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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
نخود: ۱ پیمانه
برنج: ۳ پیمانه

گوشت: ۵۰۰ گرم
روغن مایع: به میزان لازم

نمک: به مقدار لازم
نمک، فلفل، زردچوبه، گل سرخ و دارچین: به 

مقدار لازم
آبغوره: به مقدار لازم

طرز تهیه:
در مرحلــه اول برنج را پاک کنید و بشــویید. 
ســپس آن را در یک کاســه بریزید و به آن مقداری 
آب گرم اضافه کنید و بگذارید به مدت نیم ســاعت 
خیس بخورد. گوشت را به صورت تکه‌های کوچک 
دربیاورید و با پیاز تفت دهید. وقتی ســفید رنگ شد 
مقداری آب به آن اضافه کنید و اجازه دهید تا گوشت 
خوب بپزد. می‌توانید کمی آب گوجه فرنگی یا چند 
عدد گوجه هم به این ترکیب اضافه کنید تا گوشــت 
مزه‌دار شود. توجه کنید که نمک به گوشت نزنید که 
سفت نشود. فقط زردچوبه و کمی فلفل بزنید. وقتی 
گوشــت پخت، کنسرو نخودفرنگی یا نخودفرنگی 
پخته شده را به ترکیب گوشت اضافه کنید و اگر آب 

ندارد، مقداری آب به آن اضافه کنید. کمی رب، نمک، 
دارچین، آبغوره و گل سرخ به مخلوط اضافه کنید و 
شــعله گاز را کم کنید و اجازه دهید مایه نخودپلو جا 
بیفتد و کم‌آب شود. سپس برنج را آبکش کرده و مایه را 
لابلای آن دم کنید. بدون شک زعفران هم طعم بسیار 

جذابی به این برنج می‌دهد.
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“نخود پلو ”

یقیناً خاک و کود لازم اسـت تا گل سرخ بروید. 
اما گل سرخ نه خاک اسـت و نه کود 

  » پونگ«

یک روانشناس درباره راهکارهای 
درمــان تــرس کــودکان از تاریکی 
توضیحاتــی داد. مهرنوش ســبزیان 
روان درمانگر درباره هراس تاریکی در 
کودکان، اظهار کرد: به طور کلی فوبیا به 
ترس افراطی و غیر منطقی نسبت به یک 
شیء یا یک وضعیت خاص می‌گویند.

این روان درمانگر گفت: تحقیقات 
اخیر بیانگر این موضوع است که ترس 
از تاریکی ریشه در زندگی ابتدایی بشر 
دارد، حس بینایی در انســان‌های اولیه 
مهمترین حس برای فرار از خطر بوده 
است، به همین دلیل با تاریک شدن هوا 

به غار‌ها و مکان‌های امن پناه می‌بردند 
تا از خطر‌های احتمالی در امان بمانند.

وی افزود: ترس از تاریکی یکی 
از متداول‌تریــن انواع فوبیا در کودکان 
اســت. اکثــر کودکان کــم و بیش در 
دوره‌ای از رشد خود با این ترس مواجه 
شــده‌اند. اگر این ترس ادامه دار باشد 
بــر حوزه‌هایی مانند خــواب کودک، 
عملکــرد روزانــه و روابط بین فردی 
او تأثیــر منفی می‌گذارد و والدین باید 
جهت رفع مشکل اقدام کنند. سبزیان 
ادامــه داد: تمامی ترس‌ها دارای علایم 
مشخصی هستند و در صورتی که برای 

مدت شش ماه ادامه داشته باشند، اقدام 
جدی بــرای درمان را می‌طلبند. ترس 
کــودک از تاریکی هــم از این قاعده 
مستثنی نیست. نشــانه‌های جسمانی 
مانند بالا رفتــن ضربان قلب و لرزش 
و یــا تلاش برای فرار از مواجه شــدن 
با مکان تاریک و نشانه‌های روانی مثل 
بیقراری و دلهــره یا اضطراب بیش از 
حد در هنــگام قرار گرفتن در تاریکی 
وجود دارند. این روان درمانگر تصریح 
کرد: از آنجا که این هراس زیر مجموعه‌ 
اختلالات اضطرابی است، افکار منفی 
آزار دهنده‌ای را در کودک بیدار می‌کند 

مبنی بر اینکه چه چیــزی در تاریکی 
هســت که من نمی‌توانم آن را ببینم یا 
ممکن اســت چه اتفاقاتی بیفتد. برای 
یافتن بهترین راه درمان در هر اختلال، 
ابتدا باید علل پدید آورنده را جستجو 

کنیم و به بررسی آن‌ها بپردازیم.
وی خاطرنشــان کرد: یادگیری 
مشــاهده‌ای )به ایــن معنی که کودک 
این تــرس را در والدین یــا نزدیکان 
خود مشــاهده کرده اســت( یا تجربه 
ناخوشایندی که در گذشته برای کودک 
اتفاق افتاده اســت از عمده‌ترین دلایل 

این ترس است.

چگونگی رفتار والدین با کودکانی که ترس از تاریکی دارند
کودک و نوجوان

کاریکاتور

من که باشم در آن حرم که صبا
پرده دار حریم حرمت اوست
بی خیالش مباد منظر چشم

زان که این گوشه جای خلوت اوست
هر گل نو که شد چمن آرای

ز اثر رنگ و بوی صحبت اوست
دور مجنون گذشت و نوبت ماست

هر کسی پنج روز نوبت اوست
ملکت عاشقی و گنج طرب

هر چه دارم ز یمن همت اوست
من و دل گر فدا شدیم چه باک
غرض اندر میان سلامت اوست

فقر ظاهر مبین که حافظ را
سینه گنجینه محبت اوست

پرندگاه جزیرهفال حافظ

بســیاری از نوجوانــان برای رفع 
نیازهای ارتباطی خود، به شــبکه های 
مجازی روی آورده اند و اعتیاد اینترنتی 
به یکی از نگرانــی های والدین تبدیل 
شــده اســت. اعتیاد در حالت کلی به 
معنای عادت کردن بیمارگونه، می‌تواند 
در بســیاری از امور، ما را مبتلا کند. اما 
این روز‌ها یکی از بزرگترین معضلات 
خانواده ها، اعتیــاد اینترنتی نوجوانان 
است. شبکه‌های مجازی و سیاست‌های 
پشت آن، باعث می‌شود نوجوانان فکر 
کنند اگر به آن دسترســی نداشته باشند، 
چیز مهمی را از دســت داده و بدون آن 
احساس خلا می‌کنند؛ به این ترتیب به 
مرور زمان حس وابستگی شان بیشتر و 
بیشتر می‌شود و در بعضی موارد حتی به 
اعتیاد می‌رسد.   از علائم اعتیاد اینترنتی 
می‌توان به آشــفتگی ذهنی، مشکلات 
خواب و در موارد جدی تر، تپش قلب، 
فشار خون بالا، عرق کردن کف دست، 
عادات بد غذایی و  اشاره کرد. این روز‌ها 
که در سایه بیماری کرونا، دانش آموزان 
در حال دنبال کردن درس‌های مدرســه 
به صورت آنلاین هســتند، خانواده‌ها 
انواع دستگاه‌های هوشمند را در اختیار 
آن‌ها قرار می‌دهند تا مبادا فرزندانشان از 
تحصیل مناسب جا بمانند. اما این که همه 
دانش آموزان با رده‌های ســنی متفاوت 
دسترســی کامل به فضــای مجازی و 
اینترنت داشته باشند، نگران کننده است. 
شهریاری روان شناس، در خصوص این 
که از کجا بدانیم اســتفاده نوجوان ما از 
اینترنت بیش از حد عادی است، گفت: 
نوجوانــان در حال حاضر در دو حیطه 
از اینترنت استفاده می‌کنند. حوزه اول، 
مربوط به آموزش و تحصیل آن هاست 
کــه زمان بندی مخصوص خود را دارد 
و مدرســه آن را تعیین می‌کند که از این 
رو خوب است خانواده از برنامه فرزند 
خود خبر داشــته باشد و نظارت لازم را 

به عمل آورد.

وی در ادامه گفت: حوزه دوم، "فرا 
مدرسه ای" اســت و مربوط به فضای 
مجازی می‌شــود. دانش آموزان برای 
شرکت در کلاس‌های خود، شبکه‌های 
اجتماعی مختلفــی را روی تلفن‌های 
هوشــمند خود دارنــد و همین باعث 
می‌شــود گاهی ناخواسته وارد کانال‌ها 
و گروه‌هایی شــوند که برای سن آن‌ها 
مناســب نیست و از آن جا که در شرایط 
قرنطینه، امکان خروج از منزل را به آسانی 
ندارند، برای رفع نیاز‌های ارتباطی خود، 
جذب این گروه‌ها و کانال‌ها می‌شوند. 
به این ترتیب، کرونا شــرایط مستعدی 
را برای اعتیــاد اینترنتی فراهم می‌کند. 
شــهریاری در جواب این ســوال که 
نقش خانواده در ایجاد فضایی مناسب 
و پرنشــاط در محیط خانه و تاثیرات آن 
در جلوگیری از اعتیاد اینترنتی چیست، 
گفت: نقش خانواده در برنامه ریزی برای 
اوقات فراغت فرزندان، نه تنها در دوران 
قرنطینه، بلکه در همه زمان‌ها بسیار مهم 
اســت. وی با تاکید بر این که خانواده‌ها 
توجه داشته باشــند لازم نیست برنامه 
ریزی، از قبل تعیین شــده و قانون‌مند 
باشــد، عنوان کرد: همان روابط معمول 
خانوادگی مثل صحبت و تعامل با هم، 
غذا خــوردن جمعی، حضور فیزیکی، 
می‌تواند کمک به سزایی در پویاسازی 
فضای خانواده بکند. وی در ادامه افزود: 
این که خانواده بخواهد تمام وقت‌های 
آزاد خود را در مکان‌های تفریحی و در 
مهمانی‌ها بگذراند، اتفاقا سالم نیست و 
الگــوی رفتاری غلطی را در فرزندان به 
وجود می‌آورد. هر خانواده باید خودش 
را مسئول سرگرمی خود بداند نه اینکه 
دائمــا به فضا‌هــای خارجی تکیه کند. 
شــهریاری با تاکید بر این که این فضای 
مجازی و جذابیت آن نیست که اعضای 
خانــواده را از هم دور کرده، عنوان کرد: 
این خود خانواده‌ها هستند که عادت‌های 
ارتباطــی غلط را در پیــش گرفته اند و 

همین به دستگاه‌های هوشمند ارتباطی 
این فرصت را داده که بر آن‌ها مســلط 
شود. در این راستا، استفاده از اینترنت که 
در گذشته، معمولا مخصوص جست و 
جــو و جمع آوری اطلاعات بوده، الان 
بیشــتر مخصوص چــت کردن‌های 
دو نفره و گروهی شــده است؛ چرا که 
نوجوانان برای تامین نیاز‌های ارتباطی 
خود، این راه‌ها را جذاب‌تر از ارتباطات 
خانوادگی می‌بینند. هم چنین شهریاری 
درباره مراجعه به متخصص و مشاور و 
این که چه زمانی نیاز به کنترل جدی این 
اعتیاد است، عنوان کرد: اعتیاد یک لذت 
و انــرژی خاص را به فرد مبتلا می‌دهد 
و شــخص برای این که این انرژی را به 
طور دائم تجربه کند، به دنبال آن می‌رود. 
وی در ادامه گفت: فرض کنیم شخصی 
هر ۵ ســاعت به سراغ تلفن همراه خود 
مــی‌رود و آن را چــک می‌کند. بعد از 
مدتی، این ۵ ساعت به ۴ ساعت و سپس 
به ۳ ســاعت می‌رسد و این روند همین 
طور ادامه پیدا می‌کند تا جایی که می‌بینیم 
شخص بدون اراده گوشی همراهش را 
بر مــی‌دارد. زمانی که لــذت به پایان 
می‌رسد و دسترسی به تلفن همراه خود 
ندارد، بسیار آشفته و هراسان می‌شود و 
بی قراری می‌کند. وی افزود: می‌بینیم که 
الآن یکی از تنبیه‌هایی که پدران و مادران 
برای فرزندان خــود در نظر می‌گیرند، 
گرفتن گوشی‌های آن هاست که البته در 
مــواردی که اعتیاد وجود دارد، نوجوان 
ســعی می‌کند مکانی خلوت و دور از 
چشم والدین پیدا کند و کار خود را انجام 
دهد. اگر والدین مواردی از این قبیل را 
در رفتار نوجوانشان دیدند، خوب است 

به متخصص مراجعه کنند.
شهریاری در انتها با اشاره به این که 
خیلی از والدین دهه‌های ۵۰، ۶۰ و ۷۰، 
خود دچار اعتیاد اینترنتی اند و به کمک 
و راهنمایی متخصص نیاز دارند، افزود: 
پدران و مادران بدانند اگر زمینه این رفتار 

نادرســت در آن‌ها وجود نداشته باشد، 
امکان درگیر شــدن فرزندانشان به این 

نوع اعتیاد، کاهش می‌یابد.
چند راهکار:

۱- برای خود برنامه داشته باشید.
ســاعات خاصــی از روز را بــه 
چک کردن شــبکه‌های مجازی خود 
اختصاص دهید و به جز آن ســاعات، 

تلفن خود را کنار بگذارید.
۲- اعلانــات تلفن همراه خود را 

خاموش کنید.
بــا این کار مــدام پیام‌های جدید 
دریافت نمی‌کنید و به خواســته خود و 
در زمان مناسب، پیام‌ها را نگاه می‌کنید.
۳- به دنبال کار‌های جدید باشید.

هر بار که حس کردید استفاده شما 
از اینترنت بیش از حد عادی شده، سریعا 
گوشی خود را کنار بگذارید و یک کار 
جدید را شروع کنید. لازم نیست این کار 
از قبل برنامه ریزی شده باشد؛ می‌تواند 
تنهــا تجربه‌ای ســالم و کوتــاه برای 

دورکردن شما از عادات بدتان باشد.
۴- رئیس خود باشید.

اگر اســتفادتان از اینترنت بیش از 
حدی شد که مقرر کرده بودید، خود را 

جریمه کنید.
۵- از برنامه‌هــای محدود کننده 

استفاده کنید.
برنامه‌هایی وجود دارند که شــما 
بــه راحتی می‌توانید آن‌ها را روی تلفن 
همراه خود نصب کنید. شما می‌توانید 
مدت زمانی را که تصمیم دارید هر روز 
از گوشی خود استفاده کنید، وارد برنامه 
کنید؛ بــه این ترتیب خود برنامه، وقتی 
اســتفاده از زمان تعیین شده بیشتر شد، 

اجازه دسترسی به شما نمی‌دهد.
در پایان، به یاد داشته باشیم اعتیاد 
اینترنتی مسئله مهم و حساسی است و 
اگر نوجوان ما درگیر آن است، سعی در 
کنترل آن داشته باشیم و در موارد جدی 

تر، به متخصص مراجعه کنیم.

اگر این علائم را دارید، دچار اعتیاد اینترنتی هستید
سبک زندگی

عکس: جعفرهمافرزیبا سازی پیست های دوچرخه کیش

بَحری)شاهین یا شاهین بَربَری نیز نامیده 
: )Falco pelegrinoides :می‌شود( )نام علمی

پرنده‌ای شکاری از سردهٔ شاهین با جثهٔ متوسط )تقریباً 
اندازهٔ کلاغ( اســت. شبیه شــاهین معمولی است اما کمی 
لاغرتر بوده و دم بلندتری دارد. بحری در غرب آسیا، شمال 
آفریقا و مناطق همسایه آنها در اروپا زندگی می‌کند.همچنین 
در ایران نیز یافت می‌شــود و نیاز است در این کشور تحت 
برنامه حفاظتی قرار گیرد. زیستگاه بحری مناطق نیمه بیابانی و 
صخره‌ها و تپه‌های باز و خشک است. این پرنده گاه زیرگونهٔ 

شاهین معمولی شمرده می‌شود.


