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عکس  روز

مواد لازم:
۴ پیمانه برنج ایرانی:  
۱ فنجان شوید:  

۴ تکه ماهی:  
۱ عدد پیاز:  
۲ حبه سیر:  
۱ قاشق چای خوری پودر زنجبیل: 
۱ قاشق آبلیمو:  
زعفران دم کرده:۲ قاشق غذاخوری
۲ قاشق غذا خوری روغن زیتون: 

نمک  فلفل زردچوبه : به میزان لازم

طرز تهیه :
• ماهی دلخواهتان را به تمیز کرده و آن را مزه دار کنید. 
 •  ماهی را در یک ظرف مناسب ریخته و رویش کمی 
پودر زنجبیل و آب لیمو بریزید. مواد را به خوبی به ماهی 
بمالید تا کاملا آغشته شود. سپس یک پیاز را رنده کرده و 
آب پیاز را به ماهی اضافه کنید.   زعفران دم کرده و روغن 
زیتون را نیز خوب بر روی ماهی بمالید. دو طرف ماهی 
به این مواد آغشــته شود. نمک و فلفل را نیزه به ماهی 
اضافه کنید.   ماهی مزه دار شده را ۴ ساعت در یخچال 
بگذاریــد. این کار علاوه بر بهتر کردن مزه ماهی، بوی 

نامطبوع آن را نیز به خوبی از بین می برد. 
• برنــج را آبکش کــرده و آن را درون قابلمه بریزید. 
باید شوید تر یا خشک را لابه لای برنج بپاشید. سپس 
می توانید برنج را برای دم کشیدن بر روی حرارت قرار 

دهید. در اواخر پخت می توان کمی زعفران دم کرده بر 
روی برنج ریخت. می توانید هنگام پختن برنج کمی 
زردچوبه در آب برنج بریزید.  بعد از اینکه روغن درون 
تابه کاملا ســرخ شــد، ماهی مزه دار شده را داخل آن 
بریزید. اجازه دهید تا ماهی بر روی حرارت ملایم سرخ 
شــود. ماهی باید کاملا مغزپخت شود. در این مرحله 
می توانید چند حبه ســیر را نیز خرد کرده و به ماهی 

اضافه کنید.
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شوید پلو با ماهی

کاش شعری می خواندید , گربه ای نوازش می کردید 
و شاید آن وقت دنیا را به تباهی نمی کشاندید
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پلنگان- روستای پلکانی کامیاران

پارسیان

نکته

کاریکاتور
 ز اظهار درد، درد مداوا نمی شود

شیرین دهان به گفتن حلوا نمی شود
درمان نما، نه درد که با پا زمین زدن

این بستری ز بستر خود پا نمی شود
می دانم ار که سر خط آزادگی ما

با خون نشد نگاشته، خوانا نمی شود
باید چنین نمود و چنان کرد چاره جست

لیکن چه چاره با من تنها نمی شود؟
تنها منم که گر نشود حکم قتل من:

حاشا، چنین معاهده امضا نمی شود
گر سیل سیل خون ز در و دشت ملک هم

جاری شود؟ معاهده اجرا نمی شود
مرگی که سر زده به در خلق سر زند

من دربه در پی وی و پیدا نمی شود
ایرانی ار به سان اروپاییان نشد

ایران زمین به سان اروپا نمی شود
زحمت برای خود کش که خود به خود

اسباب راحت تو مهیا نمی شود
کم گو که کاوه کیست تو خود فکر خود نما

با نام مرده، مملکت احیا نمی شود
من روی پاک سجده نهادم تو روی خاک

زاهد برو، معامله ما نمی شود
ضایع مساز رنج و دوای خود ای طبیب

دردی ست درد ما که مداوا نمی شود
مرغی که آشیانه به گلشن گرفته است

او را دگر به بادیه مأوا نمی شود
جانا فراز دیده، عشقی است جای تو

هرجا مرو، ترا همه جا، جا نمی شود

قوانین جهانی موفقیتمیرزاده عشقی

110. قانون تکرار
برای اینکه به موفقیت 

برسید و رشد کنید باید به 
تکرار کردن برای مهارت ها 
بپردازید و آن را به عنوان 
عادت روزمره خود در نظر 
بگیرید. تمرین عادت های 
جدید به جای عادت های 

قدیمی است شما را به رشد 
فکری می رساند.

سبک زندگی

بدونِ شک همه شما در برهه های خاصی از زندگی 
احســاس ناراحتی داشــته اید. ناراحتی می تواند به 
خاطر یک اتفاق ناخوشــایند؛ مثــلًا جدایی، اخراج 
شــدن یا حتی از دست دادن کسی باشد که دوستش 
دارید. وقتی این ناراحتی شدید را احساس می کنید، 

شاید فکر کنید که افسرده شده  اید.
اما آیا می  دانید که افسردگی واقعاً چیست و چگونه 
می توان آن را از یک ناراحتی معمولی تشخیص داد؟ 

تفاوت بین ناراحتی و افسردگی چیست؟
همانطــور که بالاتر هم اشــاره کردیم؛ ناراحتی یک 
احســاس طبیعی است که افراد در برهه های خاصی 
از زندگــی آن را تجربــه می  کنند و معمولاً از طریق 
یک شرایط شوک کننده تحریک می  شود و تا مدت 
زمان خاصی؛ انرژی پایین اســت و ناراحت هستید. 
ناراحتی مانند احساسات دیگر موقتی است و به مرور 

زمان از بین می رود.
اگر ناراحت باشــید احتمالا رفتار هایی مانند گریه 
و مســخره کردن خودتان و به اشــتراک گذاشــتن 
احساساتان با بهترین دوستان تان را خواهید داشت. در 
واقع ناراحتی را می توان مثل یک سرماخوردگی ساده 
نگاه کرد، در صورتی که افســردگی را به آنفولانزای 
جدی تشبیه می کنند. ناراحتی معمولاً به خاطر پاسخ 
به شــرایط اتفــاق می افتد؛ در حالی که افســردگی 

شرایطش کاملًا متفاوت است.
احساس ناراحتی

افســردگی به معنای این است که شما به طور مداوم 
احساس ناراحتی دارید و با ناراحتی معمولی متفاوت 
خواهد بود. افسردگی یک نوع بیماری ذهنی است که 

باید جدی گرفته شود و برای درمان آن اقدام گردد.
افسردگی هم مانند هر بیماری دیگری علائمی دارد؛ 
ایــن گونه افراد معمولا به صورت مداوم احســاس 
ناراحتی دارند و روی یک مسئله گیر می کنند و انگیزه 

خود را برای انجام کارهای مختلف مثلا بیدار شــدن 
از خواب یا رفتن به ســرکار از دست می دهند؛ حتی 

ممکن است دیگر به محل کار هم نروند.
افراد افســرده به صورت مداوم در خوابشان اختلال 
ایجاد می  شــود. اکثراً مضطرب هستند، افکار آشفته  
ای دارند و تمرکزشان به طور کامل از دست می رود، 
در صورتی که اگر فقط ناراحت باشند، این از دست 
دادن تمرکز موقتی است. افراد افسرده همچنین آرام 
راه می روند، آرام حرف می زنند و احســاس پوچی، 

بی ارزشی و ناامیدی دارند.
ایــن علائم حداقل ممکن اســت تــا دو هفته طول 
بکشند؛ البته اینها تنها علائم افسردگی نیستند و علائم 
شدیدتر هم وجود دارد. اگر شما هم فکر می کنید که 
ناراحتی تان برطرف نمی شود و به افسردگی مشکوک 

هستید؛ حتما به پزشک مراجعه کنید.

تعریف و علائم ناراحتی
در مورد ناراحت کننده ترین شــرایطی که تجربه 
کــرده اید؛ فکر کنیــد. آیا زمانی که آن شــرایطِ 
بخصــوص را به خاطر می آورید، احســاس می 
کنید که نباید هیچ کاری انجام دهید و همه چیز را 

به تاخیر می اندازید؟
در واقع زمانی که ناراحت هستید، حتی کارهای دیگر 
هم شما را خوشحال نمی کند و احساس یک سنگینی 
و پوچــی به خاطر یک تجربــه تلخ را دارید.  ممکن 
است خوابیدن تان هم برای مدت زمان کوتاهی دچار 
مشکل شود یا تمرکز خود را در محل کار، مدرسه و 
دانشــگاه از دست بدهید و افکار تکراری در سرتان 
وجود داشته باشد؛ مخصوصا زمانی که تنها هستید که 
بعد از مدت کوتاهی رفع خواهد شد و مانند افسردگی 

ماندگار نیست.

اصلی ترین تفاوت افسردگی با غم و غمگینی

کودک و نوجوان

هیچ چیز خسته کننده تر از این نیست 
که بچه ای از خوابیدن امتناع کند یا بدتر 
از آن، بچه ای که نمی تواند تمام شب 
بخوابد و لجبازی کند. فکر به چگونه 
خواباندن کودک در طول شــب برای 
والدین به یک دغدغه تبدیل شده است 
و بسیاری از آن ها را دچار مشکل کرده 
است؛ به گونه ای که 8 ساعت خواب 
شــبانه برای فرزندانشــان تقریباً غیر 
ممکن به نظر می رسد؛ در صورتی که 
این میزان خواب برای همه آن ها لازم 

و ضروری است.
فعالیت بدنی

داشتنِ فعالیت بدنی در فضای باز یک 
راه عالی برای خسته شدن کودک شما 
است. فقط این کار را خیلی نزدیک به 
زمان خواب شروع نکنید. کارشناسان 
توصیه می کنند حداقل یک ســاعت 
بیــن فعالیت بدنی و خــوابِ کودک 

زمان وجود داشته باشد.
کمک گرفتن از موسیقی

یک موســیقی با صدای پایین شــاید 
خیلی جذاب نباشد؛ اما حس آرامش 
را به کودک تان انتقال می دهد و باعث 
می شــود تا هر شب با شنیدن آن زود 

خوابش بگیرد
انجام کار مشترک

اگر شما اوقاتی را تنهایی با فرزند خود 
سپری کنید، او حس آرامش پیدا کرده 
و استرس روزانه اش از بین می  رود و 
راحت می خوابد؛ به طور مثال در کنار 

هم پازل درست کنید.
ایجاد قوانین برای ساعت خواب

تمام لوازم الکترونیکــی را خاموش 
کنید، دوش بگیرید، داســتان یا لالایی 
بخوانید و همه این ها را هر شب انجام 

دهید تا ذهــن او عادت کند که وقت 
خواب است.

انجام دادن یوگا
به فرزندان خود بیاموزید که چگونه به 
درستی تنفس کرده و بتوانند حرکات 
یوگا را انجام دهند تا احساس آرامش 
بیشــتری داشته باشند و راحت تر هم 

بخوابند.
کنار گذاشتن لوازم الکترونیکی

رنگ آبی در لوازم الکترونیکی؛ ترشحِ 
هورمون ملاتونین را به هم می ریزد و 

خوابیدن را سخت می  کند؛ پس سعی 
کنید که نور آبی گوشــی موبایل تان را 
مسدود کنید یا این که آن ها را به طور 
کلی قبل از خواب از کودک خود دور 

نگهدارید.
به حداقل رساندن صداها

خانه را در ســکوت نگــه دارید ؛ مثلًا 
نزدیک به تایم خواب ظرف نشویید یا 
صدای تلویزیون را بلند نکنید تا خانه 
در آرامش و سکوت باشد و کودک تان 

راحت بخوابد.
میان وعده قبل از خواب

اســتفاده از میان وعده قبل از خواب 
باعث می شود تا کودک دیگر گرسنه 
نبوده و خواب طولانی تری هم داشته 
باشد؛ البته از مصرفِ شیرین کننده های 
صنعتی قبل از خواب دوری کنید، زیرا 

به دندان های او آسیب وارد می کند.
مطلوب کردن هوای اتاق

تحقیقات نشان می  دهند که خوابیدن 
در فضــای خنک راحت تر اســت؛ 
پس ســعی کنید که دمای اتاق را نسبتاً 
خنک نگه دارید؛ به گونه  ای که کودک 
سردش نشود و از طرفی احساس گرما 

هم نکند.

ترفندهای والدین موفق برای خواباندن کودکشان


