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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
		     ۴ تکه مرغ
		     ۱ عدد انار متوسط
		     ۸ عدد آلو بخارا 
		     ۱ عدد پیاز  

رب انار	                  ۲ قاشق غذا خوری
		      به میزان لازم روغن
نمک، فلفل و زرد چوبه 	    به میزان لازم

طرز تهیه :
ابتدا انار را پوســت گرفته و بدون آنکه آب بیفتد دانه 

های آن را جدا کنید.

در این مرحله، پیاز را پوست گرفته و به شکل خلالی 
برش می دهیم. قابلمه مناسبی را روی حرارت گذاشته 
و پیاز را به همراه روغن داخل آن خوب تفت می دهیم 
تا طلایی شــود. حالا رب انار را افزوده و کمی با پیاز 

تفت می دهیم.
حالا تکه های مرغ را به همراه نمک، فلفل و زردچوبه 
به مرغ می افزاییم و خوب تفت می دهیم تا رنگ مرغ 
تغییــر کند. در نهایت ۲ لیــوان آب جوش به مرغ می 

افزاییم و زمان می دهیم تا کاملا پخته شود.
زمانی که مرغ خوب پخته شد انار دانه شده و آلو بخارا 
را به مواد می افزاییم و زمان می دهیم تا کاملا خورشت 

جا افتاده شود.
و در کنار برنج سرو کنید. در نهایت خورشت را بچشید؛ نمک غذا را اندازه کنید 
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مرغ ناردون

تنها یک چراغ است که مرا هدایت می‌کند
 و آن چراغ تجربه است.

                                                                               پاتریک‌ هانری
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برف پاییزی ...  مشهد

پارسیان

سخن بزرگان

کودک و نوجوان‌

اهمیت خواب خوب در دوران رشــد کودکی به طور 
گسترده مورد بررسی قرار گرفته است. کیفیت خواب 
پایین و رفتارهای بد به عملکرد عصبی رفتاری و واکنش 
عاطفی بد در کودک می‌انجامد و می‌تواند خطری برای 

بروز آسیب روانی در آینده باشد.
محققان دانشگاه ایالتی واشنگتن در مطالعه اخیرشان 
اظهار کردند رشد رفتاری کودکان با نحوه کمک والدین 

به خواباندن آنها مرتبط است. 
گروهی از محققان روش‌های والدین در ۱۴ فرهنگ 
مختلف را برای خواباندن کودکان نوپا بررسی کردند و 
 child’s(دریافتند که این روش‌ها با رشد مزاج کودک

temperament( مرتبط است.
اهمیت خواب خوب در دوران رشــد کودکی به طور 
گسترده مورد بررسی قرار گرفته است. کیفیت خواب 
پایین و رفتارهای بد به عملکرد عصبی رفتاری و واکنش 
عاطفی بد در کودک می‌انجامد و می‌تواند خطری برای 

بروز آسیب روانی در آینده باشد.
"کریســتی فام")Christie Pham( نویسنده این 
مطالعه از دانشگاه ایالتی واشنگتن گفت: تکنیک‌های 
خواب والدین با کیفیت خواب کودکان مرتبط است و 
اهمیت زمینه‌های فرهنگی در رشد کودک مدت‌هاست 
که به رسمیت شناخته شــده است. ما در این مطالعه 
می‌خواســتیم بررســی کنیم که آیا تفاوت‌های بین 
فرهنگی والدین در خواباندن کودکان، باعث تفاوت 

در مزاج کودکان نوپا می‌شود یا خیر.
 Frontiers in" در مطالعــه‌ای کــه در مجلــه
Psychology" منتشــر شد، فام و همکارانش تأثیر 
تکنیک‌های مختلف والدین در خواباندن کودکان را 
بر خلق و خوی کودکان در ۱۴ فرهنگ مطالعه کردند. 
آنهــا دریافتند که روش‌های غیرفعــال در خواباندن 
کودکان)مانند در آغوش گرفتن، آواز خواندن و کتاب 
خواندن( برخلاف روش‌های فعال)مانند پیاده‌روی، 
ماشین‌ســواری و بازی( ارتباط مثبتی با خلق و خوی 

کودک دارد. 
مــزاج کودک)Child temperament( روشــی 
اســت که در آن کودکان رفتار خود را تنظیم می‌کنند 
و احساسات خود را مدیریت می‌کنند. مزاج مختلف 
کودک می‌تواند بر ســامت روانی و جسمی کودک 

تأثیر بگذارد و خطری برای اختلالات بعدی ایجاد کند.
مزاج)Temperament( در روانشناسی اصطلاحا 
به حالات شــخصیتی انســان به مانند درونگرایی و 
برونگرایی گفته می‌شــود. محققان قبلا مزاج را با سه 

دسته کلی تقسیم کرده‌اند:
شادخویی)SUR(، منعکس کننده تأثیرات مثبتی مانند 
لبخند زدن و خنده، تمایل به رویکرد، فعالیت و اشتیاق 
اســت. هیجان پذیری منفی)NE(، پریشانی کلی از 
جمله موقعیت‌هایی که ترس، خشــم، غم و ناراحتی 

را برمی‌انگیزند را نشان می‌دهد.
کنترل تلاشگر)EC(، شامل مهارت‌های نظارتی مبتنی 

بر توجه و لذت بردن از فعالیت‌های آرام است.
گروه بین‌المللی محققــان از ۸۴۱ والدین کودکان در 
۱۴ فرهنگ)بلژیک، برزیل، شیلی، چین، فنلاند، ایتالیا، 
مکزیک، هلند، رومانی، روســیه، اسپانیا، کره جنوبی، 
ترکیه و ایالات متحده( خواســتند تا پرسشنامه رفتار 
دوران کودکی و پرسشــنامه فعالیت‌هــای روزانه را 
تکمیل کنند. از آنها خواسته شد که به ترتیب در مورد 
مزاج کودک نوپا)بین ۱۷ تا ۴۰ ماهگی، ۵۲ درصد مرد( 
و تکنیک‌های که آنها برای خواباندن کودک اســتفاده 

می‌کردند را گزارش دهند.
فام گفت: با استفاده از مدل‌های رگرسیون چندسطحی 
خطی و روش‌های متمرکزسازی میانگین گروهی، ما 
نقش واریانس بین و درون فرهنگی را در شــیوه‌های 

حمایت از خواب در رابطه با مزاج ارزیابی کردیم.

محققــان دریافتند که تفاوت در روش‌های خواباندن 
کودکان بیــن فرهنگ‌ها با ویژگی‌های مزاج متفاوت 

کودکان مرتبط است.
فام افزود: نتایج مطالعه ما نشان می‌دهد که تکنیک‌های 
والدیــن در خواباندن کودکان بــه طور قابل‌توجهی 
بــا ویژگی‌های مزاجی فرزندشــان در فرهنگ‌های 
مختلف مرتبط است و به طور بالقوه بر رشد آن‌ها تأثیر 
می‌گذارد. به عنوان مثال، کشورهایی که اتکای بیشتری 
به استراتژی‌های غیرفعال داشتند، کودکان نوپا با نمرات 
جامعه پذیری بالاتری )شادخویی بالا( داشتند. از سوی 
دیگر، مزاج بداخلاق یا مشکل دار)هیجان پذیری منفی 
بالاتر( به طور قابل توجهی با تکنیک‌های خواب فعال 
مرتبط بــود. والدین در ایالات متحده، فنلاند و هلند 
در صدر اســتفاده از تکنیک‌های غیرفعال قرار دارند و 
کره جنوبی، ترکیه و چین در انتهای جدول اســتفاده 
از تکنیک‌های غیرفعال قرار دارند. در مقابل محققان 
دریافتند که والدین در رومانی، اسپانیا و شیلی در صدر 
فهرست استفاده از تکنیک‌های فعال قرار دارند در حالی 
که ترکیه، ایتالیا و بلژیک در انتهای جدول اســتفاده از 

تکنیک‌های فعال قرار دارند.
فام نتیجه گرفت: نتایج مطالعه ما اهمیت ارتقای کیفیت 
خواب را نشان می‌دهد و می‌توان دریافت که شیوه‌های 
والدیــن برای خواباندن کودکان می‌تواند به توســعه 
راهکارهایی برای کاهش خطــر وارده به کودکان در 

آینده بیانجامد.

نحوه خواباندن کودکان بر رفتارشان تاثیر می‌گذارد

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهوحشی بافقیکاریکاتور

تا مقصد عشاق رهی دور و دراز است
یک منزل از آن بادیه عشق مجاز است
در عشق اگر بادیه‌ای چند کنی طی

بینی که در این ره چه نشیب و چه فراز است
صد بلعجبی هست همه لازمه عشق

از جمله یکی قصه محمود و ایاز است
عشق است که سر در قدم ناز نهاده

حسن است که می‌گردد و جویای نیاز است
این زاغ عجب چیست که کبک دریش را

رنگینی منقار ز خون دل باز است
این مهره  مومی که دل ماست چه تابد
با برق جنون کاتش یاقوت گداز است

وحشی تو برون مانده‌ای از سعی کم خویش
ورنه در مقصود به روی همه باز است

359.520 دلار   

376.860  یورو	 

 97.740  درهم	 

 سکه امامی                                         172.380.000 

 سکه بهار آزادی                168.510.000 

  نیم سکه                         101.000.000 

 ربع سکه                        71.000.000 

طلا )هر گرم(                    15.747.000 

سبک زندگی

خشم بدن را گرم می‌کند و گرمای ایجاد شده از آن بیش 
از ســایر حالت‌های روحی است و به‌خصوص برای 

گرم مزاجان می‌تواند آسیب‌رسان باشد.
شــاید در محیط اطراف، افراد بسیاری را دیده باشید 
که در مواجهه با مشــکل یا معضلی خشــم زیادی از 
خــود بروز می‌دهند و مدام بــه زمین و زمان گیر داده 
و پرخاشگری می‌کنند. از دیدگاه طب سنتی، افرادی 
که در برخورد با مشکلات، بیشتر حالت پرخاشگرانه 
بروز می‌دهند، معمولا مزاج یا سوء‌مزاج گرم عمومی یا 
مغزی دارند و علاوه بر تمرینات کنترل ذهنی و پرهیز 
از شب زنده‌داری باید نوع تغذیه و سبک زندگی خود 
را اصلاح کنند. تغییرات مزاجی اصلی‌ترین عامل بروز 
ســطوح مختلف هیجانات در افراد متفاوت اســت. 
محرک‌های بروز خشــم و پرخاشگری، شاید در حد 
چنــد دقیقه نفس و بدن را تحت تأثیر قرار دهند، ولی 
بسته به‌شدت محرک، وضعیت مزاجی فرد و عوامل 
مختلف، می‌توانند تا سال‌ها و حتی تا پایان عمر، ذهن 
و جسم و ابعاد مختلف وجودی انسان را درگیر خود 

کنند.
خشــم بدن را گرم می‌کند و گرمای ایجاد شــده از آن 

بیش از ســایر حالت‌های روحی است و به‌خصوص 
برای گرم مزاجان می‌تواند آسیب‌رسان باشد و جالب 
است بدانید چنانچه خشم ادامه‌دار باشد، می‌تواند بدن 
را به سمت سردی مزاج و ضعف ببرد. خشم اگر بجا 
و به اندازه باشد در سرد مزاجان باعث گرم شدن بدن 
و افزایش جریان خون شــده و انرژی آن‌ها را تقویت 

می‌کند.
چگونه خشم را کنترل کنیم؟

از دیدگاه طب سنتی افرادی که مستعد طغیان هستند برای 
فروکش کردن خشم خود باید از خوراکی‌های با مزاج 
سرد مانند کاهو، کدو، گشنیز، ماءالشعیر طبی، شربت 
خنک ســکنجبین، جلاب )گلاب و زعفران( و لیمو 
استفاده کنند. همچنین بوییدن عطر‌های ملایم و خنک 
مانند عطر گیاه بنفشه، صندل و گلاب توصیه شده‌است. 
این افراد باید برای تقلیل شدت این حالات در برنامه 
غذایی خود پرهیزاتی نیز داشته و از مصرف ادویه‌جات 
تند و تیز مثل زنجبیل، فلفل، خردل، خوراکی‌های بسیار 
گرم نظیر عسل کهنه، مغز‌ها و تنقلات مثل پسته، سیر، 
پیاز خام، خرما خشک، نوشیدنی‌های گرم و داغ مثل 
قهوه، نسکافه، چای، غذا‌های آماده و هر غذای حاوی 

مواد نگهدارنده، خوراکی‌هــای با طبع گرم و چرب 
مثل حلوا ارده، سرخ کردنی‌ها به‌خصوص اگر حالت 
سوخته پیدا کنند و ترشی‌های غیرطبیعی و هر غذایی که 

مزه ترشی شدید داشته باشد اجتناب کنند.
دوش اکسیژن بگیرید!

توصیه‌هایی وجود دارد که می‌تواند به حفظ سلامت 
روان کمک کــرده و در همه حالت‌های روحی، فرد 
را به تعادل نزدیک کند. تنفس‌های عمیق یکی از این 
دستورات و به دوش اکسیژن معروف است و اگر هر 
یک تا ۲ساعت انجام شود، می‌تواند موثر باشد. روی 
صندلی نشسته و ۵ تنفس عمیق انجام دهید. این‌گونه 
که ابتدا نفس را به آرامی از راه بینی داخل کنید، ۴شماره 
نفس را داخل ســینه نگه‌داشته و سپس به آرامی تمام 
هوای ریه را از راه دهان خارج کنید. ۲ثانیه مکث کرده 
و مجدد تکرار کنید. از دیگر توصیه‌های طب ســنتی 
جهت رفع این حالات باغبانی کردن و ارتباط با طبیعت 
و عناصر چهارگانه خاک، آب، باد و هواست. همچنین 
هم‌صحبتی با دوستان، گوش دادن به نغمه‌های طبیعی 
مانند صدای آبشار یا دریا می‌تواند در رفع عامل خشم 

موثر باشد.

چه کسانی پرخاشگر هستند؟


