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آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم‌:
پیاز بزرگ قرمز یا زرد: ۶ عدد

روغن زیتون بکر: ۴ قاشق غذاخوری
کره: ۲ قاشق غذاخوری

شکر: ۱ قاشق چایخوری
نمک: کمی                                            سیر: ۲ حبه

آب گوشت یا مرغ: ۸ فنجان
آرد: ۳ قاشق غذاخوری

آویشن: نصف قاشق چایخوری
فلفل سیاه: نصف قاشق چایخوری

نان باگت یا تست: ۸ برش

پنیر پارمسان: ۱ فنجان
طرز تهیه:

در یک قابلمه ۳ قاشــق غذاخوری روغن زیتون را 
روی حرارت کم گرم کنید. پیاز خرد شده را اضافه کرده 
و بــا روغن زیتون مخلوط کنیــد. حدود ۱۵ تا ۲۰ دقیقه 
فرصت دهید تا پیاز کامل پخته و نرم شود. حالا حرارت 
را از کم به متوسط افزایش دهید. باقیمانده روغن زیتون 
و کره را به ظرف اضافه کنید. پیاز را به قدری سرخ کنید 
تا کاراملی شود. شکر و ۱ قاشق چایخوری نمک بپاشید 
و پخت و پز را ادامه دهید تا پیاز به خوبی قهوه شود. سیر 
خرد شده را به آن بیفزایید. حالا نوبت آرد است که به مواد 
افزوده شــود. یک دقیقه زمان برای تفت دادن آرد کافی 
است. حالا آب گوشت و آویشن را به مخلوط اضافه کنید 
تا به جوش بیاید. حرارت را کم کنید، کمی نمک و فلفل 
بزنید و در ظرف را برای حدود ۳۰ دقیقه تا یک ســاعت 

بپوشانید تا جا بیفتد. در همین حین، فر را با حرارت ۴۵۰ 
درجه فارنهایت گرم کنید. داخل ســینی فر کاغذ روغنی 
یا فویل قرار دهید و نان‌های روغن زده را در آن بچینید. 
حدود ۵ تا ۷ دقیقه در فر قرار دهید تا کمی قهوه‌ای شود.

)می‌توانید از مایکروویو استفاده کنید( نان‌ها را برعکس 
کنید و روی آن را با پنیر پارمسان رنده شده بپوشانید. وقتی 
زمان ســرو نزدیک شد، نان‌ها را داخل فر یا مایکروویو 

بگذارید تا پنیر آن آب و روی آن طلایی شود.
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“سوپ پیاز ”

اگر خودتان طرح زندگی خود را طراحی نکنید، احتمالا در طرحی که دیگران کشیده اند 
می افتید، حدس بزنید آن ها برای شما چه نقشه ای خواهند داشت؟ فکر نمی کنم چیز 

  »  جیم ران«زیادی باشد!

خیلــی از ما پدر و مادرها هنوز هم 
در مواجهه با نوزادمان به باورهای قدیمی 

و تایید نشده از نظر علمی تکیه می‌کنیم.
نوزادمــان دل‌درد داشــته باشــد، 
گوشــی را برمی‌داریم و  برحسب تجربه 
از مادربزرگ و عمه و خاله و قدیمی‌ترها 
دنبال راه‌حل می‌گردیم. تجربه دوممان هم 
که باشد خودمان دست به کار می‌شویم و 
آب قند درست می‌کنیم و به خورد نوزاد 
می‌دهیم. نوزاد زردی هم که داشته باشد، 
شیرخشــت و دمنوش‌های تجویزی را 
آماده می‌کنیم و خوشــحال هم می‌شویم 
که بدون رفتن به دکتر کودک‌مان را خوب 

کرده‌ایم. 
همه ایــن کارها را می‌کنیم که فقط 
دکتر نرویم؛ چــون فکر می‌کنیم دارویی 
که دکتر می‌دهــد برای کودک‌مان خوب 
نیســت، صلاح نیســت از نوزادی دارو 
بخورد و بهتر اســت گیاهی درمان شود. 
خانــه مادربــزرگ و پدربزرگ‌ها هم که 
همیشه این را می‌شــنویم: »یه سر قاشق 
از غذای خودمون هم بهش بده مزه دهن 
بچه‌م عوض شه؛ طوریش نمی‌شه« اما پای 
حرف دکترها و پرستارهای بخش نوزادان 
که بشینیم، از اتفاق‌هایی باخبر می‌شویم 
که دلیلش همین خوراکی‌هایی اســت که 

بــرای درمان دل‌درد و زردی و .. به نوزاد 
می‌دهند. نوزادانی که سالم و سلامت فقط 
به خاطر آب قند زیاد، داروهای گیاهی و 
انواع چیزهایی که به‌نظر ما خیلی ســاده 
می‌آیند، ممکن است باعث مرگشان شود.
گوارش معده نوزاد آهســته‌تر از 

چیزی است که فکر می‌کنید
بــا این حــال صرف گفتــن اینکه 
نــوزادان تا ۶ ماهگــی هیچ‌چیز نباید جز 
شیر مادر بخورند، والدین را قانع نمی‌کند. 
باید به این آگاهی رسید که اگر نوزاد قبل 
از ۶ ماهگی چیزی جر شــیر مادر بخورد، 
چــه اتفاقی برای او رخ می‌دهد؟ به علت 
عدم رشد کامل اسنفکتر مری در نوزاد و 

اینکه گوارش در معده نوزاد بسیار آهسته 
صورت می‌گیــرد، دادن غذاهای کمکی 
جامد و مایع مانند آب قند، آب میوه، میوه، 
عسل، سفیده تخم مرغ، غذای پودرشده، 
نان و .. می‌توانند مشــکلات بسیار زیاد 
گوارشــی برای نوزاد ایجاد کنند و گاهی 

حتی موجب مرگ نوزاد می‌شود.
چرا نباید به نوزاد آب‌قند بدهیم؟

آب قنــد از تجویزهایی اســت که 
عمومــا برای همــه نوزادان از ســمت 
قدیمی‌ترها می‌شود و بهبود موقتی نوزاد 
کافی اســت تا این محلــول را به‌عنوان 
بهترین و کم‌ضررترین دارو معرفی کنند؛ 
اما آب‌قند ضررهایــی دارد که می‌تواند 

آســیب‌های جبران‌ناپذیری را به کودک 
وارد کند.

- قند موجــود در آب قند در معده 
تولیــد گازکربنیک می‌کند و موجب نفخ 

نوزاد می‌شود.
- آب‌ قنــد کودک را دچار ســیری 
کاذب می‌کند و اشتهایش را برای خوردن 

شیر مادر کم می‌کند.
- نوزاد در مقایســه شــیرینی شیر 
مادر و آب قند، گرایش بیشــتری نسبت 

به خوردن آب قند پیدا می‌کند.
غذاهای کمکی، سمی برای نوزادان

غذاهــای کمکی هم بــه هیچ‌وجه 
نباید به نوزاد زیر ۶ ماه داده شود؛ اما چرا؟

- غذاهای کنســرو شــده: به علت 
افزودنی‌ها، نمک زیــاد و ایجاد عفونت 
متابولیسم این نوع غذاها نباید به نوزادان 

داده شود.
- آجیل: انسداد مری

- عســل: حاوی اســپور اســت و 
موجب مسمویت بوتولیسم می‌شود.

- ماهــی: به‌علــت داشــتن جیوه 
موجب تحریک و ایجاد آلرژی می‌شود.

- میــوه و آب‌ میوه: به‌علت اســید 
بالا باعث ایجاد مشــکلات مری و معده 

می‌شود.

چرا هرچیزی جز شیر مادر، برای نوزاد تا شش‌ماه سم است؟
کودک و نوجوان

کاریکاتور

ما را ز خیال تو چه پروای شراب است
خم گو سر خود گیر که خمخانه خراب است
گر خمر بهشت است بریزید که بی دوست
هر شربت عذبم که دهی عین عذاب است

افسوس که شد دلبر و در دیده گریان
تحریر خیال خط او نقش بر آب است
بیدار شو ای دیده که ایمن نتوان بود

زین سیل دمادم که در این منزل خواب است
معشوق عیان می‌گذرد بر تو ولیکن
اغیار همی‌بیند از آن بسته نقاب است
گل بر رخ رنگین تو تا لطف عرق دید

در آتش شوق از غم دل غرق گلاب است
سبز است در و دشت بیا تا نگذاریم

دست از سر آبی که جهان جمله سراب است
در کنج دماغم مطلب جای نصیحت

کاین گوشه پر از زمزمه چنگ و رباب است
حافظ چه شد ار عاشق و رند است و نظرباز

بس طور عجب لازم ایام شباب است

پرندگاه جزیرهفال حافظ
:)Coraciidae :سَبزقَباها )نام علمی

 تیــره‌ای از پرنــدگان بــر قدیم و از خویشــاوندان 
»زنبورخوار« و »ماهی خورک« می‌باشند. آن‌ها اندامی محکم 
و ظاهری شــبیه به زاغ کبود دارند. طول بدنشان حداقل به 
۲۲ و حداکثر به ۳۲ سانتیمتر می‌رسد. منقارشان بلند و اندکی 
خمیده‌است و نوک منقارشان تا حدی به قلاب شباهت دارد. 
دم آن‌ها بلند و به‌صورت‌های چهارگوش یا بادبزنی شــکل 
است. بال‌هایشان بتدریج باریک‌تر و به نقطه‌ای در انتها ختم 
می‌شود. پروبال انواع سبزقبا به‌طور عمده از رنگ آبی روشن، 

سبز و سرخ تشکیل می‌شود. 

برخــی کارشناســان می‌گوینــد: 
خانه‌نشــینی شــهروندان در ایام قرنطینه 
موجب بروز خشونت در خانواده‌ها شده 

است.
این ویروس منحــوس و چموش 
چندین ماه است که تنها بر جسم انسان‌ها 
رخنــه نکرده، بلکــه روح و فکر مردم را 
هم دستخوش نگرانی و حتی تغییر کرده 
اســت، بله صحبت مــا از ویروس کرونا 

است.
از همــان ابتدا که مهمــان مردمان 
ایــران زمیــن شــد، کمــاکان تنش‌ها و 
اضطراب‌هایی را با خود به همراه داشت، 
اما متأســفانه قرنطینه‌های پــی در پی و 
اعمــال محدودیت‌های ســنگین و گاها 
ســخت باعث شد که در فضای  صمیمی 
و دوستانه برخی از خانواده‌ها تا حدودی 
فاصله ایجاد شود و به جای دورهمی‌های 
هفتگی و گردش‌های شبانه در منزل خود 
خانه نشین شــوند، البته این شرایط برای 
افــراد در ابتــدای دوران قرنطینه به دلیل 
عادت نداشــتن به آن سخت و با ادامه این 
روال نیز کســالت بار و خســته کننده هم 

شده است.
در  ایرانــی  خانواده‌هــای 

چارچوبی به نام قرنطینه!
حالا موضوع خانه‌نشینی ملت ایران 
که تا چند ماه آینده یک ســاله می‌شود، از 
نظر برخی از روانشناســان موجب ایجاد 
تنش و خشــونت در خانواده‌ها شــده و 
تحقیقات مختلف نشــان داده زمانی که 
افراد دچار افســردگی یا تنش‌های روحی 
می‌شوند غالبا در خانواده نقش مورد انتظار 
را نشــان نمی‌دهند و دچار پرخاشگری یا 

انزواطلبی می‌شوند.
شاید در نگاه اول تصور شود که این 
قرنطینه فرصت باهم بودن را در خانواده‌ها 
افزایش داده و اعضای یک خانواده بیش از 
پیش می‌توانند از وجود نعمات در زندگی 
خود بهره‌مند شــوند، اما قصــه تنها این 
نیست، زیرا این ویروس حتی اجازه تأمین 
معاش را هم از مردم گرفته و تقریبا می‌توان 
گفت کــه خانواده‌ها در مقابل چارچوبی 
به نام »قرنطینه اجباری« تســلیم شده‌اند و 
تنها ســرگرمی آن‌ها تماشای تلویزیون و 
بازی‌های فکری و ... گره خورده است اما 
تــا کیِ؟ آیا مردم با قرنطینه خانگی علاوه 
بر سلامت جسم خود می‌توانند سلامت 

روح و روان خود را هم تضمین کنند؟
تحلیل‌هــای جامعــه شناســانه از 
موضــوع کرونــا و افزایــش اختــاف 
خانوادگی، بر روی عوامل مختلفی تأکید 
دارد که برخی از این عوامل شامل تشدید 
اختلاف‌هــای موجود قبل از بروز کرونا، 
شــرایط اقتصادی، بیکاری، آینده نامعلوم 
و همچنیــن بحث ازدواج‌هــای اجباری 
در ســنین پایین، زندگــی در آپارتمان‌ها 
و فضاهــای کوچــک و بســته و کاهش 
سرگرمی‌ها و بیرون رفتن از منزل می‌شود.

در ایــن راســتا حمیدرضا ذوالقدر 
روانشــناس درباره قرنطینه و تأثیر آن در 
اختلافــات خانوادگی تأکید کرد که بهتر 
اســت زوجیــن در دوران خانه ماندن از 
ســرگرمی‌های مشترک استفاده کنند و به 
مــرور خاطرات قبل و بعد از ازدواج خود 
بپردازند و به یکدیگر عشق بورزند و بیان 

کنند که هنوز هم دوستت دارم.
او بر این باور اســت که زوجین در 

روزهای کرونایی برای حفظ و نگهداری 
ارتبــاط مابین خود باید کارهایی را انجام 
دهنــد تا از بروز اختلافات زناشــویی و 

مشاجره جلوگیری کنند.
افزون بر این، ۲ آذر امســال بود که 
بهزاد وحیدنیا مدیرکل مشــاوره سازمان 
بهزیســتی خبر داد که در ۸ ماه گذشــته 
تماس با صدای مشــاور دو برابر شــده 
و نگرانــی درباره آینــده، ترس از ابتلا به 
ویــروس کرونــا، کنش‌هــای مربوط به 
سوگ، ناامیدی، افســردگی، بی‌قراری و 
تشدید اختلالات روانی از دلایل تماس‌ها 
بوده‌اند، همچنین نزدیــک به ۲۹ درصد 
تماس‌ها هم مربوط به مشــکلات ارتباط 
والــد و کودک، مشــکلات بین فردی و 

مشکلات با خانواده همسر بوده است.
این مقام مســئول معتقد اســت که 
این تماس‌ها در شــرایطی افزایش داشته 
که از اول امســال تا کنون ۴۰ تا ۶۰ درصد 
مراکز حضوری مشــاوره تعطیل شده‌اند 
و مسئولان ســازمان بهزیستی می‌گویند 
مراجعه افراد به ۳۷۰۰ مرکز مشــاوره این 

سازمان، کاهش چشمگیری داشته است.
ایــن خبر به انــدازه کافی نگرانی با 
خــود به همراه دارد و طبیعتا بهتر اســت 
که ســازمان بهزیستی، مشاوران خانواده، 
روانشناســان و... بــرای جلوگیــری از 
افزایــش چنین مشــکلات و اختلافاتی 
چاره‌ای مناسب بیاندیشــند تا حداقل با 
ســرنگون کردن ویروس کرونا آســیب 
جدیدی بر خانواده‌های ایرانی و روحیات 
آن‌ها  شــکل نگیرد.جعفر بــای، جامعه 
شناس و آسیب‌شناس اجتماعی در رابطه 
با شیوع ویروس کرونا و مشکلات ناشی 

از آن اظهار کــرد که  کرونا، بی‌رحمانه با 
حضــور منحوس خود، شــرایط زندگی 
را با دشــواری‌هایی همراه کرده اســت، 
چراکه افراد محکــوم به ماندن در خانه و 
قرنطینه شــده‌اند و این سبک زندگی آثار 
و عوارض فراوانی را به همراه دارد که در 

افراد گوناگون متفاوت است.
بای گفت: ســرکوب خواسته‌های 
نفســانی, عقب نشــینی از مواضع به نفع 
وضعیت تحمیلی، ســازش با شــرایط 
جدید، تغییــر در برنامه‌های گذشــته و 
تدوین برنامه‌هایی متناســب با شــرایط 
جدید، ذائقه سازی با شرایط موجود، قیام 
علیه خواسته‌های منفی خود, تجلی کردن 
نیاز‌های جدید، تمرین و ممارست حالات 
روحــی و روانی متناســب بــا وضعیت 
کنونــی، روحیه ســازی و روحیه دهی، 
تثبیت پایه‌های شخصیتی خود، پرهیز از 
ترس و کنار گذاشتن حساسیت, برگزاری 
جلسات خانوادگی و گفت‌وگو‌های چند 
جانبه, برخی از کارهایی هســتند که افراد 

باید در شرایط کنونی انجام دهند.
ممکن اســت آمار و ارقام کوچک 
و بزرگــی در رابطه با میــزان اختلافات 
و مشــکلات خانواده‌هــا در قرنطینه به 
گوشــمان برســد، اما نکته مهم این است 
کــه تا چه اندازه می‌توانیــم در مقابل این 
کش مکش‌ها و درگیری‌ها مقاومت کنیم 
تا کرونا علاوه بر جسم، ذهن و روان ما را 
خدشــه‌دار نکند، این مسأله همت فردی 
و البته در مواقعــی جمعی را می‌طلبد که 
خانواده‌ها بایــد آن را مدنظر قرار دهند و 
تا حدودی صبر و آرامش را در این‌روزها 

مهمان خانه‌های خود کنند.

آزمون مهرورزی در روز‌های خانه نشینی
سبک زندگی


