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فال روزانه آشپزي

 ته دیگ زعفرانی 
مواد لازم :

3 پیمانه برنج 
زرده تخم مرغ 1 عدد
1 پیمانه ماست 

زعفران دمکرده به مقدار لازم
به مقدار لازم روغن 

 طرز تهیه :
بگذارید  را  برنج  ابتدا آب  ته دیگ زعفرانی  تهیه ی  برای 
اضافه کنید  به آن  را  برنج خیس کرده  بعد  و  بیاید  جوش 
بدهید کمی بجوشد  اجازه  بریزید  آن  مقداری نمک داخل 
بستگی به برنج و سلیقه ی شما دارد که چه زمانی برنج را 
آبکش کنید. یک برنج بردارید و آن را فشار بدهید باید نرم 
شده باشد و مقدار خیلی کم وسط آن سفید و سفت تر باشد. 

آن را آبکش کنید.
 تخم مرغ و ماست و زعفران دمکرده  را در ظرفی جداگانه 
قابلمه ای نچسب روغن بریزید و  بزنید، سپس داخل  هم 
روی گاز قرار بدهید زمانی که روغن داغ شد مواد ماست و 
زعفران را به آن اضافه کنید و مقداری از برنج را روی آن 
بریزید و با هم مخلوط کنید سپس آن را صاف کنید می 
توانید داخل کاسه مقداری برنج بریزید و با هم ترکیب کنید 
و بعد داخل قابلمه بریزید. آن را کف قابلمه صاف کنید و 
بعد برنج ساده را روی آن بریزید و فشار بدهید تا بعد از دم 
کشید قالبی از قابلمه بیرون بیاید. اکنون در قابلمه دمی قرار 
بدهید و زیر آن را زیاد کنید و زمانی که بخار داخل قابلمه 

افتاد زیر آن را کم کنید.
باشد  روشن  قابلمه  زیر  باید  آخر  لحظه ی  تا  کنید  دقت   

وگرنه ته دیگ شما نرم می شود. 
باشند  چسبیده  هم  به  دیگ  ته  های  برنج  بخواهید  اگر 
نداشتید  تمایل  اگر  کنید  استفاده  کامل  مرغ  تخم  زرده  از 

چسبناک شوند فقط از زرده استفاده کنید.

 تهیه ته دیگ زعفرانی
مواد لازم :

4 پیمانه برنج 
1 پیمانه ماست 

زعفران دمکرده به مقدار لازم
به مقدار لازم روغن 

 طرز تهیه :
ته دیگ  بدون تخم مرغ،  ته دیگ زعفرانی  تهیه ی  برای 
اما خیلی خوشمزه است.  نمی شود  قالب خارج  به صورت 
ابتدا برنج را مانند روش بالا آبکش کنید سپس داخل قابلمه 
روغن بریزید و داخل کاسه ای ماست و زعفران را خوب 
مخلوط کنید و آن را روی روغن کف قابلمه بریزید و بعد 
برنج ساده را ابتدا با کف گیر روی آن بریزید و پخش کنید 
سپس تمام برنج را روی آن بریزید و آن را مانند کوه جمع 
کنید و چند سوراخ روی آن بزنید و مقدار کمی آب جوش و 

روغن روی آن بریزید. 
 علت اینکه برنج را به یکباره داخل آن نریختیم این است 
که سبب می شود زعفران و ماست به مقدار زیادی از برنج 

نفوذ کند و برنج ها را رنگی کند.

ونوشک
مواد لازم : 
2 پیمانه برنج 

250 گرم گوشت چرخ کرده - 1 پیمانه ونوشک تازه 
غذاخوری  قاشق   2  - شده  سرخ  پیاز  غذاخوری  قاشق   3
رب گوجه فرنگی - 2 قاشق غذاخوری زعفران دم کرده 

- روغن 
نمک و زردچوبه 

طرز تهیه : 
گوشت، ونوشک، نمک و زردچوبه را با 1.5 پیمانه آب درون 
قابلمه بریزید و روی حرارت ملایم قرار دهید.  پس از پخته 
بگذارید  اضافه کنید و  را  شدن گوشت، رب گوجه فرنگی 
چند جوش بخورد. سپس روغن حیوانی یا روغن زیتون و 
پیاز سرخ شده به آن اضافه کنید و پس از دو دقیقه حرارت 
آبکش(  یا  )کته  دلخواه  فرم  به  را  برنج   . کنید  را خاموش 
بپزید.  هنگام سرو غذا، مخلوط گوشت را لابه لای برنج در 

دیس بکشید و با برنج زعفرانی تزئین کنید.

کباب چنجه مخصوص
مواد لازم :

یک  گوسفند  دنبه  مقداری  و  گوسفند  فیله  یا  ران  گوشت 
کیلو گرم- پیاز 2 عدد- لیمو بستگی به اندازه لیموها دارد 

2 تا 3 عدد
 3 تا   2 زیتون  روغن  کافی-  اندازه  به  سیاه  فلفل  و  نمک 

قاشق غذاخوری- فلفل دلمه ای به میزان مناسب
طرز تهیه :

تکه  تکه  متر  سانتی   2 قطر  به  هایی  اندازه  در  را  گوشت 
کرده و سعی کنید قطعات به یک اندازه باشند تا برای کباب 

کردن همزمان و یکسان کباب شوند.
آب  بریزید.  ماست  داخل  و  کنید  رنده  ریز  رنده  با  را  پیاز 
زیتون خوب  فلفل و روغن  و  با نمک  و  بگیرید  را  لیموها 
و  ماست  و  پیاز  مخلوط  این  در  را  گوشت  کنید.  مخلوط 
بریزید و  اید  بقیه موادی که درست کرده  و  زیتون  روغن 
خوب بهم بزنید. سر ظرف را ببندید و آن را در یخچال برای 
چند ساعتی نگهداری کنید تا گوشت بخوبی ترد و نرم شود.

بعد از آن، گوشت ها آماده برای به سیخ کشیدن هستند. 
ابتدا با پشت کارد کمی روی آن بکوبید و بعد آن ها را سیخ 
زنید. بعد از گذاشتن هر چند تکه گوشت در سیخ، می توانید 
مقداری دنبه هم در سیخ بگذارید، زیرا دنبه از سوختن کباب 
جلوگیری می کند. همچنین به همراه دنبه می توانید فلفل 
دلمه ای قطعه قطعه شده برای طعم دادن لابلای گوشت 
ها قرار دهید. حرارت زغال ها باید ملایم باشد تا کباب ما 
خشک نشود. سیخهای کباب را بر روی آتش زغال کباب 
بگیرید و سعی کنید سیخ ها را چند بار بچرخانید تا گوشت 
اینکه گوشت خشک شود  از  قبل  حتما  نشوند.  ها خشک 
آنرا از روی آتش بردارید کباب نباید خشک باشد. فراموش 
نکنید که گوشتی را که در آب لیمو پیاز خوابانده اید نرم و 

ترد است و نیازی به کباب کردن طولانی ندارد.

فروردین
متوقف  می کنید،  کردن  صحبت  به  شروع  شما  که  وقتی 
کردنش کار خیلی راحتی است، اما درست نیست بدون اینکه 
به حرفهایتان فکر کنید همه چیز را آشکار کنید. شاید شما 
فکر کنید که کار بی ضرری کرده اید، ولی ممکن است دیگران 
منظور شما را اشتباه متوجه بشوند. باید قبل از اینکه دیر شود 
برای حرفهایی که می خواهید بزنید محدودیتهایی ایجاد کنید، 
برای اینکه بعد از اینکه همه چیز را گفتید دیگر نمی توانید به 

عقب برگشته و دوباره صحبتهایتان را اصلاح کنید.
اردیبهشت  

را  درست وقتی که شما فکر می کنید می توانید کاملا خود 
کنترل کنید، یک نفر حرفی می زند و شما را کاملا عصبانی 
می کند. عصبانی شدن به خاطر واکنشی که دیگران نسبت 
به شما نشان می دهند می تواند جلوی صحبت کردن شما را 
احساساتتان پیش خود هم هیچ کمکی  نگه داشتن  بگیرد. 
نمی کند، برای اینکه بعداً یکدفعه زیاد شده و منفجر می شوند. 
بهترین روش این است که آنها را تحت کنترل خود داشته 
باشید و به جای اینکه یکدفعه سرریز کنند، اجازه دهید کم 

کم ظاهر شوند.
خرداد  

 امروز همه چیز باید عالی باشد، اما شما نسبت به اتفاقاتی که 
می افتد احساس خوبی ندارید. ممکن است شما احساس کنید 
به خاطر برنامه های فرد دیگری تحت فشار قرار گرفته اید و 
حتی اگر نخواهید دنباله رو آن باشید، فکر می کنید که هیچ راه 
دیگری ندارید و مجبورید این کار را بکنید. البته همیشه راهی 
وجود دارد که بتوانید عملکرد متفاوتی داشته باشید، اما خیلی 
سخت است که نسبت به نتیجه کارتان هم اطمینان حاصل 
کنید. امروز عاقلانه ترین کار این است موقتاً تصمیمی بگیرید. 

راه حل نهایی را برای روز دیگری نگهدارید.
تیر  

به روشنی و شفافیت در مورد خودتان  امروز می توانید  شما 
صحبت کنند به طوری که دیگران مطمئن خواهند شد که 
شما صادقانه صحبت می کنید. اما حقیقت این است که شاد 
بودن و زود جوش بودن شما نیز می تواند عدم اطمینان شما 
را نشان دهد. به یاد دشته باشید شما واقعا مجبور نیستید به 
چیزی که اعتقاد ندارید تظاهر کنید. فقط همان کسی باشید 

که واقعا هستید نه کس دیگری.
مرداد  

راحتی  به  دارد شما  قرار  نشانه شما  در  حالی که عطارد  در 
می توانید درمورد چیزهایی که بهشان فکر می کنید صحبت 
کنید. اما شما باید آرامش داشته باشید و بیشتر از آن حدی 
که نیاز است صحبت نکنید. اکنون خویشتن داری یک روش 
کاملًا درست است، چون فقط به این خاطر که شما می خواهید 
که  نیست  کننده ای  قانع  دلیل  کنید  ابراز  را  احساسات خود 

دیگران را از فعالیتهای معمولی روزانه شان دور کنید.
شهریور  

تنها بودن با خودتان و تفکر کردن برای شما راحت تر از این 
در جمع  و  بگیرید  عهده  به  را  گروه  رهبری یک  که  است 
سخن بگویید. امروز فرصت رسیدن به خیالات و رویاهایتان 
فراهم شده است، اما شما نیاز پیدا خواهید کرد برای رسیدن 
به گنجهایی پنهانی که در ذهنتان مجسم می کنید تلاشی 

آگاهانه داشته باشید.
مهر  

به  مربوط  فعالیتهای  در  محوری  نقشی  می توانید  شما 
خانواده تان، گروهی از نزدیکترین دوستانتان و یا در جمع یک 
سری از افراد هم فکرتان داشته باشید. اما قبل از اینکه بتوانید 
تأثیر مثبتی بر کل فعالیتهای این افراد بگذارید، ابتدا باید شیر 
پرخروش درون آنها را رام کنید. اگر فقط یک بار روشتان را 
تغییر دهید می توانید یک راه حل سیاست مدارانه برای این 

مسأله بیابید.
آبان  

تشریح کردن  از  استفاده  با  مسئولیت  گرفتن یک  بر عهده 
اما  است،  مفید  تاکتیک  یک  تحلیلی تان  پیشرفت  مراحل 
دانستن اینکه چه وقت باید صحبت کردن هوشمندانه خود 
را متوقف کنید لازم و حیاتی است. امروز نوع فعالیتهای شما 
اهمیتی اساسی دارند و کارهایتان بیشتر از گفته هایتان مقصود 
شما را بازگو می کنند. فقط سعی کنید که ترس و واهمه به 
شما رخنه نکند. در عوض در برنامه ریزی هایتان از روش و متد 
خاصی پیروی کنید و در حین فعالیت کردن باریک بین باشید.

آذر  
است،  آشفته  را  شما  کمی  شما  بخت  سیاره  ژوپیتر  امروز   
مشی ها  مورد خط  در  زیادی  خیلی  اطلاعات  حال  عین  در 
به شما  و اصول عمومی دریافت می کنید. همچنین ژوپیتر 
توصیه می کند که همه امکانات خود را باور داشته باشید؛ همه 
کارهایی را که لازم است انجام دهید و موقعیت خود را حفظ 
کنید. اما این طرز فکر به طور موقت مفید واقع می شود و 
بهترین راه برای رسیدن به اهدافتان نیست. دید خود را وسیع تر 

کنید و برای آینده تان یک برنامه ریزی سازنده داشته باشید.
دی  

و  یپچیده ترین  مورد  در  شیوایی  به  هستید  قادر  امروز  شما 
عمیق ترین حسهای خود صحبت کنید، ولی ممکن است که 
ترجیح  را  انتخاب کنید و مسائل سطحی  را  راه  راحت ترین 
دهید و بخواهید آنها را به دیگران هم آموزش دهید. به جای 
اینکه به دیگران درس اخلاق دهید، بهتر است که ساکت 
بمانید. شما با رفتارهای مثبتتان بیشتر می توانید روی آنها تأثیر 

بگذارید. آنها هم این توانایی شما را تحسین خواهند کرد.
بهمن  

امروز شما کاملا می توانید بفهمید که همسرتان و یا یکی از 
دوستانتان دقیقا حرفهایی به شما می زند. شما کاملًا حرفهای 
آنها را گوش می کنید، اما شاید آنها فکر کنند که شما به اندازه 
کافی حواستان بهشان نیست. متأسفانه وقتی شما بیشتر سئوال 
می کنید جوابهای مبهمی می شنوید. به جای اینکه بحث را 

بیشتر کش بدهید، به فکر پیدا کردن یک راه حل باشید.
اسفند  

شما به طور طبیعی از پرداختن به مسائل جزئی دوری می کنید، 
بنابراین راحت تر می توانید دیدگاه های عمومی تر را درک کنید. 
با وجود این اکنون به سختی می توانید بین مفاهیم و حقایق 
جنبی توازن ایجاد کنید. انتظار نداشته باشید که زود به این 
تعادل برسید؛ فط باید ذهن بازی داشته باشید، بنابراین شما 
قادر خواهید بود در طول روز بین دو دیدگاه، دیدگاهی را که 

مهم تر است را ترجیح دهید.

خانواده

چنین رابطه ای میتواند اثرهای مخربی را بر روح 
و روان شما داشته باشد. بنابراین چنانچه به هر 
را  خویش  باید  هستید،  رابطه  این  درگیر  دلیلی 

نجات دهید.
با مردان متاهل بعنوان  مسئله دوستی و ازدواج 
خانم  از  برخی  گریبانگیر  اجتماعی  پدیده  یک 
های مجرد یا مطلقه شده و در واقع یک اسیب 

اجتماعی است.
هرچند که رابطه دختر با مرد متأهل بدون اذن 
این حال گرفتار  با  ولی، خلاف شرع است ولی 
قرار  مردان،  برخی  خواهی  زیاده  دام  در  شدن 
گرفتن در جایگاه همسر دومی و چندمی و مورد 
نیازهای  ارضاء  برای  شدن  واقع  استفاده  سوء 
غیرطبیعی در قالب رابطه های پنهان که به هیچ 
وجه مشروع و منطقی نیست، واقعیتی است که 
به ندرت ولی در جامعه مشاهده می شود  حتی 

و به شدت نیازمند هشدار به خانواده ها است.
مردان  به  زنان  کمک  و  خیرخواهی  تصمیم 
خویش  نخست  زندگی  وضعیت  از  که  متاهلی 
ناراحت هستند یکی از دلایلی است که از جانب 
رابطه  این  به  تسلیم شدن  برای  خانم ها  بعضی 
مطرح می شود و برخی از آن ها معتقد هستند 
که مردان به آن ها پناه می برند، اما باید گفته 
شود که این ماجرا و فرار از واقعیت و چالش جز 
هم  هرچقد  و  شود  نمی  حل  همسر  با  صحبت 
به عنوان یک دوست همراه همیشگی مرد  که 
باشند موقتی است و تنها همسر است که میتواند 

زوجش را ارام کند.
چه بسا ، هنگامی که ازدواج مجددی هم شکل 
توانایی حل  به جای  از مشکل  فرار  گیرد وقتی 
با  مخفیانه  های  دوستی  دوباره  افتد  پیش  آن 
اشخاص گوناگون احتمال اتفاق دارد و در نتیجه 

پناه بردن توجیه خوبی برای این کار نیست.
* این ارتباط ها محکوم به شکست اند

درباره ایجاد علاقه به این مردان، باید گفت که 
نه تنها اینگونه علاقه ها واقعی نیست بلکه در 
بیشتر موارد شکل گیری چنین علاقه هایی در 
زنان به علت احتیاج به همدل، وابستگی شدید 
و توهم است که بخاطر عواملی از جمله کمبود 
طبیعی  بطور  و  ایجاد  تنهایی  و  عاطفه  محبّت، 
سبب وارد شدن زیان های فراوانی هم به خود 

فرد و هم به خانواده مردان متاهل می شود.
چنین رابطه هایی بی تردید ، محکوم به شکست 
شود،  هم  شرعی  و  رسمی  چنانچه  و  است 
سختی ها و مشکلاتش بیشتر و چند برابر دیگر 

ازدواج ها است.
درحالیکه علاقه به مرد متاهل در جامعه امروزی 
و  هیجانی  پشتوانه  با  به  معطوف  معمولًا  را 
آن،  بودن  بر زودگذر  تأکید  با  و  دانست  عاطفی 
خراب  با  جدید  ای  رابطه  و  ازدواج  که  هنگامی 
شدن زندگی قبل شکل گیرد و هیچگونه اصول 
و  نیست  موفق  زمان  هیچ  نشود  رعایت  آن 
چنانچه  ولی  ماند  می  پابرجا  ندرت  به  معمولًا 
با کسب  و  را در نظر گرفته  فاکتورها  تمام  مرد 
ای  کننده  قانع  علت  دوم  همسر  برای  رضایت 

داشته باشد، میتواند زندگی آینده خویش را کامل 
و ماندگار بسازد.

* خودتان را جای همسر اول گذارید
نیازهای  تامین  علت  به  زنان  ها  وقت  گاهی 
به  و..  زندگی  های  هزینه  تامین  زیستی، 
ولی  می دهند  رضایت  مرد  شدن  دوم  همسر 
و  علاقه  روی  از  ازدواجشان  علت  چنانچه 
هیجانات باشد، باید علاقه به یک مرد متاهل 
فکر  این  به  و  بگیرند  نظر  در  را  عواقبش  و 
آینده  در  همسرشان  دارند  دوست  آیا  کنند 

با آنان کنند؟ چنین کاری 
مرد  اول  همسر  جای  را  خود  ابتدا  است  بهتر 
ادامه  آنگاه برای  مورد علاقه شان قرار دهند و 
یا ترک روابط خود اقدام کنند. زمانی که زن به 
این باوربرسد، دیگر تهدیدی برای سلامت روان 

و ضربه عاطفی وجود ندارد.
از دختران یا زنان مطلقه ای که با مردان متاهل 
ارتباط دوستی برقرار نموده اند ، خواسته می شود 
که با واقع بینی به مسایل ذکر شده، فکر کنند 
که آیا مردی متاهل و خانواده دار که مشخص 
از  پس  همسرش  و  اطرافیان  واکنش  نیست، 

آگاهی از این ارتباط با شما چه باشد، صلاحیت 
یا ارزش این را دارد که شما به وی دل ببندید، 
هزینه  وی  برای  را  خودتان  کنید،  پیدا  علاقه 
کنید، سرمایه گران مایه جوانیتان را برای او تلف 
را  تان  زندگی  دوران  بهترین  او  بخاطر  و  کنید 
نابود کنید و فرصت و شانس ازدواج خوب را از 

دست بدهید.
* تن به ازدواج غیر معمول ندهید

مرحله  به  زندگی  در  انسانها  همه  تردید  بدون 
احساسی  و  عاطفی  نیازهای  که  رسند  می  ای 
شان پر رنگ تر از نیازهای مادی آنها می شود و 
به عبارت دیگر وجود ارامش در زندگی مشترک 
یکی از مقاصد ازدواج به شمار میرود و اگر این 
هم  مادیات  و  ثروت  باشد  نداشته  وجود  ارامش 
این  البته  داد؛  خواهد  دست  از  را  خود  جذابیت 
شرایط  حاضر  حال  در  که  دارد  وجود  حقیقت 
ازدواج همه جوانان مهیا نیست و  برای  مناسب 
جوانان زیادي مثل شما درگیر این مسأله هستند 
ولی به این علت نباید به ازدواج های غیر معقول 

تن بدهید.
بنابراین به شما توصیه می کنم ضمن صبوری، 
قناعت پیشه کنید و گرفتاری ها و دغدغه های 
چندبرابر  نامناسب  ازدواج  با  را  خویش  ذهنی 
نامناسب  به  خودتان  اینکه  محض  به  نکنید. 
بودن این تصمیم اشاره کرده اید نشان می دهد 
به نوعی خودتان را مجبور به پذیرفتن می دانید 
اندیشی داشته  اگر قدری مثبت  در صورتی که 
باشید متوجه می شوید که واقعا مجبور نیستید 
چنین  خویش  باطنی  میل  و  عقل  برعکس 

اقدامی بکنید.
زیادي  سن  سال   27 کنم  اشاره  باید  پایان  در 
تا  باشید  امیدوار  چنان  هم  باید  شما  و  نیست 
برای  بهتری  های  موقعیت  خداوند،  بر  تکیه  با 

ازدواج پیش روی تان قرار گیرد.

قبل از هر تصميم ؛

تبعات ازدواج با مرد متاهل را بدانيد

دوران ترسناکی برای بزرگ کردن دختران است. براساس تحقیقی 
جدید در سرویس سلامت همگانی انگلستان، از هر چهار زن 1۶ 
تا 24 ساله بیش از یک زن به بیماری های روانی مبتلاست. این 
گروه همچنین بیش از سایرین در معرض خطر مشکلات روانی 
قرار دارند: زنان جوان سه برابر بیش از مردان نشانه های افسردگی 
میزان خودآزاری  در سال 2014  و  گزارش می دهند.  اضطراب  و 

زنان سه برابر میزانی بود که در سال 2007 رواج داشت.
خب، برای اطمینان از سلامت روانی دختران چه می توانیم بکنیم؟ 

تیم متخصصان ما 10 روش پیشنهاد می کند.
* فشار مدرسه را مضاعف نکنید 

»مدارس برای دسترسی به اهداف تحت فشار شدیدی هستند و 
بخش عمده ای از آن به والدین نیز منتقل شده است.« این نظر 
سارا کندریک است، از خیریه Place2Be که حمایت عاطفی از 
البته طبیعی است که  را فراهم می کند. »و  دانش آموزان مدارس 
انتظاراتی داشته باشیم. ولی  ما والدین برای پیشرفت فرزندانمان 
خانه باید جایی امن باشد، پناهگاهی که در آن کودکان می دانند 

ارزششان خیلی بیشتر از توانایی های آکادمیک آنهاست.«
*درباره قوانین استفاده از موبایل و کامپیوتر با هم تصمیم بگیرید 
ببینید که  موبایلش،  از  استفاده دخترتان  درباره  به جای حساسیت 
مدیر  لونن،  جین  می کنید.  استفاده  موبایلتان  از  چطور  خودتان 
تعریف  دخترها  »گاهی  می گوید:  ویمبلدون،  دخترانه  دبیرستان 
بگویند  مادرشان  به  چیزی  می کرده اند  که چطور تلاش  می کنند 
موبایلش  با  داشته  چون  نمی کرده  گوش  درواقع  مادرشان  و 
جدیدش  پیغام های  با  موبایل  یا  می کرده،  چک  را  ایمیل هایش 
یکسره داشته وزوز می کرده.« او اضافه می کند: »ما برای استفاده 

از تکنولوژی در زندگی خودمان باید چهارچوب داشته باشیم.«
لازم است والدین با کنار گذاشتن دستگاه هایشان هنگام مکالمه یا 
غذاخوردن در این راه پیشرو باشند. لونن می گوید که برای استفاده 
از تکنولوژی قوانینی داشته باشید، ولی آنها را با هم وضع کنید. »از 
فرزندتان بپرسید به نظرش چه روشی جواب می دهد. به این ترتیب 
او نیز نفع شخصی دارد و علاقه مند  قوانینی می گذارید که برای 

می شود که رعایتش کند.«
 * برای خودتان وقت بگذارید 

خودتان  روانی  سلامت  و  خودتان  مراقب  که  نکنید  فراموش 

و  استرس  سراسر  خودتان  زندگی  که  باشد  »حواستان  باشید. 
سایت  بنیانگذار  است،  رابرتز  جاستین  گفته  این  نباشد.«  نگرانی 
mumsnet که خودش دو دختر دوقلوی 17 ساله دارد. »لازم 
می گذارد،  وقت  خودش  برای  مادرشان  که  ببینند  دختران  است 
کنید  سعی  و  نیست.  وحشت زده  دائما  و  می خوابد  کافی  به اندازه 
همیشه در پی رژیم و مدهای غذایی نباشید. برای دختران نوجوان 
خوب نیست که ببینند مادرشان بیش ازحد سرگرم این چیزهاست، 
چون باعث می شود آنها هم دلواپس رژیم غذایی خودشان شوند؛ 

همان چیزی که هیچ کدام از ما نمی خواهیم.«
* شان دهید که طبیعی است شکست بخورند 

فراموش نکنید که به آنها نشان دهید شکست اشکالی ندارد. لازم 
است دختران بدانند که شکست خوردن خوب است، که همه ما 
اهمیت  آنچه  این که  و  زندگی مان شکست می خوریم،  در  گاهی 
دارد خود شکست نیست بلکه روش کنار آمدن با آن است. »حتما 
شما هم نمی خواهید شکست چنان چیز وحشتناکی باشد که ممکن 
نیست اتفاق بیفتد.« این نظر رابرتز است که این طور ادامه می دهد: 
چطور  دهید  نشان  دخترتان  به  بروید،  جدید  چالش های  »سراغ 
چون   – نمی رسد  نتیجه  به  کاری  وقتی  و  کرد.  ماجراجویی  باید 
همه کارها نمی توانند به نتیجه برسند – دخترتان می بیند که شما 
به  همه چیز  می دهید.  ادامه  را  راهتان  و  می ایستید  پا  سر  دوباره 
ایجاد انعطاف پذیری مربوط است که برای دخترانمان واقعا اهمیت 

بسیار دارد.«
* وقتتان را با آنها بگذرانید 

دهید.  انجام  یکدیگر  با  هم  را  هیچ کار  این  و  نکنید،  کاری  هیچ 
فشار  از  خالی  وقت  به نام  ارزشمندی  »کالای  است  معتقد  رابرتز 
و نگرانی بهترین چیزی است که می توانید به آنها بدهید. به این 
ترتیب متوجهشان می کنید که فقط به این دلیل دارید وقتتان را با 
آنها می گذرانید که می خواهید در کنارشان باشید. همه ما مقصریم 
بابت برنامه ریزی های فشرده و نگاه مدام به ساعت، یا تلاش برای 
زمانی  آن  از  مهم تر  هیچ چیز  ولی  هم زمان،  کار  دو  دادن  انجام 

نیست که شما فقط کنار یکدیگرید، بدون هیچ برنامه ای.«
* با هم غذا بخورید 

کنار  را  موبایلتان  و  لپ تاپ  غذاخوردن  موقع  همگی  کنید  سعی 
و  غذاخوردن  به  هم  با  هفته  در  بار  چند  دست کم  و  بگذارید 

صحبت کردن بپردازید. اگر نمی توانید با هم غذا بخورید، بنشینید 
یک لیوان چای بخورید و حرف بزنید. همان طور که لونن می گوید، 
»موضوع مهم درباره رسانه های اجتماعی این نیست که دختران 
وقتی در آنها هستند چه کارهایی می کنند، بلکه مهم این است که 
وقتی در آنها هستند چه کارهایی نمی کنند. و آن شامل وقتی هم 
می شود که صرف گفتگو با پدرومادر و خواهروبرادر خود نمی کنند؛ 

کاری که لازم است انجام دهند.«
* نگذارید دختران شما را پس بزنند 

خوب گوش کنید 
نگذارید دختران شما را پس بزنند. »گاهی تلاش می کنند شما را 
کنار بزنند یا بگویند که علاقه ای به صحبت درباره موضوعی ندارند، 
ولی لازم نیست شما هم حتما قضیه را این طور رها کنید.« این نظر 
دکتر کارولین شستر است، روانشناس خبره ای که با کودکان 11 تا 
1۸ ساله کار می کند. »لازم است با آنها وارد مکالمه شوید و ببینید 
مشکل چیست. خیلی مهم است که بادقت گوش کنید. موضوع این 
نیست که شما به آنها بگویید چطور از عهده مشکل بربیایند، موضوع 
این است که گوش کنید و ببینید مشکل از دید آنها چیست. بله، شما 
می توانید چیزها را سر جای خود قرار دهید و راه حل ارائه کنید، که 
البته ممکن است خیلی هم مفید باشد، ولی همیشه به یاد داشته 
باشید که اول گوش کنید.« به اعتقاد کندریک، هیچ مشکلی آن قدر 
کوچک یا آن قدر بزرگ نیست که نشود درباره اش حرف زد. و آنچه 
دخترتان را اذیت می کند، هرچه که باشد، بی اهمیت نشمارید و از آن 

نگذرید. اگر در زندگی او مهم است، یعنی که مهم است.

همه کودکان به طبیعت نیاز دارند، نه فقط آنهایی که والدینشان 
برای طبیعت احترام قائل هستند، نه فقط آنهایی که به یک قشر 
اجتماعی و فرهنگی خاص تعلق دارند و نه آنهایی که توانایی و 

استعدادهای خاص دارند... هر کودکی به طبیعت نیاز دارد.
آیا دوری از طبیعت انتخاب کودکان ماست؟

و  تحرک  و  جنبش  از  سرشار  اغلب  کودکان  دنیای  قبل  سال ها 
تجربه آموزی از طبیعت بود؛ دنیایی واقعی که طبیعت و نشانه های 
و درخت ملموس هستند  زنده  باد، موجود  از خاک، آب،  اعم  آن 
و  تجربه  امکان  تصویری مجازی که حتی  قاب  در  نه محدود  و 
کسب خاطره ای ماندگار و ساده همچون خاک بازی در آن محال و 
دست نیافتنی است. متاسفانه مفهوم بازی در نسل جدید به شکل 

تاسف آوری تغییر کرده است.
افزارهای  و  کامپیوتری  تلویزیونی،  های  برنامه  با  امروزه 
اند.  مانده  بهره  بی  طبیعت  کشف  لذت  از  کودکان  الکترونیکی، 
این بیماری دوران ماست. مدرسهها با فوق برنامه های شان، زمان 
کمی برای بازی در بیرون از خانه برای کودکان باقی می گذارند. 
حتی بدون این برنامه ها نیز فضای سبزکافی برای لذت بخشیدن 
به کودکان وجود ندارد.پارک ها و زمین های بازی بسیار پیراسته 
و دست خورده اند، کنجکاوی کودکان را بر نمی انگیزند و فضایی 
برای کشف و شناخت بی پایان پدید نمی آورند. بخش مهمی از 
دوران کودکی کودکان امروز از آن ها دزدیده شده است: ارتباط  

تنگاتنگ با طبیعت.
کمتر  دیگر  که  است  حد  آن  تا  طبیعت  با  کودکان  غریبگی  مرز 
کودکی را می توان در حال خاک بازی، آب بازی، شن بازی، گرفتن 

پروانه، تعقیب مورچه ها و زنبورها یا حتی هنگام بالا رفتن از یک 
که  مدرن  دنیای  غرق  و  خاموش  کودکان  کرد.  غافلگیر  درخت 
فرزندان همان  کرده،  پر  را  آنها  تمام ذهن  کامپیوتری  بازی های 
با سر و صدای زیاد  نسلی هستند که بازی را در قلب طبیعت و 
می شناخت. بزرگسالان امروز یا همان کودکان دیروز که برای غذا 
پختن در فضای باز، تاب بازی بر شاخه یک درخت، گرفتن قورباغه، 
و  مرغ  لانه  به  شدن  وارد  سبزیکاری،  باز،  فضای  در  زدن  چادر 
خروس ها، سوار شدن بر حیوانات چهارپا، آب بازی، پیدا کردن لانه 
و یک  و هزار  زاغی ساعت ها وقت صرف می کردند  و  گنجشک 
تدبیر کودکانه برای بازی داشتند، اینک پدر و مادر کودکانی هستند 
که بازی را در فضای مجازی به هر تفریح دیگری ترجیح می  دهند. 

آیا همه اینها انتخاب کودکان ماست؟
واقعیت دنیای مدرن امروز، تغییر در سبک زندگی است که البته 
می توان  زمانی  است  بدیهی  نیست.  مشکل ساز  خود  خودی  به 
آن  از  ناشی  عواقب  و  آثار  که  کرد  انتقاد  زندگی  سبک  یک  از 
به  نسبت  احتمالا  امروزی  کودکان  شود.  نمودار  منفی  شکل  به 
والدینشان طول عمر کمتری خواهند داشت و ریشه این مساله هم 

در کم تحرکی است.
* ضرورت تعامل کودک با طبیعت

آرتور ریچارد لوو، روزنامه نگار و نویسنده ی هفت کتاب درباره ی 
پیوند خانواده، طبیعت و جامعه، و مدیر و یکی از بنیاد گذاران شبکه 
ی کودکان و طبیعت، در کتابش به نام “آخرین کودک در میان 
درختان، نجات کودکان از اختلال کمبود ارتباط با طبیعت” اشاره 
می کند که حس جدایی از طبیعت به طور بنیادی در کودکان اثر 

می گذارد. به باور او، این جدایی به سلامتی جسمی و ذهنی آن ها 
آسیب می رساند. لوو، اصطلاح “اختلال کمبود ارتباط با طبیعت” 

را برای توصیف این پدیده به کار برده است.
اشاره می کند که دور  نکته  این  به  نیز در کتاب خود  لوو  ریچارد 
نگهداشتن کودکان از طبیعت باعث اختلال رفتاری زیادی در آنها 
از  پرهیز  منفی  تفصیل، عواقب  به  کتاب  این  در  است. وی  شده 
را  بسته  چارچوب هایی  در  کودکان  پرورش  و  جسمانی  فعالیت 
کودکان  در  طبیعت  نکردن  »لمس  می  افزاید:  و  می کند  تشریح 

امروزی بحرانی است که باید آن را جدی گرفت.«
- طبیعت منبع الهام و اکتشاف کودک

بودن در خارج از خانه، به پدید آمدن حس شگفتی و کنجکاوی در 
کودکان کمک می کند. این کنجکاوی می تواند به جنبه های دیگر 

زندگی آن ها نیز گسترش یابد. 
زندگی مدرن، بسیار سازمان یافته و کنترل شده است و کودکان را 
از شانس اکتشاف و خودآموزی محروم می کند. در چنین وضعیتی، 
نقش طبیعت در برانگیختن کنجکاوی کودکان بسیار مهم تر است. 
همراه وی به یک منطقه نا شناخته بروید و با کند و کاو در طبیعت 
سنگ ها، گیاهان و گل های جدیدی را کشف کنید. کشف های 

جدید به فرزندان شما اعتماد به نفس می دهد.
- افزایش تمرکز و یادگیری کودک با گردش در طبیعت

و  پژوهش  شانس  داشتن  پرورش،  و  آموزش  کارشناسان  باور  به 
اکتشاف در طبیعت، تمرکز و ظرفیت یادگیری کودکان را افزایش 
می دهد. پژوهش ها نشان می دهند که حضور در طبیعت و فضای 

سبز، اختلالات تمرکز در کودکان را کاهش می دهد.

در روزهاي حساس زندگي ؛
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قابل توجه والدين ؛  طبیعتمنبعالهامواکتشافکودکاست


