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EGHTESADKISHدنبال کنیداقتصاد کیش را در صفحه

فال حافظکاریکاتور
شب وصل است و طی شد نامه هجر

سلام فیه حتی مطلع الفجر

دلا در عاشقی ثابت قدم باش

که در این ره نباشد کار بی اجر

من از رندی نخواهم کرد توبه

و لو آذیتنی بالهجر و الحجر

برآی ای صبح روشن دل خدا را

که بس تاریک می بینم شب هجر

دلم رفت و ندیدم روی دلدار

فغان از این تطاول آه از این زجر

وفا خواهی جفاکش باش حافظ

فان الربح و الخسران فی التجر

پرندگان جزیره

کودک و نوجوان

نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
آرد:                                                                       سه ليوان 
شير خشک:                                     يک ليوان
خمير خشک                                     دو قاشق غذاخوری 
شکر:                                              يک قاشق غذاخوری 
نمک:                                                  يک قاشق غذاخوری
هل و رازيانه:              از هر كدام يک قاشق غذاخوری
تخم مرغ:                                                                 دو عدد
آب ولرم:                                                               دو ليوان
روغن:                                                            نصف ليوان

طرز تهیه:

آرد را ســه مرتبه الک می كنيم، ســپس تمامی مواد 
خشک را به آن اضافه می كنيم، خمير خشک اگر نداشتيد 
بجای آن به همان ميزان خمير مايه را با كمی از آب جايگزين 
كنيد، در ظرفی ديگر تخم مرغ ها را كمی با همزن می زنيم 
تــا از حالت لختگی در بيايد و روغن و آب را به آن اضافه 
می كنيم، سپس مواد خشک را با قاشق چوبی هم می زنيم، 
مايه را به مدت زمان يک ساعت در جای گرم می گذاريم 
تا حجم خمير دو برابر شود، كف قالب را كاغذ روغنی می 
اندازيــم، مايه را داخل قالب می ريزيم روی مايه را كمی با 
زرده تخم مرغ كه با چنگال زديم با برس آغشته می كنيم، 

كنجد و سياهدانه كمی سس مهياوه هم می زنيم.
طبقه وسط فر كه از ربع ساعت قبل گرم شده درجه 
صد و هفتاد تقريبا حدود نيم ســاعت تا چهل و پنج دقيقه 
)مدت زمان پخت واسه من سی و پنج دقيقه بود( در كل از 

كيک های شيرين زودتر پخته می شود.
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غنچه خوشبختی. در جای تاريک، بی صدا و گودی پنهان است كه بسيار نزديک به ماست. ولی كمتر 
از آنجا می گذريم و آن دل خود ماست. 

سبک زندگی

»موریس مترلینگ«

 )Pernis apivorus :سارگپهٔ جنگلی )نام علمی
پرنــده ای شــکاری از گروه ســارگپهها در 
تيرهٔ قوشيان اســت. اين پرنده بيشتر از لارو 
زنبورهای بدون عســل و زنبورهای ســرخ 

تغذيه می كند.

آشــنايی با تکنيک تعيين هدف در 
زندگــی، يکی از گام های مهم برای شــاد 
زيستن است، شادی و خوشبختی چيزی 
اســت كه همه ما برای رسيدن به آن تلاش 

می كنيم.
خوشحال بودن و زندگی شاد داشتن 
هدف همه  انسان هاســت، هرچند گاهی 
آن قدر درگير مشــکلات و ســختی های 
زندگی روزمره می شــويم كــه فراموش 
می كنيم كمی هم شــاد باشيم. در واقع شاد 
زيستن يکی از مهم ترين معيار هايی است 
كه افراد بر آن اســاس در جامعه ســنجيده 
می شــوند، يعنی هرچه فرد خوشحال تر 
باشد طرفداران زيادی دارد و غمگين بودن 
او نشــانه دوری از اجتماع يا گوشه گيری 

است.
افراد مثبت انديش معمولا در زندگی 
كاری و روابــط اجتماعــی خود موفق تر 
هســتند. پيداكردن دوســتان خوش بين 

شــادی شما را در زندگی بيشتر می كند. در 
زندگی هميشه موارد مثبتی وجود دارد كه 
بر روی آن تمركز كنيد. تفکر مثبت تنها راه 
جلوگيــری از افتادن در باتلاق افکار منفی 

است.
توصیه هایی ساده برای اینکه 

شاد و سرزنده باشید
۱-گاهی نياز اســت تا بدون برنامه 
ريزی های قبلی بــه انجام كار های فعالانه 

بپردازيد كه در برنامه روزانه شما نيست.
۲- هر روز ۳ كاری كه دوست داريد 
را انجام دهيد تا حس رضايت بيشــتری از 

خودتان داشته باشيد.
۳- حداقل به مدت ۱۰ دقيقه در طول 
روز ورزش كنيــد؛ چرا كه هر نوع فعاليت 
بدنی بر مغز، خلــق، حالت روحی، تفکر 
و ســلامتی تمامی افراد تاثير مثبتی خواهد 

گذاشت.
۴- استراحت داشته باشيد و جلوی 

فرسودگی خودتان را بگيريد. جو و فضای 
متفاوتی ســاخته و برنامه های جديدی به 
كار های تکراری و هميشــگی زندگی تان 

اضافه كنيد.
۵- چيز های جديدی ياد بگيريد؛ چرا 
كه يادگيری باعث می شود كه در مغز شما 
اتصالات بيشتری به وجود بيايد و در نتيجه 

ايده را در ذهن تان پرورش دهيد.
۶- جالب است بدانيد كه ۶۰ درصد 
بدن انسان از آب تشکيل شده و لازم است 
تا ميزان آن را ثابت نگه داشــت. مشکلات 
ذهنی و فيزيکی از قبيل استرس، تمركز كم، 
سردرد و خستگی از علائم نوشيدن آب كم 
است كه در صورت منظم بودن نوشيدن آن 
ذهن افراد باز و انرژی بدن افزايش خواهد 

يافت.
۷- خوابيدن به انــدازه كافی باعث 
تقويت مغز و افزايش انرژی در شما خواهد 
شد، اگر صبح ها به زور چشمان خود را باز 

می كنيد بايد بدانيد كه هنوز خسته هستيد و 
ممکن اســت تا آخر شب انسان بد خلقی 
باشــيد؛ بنابراين شــب ها زودتر به رخت 
خواب رفته تا برای روز بعد انرژی بيشتری 

داشته باشيد.
۸- مصرف غذا های سالم، كم چرب 
و كم شکر يکی ديگر از معيار های افزايش 
شادی در شماست. اگر می خواهيد فرد پر 
انرژی باشيد، بايد ليست غذا های فست فود 
و چرب را از برنامه غذايی خود حذف كنيد.
محققان به اين نتيجه دست يافته اند 
كه خنديدن از ته دل می تواند بســياری از 
بيماری های صعب العلاج را درمان كند و 
نيرو و نشــاط شما را افزايش دهد؛ بنابراين 
بهترين زمان خنديدن هر ســاعت از شبانه 
روز اســت اما در صورتی كه ســوژه های 
خنــده دار پيــدا نکرديد با فکــر كردن به 
خاطرات دلنشــين روز می توانيد شــادی 

خود را افزايش دهيد.

۸ فرمول شگفت انگیز برای شاد بودن در زندگی

پرخوری كودكان يکی از دغدغه های 
والدين اســت كه با آگاهی از چند راهکار 
ســاده می تــوان آن را در كــودكان كنترل 
كرد. امروزه يکــی از نگرانی های والدين 
چاقی فرزندان، ســريع غذا خوردن و نيز 
اشتهای دائمی آن هاست. تحقيقات نشان 
می دهــد كودكانی كــه از اضافه وزن رنج 
می برند، احتمالا در بزرگســالی نيز دچار 
چاقی و مشــکلات جسمانی مرتبط با آن 
خواهند شــد، از اين رو، پزشک كودكان و 
نيز متخصصان تغذيه می كوشند راهکاری 
را بــرای اين منظور پيش پای والدين قرار 
دهنــد. والدين همواره از رفتار كودكان در 
زمان غذا خوردن گله دارند. در اين گزارش 
به ۴ مشــکل رايج كودكان در ارتباط با غذا 

خوردن می پردازيم؛
1- وعده هــای غذایی و تنقلاتی که 
کودکان مصرف می کنند کافی نیست
می شــود ميزان زيــادی تنقلات و 
مواد غذايی با عنوان غذای كودک در بازار 
وجود دارد؛ از اســنک های ماهی شکل تا 
شکلات های شيرين همگی دارای كالری 
فراوان هســتند، اما برای بدن كودک كافی 
نيســتند. همچنين مواد غذايــی كه از آرد 
ناكامل )آرد فاقد ســبوس و جوانه( توليد 
شده است برای رژيم غذايی كودكان مفيد 
نيست. اين بدان معناست كه كودكان حتی 
پس از خــوردن اين مواد غذايی همچنان 

گرســنه خواهنــد بــود، اين 
موضــوع از آن جهــت 

برای سلامت كودكان 
مضر اســت كه ميل 
بيشتری به خوردن 

غذا پيدا می كنند و چاقی پيامد ناخواسته آن 
خواهد بود. به طــور كلی، كودكانی كه از 
ميوه ها و سبزيجات كمتری در رژيم غذايی 
خود اســتفاده می كنند، بيشــتر به خوردن 
غذا ترغيب می شوند. ميوه ها و سبزيجات 
دارای فيبر دير هضم هســتند از اين رو  به 
مدت طولانی تری احساس سيری خواهند 

داشت.
راهکار: بــه گفته متخصصان برای 
اطمينان از ســلامت كــودكان حتما مواد 
غذايی غنی از فيبر مانند غلات كامل را در 
رژيم غذايی كودكان بگنجانيد. مواد غذايی 
سرشار از پروتئين، و نيز ميوه ها و سبزيجات 
می تواند راهکاری ساده برای كنترل اشتهای 
كودكان باشد. البته خوردن گهگاه تنقلات 
كم كالری مانند چوب شــور و بيسکويت 
ترُد در كودكان ايرادی ندارد، اما بکوشيد از 
مواد غذايی مفيد مانند ميوه های آب دار به 
عنوان ميان وعده برای كودكان استفاده كنيد.
2- نوسان اشتهای کودکان به دلیل 

جهش رشد
حقيقت اين است كه اشتهای كودكان 
سال به ســال و حتی روز به روز می تواند 
دچار نوسان شود. برای مثال، كودكان نوپا 
و كودكانی كه هنوز به مدرســه نمی روند 
ممکن اســت يک روز يه مقدار كم و روز 
ديگر حجم بالايی از مواد غذايی را مصرف 
كنند. به طور كلی جهش رشــد در كودكان 
می تواند باعث افزايش اشــتهای آن ها 
شــود و از اين رو كودكان تمايل 
بيشتری به مصرف مواد غذايی 

خواهند داشت.
راهکار: جهش رشــد 
در كودكان غيرقابل اجتناب 

اســت و در عين حــال اين مرحله يکی از 
مهمترين مراحل رشد هر انسانی محسوب 
می شود. اطمينان حاصل كنيد آشپزخانه و 
يخچال شما سرشار از مواد غذايی مفيد و 
سالم باشــد. می توانيد از آجيل هايی مانند 
گردو، بادام و كشــمش به عنوان تنقلات 
برای كودكان استفاده كنيد. همچنين پنير، 
ميوه هــای تازه، حبوبــات و غلات كامل 
می تواند از گزينه های مناسب برای كودكان 

در اين دوره باشد.
3- پرخوری عصبی

يک موضوع رايج در ميان همه اقشار 
سنی پرخوری در زمان عصبانيت، ناراحتی 
و يا شرايط استرس زا است. در كودكان نيز 
احتمال وقوع اين رخداد وجود دارد. شايد 
اگــر والدين خوب به غذا خوردن كودكان 
خود توجه كنند، اين نکته را دريابند كه آن ها 
به دليل اضطراب، نگرانی و يا هيجان غذای 
زيادی مصرف می كنند. در بسياری از موارد 
غذا خوردن در كودكان با هدف تامين مواد 
لازم برای رشد نيست. ماريان جاكوبسن، 
يکی از متخصصــان كودكان در اين زمينه 
می گويد: در برخی موارد زمانی كه كودک 
می گويد من گرسنه هستم، اين جمله بدان 
معناســت كه من خســته يا ناراحتم و تنها 

می خواهم چيزی بخورم.
راهکار: در اين موارد ديگر موضوع 
به مســائل فيزيکی و جســمانی كودک 
مربوط نمی شود، بهتر است والدين اقدام به 
گفت وگو با فرزند خود درباره گرســنگی، 
سيری و اهميت توجه به صدای شکم كنند. 
در مواقعی كه احســاس می كنيد كودک به 
اندازه كافی گرســنه نيست، با توجه كردن 
به او  تلاش كنيد بدانيد دقيقا چه احساسی 
دارد و به او كمک كنيد. اگر حوصله كودک 
سر رفته و خسته شده است می توانيد با يک 
كتاب يا بازی او را ســرگرم كنيد. راهکار 
موثر ديگر اين است كه يک جدول غذايی 
و تنقلات داشــته باشــيد كه در زمان های 
مشــخص به كودک غــذا و تنقلات مفيد 
بدهيــد. اين كار به كودک می آموزد خارج 
از زمانبندی جدول درخواست خوراكی و 
تنقلات نکند. سعی كنيد مواد غذايی سرشار 

از پروتئين و غلات كامل، و تنقلاتی همانند 
آجيل ها را در اين جدول بگنجانيد.
4- کودک تشنه است

مشــکلات مربوط به تشــنگی در 
كودكان بــه اندازه مشــکلات مربوط به 
گرسنگی نيست. با اين حال، اين مشکلات 
ممکن است در كودكان ديده شود. بسياری 
از كودكان چنان گرم بازی كردن می شوند 
كه فراموش می كنند زمانی كه تشنه هستند 
)به ويژه در فصل تابســتان( آب بنوشــند. 
اين موضــوع می تواند عوارض بدی برای 

سلامتی آن ها داشته باشد.
راهکار: يک بطری آب مخصوص 
كودكان هميشه در يخچال داشته باشيد. با 
كودكان خود درباره فوايد نوشــيدن آب و 
اينکه تشنگی همانند گرسنگی نشانه ای از 
نياز بدن است، سخن بگوييد. بسيار اهميت 
دارد كه والدين به طور مســتمر به ويژه در 
فصول گرم ســال كودكان خــود را از نظر 

تشنگی مورد توجه قرار دهند.
در كنار مشــکلات مطرح شــده و 
راهکار های آن، متخصصــان تاكيد دارند 
والديــن بايد توجه ويــژه ای به مقوله غذا 
خوردن و نياز های غذايی كودک داشــته 
باشند. متخصصان همچنين ۶ مورد زير را 
به والدين برای كنترل حجم غذايی كودكان 
و جلوگيری از چاقی آن ها پيشنهاد می كنند:
۱- داشتن زمانبندی مشخص برای 

خوردن غذا
۲- از غذا به عنوان پاداش اســتفاده 

نکنيد.
۳- مدل خوبــی برای كودكان خود 
باشــيد، اگر پرخوری كنيد كودكان از شما 

ياد می گيرند.
۴- از زيــاده روی در مصــرف مواد 
غذايی خودداری كنيد. برای مثال اگر كودک 
بستنی می خواهد نيازی نيست بستنی بزرگ 
بــرای او بخريد، يک بســتنی كوچک نيز 

می تواند كودک را راضی نگه دارد.
۵- از مصرف نوشيدنی های شيرين و 

گازدار اجتناب كنيد.
۶- به جای دســر های شــيرين، از 
ميوه های آبداری مانند هندوانه استفاده كنيد.

چند راهکار  آسان برای درمان پرخوری کودکان


