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عدس را از قبل خیس کنید و بعد از چند ساعت خیس 

دادن بــا مقداری آب و نمک به مدت 30 دقیقه بپزید تا نرم 
شود.بعد بلغور را به عدس اضافه کنید و اگر آب عدس کم 
بــود مقداری آب به آن اضافه کنید و اجازه دهید بلغور هم 
کنار عدس 30 دقیقه بپزد و نرم شــود و آب اضافی آن کم 
شود. در این فاصله تابه ای را روی حرارت ملایم قرار دهید 
و مقداری روغن داخلش بریزید و پیاز خرد شده را در آن 
تفت دهید.بعد از اینکه پیاز ها طلایی رنگ شــدند زیره را 
به آن اضافه کنید و کمی تفت دهید.ســپس عدس و بلغور 
پخته شــده را از آب خارج کنید و به مواد تفت داده شــده 
اضافه کنید و کمی که مواد خنک تر شدند دستتان را خیس 
کنید و به مدت 3 تا 5 دقیقه همه مواد را با هم ورز دهید.اگر 
حس کردید مواد خشک است به آن کمی آب اضافه کنید 
تا حالت خمیری پیدا کند. در آخر هم جعفری خرد شــده 
را بــا  کمی نمــک و فلفل  اضافه کنید و مواد را به صورت 

کوفته قلقلی گرد کنید.
اگر هم در حین قلقلی کردن کوفته ها مواد به دستتان 
چسبید دستتان را مدام خیس کنید.کوفته های آماده شده را 

در کنار سبزیجات سرو کنید.
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آیا میدانید

تگرگ برف های گلوله شــده ای است که در شرایط 
و زمان خاص از آســمان می بــارد. آیا می دانید چرا بارش 

این پدیده زیبا زمان کمی دارد و چرا دایره ای شکل است؟
علت کوتاهی زمان بارش تگرگ

تگرگ فقط در وضعیت های خاصی شکل می گیرد 
و در بخــش ها و زمان های خاصی از طوفان های پر انرژی 
ایجاد می شود. باران و برف به صاعقه یا طوفان برای شکل 
گیری نیاز ندارد اما برای این که تگرگی شکل بگیرد، نیاز به 
یک چرخه از آب گرم دارد که به سمت بالا برود و در برابر 
طوفان قرار بگیرد؛ سپس این آب گرم یخ می زند. در چنین 
حالتی این تکه های کوچک یخ به ســمت پایین بارش می 
کنند. این توپ های یخی از آب تشکیل شده اند که دوباره 
بــر اثر چرخ بــالا می روند و باز هم یخ می زنند و این روند 

ادامه دارد . گاهی اوقات بادها آنقدر شدید و سنگین هستند 
که این تکه های یخ ، مانند باران یخی روی زمین می ریزند.
در نتیجه تنها جایی که تگرگ می تواند به طور کامل 
شــکل بگیرد، در فاصله بین زمین و آسمان است. گردبادها 
و طوفان هــا عاملی برای ریختن این یخ ها روی زمین می 
باشند. گاهی اوقات با نگاه کردن به تگرگ های شبه سنگ 
روی زمین، می توانید تعداد این چرخه ها را تشخیص دهید 
. هر لایه از تگرگ ها از یک چرخه جداگانه از یخ با پوشش 

مایع تشکیل می شوند که دوباره یخ می زنند.
علت تشکیل تگرگ از نظر علمی

دلیل علمی ایجاد تگرگ، صاعقه و برخورد شــدید 
هوای نمناک با لایه های هوا در سطوح بالا است. در فصل 
بهار، سطوح بالایی هوا دارای جو سرد و یخ است، بنابراین 

منجر به یخ زدن قطرات نمناک هوا در این سطوح می شودکه 
به صورت یخ و تگرگ به زمین می بارند. قطر تگرگ های 
بارشی به طور میانگین بین 5- 50 میلی متر است. تگرگ ها 
از نوع ابرهای کومولونیمبوس که ابرهای کومه ای بار هستند 
بارش می کنند و معمولا با رعد و برق های پر صدا نیز همراه 
است. تگرگ حاوی هسته ای مرکزی به رنگ سفید است که 
موجب تشکیل آن می شود. این هسته با تشکیل رشته های 
به طول مختلف، باعث تغییر اندازه تگرگ می شــود. رشته 
های که توسط هسته تشکیل می شوند، توسط پوسته های 
نازک یخی احاطه شده و به شکل دایره به زمین می ریزند. با 
استفاده از میکروسکوپ های مخصوص می توان این این 
اشکال دایره ای شکل را آنالیز کرد که دارای تصاویرشگفت 

انگیز و بسیار زیبایی می باشند.

چرا زمان بارش تگرگ اینقدر کوتاه است ؟
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فال حافظ

کرونا میهمان غم و شادی شما

کودک و نوجوان

پرخاشــگری و زورگویی کودکان جزء مشــکلات 
بزرگ والدین اســت و آن ها را آزار می دهد، نحوه رفتار با 
کودک زورگو بسیار مهم است و می تواند از بروز رفتارهای 

پرخاشگرانه در آینده جلوگیری کند.
اگر فرزند شــما از نظر جسمی یا عاطفی به کودکان 
دیگر صدمه می  زند و بارها و بارها مرتکب این خطا شده ، 
به این معناست که کودک شما پرخاشگر است. شیوه مناسب 
رفتــار بــا این کودکان ، به آن ها کمک می  کند تا در آینده با 
سایر هم سن و سالان خود همراه شده و از بروز رفتارهای 

پرخاشگرانه خودداری کنند.
علائم رفتاری کودکان زورگو

بارها و بارها کودکان دیگر را آزار می  دهند.
کــودکان دیگر را نادیده مــی  گیرند و به آن ها اجازه 
مشــارکت داشــتن در بازی ها و فعالیت های خود را نمی 

 دهند.
در مورد ســایر کودکان بدگویی کرده و اسرار آن ها 

را افشا می  کنند.
آن ها را با نام های ناپسندی صدا می  زنند.

اسباب بازی های سایر کودکان را از آن ها گرفته و یا 
کسی را به انجام این کار تشویق می  کنند.

صحبت کردن درمورد ســایر کــودکان به صورت 
تهاجمی و منفی

داشــتن پول ، اسباب بازی و یا چیزهایی که متعلق به 
فرزند شما نیست.

البته هیچ یک از این علائم نشــان دهنده قطع به یقیق 
زورگو بودن فرزند شــما نیست اما بهتر است در صورت 
مشــاهده علائم فوق ، با معلــم فرزند تان صحبت کنید و 

حقیقت را دریابید.
برای مقابله با زورگویی کودک چه اقداماتی 

باید انجام داد ؟
مهم است که در این رابطه با فرزند خود گفتگو کنید 
و به او بگویید که این رفتار درســت نیست. سعی کنید در 
حالت آرام و خونسردانه با فرزند خود گفتگو کنید اما به او 
نشان دهید که قاطعانه خاستار تغییر این رفتار در او هستید.
اقدامات مناســب برای تغییر رفتار زورگویی در 

کودکان توسط والدین :
برای فرزند خود توضیح دهید که زورگویی چیست. 
با او در رابطه با کار های اشتباهی که مرتکب شده صحبت 
کنید و از او بپرســید که علت انجام این کار ها چیســت. به 

او گوش فرا دهید و از سرزنش کردن او خودداری کنید.
بــه کودک خــود کمک کنید تــا درک کند که رفتار 
زورگویانه اوچه تاثیری بر ســایر کودکان خواهد گذاشت. 
به عنوان مثال به او بگویید " آیا دوســت داری کســی با تو 
ایــن گونه رفتار کند ؟" یا " فکر می  کنی که آن کودک چه 

احساسی داشته است ؟ "
مراقبت اســتفاده فرزندانتان از اینترنت و تلفن های 

همراه هوشمند باشید.
به فرزند خود نشان دهید که انجام اعمال زورگویانه 
را به هیچ عنــوان تحمل نخواهید کرد و در صورت انجام 

ایــن گونه اعمال، برخی از امتیازات را از او ســلب کنید . 
برای مثال، اگر فرزندتان به انجام اعمال زورگویانه اینترنتی 
پرداخت ، اجازه استفاده از تلفن همراه را برای مدتی از او 
دریغ کنی و همچنین اگر فرزندتان با خواهر و برادر خود با 
خشونت رفتار کرد ، با استفاده از روش های مناسب تنبیهی 

او را مواخذه کنید.
بــه فرزند خود بیاموزید که بــا دیگران با مهربانی و 
عطوفت رفتار کند و دیگران را به خاطر تفاوت های ظاهری 
، مذهبی ، نیاز های ویژه، مسائل اقتصادی و ... مسخره نکند.

گاهــی اوقات نیز، کودکان به دلیل این که در مهارت 
هــای اجتماعــی خود ضعــف دارند ، دســت به اعمال 
زورگویانــه می  زنند. برای مثــال وقتی آن ها توانایی حل 
صحیح مسئله ای را ندارند ، دست به اعمال خشونت آمیز 
می  زنند؛ وقتی از پس انجام کاری بر نمی  آیند و یا احساس 
نا امنی و نادیده گرفته شــدن می  کنند، زورگویی می  کنند. 
بنابراین کمک کــردن به تقویت مهارت های اجتماعی و 
توسعه مهارت های برقراری ارتباط درست با سایر کودکان 
، به برطرف شــدن این گونه اعمال خشــونت آمیز کمک 

زیادی خواهد کرد.
به دنبال دلایل بروز رفتار زورگویی در 

فرزند خود باشید
پیدا کردن دلیل بروز این رفتار در فرزندتان به شــما 
در پیدا کردن راه حل مناســب برای تغییر آن کمک زیادی 

خواهد کرد :
آیا فرزند شــما نیز مورد زورگویی سایر افراد اطراف 
خــود قرار می  گیرد ؟ بعضی از کودکان به این دلیل به هم 
سن و سالان خود زورگویی می  کنند زیرا خودشان نیز مورد 
زورگویی سایر افراد هم سن و سال شان قرار می  گیرند و 

بنابراین در این مورد از فرزند خود سوال کنید.
آیا فرزندتان برای این که مورد زورگویی سایر افراد 
قــرار نگیرد، این گونه رفتار را از خود نشــان می  دهد ؟ با 
مدرسه و یا باشگاه فرزند خود صحبت کنید تا آگاه شوید 
که فرزند شما چگونه به انجام این گونه رفتار ها می  پردازد.

آیا فرزند شــما در خانه و یا فضای مجازی هم رفتار 
زورگویانــه ای دارد ؟ گاهی اوقات کودکان به این دلیل که 
مــورد توجه دیگران قرار بگیرند این گونه رفتار را از خود 
نشــان می  دهند. این امر به دلیل کمبود اعتماد به نفس در 

کودکان اتفاق می  افتد.
آیا فرزندتان نسبت به انجام 
اعمال زورگویانه تشویق می  شود؟ 
گاهــی اوقات اظهار نظر مثبت در 

مورد رفتارهای پرخاشگرانه باعث 
تشویق کودک به انجام این گونه 

اعمال می  شود.
اگر کودک به انجام اعمال 

زورگویانه ادامه دهد، 
چه باید کرد ؟

اگــر زورگویی در 
مدرسه و یا باشگاه اتفاق 

می  افتد، همکاری با مدرسه و باشگاه کمک زیادی به مقابله 
با این رفتار در کودکتان به شما خواهد کرد.

بــه کودکتان با ارائه کار هایــی که می تواند به جای 
زورگویی کردن انجام دهد کمک کنید و همچنین می  توانید 
از او بخواهید که از ســایر کودکانی که به آن ها زورگویی 

کرده با نوشتن نامه ای عذرخواهی کند.
مشاوره

ممکن است کودک شما برای جلوگیری از بروز رفتار 
های پرخاشــگرانه و زورگویانه نیازمند صحبت کردن با 
مشاور باشد. در صورتی که فرزندتان در عزت نفس ، اعتماد 
به نفس و خویشتن داری در هگنام عصبانیت مشکل داشته 

باشید ، مشاور کمک زیادی به شما خواهد کرد.
نحــوه آموزش به کودک برای جلوگیری از بروز 

رفتار های پرخاشگرانه و زورگویانه در آینده
بــرای این منظور می  توانیــد به فرزند خود آموزش 
دهید که چگونه با ابراز حس همدلی و احترام به هم نوعان 

خود کمک کند.
بهترین کار برای عملی ساختن این موضوع الگو بودن 
برای فرزندتان اســت ، یعنی با داشتن رفتار مثبت و توام با 
احتــرام و مهربانی با دیگــران ، این ویژگی ها را در فرزند 

خود نیز تقویت کنید.
بــه رفتار های خود در منزل توجه کنید. کودکانی که 
معمولا مورد خشــم و ضرب و شتم والدین شان قرار می 
 گیرند، بیشتر به انجام اعمال خشونت آمیز روی می  آورند و 
بنابراین در لحظات خشم و عصبانیت خود ، از بروز هرگونه 
خشونت ، فریاد و از این دست رفتار ها خودداری کرده و با 

آرامش و خونسردی با فرزند تان رفتار کنید.
تقویــت اعتماد به نفــس و عزت نفس در فرزندتان 
به جلوگیــری از بروز اینگونه رفتار ها در او کمک زیادی 
خواهد کرد. برای این کار او را در انجام فعالیت های خوب 
تشویق و حمایت کنید که این فعالیت ها ممکن است شامل 
فعالیت های ورزشی ، هنری ، موسیقی و یا هر چیز دیگری 

باشد.
همچنین برای تقویت عزت نفس در فرزندتان، توجه 
ویژه ای به او داشته باشید. کودکانی که به خوبی مورد توجه 
والدین خود قرار می  گیرند، کمتر به انجام اعمال زورگویانه 
روی می  آورند و معمولا کودکانی که مورد بی مهری و بی 
توجهی والدین قرار می  گیرند و احســاس بی ارزشی می 
 کنند ، به انجام اعمال خشــونت آمیز و زورگویانه روی 

می   آورند.

بهترین رفتار با کودک زورگو از دید روانشناسان

»شمس تبریزی«


