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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
۳ پیمانه 		 اسفناج: 
		 ۱ پیمانه دانه انار:
۱ پیمانه 		 پرتقال: 
⅓ پیمانه 		 مغز گردو: 
۵۰  گرم 		 پنیر گیاهی:

مواد لازم برای سس:
۲ قاشق‌ غذاخوری رب انار: 	
۲ قاشق‌ غذاخوری سرکه: 	
۲  قاشق‌ غذاخوری روغن‌ زیتون:	
نمک و فلفل سیاه:   به مقدار کافی

طرز تهیه :

برای تهیه ســالاد اسفناج خوشمزه و 
رژیمی در ابتدای کار اسفناج را شسته و 
درون آبکش قرار می دهیم تا آب اضافی 
اش کاملا خارج شود. حالا اسفناج ها 
را بــدون خرد کردن درون ظرف مورد 

نظرمان قرار می دهیم.
در ایــن مرحله پوســت اولیه و نازک 
پرتقــال را کامــا جدا کرده، ســپس 
فیله‌های آنرا به صورت مکعبی خرد می 
کنیم. حالا فیله های پرتقال را به همراه 
دانه های انار درون کاسه روی برگ های 

اسفناج می ریزیم.

در ایــن مرحله مغز گردو را به صورت 
نگینی متوسط خرد کرده و به صورت 
پخــش درون کاســه روی برگ های 
اســفناج می ریزیم. حالا پنیر گیاهی را 
به صورت مکعبی متوسط خرد کرده و 

روی مواد سالاد قرار می دهیم.
حالا به سراغ درست کردن سس سالاد 
مــی رویم، برای این منظــور رب انار، 
سرکه، روغن زیتون را به همراه مقداری 
نمک و فلفل ســیاه درون یک کاســه 
مناسب ریخته و به خوبی مخلوط می 

کنیم تا سس کاملا ترکیب شود.
در این مرحله سس را به صورت پخش 
روی مواد سالاد ریخته و آنرا با دو قاشق 

به خوبی زیر و رو می کنیم تا ســس به 
خورد مواد برود. در نهایت ســالاد را به 
عنوان یک میــان وعده یا به همراه غذا 

سرو می کنیم.
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سالاد اسفناج

غمگین نشو وقتی کسی تلاشت را نمی‌بیند و هنرت را درک نمی‌کند. طلوع خورشید منظره‌ای 
تماشایی است اما بیشتر مردم همیشه خدا آن موقع صبح خواب هستند.
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پلیس زن در ورزشگاه ها

پارسیان

نکته
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کودک و نوجوان

نوروفیدبــک به نوعی بازخورد عصبی می باشــد که 
تمرینی برای فعالیت مغزی اســت و با نصب حسگر 
هایی به سر، این امواج روی رایانه نشان داده می شود و 
بیمار با کمک یک متخصص تلاش می‌کند امواج نامنظم 
مغزی خود را کنترل نموده و در نتیجه آن را بهبود ببخشد. 
یک متخصص نوروفیدبک با استفاده از نرم افزار ها و 
وســایل مخصوص کارش میتواند یک برنامه به بیمار 
خــود بدهد و او یاری کند که تنظیم امواج مغزی خود 

را انجام دهد. 
در درمان ها یکی از نگرانی‌های اصلی این است که آیا 
این شیوه درمانی عوارضی دارد یا نه؟ نصب الکترودها 
روی ســر نه تهاجمی است، نه صدمه می‌رساند، بلکه 
سیگنال هایی را ثبت می کند و از راه فعالیت عادی خود 
مغز سعی در تغییر امواج مغزی دارد. پس خطر خاصی 
ندارد. اســتفاده از این درمان به علت کوتاه بودن زمان 
جلسات درمان، عدم وجود درد و عوارض جانبی، مورد 

استقبال والدین کودکان قرار گرفته است.
طی مطالعاتی که در طی ســال‌های گذشته در ایران و 
دیگر کشورهای جهان در ارتباط با عوارض نوروفیدبک 
انجام‌شده است، خوشبختانه عوارض جانبی خاصی 
برای این شــیوه درمانی گفته نشده است. این موضوع 
نشان می‌دهد که درمان نوروفیدبک می‌تواند یک شیوه 
مفید و کم‌خطر برای کودکان باشد. بااین‌حال برای اینکه 
بتوانیم از نوروفیدبک در درمان بیماری‌ها استفاده کنیم 
به جز کم‌خطر یا بی‌خطر بودن باید، موفقیت این شیوه 
برای درمان یک بیماری معین، به وسیله تحقیقات علمی 

معتبر تائید شده باشد.
عملکرد نوروفیدبک

- واکنش افراد نسبت به نوروفیدبک فرق دارد
کلا، بیشتر افراد نسبت به جلسات نوروفیدبک واکنش 
منفی نشــان نمی‌دهند. ولی هر یک از ما امکان دارد در 

زمان های گوناگون به محرک های یکســان واکنش 
متفاوتی نشان دهیم.

پس چنانچه در جلســه ای به محرک ها عکس العمل 
منفی نشان دادید، در مورد آن با پزشک متخصص خود 
مشــورت کنید. آنها می توانند شرایط درمان را بهبود 

ببخشند.
- بخــش های مختلف مغز نســبت به درمان واکنش 

متفاوتی نشان می دهند
بســته به نوع نقشه مغزی شــما نوروفیدبک جاهای 

خاصی را در مغز شما هدف قرار می دهد.
درمان شامل افزایش یا کاهش صدای فرکانس موج مغز 
در این مناطق می شود. ولی درمان بعضی از مناطق مغز 
نسبت به دیگر مناطق چالش برانگیز تر است و باعث 

عوارض جانبی بیشتری می شود.
خوشبختانه یک دکتر توانا و ماهر می‌داند چه نواحی از 

مغز را درمان کند که عوارض جانبی کم تر شود.
- تغییر فرکانس موج در مغز می‌تواند بر احساسات و 

عملکرد مغز اثر بگذارد
چنانچه سعی می کنید مناطق خاصی از مغز را با افزایش 

امواج بتا و یا امواج گاما درمان کنید، این افزایش امکان 
دارد بــه صورت موقت باعث پــرش افکار، هراس و 

اضطراب فراگیر شود.
از سوی دیگر، صدای کم فرکانس امکان دارد سبب شود 
بیماران حس خستگی را تجربه کرده و در تمرکز مشکل 
داشته باشند. ولی این واکنش‌ها موقتی هستند و با ادامه 

درمان کاهش پیدا می کنند.
- بیماری های عصبی می توانند سبب ایجاد عوارض 

جانبی شوند. 
پیش از آغاز درمان، همیشه در مورد هر بیماری که امکان 
دارد داشته باشید، به دکتر خود اطلاع دهید. این شرایط 
سبب عوارض جانبی می شود که دیگران آن را تجربه 

نمی کنند.
نوروفیدبک می توان شرایط شما را بهبود ببخشد، اما 
مهم است که بروز عوارض جانبی را به حداقل برسانیم.

- مهارت دکتر شما در ایجاد عوارض جانبی نوروفیدبک 
نقش دارد . ماهر نبودن دکتر، اســتفاده از دستگاه‌های 
قدیمی و تهیه نکردن نقشه مغزی می‌تواند احتمال ایجاد 

عوارض جانبی را افزایش دهد.

عوارض نوروفیدبک در کودکان چیست

        جعفر همافر


