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مواد لازم :
هلو	

4	عدد 	 	
	 عسل	

	2	قاشق	غذاخوری 	 								
	 ماست	یونانی	

1	پیمانه 	 	
آب	لیمو	ترش	

چند	قطره 	 	
طرز تهیه:

برای	تهیه	یک	بســتنی	هلویی	خوشمزه	ابتدا	خوب	
هلوها	را	بشــویید	و	هســته	آنها	را	خارج	کرده	و	خرد	

نمایید.	هلوهای	خرد	شده	را	درون	ظرفی	در	بسته	قرار	
داده	و	داخل	فریزر	بگذارید	تا	یخ	بزنند.	تکه	های	هلوی	
یخ	زده	را	داخل	مخلوط	کن	بریزید	و	با	دور	تند	آن	ها	را	
هم	بزنید	تا	پوره	شوند.	به	هلوهای	میکس	شده،	هل	و	
ماست	و	کمی	آب	لیمو	ترش	بیافزایید	و	مجددا	همه	ی	
مواد	را	با	هم	مخلوط	کنید.	داخل	ظرفی	مناسب	هلوهای	
میکس	شــده	را	بریزید.	ظرف	را	به	مدت	چند	ساعت	

داخل	فریزر	قرار	دهید	تا	یخ	بزند.
بستنی	هلویی	را	هر	چند	دقیقه	)نیم	یا	چهل	دقیقه(	یک	
بــار	بیرون	بیاورید	و	هــم	بزنید	و	مجددا	داخل	فریزر	
بگذارید.	پس	از	چند	ساعت	می	توانید	بستنی	خود	را	

اسکوپ	و	سرو	کنید	.
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بستنی هلویی  

بدترین قسمت زندگی انتظار کشیدن است و بهترین قسمت زندگی داشتن کسی است که
 ارزش انتظار کشیدن را داشته باشد.
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گالی بافی- حوا احمدی

پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

 نکاتی برای خواباندن کودکان
زمان خواب فردی را تنظیم کنید

طبق	اعلام	بنیاد	ملی	خواب،	کودکان	در	
سن	مدرســه	به	۹	تا	11	ساعت	خواب	
در	هر	شــب	نیاز	دارند.	اما	تنوع	زیادی	
در	نیازها	و	الگوهای	خواب	وجود	دارد.	
اکثر	بچه	ها	الگوهایی	برای	خواب	دارند	
کــه	هر	کاری	انجام	می	دهید	زیاد	تغییر	
نمی	کنند.	افراد	سحرخیز	همچنان	زود	
بیدار	می	شــوند	حتی	اگر	دیرتر	آنها	را	
بخوابانید	و	جغدهای	شب	تا	زمانی	که	
بدنشان	آماده	نشود	به	خواب	نمی	روند.	
»اشانتی	وودز«،	پزشک	متخصص	اطفال	
در	بالتیمور،	می	گوید	به	همین	دلیل	است	
که	والدین	باید	با	فرزندان	خود	در	تنظیم	
یک	ساعت	خواب	مسئولانه	کار	کنند	
که	تا	آنها	به	موقع	بخوابند	و	بیدار	شوند.
زمانی برای بیدار شدن تنظیم کنید

زمان	بیدار	شــدن	را	بر	اســاس	میزان	
خواب	مورد	نیــاز	کودک	و	زمان	رفتن	
بــه	رختخــواب	تنظیم	کنیــد.	وودز	
توصیه	می	کند	که	از	همان	ســال	های	
پیش	دبســتانی	یک	روال	بیدار	شــدن	
برای	کمک	به	جلوگیری	از	اســترس	
برای	والدین	ایجاد	کنید.و	به	یاد	داشــته	
باشید	که	با	برنامه	هماهنگ	باشید.	اجازه	
دادن	به	فرزندتان	برای	خواب	دیرتر	در	
تعطیلات	آخر	هفته	سخاوتمندانه	است،	
اما	می	تواند	در	دراز	مدت	نتیجه	معکوس	

داشته	باشد.
یک روال ثابت قبل از خواب ایجاد 

کنید

روال	ها	مخصوصاً	برای	کودکان	نوپا	و	
پیش	دبستانی	مهم	است.	وودز	توصیه	
می	کند	که	بعد	از	شام،	باقیمانده	شب	باید	
شــامل	زمانی	برای	بازی	سبک،	حمام،	
مســواک	زدن،	خواندن	داستان	قبل	از	
خواب	و	سپس	خواب	باشد.	برنامه	ای	
را	هدف	قرار	دهید	که	آرامش	بخش	باشد	
و	فضای	ایده	آل	قبل	از	خواب	را	تنظیم	
کنید.	خیلی	زود،	بدن	کودک	شما	ممکن	
اســت	به	طور	خودکار	در	ابتدای	برنامه	

شروع	به	خواب	آلودگی	کند.
حداقل ۲ ساعت قبل از خواب 
صفحه نمایش ها را خاموش کنید

ملاتونین	بخش	مهمی	از	چرخه	خواب	
و	بیداری	اســت.	وقتی	سطح	ملاتونین	
به	بالاترین	حد	خود	برسد،	بیشتر	افراد	
خــواب	آلود	و	آماده	خواب	هســتند.	
تحقیقات	انجام	شــده	در	ســال	2۰11	
نشان	داد	که	نور	آبی	صفحه	تلویزیون،	
تلفن	یا	مانیتــور	کامپیوتر	می	تواند	در	
تولید	هورمون	ملاتونین	اختلال	ایجاد	
کند.بر	اساس	این	مطالعه	در	سال	2۰1۷،	
تماشای	تلویزیون،	بازی	های	ویدیویی،	
یا	پیمایش	صفحات	وب	روی	تلفن	یا	
رایانه	درســت	قبل	از	خواب،	کودک	را	

۳۰	تا	۶۰	دقیقه	بیدار	نگه	می	دارد.
اتــاق	خواب	را	به	منطقــه	ای	عاری	از	
صفحه	تبدیــل	کنید	یا	حداقل	مطمئن	
شوید	که	همه	صفحه	ها	هنگام	خواب	
تاریک	هســتند.	و	هنگامی	که	در	اتاق	
فرزندتان	هستید	تلفن	خود	را	خاموش	

نگه	دارید	-	یا	اصلا	آن	را	در	آنجا	نبرید.	
به	جای	وقت	گذاشــتن	روی	صفحه	
نمایش،	دکتر	»آبیناو	سینگ«،	مدیر	مرکز	
خواب	ایندیانا،	به	کودکتان	توصیه	می	
کند	که	در	شــب	مطالعــه	کند	تا	مغز	او	

استراحت	کند.
استرس را قبل از خواب کاهش دهید
هورمون	دیگری	کــه	در	خواب	نقش	
دارد،	کورتیزول	اســت	کــه	به	عنوان	
»هورمون	استرس«	نیز	شناخته	می	شود.	
وقتی	ســطح	کورتیزول	بالا	باشد،	بدن	
کودک	شــما	نمی	تواند	خاموش	شود	
و	بخوابد.	فعالیــت	های	قبل	از	خواب	
کودک	خود	را	آرامش	بخش	کنید.	این	
موضوع	می	تواند	به	جلوگیری	از	مقادیر	
اضافی	کورتیزول	در	سیستم	بدن	کودک	
شــما	کمک	کند.	دکتر	»ســارا	میچل«،	
متخصــص	کایروپراکتیک	و	مشــاور	
خواب	می	گوید:	شــما	باید	اســترس	

را	کاهش	دهیــد	تا	راحت	تر	به	خواب	
بروید.

یک محیط خواب آور ایجاد کنید
ملحفه	های	نرم،	سایه	های	تاریک	کننده	
اتاق	و	سکوت	نسبی	می	توانند	به	کودک	
شما	کمک	کنند	تا	بین	روز	و	شب	تفاوت	
قائل	شود	و	به	خواب	رفتن	آسان	تر	شود.	
میچل	می	گوید:	ایجاد	یک	محیط	خواب	
آور	مهم	اســت	زیرا	با	کاهش	حواس	
پرتی،	زمینــه	را	برای	خــواب	فراهم	
می	کند.	وقتی	آرام	هستید،	حواس	شما	
پرت	نمی	شود	و	می	توانید	سریعتر	و	با	

کمک	کمتری	بخوابید.
دمای	اتاق	خواب	را	خنک	نگه	دارید

چرخه	خواب	کودک	شــما	فقط	به	نور	
)یا	کمبود	آن(	بســتگی	ندارد.	به	دما	هم	
حساسه	سطح	ملاتونین	به	تنظیم	افت	
دمای	داخلی	بدن	مورد	نیاز	برای	خواب	

کمک	می	کند.	
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