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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
1 پیمانه کینوا پخته شــده:                	

1 پیمانه   کدو رنده شــده:                           	
1 پیمانه هویج رنده شــده:                       	

4/1 پیمانه   گشــنیز خرد شــده:                   	
1 پیمانه  پنیر چدار رنده شــده:             	

 تخــم مــرغ:                                            4عــدد 
1 عدد پیاز رنده شــده و آب آن گرفته:  	

ادویه ایتالیایی و نمک و پودر ســیر:	به مقدار لازم 
* کینــوا را می توانید از هر رنگی که دوســت 

داشتید استفاده کنید.
طرز تهیه:

ابتدا کدوهای رنده شــده را داخل دســتمالی 
بپیچیــد تا آب آن ها گرفته شــود حالا همه مواد به 

جز تخم مرغ و پودر ســیر را با هم مخلوط کنید. 
تخم مرغ ها را در ظرفی جدا بشکنید و با پودر 
ســیر خوب بزنید و به مواد اضافه کنید و ادویه ها را 

هــم اضافه کنید و خوب مخلوط کنید.
قالــب مافین تان را چرب کنید و از مواد داخل 
قالــب بریزید و به مدت 30 دقیقه داخل فر با دمای 
350 درجه قرار بدهید و اجازه بدهید طلایی شــوند 
و از داخل فر بیرون بیاورید اجازه دهید ســرد شود 

و از قالب جدا کنید. 
ایــن کوکو را مــی توانید با هر ســس یا لیمو 

میل کنید.
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یه روزی با کسی روبرو میشین     که به گذشته شما اهمیت نمیده؛    چون میخواد توی آیندتون،        

کنار شما باشه ...
»آلفرد هیچکاک«

سبک زندگی

دوپامیــن یکــی از مهم ترین هورمون های مســئول 
احســاس خوب در بدن ماست. وقتی سطح این هورمون در 
بدنمان کم باشد شدیدا احساس ناراحتی و پریشانی خواهیم 
داشــت. ما می خواهیم به شــما یاد بدهیم که چگونه سطح 
دوپامین را افزایش دهید. بنابراین اگر زمانی احساس کردید 
احســاس خوبی ندارید با این روش های اثبات شده حالتان 

را بهتر کنید.
ورزش کنید 

هر گونه فعالیت جســمی باعث آزاد شدن اندورفین، 
دوپامین و سروتونین می شود. مرتب ورزش کردن استرس را 
درمان کرده و شما را از خستگی و سرخوردگی رها می کند. 

فقط باید ورزشی را انتخاب کنید که واقعا از آن لذت ببرید.
سم زدایی بدن را فراموش نکنید 

انباشته شدن باکتری و سموم در بدن سیستم ایمنی بدن 
را تضعیف کرده و مانع تولید دوپامین می شود. پس باید مرتب 
بدنتان را سم زدایی کنید. برای این کار نوشیدنی سم زدای مورد 

علاقه تان را تهیه کنید و از خوردن آن لذت ببرید.
اعتیاد را ترک کنید 

اعتیاد به مواد مخدر، سیگار، قهوه و حتی خرید باعث 
خوشحالی موقتی می شود. این عادت ها هرگز نمی توانند راه 
حل همیشگی برای مشکل مان باشند و تنها باعث می شوند 

مدت زمان بسیار کوتاهی مشکلمان را فراموش کنیم اما بعد از 
این مدت شاید احساسی بدتر از قبل داشته باشیم. پس اجازه 
ندهید که این لذت های کوچک بر شما غلبه کنند و سعی کنید 

از چیزهای کم زندگی لذت ببرید.
موسیقی گوش دهید 

یکی از آسان ترین و سریع ترین روش ها برای افزایش 
سطح دوپامین گوش دادن به موسیقی مورد علاقه تان است. 
تنها چند دقیقه گوش دادن به موسیقی مورد علاقه حس شادی 

و سرزندگی می دهد.
دوستان تان را بیشتر ملاقات کنید 

یکی دیگر از آسان ترین روش ها برای افزایش دوپامین 
صحبت با دوستان و خویشاوندان است. بودن در جمع آشنایان 
و دوســتان حتی برای درونگراها نیز تغییرات مفیدی به بار 

خواهد آورد.
خلاق باشید 

فعالیت های خلاقانه نیز سطح دوپامین را در مغز افزایش 
می دهد. خلاق بودن لزوما به این معنا نیســت که حتما باید 
هنرمند یا مجســمه ساز باشید. نقاشی بکشید، آواز بخوانید، 
آشــپزی کنید و کاردستی درست کنید. خواهید دید که چقد 

احساس خوبی دارید.
تیروزین بدن را افزایش دهید 

تیروزین یکی از مهم ترین مواد شــیمیایی است که در 
سنتز و ترکیب دوپامین به کار برده می شود. خوردن غذاهای 
سرشــار از تیروزین نه تنها مقاومت شما را در برابر استرس 
بیشــتر می کند بلکه احســاس و روحیه بهتری به شما می 
دهد. این ماده معمولا در غذاهایی چون بادام، آووکادو، موز، 

هندوانه، چای سبز و شکلات تلخ یافت می شود.
مدیتیشن 

مدیتیشن سطح دوپامین را افزایش می دهد. زمانی که 
در آرامش کامل هستید بدن تان انرژی ذهنی بیشتری آزاد می 
کند اما در عوض تولید هورمون های خوب را تقویت می کند.

کارهای روزانه تان را لیست کنید 
هر روز برای خودتان اهداف و وظایفی را در نظر بگیرید 
و آن ها را روی کاغذ بنویسید و جلوی چشم تان قرار دهید. 
هر زمان که به یکی از اهداف رسیدید یا یکی از وظایفتان را به 
انجام رساندید روی آن خط بکشید. این روش از نظر علمی 

برای تقویت روحیه ثابت شده است.
خواب کافی داشته باشید 

وقتی که خواب هســتید بدن شروع به تولید هورمون 
ها و موادی می کند که در تولید دوپامین موثر هستند. به طور 
کلی یک خواب سالم و کافی باعث تقویت روحیه و شادی 

در شما می شود.

چطور احساس بهتری داشته باشیم؟

برداشت پسته وحشی در ارتفاعات شهرستان مراوه تپه گلستان

کودک و نوجوان

اکثر والدین به این نکته اذعان دارند که امکان ندارد، 
کودکان، صبر و شکیبایی داشته باشند. والدین تلاش های 
بسیاری در قالب تشــویق، تنبیه، تهدید، پاداش و جایزه 
انجام می دهند تا کودکانشان صبور و شکیبا بار بیایند. اما 
آیا والدین به همان اندازه که می خواهند کودکانشان صبور 

باشند، صبر و حوصله دارند؟
صبــر فضیلت مهمی برای کودکان و بزرگســالان 
اســت. دنیای امروزی بســیار سریع و دست یافتنی شده 
اســت. بــه طوری که حتی یک تاخیــر کوچک نیز ما را 

ورشکسته می کند. 
با بزرگ تر شــدن کودکان ما و ورود آن ها به دنیای 
بزرگســالی وضعیت از این هم بدتر خواهد شد. در این 
شرایط صبر کردن می تواند بسیار سودمند باشد. صبر می 
توانــد به کودکان کمک کند تا در هنگام بروز یک تاخیر 
و ناکامی، آرام باشــند. صبر به کودکان یاد می دهد که اگر 
چیزی به نفع آن ها نیســت، آن را رها کنند. صبر کردن به 
کــودکان می آموزد که نوبت را رعایت کنند، نوبت خود 
را به دیگری بدهند و اجتماعی تر و دوســت داشــتنی تر 

بشوند.
سن مناسب برای  آموزش صبر به کودکان:
در ١٤ مــاه اول زندگی باید خواســته های بچه ها 

بلافاصله انجام شود تا او را به اطمینان و احساس امنیت 
لازم برساند.

دو سالگی
تا دو ســالگی خواسته های کودک باید 
تا جای ممکن زود انجام شــود. در این سن 
کــودک را در مواردی میتوان بین چند ثانیه تا 

یک دقیقه هم منتظر گذاشت.
دو تا پنج سالگی

بین دو تا پنج ســالگی باید صبر را به 

کــودک آموخت. هر وقت کودک چیزی خواســت باید 
برآورده کردن خواسته او را کمی به تعویق بیاندازیم.

برای مثال بگوییم: اول دستمو بشورم بعد بهت آب 
بدم. اول به بابا زنگ بزنم بعد بهت بســتنی بدم. کودکانی 
که از دو سالگی صبر کردن را می آموزند و یاد می گیرند 
لذت را برای پاداشــی بیشتر به تعویق بیاندازند در آینده 

انسان هایی بسیار موفق ترند. 
البته یک نکته مهم در این بین وجود دارد و آن اینکه 
کودک باید مطمئن باشد که حرف شما حرف است و قول 
شما قول. به بیان دیگر از پایان دوسالگی باید پدر و مادر 
از فرزندشــان بخواهند که برای هر کاری صبر کند. چند 
ثانیه، چند دقیقه و حتی ساعت و روز. بدین ترتیب کودک 
متوجه می شود رنج امروز مبنا نیست و رنج امروز و صبر 
امروز پاداشــی در فردا به همراه دارد. کودک باید لذت و 

رنج امروز را با لذت و رنج فردا مرتبط بداند. 
بگذارید انتظار بکشد:

هرچیزی را خواســت، بلافاصله به او ندهید! اجازه 
بدهید فرزندتان احساس ناخوشایند انتظار را تجربه کند؛ 
چون این یک تغییر بزرگ و مهم است«. به فرزندتان کمک 

کنید که بی‌صبری خودش را مدیریت کند.
از یک زمان سنج استفاده کنید:

بزرگ ترین چالش در آموزش 
صبر به کودکان این است که آن ها 
مفهوم زمان را به خوبی درک 
نمی کنند. تفاوت بین »الان«، 
»به زودی« و »بعداً« برای آن 
ها به معنی چند دقیقه است. 
بنابراین اگر شــما به آن ها 
بگویید که فــان کار بعداً 
انجام خواهد شــد، آن ها 
ســوال پرسیدن درباره آن 

موضوع را چند دقیقه دیگر شروع می کنند. راهی که به آن 
ها احساس بهتری نسبت به کنترل زمان بدهد، دادن یک 
زمان سنج )دیجیتال یا ساعت شنی، بسته به سنشان( است. 
به آن ها اجازه دهید که به کمک یک زمان سنج بدانند که 

به طور دقیق چه مدت باید منتظر باشند. 
به قول هایتان عمل کنید:

اگــر به کودکتان قول داده اید که پس از آشــپزی با 
وی نقاشــی می کشید، به قولتان عمل کنید. کودکتان نیاز 
دارد، بفهمد که اگر صبورانه منتظر باشد، وعده گفته شده، 
انجام خواهد شــد. اگر شما زیر قولتان بزنید، دفعه بعدی 
که از کودکتان بخواهید صبر کند، او نمی فهمد که پس از 

انتظارش چه اتفاقی خواهد افتاد.
کودک‌تان را در اموری که نیاز به صبر دارد، 

مشارکت بدهید:
کودکان را به کارهایی که فورا نتیجه نمی‌دهند و زمان 
می‌برند تا به ثمر برسند، تشویق کنید. مثلا از او بخواهید 
با لگوهایش یک سازه‌ی متفاوت و کمی پیچیده‌تر بسازد، 
برایش پازل بخرید و از او بخواهید همراه شــما بذر گل 

بکارد و از آن مراقبت کند تا سبز شود. 
مطمئن شــوید که کودک مــدام با انواع گجت‌ها و 
بازی‌های کامپیوتری که فقط با فشــار یک دکمه جواب 

می‌گیرد، سرگرم نیست!
حواسشان را منحرف کنید:

به کودکان آموزش دهید که چگونه به وسیله منحرف 
کردن حواسشان به چیزهای دیگر، برای مثال: گوش کردن 
به موسیقی، تماشای عبور و مرور مردم، تماشای تلویزیون 
در اتاق انتظار، صحبت با کودکان هم سن و سال و ... می 

توانند انتظار را جذاب کنند.
به کودک‌تان درباره‌ی احساساتش بگویید:

کودک نوپا وقتی منتظر می‌ماند، نمی‌تواند احساس 
ســرخوردگی‌ و یأس خود را بیان کند! اما شما می‌توانید 
برای احساسات مختلف او اسمی بگذارید 
و کمکــش کنید آنها را به زبان بیاورد. 
از طرفی وقتی موفق شد برای چیزی 

صبر کند، تشویقش کنید. 
اگر کودک پیش‌دبستانی شما 
توانست در برابر چیزی صبوری به 
خرج دهد، به او بگویید: »می‌دونم که 
انتظار کار خیلی سختیه اما تو از پسش 
براومدی و این خیلی خوبه. تو صبر 

کردی«.

آموزش صبر کردن به کودکان

فال حافظکاریکاتور
می‌سوزم از فراقت روی از جفا بگردان
هجران بلای ما شد یا رب بلا بگردان
مه جلوه می‌نماید بر سبز خنگ گردون
تا او به سر درآید بر رخش پا بگردان
مر غول را برافشان یعنی به رغم سنبل
گرد چمن بخوری همچون صبا بگردان

یغمای عقل و دین را بیرون خرام سرمست
در سر کلاه بشکن در بر قبا بگردان
ای نور چشم مستان در عین انتظارم
چنگ حزین و جامی بنواز یا بگردان

دوران همی‌نویسد بر عارضش خطی خوش
یا رب نوشته بد از یار ما بگردان

حافظ ز خوبرویان بختت جز این قدر نیست
گر نیستت رضایی حکم قضا بگردان

پوشش گیاهی جزیره کیش

درخت کنار )ســدر(: یکی دیگر از درختانی که در 
اب و هوای جزیره کیش دوام میاورد درخت سدر است که 
دارای میوه ای قرمز رنگ می باشد و برای شست و شوی سر 
از برگ ان استفاده می شود. این درخت از تیره مخروطیان که 
شباهت زیادی با کاج دارد، ولی از کاج بسیار تنومند تر وبلند 

تر می‌شود، و تا بیش از سه هزار سال عمر می‌کند.


