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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
5 عدد کدو	

1 عدد بزرگ پیاز	
2 قاشق غذاخوری گردوی خرد شده

2-3 حبه سیر	
به میزان لازم 		 کشک
به میزان لازم  نمک، فلفل سیاه، زردچوبه	

1/2 لیوان آب	
1 قاشق غذاخوری نعنا خشک شده

دستور پخت :
در مرحله اول پخت کشــک کدو، ابتدا باید کدوها را 

سرخ کنیم.

ســپس پیاز بزرگ رنده شده یا ریز خرد شده را داخل 
مقدار کمی روغن تفت میدهیم تا خوب سبک و طلایی 

شود.
سیر رنده شــده را اضافه کرده و کمی تفت میدهیم تا 

عطر سیر بلند شود.
حالا نوبت اضافه کردن گردوی خرد شــده و ســپس 

نمک، زردچوبه و فلفل سیاه است.
بعد از تفت مواد با پیاز، کدوهای از قبل سرخ شده را به 

محتویات تابه اضافه میکنیم.
نصف لیوان آب ریخته و درب تابه رو گذاشته و اجازه 

می دهیم تا کدوها کمی نرم شوند.
بعد از آنکه کمی که آب غذا کمتر شــد و کدوها نرم 
شــدند، کدوها را با گوشت کوب یا پشت یک قاشق 

پوره می کنیم.

در مرحله آخر نعنا خشک و کشک رقیق شده را به غذا 
اضافه کرده و هم می زنیم.

درب ماهیتابــه را میگذاریم و اجازه میدهیم 20 دقیقه 
روی حرارت ملایم به پخت ادامه داده و غذا به روغن 

بیفتد.

کشک کدو

کودک و نوجوان‌

الگوهای خواب منظم تر بــرای والدینی که نوجوانی 
خواب آلود دارند، می تواند نشانه ای از آینده ای سالم تر 

برای فرزندشان باشد.
متخصصان آکادمی پزشکی خواب آمریکا اعلام کردند 
نوجوانانی که در ســن ۱۵ سالگی عادت های خواب 
بهتری داشتند، هفت سال بعد از سلامت قلبی بیشتری 

برخوردار بودند.
این عادت های خواب سالم زودتر به خواب رفتن و 
زودتر بیدار شدن، مدت بیداری کمتر در رختخواب 
و نوســان کمتــر در مجموع مدت خــواب و زمان 
شــروع خواب را شامل می شــود. میانگین مجموع 
مدت خواب پیش بینی کننده  سلامت قلبی-عروقی 

در آینده نبود.
در نوجوانــان، بروز مشــکلات قلبی نادر اســت اما 
می تواند اتفاق بیفتد. بنا بر اعلام مرکز کنترل و پیشگیری 
بیماری ها در آمریکا، سالانه حدود ۲۰۰۰ جوان زیر ۲۵ 

سال به ظاهر سالم بر اثر ایست قلبی ناگهانی جان خود 
را از دست می دهند. کلینیک کلیولند متذکر می شود که 
حملات قلبی در افراد زیر ۴۰ ســال طی دهه گذشــته 

افزایش پیدا کرده است.
دکتر »جینا مری متیو« - پژوهشگر ارشد فوق دکتری در 
حوزه سلامت عمومی در دانشکده پزشکی رنسانس 
دانشــگاه اســتونی بروک - در بیانیه ای توضیح داد: با 
توجه به اهمیت سلامت خواب برای سلامت جسمی 
و بهزیستی در کوتاه مدت، از مشاهده  ارتباطی پایدار میان 
زمان بندی خواب در نوجوانی، بهره وری حفظ خواب 
و نوســان خواب با سلامت قلبی-عــروقی در اوایل 

بزرگسالی تعجب نکردیم.
متیو نویسنده و تحلیلگر داده  اصلی این پژوهش است 
که با حمایت موسسه ملی سلامت آمریکا انجام و روز 
 SLEEP( »۲۰۲۵ یکشنبه در نشست ســالانه »خواب

۲۰۲۵( ارائه شد.

متخصصان برای رسیدن به این نتایج، داده های مربوط 
بــه »بررسی آینده خانواده ها و بهزیســتی کودکان« از 
دانشگاه های پرینســتون و کلمبیا را تحلیل کردند که 
طولانی تریــن و تنها پژوهش معاصر هم گروهی تولد 
جوانان در آمریکا است که بر پایه یک نمونه ملی انجام 
شده است. داده‌های آن ها ۳۰۷ بزرگسال را شامل می شد 

که اکثر آن ها دختر بودند.
شــرکت کنندگان در سن ۱۵ سالگی به مدت یک هفته 
دستگاهی روی مچ دســت خود بستند تا متغیرهای 
مرتبط با خواب اندازه گیری شــود. در سن ۲۲ سالگی، 
سلامت قلبی-عروقی آن ها با استفاده از برنامه غذایی، 
فعالیت بدنی، میــزان قرارگیری در معرض نیکوتین، 
شــاخص توده بــدنی و اندازه گیری چربی خون، قند 
خون و فشــار خون ارزیابی شد. امتیاز آن ها بر اساس 
این عوامل با اســتفاده از معیار »هشــت عنصر حیاتی 

زندگی« انجمن قلب آمریکا محاسبه شد.

تاثیر خواب باکیفیت در نوجوانی بر سلامت قلب در بزرگسالیتاثیر خواب باکیفیت در نوجوانی بر سلامت قلب در بزرگسالی

وقتی می گویید »سخت است« مترادف جمله »من به قدر کافی قوی نیستم تا برای آن بجنگم« است. این 
حرف های مزخرف را بس کنید، مثبت باشید و هرچقدر هم سخت باشد، باید بروید بیرون و به دستش 

بیاورید .     وینس لومباردی

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
  ما شروعش می کنیم- کالین هوور

با وجود این که نزدیک به دو ســاعت از برخوردم با 
اطلس می گذرد، دست هایم هنوز می لرزد. نمی دانم از 
دستپاچگی می لرزم یا از گرسنگی. آخر از وقتی که از 
در وارد شده ام، آن قدر مشغول بوده ام که غذا نخورده ام. 
برای هضم اتفاق های امروز صبح وقت کمی داشته ام، 

چه برسد صبحانه ای را که همراهم است بخورم.
واقعاًً این اتفاق افتاد؟ آیا سؤالات من از اطلس آن قدر 

ناجور بود که تا سال آینده باید خجالت بکشم؟
بااین حال، او ظاهراًً دســتپاچه نبود. انگار از دیدن من 
بسیار خوشحال بود، و سپس وقتی من را در آغوش 
گرفت، احساس کردم بخشی از وجودم که خفته بود 

ناگهان زنده شد.
البته نه این که اطلس از من انتظار داشــته باشــد آدم 

بی عیبی باشم. 

صائب
داد سیلِِ گریه  من غوطه در گِِل بحر را

گوهر از گََردِِ یتیمی کرد ساحل بحر را
همتِِ سرشار از بی سایلی خون می خورد

کز گهر باشد هزاران عقده در دل بحر را
عشقِِ دریا دل نمی اندیشد از زخمِِ زبان

کی خََلََد در دل خس و خاشاک ساحل بحر را
در غریبی کی فتند از جستجو روشندلان؟

در سفر کردن به جز خود نیست منزل بحر را
قاصدان از ابرِِ گوهربار دارد هر طرف

کی کند دوری ز خاکِِ خشک غافل بحر را
هر کجا دفتر گشاید دیده پر شورِِ من

از نظرها افکند چون فردِِ باطل بحر را
کی شود زنجیر صائب مانعِِ شورِِ جنون؟

موج نتواند کشیدن در سلاسل بحر را
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