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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
کلم چینی: یک عدد

پیازچه خلال شده: یک پیمانه
ترب سفید خلال شده: یک پیمانه

پودر فلفل چیلی: یک پیمانه
نمک: نصف پیمانه

سیر رنده شده: دو حبه
زنجبیل رنده شده: یک قاشق مربا خوری

آب: یک پیمانه
طرز تهیه  :

۱. کلم چینی را از وسط به دو نیم تقسیم کرده 
و آن را با آب بشــویید. در حین شستن حواستان 

باشد که برگ هایش از هم جدا نشوند.
۲. لابه لای برگ های کلم نمک بپاشید و آن را 
برای حدود سه ساعت در دمای محیط بگذارید تا 
کلمتان کاملا نرم شود و آب بیندازد. درون ظرفی 
آب، پودر چیلی، سیر، زنجبیل، پیازچه و ترب را 
کاملَا با هم مخلوط کنید. پس از سه ساعت که از 
نرم شدن کلم گذشت، آن را به آرامی آبکش کنید.
۳. دســتکش دســت کنید و بــدون اینکه 
برگ های کلم از هم جدا شود لا به  لای برگ هایش 
را از موادی که آماده کردید بریزید. این مواد را در 

ظرف در بســته قرار دهید. کیمچی را دو روز در 
دمای محیط و سپس در یخچال نگهداری کنید.
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“کیمچی؛ 
خوراک جذاب کره ای”

خداوند همه چیز را در یک روز نیافرید. پس چه چیز باعث شد که من بیندیشم می توانم همه چیز را 
در یک روز به دست بیاورم؟

  » چارلی چاپلین«

اینجا تهران است........

مهم نیست که رابطه زن و شوهر 
چقدر ســالم اســت، مطمئنا  هر از 
چندگاهــی, بحث و جدال  بین آن ها 
اتفــاق خواهد افتاد، امّا چند اختلاف  
گاه به گاه، معمولا مسئله بسیار مهمی 
نیســت. مکالمه های افراد بالغ، دور 
نگه داشتن این مکالمه ها از دید بچه ها 
و امتناع از تماس تلفنی، همه به کودک 
نشان می دهند که چگونه با اختلاف 
نظر ها به روشــی سالم کنار بیاید، امّا 
موضوع مهم این اســت که درگیری 
جدی تــر قطعا لطمــه ای به کودکان 
وارد می کند. درگیری های جســمی، 
توهین ها و تاکتیک هایی مانند درمان 
خاموش، تنها تعــدادی از تعاملات 
سمی هســتند که والدین می توانند 
داشــته باشــند و احتمالا در طولانی 
مدت برخی آســیب های عاطفی به 

کودک وارد می کنند.
چــرا دعــوای والدین یک 

مشکل محسوب می شود؟
تحقیقــات نشــان می دهد که 
حتــی یک کودک ۶ ماهــه می تواند 
تحت تاثیر مشاجرات سخت والدین 
قــرار گیرد, امّا فقط بچه ها نیســتند 
که تحت تاثیر دعــوای والدین قرار 
می گیرنــد و مطالعات دیگر نشــان 
می دهد بزرگســالان هم حتی تا ۱۹ 
سال می توانند نسبت به تعارض های 
والدین خود حســاس باشند که این 
نشــان می دهد کودکان در هر سنی، 
از اوایل کودکی تا اوایل بزرگســالی، 

تحــت تاثیر نحوه انتخــاب والدین 
خود برای حل اختلاف های موجود 
قرار می گیرنــد. محققان بر این باور 
هســتند که ازدواج هایی با درگیری 
و اختلاف های بالا، ســلامت روان 
کودک را تحت تاثیــر قرار می دهند 
و در ایــن جا، به برخی از روش های 

تاثیرپذیری بچه ها اشاره شده است.
می تواند  والدیــن  دعوای 

باعث ناآرامی شود
دعوای والدین احساس امنیت 
کــودکان درمورد ثبــات خانواده را 
تضعیف می کند و کودکانی که درگیر 
مشــاجرات زیادی هســتند، ممکن 
است نگران طلاق باشند و یا تعجب 
کنند که چه زمانــی درمان خاموش 
یکی از والدیــن پایان پیدا می کند و 
این موضوع می تواند  احساس عادی 
بودن در خانواده را برای آن ها دشوار 
کند. زیرا دعوا ممکن است غیرقابل 

پیش بینی باشد.

می تواند بر رابطه والدین و 
کودک تاثیر بگذارد

موقعیت های درگیری بالا برای 
والدین نیز استرس آور است و ممکن 
اســت استرس پدر و مادر مانع وقت 
گذرانی آن ها با فرزندشــان شــود و 
علاوه بر ایــن، کیفیت رابطه ممکن 
اســت تحت تاثیر قرار گیــرد. زیرا 
ممکن است والدین هنگام عصبانیت 
و ناراحتی از همســر خود، به سختی 

به فرزندان خود محبت کنند.
دعوای والدین می تواند یک 

محیط استرس زا ایجاد کند
داشــتن درگیری های مکرر یا 
شدید برای بچه ها استرس آور است و 
استرس می تواند به سلامت جسمانی 
و روانی آن ها آســیب بزند و رشــد 

طبیعی و سالم آن ها را مختل کند.
اثرات روانی طولانی مدت 

دعوای والدین روی کودکان
در ســال ۲۰۱۲, یــک مطالعه 

منتشر شد که به بررسی تاثیر درگیری 
والدین بــر کــودکان از مهدکودک 
تــا کلاس هفتم  پرداخت. شــرکت 
کننــدگان, بخشــی از ۲۳۵ خانواده 
طبقه متوسط در غرب میانه و شمال 
شرقی ایالات متحده بودند که درآمد 
متوسط آن ها بین ۴۰ تا ۶۰ هزار دلار 
بــود. هنگامی که فرزنــدان آن ها در 
مهدکودک بودند، از والدین درمورد 
این که چه میزان درگیری در ازدواج 
خود داشته اند، سوال شد و همچنین 
از آن ها خواســته شد تا درمورد یک 
موضــوع دشــوار مانند امــور مالی 
صحبــت کنند و محققان بررســی 
کردند کــه هریک از شــریک های 
زندگی تا چه اندازه از یکدیگر انتقاد 
می کنند. هفت ســال بعــد، محققان 
وضعیت ایــن خانواده ها را پیگیری 
کردنــد و از بچه ها و والدین درمورد 
دعوای والدین و ســلامت عاطفی و 
رفتاری بچه ها سوال شد. کودکانی که 
با والدین خود به طور مداوم درگیری 
داشــتند تا رســیدن به کلاس هفتم, 
بیشتر دچار افســردگی، اضطراب و 
مشــکلات رفتاری می شدند. این ها 
تنها مشــکلاتی نیســتند که کودکان 
ممکن است با والدینشان داشته باشند 
و در ایــن مطلب به برخی از مواردی 
اشاره شــده است که محققان هنگام 
بررسی تاثیرات دعوای والدین روی 

کودکان, آن ها را دریافته اند.

دود دعوای والدین در چشم کودکان
کودک و نوجوان


