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آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
کره: یک قاشق غذاخوری

پیاز متوسط )خرد شده(: یک عدد
سیر )رنده شده(: دو تا سه حبه

ریحان تازه )خرد شده(: یک فنجان
ســبزیجات خشــک به انتخاب خودتــان )ریحان، 

رزماری، آویشن، مریم گلی(: یک قاشق غذاخوری
خامه صبحانه: یک فنجان

آب لیمو: یک یا دو قاشق غذاخوری
نمک و فلفل سیاه: به مقدار لازم

پاستا )پخته شده(: ۵۰۰ گرم

طرز تهیه:
۱. کره را در ماهیتابه ای بیندازید تا آب شــود، سپس 
پیــاز خردشــده را به آن اضافه کنید و تفــت دهید تا نرم و 

طلایی شود.
۲. سیر رنده شده، ریحان و سبزیجات خشک را اضافه 

کنید و خوب مخلوط کنید. ۳۰ ثانیه دیگر صبر کنید.
۳. خامه صبحانه را اضافه کنید و بگذارید ۶ تا ۷ دقیقه 

بجوشد تا خوب نرم شود.
۴. ترکیبات سس پاستا را درون مخلوط کن بریزید تا 

خوب هم بخورد.
۵. ســس را درون ماهیتابه برگردانید و به آن آب لیمو 
و نمک و فلفل سیاه بیفزایید و بگذارید کمی دیگر بجوشد. 

اکنون سس پاستا آماده است.
۶. در یک قابلمه بــزرگ، مقداری آب بریزید. وقتی 
جوش آمد پاســتا را به آن بیفزایید؛ وقتی پاستایتان نرم شد، 

محتویات قابلمه را درون آبکش بریزید.
۷. پاستا را دم نکنید، بلکه آن را با سس مخلوط کنید. 

حالا می توانید آن را میل کنید.
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“پاستای ریحان ”

۱۰درصد از زندگی تان وقایعی است که با آن روبه رو می شوید و ۹۰درصدِ باقی مانده 
شیوه ی برخورد و پاسخ گویی به آنهاست.

  »لو هولتر«

گاهی احساس تحریک پذیری ما در سطح بالایی 
قرار دارد و مشــکلاتی زیــادی در زندگی و روابط مان 

ایجاد می کند.
در واقــع اغلب اوقات بیشــتر دیگــران را اذیت 
می کنیــم و آنها از ما دور می شــوند. افرادی که زودرنج 
هستند اگر به درمان خود توجه نکنند جامعه  آنها را پس 
می زند و تنها می مانند. در ادامه با مواردی که نیاز اســت 
برای کنترل و کاهش سطح زود رنجی خود انجام دهید 

آشنا می شوید.
1. تعیین سطح تحریک پذیری خود

وقتی کســی می پرســد چرا اینقــدر بداخلاقی، 
وسوســه انگیز اســت که به او با صدایی رسا و محکم 
بگویید: »من بداخلاق نیســتم!« حتی ممکن اســت هر 
فرد دیگری را که بخواهد علت کج خلقی شــما را بداند 
ســرزنش کنید بگویید که مشــکلی نداریــد؛ اما انکار 
تحریک پذیری و زود رنجی شــما احساس بدتری را به 

خودتان وارد می کند.
وقتی متوجه می شوید که همه اطرافیان تان از بابت 
شما به دلیل کج خلقی و عصبی بودن، احساس ناراحتی 
می کنند، توجه کنید که ســطح تحریک پذیری شما چه 
اندازه اســت. لزوما لازم نیست اعلام کنید که احساس 
تحریک پذیر بودن می کنید. شــاید فقط باید به خودتان 

اعتراف کنید.
 مطالعات نشان می دهد نام گذاری احساسات شما 
می تواند شــدت بار روانی آنهــا را کمتر کنند. تحریک 
پذیــری خود را در مقیاس ۱ تــا ۱۰ ندازه بگیرید. یک 
مطالعه نشــان داد، هنگامی که افراد خشــم خود را رتبه 
بندی می کردند، علائم فیزیولوژیکی خشــم بر بدن  آنها 
کاهش می یابد و احســاس آرامش بیشتری می کردند. 
بنابراین یک دقیقه طول می کشــد تا احساسات خود را، 
زمانی که از موضوعی رنجیده هســتید، اندازه بگیرید و 

سطح تحریک پذیری خود را بیابید.
2. چه  موضوعی شما را تحریک کرده است 

که پرخاشگر شدید؟

منبع تحریک کننده آشــکار اســت. جیغ کودکان 
ممکن اســت دلیل واضحی برای خشــم و رنج شــما 
باشــد. در زمان های دیگر، فقط ممکن است از دنده ی 
چپ بیدار شــده  باشــید. بدون دلیل واضحی احساس 

سرخوردگی و عصبانیت می کنید. 
ایــن موقعیت یعنــی از خود به خوبــی مراقبت 
نکردیــد و بدون توجه به مســائل زندگی، اجازه ضربه 
به احساســات خود را دادید. افت فشــار یکی از علائم 

فیزیکی تحریک پذیری شما است. 
اگر بتوانید منبع را تعیین کنید، ممکن است بتوانید 
مشــکل را حل کنید؛ اما به خاطر داشته باشید که گاهی 
اوقات، تحریک پذیری ناشی از هیچ چیز خارجی نیست. 
گاهی اوقات، این فقط یک تجربه طبیعی انســانی است 
یا ممکن اســت ناشی از چیزی داخلی باشد، مانند تغییر 

هورمون یا یک مسئله سلامت روانی مانند افسردگی.
3. چند نفس عمیق

افــکاری مانند »من نمــی توانم تحمل کنم تا یک 
دقیقــه دیگر هم اینجا باشــم« تحریک پذیری شــما را 
تغذیه خواهد کرد. بدن شــما بر این اساس با آزاد کردن 
کورتیزول )هورمون اســترس( پاسخ خواهد داد. پس 
ممکن اســت تپش قلب، افزایش فشــار خون و تعرق 
کف دســت را تجربه کنید. چند نفس آهســته و عمیق 
می تواند پاســخ فیزیولوژیکی شما را آرام کند. هنگامی 
که بدن شــما کمی آرام تر می شود، مغز نیز ممکن است 
به آرامش بازگردد. هنگامی که شــما احساس استرس و 
تحریک پذیری می کنید, سعی کنید از بینی ۳ بار به آرامی 
تنفس کنید و برای ۴ ثانیه نفس خود را نگه دارید سپس 

از راه دهان هوا را از شش ها خارج کنید.
4. استراحت کنید

هنگامی که شــما در حال کار بر روی یک پروژه 
خســته کننده هستید یا زمانی که در یک محیط احساس 
افزایش سطح استرس دارید، بهتر است استراحت کنید. 
چند دقیقه را برای خود بردارید و از دنیای پر فشار فاصله 
بگیرید. فکر کنید شــما هم مانند دستگاهی دیجیتال به 

شــارژ مجدد خود نیاز دارید. این استراحت برای شما 
ممکن اســت پیاده روی سریع در اطراف ساختمان و یا 
چند دقیقه گوش دادن به موســیقی در اتاق خواب خود 

با در بسته اتفاق بیفتد. قلق خود را بیابید.
5. فعالیت های فیزیکی در حد نرمال

تحقیقات نشان می دهد که ورزش کردن می تواند 
برای ســلامت روانی شما خوب باشد. فعالیت بدنی به 
عنوان یــک درمان موثر برای اضطراب، اختلال خلقی، 
اختلالات خوردن و اختلالات مصرف مواد مخدر مانند 
قرص های خواب آور یا موارد دیگر به کار گرفته شــود. 
بنابراین اگر تحریک پذیری ناشی از یک مسئله سلامت 
روانی باشــد، کار کردن می تواند کمــک کند. )تلنگر( 
ورزش بیــش از حــد ممکن اســت تحریک پذیری را 
افزایش دهد. افرادی که در رژیم های غذایی  و ورزشی 
نرمال نیســتند زودرنج می شوند. اگر به نظر می رسد که 
رژیم ورزشی شماف حال و هوای تان را بدتر می کند، با 

پزشک خود صحبت کنید.
6. دوبــاره به قاب افــکار منفی خود نگاه 

نکنید
هنگامی که شــما در حال برخورد با یک ناراحتی، 
مانند ترافیک هســتید. ممکن است شروع به فکر کردن 
دربــاره افکار منفی خود کنیــد و این موضوع موجب 
عصبی شدن شما می گردد. با صدای بلند داد می زنید که 
»از ترافیک منتفرم« درحالی که ترافیک دلیل پرخاشگری 
شــما نیست. به جای قضاوت ها و احساسات حاشیه ای 

به حقایق اعتماد کنید.
7. از مشاوران کمک بگیرید

تحریک پذیری می تواند نشــانه ای از یک مســئله 
ســلامت روانی باشــد، مانند افســردگی. بنابراین اگر 
تحریک پذیری شــما برای چند هفتــه باقی بماند بهتر 
اســت با یک پزشــک متخصص ملاقات کنید. درمان 
یک مســئله زمینه ای ســلامت روانی اســت که به حل 
تحریک پذیری شــما کمک کند تا شما بتوانید احساس 

بهتری داشته باشید.

اگر زود رنج  هستید این 7 کار را انجام دهید
سبک زندگی

کاریکاتور

دل من در هوای روی فرخ
بود آشفته همچون موی فرخ

بجز هندوی زلفش هیچ کس نیست
که برخوردار شد از روی فرخ

سیاهی نیکبخت است آن که دایم
بود همراز و هم زانوی فرخ

شود چون بید لرزان سرو آزاد
اگر بیند قد دلجوی فرخ
بده ساقی شراب ارغوانی
به یاد نرگس جادوی فرخ

دوتا شد قامتم همچون کمانی
ز غم پیوسته چون ابروی فرخ
نسیم مشک تاتاری خجل کرد

شمیم زلف عنبربوی فرخ
اگر میل دل هر کس به جایست

بود میل دل من سوی فرخ
غلام همت آنم که باشد

چو حافظ بنده و هندوی فرخ

پرندگاه جزیرهفال حافظ
بــاکلان )نام هــای دیگر: آب قَنبَــل، قره غاز، 

دارغاز. در افغانستان: آزمند(: 
f گونه ای پرنده از جنس باکلان ها، خانواده باکلانیان 
)Phalacrocoracidae(. تیــره ای باکلانیــان دارای ۴۰ 
گونه اســت. جانــوران این تیره پرندگانی آبزی از راســتهٔ 
مرغ سقاســانان هستند به رنگ سیاه صیقلی و گردن بلند که 

انگشتان پاهایشان با پرده ای به هم متصل شده است.
از گونه های بومی ایران می توان به باکلان گلوســیاه و 

باکلان کوچک اشاره کرد.

نشســتن کودک تاثیر مستقیم در رشد و تغییرات 
اســتخوان ها و مفاصــل دارد ، اگر فرزندتان به طرزی 
تادرست مقابل تلویزیون نشته بود حتما او را مجبور به 

تغییر وضعیت کنید.
طرز نشستن پرخطر برای کودک

رعایــت نکردن طرز صحیح نشســتن در دوران 
کودکی عوارض جدی دارد.

بدترین فرم نشســتن کودکان شکل قورباغه ای 
یا همان به شــکل w اســت که عضــلات میان تنه را 

ضعیف می کند.
نشستن قورباغه ای در کودکان

 w نشســتن قورباغه ای در کودکان یا "به شکل
نشستن" وضعیتی است که در میان بسیاری از کودکان 

شایع است.
در این وضعیت نشســتن، کودک روی باسن 
نشســته، زانوها را بــه عقب خم می کند، کف پاها 

برگردانده شده و پاها به طرفین باز می شوند و در 
کل پاها به شکل حرف انگلیسیw درمی آیند.
خطرات نشســتن کودک به شکل 

قورباغه
"آنوی تریویــدی" متخصص بیماری 
هــای اســتخوان در لندن می گوید:شــکل 
نشســتن w یکی از علل اصلی ضعیف بودن 

باسن است و کودکانی که 
عادت به این شکل نشستن 
دارنــد دچــار دردهــای 

طولانی می شــوند ، دردهایی کــه در دراز مدت ادامه 
خواهد داشت.

اگر متوجه نشســتن فرزندتان در این وضعیت به 
خصوص هنگام تماشــای تلویزیــون که اصولا مدت 
زیادی اســت به ســرعت او را مجبور کنید تا وضعیت 

نشستنش را تغییر دهد.
به گفته ی متخصصان این ســبک نشســتن تاثیر 
منفی مســتقیم روی رشد استخوان ها و مفاصل پا دیده 

می شود.
خانــم "انوی" گفت :این موضــوع در حقیقت 
امروزه به عنوان یک "اپیدمی جدید بهداشتی" شناخته 
می شود و حساسیت مسئله ایجاب می کند که والدین 

مرتبا در این مورد دقت کنند.
وی افزود :نشســتن به مدت طولانی به خصوص 
در کودکان که در ســن رشد هستند در قسمت گردن ، 
شانه ها و قســمت فوقانی پشت فشار نامناسبی ایجاد 

می کند.
تاثیر منفی نشســتن w کودک در رشــد 

استخوان ها
W شــکل نشســتن می تواند موجب دررفتگی 
اســتخوان لگن شــود . همچنین این شکل نشستن می 
تواند در رفتگی اســتخوان لگن را دربرداشــته و در 
بچه هایی که از پیش مشــکلات استخوانی دارند، 
اگر گروه های عضلانــی اصلی در وضعیت کوتاه 
شده قرار بگیرند، مشــکلات استخوانی شان بدتر 

خواهد شد.

حواستان به این مدل نشستن کودک باشد
کودک و نوجوان


