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14 تمرین عجیب برای مغز که شما را باهوش تر می کند

چگونه نقاشی کودکان را تفسیر کنیم؟

بهترین سن برای مستقل لباس پوشیدن بچه ها چه سنی است؟

15 راهکار ساده برای تغذیۀ بهتر فرزندانتان

خواب کمتر از »7 ساعت و نیم« عامل چاقی نوجوانان

7 کاری که افراد موفق قبل از 8 صبح انجام می دهند

دربارۀ مشاهیر بیشتر بدانیم:

چگونه با فرزندمان در مورد عشق صحبت کنیم؟

خانه درختی 104 طبقه به زودی در سایت کتابم کو

جامع ترین کتاب تألیف شده در زمینۀ هوش 17

راهکارهای آموزش خلاقیت به نوجوانان توسط خانواده 

روش های مطالعه و برنامه ریزی در نیمسال دوم 
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روش های مطالعه و برنامه ریزی در نیمسال دوم

درنیمسال دوم اهمیت مطالعه دو برابر، روشمند، اصولی و منسجم 
باید باشد. وآغازی است مهمتر و بهترچون تمرکز بیشتری داریم، 

حافظه قوی تر عمل می کند، کارها دقیق تر پیش می رود.
از مزایای ورود به نیمسال دوم:

شما روش های مطالعه خود را بدست آورده اید.
مهم ترین مطالب را جمع آوری کرده اید.

-چندین کارنامه در اختیار دارید.

ما سعی خواهیم کرد به شما نکات مهم شروع خوب یک برنامه درسی و مطالعه را آموزش دهیم.

خلاصه ای از صحبت های جناب آقای مسعود ادیب قیصری، مشاور و مدرس کنکور:

برای خواندن کامل مقاله، QR روبه رو را اسکن کنید www.tizland.ir
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خلاقیت، موهبت الهی است که خداوند آن را به همه 
انسان ها عطا کرده است و این موهبت، ویژگی بسیار 
خوبی دارد و آن قابلیت رشد آن می باشد. براین اساس 
می توان با آموزش صحیح به تسهیل رشد آن کمک کرد.
در ادامه به برخی راهکارهایی که والدین با استفاده از 
آن ها، می توانند به رشد خلاقیت در فرزندان خود کمک 

کنند. اشاره می شود.
راهکارهای پرورش خلاقیت در نوجوانان:

1- والدین همیشه باید در حال پرسش کردن از فرزندان 
خود باشند و پرسش را تنها منحصر به مسائلی درسی 
مثل نوشتن تکلیف و خواندن درس ندانند، لیکن پدر و 
مادر باید این نکته را درنظر بگیرند که در پرسیدن سوال 
چه موردی را در نظر بگیرند تا سوال فرزند دلبندشان را 
از سوالاتی  والدین  بهتر است  به خلاقیت سوق دهند، 
استفاده کنند که این سوالات بیش از یک جواب داشته 
باشد. زیرا سوالی که یک جواب داشته باشد نمی تواند 
زمینه ساز خلاقیت شود و یا شاید دانش آموز ما جواب 
را قبلا از جایی دیده یا شنیده. پس بهتر است سوالاتی 
مدنظر قرار بگیرند که جواب های بسیاری داشته باشند. 
مثلا پدر و مادر به جای اینکه سوال کنند که چرا ذخیره 
فوراً  هم  دانش آموزشان  و  شده  کم  ما  کشور  در  آب 
بگوید چون بارندگی کم شده بهتر است، این پرسش را 
بپرسند که به نظر شما چگونه می توانیم در مصرف آب 
صرفه جویی کنیم؟ و سوالاتی از این دست که جواب های 
بسیاری دارد و ذهن فرد را به تکاپو و در نهایت خلاقیت 

رهنمون می سازد
2- والدین علاوه بر اینکه خود موظف به پرسیدن سوالات 
خلاقانه از نوجوانان خود هستند، خود نیز متقابلا باید 
نداشتن  و  دهند  پاسخ  را  خود  فرزند  خلاقانه  سوالات 
دارند  ترس  این  از  والدین  برخی  نکنند.  بهانه  را  زمان 
امر  این  و  پاسخ دهند  فرزند خود  به سوال  نتوانند  که 
سطح اطلاعاتشان را زیر سوال ببرد. در صورتی که چنین 
نیست، والدین در زمان عاجز ماندن از پاسخ به سوال 
به مطالعه وجستجو  با مشارکت فرزند خود،  می توانند 
پاسخ  به  همکاری  و  ذهنی  تلاش  درنتیجه  و  بپردازند 

برسند.
 برخی والدین به محض پرسیدن سوال، فرزند خود را 
طرد کرده و به او می گویند که برو سراغ درست این کار

راهکارهای آموزش خلاقیت به نوجوانان توسط خانواده

دوره نوجوانی دورۀ حساس شکل گیری شخصیت می باشد. در این دوره 

می توان با آموزش صحیح نوجوان را به سوی توانایی های بالقوه سوق 

داد

برود  کتاب  به سوی  ما  دانش آموز  که  باعث می شود  ر 
و محدود به کتاب بماند، محدود شدن به کتاب باعث 
را  خود  علمی  اطلاعات  فقط  دانش آموز  که  می شود 
افزایش دهد و فرصتی برای خلق ایده نداشته باشد، این 
از این دست، سبب می شوند که  ویژگی و ویژگی هایی 
دانش آموز به سمت آینده شغلی ای برود که به جای ایده 
دیگران  ایده های  مجری  تنها  کردن،  مدیریت  و  دادن 

شود.
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1- با دست غیرغالب مسواک بزنید
هنگام  اگر  است  داده  نشان  دانشمندان  تحقیقات 
برای  چپ  دست  مثل  غیرغالب،  دست  از  مسواک زدن 
قشر  از  قسمت هایی  کنید،  استفاده  راست دست ها، 
دریافت  دست  از  را  لمسی  اطلاعات  که  مغز  خارجی 
می کنند، به سرعت و به میزان زیادی گسترش می یابند. 
باعث  کارها  انجام  برای  غیرغالب  دست  از  استفاده 

فعال شدن قسمت مخالف مغز می شود.
تمرین برای مغز: هنگام مسواک زدن، با دستی خمیردندان 

و مسواک را بگیرید که معمولًا از آن استفاده نمی کنید.

کارهای  انجام  از  بیدارشدن،  از  بعد  و  صبح  هنگام   -2
تکراری پرهیز کنید. 

داده  نشان  انجام شده،  مغز  تصاویر  روی  که  مطالعاتی 
پرورش  باعث  متنوع  و  جدید  کارهای  انجام  است 
این  و  می شود  مغز  خارجی  قشر  از  بزرگی  قسمت های 
ویژه  ناحیۀ  چندین  در  که  است  مطلب  این  از  حاکی 
تکراری  نو،  کارهای  افزایش می یابد. وقتی  فعالیت مغز 
کاهش  هم  مغز  از  نواحی  آن  فعالیت  شوند،  روزمره  و 

می یابد.
صبحانه،  خوردن  از  قبل  همیشه  اگر  مغز:  برای  تمرین 
لباس هایتان را عوض می کنید، گاهی بعد از صبحانه این 
کار را انجام دهید. کانال تلویزیونی را که معمولًا هر روز 
صبح تماشا می کنید، تغییر دهید و کانال جدیدی ببینید. 
از کوچه یا خیابانی به محل مدنظرتان بروید که قبلًا از 

آن نرفته اید.

3- با چشمان بسته دوش بگیرید
وقتی در حمام چشم های خود را می بندید و بدن خود را 
می شویید، قسمت ها و بافت هایی از بدن خود را لمس 
خواهید کرد که قبلًا متوجه آن ها نمی شدید و این باعث 

ارسال پیام به مغزتان می شود.
تمرین برای مغز: سعی کنید فقط از حس لامسه ی خود 
تمرین برای مغز: سعی کنید فقط از حس لامسه ی خود 
آسیب  و  نخورید  لیز  باشید  مراقب  البته  کنید؛  استفاده 
نبینید. فقط با حس لامسه ی خود شیر دوش را پیدا کرده 

و دمای آب را کم یا زیاد کنید، بعد با چشمان باز به

شست وشو و اصلاح بپردازید.

4-با بینی خود ارتباط جدید برقرار کنید
برخی از ما احتمالًا یادمان نیست از چه زمانی عطر چای 
یا قهوه، شروع یک روز جدید را برایمان تداعی می کند، 
اما شما می توانید با مرتبط  ساختن یک عطر جدید، مثل 
مرکبات یا نعناع با یک فعالیت، مسیرهای عصبی جدید 
یک  مدت  به  مغز:  برای  تمرین  دارید.  نگه  هوشیار  را 
از عطر محبوبتان را کنار تخت خود نگه  هفته، مقداری 
بلند می شوید، در شیشه ی  از خواب  دارید. هنگامی که 
عطر را باز کرده و مقداری از آن را استنشاق کنید. بعد از 
دوش گرفتن و هنگام لباس پوشیدن هم، این کار را تکرار 

کنید.

5-طی روز، ارتباطات اجتماعی بیشتری برقرار کنید
تحقیقات علمی، پیوسته ثابت کرده اند انزوای اجتماعی 

تاثیرات مخربی بر توانایی های شناختی فرد دارد.
تمرین برای مغز: وقتی به سوپرمارکت می روید، به جای 
اینکه سرتان را پایین بیندازید یا اطراف را نگاه کنید، با 

فروشنده خوش و بش کنید.

6. یک پروژۀ هنری را به صورت گروهی انجام دهید
هنر، قسمت های عاطفی و غیرزبانی قشر خارجی مخچه 
بپردازید،  هنری  کارهای  به  وقتی  می اندازد.  به کار  را 
فرم ها  به  که  کرده اید  درگیر  را  مغزتان  از  قسمت هایی 
انجام  با  است؛ همچنین  بافت ها علاقه مند  و  رنگ ها  و 
فکری ای  فرایندهای  وارد  را  خود  مغز  هنری،  کارهای 
می کنید که با تفکر خطی منطقی روزمره بسیار متفاوت 
است. تمرین برای مغز: از هر نفر در گروه درخواست کنید 
شکلی را ترسیم کند که با موضوعی به خصوص، نظیر یک 
از رویدادهای جاری مرتبط  فصل، یک احساس یا یکی 

است.

اگر مغز شما چیزهای جدیدی را تجربه کند که حس فیزیکی )بینایی، 
شنوایی، بویایی و لامسه( را با حس عاطفی ترکیب کند، سالم و قوی باقی خواهد ماند، 
چرا که در این صورت، بین نواحی مختلف مغز ارتباطاتی شکل می گیرد که باعث تولید 
سلول های عصبی طبیعی می شود. این سلول ها بر قدرت حافظه، تاثیر شگفت انگیزی 
مقاوم تر  افزایش سن  اثرات  برابر  در  تا  قوی تر می کنند  را  پیرامون  و سلول های  دارند 
غیرغالب، می توانید  با دست  نظیر مسواک زدن  کارهای ساده ای  انجام  با  مثلًا  شوند، 
باهوش تر از قبل شوید. ما چهارده تمرین به شما معرفی می کنیم که می توانید با انجام 

آن ها هوش و حافظۀ خود را تقویت کنید. در ادامه با ما همراه باشید.

14 تمرین عجیب برای مغز که شما را باهوش تر می کند 
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7. با صدای بلند کتاب بخوانید
وقتی کتاب ها را بلند می خوانید یا به کتاب خوانی دیگران 
مطالعه  خاموش  که  زمانی  به  نسبت  می دهید،  گوش 

می کنید، از مدارهای مغزی متفاوتی استفاده می کنید.
کتاب  خود  همسر  یا  دوست  برای  مغز:  برای  تمرین 
با  را  بخوانید و هرازچندگاهی نقش خواننده و شنونده 
هم عوض کنید. شاید سرعت مطالعه تان پایین بیاید؛ اما 

زمان خوبی را با هم سپری خواهید کرد.

8. غذاهای ناآشنا را امتحان کنید
سیستم بویایی شما، با فعال کردن ترکیبات منحصربه فردی 
بو  میلیون ها  می تواند  بینی تان  داخل  گیرنده های  از 
مرکز  با  بینی  داخل  گیرنده های  این  دهد.  تشخیص  را 
ازاین رو  و  دارند  مستقیم  ارتباط  شما  مغز  احساسی 
بوهای جدید می توانند در شما احساسات و تداعی های 
غیرمنتظره ای را برانگیزانند.تمرین برای مغز: یک دستور 
سبزیجات،  انواع  کنید.  انتخاب  ناآشنا  کاملًا  غذایی 
ادویه جات و موادغذایی بسته بندی شده را بررسی کنید. 
شما  به  ناآشنا  غذایی  کالای  چند  بخواهید  فروشنده  از 

معرفی کند.

 9. اشیای آشنا را وارونه کنید
خودشان  جای  سر  معمول  طبق  که  اشیایی  به  وقتی 
مغزتان  چپ  سمت  زبانی  قسمت  کنید،  نگاه  هستند 
چیزهای  به  شما  توجه  و  می شناسد  را  آن ها  به سرعت 
قرار  وارونه  به طور  شیئی  وقتی  می شود.  معطوف  دیگر 
بگیرد، شبکه ی مغز شما درگیر شده و سعی می کند شکل، 
رنگ و روابطی را که در این تصویر پازل مانند وجود دارد، 

تفسیر کند.
تمرین برای مغز: قاب عکس خانوادگی، ساعت و تقویم 

رومیزی را وارونه کنید.

10. کالاهای داخل قفسه های فروشگاه را به دقت وارسی 
کنید

قفسه های  در  را  کالاها  سودآورترین  معمولًا  فروشگاه ها 
راهروی  قرار می دهند و وقتی داخل  مقابل چشم مردم 
فروشگاه ها به دنبال اجناس مدنظر می گردید، تنها بخشی 

از کالاها را می بینید، نه همه  را.
تمرین برای مغز: در راهروی فروشگاه بایستید و به یک 
که  دیدید  کالایی  اگر  کنید.  نگاه  پایین  تا  بالا  از  قفسه 
تشکیل دهندۀ  مواد  و  بردارید  را  آن  ندیده اید،  تابه حال 
را  را بخوانید و درباره اش فکر کنید. لازم نیست آن  آن 
از روزمرگی خود جدا می شوید و  با این کار  بخرید؛ بلکه 

چیز جدیدی را تجربه می کنید.
حتما بخوانید: بهترین راه های افزایش دقت که می تواند 

خلاقیت را در شما بارور کند
11. جای خود را سر میز غذا عوض کنید

در اکثر خانواده ها هر نفر جای مخصوص خود را سر میز 
غذا دارد. اما می توان با عوض کردن جا مغز را تحریک 

کرده و  پرورش داد.

تمرین برای مغز: هرازگاهی جای خود
بر سر میز غذا را با یکی از اعضای 

خانواده عوض کنید، تا هم به غذاهای
مختلف از زوایای گوناگون دسترسی 

داشته باشید و هم زاویه دیدتان
نسبت به اتاق عوض شود.

11. جای خود را سر میز غذا عوض کنید
در اکثر خانواده ها هر نفر جای

مخصوص خود را سر میز غذا دارد. اما می توان با 
عوض کردن جا مغز را تحریک کرده و  پرورش داد.

تمرین برای مغز: هرازگاهی جای خود بر سر میز غذا را 
با یکی از اعضای خانواده عوض کنید، تا هم به غذاهای 
مختلف از زوایای گوناگون دسترسی داشته باشید و هم 

زاویه دیدتان نسبت به اتاق عوض شود.

12. پنجرۀ ماشین را باز کنید
را  خاطرات  که  مغز  از  ناحیه  آن  یعنی  مغز،  هیپوکامپ 
عطرها،  ذهنی  نقشه های  ساختن  برای  می کند  پردازش 

بوها، صداها و تصاویر را با هم مرتبط می سازد.
تمرین برای مغز: همچنانکه در خودروی خود نشسته اید 
و طی مسیر می کنید سعی کنید با باز گذاشتن پنجره ی 
باز  کنید.  شناسایی  را  جدید  صداهای  و  بوها  ماشین 
گذاشتن پنجره مواد خام بیشتری را در اختیار مدارهای 
هیپوکامپ مغز شما قرار می دهد. البته تحقیقات نشان 
داده است که پیاده روی هم یکی از بهترین تمرینات برای 

مغز است.
13. بازی ده سوالی را انجام دهید

برای پرورش مغز خود می توانید آن را وادار به تمرکز بر 
گزینه های مختلف کنید.

تمرین برای مغز: مثلا کسی به شما یک شیء می دهد 
کنید.  اجرا  آن  با  را  مختلف  چیز   10 کارکرد  باید  شما  و 
تنیس، چوب  راکت  است  ممکن  یک مگس کش  مثال: 
بیس بال، بادبزن، چوب گلف، باتون، چوب درامز، آرشه ی 

ویولون، بیلچه، میکروفون یا پاروی قایق باشد.

14. با پول خردها بازی کنید
تمرین برای مغز: یک لیوان را پر از پول خرد کنید و آن 
دهید.  قرار  خود  خودروی  داخل  لیوان  نگه دارندۀ  در  را 
پشت چراغ قرمز که توقف کرده اید، سعی کنید فقط با 
استفاده از حس لامسۀ خود مبلغ پول خردها را مشخص 
کنید. همچنین می توانید پول خردها را داخل جیب خود 
بریزید و وقتی گوشه ای ایستاده اید فقط با دست و حس 

لامسه مبلغ پول خردها را مشخص گنید.

www.tizland.ir



چگونه نقاشی کودکان را تفسیر کنیم؟

برای خواندن کامل مقاله، QR روبه رو را اسکن کنید

نقاشی کودکان بازتاب دنیای درونی آنهاست، نقاشی فقط برای سرگرمی 
کودک نیست از روی نقاشی آن ها به چیزهای مهمی می توان پی برد.

گاهی پیش می آید که کودک تمایلی برای اعلام احساسات درونی اش به ما ندارد یا اینکه از پس اینکار برنمی آید.

شاید در ابتدا برای پدر یا مادری که سعی می کند فرزندش را بفهمد این رویه خسته کننده باشد، اینکه همیشه 

او حرف زدن را شروع کند و همیشه با پاسخ های یکسانی روبرو شود.

اما اگر کودک شما به نقاشی کردن علاقه داشته باشد می توان به درون او پی برد.

مرکز مشاوره و روانشناختی خانه مهر با کودکان دراین زمینه کار می کنند از آثار هنری آنها به عنوان روشی برای 

شناختن بهتر دورن و پی بردن به احساساتشان استفاده می کنند.

www.tizland.ir
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بهترین سن برای مستقل لباس پوشیدن بچه ها چه سنی است؟

بسیاری از بچه ها در سن 6 سالگی هم هنوز والدین باید لباس تنشان 
کنند. در چه سنی باید فرزندتان را تشویق کنید که مستقل از شما بند 

کفش هایش را ببندد و دکمۀ لباسش را ببندد؟

پرسش: همسرم به من می گوید: وقتی من به دخترم در بستن زیپ شلوارش، بستن دکمه لباسش 

یا بستن بند کفش هایش کمک می کنم، اجازه نمی دهم ااو بزرگ شود، آیا چنین چیزی صحت دارد؟

پاسخ: هم بله و هم خیر. با توجه به گفتۀ جکیولاین هایِنس مدیر موسسۀ گِسل در شهر نیوهاون: 

شما  ککه  داشت  خواهد  وجود  روزهایی  است.«  چالش برانگیزی  فوق العاده  سن  سالگی  »شش 

را  بند کفش هایش  و  لباس  زیپ  دکمه،  تنهایی،  به  6 ساله تان می تواند خودش  فرزند  می بینید 

ببندد و سپس روزهای دیگری که او نمی تواند یا نمی خواهد این کارها را انجام دهد زیرا ذهنش 

درگیرچیزهای دیگری است.

مقالۀ
شمارۀ
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من هر روز با انسان های بد غذای کوچک و بزرگ سر و کار 
دارم. من مادر 3 قلوهای 7 ساله هستم، هر کدام از آنها 
متخصص  همچنین  من  دارند،  متفاوتی  غذایی  عادات 
تغذیه هستم که به ورزشکاران حرفه ای در تیم های بِرز و 
بولس شیکاگو آموزش می دهم که چگونه رژیم های خود 
را بهبود بخشند. اگر چه متقاعد کردن یک بازیکن قوی 
بسکتبال و مدافع 300 پوندی برای پذیرفتن اینکه غذای 
ناسالم برای او بد است، کار سختی نیست، تلاش برای 

واردار کردن بچه های خودم به خوردن غذای خوب 
آلرژی  کتلین  دخترم  چالش انگیزترباشد.  حتی  می تواند 
درختی  بادام  و  آجیل  مرغ،  تخم  به  مرگباری  و  شدید 
دارد و جولیا میوۀ تازه نمی خورد، اما خوشبختانه پسرم 
مارتی همه چیز را تست می کند. مادران همیشه به من 
فرزندانشان  غذایی  رژیم های  مورد  در  آنها  می گویند: 
احساس گناه می کنند، آنها می دانند داشتن تغذیۀ سالم 
برای فرزندانشان چقدراهمیت دارد اما نمی دانند چگونه 
این کار را انجام دهند. علی رغم سابقۀ من در علم تغذیه، 
قلوهایم  روی سه  و خطاهایی  آزمون  از طریق  مجبورم 
یاد  اینجا مهم ترین درس هایی ست که من  روم.  پیش 
در  را  خود  فرزندان  کند  کمک  شما  به  باید  که  گرفته ام 

تغذیۀ بهترراهنمایی کنید.  
1.برنامه ریزی کنید. کودکان باید هر سه تا چهار ساعت 
مقدار  و  وعده  میان  دو  غذایی،  وعدۀ  بخورند: سه  غذا 
زیادی مایعات. اگر برای این ها برنامه ریزی کنید، رژیم 
غذایی فرزند شما متعادل تر خواهد بود و کمتر بدخلقی 
نخواهد  گرسنگی  احساس  هیچ وقت  زیرا  کرد  خواهد 
داشت. من یک سردکن در ماشینم گذاشته ام و در آن 
وقتی  که  می دارم  نگه  آب  و  ماست  سبزیجات،  هویج، 
غذاهای  از  نباشیم  مجبور  می رویم  بیرونپ  بچه هایم  با 

فوری استفاده کنیم.

2. برای شام برنامه داشته باشید. اگر فکر کردن درباره ی 
منوی هفتگی خیلی دلهره آور است، با دو یا سه روز در 
هفته شروع کنید. یک شام خوب لزوماً نباید فانتزی باشد، 
اما باید متعادل باشد: نان سبوس دار، برنج یا ماکارونی، 
گوشت  مانند:  پروتئینی  منبع  یک  و  سبزیجات  یا  میوه 
بدون چربی، پنیر یا لوبیا. من اغلب از قبل سوپ ساده یا 
چیلی مکزیکی را می پزم و در یخچال فریز می کنم، برای 
شام آن را گرم کرده و نان سبوس دار و یک کاسه سیب یا 

هندوانۀ تکه شده را به بشقاب غذا اضافه می کنم.
3. به یک آشپز سریع السیر تبدیل نشوید. چند سال پیش 
عادت بدی داشتم، دو مدل غذا می پختم، یک غذایی که 
برای  دیگری  غذای  و  دارند  دوست  بچه ها  دانستم  می 
خودم و شوهرم. خسته کننده بود. حالا فقط یک نوع غذا 
می پزم و آن را سر میز می آورم، بنابراین بچه ها باید آنچه 
رفتار والدین  انتخاب کنند. کودکان اغلب  را  می خواهند 
از این همین روزها آنها  را تقلید می کنند، بنابراین یکی 

بیشتر غذاهایی که می پزم را خواهند خورد.
6. زبانتان را گاز بگیرید. کار سختی است اما سعی کنید 
تغذیه شان  نحوۀ  و  می خورند  فرزندانتان  آنچه  مورد  در 
نظری ندهید. تا حد ممکن خنثی باشید. به یاد داشته 
به  را  خود  وظیفۀ  متعادل  غذاهای  ارائۀ  با  شما  باشید، 
عنوان والدین انجام داده اید، فرزندانتان مسئول خوردن 
آنها هستند. اگر می خواهید غذایش را بخورد، با گفتن: 
شما  با  می شوید  باعث  فقط  بخور.«  را  »سبزیجاتت 

مخالفت کند.
5.غذاهای جدید را کم کم به آن ها معرفی کنید. بچه ها به 
طور طبیعی ترس از غذای جدید دارند. من به بچه هایم 
می گویم که گاهی باید به طعم جوانه ها عادت کنند قبل 
از اینکه بتوانند طعمش را دوست داشته باشند. ستایش 

یک قهرمان کوچک هم می تواند شگفت انگیز باشد.

15 راهکار ساده برای تغذیۀ بهتر فرزندانتان

یک متخصص تغذیه که مادر

 سه قلوهای 7 ساله نیز هست، 

آزمون و خطاهایی را برای فرزندانش 

انجام  می دهد تا سبزیجات بخورند، 

شیر بنوشند، غذاهای جدید و مواردی 

از این قبیل را امتحان کنند.
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کند  امتحان  را  فرنگی  نخود  نبود  حاضر  حتی  مارتی 
نخودفرنگی  هم  جردن  مایکل  گفتم  او  به  زمانی که  تا 
می خورد تا بزرگ و قوی بماند. از آن به بعد مارتی همیشه 

نخودفرنگی می خورد.
6. به آن سُس بزنید. اگر بچه های شما سبزی نمی خورند، 
وعدۀ  اولین  کتلین  کنید.  امتحان  سُس  با  را  ها  آن 
سبزیجات خود را وقتی خورد که یک برش نازک هویج 
سُس  من  بچه های  دادم.  او  به  سالاد  سُس  کمی  با  را 

هومس، سالسا و مخلوط با ماست را نیز دوست دارند.
خانواده ها  بیشتر  دهید.  اهمیت  صبحانه  وعدۀ  به   .7
به اندازۀ چی کافی در طول روز فیبر مصرف نمی کنند و 
صبحانه راحت ترین وعده برای از قلم انداختن است. یا 
به دنبال غلات و حبوبات با فیبر بالا بگردید یا کاری که 
من انجام دادم را انجام دهید یعنی آخر هفته ها چندین 
پخت  برای  بپزید.  خمیرپراشکی  و  سبوس  دانۀ  پنکیک 
یا  قاشق غذاخوری  دو  نفر،   5 برای  دانۀ سبوس  پنکیک 
چهار قاشق چای خوری آرد گندم بریزید. بکینگ پودر 2/1 
مواد  وقتی  پیمانه.  دو  و شکر  نمک  خوری،  قاشق چای 
آمادۀ پخت شد، دو پیمانه را بریزید. بذر کتان، دو فنجان 
آب، روغن کانولا 3 پیمانه، وانیل 4/1 قاشق چای خوری و 

دو پیمانه سیب خام معمولًا شیرین.
8.سویا را یواشکی به خوردشان بدهید. اگر بچه های شما 
از  فوق العاده  منبع  یک  سویا  شیر  ندارند،  آلرژی  شیر  به 
فیتوکمیکال سالم است. بچه های من شیر سویا دوست 
ندارند اما وقتی سویا در یک دستور غذایی پنهان می شود 
آنها متوجه نمی شوند. من در بعضی دستورات غذایی که 
حاوی شیر است مانند، بلغور جو دوسر، پوره و سُس ها از 

شیر کم چرب و غنی از کلیسم استفاده می کنم.
با  را  9. شکر کمی بریزید. جولیا هویج پخته شدۀ خود 
کمی شکر قهوه ای می خورد و من کمی ریشۀ جو به آب 
میوه اش اضافه می کنم تا حالت نوشابه پیدا کند. کتلین و 
مارتی ریختن شکر روی میوه را دوست دارند. من می دانم 
که آنها در نهایت به یک نحوی این شکر را می خورند پس 
بهتر است به همین روش اینکار را انجام دهند زیرا حداقل 

در این صورت میوه و سبزیجات نیز مصرف می کنند.
10.    به فرزندتان اجازۀ آشپزی بدهید. اگر فرزندانتان در 
انتخاب و یا آماده سازی غذا مشارکت داشته باشند، بیشتر 
به خوردن آنچه در پخت آن همکاری کرده اند علاقه مند 
خواند بود. آنها را به فروشگاه ببرید و اجازه دهید موارد 
مورد نیازتان را آنها انتخاب کنند. اگر به اندازۀ کافی بزرگ 
هستند، اجازه دهید سبزیجات را خرد کرده و داخل سالاد 
امتناع  تازه  میوه های  خوردن  از  جولیا  اینکه  با  بریزند. 
می کند اما من و او موز و سیب را با هم مخلوط می کنیم 

و او همیشه بعد از انجام این کار، آنها را می خورد.
11. غذاهای ناسالم را کاهش دهید. به یاد داشته باشید 
خانه  به  ناسالم  غذاهای  ورود  مسئول  که  شمایید  این 
در  کمتری  ناسالم  غذای  چقدر  هر  فرزندتان.  نه  هستید 
میوه،  بیشتر  می شوند  مجبور  باشد،  فرزندانتان  اطراف 

سبزیجات، غلات و محصولات لبنی استفاده کنند.

گاهی  فقط  دهید  12.اجازه 
داشتن  بخورند.  شیرین  خوراکی های 
گاهی  کم  غذایی  ارزش  با  غذاهای 
دور  اصلی  غذاهای  از  را  آنها  اوقات 
نگه داشته و حتی آن غذاها جذاب تر 
 ، آبنبات ها  گاهی  ما   بود.  خواهند 
سودا و کوکی ها را غذا می نامیم. من 
مانند:  سالم  غلات  فقط  کلی  طور  به 
سبوس جو و کشمش می خرم، اما به 
فرزندانم اجازه می دهم وقتی پدربزرگ 
در  یا  می بینند  را  مادربزرگشان  یا 

تعطیلات غلات شیرین بخورند.
13. با هم خوش بگذرانید. هر چقدر 
خلاقیت در غذا بیشتر باشد، بچه هایم 
می خورند.  بیشتری  مختلف  غذاهای 
لبخند  استیکر  با  پنکیک هایی  ما 
آنها می پزیم و نام های احمقانه  روی 
بروکلی ها،  )کلم  آنها می گذاریم.  روی 
درخت های کوچک، یا غذای دایناسور 
است  کوچک  که  چیزی  هر  هستند. 
کاتر  از  اغلب  جذاب هم هست. من 
آن ها  تا  می کنم  استفاده  ها  کوکی 
به  درآورم  ستاره  و  قلب  شکل  به  را 

طوری که بچه ها دوست دارند.
اگر  باشید.  رفتاری  الگوی  14.یک 
همیشه در رژیم هستید یا عادت های 
بد غذایی دارید، فرزند شما با این فکر 
کاملًا  رفتار  این  که  کرد  خواهد  رشد 
طبیعی ست. در مورد تمام پیام های 
با خودتان  ارسال می شود  که  غذایی 
اعتماد  بدنتان  به  و  باشید  صادق 
کنید تا به شما بگوید چه زمانی واقعاً 
گرسنه هستید و کی سیر می شوید، و 
یاد خواهند گرفت که  نیز  فرزندانتان 

همین کار را انجام دهند.
درک  کنید.  اصلاح  را  خود  15.نگرش 
درست از آنچه فرزندانتان در طول زمان 
خوردن  است.  مهم  بسیار  می خورند 
ذرت بو داده در هنگام تماشای فیلم 
برخی  گردو  و مغز  یا خودرن بستنی 
هستند.  زندگی  واقعی  لذت های  از 
مادامی که بین این زمان ها با انتخاب 
فعالیت های  و  هوشمندانه  غذاهای 
بدنی تعادل ایجاد کنید، فرزندانتان از 

نظر جسمی سالم خواهند بود.
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خواب کمتر از »7 ساعت و نیم« عامل چاقی نوجوانان

نوجوانی که بیش از 3 ساعت جلوی تلویزیون می نشینند 
در معرض خطر چاقی هستند، همچنین خواب کمتر از 7 

ساعت و نیم مهم ترین عامل چاقی در نوجوانان است.

به گزارش تیزلند، به نقل 
نوروزی  عبدالرضا  فارس،  خبرگزاری  از 

دانشگاه  علمی  هیات  عضو  و  تغذیه  متخصص 
و  بهداشت  با خبرنگار  در گفت وگو  تهران  پزشکی  علوم 

ما  غذایی  عادت  در  متاسفانه  گفت:  فارس،  خبرگزاری  درمان 
ایرانیان غذاهای چرب و پرکالری همچون فست فودها گنجانده شده 

است مثلًا یک نوجوان 14 ساله باید در طول روز تنها 1600 کالری دریافت 
کند اما با خوردن یک پیتزای یک نفره به همراه سیب زمینی و نوشابه، فقط 

در یک وعده 2100 کالری دریافت می کند.
وی ادامه داد: همچنین کاهش فعالیت بدنی به فرهنگ ما ایرانی ها تبدیل شده 

است. اکنون کمتر بچه  ای زیر 10 سال را می بینیم که فعالیت بدنی زیادی داشته 
باشد؛ نوجوانان معمولا در خانه های آپارتمانی مشغول بازی های یارانه  ای هستند. 
می نشینند،  تلویزیون  جلوی  ساعت   3 از  بیش  که  نوجوانی  گفت:   نوروزی 
در معرض خطر چاقی هستند. همچنین خواب کم در نوجوانان عامل موثر 

دیگری است که سبب افزایش وزن می شود. خواب کمتر از 7 ساعت و نیم 
مهم ترین عامل چاقی است.

 عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران افزود: علت دیگر چاقی 
در کشورمان، کاهش مصرف سبزیجات و میوه ها است که قسمتی از 
آن به گرانی مواد غذایی برمی گردد، متاسفانه غذاهای ناسالم، ارزان 

و غذاهای سالم، گران هستند.
وی ادامه داد: در بررسی که توسط بانک مرکزی انجام شد، 

در سال 72 قیمت یک کیلو شیرینی خامه ای 60 هزار 
تومان  هزار   11 درختی  سیب  کیلو  یک  و  تومان 

بود و در سال 94، قیمت یک کیلو شیرینی 
سیب  و  تومان   5300 به  خامه ای 

در  وقتی  رسید.   2700 به  درختی 
یک خانواده متوسط بخواهند 
دو  این  بین  مصرف  برای 
خوراکی یکی را انتخاب 
سمت  به  قطعا  کنند، 
خامه ای  شیرینی 

کشش می یابند.  
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7 کاری که افراد موفق قبل از 8 صبح انجام می دهند

هدف اینفوگرافیک به چالش کشیدن و تغییر نگرش شما نسبت 
به زندگی است، اینکه سخت نگیرید و به اصل زندگی بازگردید.

شغل  وجود  با  است.  دشواری  کار  رویای مان  به  رسیدن  برای  تلاش  امروز،  پرمشغلۀ  زندگی  در 
تمام وقت و داشتن فرزند، این کار حتی غیرممکن به نظر می رسد.

پس شما چه می کنید و چگونه زندگی تان را پیش می برید؟ اگر هر روز به طور هدفمند زمانی را 
به پیشرفت و بهسازی اختصاص ندهید، بی شک زمان زیادی را در این زندگی پرهیایو از دست 
خواهید داد. پیش از اینکه به خود بیایید، پیر و پژمرده، مبهوتِ این خواهید بود که عمرتان چقدر 
سریع گذشت! برای این که این بلا سرتان نیاید، شما هم 7 کاری که افراد موفق قبل از 8 صبح 
انجام می دهند، را انجام دهید. هارولد هیل )Harold Hill( می گوید: »انسان انبوهی از فرداها را 
ذخیره می کند و در پایان تنها چیزی که برایش می ماند دیروزهایی است که از دست رفته اند.« 

www.tizland.irزندگی چیزی بیش از گذران عمر است.

مقالۀ
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 میرزا جبار عسکرزاده سال 1264 شمسی در ایروان قفقاز متولد شد و تا سال 1298 در آن منطقه به روزنامه نگاری 
و معلمی پرداخت و پس از آن به سرزمین اجدادی خود بازگشت و به معلمی ادامه داد.

وی به دلیل ابتکاری که در تدریس داشت خیلی زود از مرند به تبریز منتقل شد و در سال 1303 اولین کودکستان 
ایرانی را در تبریز به نام »باغچه اطفال« تاسیس کرد. میرزا جبار که نام خانوادگی »باغچه بان« را برای خود انتخاب 
کرده بود در خفا آموزش 3 دانش آموز ناشنوا را در باغچه اطفال آغاز کرد در حالی که بسیاری از اطرافیان او معتقد 
بودند این دسته از دانش آموزان توانایی دریافت دانش را ندارند. میرزا جبار باغچه بان سال 1312 دبستان کر و 
لال ها را در تهران تاسیس کرد و دستگاهی اختراع کرد که این افراد از طریق دندان و حس استخوانی قادر به دریافت 
ارتعاشات می شدند؛ این دستگاه پس از تکمیل شدن به نام »تلفن گنگ« در اداره ثبت اختراعات به ثبت رسید. 
کتاب های الفبای آسان و برنامه کار آموزگار از جمله اولین تالیفات او در حوزه تعلیم و تربیت بودند؛ به طور کلی آثار و 
تالیفات متعدد او در این حوزه بدیع و مفید بود و مورد استقبال قرار گرفت، وی همچنین دستاوردهای خود در حوزه 
آموزش را به حدود 500 معلم آموزش داد به این صورت که معلمان علاقه مند در آموزشگاه او دوره یک ساله  برای 
آموزگاری به ناشنوایان را تعلیم می دیدند. اغچه بان جمعیت حمایت از کودکان کر و لال را بنا نهاد و »مجله زبان« را 
منتشر کرد اما در میان فعالیت های مختلف، آنچه نام او را ماندگار کرد مجموعه فعالیتی بود که در باب ناشنوایان، 
تاسیس مدرسه مخصوص آنها و تسهیل آموزش الفبا به آنها انجام داد تا جایی که دانش آموزان ناشنوا، او را پدر 
معنوی خود می دانند؛ پدری که حصار دنیای ساکت آنها را شکست و نور علم را به جهان تاریکشان تاباند. میرزا »جبار 

باغچه بان« چهارم آذرماه سال 1345 در 81 سالگی چشم از جهان فروبست و در تهران به خاک سپرده شد.

دربارۀ مشاهیر
 بیشتر بدانیم:

تاسیس مدرسه مخصوص ناشنوایان و تسهیل آموزش الفبا به آنها از جمله مهم ترین اقدامات 
میرزا جبار باغچه بان بود تا جایی که دانش آموزان ناشنوا، او را پدر معنوی خود می دانند؛ پدری 

که باب آموزش را به روی آنها گشود.

مقالۀ
شمارۀ
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چگونه با فرزندمان در مورد عشق صحبت کنیم؟

نوجوانی سنی بحرانی و حساس است. فرزندمان در این سن 
کم کم از کودکی فاصله می گیرد و وارد دنیای جدیدی می شود. 
نوجوان به دنبال کشف هویت خود است و ذهنی پر از سوال 

دارد.
ورود به سن بلوغ و تغییراتی که از نظر احساسی و هورمونی در نوجوان ایجاد می شود، به کلافگی 
را در دنیای  و سردرگمی اش دامن می زند. نوجوان نمی داند چه  تصمیمی درست است و خود 
جدید تنها می بیند. در این شرایط بهترین کار این است که بیشتر از قبل کنار فرزندمان باشیم و از 

نظر احساسی به او نزدیک تر شویم.
از طرفی فاصله ی بین ما و فرزندمان، ممکن است او را در موقعیت  های خطرناک، تنها قرار دهد 
آگاه  برای  باشیم که  این نکته توجه داشته  به  باید  افزایش دهد.  را  او  و احتمال اشتباه کردن 
کردن نوجوانان همیشه راه حل های مستقیم مناسب نیستند. بنابراین باید فرصتی ایجاد کنیم 
که بتوانیم به طور غیر مستقیم به تربیت فرزندمان بپردازیم. مطالعه ی یک کتاب مشترک، می 
تواند بهانه ای باشد برای گفتگو پیرامون احساساتی که نوجوان درگیر آن شده است. مطالعه ی 
کتاب های داستان و رمان مناسب نوجوانان، این فرصت را در اختیار آن ها قرار می دهد که بتوانند 

با دیدگاه ها و تجربیات مختلف آشنا شوند.
روایتگر  که  شده،  فراموش  عشق های  مجموعه ی  از  نوروز،  و  گل  مثل  هایی  کتاب  مثال  برای 
والدین جذاب  برای  و هم  نوجوانان  برای  قدیمی هستند می تواند هم  عاشقانه ی  داستان های 

باشد.
مطالعه ِ ی این داستان ها به نوجوان کمک می کند تا با آشنا شدن با اسطوره ها و قهرمانان و درگیر 

شدن با داستان، بتواند دغدغه های ذهنی خود را بیان کند.
بنابراین  می شود.  ایجاد  فرزند  با  والدین  کردن  صحبت  برای  مشترک  موضوعی  طریق  این  از 

می توانیم نکات تربیتی و راهنمایی های لازم را از طریق نقد داستان با او در میان بگذاریم.
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خانه درختی 104 طبقه به زودی در سایت کتابم کو

آخرین دندونی که توی دهن دیده می شی، 
چیه؟

دندون مصنوعی
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جامع ترین کتاب تألیف شده در زمینۀ هوش

براساس نظریۀ هوش های چندگانۀ هاوارد گاردنر

مطابقت 100 درصدی با رویکرد آزمون تیزهوشان
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