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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

: مواد لازم	
250 گرم اسپاگتی	

4 قاشق غذاخوری کره	
2 قاشق غذاخوری  زست لیمو	

2 حبه سیر	
½ پیمانه  پنیر پارمزان	

1 قاشق غذاخوری آب لیمو تازه	
به میزان لازم نمک دریا و فلفل سیاه تازه	
برای تزئین جعفری و ریحان تازه	

طرز تهیه:

در یــک قابلمه بزرگ آب و کــمی نمک را به جوش 
بیاورید. اسپاگتی را با توجه به دستور پخت روی بسته 
بپزید و به اندازه مدت زمان نوشته شده روی بسته، به 
جوشاندن آن ادامه دهید.در دقایق آخر پخت یک فنجان 
از آبی که پاستا در آن در حال جوشیدن است را بردارید 
و کنار بگذارید. پاستا را آبکش کنید.سیرها را رنده کنید. 
ســپس در یک ماهیتابه بزرگ کره  را بریزید و هنگامی 
که آب شد حرارت را کم کنید و به آن سیر رنده شده و 
زست لیمو را اضافه کنید.یک تا 2 دقیقه این ترکیب را 
روی حرارت تفت دهید.پاستا آبکش شده را به ماهیتابه 
اضافه کنید. ½ فنجان از آب پاستایی که کنار گذاشتید 
را به ماهیتابه اضافه کنید و به پختن پاستا روی حرارت 

ملایم ادامه دهید.

وقتی پاستا به سس آغشته شد، نصف پنیر پارمزان را به 
آن اضافه کنید، اسپاگتی ها را به پنیر آغشته کنید و سپس 
آب لیمو و باقی مانده پنیر پارمزان را هم به پاستا اضافه 
کنید..طعم پاستا را بچشید و به میزان لازم، نمک، فلفل 
و آب لیمو به آن اضافه کنید.پاستا را در ظرف مورد نظر 
خود بکشید و آن را با جعفری و ریحان تازه، زست لیمو 

و پنیر پارمزان تزئین کنید. 

پاستا لیمویی

کودک و نوجوان‌

معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور 
اهــواز گفــت: در مطالعات حوزه بهداشــت روان و 
بــررسی عوامل موثر بر سلامــت روان افراد، بر تمام 
سال های زندگی تاکید شده است یعنی از پیش از تولد 
تا بزرگســالی و هر برهه از زندگی انسان، نقش مهمی 
در ارتقای ســطح سلامت روان و پیشگیری از ابتلا به 

اختلالات روانی دارد.
پژمان بختیاری نیا اظهار کرد: روابط سالم و انسانی میان 
اعضای خانواده به خصوص رابطه والدین و فرزندان 
از اهمیت بسیار زیادی برخوردار اســت و آن را اساس 

سلامت روانی اعضای خانواده در نظر می گیرند.
وی افزود: در مطالعات حوزه بهداشت روان و بررسی 
عوامل موثر بر سلامت روان افراد، بر تمام ســال های 
زندگی تاکید شــده اســت، یعنی از پیــش از تولد تا 
بزرگســالی و هر برهه از زندگی انســان، نقش مهمی 
در ارتقای ســطح سلامت روان و پیشگیری از ابتلا به 

اختلالات روانی دارد.

بختیاری نیا با بیان اینکه خانواده سالم و منسجم، محور 
سلامتی اســت، گفت: مراحل کــودکی تا نوجوانی 
فرزندان، واجد نوعی رشــدنایافتگی است که موجب 
می شــود فرزندان در این ســنین برای تامین سلامت 
روانی خــود نیازمند حمایت والدین باشــند و از این 
رو، سرنوشــت و کارکرد بهنجار خانواده از یک ســو 
به شیوه های فرزندپروری والدین و از ســوی دیگر به 
میزان مهارت های زندگی کسب شــده توسط والدین 
ارتباط دارد. در صورتی که والدین، بزرگسالانی دارای 
بلوغ و سلامت روان باشند، سیستم خانواده به تعادل و 
هماهنگی مزین خواهد شد. نکته مهم دیگر، ظرفیت 
والدین برای فراهم کردن امنیت برای فرزندان شان است 
و به این بستگی دارد که آیا آن ها خودشان از احساس 

امنیت کافی برخوردارند یا خیر.
معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور 
اهواز تصریح کرد: تعامل عاطفی مناســب با کودک از 
اولیــن لحظات بعد از تولد او، نقش مهمی در سلامت 

روانی اش دارد بنابرایــن پذیرش موجودیت کودک، 
اولین قدم در راســتای به ثمر رساندن این واقعیت مهم 

است.
وی اضافه کرد: شیوه های نادرست در برقراری ارتباط 
عاطــفی با فرزندان، منجر بــه کاهش اعتماد به نفس، 
وابســتگی، افزایش اســترس و اضطراب در فرزندان 
می شــود. از مســائل مهم دیگر در ارتباط با سلامت 
روانی کودکان، رشــد شــناختی مناسب آن‌ها است و 
بــرای رسیدن به این هدف، وظیفه مهم والدین فراهم 
کردن بســتری مناســب برای ارتقای رشد شناختی 
فرزندان است. فراهم کردن فرصت ها و تجارب جدید، 
بازی های پرورش دهنده و برانگیختن حس کنجکاوی 
در کودکان، می تواند زمینه ســاز رشد شناختی مناسب 

آنان باشد.
بختیاری نیا گفت: در نظر گرفتن قوانین و حد و مرزها در 
خانه توسط والدین برای حفظ ارزش‌ها، نیازها و اهداف 

خانواده امری ضروری است. 

والدین چگونه سلامت روانی فرزندان خود را تامین کنند؟والدین چگونه سلامت روانی فرزندان خود را تامین کنند؟

هدف اصلی ما در زندگی کمک به دیگران است. اگر نمی توانید دیگران را یاری کنید، 
حداقل آزارشان ندهید.

 دالایی لاما

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
اولین دروغ، برنده ست -اشلی الستون

»همه چیز از چیزهای کوچک شــروع می شود: یک 
مسواک اضافی در جا مسواکی کنار سینک، چند تکه 
لباس در کوچک ترین کشو، شارژرهای تلفن همراه در 
هردو سمت. بعد، این چیزهای کوچک به چیزهای 
کمی بزرگ تــر تبدیل می‌شــوند: تیغ های اصلاح، 
دهان شــویه و قرص های ضدبارداری که همگی در 
قفسه داروها برای جاگرفتن می جنگند. سؤال از »کی 
میای اینجا؟« به »برای شــام چی درست کنیم؟« تغییر 
می کند. و هرچند از آن هراس داشتم، این قدم بعدی 
اجتناب ناپذیر بود. ممکن است اولین بار باشد که با این 
آدم ها، کسانی که رایان از کودکی می شناسد، دور این 
میز ملاقات می کنم اما برای هیچ کس پنهان نیست که 
من حالا بخشی از زندگی اش شده ام. این سلیقه های 

کوچک زنانه که خانه یک مرد را دگرگون می کند.

جمال الدین عبدالرزاق
یک بار که لعل او سخن گفت

بنگر که چه نغز و دلشکن گفت
هر سرد که دشمنی نگوید

امروز بدوستی بمن گفت
صد بار دروغ کرد وعده

وانگاه مرا دروغ زن گفت
من این نه ازو شنیده ام کاین

آن نرگس مست تیغ زن گفت
نی نی که هر آنچه گفت با من

حقا که بجای خویشتن گفت
گر خود همه کفر گفت دلبر

آخر نه بدان لب و دهن گفت؟
گشتست فراخ تنگ شکر

تا شکر تنگ او سخن گفت

صیادی - خلیج فارس
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