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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۴ عدد متوسط بادمجان

ماست چکیده یا ماست یونانی ۲ لیوان
سیر  ۲ تا ۳ حبه )رنده شده یا کوبیده(

نمک  به مقدار لازم
به مقدار کم فلفل سیاه 

نعنا خشک )اختیاری(   یک قاشق چای خوری
یک قاشق غذاخوری روغن زیتون )اختیاری(  
گردو خردشده )اختیاری(   ۲ قاشق غذاخوری

طرز تهیه :
نخســت بادمجان ها را شســته و خشک کنید. سپس 

می توانید آن ها را به ۲ روش بپزید:

کبابی: بادمجان ها را روی شــعله گاز یا داخل فر گریل 
کنید تا پوست شان کاملًاً سیاه و مغزشان نرم شود. سپس 
پوســت آن ها را جدا کنید و گوشت نرم شده را با چاقو 

ریز کنید یا بکوبید.
بخارپــز یا آب پز: اگر طعم دودی مدنظرتان نیســت، 
بادمجان ها را پوست کنده و بخارپز یا در آب کم بپزید 

تا نرم شوند.
ماست چکیده را در ظرفی بریزید و با چنگال هم بزنید تا 
یکنواخت شود. اگر از ماست معمولی استفاده می کنید، 

آن را در تنظیف بریزید تا آب اضافی آن گرفته شود.
سیر رنده شده یا کوبیده را به ماست اضافه کنید و نمک، 
فلفل و در صورت دلخواه نعنا خشــک را نیز بیفزایید. 
سپس بادمجان خردشده یا کوبیده را اضافه و همه مواد 

را خوب مخلوط کنید.

روی بورانی را می توانید با کمی روغن زیتون، مغز گردو 
یا برگ نعنا تزئین کنید. این خوراک به صورت سرد سرو 
می شود و همراه با نان سنگک، لواش یا سبزی خوردن 

بسیار لذت بخش است.

بورانی بادمجان

کودک و نوجوان 

فاطمــه زهرا شــاهکلاًیی فومشی با اشــاره به اینکه 
کمال گرایی والدین یکی از مســائلی است که می تواند 
تأثیرات طولانی مدت و جدی بر روان و رفتار کودکان 
بگــذارد، اظهار کرد: در بسیاری از مــوارد، والدین با 
انتظارات بــالا و آرزو های بی پایان برای فرزندان خود 
سعی می کنند بهترین ها را برای آنها فراهم کنند. اما این 
نگاه کمال گرایانه می تواند به شــدت بر سلاًمت روانی 
کودکان آسیب وارد کند و این مســئله مشکلاًتی مانند 
اضطراب، اعتمادبه نفس پایین و حتی افســردگی را در 
پی دارد. باید توجه داشــت کــزه کودکان در ابتدا باید 
از نظر روانی در آرامش و سلاًمت باشــند تا بتوانند از 

فعالیت هایی که انجام می دهند لذت ببرند.
وی افزود: والدینی که همیشــه از فرزندان خود انتظار 
دارند که بهترین عملکرد را داشته باشند، فشار زیادی به 
آنها وارد می کنند. این فشار می تواند به ایجاد اضطراب 
و استرس مزمن در کودکان منجر شود. وقتی که کودک 
نتواند به انتظارات والدین پاسخ دهد، احساس ناتوانی و 

شکست می کند که این احساسات می تواند به مشکلاًت 
روانی جدی تبدیل شود.

شاهکلاًیی با بیان اینکه یکی از آثار مخرب کمالگرایی 
کاهش اعتمادبه نفــس در کودکان اســت، ادامه داد: 
کمال گرایانه بودن والدین اغلب به این معناست که آنها 
فقط موفقیت های بزرگ و دســتاورد های خارق العاده 
را می پذیرند و شکســت ها یــا تلاًش های ناموفق را 
رد می کننــد. این امر می تواند باعث شــود که کودک 
احســاس کند که هیچ وقت کافی نیست و نمی تواند 
خود را به خوبی نشان دهد. به مرور زمان، اعتمادبه نفس 
کودک به شدت کاهش می یابد و این مشکل می تواند در 

بزرگسالی نیز ادامه پیدا کند.
روان شــناس حوزه کودکان با بیــان اینکه رفتار های 
کمالگرانه والدین منجر به پرورش ترس از شکست در 
فرزندان می شود، افزود: والدین کمال گرا معمولًا کودک 
خود را به دلیل هر نوع شکست یا اشتباه مورد انتقاد قرار 
می دهند. این امر باعث می شــود که کودک از هر نوع 

اشتباهی بترسد و در آینده از ریسک کردن اجتناب کند.
وی گفت: والدیــن کمال گرا معمولًا به کودکان خود 
پیام هایی مانند "تو بهتر از این می توانی باشی" یا "اگر 
به اندازه کافی تلاًش کنی، هیچ چیزی نمی تواند جلوی 
تو را بگیرد" می دهند. این نوع پیام ها باعث می شود که 
کودک احساس کند که هیچ وقت به اندازه کافی خوب 
نیست و باید همیشه تلاًش بیشتری کند تا موفق شود. 
در نتیجه، کودک احساس ناکامی و ناتوانی می کند و از 

خود راضی نمی شود.
شاهکلاًیی افزود: کمال گرایی والدین ممکن است به 
تنش های عاطفی در روابط والدین و کودک منجر شود. 
وقتی که کودک احساس کند که والدینش همیشه از او 
راضی نیســتند، ممکن است با آنها دچار درگیری های 
عاطفی شود. این تنش ها می توانند به فرسایش روابط 
خانوادگی منجر شده و حتی ممکن است باعث شود 
که کودک برای جلب توجه و تأیید والدین دســت به 

رفتار های منفی بزند.

اثرات مخرب کمالگرایی والدین بر کودکاناثرات مخرب کمالگرایی والدین بر کودکان

دو روز در زندگی شما مهم هستند؛ روزی که به دنیا آمده اید 
و روزی که می فهمید چرا به دنیا آمده اید. 

مارک تواین

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
راز خدمتکار-فریدا مک فادن

 امشــب کشته خواهم شــد. رعدوبرق می زد و اتاق 
نشیمن کلبه ی کوچکی را روشن می کرد که قرار بود 
شب را آنجا بگذرانم؛ همان جایی که قرار بود بی مقدمه 
با مرگ روبه رو شــوم. تخته های چوبی کف اتاق را 
به زحمت می دیــدم؛ اما برای لحظه ای بدن بی جانم 
را تصــور کردم که کف زمین پهن شــده و دریایی از 
خون به شــکل ناهموار اطرافم جمع شده و به میان 
چوب ها نفوذ می کند؛ چشم هایم باز بود و به نقطه ی 
نامشخصی زل زده بودم. دهانم نیمه باز مانده و قطرات 
خون از چانه ام چکه می کرد. نه. نه. امشــب نه. کلبه 
دوباره تاریک شد و کورکورانه از روی آن مبل راحت 
برخاستم. طوفان شدیدی بود. اما زورش آن قدر نبود 
که برق ها را قطع کند. نه. کار کس دیگری بود؛ کسی که 
امشب جان یک نفر را گرفته بود و من نفر بعدی بودم.

صائب
گل نزد آبی بر آتش بلبلِ خودکام را

نیست غیر از ناامیدی حاصلی ابرام را
چهره خورشید رویان را سپندی لازم است

از شبِ جمعه است نیلِ چشم زخم ایام را
عشقِ عالمسوز می باید دلِ افسرده را

می پزد خورشیدِ تابان میوه های خام را
نیست ممکن از زبانِ خوش کسی نقصان کند

چرب نرمی غوطه در شِکر دهد بادام را
چون شرر بر جان نمی لرزم ز بیمِ نیستی

دیده ام در نقطه آغاز خود، انجام را
با ضعیفان پنجه کردن نیست کارِ اقویا

در قفس دارد نیستان شیرِ خون آشام را
صبح چون روشن شود، از خوابِ غفلت سر برآر

تا کفن بر خود نسازی جامه احرام را
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پرافتخارتررن مدرسه فوتبال جزرره در رده پایه  (۱۸-۵سال) 

قهرمان سه دوره پیاپی مسابقات دررده پایه 

حضور در جام حذفی یشور در رده بزرگسالان 

دارای یادری بومی، مجرب و با سابقه 

ما یک خانواده هستیم 
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هدف ما، پرورش و پیشرفت

آینده ی ورزشی فرزندان شماست 
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09124970543    خانم سالمی 
09162364868    حســــن پــور  
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