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کراش ماشینی
یک بازی مســابقه‌ای 
در فضــای کارتونــی 
فانتــزی کــه در  و 
آن بازیکنــان بــرای 
برنده‌شــدن رقابــت 
می‌کنند. ایــن بازی 
قابلیت اجرای چندنفره 

به‌صورت محلی را دارد کــه بازیکنان می‌توانند 
بدون اتصال بــه اینترنت روی یک دســتگاه با 
هم بازی کنند.ناهنجاری‌های بازی بســیار کم 
هستند و این بازی برای تجربه خانوادگی مناسب 
است. کراش از گذشــته به‌دلیل داشتن قابلیت 
بازی چندنفره محلی و فضــای فانتزی، محبوب 
بازیکن‌هایی بود که می‌خواستند باهم بازی کنند. 
درصورتی‌که فرزندتان علاقه زیادی به این سبک 
ماشین‌سواری نشان داد می‌توانید باهم به پیست 

کارتینگ بروید. 

راهنما

 راهکارهایی برای مدیریت
 غذای اضافی

قطعا برای شــما هم بارها پیش آمده که مــواد غذایی یا غذای 
طبخ‌شده‌تان بیش از میزان نیاز بوده و مقداری غذای دست‌نخورده 
در یخچال باقی مانده اســت یا یک ماده غذایی، آنطور که برای 
مصرفش برنامه‌ریزی کرده بودید، ‌مورد اســتفاده قرار نگرفته و 
نگران فاسدشدنش شده‌ايد. با راهکارهایی می‌توانیم از هدررفت 
مواد غذایی و اسراف آن جلوگیری کنیم. اولین راه‌حل، پیشگیری 
از اضافه‌آمدن این مواد غذایی است که با مدیریت بهتر در خرید و 
مهیا‌سازی‌ غذا، ‌قابل اجراست. اما با وجود این، اگر غذای طبخ‌شده 
اضافه آمد، یکــی از راه‌حل‌ها، فریزکردن آن اســت. ‌این راه‌حل 
مخصوصا در مورد خورش‌ها و انواع کوکو‌ها به‌خوبی جواب می‌دهد 
و درســت در زمانی که ذهنتان درگیر آماده‌کردن فوری غذا به 
میزان اندک است، ‌به کارتان خواهد آمد. البته شرایط نگهداری 
غذا در فریزر را رعایت کنیــد؛ آن را در ظرف‌های مخصوص قرار 
دهيد و در زمان کوتاه، مصرف کنید. اگر غذای طبخ‌شــده بیش 
از این حرف‌هاست و البته کاملا دست‌نخورده است، ‌می‌توانید با 
قراردادن آن در ظروف یک‌بار مصرف، به نیازمندان و کودکان کار 
بدهید. یکی از راهکارهایی که معمولا مادربزرگ‌ها برای غذاهای 
دست‌نخورده به ‌کار می‌بســتند، تبدیل آن به یک غذای جدید 
بود؛ با این کار، هم غذای طبخ‌شده اســراف نمی‌شد و هم اهالی 
خانه غذای تکراری نمی‌خوردند و خیلی اوقات اصلا متوجه این 
تغییر ماهیت هم نمی‌شدند! درســت‌کردن ته‌چین با برخی از 
انواع غذاهای زیادآمده یا آماده‌کردن اسنک با غذاهای غیربرنجی، 

ازجمله این راهکارهاست.
در مورد مواد غذایی طبخ‌نشده نیز باید به تاریخ مصرف آنها توجه 
کرد. عمر بعضی مواد غذایی را می‌توان با نگهداری در فریزر، کمی 
بالا برد. میوه‌جات و سبزیجات را نیز می‌توان تغییر وضعیت داد. 
مثلا گوجه‌فرنگی‌هايی که در معرض خراب‌شدن باشند بهترین 
گزینه برای تبدیل‌شدن به پوره هســتند. آنها را با دمای ملایم 
بپزید تا له شوند. بعد از سردشدن، آن را در ظرف دربسته بريزيد 
و در فریزر نگهداری کنید. هویج‌ها نیز اگر انتهای سبز آنها را جدا 
کنید، ‌بیشتر عمر می‌کنند اما باز هم برای جلوگیری از فاسدشدن 
و اسراف، ‌می‌توانید هویج‌ها را رنده کرده، در فریزر قرار دهید یا آن 
را با ادویه‌های مخصوص، تفت داده و برای هویج‌پلو، ‌آماده کنید. 
میوه‌هایی که در شرف خراب‌شدن هستند نیز گزینه‌هاي خوبی 
برای مهیاکردن کمپوت یا لواشک هســتند اما اگر به هر دلیل، 
میوه‌های بسیاری در یخچال هست كه امکان مصرف آنها را ندارید، 
‌بسته‌بندی‌کردن و اهداي آنها به مستمندان و به‌خصوص کودکان 

نیازمند، گزینه خوبی است.
یادتان باشــد غذای اضافی را به هیچ عنوان به سگ‌ها و گربه‌ها 
ندهید. این اقدام گرچه نشانگر حیوان‌دوستی است اما متخصصان 
دامپزشک و محیط‌زیســت، این کار را منع کرده و آن را موجب 
افزایش بی‌رویه جمعیت گربه‌ها و سگ‌های ولگرد در شهر و بروز 

مشکلات متعدد برای انسان‌ها می‌دانند.

تندرستیزیست‌به

 قاتل کم‌خونی 
لوبیا سبز، منبعی سرشار از آهن است و در مقایسه با گوشت 
قرمز که یکی از منابع مهم برای تامین آهن اســت، همراه 
با تامین آهن، حاوی کالری بســیار کم بوده و فاقد هرگونه 

چربی است.
 لوبیا ســبز به‌دلیــل داشــتن ویتامین‌K، برای ســاختن 
استخوان‌هایی قوی مفید است و همچنین از پوکی استخوان 
جلوگیری می‌کند. لوبیا ســبز برای بیماران قلبی مبتلا به 
دیابــت و بیمارانی که دچار گرفتگی عروق هســتند، مفید 
و منبعی غنی از ویتامین C، ویتامیــن K، منگنز، ویتامین 
A، فیبر، پتاسیم، فولات، آهن، منیزیم، ویتامین B۱ ، مس، 

کلسیم، فسفر، پروتئین، امگا۳ و نیاسین است.
فیبری که در لوبیا سبز موجود است، سبب کاهش فشارخون 
می‌شود. لوبیا سبز از مبتلاشدن به سرطان روده جلوگیری 
کرده و ویتامیــن C و بتاکاروتن موجود در آن ســلول‌های 
روده را از تخریب توسط رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند 
و برای بیمارانی که دچار آســم، آرتروز استخوانی و آرتروز 
هستند بسیار مفید واقع می‌شود. لوبیا سبز به‌دلیل داشتن 
ویتامین ریبوفلاوین در کاهش حملات میگرن بسیار مؤثر 

واقع می‌شود.

رژیم رسانه‌ای برای کم‌تمرکزها
وقتی رسانه‌های دیجیتال حواس ما را به‌خود مشغول و توجه ما را از همه‌‌چیز پرت کرده‌اند چه باید کرد؟

رژیم غذایی
وقتی بی‌توجهی به دلایل مختلفی در فردی 
وجود داشته باشد،تله‌های اجتماعی که 
مهم‌ترین آن آســیب‌های رسانه‌ای است 
عمق آن‌را زیــاد می‌کند،  بایــد بدانیم 
مهم‌ترین ضربه‌ای كه همه زندگی آدم‌های 
کم‌توجه را به‌هم میریــزد، به‌هم خوردن 
نظم در مدیریت خود و کارهاست؛ یعنی 
چنین فردی ممکن اســت افت تحصیل 
داشته باشد؛ ضعف در یادگیری، تذکرهای 
زیاد در محل کار یا حتــی اختلاف‌های 
خانوادگی. برای سامان‌دادن به این شرایط 
بهتر است تغذیه مجازی مثل هر نوع فیلم 
و صدا و بازی را تــا بهبودی کمتر کرد، در 
عوض به لقمه‌های واقعی دقت کرد که چه 
می‌خوریم تا توان ذهن را برای بازسازی‌اش 
تقویت کنیم؛ غذایی که سرعت سوخت 
آن در بدن آهسته‌تر باشــد و در تامین 
انرژی لازم برای قشر پیش‌پیشانی کمک 
بیشتری کند. از بهترین مواد غذایی برای 
تقویت تمرکز مي‌توان به این مواد اشاره 
کرد: غلات، پروتئین‌ها، ســبزی‌ها و 
کسب نظر پزشک برای تامین بودن 
از ویتامین‌هــا، آهن‌خون، روی، 
منیزیم، پرهیــز از مصرف مواد 

غذایی مصنوعی و شیرین.

مکث

هر کجا باشید، در چند متری شما 
حتما فردی هســت که خودش یا 
فرزندانش را به‌خاطر بی‌دقتی‌ها، 
ناقص انجام‌دادن کارها یا تکالیف، 
خستگی برای ادامه کارها و.... به 
نوعی از بیش‌فعالی می‌شناسد. اما 
هر بی‌دقتی، بیش فعالی نیســت. 
اگرچه همه بی‌دقتی‌ها دردسر‌ساز 
است و لازم اســت حتما برایش 

فکری شود.

فاطمه محمدصالحیگزارش
روانشناس تربیتی

بی دقتی چی هست و چی نیست 
تقریبا از بعد از 3سالگی می‌شود برخی بی‌دقتی‌ها را در کودکان دید اما برای 
آنها راه زیادی تا کامل‌شدن اتصالات عصبی ذهن‌شان باقی است و هنوز برای 
نگرانی درباره بیش‌فعالی خیلی زود است. در همه عمر نیز بی‌دقتی‌های گه‌‌گاه، 
موضوعی نیست که جای نگرانی داشته باشد، به‌خصوص برای کودکان کنجکاو 
یا بچه‌هایی که اهل بازی هستند، بی‌دقتی‌های موقتی ممکن است پیش بیاید. 
حتی بزرگسالان هم اگر در شرایط سخت روحی و کاری قرار بگیرند ممکن است، 
برای دوره‌ای دچار بی‌دقتی شوند. مهم این است که چندین نشانه اصلی اختلال 
نقص توجه توسط متخصصان تأیید شود و برای مدت بیش از ‌6ماه پایدار باشد 
به‌طوری که زندگی معمول فرد کاملا به‌هم ریخته و دچار مشکل شود. یادمان 
باشد  اینکه از برچسب اختلال‌هایی مثل بیش‌فعالی راحت استفاده کنیم اصلا 
موضوع ساده و بی‌خطری نیست. برچسب‌ها راه تلاش بزرگ‌ترها را سد می‌کند 
و آنها فکر می‌کنند شرایط همین است و کار زیادی نمی‌شود انجام داد و اغلب 
آماده‌اند هر مشکلی را به آن اختلال ربط دهند. بچه‌ها هم با باور برچسب‌هایی 
مثل بیش‌فعالی،  به مرور عزت نفس و اعتماد به نفس‌شــان لطمه می‌خورد و 

همیشه نگاهی با تردید و منفی به‌خود خواهند داشت.

رژیم رسانه‌ای 
همه انسان‌ها در معرض فراموشکاری هستند. اما بعضی تله‌ها با همه رنگ و لعاب‌شان 
به فراموشکاری ما دامن می‌زنند. لازم اســت این نکته‌ها را به ذهن بسپاریم:  به‌خاطر 
صوتی و تصویری‌بودن خیلی از رسانه‌ها، بزرگ‌ترها و کوچک‌ترها خیلی زود زمان را 
گم می‌کنند. یادشــان می‌رود که  کاری داشــتند اینطور مواقع استفاده از زنگ‌های 
هشدار لازم است. رسانه‌ها با لقمه‌های جذاب صوتی و تصویری‌شان، ذهن را به زحمت 
نمی‌اندازند که تمرکز کند، تحلیل کند یا پیگیری سختی داشته باشد،  بنابراین استفاده 
زیاد از فضای مجازی برای هر آدم بالای 3ســال و به‌طور ویژه افرادی که نشــانه‌های 
بیشتری از پر‌تحرکی و نقص توجه دارند، بسیار مضر است. برای تقویت تمرکز، سلامتی 
جسم هم مهم است. اما چاقی و لاغری بین مجازی‌بین‌ها زیاد است. این به‌هم خوردن 
کنترل مغز بر نیاز غذایي، ضربه تازه‌ای بر توان تمرکز می‌زند.  بســیاری از زمان‌هایی 
که می‌شود خرج جست‌وجو در محیط، دوستی‌ها یا نشان‌دادن مهارت‌ها شود، با عرض 
اندام زیاد رسانه‌ها به باد می‌رود و ناسازگاری در رفتار پیش می‌آید. اینطور وقت‌ها ممکن 
است افراد عادی به اشتباه برچسب بیش‌فعالی، ناســازگاری یا اوتیسم از متخصصان 
بگیرند. پس تماشای حداقلی رســانه‌ها برای کنترل تمرکز همه آدم‌ها مفید است اما 

برای گروه‌های حساس، قطع آن داروی مؤثری است.

ذائقه‌های مسموم
چیز عجیبی نیست که آدم‌ها سن شناسنامه‌ای‌شان بالا برود اما نپخته بمانند. دلایل 
زیادی می‌تواند به این بی‌تجربگی و لذت‌های نبرده از هر ســنی دامن بزند. یکی از 
آنها این است که آدم‌ها اگر دلخوشی از زندگی واقعی کم داشته باشند، رو به زندگی 
مجازی می‌آورند. سن‌شان بالا می‌رود اما رقیب‌هایی کاذب نگذاشته که خودی نشان 
دهند، محیط‌شان را کشف کنند و حتی به‌خاطر ارتباط زیاد با آدم‌ها، اشیا و محیط‌ها 
آنقدر به مشکل برمي‌خورند تا نیاز باشد دائم تمرین حل مسئله کنند. این می‌شود که 

مغز به‌خاطر این زندگی‌های مجازی به اندازه‌ای که استعدادش را داشته،  پیشرفت 
نمی‌کند. گاهی رسانه‌ها از بزرگ‌ترها یا کوچک‌ترها،  آدم‌هایی می‌سازند که 

جلوی تلويزیون وا می‌روند و اگرچه به ظاهر حواس‌شان خیلی به تلويزیون 
یا گوشی هست اما حتی از تحلیل جزئیات آن هم بی‌نصیب می‌مانند.

رژیم کاری
اگر با مشکل نقص توجه روبه‌رو هستید و اگر زیاد در معرض رسانه‌ها بوده‌اید، 

بهتر است برای پیشــرفت در تحصیل و کارتان از این شیوه‌ها به خوبی استفاده 
کنید: خرد‌کردن کارها و داشتن اهداف کوچک و سپس اهداف بزرگ، استفاده 
از چک‌لیست، استفاده از یادآورها، جایگزینی بازی‌های فکری به جای بازی‌های 
دیجیتال، جایگزینی تماشــاچی فعال‌بودن مثل نقد و بررســی رســانه‌ها به 

جای منفعل‌بودن، استفاده از تخیل برای پیش‌بینی 
مشکلات کاری، برنامه‌ریزی و یادداشت‌برداری 
کارها و ارتباط با افرادی با سبک زندگی منظم. 
انجام تکالیف طولانی برای افرادی که تمرکز 
پایینی دارند، کاری سخت است پس بهتر است 
حتما اولویت‌بندی در انجــام کارهای مهم‌تر 

برای این گروه درنظر گرفته شود.


