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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
میوه گل نسترن  1000 گرم

شکر  500 گرم
آبلیمو  1 قاشق غذاخوری
گلاب 1 قاشق غذاخوری

طرز تهیه:
ابتدا میوه های گل نســترن را به خوبی شسته و 
درون ظرف پر از آب ریخته و مواد اضافی و آشــغال 
هایــی که روی ظرف قرار می گیرد را خارج کرده و 
سپس آب آن را عوض کنید و روی شعله قرار دهید.

)مقداری آب را اضافه کنید که تمام میوه های نسترن 
را پوشش دهد(

سپس منتظر شوید تا نسترن ها به خوبی بپزد و 
در این میان کف هایی که روی قابلمه تشکیل می شود 
را خارج کنید و وقتی احساس کردید میوه ها پخته و 
خیلی نرم شدن شعله را خاموش کنید و اجازه دهید 
ســرد شود و سپس آن را از صافی عبور دهید تا دانه 

های میوه نسترن را خارج شود.
آبی که از پختن نسترن ها به وجود آمده را درون 
توبره یا کیسه های پارچه ای ریخته یعنی به نحوی آن 
را تســویه کرده و مواد اضافی آن را گرفته و فقط آب 

خالص را جدا کرده و کنار می گذاریم.
آب بدست آمده را با شکر موجوود درون قابلمه 

ای بریزید و روی شعله قرار دهید  تا قوام پیدا کند و 
سپس نسترن ها را اضافه کرده و بعد از 5 دقیقه گلاب 
را اضافه کرده و در مراحل آخر پخت آبلیمو را اضافه 
کرده و بعد از چند قُل که زد شعله را خاموش کنید و 
اجازه دهید مربا سرد شود و سپس آن را درون ظرف 
شیشه ای مناسبی ریخته و در جای خنک نگهداری 

کنید.
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“مربای گل نسترن ”

تمام افکار خود را  روی کاری که دارید انجام می دهید متمرکز کنید؛ پرتوهای خورشید تا 
متمرکز نشوند نمی سوزانند ...

  » گراهام بل«

اگر تا قبل از کرونا از کارشناسان 
می‌پرسیدید که کودکان چگونه باید 
از اینترنت و اپلیکیشــن‌ها اســتفاده 
کنند، پاســخ نسبتاً مشخصی داشتند: 
اینکه بچه‌ها تا ۱۳ ســالگی گوشــی 
تلفن یا چیزی شــبیه بــه آن را و در 
شبکه‌های اجتماعی حساب کاربری 
نداشته باشــند. علت این هم به توان 
ذهنی و روانی کودکان برمی‌گردد که 
تا قبل از ۱۳ سالگی توانایی تحلیل حد 
ومرزها و استفاده درست از شبکه‌های 
اجتماعی و فضای دیجیتال را ندارند. 

اما کرونا همه چیز را تغییر داد.
 با قرنطینه شــدن مــا در خانه و 
تعطیل شدن مدارس و کودکستان ها 
و فضاهای بازی، بچه‌ها نیاز به تفریح و 
سرگرمی‌هایی دارند که بخش زیادی 
از آن را در فضای مجازی جســتجو 
می کنند. بچه‌های هشت ساله تبلت 
به دســت هستند و بچه‌های ۵ ساله و 
حتی کمتر از آن نیــز خیلی از ماجرا 
عقب نیستند. همه برنامه‌های قبلی ما 
به هم ریخته اســت. اگر مانع بچه‌ها 
شــویم حوصله‌شان سرمی‌رود و اگر 
آن‌ها را به حال خــود بگذاریم برای 
آن‌ها مسائل و مشکلات روحی پدید 
آورده‌ایم. وضعیت سختی است چون 

نمی‌توان با یک کودک خردســال در 
مــورد محتواهــای نامطلوب فضای 
مجازی صحبت کــرد و به او فهماند 
که از چه چیز باید استفاده کند و از چه 
نبایــد. در ادامه نکاتی را بیان می‌کنیم 
که ممکن است برای شما مفید باشد.

۱. قانونمند عمل کنید
از فرزندانتان بخواهید که بدون 
اجازه شما از وسایل دیجیتال استفاده 
نکنند. برای ایــن کار می‌توانید روی 
وســیله دیجیتال قفل یا رمز بگذارید 
و خودتــان آن را بــرای فرزندتان باز 
کنید. این قواعد را خودتان هم رعایت 
کنید و بــاری به هر جهــت با آن‌ها 
برخورد نکنید. به شــکل یکنواخت 
و پیش‌بینی‌پذیــر بــا فرزندتان رفتار 
کنید. برای مثال اگر تعیین کرده‌اید در 
ساعات خاصی از روز حق استفاده از 
وسایل دیجیتال وجود دارد و یا استفاده 
از آن‌ها را مقید به انجام تکالیف درسی 
کرده‌ایــد به صورت یک بام و دو هوا 

عمل نکنید و سر حرفتان بمانید.
۲. استفاده همراه با نظارت

احتــرام به حریــم خصوصی 
کودکان بســیار مهم اســت. کودکان 
حــق دارند هنگام انجــام تکالیف یا 
ســرگرمی‌های ریاج خود در اتاق‌ها 

و فضای خصوصی باشــند. اما وقتی 
کودکان زیر ۱۳ ســال در حال استفاده 
از وســایل دیجیتال هستند بهتر است 
در اتاق دربســته و دور از چشم شما 
نباشند. تاریخ انجام بازی‌ها و استفاده 
از برنامه‌هــا را در وســایل دیجیتال 
بررســی کنید تا کودکان زیر ۱۳ سال 
دور از چشم شما وارد فضاهای بازی 

و و فضای مجازی نشوند.
زمانــی  در  اســتفاده   .۳

مشخص
والدیــن غالبــاً بــرای اینکه از 
دست بچه‌ها خلاص شوند ابزارهای 
دیجیتال را به کار می‌گیرند. برای مثال 
وقتی جلســه‌ای داریــد و یا خودتان 
سرگرم کاری هستید که امکان نظارت 
بر الگوی استفاده فرزندتان از فضای 
مجازی و ابزارهای دیجیتال را ندارید 
بهتر است اجازه استفاده از این وسایل 
را به فرزندتــان ندهید. زمان‌هایی را 
برای استفاده از وسایل دیجیتال تعیین 
کنید که خودتان حواس جمع باشید و 
بتوانید بر استفاده فرزندتان از وسیال 

دیجیتال نظارت کنید.
۴. یک قرارداد تنظیم کنید

خیلی‌ها تصور می‌کنند که فقط 
باید بــه کودک امر و نهی کنند. توجه 

داشته باشیم که می‌توان زبان کودکان 
را پیدا کرد و با آن‌ها حرف زد. کودکان 
اســتدلال را می‌فهمند و رفتار عادلانه 
و پیش‌بینی‌پذیــر را درک می‌کنند. با 
فرزندتان حرف بزنید و بر ســر اینکه 
چگونه و چــه زمان‌هایی حق دارد از 
وسایل دیجیتال استفاده کند به توافق 
برســید. این توافق‌نامه را بنویسید و 
امضــا کنید و یکجــا در معرض دید 
خودتــان و فرزندتان قــرار دهید. به 
مواد قراردادی که با فرزندتان بسته‌اید 
وفادار بمانید و از او هم بخواهید وفادار 
باشد. برای تخطی از قوانین تنبیه‌هایی 
را بــا توافق فرزندتان در نظر بگیرید. 
برای مثال توافق کنید که اگر فرزندتان 
بدون اجازه شــما و در یک زمان غیر 
توافق شده از وسایل دیجیتال استفاده 
کرد یک نوبت حق اســتفاده از وسیله 
دیجیتــال را ندارد، یــا اینکه فرصت 
چــت کردن با یکی از دوســتانش را 
از دســت بدهد. مجازات‌ها را شدید 
در نظــر نگیرید و عادلانه رفتار کنید. 
توجه کنید که این یک وضعیت موقتی 
اســت و فقط برای دوران کرونا است 
این را با فرزندتان حتماً هماهنگ کنید 
تا بــرای دوران پس از قرنطینه دچار 

مشکل نشوید.

 نکاتی برای استفاده ایمن کودکان از اینترنت
کودک و نوجوان

اگر فرد معتــادی در خانواده‌ای 
وجود دارد، تک تک اعضای خانواده 
نقش مهمی در اثرگذاری اعتیاد بر این 

فرد دارند. 
هنگامــی که یکــی از اعضای 
خانــواده با ســوءمصرف مواد مخدر 
دست و پنجه نرم می‌کند، باید توسط 
چند نفر از بســتگان و از همه مهم‌تر 
اعضای خانواده خود حمایت شــود.

به محض گرایش فرد به اعتیاد، شــش 
نقش کارآمد وجود دارد که هر یک از 
اعضای خانــواده برای حفظ تعادل و 
وضعیت عادی خانه باید در نظر داشته 
باشند، چراکه هر نقشی می‌تواند نگاه 
بهتری در مورد تأثیر سوءمصرف مواد 

مخدر بر خانواده داشته باشد.
فرد معتاد

فرد معتاد نقــش اصلی خانواده 
را دارد و مــواد مخــدر در زندگی فرد 
معتــاد نیز در درجه اول و اهمیت قرار 
دارد و در نتیجه، همین مســئله باعث 
آسیب رســاندن، نقش بازی کردن و 
دروغ گفتن وی بــه اعضای خانواده 
و نزدیکان خود می‌شــود، چرا که این 
افــراد تمایل دارند دیگران را به خاطر 
مشکلاتشان سرزنش کنند و در نهایت، 
خــود را از افرادی که بیشــتر به آن‌ها 
اهمیت می‌‌دهند جدا می‌کنند. به همین 
خاطر، بسیاری از معتادان نمی‌خواهند 

مصــرف مواد مخدر را متوقف کنند و 
ایــن می‌تواند باعث کینه و عصبانیت 

اعضای خانواده‌ آن‌ها شود.
فعال‌کننده

فعال‌کننده معمولا همســر فرد 
معتاد، شــریک زندگــی یا بزرگترین 
فرزند خانواده است که در بعضی موارد، 
حتی کودک نیز می‌تواند نزدیک‌ترین 
فرد به مصرف‌کننده  باشد. فعال‌کننده یا 
کسی که برای ماده مخدر فرد معتاد پول 
تهیه می‌کند، تمایل دارد تمام کار‌ها را 
انجام دهد، به عنوان مثال، خانه را تمیز 
کند، قبض‌ها را پرداخت کند و از رفتن 
بچه‌ها به مدرسه اطمینان حاصل کند و 
حتی ممکن است برای جلب رضایت 
وی به مواد مخدر و مشــروبات الکلی 
او نیز پول دهد.این رفتار، احساســات 
درونی خیانت، خشــم و صدمه‌ای را 
که معتاد وارد کرده، پوشش داده است.

قهرمان
قهرمان )معمولاً بزرگترین فرزند( 
فردی است که بیش از حد تلاش می‌کند 
و سختکوش است و به طور معمول در 
مدرسه بالاترین نمره را کسب می‌کند.

قهرمان برای پوشاندن احساس گناه، 
نارسایی، اضطراب و استرسی که درون 
خود احساس می‌کند، این گونه عمل 
می‌کند. قهرمان سعی می‌کند احساس 
عادی بودن را در خانواده منتقل کند و 

احساس می‌کند باید مسئولیت بیشتری 
را به عهده بگیرد، اما عمل کردن در این 
سطح می‌تواند استرس زیادی را به او 
وارد کنــد و در نتیجه اضطراب زیادی 

برای وی ایجاد کند.
قربانی

عضو سرکش خانواده، کودکی که 
مرتبا پرخاشگری می‌کند و خود را از 
آشفتگی در خانه دور می‌کند و همیشه 
در خانه و در حضور فرد معتاد به عنوان 
قربانی شناخته می‌شود.قربانیان به دلیل 
مشــکلات خانوادگی مورد سرزنش 
قرار می‌گیرند و آن‌ها اغلب از معتاد به 
خاطر قــرار دادن آن‌ها در این موقیت 
ناراحت می‌شوند. هر چه این قربانیان 
رشــد می‌کنند، با قانون مشــکلات 
بیشتری پیدا می‌کنند، به طوری که زنان 
در این گونه رفتار، تمایل به رفتار‌های 
جنسی پرخطر دارند و مردان نیز نسبت 

به خانواده خود بدرفتاری می‌کنند.
مسئول شادی

مســئول شــادی خانواده، منبع 
تسکین خانواده با طنز‌های خود است.

وقتی معتاد در خانه باعث ایجاد ناراحتی 
می‌شود، می‌توان روی این فرد حساب 
کرد تا بتواند شادی را در خانواده ترویج 
دهد. این فرد معمولاً نیاز‌های خود را 
فدای تأمین نیاز‌های خانواده برای ایجاد 
شادی می‌کند و وقتی بزرگ می‌شود، 

برای فرار از آسیب‌های دوران کودکی 
خود به احتمال زیاد به مشروبات الکلی 
و خوددرمانی بــا دارو‌های خطرناک 

روی می‌آورد.
کودک گمشده

سرانجام، کودک گمشده در 
تعامل با دیگران مشــکل دارد و باید 
دانست که مهارت‌های اجتماعی وی 
رشــد نکرده‌اند. معمولاً فرزند میانی 
یا کوچکترین فرزند خانواده، کودک 
گمشده گوشه‌گیر است و تمایل دارد 
وقت خود را تنها بگذراند. آن‌ها برای 
دور کردن خود از زندگی پردردســر 
خانــه، به بازی فانتــزی می‌پردازند و 
هر چه سنشان بالاتر می‌رود، در ایجاد 
روابط با مشــکل روبه‌رو می‌شوند و 
تصمیمات مهم را به تعویق می‌اندازند.

اعتیــاد و نقــش اعضای 
خانواده در اثر آن

بنابراین، به راحتی می‌توان متوجه 
شــد که ســوء مصرف مواد مخدر بر 
خانواده چگونه تأثیــر می‌گذارد. این 
بیماری تأثیر جداگانــه و منحصر به 
فرد خود را بر روی هر یک از اعضای 
خانواده دارد و بیشتر اوقات، این اثر‌ها 
منفی است.هنگامی که یک فرد معتاد 
ببیند اعتیاد و خانــواده چگونه به هم 
مرتبط هستند، احتمال دارد تغییر مثبتی 

در زندگی خود ایجاد کند.

اعتیاد و نقش اعضای خانواده در حمایت از فرد  
سبک زندگی

بازار تهران در آستانه شب یلدا

کاریکاتور

هر سرو که در چمن درآید
در خدمت قامتت نگون باد
چشمی که نه فتنه تو باشد

چون گوهر اشک غرق خون باد
چشم تو ز بهر دلربایی

در کردن سحر ذوفنون باد
هر جا که دلیست در غم تو

بی صبر و قرار و بی سکون باد
قد همه دلبران عالم

پیش الف قدت چو نون باد
هر دل که ز عشق توست خالی

از حلقه وصل تو برون باد
لعل تو که هست جان حافظ
دور از لب مردمان دون باد

پرندگاه جزیرهفال حافظ
بلبل خرماي دمگاه ســرخ: در شــانزدهم اسفند ماه 
سال 1385 تعداد 12-10 قطعه بلبل خرماي دمگاه سرخ در 
سواحل شمال شرق جزيره يكش توسط گروه كارشناسي دفتر 
امور حيات وحش و آبزيان مشاهده شد. این پرنده از راسته 
گنجشــك ســانان  و خانواده بلبل خرماها  است كه در بوته 
زارها ، جنگلهاي باز ، دشــتها ،زمينهاي كشاورزي و نواحي 
شــهري پراكنش دارد.  طول بدن آن تقريباً 20 ســانتي متر و 
وزن آن بين 45-26 گرم است . پرنده اي تيره با شكم و دمگاه 
ســفيد و پوشپرهاي مشخص قرمز رنگ در زير دمگاه ، سر 
وتاج كوچك سياه رنگ ، دم قهوه اي بلند با حاشيه سفيد در 

انتهاي آن مي باشد


