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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
۱ پیمانه برنج ترجیحا محلی

۲ پیمانه شیر پر چرب
۱/۲ قاشق م خ نمک

۱ ق غ روغن ترجیحا روغن حیوانی
پیاز داغ به میزان لازم

طرز تهیه:
۱. برنج شسته رو در شیر در حال جوشیدن 
ریخته نمــک و روغن رو اضافه کرده دم 
کن میزاریم و اجازه میدیم برنج در شــیر 

دم بکشه.
نکته: میزان ریختن شــیر بستگی به نوع 
برنجتون داره ممکنه کمتر و یا بیشــتر به 

شیر احتیاج پیدا کنید. 
۲. بعــد از دم کشــیدن روش پیاز داغ می 
ریزیم که به صورت سنتی با روغن حیوانی 
تهیه میشــه اگر در دسترس نبود با کره یا 
روغن نباتی هم میتونیم با انواع کباب و یا 
کتلت و هر چیزی که دوست دارید نوش 

جان کنید.
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پایدار باشید
ساخت یک رابطه قدرتمند در طولانی مدت نیازمند تلاش است. پس تسلیم نشوید. در کاری که انجام می دهید، پایدار و ثابت قدم باشید، 

منفی نگری را کنار بگذارید و برای رابطه تلاش کرده و از آن مراقبت کنید. اگر شکست خوردید، ناامید نشوید. 
هر روز نمی توان منتظر یک اتفاق ایده آل در زندگی بود؛ پس ایده ال گرایی بیش از حد را کنار بگذارید.

 یکشنبه 28 شهریور 1400، 12 صفر 1443 ، 19 سپتامبر 2021، شماره 3814 )1198 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

عکس جالب!     از چپ: امیر قطر- ولیعهد عربستان سعودی- مقام اماراتی

پارسیان

   عکس : جعفر همافر

توسعه زیر ساخت های شهری و اماکن گردشگری کیش به همت شرکت عمران ، 
آب و خدمات

اقتصاد کیش   -  رئیس ســازمان سیما منظر و 
فضای سبز شهری شهرداری بندرعباس از آغاز 
عملیات بهسازی و ساماندهی فضای سبز و انجام 
کاشت گونه های مختلف در بلوارها، میادین و 

فضاهای سبز حاشیه ای سطح شهر خبر داد.
مصطفــی خادم با اشــاره به اهمیــت کاربرد 
اکولوژیکی و زیبایی فضای سبز در شهر گفت: 
همزمان با شروع فصل پاییز در شهر بندرعباس و 
مساعد بودن شرایط جوی و در راستای افزایش 
بهره وری فضاهای ســبز موجود، این عملیات 
اجرا می شــود.خادم تصریح کرد: برنامه ریزی 
و طراحی کاشــت این پــروژه ها در واحد فنی 

و طراحی ســازمان و بر اساس اصول و ضوابط 
کاشــت آماده و به همت اداره اجرا و نگهداری 
این ســازمان انجام خواهد شــد.وی عملیات 
بهسازی و ساماندهی کاشت را شامل تعویض 
خاک، کوددهی، آماده سازی بستر جهت کاشت 
گل های فصلی و انواع نهال های بومی و حذف 
علــف  های هرز عنوان کرد. خادم اضافه کرد: با 
توجه به محدودیت های منابع آبی در سطح شهر 
بندرعبــاس در این پروژه ها نیز همچون پروژه 
های قبلی در احداث فضای سبز از اصول زری 
اسکیپ)منظرسازی کم اب(، استفاده از گیاهان 

بومی و بانیاز آبی کم بهره خواهیم گرفت.

بهسازی و کاشت گونه های گیاهی در بندرعباس آغاز شد

کودک و نوجوان

خوابیدن کــودک بصورت جدا باید در 
سن خاصی انجام شود و همچنین باید 
بفهمید که آیا کودکتان از تنها خوابیدن در 

اتاق خودش می ترسد یا خیر.
چالش هایی که همه والدین درهر مرحله 
از زندگی و رشــد کــودک ، با آن روبرو 
هستند شامل از شــیر گرفتن، آموزش 
دستشــویی رفتن و جــدا کردن جای 
خواب کودکان می باشند که هر کدام به 

شیوه مناسبی حل می شود.
سنین 3 تا 3 و نیم سالگی بهترین و امن 
ترین دوره جدا نمودن کودک از مادر برای 
تنها خوابیدن او است. سنی که کودک ، 
قابلیت رفع مشکلات خود را به قدر کافی 
داشته و برای بیان نگرانی هایش زبان قابل 
فهمی دارد، در کل کودک در این ســن 
رفتار اجتماعی رشد یافته ای توام با اعتماد 
به نفس و بیان تعلق می یابد و نسبت به 
بچه های کوچک تر از خود مهربان بوده 
و در او رفتارهایی مانند مراقبت از آنان و 

مسئولیت پذیری دیده می شود.
نکاتی برای خواباندن کودک در اتاق 

خودش:
والدین نیز باید برای سلامت بیشتر کودک 
اتاق خــواب او را از خود جدا کنند . در 
جدا نشــدن کودک و والدین یک میل 
دوطرفه وجــود دارد؛ یعنی همان طور 
که کودک دوســت نــدارد از والدینش 
جدا شــود، والدین هم تمایلی به جدا 
کردن او ندارند، پس بهتر است ، مادران 
بدانند برای ســلامت کودک لازم است 

، اتاق کــودک و والد را جدا کنند. برای 
جدا کــردن اتاق کودک از والدین اولین 
چیزی که نیاز است، همراهی والدین به 
ویژه مادر خانواده می باشد که با آرامش 
مادرانه می تواند به حل این مشکل کمک 
کند. با چندین راهکار ساده به شما کمک 
می کنیم تا بتوانید کودک خود را در اتاق 

خواب خودش بخوابانید.
راه حل هایی برای خوابیدن کودک

 در اتاق خودش:
مطمئن شوید که خوابیدن کودک در اتاق 
والدین به خاطر عادت است نه به علت 
ترس. این کار در شــب های اول بسیار 
سخت خواهد بود واو هر کاری می کند تا 
خودش را به کنار شما برساند و باز هم در 
تخت شما بخوابد. شاید او پشت در اتاق 
شما بخوابد تا بدین روش اعتراض کند. 
در این حالت شما از سیستم محرومیت 
اســتفاده کنید و به او اجازه ندهید بازی 
مورد علاقــه اش را انجام دهد و به این 

شــیوه به او بفهمانید در این کار جدی 
هستید و باید تسلیم شود.

اگر وابستگی کودک به شما زیاد است ، 
برای شروع، کنار تخت کودک بنشیند تا 
زمانی که کودک به خواب برود، در شب 
بعد کمی دورتر از تخت بنشینید و هر 
شب به تدریج این فاصله را بیشتر کنید 
تا جایی که از اتاق خارج شوید و جلوی 
در اتاق و در دیدرس کودک بنشینید به 
طوری که بتوانید با کودک حرف بزنید. 
در زمان اجرای این شــیوه بهتر است با 
کودک ارتباط چشمی و فیزیکی برقرار 

نکنید.
بهترین ایده ها برای خوابیدن کودک 

در اتاق خودش:
اتــاق کودک خود را زمانی جدا کنید که 
کودک راه رفتن را آموخته باشد تا بتواند 
در صورت لزوم پیش شــما بیاید و شما 
را مطلع ســازد.چند شب متوالی قبل از 
خواب برای کودک تان کتاب بخوانید٬ 

قصه بگویید٬ با او صحبت کنید٬ اجازه 
دهید بــرای تان صحبت کنــد و یا در 
صورت لــزوم کمی کنارش بخوابید تا 

احساس آرامش و امنیت یابد.
تکنیک هایی برای خوابیدن کودک

 در اتاق خودش:
بــرای اینکه کودک به راحتــی در اتاق 
خواب خود بخوابد می توانید اتاق کودک 
را با وسایلی جذاب مانند ماه و ستاره های 
شب نما، جعبه موسیقی و شب خواب 

تزئین کنید.
به ازای هر شبی که کودک شما توانست 
به تنهایــی در اتاق خــودش بخوابد ، 
بــرای او جایزه هایی در نظر بگیرید و یا 
برچسب های ستاره ای یا عروسکی در 

اتاقش نصب کنید.
نکته خوابیدن کودک در اتاق خودش:

اگــر درخواســت های کــودک برای 
خوابیدن در کنار والدین پشــت سر هم 
تکرار شــود بدون شــک عاملی مانند 
انواع ترس، کابوس و…موجب ناآرامی 
کودک شده است که می تواند میل کودک 
به برگشتن به اتاق والدین را بیشتر کند. 
همچنین تماشــای بعضی برنامه ها و 
فیلم هایی که برای سن کودکان مناسب 
نیست، باعث نگرانی و پریشانی هنگام 
خواب می شود ، به همین دلیل والدین 
باید نسبت به بروز هر نشانه ای هوشیار 
باشند و بعد از برطرف شدن عوامل تهدید 
کننده، از فرزندشان انتظار اطاعت از قانون 

را داشته باشند.

خوابیدن کودک در اتاق خودش را اینطور به او آموزش دهید


