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 لذت گردش راحت با بچه‌ها 
بر خلاف بزرگ‌ترها، ‌کودکان معمولا از سفرهای طولانی خسته می‌شوند. اینکه ساعات زیادی 
در خودروی شخصی یا وســایل حمل‌ونقل عمومی بنشینند تا به شهری کیلومترها آن طرف‌تر 
برسند، ‌خسته‌شان می‌کند. شلوغی برخی جاده‌ها در تعطیلات را هم به این خستگی بیفزایید. 
برای کودکان حضور آزادانه در پارکی داخل شهر محل سکونت، ‌روستایی اطراف شهر، یا حتی 
رودخانه‌ای کوچک می‌تواند لذتبخش و همراه با تجربه‌های ناب کشف طبیعت باشد. صفدری به 
همشهری می‌گوید:»لازم نیست برای حضور کودکان در این نقاط، برنامه خاص و از پیش تعیین 
شده‌ای درنظر بگیریم، اجازه دهیم با رعایت ایمنی و امنیت، در آن نقطه حاضر شده و خودشان 

کشف و جست‌وجو کنند و لذت ببرند. این نوع گردش، ‌برایشان بسیار جذاب است«. 
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تندتر وکندترش کن 
برای تقویت هوش موســیقایی کودک، نیازی به 
در اختیار داشــتن ابزار و ادوات موسیقی ندارید. 
با دو رنگ روبان متفاوت می‌توانید لحظات شــاد 
و ســرگرم کننده‌ای برای کودک بســازید. یک 
موســیقی بی‌کلام با ریتم کند پخــش کنید و از 
کودک بخواهید هــر وقت این آهنگ را شــنید، 
آهسته حرکت کند و روبان مثلا سفید رنگ را تکان 
دهد. بعد یک موسیقی با ریتم تند پخش کنید و از 
او بخواهید هر وقت این آهنگ را شنید، تند حرکت 
کند و روبان مثلا نارنجی را تکان دهد. حالا آهنگ 
اول را برای چند ثانیه پخش کنید، بعد آهنگ دوم 
را چنــد ثانیه پخش کنید. هر چنــد ثانیه یک‌بار 
آهنگ را عوض کنید و کودک هر بار متناســب با 
آهنگ حرکت کند و روبان مربوط را تکان دهد. این 
بازی علاوه بر تقویت هوش موسیقایی، در افزایش 

دقت شنیداری کودک مؤثر است.

بازیگوشی

روشنا

ثواب شهید
پیامبر اکرم صلی‌الله علیه وآله 
فرمود: »‌هر که به راستی خواهان 
شهادت باشد، ثواب آن به او داده 
می‌شــود، هر چند به شهادت 
نرسد«. ایشان در روایات دیگری 
می‌فرمایند: »هر که در راه دفاع 
از خانواده خود به ســتم کشته 
شود، شهید است، و هر که در راه 

دفاع از مال خود مظلومانه کشته شود، شهید است و هر که در راه 
دفاع از همسایه خود به ستم کشته شود شهید است و هر که در راه 
خدا کشته شود شهید است. هر که در راه دفاع از جان خود بجنگد 
و کشته شود، شهید است. هر که در راه دفع ستم از خود کشته شود 
شهید است. هر که در راه دفاع از مال خود کشته شود شهید است. 
در راه دفاع از مال و دارایی خود بجنگ تا آن را به‌دست آوری یا کشته 
شوی در این صورت از شهیدان آخرت خواهی بود. چه خوب مرگی 
است، مردن در راه دفاع از حق. و هر که عاشق شود و عشق خود را 
بپوشاند و پاکدامنی ورزد و بدان سبب بمیرد، شهید است. هر آنکس 
که بر دوستی آل‌محمد)ص( بمیرد نیز شهید است.« )کنز العمال(

ندا احمدلوچیدمان

مهناز جعفری؛  مربی کودک

قیمه‌ریزه؛ خوراک اصیل اصفهان
بچه که بودم، بین تمام غذاهای سنتی، فقط قیمه‌ریزه، توجه من 
را جلب می‌کرد؛ شــاید به‌خاطر اینکه عاشق کارتون خاله ریزه 
و قاشق سحرآمیزش بودم، شــاید هم به‌خاطر شکل و شمایل 
متفاوتش. خلاصه اینکه عطر و طعم و ظاهــر این غذا، به طرز 
عجیبی من را جادو می‌کرد و هرگز نمی‌توانســتم در برابرش 
مقاومت کنم. بزرگ‌تر که شدم، دیدم تقریبا تمام بچه‌ها، علاقه 
خاصی به قیمه‌ریزه دارند و من تنها نبودم! گوشت‌های قلقلی 
رنگی‌شــده با رب گوجه‌فرنگی در کنار درخشش زرشک‌های 
ترش و زیبا، جذابیت ویــژه‌ای به این غــذای اصیل اصفهانی 
می‌دهد. پس پیشنهاد می‌کنم که اگر فرزند بدغذایی در منزل 

دارید، حتما قیمه‌ریزه را برای او امتحان کنید.  
مواد لازم برای گوشت قلقلی

گوشت چرخ‌کرده: 300گرم
نمک: یک قاشق چایخوری

آرد نخودچی: 3تا 4قاشق مرباخوری
نعناع خشک: یک قاشق مرباخوری

زرشک خام: یک قاشق غذاخوری
ترخون خشک: یک قاشق چایخوری

پیاز رنده‌شده و آب‌گرفته: یک عدد متوسط
فلفل سیاه و زردچوبه: هرکدام نصف قاشق چایخوری

مواد لازم برای سس
پیاز نگینی خردشده: 2 عدد متوسط

روغن سرخ کردنی: 2قاشق غذاخوری سرخالی
زرشک خام: 3قاشق غذاخوری

رب گوجه‌فرنگی: یک قاشق غذاخوری
زعفران دم‌کرده: 2قاشق غذاخوری

نمک و زردچوبه: به مقدار لازم
پرََک لیمو عمانی: یک قاشق غذاخوری سرخالی 

آب ولرم: 2لیوان
چطور درستش کنیم؟

همه مواد مخصوص گوشــت قلقلی را با هم حسابی ورز بدهید 
و آنها را به‌صورت گردوهای کوچکی، فرم بدهید.گوشــت‌های 
قلقلی را داخل بشــقابی بچینید، روی آنها نایلون بکشــید و 
به‌مدت یک ساعت داخل یخچال بگذارید.برای تهیه سس، ابتدا 
پیازهای نگینی را داخل تابه سرخ کنید.نمک، زردچوبه، رب و 
زرشک را کمی با پیازهای سرخ‌شده تفت بدهید.2لیوان آب به 
همراه زعفران دم‌کرده و پرک لیمو را هم به تابه اضافه کنید.بعد 
از جوش آمدن آب، گوشت‌های قلقلی را از یخچال خارج کنید و 

به آرامی داخل سس بیندازید.
اجازه بدهید گوشت‌های قلقلی حدود 15دقیقه با درِ باز و سپس 
حدود 30تا 40دقیقه با درِ بســته بپزند تا سس غذای شما به 
غلظت دلخواه برسد.میزان زرشک، لیموعمانی، رب و زعفران 
می‌تواند بنا به ذائقه خانواده شما تغییر کند.حتما قیمه‌ریزه را 
با سیب‌زمینی سرخ‌کرده و ترجیحا با برنج زعفرانی سرو کنید.
اگر می‌خواهید سس قیمه‌ریزه غلیظ‌تر باشد، می‌توانید بعد از 
سرخ‌شدن پیاز، یک قاشق چایخوری آرد نخودچی را هم داخل 

تابه تفت بدهید.

نقشه شهر را باز کن
 اماکن دیدنی داخل و اطراف هر شهر فرصت خوبی

 برای گردشگری ارزان در تعطیلات است 
همیشه قرار نیســت برای تعطیلات چند روزه و ایام 
نوروز، ساک و چمدان بست و به سفرهای دور و دراز 
رفت. گاهی اوقات موانعی برای اینگونه سفرها وجود 
دارد؛ یا از نظر اقتصادی امکانش را نداریم ‌یا آب و هوا 
اجازه سفر نمی‌دهد و یا آنچه در این دو سال تجربه‌اش کرده‌ایم، محدودیت‌های کرونایی، سد راه 
سفرهایمان می‌شود. اما قرار نیست اینها لذت تفریح و طبیعت‌گردی و گذران مفید اوقات فراغت 
را از ما و لذت کشف و جست‌وجوگری را از کودکان‌مان بگیرد. نزدیک‌ترین مکان گردشگری به 
خانه، با پای پیاده، با کوله‌ای کوچک از میان‌وعده هم می‌تواند روزها و ساعت‌های خوبی برای ما 
و فرزندانمان رقم بزند، باید کمی نگاهمان را عوض کنیم. فرض کنید امسال نمی‌توانیم به سفر 
نوروز برویم، یا درگیر شیفت‌های کاری هستیم، ‌یا به‌دلیل مسائل اقتصادی که این روزها نقش 
پررنگی بازی می‌کند یا به هر دلیل دیگری. حالا باید برنامه‌ای بچینیم تا روزهای پیش‌رو را شاد 
و پرفایده سپری کنیم. نخستین قدم این است که به جای نقشه ایران، ‌این بار نقشه شهرمان را 
باز کنیم، قطعا نقاط جدید متعددی را درشهرمان خواهیم یافت که تا‌کنون به آنها سر نزده‌ایم. 
روستاهای کوچک اطراف شهرها، نقاط بکر و دیدنی که فاصله اندکی از شهر دارند، بوستان‌های 
شهری، بوستان‌های جنگلی داخل شــهر، موزه‌ها و حتی همان نقاط کوچک و جذابی که در 
دل محله‌هایمان قرار دارد و روزها سواره یا پیاده فقط از کنارشان عبور کرده‌ایم. حتی همین 
تکراری‌های هر روزه، ‌جذابیت‌هایی برای ما و برای بچه‌هایمان دارد، ‌آنها هرجا که باشند لذت 

تفریح و جست‌وجو را خلق می‌کنند.

گردشگری ارزان را تجربه کنید 
 جز رفتن بــه نقاط دیدنی داخل شــهر و 
اطراف شــهرها، می‌توان به دیگر شهرها و 
استان‌ها سفر کرد. گاهی بسته به شرایط 
اقتصادی‌مــان و منطقه مورد نظر، ســفر 
با هواپیما و حضــور در هتــل را انتخاب 
می‌کنیم، ‌گاهی با خودروی شــخصی به 
جاده می‌زنیــم و گاهی با دیگر وســایل 
حمل‌ونقل عمومــی و گاهی ســفرهای 
ماجراجویانــه را برمی‌گزینیــم. اما نوعی 
از ســفر کردن نیز وجود دارد که با صرف 
هزینه‌ای انــدک، روزهــا و تجربه خوبی 
را برای‌مان فراهم می‌کند.»گردشــگری 
ارزان« عنوانی اســت که علــی صفدری، 
تسهیلگر دوره‌های بوم‌گردی به آن اشاره 
کرده و با تأکیــد بر اینکه این نوع ســفر، 
ارتباط مستقیمی با روحیه و سلیقه افراد 
دارد به همشــهری می‌گوید:‌»شــاید در 
نگاه اول سخت باشــد که بگوییم با هزینه 
کمتر می‌توان به ســفر رفت اما شــدنی 
است. اینکه به‌جای هتل، ‌از اقامتگاه‌های 
بوم‌گردی استفاده کنیم ‌یا با وسایل نقلیه 
عمومی به سفر برویم، ‌البته این مورد برای 

خانواده‌ها کمی ســخت اســت و ترجیح 
می‌دهند با خودرو سفرشان را آغاز کنند«. 
بعضی گردشگران نیز سراغ اقامتگاه‌های 
بوم‌گردی نمی‌روند یا از مکان‌های اقامت 
ویژه گردشــگران در شــهرهای مختلف 
اســتفاده می‌کنند، مانند مدارس که در 
تعطیلات عیــد برای پذیرش مســافران 
مجهز می‌شــوند یا چادر مسافرتی‌شان را 
برپا می‌کنند، ایــن چادرها باید در نقاطی 
امن و ایمن یــا در نقاطی که شــهرهای 
گردشگرپذیر برای حضور مسافران تعیین 
کرده‌اند برپا شود. نوعی دیگر از سفرهای 
ارزان‌قیمت هم سفرهایی است که به انجام 
کارهای داوطلبانه منجر می‌شود. مهمان 
به‌عنوان فرد داوطلب انجام کاری مشخص 
و خیرخواهانه در قالب مرامنامه‌ای تعیین 
شده از جانب مؤسسه یا سازمان مردم‌نهاد 
موردنظر، به میزبان کمک کرده و در قبال 
آن محل اقامت و وعده‌های غذایی دریافت 
می‌کند. این شــیوه به‌تازگی در ایران باب 
شده و مهمان و میزبان باید مراقبت و توجه 

لازم را برای انتخاب درنظر بگیرند.

الهام مصدقی‌رادگزارش
روزنامه‌نگار

از شلوغی نقاط گردشگری نترسید
هرچند بعضی شــهرهای بزرگ در تعطیــات، ‌خلوت 
می‌شــوند اما نقاط دیدنــی و طبیعــی همچنان مقصد 
گردشگران است.  گاهی اوقات این شلوغی‌ها لذت تفریح 
و گردشگری را می‌کاهد و اگر کودکان نیز همراه ما باشند، 
مراقبت‌های مضاعفی باید اجرا شوند.خاصه که در شرایط 
همه‌گیری ویروس کرونا و ســویه‌های جدید و پیک‌های 
تازه این ویروس هستیم. صفدری، می‌گوید:‌»مکان‌هایی 
مثل پارک‌های جنگلی داخل شهرها یکی از نقاط شلوغ در 
تعطیلات است. راهش این است که در مکان‌های شلوغ و 
آنجا که همه اتراق می‌کنند، ‌از خودروی‌تان پیاده نشوید. با 
درنظر گرفتن ایمنی و امنیت محیط، کمی فاصله بگیرید و 

10 دقیقه‌ای پیاده طی کنید، احتمالا به نقاط بکر و خلوتی 
می‌رســید که حضور در آنها لذتبخش اســت«. ساکنان 
شهرهای گردشگرپذیر نیز معمولا در این روزها کمتر به 
نقاط تفریحی شناخته شده شهرشان می‌روند، ‌این نقاط پر 
از حضور مشتاقانه گردشگران دیگر شهرهاست.  با فاصله 
اندکی از شهر، ‌حتما به نقاط دیدنی و بکری خواهید رسید 
و از لذت حضور در طبیعت می‌توان اســتفاده کرد؛ ‌البته 
حضوری مسئولانه و بدون خسارت و آسیب به طبیعت.  جز 
پارک‌های جنگلی، نقاط دیدنی بسیاری در دل هر محله 
و شهری قرار دارد که بدون هزینه یا با پرداخت هزینه‌ای 

اندک می‌توان ساعات و روز خوبی فراهم کرد.


