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چند روز تعطيلات به 
مسافــرت رفته باشيد

 يا حتـــى گشــتى در 
ييلاقات اطراف شهر زده باشيد بدون شك 
با صحنه ها و منظره هاى ناخوشايند رها 
شدن زباله ها در محيط زيست زياد روبه رو 
شده ايد. زباله هايى كه بخـش زيادى از 
آن ها را مسافران و گردشگرانى توليد 
كرده اند كه طبيعت مقصد تعطيلاتشان 
بوده است. اين روزها كار به حدى بيخ پيدا 

كرده است كه طبيعت گردهاى واقعى 
-كه دغدغه هاى محيط زيستى 

دارند- از معرفى مكان هاى جديد 
و بكر به ديــگران خوددارى 
مى كنــند، چون مى دانند به 
محـــض ورود گـردشگرها، 
ديگر اثرى از آن طبيعت ناب و 

بكـر قبلى باقى نمى ماند. 
فاطــمه گــودرزى،
 هنرپيشه پيشكسوت 
تلويزيون، تــئاتر و 

سينماى كشـــورمان در جــديدترين 
پست اينستاگرامى اى كه گذاشته، 
همراه با انتشار ويدئويى از دغدغه 
اين روزهايش نوشته و گفته است: 
«من هم به پويش مازندران پاك 
پيوستم. فقط خواستم براى 
يادآورى بــگويم همان طور 
كه سعى مى كــنيم 
منزلمــان را تمـيز 
و پاك نگـهدارى 
كنيم تـــا در آن 

احساس آرامش داشته باشيم، سعى كنيم 
زمانى كه به مسافرت مى رويم، به خصوص 
به مناطق شمالى كشورمان، محيط 
زيست را تميز نگه داريم، زيرا نسل هاى 
بعدى هم مى خواهند از اين محيط هاى 
زيبا و منابع طبيعى استفاده كنند. جايى 
كه آتش روشن مى كنيد مراقب باشيد 
شاخه درختان را نشكنيد، زباله هايتان را 
در طبيعت رها نكنيد و با خودتان بياوريد. 
مراقبت كنيد.».با انجام اين چندكار ساده از محيط زيست 
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مهارت  هايى براى فراغت
با کار کردن و مهارت آموزی اوقات فراغتی متفاوت تر از سال های قبل برای فرزندتان رقم بزنید

سمیرا منشــادی| هنر و خلاقيت، نجوم و رباتيك، زبان و چرتكه، 

شــنا و فوتبال، بازى هاى رايانه اى و...؛ هنوز فصل امتحانات 
بچه ها به پايان نرسيده و تابستان شروع نشده كه در و ديوار 
شهر پر شــده اســت از تبليغات كلاس هاى جورواجور و دهن 
پُركن، اوقات مثلا فراغتى كه بايد بچه هــا بعد از 9 ماه تحصيل 
طى كنند تا هم مغزشــان استراحتى كرده باشــد و هم هنرى، 
مهارتى، توانمندى اى ياد گرفته باشــند. اما به نظر مى رسد كه 
والدين از اوقات فراغت برداشــت ديگرى داشته باشــند، براى 
همين تا دلتان بخواهد وقت بچه ها را با كلاس هاى جورواجور 
و متنوع حتى بيشتر از مدرسه پر مى كنند. روندى كه از ابتداى 

دبستان شروع مى شــود و تا پايان دبيرســتان هم ادامه پيدا 
مى كند. بگذريم از اينكه اين روزها همين هم وســيله اى براى 

تفاخر والدين شده است.
درگذشــته وقتى بچه ها آخرين امتحان خردادشان را پشت سر 
مى گذاشتند بايد براى 3 ماه به فكر كار و كاسبى مى بودند و ياد 
گرفتن حرفه اى كه بعدها به دردشــان بخورد، چون خيلى روى 
درس و مشــق حســاب باز نمى كردند، اما ايــن روزها همه چيز 
عوض شده است و اين نگاه ها ديگر خريدارى ندارد. بچه ها تازه 
وقتى كه درس خواندن دلشان را مى زند يا پشت درهاى دانشگاه 
مى مانند به فكر مهارت آموزى مى افتند. ســنى كه با شــاگردى 

كردن هم خيلى جور در نمى آيد و آغاز مشــكلات بيشترى براى 
جوان بى هنرمان مى شود، درحالى كه اگر ما -چه وزارت آموزش 
و پرورش و چه والدين- در دوره نوجوانى دركنار تحصيل جاى 
خالى اى هم براى اين مهارت آموزى هاى بچه ها باز مى كرديم، جدا 
از اينكه با نســل پرتوقعى روبه رو نبوديم، در بين خروجى هاى 
دانشــگاهى مان هم تا اين اندازه مشكل بى تجربگى نداشتيم. اين 
نكته اى است كه دكتر محمد ثوابى، روان شناس و مشاور تربيتى، 
هم آن را تأييــد مى كند و براى ما والديــن توصيه هايى دارد كه 
به طور حتم عمــل به آن هــا مى تواند براى آينــده فرزندانمان 

فرصت ساز باشد.
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زمان برای پخت

 ۱۵دقیقه
تعداد

۲۰ نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۴۰۰ تومان

فاطمه مودی، مدرس آشپزی و شیرینی پزی| كرپ، نان نازك فرانسوى است كه با شير و 

پز
ش

رآ
س

د 
ها

شن
پی

تخم مرغ درست مى شود و 2 طرفش را سرخ و آن را براى ميهمانى هاى عصرانه يا 
صبحانه سرو مى كنند. به اين نان نازك گاهى هم شيرينى اضافه مى كنند. كرپى كه ما 
مى خواهيم امروز طرز تهيه آن را به شما آموزش دهيم يك فينگرفود خوش مزه به نام 
كرپ پنير و ژامبون است كه بسته به موادى كه داخل آن به كار مى رود بسيار متنوع است.

 مواد لازم

رنگ هاى خوراكى
به دلخواه

روغن مايع 
نصف ليوان

آرد سفيد شيرينى
 يك ليوان

تخم مرغ 
5 عدد

پنير گودا
 6 ورق

شير
 يك ليوان

پودر سير و پياز
 نصف ق چ

ژامبون نازك
 6 ورق

تخم مرغ هـا را در ظـرف مناسـبى بشـكنيد و بـا همـزن آن قـدر هـم بزنيـد تـا حجمـش 2 برابر 
شـود و كـف كنـد؛ سـپس شـير را اضافه كنيـد و دوبـاره هـم بزنيد. 

آرد را الـك و بـه يكبـاره بـه تخم مرغ هـا اضافه كنيد؛ سـپس روغـن، پودر سـير و پياز و نمـك را به 
مخلوطتـان بيفزاييـد. درصورتى كـه مى خواهيـد كرپ هاى رنگى داشـته باشـيد مـواد را بايد 

بـه چنـد بخش دلخواه تقسـيم و رنـگ خوراكـى دلخواهتان را بـه آن ها اضافـه كنيد. 

كـف تابـه رژيمى تـان را بـه وسـيله فرچه چـرب كنيـد و مقـدارى از كرپ را بـه انـدازه اى كه كف 
تابـه را به طـور كامـل بپوشـاند درون آن بريزيـد و اجـازه دهيـد كـه خمير خـودش را بگيرد. 

بعـد از اينكـه كرپ آمـاده شـد آن را از ظـرف خارج كنيد و بگذاريد تا سـرد شـود. سـپس يك لايه 
سـس مايونـز روى كـرپ بماليـد. بعـد هـم يك لايه پنيـر و يـك لايـه ژامبـون روى آن بگذاريد و 
رلـش كنيـد. نيم سـاعت تـا يـك سـاعت كرپ هـا را بگذاريد كنار، سـپس ماننـد رولـت آن ها را 

بـرش بزنيـد و نوش جـان كنيد. 

همـان دمـاى محيط بماند، سـپس بـه آن رنگ خوراكـى اضافه كنيد..نكتـه: هنگامـى كه مـواد را هم مى زنيد بايـد اجازه بدهيـد كف مـواد بخوابد و 5 تـا 10دقيقه در 
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كرپ پنير و ژامبون
يك فينگرفود محبوب و همه پسند
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نمك
به ميزان لازم

چند روز تعطيلات به 
مسافــرت رفته باشيد

 يا حتـــى گشــتى در 
ييلاقات اطراف شهر زده باشيد بدون شك 
با صحنه ها و منظره هاى ناخوشايند رها 
شدن زباله ها در محيط زيست زياد روبه رو 
شده ايد. زباله هايى كه بخـش زيادى از 
آن ها را مسافران و گردشگرانى توليد 
كرده اند كه طبيعت مقصد تعطيلاتشان 
بوده است. اين روزها كار به حدى بيخ پيدا 

-كه دغدغه هاى محيط زيستى 
دارند- از معرفى مكان هاى جديد 
و بكر به ديــگران خوددارى 
مى كنــند، چون مى دانند به 
محـــض ورود گـردشگرها، 
ديگر اثرى از آن طبيعت ناب و 

بكـر قبلى باقى نمى ماند. 
فاطــمه گــودرزى،
 هنرپيشه پيشكسوت 
تلويزيون، تــئاتر و 

پست اينستاگرامى اى كه گذاشته، 
همراه با انتشار ويدئويى از دغدغه 
اين روزهايش نوشته و گفته است: 
«من هم به پويش مازندران پاك 
پيوستم. فقط خواستم براى 
يادآورى بــگويم همان طور 
كه سعى مى كــنيم 
منزلمــان را تمـيز 
و پاك نگـهدارى 
كنيم تـــا در آن 

 فواید کار تابستانی

مهارت آموزى يا كارورزى كه ما صحبتش را مى كنيم از دوره نوجوانى 
به بعد براى بچه ها معنا پيدا مى كند. فرزند شما با اين تجربه عملى، در 
همين زمان كوتاه تابستان عوايد زيادى خواهد داشت كه در ادامه به 

برخى از آن ها اشاره اى خواهيم كرد.
مسئوليت پذيرى: با رويه اى- درس  و درس و درس- كه شما 
والدين امروزى در پيش گرفته ايد فرزندتان تا سن جوانى هيچ احساس 
مسئوليتى در زندگى نخواهد كرد و پس از آن هم پذيرفتن مسئوليت 
فرد ديگرى برايش سخت و غيرممكن خواهد بود، درحالى كه او با كار 

كردن پذيرفتن مسئوليت در زندگى را ياد مى گيرد.
 مبارزه طلبى: برآورده كردن همه خواسته هاى فرزند تان باعث 
مى شود كه او براى به دست آوردن خواسته هايش هيچ گاه در زندگى 
تلاش نكند و روحيه مبارزه و استقلال طلبى اش سركوب شود، 
بنابراين بايد اجازه بدهيد كه فرزندتان كمى هم خودش براى تأمين 

خواسته هايش تلاش كند.

داشتن اعتماد به نفس: براى اينكه فرزندتان بتواند در 
آينده حضور مفيد و پررنگى در جامعه داشته باشد لازم است كه 
بتواند قدرى روى پاى خودش بايستد. به زبان ساده تر اگر شما او 
را از دوره نوجوانى براى پيگيرى كارى نفرستيد در آينده به دليل 
نجام  به نفس و تجربه كافى حتى قادر به ا عتماد  نداشتن ا

ساده ترين كارها مانند پركردن يك فيش بانكى هم نخواهد بود.
نياز به ديده شدن: يكى از اساسى ترين نيازهاى دوره نوجوانى 
كه باعث مى شود يك نوجوان خيلى از كارهاى پرمخاطره را انجام دهد، 
حس ديده شدن است كه شما والدين به راحتى مى توانيد با سپردن 

كار و مسئوليتى به آن ها اين حس را در وجودشان ارضا كنيد.
مديريت مالى: يكى از نكات مهمى كه به طور غيرمستقيم در كار 
كردن فصلى بچه ها نهفته است، آموزش مديريت مالى به آن هاست. 
بچه ها از اين طريق است كه ياد مى گيرند چگونه با ميزان پولى كه 
به دست آورده اند نيازهايشان را اولويت بندى و برطرف كنند و ارزش 

آنچه را با دسترنج خودشان به دست آورده اند، بدانند. 

 کار با اما و اگر

همـه مـا بـراى پيداكـردن يـك شـغل مناسـب بـا 
روحيه مـان از 3 مرحلـه مختلـف گـذر مى كنيـم: 
رؤياپـردازى كـه در كودكـى اتفـاق مى افتـد، آزمايش كه 
مخصـوص تجربه هـاى دوره نوجوانـى اسـت و اكتشـاف 
كـه ويژگـى خـاص دوره جوانـى اسـت و براسـاس آن 
شـغل آينده مـان مشـخص مى شـود؛ بنابرايـن از طريق 
كارهـاى پاره وقـت يـا كارورزى هـاى تابسـتانى مى توان 
زمينـه تجربه هـاى كارى مختلـف را هـم بـراى نوجوانان 
ايجـاد كـرد. بـا همـه اين هـا و حساسـيت هايى كـه سـن 
نوجوانـى دارد بايـد حواسـتان بـه برخـى از حواشـى 
كاركـردن بچه هـا باشـد كـه به طـور حتـم اهميتـش 
بيشـتر از كار آن هاسـت؛ پـس توجه به اين نـكات را جدى 

بگيريـد:
تـا حـد امـكان فرزندتـان را بـراى كار بـه فرد آشـنايى 

بسپاريد.
نگذاريـد سـاعت هاى كارى اش خيلـى طولانـى 

شود.
در طـول روز بـه بهانه هـاى مختلـف، سـرزده به محل 

كارش برويد.
محيـط و افـرادى را كـه در آنجـا كار مى كننـد 

بشناسيد.
به جـاى كسـب درآمـد بـر مهارت آمـوزى اش تأكيد 

كنيد.
بـه مهارت هـا و علايـق فرزندتـان توجـه ويژه داشـته 

باشيد.
بـه كاركردنـش آن قـدر بهـا ندهيـد كـه بـه درس 

خواندن بى رغبت شود. 

 چند شغل مناسب

كارهاى زيادى در فصل تابستان براى نوجوانان و نونهالان 
وجود دارد كه مى توانيد با توجه به وضعيت 
و توانايى هاى جسمى و روحى و علاقه 

فرزندتان يكى از آن ها را انتخاب كنيد.
شاگردى: يكى از رايج ترين كارهايى 
كه مى توان در تابستان به بچه ها پيشنهاد 

ن  حبا ى صا گردى كردن برا ، شا د ا د
يشگرى  را ز آ حرفه هاى مختلف است، ا

بگيريد تا نانوايى و منبت كارى. با اين كار بچه ها 
هم حرفه اى ياد مى گيرند و هم قدرى پول توجيبى 

براى مدرسه شان پس انداز مى كنند.
كار خانگى: اگر نمى خواهيد فرزندتان بيرون از 
منزل كار كند ولى تمايل داريد تجربه فعاليت هاى 
اجتماعى را داشته باشد، مى توانيد انجام شغل هاى 
خانگى فصلى مانند درست كردن ترشى يا پاك كردن 

سبزى را به او پيشنهاد كنيد. با اين كار بقيه اعضاى 
خانواده هم درگير كار مى شوند.

پيك محلى: خيلى از خانواده ها اين روزها مشتاق 
خريد از مغازه هايى هستند كه فروش غيرحضورى دارند. 
مى توانيد به يكى از سوپرماركت ها يا رستوان هاى 
محله تان چنين پيشنهادى بدهيد و فرزندتان را نامزد 

انجام اين كار كنيد.
راهنماى اسكان مسافران: يكى از مشاغلى كه با 
توجه به موقعيت شهرمان مى توانيد به فرزندتان پيشنهاد 
بدهيد، راهنماى اسكان مسافران است، به ويژه اگر منزلتان 
در هسته مركزى شهر و اطراف حرم مطهر رضوى هم باشد. 

كار سبكى است و چند ساعتى بيشتر در روز 
وقت فرزندتان را نمى گيرد، اما در مقابل او نحوه 

مى بيند..تعامل با ديگران را به خوبى آموزش 

۱۹ خــرداد ۱۳۹۸
 ۱۴۴۰ شــوال   ۵
شــــماره ۲۸۴۳
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كردن پذيرفتن مسئوليت در زندگى را ياد مى گيرد.
مبارزه طلبى: برآورده كردن همه خواسته هاى فرزند تان باعث 
مى شود كه او براى به دست آوردن خواسته هايش هيچ گاه در زندگى 
تلاش نكند و روحيه مبارزه و استقلال طلبى اش سركوب شود، 
بنابراين بايد اجازه بدهيد كه فرزندتان كمى هم خودش براى تأمين 

خواسته هايش تلاش كند.

كار و مسئوليتى به آن ها اين حس را در وجودشان ارضا كنيد.
مديريت مالى: يكى از نكات مهمى كه به طور غيرمستقيم در كار 
كردن فصلى بچه ها نهفته است، آموزش مديريت مالى به آن هاست. 
بچه ها از اين طريق است كه ياد مى گيرند چگونه با ميزان پولى كه 
به دست آورده اند نيازهايشان را اولويت بندى و برطرف كنند و ارزش 

آنچه را با دسترنج خودشان به دست آورده اند، بدانند. 

ايجـاد كـرد. بـا همـه اين هـا و حساسـيت هايى كـه سـن 
نوجوانـى دارد بايـد حواسـتان بـه برخـى از حواشـى 
كاركـردن بچه هـا باشـد كـه به طـور حتـم اهميتـش 
بيشـتر از كار آن هاسـت؛ پـس توجه به اين نـكات را جدى 

بگيريـد:
تـا حـد امـكان فرزندتـان را بـراى كار بـه فرد آشـنايى 

بسپاريد.
نگذاريـد سـاعت هاى كارى اش خيلـى طولانـى 

شود.
در طـول روز بـه بهانه هـاى مختلـف، سـرزده به محل 

كارش برويد.
محيـط و افـرادى را كـه در آنجـا كار مى كننـد 

بشناسيد.
به جـاى كسـب درآمـد بـر مهارت آمـوزى اش تأكيد 

كنيد.
بـه مهارت هـا و علايـق فرزندتـان توجـه ويژه داشـته 

باشيد.
بـه كاركردنـش آن قـدر بهـا ندهيـد كـه بـه درس 

خواندن بى رغبت شود. 

چند شغل مناسب

كارهاى زيادى در فصل تابستان براى نوجوانان و نونهالان 
وجود دارد كه مى توانيد با توجه به وضعيت 
و توانايى هاى جسمى و روحى و علاقه 

فرزندتان يكى از آن ها را انتخاب كنيد.
شاگردى: يكى از رايج ترين كارهايى 
كه مى توان در تابستان به بچه ها پيشنهاد 

ن  حبا ى صا گردى كردن برا ، شا د ا د
يشگرى  را ز آ حرفه هاى مختلف است، ا

بگيريد تا نانوايى و منبت كارى. با اين كار بچه ها 
هم حرفه اى ياد مى گيرند و هم قدرى پول توجيبى 

براى مدرسه شان پس انداز مى كنند.
كار خانگى: اگر نمى خواهيد فرزندتان بيرون از 
منزل كار كند ولى تمايل داريد تجربه فعاليت هاى 
اجتماعى را داشته باشد، مى توانيد انجام شغل هاى 
خانگى فصلى مانند درست كردن ترشى يا پاك كردن 

سبزى را به او پيشنهاد كنيد. با اين كار بقيه اعضاى 
خانواده هم درگير كار مى شوند.

پيك محلى: خيلى از خانواده ها اين روزها مشتاق 
خريد از مغازه هايى هستند كه فروش غيرحضورى دارند. 
مى توانيد به يكى از سوپرماركت ها يا رستوان هاى 
محله تان چنين پيشنهادى بدهيد و فرزندتان را نامزد 

انجام اين كار كنيد.
راهنماى اسكان مسافران: يكى از مشاغلى كه با 
توجه به موقعيت شهرمان مى توانيد به فرزندتان پيشنهاد 
بدهيد، راهنماى اسكان مسافران است، به ويژه اگر منزلتان 
در هسته مركزى شهر و اطراف حرم مطهر رضوى هم باشد. 

كار سبكى است و چند ساعتى بيشتر در روز 
وقت فرزندتان را نمى گيرد، اما در مقابل او نحوه 

مى بيند..تعامل با ديگران را به خوبى آموزش 


