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پارسیان
همیشه به خاطر داشته باشید که دنیا هرگز مدیون شما نیست، 

زیرا قبل از شما نیز وجود داشته است. 
جان استیل

عکس  روز

سبک زندگی‌

همه ما به عنوان والدین، زندگی پرمشغله و نگرانی های 
بی پایانی داریم، اما در لابه لای زندگی پراسترسمان، یکی 
از مهم ترین کارهایی که باید انجام دهیم این اســت که 
کمی از کار و مشغولیت های روزمره دست بکشیم و به 
فرزندانمان محبت کنیم؛ تحقیقات نشان داده است که 
بین محبت در دوران کودکی و سلامتی آینده و شادی 
در بزرگ سالی ارتباط وجود دارد. از این نظر، مهم است 
که والدین محیطی پر از عشق برای فرزندان خود ایجاد 

کنند.
دکتر مریم صف آرا، روانشــناس و عضو هیئت علمی 
دانشــگاه الزهرا )س( در رابطــه با اهمیت محبت به 
فرزندان می گوید: »محبت واقعی و غیرشرطی والدین 
در کودکی مولد احساس ایمنی و نیز زیربنای سلامت 
روان وی در بزرگ ســالی است. کودکی که از عواطف 
بــه حد متعادل و متعارف برخوردار اســت، کمترین 
میزان اضطراب را در خود تجربه می کند، قدرت روانی 

بیشــتری در مواجه با محیط داشــته و لذا نتایج مثبت 
بیشتری متأثر از اعمال رفتار بر محیط دریافت می کند که 
این خود بر اعتمادبه نفس او اثر قابل توجهی می گذارد.«

صف آرا با اشــاره به تأکید دیــن بر محبت به کودک 
می گویــد: »یکی از اعجازها و ارمغان های دین، توجه 
اساسی بر بایدها و واقعیت های زندگی انسان است. دین 
نه تنها بر سلامت عواطف بلکه بر ارتقا و تعالی آن تأکید 
مؤکد داشته و در این خصوص دستورالعمل های بسیار 
دارد. همچنیــن در بسیاری از مضامین دینی – معنوی 
برگرفته از قرآن و عترت، پروتکل ها و دستورالعمل های 
مرتبط با این حیطه ارائه شده است. چنانچه دین اسلام 
به آموزه ی علمی "ســاختار کودکی مبنای شخصیت 
بزرگ سالی" هزار و چهارصد سال پیش اشاره و تبیین 

کرده است.«
 صف آرا از بعد روانشــناسی نیز محبت والدین برای 
کــودک را به مثابه تنفس برای حیــات آدمی می داند و 

می گوید: »انســان هرچند هم بالغ باشد بدون دریافت 
عواطف در زندگی خود تبدیل به متحرکی می گردد که 
قادر به حرکت به سمت وسوی رشد و سازندگی نیست. 
به عبارتی هرچند بنای شــخصیت انســان از کودکی 
به درستی بناشده باشد، لیکن در اثر مواجه با فقر عاطفی 
در بزرگ سالی قادر به مدیریت حتی زندگی شخصی 
خود با پوشش معنا، پویائی و سرزندگی نخواهد بود.«

به گفته صف آرا، انسان صرف نظر از سن و مشخصه های 
دیگر بسیار به دریافت محبت و عواطف محتاج است 
و به واقع، بنیه ی اصلی زندگی و فعالیت وی احســاس 
غنا و سیری از عواطف است. بسیار دیده می شود افراد 
خسته ای که در هیچ یک از تعاملات فردی و بین فردی 
انرژی مکــفی ندارند و پس از بررسی محرز می‌گردد 
از نابســندگی عاطفی در درون خود رنج می برند و این 
واقعیت صرف نظر از این اســت که در چه ســنی قرار 

دارند. 

بی  مهری والدین چه بلایی بر سر فرزندان می آورد؟بی  مهری والدین چه بلایی بر سر فرزندان می آورد؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

باریلوچه-آندرس نئومان
 دور محوطه طولانی تر از آن بود که محاســبه کرده 
بود. یــک آن فکر کرد نکند مسیر را اشــتباه گرفته، 
اســتراتژی اش غلط بوده، شب نادرستی را انتخاب 
کرده؛ این همان گاراژ خودشان نبود، آن جای کثیف 
و آشنا. وقتی حس کرد آن دیوار تمام نشدنی است، به 
ته اش رسید. دمتریو به چپ پیچید و کمی بعد باز هم 
به چپ. آن یکی دیوار خیلی کوتاه بود. نکند محوطه 
گاراژ ذوزنقه بوده! با این که ســال ها بود که محوطه 
داخلی گاراژ را می شناخت، نمی توانست از این بابت 
مطمئن باشد. نگاهی به پشت سرش انداخت، ته اش 
پیدا نبود، بیش تر سردش شد. بندهای کوله پشتی اش 
را محکم کرد. آخرین تکه زمین خاکی را پشت ســر 
گذاشت و باز صدای گرفته ای را شنید که از شب های 
تنهایی و عاشق پول دار دوست دختر سابقی می نالید. 

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
آرد سفید قنادی	 240 گرم

		 3 عدد تخم مرغ
		 70 گرم شکر سفید
		 50 گرم شکر قهوه ای

		 120 گرم روغن مایع
250 گرم پوره کدو حلوایی پخته

		 7 گرم بکینگ پودر
		 2 گرم نمک

		 1/4 قاشق چای خوری پودر زنجبیل
		 نصف قاشق چای‌خورری وانیل

		 5 گرم پودر دارچین
مواد لازم برای گاناش روی دونات:

شکلات سفید:	 100 گرم
		 60 گرم خامه  صبحانه

 طرز تهیه:
برای درست کردن این دونات خوشمزه ابتدا تخم مرغ ها 
را همراه با شــکر قهوه ای و وانیل داخل کاسه مناسب 
بریزید و با همزن دستی هم بزنید تا یکدست شود، سپس 
روغن مایع و پوره کدو حلوایی را اضافه کنید و خوب 
هم بزنید. آرد سفید، بکینگ پودر، دارچین، نمک و پودر 
زنجبیــل را با هم مخلوط کنید و کم کم به مایه دونات 

اضافه کنید و با لیسک هم بزنید تا یکدست شود.
 قالب دونات را آماده کنید و کف قالب را چرب کنید.

 مایه دونات را توی قالب ها بریزید و قالب را داخل فر 
180 درجه سانتیگراد که از قبل گرم کرده اید، به مدت 

15 تا 17 دقیقه قرار بدهید تا دونات ها بپزند.
بعــد از پخت، قالب را از فر خارج کنید و صبر کنید از 

حرارت بیفتد، ســپس دونات‌ها را از قالب خارج کنید 
تا کاملا خنک شــود.  برای درست کردن گاناش روی 
کیک، شــکلات ســفید را با روش بن ماری آب کنید، 
سپس خامه صبحانه به دمای رسیده را کم کم به آن اضافه 

کنید و خوب هم بزنید تا یکدست شود.
در آخر دونات های خنک شده را داخل شکلات بزنید 

و کنار بگذارید تا خشک شود، نوش جان.

دونات کدو حلوایی

حـافظ
به مُلُازِمِانِِ سلطان، که رساند این دعا را؟

که به شُُکرِِ پادشاهی، زِِ نظر مََران گدا را
ز رقیبِِ دیوسیرت، به خدای خود پناهم

مََگََر آن شهابِِ ثاقِبِ مددی دهد، خدا را!
مُُژِهِیِِ سیاهت اَرَْْ کرد به خونِِ ما اشارت

ز فریبِِ او بیندیش و غلط مکن، نگارا
دلِِ عالمی بِسِوزی چُُو عِِذار بَرَفُُروزی

تو از این چه سود داری، که نمی کنی مدارا؟
همه شب در این اُمُیدم که نسیمِِ صبحگاهی

به پیام آشنایان، بنوازد آشنا را
چه قیامت است جانا، که به عاشقان نمودی؟

دل و جان فدای رویت، بِنَِمَا عِِذار ما را
به خدا، که جرعه ای دِهِ تو به حافظِِ سحرخیز

که دعایِِ صبحگاهی، اثری کند شما را

سخن بزرگان
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تساوی پرسپولیس و استقلال  در داربی ۱۰۶
اقتصــاد کیش - تیم های فوتبال پرســپولیس تهران و اســتقلال تهران در 
چارچوب هفته دوازدهم لیگ برتر فوتبال ایران به تساوی بدون گل رسیدند. 
تیم های فوتبال پرسپولیس تهران و استقلال تهران از سری رقابت های هفته 
دوازدهم لیگ برتر فوتبال ایران از روز گذشته  در ورزشگاه امام خمینی اراک 
)ره( به مصاف یکدیگر رفتند که در پایان شاگردان اوسمار ویرا و ساپینتو به 
تســاوی صفر بر صفر، رضایت دادند تا پر هیاهوترین دیدار هفته لیگ برتر 

بدون کل پایان یابد.
پیش از این دیدار تیم فوتبال استقلال با ۱۰ بازی و ۱۹ امتیاز و پرسپولیس با 
۱۱ بازی و ۱۸ امتیاز به ترتیب در رتبه اول و دوم جدول رده بندی لیگ برتر 

فوتبال ایران، قرار داشتند.
استقلال با این تساوی ۲۰ امتیازی شد و در صدر جدول باقی ماند و پرسپولیس 

نیز به امتیاز ۱۹ رسید تا همچنان در رده دوم باقی بماند


