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قیمه نجفی
مواد لازم برای ۴ نفر

  گوشت گوسفندی: ۵۰۰ گرم
  نخود: ۱ لیوان 

  پیاز: ۲ عدد متوسط
  رب گوجه فرنگی: ۲ قاشق غذاخوری

  کره یا روغن: ۲ قاشق غذاخوری
  زعفران دم کرده غلیظ: ۲ تا ۳ قاشق غذاخوری

  گلاب: ۱ قاشق چای‌خوری
  نمک، دارچین، زیره و فلفل سیاه: به میزان لازم

  پودر هل، پودر لیمو امانی و زردچوبه: به میزان لازم
قیمه نجفی، یکی از غذاهای خوش‌طعم عراقی اســت که 
معمولا در ایام محرم به‌عنوان نذری طبخ می‌شود. این غذا 

با برنج سرو می‌شود.

طرز تهیه 
نخود‌ها را شب قبل در آب خیس کنید یا 2مرتبه بجوشانید 
تا نفخش گرفته شود.گوشت را همراه با نخود تفت دهید.پیاز 
را نگینی کرده و با مقداری روغن تفت دهید. وقتی سبک و 
طلایی شد، کمی زردچوبه و فلفل‌سیاه به آن اضافه کنید و 
تفت دهید تا طعم خامی خود را از دست بدهد. گوشت را به 
آن اضافه کنید و تفت دهید تا کمی سرخ شود. بعد از اینکه 
رنگ آن تغییر کرد، نخود را اضافه کنید. روی گوشت و پیاز، 
به اندازه ۵ تا ۶ لیوان آب‌جوش بریزید. روی گوشــت‌ها آب 
سرد نریزید این کار باعث شوکه‌شدن مواد و دیر پز شدن آن 
می‌شــود. در ظرف را بگذارید و اجازه دهید نخود و گوشت 
کاملا بپزند ســپس آب آن را جدا کنید و گوشت و نخود را 
در ظرف دیگر ریخته و بکوبید تا کاملا له شوند. در یک تابه 
یک پیاز باقی‌مانده را نگینــی خرد و با مقداری کره یا روغن 
ســرخ کنید. به پیاز کمی زردچوبه، نمک، پودر زیره، پودر 
هل و دارچین اضافه کنید. رب گوجه‌فرنگی را اضافه کرده و 
تفت دهید.گوشت و نخود کوبیده را به پیاز سرخ شده اضافه 
کنید و تفت دهید. گلاب را اضافه کنید. آبی را که از پختن 
گوشت و نخود کنار گذاشــته‌اید، به قیمه اضافه کنید. مواد 
را کاملا به هم بزنید تا یکدست شوند. حرارت را ملایم کرده 
و در ظرف را ببندید تا غذا آماده شــود. سپس آن را در کنار 

برنج سرو کنید.

خوشرنگ و معطر
برای اینکه زعفران عطر و رنگ خوبی داشته باشد به 
این نکات توجه کنید. هیچ وقت زعفران را پودر شده 
نگهداری نکنید. همیشه آن مقداری را که می‌خواهید 
استفاده کنید را پودر کنید به این ترتیب رنگ و عطر 
زعفران بیشتر حفظ می‌شود. دم کردن زعفران با آب 
گرم، روشی سنتی است که بیشــتر ما از آن استفاده 
می‌کنیم. روش مدرن هم این است که زعفران را با یخ 
دم می‌کنند. اما کدام روش بهتر اســت؟ طبق تجربه 
افراد متخصص، روشی هست که رنگ و عطر زعفران 
را بیشتر می‌کند. این روش ترکیبی از سنتی و مدرن 
است. اول زعفران آسیاب شده را داخل ظرف بریزید. 
بعد روی آن تکه یخی قرار دهید و بگذارید یخ خودش 

آب شود. سپس روی آن آب جوش بریزید.
این کار باعث می‌شــود به زعفران شوک وارد شود و 
عطر و رنگ بهتر و بیشتری داشته باشد. البته استفاده 
از زعفران مرغــوب و باکیفیت، در میزان عطر و رنگ 

آن تأثیر بسیاری دارد.

واجب است به‌پا خیزیم
امروز این نبرد میان فلسطینی‌ها و اســرائیل ‌است. این مسئله، 
نخست، تکلیف فلسطینی‌هاست و اگر آنان این کار را انجام ندهند، 
بر ما واجب عینی است که به‌پا‌خیزیم و این کار را بکنیم. درست 
است، اسرائیل نیرومند است، اما یزید نیز قدرت داشت. اسرائیل 
می‌کشد، می‌سوزاند و قتل‌عام می‌کند. پس، بر ماست که در راه 
حق گام برداریم. چه سودی دارد که خوار بمانیم؟ بنابراین، نبرد ما 
با اسرائیل، ادامه نبرد امام حسین )ع( است. آنان درباره حسین)ع( 
می‌گفتند: او از حد و حدود خود تجاوز کرد و با شمشــیر جدش 
کشته شد. می‌گفتند: چرا عصیان می‌کنی؟ چرا نمی‌گذاری مردم 
نماز بگزارند و روزه بگیرند؟ حج به جای آورند و زکات بپردازند؟ من 
آمده‌ام تا به شما هشدار دهم که اسرائیل هم همان حرف را می‌زند: 
بیایید با هم زندگی کنیم، بیاید با هم زندگی مسالمت‌آمیز داشته 
باشیم! آیا این حرف‌ها از دولتی که براساس اشغالگری و تعدی و 
طمع و زیاده‌خواهی برپاست، پذیرفتنی است؟ اسرائیل می‌گوید: 
ما بالاتر از دیگر انسان‌ها هستیم. همه آدمیان باید تحت سلطه ما 
باشند. پس، این نبرد امام حسین )ع( در عصر ماست. ما چیزی را از 
سلسله نبرد حق و باطل جدا نمی‌کنیم، چنان‌که به حسین )ع( در 

نبردش با یزید می‌گوییم: »السلام علیک یا وارث آدم صفوه‌الله.«
سخنرانی امام موسی صدر، در مجتمع آموزشی عاملیه، ۱۹۷۵

روشنا

ترفند
تنور گرم

گزارش

همبازی‌های کوچک
بازی‌های گروهی باعث رشد مهارت‌های اجتماعی کودکان می‌شود

تا چند سال قبل، شروع فصل تابستان مصادف بود با 
تفریح بچه‌ها در کوچه‌ها. در تمام کوچه‌ها بچه‌هایی 
بودند که از صبح علی‌الطلوع با هم سن و سال‌هایشان 
بازی می‌کردند و فقط موقع ناهار به ضرب و زور مادرانشان به خانه 
می‌رفتند و ناهار را خورده و نخورده دوباره به کوچه برمی‌گشتند، هوا 
که گرم‌تر می‌شد بازی‌ها دو وعده‌ای می‌شد، صبح و عصر، پسرها از 
صبح توی کوچه گل کوچک بازی می‌کردند و الک‌دولک و... دخترها 
هم یک فرش کوچک کنار کوچه زیر سایبان درخت می‌انداختند 
و با هم سن و سال‌هایشان خاله‌بازی می‌کردند. حالا اما با گسترش 
آپارتمان‌نشینی، کمتر بچه‌ای در کوچه با هم سن و سال‌هایش بازی 
می‌کند و اغلب بچه‌ها ترجیح می‌دهند به صفحه موبایل و تبلت خیره 
شوند و ساعت‌ها بدون هیچ سر و صدایی بازی کنند یا در نهایت همراه 
والدینشان به شهربازی می‌روند. کارشناسان حوزه کودک معتقدند، 
انجام بازی‌های گروهی و تعامل با هم سن و سال‌ها از همان دوران 
کودکی می‌تواند اثرات مثبتی  روی کودکان بگذارد؛ چرا که کودکان 
ارزشمندترین سرمایه‌های انسانی هستند و اگر نیازهای فردی و 
اجتماعی آنها به‌درستی و به‌موقع تأمین شود می‌تواند تأثیر مثبتی 

روی زندگی آنها و دیگران داشته باشد.

احترام به سلایق مختلف
خانواده‌های تک فرزند این روزها بسیار زیادشده‌اند. کودکانی که در خانه 
تنها هستند و هم سن و سالی برای بازی کردن ندارند ناچارند یا به تنهایی 
با اسباب‌بازی‌هایشان بازی کنند و یا به تلفن همراه  و بازی‌های رایانه‌ای 
پناه ببرند. اما در بازی‌های گروهی بچه‌ها یاد می‌گیرند که با دیگران باید 
تعامل داشته باشــند و تجربیات زیادی را می‌توانند حین بازی به‌دست 
بیاورند و در عین حال با نظرات و سلیقه‌های مختلف روبه‌رو می‌شوند و یاد 
می‌گیرند که باید به آنها احترام بگذارند. همچنین زمانی که کودکان با هم 
بازی می‌کنند، یاد می‌گیرند که به‌عنوان عضوی از آن گروه، قسمتی از کار 
کل گروه را برعهده بگیرند و نظرات دیگر اعضای گروه را بشنوند و چیزهای 
جدید را امتحان کنند. از سوی دیگر در بازی‌های گروهی هر کدام از بچه‌ها 
وظیفه‌ای را برعهده دارند که برای گرفتن نتیجه بهتر و رسیدن به موفقیت 

ناچار به تعامل با هم گروهی‌های خود هستند.
فاطمه قاسم‌زاده، روانشناس کودک و نوجوان ، می‌گوید: کودکان از زمانی 
که مشغول بازی می‌شوند می‌توانند بازی‌های گروهی را انجام دهند. این 
بازی‌های گروهی گاهی اوقات قاعده‌مند و گاهی اوقات بی‌قاعده است. 
بازی بی‌قاعده سن خاصی ندارد اما بازی‌های قاعده‌مند از سن 2تا 3سالگی 
آغاز می‌شود که در این سن بازی‌های گروهی بدون اسباب‌بازی راحت‌تر 
است و در سنین بالاتر بازی با اسباب‌بازی‌های گروهی برای بچه‌ها ساده‌تر 

شده و رعایت قوانین بازی نیز آسان‌تر می‌شود.
به گفته این روانشناس، بازی‌های گروهی باعث رشد مهارت‌های اجتماعی 
در بچه‌ها می‌شود و به ارتباط بیشتر آنها با اطرافیانشان کمک می‌کند. در 
این صورت کودکان کم‌کم یاد می‌گیرند که بتوانند حق دیگران را رعایت 
کنند، ‌خودشان دســتور‌دهنده صرف نباشند و کار با گروه که مهم‌ترین 

جنبه رشد اجتماعی‌شان است را فرا می‌گیرند. اما در راه این رشد اجتماعی، 
بزرگ‌ترها باید مراقب باشند که بین کودکان تبعیض قائل نشوند و آنها را 

مجبور به انجام یا انجام ندادن کاری نکنند.

ویتامین‌های گروهی	
آنطور که قاســم‌زاده می‌گویــد: در بازی‌های گروهــی، والدین متوجه 
می‌شوند که فرزند آنها بیشتر به سمت انزوا و تنها بازی کردن تمایل دارد یا 
خشونت‌طلب است، ‌چرا که حین بازی با دیگر هم سن و سال‌هاست که این 
رفتارها بروز پیدا می‌کند و والدین می‌توانند در کاهش خشونت یا انزوای 
آنها برنامه‌ریزی داشته باشند. همچنین با انجام بازی‌های گروهی خصوصا 
در فضای باز نه‌تنها بچه‌ها با قرار گرفتن در برابر نورخورشــید می‌توانند 
ویتامین‌های مورد نیاز بدنشان را تأمین کنند بلکه در این بازی‌ها با انواع 
قوانین اجتماعی که در بزرگسالی باآن روبه‌رو می‌شوند نیز آشنا می‌شوند 
قوانینی همچون رعایت حقوق دیگران، احترام گذاشتن، رهبری کردن 
و در نهایت دوســتی با بچه‌های دیگر را یاد می‌گیرند؛ موضوعی که در 
بازی‌های تکی به آن پرداخته نمی‌شــود و کودک حاکم بلامنازع بازی 

خود است.

خواب آسوده‌تر با بازی گروهی
زمانی که کودکان با هم سن و سال‌های خود بازی می‌کنند به‌علت صرف 
زیاد انرژی و خستگی، خواب راحت‌تری را خواهند داشت؛ چرا که بازی‌های 

گروهی نیاز به انرژی بالایی دارند. از طرف دیگر اگر این بازی‌ها در فضای 
باز انجام شود، نور خورشید باعث تنظیم ســاعت بدنی و چرخه خواب 
می‌شود. داشــتن یک چرخه خواب منظم هم از عواملی است که باعث 

سلامت جسم می‌شود.

افزایش اعتماد به نفس
به عقیده قاسم‌زاده، بازی‌های گروهی اعتماد به نفس کودکان را به‌عنوان 
یکی از جنبه‌های اجتماعی آنها بالا می‌برد، به شرطی که کودکی که در 
جمع پذیرفته می‌شود با دیگر کودکان مقایسه نشده و رفتار مربیان مانعی 
برای رشد اجتماعی آنها نشود. چرا که برخی از کودکان زمانی که به گروه 
جدیدی وارد می‌شوند قوانین درستی از نظر روانشناسی ندارند و کودکان 
را طبقه‌بندی می‌کنند؛‌ به‌جای رشــد مهارت‌های اجتماعی و اعتماد به 

نفس زورگو می‌شوند.
از سوی دیگر مربیانی که در بازی‌های گروهی کودکان آنها را با دیگران 
مقایسه نمی‌کنند و به جای دســتور دادن برای چگونگی بازی کردن با 
انواع اسباب‌بازی‌ها کودکان را در بازی فقط همراهی می‌کنند، قوه تخیل 
کودکان را پرورش داده و باعث می‌شوند تا این کودکان در آینده افرادی 
خلاق باشند. چرا که یکی از عناصر خلاقیت داشتن آزادی است. همچنین 
در بازی‌های گروهی به ایــن دلیل که بچه‌هــا روی همدیگر به‌صورت 
غیرمســتقیم، تأثیر می‌گذارند با وسایل بازی بچه‌ها می‌توانند خلاقیت 

خود را بیشتر بروز دهند.


