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فریتاتا اسفناج غذای ساده و محبوب 
فریتاتا  از جمله  ای  بسیار خوشمزه  و  انواع مختلف  فریتاتا 
اسفناج دارد. این فریتاتا با استفاده از اسفناج که بسیار مفید 
و خوشمزه بوده استفاده می شود. پایه فریتاتا همیشه تخم 

مرغ می باشد.
اگر می خواهید یک صبحانه با طعمی فوق العاده و مقوی و 
یا حتی پیش غذایی خوشمزه و راحت تهیه کنید پیشنهاد ما 
انواع فریتاتا ها می باشد. فریتاتا یکی از غذاهای محبوب و 
بسییار پرطرفدار ایتالیا است که امزوره در کشور های دیگر 
هم به دلیل متفاوت و مقوی بودن تهیه می شود. طرز تهیه 
فریتاتا اسفناج با طعمی عالی و بسیار مفید در این مطلب 

قرار گرفته شده است.
غذاهای ملل و یا حتی پیش غذاها انواع مختلف و بسیاری 
از جمله کوفته ازمیری و چیکن ساتای دارد که این غذاها 
بسیار متفاوت و با طعمی عالی هستند. برای تهیه و سرو 
این غذاهای ملل بر روی لینک های قرار گرفته شده در 
مطلب کلیک کنید فریتاتا فقط برای پیش غذا و یا صبحانه 
نمی باشد و برای شام نیز می توان باشد. فریتاتا را می توان 
به همراه سس های مختلف از جمله سس کچاپ و سس 

خردل سرو و نوش جان کنید.
مواد لازم:
پیاز ۱ عدد

تخم مرغ ۵ عدد
اسفناج تازه ۲ فنجان

فلفل دلمه ای قرمز ۱ عدد
روغن زیتون ۲/۱ پیمانه

آویشن تازه خرد شده ۲/۱ قاشق چای خوری
ریحان تازه خرد شده ۱ قاشق غذا خوری

پنیر بز ۱ پیمانه
نمک و فلفل به مقدار لازم

طرز تهیه:
ابتدا برای تهیه فریتاتا فر را بر روی دمای ۲۴۰ درجه سانتی 
گراد تنطیم کنید تا در حین تهیه گرم شود. حالا اسفناج ها 
را به خوبی بشویید و خرد کنید. اسفناج را بخار پز کنید و 
با مقداری  تابه ای مناسب را  سپس آب آن ها را بگیرید. 

روغن بر روی حرارت قرار دهید.
در ادامه در تابه پیاز را بریزید و ۲ دقیقه تفت دهید. پس از 
دو دقیقه اسفناج را به همراه فلفل، آویشن و نصف ریحان 
به تابه بی افزایید و در حد مخلوط شدن هم بزنید. کاسه ای 
مناسب بردارید و تخم مرغ را به همراه نمک، فلفل و باقی 

مانده ریحان را در کاسه بریزید.
تخم مرغ و دیگر مواد را مخلوط کنید. حالا قالب مورد نظر 
را بردارد و به خوبی چرب کنید. قالب را بر روی حرارت قرار 
قالب  در  را  سبزیجات  دیگر  و  ها  اسفناج  مخلوط  و  دهید 
بریزید.  اسفناج ها  بر روی  را  رنده شده  پنیر  بعد  بریزید و 

سپس مخلوط تخم مرغ را هم به قالب بی افزایید.
قالب را برای ۱۲ الی ۱۵ دقیقه در فر قرار دهید تا روی آن 
طلایی رنگ شده و فریتاتا پخته شود. پس از گذشت ۱۲ 
الی ۱۵ دقیقه که روی فریتاتا طلایی رنگ شده بود قالب 
را از فر خارج کنید و پس از خنک شدن آن را برش بزنید و 
در ظرف های مورد نظر همراه سس سرو کنید. نوش جان.

اوتمیل یخچالی خوشمزه و محبوب
اوتمیل انواع مختلف و بسیار مفیدی دارد که یکی از آن ها 
اوتمیل یخچالی می باشد. این اوتمیل به راحتی و در مدت 

زمان کمی تهیه می شود و نیاز به پخت ندارد.
پیش  تهیه  برای  راحت  بسیار  های  روش  از  یکی  اوتمیل 
غذا یا صبحانه مقوی می باشد. اوتمیل با استفاده از انواع 
انواع میوه ها و شیر تهیه می شود. برای تهیه  مغزیجات، 
این صبحانه مفید نیاز به مواد اولیه چندان زیادی ندارید و 
صبحانه  یک  دارای  تواند  می  کمی  بسیار  زمان  مدت  در 
قبل  از شب  را  اوتمیل  توان  مقوی شوید. می  و  خوشمزه 
برای فردا صبح تهیه کرد که در زمان صرفه جویی کنید 
چون این اوتمیل یخچالی است و در یخچال نگهداری می 
شود. طرز تهیه اوتمیل یخچالی با راحت ترین روش در این 

مطلب وجود دارد.
اوتمیل  جز  به  دیگری  خوشمزه  و  مختلف  انواع  اوتمیل 
یخچالی دارد که می توان به اوتمیل هلو، اوتمیل رژیمی و 
صبحانه پروتئینی اشاره کرد. برای تهیه این دو اوتمیل  و 
لینک های  توانید بر روی  صبحانه پروتئینی خوشمزه می 
آن  تهیه  طرز  تا  کنید  کلیک  مطلب  در  شده  گرفته  قرار 
ها را با راحت ترین روش مشاهده کنید. اوتمیل یخچالی 
نوعی اوتمیلی است که به راحتی تهیه شده و در یخچال 
انواع  از  یخچالی  اوتمیل  تزئین  برای  شود.  می  نگهداری 
میوه ها مانند موز و یا حتی توت فرنگی به دلخواه استفاده 
کنید. در صورت نیاز به اوتمیل یخچالی بیشتر می توان مواد 

اولیه را یک و ۲ برابر کرد.
مواد لازم:

شیر ۱ پیمانه
جو پرک ۲ سر ۲/۱ پیمانه

پودر کاکائو ۱ قاشق چای خوری
عسل ۱ قاشق چای خوری

دارچین ۴/۱ قاشق چای خوری
کره بادام زمینی به دلخواه ۱ قاشق غذا خوری

دانه چیا به دلخواه ۱ قاشق غذا خوری
توت فرنگی و موز به دلخواه

طرز تهیه:
ابتدا برای تهیه باید ظرفی که می خواهید در آن اوتمیل را 
سرو کنید بردارید. سپس جو را در همان ظرف بریزید. حالا 
شیر را به همراه پودر کاکائو در ظرف بریزید و با استفاده 
از قاشق هم بزنید تا پودر کاکائو باز شده و گلوله نشود. به 

دلخواه می توان شیر را به صورت گرم و یا سرد ریخت.
در ادامه کره بادام زمینی، دانه چیا، عسل و دارچین را هم 
به ظرف بی افزایید و در حد مخلوط شدن هم بزنید. پس از 
هم زدن اوتمیل، موز و یا توت فرنگی را به صورت حلقه ای 
برش دهید و به دلخواه روی اوتمیل بچینید. البته می توان 

از میوه های فصل مانند سیب و... استفاده کرد.

فال روزانه آشپزي

فروردین
شما ته دلتان این را خوب می دانید که رسیدن به اهداف 
جاه طلبانه ی حرفه ایتان در حال حاضر تقریبا غیر ممکن 
احساس  جای  به  دهید  می  ترجیح  اما  رسد،  می  نظر  به 
اید،  داشته  که  اندکی  چند  هر  های  پیشرفت  از  رضایت 
بخاطر عدم موفقیتتان در رسیدن به غیر ممکن ها زانوی 

ماتم بغل بگیرید.
اردیبهشت

ایده های بزرگ و خلاقانه ی شما هیچ انتهایی ندارند، اما 
این افکا رو ایده ها زمانی ارزشمند هستند که عملی شوند 
و اگر نخواهید به آنها عمل کنید بهتر است هر چه زودتر 
رهایشان کنید. مشکل اینجاست که شما یک ایده ی خوب 
برای انجام یک کار هر چند کوچک را آنقدر در ذهن خود 
پرورش داده و به آن پر و بال می دهید که برایتان به یک 
کار بیش از حد بزرگ و غیر ممکن تبدیل می شود. شاید 
بهتر باشد با حداقل ها شروع کرده و به مرور زمان در عمل 

این ایده را بزرگ کنید و به آن شاخ و برگ بدهید.
خرداد

امروز شما آنقدر نسبت به اطرافیانتان و واکنش هایشان حساس 
شده اید که ممکن است بخاطر یک موضوع کوچک و بی 
اهمیت یک دعوا و جر و بحث تمام عیار راه بیندازید. درست 
است که کشف افکار و احساسات دیگران بی آن که خودشان 
چیزی گفته باشند یکی از استعدادهای خاص شماست، اما حس 
ششمتان همیشه هم درست کار نمی کند و ممکن است گاهی 

دچار اشتباه و سوء تفاهم شوید. 
تیر

امروز همکاران و مقامات مافوقتان از شما انتظار دارند که 
بعد از چند روز کم کاری به روال عادی کارهایتان بازگشته 
و مسئولیت هایی که به عهده دارید و کارهایتان را به خوبی 
انجام دهید. این موضوع از آنجایی که به شما اجازه نخواهد 
باعث  شوید  غرق  رویاهایتان  عالم  در  راحت  خیال  با  داد 
نارضایتی و ناراحتی شما خواهدشد، چون شما همیشه از این 

که کسی بخواهد محدودتان کند متنفر هستید.
مرداد

دست  خیلی  را  خود  های  توانایی  است  ممکن  شما  امروز 
بالا گرفته و مسئولیت ها و وظایفی بیش از آنچه واقعا می 
توانید انجام دهید را به عهده بگیرید. درست است که شما 
شخصی توانا و با لیاقت هستید، اما بدون شک یک انسان 
هستید و توانایی های فوق بشری ندارید، به همین دلیل هم 
برای کارایی که می توانید انجام دهید حد و مرز مشخصی 
به  بروید قطعا  از آن فراتر  بتوانید  اگر  وجود دارد که حتی 

خودتان ضربه خواهید زد. 
شهریور

بعد از چند روز تق و لق بودن کارها و برنامه هایتان امروز 
هنوز موتورتان گرم نشده و حال و حوصله ی کار کردن 
را ندارید. در واقع شما به فکر پیدا کردن راه فراری هستید 
بگذرانید.  تنبلی  به  گذشته  روز  چند  مثل  هم  را  امروز  تا 
متأسفانه حتی اگر موفق به فرار از مسئولیت هایتان بشوید 
مسئولیت  انجام  در  کوتاهی  این  برای  سختی  تنبیه  هم 
هایتان در انتظار شما خواهد بود. بهتر است به جای این که 
بخواهید تمام روز را به بطالت بگذرانید یک برنامه ریزی 
شکل  ترین  سریع  به  را  خود  وظایف  تا  باید  داشته  دقیق 

ممکن انجام دهید. 
مهر

های  توانایی  و  ها  مهارت  گسترش  فکر  در  شما  امروز 
خودتان هستید تا بتوانید از این توانایی ها و مهارت های 
تازه کسب شده تان در راه رسیدن به اهداف جاه طلبانه ای 
که دارید بهره ببرید. اگر واقعا چنین قصدی دارید ثبت نام 
در دوره های تخصصی در زمینه ی مورد نظرتان بهترین 
گزینه ی ممکن برای شما خواهد بود و الان هم زمان بسیار 

مناسبی برای انجام اینکار به نظر می رسد.
آبان

امروز یک مکالمه ی دوستانه، یک تماس تلفنی و یا پیامی 
که دریافت می کند همچون ضربه ای شما را به خود خواهد 
آورد و از خواب غفلت بیدار خواهد کرد. یکی از اهداف بلند 
مدت شما بالاخره در آستانه ی تحقق یافتن است و همین 
باعث می شود که جاه طلبی شما بیش از قبل شود. شاید 
تصمیم بگیرید در کنار شغل فعلیتان یک حرفه ی دیگر را 
نیز در پیش بگیرید یا به این نتیجه برسید که باید در یک 

مقطع تحصیلی بالاتر ادامه تحصیل بدهید.
آذر

امروز شما از صمیم قلب اطمینان دارید که رویاهایتان به 
حقیقت خواهند پیوست. شما می توانید به طور قانع کننده 
ای بهترین سناریوی ممکن را برای آینده ی خود بنویسید 
و هم خودتان و هم دیگران را مطمئن کنید که همه چیز 

همان طوری که خودتان می خواهید پیش خواهد رفت. 
دی

امروز با وجود علاقه ی زیادی که به حرف زدن دارید حرف 
زیادی برای گفتن ندارید! در واقع شما امروز خیلی برونگرا 
زبان  به  را  رسد  می  ذهنتان  به  که  چیزی  هر  و  اید  شده 
می آورید و در مورد هر چیزی، حتی اگر کسی نظرتان را 

نپرسیده باشد هم اظهار نظر می کنید. 
بهمن

باید  را  بسیاری  های  بازی  کاغذ  و  اداری  کارهای  امروز 
دارد  احساس می کنید که ذهنتان  برسانید. شما  انجام  به 
کارها  این  توانید همه ی  می  و  کند  کار می  خیلی خوب 
که  دارد  وجود  احتمال  این  اما  دهید،  انجام  راحتی  به  را 
بخشی از کارهایی که باید انجام شوند به طور موقت باعث 
تا  کنید  جمع  خوب  را  حواستان  پس  شوند،  شما  گمراهی 

دچار اشتباه نشوید. 
اسفند

پیچیده  مشکلات  برای  حل  راه  کردن  پیدا  عاشق  شما 
دارد  قرار  بالایی  سطح  در  شما  ادراکی  هوش  امروز  اید. 
نرم  پنجه  ترین مشکلات هم طوری دست و  با سخت  و 
می کنید که انگار در حال بازی هستید. دیگران در کمال 
که  بفهمند  توانند  نمی  و  اند  شده  خیره  شما  به  شگفتی 
شما چطور می توانید مسائل را به این سرعت حل کنید. با 
این حال این شتاب و عجله ای که شما در حل مسائل از 
خودتان نشان می دهید می تواند به نقطه ضعف شما تبدیل 

شده و باعث شود دچار اشتباه شوید.

چگوارای جهان عرب ؛

 مادران اسم پسرشان را »حسن« خواهند گذاشت
تا  تاپ  لپ  پشت  ام  نشسته  امروز  پسرکم! 
بنویسم.  عرب«  جهان  »چگوارای  از  برایت 
نه  را  نصرالله  نه؟! سید حسن  نمیشناسی  را  او 
طرفدارانش که دشمنانش اینطور صدا می زدند. 
از  جایی  انگار  ولی  می دانیم  کم  او  از  ما  همه 
قلبمان یک جای بزرگ برایش داریم. جایی که 

حالا او در آن آرام گرفته است.
نظیری:  حکیمه  سیده  زندگی-  ایرنا  گروه 
میدانی که در سرنوشت همه آدمها یک لحظه 
طلایی وجود دارد. همان لحظه ای که دست به 
انتخاب می زنند و مسیر زندگیشان عوض می 
لحظه شاید  این  برای سیدحسن نصرالله  شود. 
بود.  افتاده  اتفاق  پدرش  فروشی  سبزی  توی 
وقتی هنوز مدرسه نمی رفت و به قاب عکس 
امام موسی صدر نگاه می کرد و آن قدر به دقت 
به او خیره می شد که انگار آرزو داشت روزی 

شبیه او بشود.
می بینی چقدر دور و برتان کتاب می ریزم؟! و 
برایتان کتابهای زیادی می خرم؟! سید حسن نیز 
از همان سنین کودکی کتاب می خواند. بزرگتر 
و  میخواند  بیشتری  اسلامی  کتابهای  شد  که 
نیست  اندازه سنش  به  کتابها  دید  هروقت می 
کند.  پیدا  را  فهمش  تا  می داشت  نگه  را  آنها 
سید ما خیلی زود به آرزویش رسید و توانست 
صبرکن!  بپیوندد.  امل  جنبش  به  بعد  سالهای 
کم  میشناسی،  کم  را  اسمها  این  که  میدانم 
امام  همان  را  جنبش  این  می گویم  برایت  کم 
موسی صدری تاسیس کرده بود که سید شیفته 
اش بود و میخواست شبیهش بشود. اسمش را 
میدانی چرا امل گذاشته بودند؟! عربی اش این 
بود »افواج المقاومته البنانیه«، یعنی گروه های 
این  از  لبنان. حالا سید حسن بخشی  مقاومت 
جنبش شده بود تا بعدها چنان تغییری در این 
تشکیلات بدهد که حتی فکرش نیز لرزه به دل 
تغییرات،  همین  با  او  بعدها  بیندازد.  دشمنانش 
از  را  لبنان  جنوبی  مناطق  سال،   ۲۲ از  پس 
فکر  وقتی  سال؟!   ۲۲ درآورد.  اسرائیل  اسارت 
میکنم اندازه عمر یک جوان است. اندازه خاله 
ات مثلا... نه من وتو مزه اش را نمی فهمیم. 
اشکهایی  چه  آنشب  میدانند  لبنان  مردم  فقط 
و چقدر دعای  زلالی روی صورتشان سرخورد 

سلامتی سید حسن که بالا رفت.
دو دست برای یک تن

کتابها کار خودش را کرده بود. سیدحسن مدتی 
بعد از پیوستن به جنبش امل، عازم نجف شد. 
سال  شانزده  بود؟!  سالش  چند  میکنی  فکر 
همان  از  بزرگ  مردان  پسرم،  اما  فقط.  داشت 
میشوند.  آماده  بزرگ  کارهای  برای  کم،  سن 
گاهی که به قصه آدمهای بزرگی همچون سید 
فکر میکنم، دست خدا را توی دل سرنوشتشان 
یک جاهایی می بینم. خوب گوش کن یکی از 
طلبه  نجف شهر  بگویم.  برایت  را  جاها  همین 
به  پولش  و  بود  غریب  سیدحسن  ولی  بود.  ها 
یک  فقط  حالا  بود.  شده  تمام  رسیدن  محض 
به  بود  قرار  که  داشت  خودش  با  نامه  توصیه 
دست محمدباقرصدر بدهد و نجف ماندگار شود. 
پرس و جو کرده بود چطور این توصیه نامه را 
موسوی.  سیدعباس  به  بود  رسیده  که  برساند 
طلبه ای در نجف که وقتی خواسته بود به عربی 
فصیح قصه خودش را برایش بگوید، طلبه جوان 

همانجاست.  این  بود.  داده  را  جوابش  لبنانی 
شده  سیدحسن  و  عباس  سید  که  همانجایی 
بودند دودست برای یک تن. بازوهای قدرتمند 

حزب الله. جایی که خدا را می بینی!
بخواهم قصه زندگی سیدحسن را برایت بگویم، 
چند نامه باید بنویسم و تازه اول حرفم. پسرکم، 
شد.  الله  حزب  که  بود  سیدحسن  با  الله  حزب 
و  و سیدحسن  دو شاخه شد  بعدها  امل  جنش 
برخی دیگر از آن جدا شدند و حزب الله را شکل 
دادند. سیدعباس هم دبیرکل بود و هدف حزب 
الله همه آن سالها، دفاع از لبنان، فلسطین و به 
صورت گسترده جنگ علیه اسرائیل بود. اسرائیل 
مثل دمل چرکی هی رشد می کرد و خونابه ای 
بیرون می زد زحمت مضاعفی  دمل  این  از  که 
و  سیدحسن  برای  اما  میشد،  الله  حزب  برای 
همه آنها که با او بودند، باورهای نورانی بزرگی 
داشتند. باور به شهادت همیشه مثل یک عکس 
سید  بود.  شان  همه  چپ  جیب  توی  کوچک 
خودش می گفت :» مرگ برگردن آدمیزاد مثل 
گردن بند است توی گردن دختران جوان.« او 
در  و  به خود می دید  نزدیک  را  قدر مرگ  این 
ایست  دروازه  »مرگ  می گفت،  شهادت  مورد 
از  عبور  راه  بهترین  شهادت  و  دوجهان  بین 
این دروازه است« هنگامی که شهید می میرد، 
گویی در حالی درآسمان به پرواز در می آید که 
گرانبهاترین هدایا را با خود دارد. پسرکم شاید 
از اول نامه تا حالا خیلی از خودت پرسیده ای: 
نصراللهی  سیدحسن  از  و  نشسته  چرا  »مامان 
نیست.  ایران  خاک  توی  اصلا  که  می گوید 
خودش می گوید ما او را کم می شناسیم و تازه 
مردی  می گوید.  داشتنش  دوست  از  همه  این 
که حتی دشمنانش به صداقت او ایمان دارند؟« 
شاید تعجب کنی وقتی برایت بگویم خود مردم 
المنار  شبکه  از  را  سیاسی  اخبار  همه  اسرائیل 
که پایگاه تلویزیونی سید است دنبال می کنند 
قبول  را  سید  های  تحلیل  و  حرفها  همیشه  و 
دارند. او برای تمام مردم جهان مردی صادق، با 

کلامی پرنفوذ و رهبری کم نظیر است.
شجاع ترین مرد جهان

عبدالقدوس  محمد  اسلامی،  بزرگ  نویسنده 
برای  من  دلیل  :»اولین  نویسد  می  او  درباره 
عشق به او این است که او را انسانی راستگو و 
صادق شناختم. برای نمونه جوانان را به جهاد 
و شهادت می خواند و خود الگوی آن است. چرا 

که فرزند و جگرگوشه اش را تقدیم اسلام کرد. 
او در مرزها و در رویارویی با صهیونیست ها و 
برای دفاع از وطن شهید شد و پدر نپذیرفت به 

او تسلیت بگویند، بلکه شادمان بود.«
حالا که حرف از شهادت فرزند سید پیش آمد، 
بگذار برایت بگویم جنازه سید هادی یک سال 
برای  آنها  و  بود  اسارت صهیونیستها  در  نیم  و 
می  را  اسرائیلی  یک  نعش  بقایای  معاوضه، 
خواستند. فکر میکنی »سید« چه کرد؟! او گفته 
بود : »این برای من شرف بزرگی است که جنازه 
فرزندم در پاکترین ومقدس ترین سرزمین اسیر 
است و آن را پیش از باز پس گیری تمام اسیران 
به شهادت  که  اسیرانی  پاک  پیکرهای  و  زنده 
آخرین  میخواهم  پذیرفت.  نخواهم  اند  رسیده 
زیرا  باشد.  پسرم  جنازه  بینم  ای که می  جنازه 
فرزندم  جنازه  از  مهمتر  برای من  زنده  اسیران 
هستند.« و بالاخره او موفق شد ۱۴۵ اسیر زنده 
و  پیکر پاک ۱۴۰ شهید را همراه فرزندش به 
لبنان برگرداند. تو هم مثل من به عددها فکر 
میکنی نه؟! به ۱۴۵ خانواده ای که سالها چشم 
دلتنگی  نم  باره  یک  به  و  بودند  مانده  راه  به 
روی لباسشان نشست. اشکهایشان سیلاب بود 
بغل  را  پسرشان  که  مادرهایی  خودش.  برای 
بر  را  غربت  اشکهای  که  همسرانی  و  گرفتند 
شانه زخم خورده مردشان ضجه زدند. این یک 
عدد کوچک است در مقابل همه جنایت هایی 
فلسطین،  مردم  بر  سالها  این  رژیم غاصب  که 
لبنان و تمام عاشقان قدس و شهادت، روا داشته 
کودکانی  تصویر  ام  نگذاشته  وقت  هیچ  است. 
ندارند.  دیگر  را  پایشان  یا  دست  که  ببینی  را 
معلوم  هیچ  و  میکند  گریه  خون  چشمهایشان 
نمی  اما غصه  نه؟!  یا  بینند  می  را  فردا  نیست 
کنند  می  خاک  را  عزیزانشان  روز  هر  خورند. 
اما باز یک دسته امید تازه هر صبح از آسمان 
انگار آسمان برای نوید دادن  می چینند. اصلا 
است  فلسطینی  زنان  و  کودکان  به  پیروزی 
و  کند  می  باز  خورشید  برای  را  راه  هربار  که 
حسن،  سید  می دارد.  نگه  روشن  را  ها  ستاره 
تمام عمرش، تک تک لحظه های عمرش، نه 
حیاتش،  های  ثانیه  تمام  در  بگویم  باید  حتی 
شریف،  قدس  و  فلسطین  مردم  از  دفاع  برای 
می جنگید و ایدئولوژی جنگی او بی نظیر بود. 
بگویم  برایت  باید  نمی شود  این طور  صبر کن 
چطور دشمنان ظالم او هم به شجاعت و قدرت 

اولمرت،  پیش،  چندسال  کنند.  می  اعتراف  او 
در  صهیونیستی،  منحوس  رژیم  وزیر  نخست 
طور  این  رومانیایی  روزنامه  یک  با  مصاحبه 
سازمان  یک  رهبر  او  که  این  با   «: بود  گفته 
تروریستی است ولی باید اعتراف کرد او شجاع 
ترین مرد جهان است. او از هیچ چیز نمی ترسد 
برنامه ریزی  آینده  برای  و شجاعانه و زیرکانه 
می کند« می بینی پسرم؟! سید حسن نصرالله 
فکر  ما  همه  که  بود  طوری  او  بود.  طور  این 
می کردیم از اول بوده و تا آخر می ماند. دیروز 
از بابایت پرسیدم: »حزب الله بعد از انقلاب ما 
این طور تشکیلاتی پیدا کرد؟! « و بابا گفته بود 
بله! باورم نمی شد. میدانستم برای سید حسن 
نصرالله و  حزب الله بزرگترین خط فکری، خط 
آن  میدانستم  و  است  )ره(  خمینی  امام  فکری 
به  دارند که  قبول  به جان  را  فقیه  قدر ولایت 
رهبرمعظم انقلاب میگویند : »سیدناالقائد« ولی 
سید حسن نصرالله مثل کوه بود. طوری بودکه 
انگار همیشه بوده است و هیچ وقت هیچ چیزی 
را  صدایش  میشد  کاش  کند.  نمی  نفوذ  او  در 
ببینی  تا  برایت پیوست کنم  نامه  همراه همین 
کوه  انگار  می کرد  فکر  آدم  میزد  حرف  وقتی 
آرامشی  چنان  حال  در همان  و  کرده  باز  زبان 
سالها  را  لبنان  مردم  همه  که  بود  در صدایش 
به صبر دعوت می کرد و مردم انگار که قلبشان 

ناگهان پر از حلم می شد.
اما همین دیروز، حزب الله خبر شهادت دبیرکل 
می  مگر  اصلا  میکنی؟!  باور  تو  کرد.  تایید  را 
شود سیدحسن نصرالله نباشد که با ما در قدس 
نماز بخواند؟! او که همه لحظه های عمرش را 
صرف این مبارزه مقدس کرده بود. بیت المقدس 
قبله اول همه ماست. ما همه باهم برمیگردیم 
می  رهبری  امامت  به  میخوانیم.  نماز  آنجا  و 
ایستیم و صف می بندیم از این سر تا آن سر...

آَید که دیگر حساب و شماره  آن قدر آدم می 
اش از دست خبرگزاریها در می رود. و دیگر آن 
آن  است.  رفته  همیشه  برای  صهیونیست  روز 
دمل چرکی برای همیشه ترکیده. آن روز سید 
هم هست حتما. سردارمان هم می آید...آن روز 
نزدیک است عمر من! همان طور که رهبرمان 
فرموده :» نباید شک کرد که شجره ی خبیثه ی 
اسرائیل که »اجتثت من فوق الارض ما لها من 
استمراری نخواهد  پایگاه و  و  پایه  قرار«، هیچ 

داشت و بی شک نابود خواهد شد. «
و جای دیگری حتی فرموده اند : »من به شما 
اول می گویم اسرائیل ۲۵ سال آینده را نخواهد 
دید؛ دوم این که در این دوره ایران روح مبارزه 
را حفظ خواهد کرد شما هر  و جهاد  و جدیت 

لحظه نگران خواهید بود.«
پسرکم! سیدحسینم! ما نامت را از سر ارادت بی 
به صاحب اسمت داشتیم »حسین«  پایانی که 
مینویسم،  را  نامه  این  که  امروز  ایم.  گذاشته 
از  شهیدش،  یاران  جمع  در  نصرالله  سیدحسن 
افقهای درخشان به ما نگاه می کند. و من  آن 
فکر میکنم از این به بعد مادران زیادی هستند 
تا  گذاشت  خواهند  حسن  را  پسرشان  اسم  که 
سیدحسن  با  را  قدس  در  نمازخواندن  رویای 
که  جوانی  قاسمهای  کنار  در  و  بگیرند  جشن 
علم سردار را بلند می کنند بایستند، آن روز آرزو 

میکنم آنجا باشی... و روسپیدمان کنی.

خود  فرزندان  نگرش  به  دادن  شکل  در  حیاتی  نقش  والدین 
از  بسیاری  رفتار  منشا  سر  دارند.  یادگیری  و  آموزش  به  نسبت 
دانش آموزانی که نسبت به درس و یادگیری رفتار وسواس گونه ای 
دارند، خواب و خوراک خود را از دست داده و فقط درس میخوانند 

رفتار، عقاید و عملکرد والدین است.
گروه ایرنا زندگی- پدر و مادر به عنوان کسانی که زمینه را برای 
سفر آموزشی فرزندان خود فراهم می کنند، مسئولیت خطیری بر 
اسباب  کردن  فراهم  کنار  در  سفر  این  در  بتوانند  تا  دارند  عهده 
تحصیل، آرامش فرزندان خود را نیز فراهم کنند. در این بین برخی 
از دانش آموزان رفتار وسواس گونه ای نسبت به آموزش، تکلیف و 
درس خواندن پیدا می کنند و تمام موفقیت خود را در گرو موفقیت 
تحصیلی می بینند. در این خصوص با پریسا وثوقی مشاور آموزشی 
و روان درمانگر به گفتگو نشستیم تا علت بروز چنین رفتارهایی را 

بررسی کرده و راه حل آن را جویا شویم. 
پریسا وثوقی با بیان تعریفی از وسواس به بیان نقش والدین در 
درس خواندن بیش از حد دانش آموزان پرداخت و گفت: وسواس 
به طور کل به عملی گفته می شود که فرد نسبت به انجام آن در 
خود اجباری احساس کند. یعنی برای اینکه بخواهد، اضطراب و 
دلهره ای که در او شکل گرفته را کم کند، به انجام کاری به شکل 
آرامش  احساس  آن  انجام  طریق  از  و  می آورد  رو  شونده  تکرار 
را چک  هایش  نوشته  مرتب  شما  آموز  دانش  اگر  حال  می کند. 
میکند و ترس آن را دارد که نکته ای را جا انداخته و یا اشتباه 
نوشته است یا اینکه دست خط و یا مدل  نوشتنش را مدام بررسی 
میکند که مبادا بدخط نوشته باشد، پاک میکند و از نو مینویسد ما 
به این رفتارها، رفتارهای وسواس گونه میگوییم و نیاز به درمان 
دارد و حتما باید از یک مشاور کمک گرفته شود و بدون کمک 

مشاور به راحتی قابل درمان نیست.
رفتارهای  برخی  بروز  عامل  را  زیر  علل  آموزشی  مشاور  این 

وسواس گونه در دانش آموزان و زیاد درس خواندن دانست:
 اگر دانش آموز زیاد نمونه سوال حل می کند و یا تکلیف بسیاری 
می نویسد الزاما وسواس ندارد، ریشه رفتار او باید مورد بررسی قرار 
گیرد که او به چه نیتی این کار را انجام می دهد. گاهی این ترس 

را دارد که به درستی درس را یاد نگرفته و مدام نمونه سوال حل 
میکند. این کار میتواند به علت نداشتن مهارت درس خواندن و 

نداشتن توان خود ارزیابی باشد و لزوما وسواس در مطالعه ندارد.
جلب رضایت خانواده و معلم

گاهی بچه ها برای جلب رضایت والدین یا معلمشان خیلی تکلیف 
و مطالعه انجام میدهند. در این شرایط نیز به رفتار آنها نام وسواس 
نمی گویند. این مسئله بستگی به خانواده یا مدرسه دارد که چه 
نظام ارزشی را به فرزند و دانش آموز ارائه داده اند که او فکر میکند 
موفقیت در گرو تکلیف زیاد نوشتن و زیاد درس خواندن است. در 
نتیجه روی می آورد به اینکه مدام تکلیف بنویسد و تایید دیگران 
را از این طریق بدست آورد. پس لزوما زیاد درس خواندن دلیل 

بر وسواس نیست.
از  پس  و  است  نامطمئن  حالت  و  اضطراب  دچار  مرتبا  بچه  اگر 
بررسی مطمئن شدید که این حالات به خاطر نداشتن مهارتهای 
مورد نیاز و یا رفتار والدین و مدرسه نیست است، میتوان رفتار او 

را به وسواس نسبت داد.
وثوقی سبک تربیتی والدین و مدرسه را عامل زیاد درس خواندن 
آموزان  دانش  وقتها  خیلی  گفت:  و  دانست  آموزان  دانش  برخی 
تیزهوشان  قبولی  درگیر  نهم  و  هشتم  آموزان  دانش  بخصوص 
می شوند. از خورد و خوراکشان می زنند، شبانه روز درس میخوانند، 
که ما خیلی وقتها شاهد این حالت در دوران کنکور نیز می باشیم. 
این دانش آموزان به این شیوه درس خواندن ادامه میدهند تا بلکه 
شکل  به  مورد  این  برسند.  تحصیلیشان  مدنظر  هدف  به  بتوانند 
زیادی وابسته به سبک تربیتی والدین و جو مدرسه است. اینکه 
و مدرسه چه  میکنیم  نام  ثبت  در چه مدرسه ای  را  فرزندمان  ما 
میتواند در شکل گیری  دارد  آموز خوب  دانش  از یک  انتظاراتی 
رفتار دانش آموز موثر باشد. باید دید در خانه به این دانش آموز چه 
ارزشی منتقل شده که درس خواندن برای او ارزش است و موفقیت 
خود را در گرو درس خواندن میبیند و در نتیجه رفتن به مدرسه 
میشود.  رنگ  پر  برایش هدفی  چنینی  این  مدارس  و  تیزهوشان 
از عدم  وقتی دانش آموز مدام درس میخواند، اضطراب و ترس 
موفقیت و نرسیدن به هدف در او پر رنگ می شود؛ بنابراین برای 

خواندن  درس  اضطراب  میگیرد،  اضطراب  بیشتر  خواندن  درس 
باعث می شود کیفیت مطالعه او پایین آمده و با وجود تلاش زیاد 
بازده پایینی داشته باشد و اعتماد به نفس خود را در تحصیل از 
پرخاشگری  و  بروز خشم  به  منجر  ها  ناکامی  این  و  داده  دست 
در این بچه ها می شود،چون احساس میکنند خوب نیست، بدرد 
از این قبیل احساسات در او شکل میگیرد. پس به  نمیخورد و  
یاد داشته باشیم که به علاقه فرزندتان به مطالعه و تحصیل دقت 

کرده و او را در مدرسه ای متناسب با توانش ثبت نام کنید.
پریسا وثوقی به والدین توصیه کرد برای کمک به فرزندان خود 

جهت داشتن سال تحصیلی موفق موارد زیر را رعایت کنند:
موفقیت فقط در گرو تحصیل نیست

اگر بخواهیم فرزند موفقی  داشته  ندارد و  بعد  زندگی فقط یک 
باشیم، موفقیت فقط از طریق تحصیل بدست نمی آید. هرچند که 
باشد. پس  موفقیت  به  رسیدن  راههای  از  یکی  میتواند  تحصیل 
اگر در ابعاد مختلف رشد فرزندتان کار کنید میتوانید به او کمک 
کرده تا انرژی روانیش را در زمینه های مختلف هدایت کند و در 
فرزند شما  به  امر  نشود. همین  بعد خلاصه  در یک  فقط  نتیجه 
کمک میکند که اضطرابش کمتر و آرامش بیشتری داشته باشد. 
دنبال  را  ورزش  که  است  هایی  بچه  در  آن  بزرگ  خیلی  نمونه 
اما  میگذارند  وقت  خیلی  و  میکنند  تمرین  موسیقی  یا  و  میکنند 
آنها تمام هم و غمشان  اینکه  برای  در درس هم موفق هستند 
درس خواندن نیست. چون زندگی آنها ابعاد مختلف دارد میتوانند 
یک تایم معقول برای درس خواندن بگذارند و از آن تایم نهایت 

استفاده را انجام دهند.
دنبال نتیجه و نمره نباشید

حواس والدین باشد که نتیجه گرا نباشند. زوم کردن بر روی نمره 
خاص، هدف ویژه موجب می شود که آن هدف دست نیافتنی تر 
شود. پس اگر از نتیجه گرایی دست برداریم و به پروسه تلاش 
بچه اهمیت دهیم که بچه تلاش خود را میکند و به میزان متعادل 
درس میخواند و از خود پشتکار نشان میدهد، این بیشتر به بچه 
کمک میکند که بچه اعتماد به نفسش را از دست ندهد و به آرامی 

به مسیر خود ادامه دهد و به هدف خود با آرامش نزدیک شود.
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