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مواد لازم: سس مایونز یک چهارم پیمانه، برگ اسفناج 2 
پیمانه، سیر رنده شده یک قاشق چای خوری، نمک و فلفل یک 

چهارم قاشق چای خوری، نان تست 8 عدد، روغن زیتون 2 
قاشق غذاخوری، پنیر بز نرم شده۱۱۰گرم، کدو سبز کوچک 

یک عدد و گوجه فرنگی خرد شده یک عدد.

اختلالات یادگیری

گروه اجتماعی- یکی از مسائلی که دانش آموزان به طور جدی با آن 
رو به رو هستند ناتوانی در یادگیری مطالب آموزشی است به گونه ای 
که این مشکل ۸ تا ۱۰ درصد از کودکان دبستانی را درگیر کرده است. 
نداشتن  از  است  عبارت  آمــوزان  دانش  گونه  این  شکست  اصلی  علل 
انگیزه کافی، فقدان توجه و دقت لازم، دقت بیش از حد به جزئی از کل 

و فقدان هماهنگی لازم در حرکات. 
بنابراین  و زود فراموش می کنند  یاد می گیرند  این گونه کودکان دیر 
تکرار و تمرین ضروری است. البته مراحل یادگیری باید در فاصله های 
فشار  کــودک  به  شود  می  باعث  کار  این  شــود،  انجام  مشخص  زمانی 
زیادی وارد نشود و علاوه بر آن انگیزه یادگیری او افزایش یابد. مطالب 
مثال  عنوان  به  شود  داده  آمــوزش  عینی  کاملًا  شیوه  به  باید  درســی 
آموزش باید با ارائه تصاویر، وسایل مختلف آموزشی و مثال های عملی 

و ملموس که کودک با آن ها آشنایی دارد، همراه باشد.

نظافت فرش
گروه اجتماعی- بهتر است فرش ها را سالی یک بار یا هر ۱۸ ماه یک 
بار شست. شست و شوی کافی، مناسب و کنترل شده فرش ها باعث 
در  فرش  اگر  شد.  خواهد  ها  آن  زیبایی  البته  صد  و  عمر  طول  افزایش 
آب  و  شامپو  حد  از  بیش  مصرف  از  است  بهتر  شود  می  شسته  منزل 
خودداری شود.استفاده بیش از حد از شامپو باعث به هم خوردن رنگ 

و ضعیف شدن بافت فرش می شود. 
 به خاطر داشته باشید که خیس شدن بیش از حد فرش نیز می تواند 
باعث به هم ریختن بافت و رنگ آن شود. بعضی از فرش ها بعد از آب 
به قول معروف  و  از حد کوچک می شوند  خوردن و خیس شدن بیش 

آب می روند.

ساندویچ پنیر کبابی
طرز تهیه: در مخلوط‌ کن سس مایونز، یک پیمانه اسفناج، سیر، نمک و 
فلفل سیاه را می ریزیم، سپس آن را کنار می گذاریم. به یک طرف نان‌ها 
روغن زیتون می مالیم و روی آن ها یک لایه پنیر، کدو، گوجه‌فرنگی و 
اسفناج می گذاریم و مخلوط سس مایونز را می زنیم و روی آن ها یک 
لایه نان قرار می دهیم. ساندویچ‌ها را در تابه به مدت ۶ تا ۸ دقیقه سرخ 

می کنیم تا طلایی و برشته شوند.

تغذیه ای برای رشد بهتر
به،  انار،  انبه،  موز،  گلابی،  سیب،  مانند  هایی  میوه  اجتماعی-  گروه 
ها  وعده  میان  بهترین  جزو  جات  صیفی  و  هلو  زردآلو،  آلبالو،  گیلاس، 
تلقی می شوند که قسمتی از نیازهای بدن به ریزمغذی های ارزشمند 

را تامین می‌کنند.
از سوسیس، کالباس  حذف شام های سنگین، پرچرب و عدم استفاده 
و پیتزا در این وعده و جایگزین کردن سالادهای تهیه شده از سبزیجات 
یا گردو و پسته خام نه  با سفیده تخم مرغ، بادام خرد شده  پخته و خام 
تنها مانع چاق شدن افراد نمی شود بلکه با پیشگیری از ترشح انسولین 
میدان فعالیت را برای هورمون رشد فراهم می کند. استفاده از آب لیمو 
و آب نارنج تازه همراه با موادغذایی حاوی گوشت، سبزیجات، حبوبات و 
غلات به تامین ویتامین C مورد نیاز هورمون رشد کمک می کند و میزان 

جذب آهن را افزایش می دهد.

   بیشتر بدانیم 

نکات خانه داری 

 آشپزی 

تغییر شکل خانواده ها تغذیه سالم 
و  ها  زندگی  شکل  اخیر،  های  سال  در   
و  سنتی  حالت  آن  از  خانوادگی  ــط  رواب
حرف  ها  خــانــواده  بیشتر  در  که  قدیمی 
اول و آخر را پدر می زد یا در برخی خانه 
کلی  طور  به  بود  حاکم  مــادرســالاری  ها 
تغییر کرده و به فرزندسالاری تبدیل شده 
است. دیگر مثل سابق نیست که پدران و 
چرا  و  بی‌چون  بچه‌ها  و  کنند  امر  مادران 
بپذیرند. آن ها به ‌دنبال مشارکت در امور 
خانه و تصمیم‌گیری های عمومی خانواده 
که  این  از  والدین  برخی  گاهی  و  هستند 
رضایت  باشند،  شان  فرزندان  سلطه  زیر 

دارند. 
شیوه تربیتی نادرست

مدیر یک مهد کودک در بجنورد اظهارمی 
سال  در  که  را  کودکانی  از  بسیاری  کند: 
تک  ایم  کرده  نام  ثبت  مهد  در  اخیر  های 
روال  بر  این  و  اند  بوده  فرزند   2 یا  فرزند 
که  وی  است.  گذاشته  تاثیر  ها  آن  تربیت 
می  ادامه  ندارد،  خود  نام  ذکر  به  تمایلی 
دهد: بسیاری از پدرها و مادرها با در پیش 
کودکان  غلط  تربیتی  های  شیوه  گرفتن 
کنند  می  تصور  و  پرورانند  می  را  شــان 
اند.  گرفته  پیش  در  را  صحیح  ای  شیوه 
دوربین  به  ما  کودک  مهد  افزاید:  می  وی 
های مدار بسته مجهز است و والدین می 

آن  با  را  مربیان  و  فرزندشان  رفتار  توانند 
ها مشاهده کنند به همین دلیل مراجعان 
اقشار  جزو  که  این  با  و  داشتیم  را  زیادی 
تحصیل کرده بودند اما مدام اعتراض می 

کردند. 
بچه  از  یکی  مــادر  بار  یک  گوید:  می  وی 
از  یکی  که  بود  دیده  دوربین  طریق  از  ها 
بازی  اسباب  یک  خــود  با  مهد  کودکان 
بعد  روز  بود  نــداده  او  کــودک  به  و  آورده 
آن مادر را با یک بغل اسباب بازی دیدیم 
که وارد مهد شد و گفت دیروز فرزند من 
اسباب  از  برخی  امــروز  و  شد  سرخورده 
بدی  احساس  تا  آوردم  را  هایش  ــازی  ب
کند:  می  خاطرنشان  وی  باشد.  نداشته 
این شیوه های تربیتی، فرزندانی بسیار پر 
مدعا و ناسازگار را تحویل جامعه می دهد 
که در آینده تاب و توان شنیدن یک کلمه 

مخالف حرف خود را نخواهند داشت. 
راه اشتباه

شهروندی دیگر هم اظهارمی کند: بیشتر 
کودکان امروزی تک فرزند هستند و والدین 
می خواهند همه هنر شان را برای تربیت آن 
ها به خرج دهند که در بسیاری از مواقع راه 
را اشتباه می روند و زمام کار را به کودکان 
پادشاهی  اصطلاح  به  تا  سپارند  می  شان 
آسیب  چه  کار  این  با  دانند  نمی  اما  کنند 
بزرگی به آن ها می زنند. »مقدسی« ادامه 

می دهد: برخی والدین اعتقاد دارند حتی 
اگر کودک رفتارهای زشتی هم داشته باشد 
او دعوا وکار بدش را گوشزد کنند  با  نباید 
در حالی که در چنین شرایطی کودک کار 

خوب و بد را تشخیص نمی دهد.  
کم رنگ شدن نقش ها

هم  شناسی  روان  ارشــد  کارشناس  یک 
کند:  می  بیان  تربیتی  شیوه  این  دربــاره 
واقعی  معنای  به  مادر  و  پدر  نقش  اکنون 
برخی  در  و  نیست  گذشته  مانند  و  خود 
و  است  شده  رنگ  کم  بسیار  ها  خانواده 
مشارکت  خانواده  کار  و  ساز  در  فرزندان 
می کنند و در امور مختلف نظر می دهند.
و  دادن  نظر  دهد:  می  ادامــه  »محمدی«   
است  خوب  خانه  در  فرزندان  مشارکت 
جمعی  هــای  تصمیم  در  هــا  آن  بــایــد  و 
مشارکت داده شوند اما این که همه زمام 
چه  هر  به  والــدیــن  و  گیرند  دســت  در  را 
شیوه  دهند،  فرا  گوش  گویند  می  ها  آن 
مناسبی نیست. وی می افزاید: کودکانی 
که بر پدر و مادرشان حکومت می کنند و 
و  چون  بی  ها  آن  حرف  به  بگویند  چه  هر 
چرا عمل می شود در آینده با آسیب های 
جدی مواجه خواهند شد که طرد شدگی 
از مهم ترین آن هاست. به  از جامعه یکی 
به  که  آن  جای  به  باید  والدین  وی،  گفته 
گوش  چرا  و  چون  بی  شان  کودک  حرف 

جای  به  نا  های  خواسته  همه  به  و  کنند 
را  کار  این  چرا  بگویند  او  به  دهند،  تن  او 
جیغ  به  شرایط  این  در  دهد؟  می  انجام 
و  باشند  صبور  و  ندهند  اهمیت  او  داد  و 
بدون لحن تند و صدای بلند با او صحبت 

کنند تا حرف شان تاثیرگذار باشد. 
کردن  گــوش  کند:  می  خاطرنشان  وی 
باعث  کودکان  حرف  به  چرا  و  چون  بی 
می شود پدر و مادر همیشه نقش قربانی 
بزرگ  ابعاد  در  امر  این  و  باشند  داشته  را 
را  جــدی  بسیار  مشکلات  آینده  در  و  تر 
زمان  آن  در  و  کند  می  ایجاد  ها  آن  برای 
نمی توانند کنترلی بر رفتار فرزندان شان 

داشته باشند. 
این کارشناس ارشد روان شناسی عقیده 
یاد  را  تحمل  و  صبر  باید  کودکان  دارد: 
شرایط  همیشه  که  کنند  تمرین  و  بگیرند 
بر وفق مراد آن ها و همه چیز در دسترس 
نخواهد بود و نمی توانند به راحتی آن ها 
دست  به  برای  باید  و  بیاورند  دست  به  را 

آوردن هر چیزی تلاش کنند.
 وی یادآور می شود: والدینی که با آگاهی 
را  به موقع آن ها  و  با کودکان شان رفتار 
تشویق می کنند و تنبیه هایی را از جنس 
گیرند  می  نظر  در  ها  آن  برای  محرومیت 
و  بیشتر  نفس  بــه  اعتماد  بــا  فــرزنــدانــی 

مستقل خواهند داشت.  

فرزندسالاری؛ آسیبی رو به رشد در خانواده ها

قلمروهایی برای 
فرمانروایان کوچک

علوی
او تعیین می کند والدینش کجا بروند و کدام غذا بیشتر پخته شود. اگر کاری 

نهایت  ندارند، در  آن  انجام  به  تمایلی  و مادرش  انجام دهد که پدر  را بخواهد 
حرف، حرف او می شود و پدر و مادر تسلیم همیشگی او هستند. هر چیزی 

باید  خواهد  می  دلش  و  بیند  می  دیگران  دست  در  یا  کند  می  اراده  که 
برایش خریداری کنند و با این که کوچک است اما به نظر می رسد به خوبی 
که  هایی  آن  از  برخی  البته  آید!  می  بر  خود  قلمروی  فرمانروایی  عهده  از 

تحت سلطه کودک شان هستند از این وضعیت در بیشتر مواقع راضی اند 
و خود را نزد همه پدر و مادر خوبی معرفی می کنند که از هیچ چیزی برای 

فرزندشان فروگذاری نمی کنند. 


