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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
کشک       نیم کیلو

رب گوجه فرنگی     یک قاشق
بامجان  قلمی                5 عدد

پیاز     یک عدد
نعنای خشک     یک قاشق

آب      نصف لیوان
نمک     نصف قاشق چای خوری
زرچوبه     نصف قاشق چای خوری

نان خشک تافتون یا سنگک      به میزان لازم
روغن جامد      به میزان لازم 

طرز تهیه:
بادمجان ها را بشویید و با پوست به صورت نگینی خرد 
کنید. بعد با مقداری نمک آغشته کنید و داخل قابلمه ای 
مقداری روغن ریخته و بادمجان ها را داخل آن بریزید تا 
به آرامی بپزد. پیاز را خرد کنید و داخل مقداری روغن 
سرخ کنید . به پیاز سرخ شده ، رب ، نعنا و زرد چوبه 
را اضافه کنید و تفت دهید تا رنگ پیاز تغییر کند.سپس 
نصف لیوان آب و کشــک را به داخل پیاز اضافه کنید 
و وقتــی آب به جــوش آمد و چند جوش زد ،آن را از 
روی حرارت بردارید. داخل کاســه  سرو کله جوش، 
نان خشک بریزید و مواد کشک را روی نان  بریزید و 

بادمجان های پخته شده را روی همه مواد بریزید .کله 
جوش شما به همین سرعت آماده شده و می توانید ان 

را با سبزی خوردن و پیاز خام سرو کنید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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کله جوش سمنانی

۲۶. دفتر خاطرات داشته باشید
نوشتن روشی عالی برای ایجاد خودآگاهی و شروع توسعه و رشد فردی است. وقتی می نویسید، فکرتان را آزاد بگذارید و بعد 
از نوشتن از دیدگاه شخص سوم، آن را بخوانید تا بینش بیشتری به خودتان به دست آورید. می توانید دفتر خاطرات خود را 

خصوصی نگه دارید یا آن را منتشر کنید، مثلا وبلاگ بنویسید و پیشرفت هایتان را به همه بگویید. این طوری شاید به افراد دیگری 
هم کمک کند.
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غروب زیبای کیش

پارسیان

34 نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

پایین بودن عزت نفس می تواند دلایل مختلفی داشته 
باشــد که ریشــه اغلب آن ها در دوران کودکی است. 
انتقاد بیش از حد دیگران در کودکی یکی از این دلایل 

می باشد.
- اگــر در دوران کودکــی این گونه بزرگ شــدید و 
هر کاری کــه انجام می دادید، از دیدگاه بقیه به اندازه 
کافی کار خوبی نبود، خب چگونه می خواهید توقع 

تصویری مثبت از خودتان داشته باشید.
اگر مدام بدون توجه به اینکه چه کاری انجام داده اید، 
مورد انتقاد قرار می گرفتید و از شــنیدن جملات این 
چنینی خسته شده بودید، پس قطعا حس عزت نفس 
و اعتماد به نفس در شما کاهش پیدا می کند و همین 
خجالت، عاملی برای عزت نفس پایین در شما خواهد 

شد.
- هیچ چیز بدتر از این نیســت که خانواده نداند شما 

در مدرســه چه وضعیتی دارید. بعضی از آن ها حتی 
نمی دانند که چگونه بایــد امکانات و راحتی را برای 
شــرایط بهتر تحصیلی فرزندان شــان فراهم کنند و 
در نتیجه یک نوع احســاس کمبود ایجاد می گردد و 
احساس می کنید که آن ها به هوشمندی شما به اندازه 
کافــی اعتماد ندارند. این حس خجالت و احســاس 
خوب نبودن، شرایط را برای فرد سخت تر می کند و 

عزت نفس او را نشانه می گیرد.
-  اگر والدین یا کســانی که از شما در دوران کودکی 
مراقبــت می کردند، مدام بــرای ایجاد حس منفی در 
یکدیگــر تلاش می کردند؛ پس قطعاً شــما نیز این 

احساسات منفی و شرایط آشفته را از آن ها گرفته اید.
این وضعیت بسیار ترسناک است و ممکن است برای 
هر کودکی اتفاق بیفتد. زمانی که کشمکش ها افزایش 
پیدا کند، قطعاً شــرایط خطرناک تر می شود و عاملی 

برای ایجاد ترس و تهدید در کودک می گردد.
-  کاملاً مشــخص است که جامعه از زیبایی و حتی 
لاغری یک تعریف غیر واقع بینانه ارائه داده است. در 
نتیجه این تعریف روز به روز بدتر می شود. خانم ها و 
آقایان مدام به دنبال اندازه گیری زیبایی خود و مقایسه 
خودشان با دیگران هستند و همین می تواند عاملی برای 

کاهش عزت نفس باشد.
-  اگر در مدرســه مورد ســوء استفاده قرار بگیرید و 
دوســتانتان به شما توجه زیادی نکنند، احتمالاً عزت 

نفس شما کاهش پیدا کند.
-  انتخاب ها و تصمیم گیری های ضعیف در گذشته؛ 
مخصوصــاً بــرای افراد جوان یک نــوع حس گناه ، 
شرمندگی و قضاوت نابجا را ایجاد می کند که دست 
از ســر آن ها بر نمی دارد و احســاس بی ارزشی را در 

آن ها بالا می برد.

علل و دلیل اصلی عزت نفس پایین چیست؟

پارمیس امیری

کودک و نوجوان 

به گفته یک متخصص تغذیــه، ملاک بدغذایی در 
کودکان انتظار و برآورد والدین نیست بلکه این نمودار 
رشد است که نشان می دهد یک کودک کم غذا است 

یا به اندازه کافی غذا می خورد.
تغذیــه کودکان یکی از دغدغه هــای بزرگ والدین 
اســت؛ آن ها اغلب انتظار دارند که کودکشــان همه 
غذاها را با میل بخورد اما حقیقت این اســت که غذا 
خوردن کودکان غیرقابل پیش بینی است. کودکان، یک 
روز ممکن است کم غذا بخورند، روز دیگر خوب و 

کامل غذا بخورند و یک روز هم شاید لب به غذا 
نزنند! عادات غذایی غیرقابل پیش بینی کودکان تا 
حدی طبیعی است اما گاهی همان یک روز بدغذا 
خوردن یا غذا نخوردن کودک، والدین را نگران 
می کند و آنها اغلب می پرســند که آیا بدغذایی 

کودک تأثیری در رشد او دارد یا خیر؟ دکتر عاتکه 
موسوی، متخصص تغذیه به این سؤال پاسخ می دهد.
کودکان باید متناسب با نمودار رشد پیش بروند

دکتر موسوی می گوید:»تفاوت رشد در سنین دبستان با 
دوران بلوغ متفاوت است و هورمون های بدن در سنین 
مختلف دچار تغییر و تحول می شود؛ این تغییر و تحول 
به این شکل است که ما از بچه 3 تا 10 سال، نباید انتظار 
رشد قد و وزن زیادی داشته باشیم؛ البته کودکان در این 
سن باید متناسب با نمودار رشدشان پیش بروند.« این 
متخصص تغذیه ادامه می دهد: »متأســفانه ما در حال 
حاضر با مشکل اضافه وزن در کودکان مواجه هستیم 
لذا والدین یا پایش ســلامت در مهد، مدرسه یا مرکز 
بهداشــت باید نمودار رشد کودک را ارزیابی کنند تا 
متوجه شوند که کودک واقعاً دچار کم خوری است یا 

انتظار و برآورد والدین این گونه است.«
غذا نخوردن را سنجش رشد قرار ندهید

گاهی والدین با این استدلال که کودکشان لاغر شده و 
چیزی نمی خورد همه تلاش خود را به کار می گیرند 
تا به زور به او غذا دهند؛ موســوی دراین باره متذکر 
می شــود: »باید توجه داشت که کودکان در سنین 3 
تا 10 سال نمودار رشد زیادی ندارند؛ به همین دلیل 
میزان انرژی که کودکان در این سن نیاز دارند، شاید 
خیلی بالا نباشــد و گاهی توقع والدین زیاد اســت؛ 
به عنوان مثــال، گاهی مادر توقــع دارد که کودکش 
همه چیز را بااشتها بخورد.«موسوی با تأکید بر اینکه 
والدین باید در رابطه با واحدهای مواد غذایی کودکان 
در سنین پایین آموزش ببینند، می گوید: »والدین باید 
بدانند که کودکشان به چه مقدار انرژی نیاز دارد، این 

مقدار انــرژی را از چه مواد غذایی باید تأمین کند و 
در صورت حــذف یک ماده غذایی چه چیزی باید 

جایگزین شود.«
این متخصص تغذیه، خوردن هله هوله در خانه را یکی 
از عوامل کاهش اشتها در کودکان می داند و می گوید: 
»کودکان معمولاً به خوردن فست فود )سیب زمینی 
سرخ شده(، تنقلات و شیرینی جات تمایل دارند و این 
نوع خوراکی ها و میان وعده ها جلوی اشتهای کودکان 
را می گیرد لذا این نوع خوراکی ها باید در خانه محدود 
شــود و از طرفی، سبک زندگی سالم و تغذیه سالم 
باید به کودکان آموزش داده شود.«موسوی می گوید 
سبک زندگی سالم والدین در تغذیه کودکان تأثیرگذار 
اســت: »کودکان معمولاً در ذائقه از والدینشان تقلید 
می کنند لــذا درصورتی که والدین عادت به خوردن 
غذاهای سالم داشــته باشند و نسبت به انواع غذاها 
رغبت نشــان دهند احتمال اینکه کودکشــان دچار 

بدغذایی شود، کم خواهد بود.«
 »برای ارزیابی رشد کودکان دو نمودار وزن و به ویژه 
قد مهم است. معمولاً در کودکان زیر سنین دبستان، 
نمودار رشد قد، سالی 3-4 سانت است و جهش رشد 

قد، از سنین 11 سالگی بالا می رود.«
او با اشاره اهمیت شاخص قد در نمودار رشد افزود: 
»کمبودهای تغذیه ای که منجر به عدم رشــد قد در 
سنین پایین شود، آسیب رسان است ولی نمودار وزن 
از اهمیت کمتری برخوردار است لذا زمانی که کودک 
در سنین زیر 2 سال ازنظر رشد دور سر و رشد قد و در 
سن زیر 7 سال ازنظر رشد قد مناسب باشد -حتی اگر 
کمبود وزن داشته باشد- جای نگرانی برای کم غذایی 

وجود ندارد.«
این متخصص تغذیه در ادامه تأکید می کند: »اگرچه 
غذا نخوردن کودک در صورت رشــدِ قدِ مناســب، 
نگران کننده نیست اما والدین باید در انتخاب غذای 
ســالم دقت نمایند چراکه کودک قطعاً به واحدهای 
غذایی ازجمله ســبزیجات، میوه ها، گوشــت ها و 
مــواد پروتئینی نیاز دارد و چنانچه کودک از خوردن 
واحدهــای غذایی خاص امتناع کــرد، والدین باید 

جایگزین مناسبی را در نظر داشته باشند.«
به زور غذا دادن به کودک اثر روانی منفی 

دارد
یکی از اشــتباهاتی که والدین اغلب هنگام 
غــذا دادن به کودک مرتکب می شــوند این 
اســت که زمانی که کــودک از خوردن غذا 
امتناع می کند، والدین از روی نگرانی سعی می 
کننــد  به زور و اجبار به او غذا دهند اما به گفته دکتر 
موسوی، این روش اثرات روانی منفی بر روی کودک 
می گذارد: »به اجبار غذا دادن منجر به از دســت دادن 
علاقه کودکان در هنگام غذا خوردن می شود و ممکن 
است وقتی آن ها بزرگ می شوند بیش ازحد یا کم غذا 
بخورند. همچنین تغذیه اجباری ممکن است منجر به 

از بین رفتن اشتهای طبیعی کودک شود.«
این متخصص تغذیه ادامه می دهد: »اگر بچه ای تمایل 
به خوردن غذا نداشته باشد، اصرار برای خوردن غذا 
جوابگو نیســت مگر اینکه با زبان کودکانه برای او 
توضیح داده شــود که "اگــر غذا بخوری قدت بلند 
می شود، می توانی ورزشــکار شوی، می توانی مثل 
فلان شــخصیت موردعلاقه ات شــوی و..." این 
عبارت هــا می تواند در تمایل کودک به غذا خوردن 

اثرگذار باشد.«
 خودسرانه از مکمل های اشتهاآور استفاده نکنید

موسوی در خصوص استفاده از مکمل های اشتهاآور 
می گوید: »گاهی استفاده از مکمل ها ضروری است؛ 
به عنوان مثــال، زمانی که کودک برای مدت طولانی 
دچار اختلال رشد قد یا وزن می شود، والدین باید از 
مکمل های اشتهاآور استفاده کنند.«  او ادامه می دهد: 
»چنانچه رشــد کودک دچار مشــکل نشده باشد، 
به جای اســتفاده از مکمل های غذایی بهتر است از 
راهکارهایی همچون صحبت کردن با کودک، تزیین 
غذا، تغییر الگوهای غذایی به سمتی که کودک تمایل 
به خوردن آن غذاها داشته باشد، مشارکت کودک در 

تهیه غذا و تشویق استفاده شود.«

بدغذایی در کودکان نگران کننده است؟

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهبیدل دهلویکاریکاتور

در عالمی  که با خود رنگی نبود ما را
بودیم هر چه بودیم او وانمود ما را

مرآت معنی ما چون سایه داشت زنگی
خورشید التفاتش از ما زدود ما را

پرواز فطرت ما، در دام بال می  زد
آزاد کرد فضلش از هر قیود ما را

اعداد ما تهی  کرد چندان  که صفر گشتیم
از خویش  کاست اما بر ما فزود ما را
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 -  تبریکات مناسبتهاي خانوادگیتونو چاپ کنید

 -  دنبال کار هستی ، تماس بگیر

 خانم هاي خانه دار عزیز می تونید هنر هاي دستیتون و حتی لوازم خانه رو  -
   تو قسمت بازارچه خانگی چاپ کنید

 با پرداخت ماهانه 150 هزار تومان
   اشتراك روزنامه اقتصاد کیش را بگیرید

 
  طرح ویژه املاك کیش

   مشاورین املاك طی  تماس اطلاعات لازم را دریافت فرمایند

با بیش از 24 سال سابقه


