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سوپ‌خوری
طرز تهیه:

۱. ابتدا شــیر را گرم کرده و با شــکر و قهوه 
کاملا مخلوط کنید سپس آن را به مدت ۲ ساعت 

درون یخچال بگذارید تا کاملا خنک شود.
۲. مخلوط شــیر و شکر و قهوه را از یخچال 
بیرون آورده و آن را تا نیمه درون لیوان‌های بلندی 

که از قبل آماده کرده‌اید بریزید.
۳. ســه قاشق غذاخوری بســتنی درون هر 

لیوان اضافه کنید.
۴. روی هــر کدام از لیوان‌ها را با شــکلات 
تخته‌ای رنده شــده و مقــداری خامه فرم گرفته 

تزیین کنید.

“کافه گلاسه؛ خوشمزه 
و جذاب”

بندر لنگه

افســردگی می‌توانــد بدون هیچ 
دلیلی به مدت طولانی ادامه داشته باشد 
و بــر آرامش روحی، ســامت روانی 
و جســمی تأثیر بگذارد. غــم و اندوه 
بخشی از زندگی است. اما هنگامی که 
به افسردگی تبدیل شود یا به اضطراب 
شدید منجر شود، باید اقدام به درمان آن 
کرد. بســیاری از مردم غم و اندوه را با 
افسردگی اشتباه می‌گیرند. در حالی که 
غم و اندوه بخش کوچکی از افسردگی 
است که احساس اضطراب، پشیمانی و 
انزجــار را تقویت می‌کند، نمی‌توان آن 
را به عنوان افســردگی ســو تعبیر کرد. 
غم و اندوه احساســی موقتی است که 
ممکن است بیش از آنکه به خودی خود 
بروز کند، تحریک شود. در واقع اندوه 
احساسی است که برای لحظاتی کوتاه 
می‌آید و می‌رود، اما تاریکی طولانی بر 

جای نمی‌گذارد. 
نشانه‌هایی برای تعیین اینکه آیا 
غم و اندوه شما نوعی افسردگی 

است یا نه
افســردگی می‌تواند به گونه‌های 
مختلفی بروز کند. غم و اندوه نیز بخشی 
از آن اســت. در اینجا برخی نشــانه‌ها 
می‌بینید که به شما نشان می‌دهند موقتا 

اندوهگین هستید یا افسردگی دارید.
اندوه طاقت فرسا

غم و اندوه یک حالت شایع است 
که می‌تواند در تمام گروه‌های سنی رخ 
دهد. موقتی اســت و شما می‌توانید با 
حواس پرتــی و فعالیت‌هایی که ذهن 
شــما را از مشــکل موجــود منحرف 
می‌کنــد، بر آن غلبه کنیــد. با این حال، 
افســردگی مجموعه‌ای از احساسات 
طاقت فرساست که منشأ مشخص ندارد 
و ممکن است باعث ایجاد حالت گیجی 

و گمراهی شود.
غم و اندوه بدون دلیل

وقتــی غم و انــدوه رخ می‌دهد، 
یک دلیلی پشت آن نهفته است و دقیقاً 
می‌دانید که چرا چنین احساســاتی را 
تجربه می‌کنید. اما در افسردگی با هجوم 
ناگهانی عواطف روبرو می‌شــوید که 

هیچ منشا و دلیلی در ظاهر ندارد.

 

انجــام کار‌ها و وظایف دشــوار 
می‌شود

شما با وجود غم و اندوه کارتان را 
انجام می‌دهید، زیرا دلایل آن را می‌دانید 
و بــا فعالیت‌های مختلف ذهن خود را 
منحرف می‌کنید. با این حال، افسردگی 
تمرکــز را می‌گیرد و ذهن را از انجام هر 
کار مثبتی منع می‌کند. فرد مبتلا هیچ معنا 
و مفهومی در زندگی نمی‌یابد و بنابراین 
ترجیح می‌دهد همه چیز را به همان حال 

که هست رها کند.
از دست دادن علاقه به دوستان

در غــم و انــدوه، مــردم در کنار 
خانواده و دوســتان آرامــش می‌یابند. 
امــا در افســردگی ســعی می‌کنید از 
عزیزانتان دوری کنید. ذهن شما چنان 
به احساســات منفی آلوده می‌شود که 

منــزوی کردن خود را نســبت به بودن 
در کنــار مردم ترجیح می‌دهید و همین 
احتمال ابتلا به نوع شدیدتر افسردگی 

را ایجاد می‌کند.
 غم و اندوه‌ در شما ادامه دارد و به 

خودی خود از بین نمی‌رود
 غم و اندوه موقتی بوده و خودش 
از بین می‌رود. اما افســردگی ماندگار 
می‌شود و به خودی خود از بین نمی‌رود. 
اگر فردی از نزدیکا‌ن‌تان از افســردگی 
رنــج می‌برد، احتمالاً بــرای گذر از آن 
به کمک شــما نیاز خواهد داشت. این 
مشــکل چیزی نیست که فرد بتواند به 

تنهایی از پس آن بربیاید.
 نوسانات خلقی

گرچه غم و انــدوه هم می‌تواند 
نوســانات خلقی ایجاد کند، اما جایی 
بــرای عذرخواهــی و پذیــرش باقی 
می‌گذارد. اما افسردگی می‌تواند منجر 
به افزایش سطح اضطراب و عصبانیت 
شــود که به نوعی هر نوع آشتی و پیوند 

را منع می‌کند.
 نداشتن تمرکز

از عــدم توانایــی در تعیین علت 
اســترس و اضطراب خــود گرفته تا 
نداشــتن علاقــه به زندگــی، چرا که 
افســردگی می‌تواند باعث شــود که 

تمرکزتان از بین برود.

۷ نکته برای درک تفاوت بین ناراحتی موقتی و افسردگی
سبک زندگی

یکی از مسائلی که ذهن بسیاری 
از پدرهــا و مادرهــا را درگیر خود 
کرده اســت ، آموزش حروف الفبا به 
کودکان قبل از رفتن به دبستان است.

والدین فکر می کنند با آموزش 
حروف الفبا به کودک خود می توانند 
از همان ابتدا سبب پیشرفت تحصیلی 
فرزندشان شوند اما آموزش الفبا پیش 
از دوره دبســتان و پیش دبستانی به 
عقیده روانشناسان درست نیست. در 
این بخش می گوییم که چرا نباید قبل 
از رفتن کودکتان به دبستان به او الفبا 

را بیاموزید. 
از نظر روانشناسان آموزش زود 
هنگام حروف الفبا و مســائل درسی 
اولیه به کودک اشتباه است. بهتر است 
هر چیزی در زمان خودش اتفاق بیفتد 
زیرا :کودک قبل از رفتن به مدرســه 
باید جســت و خیز و بازی کند. این 
زمان هنگام بازی کودک اســت پس 
او را با درس و آموزش الفبا خســته 

نکنید.
 اگــر فرزندتان مهــارت های 
اساســی و زیربنایی را کسب نکرده 
باشد نباید او را مجبور به یادگیری و 
خواندن کنید. اجبار به خواندن زودتر 
از موعد در بســیاری از موارد باعث 
ســرخوردگی و ناراحتی کودک می 

شود.  
اگر به کودک خیلــی زود الفبا 

را یــاد دهیم، کــودک بعد از رفتن به 
مدرسه و یادگیری مجدد الفبا ، انگیزه 
تحصیلیش پایین می آید و دوســت 
نــدارد دیگر به مدرســه رود چرا که 

فکر می کند همه چیز را بلد است.  
یادگیری الفبا ســبب می شود 
کودک پس از رفتن به مدرسه به دلیل 
تکراری بودن مطالب خود را با حرف 
زدن یا شــوخی کردن با دوســتانش 
ســرگرم کند و از کلاس و درس زده 
شــود و به عنوان دانش آموز ناآرام و 

نامنضبط شناخته شود.
 ممکن اســت شــیوه آموزش 
الفبای شــما با شــیوه ای که معلم در 
مدرســه به کودک می آموزد بســیار 
متفاوت باشــد و این موضوع کودک 

را دچار سردرگمی نماید.
چه موقع کودک الفبا را یاد 

می گیرد؟
بعد از سه سالگی با آزمون های 
مختلفی که توســط کارشناسان و در 
دوره های مختلف انجام می شود، می 
توانید به این نتیجه برسید که فرزندتان 
می توانــد زودتر از موعد خواندن و 

نوشتن را یاد بگیرد یا نه.
 قبل از مدرســه کودک با رفتن 
به پیش دبســتانی تا حدودی با الفبا 
آشنا می شود ، اگر فرزندتان توانایی 
ذهنی فراوانی دارد و بر اســاس نظر 
کارشناسان می تواند زودتر از موعد 

خواندن و نوشــتن را یــاد بگیرد، از 
راهکارهای زیر برای یادگیری کودک 

استفاده کنید.
کودک باید توانایی تشــخیص 
حروف الفبا را داشته باشد. یادگیری 
حروف الفبا در کودکان حدود پنج تا 

پنج و نیم سالگی اتفاق می افتد.
برای یادگیری حروف الفبا 

قبل از ورود به مدرسه :
می توانید از روزنامه، مجلات، 
کتاب ها استفاده کنید و حروف را به 

کودک بشناسانید .
کودکانــی کــه برنامــه های 
آموزشی تلویزیون را تماشا می کنند 
می توانند حروف را تشخیص داده و 

بازشناسی کنند.
برای یادگیری حروف می توانید 

از طریق بازی وارد شوید.
یکی از بهترین روش ها آموزش 
الفبای فارســی با شــعر است که هم 
برای بچــه ها ســرگرم کننده و هم 

آموزنده می باشد.
اگــر کودک تان بــه کامپیوتر یا 
تبلت علاقه دارد اســتفاده از کیبورد 
یکــی از ابزارهایــی اســت که می 
تواند شــناخت حــروف را برای او 
فراهم کند. اســتفاده از فلش کارت و 
برچسب های رنگارنگ به یادگیری 

الفبا به بچه ها کمک میکند.
یکی از مراحل آموزش حروف 

الفبــا چیدن حــروف در کنار هم و 
تشکیل یک کلمه می باشد و کودک 
را با خواص انــواع حروف بزرگ و 
کوچک بیشتر آشنا می کند و همچنین 

وی را برای نوشتن آماده می سازد.
می توانید کتاب های ســاده و 
متنوعی برای رنگ آمیزی و خواندن 
بــرای بچه ها بخرید تا کودک بتواند 
بــا حــروف ارتباط برقــرار کند. از 
اپلیکیشن ها و نرم افزارهای مختلفی 
کــه در موبایل و تبلت وجود دارد نیز 
برای یادگیری الفبا می توانید استفاده 
کنید. استفاده از پازل ها و جورچین ها 
برای آموزش حروف به بچه ها یکی 

دیگر از بهترین راه هاست.
تا زمانی که کودکان به سن عقلی 
شش سال و شش ماه نرسیده اند به آنها 
خواندن یاد ندهید. زمانی که کودکتان 
وانمود مــی کند که در حال خواندن 
است یا از صداهایی که حروف ایجاد 
می کنند آگاه است و به کلمات نوشته 
شده در خیابان ها، تلویزیون، مجلات 
و کتــاب توجه می کند ومعنی برخی 
کلمات ســاده را می داند و می تواند 
نام و نام خانوادگی خود را تلفظ کند 

، آمادگی خواندن دارد.
برای کمک به یادگیری خواندن 
کودکان نگاه کردن به تصاویر و بازی 
با حروف آهنربا دار یا حتی خواندن 

شعر و ترانه مفید است.

به کودک زیر 7 سال آموزش الفبا بدیم یا نه ؟
کودک و نوجوان

کاریکاتور
اگر نه باده غم دل ز یاد ما ببرد
نهیب حادثه بنیاد ما ز جا ببرد

اگر نه عقل به مستی فروکشد لنگر
چگونه کشتی از این ورطه بلا ببرد

فغان که با همه کس غایبانه باخت فلک
که کس نبود که دستی از این دغا ببرد
گذار بر ظلمات است خضر راهی کو

مباد کآتش محرومی آب ما ببرد
دل ضعیفم از آن می‌کشد به طرف چمن

که جان ز مرگ به بیماری صبا ببرد
طبیب عشق منم باده ده که این معجون

فراغت آرد و اندیشه خطا ببرد
بسوخت حافظ و کس حال او به یار نگفت

مگر نسیم پیامی خدای را ببرد

شعر
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پرندگاه جزیره
چکاوک:

چکاوَک پرنده‌ای خوش‌آواز با پر و بالِ رگه‌رگه 
و قهوه‌ای است که اغلب در حال پرواز آواز می‌خواند. 
چکاوک‌ها روی زمین بیشــتر راه می‌روند یا می‌دوند. 
معمولاً ناخن انگشــتِ عقبیِ پای آنها دراز، راست و 
نوک‌تیز است. اغلب به‌طور دسته‌جمعی دیده می‌شوند. 
نر و مادهٔ آنها همشکل است. روی زمین آشیانه می‌سازند 
و از دانه‌ها، حشرات و نرم‌تنان تغذیه می‌کنند. خانوادهٔ 
چــکاوک عمدتاً در نیمکرهٔ شــرقی زندگی می‌کنند. 
شاید معروفترین چکاوک، چکاوکِ آسمانی است که 
در سراســر اروپا و نواحی معتدل آسیا از جمله ایران 

زندگی می‌کنند. بلندیشَ به ۱۸ 
سانتیمتر می‌رسد. 


