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گیاهان دارویی

سیر؛ آنتی اکسیدان

سیر حاوی ترکیبی به نام آلیسین است که از ویژگی 
های دارویی قوی از جمله ویژگی های ضد باکتریایی، 
آنتی  و  سرطانی  ضد  قــارچــی،  ضد  ویــروســی،  ضد 
اکسیدانی بهره می برد. سیر به سم زدایی بدن کمک 
می کند. این گیاه سلامت قلب و عروق را بهبود می 
بخشد، سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند، فشار 
خون را کاهش می دهد، کبد را پاک سازی می کند، 
کلسترول را کاهش می دهد، قند خون را کنترل می 
مبارزه  سرطان  با  و  دهد  می  کاهش  را  التهاب  کند، 
می کند. برای بهره مندی از فواید سیر باید آن را به 
حبه  دو  یا  یک  است  بهتر  کنید.  مصرف  خام  صورت 

سیر با معده خالی مصرف شود. 
توجه: 

کند  می  عمل  خون  کننده  رقیق  یک  عنوان  به  سیر 
و ممکن است با داروهای رقیق کننده خون تداخل 
داشته باشد. در نتیجه، قبل از مصرف آن با پزشک 

خود مشورت کنید.

آشپزی

تاکو ماهی
مواد لازم: 

کلم )رنده شده( 1/2 پیمانه، فلفل قرمز خرده شده 
یک عدد، هویج رنده شده 1/2 پیمانه، نان تورتیلا 
خوری،  چای  قاشق   1/2 نمک  عدد،   6-8 پیتا  یا 
آرد کامل 1/3 پیمانه، روغن سرخ کردنی 2 قاشق 
غذا خوری، پودر فلفل چیلی یک قاشق چای خوری، 
پیمانه، لیمو ترش 3 عدد، ماهی  سس مایونر 1/2 

تیلاپیا ۴۵۰ گرم
طرز تهیه: 

سس  تهیه  بــرای  کنید،  خشک  و  بشویید  را  ماهی 
بریزید،  کاسه  داخل  و  بگیرید  را  لیموها  آب  لیمو، 
 1/3 کنید.  اضافه  آن  به  را  چیلی  ــودر  پ و  مایونز 
یک  در  بریزید.  دیگر  ای  کاسه  در  را  سس  از  پیمانه 
تابه بزرگ، روغن را روی حرارت ملایم گرم و در یک 
بشقاب گود آرد  و نمک را با هم مخلوط کنید. ماهی 
ها را داخل آرد بزنید سپس داخل روغن سرخ کنید. 
برای هر طرف دو تا چهار دقیقه کافی است. نان های 
پیتا را باز کنید، ماهی، کلم، هویج و فلفل را داخل 

نان ها بگذارید. روی آن سس بریزید و سرو کنید.
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آب و هوای زاهدان

جامعه

یک کارشناس 
روان شناسی: 
اولین نکته ای 

که والدین باید 
به آن توجه 
کنند ایجاد 

رابطه صمیمی 
اما در عین 

حال مقتدر با 
فرزندان است. 

اگر والدین 
بتوانند جذابیت 

و اقتدار خود 
را حفظ کنند 

و رابطه ای 
صمیمی با 

فرزندان شان 
داشته باشند، 

می توانند 
نقش زیادی در 
افزایش اعتماد 

به نفس کودکان 
در رویارویی 

با شرایط و 
موقعیت های 
پیرامون خود 
داشته باشند

دست  آن  به  کند  می  اراده  که  چه  آن  هر  ذوالفقاری
با  گاهی  و  پرخاشگری  گریه،  با  یابد،  می 
به هدفش  والدین، می خواهد  برای  لوس کردن خودش 
دوست  غذایی  چه  ها  آن  که  ندارد  تفاوتی  برایش  برسد، 
دارند یا این که در چه وضعیتی از نظر اقتصادی هستند، 
کم  سنش  بنشیند.  کرسی  به  حرفش  که  است  این  مهم 
است اما خواسته هایش بزرگ و عزمش برای دست یافتن 
را  جایگاهی  چنین  او  به  والدین  خود  که  چرا  جزم  آن  به 
داده اند. این وضعیتی است که بسیاری از خانواده ها به 
دلیل فرزند سالاری گرفتار آن هستند که البته برخی از آن 
اند  نــداده  اجــازه  کنند  می  احساس  چون  دارنــد  رضایت 
کند،  کمبود  احساس  که  این  یا  شود  ناراحت  فرزندشان 

بسیاری چنین خانواده های را تایید نمی کنند.

پشیمانی

یکی از والدین می گوید: گاهی بدون رضایت دخترم حتی 
نمی توانیم مهمان دعوت کنیم یا به مهمانی برویم، اگر بر 
خلاف میل او عمل کنیم، پرخاشگری می کند و ناراحت 
می شود، هیچ وقت اجازه ندادیم آب در دلش تکان بخورد، 
هر آن چه خواسته است برای او تهیه کردیم و کارهایمان را 
با مشورتش انجام می دادیم تا حس کمبود نداشته باشد 
براهویی«  »مهناز  نباشد.  سرخورده  دوستانش  جمع  در  و 
به  و  رفتیم  می  پیش  بهتر  ابتدا  از  اگــر  دهــد:  می  ــه  ادام
فرزندمان تا حدودی اجازه دخالت در امور زندگی را می 
صلاحش  به  ما  تصمیمات  که  آموختیم  می  او  به  و  دادیم 
است، شاید این اتفاق نمی افتاد و خواسته هایش بر حرف 
و خواسته ما غلبه نمی کرد. تصمیمات ما بر خواسته های 
او غلبه می کرد اما از آن جا که تنها فرزندمان است برای 

این که ناراحت نشود به خواسته هایش »نه« نمی گوییم.

شیوه تربیت

است  طبیعی  کند:  می  اظهار  شهروندان  از  دیگر  یکی 
با فرزندان، در شکل گیری شخصیت  نحوه رفتار والدین 
نه  فرزندان  با  رفتار  در  باید  است،  گذار  تاثیر  فرزندشان 
اجازه  حتی  ها  خیلی  گاهی  تفریط،  نه  و  داشــت  افــراط 
و  اجتماع  در  حضورشان  فرزندانشان،  به  کردن  صحبت 

عکس  بر  اما  دهند  نمی  زندگی  تصمیمات  در  مشارکت 
خیلی ها اجازه داده اند که تصمیم فرزندشان بر خواسته 
آن ها ارجحیت داشته باشد که به نظرم هر دو شیوه تربیت 
میان  در  دهــد:  می  ادامــه  خائف«  »میثم  نیست.  درســت 
اطرافیانم خانواده های زیادی را دیده ام که به اندازه ای 
فرزندانشان را آزاد گذاشته اند و تابع خواسته های شان 
مشکل  ها  آن  بــرای  تربیت  روش  این  گاهی  که  هستند 
ساز شده است. به گفته وی، می توانیم با داشتن رفتاری 
احساس  کمبودی  فرزندانمان  که  ندهیم  اجازه  متعادل 
به  نادرستی  عواقب  تواند  می  که  تصمیماتی  در  و  کنند 

همراه داشته باشد، حرف آن ها عملی شود. 

دغدغه بچه دار شدن

یکی دیگر از شهروندان می گوید: خانواده های زیادی را 
دیده ام که زمام کارهایشان را به دست فرزندانشان داده 

اند، بدون مشورت با آن ها هیچ اقدامی انجام نمی دهند 
و گاهی اگر خلاف نظر فرزندشان حتی غذا درست کنند، 
می  ادامــه  چمنی«  »مریم  دارد.  همره  به  را  عوارضی  چه 
دهد: با وجود این که پنج سال است ازدواج کردیم هنوز 
برای داشتن فرزند تصمیم قطعی نگرفتیم، چرا که نگران 
تربیت او هستیم، دغدغه داریم که مبادا نتوانیم خواسته 
مضطرب  یا  پرخاشگر  کودکی  به  و  کنیم  تامین  را  هایش 

تبدیل شود.

رواج تک فرزندی

یک کارشناس روان شناسی در این باره می گوید: فرزند 
تصمیم  قدرت  میزان  و  است  گسترش  حال  در  ســالاری، 
است،  یافته  افزایش  خانواده  بر  فرزندان  تسلط  و  گیری 
باشد  نامطلوب  اگر  حتی  کودکان  های  خواسته  گاهی 
بدون چون و چرا اجرا می شود و کودکان تصمیم گیرنده 

دهد:  می  ادامه  آقایی«  »مریم  شوند.  می  خانواده  اصلی 
می  داده  اجــازه  فرزندان  به  گاهی  ها  خانواده  برخی  در 
خواهند  می  که  گونه  آن  خود  های  خواسته  به  که  شود 
را  عملی  هر  کنند،  بــرآورده  را  آرزوهایشان  و  یابند  دست 
به  باشد.  نداشته  کــاری  ها  آن  با  کسی  و  شوند  مرتکب 
گفته وی، به نظر می رسد در برخی خانواده ها رواج تک 
ایجاد فرزند سالاری شده است، در حالی  فرزندی سبب 
که افرادی که بر اساس سبک فرزند سالاری بزرگ شده 
اند اگر بخواهند تشکیل زندگی دهند در زندگی مشترک 
با مشکلات زیادی مواجه می شوند زیرا آن ها در زندگی 
شخصی با مفاهیمی مانند صبر و گذشت آشنا نشده اند. 
کردن  تجربه  فرصت  کودکان  به  اگر  که  این  بیان  با  وی 
دهیم مهارت زندگی کردن را می آموزند، تصریح می کند: 
های  ارزش  حاکمیت  خانواده،  مدیریت  افراطی  شکل 
مد نظر فرزندان است که یک انحراف و آسیب در فرایند 
می  سبب  و  محسوب  فرزندان  و  خانواده  اعضای  تربیت 
شود خانواده، پویایی و سلامت لازم به ویژه سلامت روانی 

ـ اجتماعی را از دست دهد. 

نقش والدین

این کارشناس می گوید: در چنین شرایطی اولین نکته ای 
که والدین باید به آن توجه کنند، ایجاد رابطه صمیمی اما 
در عین حال مقتدر با فرزندان است. اگر والدین بتوانند 
جذابیت و اقتدار خود را حفظ کنند و رابطه ای صمیمی 
با فرزندان شان داشته باشند، می توانند نقش زیادی در 
و  با شرایط  به نفس کودکان در رویارویی  افزایش اعتماد 
موقعیت های پیرامون خود داشته باشند. وی تصریح می 
کند: والدین باید با فرزندان، صداقت داشته باشند اگر در 
شرایطی نتوانند خواسته فرزندشان را برآورده کنند بهتر 
است رو راست باشند و خود را دچار تنش و فشار نکنند. 
شرایط  و  فرزندان  با  والدین  تعامل  کند:  می  اضافه  وی 
بیرونی که کودک در آن قرار دارد تاثیر زیادی در اعتماد به 
نفس کودک دارد. کودکانی که دارای اعتماد به نفس بالا 
هستند کمتر والدین خود را برای دست یافتن به خواسته 
با  بیشتری  سازگاری  و  دهند  می  قرار  فشار  در  هایشان 

محیط دارند و به رقابت با دیگران نمی پردازند.

یک شهروند: نحوه رفتار والدین با فرزندان، در شکل گیری شخصیت فرزندشان تاثیرگذار است

رئیس سازمان حفاظت محیط زیست خبر داد:

طرح مهار گرد و غبارهای سیستان از سال 98
سیستان  منطقه  غبار  و  گرد  مهار  طرح  گروه جامعه
ابتدای  از  نیاز  مورد  منابع  تایید  از  پس 
حفاظت  سازمان  رئیس  شــود.  می  اجرایی  آینده،  سال 
محیط زیست در جمع خبرنگاران در چابهار گفت: رئیس 
جمهور به دلیل حساسیت موضوع مهار گرد و غبار در کشور 
از رهبر معظم انقلاب تقاضای 1۵۰ میلیون دلار اعتبار از 
صندوق توسعه ملی کرده است تا با اولویت منطقه سیستان 
از ابتدای سال آینده مشکلات مردم در این حوزه رفع شود. 
به گزارش روابط عمومی استانداری، »عیسی کلانتری« 

افزود: توفان و گرد و غبار مشکل جدی در منطقه سیستان 
است و مردم سال ها با این مشکل مواجه هستند و از آن رنج 
می برند. به گفته وی، رئیس جمهور به شدت پیگیر رفع این 
موضوع است تا در حداقل زمان ممکن مشکل گرد و غبارها 
رفع شود. معاون رئیس جمهور ادامه داد: بادهای 12۰ 
روزه سیستان به 1۵۰ تا 16۰ روز رسیده است و باید قدم 
اساسی برای مقابله با این پدیده مخرب برداشته شود. به 
گفته وی، آبی در تالاب بین المللی هامون نیست و مهار 
ریزگردها مشکل و ضروری است، اقدامات لازم انجام شود.

سالارهای 
کوچک

چهارشنبه  17  بهمن  1397 .30 جمادی الاول   1440 .  شماره 1332

مدیرکل کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان اعلام کرد:

آیین دوستی 40 فرزند شهید در زاهدان
آیین  و  انقلاب  پیروزی  سالگرد  جشن  گروه جامعه
اعضای  بــا  شهید  فــرزنــد   ۴۰ دوســتــی 
زاهــدان  در  نوجوانان  و  کودکان  فکری  ــرورش  پ کانون 
و  کودکان  فکری  ــرورش  پ کانون  مدیرکل  شــد.  برگزار 
نوجوانان به خبرنگار ما گفت: هدف از اجرای این برنامه 
این بود که کودکان و نوجوانان با آگاهی از مسیر پیشرفت 
برقرار  عمیق  پیوندی  آن  های  ارزش  با  بتوانند  انقلاب 

کنند. 
با  کانون  اعضای  برنامه  این  در  افــزود:  هادی«  »معصومه 

اجرای یک نمایش، صحنه روایتی زیبا از ۴۰ سال اقتدار، 
ایثار و ۴۰ سال پیشرفت را  ۴۰ سال مقاومت، ۴۰ سال 
برای حاضران بازگو کردند و پیمان بستند برای سربلندی 
ایران اسلامی بکوشند. به گفته وی، »روایت گری انقلاب« 
از  خمینی)ره(  امام  زندگی  از  هنر  با  آمیخته  روایتی  که 
مبارزاتشان  و  ایشان  زندگی  مهم  های  اتفاق  تولد،  زمان 
تا هنگام پیروزی انقلاب بود توسط اعضای مرکز فرهنگی 
و  ادبی  های  مسابقه  و  شد  اجرا  زاهدان  دو  شماره  هنری 
برگزاری جشنواره  غذا از دیگر برنامه های این جشن بود. 


