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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
خمیر یوفکا: مقدار لازم

 سیب زمینی: ۳ عدد
 پیاز: ۱ عدد

 روغن زیتون: مقداری
پنیر خامه ای: ۱۰۰ گرم

پنیر پیتزا: ۱۰۰ گرم
زرده تخم مرغ: ۱ عدد

نمک و فلفل: به مقدار لازم
طرز تهیه:

۱. ســیب زمینی ها را بپزید، پیاز را خرد کنید و در 

مقداری روغن تفت دهید تا طلایی شود.
۲. سپس ســیب زمینی های پخته را ریز خرد کنید 
)یــا رنده کنید( و به پیاز اضافه کنید. کمی نمک و فلفل 
بزنید و پس از کمی تفت دادن از روی حرارت بردارید.

۳. پس از اینکه مواد را از روی حرارت برداشــتید 
پنیرها را اضافه و کمی مخلوط کنید.

۴. خمیرهــا را به نوبت بــاز کنید و روی خمیرها 
کمی زرده بمالید ســپس مقداری از مخلوط آماده داخل 
خمیر بریزید. لبه دیگر خمیر را برگردانید و برای اتصال 
لبه های خمیر کمی زرده تخم مرغ بزنید )زرده تخم مرغ 

مانند چسب عمل می کند(.
۵. کف سینی را چرب کنید سپس خمیرهای آماده 
را کف قالب بچینید. سینی را درون فر با درجه حرارت 
۱۸۰ درجه سانتیگراد به مدت ۲۰-۳۰ دقیقه بپزید، پس 
از آماده شدن بورک ها را به همراه سس دلخواه سرو کنید.

نکته: هرچیزی که بخواهید می توانید داخل بورک 
بریزید؛ از گوشت و مرغ تا سبزیجات
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“  بورک ترکیه ای ”

خاطرات خیلی عجیب هستند،
گاهی اوقات می خندیم به روزهایی که گریه می کردیم وگاهی گریه می کنیم به یاد 

  »هاروکی موراکامی«روزهایی که می خندیدیم!

فعالیت فیزیکی در کودکان به دلایل مختلفی مهم است 
چراکــه به کاهش اضافه وزن و چاقی کمک میکند، افزایش 
قدرت در ماهیچه ها و اســتخوان ها و حتی افزایش تمرکز 
در مدرسه را بهبود میبخشد. ورزش یک جزء حیاتی از رشد 
هر کودکی است که پایه های زندگی سالم را در بر می گیرد 
، فواید و اثرات قابل توجه حرکات ورزشــی روی جســم و 
ذهن کودکان را در ادامه با دقت بیشتری بررسی خواهیم کرد.

 ارتقاء رشد و توسعه سلامتی : این مزایا همچنان 
تا بزرگسالی ادامه می یابد به این دلیل که بچه هایی که ورزش 
می کنند به احتمال زیاد ورزش را در بزرگسالی ادامه می دهند. 
کمک به دســت آوردن و حفظ وزن سالم: چاقی 
کودکان در استرالیا یک مشکل مهم است ؛ ورزش منظم همراه 
با رژیم غذایی سالم می تواند به کاهش احتمال ابتلا به اضافه 
وزن و چاقی کودک کمک کند.اگر کاهش وزن نیاز اســت، 

ورزش می تواند آن را به روش سالم کاهش دهد. 
سلامت قلبی عروقی را بهبود می بخشد: قلب 
مهم ترین عضله اســت که در طول فعالیت بدنی تمرین می 
کند ؛ ورزش منظــم به کاهش عوامل خطر بیماریهای قلبی 
عروقی مانند کلســترول بالا، فشار خون بالا، دیابت نوع ۲ و 

چاقی کمک می کند. 
تعادل، انعطــاف پذیری، هماهنگی و قدرت را 
بهبود می بخشــد: مهارت های تعادل و هماهنگی برای 
زندگی روزمره ضروری است ؛ قدرت عضلانی بهبود یافته 
و انعطاف پذیری، باعث بهبود ســلامتی و آمادگی جسمانی 

کودک می شود. 
کمک در توسعه مهارت های حرکتی: مهارت های 
حرکتی شامل اســتفاده از ماهیچه ها در دست به خصوص 
در انگشتان دســت که در نوشتن، تغذیه و پوشاندن پیراهن 
مهم اســت. بهبود مهارت های حرکتی در دویدن، راه رفتن 
بسیار مهم است زیرا وضعیت بد در کودکان می تواند باعث 

خستگی، درد پشت و گردن و سردرد شود. 
حرکات کششی باعث افزایش تمرکز و مهارت 
تفکر: مطالعات نشــان داده اند که ورزش باعث پیشــرفت 
تحصیلی کودک می شــود. ورزش مغز شــما را برای کار با 

حداکثر ظرفیت اماده و تولید ســلول های عصبی را افزایش 
می دهد. اضافه وزن و چاقی نیز به پیشرفت شناختی، مدرسه 

و بعد از زندگی پیوند خورده است.
ورزش، باعث افزایش اعتماد به نفس است: این 
ممکن است مربوط به ورزش و توانایی آن برای تقویت خلق 

و خوی، افزایش مثبت و تقویت ارزش خود باشد. 
اســترس را کاهش می دهد و باعث آرامش می 
شود:ورزش یک روش فوق العاده برای از بین بردن استرس 
و اضطراب اســت، زیرا کودکان می توانند از این مشکلات 
متاثر شوند. همچنین می تواند خواب را بهبود بخشد که برای 

سلامتی و سلامت کلی کودک ضروری است. 
فرصت هایــی را برای توســعه مهارت های 
اجتماعی و ایجاد دوســتان فراهم می کند: ورزش در 
یک گروه، مخصوصا در یک تیم، فرصتی برای کودک فراهم 
می کند تا دوستان جدید و کار را به عنوان یک تیم انجام دهد.
 فوایــد و بهبود روابط اجتماعــی کودکان با 
ورزش: معلمــان ورزش چند فرضیه دارند که چرا ورزش 
برای شــناخت مفید است. اولا اعتقاد بر این است که جریان 
خون و اکسیژن با ورزش در مغز بهبود میابد. همچنین نشان 
داده شده است که افزایش سطوح نورآدرنالین و اندورفین ها 
موجب کاهش استرس و بهبود خلق و خو می شود در نهایت، 
ورزش نشان داده است که سلول های عصبی جدید ایجاد می 
کند و ارتباط بین آنها را بهبود می بخشد. مطالعات نشان داده 
است که هنگام ورزش سلول های عصبی پروتئین آزاد میکنند 

که به عنوان نوروئیدی شناخته شده است.
 فواید ورزش برای مغز و هوشمندی کودکان: 
 )BDNF( بــه طور خاص، به عنوان فاکتور نوروپاتیک مغز
اشــاره می شود، باعث می شود که بسیاری از مواد شیمیایی 
دیگر که سلامت سلول های عصبی را تقویت می کنند، تأثیر 
مستقیم بر سلامت مغز و در نتیجه یادگیری دارند ؛ علاوه بر 
این پاســخ های فیزیولوژیکی پیشنهاد شده، مشارکت منظم 
کودکان در فعالیت های ورزشی ممکن است رفتار کودک را 
در کلاس افزایش دهد و ســطح تمرکز بر محتوای آموزشی 
درس هــا را نیز افزایش دهد. مطالعات انجام شــده در مورد 

کودکان نشان داده که اهمیت تمرین در کودک برای سلامت 
و شناخت مهم است ؛ تحقیقات نشان داده است که ۳۰ دقیقه 
تردمیل، دانش آموزان را قادر می ســازد که مشــکلات را تا 

10٪ موثرتر حل کنند.
فوایــد ورزش کودکان و تشــویق بچه ها به 
ورزش: بــرای اینکه بچه هــا را در حال حرکت در آورید، 
مقدار زمان صرف شده برای تماشای تلویزیون، بازی کردن 
کامپیوتر یا بازی های ویدئویی یا انجام ســایر فعالیت های 
را محدود کنید. این فعالیت ها را با ســایر انواع فعالیت بدنی 
جایگزین کنید که می تواند بر اســاس ساختار یا بازی باشد. 
کــودکان حداقل بایــد روزی ۳۰ دقیقه تمرین کنند اما حتی 
بیشــتر از این نیز ســود می برند. اجازه دهید فرزندتان خود 
فعالیت مورد نظر را انتخاب کند. فعالیت های مبتنی بر بازی و 
ساختار یافته، دو منبع مهم ورزش برای کودکان هستند ؛ مهم 
است که فرم ورزش را تغییر دهید که می تواند شامل فعالیت 
هوازی، تمرین فاصله، تمرین قدرت، کشش و فعالیت های 

هسته ای باشد.
فعالیت های مبتنی بر بازی: فعالیت های مبتنی بر 
بازی برای کودکان در تمام سنین، مخصوصا در کودکان زیر ۵ 
سال مهم هستند ؛ بازی با توپ، رقصیدن با موسیقی، بازی در 
پارک و بازی هایی که تخیل کودک را تحریک می کنند، نمونه 
خوبی هســتند. این اشــکال ورزش می تواند به بزرگسالان 
اجازه دهد که درگیر شــوند، برای بچه ها خود به خودی و 

سرگرم کننده باشند و هزینه ای نداشته باشند.
تمریــن برای ورزش های تیمی : تمرین در قالب 
یک ورزش گروهی یا تیمی، چیزی اســت که به عنوان یک 
شکل ساختاری از تمرین اشاره شده است ؛ این می تواند به 
یک کودک اجازه دهد مهارت های خاصی مانند ژیمناستیک، 
فوتبال و شــنا را توسعه دهد. ورزش های تیمی می توانند به 
افزایش اعتماد به نفس و توسعه مهارت های اجتماعی کمک 
کنند. با تقویت حداقل ۳۰ دقیقه یا بیشــتر از تمرین روزانه، 
سلامت کودک خود را به صورت فیزیکی و علمی ارتقا دهید 
؛ آنها را در زندگی خوب تنظیم کنید تا بتوانند یک زندگی سالم 

و شاد را به ارمغان بیاورند.

فواید و اثرات مثبت قابل توجه ورزش برای کودکان
کودک و نوجوان

عکس ها: جعفر همافر
بهسازی و اصلاح  میادین جزیره کیش

پاییز زیبا


