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قدر زمان حال را بدانید که گذشته هرگز برنمی گردد و آینده شاید نیاید.پارسیان
»گالیله«

عکس  روز

سبک زندگی‌

فاجعه معمولًاً با شوک، فقدان و احساس ناامنی همراه 
اســت و می تواند تعادل عاطفی و ساختاری خانواده را 

به شدت برهم بزند.
خانواده نخستین و بنیادی ترین نهاد اجتماعی است که 

انسان در آن معنا، امنیت و هویت را تجربه می کند.
هنــگامی که فاجعه رخ می دهد، چه به شــکل بلایای 
طبیعی مانند زلزله و سیل، چه بحران های انسانی نظیر 
جنگ، مهاجرت اجباری، بیماری های فراگیر یا مرگ 
ناگهانی یکی از اعضا، این خانواده اســت که در خط 
مقــدم تأثیرپذیری و در عین حال در مرکز بازســازی 
روانی و اجتمــاعی قرار می گیرد. رابطه میان خانواده و 
فاجعه رابطه ای دوسویه است؛ فاجعه ساختار خانواده 
را به چالش می کشد و خانواده می‌تواند شدت پیامدهای 

فاجعه را کاهش یا تشدید کند.
فاجعه چگونه خانواده را تحت تأثیر قرار می دهد؟

فاجعه اغلب با شــوک، فقدان، ناامنی و بی ثباتی همراه 

است. این شرایط می تواند کارکردهای معمول خانواده 
را مختل کند. نقش ها در خانواده جابه جا می شــوند، 
منابع اقتصادی کاهش می یابد و فشــار روانی افزایش 
پیدا می کند. والدین ممکن اســت توان عاطفی پیشین 
خود را از دست بدهند و کودکان با ترس، اضطراب یا 
احساس ناامنی مزمن روبه رو شوند. در بسیاری از موارد، 
تعارضات خانوادگی پس از فاجعه افزایش می یابد، زیرا 

اعضا هنوز در حال پردازش سوگ و استرس هستند.
 فاجعــه معمولًاً با شــوک، فقدان و احســاس ناامنی 
همراه اســت و می تواند تعادل عاطفی و ســاختاری 
خانواده را به شــدت برهم بزند.  فشــارهای اقتصادی 
ناشی از فاجعه، مانند از دســت رفتن شغل یا مسکن، 
تنش های درون خانــوادگی را افزایش می دهد و زمینه 

بروز تعارض، اضطراب و افسردگی را فراهم می کند.
از ســوی دیگر، تجربه فقدان یکی از اعضای خانواده 
می تواند فرایند ســوگ پیچیده و طولانی ایجاد کند و 

روابط عاطفی را تحت تأثیر قرار دهد.
 کودکان بیش از دیگران آسیب‌پذیرند و ممکن اســت 
با ترس های مداوم، افت تحصیلی یا مشکلات رفتاری 

مواجه شوند.
 فاجعه خانواده را در برابر آزمونی جدی قرار می دهد که 
نتیجه آن به میزان انسجام، کیفیت ارتباطات و دسترسی 

به حمایت های اجتماعی بستگی دارد.
با این حال، همه خانواده ها به یک شکل واکنش نشان 
نمی دهنــد. تفاوت اصلی در میزان انســجام، کیفیت 

ارتباطات و سطح تاب آوری خانواده نهفته است.
حضور یــک خانــواده حمایتگر می توانــد از بروز 
آسیب های بلندمدت مانند افسردگی، اختلال استرس 
پس از ســانحه و احساس درماندگی جلوگیری کند. 
حتی در شرایطی که منابع مادی محدود است، حمایت 
عاطفی خانواده نقش تعیین کننده ای در حفظ سلامت 

روان دارد.

نقش خانواده در مواجهه، بقا و بازسازی پس از بحراننقش خانواده در مواجهه، بقا و بازسازی پس از بحران
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

آیوی اندرسن-نگار مجیری
نمی توانست هیچ چیز را بفهمد و هضم کند، نه رفتار و 
گفتار اطرافیانش را، نه دلیل بودنش در آنجا، و نه هیچ 
چیز دیگری که با دو چشمش می دید. انگار همه چیز 
طی یک شب زیر و رو شده بود. انگار دست هایی او 
را از یــک دنیای دیگر به این دنیا پرتاب کرده بودند. 
-الان تــوی وضعیت خاصی قرار گرفته؛ انگار که از 
یک دنیای دیگه اومده باشــه… این جملات را مرد 
نسبتا جوانی که روپوش سفید پوشیده بود و دقیقا بالای 
سرش ایســتاده بود به زبان آورد؛ گویی می توانست 
ذهنش را بخواند. هرچند این، درمقابل اتفاق هایی که 
اخیراًً برایش افتاده بود؛ چیز خاصی به حساب نمی آمد. 
مرد، بار دیگر به چشــمان وحشت زده او نگاه کرد: 
»شاید براش خیلی سخت باشه وقتی همه چیزو بفهمه 

و به یاد بیاره. 

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
نصف بسته 		 رشته آشی

ترکیب ماست و دوغ	 1 کاسه بزرگ
		 نصف کاسه کشک

		 1 بوته سیر
		 2 قاشق غذاخوری نعناع خشک

نمک و زردچوبه	 به میزان لازم
		 به میزان لازم پیازداغ
		 به میزان لازم روغن

طرز تهیه: 
یک قابلمه متوسط را تا نیمه از آب پر کنید. حالا قابلمه 
را روی حــرارت اجاق گاز قرار بدهید و صبر کنید تا 

آب جوش بیاید. رشــته آشی را از وسط نصف کنید و 
داخل آب جوش بریزید. دقیقا چیزی شبیه به جوشاندن 
ماکارانی! وقتی رشته ها نرم شد، آنها را آبکش کنید و کنار 

بگذارید تا از حرارت بیفتد.
 کمی روغن داخل ماهی تابه بریزید. ماهی تابه را روی 
حرارت اجاق گاز بگذارید تا روغن داغ شود. حالا نعناع 
خشک، نمک و زردچوبه را داخل روغن داغ بریزید و 
فوری ماهی تابه را تکان بدهید تا نعناع نســوزد. سی 
ثانیه بعد، رشته های آبکش شده را اضافه کنید و همراه 
با روغن و نعناع داغ حسابی تفت بدهید تا بوی خامی 

رشته از بین برود. حالا اجاق گاز را خاموش کنید.
 در این مرحله که آخرین مرحله از پخت آش خوشمزه 
ما است، باید ماست و کشک را همراه با دوغ داخل یک 
کاســه بریزید و خوب هم بزنید تا رقیق شــود، سپس 
حبه های سیر رنده شــده را به آن اضافه کنید و خوب 

هم بزنید. در آخر رشــته تفت داده و خنک شــده را به 
این ترکیب اضافه کنید و هم بزنید. دوباره آش را داخل 
قابلمه برگردانید و روی حرارت متوسط اجاق گاز قرار 
بدهیــد. درب قابلمه را ببندید و حرارت را کم کنید تا 
آش به مدت پانزده دقیقه بجوشد و جا بیفتد. حالا آش 

آبکشی خوشمزه ما آماده سرو است.

آش آبکشی قوچان

ابوالفرج رونی
چه دلبری چه عیاری چه صورتی چه نگاری

به گاه خلوت جفتی به گاه عشرت یاری
به غمزه عقل گدازی به چنگ چنگ نوازی

به وعده روبه بازی به عشق شیر شکاری
چو بوی خواهم رنگی چو صلح جویم جنگی

چو راست رانم لنگی چه خوست اینکه تو داری
شگفت یوسف روئی چرا نه یوسف خوئی

یکی قرینه اوئی ولیک گرگ تباری
نه سائی و نه بسودی نه کاهی و نه فزودی

نه بندی و نه گشودی چه دیو دست سواری

سخن بزرگان
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