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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
اسفناج ساطوری : نیم کیلو

گوشت چرخ کرده:400 گرم
پیاز رنده شده:1 عدد متوسط

کره یا روغن:100 گرم
برنج: 3 لیوان  

نمک، زردچوبه، فلفل: به میزان لازم
هویج، نخود فرنگی، قارچ: به میزان دلخواه

طرز تهیه :
در یک ظرف گوشت چرخ کرده را همرا با پیاز رنده 
شــده مخلوط کنید و سپس به آن ها  نمک و فلف را 
اضافه کنید. شما می توانید مقداری از اسفناج های پخته 

و خرد شده را به این مواد اضافه کنید.
مایه گوشت آماده شده را به خوبی ورز دهید تا جایی که 
حالت چسبندگی به خود بگیرند. سپس این مواد را به 
شکل کوفته های کوچک و یا همان گوشت های قلقلی 
تبدیل کنید.گوشت های قلقلی شده را در یک تابه با 
کمی کره یا روغن سرخ کنید و در مایتابه را بگذارید تا 
کمی مغز پخت شود.برنجی را که از قبل خیس کرده 
بودید را از آب بکشــید و در یک قابلمه آب جوش 
بریزید. برنج را به مدت 10 تا 13 دقیقه بسته به نوع برنج 
بجوشانید و سپس آن را آبکش کنید. کف یک قابلمه 
را با روغن یا کره چرب کنید. می توانید برای ته دیگ 
از سیب زمینی و کنجد استفاده کنید. ابتدا یک لایه برنج 

آب کش شده بریزید سپس یک لایه گوشت قلقلی و 
روی آن یک لایه اسفناج پخته شده بریزید. به همین 
ترتیب تا آخر ادامه دهید. در قابلمه را بگذارید و بعد 
از پیچیدن بخار در آن شعله را کم کنید، تا با حرارت 

آرام پخته شود.
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بشر وقتی در خانه اش نشسته است، خواهان حادثه ای در زندگی
 و هنگامی که دچار حادثه ایی می شود، خواهان زندگی آرام در خانه است.
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بازگشایی حضوری مدارس

پارسیان

سبک زندگی

احســاس ترس، غم و نگرانی و اضطراب حاصل از 
کرونا ویروس در شرایط حاضر عادی تلقی می شود.

متاســفانه هنوز نمی دانیم که این بیماری تا چه اندازه 
گســترده یا مرگبار به پایان خواهد رسید. با این حال 
دقت به ســامت روان و مراقبت از خود می تواند به 

تقویت ذهن و بدن تان کمک کند.
مراقبت از خود راهکار های زیر را شامل می شود:

- دنبــال کردن اخبار از منابع معتبر )و گاهی دوری از 
اخبار(

-شناخت چیز هایی که قابل کنترل هستند، مانند رعایت 
درست بهداشت

- انجــام اقداماتی که از ســوی CDC )مرکز کنترل و 
پیشگیری از بیماری ها( توصیه شده اند

- رعایت نکات مرتبط با مراقبت از خود
- گرفتن کمک حرفه ای از یک متخصص دارای مجوز 

بهداشت روان در صورت لزوم
شیوه های مدیریت استرس

افراد با کنترل کردن استرسشان می توانند تاثیر بسزایی 
در سامت روح و روانشــان داشته باشند. در این جا 
بــه روش هایی می پردازیم کــه به افراد کمک می کند 

اضطراب حاصل از کرونا ویروس را کاهش دهد.
۱. خبر ها را از منابع معتبر بخوانید

از روی آوردن به رسانه هایی که اخبار غیرموثق منتشر 
می کنند پرهیز کنید. در عوض، به منابعی مراجعه کنید 
که اطاعات درســت و واقعــی در مورد چگونگی 
محافظت از خودتان ارائــه می دهند، از جمله مراکز 

کنترل و پیشگیری از بیماری ها.
۲. یک برنامه عملی تهیه کنید

برای کاهش ریســک همیشه اقداماتی انجام می شود. 
این اقدامات ممکن اســت به سادگی شستن دست ها 
و محدود کردن سفر باشد. اما شناختن آن ها می تواند به 
یادتان بیاورد که روی چیز هایی که کنترل می کنید تمرکز 
داشته باشید. فقط دقت کنید اقداماتی که انجام می دهید 

اقدامات پیشنهادی توسط منابع معتبر باشند.
۳. زمان کمی را در رسانه ها بگذرانید

مواجهه با داســتان های رســانه ای، اضطراب شما را 
افزایش می دهد؛ بنابراین بهتر است مدت زمانی را که 

در رسانه های مختلف سپری می کنید، کاهش بدهید.
هرچند داشــتن آگاهی مفید اســت، اما مهم است که 

خودتان را تحت بمباران خبری قرار ندهید.
۴. از مدام دنبال کردن دیگران پرهیز کنید

لازم است بدانید که بسیاری از آدم ها اقداماتی را انجام 
می دهند که تاثیر مثبتی ندارد. فقط به این دلیل که افراد 
دیگر ماسک می زنند یا برای نظافت کار های خاصی 
را انجام می دهند، نباید شــما هم همان کار ها را تکرار 

کنید )مگر این که این موارد توسط CDC توصیه شده 
باشــند(. در غیر این صورت، هر یک از اقدامات شما 

ممکن است بی فایده یا حتی مخرب باشد.
۵. به دقت از خودتان مراقبت کنید

دنبال کردن یــک رژیم غذایی مفید، خواب خوب و 
کافی و انجام کار و فعالیت در اوقات فراغت همیشه به 
شما کمک می کند تا در زمان های استرس زا تا حد امکان 
از نظر جسمی و روحی سالم بمانید. مراقبت درست 
از خودتان سبب می شود که سیستم ایمنی بدن تان نیز 

قوی بماند.
۶. کمک حرفه ای بگیرید

در صورتــی که ســامت روان هر فردی تحت تأثیر 
اضطراب حاصل از کرونا ویروس قرار گرفته، شــاید 
بهتر باشد به دنبال کمک حرفه ای باشند. یک متخصص 
بهداشت روان می تواند به فرد کمک کند که ترس هایش 
را مدیریت کند و در عین حال فرد را قادر سازد تا بهترین 

تصمیم را برای خود و خانواده اش بگیرد.

با اضطراب حاصل از کرونا ویروس اینگونه کنار بیایید

اقتصاد کیش-  شهردار بندرعباس گفت: احداث 
بوستان ساحلی صدف و توسعه زیرساختها در 
نوار ساحلی یکی از جاذبه های گردشگری شهر 
بندرعباس اســت. مهدی نوبانی در بازدید از 
بوستان ساحلی صدف خواستار تسریع در روند 
ســاخت و ساز این بوستان شد و بیان کرد: دریا 
و ساحل از جمله مزیت های شهر بندرعباس 
محسوب می شود و شهرداری در راستای توسعه 
زیر ساخت ها در نوار ساحلی، تاش برای ایجاد 
جاذبه های ســاحل را در دستور کار خود قرار 
داده است. شهردار بندرعباس عنوان کرد: بوستان 

ساحلی صدف در زمینی به مساحت 3۷00 متر 
مربع توسط سازمان عمران و بازآفرینی شهری 
شــهرداری بندرعباس در حال احداث است. 
نوبانی اضافه کرد: مسیر ماشین برقی، استخر آب 
بازی کودکان، پارکینگ تاکسی، زمین ورزشی، 
دسترسی به ساحل، مسیر پیاده روی و دوچرخه 
سواری و... از دیگر بخش های بوستان ساحلی 
صدف اســت. شــهردار بندرعباس در پایان 
خاطرنشان کرد: طبق برنامه زمان بندی این پروژه 
و دیگر پروژه های نیمه تمام تا پایان سالجاری به 

بهره برداری می رسد.

بوستان ساحلی صدف بندرعباس تا پایان سال به بهره برداری می رسد
شهردار بندرعباس:

کاریکاتور

اگر دل بر صف مژگان سیاهی می زند خود را
که تنها ترک چشمش بر سپاهی می زند خود را

ز تابم می کشد اکثر نگاه دیر دیر او
که بر قلب دل من گاه گاهی می زند خود را

ندارد چون دل خود رای من تاب نظر چندان
چه بر شمشیر مردم کش نگاهی می زند خود را

گلی کز جنبش باد صبا آزرده می گردد
چرا بر تیغ آه بیگناهی می زند خود را

مه نو سجده های سهو می فرمایدم امشب
به صورت بس که بر طرف کاهی می زند خود را

سواری گرم قتلم گشته و من منفعل مانده
که گیتی سوز برقی بر گیاهی می زند خود را
عنانش محتشم امروز می گیرم تماشا کن

که چون بر پادشاهی دادخواهی می زند خود را

برنامه سینما لبخند کیش  محتشم کاشانی  

 شنبه 1400/9/6
آپاچی ........ساعت 18:00
قهرمان ........ساعت 19:40
منصور ........ساعت 22:00

نکته

کودک و نوجوان

به والدین بستگی دارد که دنیایی فیزیکی و اجتماعی برای 
فرزندشانایجاد کنند که مملو از دستورالعمل هایی برای 
ایجاد اتصالات بیشتر باشد و فرزندانی با ذهن منعطف 
تربیت کنند. ســال ها تحقیق در زمینه علوم اعصاب و 
روانشناســی در هفت اصل خاصه شده است که در 

ادامه به آن ها می پردازیم.
۱. باغبان باشید نه یک نجار

نجار ها چوب را به فرم دلخواه خود شکل می دهند. اما 
باغبان ها با بارور ساختن یک زمین حاصل خیر کمک 
می کنند یک گیاه خودش رشــد کند.به همین ترتیب، 
والدین می توانند فرزند خود را به یک شخص خاص مثا 
یک ویولن نواز تبدیل کنند یا اینکه محیطی فراهم آورند که 
ضامن رشد سالم کودک در مسیر دلخواه خودش باشد. 
مجبور کردن کودکان به طی یک مسیر خاص می تواند 

برخاف تصور والدین او را از موسیقی بیزار کند.
اما در رویکرد باغبان، انواعی از موســیقی گوشه و کنار 
خانه پخش می شود تا ببینید کدام یک عاقه و توجه او را 
جلب می کند. به محض اینکه بدانید چه چیزی پرورش 
می دهید می توانید خاک را متناسب با آن تغذیه کنید تا 

ریشه دوانده و شکوفا شود.
۲. با کودکتان صحبت کنید برای او بســیار کتاب 

بخوانید
تحقیقات نشان می دهد حتی وقتی کودکان تنها چند ماه 
سن دارند و معنای کلمات را نمی فهمند، مغزشان هنوز 

از آن ها استفاده می کند.
این امر باعث ایجاد یک بنیاد نورونی برای یادگیری در 
آینده می شود؛ بنابراین هرچه کلمات بیشتری بشنوند، 
تاثیر بزرگ تری بر آن ها خواهد داشت. همچنین دایره 

لغت و درک مطلب بهتری خواهند داشت. این یکی از 
فایده های کتاب خواندن برای کودکان است.

آموزش کلمات عاطفی )یعنی غمگین، خوشحال، کسل 
و غیره( بسیار مفید خواهد بود. هرچه کلمات بیشتری 

بدانند با انعطاف بیشتری پاسخ خواهند داد.
۳. برای کودکتان توضیح دهید

شاید برایتان کافه کننده باشد که کودکتان مدام بپرسد 
چرا؟ اما وقتی چیزی را برایشان توضیح می دهید، یک 
تکه جدید از دنیا را برداشــته برایشــان قابل پیش بینی 
ساخته اید. وقتی مغز بتواند به خوبی پیش بینی کند، بهتر 

عمل می کند.
برای داشتن فرزندانی با ذهن منعطف، در جواب چرا؟ 
نگویید، چون من اینطور میگم. بچه هایی که دلیل رفتار 
به شــیوه خاصی را می فهمند بهتر می توانند اعمالشان 
را قانونمنــد کنند. مثا برایش توضیح دهید نباید تمام 
کلوچه ها را بخورد، چــون دل درد می گیرد و خواهر/

برادرش ناراحت می شوند چیزی برایشان نماند.
۴. فعالیت را توصیف کنید، نه فرد را

وقتی پسرتان توی سر دخترتان می زند، به او نگویید پسر 
بد. دقیق تر بگویید. مثا بگویید: توی سر خواهرت نزن. 

دردش می گیره. ازش معذرت خواهی کن.
هنگام تعریف کردن هم همین کار را انجام دهید. دخترتان 
را دختر خوب صدا نکنید. در مورد کارش نظر دهید کار 
خوبی کردی که تــو هم برادرتو نزدی. این نوع حرف 
زدن بــه مغز کمک می کنــد در مورد اعمال و خود فرد 
مفاهیم مفید تری بســازد. یک پیشنهاد دیگر توصیف 

اعمال شخصیت های کتاب داستان ها است.
۵. به کودکتان کمک کنید از شما تقلید کند

تا به حال دقت کرده اید که بعضی فعالیت های روزمره 
برای شما )مثل تمیز کردن خانه یا از بین بردن علف های 

هرز باغچه( می تواند برای یک کودک بازی باشد.
بچه ها ذاتا با تماشا کردن، بازی کردن، و مهم تر از همه با 
تقلید از بزرگتر ها یاد می گیرند. این شیوه حس مهارت را 
به آن ها می دهد؛ بنابراین یک جاروی کوچک دستشان 
دهید و اجازه دهید از شما تقلید کنند. والدین باید احتیاط 
کنند، زیرا بچه های کوچک ممکن است رفتار های بد 

والدین را هم تقلید کنند.
۶. کودکتان را )با رعایت ایمنی( با افراد زیادی مواجه 

کنید
به جز افرادی که کودک شــما معمولا ماقات می کند 
پدربزرگ یا مادربزرگ، عمه ها و عموها، دایی ها و خاله ها، 
دوستان، و دیگر کودکان سعی کنید او را با تنوع بیشتری 

از افراد رو به رو کنید، به خصوص در دوران نوزادی.
براساس یک تحقیق، نوزادانی که دائما با گویندگانی از 
زبان های مختلف تعامل دارند می توانند یک اتصال مغزی 
مهم کسب کنند که در آینده در یادگیری زبان های دیگر به 

آن ها کمک می کند.
بعاوه نوزادانی که چهره های متنوع تری را می بینند خود 
را برای تشخیص و یادآوری بهتر انواع چهره ها در آینده 
آماده می سازند. شاید این ساده ترین قدم ضد نژادپرستی 

باشد که می توانید بردارید.
۷. عاملیت را تشویق کنید

بچه ها عاشق امتحان کردن چیز های مختلف به تنهایی و 
بدون کمک هستند. مثل لباس پوشیدن یا درست کردن 
پازل. این یک نکته مثبت اســت و حس عاملیت را به 

آن ها می بخشد.

راهکارهایی برای فعال کردن ذهن کودکان


