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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم  :
سینه مرغ بدون پوست و استخوان   به مقدار دلخواه

1 عدد تخم مرغ  
نصف پیمانه آرد  
نصف پیمانه پودر سوخاری 
به مقدار لازم پاپریکا، فلفل سیاه، نمک 

1 قاشق غذاخوری آب لیمو  
به مقدار دلخواه کاهو، گوجه فرنگی، خیار 

دستور پخت :

فر را با دمای ۲۰۰ درجه سانتی گراد روشن کنید تا گرم 
شود.ســینه مرغ را برش های کوچک و نازک بزنید.در 
ظرفی تکه های مرغ را قرار دهید.تکه های مرغ را با آب 
لیمــو، نمک و ادویه های دلخواه مزه دار کنید.بگذارید 
مرغ به مدت حداقل نیم ســاعت در این مخلوط بماند 
تا طعم دار شــود.پس از مزه دار نمــودن مرغ، در یک 
ظرف آرد را با ادویه های دلخواه مخلوط کنید.در ظرف 
دیگر پودر سوخاری را آماده کنید.تخم مرغ را در یک 
کاسه بشکنید و خوب هم بزنید.تکه های مرغ را پس 
از مزه دار شــدن ابتدا در آرد، ســپس در تخم مرغ و در 
آخر درون پودر سوخاری بغلطانید.سینی فر را با کاغذ 

روغنی بپوشانید.تکه های مرغ را روی کاغذ درون سینی 
فر بچینید.مرغ ها را به مدت ۲۰ تا ۲۵ دقیقه در فر قرار 
دهید تا طلایی رنگ و کاملا پخته شوند.مرغ سوخاری 

رژیمی را همراه با سبزیجات دلخواه سرو کنید.

مرغ سوخاری رژیمی سالم

کودک و نوجوان 

طی ۲۵ سال گذشــته اطلاعات جدید و فناوری های 
ارتباطی تغییرات زیادی کرده و افراد تعاملات زیادی 
بــا دنیای اطراف خود دارند. فضای ســایبری، فضای 
دیجیتال و فضای مجازی است که از طریق شبکه های 
رایانه ای ایجاد می شود و با استفاده از جلوه های سمعی 

و بصری سعی در شبیه سازی دنیای واقعی دارد.
فضای مجازی که شامل زیر ساخت های فیزیکی و ابزار 
ارتباط از راه دور، شبکه های کامپیوتری و ارتباط آنها و 
اینترنت اســت، فرصت های زیادی را در امر آموزش، 
به اشــتراک گذاری و ارتباط ارائه می دهد که تا قبل از 

آن ممکن نبود.
تاثیر منفی رسانه های اجتماعی در نوجوانان

تحقیقات نشــان می دهد که جوانان و نوجوانانی که 
بیش از ۲ ساعت در روز را صرف استفاده از رسانه های 
اجتماعی می کنند، بیشــتر احتمال دارد که در معرض 
خطــر ابتلا به اختــلالات روانی مانند افســردگی و 

اضطراب قرار گیرند.
مطالعات متعددی نیز نشان داده است که افزایش استفاده 
از رسانه های اجتماعی و تجهیزاتی مانند تلفن و لپ تاب 

قبل از خواب ارتباط معناداری با کیفیت پایین خواب در 
جوانان و نوجوانان دارد.

علاوه بر این نیز مطالعات نشان داده است که نوجوانان 
و جوانانی که فقط از فیس بوک برای مدت کوتاهی هم 
استفاده کرده اند، نگرانی های بیشتری در مورد تصویر 
بدن خود نســبت به افرادی که اصلا از این شــبکه ها 

استفاده نکرده اند، دارند.
اعتیاد به اینترنت

در این میان اما،  کیمبرلی یانگ- روانشناس برای اولین 
بار در مقاله ای در ســال 1۹۹۶ مطرح کرد که اســتفاده 
نامناسب از کامپیوتر می تواند معیارهای اعتیاد را پر کند 
و در کشــورهایی مثل چین و کره جنوبی نیز اعتیاد به 
اینترنت به عنوان یک تهدید ســلامت عمومی تلقی 

می شود.
جوانان و نوجوانان مبتلا به اعتیاد اینترنتی در طول زمان 
دچار تغییرات ساختاری خصوصا در قشر خاکستری 
مغز خواهند شــد که می تواند کیفیت یادگیری و روند 

تحصیلات آنها را مختل کند.
دسترسی به اطلاعات سلامت

اطلاعات متخصص سلامت که شبکه های اجتماعی 
ارائه می دهد برای نوجوانانی که ممکن است از مسائل 
بهداشت روان رنج ببرند فرصتی برای خواندن، تماشا 
یا گوش دادن و درک تجربه های بهداشــتی دیگران را 
فراهم و  آنها را به واقعیت و هویت واقعی خود متصل 

می کند.
مکالمات در رسانه های اجتماعی می توانند جوانان و 
نوجوانان را با تعاملات ضروری برای غلبه بر مســائل 
مربوط به سلامت آماده کند، به خصوص هنگامی که 
ممکن اســت برای حمایت چهره به چهره در فضای 

واقعی دسترسی وجود نداشته باشد.
بسیاری از جوانان و نوجوانان با پیوستن به گروه ها و یا 
صفحــات مربوط به آنها می توانند همدردی و افکار و 

نگرانی های خود را با افراد دیگری به اشتراک گذارند.
خودباوری و هویت فردی نیز جنبه های مهم توســعه 
در طول سالها هستند. رسانه های اجتماعی می توانند 
به عنوان یک ســکوی موثر برای بیان احساس مثبت، 
عمل کنند. به این ترتیب که جوانان و نوجوانان بهترین 

ایده های خود را ارائه دهند.

تاثیرات مثبت و منفی فضای مجازی بر سلامت روان نوجوانان

بیشتر وقت ها از قدرت لبخندی ساده، نوازشی ملایم، حرفی محبت آمیز، گوشی شنوا، تمجیدی صادقانه
 یا توجهی کوچک غافلیم. تمام این ها ظرفیت تغییر و توسعه ی زندگی ما را دارند. 

لیو بوسکالیا

سخن بزرگان

حکیم نزاریکاریکاتور
دیر شد تا دوست می دارم ترا

آخر ای بخت از درم روزی درآ
من به تو چون تشنه مستعجل به آب

تو چرا از من چنین سیری چرا
گر خطایی در وجود آمد ز من

جان غرامت می دهم بی ماجرا
تو جهان جانی و جان جهان

بی تو گر بر من سرآید گو سرآ
زلف پرتابت مرا دیوانه کرد

چند رنجانی من دیوانه را
هر چه در حسن تو خواهم کرد وصف

تو از آن هستی به خوبی ماورا
قوتی یابد نزاری راستی

گر کند بر سبزه خطّت چرا

جملات ناب از کتاب های ناب 
 مادرخوانده-فریدا مک فادن

گرتی کافه کوچکی را درست در پایین خیابان آپارتمانش 
انتخاب می کند. پیش از او می رسم و برای خودم یک قهوه 
سیاه سفارش می دهم. هرچند چیزی که واقعاً می خواهم، 
یک لیوان نوشــیدنی قوی است. احتمالاً بهتر است وسط 
ظهر نوشــیدنی نخورم. همین طور فکر می کنم که این 
کافه نوشــیدنی نداشته باشد. احتمالاً حتی مجوز فروش 

مشروبات الکلی را ندارند.
بین مردی با ریش بزی که با سرعت در حال تایپ کردن 
توی لپ تاپش اســت و خانمی مســن تر که با حسرت از 
پنجره به بیرون خیره شده است، پشت میز گرد کوچکی 
نشســته ام. جرعه ای طولانی از قهوه سیاهم می نوشم و از 

طعم تلخش به لرزه می افتم.
گرتی چند دقیقه بعد درحالی که به عصای چهارپایه اش 
تکیه دارد، از راه می رسد. بدجور لنگ می زند و این باعث 

می شود که دلم بخواهد بزنم زیر گریه. 

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی
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مدیر مسئول و سردبیر : ابراهیم ارزانی
قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
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