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آموزش آشپزی

عکس  روز

طرز تهیه اسموتی کیوی لیمو و نعناع اسموتی برای 
زمستان است که کیوی در دسترس است. همچنین 
مــی توانید کیوی ها را به صورت فریز نگهدارید و 
اســموتی کیوی لیمو و نعناع را برای روزهای گرم 

تهیه نمایید.
 مواد لازم :

		 نصف لیوان شکر
نصف لیوان 		 آب جوش 

		 8 عدد کیوی
		 1/3 لیوان آب لیمو

نصف لیوان 		 برگ نعناع 

		 2 لیوان یخ
یک لیوان 		 آب گازدار 

طرزتهیه :
شکر و آب‌جوش را در یک پارچ با هم ترکیب کنید.
سپس این لیوان را در فریزر قرار دهید تا سرد شود.

کیوی‌ها را پوست گرفته و آنها را خرد کنید.
ســپس همراه با آب لیمو، برگ‌های نعناع و یخ‌ آنها 

را در داخل مخلوط کن بریزید تا یکدست شوند.
آنهــا را درون پارچ ریخته و آب گازدار را روی آن 

بریزید.
این نوشیدنی را همراه با نعنای اضافه درست کنید.
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اسموتی کیوی لیمو و نعناع

اگر دریچه های‌ ادراک را شسته بودند، 
انسان همه ی‌ چیز را همان گونه کـه هست میدید: بی‌انتها. 
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 کیش ،ساحل مرجانی 

پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

بهترین واکنش والدین در برابر سوالات سخت کودکان
اولین کاری که می توانید انجام دهید آن است که تصور 
کنید توســط فرزندتان مورد بازجویی قرار گرفته اید . 
در حالی که پیشــنهاد نمی شود دائما درحال صحبت 
باشــید اما بخاطر داشته باشید که کودک شما می تواند 
در هر مرحله یکی از سوالات فوق را بپرسد ! اگر از این 
احتمال آگاه باشید ، برخی از احساسات عدم اطمینان و 

اضطراب را از بین خواهید برد.
اگر فرزندتان از شما سوالی کرد، منظورش را از خودش 
بپرسید و بحث کنید . در حین تلاش برای پاسخ دادن ، 
از سکوت خودداری کنید زیرا به کودک این حس القا 

می شود که سوال بدی مطرح کرده است .
اطلاعات خود را افزایش دهید

اگر شــما نیز پاسخ برخی از این سوالات را نمی دانید 
اشکالی ندارد زیرا لازم است به سراغ پاسخ آن ها رفته و 
اطلاعات خود را افزایش دهید . شما می توانید درمورد 
موضوعات سختی چون رابطه جنسی، روابط، مرگ، 

هویت جنسیتی و جنگ نیز آگاهی کسب کنید .
برای آمادگی بهتر ، کتاب هایی را در این زمینه ها بخوانید 
تا درک بهتری داشــته باشید . در این صورت آمادگی 
بیشــتری برای پاسخگویی خواهید داشت و می دانید 
چگونه با توضیحات ســاده تر پاسخ کودک را بدهید. 
همچنین شــما از این که پاسخ درستی به کودک خود 

داده‌اید اطمینان حاصل خواهید کرد .
به کودک تان اطمینان دهید که او را دوست دارید

وقتی کودک شما شروع به پرسش سوالاتی درباره مرگ 
و میر می کند، می تواند ترسناک به نظر برسد اما با این 
حال ، به احتمال زیاد فرزندتان نگران امنیت شماست 
چرا که تصور می کند ممکن اســت برای شما اتفاقی 

بیفتد .
پاسخ دادن صحیح می تواند سخت باشد زیرا واقعیت 
غم انگیز این است که مرگ به سراغ همه می رود و در 

مواردی چون بلایای طبیعی می تواند از کنترل ما خارج 
شــوند . عشق خود را نسبت به فرزندتان تقویت کرده 
و به او بگویید همیشه در کنارش خواهید ماند و مورد 

مراقبت قرار خواهد گرفت.
ارزش های خانوادگی خود را توضیح دهید

وقتی فرزندتان ســوالاتی در مورد وضعیت اقتصادی 
خانواده و ارزش های مالی می پرســد، می تواند برای 
شــما ناامید کننده به نظر برسد. این انتظار می رود که 
بچه ها خیلی زود از چیزی خسته می شوند و حداکثر 
توجه آن ها به آن 15 دقیقه خواهد بود. بچه ها هنوز هم 
به دنبال چیزهای جدید و هیجان انگیزی برای تحریک 

ذهن خود هستند . 
این می تواند فرصت خوبی برای تایید مجدد ارزش‌های 
خانوادگی شما باشد . می توانید به او توضیح دهید که 
تصمیم دارید پول و زمان خود را صرف چیزهایی کنید 
که برایتان مهم است . سعی کنید پاسخ هایی که باعث 
ایجاد ناامنی می شوند را به حداقل برسانید و از جملاتی 
نظیر"ما پول کافــی نداریم " پرهیز کنید زیرا در ذهن 

کودک تردید ایجاد می شود. در حالی که کودک از عمق 
شرایط آگاهی نخواهد داشت اما در آینده این شک را با 
خود به همراه خواهد داشت و مضطرب خواهد ماند .

آرام باشید و به صحبت کردن ادامه دهید
کودک ممکن است سوالی بپرسد که شما را شوکه کند. 
این می تواند ماهیت ســوالاتی از قبیل رابطه جنسی، 
خشونت و مواد مخدر باشد و حتی ممکن است قسم 
بخورد که معنی آن ها را نمی داند. به یاد داشته باشید که 
هنگام پاسخ دهی آرامش خود را حفظ کنید حتی اگر 
موضوع برایتان قابل هضم  نباشد . ازهمسرتان بخواهید 
بــا کودک گپ بزند یا اورا متقاعد کند که توضیح این 

سوال را به زمان دیگری موکول کند .
از وسایل کمک آموزشی و بصری استفاده کنید

اگر زمان و مکان برایتان فراهم است، سعی کنید از اسباب 
بازی ها یا نقاشــی برای توضیح به سوالات او کمک 
بگیرید . اســتفاده از این موارد ، به درک کودک هنگام 
بحث درباره سوال کمک می کند وهمچنین تخیلات 

او را تحریک خواهد کرد .
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