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هزار راه نرفته برای سرگرمی آپارتمانی
گاهی با کمی خلاقیت و وقت گذاشــتن می توان 
بازی هایی یافت و ساخت تا در فضای آپارتمان هم 
بی آنکه مزاحمتی برای همسایه ها ایجاد شود به 

نیاز کودکان به بازی و هیجان و نشاط پاسخ داد.
 با استفاده از چسب پهن مسیر تعادلی روی زمین 
بکشــید و از کودکتان بخواهید با راه رفتن روی 
چسب، تعادل خود را حفظ کند. برای هیجان دادن 
به این بازی می توانید توپ کوچکی را داخل یک 
قاشق بگذارید و از فرزندتان بخواهید مراقب باشد 

در طول مسیر توپ از روی آن نیفتد.
 با استفاده از سبد، تور بسکتبال درست کنید و از 
توپ های کوچک رنگی و یا جوراب های گلوله شده 
به عنوان توپ استفاده  کرده و بسکتبال بازی کنید. 
 اگر کودک نوپا دارید چند سبد روی زمین بگذارید و 
روی هر کدام کاغذ رنگی بچسبانید و توپ های رنگی 
در اختیارش بگذارید تا هر توپ را در سبد هم رنگش 

بیندازد، همزمان نام رنگ ها را به زبان بیاورید.
 با اســتفاده از بالش ها و مبل ها و صندلی های خانه 
می توانید یک قلعه بسازید و ساعت ها در آن بازی کنید 
و هر وقت خسته شدید یک جنگ بالشی اساسی راه 
بیندازید و حسابی کیف کنید. جنگ را با کاغذ باطله 

و روزنامه های گلوله شده هم می توانید راه  بیندازید.
   می توانید یک قطار، کشتی یا هواپیمای خیالی 
داشته باشید. به جاهای مختلف خانه سفر کنید و 
به این ترتیب مفاهیمی مثل جهت های جغرافیایی، 
کشورهای همسایه، اقلیم های آب و هوایی مختلف 
و... را به آنها آموزش دهیــد. مثلا حمام می تواند 
استوا باشــد و آشــپزخانه قطب؛ پس وقتی به 
آشپزخانه سفر می کنید لباس گرم بپوشید و در 

استوا آب بازی کنید تا خنک شوید.
 یکی از عکس های خانوادگی تان را در ابعادی نسبتا 
بزرگ چاپ کنید و سپس آن را در قطعات نه چندان 
کوچک برش بزنید و هر تکــه اش را در جایی از خانه 
پنهان کنید. به این ترتیب جست وجویی جذاب و مفرح 
برای یافتن گنج خانوادگی آغاز می شود. می توان بسته 
به سن فرزندان راهنمایی ها، معماها و سرگرمی هایی 

هم به این جست وجوی بی نظیر درنظر گرفت.
 بالش ها و کوســن ها را روی زمین بگذارید و از 
کودکان بخواهید خودشان را از این سوی رودخانه 
به آن سوی آن برســانند بی آنکه در آب بیفتند. 
بنابراین باید با حرکت هــای تعادلی روی بالش ها 
و کوسن ها بپرند. نگران نباشــید به این ترتیب 

همسایه ها هم از بپر بپر بچه ها اذیت نمی شوند.
 هرچه تشک و پتو و بالش در خانه دارید به وسط 
خانه بیاورید و یک ترامپولین خانگی و پرهیجان 
بسازید و اجازه دهید بچه ها هرقدر که دوست دارند 

روی آن بپرند و کیف کنند.

مکث

غذاهای لذیذ و خوشمزه با مرغ 
با مرغ می توان غذاهای متنوعی 
درست کرد. غذاهایی خوشمزه 
و نه چندان سخت که باب میل 
همه اعضای خانواده مخصوصا 
کودکان است. 2  نوع از این غذاها 

را در زیر آموزش داده ایم.

کوفته مرغ
چرخ کرده مرغ ۳۰۰ گرم، پیاز 2عدد، زرشک ۳ قاشق غذاخوری، ترخون 
خشک یا سبزی معطر دلخواه، آلو خورشی۳-۴ عدد ، نمک، فلفل، پاپریکا، 
پودرسیر، آویشــن، زردچوبه، زعفران، رب گوجه1/5قاشق غداخوری 

سرخالی، پودرنان یا سوخاری 2 قاشق غذاخوری، آرد، سیب زمینی
ابتدا چرخ کرده مرغ را در ظرف مناســبی می ریزیم. به ترتیب پیاز 
آب گرفته، ترخون خشک یا تازه یا سبزی معطر دلخواه، پودرنان، 
نمک، فلفل سیاه، پاپریکا و آویشن را اضافه می کنیم و مواد را ورز 
می دهیم تا یکدست شود. از مواد به اندازه کوچک تر از گردو برداشته 
و قلقلی می کنیم و سپس در آرد غلتانده و در روغن سرخ می کنیم. 
در این فاصله در قابلمه ای جداگانه پیاز خرد شــده را با زردچوبه و 
رب تفت می دهیم تا رنگ رب باز شود.ســپس چند عدد آلو اضافه 
می کنیم. زرشک را با کمی شکر تفت داده و زعفران را با کمی آب 
مخلوط کرده و هر دو را به مواد اضافه می کنیم تا ســس غذا آماده 
شود. قلقلی های مرغ سرخ شده را به سس اضافه کرده و یک ساعت 
روی شعله ملایم قرار می دهیم تا کاملًا جا بیفتد. روی شعله ملایم 
یکساعت مي گذ اریم تا کاملا جا بیفتد. سیب زمینی سرخ کرده و 

برنج همراه این غذا بسیار خوشمزه خواهد بود.

کروکت مرغ

سینه مرغ پخته شده 2عدد، پیاز متوسط 2عدد، تخم مرغ 2عدد، پودر 
سوخاری 2فنجان، جعفری خرد شده یک فنجان، سس سفید یک دوم 

فنجان، نمک و فلفل به مقدار لازم
 اســتخوان های ســینه مرغ را گرفته و آن را چرخ می کنیم. ســپس 
جعفری خرد شده، سس ســفید، نمک و فلفل را به آن اضافه می کنیم 
و مایه کروکت را خوب ورز می دهیم. از مایــه به اندازه یک عدد پرتقال 
متوسط برمی داریم و ابتدا در پودر ســوخاری و سپس در تخم مرغ زده 
شده می غلتانیم. سپس به خمیر شــکل می دهیم و آن را در روغن داغ 
سرخ می کنیم. کروکت های سرخ شده را در دیس چیده و اطراف آن را 
با سبزیجات پخته تزئین می کنیم. برای سرو این غذا از سس قارچ هم 

می توان استفاده کرد.

قدم یازدهم
داستان کتاب »قدم یازدهم« 
از جایی شــروع می شود که 
یک شــیر بزرگ، در قفس 
باغ وحش یک شــهر شلوغ، 
یک بچه  کوچک کوچک به 
دنیا می  آورد. شــیر کوچولو 
بزرگ و بزرگ تر می شــود. 
از اول تا آخــر قفس او فقط 

10قدم است و شیر کوچولو هم یاد می گیرد که فقط 
10قدم بردارد. چون بعد از 10 قدم ســرش به میله 
می خورد و دنگ صدا می کند و درد می گیرد. یک روز 
به طور اتفاقی نگهبان فراموش می کند در را ببندد. 
لای در باز می ماند و... . سوسن طاقدیس، نویسنده 
کتاب کــودک و نوجوان، برای نوشــتن کتاب قدم 
یازدهم برنده  جایزه کتاب سال شد. علیرضا گلدوزیان 
این کتاب را تصویرگری کرده و کانون پرورش فکری 

کودکان و نوجوانان آن را منتشر کرده است.

افزایش انرژی صبحگاهی
متابولیســم به مجموعه فرایندهایی در بدن گفته می شود 
که انرژی دریافتی از مــواد غذایی را به نیــروی لازم برای 
عملکردهای مختلف تبدیل می کند. رعایت برخی توصیه ها 
می تواند متابولیسم بدن را تســریع کرده و موجب افزایش 
سطح سلامت شــود. برخی از این ترفندها را که مخصوص 
صبحگاه هســتند مرور می کنیم. نوشــیدن یک لیوان آب 
ولرم همراه با کمی آبلیمو، عملکرد گــوارش را بهتر کرده و 
موجب پاکسازی بدن می شود. می توانید کمی عسل هم به 
آن اضافه کنید. تخم مرغ نیز موجب تسریع متابولیسم شده و 
بخش مهمی از ریزمغذی های مورد نیاز را تامین می کند. در 
کاهش وزن تأثیر داشته و اسیدهای چرب آن برای سیستم 
قلب و عروق مفید است. مصرف آن همراه دیگر خوراکی ها، 
 سیرکننده است. سیب و گلابی نیز موجب تسریع متابولیسم 
شده و کلســترول خون را تنظیم می کنند، احساس سیری 
ایجاد کرده و موجب کاهش چربی های مقاوم بدن می شوند. 
بهتر است در زمان صبحانه همراه موادی چون عسل،  گردو، 
کشمش، جو دوســر و ... مصرف شوند. نوشیدن یک فنجان 
کوچک قهوه نیز تأثیر زیادی در تسریع متابولیسم داشته و 
به دلیل تجزیه سلول های چربی در کاهش وزن نیز مؤثر است.

ترفند

راهنما

حیاطی به وسعت خلاقیت و تخیلتنور گرم
محدودیت های فیزیکی در آپارتمان نباید مانع بروز تحرک و هیجان در کودکان شود

مدت ها بود از تعریف خاطرات دوران کودکی ام برای فرزندانم پرهیز می کردم؛ به خصوص بخش بازی هایی که در حیاط خانه مان 
می کردیم چون با آه و حسرت و گاه شکایت آنها که چرا ما حیاط شخصی و حوض و باغچه و تاب نداریم مواجه می شدم و دلم 
برایشان می سوخت. مدتی قبل که به روستا سفر کردیم و مهمان خانه ای حیاط دار و حوض دار و باغچه دار شدیم، نفس راحتی 
کشیدم . آن چند روزی که در روستا بودیم، بچه های همیشه نیازمند به کارتون من، حتی یک بار هم سراغ تلویزیون و موبایل را نگرفتند و از 

صبح تا وقتی جان در بدن داشتند در حیاط دنبال انواع گیاهان و جانوران و آب بازی در حوض بودند.

گزارش

در دهه های اخیر همگام با قد کشــیدن آپارتمان های قد و نیم قد و به 
تاریخ پیوستن خانه های حیاط دار به خصوص در کلانشهرها، تکنولوژی 
هم رشــد قابل توجهی داشــته و انوع کنســول ها و دیوایس ها و ابزار 
استفاده از رسانه های تصویری هر روز بیشتر در دسترس کودکان قرار 
می گیرد. همین امر سبب شده کودکان بیشتر از اینکه به جست وخیز 
بپردازند،ساعت ها سرگرم بازی هایی باشند که نه تنها مانع حرکت شان 
می شود، بلکه آنها را به سمت گوشه گیری هم سوق می دهد. در این میان 
وقتی چاره ای جز پذیرش خانه های کوچک و بی حیاط نداریم، شــاید 
بتوانیم راه هایی بیابیم و بســازیم تا فرزندان مان را از رکود و سکون به 
حرکت و نشاط دعوت کنیم بی آنکه باعث اذیت و آزار همسایگان باشند.

بپر بپر ممنوع
در آپارتمان هایی که دیوارهایــی به ضخامت یک وجب  دارند و صدای 
نفس کشیدن افراد هم در خانه همسایه ها شنیده می شود،  بازی کردن 
بچه ها معضلی برای خانواده ها شده است. با وجود این ذات کودکی، بازی 
کردن است و نمی توان مانع از بازی بچه ها شد، پس باید به دنبال راهی 

جدید برای پاسخ به این نیاز اساسی بود.
عده ای از متخصصان روابط والدین و کودکان می گویند وقتی کودک 
شــروع به حرکت های خارج از کنترل می کند یعنی نتوانسته انرژی 

جنبشــی بی پایان خود را کنترل کند و همین امر آن ها را عصبانی و 
پرخاشــگر می کند. پس بهترین راهکار برای والدین این اســت که با 
پخش موزیک کودک را به جست وخیز و حرکات ورزشی تشویق کنند.

قانون تعیین کنید
کودکان در بیشتر بازی هایشان، سر وصدا راه می اندازند و ممکن است 
سر و صدایی که برای ما به عنوان والدین لذتبخش است، برای همسایه ها 
به هر علتی آزاردهنده باشد، اما با مدیریت زمان می توان کاری کرد تا 
هم همسایه ها در زمان بازی بچه ها اذیت نشوند و هم کودکان از بازی 
خود لذت ببرند. مثلا می توان با بچه ها تمرین کرد که در ساعت هایی 
مثل حوالی ظهر یا اواخر شــب که زمان اســتراحت همسایه هاست، 
بازی های پرسر و صدا انجام ندهند. یا مثلا  اگر ساختمان، حیاط مشاع 
دارد، می توان با همسایه ها هماهنگ کرد و ساعاتی از روز را برای بازی و 

استفاده بچه ها از حیاط یا پارکینگ ساختمان اختصاص داد.
همچنین می توان با متولیان مسجد محل صحبت کرد و از آنها خواست 
در ســاعاتی از روز فضای شبســتان را در اختیار کودکان بگذارند تا با 
نظارت یک یا چند بزرگ تر در محیطی امن و ایمن بدون مزاحمت برای 
همسایه ها بازی های هیجانی و پرتحرک داشته باشند و با فضای روحانی 

مسجد هم انس بگیرند.

آزاده حبیبی تنها؛ روزنامه نگار


