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 خورش کنگر مجلسی
 بهترین خورش بهاری!

خورش کنگر یکی از سنتی ترین و مغذی ترین خورش های 
ایرانی و مربوط به شــهرهای غربی کشور است. تقریبا 
امکان ندارد که شــما در فصل بهار به شهرهایی مانند 
کرمانشاه، ایلام یا کردستان سفر کنید و با عطر خورش 
کنگر در خانه ها و رستوران ها مواجه نشوید!  قدیمی ها 
اعتقاد داشــتند که خوردن کنگر در بهار، باعث تقویت 
معده می شــود و علم نوین ثابت کرده است که کنگر به 
دلیل فیبر فراوانی که دارد، می تواند باعث پاکسازی روده 
و معده بشود و به بهبود عملکرد سیستم ایمنی و سیستم 

گوارشی کمک کند. 

برای درست کردنش چه لازم داریم؟ 
مواد لازم برای 4نفر،پیاز متوســط: 2 عدد،روغن: 2 قاشــق 
غذاخوری سرخالی،گوشت گوسفندی خردشده: 200 گرم،نعناع 
تازه و ساطوری خردشده: 2 قاشــق غذاخوری،جعفری تازه و 
ساطوری خردشده: یک قاشــق غذاخوری،کنگر پاک کرده 
و خردشــده: 4 لیوان، رب انار ملس: یک قاشــق غذاخوری 
ســرخالی،رب گوجه فرنگی: یک قاشــق چای خوری،آبلیمو 
یا آبغوره: 2 قاشــق غذاخوری،نمک: یک قاشق چای خوری، 
پودر فلفل ســیاه، زردچوبه و پودر کاری: هرکدام نصف قاشق 

چای خوری،آب ولرم: 4 لیوان

نکته
1. در صورت تمایل می توانید از گوشــت ران یا ســینه مرغ 
به جای گوشت گوســفندی برای تهیه این خورش سنتی 

استفاده کنید. 
2. اگر گیاهخوار هســتید، از لوبیا چیتی به جای گوشت در 

تهیه این خورش کمک بگیرید. 

چطور درست کنیم؟
1. پیازها را به صورت نگینی خرد کرده و تفت دهید. 

2. بعد از سبک شــدن پیازها، باید نعنــاع، جعفری و کنگر 
خردشده را هم داخل قابلمه بریزید و حدود 5 دقیقه دیگر به 

تفت دادن تمام مواد با یکدیگر ادامه بدهید. 
3. گوشــت را هم به باقی مواد اضافه کنید و دوباره 5 دقیقه 
تمام مواد را تفت بدهید تا رنگ گوشت عوض بشود. سپس 

ادویه جات را اضافه کنید.
4. در این مرحله باید رب انار و رب گوجه فرنگی را هم داخل 
قابلمه بریزید و بعد از یک تفت مختصــر، 4 لیوان آب را به 

خورش اضافه کنید. 
5. حــرارت را بــالا ببرید تا خــورش جوش بیایــد. بعد از 
جوش آمدن، حرارت را کم کنید و اجــازه بدهید تا خورش 
کنگر حدود 4 ساعت با حرارت ملایم بپزد و حسابی جا بیفتد. 
6. در 10 دقیقه پایانی پخت می توانید نمک و آبلیمو یا آبغوره 

را هم اضافه کنید و تمام.

حکیم باشیتنور گرم

تدابیر تموز 
طب ســنتی ایرانی برخلاف مــا روی تقویم حســابی باز 
نمی کند. هر چند تقویم دانان، تابســتان را از شــروع تیر 
تا پایان شــهریور می دانند اما از نظر طب سنتی، تابستان 
مدتی از سال اســت که درآن هوا گرم است و مردم محتاج 
به خنک کردن هوا هستند. ماه خرداد شروع شده اما وقتی 
هوا گرم باشــد، دیگر فرقی نمی کند تقویــم چه بگوید. در 
این زمان باید تدابیر ماه تموز )نخســتین  ماه گرم هر سال( 
را بدون توجه به ماهی که در آن قرار داریم، اجرا کرد. طبق 
طب سینوی تابستان متناظر با عنصر آتش است و مزاجی 
گرم و خشک دارد بنابراین توصیه می شود برای پیشگیری 
از آفات فصل گرم، تغذیه را اندکی به سمت خنکی و رطوبت 
پیش برد. بنابراین مصرف انواع ادویه، چربی ها، شیرینی ها، 
نمک، موز، خرما، کاکائو، انواع سس ها، سیر، و دمنوش های 
گرم مانند نعناع و بابونه باید کاهش یابد. در مقابل مصرف 
سبزیجات تازه، آش های خنک مانند آش سماق،  آش دوغ، 
 آش گشنیز، آش گوجه و آش جو، آب دوغ خیار و عرقیجات 
خنک مانند عرق کاســنی و بید در کنار دمنوش هایي مثل 
بنفشه، عناب و زرشک توصیه می شود. همچنین استفاده 
از میوه های با طبع خنک که تامین کننده طبیعی آب بدن 

هستند توصیه می شود.
 اختلالات روانی

 محصول فشار به کودک
اغلب خانواده هایی کــه دارای یک 
فرزند یا دو فرزند هستند، هم از نظر 
تربیتی و هم از نظر آموزشی به کودکان 
خردسال خود فشار وارد می کنند چرا 
که می خواهند فرزندشان بهترین باشد 
اما این تفکر کاملا اشتباه است و کودک 
را دچار انواع آسیب های روانی می کند. 
از سوی دیگر در دنیای امروز با افزایش 
مشغله های والدین ارتباط آنها با کودک 
کمتر شده و همین امر موجب می شود 
که آنها وقت کافی بــرای بودن و بازی 
کردن با کودک خود نداشته باشند و او 
را به سمت مراکز آموزشی سوق دهند. 
استرس، اضطراب، ترس های مرضی، 
انواع وســواس و... که در تیک های 
عصبی، شب ادراری، موکندن، ناخن 
جویدن، وابستگی شــدید و... نمود 
پیدا می کند، از مهم ترین آسیب ها در 
دوران کودکی است که فشار در آموزش 
می تواند موجب بــروز آنها در کودک 
شــود. اختلالات اضطرابی، استرس، 
اعتماد به نفس پاییــن در مواجهه با 
موقعیت های جدیــد و... هم ازجمله 
آسیب هایی است که کودک در معرض 
فشار آموزش، می تواند در بزرگسالی 

تجربه کند و دچار مشکل شود.

مکث

گزارش
مریم سمائی

روزنامه نگار

سید محمد فخار آموزشبیبازی...نه!ندا  احمدلو
کودکان زیر 6سال حین آموزش باید بازی کنند

دختر عمه ش ســه ســاله بود که 
انگلیسی رو مثل بلبل حرف می زد...

وای نمی دونی چطور ژیمناســتیک 
کار می کنه فیلمش توی اینستاگرام 
هست... پســرم خیلی فوتبال بازی 
نمی کنه و علاقه ای هم نشون نمی ده 
اما چون همه همســن و سال های او 
کلاس فوتبال ثبت نام کردن من هم 
ثبت نامش کردم... بچه ام رو نوشتم 
کلاس پیانو چون دختر خاله اش هم 
این کلاس رو رفته و خیلی پیشرفت 
داره، باید کلاس زبــان و ورزش هم 
بــره مطمئنم که خوشــش میاد... 
بچه من از صبح که بیدار می شــه تا 
آخر شــب برنامه ش پره. به نظر من 
که لازمه چون بچه ها توی این ســن 
قدرت یادگیری بالایی دارن البته من 
مجبورش نمی کنم اما الان که وقتش 
آزاده باید نهایت استفاده رو کرد. این 
جملات بخشی از آرزوها، توضیحات 
و بهانه های متداول والدین اســت؛ 
والدینی که معتقدند کودکان پیش 
از شروع دبســتان باید مهارت های 
زیادی یاد بگیرند و نباید وقت شان در 
این دوران طلایی از دست برود. البته 
این تمام ماجرا نیست. برخی از پدر و 
مادرها هم به دلیل مشغله زیاد خود، 
کودکان خردسال را علاوه بر مهد به 
کلاس های فوق برنامه هم می فرستند 
تا تنهایی کودک را به این وسیله پر 
کنند اما آیا این مســئله آسیبی به 
کودکان وارد نمی کند؟ آیا کلاس های 
آموزشی مختلف از آموزش الفبای 
فارسی، زبان انگلیسی و... گرفته تا 
موضوعات هنری و ورزشی و... برای 
کودکان خردسال مفید است و آنها از 
تعدد این کلاس ها لذت می برند؟ یک 
کودک خردسال برای آموزش دیدن 
همزمان در رشــته ها و تخصص های 

مختلف چقدر ظرفیت دارد؟

آدنیوم  با گل های جذاب
آدنیــوم از جملــه گیاهان 
قابل نگهداری در آپارتمان 
است. این گیاه چند شاخه 
دارد و دارای گل هــای زیبا، 
رنگارنگ و شــیپوری شکل 
با تنوع رنگی اســت. مدت 

گل دهی آدنیوم طولانی اســت و اگر در فصل های 
سرد محیط مطبوعی برای آن فراهم کنید به خوبی 
زنده می ماند.گیاه آدنیوم برای ســرزنده بودن و گل 
دادن به نور زیاد نیاز دارد.گل دهی این گیاه از اوایل 
بهار تا اواسط تابستان ادامه دارد و پس از حدود 6الی 
8هفته استراحت، در اوایل پاییز مجددا گل می دهد.

در طول زمستان باید شرایط استراحت گیاه را فراهم 
کنید و بهتر است گیاه را به مکانی گرم، نورگیر و با نور 
غیرمستقیم منتقل کنید.آدنیوم عاشق آبدهی در بهار 
و تابستان است.ریشه های این گیاه هیچ گاه نباید غرق 

در آب شوند. آبدهی را به آرامی انجام دهید.

گلخانه

آموزش با بازی
بسیاری از روانشناســان و کارشناسان حوزه کودک 
معتقدند که بهترین سن آموزش خواندن و نوشتن 
برای کودکان از شش یا هفت سالگی شروع می شود 
و کودکان تا قبل از شش ســالگی از لحاظ ذهنی و 
مغزی آمادگی فراگیری و آموزش خواندن و نوشتن 
را ندارند این در حالی است که بســیاری از والدین 
اصرار به یادگیری زبان هــای مختلف برای کودکان 
خود دارند و حتی با فشار و تمرین و تکرار کودک را 

دچار مشکلات روحی متعدد می کنند.
عصمت عبداللهی، روانشناس حوزه کودک و خانواده، 
در این باره به همشهری می گوید:» اگر آموزش برای 
کودکان زیر 6ســال توأم با تفریح و بازی باشد مفید 
اســت اما اگر صرفا آموزش دیدن و یادگیری باشد 

مفید نخواهد بود.«
کودکان هنگام بازی کردن نیازها و احساسات خود را 
برطرف می کنند. هنگام بازی به کشف محیط اطراف 
خود می پردازند و روابط اجتماعی را یاد می گیرند، 
اگر ما این بــازی را از آنها بگیریــم و فقط به دنبال 
یادگیری باشیم در واقع در رشد روانی، اخلاقی و حتی 
جسمی و حرکتی کودکان خود خلل وارد می کنیم. 
متأسفانه برخی از والدین بازی را اتلاف وقت می دانند 
و از کودک می خواهند بــه فعالیت های دیگری که 
همان حضور در کلاس های آموزشــی متعدد است 
بپردازد، این والدین کودکان خود را از موقعیت های 
یادگیری بسیاری که برای رشد شخصیت لازم است 

محروم می کنند.

اگر باهوش بود...
بســیاری از والدین کودک خود را نابغه می دانند یا 
می خواهند از او نابغه بسازند. عبداللهی ضمن اشاره به 
موضوع ضریب هوشی کودکان، تصریح می کند:» اگر 
ضریب هوشی کودک بالاتر از میانگین ضریب هوشی 
جامعه باشــد این کودک می تواند با نظر متخصص 
مجرب آموزش های بیشتری نسبت به سایر همسالان 
خود ببیند البته این هم منوط به وارد نکردن فشار و 
آسیب ندیدن او از تعدد کلاس های آموزشی است.«

او بــه ایجاد یک محیــط و همراه با بــازی و تفریح 
تأکید می کند و معتقد اســت که کودکان سالم در 
خانواده هایی رشد می کنند که محیطی امن، شاد و 
بدون فشار را تجربه می کنند؛خانواده هایی که برای 
فرزندان خود وقت صرف می کنند و برآورده شــدن 

همه آمال و آرزوهای خود را از کودک نمی خواهند.

زبان آموزی؛ بغرنج ترین مسئله کودکی 
کودکان خردســال هنوز توانایی تفکر ذهنی ندارند 
در نتیجه از طریق بازی کردن تفکرات خود را نشان 
می دهند.ما در بسیاری از جلسات مشاوره به والدین 
تأکید می شود که کودکان لوح های سفیدی هستند 
که رفتارشان نشــأت گرفته از رفتار والدین است و 
اگر پدر و مادری نتواند روش های فرزندپروری را یاد 
بگیرد و به خوبی اجرا کند کودک را در معرض انواع 
آسیب ها قرار خواهد داد.یکی از مواردی که این روزها 
به شدت با آن مواجه هستیم چشــم و هم چشمی 
برای فرســتادن کودکان به انواع مختلف و متعدد 
کلاس های آموزشــی اســت. عبداللهی با تأکید بر 
اینکه مسئله زبان آموزی از بغرنج ترین مسائل دوران 
کودکی است، می گوید:» کودکان زبان را در محیطی 
که در آن صحبت می شود یاد می گیرند بنابراین فشار 
آوردن به کودکان برای یادگیری زبان امری اشتباه 
اســت. آموزش حروف الفبای فارسی پیش از شروع 
دبســتان هم به هیچ وجه توصیه نمی شود چرا که 
کودک وقتی به سن مدرســه می رسد کلاس درس 
برایش جذابیتی ندارد و از محیط مدرســه خسته 
می شود. یادگیری زبان های دیگر نظیر زبان انگلیسی 
برای کودکان بالای 4سال اگر در یک محیط شاد و 
همراه با بازی صورت گیرد مشکلی ندارد البته با این 
شرط که کودک به یادگیری زبان علاقه نشان دهد. 
اگر بعد از مدتی هیچ علاقه ای در کودک مشــاهده 
نشد باید از حضور کودک در کلاس خودداری شود.«


