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۷آلاچیق

تبیان-خوب است بدانید دروغ برای کودک زیر سه 
سال معنا ندارد، هر چه که به ذهنشان می رسد و هر 
چه را که نمی فهمند به زبان می آورند. کودکان تا 
قبل از سه سالگی معنی دروغ را نمی دانند و بین سه 
تا چهار سالگی می آموزند که بزرگ ترها آن چه که 
آنان در مورد آن فکر می کنند را درک نمی کنند و نمی 

توانند راست و دروغ را تمیز دهند .
 کودکان متناسب با هوش، تخیل و موقعیت های 
محیطی و بنا به واکنش والدین در برخورد با آن ها از 
حدود شش سالگی دروغ را می شناسند و در هشت یا 
9سالگی تفاوت بین واقعیت و دنیای فانتزی را در می 
یابند و تا 10 سالگی به طور کامل بین حقیقت گویی 
به عنوان یک کار صحیح و دروغگویی به عنوان یک کار 

نادرست تفاوت می گذارند.
 *تعداد زیادی از کودکان دروغ نمی گویند بلکه 
ذهنیات خود را بر زبان می آورند اما والدین با واکنش 
را  کودک  گفته  کنند  می  سعی  اشتباه  و  عجولانه 

تصحیح کنند .
*گاهی والدین، دروغ را آموزش می دهند. اگر به 
کودک اجازه ندهیم در جمع اظهار نظر کند و او را به 

سکوت وادار کنیم، او به دروغ گفتن روی می 
آورد؛ عملی که بعضی از والدین ناآگاهانه آن را 

انجام می دهند.
 *دروغگویی نشانه نبود امنیت روانی در کودک 

است و با دروغ گفتن به اشتباه سعی می کند 
احساس امنیت و آرامش پیدا کند.

 * اگر والدین الگوی خوبی نباشند و در مقابل کودک 
دروغ بگویند، طبیعی است که کودک مانند آن ها 

رفتار خواهد کرد.
 * گاهی بچه ها برای آزمودن والدین دروغ می گویند 
تا واکنش آن ها را بسنجند. در چنین مواقعی لازم 
است والدین به جای نشان دادن واکنش تند و شدید، 
تلاش کنند تمرکز کودک را از روی موضوع دروغگویی 

به راستگویی معطوف کنند.
 *زمانی هم کودکان برای به دست آوردن چیزی که 
می خواهند یا وقتی می دانند کار اشتباهی کرده اند 

برای آن که تنبیه نشوند دروغ می گویند.
چگونه تشخیص می دهید که فرزندتان دروغ می 
گوید؟ چندین راهنمایی وجود دارد: به چهره آنان نگاه 
کنید وقتی آنان واقعیت را می گویند آرامش دارند در 

صورتی که بسیاری از بچه ها وقتی دروغ می گویند 
عصبی و ناراحت هستند.

دروغ تمرین شده و با آب و تاب گفته می شود.
دروغ به دروغ بیشتری برای پشتیبانی شدن نیاز دارد 

بنابراین با هم تناقض پیدا می کنند و بی مفهومند .
 چه کنیم؟••

لازم نیست بگویید این چندمین بار است که دروغ می 
گویی. کافی است بفهمید که کودکتان بدون اعتراف 
به دروغگویی، دروغ گفته است. اگر می دانید دروغ 

گفته است از او نخواهید اعتراف کند چون این 
کار او را جری تر می کند.

 اگر کاری که خواسته بودید انجام نداده است 
درباره آن سوال نکنید تا مجبور به دروغ گفتن 
نشود. کافی است تذکر بدهید که کارش را هنوز 

انجام نداده است.
به کودک اجازه دهید لذت راستگویی را بچشد 
بگذارید  همچنین  را،  دروغگویی  تنبیه  مزه  تا 
احساسات خود را به هنگام انجام رفتار درست یا 

نادرست به زبان بیاورد .
شاید درباره نمره اش دروغ می گوید زیرا احساس 
می کند تحت فشار قرار می گیرد . بنابراین او قربانی 
رفتار نادرست والدین خود شده است. اگر متوجه این 
وضعیت شدید با او صحبت کنید و دلایلش را بشنوید. 
 واکنش شدید و تند والدین در مواجهه با دروغگویی 
کودک باعث می شود کودک نقطه ضعف والدین را 
پیدا کند و با شناخت حساسیت والدین نسبت به این 
موضوع، از دروغ برای جلب توجه آن ها استفاده کند. 
در بعضی موارد این والدین هستند که کودکان را 

تشویق به دروغ گفتن می کنند. 

تبیان-برخلاف تصور عموم مردم ماهی تیلاپیا مقدار جیوه کمتری 
نسبت به ماهی‌های شکارچی دارد بنابراین مصرف دو بار 

در هفته از این ماهی نه تنها مشکلی ایجاد نمی‌کند بلکه 
می‌تواند بسیار مفید باشد.

* ماهی تیلاپیا به دلیل داشتن کلسیم و فسفر برای 
نگهداری و رشد استخوان‌ها مفید است.

* گوشت این ماهی حاوی آنتی‌اکسیدان‌هایی است 
که در پیشگیری از سرطان بسیار مفید است و نه تنها 
از فعالیت رادیکال‌های آزاد جلوگیری می‌کند بلکه 

استرس، اکسیداتیو و جهش سلول‌های سالم را کاهش 
می‌دهد.

* مصرف آن عملکرد سیستم عصبی را تقویت می‌کند. 
تیلاپیا حاوی امگا 3 است که از بیماری‌های مغزی جلوگیری 

می کند و موجب تقویت حافظه می شود.
* امگا 3 موجود در این ماهی به کاهش فشارخون کمک می‌کند و 

از سکته قلبی و تصلب شریان‌های قلب جلوگیری می‌کند.
* اگر نگران بروز نشانه‌های پیری در خود هستید تیلاپیا مصرف کنید؛ زیرا حاوی آنتی اکسیدان هایی از قبیل 

ویتامین E است که برای پوست بسیار مفید بوده و التهاب و استرس را کاهش می‌دهد.
*تیلاپیا به دلیل داشتن پروتئین بالا و کالری کم کمک‌کننده برای کاهش وزن است .

* تیلاپیا حاوی سلنیوم است که نقش مهمی در تنظیم غده‌ تیروئید و بهبود عملکرد هورمون‌های تیروئیدی 
دارد و از بیماری‌های مربوط به سوء عملکرد تیروئید مانند اضافه وزن و لاغری جلوگیری می‌کند.

* کلاژن موجود در گوشت این ماهی در بهبود زخم بسیار مؤثر است.
*این ماهی حاوی ترکیباتی است که فعالیت گلبول‌های سفید را بهبود می‌بخشد و از بدن در مقابل مواد 

مضر مراقبت می‌کند.

برترین ها-برخی از مهارت های زناشویی وجود دارد که می تواند 
زندگی زناشویی شما را به یک زندگی عاشقانه تبدیل کند. یاد 

گرفتن و دانستن این مهارت ها از نان شب هم برای شما 
واجب تر است. 

همدلی یعنی این که بتوانید خودتان را به جای شخص 
دیگری تصور کنید و طبق این فرض و برداشت به او 
بازخورد بدهید، حمایتش کنید، دلداری‌اش بدهید و با 

هم شاد یا غمگین باشید. 
منظور  از درک هیجانات این است که نه تنها وقتی 

همسرتان دچار دردسری شد باید خودتان را جای او 
بگذارید، بلکه باید حین دعواهایتان هم این کار را بکنید. 

به طور معمول یک چرخه‌ معیوب در روابط شکل می‌گیرد. 
یکی از طرفین نشان می‌دهد که رنجیده و ناراحت است، طرف 

مقابل هم همین کار را می‌کند و این باعث اختلاف جدی می‌شود. 
در چنین مواردی نشان دادن توجه و علاقه به طور مثال با یک دسته 

گل،یا یک شام خوشمزه می‌تواند کمک کند تندی‌ها و دلخوری‌ها برطرف شده و این چرخه‌ معیوب بشکند.
برخی از همسران آن قدر به همدیگر عادت می‌کنند که انگار با هم هم اتاقی هستند! در چنین شرایطی در 
تصمیم گیری‌ها شراکتی وجود ندارد. باید در تصمیم‌ گیری‌های مهم، نظر همسرتان را هم بخواهید. زیرا این 

تصمیم‌ها هم بر زندگی شما تاثیر می‌گذارند و هم بر زندگی همسرتان.
وقتی همسرتان حرفی می‌زند که خنثی است یا حتی حرف قشنگی می‌زند سعی نکنید کلماتش را بررسی و 

قضاوت کنید. با این کار جرقه‌ اختلافی را می‌زنید که وجود ندارد. 
از هر فرصتی برای قدردانی از همسرتان استفاده کنید. همسر شما احساس خواهد کرد که مفید است، به او 
نیاز دارید و می‌فهمد که به صورت واقعی این طور فکر می‌کنید.  شما نباید هیچ چیزی را در رابطه‌ خود دست 

کم بگیرید. حرف ها و رفتارهای همسرتان را بی‌اهمیت فرض نکنید، چون او نیز همین کار را خواهد کرد.
شادی شما به عهده‌ هیچ کس دیگر نیست، مسئول آن خودِ شما هستید.  هرگز در غیاب همسرتان در موردش 
چیز بدی نگویید. مشکل شما دیر یا زود حل خواهد شد اما مادر یا دوست‌تان که از همسر خود پیش او شکایت 

کرده‌اید، حرف‌های بد شما پشت سر همسرتان را هرگز فراموش نخواهد کرد. 

 فرمول های اشتباه 
در تربیت کودک

الگوهای معینی كه برای برقراری ارتباط با كودكان به كار می رود به طور 
تقریبی همواره درست عمل نمی كنند یعنی گاه برعكس هدف و منظور 

ما نتیجه می دهند.
وقتی كودكان را تهدید می كنیم، در واقع آنان را دعوت می كنیم كه عمل 
ممنوع شده را مجدد انجام دهند. وقتی به كودك می گوییم: »اگر تو یكبار 
دیگر آن را انجام بدهی …« او واژه های »اگر تو« را نمی شنود. او فقط این 
قسمت از حرف ما را می شنود كه »یكبار دیگر آن كار را انجام بده« بعضی 

وقت ها، كودك این گفته را این طور تفسیر می كند: »مادر انتظار دارد كه 
من یك بار دیگر این كار را انجام بدهم، وگرنه ناامید خواهد شد.« این قبیل 

هشدارها نه تنها دردی را دوا نمی كنند، بلكه كار را بدتر هم می كنند. 
اگر ـ آن وقت ، نوعی از برخورد است كه در آن، به طور آشكار به كودك گفته 
می شود كه اگر كاری را انجام دهد یا ندهد، آن وقت به او پاداش خواهند 
داد. این نوع برخورد نیز همچون برخورد قبلی متناقض است: »اگر با برادر 

كوچكت خوب باشی، آن وقت تو را به سینما خواهم برد.« و ...
این طرز برخورد ممكن است كودك را گاهی برای رسیدن به اهداف فوری 
و كوتاه مدت تحریك كند. گفتار ما به او می فهماند كه ما به توانایی او برای 
تغییر یافتن و بهتر شدن تردید داریم. »اگر تو این شعر را یاد بگیری«، یعنی 

این كه »ما یقین نداریم كه تو بتوانی«.

املت اسپانیایی
مواد لازم••

روغن زیتون به میزان لازم ، سیب زمینی ۳۰۰ گرم ، پیاز یک عدد ، 
تخم مرغ پنج عدد بزرگ ، نمک و فلفل سیاه به میزان لازم .

نکته••
* سیب زمینی ها را پوست بگیرید و با کمک پوست کن آن ها را نازک 

ورقه ورقه کنید. آن ها را با دستمال خشک کنید.
* پیاز را پوست بگیرید و آن را نازک خلالی کنید.

روش تهیه••
دو قاشق غذاخوری روغن زیتون را در ماهیتابه روی حرارت متوسط 

گرم کنید.
سیب زمینی و پیاز را در آن بریزید، حرارت را کم کنید و آن ها را برای 
۲۵ تا ۳۰ دقیقه تفت دهید تا پیاز طلایی رنگ و سیب زمینی مغز 
پخت شود. آن ها را بیش از حد هم نزنید تا سیب زمینی ها نشکنند. 

تخم مرغ ها را در کاسه ای بریزید، به آن ها کمی نمک و فلفل سیاه 
اضافه کنید و با چنگال هم بزنید.

وقتی سیب زمینی و پیاز به خوبی پخته شد، آن ها را از روی حرارت 
بردارید، و با احتیاط به ترکیب تخم مرغ اضافه کرده با هم ترکیب 
کنید. سپس آن ها را به ماهیتابه برگردانید و با حرارت کم برای حدود 

۲۰ دقیقه بپزید تا تخم مرغ ببندد.
با کمک لیسک کناره های املت را از ماهیتابه جدا کنید و آن را در 
بشقاب قرار دهید، سپس آن را چرخانده، به ماهیتابه بازگردانید و 

برای پنج دقیقه دیگر بگذارید تا مغز پخت شود.

دروغ نگو!
9 خاصیت از تیلاپیا

یک زندگی عاشقانه را تجربه کنید

اگر موبایل خیس شد

• گوشی را به سرعت از آب در بیاورید و آن را خاموش کنید.
• باتری آن را دربیاورید. این کار از اتصالی های داخل گوشی جلوگیری می کند. به دقت 

داخل گوشی را با حوله نرم یا یک دستمال نرم خشک کنید.
• سیم کارت را در بیاورید و خشک کنید .

• هر گونه لوازم خارجی چون هندزفری، فلش یا هر نوع ابزار دیگری که به گوشی وصل می 
شود را از آن خارج کنید.

• اگر جاروبرقی دستی دارید از آن برای خشک کردن گوشی استفاده کنید. 
• از سشوار برای خشک کردن گوشی استفاده نکنید. سشوار اجزای الکترونیکی هسته ای گوشی را نابود می کند. 

• می توانید برای خشک کردن گوشی آن را داخل یک پلاستیک پر از برنج قرار دهید. برنج رطوبت را جذب و از زنگ زدن گوشی 
جلوگیری می کند. 

• گوشی را در مقابل آفتاب قرار دهید تا تمام رطوبت آن را از بین ببرد. 
• پس از 24 ساعت گوشی را امتحان کنید. تمام پورت ها و شکاف های گوشی را باید با اطمینان چک کنید اگر کامل خشک بود 
می توانید باتری را به داخل گوشی برگردانید و روشن کنید. به صداهایی که از گوشی شنیده می شود دقت کنید. هرگونه صدای 

عجیبی شنیدید یعنی گوشی شما خراب شده است.
• اگر گوشی خشک شده باشد ولی روشن نشود ممکن است باتری خالی کرده باشد. 

پیرومیا 

بیتوته-پیرومیا دارای برگ های قلبی شکل، گوشتی و ابلق به رنگ های سفید کرمی و 
سبز است. نور مناسب گل برگ قاشقی ، نیم سایه آفتاب است و نور کنار پنجره احتیاجات 
نوری آن را تامین می کند، احتیاج به مراقبت در برابر اشعه مستقیم آفتاب به خصوص 

در ظهر دارد. 
حداکثر درجه حرارت مورد نیاز در تابستان ۲۴ درجه و حداقل درجه در زمستان ۱۸ 
درجه است،گیاه تا 10 درجه هم مقاومت نشان می دهد. در کل به هوای خنک نیاز دارد.
اجازه دهید در بین دو آبیاری، خاک گلدان خشک شود، آبیاری بیش از اندازه به خصوص 

در زمستان باعث پوسیدگی گیاه می شود .
در تابستان هر هفت  روز یک بار و در زمستان هر دو الی سه روز یک بار آبیاری کنید. همچنین غبارپاشی هفته ای دو بار در تابستان 
و یک بار در زمستان توصیه می شود. مواد غذایی و عناصر مورد نیاز گیاه را با افزایش کودهای مایع یا جامد محلول در آب های 

مخصوص گیاهان زینتی طبق دستور هر دو هفته یک بار تامین کنید. 
خاک لیمونی بهترین محیط رشد ریشه گیاه برگ قاشقی است.

ریشه های گیاه برگ قاشقی سطحی و ریز هستند، ترجیح می دهند در گلدان کوچک زندگی کنند،به هر صورت هر سال ریشه 
ها را بازدید کنید و در صورت لزوم آن را با یک اندازه بزرگ تر تعویض کنید. زمان مناسب برای گرفتن قلمه ساقه یا برگ در اواخر 

بهار یا تابستان و ریشه دار کردن آن ها در  دمای ۱۸ تا ۲۴ درجه سانتیگراد است.

گزینه هایی برای پاکسازی ریه‌ها

یکی از بهترین گام‌ها برای بهبود سلامت ریه‌ها، استفاده از مواد غذایی 
پاک کننده ریه است. چندگزینه غذایی برای سم‌زدایی از ریه‌ها و تقویت 

سلامت سیستم تنفسی موارد زیر است.
بیشتر سبزیجات تیره رنگ حاوی آنتی‌اکسیدان‌هایی برای سم‌زدایی 

سموم از خون و ریه‌ها هستند. 
یکی دیگر از گروه‌های غذایی که به افزایش ظرفیت ریه‌ها کمک می‌کنند 

گوجه‌فرنگی، هویج، کلم و فلفل قرمز )حاوی کاروتنوئید( هستند.
غذاهای حاوی امگا ۳ از قبیل ماهی قزل‌آلا، دانه‌ها، آجیل، تخم‌مرغ، 
دانه‌های کتان، و ... به کاهش التهاب بدن و افزایش قدرت شناختی 
کمک می‌کنند. بسیاری از میوه‌ها از قبیل انواع توت‌ها و مرکبات حاوی 
ترکیباتی به نام فلاونوییدها هستند که نقش مؤثری در پاکسازی ریه‌ها 
دارند. سیب، زغال‌اخته، پرتقال، لیمو، گوجه فرنگی و کلم سرشار از 

عنوان  به  سیر  هستند.   فلاونوییدها 
و  می‌کند  عمل  بدن  در  آنتی‌بیوتیک 
می‌تواند به کاهش عفونت‌های تنفسی 
و جلوگیری از آلودگی ریه‌ها کمک کند. 
پیشگیری  نقش  نیز  خام  سیر  مصرف 

کننده از سرطان ریه دارد. 
زنجبیل یک پاک کننده طبیعی است 
مصرف  دارد.  ضدالتهابی  خواص  که 

زنجبیل برای کاهش علایم آسم و سایر بیماری‌های تنفسی نیز مفید 
است.

مصرف منظم چای سبز راهی مؤثر برای حفظ سلامت ریه‌های شماست. 
ویتامین C آنتی‌اکسیدان دیگری است که برای سلامت تنفس و ریه‌ها 
مفید است. کیوی، قارچ، مرکبات، توت فرنگی، کلم بروکلی، آناناس و 
انبه غنی از این ویتامین هستند. زردچوبه ضدالتهابی است و منجر به 

پاکسازی ریه‌ها و بهبود سلامت تنفس می‌شود. 


