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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
سیب زمینی   4 عدد

گوشت گوسفندی   200 گرم
یک پیمانه لپه خیس خورده  

ســبزی معطر شامل نعنا، پونه، شنبلیله، جعفری، تره، 
به مقدار نیم کیلو برگ سیر   
پیاز    یک عدد درشت

تخم مرغ    یک عدد
نمک، فلفل، زرد چوبه  به میزان لازم 

روغن مناسب سرخ کردن  5 قاشق غذاخوری
طرز تهیه:

ســیب زمینی ها را آب پز و ســپس با رنده پوره کنید. 
گوشــت، لپه، یک عدد پیاز را در آب و روی حرارت 
بگذارید تا پخته شود. در این مرحله کمی فلفل سیاه به 
آب غذا اضافه کنید. ســبزی را داخل قابلمه که از آب 
جوش پر شــده بریزید تا کمی نرم شــود. 2 حبه سیر 
یا کمی پودر ســیر به سبزی اضاقه کنید. لپه، گوشت 
و ســبزیجات و پیاز پخته شده را در غذاساز بریزید و 

مخلوط کنید تا پوره یک دست درست شود.
این پوره را به سیب زمینی و یک عدد تخم مرغ و ادویه ها 
اضافه می کنیم و دوباره مخلوط می کنیم. در مرحله بعد 
روغن را در تابــه داغ می کنیم و به اندازه یک نارنگی 

متوسط از مواد بر می داریم و با دست به صورت دایره 
در می آوریم و وسط آن را سوراخ می کنیم و با دور گیری 
ظاهر مرتب تری به آن می دهیم. دو طرف شامی را در 
روغن سرخ می کنیم. می توانید این شامی را با ترشی 

فلفل یا خیار شور و گوجه سرو کنید.
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شامی بابلی

آرزومند آن مباش که چیزی غیر از آنچه هستی باشی،
 بکوش که کمال آنچه هستی باشی . 
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احیاء صنایع دستی هرمزگان - مریم آل مومن

پارسیان

نکته

ترمیم پایه های روشنایی و برج نور در سواحل کیش جهت رفاه شهروندان و گردشگرانترمیم پایه های روشنایی و برج نور در سواحل کیش جهت رفاه شهروندان و گردشگران

سبک زندگی

در دوره نوجوانی، زمینه برای لغزش و آلوده شــدن به 
مسیر انواع کج راهه ها آماده است. نوجوانی که نو به نو 
تغییرات جسمی و خلقی پیچیده ای را تجربه می کند 
بیش از هر چیز استقلال می خواهد و خودسری بدون 
خرد حتی آدم های بالغ شــده را هم مستعد اشتباهات 
جبران ناپذیر می کند. گروه همســالان پر رنگ ترین 
نقش را در این دوره از زندگی دارند. حالا اگر دوستان 
فرزندمان مناســب نبودند چطور باید او را متوجه این 

موضوع کنیم.
روابط دوســتانه در دروان نوجوانی بسیار مهم است و 
این دوستی ها می تواند به نوجوان کمک کند تا احساس 
پذیرش و تعلق داشته باشد و مهارت های مهم اجتماعی 
و احساسی را بیاموزد اما گاهی همین گروه همسالان 
با نامناســب بودن رفتارو افکارو ســبک زندگی شان  
می توانند زندگی نوجوان شما را دستخوش اتفاقات 
ناگواری کنند که جبران آن ها به ســادگی امکان پذیر 

نیست.
یکی از دغدغه ها و نگرانی های والدین ترس آن ها از نوع 
دوستانی است که نوجوان انتخاب می کند. نوجوانان در 
این ســنین بیش از آنکه با خانواده در ارتباط باشند، به 
سمت دوستانشان گرایش پیدا می کنند؛ بنابراین خیلی 
مهم است که والدین بر فعالیت ها و دوستان فرزندشان 
نظارت کافی داشته باشند تا او به اشتباه با فردی نامناسب 
ارتبــاط پیدا نکند اما زمانی که چنین اتفاقی می افتد و 
والدین متوجه تغییر رفتار و تأثیرپذیری نوجوانشان از 
دوستان نابابش می شوند، اغلب از روی ناآگاهی سعی 
می کنند با امرونهی، تنش و پرخاشگری از فرزندشان 
بخواهند که ارتباطش را با دوستش قطع کند و همین 
امر آغازکننده جنگ برای قطع ارتباط است. دکتر آسیه 
اناری، عضو هیئت مدیره انجمن روانشناســی بالینی 
کودک و نوجــوان ایران در گفت وگو با ایرنا توضیح 
می دهد در چنین شــرایطی چه کاری از دست والدین 

ساخته است و آن ها چطور می توانند نوجوانشان را از 
دوستان نابابش دور نگه دارند.

تحقیقــات نشــان می دهــد کــه در دوره نوجوانی 
تأثیرپذیری نوجوان از همســالان از دیگران، حتی از 
خانواده و معلم بیشتر اســت. تأثیر دوستان گاهی به 
حدی است که می تواند بر تأثیر والدین غلبه کند. گاهی 
دیده می شــود که یک نوجوان درس خوان، باایمان و 
بانشــاط از یک خانواده متدیــن و با اصالت به خاطر 
رفاقت با یک دوست ناباب به مسیر نادرستی کشیدن 
می شود. »دکتر اناری« درباره تأثیر دوست در شخصیت 
نوجوان می گوید: »اساســاً نوجوانی دوره ای است که 
نوجوانان به شدت تحت تأثیر همسالان هستند و بیشتر 
تمایل دارند در جمع دوستان باشند تا خانواده؛ البته این 
مسئله ازنظر رشدی کاملاً طبیعی است زیرا نوجوانان 
در مرحله ای هســتند که می خواهند استقلال یابی و 
هویت یابی کنند، آن ها استقلالشــان را با دور شدن از 
خانواده و هویتشان را با رفت و آمد با همسالان نشان 
می دهند؛ بنابراین، به طور طبیعی نوجوانی دوره ای است 
که نوجوان بیشــترین تأثیر را از همسالانش می پذیرد 
و ازاین جهت اهمیت دوســت آن قدر زیاد اســت که 
می تواند شــخصیت، آینده و انتخاب های نوجوان را 

تحت تأثیر قرار دهد.«
این روانشــناس بالینی می گوید: »مــن در طول این 
سال هایی که به والدین و فرزندان شان مشاوره می دهم  
نوجوانان زیادی را دیده ام که حتی به خاطر دوستشان 
مدرسه شــان را تغییر می دهند، به خاطر دوستشــان 
رشته ای را انتخاب می کنند که به آن علاقه ندارند و این 

بر آینده نوجوانان تأثیرگذار است.«
با ورود کودکان به دوران نوجوانی، روابط دوســتانه 
نوجوانــان اهمیت زیادی پیدا می کند. درواقع، گاهی 
اوقات والدین احساس می کنند که از طرف فرزندانشان 
نادیده گرفته شــده اند یا نوجوان به خاطر دوستی ها، 

آن ها را رها کرده اند. این مسئله پدر و مادرها را نگران 
می کند.» دکتر اناری« توضیح می دهد: »دوستان نقش 
بسیار زیادی در شکل گیری شخصیت نوجوان دارند به 
دلیل اینکه به نوعی هویت یابی را تسریع می کنند و فرایند 
استقلال یابی را به وجود می آورند. به همین دلیل است 
کــه نوجوان از خانواده فاصله می گیرد و جذب گروه 
همســالانش می شود. درواقع نوجوان با این کار پیغام 
می دهد که من دیگر کودک دیروز نیســتم و می توانم 
برای خودم تصمیم بگیرم اگرچه نمی تواند درســت 
تصمیم بگیرد و اشــتباهات و خطاهای زیادی دارد اما 
خودش فکر می کند که بزرگ شده و بافاصله گرفتن از 
خانواده می خواهد استقلالش را ثابت کند. با این تفکر، 
نوجوان هر چه بیشتر از خانواده دور می شود و به سمت 
دوستانش گرایش پیدا می کند و اینجا دقیقاً جایی است 

که والدین ممکن است آسیب ببینند.«
گاهی والدین احساس می کنند رفتارهای فرزندشان 
تحت تأثیر رفتار متغایر با عرف و شــرع دوســتانش 
قرارگرفته است.  اینکه والدین چگونه باید بر نوجوان 
نظارت داشته باشــند تا او به اشتباه با فردی نامناسب 
ارتباط پیدا نکند موضوعی اســت کــه »دکتر اناری« 
دربــاره آن راهکار ویــژه ای دارد: »ناگهان در دوران 
نوجوانی والدین نمی توانند مثل پلیس وارد شــوند و 
بخواهند روابط دوستانه نوجوان را کنترل کنند. والدین 
زودتر از ســن نوجوانی باید برای فرزندشان دوست 
بخرند یعنی شروع کنند به رفت وآمد با خانواده هایی 
کــه فرزند نوجوان دارند، دوســت های نوجوان را از 
بین همکلاســی ها انتخاب کنند و بتوانند برای دوران 
نوجوانی فرزندشــان دوستانی داشته باشند. علاوه بر 
این، باید رابطه خوبی بین والد و نوجوان برقرار باشد 
تا تأثیرگذاری وجود داشته باشد زیرا اگر تأثیرگذاری 
وجود نداشته باشــد، والدین نمی توانند با نظارت و 

کنترل کاری از پیش ببرند.«

دوست نامناسب؛ دردسر جدی والدین

   عکس : جعفر همافر


