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 EPHIPPIDAE : خانواده

آبزیان خلیج فارس

آموزش آشپزی

عکس  روز

نام محلی: شینک

مواد لازم:
کره:       50 گرم

شیر:       ۱/5 پیمانه
آب مرغ:  6 پیمانه
آبلیمو:      مقداری

۴ قاشق سوپخوری آرد سفید:  
نمک و فلفل: به میزان لازم

روغن مایع:  ۲ قاشق سوپخوری
کاهو:  یک عدد متوسط

طرز تهیه:
کره و روغن مایع را در قابلمه ریخته با حرارت ملایم 

می گذاریم آب شــود. آرد را اضافه کرده و مرتب هم می 
زنیم. آب مرغ را اضافه کرده و کاهو را در ســبزی خرد کن 
یا با چاقو خیلی ریز خرد کرده به مواد فوق اضافه می کنیم. 
روی حرارت ملایم حدود ۱5 دقیقه ** می گذاریم بپزد. 
ســپس شیر را افزوده هم می زنیم تا آب مقداری کم شود. 

جوش که آمد سوپ حاضر است!
این ســوپ نوعی سوپ فنجانی ست اما شکل سرو 
بستگی به سلیقه دارد. آبلیمو را هنگام سرو اضافه می کنیم. 
روی ســوپ را می توانیم با جعفری، دانه های انگور و یا 

خامه تزئین کنیم.
نکته: اگر آب مرغ در دســترس نداشتیم می توانیم 
آب خالی بریزیم اما به یاد داشته باشیم در آخر دو تکه گالینا 
بلانکا اضافه کنیم. ) در صورت اســتفاده از این محصول 

نمک در غذا نریزیم! (
نکته: 

زمان پختن کاهوها بستگی به پرهای کاهو دارد. هر 
چه تر و تازه تر باشد زمان کمتری می برد!
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سبک زندگی

اســترس یک بخش اجتناب ناپذیر 
زندگی اســت، ولی راههای بسیار آسانی 
برای مبارزه با آن وجود دارد. برای داشــتن 
آینده ای روشــن شــما باید استرس های 
خویــش را مدیریت کنید و تغییر در روش 
زندگی، یک رژیم غذایی ســالم و استفاده 
از بعضی داروهای خانگی ســاده به خوبی 
میتواند در مدیریت اضطراب و اســترس 

کارساز باشد.
سنبل الطیب یا سنبل کوهی

برخی از مکمل هــای گیاهی بدون 
این که شــما را خواب الــود کنند) مانند الِ 
– تنانین(، از اســترس تان کم می کنند، در 
حالیکــه برخی از آن ها خواب آلودتان می 
کنند. سنبل کوهی در دسته ی دوم قرار می 
گیرد، یعنی دارای ترکیبات آرام بخشی است 

که برای درمان بیخوابی موثر است.
چای سبز

چای سبز دارای ترکیبات ال –تیانین 
اســت که یک آمینو اســید است و میتواند 
به شــما کمک کند تا اضطراب خویش را 
کاهش دهید، ارامش و ارامش ذهنی خویش 
را بهبود بخشــید و با افزایش امواج مغزی 
آلفــا بهتر تمرکز کنیــد. علاوه براین ، این 
آمینو اســید نقش مهمی در رشد اسید گاما 
– آمینوبوتیریــک دارد که یک انتقال دهنده 
عصبی اســت که ارامــش را در ذهن رواج 

می کند. 
منیزیم سولفات) نمک اپسمی(

نمک اپسمی یکی دیگر از داروهای 
مفید و مؤثر برای درمان اســترس میباشد ، 
استرس سبب کاهش سطح منیزیم در بدن 
و افزایش ســطح آدرنالین می شود. نمک 
اپسوم دارای منیزیم زیاد است که به افزایش 
مواد مغذی افزایش دهنده سرتونین در مغز 
کمک می کند. انی به نوبه خمود کمک می 
کند تا مشکل اضطراب، استرس، تحریک 
پذیری، بیخوابــی و ریتم های غیر طبیعی 

قلب کاهش یابد.
بابونه

چنانچه دچار دلهره و استرس هستید، 
دمنوش بابونه میتواند سبب آرام گرفتن شما 
بشــود. بعضی از مواد تشکیل دهنده بابونه 
دقیقا همــان کاری را با مغــز می کنند که 
داروهــای ارام بخش مانند والیوم انجام می 
دهند. تحقیقات نشان داده است، اشخاص 
مضطربی که 8 هفته پشــت ســر هم چای 
بانونه اســتفاده می کردند، بسیار بیشتر از 
بیمارانی که دارو می خوردند، اضطرابشان 

کاهش پیدا کرده است.
گل ساعتی

یک فنجان چای گل ساعتی را برای 
کاهش اضطراب بنوشــید. برای درســت 
کردن این چای، ۱ قاشــق غذا خوری پودر 
گل ساعتی را به ۱ فنجان آب داغ اضافه کنید 
و اجــازه دهید تا دمنوش به مدت ۱0 دقیقه 
دم بکشد. دمنوش را صاف کرده و بصورت 

گرم میل نمایید. 

مصرف شیرین بیان
تصور می شود که شیرین بیان دارویی 
باســتانی بوده و هزاران سال است که از آن 
اســتفاده می شود. تحقیقات گذشته نشان 
داده اند که شیرین بیان دارویی مفید در ازبین 
بردن استرس است. اشخاص بر این باورند 
که این گیاه در درمان بیماری هایی مثل آسم، 
قارچ انگشتان، خستگی، سرماخوردگی و 
آنفولانزا، ورم لثــه، عفونت های قارچی، 

پسوریازیس و زخم بسیار مؤثر باشد.
حمام جنگل

ژاپنی ها به حمام جنگل،» شــیرین- 
یوکو« می گویند. حمام جنگل در واقع راه 
رفتن در بین درختان اســت. پژوهشگران 
ژاپنی واکنش های بدن افرادی که به مدت 
۲0 دقیقه در بین جنگل و بوی عالی چوب 
و چمن و صدای جریــان آب، پیاده روی 
کرده بودند را مورد بررسی قرار دادند. معلوم 
گردید این اشخاص استرس کمتری دارند و 

آرام تر هستند.
حمام آب گرم

هرچقــدر هم حس اســترس 
داشته باشــید، بعد از استراحت در 
ســونای خشــک یا بخار، حس 
ارامش خواهید داشــت. با گرم 
کــردن بدن خویــش، گرفتگی 

عضــلات و اســترس خویش را 
کاهــش می دهید. حس گرما به عصب ها 
دســتور کنترل وضعیت می دهد که روی 

ســروتونین فرارسان های عصبی تأثیر می 
گــذارد. گرم کردن بــدن را میتوان نوعی 

ورزش هم دانست.
ورزش کــردن از راهکارهایی 

برای درمان استرس شدید
در کنار تمام موارد گفته شده ورزش 
مانند یک معجزه برای شــما عمل می کند. 
درصورتی که از آن دســت انســان هایی 
هستید که هیچگاه از جایتان برای ورزش 
کــردن تکان نخورده اید اکنون زمان آن فرا 
رسیده است. میتوانید از یک پیاده روی ساده 
آغــاز کنید. از روزی ده دقیقه به روزی یک 

ساعت پیاده روی کنید. 

روش های خانگی تاثیرگذار برای رفع استرس

اوقات شرعي كيش: اذان صبح فردا: 4:50 ـ طلوع آفتاب: 6:15  ـ اذان ظهر امروز: 13:00 ـ غروب آفتاب: 19:46 ـ اذان مغرب: 20:04

همه ماسک می زنیم

کودک و نوجوان

ایــن روزهــا اکثر مادران شــاغل با 
مشــکل نگهداری از نوزاد یا کودک خود 
مواجه هســتند و بسیاری هم این وظیفه را 
به عهده پرستار کودک می گذارند. اما سوال 
اینجاست که اصلا یک پرستار کودک باید 

چه ویژگی هایی داشته باشد؟
تعریف پرستار یچه در منزل

پرستار کودک به فردی گفته می شود 
که در حیطه کــودک و نوزاد آموزش های 
لازم را دیده باشــد و این فرد به درخواست 
خانــواده ها  برای نگهــداری و مراقبت از 
کودک شــان استخدام می شــود. پرستار 
کودک فردی قابل اعتماد می باشــد که می 
تواند تمام امور شــخصی، تربیتی و تغذیه 

کودک را انجام دهد.
پیدا کردن پرستار خصوصی 

کودک 
شــما می توانید با ســوال کردن در 
اطرافیان و فامیل به شخصه خودتان اقدام به 
استخدام پرستار خصوصی کودک کنید. اما 
شاید این راه خوبی برای پیدا کردن پرستار 
خصوصی کودک نیست و شما نمی توانید به 
طور کامل به او اعتماد داشته باشید. بنابراین 
باید از مراکز معتبــر یا آگهی های روزنامه 
اقدام به استخدام پرستار خصوصی کودک 

در منزل کنید. 
نکات مهم برای انتخاب پرستار 

بچه
در مرحلــه ی اول توصیــه می کنیم 
والدین به سراغ افراد غریبه و ناآشنا نروند و 
به توصیه آشنایان و دوستان خود که تجربه 
داشتن یک پرستار خوب را برای کودکشان 
داشته اند، توجه کنند. در عین حال، خانواده 
ها می توانند در خانه، به ویژه در اتاق کودک، 
از دوربین مدار بسته استفاده کنند وجود این 

دوربین را به پرستار جدید گوشزد کنند.
نصب این دوربین ها به خصوص در 
مورد نــوزادان و کودکانی که هنوز قدرت 
تکلم ندارند و نمی توانند درباره رفتار پرستار 
خود بــه پدر و مادر گزارش دهند، اهمیت 
دارد. مادران شاغل باید به سراغ پرستارانی 
بروند که با اصول مراقبت از کودک به خوبی 
آشنا هستند و ترجیحا خودشان هم تجربه 
مادر بودن را دارند. البته تحصیلات مرتبط 
با پرســتاری کودک نیز از اهمیت خاصی 
برخوردار است و افرادی که مدرک تحصیلی 
کودکیاری، روانشناسی کودک و… دارند، 
مــی توانند در اولویت انتخاب قرار بگیرند 
اما وجود تجربه شخصی در زمینه نگهداری 
مناسب از کودک و ویژگی های شخصیتی 
پرستار، مهمتر از میزان تحصیلات آن است. 
در هنگام مراقبت از کودک پرســتار کودک 
در منزل باید از نظر عاطفی با کودک ارتباط 
برقرار کند و به کودک علاقمند و دلبستگی 
داشته باشد. کودک را مورد آزار و اذیت قرار 
ندهد و ســبب آسیب روحی کودک نشود. 
مواظب وســایل تیز و برنده و اسباب بازی 
های غیرمتعارف و متناســب با سن کودک 

باشد.
تحصیــات مراقبت ازکودک و 

نقش تربیتی آن
مراقب و پرســتار کودک باید شغل 
دیگری نداشته باشد و تنها دغدغه آموزش 
و مراقبت کودک را داشــته باشــد. پرستار 
کودک ترجیحــاً در یکــی از حوزه های 
مربوط به بهداشت و سلامت، روانشناسی 
کودک،علوم اجتماعی تحصیل کرده باشد یا 

خیلی دور از حوزه کاری نباشد.
حقــوق کافی می بایســت از طرف 
خانواده کودک به پرســتار پرداخت شود 

تا با آرامش بیشــتری بکار خود ادامه دهد 
و نگرانی خاصی نداشــته باشد. کودک به 
ویژه ســنین 3تا۴ سال به بالا باید از موبایل 
، تبلت، بازی های کامپیوتری به دور باشــد 
یا از فرصت کوتاهی به بازی توسط پرستار 
کودک به وی داده شــود. پرستار کودک به 
او چند نوبت کتاب های داســتان پندآموز 
و کوتاه را بخواند و در حد ســن کودک از 
او بخواهد چه چیــزی را از کتاب آموخته 
است و برای پرســتار بگوید. با این روش 
حس قضاوت، حفظ کردن، تحلیل و تفسیر 
تقویت شــده و در آینده در مدرسه برای او 
بســیار کاربرد دارد. از پرستارهای با تجربه 
برای پرستاری کودکتان استفاده کنید، سن 
کودک و پرســتار مهم است. اگر کودکتان 
بزرگتر اســت از پرستاری استفاده کنید که 
تحصیلات لازم بــرای بازی با کودکتان را 
داشته باشد. پرســتار باید بداند با هر سنی 
از کودک چه بازی بکند. بهترین سن برای 

پرستاران ۲8 تا ۴0 سال است. 
لیستی از مراقبت های کودکتان 

را به پرستار بچه ارائه بدهید
برای پرســتار کودکتان لیســتی از 
مراقبــت های کودکتان را تهیه کنید. مثلا به 
چه چیزهایی آلرژی دارد یا بیماری خاصی 

دارد و... 
در زمــان بیمــاری کودکتان 

کارهای پرستار را کمتر کنید
اگر کودک شــما تحت مراقبت های 
پزشــکی قرار دارد، مسئولیت های اضافی 
پرســتار را حذف کنید. زیرا ممکن است 
انجام وظایفی مانند کارهای منزل و آشپزی 
و ... باعث شود پرستار نتواند توجه کافی به 
کودک داشــته باشد. اگر قرار است بیشتر از 
یک روز یا یک شــب بیرون از خانه باشید، 

ترتیبی دهید تــا فرد دیگری مانند فامیل یا 
همسایه، به خانه تان سر بزند و بر کار پرستار 

بچه نظارت کند.
پرستار کودک در زمان حضور 
نداشتن شــما باید چگونه با کودک 

ارتباط برقرار کند؟
در منزل شــرایطی فراهم کنید تا در 
صورت عدم حضور شما کودک احساس 
تنهایی و ترس نداشته باشد. از جمله اینکه در 
کنار کودک و پرستار به ایجاد روابط صمیمی 
و ایجاد حس اعتماد در کودک کمک کنید. به 
پرستار این نکته را یادآوری کنید که مراقبت 
از کودک نسبت به نظافت و انجام امور منزل 
الویت دارد و لیســتی از وظایفی که باید در 
منزل انجام دهد را به پرستار و مراقب کودک 
بدهید. اما اگر به دلیل مراقبت از کودک قادر 
به انجام تمامی وظایف نبود در لیست خود 

تجدید نظر کنید.
رفتــار والدیــن با پرســتار 

خصوصی کودک 
رفتار پرســتار با والدین بهتر اســت 
مناســب باشد کودک ۷ یا 8 ساعت در روز 
نزد پرستارش است. همسویی رفتار والدین 
و پرســتار به این دلیل توصیه می شود. مثلا 
اگر کودک نباید قبل از غذا شیرینی بخورد، 
پرســتار کودک باید در جریان این موضوع 
باشــد. روش های تشویق یا تنبیه کودک را 
بداند. البته منظور از تنبیه کتک زدن یا فریاد 
کشیدن ســر کودک نیست. مثلا کودک به 
دلیل رفتار نامناسب چند دقیقه ای کنار اتاق 
بنشیند. تنبیه های بی ضرری که در مورد آنها 
والدین و پرستار کودک باید به توافق برسند. 
هرقدر شباهت رفتاری بین والدین و پرستار 
بیشتر باشد احتمال بروز مشکلات رفتاری 

کودک در آینده کمتر خواهد شد.

قبل از گرفتن پرستار بچه به این نکات توجه کنید!

چهل قاعده عشقکاریکاتور

خنک نسیم معنبر شمامه ای دلخواه
که در هوای تو برخاست بامداد پگاه

دلیل راه شو ای طایر خجسته لقا
که دیده آب شد از شوق خاک آن درگاه

به یاد شخص نزارم که غرق خون دل است
هلال را ز کنار افق کنید نگاه

منم که بی تو نفس می کشم زهی خجلت
مگر تو عفو کنی ور نه چیست عذر گناه
ز دوستان تو آموخت در طریقت مهر
سپیده دم که صبا چاک زد شعار سیاه

به عشق روی تو روزی که از جهان بروم
ز تربتم بدمد سرخ گل به جای گیاه
مده به خاطر نازک ملالت از من زود

که حافظ تو خود این لحظه گفت بسم الله

قاعده بیست و ششم:
کائنات وجودی واحد است. همه چیز 

و همه کس با نخی نامرئی به هم 
بسته اند. مبادا آه کسی را برآوری؛ 

مبادا دیگری را، به خصوص اگر 
از تو ضعیف تر باشد، بیازاری. 

فراموش نکن اندوه آدمی تنها در آن 
سوی دنیا ممکن است همه انسان ها 

را اندوهگین کند. و شادمانی یک 
نفر ممکن است همه را شادمان کند.

فال حافظ

»شمس تبریزی« کرونا و دلتنگی کادر درمان


