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تیک سلامتی

احساس گناه  سطحی، 
بالاتر از شرم است

      حتــم دارم بــرای شــما هــم خیلــی پیش 

آمده اســت کــه از انجــام دادن کاری یا گفتن 

مطلبــی یــا افتــادن اتفاقــی، خواســته یــا 

ناخواســته، احســاس ناخوشــایندی پیــدا 

ــان  ــن ده ــد زمی ــه بخواهی ــدر ک ــد، آن ق کنی

بــاز کنــد و شــما را ببلعــد. ایــن حــس کــه بــا 

شرم و خجالــت شروع می شــود و با احســاس 

گنــاه ادامــه پیــدا می یابــد، ســبب می شــود 

ــم. ــش کنی ــان را سرزن ــی خودم پی درپ

ــه آرامــش  ــرای رســیدن ب ــد ب برخــی معتقدن

بایــد خــود را از همــه ایــن حس هــا رهــا 

۲ حــس  ایــن  بیــن  کــه  کــرد، درحالی 

تفــاوت زیــادی وجــود دارد. احســاس 

ــاس  ــه احس ــبیه ب ــی ش ــه ای درون شرم تجرب

ــی  ــاوت. یک ــل متف ــا به کام ــت، ام ــاه اس گن

ســبب رشــد شــخصیتی می شــود و دیگــری 

مانــع هرگونــه حرکــت. بنابرایــن آنچــه بایــد 

به دنبــال از بیــن بــردن آن در خودمــان 

باشــیم احســاس شرم اســت، نــه گنــاه.

احســاس شرم و تجربــه آن از بــدو تولــد در 

وجود مــا هســت، وقتــی هنــوز ســاختارهای 

شــخصیتی و روانــی مــا به درســتی شــکل 

احســاس کردن  از  مانــع  و  انــد  نگرفته 

خودمــان می شــوند، ماننــد زمانــی کــه 

بینیــم. ایــن  ای را می  بــار غریبــه  اولین 

احســاس در بیشــتر مواقــع، از طریــق 

ــن  ــران از بی ــرف دیگ ــن از ط ــه ام ــک رابط ی

مــی رود، نظیــر تأییدهــا و حمایت هایــی 

در چنیــن  کــه والدیــن و اطرافیانمــان 

ــاس  ــا احس ــد. ام ــا دارن ــی از م موقعیت های

ــه زمانــی برمی گــردد کــه شــخصیت  ــاه ب گن

ــا  ــت و م ــکل گرفته اس ــل ش ــور کام ــا به ط م

متوجــه نیازهــای خودمــان هســتیم، یعنــی 

تفــاوت خــوب و بــد را می دانیــم. بخشــی در 

ــام  ــده آل» ن ــان هســت کــه «خــود ای وجودم

ــزی  ــر چی ــاره ه ــود درب ــبب می ش دارد و س

که در وجودمــان بــا آن تطابق نداشته باشــد 

ــگاه اول، شــاید  ــم. در ن ــاه کنی احســاس گن

ــود آن  ــا وج ــد ام ــر برس ــی به نظ ــس مخرب ح

ســبب می شــود حدومرزهــا را بشناســیم و 

بــه چهارچوب هــای اخلاقــی پایبند باشــیم.

خلاصــه اینکــه آنچــه در بیشــتر مواقــع 

گریبان گیــر مــا می شــود احســاس شرم 

اســت، نــه گنــاه، و بــرای رســیدن بــه آرامش 

بایــد بــا ایــن حــس مقابلــه کــرد، ماننــد 

ــا  ــی ب ــه طبقات ــتن فاصل ــه از داش ــی ک حس

دیگــران آزارمــان می دهــد. گفتیــم کــه 

حــس گنــاه را نبایــد از بیــن بــرد، امــا نبایــد 

ــه  ــید، بلک ــه دوش کش ــودی ب ــم بیخ آن را ه

ــه  ــون لازم ــود چ ــش ب ــر جبران ــه فک ــد ب بای

رشــد شــخصیتی و زندگــی اجتماعــی 

اســت.

ناگفتــه نمانــد اگــر چهارچوب هایــی کــه 

بــرای خودمــان تعریــف کرده ایــم خیلــی 

ــا ایده آل گرایانه  ســخت گیرانه، غیرمنطقی ی

باشــد، دســت بــه هــر کاری کــه بزنیــم، 

نتیجــه ای جــز احســاس گنــاه نخواهــد 

داشــت کــه دیــر یــا زود زمین گیرمــان 

ــی  ــت گاه ــن، لازم اس ــرای همی ــد. ب می کن

ــان را بازبینی  هم چهارچوب هــای اخلاقی م

کنیــم، بــه خــود ایده آلــی کــه درونمــان 

ــم و  ــه بیندازی ــی واقع بینان ــاخته ایم نگاه س

اعتدال را در پیش بگیریم.

۰۲ ۰۱۰۳۰۴

نکته: اگر پس از اضافه کردن شکلات و پودر 

قند، حلواهنوز حالت شنی داشت، به آن کمی 

دیگر شکلات اضافه کنید.

زمان برای پخت

 ٢٥ دقیقه
قیمت تمام شده برای هر نفر

٣٠٠ تومان

مناسب برای

٤٠ نفر حلوای شکلاتی

      حلوای شــکلاتی که بــه آن حلوای

ترکیه ای هــم می گویند بســیار مقوی و 

خوش مزه و دارای ارزش غذایی بالاست. 

هم چنین ظاهر بسیار شیک و زیبایی دارد 

که آن را برای پذیرایی از میهمانان بسیار 

مناسب می کند.

با اطبای سنتی

 آرد ســفید را الک کنیــد و روی حرارت بســیار کم، 

١٥ دقیقه تفت دهید تا بوی خامی آن گرفته شود. رنگ 

آرد نباید تغییر کند.

 کره وروغن را به مخلــوط آرد اضافه و با هم خوب 

ترکیب کنید. سپس ظرف را از روی حرارت بردارید و 

پودر قندالک شده و شــکلاتی را که به روش بنماری 

ذوب کرده اید، به آن اضافه کنید.

 آرد نخودچــی را الک و به آرد ســفید اضافه کنید. 

این بار ٨ دقیقه زمان برای تفت دادن آن کافی است. 

حالا آردهای تفت خورده را دوباره الک کنید.

 حلوا را داخل قالب سیلیکونی بریزید و خوب فشار 

دهید تا سفت شود. سپس آن را یک ساعت داخل فریزر 

بگذارید تا خودش را بگیرد.

 

الگوها حکم 

مرشد و راه را برای 

بچه ها دارند. 

معرفی الگوها و 

شخصیت های 

بزرگ دینی، 

فرهنگی، علمی 

و ادبی کشورمان 

مانند شیخ بهایی، 

زکریای رازی، 

سردار سلیمانی، 

دانشمندان 

هسته ای و مشاهیر 

ادب در قالب فیلم، 

سریال، انیمیشن و 

بازی های رایانه ای 

می تواند این نقش 

را به خوبی بازی کند

 

وقتی ما آگاهانه 

و ناآگاهانه درباره 

چیزی هیجان زده 

می شویم یا آن 

را به شدت دفع 

می کنیم، یعنی آن 

موضوع برایمان 

مهم و دغدغه 

است. کودک هم 

ناخواسته آن را در 

ضمیر ناخودآگاه 

خودش ثبت 

می کند

  درباره نوجوانى و خاص بودنش زياد شنيده بودم، اما نمى دانستم كه مى تواند تا اين اندازه از يك كودك آرام و مطيع مانند امير كه سال هاست او را مى شناسم، نوجوانى ياغى و سركش 
بسازد، بچه اى كه نه سبك پوشش و آرايشش و نه رفتارش با خانواده اى كه در آن بزرگ شده است سنخيتى دارد. اين مسئله چند وقتى است عامل اصلى نزاع بين او و پدرش هم شده 

است و دوستم در جايگاه يك مادر، فقط نقش ميانجى را براى آن 2 بازى مى كند. واقعيت اين است كه گذر از كودكى و ورود به جوانى با خودش آن قدر تغيير و تحول به همراه دارد كه 
تغييرات جسمى بلوغ در آن گم مى شود، مانند گرايش به دوستان جديد، استقلال طلبى بيش از اندازه، تصميم گيرى هاى هيجانى و لحظه اى، و هزار و يك انتخاب متفاوت كه ما را در 

جايگاه يك والد، بسيار متعجب مى كند. هرچه تفاوت كودكى كه پيش از اين مى شناخته ايم با نوجوانى كه اكنون مى شناسيم بيشتر باشد، يعنى تأثير عوامل بيرونى بر او بيشتر بوده است. 
منظورم محيط ها و افرادى غير از خانواده است مانند مدرسه و گروه هم سالان يا رسانه ها و فضاى مجازى، موضوعى كه اين روزها بيش از هر زمان ديگرى به دغدغه والدين تبديل شده است 

زيرا آموزش مجازى دسترسى بچه ها به اينترنت و فضاى مجازى را بيش از پيش كرده است.آموزش مجازى فرصتى است كه تهديدى جدى در مسئله الگويابى و الگوپذيرى نوجوانان هم 
محسوب مى شود و در صورتى كه با همراهى و برنامه ريزى مناسب خانواده ها همراه نباشد، خيلى زود آسيب هايش را نشان خواهد داد. بيگانگى با نظام و ارزش هاى خانواده آشكارترين رفتارى 

است كه ما آن را مى بينيم. دكتر سيد محسن اصغرى نكاح، روان شناس كودك و نوجوان، هم بر حساسيت اين موضوع تأكيد دارد و در ادامه، راهكاريى براى آن پيشنهاد مى كند.
محسوب مى شود و در صورتى كه با همراهى و برنامه ريزى مناسب خانواده ها همراه نباشد، خيلى زود آسيب هايش را نشان خواهد داد. بيگانگى با نظام و ارزش هاى خانواده آشكارترين رفتارى محسوب مى شود و در صورتى كه با همراهى و برنامه ريزى مناسب خانواده ها همراه نباشد، خيلى زود آسيب هايش را نشان خواهد داد. بيگانگى با نظام و ارزش هاى خانواده آشكارترين رفتارى 
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معصومه متین نژاد

     آرد سفید          یک پیمانه

      آرد نخودچی          نصف پیمانه

      پودر قند          نصف پیمانه

     شکلات تخته ای          ٨٠ گرم

      کره          ٥٠ گرم

      روغن جامد          ٥٠ گرم

 خط خطی های 
یک روان شناس  

 مجتبی مهران فر 
روان درمانگر تحلیلی

مقرون به صرفه امیر مقدم  

پیشنهاد سرآشپز سمیه اخترشناس  
آشپز

  @nazbanoo_food

برای دریافت کامل دستور غذاها و 

کسب اطلاعات بیشتر می توانید به این 

نشانی مراجعه کنید.

یم
وان

 بخ
م و

دانی
ب

حمید محمدیان
مترجم

درمان بیماری های تنفسی
با پوست پرتقال

پوست پرتقال حاوی ویتامین های C و B۱ و فولیک 
اسید، فلاوونوئید، آلفاکاروتن و بتاکاروتن، و مرکز تجمع 

بسیاری از خواص نظیر خاصیت آنتی اکسیدانی و 
آنزیم های اساسی است که در خود پرتقال کمتر یافت 

می شود. برای همین، از دمنوش آن در طب سنتی برای 
درمان سرفه، آسم، سرماخوردگی و هر بیماری تنفسی ای 
که بر اثر وجود خلط در سینه به وجود آمده باشد، افزایش 
اشتها، تقویت سیستم هاضمه و گردش خون، و تسکین 

تنش های عصبی و بی خوابی بسیار استفاده می شود.

که بر اثر وجود خلط در سینه به وجود آمده باشد، افزایش 
اشتها، تقویت سیستم هاضمه و گردش خون، و تسکین 

تنش های عصبی و بی خوابی بسیار استفاده می شود.

تهیه چای و دمنوش های گیاهی کیسه ای در خانه

چای کیسه ای نخستین بار برای استفاده راحت تر از این محصول در فضاهای باز تولید و خیلی زود 

به محصولی پرکاربرد حتی درون خانه ها تبدیل شد. امروزه جز چای سیاه، فراورده های دیگری مانند 

انواع دمنوش های گیاهــی را هم به همان صورت روانه بازار می کنند. این موضوع باعث شده اســت 

بخشی از خریدهای ماهانه به ویژه بین قشر کارمند، به این محصول اختصاص یابد.اگر قیمت به نسبت 

گران این محصول را نادیده بگیریم، استفاده از برخی مواد شیمیایی و افزودنی ها در تولید آن برای 

افزایش رنگ دهی و طعم بهتر، مسئله ای است که خیلی وقت ها خریداران آن را دچار تردید می کند. 

برای همین، امروز تصمیم گرفته ایم با یک تیر چند نشان بزنیم، یعنی راهکاری را به شما معرفی کنیم 

که هم به صرفه باشد، هم از هر نظری خاطرتان را جمع کند. شاید هم زمینه ای برای یک کسب و کار 

جدید و خلاقانه فراهم آورد: درست کردن چای و دمنوش های گیاهی کیسه ای در خانه.

 مواد لازم برای بسته بندی

درست کردن چای و دمنوش های گیاهی کیسه ای در خانه جز به صرفه 

بودن و اطمینان از سلامتشان، به شما این امکان را می دهد که براساس 

ســلیقه خودتان چند نوع دمنوش خاص را با هم مخلوط کنید و طعم 

دلخواهتان را بســازید. این نوع بســته بندی، امکان استفاده راحت، 

سریع و بدون نیاز به دم کردن را در هرجایی مانند محل کار یا فضاهای 

تفریحی فراهم می آورد (هر بســته چای یا دمنوش گیاهی کیســه ای 

بیست وپنج عددی متوسط قیمتی بین ۲۰ تا ۴۵ هزار تومان است).

برای این منظور، به یک دســتگاه دوخت یا منگنه، مقداری نخ و سوزن 

تمیز و اســتریل و پارچه برای بســته بندی نیاز دارید. این پارچه بنا به 

ســلیقه شــما می تواند موســلین یا تنظیف، فیلتر قهوه یــا توری های 

پارچه ای ظریف باشد. برای اینکه چای یا دمنوش مدنظرتان سریع آماده 

شود، باید قدری آن را خرد و سپس بسته بندی کنید. حواستان باشد اگر 

آن را زیادی خرد یا آسیاب کنید، هنگام استفاده، نوشیدنی تان شفاف 

و خوش رنگ نخواهد شد.

 انتخاب یک روش مناسب

خلاق بودن در هر کاری شــما را یک گام پیش تر خواهد برد. شما 

می توانید خیلی ساده پارچه بســته بندی تان را به روش کلاسیک 

برش بزنید یا بــا کمی خلاقیت به آن شــکل خاصــی بدهید. این 

خلاقیت برای زمانی کــه بخواهید بچه ها را به نوشــیدن دمنوش 

خاصی تشویق کنید یا دمنوش های تولیدی تان را روانه بازار کنید، 

بیشتر به چشم می آید. تصمیمتان را که گرفتید، پارچه بسته بندی 

را به قطعات کوچک ۱۰*۱۰ سانتی متر برش بزنید. چای یا دمنوش 

ســاده یا ترکیبی خود را در حد ۲ قاشق مرباخوری درون آن بریزید 

و تا کنید. بعد هم با نخ و سوزن یا دســتگاه دوخت سر آن را محکم 

ببندید. حتی می توانید از چرخ خیاطی هم برای دوخت قالب های 

بسته بندی چای کیسه ای خود استفاده کنید.

 چند توصیه خوش مزه

اینکــه چــای یــا دمنــوش گیاهــی 

کیسه ای تان ســاده یا مخلوط باشد، 

به ســلیقه خودتــان بســتگی دارد و 

البتــه مزاجی که داریــد. سردمزاج ها 

بایــد دمنوش های گرم رو بــه اعتدال 

و گرم مزاج هــا دمنوش های سرد رو به 

اعتدال بنوشــند. برای این منظور هم 

می توان از لیمو یا نبات کمک گرفت.

چای سیاه یا سبز + گل محمدی یا هل

گرد زغفران + هل ساییده + گل محمدی

دارچین + زنجبیل

گل زیره + گل کوهی

استوخودوس + سنبل طیب

 تفاوت قیمت چند محصول با وزن تقریبی ۲ گرم

پارچه ای ظریف باشد. برای اینکه چای یا دمنوش مدنظرتان سریع آماده 

شود، باید قدری آن را خرد و سپس بسته بندی کنید. حواستان باشد اگر 

آن را زیادی خرد یا آسیاب کنید، هنگام استفاده، نوشیدنی تان شفاف 

و خوش رنگ نخواهد شد.

تهیه چای و دمنوش های گیاهی کیسه ای در خانهتهیه چای و دمنوش های گیاهی کیسه ای در خانه

چای کیسه ای نخستین بار برای استفاده راحت تر از این محصول در فضاهای باز تولید و خیلی زود 

به محصولی پرکاربرد حتی درون خانه ها تبدیل شد. امروزه جز چای سیاه، فراورده های دیگری مانند 

انواع دمنوش های گیاهــی را هم به همان صورت روانه بازار می کنند. این موضوع باعث شده اســت 

بخشی از خریدهای ماهانه به ویژه بین قشر کارمند، به این محصول اختصاص یابد.اگر قیمت به نسبت 

گران این محصول را نادیده بگیریم، استفاده از برخی مواد شیمیایی و افزودنی ها در تولید آن برای 

افزایش رنگ دهی و طعم بهتر، مسئله ای است که خیلی وقت ها خریداران آن را دچار تردید می کند. 

برای همین، امروز تصمیم گرفته ایم با یک تیر چند نشان بزنیم، یعنی راهکاری را به شما معرفی کنیم 

که هم به صرفه باشد، هم از هر نظری خاطرتان را جمع کند. شاید هم زمینه ای برای یک کسب و کار 

بیشتر به چشم می آید. تصمیمتان را که گرفتید، پارچه بسته بندی 

را به قطعات کوچک ۱۰*۱۰ سانتی متر برش بزنید. چای یا دمنوش 

۲ قاشق مرباخوری درون آن بریزید 

و تا کنید. بعد هم با نخ و سوزن یا دســتگاه دوخت سر آن را محکم 

ببندید. حتی می توانید از چرخ خیاطی هم برای دوخت قالب های 

بسته بندی چای کیسه ای خود استفاده کنید.

را به قطعات کوچک ۱۰*۱۰ سانتی متر برش بزنید. چای یا دمنوش 

۲ســاده یا ترکیبی خود را در حد ۲ســاده یا ترکیبی خود را در حد ۲

و تا کنید. بعد هم با نخ و سوزن یا دســتگاه دوخت سر آن را محکم 

ببندید. حتی می توانید از چرخ خیاطی هم برای دوخت قالب های 

بسته بندی چای کیسه ای خود استفاده کنید.

بچه ها چگونه الگوهایشان را انتخاب می کنند؟

الگوپذیری و الگویابی در نوجوانان فرایندی پیچیده و چندبعدی است. 

یعنی اگر تاکنون تصور می کردید نوجوان شما ممکن است فقط با یک 

نگاه از کســی خوشــش بیاید و بدون دلیل جذب او شــود و او را مرجع 

کارهایش قرار دهد، سخت در اشتباهید. آنچه او از آن خوشش می آید و 

به دنبال آن می رود، همان چیزی است که ما در خانه در همه سال های 

کودکی او برایش مهیا کرده ایم. به زبان ساده تر، آنچه در خانواده برای 

ما ارزش است، برای نوجوانمان هم ارزش می شود و به دنبال آن می رود.

وقتی ما آگاهانه و ناآگاهانه درباره چیزی هیجان زده می شــویم یا آن را 

به شــدت دفع می کنیم، یعنی آن موضوع برایمان مهم و دغدغه است. 

کودک هم ناخواســته آن را در ضمیر ناخودآگاه خودش ثبت می کند. 

برای نمونه اگر شــما همیشــه در جمع خانواده از ثروت و داشــته های 

دیگران، چگونگی به دست آوردن آن و خواســته تان برای رسیدن به آن 

نقطه حرف بزنید، بچه ها هم آن را یک ارزش می پندارند و در بزرگ سالی، 

افرادی را که دارای این ارزش های پنهان و آشــکار باشند در ذهنشان 

دنبال می کنند و از جمع دیگران آن ها را برمی گزینند.

هم چنین وقتی مدام از چهره زیبای دیگران، عمل های زیبایی و خرید 

لوازم آرایشی صحبت می کنید یا زمان زیادی را در طول روز برابر آینه در 

حال براندازکردن چهره خود هستید، ناخودآگاه این پیام را به کودکتان 

می دهید که زیبایی چهره یک ارزش اســت و او برای پذیرفته شــدن از 

طرف دیگران باید به دنبال چنین ارزش هایی باشد. این کودک در سن 

نوجوانی و جوانی افزون بر اینکه دائم تلاش می کند خودش را زیباتر از 

بقیه هم سن وسالانش نشان دهد، به سمت افرادی با این خصوصیت هم 

گرایش پیدا می کند، کسانی که زیبایی چهره و تلاش های گوناگونشان 

برای زیباتر جلوه کردن، تنها بخش کوچکی از ابعاد شخصیتی شان است 

که از این به بعد الگوی فرزند شما خواهند شد.

آیا فقط خانواده در الگویابی بچه ها نقش دارد؟

شما در جایگاه پدر یا مادر بیشترین تأثیر را بر فرایند الگوپذیری و الگویابی فرزندتان دارید، اما تنها عامل تأثیرگذار نیستید. بچه ها تا پنج شش سالگی که در 

خانه به سر می برند، همه آرزویشان تبدیل شدن به یکی مانند والدینشان است، قدرتی مطلق که هر کاری می تواند انجام دهد، هر چیزی می تواند بخرد و هر 

تصمیمی بخواهد می تواند بگیرد. اما با ورود به فضای آموزشی، همه چیز یکباره تغییر می کند. او با قدرتی بالاتر از والدینش روبه رو می شود که اطلاعات، توانایی 

و قدرت عمل بیشتری دارد، کسی که نمره می دهد، عملکرد او و والدینش را نقد می کند و جواب خیلی از پرسش هایی را می داند که والدینش نمی دانند. برای 

همین، قدرت تأثیرگذاری مربیان و معلمان بر بچه ها را هم نباید در این فرایند دست کم گرفت.

اما وقتی کودکی وارد مرحله نوجوانی می شود و توانایی تصمیم گیری و انجام برخی کارها را پیدا می کند تازه متوجه می شود او هم می تواند دارای همان قدرت و 

توانایی باشد. برای همین، به سمت هم سن وسالانش گرایش بیشتری پیدا می کند. پذیرفته شدن در جمع آن ها و تأیید گرفتن از آن ها برایش ارزشمند می شود 

و ترجیح می دهد زمان بیشتری با آن ها سپری کند. در این بین، نوجوانی که از نظر هویتی و شخصیتی قوی تر باشد، نقش مرجع را برای بقیه بازی خواهدکرد. 

خلاصه اینکه این خانواده است که مسیر الگویابی را برای بچه ها آماده و مدرسه آن را ریل گذاری و هدایت می کند.

چگونه الگوهای مناسب را به 
فرزندان معرفی کنیم؟

پیـش از ایـن هـم گفتیـم کـه الگوسـازی فراینـدی پیچیده 

و چندبعـدی اسـت. اگـر می خواهیـم نسـلی پویـا و سـالم 

و به تبـع آن جامعـه ای توسـعه یافته داشته باشـیم، بایـد از 

همیـن امـروز بـرای آن برنامه ریـزی ای همه جانبه بکنیـم، 

یـک کار گروهـی و منسـجم.

در گام نخسـت، خانواده هـا بایـد مراقـب داده هایشـان بـه 

بچه هـا باشـند. ارزش گذاری درسـت می تواند مسـیر آن ها 

را بـرای آینـده روشـن کند:

تمرکـز بـر سـیرت و زیبایی هـای درون به جای صـورت و 

ظواهـر، تمرکـز بر تـلاش بـه جـای نتیجـه و تمرکز بـر روزی 

حـلال بـه جـای کسـب ثـروت نمونـه ای از ارزش هایـی 

هستند که خانواده ها باید بچه ها را با آن ها آشنا کنند.

آموزش تفکـر انتقادی درسـت بـه بچه ها بـه آن ها کمک 

می کنـد توانایی مقایسـه الگوهـای مختلف را با هم داشـته 

باشند.

دربـاره  مناسـب  کتاب هـای  مطالعـه  و  خریـد 

شـخصیت های برجسـته ماننـد مشـاهیر بـزرگ علمـی و 

ادبـی کشـورمان می تواند بـرای بچه هـا یـادآور ارزش هایی 

باشد که خانواده به دنبال آن هاست.

انتخـاب دوسـتان برگزیـده بـرای بچه هـا بـا رفت وآمـد با 

خانواده هـای شایسـته دارای فرزنـد، پیـش از آنکـه آن هـا 

توانـد پالایـش  خودشـان دسـت بـه انتخـاب بزننـد، می 

کنترل شده ای برای گروه هم سالان بچه ها باشد.

نشـان دادن واقعیـت زندگـی الگوهـای کاذبـی کـه 

رسـانه ها و فضـای مجـازی آن هـا را بـه بچه هـا معرفـی 

می کننـد، البته نـه از طریـق جبهه گیـری و حمله مسـتقیم 

بـه آن هـا و ارزش هایـی کـه بچه هـا در جسـت وجوی آن هـا 

هستند.

سالم سـازی فضای آموزشـی بـا تمرکز بـر انتخـاب معلمان و 

مربیان کارآزموده و متعهد، یکسان سازی امکانات تحصیلی 

بـرای همـه دانش آمـوزان و معرفـی الگوها و شـخصیت های 

برگزیده داخلی در کتاب های درسـی و برنامه های آموزشـی 

ها. بچه 

توانمندسـازی و حمایت از خانواده و تحکیـم بنیان های آن 

از سوی دستگاه های متولی. بررسـی ها نشان می دهد فقر 

و رفـاه مطلـق یـا آزادی و سـخت گیری بیش ازانـدازه، همه، 

به یـک اندازه بـرای بچه ها آسـیب زا هسـتند.

الگوها حکم مرشـد و راه را برای بچه ها دارنـد. خیلی وقت ها 

کافـی اسـت تنهـا راه را بـه آن هـا نشـان بدهیـم. معرفـی 

الگوهـا و شـخصیت های بـزرگ دینـی، فرهنگـی، علمـی و 

ادبـی کشـورمان ماننـد شـیخ بهایـی، زکریـای رازی، سردار 

سـلیمانی، دانشـمندان هسـته ای و مشـاهیر ادب در قالـب 

فیلـم، سریـال، انیمیشـن و بازی هـای رایانـه ای از طریـق 

رسـانه های مختلـف به ویـژه صداوسـیما می توانـد این نقش 

را به خوبـی بـازی کنـد.

مـا هـر انـدازه روی فضـای مجـازی کنـترل داشته باشـیم، 

باز هـم نمی توانیـم بچه هـا را تنها بـا مبانی ملـی، فرهنگی 

و دینـی خودمـان تربیـت کنیـم، چـون اسـاس فضاهـای 

تعاملـی ای کـه بیگانـگان از طریـق شـبکه های اجتماعـی 

ماننـد فیس بـوک، توییـتر، اینسـتاگرام و تلگـرام بـرای مـا 

فراهـم آورده انـد، بـر پایـه خواسـته ها و منافـع خودشـان 

بنـا شده اسـت، بنابرایـن ایجـاد یـک فضـای مجـازی ملـی 

ضرورت دارد.

نمادسـازی در فضاهای شـهری و وسـایل و امکانـات بازی و 

تفریح برای بچه ها براسـاس الگوهای برجسته ملی و دینی، 

ظرفیت گسـترده ای اسـت که نهادهایی مانند شـهرداری ها 

باید بیشـتر روی آن کار کنند.

فضای مجازی و سلبریتی ها چقدر تأثیرگذارند؟

رسانه ها بخش جدایی ناپذیر از زندگی امروز شده اند، به ویژه اینکه بین المللی بودنشان آن ها را در مقایسه با گذشته جذاب تر هم کرده است. این مسئله در فضای 

کنونی که به دلیل شرایط قرنطینه، آموزش را هم به سمت فضای مجازی برده ، اهمیت بیشتری در تأثیرگذاری بر ارزش های ملی، دینی و فرهنگی ما پیدا کرده است. 

بخش زیادی از جذابیتی که این رسانه ها و شبکه های اجتماعی دارند، به الگوها و مدل های ارائه آن ها برمی گردد که برپایه منافع صاحبان قدرت و ثروت تنظیم 

شده اند، یعنی مصرف گرایی بیشتر مخاطبانشان در هر زمینه ای.

تکرار زیاد این الگوها در رسانه های مختلف و معرفی دامنه گسترده تری از آن ها مخاطبان نوجوان ما را که هنوز به قدرت تفکر تحلیلی لازم دست نیافته اند، به این 

نتیجه می رساند که این افراد می توانند الگوی مناسبی برای آنچه در جست وجوی آن هستند باشند، زیبایی ای که از طریق عمل های مختلف و استفاده بی رویه 

از لوازم آرایشی ایجاد می شود، شادی ای که با تفریح و وقت گذرانی در فضاهای خاصی امکان پذیر است، ثروتی که از راهی غیر از تلاش به دست می آید و شهرتی 

که باید با در معرض دید بودن از روش هایی مشخص ایجاد شود. خلاصه اینکه این رسانه ها برای مخاطب نوجوان ما حکم «خواهی نشوی رسوا هم رنگ جماعت 

شو» را دارند.

درست کردن چای و دمنوش های گیاهی کیسه ای در خانه جز به صرفه 

بودن و اطمینان از سلامتشان، به شما این امکان را می دهد که براساس 

ســلیقه خودتان چند نوع دمنوش خاص را با هم مخلوط کنید و طعم 

دلخواهتان را بســازید. این نوع بســته بندی، امکان استفاده راحت، 

سریع و بدون نیاز به دم کردن را در هرجایی مانند محل کار یا فضاهای 

انتخاب یک روش مناسب

خلاق بودن در هر کاری شــما را یک گام پیش تر خواهد برد. شما 

می توانید خیلی ساده پارچه بســته بندی تان را به روش کلاسیک 

برش بزنید یا بــا کمی خلاقیت به آن شــکل خاصــی بدهید. این 

خلاقیت برای زمانی کــه بخواهید بچه ها را به نوشــیدن دمنوش 

خاصی تشویق کنید یا دمنوش های تولیدی تان را روانه بازار کنید، 

 قهرمان زندگی من
با شناساندن الگوهای مناسب به بچه ها، آن ها را در برابر آسیب های الگویابی در فضای مجازی واکسینه کنیم

تهیه چای و دمنوش های گیاهی کیسه ای در خانه

مواد لازم برای بسته بندی

انتخاب یک روش مناسب

چند توصیه خوشمزه

---چای سیاه یا سبز + گل محمدی یا هل

---گرد زغفران + هل ساییده + گل محمدی

---دارچین + زنجبیل

---گل زیره + گل کوهی

---استوخودوس + سنبل طیب

نوع بازارینوع خانگی

۸۰۰-۲۰۰۰ تومان۲۰۰-۳۵۰ تومانچای ترش

۱۲۰۰-۲۰۰۰ تومان۹۰۰-۱۵۰۰ تومانچای سبز

۸۰۰-۱۳۰۰ تومان۴۵۰-۶۰۰ توماندمنوش به لیمو

نکته: پارچه تنظیف بســته به کیفیت آن متری ۵-۷ هزار 

تومان قیمت دارد.

۲

۳

ــه شنبـــــ
۱۳۹۹ بهمــن   ۰۴
۰۹ جمادی الثانی ۱۴۴۲ شماره ۳۳۰۶

ــه شنبـــــ
۱۳۹۹ بهمــن   ۰۴
۰۹ جمادی الثانی ۱۴۴۲ شماره ۳۳۰۶

میوه های لاغرکننده

در برخی میوه ها ماده خاصی 
به نام آنتوسیانین وجود دارد 

که جز خاصیت آنتی اکسیدانی، 
بر پیش گیری از اضافه وزن هم 
مؤثر است، بنابراین اگر تصمیم 

به لاغری دارید یا نمی خواهید با 
خوردن میوه وزن زیادی بگیرید، 
مصرف این میوه ها را در اولویت 

قرار دهید: زغال اخته، گلابی و 
انواع سیب و توت . برای نمونه، 

مصرف یک فنجان توت فرنگی در 
طول روز به همراه ماست کم چرب 

یا یک چهارم فنجان زغال اخته 
که حاوی ۱۰ میلی گرم آنتوسیانین 
است، می تواند ساعت ها شما را 

سیر نگه دارد.


