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عکس  روز

بندر چارک      بستکمینا ببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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ائمِِینَ وَ قِیاَمِی فِیهِ قِیاَمَ القَْائمِِینَ وَ نبَِّهْنیِ فِیهِ عَنْ نوَْمَةِ الغَْافِلیِنَ وَ هَبْ لیِ جُرْمِی فِیهِ »اللَّهُمَّ اجْعَلْ صِیاَمِی فِیهِ صِیاَمَ الصَّ
 یاَ الِهََ العَْالمَِینَ وَ اعْفُ عَنِّی یاَ عَافِیاً عَنِ المُْجْرِمِینَ«.

خدایا روزه‌ام را در این ماه روزه روزه‌داران قرار ده، و شب زنده داری‌ام را شب زنده‌داری شب زنده‌داران، و بیدارم کن در آن از خواب 
بی‌خبران، و ببخش گناهم را در آن‌ای معبود جهانیان، و از من درگذر، ‌ای درگذرنده از گنهکاران.
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پارسیان

دعای روز اول ماه رمضان:

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۴ عدد متوسط 		 سیب زمینی 

۵۰ گرم 		 کره 
۱۵۰ گرم 		 پنیر پیتزا
۲۰۰ گرم کالباس	 	
۱۰۰ گرم 		 سوسیس

۲ عدد 		 خیارشور
۴ قاشق غذاخوری ذرت یا نخود سبز	

 طرز تهیه:
ابتدا فر را روشن کرده و روی دمای ۲۴۰ درجه سانتیگراد 
تنظیم می کنیم؛ سپس سیب زمینی ها را شسته و پس از 

خشک کردن، آن را با یک لایه کاغذ روغنی و یک لایه 
فویل آلومینیومی می پوشانیم و داخل سینی فر می چینیم 

تا در مدت دو ساعت مغز پخت شود.
برای آماده سازی مواد داخل سیب زمینی به ترتیب زیر 

عمل می‌کنیم:
سوسیس، کالباس و خیارشور را نگینی خرد کرده و با 

ذرت شیرین مخلوط می‌کنیم.
پس از اینکه پخت سیب زمینی ها به پایان رسید، وسط 
ســیب زمینی ها یک شکاف ایجاد می‌کنیم، سپس با 

قاشق داخل سیب زمینی را له می کنیم.
حالا مقداری پنیر پیتزا، کره و ادویه داخل سیب زمینی 

می‌ریزیم و با قاشق مخلوط می‌کنیم تا به خورد سیب 
زمینی برود. در ادامه سوســیس، کالباس و خیار شور 
خرد شــده را به همراه کنسرو ذرت روی سیب زمینی 

می ریزیم.

کمپیر ترکی؛ یک افطاری ساده

چهل قاعده شمس تبریزی عطارکاریکاتور
در دلم بنشسته‌ای بیرون میا

نی برون آی از دلم در خون میا
چون ز دل بیرون نمی‌آیی دمی

هر زمان در دیده دیگرگون میا
چون کست یک ذره هرگز پی نبرد

تو به یک یک ذره بوقلمون میا
غصه‌ای باشد که چون تو گوهری

آید از دریا برون بیرون میا
سرنگون غواص خود پیش آیدت

تو ز فقر بحر در هامون میا
گر پدید آیی دو عالم گم شود

بیش از این ای لولو مکنون میا
چون تو پیدا می‌شوی گم می‌شوم

لطف کن وز وسع من افزون میا
چون ز هشیاری به جان آمد دلم

بی‌شرابی پیش این مجنون میا
بدره موزون شعرت ای فرید

بسته این بدره موزون میا

قاعده ۲۳ 
برقی  و  زرق  پر  بازی  اسباب  زندگی 
سپرده‌اند.  ما  به  امانت  به  که  است 
را آن قدر جدی  بازی  اسباب  بعضی‌ها 
و  می‌گریند  خاطرش  به  که  می‌گیرند 
پریشان می‌شوند. بعضی‌ها هم همین که 
اسباب بازی را به دست می‌گیرند کمی 
با آن بازی می‌کنند و بعد می‌شکنندش 
بهایش  زیاده  یا  دور.  می‌اندازندش  و 
می‌دهیم یا بهایش را نمی‌دانیم. از زیاده 
می‌کند  افراط  نه  صوفی  بپرهیز.  روی 
بر  را  میانه  همیشه  تفریط. صوفی  نه  و 

می‌گزیند.

سبک زندگی‌

دزدیدن ارتباط چشمی یا قطع کردن آن می‌تواند بیانگر 
مسائل مختلفی باشد. این رفتار در بسیاری از موارد نشانه 
اطاعت یا معذب بودن و ناراحتی است. اگرچه انسان به 
طور غریزی از موقعیت‌ها و احساسات ناراحت کننده 
فــرار می‌کند، در زندگی روزمــره و واقعی فرار گزینه 
مناســبی نیســت، زیرا باید با سایر انسان‌ها همیاری و 
همکاری داشــت. از طرف دیگر، گاهی اوقات دوری 
از ارتباط چشــمی به شــما قدرت، جذابیت و کشش 

می‌دهد. 
این نکته حائز اهمیت است که شما از ارتباط چشمی با 
چه کسی خودداری می‌کنید و چگونه این کار را انجام 
می‌دهید. در ادامه به مطالعه‌ی دلایل رایج انسان‌ها برای 

پرهیز از ارتباط چشمی می‌پردازیم:
۱- فرار از رویارویی و برخورد:

فــرار از نگاه کوتاه یا خیره‌ی یک نفر، حرکتی دفاعی و 
محافظت کننده است. این حرکت نوعی فرار از تعامل 

اســت که در شما پاسخ جنگ یا گریز را بر می‌انگیزد. 
وقتی احساس می‌کنید دارید شکست می خورید خواه 
شکست در یک بحث یا به دست آوردن توجه باشد با 
عقب کشیدن نگاهتان به صورت ناخودآگاه از رویارویی 
و برخــرد صرف نظر می‌کنید. برگرداندن نگاه خود از 
دیگران، پرهیز از نگاه خیره و تغییر در جهت نگاه، باعث 
می‌شود کوچکتر به نظر برســید. افرادی که احساس 
ناراحتی می‌کنند و معذب اند، چشمانشــان سریع و به 
صورت مرتب حرکت می‌کنند و نشــان می‌دهند که 

ترجیح می‌دهند جایی دیگر را نگاه کنند.
۲-  نشانه اطاعت )تسلیم(:

وقتی نگاهتان را از کســی که شما را ناراحت کرده، بر 
می‌گردانید، در واقع از قدرتتان چشم پوشی می‌کنید و 

آن را به طرف مقابل واگذار می‌کنید.
۳-  پرهیز از برخورد با افراد:

به محض اینکه نشانه‌ای از برخورد و درگیری با دیگری 

آشکار می‌شود افراد دل نگران و مضطرب از میزان زمان 
نگاه کرد به شخصی که با او مخالف اند، می‌کاهند. وقتی 
عصبی هستید، از نگاه کردن به طرف مقابل خودداری 
می‌کنید، در واقع چشــمان تان به دنبال راه فراری است 
تا در آنجا بتوانید به خوبی در برابر آنچه در حال وقوع 

است، پنهان شوید و به دنبال راه حل باشید. 
۴-  نشانه‌ای از احساس ناخوشایند:

کسانی که ناراحت، شــرمنده و خجالت زده هستند، 
آگاهانه و از عمد نگاهشان را بر می‌گردانند.

۵-  جلب توجه فرد دیگر:
ممکن است عقب کشــیدن و برگرداندن نگاه خود از 
کسی، نشانه‌ی علاقه شما به او باشد. این رفتار بخشی 
از فرایند به دســت آوردن دل افراد است و طرف مقابل 
را ترغیب می‌کند تا به دنبال شما باشد. اگر با این هدف 
از ارتباط چشمی خودداری می‌کنید، مطمئن باشید که 

بار‌ها بار‌ها به پشت سرتان نگاه می‌کنید.

قطع ارتباط چشمی در زمان صحبت کردن نشانه چیست؟
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