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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 می‌بینم 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:                                              یک 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 کنیم، 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 بياید 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 یک 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.

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
42
28

37
30

39
31

45
26

40
24

36
31

41
27

يكک نمكی

37
31

غنچه خوشبختی. در جای تاریک، بی صدا و گودی پنهان است که بسیار نزدیک به ماست. ولی کمتر 
از آنجا می گذریم و آن دل خود ماست. 

سبک زندگی

»موریس مترلینگ«

 )Pernis apivorus :سارگپهٔ جنگلی )نام علمی
پرنــده‌ای شــکاری از گروه ســارگپهها در 
تیرهٔ قوشیان اســت. این پرنده بیشتر از لارو 
زنبورهای بدون عســل و زنبورهای ســرخ 

تغذیه میک‌ند.

آشــنایی با تکنیک تعیین هدف در 
زندگــی، یکی از گام‌های مهم برای شــاد 
زیستن است، شادی و خوشبختی چیزی 
اســت که همه ما برای رسیدن به آن تلاش 

میک‌نیم.
خوشحال بودن و زندگی شاد داشتن 
هدف همه‌ انسان‌هاســت، هرچند گاهی 
آن‌قدر درگیر مشــکلات و ســختی‌های 
زندگی روزمره می‌شــویم کــه فراموش 
میک‌نیم کمی هم شــاد باشیم. در واقع شاد 
زیستن یکی از مهم‌ترین معیار‌هایی است 
که افراد بر آن اســاس در جامعه ســنجیده 
می‌شــوند، یعنی هرچه فرد خوشحال‌تر 
باشد طرفداران زیادی دارد و غمگین بودن 
او نشــانه دوری از اجتماع یا گوشه گیری 

است.
افراد مثبت‌اندیش معمولا در زندگی 
کاری و روابــط اجتماعــی خود موفق‌تر 
هســتند. پیداکردن دوســتان خوش‌بین 

شــادی شما را در زندگی بیشتر میک‌ند. در 
زندگی همیشه موارد مثبتی وجود دارد که 
بر روی آن تمرکز کنید. تفکر مثبت تنها راه 
جلوگیــری از افتادن در باتلاق افکار منفی 

است.
توصیه‌هایی ساده برای اینکه 

شاد و سرزنده باشید
۱-گاهی نیاز اســت تا بدون برنامه 
ریزی‌های قبلی بــه انجام کار‌های فعالانه 

بپردازید که در برنامه روزانه شما نیست.
۲- هر روز ۳ کاری که دوست دارید 
را انجام دهید تا حس رضایت بیشــتری از 

خودتان داشته باشید.
۳- حداقل به مدت ۱۰ دقیقه در طول 
روز ورزش کنیــد؛ چرا که هر نوع فعالیت 
بدنی بر مغز، خلــق، حالت روحی، تفکر 
و ســامتی تمامی افراد تاثیر مثبتی خواهد 

گذاشت.
۴- استراحت داشته باشید و جلوی 

فرسودگی خودتان را بگیرید. جو و فضای 
متفاوتی ســاخته و برنامه‌های جدیدی به 
کار‌های تکراری و همیشــگی زندگی تان 

اضافه کنید.
۵- چیز‌های جدیدی یاد بگیرید؛ چرا 
که یادگیری باعث می‌شود که در مغز شما 
اتصالات بیشتری به وجود بیاید و در نتیجه 

ایده را در ذهن تان پرورش دهید.
۶- جالب است بدانید که ۶۰ درصد 
بدن انسان از آب تشکیل شده و لازم است 
تا میزان آن را ثابت نگه داشــت. مشکلات 
ذهنی و فیزیکی از قبیل استرس، تمرکز کم، 
سردرد و خستگی از علائم نوشیدن آب کم 
است که در صورت منظم بودن نوشیدن آن 
ذهن افراد باز و انرژی بدن افزایش خواهد 

یافت.
۷- خوابیدن به انــدازه کافی باعث 
تقویت مغز و افزایش انرژی در شما خواهد 
شد، اگر صبح‌ها به زور چشمان خود را باز 

میک‌نید باید بدانید که هنوز خسته هستید و 
ممکن اســت تا آخر شب انسان بد خلقی 
باشــید؛ بنابراین شــب‌ها زودتر به رخت 
خواب رفته تا برای روز بعد انرژی بیشتری 

داشته باشید.
۸- مصرف غذا‌های سالم، کم چرب 
و کم شکر یکی دیگر از معیار‌های افزایش 
شادی در شماست. اگر می‌خواهید فرد پر 
انرژی باشید، باید لیست غذا‌های فست فود 
و چرب را از برنامه غذایی خود حذف کنید.
محققان به این نتیجه دست یافته اند 
که خندیدن از ته دل می تواند بســیاری از 
بیماری های صعب العلاج را درمان کند و 
نیرو و نشــاط شما را افزایش دهد؛ بنابراین 
بهترین زمان خندیدن هر ســاعت از شبانه 
روز اســت اما در صورتی که ســوژه های 
خنــده دار پیــدا نکردید با فکــر کردن به 
خاطرات دلنشــین روز می توانید شــادی 

خود را افزایش دهید.

۸ فرمول شگفت انگیز برای شاد بودن در زندگی

پرخوری کودکان یکی از دغدغه‌های 
والدین اســت که با آگاهی از چند راهکار 
ســاده می‌تــوان آن را در کــودکان کنترل 
کرد. امروزه یکــی از نگرانی‌های والدین 
چاقی فرزندان، ســریع غذا خوردن و نیز 
اشتهای دائمی آن‌هاست. تحقیقات نشان 
می‌دهــد کودکانی کــه از اضافه وزن رنج 
می‌برند، احتمالا در بزرگســالی نیز دچار 
چاقی و مشــکلات جسمانی مرتبط با آن 
خواهند شــد، از این رو، پزشک کودکان و 
نیز متخصصان تغذیه میک‌وشند راهکاری 
را بــرای این منظور پیش پای والدین قرار 
دهنــد. والدین همواره از رفتار کودکان در 
زمان غذا خوردن گله دارند. در این گزارش 
به ۴ مشــکل رایج کودکان در ارتباط با غذا 

خوردن می‌پردازیم؛
۱- وعده‌هــای غذایی و تنقلاتی که 
کودکان مصرف می‌کنند کافی نیست
می‌شــود میزان زیــادی تنقلات و 
مواد غذایی با عنوان غذای کودک در بازار 
وجود دارد؛ از اســنک‌های ماهی شکل تا 
شکلات‌های شیرین همگی دارای کالری 
فراوان هســتند، اما برای بدن کودک کافی 
نیســتند. همچنین مواد غذایــی که از آرد 
ناکامل )آرد فاقد ســبوس و جوانه( تولید 
شده است برای رژیم غذایی کودکان مفید 
نیست. این بدان معناست که کودکان حتی 
پس از خــوردن این مواد غذایی همچنان 

گرســنه خواهنــد بــود، این 
موضــوع از آن جهــت 

برای سلامت کودکان 
مضر اســت که میل 
بیشتری به خوردن 

غذا پیدا میک‌نند و چاقی پیامد ناخواسته آن 
خواهد بود. به طــور کلی، کودکانی که از 
میوه‌ها و سبزیجات کمتری در رژیم غذایی 
خود اســتفاده میک‌نند، بیشــتر به خوردن 
غذا ترغیب می‌شوند. میوه‌ها و سبزیجات 
دارای فیبر دیر هضم هســتند از این رو  به 
مدت طولانی‌تری احساس سیری خواهند 

داشت.
راهکار: بــه گفته متخصصان برای 
اطمینان از ســامت کــودکان حتما مواد 
غذایی غنی از فیبر مانند غلات کامل را در 
رژیم غذایی کودکان بگنجانید. مواد غذایی 
سرشار از پروتئین، و نیز میوه‌ها و سبزیجات 
می‌تواند راهکاری ساده برای کنترل اشتهای 
کودکان باشد. البته خوردن گهگاه تنقلات 
کم کالری مانند چوب شــور و بیسکویت 
ترُد در کودکان ایرادی ندارد، اما بکوشید از 
مواد غذایی مفید مانند میوه‌های آب دار به 
عنوان میان وعده برای کودکان استفاده کنید.
۲- نوسان اشتهای کودکان به دلیل 

جهش رشد
حقیقت این است که اشتهای کودکان 
سال به ســال و حتی روز به روز می‌تواند 
دچار نوسان شود. برای مثال، کودکان نوپا 
و کودکانی که هنوز به مدرســه نمی‌روند 
ممکن اســت یک روز یه مقدار کم و روز 
دیگر حجم بالایی از مواد غذایی را مصرف 
کنند. به طور کلی جهش رشــد در کودکان 
می‌تواند باعث افزایش اشــتهای آن‌ها 
شــود و از این رو کودکان تمایل 
بیشتری به مصرف مواد غذایی 

خواهند داشت.
راهکار: جهش رشــد 
در کودکان غیرقابل اجتناب 

اســت و در عین حــال این مرحله یکی از 
مهمترین مراحل رشد هر انسانی محسوب 
می‌شود. اطمینان حاصل کنید آشپزخانه و 
یخچال شما سرشار از مواد غذایی مفید و 
سالم باشــد. می‌توانید از آجیل‌هایی مانند 
گردو، بادام و کشــمش به عنوان تنقلات 
برای کودکان استفاده کنید. همچنین پنیر، 
میوه‌هــای تازه، حبوبــات و غلات کامل 
می‌تواند از گزینه‌های مناسب برای کودکان 

در این دوره باشد.
۳- پرخوری عصبی

یک موضوع رایج در میان همه اقشار 
سنی پرخوری در زمان عصبانیت، ناراحتی 
و یا شرایط استرس‌زا است. در کودکان نیز 
احتمال وقوع این رخداد وجود دارد. شاید 
اگــر والدین خوب به غذا خوردن کودکان 
خود توجه کنند، این نکته را دریابند که آن‌ها 
به دلیل اضطراب، نگرانی و یا هیجان غذای 
زیادی مصرف میک‌نند. در بسیاری از موارد 
غذا خوردن در کودکان با هدف تامین مواد 
لازم برای رشد نیست. ماریان جاکوبسن، 
یکی از متخصصــان کودکان در این زمینه 
می‌گوید: در برخی موارد زمانی که کودک 
می‌گوید من گرسنه هستم، این جمله بدان 
معناســت که من خســته یا ناراحتم و تنها 

می‌خواهم چیزی بخورم.
راهکار: در این موارد دیگر موضوع 
به مســائل فیزیکی و جســمانی کودک 
مربوط نمی‌شود، بهتر است والدین اقدام به 
گفت‌وگو با فرزند خود درباره گرســنگی، 
سیری و اهمیت توجه به صدای شکم کنند. 
در مواقعی که احســاس میک‌نید کودک به 
اندازه کافی گرســنه نیست، با توجه کردن 
به او  تلاش کنید بدانید دقیقا چه احساسی 
دارد و به او کمک کنید. اگر حوصله کودک 
سر رفته و خسته شده است می‌توانید با یک 
کتاب یا بازی او را ســرگرم کنید. راهکار 
موثر دیگر این است که یک جدول غذایی 
و تنقلات داشــته باشــید که در زمان‌های 
مشــخص به کودک غــذا و تنقلات مفید 
بدهیــد. این کار به کودک می‌آموزد خارج 
از زمانبندی جدول درخواست خوراکی و 
تنقلات نکند. سعی کنید مواد غذایی سرشار 

از پروتئین و غلات کامل، و تنقلاتی همانند 
آجیل‌ها را در این جدول بگنجانید.
۴- کودک تشنه است

مشــکلات مربوط به تشــنگی در 
کودکان بــه اندازه مشــکلات مربوط به 
گرسنگی نیست. با این حال، این مشکلات 
ممکن است در کودکان دیده شود. بسیاری 
از کودکان چنان گرم بازی کردن می‌شوند 
که فراموش میک‌نند زمانی که تشنه هستند 
)به ویژه در فصل تابســتان( آب بنوشــند. 
این موضــوع می‌تواند عوارض بدی برای 

سلامتی آن‌ها داشته باشد.
راهکار: یک بطری آب مخصوص 
کودکان همیشه در یخچال داشته باشید. با 
کودکان خود درباره فواید نوشــیدن آب و 
اینکه تشنگی همانند گرسنگی نشانه‌ای از 
نیاز بدن است، سخن بگویید. بسیار اهمیت 
دارد که والدین به طور مســتمر به ویژه در 
فصول گرم ســال کودکان خــود را از نظر 

تشنگی مورد توجه قرار دهند.
در کنار مشــکلات مطرح شــده و 
راهکار‌های آن، متخصصــان تایکد دارند 
والدیــن باید توجه ویــژه‌ای به مقوله غذا 
خوردن و نیاز‌های غذایی کودک داشــته 
باشند. متخصصان همچنین ۶ مورد زیر را 
به والدین برای کنترل حجم غذایی کودکان 
و جلوگیری از چاقی آن‌ها پیشنهاد میک‌نند:
۱- داشتن زمانبندی مشخص برای 

خوردن غذا
۲- از غذا به عنوان پاداش اســتفاده 

نکنید.
۳- مدل خوبــی برای کودکان خود 
باشــید، اگر پرخوری کنید کودکان از شما 

یاد می‌گیرند.
۴- از زیــاده روی در مصــرف مواد 
غذایی خودداری کنید. برای مثال اگر کودک 
بستنی می‌خواهد نیازی نیست بستنی بزرگ 
بــرای او بخرید، یک بســتنی کوچک نیز 

می‌تواند کودک را راضی نگه دارد.
۵- از مصرف نوشیدنی‌های شیرین و 

گازدار اجتناب کنید.
۶- به جای دســر‌های شــیرین، از 
میوه‌های آبداری مانند هندوانه استفاده کنید.

چند راهکار‌ آسان برای درمان پرخوری کودکان


