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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
1 عدد    سینه مرغ    
1 عدد پیاز    
1 عدد هویج    
1 عدد به     

2 پیمانه  برنج    
2 قاشق غذا خوری   زعفران دم کرده  

 دارچین و زیره سبز    به مقدار کافی
 نمک، فلفل و زردچوبه   به مقدار کافی
روغن     به مقدار کافی

طرز تهیه :

برنج را به مدت 1 ساعت یا بیشتر در آب نمک خیس 
کنید. 

مرغ را به همراه نمک و زردچوبه و یک پیمانه آب در 
قابلمه ریخته روی حرارت ملایم بپزید و سپس شعله 
را خاموش کنید تا خنک شود. مرغ خنک شده را ریش 
ریش کنید.پیاز را خلالی خرد کره با کمی روغن تفت 
دهید تا طلایی شود سپس کمی فلفل و زردچوبه به آن 

بزنید. هویج را رنده کنید و با مرغ به پیاز اضافه کنید. 
به را پوســت کنید و درشت رنده کنید و با زعفران دم 

کرده ، زیره و دارچین به تابه اضافه کرده تفت دهید. 
قابلمه ای متوســط را روی حــرارت بگذارید. 2 – 3 
پیمانه آب اضافه کرده و بعد از این که به جوش آمد ، 
1قاشق غذاخوری روغن و 1 قاشق چایخوری نمک را 
به آ» اضافه کنید و برنج را به آب در حال جوش افزوده، 

7 – 10 دقیقه بجوشانید تا نیم پز شود و آبکش کنید. 
کف قابلمه را کمی روغن بیندازید و در صورت تمایل 
از ســیب زمینی حلقه شده یا نان لواش برای ته دیگ 
استفاده کنید. برنج و مخلوط مرغ و به را به صورت لایه 
لایه بریزید و در قابلمه را بگذارید و به مدت 45 – 60 

دقیقه اجازه دهید روی حرارت ملایم دم بکشد.
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مشکلات مانند دست اندازهای جاده کمی از سرعتتان کم میکند، 
اما از جاده صاف بعد ازآن لذت خواهید برد، زیاد روی دست اندازها توقف نکنید،

 به حرکتتان ادامه دهید.

 شنبه 7 اسفند 1400، 24 رجب 1443 ، 26 فوریه 2022، شماره 3922 )1306 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

صنایع دستی هرمزگان- مریم آل مومن

پارسیان

نکته

کاریکاتور

چون نیست هیچ مردی در عشق یار ما را
سجاده زاهدان را درد و قمار ما را

جایی که جان مردان باشد چو گوی گردان
آن نیست جای رندان با آن چکار ما را

گر ساقیان معنی با زاهدان نشینند
می زاهدان ره را درد و خمار ما را

درمانش مخلصان را دردش شکستگان را
شادیش مصلحان را غم یادگار ما را
ای مدعی کجایی تا ملک ما ببینی

کز هرچه بود در ما برداشت یار ما را
آمد خطاب ذوقی از هاتف حقیقت
کای خسته چون بیابی اندوه زار ما را
عطار اندرین ره اندوهگین فروشد
زیرا که او تمام است انده گسار ما را

قوانین جهانی موفقیتعطـار

37. قانون تفاهم
اینکه شما تا چه حدی 

با ارزش ها، رویکردها، 
هدف های یک فرد 

مشترک هستید میزان 
تفاهم شما به حساب 

می آید.

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش

کودک و نوجوان

باید به نکته مهمی توجه کرد و آن این که نخستین عامل 
وابستگی فرزندان به موبایل و فضاهای این چنینی خود 
والدین هستند. داســتان از این جا شروع می شود که 
والدین برای نشــان دادن مهر پدرانه و محبتّ مادرانه 
خویش و یا برای سرگرم ساختن کودکان و این که بدون 
هیچ سروصدایی دست از سر آنها بردارند، در نخستین 
مناســبت زندگی آنها مانند تولد یا موفقیت در درس 
و ... برای آنها تبلت، گوشــی یا یک بازي الکترونیکی 
می خرنــد. غافل از این کــه درصورتی که این مهر و 
محبتّ با مدیریت و کنترل همراه نباشــد، حتی زمینه 
آسیب های جبران ناپذری را برای وی فراهم نموده اند.

علائم اعتیاد به تبلت و موبایل در کودکان:
√ کودک همراه با موبایل به خواب می رود.

√ کودک موبایل را همه جا می برد، حتی به رختخواب.
√ نمی دانید که شارژ تلفن همراه کودک چگونه تمام 

می شود.
√ درصورتی که موبایل را از او بگیرید دچار هراس و 

وحشت می شود.
√ تمایل دارد گوشی را همه جا با خود ببرد حتی پارک!
√ بلافاصله پس از بیدار شدن سراغ گوشی اش می رود.
√ در زمــان پخش برنامه تلویزیونی مورد علاقه اش 

سرش را از موبایل برنمی دارد.
√ حین صرف غذا از گوشی استفاده می کند.

√ روزانه مدت زمان اســتفاده از تلفن همراه را افزایش 
می دهد.

بررسی های جدید دانشمندان نشان می دهد کار زیاد 
با موبایل و تبلت به چشــم بچه ها آسیب های جدی 
وارد می کند و میتواند برای سیستم عصبی و چشمی 
بچه ها بسیار مضر باشد. با توجه به این که استفاده از 
گوشی همراه و تبلت برای کودکان در مدت زمان کوتاه 
خلاصه نمی شود، قطعاً به بینایی آن ها اسیب می زند.

چاقی در کودکان
پژوهشگران آمریکایی با بررسی داده های بیش از هزار 
کودک چاق اظهار کردند: » با فراگیر شــدن تبلت ها و 
موبایل چاقی کودکان بیش از گذشته شیوع پیدا کرده 

است که در پی آن بیماری های متعدد دیگری هم شکل 
می گیرند«.

زل زدن بچه ها به صفحه نمایشگر وسایل الکترونیکی، 
نشستن های مستمر، بی تحرکی های زیاد، پایین آمدن 
کیفیت خواب و حتی غذا خوردن در زمان بازي منجر 

به افزایش وزن در کودکان شده است.
بروز مشکلات عصبی در کودکان

یک جا نشینی و غافل شدن از بازي های کودکانه
 باعث پیدایش مشکلات عصبی 
در آن ها می شــود. کار زیاد با 
رایانه، تبلت، گوشــی و حتی 
تماشای زیاد تلویزیون از فاصله 

نزدیک و رویارویی بیش از اندازه با 
منابع نوری ســبب پیدایش این مشکل 

می شود.
راهکار های برای کاهش وابستگی کودکان 

به موبایل
داشتن گوشی اختصاصی ممنوع!

والدین نباید به کودک و نوجوانشان تا پیش از سن بلوغ 
و تشــخیص راه درست و غلط و هنگامی که بتوانند 
انتخاب درستی داشته باشــند، اجازه داشتن گوشی 
اختصاصی و وارد شدن آنها به فضای مجازی را بدهند.

از زمانسنج استفاده کنید
اســتفاده از تایمر برای این که ، فرزندتان از زمانی که 
برایش اتخاذ نموده اید ، خارج نشود، بسیار لازم است. 
تایمر میتواند لحظه پایان بازي را به فرزندتان گوش زد 
کند. توجه داشــته باشید که کودکان برای تغییر کردن 
مقاومــت می کنند. اخطار دادن به آن ها از اینکه وقت 
بازیش رو به پایان است، به آن ها اجازه می دهد تا راحتر 

از بازي های مجازی دل بکنند.
انجام بازي پس از تمام شدن تکالیف درسی

با فرزندتان صحبت کنید تا تکلیف های درسی اش را 
انجام نداده باشــد، حق بازي کردن ندارد. این تکالیف 
امکان دارد ، کارهای شــخصی فرزندتان باشــد و یا 
کارهایی که معلم ها از آن ها می خواهند. چک کنید که 

کارشان را پشت گوش نینداخته باشند.
فرزندانتان را در انجام کارهای منزل شریک کنید

√ اجازه دهید فرزند شما گاهی وقت ها فعالیتی را که 
دوست دارد ، خودش انتخاب کند. توجه داشته باشید 
مجبور کردن کودکان برای انجام کاری که میلی برای 
انجام آن ندارند، میتواند سبب سرخوردگی آن ها شود. 
تا جایی که ممکن اســت ، کودکان را مجبور به کاری 
نکنید، به دلیل آن که امکان دارد با نتیجه کاملاً معکوسی 

روبه رو شوید.
√ در انجام کارهای خانه مانند پهن کردن سفره برای شام 
از فرزند و یا فرزندان خود کمک بگیرید. تلاش کنید 
فرزندتان را برای انجام بعضی امور خانه تشویق کنید تا 
از این که در کنارتان هستند، احساس غرور و آرامش 
کنند. هنگامی که شما از فرزند خود کاری را میخواهید، 
یعنی او را فردی متعهد و مسئولیت پذیر تصور کرده اید. 
فرزندان هنگامی که بتوانند در انجام کارهای خانه نقشی 
داشته احساس بهتری خواهند داشت و کمتر به سمت 

وسایل اکترونیکی می روند.

عوارض وابستگی کودکان به گوشی و تبلت و راههای کاهش آن

 شنبه 1400/12/7
شهر گربه ها ............ ساعت 18:00
منصور )رایگان( .... ساعت 20:00
آپاچی .....................ساعت 22:00

سبک زندگی

1.   فرزندان را باید تنبیه کرد
شــما بزرگ تر و مسوول خانه هستید اما به این معنی 
نیســت که در خانه نظام دیکتاتــوری راه بیندازید. 
تحقیقات بســیاری ثابت کرده انــد این گونه رفتار و 
مدیریــت نه تنهــا در خانه که در هیچ شــرکت، تیم 
ورزشی یا گروهی پاسخگو نیست. هنگامی که کودکان 
خودشان تنبیه یا تشویق خود را انتخاب می کنند، یاد 
می گیرند مسوولیت کارهای خود را به عهده بگیرند و 
این همان چیزی است که شما به عنوان والدین از آنها 

می خواهید.
2.   استفاده از تهدید برای درس دادن به فرزندان

هنگامی که پسر شما شب ها به موقع خانه نمی آید و 
هنگام شــام در کنار شما نیست یا دخترتان از شستن 
عروسک هایش سر باز می زند، شاید تمایل داشته باشید 
برای تنبیه، آنها را از خوردن غذا یا اســتفاده از اسباب 
بازی هایشان منع کنید. اما راه های بهتری برای این منظور 

وجود دارد.
مردم بیشــتر از اینکه از یافته ها خود خوشنود شوند از 
ضررهایشان بیزار هستند. به همین دلیل، می توانید به 
طور مثال 20 هزار تومان به پسر خود بدهید تا به سینما 
برود اما به او بگویید اگر به موقع به خانه بر نگردد باید 

پول را به شما بازگرداند. با این کار به فرزند خود نشان می 
دهید که به او اعتماد دارید و او نیز در مقابل، مسوولیت 

پذیر می شود.
 3.   اعضای خانواده باید هر شــب در کنار هم شام 

صرف کنند
این جمله که همه اعضای خانواده باید با هم غذا بخورند 
درست و بسیار عالیست. اما با وجود برنامه های تحصیلی 
زیاد، برنامه های کاری فشرده و درخواست های زیادی 
که با آنها روبه رو هســتیم، چندان واقع گرایانه نست 
که مثلا ســاعت 9 همه دور میز شــام جمع شــوند. 
طولانی ترین زمانی که صرف غذاخوردن می شود فقط 
10 دقیقه است. این ده دقیقه می تواند هر زمان دیگری 

صورت بگیرد.
می توانید دور هم جمع شدن اعضای خانواده را هنگام 
صبحانه یا موقع خواب داشته باشید. مهم موضوعاتی 
است که با هم صحبت می کنید. به طور مثال، از فرزندان 
خود بخواهید هر روز یک لغت جدید انگلیسی به شما 

یاد بدهند و به این ترتیب با هم تعامل داشته باشید.
4.   پاداش باید در قبال مسوولیت ها و انجام کارهای 

روزانه باشد
این سیاست که به فرزندان خود پولی پرداخت کنید تا 

اتاق های خود را تمیز کنند، بسیار اشتباه است و عواقب 
بدی نیز دارد. با ادامه این کار برای طولانی مدت، فرزندان 
ما فقط برای دریافت پول کارهایشان را انجام می دهند 
نه برای اینکه همه ما اعضای یک خانواده هستیم و باید 

با همکاری هم کارهای خانه را انجام دهیم.
5.   در حضور فرزندان در مورد مسایل مالی صحبت 

نکنید
ایــن طرز فکر که نباید هرگــز در حضور فرزندان در 
مورد مســایل مالی صحبت کرد، درســت نیســت. 
کارشناســان می گویند حدود 8 درصد از مردم هرگز 
در مورد مســایل مالی بــا والدین خود صحبت نمی 
کنند. با این کار، فرزندان از هیچ کجا، نه در مدرســه، 
نه موسسات آموزشی یا در کنار دوستان هرگز یاد نمی 
گیرند چگونه می توان پول درآورد، چگونه آن را خرج 
یا ســرمایه گذاری کرد. منظور این است، اگر شما در 
مورد مسایل مالی صحبت نکنید، آنها از هیچ کجا این 
مسایل را نخواهند آموخت. پس این طرز فکر اشتباه را 
فراموش کنید. و بهتر است از زمانی که فرزندتان وارد 
دوره نوجوانی میشود بای این مسائل آشنا شود مثلا یک 
کودک 10 ساله می تواند شرایط اقتصادی خانواده را تا 

حدودی درک کند.

6  طرز فکر اشتباه والدین!


