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نکات روانشناسی برای یک ارتباط موفق:

عضو شورای شهر بندرعباس:

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
شیر: ۱ پیمانه

خامه: نصف پیمانه
تربچه خرد شده: ۴ الی ۵ عدد

گردوی خرد شده نگینی: ۱۰ الی ۱۲ عدد کامل
سیزی خشک معطر )نعناع، جعفری، ترخون، مرزه و 

ریحون(: ۲ الی ۳ قاشق غذا خوری
خیار خرد شده نگینی: ۴ الی ۵ عدد

پیازچه خرد شده نگینی: ۲ عدد
نمک و فلفل: به میزان دلخواه

کشمش پلویی: ۱ پیمانه

ماست: ۴ پیمانه
دوغ ترش: ۱ لیتر

طرز تهیه:
در ظرف مناسبی شروع به مخلوط کردن مواد می کنیم. 
ابتدا ماســت را به همراه خیارخرد شده باهم مخلوط 
می کنیم و هم می زنیم و بعد به ترتیب بقیه مواد را با هم 
مخلوط می کنیم و به همراه ماســت و خیار کاملا هم 
م یزنیم. فقط بهتر است پیازچه خرد شده را موقع سرو 
غذا مخلوط کنید. مخلوط آب دو خیار را به مدت ۱ 
ســاعت در بیرون یخچال نگه می داریم تا ترش تر و 
جا افتاده تر شــود. اگر هنگام خوردن دوست داشتید 
خنک تر باشد می توانید به مدت نیم ساعت در داخل 
یخچال نگه دارید ولی برای خنکیش اصلا قالب یخ 

اضافه نکنید چون ممکن است مزه آب پیدا کند.حتما 
هم برای خوردن آب دوغ خیار از نان خشک استفاده 
کنید چون نان تازه داخل مواد خمیر می شود و طعم آن 

را خوشمزه نمی کند.
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اعتماد به نفس داشته باشید !حرف زدن درمورد این نکته ساده تر از انجام دادن آن است . اما فرض بر این است
 اعتماد به نفس گام بزرگی بسوی هدف های بعدی است ! مردم آدمهای با اعتماد به نفس را دوست دارند 

و ما آنها را قابل اعتمادتر و جذابتر می یابیم .
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بحران در هرمزگان

پارسیان

کاریکاتور

به کوی میکده هر سالکی که ره دانست
دری دگر زدن اندیشه تبه دانست
زمانه افسر رندی نداد جز به کسی

که سرفرازی عالم در این کله دانست
بر آستانه میخانه هر که یافت رهی

ز فیض جام می اسرار خانقه دانست
هر آن که راز دو عالم ز خط ساغر خواند
رموز جام جم از نقش خاک ره دانست

ورای طاعت دیوانگان ز ما مطلب
که شیخ مذهب ما عاقلی گنه دانست

دلم ز نرگس ساقی امان نخواست به جان
چرا که شیوه آن ترک دل سیه دانست
ز جور کوکب طالع سحرگهان چشمم

چنان گریست که ناهید دید و مه دانست
حدیث حافظ و ساغر که می زند پنهان

چه جای محتسب و شحنه پادشه دانست
بلندمرتبه شاهی که نه رواق سپهر
نمونه ای ز خم طاق بارگه دانست

نکـتهحافظ

از میان موجودات نه 

قوی ترینِ آنها و نه 

باهوش ترین شان، بلکه 

انعطاف پذیرترین  موجودات 

در برابر تغییرات هستند که 

زنده می مانند.

 چارلز داروین

سبک زندگی

فاطمه کوهپایه زاده روانشــناس, در 
رابطه با چرایی افســردگی فصلی و 
علت هایی که باعث بروز آن می شود, 
اظهار کرد: افســردگی فصلی، نوعی 
اختلال افســردگی است که فردی که 
در اغلب اوقات سال از شرایط روانی 
نرمال برخوردار است معمولا در مواقع 
خاصی از ســال دچار علائم اختلال 
افســردگی می شــود که ابتلا به این 
اختلال در اوابل فصول اتفاق می افتد 

و در پاییز و زمستان شایع تر است.
وی بیان کــرد: در طول این فرآیند و 
با تغییر فصل، فرد شاهد تغییراتی در 
خلق و خو و روحیات خود می شود که 
از آن جمله می توان به بی حوصلگی، 
کسالت، احساس غم شدید و ناتوانی 
در لذت بردن، بی اثر بودن، بی هدفی، 
ناامیــدی، زودرنج بودن، احســاس 
خواب آلودگی و درماندگی اشــاره 
کرد که از علائم شــایع افســردگی 
فصلی هســتند که در این مدت، افراد 
نسبت به انجام فعالیت های روزانه بی 
رغبت می شوند و از احساس پوچی 

رنج می برند که این نوع از افسردگی, 
معمولا از دوران جوانی شروع می شود 
و در میان زنان، شایع تر از مردان است.

این روانشــناس تصریح کرد: دلایل 
قطعی برای افسردگی فصلی وجود 
نــدارد، امــا بر اســاس پژوهش ها, 
علت این اختلال در پاییز و زمســتان 
می تواند نور کمتر خورشــید و کوتاه 
شــدن روز ها باشد که باعث می شود 
سروتونین کمتری در بدن تولید شده 
و در ابتــدای فصول ســرد به علت 
تغییرات جوی و کاهش نورگیری, در 

کارکرد هورمون های بدن اختلالاتی 
ایجاد شــده و ساعت بیولوژیک بدن 

دستخوش تغییراتی شود.
کوهپایــه زاده گفت: بــرای کاهش 
تبعــات اختلال افســردگی فصلی 
باید در فصول سرد سال، افراد مبتلا، 
فعالیت هــای روزانه خود را افزایش 
دهند و بیشــتر، در معــرض هوای 
آزاد و نور خورشــید قرار بگیرند که 
سحرخیزی، ورزش، تغذیه مناسب 
و شــرکت در فعالیت های گروهی 
می توانــد به بهبود حالات روانی این 

افراد کمک کند.
وی با اشاره به درمان افسردگی فصلی 
ادامــه داد: به منظور درمان باید گفت 
که ترکیبــی از روان درمانــی و دارو 
درمانی می تواند موثر باشــد که یکی 
از موثرتریــن درمان ها، رفتار درمانی 
شناختی CBT است که این درمان بر 
روش های رفتار درمانی شناختی مانند 
شناسایی افکار منفی و جایگزین کردن 
آن ها متکی به افکار مثبت است که در 
کنار این روش، شیوه ای که به آن فعال 
سازی رفتاری نیز گفته می شود هم به 
کار می رود که هدف از فعال ســازی 
رفتاری این است که به فرد کمک کند 
تا فعالیت هایی که برایش لذتبخش و 
جذاب هستند را شناسایی کند و به این 
ترتیب, فرد می تواند روز های پاییزی و 

زمستانی را براحتی بگذراند.
این روانشــناس در پایــان افزود: در 
صورتی که افراد چنین حالاتی را در 
وجود خود مشاهده کردند به منظور 
تشخیص صحیح و درمان موثر، حتما 

باید از متخصص کمک بگیرند.

وقتیکهافسردگیفصلنمیشناسد!

اقتصاد کیش   -  عضو شــورای شــهر 
بندرعبــاس گفت: اجــرای پروژه های 
عمرانی شهردای بندرعباس در سال های 
اخیر، نقش مهمی در توســعه شــهری 
داشــته اند و آثار ایــن پروژه ها به لحاظ 
زیرساختی در ســال های آینده خود را 

نشان خواهد داد.
آبتین امیری در جلســه علنی شــورای 
شهر بندرعباس عنوان کرد: بندرعباس 
شــهری با درصد بالای بافت فرسوده 

است، بنابراین اجرای پروژه های عمرانی 
نقش مهمی در توســعه شهری و جبران 
محرومیت برخی محلات بافت فرسوده 

بندرعباس دارند.
وی افــزود: بدلیــل بحــران بودجه، 
درسال های اخیر دولت موفق به اجرای 
پروژه های مهم و بزرگ شــهری نشده 
اســت و این مســئولیت تنهــا متوجه 
شهرداری بوده است تا بار این پروژها را 

به دوش بکشد.

عضو شورای شــهر بندرعباس اظهار 
کرد: افزایش ســریع و غیــر قابل مهار 
هزینه مصالح و ماشین آلات، بزرگترین 
مشکل پیمانکاران شهرداری برای اجرای 
تعهداتشــان بوده است و تلاش شده با 
سیاست ریاضت اقتصادی این موضوع 

تا حدی مدیریت شود.
وی تصریح کرد: پــروژه های عمرانی 
شــهرداری و تکمیل این پروژه ها نقش 
مهمی در تحقق حقوق شهروندان دارد 

و هر گونه تعلــل در این خصوص، به 
هدر رفتن منابع عمومی ختم می شود و 
این شرایط مسئولیت آیندگان را در مقام 

تصمیم گیری سنگین می کند.

انتقادبدونراهکارمنطقیبهجایینمیرسد

کودک و نوجوان

وقتی کودکی با کابوس از خواب بیدار 
می شود، دوباره به خواب رفتن برایش 
دشوار است. حتی بعضی کودکان برای 
این که دیگر خواب بد نبینند، از رفتن به 

رختخواب اجتناب می کنند.
،کابوس های شــبانه در کودکان یکی از 
مشکلات بسیار رایج است. این مشکل 
اغلب در کودکان پیش دبســتانی بیشتر 
دیده می شود، چرا که در این سن است 
که ترس های طبیعی ایجاد می شــوند و 
تخیل کودکان بسیار فعال است. برخی 
مطالعات نشان می دهد که نیمی از بچه ها 
در این ســن کابوس دارند، که شــامل 
رویا های ترسناک و ناخوشایندی است 
که باعث ناراحتی یا مشکلاتی در زندگی 

روزمره می شود.
آسیه اناری روانشناس بالینی و مدرس 
دانشــگاه درباره کابوس کودکان گفت: 
شایع ترین اختلالات خواب در کودکان 
دو نوع است. اختلال کابوس های شبانه 
و دیگری اختلال از خواب بیدار شــدن 

ورفتن به اتاق والدین.
وی بیان کرد: رایج ترین سن کابوس در 
کودکان تقریبا بین ۳ تا ۶ ســالگی است 
کــه کودکان دچار کابوس های شــبانه 
می شــوند. در این دوره ممکن اســت 
بچه ها دندان قوروچه داشــته باشند و 
خواب هــای بد ببینند و از خواب بیدار 
شوند با گریه، پدر و مادرشان را بخواهند.
این روانشناس تصریح کرد: تنها کاری که 
پدر و مادر باید انجام دهند این است که 
هول نکنند و با آرامش به سمت کودکشان 
بروند و کودک را در آغوش بگیرند، اورا 

آرام کند. کــودک در این حالت ممکن 
است وحشت زده باشد و دیر آرام گیرد، 
ولی وظیفه والدین این اســت که سعی 

کنند فرزندشان را سرجایش بخوابانند.
انــاری ادامه داد: به پدر و مادران توصیه 
نمی شود بعد از این که کودک از خواب 
بیدار شد، او را به اتاق خودشان بیاورند 
و بخوابند، زیرا این کار ســبب تقویت 
رفتار کودک می شــود. این کابوس ها با 
افزایش ســن در ۶-۷ سالگی به مرور از 
بین می رود.کابوس دیدن کودک به طور 
معمول، کاملا از خواب بیدار می شود و 
می تواند به هنگام صبح هر آنچه را دیده و 
پس از آن برایش اتفاق می افتد به یاد آورد. 
کابوس کودکان از بزرگسالان بزرگ تر و 

ترسناک تر است.
وی خاطرنشــان کرد: ممکن اســت 
والدین شــاهد یــک دوره ی به هنجار 
و طبیعی کابوس های شــبانه به همراه 
دندان قوروچه کودکان باشند. اگر تعداد 
کابوس ها زیاد باشد و وحشت زدگی در 
بیدار شــدن طوری باشد که کودک بعد 
از این اتفــاق نتواند بخوابد حتما برای 
ارزیابی اضطراب ومشــکلات دیگر به 

یک روانشناس کودک مراجعه کنند.
این روانشناس در ادامه گفت: در سن ۳ 
الی ۶ سالگی مسئله از خواب بیدار شدن 
شــبانه، گریه کردن و خواستن والدین 
در کودک بیشــتردیده می شود. کودک 
خواستار این است که یا پدر و مادر پیش 
او بخوابــد یا خود پیش آن ها برود و این 
رفتار را نباید تقویت کرد. والدین نباید 
کودک را به علت از خواب بیدار شــدن 
دعوا کنند، بلکه باید با آرامش به سمت 

اوبروند.
انــاری بیان کرد: به طــور کلی راهکار 
کلیدی کاهش مشــکلات خواب در 
کودکان، این اســت که کودکان فعالیت 
فیزیکی بیشــتری در روز داشته باشند. 
کودکانی که فعالیتشان کم و مدام موبایل 
دستشان است و پای تلویزیون هستند 
و پــارک نمی روند، بیشــتر در معرض 
اختلالات خــواب قرار می گیرند، زیرا 
انرژی فیزیکیشــان به طور کامل تخلیه 

نمی شود.
وی افــزود: در خانواده هایــی که مدام 
مشــاجره های لفظــی و غیرلفظــی و 
فیزیکی اتفاق میفتــد و فضای خانه و 

خانواده متشنج است، کودکان خانواده 
بیشتر دچار اختلالات خواب و کابوس 
می شــوند. اناری در پایان گفت: پدر و 
مادران به یاد داشته باشند که به کودکان 
خود در این شرایط امر و نهی نکنند و او را 
نترسانند و مدام تهدید به رفتن وجدایی 
به خاطر کار های بدشان نکنند و با کودک 

وقت بگذراند.
گروهی دیگــر از محققان معتقدند که 
کودکان حین خواب حوادث ناراحت 
کننده ای که در طول روز برایشان اتفاق 
افتاده اســت را در ذهــن خود کاوش 
می کنند. از این رو بیش تر کابوس های 

شبانه مربوط به استرس است.
با این حال، اگر کابوس ها آن قدر تکرار 
شوند که در عملکرد کودک اختلال ایجاد 
کند، ممکن است دچار اختلال کابوس 
شود. اختلال کابوس های شبانه در بین 
دختران بیشــتر از پسران رایج است که 
وقوع آن معمولا قبل از ۱۰ سالگی شروع 

می شود.
زمانی که والدین متوجه این می شوند که 
کابوس های کودک به علت مشغولیت 
ذهنــی او اســت باید دقــت کنند چه 
مســأله ای در زندگی کودک تغییر پیدا 
کرده است. برای یافتن این سوال باید از 
خود کودک کمــک گرفت و اجازه داد 

خود او برایمان تعریف کند.
بچه هــا در تمــام ســنین از کابوس 
شبانه می ترســند، اما والدین می توانند 
آموزش هایی رابه فرزندانشان بیاموزند تا 
آن ها راحت ت ر و بدون دیدن هیچ گونه 

کابوسی به خواب راحت بروند.

چگونهمیتوانمشکلاتکابوسدرکودکانراکاهشداد؟


