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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
        مرغ بدون استخوان و بدون پوست :900 گرم

        پودر سیر :4/1 قاشق چای خوری
        پیاز :1 عدد

        پودر سوخاری :60 گرم
        آب :5 قاشق چای خوری

        نمک و فلفل : به میزان دلخواه
طرز تهیه :

برای درست کردن برگر مرغ رژیمی ابتدا مرغ را بشویید 
و چربی های آن را جدا کنید و چرخ کنید.سعی کنید 

طوری چرخش کنید که خیلی له نشود.

مرغ چرخ شده را با پیاز ریز خرد شده ،پودر سوخاری، 
نان خردشــده ،پودر سیر، کمی نمک و فلفل مخلوط 
کنید و با دست ورز دهید. مخلوط بدست آمده حالت 
چســبندگی ندارد .بخاطر همین آن را یک ساعت در 

یخچال قرار دهید.
پس از گذشــت این زمان مخلوط را از یخچال بیرون 
بیاورید و در اندازه های همبرگر حدود 11 تا 12 عدد 

همبرگر درست کنید.
سپس تابه ای را روی حرارت ملایم قرار دهید و کمی 
روغن داخلش بریزید و همبرگر ها  را ســرخ کنید و 

بعد از 4 تا 6 دقیقه طرف دیگر همبرگر را سرخ کنید .

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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طرز تهیه برگر مرغ رژیمی

موفقیت هایی که نصیب افراد صبور می شود، 
همان هایی هستند که توسط افراد عجول رها شده اند! 

“آلبرت انیشتین” 36
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نخل های جزیره کیش - اشرف زابلی

پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

8 کار و رفتاری که هرگز نباید با یک نوزاد انجام دهید
زمانی که یک نوزاد در آغوش مادر خود است، لحظه ای 
بسیار زیباست هیچ مشــکلی وجود ندارد که مادر با 
احساســات زیبایی سرازیر شده رفتار کند، اما ممکن 
اســت او نیز عصبی باشد، به خصوص اگر نخستین 

بچه باشد.
علی رغم تمام توصیه های مادربزرگ، خواهر، عمه، 
خاله و دوســتانی که مادر بــودن را تجربه کرده اند و 
همچنیــن کلاس های قبل از زایمان و صدها فایل در 
وب سایت ها، مادر جدید ممکن است نداند که چگونه 
نوزاد را باید نگهداری و بغل کند، مخصوصا در اوایل 

به دنیا آمدن.
هنگامــی که کودکمان میبینیم، با تمام اطلاعاتی که ما 
درباره مراقبت های نوزادان جمع آوری کرده ایم اغلب 
نمــی دانیم که چه کاری بایــد انجام دهیم درحالیکه 
مراقبت از نوزاد قوانینی دارد بسیار مهم و حیاتی برای 
ســلامت این عضو جدید خانواده قوانینی که در این 
بخش مربوط به مراقبت از نوزاد در نمناک به آن خواهیم 
پرداخت ، جالب و کاربردی اســت پس حتما با دقت 

کامل مطالعه کنید.
1. یک نوزاد را تنها بگذارید:

اول از همــه، کودک خود را به تنهایی در رختخواب، 
گهواره، ایستگاه استراحت و تعویض لباس کودک یا در 
اتاق دیگری ترک نکنید، در هیچ زمانی نباید یک نوزاد 

بدون مراقب و یا تنها باشد.
2. شیردهی برنامه ریزی شده:

حتی اگر دوره سختی به نظر باشد، اگر تصمیم به شیر 
دادن داشته باشید، هیچ چیزی را نمیتوانید با لحظه ای که 
کودک هنگام نوشیدن شیر به شما نگاه می کند مقایسه 

کند.
تغذیه با شیر مادر نباید یک برنامه داشته باشد، بلکه 
باید بر اســاس تقاضای کودک باشــد، طبق فرمول 

شــیر، نوزادان باید هر 3 ســاعت غذا بخورند یک 
نوزاد فقط در هنگام گرسنگی یا تشنگی نیاز به شیر 
مــادرش دارد علاوه بر ایــن، آن نیز تنها راه اتصال، 
بــرای پیدا کردن حس راحتی و گرفتن احســاس 

عاشقانه مادران است.
3. اجازه دهید نوزاد تنها گریه کند:

همیشــه یک مادربزرگ یا عمه وجود دارد که به شما 
اجازه می دهد کــودک گریان خود را تنها در گهواره 
برای تمرین نگه دارید، سوال کلیدی که از خود بپرسید 
این است:پس از 9 ماه انتظار، آیا می خواهم کودکم را 

تنها رها کنم تا گریه کند؟
گریه کودک بعد از اینکه به او اهمیتی ندهید، متوقف 
خواهد شد زیرا او با خود این را خواهد گفت; شما به 
چیزی که باعث اذیت و آزار او شده، اهمیتی نمیدهید، 
فراموش نکنید که گریه یک کودک تنها شکل بیان است، 
زمانی که یک کودک گریه می کند، او چیزی را به شما 
می گوید پس به گریه های او به خصوص در ماههای 

اول پاسخ دهید.
4. نوزادان را در اتاق تنها بخوابانید، نوزاد باید تنها 

بخوابد!
یک نوزاد مانند یک انســان بالغ نمی خوابد هر دو یا 
سه ســاعت، کودک از خواب بیدار می شود تا دنبال 
مادرش بگردد و دوباره بخوابد در این شرایط احتمالا 
شما نمیتوانید کودک را بخوابانید، بلکه کودک شما به 

طور طبیعی به خواب خواهد رفت.
5. تکان دادن شدید نوزادان:

باید این را بگوییم پس از یک شــب سخت که در آن 
کودک شما گریه می کند و هیچ کس نمی داند چه کاری 
انجام دهد یا چه اشتباهی رخ داده احتمال دارد او را به 
دلیل از دست دادن کنترل اعصاب خود تکان شدیدی 
بدهید. والدینی که می گویند که تا کنون وسوسه نشده 

اند کــودک خود را تکان دهند تا گریه اش را متوقف 
کنند، حتما دروغ می گویند ولی آیا این تکان شــدید 

درست است؟
تکان دادن شــدید به شــما کمک می کند تا کودکتان 
آرام شــود اما احتمالا فقط باعث ترس کودک و گریه 
بیشتر او خواهد شد علاوه بر این، شما می توانید به بدن 
ظریف او آسیب برسانید؛ هر چند سخت است اما در 
این شرایط آرزوهای عاشقانه و حس آرامش را برای او 
آرزو کنید و در آغوش خود به آرامی جسم کوچکش 

را نگه دارید.
6. به غرایز خود اعتماد نکنید:

نظرات بسیاری وجود دارد، متفاوت از آنچه کارشناسان 
می گویند و آنچه مادران دیگر به شما می گویند در حالی 
که جامعه ای از زنان و مادران دیگر ممکن است در ابتدا 
کمک بزرگی باشــند، زمانی که قلب شما به شما می 
گوید که راه دیگری نیز وجود دارد، به آن اعتماد کنید 
یعنی درست در لحظات خاص مراقبت از نوزادتان به 
صدای قلبتان گوش داده و غریزه و توصیه های دیگران 

را رها کنید.
7. بغل نکردن آنها:

دســتان ایمن یک مادر محل آرامش نوزادان است اگر 
کودک به طور منظم در آغوش مادران آرام نشــود آرام 
شدنش سخت تر و طولانی تر خواهد بود و زندگی را 

سخت تر خواهد کرد.
8. آنها را تنبیه کنید

تنبیه، یک اتفاق به کودک یاد میدهد که شخصی که از 
او مراقبت میکند را نزد کودک بی اعتبار کند علاوه بر 
این، نوزادان یاد می گیرند تا نیازهای خود را درون خود 
حفظ کنند، انگیزه خود را از دست می دهند، اعتماد به 
نفس خود را از دســت می دهنــد و در نهایت درد و 

استرس را به عنوان یک عرف می پذیرند.
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