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بندرعباس:

جزیره قشم:
بندر لنگه:

بندر چارک:
بستک:

پارسیان:
بندر خمیر:

حسین فریدونی
مجید ترخان

محمد حمیرانی
مجید قایدی پور

جاسم عبادی
علی غنی پور

محمد خوش گر

09177619467
09369955615

44240283
09177627039
09173627147
09177641205
09176870984

نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
برنج:5 پیمانه

ماست :6 ق غ سر پر
تخم مرغ کامل :1 عدد و 1 عدد زرده

زعفران :به مقدار دلخواه
هویج :به مقدار دلخواه

سیب زمینی نگینی خرد شده ریز:به مقدار دلخواه
گوشت چرخ کرده :250 گرم

پیاز:1 عدد
نمک و فلفل :به میزان کافی

زرشک، خلال پسته و بادام :برای تزئین

روغن :به میزان کافی
روش تهیه :

برای شــروع ابتدا برنج را بشویید و چند ساعت با 
کمی آب و نمک خیس دهید.بعد آبکش کنید.

ســپس داخل ظرفی گوشت چرخ کرده را با کمی 
نمک،فلفل و مقــداری زعفران مخلوط کنید و کمی با 
دســت ورز دهید. گوشت ها رو به صورت قلقلی های 

کوچک در بیاورید و داخل تابه روغن سرخ کنید.
هویج ها را به صورت رنده و یا خلالی خرد کنید 
و کمی تفت دهید تا ســرخ شــوند. سیب زمینی های 
نگینی خرد شــده را هم سرخ کنید. در این مرحله تخم 
مرغ ها را به همراه ماست و زعفران مخلوط کنید و بعد 
مقداری از برنج آبکش شده را به آن اضافه کنید.  ته تابه 
یــا قابلمه تان را مقــداری روغن بریزید و مایه ته چین 
را کــف ظرفتان بریزید و ســطح آن را صاف کنید. بعد 

گوشــت قلقلی، هویج و سیب زمینی را به ترتیب روی 
مایه ته چین بریزید. بقیه برنج ســفید را هم روی مواد 
اضافــه کنید. به مدت 5 دقیقه حرارت را بالا ببرید تا ته 
چین خودش را بگیرد و بعد به مدت 45 تا یک ساعت 

با حرارت ملایم دم دهید.
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وقتی زندگی سهل و ساده شد، باید همه ی ما، چه فقیر و چه غنی، حواس مان را جمع کنیم، 
اگرنه برای رویارویی با سختی هایی که دیر یا زود به سراغ مان می آیند، آماده نخواهیم بود.

»النور روزولت«

کودک و نوجوان

تربیت کودک نقش مهمی در شــخصیت و آینده 
کودک دارد و ســبب رشــد فکری او می شود. والدین 
شــیوه های متفاوتی برای تربیت کودکان خود دارند که 
به کارگیری هر شیوه بر روی شخصیت کودک در آینده 

تاثیر گذار است.
در این بخش شــما را با نکاتــی مهم برای تربیت 

فرزند خوب آشنا خواهیم کرد.
به دنبال ریشه بعضی رفتارها باشید

اگر رفتار ناشایســتی از کودکتان ســر زد و دوباره 
کودک آن را تکرار نمود ، بخشی از تلاش خود را برای 

علت یابی آن معطوف کنید. 
پشاید واقعه یا حادثه ای روی کودکتان اثر گذاشته 
و او در واکنش به آن دســت به رفتارهای نادرســت و 
غیرقابل توجیه می زند. بنابراین با شناســایی ریشه این 

مشکلات سعی کنید بهتر به او کمک کنید.
تشویق رفتارهای مثبت

بهترین کار بــرای ادامه رفتارهای مثبت ، پذیرش 
رفتارهای مثبت و تشــویق او اســت. یعنی اینکه وقتی 
کودک کار مثبتی می کند کار خوبش را مورد تحســین 

قرار دهید.
الگــوی خوبــی باشــید تــا فرزندانتان 

بیاموزند از خشونت دوری کنند
برخی از والدین برای تربیت فرزندشــان از تنبیه 
بدنی اســتفاده می کنند و با کتک زدن، ســرزنش کردن 
و تحقیر کردن فرزندشــان آنها را از کارهای اشــتباه باز 

می دارند .
باید بدانید که تنها این کارها به کودکان می آموزد که 
برای حل مشکلات می توانند با دیگران چنین رفتارهایی 
داشــته باشند پس هرگز برای تربیت فرزندانتان از تنبیه 

بدنی استفاده نکنید.
از زمان تولد کودک با لحن آرام با او صحبت کنید 
و هرگز ســر او داد نکشــید حتی هنگامی که از دستش 
عصبانی می شــوید زیرا داد زدن شما برای او عادی می 
شــود و در آینده شــما را برای تربیت او دچار مشکل 

می سازد.
و اینکه او یاد می گیرد همیشــه برای رســیدن به 
اهدافش فریاد بکشــد و با دیگران دعوا کند. کسانی که 
با کودکشان آرام و بدون خشونت برخورد می کنندبهتر 

می توانند کودک خود را تربیت کنند.
حتمــا هر روز بــرای فرزندانتــان کتاب 

بخوانید
از همان ابتدای کودکی یعنی زمانی که کودکتان 6 
ماهه است برای او کتاب بخوانید. شما می توانید با این 
کار مطالعــه را بــرای او به یکی از بهترین عادات تبدیل 
کنیــد و اهمیت مطالعه را به او بیاموزید. با آشــنا کردن 
فرزندتان با کتابخوانی می توانید آینده بهتری را برایش 

رقم بزنید.
مراقب آن چه کودکتان می بیند و می شنود باشید

بســیاری از والدین زمانی که ناراحتی از دســت 
فرزندشــان برای باز یافتن آرامش او را مقابل تلویزیون 

می نشانند. 
در ایــن زمان به آن چه که فرزندتان می بیند دقت 
کنید حتی اگر فرزندتان بسیار کوچک است ، باید بدانید 
آن چه می بیند و می شــنود ، روی بچه های کوچک نیز 
تاثیر می گذارد. پس بهتر اســت برنامه های آموزنده را 

برای دیدن فرزندتان انتخاب کنید.
به او عشق بدهید

با فرزنــد خود به نحوی صحبت کنید که او بداند 
برایتان مهم است و در هر شرایطی او را عاشقانه دوست 
خواهید داشت.از همان سال های کودکی برای فرزندتان 
وقــت بگذارید و به صحبت هایش با دقت گوش دهید 

و حس ارزشمندی و اعتمادبه نفسرا در او ایجاد کنید.
بــه فرزندتان ثابت کنید که همواره تحت حمایت 
شــما است اما طوری رفتار نکنید که بیش از حد به شما 
وابســته شود. در هر ســن با توجه توانایی هایش به او 

مسوولیت دهید و از او حمایت کنید.
بــا فرزندتــان همراهی کنید، بــا او بخندید، با او 
خوشحالی کنید و زمانی که ناراحت است با او ناراحت 

شویدو به او بفهمانید درکش می کنید تا هر وقت نیاز به 
یک همدم داشت به سراغ شما بیاید.

فرزندتان را لای پر قو بزرگ نکنید
برخــی از والدیــن تمام نیازهــای فرزند خود را 
برطــرف می کننــد بدین طریق که او هــر چه بخواهد 
برایش محیا اســت اما وقتــی فرزند به اجتماع وارد می 
شــود همکلاسی ها، معلمان، همکاران و باقی افراد با او 
اینگونه برخورد نمی کنند و شرایط برایش تغییر می کند.
بنابراین فرزندتان دچار مشــکل می شــود زیرا 
دیگران نمی توانند مانند شــما ازخودگذشتگی کرده و 

همه چیز را برایش فراهم کنند.
بیش از حد به فرزندتان کمک نکنید

یکی از بزرگ ترین اشــتباهات والدین این است 
که اجازه نمی دهند فرزندشــان خود کارهایش را انجام 
دهد و بدین صورت که آینده فرزندان را تباه می سازند .
برخی از ایــن والدین هنگامی که کودکشــان به 
مدرســه می رود و معلــم او برای آموزش مهارت های 
لازم در نوشتن و خواندن به او تکلیف می دهد ، معمولا 
تکالیف فرزندانشــان را انجام می دهد چون تصور می 
کننــد آنها بســیار کوچک هســتند و از انجام دادن این 

تکالیف خسته می شوند.
کودکتان را با واقعیت ها آشنا کنید

پنهــان کردن واقعیت ها از کودکان باعث به خطر 
افتادن ســلامت روحی و روانی آنها در آینده می شود. 
بنابراین لازم است با توجه به سن و سال کودکتان و فهم 
و درک برخی از مســایل زندگــی را به او یاد دهید زیرا 

سراسر خوشبختی و راحتی نیست و مشکلاتی دارد.
در برابر بی احترامــی فرزندتان قاطعانه 

عمل کنید
هرگز به فرزندتان اجازه ندهید با شــما یا هر فرد 
دیگری گســتاخانه صحبت کند یــا از زبان آزاردهنده 
اســتفاده نماید. اگر او چنین زبانی را به کار برد قاطعانه 
بــه او یادآوری کنید که هیچگونه بی احترامی را تحمل 

نخواهید کرد.

گام های مهم برای تربیت صحیح کودک
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