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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
برنج: ۴ فنجان

گوشت چرخ کرده: ۱ کیلو
گردو: ۱۰۰ گرم-کشمش: ۲۰۰ گرم

رب انار: ۲ قاشق غذاخوری
شیره انگور: ۱ قاشق غذاخوری

پیاز: ۱عدد
زردچوبه: یک قاشق چای خوری

آرد نخودچی: به میزان دلخواه
نمک: به میزان لازم

روغن: به میزان دلخواه

 

طرز تهیه:
۱. ابتدا برنج را بشویید و با آب و نمک به 

مدت ۲ تا ۳ ساعت خیس دهید.
۲. گوشــت را با کمی آرد نخود چی، 
نمک و زردچوبه مخلوط کنید و با دست 
ورز دهید تا منســجم شود و بعد آنها را  
به اندازه یک فندق بردارید و به  شــکل 
کوفته های ریــزی در بیاید و در روغن 

سرخ کنید.
۳. تابه دیگــری را روی حرارت قرار 

دهید و مقداری روغن داخلش بریزید 
و پیاز خرد شده را به همراه گردو داخل 

آن تفت دهید.
۴. در آخر کشــمش را هم به آن اضافه 

کنید و کمی تفت دهید.
۵. برنــج را آبکش کنید و داخل قابلمه 

مورد نظرتان بریزد و لابه لای آن کوفته ها 
را به همراه، پیاز وگردوی تفت داده شده 

قرار دهید.
۶. کمی رب انار را با شــیره انگور تفت 
دهید و روی برنج بریزید و برنج را روی 

حرارت ملایم قرار دهید تا دم بکشد.

پارسیانبندر چارک بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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قنبرپلو شیرازی

23
16

سبک زندگی

یک روان شــناس گفت: ارتبــاط از طریق فضای 
مجازی در ســال های اخیر جایگاه قابل توجهی در بین 

نسل جوان جامعه ما پیدا کرده است.
فرشته شجاعی، روانشناس و مشاور خانواده درباره 
تاثیردنیــای مجازی بر زندگی نوجوانان وجوانان گفت: 
لذت و صمیمیتی که از برنامه ها و محتویات رسانه ها مانند 
فیلم ها و ســریال ها در اذهان جوانان نقش می بندد تا حد 
بسیار زیادی در زندگی طبیعی قابل دست یابی نخواهند 
بود و این می تواند تبعات زیانباری برای آینده جوانان به 

همراه داشته باشد.
وی افزود: معمولا در پژوهش ها نوجوانی را سنی 
حساس در ایجاد تغییرات سریع فیزیکی، روانشناختی، 
اجتماعی، فرهنگی و شناختی و نیز گسترش رفتار های 
مقابله ای و پاسخ به نیاز های محیطی می دانند. در این دوره، 
نوجوان برای اینکه بتواند خود و جایگاه خود را در جامعه 
و خانواده ثابت کند و برای خود نقش و جایگاهی داشته 
باشد، ممکن است به رفتار های پرخطر و کم خطر روی 
بیــاورد که از جمله رفتار هــای پرخطر به ویژه در عصر 

حاضر، اعتیاد به اینترنت است.
این روانشــناس و مشــاور خانــواده درباره تاثیر 
برنامه های ماهواره ای و فضای مجازی در فرهنگ وسبک 
زندگی درجامعه گفت: تماشای برنامه های ماهواره ای، 
موقعیت و یا عرصه ای را فراهم آورده اســت که روز به 
روز مسائل زندگی عمومی جامعه در آن عرصه متجلی 
می شــود؛ لذا برنامه های ماهواره جایگاه بروز تحول در 
فرهنگ هســتند و به صور مختلف بر فرهنگ و سبک 
زندگی تأثیر می گذارند. بنابراین، فضای مجازی و ماهواره 
در سطح جامعه، جایگاهی را اشغال کرده اند که به طور 
فزاینده- چه در سطح ملی و چه بین المللی- مطرح شده اند 
تا جایی که محتوای برنامه های ماهواره بر شیوه های زندگی 

و سلیقه های عمومی در جامعه نیز تأثیر گذاشته است.
شجاعی درباره تاثیر محتوای فضای مجازی بر بنیان 
خانواده گفت: یکی از زمینه های اصلی در بروز مشکلات 
خانوادگی و اصولاً نارضایتی از زندگی مشترک، فضای 

مجازی است که تحت تأثیر تولیدات رسانه ای بوجود آمده 
و باعث آن گردیده تا سطح توقع و ارضاء از زندگی های 
مشترک را به خصوص در میان نسل جوان بالا ببرد. تحت 
تأثیر این فضا آنچه جوان باید از زندگی مشــترک انتظار 
داشته باشد به نوعی تحریف می شود. لذت و صمیمیتی که 
از برنامه ها و محتویات رسانه ها مانند فیلم ها و سریال ها در 
اذهان جوانان نقش می بندد تا حد بسیار زیادی در زندگی 
طبیعی قابل دست یابی نخواهند بود و این می تواند تبعات 

زیانباری برای آینده جوانان به همراه داشته باشد.
وی افزود: امــروزه اینترنت در زندگی اجتماعی، 
جای دوستان و نزدیکان را گرفته و در حقیقت جایگزین 
روابط دوستانه و فامیلی شده است. افرادی که ساعت ها 
وقت خود را در سایت های اینترنتی می گذرانند بسیاری از 
ارزش های اجتماعی را زیر پا می نهند. چرا که فرد دیگر 
فعالیت های اجتماعی خود را کنار گذاشته و به فعالیت های 

فردی روی می آورد.
این روانشــاس ادامه داد: نتایج پژوهش ها نشــان 
میدهد که استفاده زیاد از اینترنت با پیوند ضعیف اجتماعی 
مرتبط است. برعکس کاربرانی که از اینترنت کمتر استفاده 
می کنند، به طور قابل ملاحظه ای با والدین و دوستانشان 

ارتباط بیشتری دارند.
شجاعی تصریح کرد: شاید هیچگاه کاربران اینترنت 
از افســردگی و انزوای اجتماعی خود آگاه نباشــند و در 
صورت آگاهی آنرا تایید نکنند، اما ماهیت کار با اینترنت 
چنان است که فرد را در خود غرق می کند. پژوهش های 
انجام شده حاکی از این است که دنیای اجتماعی در آینده 
دنیای منزوی باشد چرا که اینترنت با توجه به رشدی که 
دارد و جذابیت های کاذبی که برای نوجوانان ایجاد می کند 

آن ها را به خود معتاد ساخته و جانشین والدین می شود.
این روانشــناس و مشاور خاواده در ادامه به مزایای 
فضای مجازی اشــاره کرد: اینکه فاصله، مانع انجام کار 
موسسات، همکاری ها و کنفرانس ها نگردد، به حداقل 
رســاندن آمار بلایای فیزیکی از قبیل آتش ســوزی ها، 
انفجار بمب ها و زلزله ها یا ســایر حوادث مخرب مانند، 

اعتصاب ها، زیرا دیگر فعالیت ها در یک محوطه یا سازمان 
متمرکز نیستند، تأکید روزافزون بر جنبه انسانی کار، زیرا 
با تاکید بر مهارت های انسانی و فکری در محیط کاز غیر 
متمرکز کار های فیزیکی و خدماتی به حداقل می رسد، 
بهبود شــاخص بهره وری در مقیاس فردی، سازمانی و 
اجتماعی، کاهش هزینه های فضا های اداری، زیرا انواع 
متنوعــی از کارگران منعطف معرفی می شــود، مزایای 
زیست محیطی، زیرا افراد کمتری در حال تردد به محل 
کار هستندوکیفیت و تسهیلات بیشتر برای مشتری: امکان 

دریافت خدمات در هر زمان.
این روانشناس خانواده وازدواج، به منظور پیشگیری 
و کاهش آسیب های فضای مجازی راهکار هایی مطرح 
کرد: با توجه به اینکه بیشــتر استفاده کنندگان از فضای 
مجازی نوجوانان و جوانان هستند، فرهنگ سازی برای 
کاهش پیامد های آن ضروری اســت؛ لذا اطلاع رسانی، 
آموزش نحوه استفاده صحیح از این فناوری می تواند مؤثر 
واقع گردد، برگزاری جلسات آموزشی از سوی مدارس 
امور فرهنگی در شهرستان ها به منظور آشنا نمودن و اطلاع 
رســانی به والدین در مــورد فناوری های جدید به ویژه 
اینترنت و شبکه های اجتماعی مجازی وگذراندن اوقات 
بیشتری با فرزندان در فضای بیرون از خانه به طوری که 
فرزندان از نظر عاطفی، احساس خلأ نکنند و جهت جبران 

این کمبود به فضای مجازی پناه نبرند.
شــجاعی درباره جایگاه فضــای مجازی در میان 
جوانان گفت: ارتباط از طریق فضای مجازی در سال های 
اخیر جایگاه قابل توجهی در بین نسل جوان جامعه ما پیدا 
کرده است. شبکه های اجتماعی در ابعاد مختلف زندگی 
افراد تأثیر گذارند. در شکل دهی به هویت نقش دارند و 
حتی روی ابعاد اقتصادی و اجتماعی و سیاسی جوامع هم 
تأثیرگذارند. امروزه با توجه به نقشی که تا کنون در ابعاد 
مختلف زندگی داشته اند، نمی توان آن ها را نادیده گرفت. 
در حال حاضر اینترنت ابزاری مناسب برای توسعه ی افکار 
و اندیشه های بشری محسوب می شود به شرط آن که در 

راه صحیح استفاده شود.

دنیایمجازیبردنیایحقیقیافرادتاثیرمیگذارد

اولین گام انسان به سوی موفقیت زمانی است که از اسارت در محیطی که در آن برای اولین بار 
خودش را شناخته دست بردارد. 

» مارک کین«

کودک و نوجوان

تقویت کنجــکاوی کودکان اثــرات مفیدی بر 
موفقیت، رشد و خلاقیت آن ها دارد.

سوال کردن کودکان حس کنجکاوی شان را نشان 
می دهد و به رشــد و تقویــت فرزندان کمک می کند. 
این حس فرزندان، به علت نداشــتن حوصله و حس 
مســئولیت والدین، از همان ابتدای کودکی ســرکوب 
می شــود و والدین به جای اینکه خوشــحال باشــند 
فرزندانشان در حال یادگیری و شناخت دنیای اطراف 

خود هستند ناراحت و کلافه می شوند.
علیرضا مهدویان عضو هیئت علمی دانشگاه علم 
و فرهنگ و روانشناس تربیتی در این باره گفت: والدین 
باید در ابتدا مفهوم کنجکاوی را در ذهن کودکان، درک 
کنند. اغلب پدران و مادران در برخورد با فرزندانشان فکر 
می کنند بچه فضولی دارند که دست به هر چیزی می زند 

و به وسایل آسیب می رساند.
وی افزود: وقتی کودک به صورت چهار دست و 
پا راه می رود و تحرک می کند، دامنه قابلیت هایش برای 
کشــف محیط بیشتر می شود و ممکن است به وسایل 
دست بزند و اجســامی را در دهانش بگذارد، سفتی و 
نرمــی و مزه و چیز های مختلف را آزمایش کند. وقتی 
بچه با راه رفتن از آن اتاق به این اتاق می رود دامنه شعاع 
جستجوگریش بیشتر می شود، اما این جستجوگری به 
منزله فضولی نیست، بلکه به منزله این است که جهان در 

ذهن او شناخته تر شده است و پدیده ها را بهتر می شناسد.
این روانشناس تربیتی گفت: والدین باید به کودکان 
کمک کنند و توضیح بدهند که مثلا فلان شی ء چیست 
و در شرایطی که به کودک آسیب نمی رسد اجازه دهند 

خود او به آن دست بزند و با آن بازی کند.
مهدویان تصریح کرد: والدین باید زمینه پاسخ به 
کنجکاوی های کودک را فراهم کنند، برای مثال با بیرون 
رفتن مثل باغ وحش، پارک یا در محیط جدید. کنجکاوی 
لازمه رشد کودک است و اگر می خواهیم فرزندان رشد 
یافته ای داشته باشیم که از نظر شناختی، هوشی و فکری 
در آینده موفق باشند و لازم است حتماً در دوره کودکی 
تجربه شناخت جهان را برایشان بیشتر فراهم کنیم، مثلًا 
در قالب اسباب بازی ها و تجربه های مختلف این امکان 

را برای شناخت فرزندان تأمین کنیم.
مهدویان گفت: والدین بــرای کودکان باید یک 
محیطی برای آزمایش کردن  فراهم کنند. ممکن است 
کودک بر اثر کنجکاوی اســباب بازی خود را بشکند و 
داخلــش را ببیند؛ لذا باید تا جایی که خطری ندارد این 
امکان را برای کودکمان فراهم کنیم، این کار سبب می شود 
که کودک درکش از جهان بهتر شود. این خلاقیت، برای 
زندگی کم کم ساخته می شود و به رشد یافتگی بهتری 
دست پیدا می کند، اما بهتر است بدانید که کودکان دوست 
دارند بدانند وسایل اطرافشان چه ویژگی هایی دارند، اما 

این اجازه دادن به این معنا نیست که آن ها به هر چیزی 
که دوست دارند دســت بزنند. این روانشناس تربیتی 
تصریح کرد: والدین باید یک مرز درســت کنند، یعنی 
حدود مقررات کنجکاوی را برای او مشخص کنند. وقتی 
کودک در حال کنجکاوی اســت تلاش می کند چیزی 
را یاد بگیرد. لذا بهتر اســت وقتی کودکمان کنجکاوی 
می کند، علتش را از او بپرسیم، برای مثال وقتی به بخاری 
دســت می زند، از او بپرسیم چه چیزی را حس می کند، 
این کار باعث می شود ذهن و تفکرات کودک فعال شود.

شیوهرفتارصحیحباکنجکاویکودکان

کاریکاتور
مطلب طاعت و پیمان و صلاح از من مست
که به پیمانه کشی شهره شدم روز الست

من همان دم که وضو ساختم از چشمه عشق
چارتکبیر زدم یک سره بر هر چه که هست

می بده تا دهمت آگهی از سر قضا
که به روی که شدم عاشق و از بوی که مست

کمر کوه کم است از کمر مور این جا
ناامید از در رحمت مشو ای باده پرست

به جز آن نرگس مستانه که چشمش مرساد
زیر این طارم فیروزه کسی خوش ننشست

جان فدای دهنش باد که در باغ نظر
چمن آرای جهان خوشتر از این غنچه نبست

حافظ از دولت عشق تو سلیمانی شد
یعنی از وصل تواش نیست به جز باد به دست

پرندگان جزیرهفال حافظ
گیلان شاه

 گیلان شاه )نام علمی: Numenius( سرده ای 
آبچر  پرنده  گونه  هشت  شامل  پرندگان  از 
است.گیلان شاه در مناطق تالابی، سواحل گلی 
و شنی و دریاچه های شیرین زندگی می کند.

ویژگی گیلان شاه ها دارا بودن منقاری دراز، 
باریک و خمیده به تو و پرهای قهوه ای رنگ یا 

تغییر فصلی کم است.

 یکشنبه 21 دی 1399، 26 جمادی الاول 1442 ،10 ژانویه 2021، شماره 3653 )1037 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان

نورپردازی برج آزادی به یاد جانباختگان هواپیمای اوکراینی


