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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم:
سینه مرغ برشته: یک عدد

اسپاگتی: ۲۲۵ گرم
مارچوبه خرد شده: ۳۴۰ گرم

قارچ تازه و کوچک: ۲۲۵ گرم
فلفل دلمه ای زرد یا قرمز: ۳ عدد

کره: دو قاشق غذاخوری                  آرد: ¼ پیمانه   
  فلفل سیاه: ۸/۱ قاشق چایخوری

آب مرغ: ۴۱۰ گرم                          شیر: ¾ پیمانه
پنیر سوئیسی رنده شده: نصف پیمانه

پوست لیمو رنده شده: یک قاشق غذاخوری
تست خرد شده: دو ورق نان

روغن زیتون: یک قاشق غذاخوری
جعفری تازه خرد شده: دو قاشق غذاخوری

طرز تهیه:
فر را با دمــای ۳۵۰ درجه فارنهایت گرم کنید. 
اســتخوان های مرغ را خارج کنید و گوشــت آن را 
کنــار بگذارید. آنها را خرد کنید تا ۳ پیمانه مرغ پخته 
شده به دست بیاید. در قابلمه، اسپاگتی را طبق دستور 
بپزید و آبکش کنید. یک دقیقه پیش از آبکش کردن 
مارچوبه ها را اضافه کنید. سپس همه را داخل قابلمه 
بریزید. در یک تابه بزرگ، قارچ ها و فلفل های دلمه ای 

را با حرارت ملایم حدود ۸ تا ۱۰ دقیقه تفت دهید.
سپس آرد و فلفل سیاه را اضافه کنید و خوب هم 

بزنید. آب مرغ و شیر را یک جا اضافه کنید و تا زمانی 
بپزید که مایع غلیظ شود مخلوط قارچ را به تکه های 
مرغ اضاقه کنید.پنیر سوئیســی و پوست لیمو را به 
مخلوط پاستا اضافه کنید و آنها را داخل تابه پیرکس 
مســتطیلی بریزید. در یک کاسه متوسط، خرده های 
نان، روغن زیتون و پوست لیمو را با یکدیگر مخلوط 
کنید و روی مخلوط پاستا بریزید. آنها را به مدت ۱۵ 
دقیقه در فر بپزید تا برشته شوند. با جعفری سرو کنید.

26
8

25
15

23
13

27
10

22
4

24
15

23
13

24
16

“چیکن تترازینی”

نصف اشباهاتمان ناشی از این است که  
وقتی باید فکر کنیم، احساس می کنیم

و وقتی که باید احساس کنیم، فکر می کنیم

از  ناشــی  دائمــی  نگرانــی 
اختلال های متفاوت ذهنی است که 

می تواند عوارض بدی داشته باشد.
افرادی کــه مبتلا بــه اختلال 
اضطراب از جملــه اختلال هراس 
هستند، اغلب با نگرانی مزمن دست 
و پنجه نرم می کننــد و نگرانی های 
مکرر ممکن است از نظر افرادی که 
آن را تجربه نکــرده اند، غیر منطقی 
به نظر برســد. به عنوان مثال؛ ممکن 
اســت نگران مواردی مانند سلامتی 
و ایمنــی عزیزانتان یا هزینه زندگی 
فعلی باشید که حتی اتفاق نیفتاده اند 

و یا تحت کنترل شما نیستند.
این همه نگرانی می تواند به یک 
بار سنگین تبدیل شود که بر روابط، 
عزت نفس، شــغل و سایر جنبه های 

زندگی شما تاثیر منفی می گذارد.
همچنین می تواند از نظر عاطفی 
و روانی بر شــما تاثیــر بگذارد و در 
علائم هراس و اضطراب نقش داشته 
باشــد. با توجه به ایــن که چگونه 
نگرانی می تواند مخل باشــد، ممکن 
اســت از خود بپرســید که چگونه 
می توانیــد این همــه نگرانی را کنار 

بگذارید.
نکاتــی برای کاهــش نگرانی 

مزمن
گرچه ممکن اســت مســتعد 
نگرانی باشید، این رفتار نباید کنترل 
زندگی شما را داشته باشد و در اینجا 
چند نکته ساده ذکر شده است که به 
شــما کمک می کند تا بســیار نگران 

نباشید.
برخی از زمان های نگرانی 

را برنامه ریزی کنید
ممکن اســت واقعا توجهی به 
نگرانی های شما خلاف واقع باشد,، 
امّا تحقیقات نشــان داده اســت که 
زمان بندیی برای نگرانی می تواند به 
کاهــش افکار اضطراب آور و بهبود 
خواب کمک کند.برای شروع، زمانی 
از روز را تعییــن کنید که بتوانید ۲۰ 
دقیقه را کنــار بگذارید و کاری جز 

نگرانی انجام ندهید.
برخی از افراد ترجیح می دهند 
صبح، زمان نگرانــی خود را تنظیم 
کننــد و در اوایــل روز، خــود را از 
نگرانــی خلاص کنند و برخی دیگر 
ترجیح می دهنــد که نگرانی خود را 
برای عصر برنامه ریزی کنند و ذهن 
خــود را از تمــام نگرانی های ایجاد 

شده در طول روز پاک کنند.
صرف نظــر از زمــان روز که 
انتخاب می کنید، موضوع این است 
که مدتی را صرف تمرکز روی افکار 

نگران کننده خود کنید.
نگرانی هــا در برخــی مواقع، 
خارج از زمان برنامه ریزی شــده نیز 

بروز می کنند.
هنگامی که ناگهان نگران چیزی 
شــدید، آن را تایید کنید، امّا فقط در 
زمان برنامه ریزی نگرانی توجه کامل 

خود را به آن ها بدهید.
با تعهد بــه فکر خود، اطمینان 
حاصــل کنید که شــما نگرانی های 

خود را کنترل می کنید.
برنامــه ریزی زمــان نگرانی 
به شــما کمــک می کنــد زنجیره 
نگرانی هــای مکرری را که در طول 
روز تجربه می کنید، بشکنید و علاوه 
بر این، فقط با تمرکز بر نگرانی های 
خود برای مدت زمان مشــخصی، 
می توانید تشــخیص دهید که آن ها 
آنقدر ها هم که فکر می کردید فوری 
نیســتند و این می تواند ذهن شما را 
برای تمرکز روی افکار ســازنده تر 

آزاد کند.
کارهایتــان را بــه تاخیر 

نیندازید
متمرکز کردن وقت و انرژی بر 
نگرانی هــا به جای اقدام کردن برای 
حل مشــکلات می توانــد به نوعی 
تعلل تبدیل شــود و بسیاری از مردم 
به جای این که درواقع، وظایف خود 
را انجــام دهند، بــا نگرانی درمورد 
آن چه باید انجــام دهند وقت خود 
را ازدســت می دهند و علاوه بر این، 
کنار گذاشتن مسئولیت هایی که برای 
مراقبــت به آن ها احتیاج دارید، فقط 

نگرانی های شما را اضافه می کند.
با تهیه فهرستی از تمام کار هایی 
که برای انجام آن ها لازم است، اهمال 
کاری گذشته را کنار بزنید.هر زمانی 
که نگران چیز دیگری بودید که باید 
آن کار را انجام دهید، آن را به لیست 
اضافه کنید و با نوشــتن یک لیست 
کار، تمــام آن افکار اضطراب آور را 

از ذهن روی کاغذ می آورید.
این لیســت همچنین می تواند 
یک روش مفید بــرای بازگرداندن 
شما به مســیر پربارتر بودن باشد و 
بــه جای نگرانی درمورد آن چه باید 
انجام شــود، تمرکز خــود را بر این 
بگذارید که هر کاری را که در لیست 

خود نوشتید را از پا درآورید.
دربــاره نگرانــی خــود 

صحبت کنید
با به اشــتراک گذاشــتن افکار 
و نگرانی های خود با یک دوســت 
معتمد یا یکــی از اعضای خانواده، 
ممکن اســت آرامش پیــدا کنید و 
عزیزان می توانند منبع عالی پشتیبانی 
باشــند و همدلــی و درک شــما را 

فراهم کنند و همچنین 
دوستان و خانواده 

می توانند با ارئه 

دیدگاه متفاوت درمورد مشــکلات 
خود، مشــاوره ارزشــمندی به شما 

ارائه دهند.
در بعضــی مواقــع، حتی برای 
صبورترین عزیزان نیز دشوار است 
که همیشه برای شنیدن نگرانی های 
شــما در دسترس باشــند و اگر یک 
نگرانی مزمن دارید، ممکن اســت 
بخواهید از یک متخصص حرفه ای 
کــه اختلالات اضطرابــی را درمان 
می کند کمک بگیرید و منابع اضافی و 
پشتیبانی اجتماعی را می توان از طریق 
گروه درمانی، انجمن های پشتیبانی 
آنلاین یا گروه های پشتیبانی محلی 

برای اضطراب دریافت.
آن ها را یادداشت کنید

بسیاری از افراد مبتلا به اختلال 
وحشت و آگورافوبیا نیز با احساس 
تنهایــی و انزوا دســت و پنجه نرم 
می کنند و ممکن است احساس کنید 
کســی را ندارید کــه بتواند درمورد 
مشــکلات و نگرانی هــای خود با 
او صحبت کنیــد و با این حال، یک 
ژورنال ممکن اســت تمام نیاز شما 
بــرای کار بــا افکار، احساســات، 
عواطف و نگرانی های درونی شــما 

باشد.
ژورنال نویسی روشی قدرتمند 
و موثر برای ارتباط با درون شماست 
چرا کــه با نوشــتن در یک ژورنال 
می توانیــد احساســات خود را حل 
کــرده و راه حل هایی برای مســائل 
خود پیدا کنید و درک و نگرانی خود 

را تغییر دهید.
شــروع نوشــتن یک ژورنال 
می توانــد بــه عنــوان یــک زمان 
اختصاصــی هر روز برای نوشــتن 
افکار درونی شــما ســاده باشــد و 
شــما می توانید روی رفع هر یک از 
نگرانی های خود تمرکز کنید و آن ها 
را هنگام بروز خود بنویسید و به خود 
اجازه دهید در بیان کامل احساسات 

خود آزاد باشید.
افکار خود را عوض کنید

نگرانی، یک الگوی تفکر منفی 
اســت که می تواند در علائم اختلال 
وحشــت شما نقش داشــته باشد و 

تفکر منفی به عنوان 

یک عادت آموخته شــده اســت که 
می تواند بر روحیه و اضطراب شــما 
تاثیــر بگــذارد و از آن جا که تفکر 
منفی بــه طور معمول، با گذشــت 
زمان توسعه پیدا می کند می توان آن 
را آموخت و بــا دیدگاه های مثبت 

بیشتری آن را جایگزین کرد.
عوض کردن نگرانی ها و دیگر 
افکار منفی شــما شــامل شناخت، 
بررســی واقعیت و جایگزینی است 
و شــما باید ابتدا با شــناختن میزان 
نگرانــی در طول روز شــروع کنید 
که حتــی می تواند هنگام فرار کردن 
این اعتقادات را روی یک کاغذ ثبت 

کنید.
بعد، بــه نگرانی های خود نگاه 
کنید و بپرســید آیا واقع بین هستید؟ 
نگرانــی یا فکر هــای منفی خود را 
بازنگری کنید. بــه عنوان مثال؛ اگر 
نگران هســتید که دیگــران به دلیل 
اضطراب، حرف شما را قبول نکنند، 
از خود بپرســید که آیــا این لزوما 
درست است؟ آیا مردم فقط کسانی 
را می پذیرنــد که کاملا بدون عیب و 
نقص باشــند؟ آیا واقعا می خواهید 
با کســی دوست باشــید که نتواند 
شــما را همان طور که هستید قبول 
کند؟ با بررســی واقعیت و اختلاف 
در نگرانی ها، ممکن اســت دیدگاه 

دیگری داشته باشید.
در مرحلــه آخر، ایــن افکار و 
نگرانی های منفی را با عبارات واقع 
بینانــه تری جایگزین کنید. به عنوان 
مثال؛ ممکن اســت با خود فکر کنید 
که همه قبول نمی کنند شما یک فرد 
مضطرب هســتید,، امّا شما در حال 
کار بر روی شــرایط خود هستید و 
خود را به همان شــکلی که هستید، 

می پذیرید.
آرام شدن را یاد بگیرید

در حالــت آرامش، نمی توانید 
احســاس اضطراب کنید و یادگیری 
آرامــش را می تــوان با اســتفاده از 
تکنیک های آرام سازی آسان تر کرد.

این فعالیت ها در جهت کمک به 
شما در خصوص ازبین بردن تنش در 
سراسر بدن و رها کردن افکار نگران 
کننده شما است و بار دیگر که دچار 
نگرانی شدید، یکی از روش های 
آرام ســازی مانند مدیتیشن، 
یوگا و یا ورزش های دیگر 

را امتحان کنید.

راه های موثر برای خارج شدن از نگرانی
سبک زندگی

مزرعه گل نرگس در گلستان

ادامه صفحه 3 -  پس از اعتراضات دی  
96 و آبان 98 به  نظر می رســد نارضایتی 
عمومی دامن گیر اصلاح طلبان نیز شــده 
و تقسیم بندی های پیشــین درباره طبقه 
فرودست و متوسط اعتبار خود ر ا از دست 
داده است. اصلاح طلبان در مقطع کنونی با 
توجه به شرایط روز برای جلب نظر عموم 

مردم چه باید بکنند؟
اصلاح طلبــان به دلیل حمایت از آقای روحانی و 
نداشتن چشم اندازی درباره مشکلاتی که دولت دوم او 
با آن روبه رو شد، فعلا توان تأثیرگذاری عمده را از دست 
داده اند و اعتبارشــان در بین طبقات مختلف از بین رفته 
است و در شرایط حاضر کار خاصی نمی توانند بکنند و 
به  نظر من باید مقداری از قدرت سیاسی کناره بگیرند و 
موقعیت خودشان را در متن اجتماع تقویت و خودشان 
را به روز کنند، برنامه های ملی برای همه طبقات داشــته 

باشند که این زمان بر هست؛ اما اینکه یک دفعه بخواهند 
کاری کنند که همه چیز ســر جای اولش برگردد، فعلا 
امکان پذیر نیســت و اصرار بر این مسئله نیز وضعیت را 
بدتر می کند؛ یعنی حضور در انتخابات و دادن شعارهای 
رادیــکال کمک خاصی به آنهــا نمی کند. اصلاح طلبان 
تصمیمــات غلطی و زمان را از دســت داده اند و برای 
رسیدن به یک موقعیت جدید نیاز به زمان طولانی است.
 به عنوان ســؤال پایانی به انتخابات 
کــه  اصلاح طلبــان  بپردازیــم.   1400
پیروزنشــدن ناطق نوری در 76 را افتخار 
خــود می دانند، چرا به نقطه ای رســیدند 
که اگر آقای ناطق تمایل داشــته باشد در 
انتخابات نامزد شــود، به احتمال زیاد از 
او حمایــت می کنند؟ آیــا انتخابات برای 
اصلاح طلبان در شــرایط فعلــی راهبرد 
سیاســی برای حفظ موجودیت سیاسی و 

حضور در قدرت رسمی محسوب می شود 
یــا اینکه باید با پیــروزی در انتخابات به 
بازآفرینی پایگاه اجتماعی خود بپردازند؟

اینکه چرا اصلاح طلبان زمزمه کاندیدا شدن ناطق را 
مطرح می کنند، هم به دلیل شکست هایی  است که در این 
مدت خورده اند و هم به دلیل تغییری است که در برخی 
از افراد جناح راست سابق از جمله ناطق نوری به وجود 
آمده است. در واقع با کسانی که سابقه راست و چپ در 
تاریخ جمهوری اسلامی داشته اند، در دولت احمدی نژاد 
برخورد شــد و همه را از خود ناراضی  کرد و از قدرت 
به حاشیه برد. وقتی شما به حاشیه می روید، افکارتان نیز 
عوض می شود؛ بنابراین این فقط اصلاح طلبان نبودند که 
به سمت ناطق رفتند. ناطق هم به اندازه ای به این سمت 
آمــده و از آن گرایش هــای   قدیم خودش  فاصله گرفته 
کــه این یک امر دوجانبه و بر اثر تغییرات در دو ســو و 
شکست ها و پیشرفت نکردن اجتماعی و نوعی عقب گرد 

به قبل نیز محسوب می شود.


