
بچه ها مثل اسفنج می مانند. نگاه می کنند و هر 
چه را که در محیط شان باشد جذب می کنند، 
به ویژه از طریق دیداری و شنیداری. گاهی در 
میان آموخته هایشان مواردی دیده و شنیده 

می شود که متعجب مان می کنند. اما »بیتوته« 
چند ارزش مهم را که کودک باید بیاموزد بیان 

می کند:
صداقت: بسیاری از بچه ها به دلیل ترس از 

والدین واقعیت را نمی گویند. باید به آن ها 
فهماند که رفتار بدشان عواقبی خواهد داشت 
اما همیشه به دلیل این که شجاعت لازم را برای 

گفتن واقعیت داشته اند تحسین شان کنید. 
احترام: گفتن کلماتی مثل »خواهش می کنم«، 
»لطفاً«، »متشکرم« و »عذر می خواهم« در جلوی 

آن ها احترام و ادب را یاد می دهد. 
قدرشناسی: به آن ها یاد بدهید که برای این 
که زنده هستند و برای خانواده و دوستانشان، 
سقف  لباس هایشان،  می خورند،  که  غذایی 
بالای سرشان و سلامتی شان قدرشناس باشند.
سخاوت: وقتی خودتان به نیازمندان لباس و 
غذا هدیه بدهید، آن ها هم درک می کنند که 

باید بخشنده باشند.
فردیت  کنید  تشویق  را  ها  آن  بودن:  خاص 
خودشان را از طریق علایقشان کشف کنند. 
آن ها را با همکلاسی ها یا دوستانشان مقایسه 
نکنید و برایشان توضیح دهید که بقیه آدم ها هم 

خاص هستند.
بخشش: وقتی کسی به آن ها صدمه می زند، 
وقتی می خواهند دردشان را ابراز کنند، به 

حرف هایشان گوش دهید اما در آخر برایشان 
توضیح دهید که کینه نگه داشتن از آن فرد فقط 

سبب تیرگی آن ها می شود. 
چطور  دهید  نشان  ها  آن  به  شوخ طبعی: 
و  بهتر  را  زندگی شان  خندیدن  با  می توانند 
با جوک تعریف کردن برای همدیگر، انجام 
فعالیت های مفرح مثل کتاب خواندن، بازی 
کردن در پارک یا حرف زدن با همدیگر درباره 

زندگی، وضعیت خود را بهتر کنند. 
نگرش مثبت: نشان دادن رفتار و نگرش مثبت 
از طرف شما اهمیت بسیار زیادی دارد زیرا 
شما الگوی فرزندانتان هستید. اگر فقط از شما 
حرف ها یا رفتارهای منفی ببینند، آن ها هم 

همان طور رفتار خواهند کرد و برعکس.
را  داشتن  پشتکار  کم  سن  در  اگر  پشتکار: 
بیاموزند، در بزرگ سالی افرادی پرتلاش و 
سختکوش می شوند و یاد می گیرند که در هر 

کاری نهایت تلاششان را به کار گیرند.
 عشق: با داشتن زندگی سرشار از شور و اشتیاق 
و عشق ورزیدن به فرزندانتان، به آن ها عشق 

را بیاموزید. 

ارزش ها برای کودک

خط و خش اجاق گاز
بعد از پاک کردن گرد و خاک مقدار کمی خمیردندان سفیدکننده روی نوک 
انگشت خود بگذارید. برای هر یک از خطوط از خمیردندان استفاده کنید. 
بگذارید خمیر10 تا 15 دقیقه روی آن باقی بماند. به گزارش »نمناک«، یک 
پارچه نرم دور انگشت خود بپیچید. خمیردندان را به صورت دورانی و سریع 
دو یا سه دقیقه روی خط ها بمالید. از شیشه شور برای تمیز کردن سطح 
شیشه استفاده کنید. باقی مانده خمیردندان را با یک پارچه تمیز پاک کنید.

فلافل ماهی

مواد لازم •
ماهی چرخ شده: ۳00 گرم- نخود خیس شده: ۴00 گرم- پودر زیره سبز: 
یک قاشق مرباخوری-تخم مرغ: دو عدد- پیاز رنده شده: یک عدد- سیر 
له شده: دو حبه- گشنیز خرد شده: سه قاشق سوپ خوری- بیکینگ 

پودر: یک قاشق غذاخوری- نمک، فلفل، زردچوبه و روغن: به میزان لازم

طرز تهیه •
ماهی، نخود چرخ شده، پیاز رنده شده، سیر له شده و گشنیز ساطوری شده 
را با هم مخلوط و سپس پودر زیره، نمک، بیکینگ پودر، فلفل و زردچوبه را 

به مواد اضافه کنید و خوب ورز دهید تا مخلوط شود. به گزارش »ویکی کتاب«؛ سپس از مواد به اندازه یک گردو بردارید و در 
روغن سرخ  کنید. این غذا را می توانید همراه نان باگت، خیارشور، کاهو و گوجه فرنگی سرو کنید.

ترفند

چی بپزم؟

کاهش وزن فلفل
نوشیدن چای لیموی داغ حاوی فلفل قرمز در وعده صبحانه می تواند 
میزان انرژی را افزایش دهد و سوخت و ساز بدن را در طول روز تسریع کند. 
به گزارش »آکاایران«، برای شروع سعی کنید نصف قاشق چای خوری پودر 
فلفل قرمز را به چای لیمو اضافه کنید. اگر طعم آن خیلی برایتان تند نبود می 
توانید نصف قاشق چای خوری دیگری به آن بیفزایید. برای بهتر شدن طعم 

چای می توانید کمی زنجبیل هم اضافه کنید.

سلامتکده

خوراکی های ممنوعه
به کودک زیر یک سال این مواد غذایی را ندهید.

غذاهای نیم پخته: تخم مرغ، گوشت و ماهی باید به طور کامل پخته شود 
و نباید تخم مرغ آب پز به کودک بدهید. 

عسل: حاوی باکتری هایی است که می تواند برای کودک زیر یک سال 
سمی باشد.

نی نی سایت

نی نی کده

پشت پا به دلشوره
بیشتر ما به دلیل شیوه زندگی امروزی احساس پریشانی می کنیم و 
نیاز داریم که کمتر در این حالت قرار بگیریم. به گزارش »آکاایران« 
این کار می تواند از طریق کاهش فشار شرایط یا ساختن منابع 
جدیدی برای مقابله انجام شود و به جلوگیری یا به حداقل رساندن 

تاثیر موقعیت های پریشان کننده کمک کند. همه ما نیازمند آموختن 
شیوه ای برای دستیابی به استرس خوب هستیم و این کار از طریق 

ایجاد تعادل مناسب بین فشار شرایط و منابع مقابله ای امکان پذیر است. 

چند توصیه مهم •
مدیریت زمان داشته باشید: کارهای خود را برنامه ریزی و اولویت بندی کنید و وقت خود را صرف امور بیهوده 

نکنید. 
زندگی معنوی خود را غنی کنید: داشتن باورها و اعتقادهای مذهبی و انسانی، افق دید ما را وسعت می بخشد 

و چنان چه رویدادهای زندگی بر اساس باورهای غنی شده ارزیابی و تفسیر شود، از استرس آن کاسته می شود.
به گفت وگوی درونی سازنده با خود بپردازید: هنگام استرس و افسردگی، گفت وگوی مثبت با خود از اهمیت 

زیادی برخوردار است. 
بچه شوید: مثلا نقاشی بکشید، فیلم ها و کارتون های مورد علاقه دوران کودکی را تماشا کنید. این کار به کنترل 

استرس شما کمک زیادی می کند.

یخ زدایی غذا
برای این که مطمئن 
شوید غذای کودک 

شما به خوبی یخ زدایی 
و آماده مصرف می 
شود، یکی از روش 

های زیر را به کار ببرید. 
غذای یخ زدایی شده را 

حداکثر تا ۴8 ساعت بعد از 
یخ زدایی مصرف کنید و اضافه 

غذا را دور بریزید.
یخ زدایی در یخچال: غذای یخ زده کودک را از شب قبل 

داخل یخچال قرار دهید تا برای روز بعد آماده مصرف 
باشد.

یخ زدایی در مایکروفر: پوره های یخ زده را داخل 
ظرف مخصوص مایکروفر بگذارید و سپس دستگاه 

را روی حالت یخ زدایی قرار دهید. بعد از پایان مدت 
زمان لازم آن را به هم بزنید. کمی صبر کنید تا غذا 

سرد و دمای آن برای کودک مناسب باشد.

مشاوره خانه داری
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