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“عاشق کسانی باشید” که شما را دیدند وقتی برای هر کس دیگری ناپیدا بودیدپارسیان
 گابریل گارسیا مارکز

عکس  روز

سبک زندگی‌

دوره ســخت زندگی با اختلال روانی فرق دارد. گاهی 
در مسیر زندگی، دوره هایی فرا می رسند که  سخت تر 
از حد معمول اند. ممکن اســت شغل خود را از دست 
بدهیم، رابطه ای مهم پایان یابد، با مشکلات مالی روبه رو 

شویم یا سوگ عزیزان را تجربه کنیم.
دکتر محمدرضا مقدسی مشــاور عالی ماموریت ملی 
تاب آوری در ادامه آورده اســت دوره های ســخت 
زندگی می توانند فرصتی ارزشــمند برای رشد درونی 
و افزایش تاب آوری باشند. این دوران ما را وادار می کند 
توانایی های پنهان خود را کشف کنیم، معنای عمیق تری 
برای زندگی بیابیم و با قدرت بیشــتری به مسیر ادامه 
دهیم. هر چالش، اگر با آگاهی و پذیرش همراه شــود، 
می توانــد آغازگر بلوغ، انعطاف پذیری و تحول فردی 

باشد.
دوره ســخت زندگی با اختلال روانی تفاوت اساسی 
دارد. دوره های ســخت معمولًاً واکنــشی طبیعی به 
چالش ها، فقدان ها یا اســترس های شدید هستند و با 
گذشت زمان یا تغییر شرایط کاهش می یابند. اما اختلال 
روانی زمانی اســت که علائم شــدید، طولانی مدت 

و مختل‌کننده کارکرد زندگی می شــوند و حتی بدون 
وجود بحران بیرونی ادامه پیدا می کنند. ســختی های 
زندگی لزوماًً نشــانه بیماری نیستند؛ بسیاری از آن ها 
بخشی طبیعی از تجربه انســانی اند. در مقابل، اختلال 
روانی یک حالت بالینی است که نیازمند توجه و گاهی 

درمان تخصصی است.
این ها برای همه انسان ها ممکن است رخ دهند و هرکس 
به گونه ای خاص با آن ها مواجه می شود. چنین دوره هایی 
معمولًاً با استرس، غم یا احساس ناتوانی همراه هستند، 
اما این تجربیات به تنهایی دلیلی بر ابتلا به اختلال روانی 
نیستند. تفاوت اصلی میان یک دوره سخت زندگی و 
بیماری یا اختلال روانی در ماهیت، مدت زمان، شدت 

و تأثیر آن بر عملکرد روزمره فرد است.  
وقتی از »اختلال روانی« سخن می گوییم، منظور مشکل 
یا بیماری مشخص در عملکرد مغز و سیستم روان است 
که معمولًاً نیاز به شناسایی، بررسی، و درمان تخصصی 
دارد. ایــن اختلالات می توانند ناشی از عوامل ژنتیکی، 
شیمیایی، زیستی یا محیطی باشند و آثار آن ها گاه فراتر 
از واکنش طبیعی انسان در برابر فشارهای زندگی است.  

یکی از باورهای نادرســت که هنوز در ذهن برخی 
افراد وجود دارد، این اســت که مشــکلات روانی 
نشانه ضعف یا کاستی اخلاقی فرد هستند. این نگاه 
ناصحیح موجب می شــود افرادی که دچار اختلال 
هســتند، از ترس قضــاوت یا ســرزنش دیگران، 
مشــکلات خود را پنهان کننــد و درمان را به تأخیر 
بیندازند. حقیقت علمی این است که اختلال روانی 
یک مشــکل سلامت است، درست مانند آنکه قلب 
انســان دچار بیماری شــود یا معــده دچار زخم یا 

اختلال گوارشی گردد.  
اختلال روانی، ضعف اخلاقی یا ناکارآمدی شخصیت 
نیســت؛ یک مشــکل سلامت اســت که باید مانند 
بیماری های جسمی به آن رسیدگی کرد. مغز نیز همانند 
قلب یا معده ممکن است بیمار شود و همان قدر نیازمند 

توجه و درمان است.
با افزایش آگاهی، کاهش برچسب زنی، و فراهم کردن 
محیــطی امن بــرای کمک گرفتــن، می توانیم هم از 
سختی های زندگی عبور کنیم و هم بیماران روانی را در 

مسیر بهبود همراهی کنیم.

تفاوت بحران و اختلالتفاوت بحران و اختلال
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

بوف کور-صادق هدایت
در زندگی زخم هایی هست که مثل خوره در انزوا روح 
را آهســته در انزوا می خورد و می تراشد. این دردها را 
نمی شود به کسی اظهار کرد، چون عموماًً عادت دارند 
کــه این دردهای باورنکردنی را جزو اتفاقات و پیش 
آمدهای نادر و عجیب بشمارند و اگر کسی بگوید یا 
بنویسد، مردم بر سبیل عقاید جاری و عقاید خودشان 
سعی می کنند آنرا با لبخند شکاک و تمسخر آمیز تلقی 
بکنند - زیرا بشر هنوز چاره و دوائی برایش پیدا نکرده 
و تنها داروی آن فراموشی بتوســط شراب و خواب 
مصنوعی بوسیله افیون و مواد مخدره اســت - ولی 
افسوس که تأثیر این گونه داروها موقت است و بجای 

تسکین پس از مدتی بر شدت درد می افزاید.

آموزش آشپزی 

 مواد لازم:
3 عدد تخم مرغ آبپز	

۵۰ گرم کره	
به میزان لازم نمک، فلفل و پول بیبر	

1 قاشق غذاخوری سرپر نعناع خشک	
¼ فنجان پنیر پیتزا	

طرز تهیه:
تخم مرغ های آبپز را از وســط به صورت طولی برش 

دهیــد و آن ها را کنار بگذارید. در یک ماهیتابه با ابعاد 
کوچک کره را آب کنید.

نعناع و ادویه ها را به کره اضافه کنید و کمی تفت دهید.
 ســپس تخم مرغ های برش خــورده را از طرف برش 

خورده در ماهیتابه بگذارید.
کمی از ترکیب کره را با قاشق روی تخم مرغ ها بریزید و 
چند دقیقه در ماهیتابه را بگذارید تا یک طرف تخم مرغ ها 

کاملا برشته شود.
در مرحلــه آخر پنیر پیتزا را هــم روی مواد بریزید و 

حرارت را خاموش کنید.
همراه نان سرو کنید.صبحانه ترکیه ای شما آماده است. می توانید این غذا را به 

یومورتا کاپاما ، صبحانه 
معروف ترکیه

صـائب
حسنِِ بی پروا به فرمانِِ هوس باشد چرا؟

برقِِ عالمسوز در زنجیرِِ خس باشد چرا
باده پر زور، کارِِ سنگ با مینا کند

مست را اندیشه از بندِِ عسس باشد چرا
تا هوا ابر و چمن پُرُ گل بود، از زهدِِ خشک

آدمی در چار دیوارِِ قفس باشد چرا
دامنِِ غواص پر گوهر شد از پاسِِ نفس

اینقدر غافل کس از پاسِِ نفس باشد چرا
تا به خاموشی توان سنگِِ نشانگََشتن، کسی

در قطار هرزه الان چون جََرََس باشد چرا
تا کسی دریا تواند گشتن از ترکِِ هوا

چون حبابِِ پوچ در بندِِ نفس باشد چرا
آن که کوهِِ قاف چون عنقا بود یک لقمه اش

بر سرِِ خوان ها طُُفیلی چون مگس باشد چرا
این جوابِِ آن غزل صائب که می گوید حکیم

تا نفس باشد، کسی بی همنفس باشد چرا؟

سخن بزرگان
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