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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۳ عدد متوسط سیب زمینی 

۱ عدد پیاز 
۲ حبه سیر 
۳ عدد تخم مرغ 
۱ لیوان جعفری خرد شده
۱ عدد فلفل دلمه ای سبز یا رنگی

۱/5 لیوان پنیر پیتزا 
آرد                     ۳ قاشق غذاخوری سرخالی

ادویه ها شامل نمک، فلفل سیاه، زردچوبه، پاپریکا، نعنا 
به میزان لازم خشک  

طرز تهیه:

برای درســت کردن این کوکوی بسیار خوشمزه ابتدا 
سیب زمینی ها رو پوســت میگیریم و رنده ریز کرده ، 
آبش رو میگیریم. پیاز رو رنده درشت یا ریز خرد میکنیم 
.  سیر رو هم رنده می کنیم و فلفل دلمه ای رو هم نگینی 

ریز خرد میکنیم.
داخل یک ظرف گود نســبتاً بزرگ ؛ سیب زمینی های 
رنده و آب گرفته، پیاز و سیر رنده شده، فلفل دلمه ای 
و جعفری خرد شده ، پنیر پیتزا ، ادویه ها شامل نمک، 
فلفل سیاه، زردچوبه، پاپریکا رو اضافه می کنیم.  حالا 
تخــم مرغ ها رو اضافه می کنیم و مواد رو خوب باهم 
مخلوط می کنیم.در نهایت کمی آرد هم اضافه می کنیم 

تا مایع کوکو کمی منسجم بشود.
داخــل تابه مقداری روغن مخصوص ســرخ کردن 
میریزیم و روی حرارت متوســط میذاریم تا کاملا داغ 

بشه. حالا کوکو ها رو با قاشق داخل تابه می ریزیم. صبر 
می کنیم یک طرفشون سرخ بشه و بعد برمیگردونیم تا 

طرف دیگش هم طلایی شود .
بعد از اینکه کوکوها مغز پخت شد؛ از تابه خارج کرده 
روی دســتمال حوله ای آشپزخانه میگذاریم تا روغن 

اضافی اش کشیده شود.
می توانیــد در کنــار گوجه فرنگی، خیارشــور یا هر 

دورچینی که دوست داشتید سرو کنید .

کوکو سیب زمینی ایتالیایی

سبک زندگی 

افکار منفی به مجموعه ای از الگوهای فکری و باورهای 
ناخودآگاه گفته می شود که نگرش نامطلوب، بدبینانه و 
خودویرانگری نســبت به خود، دیگران یا آینده ایجاد 

می کنند.
چگونگی شکل گیری افکار منفی به عوامل متفاوتی 
بســتگی دارد. اســترس های روزمره، فشــارهای 
اجتماعی، تجربیات منفی قبلی، باورهای نادرســت 
درباره خــود یا جهان و حتی وضعیت خلقی فرد در 
زمان مشــخص می توانند موجب پیدایش یا تشدید 
افکار منفی شوند. مثلًا وقتی فرد در شرایط استرس زا 
قرار می گیرد یا رویداد ناخوشــایندی را تجربه کرده، 
به طور طبیعی ذهن او ممکن اســت تمایل به تمرکز 
بر جنبه های تاریک و ناامیدکننده ماجرا داشــته باشد. 
علاوه بــر آن، تفکــر بیش از حد، مرور گذشــته یا 
خیال پردازی های نامناســب نیز منجر به حکمرانی 

افکار منفی در الگوی ذهن می شوند.

 از نظر تأثیرات بــر سلامت روان، افکار منفی یکی از 
مهم ترین عوامل تهدیدکننده محسوب می شوند. وجود 
مداوم این افکار می تواند منجر به اضطراب، اســترس 
مزمن، افســردگی و حتی مشــکلات جدی تر روانی 

گردد.
از ســوی دیگر، این افکار می توانند روابط اجتماعی را 
تخریب کنند و جلوی پیشــرفت فردی و حرفه ای را 
بگیرند، زیرا توجه به جنبه های منفی دنیا و دیگران، موانع 

رفتاری برای تحقق اهداف ایجاد می کند.
 بــا این وجود، به طور غیرمنتظــره ای، افکار منفی در 
برخی شرایط می توانند مزایا و منافعی نیز داشته باشند 
که البته این موضوع باید با دقت و در چارچوب کاربرد 
بهینه مورد توجه قــرار گیرد. برای مثال، فکر کردن به 
جنبه های منفی ممکن اســت باعث افزایش آمادگی 
فرد در مواجهه با خطــرات احتمالی، افزایش دقت و 
جلوگیری از تصمیم گیری های نسنجیده شود. برخی 

روانشناســان بر این باورند که افکار منفی می توانند در 
تحقق خودانعکاسی، یادگیری از اشــتباهات و رشد 
شخصیتی موثر باشند اگر به شکل کنترل شده و متعادل

مدیریت شوند.
رابطه بین افکار منفی و تــاب آوری، به ویژه در حیطه 
سلامت روان، از اهمیت بالایی برخوردار اســت. افراد 
با دیدگاه منفی و تمرکز بر جنبه های تاریک شــرایط، 
معمولًا تاب آوری کمتری دارند؛ چراکه این نوع تفکر 
مانع از یافتن راه حل های مناســب و ایجاد انگیزه برای 

مقابله با مشکل می شود.
تاب آوری روانی یکی از مولفه های کلیدی است که با 
کنترل افکار منفی رابطه مستقیم داشته و موجب افزایش 
توانایی مقابله با مشکلات و رشد فردی می شود. تقویت 
تاب آوری با تمرین هــای ذهن آگاهی و خودمراقبتی 
می توانــد حلقه مفقوده در رهایی از چرخه افکار منفی 

باشد.

چگونگی شکل  گیری افکار منفی و تاثیر آن بر سلامت روانچگونگی شکل  گیری افکار منفی و تاثیر آن بر سلامت روان

به زیبایی بیندیش، نه برای انگیزش، که در جهت تعالی. زیبایی به هر جا آرامش می آورد، 
چه دست ساز انسان و چه طبیعی.

پاول ویلسون

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
  اسلحه ای برای فروش - گراهام گرین

بادی بی باک. این رهبــر انکارناپذیر. امتحانات چه 
ارزشی دارند وقتی انسان رهبر باشد؟ او چند پرستار 
جوان را دید که از پشــت پنجره به او نگاه می کنند. او 
سبزه روی ریزاندامی را که میلی نامیده می شد، می دید، 
که روز شــنبه با او برای صرف چــای قرار ملاقات 
داشت. عضلاتش از غرور منقبض شد. در دل گفت: 
»چه منظره ای! دفعه بعد چه کیفی می کنم.« بادی سعی 
می کــرد آن حقیقت )یعنی ناتوانی و ســکوت های 
طولانی و سکندری در آستانه در( را که برای خودش 
و هر دختر دیگر بدیهی بود، به دست فراموشی بسپارد.
آژیر کارخانه چسب ســازی، صدای بلند سوتش که 
بیشتر شبیه صدای یک سگ تربیت شده بود، به صدا 
درآمد. همه، لحظه ای با یــادآوری خاطراتی از روز 

آرمیستیک سکوت کردند. 

ابن یمین
تا کرد زیر سایه نهان زلفت آفتاب

افتاد همچو ذره مرا دل در اضطراب
هر کس که چین زلف ترا گاه وصف گفت

مشک خطا نراند سخن بر ره صواب
زلف تو سنبلیست که لالاش عنبرست

جز خون سوخته نبود هیچ مشک ناب
از نازکی برون تنت دل بود پدید

ز انسان که سنگریزه پدیدست اندر آب
خواهم که همچو جان کشم اندر برت و لیک

بی زر ز سیمبر نتوان گشت کامیاب
چون چنگ سر فکنده به پیشم بغم مدام

کز جور دور کیسه تهی کرد چون رباب
دل میل جام لعل تو کردست چون کنم

زین نا خلف که باز فتادست در شراب
گفتم مگر بخواب ببینم خیال تو

لیکن مرا خیال محالست بیتو خواب
مهر تو باز در دل ابن یمین نشست

یعنی که جای گنج بکنجی بود خراب
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