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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
    ماهی یک عدد

    سیب زمینی )ورقه شده( ۲ عدد
    آبلیمو ۳ قاشق غذا خوری

    روغن زیتون 1/4 پیمانه)لیوان(
    زعفران آب کرده )غلیظ( یک قاشق چای خوری

    سیر )پوره شده( ۲ حبه
    سبزیجات )برای تزیین و اختیاری( به مقدار لازم

    رب انار به مقدار لازم
    نمک و فلفل و زرد چوبه به مقدار لازم

    لیموترش ورقه ای یک عدد

طرز تهیه:
برای تهیه ماهی قزل آلا تنوری خانگی ابتدا درون یک 
کاسه نمک را همراه با فلفل و پوره سیر مخلوط کنید، 
سپس زردچوبه آبلیمو و نصف روغن زیتون را همراه 
با زعفران به این مواد اضافه نمایید، حالا روی پوست 

ماهی و داخل شکم آن را مرینیت کنید.
ماهی را برای مدت زمان ۶۰ دقیقه درون یخچال قرار 
دهید تا حسابی ادویه ها به خورد گوشت ماهی برود. 
حالا سینی فر را با ورقه‌های فویل بپوشانید سپس روی 
فویل را چرب کرده و برروی آن ســیب زمینی های 

ورقه شده را بچینید.
در مرحله بعد سطح روی سیب زمینی ها را هم چرب 
کنید و پس از آن فیله ماهی را روی سیب زمینی ها قرار 
دهید . با انجام دادن این ترفند شما از چسبیدن خوراک 

ماهی مجلسی به فویل 
جلوگیری مــی کنید. 
اکنون بــا الباقی روغن 
زیتون روی سطح ماهی 
را چرب نمایید . قبل از 
اینکه ماهی را درون فر 
قرار دهید چند عدد برگه 

لیمو ترش تازه داخل شکم ماهی قرار دهید اکنون سینی 
فر را روی طبقه وسط فر قرار داده و برای مدت زمان 
۴۵ دقیقه و با دمای ۱۸۰ درجه سانتیگراد اجازه دهید 
تا خوراک ماهی شــما پخته شود. سینی را از درون فر 
خارج نموده و اجازه دهید کمی سرد شود اکنون روی 
ماهی را با رب انار بپوشانید و خوراک خود را همراه با 

سبزی تازه و پلوی ایرانی سرو نمایید.
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روستای لافت هرمزگان

پارسیان

نکته

کودک و نوجوان

به‌عنوان والدین طبیعی اســت که نگران رشد گفتار 
فرزند خود باشید اما باید بدانید که شروع حرف زدن 
در کودکان متفاوت است؛ برخی زود شروع به حرف 
زدن می‌کنند و برخی دیر. کودکان در سن 2 تا 5 سالگی 
غالباً هنگام صحبت کردن، ناروانی را تجربه می‌کنند و 
برخی صداها و کلمات را اشتباه تلفظ می‌کنند. همچنین 
گاهی کودک هنگام صحبت کردن، صداهای خاصی 
را تکرار می‌کند و به نظر می‌رسد که در صحبت کردن 
مشکل دارد. این مسائل اغلب برای والدین نگران‌کننده 
است اما آیا جای نگرانی وجود دارد یا لکنت زبان در 

یک سن خاص طبیعی است؟ 
دکتر ملک نیا می‌گوید عوامل زیستی ایجاد لکنت، شامل 
عوامل ژنتیکی یا وراثتی و عوامل مادرزادی می‌شــود: 
»کودکانی که در خانواده‌ای متولد می‌شوند که اعضای 
خانواده در بزرگ‌سالی لکنت زبان‌دارند، احتمال بروز 
لکنت در آن‌ها بیشتر است. گاهی لکنت به دلیل بیماری، 
ضربه فیزیکی یا عوامل روان‌شناختی ایجاد می‌شود. 
همچنین اگر در زمان تولد مشــکلی برای نوزاد ایجاد 

شود سبب بروز لکنت خواهد شد.«
به گفته این روانشــناس تربیتی، عوامل روان‌شناختی 
ازجمله عوامل مهم ایجاد لکنت هستند: »وقتی کودک 
دچــار ترس و اضطــراب فراتر از توان و تحمل خود 
می‌شــود، لکنت زبان پیدا می‌کنــد. محیط‌هایی که 
کودک شــما از آن می‌ترسد یا از افراد خاصی که موقع 
مواجه‌شدن با آن‌ها احساس امنیت نمی‌کند و می‌ترسد، 
لکنت بروز پیدا می‌کند. در خانواده‌هایی که به هر دلیلی 
مادر و پدر از هم جداشــده‌اند می‌تواند محیط زندگی 
کودک را ناایمن کرده و فرزند طلاق دچار لکنت شود؛ 
بنابراین، بحث فضای امن بسیار مهم است. ما بیشتر در 
سن 6 الی 7 سالگی دقیقاً زمانی که کودک وارد مدرسه 
می‌شــود شــدت بروز لکنت را در کودکان دبستانی 

مشاهده می‌کنیم.«

به گفته ملک نیا، شرایطی که کودک دچار لکنت می‌شود 
بعضاً متفاوت است:  »استرس گاهی اوقات می‌تواند 
لکنت زبان را بدتر کند. به همین دلیل، صحبت کردن 
در مقابل گروه یا صحبت کردن با تلفن می‌تواند شرایط 
را تشدید کند. با شــروع مدرسه استرس کودکی که 
دچار لکنت است بیشتر می‌شود چون از محیط‌هایی 
که در مرکز توجه هستند مثل خانواده وارد محیط‌هایی 
می‌شــوند که مقدار توجه به آن‌ها بسیار کمتر خواهد 

بود.«
ملک نیا می‌گوید: »کودکان اغلب در زمان رشد گفتار 
یعنی بین ۳ تا 7 سالگی دچار لکنت زبان می‌شوند که 
بین چند هفته تا چند مــاه از بین می‌رود اما کودکانی 
که دارای لکنت هستند با شروع مدرسه به دلیل ورود 

به مکان جدید دچار شدت در لکنت زبان می‌شوند.«
افراد مبتلا به لکنت زبان، کلمات یا هجاها را طولانی‌تر 
از حد معمول بیان می‌کنند یا به عبارت بهتر می‌کشند؛ 
ملک نیا دراین‌باره توضیح می‌دهد: »انواع لکنت زبان به 
دودسته‌ی کلونیک و تونیک تقسیم می‌شود. در لکنت 

زبان کلونیک، اولین سیلاب آن را چندین بار و با سرعت 
و قدرت تکرار کرده و ســپس به سراغ سیلاب بعدی 
می‌رود؛ اما در لکنت زبان تونیک، عضلات دهان حین 
فعالیت دچار توقف چندثانیه‌ای و مکث می‌شــوند، 
ســپس کودک برای شــروع حرف بعدی به خودش 

فشار می‌آورد و آن را با تشدید ادا می‌کند.
این روانشــناس کودک می‌گوید: »بــا توجه به انواع 
لکنــت، شــما به‌راحتی با دقت کــردن در نوع تکلم 
کودکتان می‌توانید تشخیص دهید که او دارای لکنت 

زبان است یا نه.«
نحوه رفتار والدین با کودک مبتلا به لکنت زبان:

به گفته ملک نیا، والدین در خانه باید نکاتی را رعایت 
کنند تا به روند بهبود فرزندشان کمک نمایند:

- اولین کاری که باید برای کودکان دارای لکنت زبان 
انجام داد این است که محیط خانه را امن و بدون هرگونه 

تنش نمایید.
-با او در خانه به‌آرامی و شمرده صحبت کنید و سرعت 

گفتار خود را با او پایین بیاورید.
-وقتــی کودکتان در بیان گفته‌های خود دچار لکنت 
می‌شود دائم او را اصلاح نکنید و فرامینی همچون میشه 
آرام‌تر بگــی و واضح صحبت کنی و ...برای چگونه 

صحبت کردن او صادر نکنید.
-دقت کنید آسیب‌های روحی و روانی که به اشخاص 
مبتلا به لکنت زبان وارد می‌شود، به دلیل بی‌حوصلگی 
اطرافیان اســت لذا هرروز در زمان خاصی با او وقت 
بگذاریــد و با عروســک‌های انگشــتی نقش‌های 
گوناگونی را در نمایش ایفا کنید. شما حتی می‌توانید با 
او کاردستی درست کنید و در حین کار با او به گفتگو 

بپردازید.
- خواندن کتاب داستان با صدای بلند هم می‌تواند به 
توانایی گفتار کودک کمک کند. وقتی او کتاب می‌خواند 

تشویق‌ها را بیشتر کنید و تذکر خود را کم نمایید.

این کودکان در معرض لکنت زبان قرار دارند

قوانین جهانی موفقیتسهـراب سپهریکاریکاتور

115. قانون موقعیت
در هر موفقیتی مشکلاتی وجود 
دارد که باید از آنها به نفع خود 
برای ساختن پلکان به موفقیت 
استفاده کرد. هر مشکلی در 

خود بذر سودی دارد که میتواند 
برابر با سود حاصل و یا حتی 
بیشتر از آن باشد.شما باید 
بدانید که مشکلات معلم ما 

هستند نه مانع ما .

شب سردی است، و من افسرده
راه دوری است، و پایی خسته
تیرگی هست و چراغی مرده
می‌کنم، تنها، از جاده عبور
دور ماندند ز من آدم‌ها

سایه‌ای از سر دیوار گذشت
غمی افزود مرا بر غم‌ها

فکر تاریکی و این ویرانی
بی‌خبر آمد تا با دل من
قصه‌ها ساز کند پنهانی

نیست رنگی که بگوید با من
اندکی صبر، سحر نزدیک است

هر دم این بانگ برآرم از دل
وای، این شب چقدر تاریک است!

خنده‌ای کو که به دل انگیزم؟
قطره‌ای کو که به دریا ریزم؟
صخره‌ای کو که بدان آویزم؟

مثل این است که شب نمناک است
دیگران را هم غم هست به دل

غم من، لیک، غمی غمناک است

سبک زندگی

عشق به خود یعنی خودتان را بدون هیچ قید و شرطی 
قبول کنید، خودتان را ببخشید و برای کسی که هستید، 
احترام قائل شــوید. در ادامه چنــد راه عملی برای به 

کارگیری آن‌ مرور کنیم:
۱. تصمیمات خوب بگیرید: البته زندگی به خودی خود 
سخت است، بنابراین باید مراقب تصمیم گیری‌هایی 
بود که به نوبه خود بر کیفیت زندگی شما تأثیر می‌گذارد. 
برخی از تصمیم‌ها می‌توانند پیامد‌های کیفیت زندگی 
مانند وضعیت مالی، سلامت روانی و جسمی و کیفیت 
روابــط را کاهش دهند و در مقابل برخی تصمیم‌های 

دیگر می‌توانند آن‌ها را بهبود بخشند.
وقتی خود را دوســت دارید و از آن مراقبت می‌کنید، 
تصمیمات استراتژیک می‌گیرید که کیفیت زندگی 
شــما را بهبود می‌بخشد و از آن محافظت می‌کند و 
بار‌های غیرضروری و اســترس را کاهش می‌دهد. 
اتخاذ تصمیمات بدی که باعث اســترس، خستگی 
و تلاش می‌شود، باعث خود بیزاری و خود ویرانگر 

است.
۲. تعیین مرز‌های بزرگ: مرز‌ها قوانینی هستند که از شما 
در برابر هر چیزی که ممکن است کیفیت زندگی خارج 
از دایره شــما را کاهش دهد )چه عمدی یا ناخواسته( 
محافظت می‌کند. مرز‌ها به دیگران اطلاع می‌دهند که 
چه چیزی برای شما مناسب است و چه چیزی مناسب 
نیست. به بیان ساده، مرز‌ها شرایطی هستند که باعث 
می‌شوند در تعامل با شما احساس راحتی کنیم، اگر این 

شرایط شکسته شود، رابطه ما سطحی یا قطع می‌شود. 
وقتی در ایجاد و اجرای مرز‌ها شکست می‌خوریم، به 
خود اجازه می‌دهیم با تجربیات بدی در زندگی خود 

مواجه شویم.
اغلب منجر به احســاس ناامیدی و رنجش می‌شود 
که بر روانشناســی، زندگی اجتماعی و ظاهر شما در 
جامعه تأثیر منفی می‌گــذارد. تعیین حد و مرز راهی 
برای دوست داشتن و پرورش خود با گفتن به دیگران 
"من به شــما اهمیت می‌دهم، اما از خودم نیز مراقبت 

می‌کنم" است.

۳. با خود مهربان باشید: بسیاری از ما صدا‌های درونی 
خشــن، انتقادی و زود قضاوت را از مکان یا فردی که 
زندگی ما با آن‌ها تلاقی کرده اســت به ارث برده ایم. 
هرچه بیشتر در معرض انتقاد و منفی بودن قرار بگیرید 
یا بیشتر از انتقاد دیگران قدردانی کنید، تأثیرات منفی 

ماندگارتری خواهید داشت.
گاهی اوقات این تصور آنقدر قوی است که شما انتقاد 
بیــش از حد از خود را بــه عنوان صدای درونی خود 
می‌پذیرید و آســیب انتقاد تند حتی اگر جلوی انتقاد 

دیگران گرفته شود ادامه خواهد داشت.
اگر تمایل به انتقاد و سخت گیری نسبت به خود دارید 
و به خود اجازه اشتباه نمی‌دهید، اگر اشتباه می‌کنید، خود 
را سرزنش می‌کنید، دست بردارید! این یک خودآزاری 
همیشگی اســت. درعوض، وقتی اشتباهی مرتکب 
می‌شــوید، روایت چیز‌هایی را کــه درباره خودتان و 

اشتباهتان به خودتان می‌گویید تغییر دهید.
باید بفهمی که انسان هستی و البته مردم هم عیب دارند و 
کمال برای خداست. اشتباه کردن از ارزش و شایستگی 
شما نمی‌کاهد. به ســادگی از شما انسان می‌سازد. به 
خودتان اجازه دهید در حالی که اشتباه می‌کنید انسان 

باشید.
اشــتباهات خود را بپذیرید، به خودتان مهلت بدهید، 
مسئولیت پذیر باشید، یاد بگیرید و متعهد به تغییر آنچه 
در آینده ممکن اســت منجر به اشتباهات مشابه شود، 

باشید. این خود دوستی و پرورش نفس است.

عشق به خود و مراقبت از خود چیست؟


