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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
250 گرم گوشت  

3 عدد متوسط  سیب زمینی  
1 عدد پیاز  

به مقدار لازم  نمک و فلفل و زردچوبه 
1 عدد  تخم مرغ در صورت تمایل 

1-2 قاشق غذاخوری  آرد سوخاری  
 طرز تهیه:

برای پخت کتلت با سیب زمینی خام، ابتدا سیب زمینی ها 
را پوست بگیرید و با رنده ی ریز رنده کنید، سپس پیاز 
را بــا رنده ی ریز داخل ظرفی جدا رنده کنید و آب آن 

را جدا کنید و دور بریزید ســپس خود پیاز را به سیب 
زمینی ها اضافه کنید.

بعد از آن گوشت چرخ کرده و نمک و فلفل و زردچوبه 
را به آن اضافه کنید، و خوب ورز بدهید در این دستور 
می توانید تخم مرغ را حذف کنید می توانید هم 1 عدد 
تخم مرغ به آن اضافه کنید و خوب ورز بدهید اگه مایه 
ی کتلت شــل بود به آن 1 یا 2 قاشــق غذاخوری آرد 
سوخاری یا آرد نخودچی اضافه کنید و باز ورز بدهید 
مدتی مایه ی کتلت را کنار قرار بدهید تا استراحت کند 

و همه ی مواد به خورد هم بروند.
ســپس داخل تابه ای روغن بریزید و اجازه بدهید داغ 
شود، از مواد کتلت بردارید و آن را به شکل دلخواه در 
بیاورید و داخل روغن ســرخ کنید، زمان سرخ کردن 

کتلت ها حرارت را ملایم کنید تا کتلت شما مغز پخت 
شــود. و در پایان آن را با گوجه و خیارشور و جعفری 

میل کنید.

کتلت گوشت

کودک و نوجوان 

یکی از شایع ترین مشکلات روان شناختی نوجوانان 
و جوانان افسردگی اســت؛ اختلالی که در صورت 
درمان نکردن، عملکرد اجتماعی، تحصیلی، شغلی و 

اجتماعی افراد را مختل می کند.
افسردگی نوجوانی و جوانی مجموعه ای از نشانه های 
گوناگون و اختلالات رفتاری و شــخصیتی خاص 
مانند انزواطلبی و خودآزاری را به همراه دارد. در واقع 
نشانه های افســردگی در دوره نوجوانی بسیار متغیر 
است. افســردگی نوجوانی به صورتهای مختلف از 
جمله واکنش اضطرابی افسرده وار، افسردگی مبتنی بر 
احساس ناکامی خود، حقیرپنداری، افسردگی مبتنی 
بر احساس رهاشدگی یا به صورت افسردگی پنهان 

پدیدار می شود.
برخــی از پژوهشــگران اعتقاد دارنــد که نمی توان 
چارچوب مشــخص و واضحی برای افســردگی 
نوجوانی تعیین کرد زیرا افســردگی دوره نوجوانی 
عموماً تعدادی از علائم اختلالات دیگر را نیز با خود 

به همراه دارد. اما به طورکلی، افسردگی شامل علائم 
گوناگونی اســت که مهمترین آنها کاهش تمرکز و 
توجه، کاهش عزت نفس و اعتماد به نفس، غمگینی، 
احساس ناکامی در مورد زندگی، آشفتگی در خواب، 
اشــتها، تمرکز و انرژی، کاهش علاقه یا لذت نسبت 
به همۀ فعالیت هــای روزمره و یا اغلب آنها، دیدگاه 
بدبینانه نســبت به آینده، احساس بی ارزشی یا گناه 
بی مورد، افکار مکرر مرگ یا گرایش به خودکشــی 

است.
برخــی از علائم خــاص افســردگی نوجوانی نیز 
عبارت از ضعف در مهارت های اجتماعی، اضطراب 
اجتماعی و ســطوح بالای اضطراب ناشــی از سایر 
منابع اســترس زا، عدم تمایل حتی برای شــرکت در 
فعالیت های خوشایند، بروز مشکلات و نارسایی های 
تحصیلی، مواجه شدن با اتفاقات تنش زا به طور مکرر، 
اختلالات رفتار و سلوکی و اختلالات تغذیه ای به ویژه 
در دختران نوجوان، گرایش به برخی ناهنجاری های 

اجتماعی و بعضاً استفاده از سیگار و... و فکر کردن در 
مورد خودکشی است.

راهکارهای مقابله با افسردگی در نوجوانان
افســردگی در نوجوانان اغلب غیرقابل تشخیص و 
درمان است و گاهی خود را پشت بیماری های سخت 
روحی-روانی پنهان می کند. به طور معمول افسردگی 
خود را در قالب رفتارهای پردردسر، اضطراب، فوبیا 
)ترس های مرضی( پرخاشــگری، تحریک پذیری، 
آشــفتگی، عصبانیت، بد خلقــی، زودرنجی و افت 

تحصیلی نشان می دهد.
نوجوانانــی که دارای مشــکلات یادگیری، اختلال 
کمبود، اختلال بیش فعالی، اختلال سلوک و نشانگان 
آســپرگر هســتند، بیشــتر در معرض خطر ابتلا به 
افسردگی قرار دارند. از طرفی دیگر برخی بیماری ها 
می توانند با افســردگی همراه باشند و یا نشانه هایی 
داشته باشند که باعث اختلال در تشخیص افسردگی 

شود.

چهره پنهان افسردگی در نوجوانی؛ چه کنیم تا فرزندمان قربانی این اختلال نشود؟چهره پنهان افسردگی در نوجوانی؛ چه کنیم تا فرزندمان قربانی این اختلال نشود؟

فرق بین یک دوست واقعی و یک آشنا یا فرد معمولی در این است که یک دوست،موقعی که وقتش است حاضر است؛ 
ولی سایرین اعم از آشنایان فقط موقعی که وقت دارند حاضرند.

خورخه لوئیس بورخس

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
آبنبات لیمویی - مهرداد صدقی

»کلی دوروبر تلفن کارتی چرخیدم تا شــاید بار دیگر 
دختر کیوسکی را ببینم. اما انگار آب شده بود و رفته بود 
توی زمین با خودم میگفتم لابد دانشجوی دانشگاه ما 
نبوده که تا این ترم ندیده بودمش. اصلا شاید برای چند 

روز مهمان بوده؛ مثل من و امین در دانشگاه کرمان.
 یاد امین که توی ذهنم آمد داغ دلم تازه شد. ساعت 
حدود ۵ بود و هنوز چند دسته دانشجو توی محوطه 
بودند؛ یک دسته آنهایی که کلاس داشتند یک دسته 
آنهایی که کلاس نداشتند اما کسی را داشتند و دلشان 
نمی آمد بیرون بروند یک دسته هم بی کس و کارهایی 
مثــل من که فرقی نمی کرد کجا باشــند و بیرون از 
دانشــگاه هم کسی برایشان تره خرد نمی کرد. وقتی 

دیدم تلفن کارتی خالی شده رفتم که تلفن کنم.

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی
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آغازبرداشت گوجه فرنگی  - روستای سرچاهان هرمزگان 

قدسی مشهدی
چو نمی کنی نگاهی به ستم مران خدا را

نکنی اگر نوازش مشکن دل گدا را
همه حیرتم که هرگز چو نبوده آشنایی

به جهان که گفته چندین سخنان آشنا را
چو شدی تمام خواهش چه زنی در اجابت؟

به دم فسرده هرگز نبود اثر دعا را
شده قاصد آنچنان کم به میان دوست داران

که ز مصر سوی کنعان نفتد گذر صبا را
نفسی ز من نگشتی دل نازک تو غافل

به تو گر خدای دادی دل مهربان ما را
ز طراوت جمالت به هزار دیده مرغان

نکنند فرق از هم به چمن گل و گیا را
غم عشق را به صد جان چو کنند بیع قدسی

ندهی ز دست ارزان گهر گران بها را

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *


