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من آموخته ام که انسان‌ها سخنان شما را فراموش خواهند کرد، آنچه را که انجام داده اید فراموش می‌کنند، 
اما هرگز احساس شما را فراموش نخواهند کرد.
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
2 پیمانه  گوجه فرنگی رنده شده	
 پیاز بزرگ خرد شده	 1 عدد
 سیر رنده شده	 4 حبه

 پودر تخم گشنیز	 1 قاشق غذاخوری
1 قاشق چایخوری  پودر زیره سبز	
 پودر فلفل قرمز	 1 قاشق چایخوری

1/2 قاشق چایخوری 		  زردچوبه
 نمک و فلفل سیاه	 به مقدار لازم

200 گرم پنیر فتا، خرد شده	

1/4 پیمانه 		 آب
1/4 پیمانه 		 خامه

گشنیز خرد شده برای تزئین	به مقدار لازم
 طرز تهیه :

در یک قابلمه بزرگ، روغن را روی حرارت متوســط 
گرم کنید. پیاز را اضافه کنید و تفت دهید تا نرم و شفاف 
شــود.  سیر را اضافه کنید و به تفت دادن ادامه دهید تا 

عطر آن آزاد شود.
ادویه ها را اضافه کنید و تفت دهید.

گوجه فرنگی رنده شــده را اضافه کنید و به تفت دادن 
ادامه دهید تا آب گوجه فرنگی کشیده شود.

آب، نمک و فلفل سیاه را اضافه کنید و اجازه دهید سس 
به جوش بیاید.  حرارت را کم کنید و سس را به مدت 

10 دقیقه بجوشانید تا غلیظ شود.
پنیر فتا را اضافه کنید و هم بزنید تا ذوب شود.

سپس خامه را اضافه کنید و هم بزنید تا کاملاً مخلوط 
شــود. غذا را از روی حرارت بردارید و در ظرف سرو 

بکشید. با گشنیز خرد شده تزئین و سرو کنید.

خوراک شاهی پنیر )هندی(

جملات ناب از کتاب های ناب میرزاده عشقیکاریکاتور
گرسنه چون شیرم و برهنه چو شمشیر

برهنه‌ای شیر گیر و گرسنه‌ای شیر
برهنه ام دستگیریم نکند کس!

دست نگیرد کسی به برهنه شمشیر
من دم شیرم، ببازیم نگرفتند

کس نه به بازی، گرفته است دم شیر
گرسنه از درد، دلش همچو تهی طبل

شهر خبر سازد، ار نماید تقدیر
طبل تهی را بلند آید آواز

گرسنه را ناله، بیش باشد تأثیر
عزت نفسم نگر که هست خوراکم

خون دل و اشک چشم و چشم دلم سیر!
مرده شو این مرده دوست مردم ببرد

گشته فقط حب مرده، درشان تخمیر!
بی سر و وضعم چو اغلبی ز حکیمان

گرسنه ماندم چو اکثری ز مشاهیر!

کودک و نوجوان‌

برای مقابله با لجبازی کودک، روش‌های زیادی وجود 
دارد که می‌تواند به بهبود رفتار‌های کودک کمک کند: 
به جای دســتورات مستقیم و تنبیه، از عبارات مثبت و 
جملات تشویقی استفاده کنید. مثلاً به جای گفتن این 
کار را نکــن بگویید اگــر این کار را انجام دهی، نتیجه 

خوبی خواهد داشت. 
 ایجاد یک روتین مشخص و پایدار می‌تواند به کودک 
کمک کند که احساس امنیت بیشتری داشته باشد و کمتر 
لجبازی کند. دانستن اینکه چه چیزی در آینده خواهد 
آمد، استرس و نگرانی را کاهش می‌دهد.به کودک اجازه 
دهید در تصمیم‌گیری‌های کوچک مشارکت کند. این 
کار به او احساس کنترل و مسئولیت می‌دهد و می‌تواند 
لجبازی را کاهش دهد.برخی از کودکان به دلیل نیاز به 
توجه بیشتر لجبازی می‌کنند. سعی کنید زمان کافی و با 
کیفیتی را برای بازی و تعامل با کودک خود اختصاص 
دهید.به همراه کودک، مواردی که در گذشــته باعث 
لجبازی شــده‌اند را بررسی کنید و به او کمک کنید که 

راه‌های بهتری برای برخورد با چنین موقعیت‌هایی بیابد.
 گاهی اوقات لجبازی کودک ممکن اســت نشانه‌ای 
از نیاز‌های اساســی مثل گرسنگی، خستگی یا نیاز به 
توجه باشد. به این نیاز‌ها توجه کنید و سعی کنید آنها 

را برطرف کنید.
 به کودک مهارت‌های اجتماعی مانند همکاری، همدلی 
و مذاکره را آموزش دهید. این مهارت‌ها به کودک کمک 
می‌کند که بهتر با دیگران تعامل کند و مشــکلات خود 
را حل کند.تشــویق کودک به داشتن تعاملات مثبت با 
دیگران و شــرکت در فعالیت‌های گروهی می‌تواند به 
بهبود رفتار‌های او کمک کند. مطمئن شوید که کودک 
شــما به اندازه کافی استراحت می‌کند و تغذیه مناسب 
دارد. خستگی و گرسنگی می‌تواند لجبازی را تشدید کند.

 به کودک کمک کنید تا مهارت‌های خودتنظیمی مثل 
تنفس عمیق، شــمارش تا ۱۰ یا استفاده از روش‌های 
آرام‌ســازی را یاد بگیرد تا بتواند در مواقع استرس‌زا یا 
خشمگین شــدن، خود را آرام کند.اگر کودک شما به 

مدرسه می‌رود، با معلمان و مربیان او در تماس باشید 
و دربــاره رفتار‌هــا و راه‌حل‌های مؤثر صحبت کنید. 
همکاری با مدرسه می‌تواند به هماهنگی بهتر در تربیت 

کودک کمک کند.
 استفاده از داستان‌ها و قصه‌ها برای آموزش رفتار‌های 
مثبت و مواجهه با مشــکلات به کودک می‌تواند یک 
روش ســرگرم‌کننده و موثر باشد. ایجاد سیستم‌های 
پاداش و انگیزشــی برای رفتار‌های مثبت می‌تواند به 
کودک کمک کند که انگیزه بیشــتری برای تغییر رفتار 
داشته باشد. مثلاً می‌توانید یک جدول پاداش ایجاد کنید 
و برای هر رفتار مثبت یک نشان یا امتیاز بدهید که در 
نهایت به یک پاداش بزرگ‌تر منجر شود.این راهکار‌ها 
می‌توانند به شما کمک کنند تا با کودک لجباز خود به 
طــور موثر و مثبت برخورد کنید و به او کمک کنید تا 
رفتار‌های خود را بهبود بخشد. یادگیری و تمرین این 
مهارت‌ها نیازمند زمان و صبر است، اما نتایج مثبت آن 

در تربیت کودک شما بسیار مؤثر خواهد بود.

مهار لجبازی کودکان با روش‌های هوشمندانه

زیبایی های کیش- استاد کیومرث صیاد

صد سال تنهایی - گابریل گارسیا مارکز
گذشته دروغى بیش نیست و خاطره بازگشتى ندارد و هر 
بهارى که م‌یگذرد، دیگر برنم‌یگردد و حتى شدیدترین و 

دیوانه کننده ترین عشق‌ها نیز حقیقتى ناپایدار است!
انســان تنها زمانی حق دارد به انسانی دیگر از بالا به پایین 
بنگرد که ناگزیر اســت او را یاری رســاند تا روی پای خود 

بایستد.
روزی که قرار شــود بشــری در کوپه درجه یک سفر کند و 

ادبیات در واگن کالا، دخل دنیا آمده است.
فرقی بزرگ‌یست میان کسی که تنها مانده و کسی که تنهایی 

را انتخاب کرده است.
قلب خاطرات بــد را کنار م‌یزند و خاطرات خوش را جلوه 
م‌یدهد و درست از تصدیق همین فریب است که م‌یتوانیم 

گذشته را تحمل کنیم.

نـوشت افـزار

انواع لوازم تحریر ، اداري ، بازي فکري
 لوازم کادویی و کلی آیتم وارداتی فانتزي
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براى حفظ طعم و اصالت غذاى ایرانى مجموعه 
مطبخ راه اندازى کردیم تا خیال شما را از جهت 
کیفیت و طعم غذاى اصیل ایرانى راحت کنیم و 
عطر و طعم غذاهاى قدیمى خانگى برایتان زنده 

کنیم و شما را به خاطرات خوش ببریم 

مجموعه مطبخ آماده همکارى با تمامى  
ارگان ها و شرکت ها و مجالس شما مى باشد  

ارسال رایگان به سراسر جزیره زیباى کیش ارسال رایگان به سراسر جزیره زیباى کیش 

آدرس: فاز 7 صدف - بازارچه سلطانیه - غرفه 9 
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