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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
2 پیمانه گوجه فرنگی رنده شده	
 پیاز بزرگ خرد شده	 1 عدد
 سیر رنده شده	 4 حبه

 پودر تخم گشنیز	 1 قاشق غذاخوری
1 قاشق چایخوری  پودر زیره سبز	
 پودر فلفل قرمز	 1 قاشق چایخوری

1/2 قاشق چایخوری 		  زردچوبه
 نمک و فلفل سیاه	 به مقدار لازم

200 گرم پنیر فتا، خرد شده	
1/4 پیمانه 		 آب

1/4 پیمانه 		 خامه
گشنیز خرد شده برای تزئین	   به مقدار لازم

 طرز تهیه :
در یک قابلمه بزرگ، روغن را روی حرارت متوســط 
گرم کنید. پیاز را اضافه کنید و تفت دهید تا نرم و شفاف 
شود. ســیر را اضافه کنید و به تفت دادن ادامه دهید تا 

عطر آن آزاد شود.
ادویه ها را اضافه کنید و تفت دهید تا کمی بو بدهند.

گوجه فرنگی رنده شــده را اضافه کنید و به تفت دادن 
ادامه دهید تا آب گوجه فرنگی کشیده شود.

آب، نمک و فلفل سیاه را اضافه کنید و اجازه دهید سس 
به جوش بیاید. حرارت را کم کنید و سس را به مدت 10 

دقیقه بجوشانید تا غلیظ شود.

پنیر فتا را اضافه کنید و هم بزنید تا ذوب شود.
سپس خامه را اضافه کنید و هم بزنید تا کاملاً مخلوط 

شود.
غذا را از روی حرارت بردارید و در ظرف سرو بکشید. 

با گشنیز خرد شده تزئین کنید و سرو کنید.

شاهی پنیر، غذایی هندی

کودک و نوجوان‌

در ســال‌های اخیر، نگرانی نوجوانــان درباره ظاهر 
بدن‌شــان بیشتر از همیشه شــده است. این نگرانی‌ها 
گاهی از حد طبیعی فراتر می‌روند و به مشکلات روانی 
جدی تبدیل می‌شــوند که زندگی روزمره نوجوان را 

مختل می‌کنند.
نوجوانــی دوره‌ای پر از تغییرات جســمی، ذهنی و 
احساســی است. نوجوانان در این مرحله از زندگی، با 
تغییرات سریعی در بدن، خلق‌وخو و شیوه تفکر روبه‌رو 
می‌شوند. همین تغییرات، آن‌ها را نسبت به ظاهر خود 
حساس‌تر می‌کند و باعث می‌شود تصویر ذهنی‌شان از 
بدن، دســتخوش نوسان شود. ظاهر و بدن در این سن 
اهمیت زیادی پیدا می‌کند و گاهی چنان پررنگ می‌شود 
که احســاس نارضایتی از ظاهر به نگرانی همیشگی 
تبدیل می‌شــود. این نوع نگرانی اگــر ادامه پیدا کند، 
ممکن اســت به یک اختلال روان‌شناختی منجر شود 
که به آن »نشانگان بدریخت انگاری بدن« گفته می‌شود. 
در این وضعیت، نوجوان خود را دارای نقص‌های بدنی 
می‌بیند، حتی اگر دیگران چنین چیزی را نبینند یا متوجه 

آن نشوند.
یکی از مشکلات این اختلال آن است که فرد بیش از 
حد به ایرادهای ظاهری، حتی خیالی، توجه می‌کند و 
ممکن است ساعت‌ها صرف بررسی چهره یا بدن خود 
در آینه کند. این نگرانی‌های شــدید می‌توانند موجب 
افســردگی، اضطراب، کناره‌گیری از اجتماع و کاهش 
عملکرد تحصیلی یا اجتماعی شوند. پژوهش‌ها نشان 
داده‌اند که این اختلال بیشتر از آن‌چه تصور می‌شد در 
بین نوجوانان رایج است، ولی چون بسیاری از مبتلایان 
از ترس قضاوت یا تمسخر، احساسات خود را پنهان 
می‌کنند، آمار دقیق آن به‌درســتی مشــخص نیست. 
همین مسئله، یعنی پنهان‌کاری، باعث شده متخصصان 
سلامت روان به دنبال راه‌هایی برای شناسایی بهتر این 

اختلال و عوامل ایجادکننده آن باشند.
در همین راستا، سید حامد حسین‌پور خاقانی، دانشجوی 
دکتری روان‌شناســی  به همراه سه پژوهشگر دیگر از 
همین دانشگاه، پژوهشی انجام داده‌اند تا عوامل احتمالی 
مؤثر بر شکل‌گیری نگرانی شدید نوجوانان درباره ظاهر 

خود را بررســی کنند. آن‌ها تلاش کرده‌اند رابطه بین 
برخــی الگوهای ذهنــی دوران کودکی، ویژگی‌های 
شخصیتی ناســالم و نگرش‌های اجتماعی نسبت به 
زیبایی را با اختلال بدریخت انگاری بدن شناسایی کنند.
برای انجام این پژوهش، دانش‌آموزان مقطع متوسطه 
دوم در شهر تبریز به عنوان جامعه آماری انتخاب شدند. 
از میان آن‌ها، ۳۹۶ نفر انتخاب شــده و به مجموعه‌ای 
از پرسش‌نامه‌ها پاسخ دادند. این پرسش‌نامه‌ها شامل 
ســوالاتی درباره میزان نارضایتــی از ظاهر، الگوهای 
فکری ناســالم، ویژگی‌های شخصیتی، نگرش‌های 
فرهنگی درباره زیبایی و ترس از طرد شــدن به دلیل 
ظاهر بودند.  نتایج این پژوهش نشان دادند نوجوانانی 
که باورهای ذهنی ناســالم‌تری نسبت به خود دارند یا 
ویژگی‌های شخصیتی ناپایداری در آن‌ها دیده می‌شود، 
بیشتر در معرض ابتلا به نشانگان بدریخت انگاری بدن 
قــرار دارند. این یعنی افکار منفی قدیمی درباره خود، 
می‌توانند در آینده روی احساسات فرد نسبت به بدنش 

تأثیر بگذارند.

چرا نوجوانان از ظاهر خود ناراضی‌اند؟چرا نوجوانان از ظاهر خود ناراضی‌اند؟

قدرت مطلق همیشه گمراه کننده است. گمراه می کند چون آنچه را باید فراهم نمی سازد. همیشه واقعیت – واقعیت 
درماندگی و میرندگی ما، این واقعیت که به رغم دستیابی به ستارگان، سرنوشتی محتوم در انتظار ماست – از راه می رسد.

اروین دیوید یالوم

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
سایه باد- کارلوس روئیت ثافون

یک بار در کتاب‌فروشی پدرم از زبان یکی از مشتری‌های 
دائمی شنیدم که می‌گفت بسیار به‌ندرت اتفاق می‌افتد 
با کتابی مواجه شویم که تأثیر و نفوذ آن با خواندن اثری 
برابری کند که برای نخستین بار روح و جان‌مان را به چالش 
کشیده است. آن نخستین تصاویر، پژواک و کلماتی که 
فکر می‌کنیم برای همیشه پشت سر گذاشته‌ایم در تمام 
طول زندگی همواره همراه‌مان خواهند ماند و در ذهن‌مان 
کاخی بنا می‌کنند که دیر یا زود ‌ـاهمیتی ندارد چند کتاب 
خوانده‌ایم، چند جهان ناشناخته را کشف کرده‌ایم، تا چه 
حد آموخته‌ایم و چقدر فراموش کرده باشیم‌ـ بار دیگر به 
سویشان بازخواهیم گشت. حالا هر بار گفته‌های آن مرد 
را به خاطر می‌آورم می‌دانم که تأثیر صفحات آن کتاب بر 
من چنان بوده که هیچ‌گاه در میان هیچ‌یک از قفسه‌های 

گورستان کتاب‌های فراموش‌شده آن را باز نیافته‌ام.

ساحل سیمرغ - جزیره کیش

سعدی
دلی که عاشق و صابر بود مگر سنگ است؟

ز عشق تا به صبوری هزار فرسنگ است
برادران طریقت نصیحتم مکنید

که توبه در ره عشق، آبگینه بر سنگ است
دگر به خُفیه نمی‌بایدم شراب و سماع

که نیکنامی در دین عاشقان ننگ است
چه تربیت شنوم یا چه مصلحت بینم

مرا که چشم به ساقی و گوش بر چنگ است
به یادگار کسی دامن نسیم صبا

گرفته‌ایم و دریغا که باد در چنگ است
به خشم رفته ما را که می‌برد پیغام؟

بیا که ما سپر انداختیم اگر جنگ است
بکش چنان که توانی که بی مشاهده‌ات

فراخنای جهان بر وجود ما تنگ است
ملامت از دل سعدی فرونشوید عشق

سیاهی از حبشی چون رود؟ که خودرنگ است

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

با مدیریت سعید ارژنگ 


