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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
نعنا تازه   ۱۰ شاخه
لیمو ترش    ۴ عدد

پوست لیمو رنده شده   ۱ قاشق چایخوری
آب گازدار    یک پیمانه

شکر ۵ قاشق غذاخوری
یخ قالبی ۱ پیمانه

در خانه شربت موهیتو درست کنید
طرز تهیه :

برای آماده کردن این نوشیدنی خوشمزه لیمو ترش ها را 
برش بزنید و آب آن را بگیرید. هسته ها را جدا کرده و 

آن را داخل مخلوط کن بریزید.از میکسر هم می توانید 
برای تهیه این شربت استفاده کنید. شکر و پوست لیمو را 
نیز به آب لیمو اضاقه کنید. یادتان باشد قسمت سفید را 
از پوست لیمو جدا کنید چرا که تنها به قسمت های سبز 
یا زرد پوست لیمو نیاز داریم. برگ های نعنا را جدا کنید 
و خوب بشویید پس از این که آبکش شد آن را داخل 
میکسر بریزید. پس از این که برگ های نعنا به خوبی 
میکس شدند آب گازدار را به این مواد اضافه کنید. به 
جای آب گازدار می توانید از کمی نوشابه بدون رنگ یا 
آب خنک استفاده کنید. پس از این که مواد به خوبی با 
هم در دور تند مخلوط کن میکس شدند این نوشیدنی 

را در لیوان های بلند سرو کنید. برای تزیین آن می توانید 
از برش های لیموترش و برگ های نعنا استفاده کنید. 

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
39
30

34
31

41
29

41
29

42
30

41
28

45
27
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محرومیت با طعم شیرین کودکی - لیلا سادات عقیلی

پارسیان

نکته

سبک زندگی

زنگ خطری برای بی انگیزگی در جوانان ایرانی
بسیاری از ما در مقطعی از زندگی دچار بی حوصلگی 
می شــویم. عوامل مختلفی مثل تنهایی، مشکل مالی، 
نگرانی، خواب ناکافی و ... در بروز این احســاس تأثیر 
گذارنــد اما گاهی با وجود آنکه همه چیز بر وفق مراد 
است، بی  انگیزه می شویم؛ آیا این مسئله طبیعی است؟!

»بی حوصلگی جمعی« درد این روزهای جامعه ایران 
اســت. وضعیت معیشت، شیوع پی در پی پیک های 
کرونا در دو ســال گذشته و بسیاری از اتفاقات دیگر 
کــه زنجیروار در حال رخ دادن اســت، مــا را درگیر 
بی حوصلگی و کســالت کرده اســت و از آن بدتر بی 
انگیزه بودن کرده اســت. مطالعه ای که در سال ۲۰۱۹ 
منتشر شد، نشان داد که بین ۳۰ تا ۹۰ درصد بزرگ سالان 
در مقطعی از زندگــی روزمره خود، بی حوصلگی و 
کســالت را تجربه می کنند. در بررسی های دیگر، در 
طول ســال ها تشخیص داده شده است که مردان بیش 
از زنــان بی حوصله می شــوند. بی حوصلگی اگرچه 
پدیده ای شایع و تا حدی طبیعی در بین مردم است اما 
این حالت در برخی مواقع می تواند سلامت افراد را به 
خطر بیندازد. ازاین رو با دکتر اعظم کریمی، روانشناس 
بالینی، روان درمانگر و مدرس دانشــگاه به گفت وگو 

پرداختیم و راهکارهای حل این مسئله را جویا شدیم.
خطر جدی بی حوصلگی طولانی مدت

بی حوصلگی می تواند ناشی از عوامل متعددی باشد، 
اما رایج تریــن آن گیر افتادن در یک تجربه تکراری یا 
یکنواخت است. دکتر اعظم کریمی می گوید: »اینکه 
گاهی ما دچار بی حوصلگی می شــویم و در یک زمان 
خاص علاقه به انجام یک کار یا رابطه با دیگران نداشته 
باشیم، طبیعی است اما اگر این موضوع بیش از دو هفته 
طول بکشد و به نحوی باشد که باعث شود کارکردهای 
فرد دچار اختلال شود و ما در فرد نوعی ناسازگاری و 
بی قراری ببینیم، اینجاست که بی حوصلگی مشکل ساز 

می شود و می تواند منجر به ناامیدی و احساس فرسودگی 
شود.« این روانشناس بالینی معتقد است: »بی حوصلگی 
طولانی مدت ممکن است منجر به فرسودگی و افزایش 

خطر ابتلا به بیماری های جسمی و روانی گردد.«
عوامل تأثیرگذار در بروز بی حوصلگی

بــه گفته کریمی احتمال بی حوصلگی در برخی افراد 
بیش از دیگران است: »بی حوصلگی در همه افراد ممکن 
است اتفاق بیفتد اما شدت و طول مدت بی حوصلگی 
در افراد ممکن اســت متفاوت باشــد. برخی عوامل 
می تواند در میزان و شــدت بی حوصلگی تأثیرگذار 
باشند. به عنوان مثال، سن، یکی از عوامل اثرگذار در بروز 
بی  انگیزه شدن است. افراد معمولاً در سنین کودکی و 
نوجوانی بی حوصلگی را زیاد تجربه می کنند و اغلب 
بی حوصلگی شــان را با جملاتی مثل »حوصله ام سر 

رفته«، »حال ندارم«، »کسلم« و... نشان می دهند.«
کریمی ادامه می دهد: »خلق وخو و عواطف فرد، میزان 
انرژی و هیجان، میل به کنجکاوی و سبک زندگی فرد 
شــامل؛ خواب، مدیریت استرس، تغذیه و... از عوامل 
دیگری هستند که تأثیرات زیادی در بروز بی حوصلگی 
افراد خواهند داشت. همچنین بر طبق مطالعات، استفاده 
زیاد افراد از وسایل الکترونیکی در بروز یکنواختی و بی 
حوصلگی فرد نقش دارد، از طرفی مشکلات مختلفی 
که ممکن است فرد در محیط اطراف خود با آن ها درگیر 
باشد مانند، سختگیری هایی که فرد در محیط زندگی و 
محل کار با آن ها مواجه می شود نیز می تواند در بروز و 

تشدید بی حوصلگی تأثیرگذار باشد.«
کودکان هم مثل بزرگ سالان بی حوصله می شوند

کریمی نداشــتن تفریحات و فعالیت های مناسب و 
متنوع، سختگیری والدین و بیماری های مختلف مثل 
افسردگی در کودکان را عوامل بروز بی حوصلگی در 
کودکان می داند و می گوید: »کودکان دنبال این هستند که 

با بازی وقتشان را پر کنند؛ ازاین رو، بازی کردن و حضور 
در محیط های پرتحرک بهترین فعالیت مفیدی است که 
می تواند به تخلیه انرژی و پر کردن وقت کودکان کمک 
کند. محیط های کسل کننده  و کم تحرک آرام آرام منجر 
به ایجاد بی حوصلگی یا رفتارهای پرخاشگرانه برای به 

دست آوردن توجه و نیاز به بازی در کودک می شود.«
بــه گفته کریمی، نوجوانان هم اغلب به دلیل تغییرات 
فیزیکی ســن بلوغ دچــار کســالت، بی انگیزگی و 
بی حوصلگی می شــوند و این مسئله تا حدی طبیعی 
است، منتها والدین باید دقت کنند که اگر بی حوصلگی 
در حدی باشــد که نوجوان دیگر از هیچ فعالیتی لذت 
نبرد، گوشه گیر شود، ارتباطاتش محدود شود و وقت 
زیادی را صرف استفاده از وسایل الکترونیکی کند، این 
پدیده دیگر طبیعی نیســت و حتماً باید به متخصص 
مراجعه شود تا با توجه به شدت علائم و تشخیص دقیق 

به او کمک شود تا از این حالت خارج شود.
بی حوصلگی می تواند نشانه افسردگی باشد

بی حوصلگــی  و بی انگیزه بودن هم مثل بســیاری از 
پدیده های روانشناسی تک علیتی نیست که ما یک علت 
را برای ایجاد آن بیان کنیم بلکه عوامل مختلفی ممکن 
است در ایجاد بی حوصلگی نقش داشته باشد. به عقیده 
کریمی، یکی از علت های بی حوصلگی و کسالت ممکن 
است افسردگی باشد. بنابراین، یکی از ویژگی های افراد 
افسرده این است که حوصله و انگیزه برای انجام کاری 
و ارتباط با کسی را ندارند که اغلب تحت عنوان حوصله 

نداشتن یا بی حوصلگی از آن یاد می کنند.
ایــن روان درمانگر ادامه می دهــد: »بی حوصلگی و 
افسردگی تأثیر متقابلی بر روی هم دارند یعنی ممکن 
است فردی افسرده و دارای ویژگی بی حوصلگی باشد 
یا ممکن است بی حوصلگی آرام آرام خلق فرد را کاهش 

دهد و او را دچار افسردگی کند.«


