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نکته
روز

گاهی چاقی منشأ غیرخوراکی داردگاهی چاقی منشأ غیرخوراکی دارد

کتـان هسـتید، به‌انـدازه کافـی هـم فعالیـت  گـر مراقـب خـورد و خورا ا
بدنی دارید و روند افزایش وزنتان همچنان متوقف نشده‌است، 

بدانید مشکل از جای دیگری است. افزایش وزن ناخواسته 
می‌توانـد به‌علـت برخـی تغییـرات سـبک‌زندگی باشـد، 

ماننـد اختلال در رونـد خـواب شـبانه و تـرک سـیگار یـا 
نشـان‌دهنده یک بیماری زمینه‌ای مانند بیماری‌های 
گفته  کلیوی، سندرم تخمدان پلی‌کیسـتیک، تیروئید. نا
نمانـد کـه مصـرف برخی داروها هـم می‌تواند شـما را چاق 

کنـد، ماننـد داروهـای ضـد روان‌پریشـی، ضـد افسـردگی، 
کورتیکواسـتروئیدها، داروهـای کنتـرل دیابت و فشـارخون.

کـه نداشـتن برنامـه مناسـب بـرای گذرانـدن اوقات فراغـت سـایر جنبه هـای زندگـی را هم  سـمیرا شـاهیان| اوقات فراغـت از زمان هـای مهـم در زندگـی انسـان ها محسـوب می شـود، چرا

تحت تأثیـر قـرار می دهـد و به فـرد احسـاس پوچـی می دهـد. از ایـن رو توجـه به اوقات فراغـت نوجوانـان و جوانـان بـرای شـناخت نیازهایشـان و پاسـخ گویی درسـت به آن هـا سـبب 
گی هایـی که کلاس هـای تابسـتانی بایـد داشـته باشـند و همچنیـن معیارهایـی که دانش آمـوزان باتوجـه  بـروز خلاقیـت، نـوآوری و احسـاس مفیـد بـودن می شـود. در ادامـه به ویژ

به آن هـا می تواننـد بهتریـن انتخـاب را داشـته باشـند، اشـاره می کنیـم.

   فرصت فراغت در سایه مهارت
  با چه معیارهایی به مناسب ترین سرگرمی و انتخاب در اوقات فراغت کودکان و نوجوانان برسیم؟  

کوکوی تره

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

غ  گینه تخم مر ملت است، با این تفاوت که در خا
ُ
گینه یا ا  کوکو نوعی خا

تی اسـت که مواد  غ ملا مـواد اصلـی را تشـکیل می دهد و در کوکـو تخم مر
کوکـو را به هـم می چسـباند. در هر حال کوکـو یکی از فراورده های خاص 
آشپزی ایرانی است که تنوع آن می تواند بی پایان باشد. وجه مشخص 
کوکـوی تـره که غـذای بسـیار مناسـبی بـرای درمـان یبوسـت محسـوب 
می شـود ایـن اسـت که به جـز تـره سـبزی دیگـری در آن بـه کار نمـی رود. 

دسـتور تهیـه این کوکو همانند کوکو سـبزی اسـت.

 z)مواد لازم )برای 8نفر

تره: یک کیلو، سـاتوری
غ: 8 عدد تخم مر

آرد: یک قاشق
روغن: نیـم پیمانه

جوش شـیرین: یک قاشـق چای خوری
نمک: دل خواه

دسـتور تهیه
غ هـا را در کاسـه بشـکنید، آرد را روی  تخم مر

ی  . سـبز نیـد ل هـم بز بـا چنـگا شـید و  ن بپا آ
غ را در بادیـه بریزیـد، نمـک بپاشـید و بـا  و تخم مـر

چنـگال 10 دقیقـه هـم بزنیـد.
نیمـی از روغـن را در تابه تفلـون درداری روی آتـش ملایـم داغ 

وغـن بریزیـد و بـا پشـت کفگیـر پهـن کنیـد تا تمـام  کنیـد. مایـه کوکـو را در ر
تابـه را پُـر کنـد. در تابـه را بگذاریـد و کوکـو را حـدود سـی و پنج دقیقه روی 

آتـش ملایـم بپزیـد.

 zبرگرداندن کوکو

وی دیـس  گـر آن را با تابـه ر کوکـو در تابه دربسـته مغزپخـت می شـود و ا
گـر بخواهیـد هـر دو روی  برگردانیـم، روی برشـته آن بـالا خواهـد بـود. ولـی ا
کوکو برشته شود بهترین راه این است که درِ تابه را بردارید. یک تابه بزرگ تر 
را با کمـی روغـن چـرب کنیـد و وارونـه روی تابـه اول بگذاریـد، سـپس هـر دو 
تابه را برگردانید تا کوکو به تابه دوم منتقل شود. آنگاه تابه دوم را روی آتش 
ملایـم بگذاریـد، باقـی روغـن را کنـار تابه بریزیـد. دم کُنـی روی تابه بگذاریـد 
گر کوکو را در تابه دو کف درسـت  و کوکـو را حـدود پانزده دقیقـه دیگر بپزیـد. ا

کنیـد مشـکل برگردانـدن آن حـل می شـود.

 zنکته

  سـبزی کوکـو را ایـن روزهـا معمـولا با دسـتگاه خـرد می کنند، ولـی این مدل 
سـبزی آب می انـدازد و کوکـو را لیتـی می کنـد. سـبزی کوکـو بهتـر اسـت با کارد 
خ هـرکاره  گـر سـبزی کامـل خشـک باشـد، در چـر تیـز روی تختـه خـرد شـود. ا

با تیغـه فـولادی هـم می تـوان خـردش کرد.
  از آنجـا که تـره آب زیـاد دارد، بانـوان تبریزی آن را با لِم خاصی روی دسـت 
خـرد می کننـد، که بایـد از خـود آن هـا آموخـت، و تـره خـرد کـرده را در سـینی 
یا سـبد پهن می کنند و یکی دو سـاعت باد می دهند تا آب آن کشـیده شود.

  می توانیـد نیـم پیمانـه مغـز گـردوی نیم کـوب و پنج شـش قاشـق زرشـک 
پلویـی خیسـانده و به مایـه کوکـو اضافـه کنیـد.

  اندکی جوش شیرین کوکو را پوک می کند و رنگ آن را هم سبز نگه نمی دارد.
  کوکوی اسـفناج به جای سـبزی کوکو اسـفناج سـاتوری دارد.

  کوکـوی کاهـو و شـوید به جـای سـبزی کوکـو یک انـدازه کاهـو و سـه اندازه 
شـوید سـاتوری دارد.

خ کنید.   این کوکو را متناسب با سلیقه تان می توانید با روغن حیوانی سر

دسـتور ایـن غذا برگرفته از کتاب مسـتطاب آشـپزی؛ از سـیر تا پیاز
 اثر نجف دریابندری اسـت.

میزان انرژیاندازهماده غذایی

تره
یک قاشق 
غذاخوری

35 کالری

تخم مرغ
یک عدد 
متوسط

70 کالری

366 کالری100 گرمآرد

120 کالرییک قاشقروغن

خیلی از دانش آموزان فصل تابستان 
را از این رو دوست دارند که در آن هیچ 
خبری از درس و مشق و مدرسه نیست. 
برای این دسته از کودکان و نوجوانان 
که به غیـر از 9ماه سـال تحصیلی دیگر 
تمایلـی به علم آمـوزی ندارنـد در نظـر 
گرفتن کلاس های آموزشی، مانند آموزش 
زبان هـای خارجـی در اوقات فراغـت 
نه تنها دل خواه نیسـت که بیشتر آن ها 
را از آموزش دلزده می کند. بنابراین بهتر 
اسـت فعالیت هایـی را پیشـنهاد بدهیم 
که کمتر شباهتی با ساختار مدرسه دارد، 
یعنی تحصیلی و آموزشی و همچنین معلم 
گردی نباشـد، بلکه بیشـتر مشارکتی  و شـا
هـا  یـن فعالیت  ز جملـه ا . ا اد باشـد ز آ و 
تـوان به کلاس هـای داسـتان گویی  می 
ورش فکـری کـودکان  در کانون هـای پـر
و نوجوانـان اشـاره کـرد که به کـودکان اجـازه 
بلندپـروازی، بیـان آزادانـه افـکار، ایده هـا 

و تخیلاتشان را می دهد.

ویژه تابستان باشد

تابسـتان افـزون بـر اینکـه بهتریـن 
زمـان بـرای داشـتن اوقات فراغت 
، زمـان مناسـبی  ه اسـت دل خـوا
اسـت بـرای مهارت آمـوزی به ویـژه 
و  د یکـی  ر  د نـی که  نا ا جو ی نو ا بـر
سـال پایانی دبیرسـتان یا هنرسـتان 
هستند . شاخه های مختلف صنایع 
کاری، فیروزه کوبی،  دستی مانند مینا
معرق کاری، قالی بافی و ... از آن دسته 
مهارت های هنری هستند که می تواند 
برای افراد علاقه مند زمینه ساز شغلی 
مناسب در آینده نیز باشد. آموزش این 
کـز فنی وحرفـه ای  رشـته ها هـم در مرا
تـوان آن هـا  ارائـه می شـود و هـم می 
گردی آموخـت.  را به صـورت اسـتاد شـا
گردی کـردن  به غیـر از ایـن رشـته ها، شـا
در مشـاغل دل خـواه ماننـد خیاطـی، 
آشپزی، تعمیر خودرو یا گوشی تلفن همراه 
و ... هـم به مهارت آمـوزی کمـک می کنـد.

مهارت آموزی باشد

تعطیلات تابستان می تواند 
قیـت  ی خلا ا صتـی بـر فر
و سرگرمی هم باشد. ساختن 
نـه  قا ی خلا ها سـتی  د ر کا
با مواد بازیافتـی، اوریگامی، 
مکعب روبیک و مانند این ها 
هر کدام کلاس هایی هستند 
یـی  ها لش  لیـل چا د به  که 
که برای فرد به وجود می آورند 
به رشـد ذهنـی و اجتماعـی 
او کمک می کنند. برای نمونه 
اوریگامی از رشته های جذابی 
اسـت که سـبب افزایـش هوش 
و خلاقیـت کـودکان می شـود. 
ایـن فعالیت، به کـودکان کمک 
می کنـد تا مهارت هـای دسـتی 
خود را تقویت کنند و با استفاده 
از طرح های خلاقانه، شکل های 

چندوجهی بسازند.

هدفمند و خلاق باشد

تیــــک  با ی ر هــــــــا س  کلا
یا برنامه نویسی از آن دسته 
علاقه منــــدی هایی اسـت 
، ولـی  علـــــــــمی هسـتند که 
ظفـی  ی مو هـــــــــا س  ر د با 
در مدرسه متفاوت اند و برای 
برخی از دانش آموزان بسیار 
مهیـج و سـرگرم کننده اسـت. 
در این کلاس ها با ارائه مسائل 
چالش برانگیز و فعالیت های 
ن  نـا ا جو قیـت نو ، خلا عملـی
ارتقـا می یابد. در این دوره ها، 
کـودکان معمولا گروهی به حل 
مسائل می پردازند و با همکاری 
و هماهنگی با یکدیگر به هدف 
انتخاب شده دست می یابند. این 
فعالیت هـا می توانـد به ارتقـای 
مهارت هـای کارگروهـی آن هـا 

کمک کند.

متفاوت از مدرسه باشد

هر دانش آموزی با توجه به علاقه اش 
مایل است اوقات فراغت خود را بگذراند. 
علاقه کودکان و نوجوانان چه به ریاضی 
باشـد، چه فوتبـال یا عروسک سـازی 
نباید در سه ماه تعطیلی به آن ها سخت 
گرفـت. گاهـی دانش آمـوزی با نشسـتن 
سـرِ کلاس ریاضـی در تابسـتان می توانـد 
قوای روحی اش را بازیابی کند و در مقابل 
فرد دیگری با ورزش کردن. مهم این است 
که فاصلـه بیـن دو سـال تحصیلـی طـوری 
سـپری شـود که کـودکان و نوجوانـان ضمـن 
بازیابـی انرژی شـان، احسـاس شـادمانی 

هم داشـته باشند.

متناسب با علاقه فرد باشد

تابسـتان همیشـه هـم نبایـد با نشسـتن سـر 
کلاس های آموزشـی سـپری شـود. این سه ماه 
تعطیلـی برای برخـی می تواند فرصت مناسـبی 
برای خودسـازی باشـد. برای نمونه فـرض کنید 
تعاملات  آمـوزی احسـاس می کنـد در  دانش 
اجتماعـی و انجـام کارهـای گروهـی ضعیـف اسـت 
یا قـدرت تمرکـز و حل مسـئله نـدارد. بنابراین حالا 
او به چنیـن شـناختی از خـود رسـیده اسـت  کـه 
می توانـد با مشـورت گرفتـن از خانـواده و جلـب 
همراهـی آن هـا در جلسـه های مشـاوره شـرکت 
یا در این زمینه مطالعه کند. بدون شک وقتی مسائلی 
که بـرای او آزاردهنده هسـتند، برطرف شـود در پایان 

تعطیلات احسـاس مفیـد بـودن می کنـد.

مسئله محور باشد

فرصت 
فراغت

نبایدهای 
کلاس های 

تابستانه

گـر به هر دلیلـی دانش آموزی مایل  ا
نباشد در کلاس های تابستانی شرکت 
کند می توانید سرگرمی های دیگری 

برای او در نظر بگیرید.

او را تشـویق کنیـد تا در جشـنواره بازی های بومـی و محلی که شـهرداری ها برگـزار می کنند، شـرکت کند.
بـا همراهی دوسـتان و خویشـاوندان، مسـابقات تفریحـی و خانوادگی در آخـر هفته ها برگـزار کنید.

بـرای طبیعت گـردی و مسـافرت های چنـدروزه برنامه ریـزی کنید و نظر او را هـم بخواهید.
برنامـه بازدیـد از موزه هـا، مکان هـای فرهنگی و مسـابقه کتاب خوانـی بگذارید.

همـراه با اعضـای خانـواده به ورزش های گروهـی مانند طناب کشـی، والیبـال و بسـکتبال بپردازید.

زشـی نبایـد بـرای کـودکان و نوجوانـان  کلاس هـای ور
سـاختاری محدودکننـده داشـته باشـد و کـودک بایـد حیـن 

کتشـاف بپردازد. انجـام آن به ا
سـاعت کلاس هـا صبـح خیلی زود یا ظهرها نباشـد.

رات سـخت‌گیرانه  بـرای حضـور یافتـن در کلاس آموزشـی یا انجـام تکالیـف، مقـر
مانند مدرسـه در نظـر نگیریم.

به فعالیت هـای مهارت آموزانـه نوجوانـان نـگاه درآمـدی نداشـته باشـیم، فقـط 
به دسـت آوردن مقداری پس انداز برای خودشـان کافی اسـت.

بـا نگاه آینده نگرانه، تفریح و لذت بردن از روزهای فراغت را فدای آموزش نکنیم.

توصیه هایی 
به دانش آموزان

بهترین کلاس های تابستانی، 
کلاس هایـی هسـتند که بـا 
وحیـه فـرد شـرکت کننده  ر
 . مطابقـت داشـته باشـند
با نگاهـی به ایـن  توصیه‌ها   
یـن مهـم  ا نیـد به  ا تو می 

برسـید.

علاقه خود را بشناسـید
نخسـتین گام ایـن اسـت که شـما 
سـید  بشنا ا  ن ر تـا د قـه خو علا
و سپس کلاس تابستانه را انتخاب 
ن  د مشـخص کـر ز  . پـس ا کنیـد
کلاس هـای مـورد علاقـه خـود 
ی کنیـد  بنـد یت  لو و ا ا  هـا ر ن  آ
یـی  ها س  چـه کلا ببینیـد که  و 
را بیشـتر از همـه دوسـت داریـد. 
در واقـع با ایـن کار شـما گلچینی 
از کلاس های دل خواه خودتان 
تهیه کرده اید که می توانید از این 
کلاس هـای گلچیـن شـده یکـی 

را انتخـاب کنیـد .

توانایـی خود را بشناسـید
فـی  یـی کا تنها قـه به  خت علا شـنا
نیسـت و شـما بایـد افـزون بـر علایـق 
خـود، توانایی هـای خودتـان را هـم 
گـر کلاسـی را فقـط  بشناسـید چـرا که ا
از روی علایـق خودتان انتخـاب کنید 
ممکن است در اواسط آن دوره و کلاس 
تابستانی نتوانید ادامه بدهید. فرض 
کنید شـما خیلی ورزش شـنا را دوست 
داریـد، ولـی بـدن شـما توانایـی ورزش 
. سـعی کنیـد رشـته ای  نـدارد  شـنا را 
را انتخـاب کنیـد که هـم بـه آن علاقـه 
داشـته باشـید و هـم توانایـی فعالیـت 

در آن رشـته را داشـته باشـید.

براسـاس موقعیت 
انتخـاب کنید

ف  ا طـر قعیـت ا سـعی کنیـد مو
خـود را درک کنیـد و بـر اسـاس 
آن تصمیـم بگیرید. فـرض کنید 
کلاسی که می خواهید ثبت نام 
کنید با محل زندگی شما خیلی 
فاصله دارد. در چنین شرایطی 
عقل حکم می کند که به آن کلاس 
نروید چرا که سختی در رفت و آمد 
سـبب به وجـود آمـدن اختلال 
در زندگی شما می شود و ممکن 
اسـت در میانه هـای راه کلاس 

را رها کنید.

نکتـه پایانی
بهترین کلاس تابستانی که می توانید 
شـرکت کنیـد، کلاسـی اسـت که بتوانـد 
به شما مهارت درآمدزایی را یاد بدهد . 
گـر می خواهید یک گام جلوتر بروید،  ا
کافی اسـت مهارت هایی که متناسـب 
با علایق و توانایی های خودتان است 
را انتخـاب کنیـد و از همیـن تابسـتان 
وارد بازار کار شـوید. باید توجه داشـته 
نه  بسـتا س تا یـن کلا بهتر شـید که  با
کلاسـی اسـت بتوانـد شـروع یک مسـیر 
درآمدزایـی باشـد و بـا پایـان تابسـتان 
و شروع دوباره مدارس، این درآمدزایی 

متوقف نشود.
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