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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
2 عدد 		 هویج :

1 عدد متوسط 		 کدو : 
¼ پیمانه 		 پنیر بز : 

1 عدد کوچک 		 پیاز قرمز : 
1 عدد کوچک 		 کاهو : 

2 قاشق غذاخوری روغن زیتون : 	
1 قاشق غذاخوری سرکه بالزامیک :	

مقداری نمک و پودر فلفل سیاه : 	
طرز تهیه :

ابتــدا پیازها را خلالی برش زده و لایه های آن را جدا 
کنید و هویج ها را خلالی خرد کنید طوری که طول هر 
خلال آن 2.5 سانتی متر باشد و کدو ها را ابتدا به چهار 
قســمت مساوی برش بزنید و آن را به قسمت های 4 

سانتی متری خرد نمایید.
کاهو را هم خرد کنید از قبل فر را روشن کنید و با درجه 
450 درجه فرنهایت گرم نمایید و ســینی فر را بیرون 
بیاوریــد و کدو ، هویج و کاهو را روی آن بچینید و با 
روغن زیتون روی مواد را کمی چرب کنید و مقداری 

نمک و فلفل روی آنها بپاشید.
سبزیجات را برای 20 الی 25 دقیقه داخل فر قرار دهید 

تا به حالت کبابی در بیایند.
در ظرفی که قرار اســت ســالاد خود را سرو نمایید 
مقداری ســرکه و باقی مانده روغن زیتون را با مقدار 

کمی فلفل و نمک مخلوط کرده کاهو را به آن آغشته 
کنید. سپس کدو و هویج و پیاز کباب شده را روی کاهو 
بچینید و آخر از همه پنیر بز له شده را روی سالاد قرار 

دهید و سالاد را سرو نمایید.
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سالاد سبزیجات کبابی 
با پنیر بز

زندگی حکایتی است که هم می‌تواند توسط یک ابله روایت شود، 
هم توسط یک پارسا.
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باغ ارم - شیراز

پارسیان

نکته

سبک زندگی

یــادآوری خاطرات کودکی یکــی از لذت بخش 
ترین احساسات می باشــد اما اکثر افراد خاطرات 
چهارسالگی و قبل آن را به یاد نمی آورند تا به حال 

به دلیل آن فکر کرده اید؟
دلیل ناتوانی ما در یادآوری خاطرات کودکی

شخصیت ما از همان دوران کودکی شکل می گیرد 
اما به خاطر آوردن دوران خردســالی، مخصوصاً تا 
قبل از ســن 4 سالگی بسیار سخت است و اغلب ما 
انســان ها این دوران را به یــاد نمی آوریم. آیا تا به 
حال به این فکر کرده اید که چرا حافظه ما برای آن 
دوران کار نمــی کند ؟ این وضعیت به یادزدودگی 

کودکی معروف است. 
یاد زدودگی در دوران کودکی چیست و چگونه 

به وجود می آید ؟
یــاد زدودگی بــه معنای ناتوانی در بــه یاد آوردن 
جزئیات اتفاقات یا حتی کلیت اتفاقات می باشد که 
معمولاً تا قبل از ســن 4 سالگی وجود دارد . بعضی 
از تحقیقات اعلام کرده اند که برخی از انســان ها تا 
سن هفت سالگی هم این چنین هستند و این ضعف 
حافظه 60 درصد در آن ها وجود دارد. در سن 8 الی 
9 سالگی به 40 درصد می رسد و کم کم افراد وارد 
مراحل مختلف رشد می شوند و می توانند چیزهای 

مختلف را به یاد بسپارند.
حافظه ما با توانایی صحبت کردنمان ، رابطه نزدیکی 

دارد
یکــی از نظریه هایی که ما خاطرات دوران کودکی 
خود را به یاد نداریم ، این است که در آن زمان نمی 
توانستیم ارتباط شفاهی برقرار کنیم. هنگامی حافظه 
ما به کار افتاد که از کلمات استفاده می کردیم و می 
توانستیم جزئیات را از طریق زبان شرح دهیم . اکثر 
کودکان تا قبل از سن دو سالگی صحبت نمی کنند 

بنابراین کاملًا طبیعی اســت که حافظه آن ها در این 
دوران در طولانی مدت خیلی خوب عمل نکند.

رشد مغزی بسیار مهم است
همانطور که سن ما بالا می رود ، مغز ما هم پخته تر و 
تکامل یافته تر می شود. سپس سلول های جدیدتری 
تولید می کند و در نتیجه حافظه تقویت شــده و می 
تــوان به حافظه بلند مدت اطمینان کرد اما تا قبل از 
ســن 4 ســالگی ، حافظه روزانه به طور کامل فعال 
نیســت زیرا مغز به اندازه کافی تکامل نیافته و رشد 

مورد نظر در آن صورت نگرفته است.
نقش والدین حائز اهمیت است

مطالعات دیگر نشــان می دهد که خانواده های ما 
مــی تواننــد نوع بیان مــا از دوران کودکی را تغییر 
دهند. در مورد این قضیه فکر کنید. همه ما دوســت 
داریــم که حافظه خــود را در بلند مدت قوی نگه 

داریم و اتفاقات مختلف را به یاد بسپاریم اما جالب 
است بدانید کودکان زمانی که یک موضوع را برای 
پدرشان تعریف می کنند، آن را به گونه ای متفاوت 
به یاد می ســپارند و برای مادرشــان، قضیه را طور 
دیگری تعریــف می کنند. کــودکان در این مورد 
ضعیف هســتند. بهتر است به آن ها کمک کنید که 

چیزها را بهتر به یاد بیاورند.
احساسات نقش مهمی در این قضیه دارد

روانشناســی کودک نشــان می دهد کــه کودکان 
خاطراتی را بهتر به یاد دارند که در آن عاطفه و حس 
عمیق ، چه مثبت و چه منفی را احساس کرده باشند. 
در نتیجه می‌توانند آن خاطره را تا طولانی مدت در 
ذهن خود داشــته باشــند بنابراین اگر بتوانید حس 
عاطفــی مثبتی در آن ها ایجاد کنید ، احتمال این که 

آن خاطره در ذهنشان بماند،  بیشتر است.

چرا خاطرات کودکی و قبل 4 سالگی را بیاد نمی آوریم؟

می ت هت ب عک وار نش
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