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خداوند بی نهايت است و لامكان و بی زمان؛ اما به قدر فهم تو كوچك می شود و به قدر نياز تو 
فرود می آيد و به قدر آرزوي تو گسترده می شود و به قدر ايمان تو كارگشا می شود.
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

: مواد	لازم	
۴۰۰ گرم گوشت گوسفندی 

۱ کیلوگرم اسفناج  
۳۰۰ گرم سبزی تازه)جعفری، گشنیز، تره، نعناع( 

۲ عدد پیاز  
۱ عدد هویج  
۳ حبه سیر  

به میزان لازم نمک و فلفل  و زردچوبه 
طرز	تهیه:

ابتدا اسفناج ها را به همراه سبزی های دیگر  پاک کرده و 
بشویید و خرد کنید. پوست پیاز و سیرها را گرفته سپس 

آنها را بشورید و با کمک یک چاقو پیاز را نگینی خرد 
کرده و سیر را نیز رنده کنید. در یک قابلمه مناسب پیاز 
را با کمک روغن تفت دهید و ســیر را نیز به آن اضافه 
کنید. گوشت های خرد شده و تمیز را نیز به پیازها اضافه 
کنید و تفت دهید.  ادویه ها را نیز که شامل  فلفل سیاه و 
زردچوبه می شود را به گوشت اضافه کنید و تفت دهید 
تا رنگ گوشت تغییر کند. شما می توانید از دنبه نیز برای 
این غذا اســتفاده کنید. اسفناج خرد شده را به گوشت 
اضافه کنید و روی آن نمک بریزید، سپس حرارت گاز 

را بالا ببرید و اسفناج را با گوشت تفت دهید. 
سبزی های معطر را که خرد کرده اید به گوشت اضافه 
کنید و تفت دهید، سپس مقدار مناسبی آب روی مواد 

بریزید و بگذارید تا بجوشد و در ادامه گوشت بپزد. 
پس از گذشــت دو ســاعت از طبخ گوشت یک عدد 

هویج را شسته، سپس پوست آن را بگیرید و به صورت 
نگینــی ریز خرد کنید و به خورش اضافه کنید. شــما 
می توانید هویج را از خورش حذف کنید. صبر کنید تا 
خورش به طور کامل جا بیفتد و حاضر شود. می توانید 

این خورش را هم با نان و هم برنج سرو کنید.

خورش اسپناساک 
 غذای شمالی

آیا میدانید های جالب بدن انسانسعدی شیرازیکاریکاتور

امشب سبکتر می زنند این طبل بی هنگام را
یا وقت بیداری غلط بودست مرغ بام را

یک لحظه بود این یا شبی کز عمر ما تاراج شد
ما همچنان لب بر لبی نابرگرفته کام را

هم تازه رویم هم خجل هم شادمان هم تنگ دل
کز عهده بیرون آمدن نتوانم این انعام را

گر پای بر فرقم نهی تشریف قربت می دهی
جز سر نمی دانم نهادن عذر این اقدام را

چون بخت نیک انجام را با ما به کلی صلح شد
بگذار تا جان می دهد بدگوی بدفرجام را

سعدی عَلَم شد در جهان صوفی و عامی گو بدان
ما بت پرستی می کنیم آن گه چنین اصنام را

را   آيا می دانيد خنده استرس 
كاهش می دهد و سيستم ايمنی بدن 

را تقويت می كند؟
برای  عضله   ۱۷ می دانيد  آيا 
لبخند و ۴۳ ماهيچه برای اخم كردن 

به كار می افتند؟
 آيا می دانيد بيشتر انسان ها تا 
۶۰ سالگی نيمی از قدرت تشخيص 
دست  از  را  خودشان  مزه  و  طعم 

می دهند؟

کودک و نوجوان 

یک روانشناس گفت: والدین باید با رفتار مناسب تمامی 
ابهامات آزار دهنده را ذهن کودک بزرگتر از بین ببرند و 
آن ها را در نگهداری نوزاد سهیم کنند تا حس حسادت 

درونشان رخنه نکند
 زهرا قریب روانشــناس اظهار کرد: کودکان دو ساله 
یا کوچکتر زیاد با واژه حســادت آشــنایی ندارند و با 
خوشــحالی حضور یک نوزاد نو رسیده را می پذیرند 
و برای رفتار با نوزاد ســعی می کنند از حرکات شــما 
تقلید کنند. آن ها گاهی یک عروســک بر می دارند و 
مهارت های بچه داری را با شما تمرین می کنند و گاهی 
از شــما می خواهند که اجازه دهید نوزاد را در آغوش 
بگیرد. اینجاست که رفتار صحیح شما می تواند حس 

حسادت را در کودک بزرگتر مهار کند.
او گفت: در این هنگام شما نباید بصورت آنی عکس 
العمل نشان داده و او را از این کار منع کنید، بخصوص 

در جلوی افراد غریبه یا نا آشــنا برای کودک، بلکه می 
توانید بــه آرامی به او بفهمانید که او به تنهایی قادر به 
اینکار نیست، ولی زیر نظر و کنترل شما میتواند اینکار را 
انجام دهد. به او اجازه دهید که جغجغه نوزاد را برایش 
تکان داده و خلاصه به روش خودش او را سرگرم کند. 
بچه های سه ساله به راحتی می توانند نوزاد را بغل کنند و 
چنانچه مایل به این کار نیستند، شما آن ها را تشویق کنید.

قریــب بیان کرد: در این ســن، کــودک تفاوت میان 
عروسک و نوزاد را به خوبی درک میکند. از او بخواهید 
هنگام خواب نوزاد، همراه شما برای نوزاد شعر و لالایی 
بخواند و حتی او را تشویق کنید که در حمام کردن نوزاد 

به شما کمک نماید.
او گفت: بچه های چهار ساله حس همکاری را به مرور 
یاد می گیرند و همدردی و دلسوزی را درک می کنند. 
آن ها توانایی نگهداری و سرگرم کردن نوزاد را دارند و 

میتوانند کمک زیادی به پدر و مادر بکنند. در این برهه 
والدین باید با رفتار مناسب تمامی ابهامات آزار دهنده 
را در ذهــن کودک بزرگتر از بین ببرنــد و آن ها را در 

نگهداری نوزاد سهیم کنیم.
روانشــناس بیان کرد: بچه های پنج ساله و بزرگتر از 
حس حسادت قوی تری برخوردارند. شما نباید فکر 
کنید کودکتان بزرگ شده و دیگر حسادت نمی کند؛ 
بنابراین راهکار های ذکر شــده را بکار برده و به به او 
بگوییــد که بدون کمــک او نمی توانید از عهده تمام 
کار های نوزادتان برآیید و مهمتر این که این مســئله 
را به دفعات جلوی دوســتان و آشنایان مطرح کنید. 
از فرزنــد بزرگتر بخواهید کتابهایش را برای برادر یا 
خواهــر کوچکترش بخواند یا عکســهایش را به او 
نشان دهد. حتی می توانید به او یاد دهید زیر نظر شما 

لباس های نوزاد را عوض کند.

چگونه با کودکان حسود برخورد کنیم 

ورزشگاه المپیک کیش 

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
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