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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم: 
هندوانه: 

یک چهارم از یک هندوانه کوچک
طالبی: یک چهارم از یک طالبی کوچک

۲ فنجان شکر:  
شیر:  ۲ فنجان

رنگ خوراکی سبز و قرمز: 
 به میزان دلخواه

چوب بستنی:          به تعداد لازم
قالب بســتنی یا لیوان کاغذی یک بار 

مصرف
طرز تهیه :

ابتدا هندوانــه را داخل پارچ مخلوط 
کن یا دستگاه غذاساز بریزید؛ سپس ۱ 
فنجان شکر را همراه با ۱ فنجان شیر و 
یک قطره رنگ خوراکی قرمز به پارچ 
مخلوط کن اضافه کنید و یک دقیقه همه 
مواد را با هم بزنید تا کاملا میکس شوند.
 طالبــی را داخل پــارچ مخلوط کن یا 
دستگاه غذاساز بریزید؛ سپس ۱ فنجان 
شکر را همراه با ۱ فنجان شیر و یک قطره 
رنگ خوراکی سبز به پارچ مخلوط کن 
اضافه کنید و یک دقیقه همه مواد را با هم 

بزنید تا کاملا میکس شوند.

 اگر قالب مخصوص بستنی را در منزل 
دارید، ابتدا چوب بستنی ها را در قسمت 
مخصوص چوب بســتنی بگذارید؛ 
سپس یکی در میان مایه هندوانه و مایه 
طالبی را داخل قالب بریزید. اگر قالب 
مخصوص بســتنی را در منزل ندارید، 
می توانیــد از لیوان یــک بار مصرف 

استفاده کنید.
بــه این صورت که لیوان هــا را از مایه 
هندوانه و مایه طالبی پر کنید؛ ســپس 
چوب بستنی را وسط لیوان ها فرو کنید. 
قالب و لیوان بســتنی را به مدت ۵ تا ۷ 
ســاعت داخل فریزر بگذارید تا کاملا 
ببندد و یخ بزند. بعد از اینکه بستنی یخ 

بست، به راحتی از قالب جدا می شود. 
سپس بســتنی به راحتی از لیوان جدا 

می شود.
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مازندران؛ قطب تولید گل و گیاه در کشور

پارسیان

نکته

کاریکاتور
بارید ابر بر گل پژمرده ای و گفت

کاز قطره بهر گوش تو آویزه ساختم
از بهر شستن رخ پاکیزه ات ز گرد
بگرفتم آب پاک ز دریا و تاختم

خندید گل که دیر شد این بخشش و عطا
رخساره ای نماند، ز گرما گداختم
ناسازگاری از فلک آمد، وگرنه من
با خاک خوی کردم و با خار ساختم
ننواخت هیچگاه مرا، گرچه بیدریغ

هر زیر و بم که گفت قضا، من نواختم
تا خیمه وجود من افراشت بخت گفت

کاز بهر واژگون شدنش برفراختم
دیگر ز نرد هستیم امید برد نیست

کاز طاق و جفت، آنچه مرا بود باختم
منظور و مقصدی نشناسد به جز جفا
من با یکی نظاره، جهان را شناختم

قوانین جهانی موفقیتپروین اعتصامی

73.قانونجذب
اگرشماپولهایخودراجمع
وپساندازکنیدمطمئنامیتونید
پولبیشتریرابدستآورید

)پول،پولمیاره(.
شماباداشتنپولتفکرمثبتی
راخواهیدداشتکهشمارا

همانندآهنرباییمیکندتاپول
شمارابهسمتخودبکشاند.

کودک و نوجوان

علائم ترس در کودکان چیست؟
ترس بر ســلامت جسمی و روانی کودکان بسیار تاثیر 
دارد، ترس در کودکان خصوصیاتی را ایجاد می کند که 
می تواند در زندگی آینده آنها تاثیر داشــته باشد. ترس 
دارای علائم خاصی است که از جمله آنها می توان به 
خجالت، قدرت کم برای تصمیم گیری و گوشه گیری 
اشاره کرد. از جمله علائم دیگر ترس می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
• درخواست کردن کمک

• عرق کردن
• جویدن ناخن

• داد و فریاد
• چنگ زدن به بدن

• فرار از موقیعت ترسناک
• ضربان قلب بالا

• داشتن احساس خستگی
• رنگ پریدگی صورت

• لکنت زبان 
• شب ادراری

• اختلالات گوارشی و خواب
• عصبانیت و خشم
• عدم کنترل ادرار

• احساس حسادت
• نفس تنگی و گرفتگی صدا

دوره کودکــی با وجود تفریحاتی که دارد زمان تجربه 
و کســب اطلاعات درباره محیط اطراف است. در این 
سن ترس از وسایل بزرگ و پر سر و صدا مثل قطار یا 
جاروبرقــی افزایش می یابد، علاوه بر این بزرگ ترین 
ترس کودکان می تواند اضطراب جدا شدن والدین از 
آنها باشد. با بزرگ تر شدن کودک برخی از انواع ترس ها 
از بیــن می روند، اما برخی دیگر از ترس ها جایگزین 

موارد قبلی می شوند. 
کودکان سه تا چهار ساله ممکن است از صداهای بلند 
و یا تارکی بترسند، اما کودکان ۵ ساله از آنها با تجربه تر 
هستند. آنها درباره اموری مانند قطار، حیوانات یا ماشین 
ها اطلاعات کســب کرده اند، اما امکان دارد از تاریکی 
و آسیب هایی که ممکن است ایجاد شود ترس داشته 
باشــند، البته ترس از جدایی پدر و مادر ممکن است 

هنوز باقی بماند. 
تعدادی از کودکان در برابر آســیب های بدنی شدید 
شجاعت بیشتر دارند، اما در برابر بریدگی و خراشیدگی 
می هراســند. یکی از ترس های جالب کودکان در این 
دوران؛ مربوط به ســلامتی والدینشان و تنها ماندن آنها 

است.
ترس در مورد سایه ها در کودکان وجود دارد آنها گمان 
می کنند ســایه ها شبیه به موجودات خیالی هستند، یا 
گاهی تصور می کنند هیولاها در خانه وجود دارند. او 
گاهی از اتفاقاتی که در زیر تختش می افتد وحشت دارد. 
کودک ممکن است نسبت به درگیر شدن کشور در یک 

جنگ هم اظهار ترس کند.
با رســیدن کودک به ۸ تا ۹ سالگی مقدار ترس هایش 
کاهش می یابد، اما او به دلیل نارسایی شخصیتی؛ نگران 
است توسط دیگران مورد تمسخر قرار بگیرد. با رسیدن 
کودک به سن ده سالگی این نگرانی او کاهش می یابد.

ترس در کودکان زیر سه سال
کودکان در این دوره ممکن است از موارد زیر بترسند:

ترس از صداهای بلند
به علت عدم تکامل سیستم شنوایی کودکان؛ آنها ممکن 
است از صداهای بلند و ناگهانی وحشت زده شوند و به 
گریه بیوفتند از جمله این صداها می توان به؛ رعدوبرق، 
دزدگیر خودرو، سیفون توالت و جارو برقی اشاره کرد.

ترس از افراد غریبه

همه کودکان توانایی تشخیص افراد غریبه را از والدین 
خودشــان دارند، اضطراب جدایــی در دوران ۶ تا ۸ 
ماهگی در کودک بروز می کند که می تواند سبب ترس 
از غریبه ها در کودکان تا سنین زیر ۲ سال شود، البته این 
موضوع می تواند برای کودکان مفید باشد زیرا آنها می 
توانند با این ترس از غریبه ها دوری کنند و مانع از رفتن 

والدین خود شوند.
انواع ترس در کودکان ۳ تا ۴ سال

کودکان در سن پیش دبستانی از حیوانات، سگ، تاریکی 
و تغییرات می ترســند. ممکن است برخی کودکان در 
سن ۲ تا ۴ سالگی از دفع مدفوع بترسند و در نتیجه به 

یبوست دچار شوند.
ترس ها در سنین مخصوصی بروز می کنند اما اگر ترس 
سبب اختلال در عملکردهای عادی کودک شود نیازمند 
مداخله و درمان اســت. در کودکان ســه ساله ترس از 
تاریکی بسیار شایع است، اما اگر این ترس در خواب 
او اشکال ایجاد کند و دائما بهانه گیری داشته باشد و می 

ترسد باید به متخصص مراجعه کرد.
ترس در کودکان ۸ ساله

کودک ۸ ســاله می تواند واقعیت را از تخیل به راحتی 
تمایز دهد، به نسبت این موضوع ترس او در برابر برخی 
اتفاقات کمتر شده است. کودکان در هر سنی که باشند؛ 
قوه تخیل بســیار قوی دارند و گاهی ممکن اســت از 
برخی حشرات، اشخاص تخیلی مثل جادوگر و روح 

ترس داشته باشند.
در واقع موقعیت هایی مانند؛ اتاق تاریک و در یک کمد 
باز می تواند قوه تخیل ذهن آنها را فعال کند. اما باید بدانید 
که یک کودک ۸ ساله نباید دیگر از هیولای زیر تختش 
بترســد؛ این کودک از خطرات واقعی می ترسد. ترس 
از بلایای طبیعی، حضور افراد ناشناس در خانه، دزد و 
مرگ عزیزانش؛ می تواند یک کودک ۸ ساله را بترساند 
و ســبب آزار او شــود. جالب است بدانید که کودکان 
هشت ساله معمولا از حضور در جمع، افت یا شکست 

تحصیلی هراس دارد.
ترس کودکان در سن ۱۰ سالگی

ترس کودک می تواند بــرای والدین او نگرانی ایجاد 
کند به طوری که آنها مجبور می شــوند برای درمان به 
متخصص و مشاور مراجعه کنند یا از روش های درمانی 
استفاده کنند. وجود ترس ها متناسب با سن کودک کاملا 
طبیعی است و والدین نباید نسبت به این موضوع نگرانی 
داشــته باشند اما اگر این ترس تا دوسالگی ادامه داشته 
باشد باید برای درمان آن اقدام کرد. رایج ترین ترس ها 
که در دوران ده ســالگی اتفاق می افتد شامل موراد زیر 

می باشند:
بیماری و از دنیا رفتن

کودکان بعد از ســن ۷ ســالگی درباره مرگ سوالات 
زیادی دارند و تا ۱۰ سالگی تقریبا به اطلاعات کاملی 

درباره این موضوع دست می یابند. این کودک به راحتی 
می تواند مســائل مربوط به مرگ را درک کند و حتی 
ممکن است تجربه داشته باشد که عزیزی را از دست 
دهد. در حقیقت کودک ده ساله به این درک رسیده که 
والدین او خدا نیستند و ممکن است روزی از دنیا بروند. 

تراژدی های ناگهانی
کودک ده ســاله می تواند حوادث، اتفاقات و خبرها را 
درک کند و حتی درباره آنها ظهار نظر کند، اما به دلیل عدم 
درک درست آنها درباره طوفان، زلزله، حملات جنگی، 
تصادف و اتومبیل ممکن اســت با شــنیدن و یا دیدن 

تصاویر مربوط به آنها احساس ترس بر او غلبه کند.
ترس از حیوانات وحشتناک 

حیواناتــی مثل؛ مار، عنکبوت، شــیر و... در تخیلات 
کودک نیستند؛ او می تواند به راحتی جانوران ترسناک 
را تشخیص دهد، بنابراین والدین باید تفاوت بین ترس 

واقعی و تخیلی کودک را تشخیص دهند.
ترس از تنهایی یکی از انواع ترس در کودکان است

چطور به کودکان کمک کنیم تا به ترس ناشی از تنهایی 
خود غلبه کنند؟

یکی از ترس هایی در کودکان شایع است ترس از تنهایی 
است. در ادامه توصیه هایی مطرح می شود که می توان 
با اســتفاده از آنها به کودک کمک کرد؛ بر ترس تنهایی 

خود غلبه کند:
به یاد داشته باشید بهترین راه از بین بردن ترس روبرو 
شدن با آنها است؛ اما این روبرویی باید به مرور زمان و 
بدون فشار اضافی صورت بگیرد. الگوی کودک خود 
باشــید به او آموزش دهید که در شــرایط بحرانی باید 

چگونه عمل کند و آرامشش را حفظ کند.
دربــاره تمام امور خیالــی و واقعی برای او توضیح 
دهید؛ مثلا اگر کودک شما از رعد و برق می ترسد؛ 
چگونگــی فرآیند این اتفاق را توضیح دهید. درباره 
وقایعی که ممکن است اتفاق بیوفتد برای او توضیح 
دهید و در این مورد با او صادق باشــید، در صورتی 
که او نسبت به شما اعتماد داشته باشد؛ به الگو تبدیل 
می شــوید و می تواند به مرور زمان با کمک شما بر 

ترس هایش غلبه کند.
در صورتی که خودتان نیز از موضوع هراس آور کودک 
می ترسید؛ این موضوع را برای او بازگو نکنید و خودتان 
آن را مدیریت کنید. در این صورت احســاس امنیت و 
اطمینان را در کودکتان شکل می دهید. او باید بداند که 

شما آرام هستید و بر اوضاع تسلط دارید .
داســتان هایی را درباره غلبــه ترس برای کودک خود 
انتخــاب کنید، زیرا کودکان مجذوب داســتان هایی 
می شــوند که شبیه به موقعیت خودشــان است. آنها 
می توانند شــخصیت داستان را به عنوان الگو انتخاب 
کنند، که همین موضوع در شکل دادن به شخصیتشان 

تاثیر زیادی خواهد گذاشت.


