این روانشناس، والدین در صورتی باید در زمان 
جیغ‌ودادزدن کودک خود مداخله کنند که احتمال خطر 
برای او وجود داشته باشد و مثلا کودک سر خود را به 
زمین یا دیوار می‌کوبد و در معرض خطر آسیب‌دیدگی 
قــرار دارد. در این صورت باید کودک را نگه دارند و 
بدون هیچ عکس‌العمل احساسی، در چشم‌های کودک 
نگاه کنند و به او بگویند تا زمانی که رفتار خود را ادامه 

دهد هیچ کاری برایش انجام نخواهند داد.

چگونه کودکان صبوری داشته باشیم؟

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهخـاقانیکاریکاتور

عافیت کس نشان دهد؟ ندهد
وز بلا کس امان دهد؟ ندهد
یک نفس تا که یک نفس بزنم
روزگارم زمان دهد؟ ندهد

در دلم غصه‌ای گره گیر است
چرخ تسکین آن دهد؟ ندهد
کس برای گره گشادن دل

غم‌گساری نشان دهد؟ ندهد
آخر این بادبان آتشبار

بحر غم را کران دهد؟ ندهد
موج کشتی شکاف بیند مرد
تکیه بر بادبان دهد؟ ندهد

ز آسمان خواست داد خاقانی
داد کس آسمان دهد؟ ندهد

 با توجه به شرایط پیش آمده در اطلاع رسانی حوزه کسب و کار ، 

                     روزنامه اقتصاد کیش افتخار دارد 
خدمات شما را با شرایط و تخفیفات ویژه اطلاع رسانی نماید. 

                             تلفن هماهنگی:    44424999

تخفیف ویژهتخفیف ویژه

349.900 دلار   

368.110  یورو	 

 96.000  درهم	 

 سکه امامی                                         165.950.000 

 سکه بهار آزادی                157.950.000 

  نیم سکه                         89.500.000 

 ربع سکه                        59.500.000 

طلا )هر گرم(                    15.034.000 
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متقاضیان می‌توانند جهت کسب اطلاعات بیشتر و ثبت نام از روز سه شنبه تاریخ 1401/09/01 تا سه شنبه 
1401/09/15 به بنیاد مسکن شهرستان پارسیان به آدرس : پارسیان – بلوار شهدای گمنام -  جنب اداره آب و 
فاضلاب - بنیاد مسکن انقلاب اسلامی -  امور زمین   مراجعه نمایند . )توجه : هزینه چاپ آگهی بر عهده برنده 

مزایده می باشد (
روابط عمومی بنیاد مسکن انقلاب اسلامی استان هرمزگان

آگهی مزایده زمینآگهی مزایده زمین       )نوبت دوم( )نوبت دوم(

شناسه:  1411833

سازمان عمران و بازآفرینی فضاهای شهری 
شــهرداری بندرعباس در نظر دارد فراخوان 
عمومی یک مرحله ای واگذاری امور پشتیبانی 
و نگهبانی به شــماره ۲۰۰۱۰۰۴۹۱۶۰۰۰۰۶۷ را از طریق ســامانه 

تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید.
کلیه مراحل برگزاری فراخوان از دریافت و تحویل اســناد فراخوان 
تا بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی 

دولت )ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد.
متقاضیان شرکت در فراخوان در صورت عدم عضویت در سامانه، 
نسبت به ثبت نام و دریافت گواهی امضای الکترونیکی )به صورت 
برخط( برای کلیه صاحبان امضای مجاز و مهر سازمانی اقدام لازم 

را به عمل آورند.

مواعد زمانی:
-  تاریخ انتشار فراخوان: 1401/09/05  ساعت:12:00

-  مهلت دریافت اسناد فراخوان: 1401/09/12 ساعت: 19:00
-  مهلت ارسال پیشنهادات: 1401/09/22 ساعت:19:00

-  زمان بازگشایی پاکت ها: 1401/09/23 ساعت: 13:00
این آگهی برابر آئین نامه معاملات جدید شهرداری تهران تسری به 

مراکز استانها صرفاً یک نوبت منتشر می گردد.
نوع و مبلغ تضمین شرکت در فرایند ارجاع کار: ضمانت نامه بانکی 

یا فیش واریزی به مبلغ 500/000/000 ریال
اطلاعات تماس و آدرس دستگاه : بندرعباس-خیابان فجر- کوچه 

عدالت یک-ساختامان حوزه معاونت ها-طبقه اول 
شماره 07633625090-07633625023

مدیریت ارتباطات و امور بین الملل شهرداری بندرعباس

مناقصه عمومی یک مرحله ایمناقصه عمومی یک مرحله ای

شناسه: 1416010


