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اشخاص زیرک از بدبختی‌ها و گرفتاری‌های دیگران آگاه و بیدار می‌شوند، 
ولی اشخاص نادان از بلاهای خود عبرت نمی‌گیرند.  
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۱ پیمانه گوشت چرخ کرده	
۱ عدد 		 سیب زمینی
۱ عدد 		 پیاز

۱ پیمانه 		 لپه
۲ عدد 		 تخم مرغ

نمک، زردچوبه، دارچین، پودر سیر، سماق	
به مقدار لازم

  طرز تهیه:
لپه را از ۳ ســاعت قبل در آب خیس کنید و ســپس با 
کمی زردچوبه بپزید تا نرم شود.  سیب زمینی و پیاز را 
بــا رنده ریز، رنده کنید و آبش را بگیرید.  لپه را له کنید 
و تمــام مواد را با هم مخلوط کرده ورز دهید تا حالت 

چسبنده پیدا کنند.  
مایه شــامی را نیم ساعت در فریزر بگذارید تا خودش 
را بگیرد.  سینی فر را با کاغذ آلومینیم بپوشانید و چرب 
کنید و به اندازه گردو از مواد بردارید و به حالت شامی 
فرم دهید و داخل سینی بچینید و در فری که با حرارت 

۲۵۰ درجه سانتیگراد گرم شده به مدت ۱۵ دقیقه قرار 
دهید تا بپزد.  

شامی لپه رژیمی

جملات ناب از کتاب های نابمجد همگرکاریکاتور
غم عشق تو یکدمم کم نیست

مونسم بی رخ تو جز غم نیست
در تو یک جو وفا نماند و هنوز

عشق تو ز آنچه بد جوی کم نیست
در جهان تا غم تو پای نهاد

یک دل شاد خوار و خرم نیست
صبر با عشق من ندارد پای

عشق با صابری مسلم نیست
با تو گویم حکایت غم تو

که مرا جز تو یار و همدم نیست
به جوانی خوش از تو خرسندم

آفرین بر تو باد کآنهم نیست
چه شوی دشمنم چو دوست نئی

زخم باری مزن چون مرهم نیست
زین پسم غم به همدمی مفرست

که مرا آرزوی همدم نیست

کودک و نوجوان‌

یک روانشناس گفت: بیشتر بچه‌ها مقداری اضطراب 
را تجربه می‌کنند. اضطــراب در بچه‌ها در دوره‌های 

خاصی از رشد مورد انتظار و طبیعی است.
فاطمه روحانی زاده مشاور و درمانگر کودک و نوجوان 
گفت: کودکان از حدود هشــت ماهگی تا سال‌های 
پیش‌دبستانی، ممکن است در زمان جدایی از والدین و 

نزدیکانشان، پریشانی و اضطراب شدیدی نشان دهند 
که آن را اضطراب جدایی می‌نامند. بچه‌های خردسال 
ممکن است دچار ترس‌های کوتاه‌مدتی، مانند ترس از 
تاریکی، طوفان، حیوانات یا وحشت از غریبه‌ها شوند.

وی با طرح سوالی گفت: آیا فرزند شما اختلال اضطرابی 
دارد یا خیر، اولین قدم مشــورت با پزشک متخصص 
کودک یا ارائه دهنده مراقبت‌های اولیه کودک اســت. 
متخصصان می‌توانند به ارزیابی زیاد اضطراب کمک 
کننددستیابی به تشخیص درست متخصص در تهیه 
یک برنامه درمانی که ممکن است شامل روان درمانی، 
دارو ودخالت در سبک زندگی باشد، به رفع اضطراب 

کودک کمک می‌کند.
روحانی زاده ادامه داد: اگر علائمی نگرانی و ترس بیش 
از حد یا علائم جســمی مانند دل درد، سردرد و تپش 
قلــب و یا اضطراب در کودکان دیده شــد.،  وقت آن 
باشد که به پزشک کودک خود مراجعه کنید.کودک شما 
همیشه مراقب کار‌های شما است. او می‌بیند که چگونه 
استرس و نگرانی خود را کنترل می‌کنید. او رفتار شما 
با دیگران را می بیند و نحوه برخورد شما با احساسات 

خود را تحت نظر دارد. ضروری است که برای او یک 
الگوی مثبت باشید.

روحانــی زاده گفت: در یادگیری اجتماعی، محققان 
دریافتند که کودکان با عروســک‌ها به همان شــیوه 
رفتار بزرگســالان رفتار می‌کنند. کودکانی که شاهد 
پرخاشــگری یک بزرگســال با کــودک بودند، در 
ارتباطات خود نیز پرخاشگری رفتار می‌کنند. در حالی  
که کودکانی که رفتار محبت آمیز بزرگتر‌ها را تماشــا 
می‌کردنــد، مهربانی را می بیند. برای این که ببینید که 
کــودکان از والدین خود تقلید می‌کنند، نیازی به یک 
آزمایــش علمی رویایی نداریــد و هر روز متوجه آن 

می‌شوند.
 این درمانگر کودک گفت: واقعاً سخت است که همیشه 
الگوی رفتار مناسب برای فرزندان خود باشید و هیچ 
کس از شــما انتظار ندارد که کامل باشید. اما شما باید 
سعی کنید قوانین و رفتار‌هایی را که می‌خواهید کودک 

شما از آن‌ها اطاعت کند را الگوسازی کنید.
 وی گفت:شما هر روز فرصت‌هایی دارید تا زندگی‌ای 
داشته باشــید که ارزش تقلید را داشته باشد. به آنچه 
می‌خواهید که کودک از شما یاد بگیرد، فکر کنید و سعی 
کنید آن را در زندگی خود الگو قرار دهید. طبیعی است. 

چگونگی تشخیص اضطراب در کودکان

مدیر عامل سازمان منطقه آزاد کیش در جمع بومیان

رنج‌های ورتر جوان -  گوته
امان از دســت شــما جماعت عاقل. احساس‌زدگی! 
مستی! جنون! شما آدم‌های منزه و پاک، خونسردید 
و بی‌اعتنا. و با همین خونسردی و بی‌اعتنایی مست را 
ســرزنش می‌کنید و دیوانه را تحقیر. مثل زاهد دامن 
می‌کشــید و رد می‌شوید و مثل واعظ شکر می‌کنید 
که خداوند شما را مثل آنها نیافریده‌است. من بیشتر 
از یک‌بار مســت بوده‌ام و شوریدگی‌ام با جنون خیلی 
فاصله نداشته‌اســت. از هیچ‌کدام ایــن حالات هم 
پشــیمان نبوده‌ام. با معیارهایی کــه دارم، عمیقن 
فهمیده‌ام که مردم هر آدم فوق معمولی را که به کاری 
بزرگ یا در ظاهر ناممکن دست زده، از قدیم و ندیم با 

انگ مستی یا دیوانگی بدنام کرده‌اند.


