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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :  
1/1  		 سینه مرغ  

		 ۳ پیمانه برنج 
۲ عدد 		 پیاز  
نخود فرنگی  	       ۴ ق غذا خوری
پودر کاری 	     ۲ ق غذا خوری

زعفران  	       به مقدار لازم
 نمک و فلفل و زردچوبه و برگ بو       به مقدار لازم

طرز تهیه :
سینه مرغ را با زردچوبه ، نمک و فلفل سیاه مزه دار کرده 
و با کمی آب و پیاز چهار قاچ شــده و 2 عدد برگ بو 
روی شعله ملایم بپزید و کناری بگذارید خنک شود 

سپس ریش ریش کنید و کمی زعفران رویش بریزید 
و کناری بگذارید. 

پیاز را نگینی خــرد کنید و با کمی زردچوبه و روغن 
تفت دهید تا ســبک شود سپس مرغ ریش شده را به 
همراه نخود فرنگی و ادویه کاری و نمک اضافه کرده 
تفت دهید و در انتها کمی زعفران دم کشــیده به مواد 

اضافه کنید. 
برنج را که از قبل در آب نمک خیسانده اید بپزید آبکش 
کنید. کف قابلمه روغن ریخته و تا دیگ  دلخواهتان را 
بگذارید و یک لایه برنج و یک لایه از مواد مرغ و کاری 

را لابه لا بریزید تا مواد تمام شود. 
لایه اول و آخر باید برنج باشــد. کاری پلو شیرازی را 

به مدت 40 دقیقه دم بگذارید و قبل از سرو کمی کره 
رویش بدهید و با ماست و خیار میل نمایید. در ترکیب 
کاری پلو می توانید گوشــت چــرخ کرده یا میگو را 

جایگزین مرغ کنید .
در صورت تمایل میتوانید از سیب زمینی نگینی سرخ 
شده و فلفل دلمه هم در ترکیب این پلو استفاده نمایید.
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    وقتی خودخواهی یك فرد به صورت قانون در آمد، فانوس بردارید 
و در روز روشن به دنبال عدالت و انسانیت بگردید.

ناپلئون بناپارت 

چهار‌شنبه 31 فروردین 1401، 18 رمضان 1443 ، 20 آپریل 2022، شماره 3946 )1330 دوره جدید(، 12 صفحه-  قيمت 6000 تومان

پایان فصل صید

پارسیان

نکته

دعای روز هجدهم ماه مبارک رمضاندعای روز هجدهم ماه مبارک رمضان

کودک و نوجوان

بچه‌ها از همان ســنین کودکی علاقه زیادی به کشف 
همه‌چیز دارند و مدام در حال بازی و شیطنت هستند 
اما گاهی والدین از سروصدای زیاد و انرژی فوق‌العاده 
کودکشــان گلایه می‌کنند و این مسئله باعث می‌شود 
صبر و تحملشان تمام شود و شروع به تنبیه کودک کنند 
.خیلی وقت ها تکرار و ادامه این شیطنت ها والدین را 
دو به شک می کند که نکند کودک شان مبتلا به بیش 
فعالی باشد. به همین دلیل درباره تفاوت ها و مرزبندی 
های این دو ویژگی با دکتر ناهید محمدی روانشناس 

کودک گفتگو  کردیم.
*** بیش فعالی یک اختلال رشدی است

طبق نظر مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری در آمریکا 
)CDC(، تقریباً 9 درصد از کودکان دارای ADHD)بیش 
فعالی( هستند اما مسئله اینجاست که مشاهده هرگونه 

تحرک و جنب‌وجوشی به معنای بیش فعالی نیست.
دکتر ناهید محمدی دراین‌باره می‌گوید: »بیش فعالی 
در کودکان یک اختلال رشــدی محسوب می‌شود و 
ما زمانی می‌توانیم شیطنت کودک را نشانه بیش فعالی 
بدانیم که کودک دارای تعدادی علائم باشــد. یکی از 
علائم بیش فعالی، جنب‌وجوش مفرط است؛ طوری 
که کودک تا لحظه خوابیدن مدام در تحرک اســت و 

گاهی حتی در حالت خواب هم می‌غلتد.«
محمدی به تمایز دیگر شیطنت و بیش فعالی می‌پردازد 
و می‌گوید: »کودکانی که بیش‌فعال هستند در بیش از دو 
محیط جنب‌وجوش دارند و کنترلی روی جنب‌وجوش 
خود ندارند؛ درواقع، این کودکان علاوه بر اینکه در خانه 
خودشان پرتحرک هستند، در مهمانی، مدرسه، مطلب 
پزشــک و هرجای دیگری جنب‌وجوش دارند. این 
در حالی اســت که کودکان پرانرژی، وابسته به محیط 
عمل می‌کنند و اغلب تنها در خانه خودشان پرتحرک 

هستند.«
این روانشــناس کودک با اشــاره به علائم دیگر بیش 

فعالی می‌گوید: »کنکاش با وسایل، عدم تمرکز، پریدن 
وسط صحبت دیگران، گم کردن وسایل به‌طور مکرر، 
بی‌نظمی و بیش‌ازاندازه صحبت کردن از دیگر علائم 
بیش فعالی اســت که این علائم در کودک پرتحرک 
قابل‌مشاهده نیست؛ بنابراین، صرف پر جنب‌وجوشی 

نمی‌تواند نشانه بیش‌فعالی باشد.«
*** دلیل انرژی بالا در بعضی بچه‌ها چیست؟

دکتر محمدی در پاسخ به این سؤال می‌گوید: » ژنتیک 
در شیطنت کودکان بی‌تأثیر نیست. شیطنت کودکان 
حتی از دوران نوزادی قابل‌فهم است. بد شیر خوردن، 
ســخت خوابیدن، واکنش نشان دادن با کوچک‌ترین 
محرک و...نشــانه پرتحرکی کودک در دروان نوزادی 

است.«
این روانشــناس کودک ادامه می دهد: »سیستم‌های 
پردازش حســی نیز در انرژی بالا کودک تأثیرگذار 
است. ما 7 حس اصلی داریم؛ حس بویایی، چشایی، 
بینایی، لامسه، شنوایی، عمق و دهلیز. حس عمق نیاز 
ما به حرکت و فشار است که بعضی از بچه‌ها نیازشان 
به حرکت بیشــتر اســت و بعضی از بچه‌ها نیازشان 
کمتر. حس دهلیزی هــم نیاز ما به جنب‌وجوش و 
تعادل است که در برخی از بچه‌ها بهم خوردن تعادل، 
لذت‌بخش است. بچه‌هایی که نیازشان به حس عمق 
و برهم خوردن تعادل بیشتر است، معمولاً بچه‌های 
پرتحرک و پرانرژی هســتند و باید فضاهای مناسبی 
برای فعالیت و تخلیه انرژی این بچه‌ها در نظر گرفته 

شود.«
 *** عوامل تحری‌ککننده شیطنت در کودکان

اگرچه سطح بالای انرژی در کودکان نشانه بیش فعالی 
نیست اما گاهی می‌بینیم که میزان شیطنت در کودک 
به‌صــورت مقطعی بیش‌ازاندازه می‌شــود تاجاییکه 
کودک حتی در رفتار شــبیه کودکان بیش‌فعال عمل 
می‌کند؛ دکتر محمدی در این رابطه می‌گوید: »تعدادی 

از  عوامل می‌تواند باعث تحریک شیطنت در کودکان 
شــود. به‌عنوان‌مثال، غذاهایی که کافیین، شیرینی و 
کالــری بالاتری دارند، می‌تواننــد جنب‌وجوش در 

کودکان را زیادتر کند.«
علاوه بر این، تحقیقات نشان داده که یکسری عوامل 
دیگر می‌تواند زمینه‌ساز تحرک بالا در کودکان شود که 

این عوامل عبارت‌اند از:
استرس کنترل نشده

کــودکان اغلب زمانی که یک اتفاق اســترس‌زا را در 
زندگــی تجربه می‌کنند، بیش‌فعال می‌شــوند. حتی 
تغییرات مثبت مانند رفتن ســفر یا نقل‌مکان به محله 
دیگر می‌تواند استرس زیادی برای کودک ایجاد کند؛ 
لذا قبل از اینکه تصمیمی بگیرید یا کاری انجام دهید، 

هرگز کودکتان را در جریان مسائل قرار ندهید.
به یاد داشــته باشید که استرس والدین نیز به کودکان 
منتقل می‌شود؛ بنابراین، اگر استرس دارید به‌احتمال‌زیاد 
فرزندتان دچار استرس می‌شود. در چنین مواردی، به 

کودکتان حس اطمینان و حمایت بیشتری دهید.
عدم تخلیه انرژی

بچه‌ها اغلب انرژی زیادی برای سوزاندن دارند. آن‌ها 
دائماً به فعالیت بدنی مانند دوچرخه‌سواری، پریدن، 
دویدن یا بــازی در بیرون از خانه نیاز دارند. بنابراین، 
زمانی که دیدید کودک در زمان خوابیدن مقاومت نشان 
می‌دهد و بی‌قرار و فعال است، این نشانه آن است که او 

باید با بازی و فعالیت، انرژی‌اش را بسوزاند.
برای تخلیه انرژی کودک به دنبال فعالیت‌هایی باشید که 
به کودک شما اجازه می‌دهد بدود، بپرد یا حرکت کند. 
به‌جای ثبت‌نام کودک در کلاس نقاشی، کودکتان را به 
کلاس‌های پرتحرک مثل شنا یا ژیمناستیک بفرستید 
تا انــرژی‌اش را تخلیه کنــد. همچنین فعالیت‌های 
حسی مانند خمیربازی یا بازی با ماسه می‌توانند بسیار 

آرام‌بخش باشند.

تفاوت کودکان بیش‌فعال و بازیگوش چیست؟
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