
جایـــی خوانـــدم آشـــپزی مثـــل عشـــق 
اســـت یا باید با رهایی در آن وارد شوی 

یا اصـــاً وارد آن نشـــوی .
از طرفـــی آشـــپزی طریـــق رســـیدن بـــه 

ســـامتی  اســـت و آشـــپز درمانگـــر.
تغذیه ســـالم فقط دانســـتن وشناختن 
مواد واســـتفاده ازبهترین ســـبزیجات، 
گوشـــت ها وادویه هـــا نیســـت؛ بلکـــه 
قـــدم اول حـــال خوب آشـــپز اســـت که 
حائزاهمیـــت اســـت؛ چـــرا کـــه ترکیب 
مـــواد بـــا چنـــد بـــار آزمـــون وخطـــا رفـــع 
می شـــود وبـــا ورق زدن چنـــد صفحـــه 
کتـــاب آشـــپزی و زیـــرورو کـــردن چنـــد 

کانـــال بـــه هـــدف می رســـیم .
امـــا طعـــم و مـــزه غـــذا بایـــد بـــا انـــر                      ژی 
وحـــس خـــوب همـــراه شـــود تـــا بـــه 
ســـلول های جان ما ســـامتی و نشـــاط 

را هدیـــه کنـــد.
حـــال اگر پزنده غـــذا با حس و حال غم، 
خشـــم ویا نفـــرت همراه باشـــد، ببینید 
چـــه فاجعه ای  وارد بدن مان می شـــود.

بـــا یـــک مثـــال ایـــن موضـــوع را بـــاز 
می کنیـــم .

طعـــم غذاهـــای نذری کـــه هر ســـاله از 
فامیل، همســـایه و آشـــنا به دست مان 
می رســـد یـــا در گذراز کوچـــه ای مهمان 
مهربانـــی دســـتی می شـــویم، بـــا هیـــچ 
طعمـــی قابـــل مقایســـه نیســـت. افراد 
بـــا عشـــق، عاقـــه واشـــتیاق در تهیـــه 
غـــذای نـــذری کمـــک می کننـــد و همـــه   
حـــس خوب آنها در جزء جـــزء آن طعام 

وارد می شـــود و قاشـــقی ازآن بـــرای 
ســـامتی مان کافی اســـت.

پـــدر مـــن یک آشـــپز بـــود .هیـــچ دوره و 
آموزشـــی ندیده بود و به صورت تجربی 
پخت وپز را آموخته بود و به گفته تمام 
کســـانی که غذایش را چشـــیده بودند، 
دســـت پخت شـــان عالی بود هیچ کار و 
شگرد خاصی نداشتند. وقت هایی که 
در منـــزل  میهمانـــی بر پا بـــود و برامان 
آشپزی می کردند و من کنارشان بودم، 
توصیـــه اکیـــد می کردنـــد موقـــع آماده 
کـــردن مـــواد لازم غـــذا زیـــاد صحبـــت 
نکنیـــم، غیبـــت نکنیـــم و خودشـــان 
مرتب زیـــر لب صلوات می فرســـتادند 
و مـــن فکـــر می کنـــم بـــه ایـــن خاطر هر 
غذایـــی می پختنـــد طعـــم متفـــاوت و 

عالی داشـــت .
این هـــا را گفتـــم کـــه بگویم بـــه نظر من 
آشـــپزی می توانـــد یـــک مراقبـــه باشـــد 
)مراقبـــه یعنـــی ایجاد آرامش جســـمی 
و روحـــی( ومراقبه در آشـــپزی به معنی 
ترکیـــب مـــواد اولیه رنگارنـــگ همراه با 
آرامـــش، عشـــق وحال خوب اســـت که 

اکســـیر ســـامتی را می سازد.
بـــه  این جهت بود کـــه در ابتدای حرفم 
از کلمـــه درمانگـــر اســـتفاده کـــردم. 
معجـــون واکســـیری که طبـــخ می کنیم 
قرار اســـت جســـم ما را ســـیر و روح ما را 

ســـامتی ببخشد.
غذاهـــم مثـــل هـــر چیز دیگـــری در این 
دنیـــا دو وجـــه دارد یـــک بعُـــد همـــان 
چیزی که می بینیم )گوشـــت، ســـبزی، 
روغن و...( بعُد دیگر آن باطن غذاست 
که دیدنی نیســـت ولی حس می شـــود.

پـــس اصل اول ســـامت و تغذیه، حال 
خوب آشـــپز است.

دوســـتی از مـــن دربـــاره مدیریت 
مالـــی ام پرســـید، می گفت چطور 
هزینه هـــا را مدیریـــت می کنـــی، 
چطـــور در ایـــن اوضـــاع و احـــوال 
جامعه از پس گرانی ها برمیایی؟ 
ی  ینه هـــا هز ن  و بـــد ر  چطـــو
ســـنگین، زندگـــی روزمـــره ات را 
طـــوری می گذرانی کـــه خیلی هم 

خشـــک و بی مـــزه نباشـــد؟
اوضـــاع خانـــه کـــه آرام تـــر شـــد 
نشستم یک گوشه و به سؤالاتی 
کـــه در ذهنـــم می چرخیـــد فکـــر 
کـــردم ، اینکـــه اگـــه بخواهـــم 
دربـــاره مدیریت مالی مان چیزی 
بگویم ، آن چیســـت؟ فکر کردم و 
از اوایل مـــاه که حقوق می گیریم 
را مـــرور کـــردم، پررنـــگ تریـــن 
نقطـــه ای کـــه بـــه ذهنـــم رســـید 
خریدهـــای ماهانه مـــان بـــود کـــه 
بعـــد از حقوق گرفتـــن، خانوادگی 
انجامـــش می دهیم. ایـــن کار به 
مـــا کمک می کند از خـــرده خرید 
کردن هـــای ســـوپرمارکتی تـــا حد 
زیـــادی دوری کنیـــم. خریدهـــای 
ســـوپرمارکتی عمومـــاً هم گران تر 
هســـتند و هـــم کنـــارش معمـــولاً 
دل خـــودت یـــا بچه هـــا بـــا دیدن 
خوراکی هـــای متفـــاوت غلغلـــک 
می رود و یکـــی دو قلم کالای غیر 
ضروری به ســـبد خریدت اضافه 
می شـــود و ایـــن یعنـــی بـــالا رفتن 

بی دلیـــل هزینه هـــا.
نـــواده   نـــه خا خریدهـــای ماها
مـــا این طـــور اســـت کـــه در قـــدم 
اول، چرخـــی در خانـــه می زنـــم و 
لیســـت خریـــد تهیـــه می کنـــم تا 
موقـــع خریـــد تکلیفم مشـــخص 
باشـــد و بدانـــم چـــه می خواهیـــم 
و چـــه نـــه. اگه غیـــر از این باشـــد  
آنجـــا بـــا دیـــدن قفســـه های پر از 
گاه وسوســـه  محصـــولات ناخودآ
می شـــوم تـــا کل ســـبد خریـــد را 
پـــر کنـــم و در ایـــن میـــان ممکن 
اســـت خریدهای اصلـــی که لازم 
بـــوده را از قلـــم بنـــدازم و وقتـــی 
برمی گـــردم تـــازه بفهمـــم کـــه ای 
داد بیداد، اقام ضروری و واجب 
جامانـــده و ایـــن فراینـــد چیـــزی 
نیســـت جـــز تحمیـــل هزینه های 
دیـــر  ه مقا بـــه همـــرا بیهـــوده 
زیـــادی اعصـــاب خـــردی و احیاناً 
بحـــث و ناراحتـــی، پـــس از مـــن 
قبـــول کنیـــد کـــه لیســـت خرید، 
 بودنـــش خیلـــی بهتـــر از نبودش 

است.
بعـــد از نوشـــتن لیســـت خریـــد، 
خانوادگـــی عـــازم تعاونـــی نزدیک 
خانه مان می شـــویم بـــرای خرید 
درمانـــی. تعاونی هـــا و بعضـــی 
فروشـــگاه های زنجیـــره ای بـــزرگ 
هـــم قیمت هـــای مناســـب تری 
از ســـوپرمارکت ها دارنـــد و هـــم 
هرچیزی بخواهیم تقریباً دارند؛ و 
البته به خاطـــر فروش بالا عموماً 
اجناس شـــان تازه تر و مطلوب تر 
اســـت. البته که بچه ها هم از این 
خرید بی نصیب نیســـتند و آن ها 
هم می توانند دو یا ســـه  خوراکی  
برای خودشـــان انتخـــاب کنند. با 
ایـــن کار آن ها هـــم انتخاب کردن 
را یـــاد می گیرنـــد و می فهمنـــد 
چیـــزی کـــه می توانـــد خوشـــحال 
یـــا پشیمان شـــان کنـــد، نتیجـــه 
انتخاب هـــای خودشـــان اســـت، 
هـــم مدیریـــت مالـــی را در حـــد 
خودشـــان یاد می گیرند، هر چند 
ایـــن بحـــث مدیریت مالـــی برای 
بچه هـــا از آن قصه هاســـت کـــه 
حســـابی ســـردراز دارد و بحثـــش 

مفصل اســـت.
یـــد و  پـــس تهیـــه لیســـت خر
تهیـــه  آن هـــا بـــه صـــورت ماهانـــه 
و از تعاونـــی، اولیـــن قـــدم بـــرای 
مدیریت مالی از نگاه من اســـت 
کـــه شـــاید از دور بـــه نظـــر خیلی 
اتفـــاق خاصـــی نباشـــد امـــا وقتی 
تجربـــه کنیـــد می بینیـــد چقـــدر 
در هزینه هـــای ماهیانـــه تفـــاوت 
ایجـــاد می کنـــد، یک بـــار امتحان 

کنیـــد.
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آشپزی می تواند مراقبه باشد
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شـــکر را همراه دو لیوان آب روی شعله 
گذاشـــته تـــا آب شـــود. جوش کـــه آمد 
نعنـــا را اضافـــه می کنیم و یـــک ربع که 
با شـــعله  متوسط جوشـــید، سرکه را به 

آن می افزاییـــم.
 یـــک ربـــع دیگـــر بـــه جوشـــیدن ادامه 
بدهید تا غلیظ شـــود. حالا سکنجبین 
آماده  اســـت. کاً 45 دقیقه زمان برای 
آماده شـــدن لازم  اســـت و اگر دوســـت 
داشـــتید به اندازه نوک قاشـــق زعفران 

بـــه آن اضافه کنید و صبرکنید تا ســـرد 
شـــود و آن را صـــاف کنید. بعد از ســـرد 
شـــدن و صـــاف کـــردن، داخـــل یـــک 

شیشـــه تمیز و خشـــک بریزید. 
یـــک پیشـــنهاد هم دارم، بعـــد از صاف 
کـــردن، نعناهـــا را دور نریزیـــد، داخـــل 
پـــارچ ریخته یـــک خیار هم رنـــده کنید 
و یـــخ و آب بـــه آن اضافه کنید، شـــربت 
مناســـبی می شـــود و درخـــور روزهـــای 

گـــرم تابســـتان. گـــوارای وجود.

شیرین شاه نظری
نویسنده 

حالا بیایید و با حال خوب یک شربت سکنجبین نعنای خانگی درست کنیم.

این قسمت: نوارچسب
تا به حال شـــده که 
مجبـــور باشـــید کل 
روز را در خانـــه بـــا 
بچه هـــا بگذرانید و 
نـــه  چگو نیـــد  ا ند
می توانیـــد آن هـــا را ســـرگرم کنیـــد؟ اینجـــا می خواهیـــم درباره 
فعالیت هایـــی کـــه می توانـــد بچه هـــا را چه کودک نوپا باشـــند 

و چـــه نوجـــوان ســـرگرم کنـــد.
فرقـــی نمی کند کجا هســـتید و یـــا هوای بیرون چگونه اســـت، 
همیشـــه زمان هایـــی هســـت که مجبوریـــد روزتـــان را در خانه 
بگذرانیـــد و همـــه می دانیـــم که ترکیـــب بچه ها و انـــرژی  تمام 
نشدنی شـــان و خانه ماندن مساوی است با همهمه و شلوغی 

و فاجعـــه  ای که اجتناب ناپذیر اســـت.

بازی هایی که در اینجا قرار اســـت به اشـــتراک بگذاریم نه تنها 
از ســـر رفتن حوصلـــه  بچه ها جلوگیری می کنـــد ) که می دانید 
می توانـــد منجـــر بـــه نـــق  زدن هـــا و گریه هـــای تمام نشـــدنی 
شـــود(، بلکـــه ذهـــن و عضله هایشـــان را به چالش می کشـــد، 
باعث قوی تر شـــدن بدن هایشـــان و تخلیه شـــدن انرژی شان 
می شـــود. در نهایت شـــما کودکانی قوی تر )و البته عرق کرده( 
خواهیـــد داشـــت که هنـــگام خـــواب مقاومتی نمی کننـــد و به 
راحتـــی بـــه خواب می روند. ســـرانجامی که به غایت ارزشـــمند 
و دلپذیـــر اســـت. یـــک رول نـــوار چســـب )ترجیحـــاً رنگـــی( که 
چســـبندگی کمـــی هـــم دارد می توانـــد بهترین دوســـت جدید 
شـــما باشـــد که بتوانید با ایده هـــای هوشـــمندانه بچه هایتان 
را درگیـــر بـــازی ای کنیـــد کـــه مجبور شـــوند تمام انرژی شـــان را 

در ایـــن بازی هـــا صـــرف کنند.

اشکال، حروف و اعداد 
از این نوارها اســـتفاده کنید و شـــکل های هندســـی، حروف و یا اعداد مختلفی روی زمین بکشـــید. از کودک تان بخواهید 
روی یکی از آن ها به انتخاب خود بایســـتد و ســـپس دســـتورالعمل های لازم را به آن ها بدهید؛ هدف رســـیدن به نقطه ای 
جدیـــد اســـت. بـــه طـــور مثـــال: »از یک چهار دســـت و پا بـــرو رو مربع«، »از چهـــار بپره رو حـــرف م«، »از حرف خ ســـریع بدو 
بـــرو رو مســـتطیل«، … ایـــن بـــازی نـــه تنهـــا باعث حرکت کردن کودک شـــما می شـــود، همچنیـــن به آن ها کمـــک می کند تا 

شـــکل ها، حـــروف، و اعداد را یـــاد بگیرند.

مسیر مسابقه با ماشین 
از دیگر کاربردهای این نوارها می توان به اســـتفاده  آن ها در ســـاختن شـــبکه های راهوری برای ماشـــین های بچه ها اشـــاره 
کرد. خاق باشـــید و این جاده ها را با وســـیله های کوچک تزئین کنید و مانع بســـازید. برای تبدیل این بازی به یک فعالیت 
پویا، باید آن را در مقیاســـی بزرگ بســـازید؛ درنتیجه درحالیکه برای حرکت دادن ماشین هایشـــان چهار دســـت و پا به اینور 

و آنور خم می شـــوند، عضات عمقی شـــکم، کمر، و لگن )core muscles( آن ها درگیر و درنتیجه تقویت می شـــود.

لی لی
 ایـــن بازی را همه می شناســـیم و حداقل یک 
بـــار در کودکی مـــان در کوچه هـــا روی خطوط 
کشـــیده شـــده با گـــچ، بپر بپـــر کرده ایـــم. اما 
بـــرای کودکان مـــان این طور نیســـت. در خانه 
شما می توانید با  استفاده از نوارچسب طرح 
لی لی را روی زمین ترســـیم کنیـــد و کودکان را 
بـــه چالش بکشـــید. از فواید این بازی ســـاده 
می توان به تقویـــت عضات پا، حفظ تعادل، 
و ایجاد هماهنگی بین دســـت، پا و چشـــم ها 

اشـــاره کرد. 

هزارتو یا مسیریابی مارپیچ
یکـــی دیگر از بازی هایی که با نوارچســـب می توانید بســـازید، 
درســـت کردن یـــک هزارتوی بزرگ روی دیوار یا زمین اســـت. 
ترســـیم هزارتویی که به کار بیاید، نیاز به برنامه ریزی درســـت 
و خاقیـــت دارد و تعیین درجه ی ســـختی بازی نیز به عهده ی 
شماســـت. شـــما می توانید با تغییر تعداد سوراخ ها و یا جابجا 
کـــردن آن هـــا، حل آن را دشـــوارتر کنیـــد. بچه هـــا می توانند از 
انگشـــت خـــود و یـــا تیله بـــرای دنبال کردن مســـیر اســـتفاده 
کنند. این بازی عاوه بر جنبه  ســـرگرمی باعث تقویت حافظه، 
افزایش ادراک دیداری، تقویت ماهیچه های دست، افزایش 

تمرکز و تقویت حل مســـأله می شـــود.

زیگ زاگ
دنبال کردن خطوط زیگ زاگ 

یک فعالیت پیش نوشتاری برای 
کودکان نوپا و پیش دبستانی 

است. از نوارچسب برای درست 
کردن طرح های زیگزاگی 

مختلف استفاده کنید. سپس 
کودکتان را تشویق کنید که با 

انگشت هایش خطوط را دنبال 
کند. حتماً این فعالیت را روی 

سطوح عمودی مانند پنجره 
یا دیوار پیاده کنید. از مزایای 
این بازی می توان به تقویت 

مهارت های حرکتی اشاره کرد که 
تأثیر بسزایی روی روند یادگیری 

کودکان دارند.

خطوط
 با استفاده از نوار، پنج تا ده خط 

با فاصله های یک قدمی روی 
زمین یا فرش بکشید. اولین خط 

را برای»شروع« عامت گذاری 
کنید و به کودکان تان 

دستورالعمل های ساده ای 
بدهید:

پرش بلند: ببینید از روی 1. 
چند خط می توانند بپرند. 

از آن ها بخواهید سعی کنند 
هر دفعه بیشتر بپرند و رکورد 

خود را بشکنند. این کار را در دو 
حالت می توانند انجام دهند: 
با دست های آزاد کنار خود، یا 

دست هایی که از پشت به هم 
گره شده اند.

بدو و بپر: حالا بگذارید 2. 
با حالت دو شروع کنند و 
ببینید می توانند از روی خطوط 

بیشتری بپرند یا نه.

تک پا: چالش بعدی ۳. 
پریدن با یک پاست. 

چقدر دور می توانند بپرند؟

کشش: با ثابت نگه 4. 
داشتن یک پا روی خط 

شروع چقدر می توانند پای 
دیگرشان رو به سمت جلو دراز 

کنند؟

سما شکورزاده
نویسنده 


