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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

 مواد لازم:
1/2 بسته پاستا جامبو	 	

1/2 		 سینه مرغ
۵۰۰ گرم 		 سیب زمینی

۵ عدد 		 خیار شور
۱ پیاله 		 پیازچه
۱ پیاله 		 شوید

1/2 پیاله 		 نخود فرنگی
1/2 پیاله 		 ذرت

۱ عدد 		 هویج

۱ پیاله 		 مایونز
ماست پر چرب        ۳ قاشق غذا خوری

نمک، فلفل ســیاه، آویشن، زردچوبه 
وآبلیمو	 طرز تهیه:

ابتــدا مــرغ را به همــراه کمی نمک و 
فلفــل و زردچوبه آبپز کنید. برای طعم 
دهی بیشتر به مواد داخل جامبو شلزها 
می‌توانید یک عدد پیاز و کمی زعفران 
نیز به مرغ ها اضافه کنید. سیب زمینی‌ها 
را شســته و آب پز کنید. آب در قابلمه 
بگذارید و اجــازه دهید به جوش آید؛ 
سپس پاستاها را با کمی نمک و آبلیمو 

بگذارید تا بپزد سپس آن را آبکش کنید. 
سیب زمینی‌های پخته شده را له کرده و 
مرغ پخته شده را ریش ریش و با سیب 
زمینی ترکیب کنید. خیا شور و پیازچه و 
شــوید را شسته و خرد کنید در ادامه به 

سیب زمینی اضافه کنید.
هویج‌ها را با رنده متوسط رنده کنید و به 
مواد سالاد اضافه کنید. نخود فرنگی و 

ذرت را نیز به سالاد اضافه کنید. 
حالا باید سس را آماده کنید؛ برای این کار 
ابتدا در یک ظرف مناسب سس مایونز را 
هم بزنید و به آن ماست را اضافه کرده و 

هم بزنید و سپس نمک و فلفل و آبلیمو 
را نیز به ترکیبات ســس بیافزایید.سس 
آماده شده را به سالاد سیب زمینی اضافه 
کرده و هم بزنید. در آخر سالاد را داخل 
ماکارونــی صدفی های بزرگ یا همان 

جامبو شلزها بریزد. 

جامبو شلز شکم‌پرُ

آیا میدانید‌های جالب غذا‌هاعطار نیشابوریکاریکاتور
در دلم بنشسته‌ای بیرون میا

نی برون آی از دلم در خون میا
چون ز دل بیرون نمی‌آیی دمی

هر زمان در دیده دیگرگون میا
چون کست یک ذره هرگز پی نبرد

تو به یک یک ذره بوقلمون میا
غصه‌ای باشد که چون تو گوهری

آید از دریا برون بیرون میا
سرنگون غواص خود پیش آیدت

تو ز فقر بحر در هامون میا
گر پدید آیی دو عالم گم شود

بیش از این ای لولو مکنون میا
نی برون آی و دو عالم محو کن

گو برون از تو کسی اکنون، میا
چون تو پیدا می‌شوی گم می‌شوم

لطف کن وز وسع من افزون میا
چون به یک مویت ندارم دست رس

دست بر نه برتر از گردون میا
چون ز هشیاری به جان آمد دلم

بی‌شرابی پیش این مجنون میا
بدره  موزون شعرت ای فرید

بسته این بدره موزون میا

در  انگور  می‌دانید  آیا 
مایکروویو منفجر می‌شود؟

آیا می‌دانید تخم مرغ حاوی   
هر ویتامینی بجز ویتامین C  است؟

فاقد  هویج  می‌دانید  آیا   
هرگونه ماده چرب است؟

 آیا می‌دانید یک فرد معمولی 
مواد  تن   ۱۰۰ خود  عمر  طول  در 
غذایی و ۴۵، ۴۲۴ لیتر آب مصرف 

می‌کند؟

کودک و نوجوان‌

یک روانشــناس گفت: شایع ترین اختلال در کودکان 
زیر ۱۲ سال اختلال اضطراب جدایی می باشد.

نســترن کاظمیان طرهان گفت: شایع ترین اختلال در 
کودکان زیر ۱۲ سال اختلال اضطراب جدایی می باشد. 
متاسفانه ۵ درصد از کودکانمان درگیر اضطراب جدایی 
هســتند. علائم این اختلال این است که کودک هنگام 
جدایی از مراقبش دچار استرس شدید می شود که او را 

از انجام امور باز میدارد.
وی گفت: تفــاوت بین اضطراب با اضطراب جدایی 
در این اســت که کودک مبتلا به اختلال با فکر جدایی 
از والدین هم دچار اســترس می شود. کودکان مبتلا به 
اختلال اضطراب جدایی از رفتن به مدرســه و بازی با 

دوستانشان امتناع می کنند. 
این روانشــناس با بیان اینکه این اختلال ناشی از حس 
ناامنی عاطفی در کودک می باشد گفت: اگر ریشه این 
ناامنی پیدا شود کمک بزرگی به بهبود و درمان می کند.

برای امنیت روانی  کودک، والدین می بایست به طور 

مناسب به نیاز های عاطفی کودک پاسخ دهند. 
برخی ازعلل اصلی اضطراب جدایی:

۱( تغییر در محیط و یا از دست دادن یکی از والدین .
۲( استرس

۳( تنبیه بدنی  کودک
۴( جدایی از کودک در سن زیر دو سال) دلبستگی ایمن 

را به خط می اندازد(
۵( اجبــار کردن کودک برای اینکه به شــکل مطلوب 

والدین رفتار کند.
۶( والدین محافظه کار 

گاهی والدین به قــدری محافظه کارند و کودک را از 
خودشان دور نکرده اند که کودک از تنهایی می ترسد.

نکاتی برای مقابله با اضطراب جدایی:
۱( کسب اطلاعات در مورد اختلال باعث می شود که 

رفتار درستی در این زمینه داشته باشیم.
۲( شــرایطی را ایجاد کنیم که کودک خیلی راحت در 

مورد احساساتش صحبت کند.

۳( برای شــرایط اضطراب آواری مثل مدرســه اماده 
باشیم، و اگر کودک به یکی از والدین وابستگی کمتری 
دارد آن والد مسئولیت بردن کودک به مدرسه را بر عهده 

بگیرد.
توصیه هایی برای مستقل کردن کودک:

۱( والدین عزیز خونسردی خودتان را حفظ کنید این 
موضوع باعث ارامش کودک دلبندتان می شود.

۲( کودک را تشــویق به فعالیت های اجتماعی سالم 
بکنید.

۳( کودک را متوجه این موضوع کنید که در طی جدایی 
از والدین اتفاقی برای خودش و عزیزانش نخواهد افتاد.

۴( از بهانه های کوچک برای تعریف از کودکتان استفاده 
کنید و ان ها را مورد توجه قرار دهید.

نکته قابل توجه این است که اضطراب جدایی در یک 
سنینی طبیعی است و نگران ان نباشید مثلا از ۸ ماهگی 
تا ۵ سالگی این یک موضوع طبیعی است ولی از سن ۵ 

سالگی به بعد اختلال تلقی می شود.

اضطراب جدایی کودکان با شروع سال تحصیلی جدید
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