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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

جاسکسیریکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
دانۀ کاج: نصف پیمانه

ریحان تازه: ۴ پیمانه
پنیر پارمزان رنده شده: نصف پیمانه

سیر: ۱ حبه
نمک و فلفل: به میزان لازم
روغن زیتون: نصف پیمانه

طرز تهیه:
۱. ابتدا فر را با دمای ۱۷۵ درجه سانتی گراد گرم 
کنید بعد دانه های کاج یا گردو را روی سینی بریزید 
و به مدت ۵ الی ۸ دقیقه در فر بگذارید تا بو داده شود 

و  طلایی رنگ شود.
۲. بعد دانه ها را از فر خارج می کنیم و می گذاریم 

تا خنک شود.
۳. سپس دانه ها را با پنیر، سیر، ریحان و مقداری 
نمک و فلفل در غذا ســاز بریزید تا کاملا مخلوط و 

له شوند
۴. اگر هم دوست داشته باشید دانه های کاج مثل 
کرانچی شود می توانید در هنگام مخلوط کردن و خرد 

کردن مواد از له شدن آن جلوگیری کنید.

۵. روغــن زیتــون را هم به بقیه مواد داخل غذا 
ساز اضافه کنید و سرعت را کم کنید تا سس با روغن 

مخلوط شود و کاملا یکدست شود.
۶. این سس را میتوانید به مدت ۳ روز در یخچال 

نگهدارید و برای پاستای پخته شده سرو کنید.

26
11

25
16

25
17

26
11

22
7

26
18

27
13

24
19

“سس پسِتو؛ یک 
چاشنی بی نظیر ”

»موانع«، آن چیزهای وحشتناکی هستند که وقتی چشمتان را از روی هدف بر می دارید، به 
نظرتان می رسند . 

  » هنری فورد«

کار کردن تا دیر وقت در محل 
کار آن هم بدون هیچ اجبار خارجی، 
غیر مستقیم به شما سیگنال می دهد 

که به کار خود معتاد هستید.
 کار کردن دلایل بسیاری دارد 
که کســب درآمد اولین و مهم ترین 
انگیزه آن است. شاید واژه ی ژاپنی 
»کاروشــی« به گوش تــان خورده 
باشد. این واژه به معنای »مرگ ناشی 
از کار بیش از اندازه« است. یعنی فرد 
انقدر به کار خود به صورت حرفه ای 
ادامــه می دهد کــه در نهایت بر اثر 
فشــارهای روانی و فیزیکی دچار 
ســکته مغزی و قلبی می شود. این 
واژه در کره جنوبی و چین نیز رواج 
دارد. با مطالعــه این مطلب متوجه 
می شــوید که آیا شما یک فرد معتاد 
به کار هستید یا خیر. اگر هستید بهتر 
اســت برای حفظ سلامتی خود، از 
این عادت دست بکشید و به زندگی 
طبیعی بازگردید. شناسایی فرد معتاد 
به کار و چگونگی رهایی خود از این 
بند، در ادامه برای شــما گردآوری 

شده است.
اعتیاد به کار چگونه است؟

اصطــلاح   .۱
»workaholism« به معنای اعتیاد 
به کار برای اولین بار در سال ۱۹۷۱ 
توســط وین اواتس )روانشــناس( 
مورد اســتفاده قرار گرفت و او آن را 

بــه عنوان یک اجبار )درونی( یا نیاز 
غیرقابل کنترل به کار بی وقفه تعریف 
کرد. از آن زمان به بعد روانشناســان 
و محققان بهداشــت روانی بر ســر 
این تعریف بحــث دارند؛ اما آن را 
به طور رسمی نوعی اختلال روانیِ 

قابل تشخیص شناختند.
۲. مت گلوویاک، مشاور حرفه 
ای بالینی در ایلینوی توضیح می دهد: 
»اعتیاد بــه کار وضعیت پیچیده ای 
اســت که در آن فرد دچار وابستگی 
روانی، عاطفــی و اجتماعی به کار 
می شود.« دکتر برایان باد، روانشناس 
بالینــی و مدیر ارشــد در یک مرکز 
درمان اعتیــاد، توضیــح می دهد: 
»مبتلایان اعتیاد به کار اغلب خود را 

مجبور به کار کردن می کنند و در انتها 
به نتیجــه ی کار رفتارهای پارانوئید 
نشان می دهند.« پس این موضوع با 
عاشق کار خود بودن متفاوت است 
و در واقع فرد لذتی از انجام دادن کار 
خود نمی برد. فرد معتاد به کار، از این 
جهت شناخته می شود که تعطیلات 
و اوقات راحتــی خود را فدای کار 
کردن می کند. کارهایی که می شــود 
روزها و ساعات دیگر نیز انجام داد.
اعتیــاد بــه کار و مشــکلات 

بهداشتی
وقتی برای ترک وابستگی خود 
به کار تلاش می کنید ممکن اســت 
احســاس کلافگی کنید. ترک این 
وابســتگی می تواند به سطح بالایی 

از اســترس، اضطراب، افسردگی و 
مشکلات خواب نیز منجر شود. به 
علت استرس مزمن, بدن شما شروع 
به نشان دادن اثراتی مانند فشار خون 
و سطح کورتیزول بالا می کند؛ ولی 
به یاد داشــته باشید که اعتیاد به کار 
شــما را بیشتر در معرض خطر قرار 
می دهد؛ از جمله بیماری های قلبی و 
عروقی، دیابت و حتی مرگ. علاوه 
بر این، اعتیاد به کار می تواند روابط 
شما را تحت تاثیر قرار دهد که منجر 
به تنهایی و افسردگی می شود. گاهی 
اوقات، اعتیاد به کار می تواند فرد را 
دچار مشــکلات روانــی از جمله 
اختلال وسواس اجباری یا اختلال 

دو قطبی نیز کند.
اعتیاد به کار قابل درمان است

با توجه به موارد زیر می توانید 
خود را به سمت یک زندگی عادی 
ســوق دهید و از وسواس فکری و 
بیــش از اندازه کار کردن نجات پیدا 

کنید.
۱. تنظیم ساعت مشخص مانند 

۸ ساعت کاری در روز
۲. برای ساعت ناهار خود کار 

را متوقف کنید
۳. زمانــی را برای دوســتان و 

خانواده خود اختصاص دهید
۴. برای کمک کردن به خود از 

یک مشاور کمک بگیرید

با عوارض »اعتیاد به کار« قبل از دیر شدن آشنا شویم
سبک زندگی

عکس ها: جعفر همافر
احداث  زمین های ورزش های ساحلی کیش به همت شرکت عمران ، آب و خدمات کیش


