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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
111 گرم میگو پاک شده  
111 گرم لوبیا  

1 عدد هویج متوسط  
پیاز سرخ شده   1 قاشق غذا خوری
1 قاشق غذاحوری جعفری خرد شده  
2 قاشق غذا خوری روغن زیتون   

رب گوجه فرنگی :   1 قاشق مربا خوری
به میزان لازم نمک و فلفل و زردچوبه  

طرز تهیه:
برای درست کردن خوراک میگو سویا را با کمی نمک 
و آب ولرم به مدت نیم ساعت خیس کنید. بعد با یک 
قاشق مربا خوری دارچین و مقداری آب  به مدت 15 
دقیقه آن را بجوشانید.ســپس سویا ها را آبکش کنید و 

بعد چرخش کنید.
به سویای چرخ شده مقداری نمک و فلفل اضافه کنید 
و روی حــرارت ملایم تفت دهید.در حین تفت دادن 
سویا سیب زمینی ، هویج و پیاز خرد شده را هم به آن 

اضافه کنید.
بعد از تفت دادن این مواد رب گوجه فرنگی را به همراه 

نمک ، فلفل ، آبلیمو و یک لیوان آب به بقیه مواد اضافه 
کنید و اجازه دهیــد روی حرارت کم همه مواد با هم 
بپزند و به اصطلاح جا بیفتند و سپس در ظرف مناسب 

سرو کنید.

خوراک میگو

کودک و نوجوان 

نیاز به خواب در کودکان به ســن آن ها بستگی دارد و 
متغیر است. اما به طور کلی، کودکان به خواب بیشتری 
نسبت به بزرگسالان نیاز دارند تا بتوانند رشد فیزیکی و 

ذهنی مناسب خود را داشته باشند.
خواب کافی و با کیفیت یکی از مهم ترین عوامل تاثیرگذار 
بر رشد و سلامت کودکان است. در دنیای امروز با سبک 
زندگی پرهیجان و پر از محرک، تامین خواب کافی برای 
کودکان به یک چالش تبدیل شده است. اما چرا خواب 
این قدر مهم است و چگونه می توانیم به کودکان کمک 

کنیم تا خواب بهتری داشته باشند؟
چرا خواب کافی و به موقع برای کودکان

اهمیت دارد؟
از جمله دلایل اهمیت خواب برای کودکان رشد مغز 
اســت. در طول خواب، مغز کودکان به سرعت رشد 
می کند و اتصالات عصبی جدیدی ایجاد می شــوند 
که برای یادگیری و حافظه ضروری هستند. تقویت 
سیســتم ایمنی دلیل دیگری است که باید به آن اشاره 
کرد. خواب کافی به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک 

می کنــد و کــودکان را در برابــر بیماری ها مقاوم تر 
می سازد. همچنین خواب کافی به بهبود خلق و خو و 
کاهش پرخاشگری و تحریک پذیری کودکان کمک 

می کند. 
چه عواملی باعث بد خوابی، بی خوابی و کم 

خوابی در کودکان می شود؟
استفاده بیش از حد از وسایل الکترونیکی یکی از این 
عوامل اســت. نور آبی منتشر شده از صفحه نمایش 
تلفن همراه، تبلت و کامپیوتر، ریتم شــبانه روزی بدن 
را مختل می کند و به خواب رفتن را دشــوار می سازد. 
همچنین تغییر ساعت خواب در طول هفته، شرکت در 
فعالیت های شبانه و خوابیدن در ساعات مختلف روز، 
بر کیفیت خواب کودکان تاثیر منفی می گذارد. مشکلات 
خانوادگی، فشارهای تحصیلی و نگرانی های اجتماعی 
نیز می توانند باعث بی خوابی در کودکان شوند. محیط 
خــواب نامناســب نیز بر کیفیت خــواب تاثیر گذار 
می گذارد. نور زیاد، صدای بلند، دمای نامناسب و تخت 
خواب نامناســب، از جمله عواملی هستند که کیفیت 

خواب را کاهش می دهند.
برای بهبود خواب کودکان چه راهکارهایی را 

پیشنهاد می دهید؟
از جمله این راهکارها تعیین یک ساعت مشخص برای 
خوابیدن و بیدار شدن و انجام فعالیت های آرامش بخش 
قبل از خواب مانند مطالعه یا حمام گرم اســت. مورد 
دیگر محدود کردن استفاده از وسایل الکترونیکی است. 
حداقل یک ســاعت قبل از خواب، از استفاده از تلفن 
همراه، تبلت و کامپیوتر خودداری کنند. همچنین اتاق 
خواب کودک باید تاریک، آرام و خنک باشــد. تغذیه 
مناسب نیز از در این زمینه موثر است. از مصرف غذاهای 
سنگین، کافئین و نوشیدنی های شیرین قبل از خواب 
اجتنــاب کنند. فعالیت بدنی منظم در طول روز نیز به 

بهبود کیفیت خواب کمک می کند.
همچنین والدین می توانند در صورت وجود مشکلات 
خواب مزمن، با پزشک مشورت کنند.در نهایت خواب 
کافی و با کیفیت یکی از مهم ترین ارکان سلامت و رشد 

کودکان است. 

چالش های خواب در کودکان امروزی

اگر می خواهید شجاعان را بیابید، کسانی را جستجو کنید که قادر به بخشودن هستند 
و اگر می خواهید قهرمانان را بیابید، کسانی را بجویید که قادرند در مقابل نفرت عشق بورزند.

بهاگاوادگیتا

سخن بزرگان

حافظکاریکاتور
در این زمانه رفیقی که خالی از خِلَل است

صُراحیِ میِ ناب و سَفینه غزل است
جَریده رو که گذرگاهِ عافیت، تنگ است

پیاله گیر که عُمرِ عزیز  بی بدََل است
نه من ز بی عملی در جهان مَلولمَ و بس

مَلالتِ عُلما هم ز علمِ بی عمل است
به چشمِ عقل در این رهگذارِ پرآشوب

جهان و کارِ جهان بی ثبات و بی محل است
ه مه چهره ای و قصِّه مخوان بگیر طُرِّ

که سعد و نحَس ز تأثیر زهره و زُحَل است
دلم امید فراوان به وصلِ رویِ تو داشت

ولی اجل به رَهِ عمر، رهزنِ امََل است
به هیچ دُور نخواهند یافت هشیارش

چنین که حافظ ما مستِ باده ازل است

جملات ناب از کتاب های ناب 
  نسل مضطرب- جاناتان هایت

هر گاه می گویم ما باید سن استفاده کودکان از تلفن های 
هوشــمند و رســانه های اجتماعی را به تأخیر بیندازیم، 
رایج ترین پاسخی که می گیرم این است: »با شما موافقم، 
ولی خیلی دیر شده است.« خیره شدن کودکان ۱۱ ساله 
به صفحه تلفن هایشــان و رصد محتــوای بی پایان آن ها 
به قدری عادی شــده است که بسیاری نمی توانند تغییر 
چنیــن وضعیتی را تصور کنند. دیگران به من می گویند: 
»دیگر کار از کار گذشته« یا »آب ریخته شده را نمی توان 
جمع کرد«. اما به نظر من، همین تشبیهات نشان می دهند 
که باید فوراً دست به اقدامی بزنیم. روزی سوار هواپیمایی 
بودم که برای بلند شدن در حال حرکت به باند پرواز بود، 
منتها پس از آشکار شدن یک مشکل پرواز لغو شد. پس از 
غرق شدن کشتی تایتانیک در سال ۱۹۱۲، هم، دو کشتی 
مشــابه آن از خدمت خارج شدند تا ایمن تر شوند. وقتی 
کاشف به عمل می آید که یک محصول جدید، به ویژه برای 
کودکان، خطرناک است، آن ها را از بازار جمع می کنیم ...
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