
کاریکاتور
ماهم این هفته برون رفت و به چشمم سالیست
حال هجران تو چه دانی که چه مشکل حالیست

مردم دیده ز لطف رخ او در رخ او
عکس خود دید گمان برد که مشکین خالیست

می چکد شیر هنوز از لب همچون شکرش
گر چه در شیوه گری هر مژه اش قتالیست
ای که انگشت نمایی به کرم در همه شهر
وه که در کار غریبان عجبت اهمالیست

بعد از اینم نبود شائبه در جوهر فرد
که دهان تو در این نکته خوش استدلالیست

مژده دادند که بر ما گذری خواهی کرد
نیت خیر مگردان که مبارک فالیست
کوه اندوه فراقت به چه حالت بکشد

حافظ خسته که از ناله تنش چون نالیست

پرندگان جزیرهفال حافظ

عقاب ماهیگیر: نوعی پرندهٔ شــکاری ماهی خوار 
و روزگــرد اســت کــه در تمامی قاره های جهــان )به جز 
قطب جنوب( و بســیاری از جزایر زندگــی می کند. تیره 
عقاب ماهی گیریــان )Pandionidae( تیره ای از راســته 
قوش ســانان است که عموماً زیســتگاه خود را در کنار آب 
انتخاب می کنند و از آبزیان تغذیه می کنند. عقاب ماهی گیر 
در زیست گاه های متنوعی زندگی می کند و مهمترین چیزی 
که به آن نیاز دارد یک گسترهٔ آبی - مانند دریا، دریاچه، رود، 
تالاب و … - است که غذای مورد نیاز او را تأمین کند. رژیم 
غذایی او تقریباً فقط از ماهی تأمین می شود و ویژگی های بدنی 

و رفتاری او به طور خاص برای صید 
ماهی فرگشت یافته است. به جهت 
همیــن ویژگی های منحصربه فرد 
او را در یک تیرهٔ زیست شــناختی 
مجــزا از دیگر پرندگان شــکاری 

قرار می دهند که فقط شامل این پرنده 
می شود.
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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
هویج : ۴ عدد

پودرزنجبیل : ۱ قاشق چایخوری
جعفری و پیازچه ســاتوری شده به همراه ساقه 

: ۲ فنجان
پیاز خرد شده : ۱ عدد 

روغن زیتون یا روغن کنجد : ۲ قاشق غذاخوری
آب مرغ و یا عصاره مرغ : به میزان لازم

سیب زمینی خرد شده : ۱ عدد

نمک و فلفل : به میزان لازم
طرز تهیه :

۱. ابتدا پیاز، ســیب زمینی و هویج های خرد شده 
را داخــل ظرفی که روغن زیتــون را در کمی حرارت 
داده ایــم می ریزیم و کمی تفت می دهیم. ســبزی های 
ســاتوری شــده ای را که در مواد لازم داشتیم را اضافه 
می کنیــم و بعد از کمی تفــت دادن پودر زنجبیل را به 

مواد اضافه می کنیم.
۲. آب مرغ و یا عصاره مرغ حل شــده در آب را 
به مواد اضافه می کنیم و در ظرف را می گذاریم تا کمی 
با بخار آب مواد ســوپ نرم شــوند. بعد از اینکه مواد 
کمی نرم تر شــدند به وسیله یک مخلوط کن سوپ را 
بــه صورت پوره در می آوریم و داخل ظرف مورد نظر 

سرو می کنیم.
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هرگز در کاری که دوستش نداری نمان. اگر از آنچه انجام می دهی لذت ببری، خودت را هم دوست خواهی 
داشت و آرامشی درونی را تجربه خواهی کرد. و اگر در کنار این عوامل از نعمت سلامتی هم برخوردار باشی، 

به موفقیتی بزرگ تر از آنچه تصور می کرده ای دست خواهی یافت.

چهارشنبه  7  آبان  1399، 11 ربيع الاول  1442 ،  28  اکتبر  2020 ،شماره 3600 )984 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 4000 تومان

سبک زندگی

این روز ها اســترس بــه یکی از 
بزرگ ترین معضلات افراد تبدیل شــده 
که لازم است برای کنار گذاشتن آن چند 

راهکار را امتحان کنید.
یکی از عکس العمل های ذهنی و 
فیزیکــی که امکان دارد افــراد آن را در 
هر زمانی احساس کنند، استرس است. 
این بیماری  یکی از بزرگترین معضلات 
افراد شــناخته شده است و احتمال دارد 
باعث بروز بیماری های گوناگون شود.

ممکن  اســترس  هورمون هــای 
اســت موجب افزایش ضربــان قلب، 
ســرعت بخشــیدن به تنفس و انقباض 
عضلات  شوند. از جمله عوامل استرس 
مزمن می توان بــه کلافگی، اضطراب، 
افســردگی، سردرد، بی خوابی و مشکل 
در سیســتم ترشــحی و عصب مرکزی 
اشاره کرد. همچنین استرس ممکن است 
تاثیر فراوانی بر عملکرد سیستم بدنی و 

فعالیت های آن داشته باشد.
عوارض استرس بر  سلامت 

قلب و عروق
هنــگام داشــتن اســترس، نفس 
کشــیدن فــرد تند تر شــده و موجب 

سخت تر رسیدن اکسیژن 
بــه خون می شــود؛ 

بنابراین افراد مبتلا 
بــه مشــکلات 

تنفســی بایــد بــه دور از محیط های 
اســترس زا باشند. به دلیل افزایش فشار 
خون هنگام داشتن استرس خطر حمله 

قلبی نیز بیشتر می شود.
عوارض استرس بر سیستم 

تنفسی
کبد که عضو مهمی در بدن اســت 
هنگام اســترس باعث تولید قند زیادی 
می شــود؛ بنابراین استرس مداوم و زیاد 
برای افراد موجب دفــع نکردن گلوکز 
اضافی بدن شــده و خطر ابتلا به دیابت 
نوع ۲ را افزایــش خواهند داد. به علت 
افزایش اسید معده ممکن است افراد در 
هنگام اســترس خطر ابتلا به مشکلاتی 
از قبیل رفلاکس معده را احساس کنند.

عوارض استرس بر سیستم 
عضلانی بدن

اســترس موجب کاهش مقاومت 
عضــلات بــدن در برابر آســیب های 
گوناگــون می شــود. در صورت وجود 

استرس افراد دچار کمر درد، 

شــانه درد و ضعــف عضلانی خواهند 
شــد، همچنین وجود مداوم و طولانی 
مدت استرس موجب از بین رفتن مقدار 
مقاومت سیســتم ایمنی بدن و در نتیجه 
بروز انواع مشکلات و بیماری ها خواهد 

شد.
عوارض استرس بر سلامت و 

عملکرد مغز
بــر اســاس تحقیقات، اســترس 
طولانی مدت موجب افزایش خطر ابتلا 
به بیماری های ذهنی در افراد می شــود. 
طبــق نظر متخصصان اســترس مداوم 
موجــب افزایش میلــن و در نتیجه از 
بیــن رفتن تعادل و عدم تبادل ارتباطات 

خواهد شد. 
در ضمن اســترس زیاد می تواند 
مغــز را کوچک کنــد. در صورت بروز 
هرگونــه اختــلالات و عــدم تمرکز 
بــر فعالیت هایتان و همچنین داشــتن 
استرس هرچه سریع تر به پزشک معالج 
خــود برای دریافت دارو ها و مشــاوره 

مراجعه کنید.
در ادامــه به چند 
مــورد از راه هــای 
کاهــش اضطراب 
و استرس اشاره 

می کنیم:
هیپنوتیــزم   -
کاهــش  موجــب 
استرس و در نتیجه 
جلوگیــری از ایجاد 
بسیاری از مشکلات و 

بیماری ها می شود.
- از خــود دربــاره 
کاهش استرس سوال کنید 
گاهی خودتــان بهتر می دانید 
که انجام چه کاری موجب کاهش 

استرس و آرام شدنتان می شود.
- در طول روز مسائلی که موجب 

ناراحتی و یا عصبانیت شــما می شوند را 
بنویسید؛ این کار موجب تسکین استرس 

به وجود آمده در شما می شود.
- انجــام ورزش هایی از قبیل یوگا 
که نوعی تمرین تنفســی، مدیتیشــن و 
ورزش ســبک نیز به شــمار می رود در 
کاهش و تســکین استرس موثر خواهد 

بود.
- تمرینات تنفســی از راحت ترین 
راه هایی است که در هر جایی می توانید 
برای درمان و کاهش استرس آن را انجام 

دهید.
- انجــام بازی های فکری و آرام به 
از بین رفتن و دفع استرس کمک می کند؛ 
گاهی عــلاوه بر بازی های فکری و آرام 
انجام بازی های پر تحرک و شــلوغ نیز 
موجب آرام شــدن ذهن و خارج شدن 

فرد از حالت پریشانی می شود.
- از روش های دیگر کاهش استری 
می توان به پیاده روی، موسیقی درمانی، 
توجــه به بازخــورد ها، خنده بیشــتر، 
باغبانی کــردن، مدیریت زمــان، رژیم 
غذایی مناســب، آموختن مهارت های 
ارتباطــی شــجاعانه، گــوش دادن به 
موســیقی، کاهش مصرف کافئین، انجام 
کار های ریز و درشــت و مهم به موقع و 
به تعویق نینداختن آنها، نوشــیدن چای 
ســبز، گوش دادن به موسیقی هنگام کار 
کردن در خانه، تماشای ماهی های داخل 
آکواریوم، راه رفتن به همراه دوست، آواز 
خوانــدن همراه با اهنگ، آبگرم خانگی، 
کاهــش دادن برخــی از تعهدات خود، 
استفاده از شکلات تلخ، نقاشی کشیدن، 
رقصیــدن، خوش بین بــودن، رفتن به 
ســفری کوتاه و لــذت بخش، تمرینات 
تنفســی، آشــپزی کردن، داشتن انرژی 
مثبت، دعا کردن، نه گفتن، خواب کوتاه 
و یا چرت زدن، ماســاژ دادن خودتان و 

انجام برنامه روتین اشاره کرد.

مهار استرس با چند تکنیک ساده

میناي زیباي زندگي من 
اگر هر صبح ، لبخند دلنشینت و نگاه مهربانت برکت زندگي ام باشد ، چیز دیگري 

از " خدا" نمیخواهم ، جز همیشه بودنت در کنارم . 

همسرت علیرضا

پیام تبریک شما ...

نوشین و مهدی عزیز
قدم نورسیده مبارک؛ صمیمانه ترین شادباش های ما را برای شکفتن نو گل زندگیتان؛ 

"آریو"ی عزیز پذیرا باشید، با آرزوی روشن ترین فرداها برای وجود نازنیش ...

خاطره و نی ماه

رویا و مهیار نازنین
گرامیداشت سالگرد عروسی گرامیداشت یکسال عشق، اعتماد، مشارکت، تحمل 

و پشتکار است و البته تمدید آنها برای یکسال دیگر. سالگرد ازدواجتان مبارک.

از طرف مهشید و علی 

پیمان جان
الهی جاده زندگیت هموار؛ آسمان چشمانت صاف و دریای دلت همیشه آرام و 

زلال باشد و هیچ وقت از دنیا خسته نباشی . . . تولدت مبارک رفیق ناب

 از طرف مهران

فرش ترکمن 

نکته


