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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
گوجه فرنگی پلویی، خردشده۴۵۰ گرم

روغن زیتون بکر، تقسیم شده۴ قاشق غذاخوری
۲ قاشق چای خوری پونه کوهی تازه، خردشده

۱ حبه سیر، رنده شده
نصف قاشق چای خوری فلفل سیاه  

فلفل قرمز خردشده   یک چهارم قاشق چای خوری
نصف  قاشق چای خوری  نمک  

بادمجان، برش خورده به ضخامت۶۸۰ گرم
نصف پیمانه ریحان تازه، خردشده 

۲۲۵ گرم پاستا پنه سبوس دار
پنیر ریکوتا سالاتا رنده شده یا پنیر فتا خردشده

یک چهارم پیمانه
 دستور تهیه:

قابلمه بزرگی از آب را برای جوشاندن آماده کنید. گریل 
را روی حرارت متوســط به بالا گرم کنید.در کاسه ای 
بزرگ، گوجه فرنگی ها را با ۳ قاشق غذاخوری روغن 
زیتون، پونه کوهی، سیر، فلفل سیاه، فلفل قرمز و نمک 
مخلــوط کنید. می توانید گوجه فرنگی ها را پوســت 
بگیرید و رنده کنید.بادمجان ها را با ۱ قاشق غذاخوری 
روغن زیتون باقی مانده برس بکشید. روی گریل قرار 
دهید و یک بار برگردانید تا نرم و کمی سوخته شوند، 
حدود ۴ دقیقه برای هر طرف اجازه دهید.سپس ده دقیقه 

زمان بدهید خنک شوند. سپس به قطعات کوچک خرد 
کنید و به همراه ریحان به مخلوط گوجه فرنگی اضافه 
کنید.پاســتا را طبق دســتورالعمل بسته بندی بپزید و 
آبکش کنید.مخلوط گوجه فرنگی را روی پاستا سرو 

کنید. روی آن پنیر بپاشید.

پاستا با بادمجان کبابی و 
گوجه فرنگی

سبک زندگی 

تنهایی، به ویژه زمانی که ناخواســته و مزمن باشــد، 
پیامدهای منفی قابل توجهی دارد. فردی که تاب آوری 
بالایی دارد، از تنهایی به عنوان فرصتی برای رشد استفاده 
می کند، نه به عنوان تهدیدی برای سلامت روان. چنین 
فردی قادر است معنا و هدفی در لحظات خلوت پیدا 
کند و از افتادن در دام افسردگی یا اضطراب جلوگیری 

کند.
تنهایی مفهومی چندلایه و پیچیده است در روان شناسی، 
تنهایی به تجربه ذهنیِ فاصله یا گسســت عاطفی میان 
فرد و دیگران اشــاره دارد؛ حالتی که فرد، حتی در میان 
جمع، احســاس عدم ارتبــاط و فقدان درک متقابل را 

تجربه می کند.
زهرانیازاده نویســنده کتاب مسیر تاب آوری در ادامه 
آورده است برخی متفکران مانند هایدگر، آن را فرصتی 
بــرای مواجهه اصیل با »خــود« می دانند، در حالی که 
روان پزشکان بر خطرات اجتماعی و هیجانی آن تأکید 
می کنند. به بیان دیگر، تنهــایی می تواند هم تجربه ای 
آرام بخش و خودشناسانه باشد و هم تجربه ای دردناک 

و فرســاینده، بسته به شرایط، نوع شخصیت، و شبکه 
حمایتی اجتماعی فرد.

مزایای تنهایی در بعد فردی و روانی
با وجود بار منفی که اغلب در زبان روزمره برای تنهایی 
به کار می رود، این حالت می تواند مزایای قابل توجهی 
داشته باشــد، به ویژه اگر به صورت آگاهانه و انتخابی 
تجربه شود. در چنین شرایطی، تنهایی فرصتی بی نظیر 
برای خوداندیشی، بازنگری اهــداف و اولویت های 
زنــدگی، و بازیــابی انرژی روانی اســت. بسیاری از 
هنرمندان، نویسندگان و اندیشمندان، بزرگ ترین آثار 
خود را در لحظات خلوت و انزوا خلق کرده اند، جایی که 
صدای افکارشان از هیاهوی روزمره جدا شده و امکان 

تمرکز عمیق فراهم آمده است.
مزایای اجتماعی و خلاقیتی تنهایی

تنهــایی نه تنها در بعد فردی، بلکه در حوزه اجتماعی 
نیــز می تواند اثرات مثبت داشــته باشــد. برای مثال، 
فاصله گیری موقت از دیگران و فضای جمعی، می تواند 
به فرد کمک کند تا تعصبات، پیش فرض ها و الگوهای 

رفتاری ناهشیار را شناســایی و اصلاح کند. این فرایند 
به شــکل گیری دیدگاه های تازه و نوآورانه می انجامد. 
بسیــاری از نوآوری های علمی و هنری در شــرایطی 
شکل گرفته اند که فرد، از جریان غالب اجتماعی فاصله 

گرفته و به جهان از زاویه ای متفاوت نگاه کرده است.
معایب و پیامدهای منفی تنهایی

با این حال، تنهایی، به ویژه زمانی که ناخواسته و مزمن 
باشــد، پیامدهای منفی قابل توجــهی دارد. تحقیقات 
متعدد نشان داده اند که احساس تنهایی شدید می تواند 
با افزایش خطر افسردگی، اضطراب، کاهش عملکرد 
سیستم ایمنی، و حتی بیماری های قلبی-عروقی مرتبط 
باشد. از منظر روان شناختی، تنهایی مزمن ممکن است 
منجر به چرخه ای معیوب شــود که در آن فرد، به دلیل 
احساس طردشدگی یا بی ارزشی، از تعاملات اجتماعی 
بیشتر فاصله می گیرد و همین فاصله، احساس تنهایی 
را تشدید می کند. در بعد شناختی، کمبود محرک های 
اجتماعی می توانــد به کاهش انعطاف پذیری ذهنی و 

کاهش مهارت های ارتباطی بینجامد.

مزایا و معایب تنهاییمزایا و معایب تنهایی

تغییر، فقط یک چیز لازم برای زندگی نیست، خود زندگی است.
الوین تافلر

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
نشخوار ذهنی-اسکات شارپ، چیس هیل

تفکرات منفی شــبیه به نگرانی و نشخوار فکرند اما 
بزرگ ترین تفاوتشان زمانی است که شما فقط منفی 
هستید. البته شاید نگران باشید اما بیشترین چیزی که 
از ذهن و افکارتان می آید، تفکرات منفی است که به 
خودتان می گویید. وجه تشــابه نگرانی و تفکر منفی 
این است که هر دو را باید پذیرفت. همان طور که در 
فصل قبل مطرح شــد، نمی توان منتظر بود تا نامرئی 
شوند، کنار روند، منکر حضورشان شده یا وانمود کنید 
آن قدرها هم بد نیستند. چرا؟ زیرا بدتر می شوند. مثل 
خواهر یا بــرادر مزاحم، آن قدر سیخونک می زنند تا 

وقتی که با آن ها روبرو شوید.
بنابراین، شما دقیقاً چگونه با افکار منفی کنار می آیید؟ 
باید اعتراف کنید که آن ها در آنجا هســتند و به آن ها 
توجه می شود. آن ها را از هم جدا کنید و ریشه اینکه از 

کجا می آیند را پیدا نمایید. 

نیر تبریزی
ترک چشمت چو کمین از پی نخجیر کند

شیوۀ هر نگهش کار دو صد تیر کند
دل سودازده را چاره ز زنجیر گذشت

تا دگر حلقۀ زلف تو چه تدبیر کند
پرده بردار که از شعشعۀ طلعت تو

کس برویت نتواند نظری سیر کند
آنچه شیران قوی پنجه به نخجیر نکرد

آهو وش چشمِ خطاکارِ تو ، با شیر کند
نادراز دست تو جانی بسلامت برود

حشم زلف تو زیندست که شبگیر کند
وقت آنست که طبل لمن الملک زند

چشم ات ، اینکار که در شیوه تسخیر کند
دل بصد عشوه کند صید ندارد نگهش

نیرّ اینحالت طفلانه مرا پیر کند
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محمودی - کیشوند


