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   CARANGIDAE : خانواده
آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

تابستان و گرما

نام محلی: شینگ

مواد لازم:
خامه پر چرب 1 پیمانه

شکر ¾ پیمانه + 2 قاشق سوپ خوری
آب پرتقال ¼ پیمانه

آب لیمو¼ پیمانه
زرده تخم مرغ 4 عدد بزرگ

تخم مرغ 1 عدد بزرگ
لیمو ترش 1 عدد

کره 6 قاشق سوپ خوری
پودر دارچین 1 قاشق چای خوری

پرتقال چند پره 

طرز تهیه:
برای درست کردن این دسر خوشمزه و با کلاس، ابتدا 
4 عدد تخم مرغ را در ظرفی شکسته و زرده های آن را جدا 

کرده و در طرفی دیگر منتقل کنید.
یک عدد تخم مرغ کامل را به همراه شکر ، آب پرتقال 
و آب لیمــو بــه زرده ها افزوده ، مواد را در تابه ای بریزید و 
روی حــرارت ملایم قرار دهید، مواد را خوب هم بزنید تا 
به غلظت برســد و ســفت شود ، بعد از حدود 5 تا 6 دقیقه 
کره را در مواد حل کرده و تابه را از روی حرارت بردارید.  
بلافاصله تابه را در ظرف آب سرد فرو برده سپس از 
صافی عبور دهید .2قاشق شکر به مواد اضافه کرده آن را در 
یک ظرف در بسته ریخته و به مدت نیم ساعت در یخچال 
قرار دهید. بعد از ســپری شــدن زمان مورد نظر، ظرفی را 
بردارید و یک سوم خامه را داخل آن بریزید و هم بزنید تا فرم 

بگیرد ، حالا کرم را از یخچال بیرون آورده به خامه بیافزایید 
و با هم زن خوب هم بزنید و ظرف های مخصوص دســر 
را آماده کنید و موس را داخل آن ریخته و باقی مانده خامه 

را روی موس ها بریزید.
مــوس را با برش هایــی از پرتقال و لیمو و دارچین 

تزیین کنید.
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آیا میدانید

پا یکی از اعضای بسیار مهم بدن است که به عنوان قلب 
دوم نیز نامیده می شود. پاها می توانند کاری مشابه با عملکرد 

قلب انسان داشته باشند.
چرا پا قلب دوم است ؟

حتما می دانید که انسان ها دو قلب دارند . همه ما یکی 
از قلب ها را به خوبی می شناسیم که پشت قفسه سینه می 
باشــد و خون و اکســیژن را به تمام نقاط بدن می رساند اما 

قلب دوم کجاست ؟
قلب دوم در قسمت پایین بدن ما یعنی ساق پا تا پاشنه 
قرار گرفته اســت. در واقع عضــات پا همان قلب دوم ما 
هســتند معمولا قلب ما خون را با اکســیژن به کل بدن می 
رســاند. خون در طول رگ ها حرکت می کند تا به کل بدن 
برســد اما همین خون باید دوباره مســیری را طی کند تا به 

قلب برگردد.
چگونه پا به قلب انسان کمک می کند؟

عملکرد قلب برای این پروســه کافی نیست. رگ ها 
نیــز نمی توانند به تنهایــی کاری از پیش ببرند، زیرا نیروی 
کافی برای پمپاژ خون از پایین بدن به سمت قلب ندارند. در 

چنین حالتی عضلات پا نقش بسیار برجسته ای در عملکرد 
رساندن خون به قلب ایجاد می کنند و خون را به سمت جای 

اصلی که همان قلب می باشند، تحویل می دهند. 
انقباضات و ریلکس شدن عضلات باعث می شود که 
خون به قلب انسان برگردد. تمرین منظم و دوری از مصرف 
زیاد چربی باعث می شود که جریان گردش خون موثرتر و 
بهتر عمل کند، همچنین بدن شما شادابی و سلامت بیشتری 

داشته باشد.
کمبود تمرینات ورزشــی و یا حالت ثابت نشسته و 
ایستاده، انقباضی را برای عضلات ایجاد نمی کند. در نتیجه 
باعث گرفتگی رگ ها و گاهی اوقات مرگ افراد می شــود، 
زیرا خون را در بدن آن ها لخته می کند و باعث می شود که 
خون بتواند از پایین بدن به سمت بالا بیاید و به قلب برسد.

روش کار قلــب دوم ؛ پمپاژ خون در عضلات 
ساق پا چگونه عمل می کند؟

زمانی که خون وارد رگ های عضلات ســاق پا می 
شود، این عضلات کمی گسترده می شوند که این گستردگی 
از پاشنه پا تا پشت زانو اتفاق می افتد که دقیقا همین قسمت 

ها مسئول برگرداندن اکسیژن 
و خــون به قلب هســتند. 
همزمان که عضلات ساق پا 
منقبض شوند، فشاری را به 

رگ ها وارد می کنند. 
این فشار نیرویی 

اســت که از ســاق 
پا گرفته می شــود. 

سپس از ســاق پا بالا 
می آیند و وارد شــکم 
شده و کم کم به قلب 
می رســند. در واقع 
عضلات پــا در برابر 
نیــروی جاذبه زمین 

مقاومت می‌کنند.

میگن پا قلب دومه چون ....
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کودک و نوجوان

ترک برخی از عادات زشــتی که کــودکان مدام 
تکــرار می کننــد نیاز ضروری به توجــه والدین دارد. 
والدیــن از طریق مختلف روشــهای تربیتی می توانند 
ارتباط دوســتانه ای با کودک برقرار کرده و قوانین خود 
را اعمال کنند. کودکان معصوم و ســاده لوح هســتند و 
به طور کلی از اعمال خود بی اطلاع هســتند از این رو 
آن ها نسبت به توسعه عادات ناسالم بسیار آسیب پذیر 
هســتند.اگر این روش ها در مراحل ابتدایی ادامه یابند، 
عادات بد و سختی برای زندگی می شوند که رها کردن 

آن ها دشوار خواهد شد.
نکات مهم مشخصی که به ترک عادات بد در 

کودکان کمک می کنند، عبارتند از:
بی توجهی:

توجه زیاد به عادت بد و تنبیه کودک ممکن است 
تاثیر منفی داشــته باشد. او با توجه به توجهات، تشویق 
خواهد شد که این رفتار را تکرار کند. از این رو در ابتدا 
بهتر است که از توجه به عادت آزار دهنده اجتناب کنید 

و اجازه دهید کودک با زمان، خودش بزرگ شود. 
ستایش و جایزه دادن:

ســتایش و پــاداش دادن بــه 
کــودکان زمانــی کــه عادات 
خوب دارند و از رفتار بد 
آگاهانه اجتناب می 
یک  کنند، 

عالــی  اســتراتژی 
است. این کار به آن ها نشان می 

دهــد که رفتار خوب آن ها مورد توجه 
قرار گرفته است و کمک می کند تا اخلاق خود 

را بالا ببرند و به آن ها دلیل ترک عادت بد را می دهند.
آموزش:

کودک شــما تنها زمانی می تواند از رفتار بد خود 
اجتناب کند که بخواهد. مهم اســت که آموزش دهید و 
به او بفهمانید که دلیل این عادت خاص ناسالم چیست. 
با بلوغ کودک نوپای شما این دلایل را درک خواهد کرد 
و بــه طور طبیعی بــه این عادت بد توجه خواهد کرد و 

آن را رها خواهد کرد. 
یک بار در زمان، احتیاط:

کودکان ممکن اســت عادات بــد زیادی را با هم 
داشته باشند. نباید سعی کنید همه آن ها را با هم حذف 
کنید، بلکه مهم ترین و آســیب زننده ترین عادات را در 
اولویت قــرار دهید. عجله نکنید. هرگز کودک خود را 

در مــا عام خجالت زده نکنیــد. بحث کردن در مورد 
مشکلش با کودک باید به صورت خصوصی انجام شود.

تشخیص ریشه ای علت:
کودکان عموماً این الگوهای رفتاری ناخواسته را 
تمرین می کنند، چون اســترس دارند. مهم است که با 
بچه ها صحبت کنید، مشــاهده کنید و دلیل استرس را 
مشخص کنید. گوش دادن به مشکل، صبور بودن، نشان 
دادن عشــق و حمایت و کمک به آن ها برای مقابله با 
این تنش ها در رهایی از شــر ایــن عادات آزار دهنده 

حیاتی است.
تقویت روحیه:

ایجاد حس اعتماد به کودک، حمایت و دوســت 
داشــتن او با صبور بودن و حساسیت به ثبات احساسی 
مهم اســت. به کودک خود فرصــت تصمیم گیری را 
بدهید، این به توسعه مهارت های او و اعتماد و تصمیم 

گیری کمک می کند.
درک این که چه چیزی درست است و چه چیزی 
اشتباه اســت، خوب و بد بودن در کودکان از روزهای 
اولیه شان به آن ها کمک می کند تا ارزش های مناسب، 

عادت ها و رفتار خود را توسعه دهند. 
رفتار را درک کنید:

اول، درک کنیــد که ایــن رفتارها از کجا می آید. 
بــه طور کلی، عادت های بد به دو دســته تقســیم می 
شوند:خود - تسکین دهنده )تکان دادن، چرخاندن مو/ 
لباس/ انگشــت( یا پاســخ به ناراحتی. در مورد کندن 
مخــاط بینی، کودکان یــک لایه مخاط را در 

بینی خود می گیرند.
اما این یک چرخه ای اســت و 
باعث می شود که پوسته از هم باز شود 
و تبدیل به یک وسواس برای تمیز کردن بینی شود. آن 
ها فقط از خودشان مراقبت می کنند - ما کسانی هستیم 

که وحشت می کنیم. 
بــا کودک خود کار کنیــد تا این عادت را متوقف 

کنید:
ســپس، با کودک خــود کار کنید تا این عادت را 
متوقف کنید. البته اگر کودک شما انگیزه داشته باشد، آن 
ها معمولاً به جایی می رسند که می خواهند. ناخن های 
خود را درست می کنند، یا آن ها از ادرار در خواب خود 
خجالت می کشند و انگشت شست خود را نمی خورند 

چون فکر می کنند همه خواهند دانست.
این مراحل انجام این کار را آســان تر می 

کند:
چقدر بد است؟

اول، نگاهی به این عادت به صورت عینی داشــته 
باشــید. آیا فقط آزار دهنده اســت یا از نظر فیزیکی هم 
مضر است؟ اگر کودک شما به این عادت ادامه دهد، آیا 
باعث می شــود که او در چشمان دیگران فردی عجیب 
و غریب به نظر برســد؟ زمانی که فهمیدید این عادت 

چقدر بزرگ هستند، مراحل زیر را انجام دهید.
چه چیزی پشت آن است؟

آیا کودکتان وقتی تکالیفش را انجام می دهد شروع 
به جویدن ناخن هایش می کند؟ ایا وقتی خســته شده 
باشد به دنبال شســتش خواهد رفت؟ آیا وقتی هیجان 

زده می شود ناخن می خورد؟
از یادآور دهنده های آرام استفاده کنید:

زمانــی که بــا کودک خود دربــاره ترک عادتش 
صحبت کردید، ســعی کنید نــق نزنید. در عوض، اگر 
دیدید که عادتشــان را انجام می دهند، با یک ســیگنال 
زیرکانــه به آن ها مراجعه کنید تا گزینه جایگزینی برای 

عادت بدشان را به آن ها یادآوری کنید.
زیاده روی نکنید:

کتــک زدن و یا فریاد زدن بــه کودک برای ترک 
عادات بدشــان، احتمالاً جواب نخواهد داد. سعی کنید 

صبور باشید و در طی فرآیند با هم کار کنید.

با این روش ها به کودکتان در ترک عادت بد کمک کنید
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