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عکس  روز

مواد لازم:
لوبیا قرمز	  یک پیمانه
نخود  	  یک پیمانه

عدس 	 ۲ پیمانه
برنج 	 نیم پیمانه

گندم پوست کنده  یک پیمانه
۳۵۰ گرم رشته آش  	

گوشت چرخکرده  ۵۰۰ گرم
آلوی خورشی ۲۰۰ گرم
برگه آلو زرد	 ۲۰۰ گرم
قیسی زردآلو	 ۲۰۰ گرم

آلبالو خشک 	 ۲۰۰ گرم
گوجه برقالی	 ۲۰۰ گرم

نمک، فلفل و ادویه  به مقدار لازم
پیاز متوسط 	 ۲ عدد

تره، جعفری، گشنیز و برگ چغندر	
 )درصورت تمایل(  یک کیلوگرم

دستور تهیه :
لوبیا قرمز و نخود را که از شب قبل خیس 
کرده‌ ایم در قابلمه‌ ای می‌گذاریم تا بپزد. 
پس از این که حبوبات نیم‌ پز شــدند 
عــدس و گندم را به آن اضافه می‌کنیم 
تا با حبوبات بپزند.پیاز خرد شده را در 
قابلمه‌ ای دیگر با روغن تفت می‌ دهیم 
تا طلایی شود، سپس نمک، فلفل، ادویه 

و رب گوچــه را اضافه می‌کنیم و کمی 
تفت می‌دهیم.برنج را به همراه مقداری 
آب به پیاز داغ اضافه می‌کنیم. گوشت 
چرخ‌ کرده که قبلاً به همراه پیاز و ادویه 
به صورت کوفته ریزه در آورده‌ ایم داخل 
پیاز داغ و برنج می‌ ریزیم بعد ســبزی 
آش را اضافــه می‌کنیم.حال حبوبات 
پخته شده را نیز اضافه می‌کنیم و آش را 
هم می‌ زنیم. وقتی مواد آش پخت میوه‌ 
های خشک را به همراه رشته آش اضافه 
می‌کنیم و منتظر می‌مانیم آش کاملاً جا 
بیفتد.پس از آماده شدن آش میوه اردبیلی 
می‌ توان برای تزیین آن از نعنا داغ، پیاز 
داغ و میوه‌ های خشک استفاده کرد. نیم 

ساعت قبل از افزودن میوه‌های خشک 
به آش، آن‌ها را در آب ســرد بگذارید تا 
خیس بخورد. در طی پخت باید مرتب 

آش را هم زد تا ته نگیرد.
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آش میوه

فقط زمانی کاری را به فردا موکول کن که
 برایت اهمیت نداشته باشد که بمیری و انجامش نداده باشی.
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غروب  کیش

پارسیان

سخن بزرگان

مریم سجادی

کودک و نوجوان‌

با شروع هر زندگی بحث فرزند‌آوری به‌عنوان ویژگی 
اولیه انســان مطرح می‌شود، اما در دنیای امروز برخی 
خانواده‌ها به‌رغم میل باطنی‌شــان ناگزیرند به داشتن 
یک فرزند اکتفا کنند. بالا رفتن ســن ازدواج، شرایط 
اقتصادی خانواده‌ها، هزینه بالای زندگی، شاغل بودن 
مادر، مهاجرت، کوچک شدن محیط خانواده و نداشتن 
حمایت‌هــای لازم از عواملی اســت که خانواده‌ها را 
کوچک کرده و بسیاری را مجبور به داشتن تک‌فرزندی 
می‌کند. این در حالی اســت کــه تک‌فرزندی هم به 

خانواده‌ها و هم به تک‌فرزند‌ها آسیب می‌زند.
شــاید همین ســه دهه قبل چیزی به نام تک‌فرزندی 
وجود نداشــت. در هر خانه حداقل ســه چهار بچه 
حضور داشت و همین باعث ایجاد نشاط و شادی در 
خانواده‌ها بود، اما امروزه سبک زندگی کاملا تغییر کرده؛ 
پدر تا ساعت‌های پایانی شب مشغول کار است و مادر 
هم یا شــاغل است یا قســمتی از وقتش را در فضای 
مجازی سپری می‌کند. قدیم‌تر‌ها خانواده‌ها ازحمایت 
یکدیگر برخــوردار بودند و پدر بزرگ و مادر بزرگ 
بخشــی از وقت خود را به نوه‌ها اختصاص می‌دادند؛ 
خصوصیتی که در این روز‌ها کمرنگ‌تر شده و به جای 
آن‌ها مهد‌های کودک ساعت‌های زیادی از وقت بچه‌ها 

را پر می‌کنند.
تک‌فرزندی و همه معایب آن

بســیاری از کارشناسان بر این باورند که تک‌فرزندی 
بچه‌هــا را پرتوقع، کمال‌گــرا و غیرقابل انعطاف بار 
مــی‌آورد. این بچه‌ها فرصت کمتری برای همدلی و 
درک دیگــران دارند. این در حالی اســت که فرزندان 
در خانواده‌های گســترده تعاملات بیشتری دارند و از 
حمایت و الگوی رفتاری بهتری برخوردار می‌شوند. 
تک‌فرزند‌ها تنها الگوهای‌شان پدر و مادرشان و گاهی 

دوستان‌شان هستند.
محمد نبی صالحی، روان‌شناس ومشاوره خانواده به 
جام‌جم توضیح می‌دهد، انسان ذاتا موجودی اجتماعی 
اســت و داشتن روابط اجتماعی جزء لاینفک زندگی 
افراد به شــمار می‌رود. عکــس این ماجرا هم صادق 
اســت و در واقع گرایش به تنهایی یکی از ملاک‌های 
اختلالات روانی به شــمار مــی‌رود. در خانواده‌های 
گسترده این ارتباطات اجتماعی بین بچه‌ها پر رنگ‌تر و 
پویایی ارتباطی و تعامل بین اعضای خانواده و فرزندان 

با یکدیگر بیشتر است.
بــه اعتقاد صالحی، یکی از کوچک‌ترین اجتماع‌های 
انسانی، خانواده اســت و شخصیت، اعتماد به نفس 
هر فردی در داخل خانواده شکل می‌گیرد. در خانواده 
تک‌فرزنــد کودک همبازی ندارد و به‌دلیل نداشــتن 
همبازی، احســاس تنهایی می‌کند و گاهی نداشتن 
احســاس حمایت و پشتیبانی در او باعث افسردگی 
می‌شود. هرچند این افراد در مهارت دوست‌یابی هیچ 

تفاوتی با سایر کودکان ندارند.
صالحی بر این باور است که در خانواده‌ای که تک‌فرزند 

است و پدر و مادر هم شاغلند و کودک از ارتباط خواهر 
و برادری محروم اســت، نمی‌تواند ارتباط اجتماعی 

درستی با دیگران برقرارکند.
او تاکید می‌کند: بررسی‌ها نشان می‌دهد نقش عواملی 
مانند ویژگی‌های والدین، شــیوه‌های فرزندپروری 
خصوصیات خلقی کودکان، تعاملات درون خانواده، 
شــیوه زندگی و تعامل در شــکل‌گیری ویژگی‌های 

کودکان نقش مؤثری دارد.
او بــر این موضوع تکیــه دارد کودکی که تنها بزرگ 
می‌شــود، وقتی به محیط مدرســه می‌رود در برخی 
ارتباط‌های اجتماعی نیز دچار مشکل می‌شود. مدام در 
حال رقابت با دیگران اســت و فکر می‌کند در مدرسه 
هم باید مثل خانه همیشه اول باشد. به همین دلیل رقابت 
سالمی هم با دیگران ندارد و این موضوع سبب می‌شود 
مدام در استرس قرار بگیرد و این تصور را داشته باشد 
که باید همه چیز برایش فراهم باشــد. در واقع کودک 
قواعد اجتماعی را در فرآیند بازی و محیط خانواده یاد 
می‌گیرد وقتی در خانه همیشه خودش بوده و به‌عنوان 
برنده شناخته می‌شده، در زندگی هم مدام می‌خواهد 
نقش برنده را داشــته باشد و اگر به این جایگاه نرسد، 

سرخورده می‌شود.
پدر و مادر بازنده تک‌فرزندی

بسیاری از خانواده‌ها برای به دنیا آوردن فرزند دوم دچار 
تردیدند، اما این استاد دانشگاه براین باور است که پدر و 
مادر به خاطر خودشان باید فرزند دوم را بیاورند، زیرا 
تک‌فرزندی بیشــتر از آن‌که فرزند را تحت تاثیر قرار 

دهد، پدر و مادر را درگیر می‌کند.
او می‌گوید: پدر و مادر به خاطر خودشــان فرزند دوم 
را بیاورید نه به خاطر فرزند اول، چراکه اگر خانواده‌ای 
شرایط جسمی، روانی و اجتماعی فرزند دوم را دارند 
باید به یاد داشته باشند که فرزند دوم به پویایی خانواده 
کمک می‌کند و موجب رشد هیجانی و اجتماعی بهتر 

کودک اول نیز می‌شود.
افزایش مهارت‌های اجتماعی در خانواده‌های گسترده

صالحی به این نکته اشــاره می‌کنــد که تک‌فرزند‌ها 

مهارت‌های اجتماعی را کمتر در خانواده و در برخورد 
بــا خواهر و برادر فرا می‌گیرند و ادامه می‌دهد: کودک 
وقتی در خانه همبازی ندارد، نمی‌تواند هوش هیجانی 
خــود را پرورش دهد. آ‌نها، همبازی در خانه ندارند. با 
کسی دعوای‌شان نمی‌شود. اسباب‌بازی‌ها، شیرینی‌ها 
و هدیه‌ها را مجبور نیستند با کسی قسمت کنند. کسی 
وسایل‌شان را بی‌اجازه برنمی‌دارد و در واقع برای آن‌ها 
موقعیتی پیش نمی‌آید که یاد بگیرند از حریم و وسایل 
خود دفاع کنند. ان‌ها یاد نمی‌گیرند که برای جلب توجه 
والدین خود رقابت کنند و در واقع بسیاری از تجربیاتی 
را که کودکان با خواهر و برادر‌های خود دارند، نخواهند 
داشــت. همین امر می‌تواند باعث شود مهارت‌های 

اجتماعی آن‌ها به‌خوبی رشد پیدا نکند.
بچه‌های تک‌فرزند زودتر بزرگ می‌شوند

بچه‌هایی که در خانه تنها هستند از آنجا که همیشه با دو 
بزرگسال هستند و الگوی رفتاری کودک در کنارشان 
جود ندارد، رفتارشان به بزرگ‌تر‌ها بیشتر شبیه می‌شود 
به قول معروف زودتر بزرگ می‌شوند. این موضوعی 
است که صالحی به آن اشاره کرده و ادامه می‌دهد: شاید 
در دید اول این‌طور به نظر برسد که این بچه‌ها مؤدب‌تر 
هستند و شــاید رفتارشان معقول‌تر است، اما نباید از 
این غافل شــد که بچه باید بچگی کند و از تجربیات، 

شیطنت‌ها و اشتباهات دوران کودکی محروم نشود.
او باید دوران رشــد طبیعی خود را طی کند تا در آینده 
دچار مشکل نشود؛ بنابراین وی نباید در دوران کودکی 
مانند بزرگســالان رفتار کند. به همین دلیل باید سن و 
رفتار کودک متناســب هم باشد و این خود به خود در 
خانواده‌های گسترده بیشتر نمود پیدا می‌کند. کودک 
تنها که در جریان همه مشــکلات بزرگ‌تر‌ها قرارمی 
گیرد، درک بیشتری از اطراف دارد و ممکن است مدام 
احســاس گناه کرده و استرس داشته باشد. تنها ماندن 
کودک در خانواده هم به او ضربه می‌زند و هم می‌تواند 
پــدر و مادر را دچار چالش کند به همین دلیل پیش از 
آن‌که زمان بگذرد و امکان فرزنددار شــدن شما از بین 
برود برای داشتن خانواده پر نشاط‌تر برنامه‌ریزی کنید.

مهارت‌اجتماعی تک‌فرزند‌ها کمرنگ‌تر می‌شود!

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتهپروین اعتصامیکاریکاتور

ای دل، بقا دوام و بقائی چنان نداشت
ایام عمر، فرصت برق جهان نداشت

روشن ضمیر آنکه ازین خوان گونه گون
قسمت همای وار به جز استخوان نداشت

سرمست پر گشود و سبکسار برپرید
مرغی که آشیانه درین خاکدان نداشت

هشیار آنکه انده نیک و بدش نبود
بیدار آنکه دیده بملک جهان نداشت

کو عارفی کز آفت این چار دیو رست
کو سالکی که زحمت این هفتخوان نداشت

گشتیم بی شمار و ندیدیم عاقبت
یک نیکروز کاو گله از آسمان نداشت
آنکس که بود کام طلب، کام دل نیافت

وانکس که کام یافت، دل کامران نداشت
کس در جهان مقیم به جز یک نفس نبود
کس بهره از زمانه به جز یک زمان نداشت

زین کوچگاه، دولت جاوید هر که خواست
الحق خبر ز زندگی جاودان نداشت

 با توجه به شرایط پیش آمده در اطلاع رسانی حوزه کسب و کار ، 

   روزنامه اقتصاد کیش افتخار دارد 
خدمات شما را با شرایط و تخفیفات ویژه اطلاع رسانی نماید. 

  تلفن هماهنگی:    44424999

تخفیف ویژهتخفیف ویژه

37.388 دلار   

40.088  یورو	 

 10.356  درهم	 

 سکه امامی                                         18.349.000 

 سکه بهار آزادی                18.404.000 

  نیم سکه                         11.900.000 

 ربع ســکه                        8.900.000 

طلا )هر گرم(                    1.671.200 

سبک زندگی

انسان ها از ارتقای شغلی همکاران گرفته تا ماشین جدید 
همسایه و خیلی موارد دیگر احساس حسادت می کنند 

اما چه طور می توان حسادت را از خود دور کرد؟
حســادت طبیعی است، حسادت، اتفاق می افتد پس 
در مورد احساساتتان صادق باشید. صادقانه بگویید که 
کمی احساس حسادت، زمان هایی که می بینند مردم 
کارهایی را انجام می دهند که شما آرزو میکنید که ای 

کاش شما هم میتوانستید،می کنید.

به خودتان یادآوری کنید، که هر شخصی در راه متفاوتی 
از زندگی قرار دارد همه ما برخی نقاط قوت و ضعف 
داریم، اما آنها ما را به عنوان یک فرد کامل تعریف نمی 
کنند.ارزش خودتان را بدون نیاز به احساس »برتری« 

به کسی ببینید.
حقیقت این است که، شما به شدت احساس قدرت می 
کنید، زیرا کسی کاری را انجام داده که شما نتوانسته‌اید 
که می تواند حســادت را به همراه داشــته باشد، اما 

می‌تواند الهام بخش و انگیزه بخش نیز باشد. به جای 
تحقیر کردن کارهای بقیه، با خودت فکر کن که "اگر 

آنها توانسته اند انجام دهند، من هم می توانم!"
تعریف کردن از موفقیت افراد را به یک عادت تبدیل 
کن، حتی اگر آنها را دوست ندارید با آنها جشن بگیرید 
و از خوشــحالی آنها، خوشحال شوید. این کار بسیار 
سالم تر اســت و استرس خیلی کمتری دارد، نسبت 

به متنفر بودن.

راهنمایی برای کاهش حسادت به دیگران


