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ناشادمانی  های آدمی تنها از یک چیز ناشی می‌شود:پارسیان
 ناتوانی اش در ساکت و آرام ماندن در یک اتاق. 

بلز پاسکال 

عکس  روز

کودک و نوجوان‌

افســردگی در دوران نوجوانی می تواند ارثی باشــد 
نوجوانی یکی از دوران حســاس و سخت زندگی به 
شــمار می رود. دورانی که امکان دارد، برخی از افراد به 
دلیل تجربه های گوناگون دچار افســردگی و ناراحتی 
شوندافسردگی تنها مربوط به سن بزرگسالی نمی شود.
افســردگی در دوران نوجوانی می تواند ارثی باشــد 
نوجوانی یکی از دوران حســاس و سخت زندگی به 
شــمار می رود. دورانی که امکان دارد، برخی از افراد به 
دلیل تجربه های گوناگون دچار افســردگی و ناراحتی 
شــوند. عوامل مختلفی در ایجاد افســردگی دوران 

نوجوانی دخیل هستند.
نشانه های افسردگی

به گفته دکتر پروانه صفایی مقدم، متخصص روانشناسی 
بالینی، عضو سازمان نظام روانشناسی و عضو سازمان 
علوم شناختی، در این دوران نوجوانان با تغییرات جدی 
در زندگی مواجه می شــوند. افســردگی  های مداوم، 
عصبانیت های بی دلیل ، فکر کردن به مرگ، اندیشیدن 
به خودکشی، افسوس خوردن برای بازگشت به دوران 

کــودکی، افت تحصیلی، اعتیاد بــه فضای مجازی و 
حســاسیت بیــش از اندازه و وســواس از مهمترین 

نشانه های بحران نوجوانی است.
 عوامل ابتلا به افسردگی چیست؟

 عوامل مختلفی در ایجاد افســردگی دوران نوجوانی 
دخیل هستند. اختلال در شیمی مغز یکی از آن عوامل 
اســت. در این نوع اختلال، هنگامی کــه میان ناقلان 
عصبی_ که به صورت طبیعی وظیفه  انتقال سیگنال‌های 
مختلف به ســایر بخش  های ذهــن و بدن را بر عهده 
دارند_تعادل مناسبی برقرار نشود، اعصاب کار خود را 

به درستی انجام نمی دهند.
در نتیجه احتمال ابتلا به افسردگی و سایر اختلال روحی 
و روانی در نوجوانان افزایش پیدا می کند. همچنین بهم 
خوردن تعادل میزان ترشح هورمون ها می تواند در بروز 
افسردگی دوران نوجوانی تاثیر داشته باشد. این اختلال 
می تواند ریشه ارثی نیز داشته باشد یا به علت ایجاد وقایع 
تلخ در دوران کودکی مانند از دست دادن یکی از دوستان 
یا والدین، طلاق یا ازدواج مجدد والدین، سوء استفاده 

جسمی یا عاطفی در دوران نوجوانی بروز پیدا کند و تا 
پایان عمر گریبانگیر فرد باشد.

 تشخیص افسردگی
بــه گفته دکتر داریوش نیکبخت، متخصص و آسیب 
شــناس گفتار و زبان و اناتومیســت، افســردگی در 
نوجوانــانی می تواند صدمه هــای جبران ناپذیری به 
بــار آورد. طبق آمارها از هر ۵ نوجوان حدودا یک نفر 
به افســردگی مبتلا می شود که در صورت تشخیص 
ایــن بیماری، افراد باید هرچه زودتر تحت درمان قرار 

بگیرند.
 در ایــن دوران بروز عصبانیت، بدخلقی کاملا طبیعی 

است اما افسردگی کاملا تفاوت دارد. 
درمان افسردگی

موضوع بسیار مهم برای درمان افسردگی در نوجوانان 
فعال سازی رفتاری آنهاست. والدین باید آنها را وادار 
به حرکت کنند اما انرژی زیادی از آنها نگیرید. ترغیب 
کردن آنها به انجام کار باعث می شود این افراد احساس 

تنهایی و خمودگی کمتری داشته باشند. 

افسردگی نوجوانان می تواند ارثی باشدافسردگی نوجوانان می تواند ارثی باشد
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

خانوم ماه-ساجده تقی زاده
از این حرف ها خیلی خجالت می کشیدم، جارو را برداشتم 
و رفتم توی کوچه، اما این حرکتم دست انداختن ها را بیشتر 
کرد، دختر قد بلد لاغری پشت سرم چند قدم آمد و گفت:

- چیه خانوم ناز؟ به خودت گرفتی، دختر ما شوخی کردیم... 
ما خودمون می دونیم از این شانس ها نداریم!

بعد درحالی که صورتش از خشم و حسادت قرمز شده بود 
اضافه کرد: فعلا تو دختر شاه پریون هستی!

به تته پته افتاده بودم نمی دانستم چه جوابی بدهم! یک دفعه 
سکینه گفت:

- خجالت بکشید دیگه، چیکار به خانوم ناز دارید، بله اگه 
یه دختر تو کوشک باشه که لیاقت شیرعلی رو داشته باشه 
خانوم نازه، حالا دیدید از همه ی شــما کوچیکتره اذیتش 

می کنید؟ بدویید برید رد کارتون... یالا بجنبید، شب شد.
همه متفرق شــدند، هر کسی چیزی زیر لب می گفت و از 

کنار من رد می شد.

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
		 1 عدد پیاز
		 3 حبه سیر
پوره گوجه فرنگی	 1 لیوان

		 به میزان لازم نمک و فلفل
		 10 عدد برگ ریحان

		 به میزان لازم روغن
 طرز تهیه :

برای درست کردن این کوفته خوشمزه ابتدا نان باگت را 
خرد کنید و داخل یک کاسه مناسب بریزید، سپس روی 

آن شیر بریزید تا خیس بخورد.

بعد نان باگت ها را با دست فشار بدهید تا شیر اضافه اش 
گرفته شود و داخل کاسه بریزید.

تخم مرغ ها را همراه با گوشت چرخ کرده، پنیر پارمسان، 
نمک، فلفل و جعفری خرد شــده اضافه کنید، سپس 
حدود سه تا چهار قاشق غذاخوری سرپر پنیر پارمسان 
بریزید و مواد را خوب ورز بدهید و کوفته قلقلی های 

درشت درست کنید.
داخل یک ماهی تابه گود کمی روغن بریزید و بعد پیاز 

پوست گرفته و خرد شده را اضافه کنید.
اجازه بدهید پیاز نرم و طلایی شود، سپس سیر رنده شده 

را اضافه کنید و کمی نمک و فلفل بریزید.
 حــالا پوره گوجه فرنگی را اضافــه کنید و با پیاز داغ 
کمی تفت بدهید و برگ ریحان ها را به صورت درسته 

داخل پوره بیندازید.وقتی ســس شروع به جوشیدن 
کرد، کوفته ها را داخل ســس بچینید و درب ماهی تابه 
را بگذارید.اجازه بدهید مواد با حرارت کم بپزد و سس 
غلیظ شود و به روغن بیاید.وقتی کوفته ها کاملا پخت 
یعنی غذا آماده اســت.کوفته ها را همراه با سس داخل 

ظرف سرو بکشید و روی آن پنیر پارمسان بپاشید.

کوفته ایتالیایی

سوزنی سمرقندی
ندارم با تو روی آشتی رو

طریق آشتی نگذاشتی رو
ره ناداشتی را پیشه کردی

گرت نیک آید از ناداشتی رو
بنزد آنکه دارد در دلت جای

چو ما را سرسری انگاشتی رو
چو جوی مردمی و مهر ما را

نراندی و بخاک انباشتی رو
بتو گفتم آتش اندر فعل بدزن

حدیث من بباد انگاشتی رو
ز تو شام و سحر خوردیم در دشت

به نزد آنکه او را چاشتی رو
ببازی خطبه گردانیدی از ما

برو هان ای خطیب داشتی رو

سخن بزرگان
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