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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
آرد جوانه گندم 	   ۲ پیمانه
		    ۱ پیمانه  آرد گندم

		  یک دوم پیمانه روغن 
		 به مقدار لازم خرما  
به مقدار لازم  		 آب 

 طرز تهیه :
آرد ها را با هم مخلوط کنید و تا جایی آب به آن اضافه 
کنید که خمیری چسبناک داشته باشید که که نه خیلی 

شل و نه خیلی سفت باشد. 
روغن را اضافه کرده و ورز دهید تا کاملا جذب خمیر 

شود. 
خرما بدون هســته را در روغن کمی تفت دهید تا نرم 

شود. 
نیمی از خمیر را کف ظرف چرب شــده پهن کنید و 
خرما را با فاصله از لبه های خمیر رویش پهن کنید و 
نیمه دیگر خمیر را رویش بگذارید و پهن کنید تا کاملا 

روی مواد قبلی را بپوشانید. 
قطر خمیر می تواند بین 1 - 3 سانتی متر باشد. 

ظرف را در فر 180 درجه به مدت 50 - 60 دقیقه قرار 
دهید تا بپزد و رویش طلایی شود. 

تجکی را در کیک پز معمولی هم میتوانید بپزید. 

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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تجکی خرما 

وقتی کسی با شما مانند یک گزینه رفتار میکند
با خارج کردن خودتان از معادله به او کمک کنید تا انتخاب هایش را محدود کند. 

به همین سادگی ...
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جزیره کیش 

پارسیان

سخن بزرگان

   هستی هاشم زاده

کودک و نوجوان‌

کودکی دوران حســاس و همراه با کسب تجربه‌های 
بکر و تازه است. کودکان در سال‌های نخستین زندگی 
و حیات خود سعی دارند دنیای ناشناخته و مبهم خود را 
بشناسند و برای شناخت آن دست به هر کاری می‌زنند.

یک تا دو ســالگی زمان مهمی برای رشــد عاطفی و 
احساسات اســت. کودک قبل از یک سالگی خود را 
کشــف کرده و بعد از یک سالگی، وقتی شروع به راه 
رفتن می‌کند به دنبال کشــف چیز‌های جدید اطراف 

خود و شناخت دنیای خودش است.
در این گزارش در ابتدا ویژگی‌های کودکان سنین ۱ تا 
۲ سالگی را بیان کرده، سپس نحوه تعامل با این کودکان 

را شرح خواهیم داد.
ویژگی‌های رفتاری کودک ۱۲ تا ۲۴ ماهه چیست؟

کودکان معمولا از یک و نیم ســالگی مانند یک ترن 
هوایی شهربازی پر از شادی و چالش هستند. کودک 
ابتدا با احتیاط شروع به راه رفتن کرده و ذوق می‌کند از 
اینکه می‌تواند راه برود، اطرافش را لمس کند؛ سپس به 
طور مســتقل شروع به راه رفتن کرده و حس استقلال 
شخصی در وی شروع به رشد است؛ لذا با لذت زیادی 
علاقه به دویدن، راه رفتن و بالا رفتن می‌کند. او منبعی 
از انرژی و لذت است که از کار‌هایی کوچک همچون 
لمس مجســمه پایین تلویزیون تا عروســک گوشه 
اتاق شــروع به ذوق کردن می‌کند. برخی ویژگی‌های 
شــاخص کودکان در یک سالگی تا دو سالگی مانند 

موارد زیر است:
کنجکاوی: کودک مانند یک دانشمند کوچک دوست 
دارد همــه چیز را امتحان کنــد. اطرافش را به خوبی 
مشاهده می‌کند و به دنبال کشف چیز‌هایی جدید است. 

او با کاوش اطراف، یادگیری خود را افزایش می‌دهد.
تکرار رفتار‌هــای تصادفی و تغییر آن: کودک ممکن 
اســت یک کار را بار‌ها تکرار کند؛ مثلا ممکن است 

مکررا روی میز یا مبل برود و پایین بیاید.
تقلید: کودک در این ســن می‌تواند از رفتار الگویی که 
حضور ندارد کپی کند. شــروع به تقلید از رفتار‌های 
اطرافیان می‌کند. )عموما مادر و پدر یا خواهر و برادر.(

فعالیت روزمره و تخیلــی:، چون بازنمایی ذهنی در 
کودک شروع شــده، قادر به تقلید و ایجاد بازی‌های 

تخیلی و رفتار‌های تکراری است.
زود عصبانی شــدن و لجبازی: کــودک در این دوره 
شروع به راه رفتن و صحبت کردن کرده است، اما هنوز 
مهارت‌های حرکتی را به طور کامل یاد نگرفته است و 
عموما به خوبی نمی‌تواند صحبت کند و با تک کلمه 
منظور خود را می‌رساند؛ لذا وقتی نمی‌تواند خواسته 

خود را بیان کند و یا از کاری که دلش می‌خواد به تنهایی 
انجام دهد بر نمی‌آید زود عصبانی می‌شــود و یا اگر 
بخواهید جلو وی را بگیرید با رفتار تند، لجبازی می‌کند 

و به شما نه می‌گوید.
در سنین یک تا دو سالگی کودک به چه فعالیت‌هایی 

علاقه دارد؟
کودک در این دوران کمتر با اســباب بازی‌های خود 
بازی می‌کند و بیشتر بازی با اشیاء واقعی خانه، خصوصا 

وسایل آشپزخانه را ترجیح می‌دهد.
انجام کار‌ها را به تنهایی دوســت دارد؛ اما، چون غالبا 

مهارت لازم یا توان آن را ندارد، خرابکاری می‌کند.
کودک در این دوران اشــیای اطراف را لمس می‌کند، 
می‌چشــد، نگاه می‌کند و با گوش دادن به صدای بهم 

خوردن اشیاء، آن‌ها را مورد ارزیابی قرار می‌دهد.
مهمترین کوشش آن‌ها برای دستیابی به استقلال است؛ 
لذا شاید به همین دلیل است که اکثر کودکان در این سن 
تقریبا به هیچ نظمی پایبندی ندارند و همه چیز را شخصا 

آزمایش می‌کنند.
نزدیک دو سالگی، آموختن بازی برای شما و کودکتان 
بسیار لذتبخش است. از توپ‌ها و یا بادکنک‌های بزرگ 
استفاده کنید تا شانس او برای گرفتن آن‌ها بیشتر شود. 
او از این بازی لذت می‌برد، بدون توجه به اینکه توپ 

را گرفته است یا نه.
تاثیر رفتار مادر و پدر در کودک چگونه است؟

کودکان آیینه رفتار والدین هستند. کودک رفتار‌های شما 
را مثــل دوربینی متحرک ضبط می‌کند. آن‌ها با گوش 
دادن به حرف‌های تربیتی شما و مقایسه آن‌ها با عمل 
شما یاد می‌گیرند. مثلا اگر بگویید شب‌ها مسواک بزن 
که دندانت خراب نشود، ولی خودتان مسواک نزنید، 

برای بچه این عمل درونی سازی نمی‌شود.
کودکان نوپا زمانی کار خود را به بهترین نحو ممکن انجام 
می‌دهند که بدانند والدین از آن‌ها چه انتظاری دارند. این 
انتظارات می‌تواند زمان غذاخوردن یا خوابیدن باشد، یا 
عواقبی که از یک رفتار یا عمل بد نصیبشــان خواهد 
شد. یک رفتار ناشی از عصبانیت ناگهانی شما می‌تواند 

احساس امنیت کودک را زیر سوال ببرد.
بیش از حد در هر کاری به کودک کمک نکنید، اجازه 
دهید خودش کارهایش را انجام دهد و بالاخره مهارت 

لازم را کسب کند.
اگر بخواهید برای هر کاری، از جمله پوشــیدن یک 
لبــاس، یا حل کردن یک پازل، به کودک کمک کنید، 
در واقــع ایــن پیام را به او می‌دهید که تو هیچ کاری را 
نمی‌توانی انجام دهی؛ احساس استقلال و خودکفایی 
کودک کم کم از بین می‌رود و حتی خلاقیت کودک نیز 

تحت تاثیر قرار می‌گیرد.
برای غذا خوردن کودکان، کودک قبل از پذیرفتن یک 
غذا، باید چند بــار آن را امتحان کند. درصد زیادی از 
کودکان تمایل به امتحان کردن غذا‌های جدید دارند؛ 
البته اگر ببینند والدین از خوردن این غذا‌ها لذت می‌برند.
اگر با خوردن یک لقمه عقب کشیدند، کمی از غذا را در 
ظرفشان بگذارید و برای کودکان سخت غذا نیز تقویت 
و پاداش بگذارید. غذا در رشد کودک بسیار مهم است؛ 
لذا اگر رژیم غذایی کودک، تنها بر مبنای غذا‌هایی باشد 
که او دوست دارد، در برابر غذا‌های مفید و پر محتوا از 

خود مقاومت نشان خواهد داد.
نکات تربیتی کلی برای ارتباط با کودک نوپا

صحبت کردن با کودک در زمان‌های مختلف را داشته 
باشید.

نامیدن اشیا و اطلاعات اطراف کودک.
سعی کنید در برخورد با لجبازی کودک زود عصبانی 

نشوید.
اجازه کشف و لمس اطراف را به وی بدهید.
با او تعامل کنید و سعی کنید او را درک کنید.

بازی‌های وانمود کردن و نقش بازی کردن مثل آشپزی 
نمادین یا مغازه نمادین با او داشته باشید.

آشنا کردن او به عادت‌های روزمره و داشتن برنامه منظم 
برای کارها.

اجازه دهید اطراف را بهم بریزد.
خودش غذایش را بخورد، حتی اگر اطرافش کثیف شد.

بازی‌هایی برای تقویت مهارت‌های حرکتی درشت 
مثل خانه سازی داشته باشید.

وقت اختصاصی برای تفریح و بازی با او ترتیب دهید.

چگونه با کودکان یک تا ۲ ساله برخورد کنیم؟

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتهحـافظکاریکاتور

دلبر برَِفت و دلشدگان را خبر نکرد
یادِ حریفِ شهر و رفیقِ سفر نکرد

یا بختِ من طریقِ مروت فروگذاشت
یا او به شاهراهِ طریقت گذر نکرد
گفتم مگر به گریه دلش مهربان کنم

چون سخت بود در دلِ سنگش اثر نکرد
شوخی مکن که مرغِ دلِ بی‌قرارِ من
سودایِ دامِ عاشقی از سر به درنکرد

هر کس که دید رویِ تو بوسید چشمِ من
کاری که کرد دیده من بی نظر نکرد

من ایستاده تا کُنمََش جان فدا چو شمع
او خود گذر به ما چو نسیمِ سحر نکرد

 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

37.913 دلار   

41.230  یورو	 

 10.507  درهم	 

 سکه امامی                                         18.605.000 

 سکه بهار آزادی                18.245.000 

  نیم سکه                         11.970.000 

 ربع ســکه                        8.965.000 

طلا )هر گرم(                    1.720.400 

سبک زندگی

بررسی دقیق و عمیق مشکلات و چالش‌های زندگی 
نشان می‌دهد که عزت نفس پایین یکی از معضلات 

اساسی فردی است.
 عزت نفس مربوط به حس ارزشمندی درونی است 
که ناشی از خودباوری، ارزیابی و تایید شخص نسبت 
به خودش اســت. همه ما گاهی در زندگی احساس 
بی‌ارزشــی کرده‌ایم، اما تداوم چنین حسی، سلامت 
روانی ما را به مخاطره می‌اندازد. ما می‌توانیم با تغییر 
نگــرش و ذهنیت خود به گونه‌ای عمل کنیم که آثار 
منفی ناشی از عزت نفس پایین را از بین ببریم. عزت 
نفس پایین در اغلب موارد از کودکی آغاز می‌شود و 
ناشی از پیام‌هایی است که ما از اطرافیان‌مان دریافت 
کرده‌ایم. استرس، مرگ عزیزان، بیماری‌های سخت، 

سرزنش و تنبیه‌های افراطی و ... منجر به کاهش عزت 
نفس می‌شوند.

عزت نفس، مهارتی اکتســابی و قابل بهبود است که 
شادمانی و رضایت‌مندی، زیربنای آن است؛ بنابراین 
اگر برای آن‌ها وقت نگذاریم، دستاورد‌های چندانی 
نصیب‌مان نمی‌شود و در بلندمدت باید صدمه ناشی 
از بی‌توجهــی به آن را بپذیریم. برای دانش، نگرش، 
تجربــه و ارزش‌های خودتان ارزش قائل باشــید و 
خود را همان‌گونه که هســتید، بپذیرید و دوســت 

داشته باشید.
تنها شــخصی که خودتان را با آن مقایســه می‌کنید 
خودتان باشــید. نقاط مثبت‌تــان را مرتب به خود 
یادآوری کنید. نقص‌های‌تان را بشناسید و بپذیرید، 

اما هرگز خودتان را ســرزنش نکنید. افکار منفی‌تان 
را شناســایی کنید و آن‌ها را به چالش بکشید. انتقاد 
از خــود را متوقف کنیــد. از خودتان قدردانی کنید. 
کمال‌گرایی را کنار بگذارید و با دیگران روابط مثبت 
برقرار کنید. از افراد منفی‌نگری که حس بدی به شما 
منتقــل می‌کنند، فاصله بگیریــد و به دنبال برقراری 
روابط با افراد مثبت‌اندیش باشــید. هر روز ۳۰ دقیقه 
به خودتان اختصاص دهید و کار‌های مورد علاقه‌تان 
را انجام دهید. مسئولیت‌پذیری و مهارت نه‌گفتن را 
تمرین کنید. صبورانه ادامه دهید و خودتان را شایسته 
زندگی شاد بدانید و در نظر داشته باشید هر قدر بیشتر 
برای خودتان ارزش قائل شوید، دیگران نیز برای شما 

ارزش بیشتری قائل خواهند شد.

نه گفتن را تمرین کنیم!


