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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
آرد: ۲ پیمانه

شکر: سه چهارم پیمانه
کدو حلوایی: ۱ پیمانه

گردو: ۱ پیمانه
ماست: ۱ پیمانه

تخم مرغ: ۲ عدد
روغن مایع: نصف پیمانه

جوش شیرین: نصف قاشق چایخوری
کره: به مقدار لازم

بیکینگ پودر: نصف قاشق چایخوری

طرز تهیه:
ابتــدا گردو را در غذاســاز خرد کرده و با کره 

کمی تفت دهید.
در یک ظرف شکر، روغن، ماست و تخم مرغ 

را ریخته و با همزن مخلوط کنید.
کدو حلوایی را رنده و با مواد مخلوط کنید.

ســپس آرد، بیکینگ پودر، جوش شــیرین و 
نمک را نیز به مواد اضافه و هم بزنید.

قالب مورد نظر را چرب و کمی آرد بپاشید.
مایه نان گردویی را در داخل قالب بریزید.

فر را در دمای ۱۷۵ درجه سانتیگراد تنظیم کنید 
و چند دقیقه صبر کنید تا گرم شود.

ســپس قالب نان را به مــدت ۴۰ دقیقه در فر 
بگذارید تا روی آن طلایی شود.
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“نان گردویی خانگی”

برخی زندگی نمی کنند، مسابقه دو گذاشته اند! می خواهند به هدفی که: در افق 
دوردست دارند برسند. در حالی  که نفس هایشان به شماره افتاده! می دوند وزیبایی 

  » جین وبستر«اطراف خود را نمی بینند

عکس: امیرحسین خورگوییاین روزهای بندر شهید حقانی بندرعباس

بــه صحبت هــای فرزندانتان 
گوش دهید 

گوش دادن بــه صحبت های 
کــودک، برقراری تماس چشــمی 
و قطــع نکردن صحبــت های او در 
تقویــت اعتماد به نفــس آنها موثر 
است. اگر کودکتان از شما پیشنهاد یا 
کمــک نمی خواهد این کار را انجام 
ندهیــد و در عوض ســولاتی از او 
بپرسید، مثلا "در رابطه با موضوعی 
خاص، چه نظــری داری؟" گوش 
دادن بــه کودک باعث ترغیب آنها به 

ادامه ارتباط می شود.
به فرزندانتان اجازه اشــتباه 

بدهید
کودکان خوشــحال می دانند 
که چطور می توانند با مشــکلی کنار 
بیایند زیرا با اشــتباه کردن در زمینه 
های مختلف مثل ریختن شــیر و .. 
یاد گرفته اند که چطور باید مســائل 
را حــل کنند. روانشناســان کودک 
بیــان می کنند بچه ها وقتی اولین بار 
کاری را درست انجام نمی دهند نیاز 
بــه حمایت دارند تــا به تلاش خود 
ادامه دهنــد. بنابراین وقتی کودکان 
ایــن نوع تفکر را یاد بگیرند احتمال 
بهبود مهارت حل مسئله و موفقیت 

آنها در بزرگسالی بیشتر است.
قدردانــی را بــه فرزندانتان 

بیاموزید
یکی از ســریعترین راه ها برای 
رســیدن به شــادی قدردانی است. 
مطالعات نشــان می دهد قدردانی با 
افزایش حس رفاه شــخصی ارتباط 
دارد. اگر کودکان، سپاسگزار داشته 
های خود باشــند، بیشــتر احساس 
شادی می کنند. علاوه بر این خانواده 
هایی که در طول روز، لحظاتی مانند 
صرف غذا را در کنار هم ســپری می 
کنند کودکان ســالم تری تربیت می 

کنند.
با فرزندانتان اوقاتی را خارج 

از منزل بگذرانید 
برخی از روزهــای هفته را به 
بیــرون رفتن و گــردش در طبیعت 
اختصاص دهید. بر اساس مطالعات، 
تفریــح در فضایی خــارج از منزل، 
باعث افزایــش روحیه ، تخیلات و 
کاهش پرخاشگری می شود و زمانی 
را فراهــم می کند که بیشــتر روی 
فعالیت ها و اقدامــات خود تمرکز 
کنید. به طور مثال فعالیت هایی مانند 
پیاده روی، دوچرخه ســواری، شنا، 

قایــق رانی یــا گردش در 
طبیعت به رفع اســترس 

کمک می کند.
فرزندانتــان را بــه خاطر 
آنچه که هســتند ستایش 

کنید 
انسانها اتفاقات بد را بیشتر 

از خاطــرات خوب به یاد می آورند 
و آنها را مرور می کنند. احساســات 
منفی مانند عصبانیت و ترس، باعث 
ترشح نوعی مواد شیمیایی می شوند 
که تاثیر قوی تر نسبت به احساسات 
مثبت مانند امید ، الهام و شــادی را 

دارد.
تحقیقات نشــان می دهد برای 
مقابلــه با این مســئله باید کودک را 
بیشــتر مورد تعریف و تمجید قرار 
دهید، همچنیــن کار باید به نحوی 
انجام بگیرد که تاثیر بیشــتری داشته 
باشــد. هنگامی که کــودک به دلیل 
باهوش بودن، مورد ستایش قرار می 
گیرد ، شادی در او تقویت می شود. 
عــلاوه براین کودک را باید به خاطر 
تــلاش های او در هــر زمینه مثبتی، 

مورد ستایش قرار دهید.
سرگرمی مشترک با فرزندنتان 

داشته باشید 
بــازی کردن را به دلیل افزایش 
سن کنار نگذارید زیرا بهترین بخش 
از دوران کودکی، بازی کردن است. 
با کــودک خود بازی کنیــد تا او با 

روشهای مختلف بازی آشنا شود.
دلســوزی را بــه فرزندانتان 

بیاموزید 
دلسوزی دو نوع است:دلسوزی 
نسبت به خود و دیگران . بسیاری از 
کودکان این پیــام را از والدین خود 
دریافت مــی کنند که:"وقتی خوب 
هســتی تو را دوست دارم " یا "من 
تو را دوســت دارم تــا وقتی که من 
را دوست داری". آموختن دلسوزی 
به کودک به معنای نشان دادن عشق 
بی قید و شرط است. به کودک خود 
نشــان دهید چطور می تواند همدل 
و مراقب دیگران باشــد. در مطلب " 
آموزش همدلی و درک احساســات 
دیگــران بــه کــودکان " در بخش 
های قبلی نمنــاک در این باره کامل 

صحبت کردیم.
عشــق را به فرزندانتان نشان 

دهید
عشــق را مــی تــوان با در 

آغــوش گرفتن ، نوازش 
ســایر  بوســیدن  و 
اعضای خانــواده به 
فرزند خود نشان داد. 

سیستم حسی بدن، برای 
رفع نیازهای ما با اجتماع 
ســاخته شــده و تماس 
فیزیکــی و لمــس کردن 

یکــی از راه های ارتبــاط و تقویت 
احساسات مثبت در انسانها می باشد.
بــه  را  احساســات  تعدیــل 

فرزندانتان یاد بدهید
قشــر جلوی مغــز عواطف را 
تعدیــل می کند و بــه تأثیر و تعامل 
والدین حســاس است. به طور مثال 
کــودک قبل از شــام یک کوکی می 
خواهد و شــما درخواست او را رد 
می کنید، در این صورت بیشــتر بچه 
ها ناز می کنند و اگر به خواسته خود 
نرســیده باشند شــروع به غر زدن و 

سپس فریاد زدن می کنند.
در این شــرایط شــما به فریاد 
او واکنش نشــان می دهید و با دادن 
کوکی به کودک، به او یاد داده اید که 
جیغ زدن راه موثری برای رسیدن به 
خواســته هایش است. همچنین اگر 
عصبانی شــوید، کودک این واکنش 
شما را می آموزد. به جای رفتارهای 
نامناسب، از واکنش عاطفی مناسب 
الگوبــرداری کنید و وقتی کودک نیز 
رفتار شما را تکرار کرد او را تشویق 

کنید.
به ســوالات فرزندانتان پاسخ 

دهید 
اگر کودک بپرســد "باشــگاه 
آقایان چیســت" چه باید بگویید؟ 
به نظر کارشناسان، بزرگترها تمایل 

دارند تا به ســوالات کودکان 
پاســخی کامــل دهند ، 
اما باید توجه داشــت 

که بیشــتر کودکان 
بــه  تمایلــی 
شنیدن جزئیات 
یند  شــا خو نا
ندارنــد و باید 
به آنهــا توضیح 
ســاده و در عین 

حال صادقانه 
بدهید.

از مقایســه فرزندانتــان بــا 
کودکان دیگر بپرهیزید 

به هیچ وجــه کودک خود را با 
کودکان دیگر مقایسه نکنید زیرا هر 
انســانی نقاط قوت و ضعف خود را 
دارد و علاوه بر این، مقایســه کردن 
تاثیــر منفی بر روحیــه کودک می 

گذارد.
با فرزندانتان پازل بازی کنید 
در ســنین کودکی مغز کودکان 
انعطاف پذیری بالا و توانایی توسعه 
مهارت ها را دارد، به همین دلیل بهتر 
است در این دوران آنها را با زبانهای 
خارجی، کتابها، چیدن پازل و ...آشنا 

کنید.
فرزندانتــان را وادار به رقابت 

کنید
والدین باید بــه کودکان خود 
رقابت ســالم را آموزش دهند و به 
آنها بیاموزند که همیشــه در زندگی 

برد و باخت وجود دارد.
با فرزندانتــان خوب صحبت 

کنید
کلماتــی که در حین صحبت با 
فرزند خود یا حتی دیگران اســتفاده 
می کنید تاثیــر زیادی روی مهارت 
گفتــاری کودک در آینــده دارد، به 
همیــن دلیل باید در انتخاب کلمات 

دقت لازم را داشته باشید.
درســت غــذا خــوردن را به 

فرزندانتان یاد بدهید 
به کودک خود درســت 
غــذا خــوردن را از همان 
ابتدای کودکی که شــروع 
بــه خوردن غــذا می کند، 
بیاموزید تا مانند ســایر 
رفتارهای مرتبط با سبک 
زندگی برای او تبدیل به 

عادت شود.

نکات تربیتی مهمی که همه والدین باید بداند
کودک و نوجوان

کاریکاتور

قسمتحوالتمبهخراباتمیکند
هرچندکاینچنینشدموآنچنانشدم
آنروزبردلمدرمعنیگشودهشد
کزساکناندرگهپیرمغانشدم

درشاهراهدولتسرمدبهتختبخت
باجاممیبهکامدلدوستانشدم

ازآنزمانکهفتنهچشمتبهمنرسید
ایمنزشرفتنهآخرزمانشدم

منپیرسالوماهنیمیاربیوفاست
برمنچوعمرمیگذردپیرازآنشدم
دوشمنویددادعنایتکهحافظا

بازآکهمنبهعفوگناهتضمانشدم

برنامه اکران فیلمهای جشنواره فجر در کیششعر

یکشنبه 1399/11/19
خط فرضی                                  19:00 تا 21:00    
روزی روزگاری آبادان       21:30 تا 23:30
خط فرضی                     24:00 تا 1:30 بامداد


