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آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
سیب زمینی :4 عدد متوسط

روغن زیتون : 3 قاشق غذاخوری
نمک : 1 قاشق چایخوری

سس سالسا : 2 قاشق غذاخوری
سرکه انگور :2 قاشق غذاخوری

ســس گوجه فرنگــی تند :  یک ونیم قاشــق 
غذاخوری

پاپریکا :یک ونیم قاشق چایخوری
رب گوجه فرنگی :1 قاشق غذاخوری

جعفری و پیازچه :  مقدار کمی
دستور پخت : 

سیب زمینی ها را ابتدا پوست بگیرید و به اندازه 
حبه قند خرد کنید.ســیب زمینی ها را داخل کاسه ای 
بریزید و روی آنها روغن زیتون و نمک بپاشید و کاملا 
هم بزنید تا مواد به خورد ســیب زمینی ها بروند. فر 
را روی حرارت 200 درجه ســانتیگراد روشن کنید 
تــا 10 دقیقه ای گرم شــود. به مدت تقریبا 10 دقیقه 
کاملا گرم شــود. کف ســینی فر را کمی چرب کنید 
و یا با کاغذ روغنی بپوشانید.ســپس سیب زمینی ها 
را روی ســینی فر بچینید و حدود 25 دقیقه داخل فر 
قرار دهید تا خوب نرم و برشته شوند. در این فاصله به 

سراغ درست کردن سس سیب زمینی میرویم. داخل 
کاسه ای رب گوجه فرنگی،سرکه انگور،سس گوجه 
فرنگی تند، جعفری، پیازچه، پاپریکا و سس سالسا را 
بریزید و خوب هم بزنید تا مواد با هم ترکیب شوند. 
وقتی ســیب زمینی ها آماده شدند از فر خارج کنید و 
بگذارید تا 10 دقیقه ای خنک شــود. سپس با سس 

آماده شده سرو کنید.
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“سیب زمینی 
تنوری اسپانیایی ”

وقتی حرف می زنیم، بیشتر می خواهیم خودمان را قانع کنیم تا دیگران را.
کسی که قانع شده باشد،

  » فریدون تنکابنی«کسی که به اندیشه های خود ایمان داشته باشد، اصلا حرف نمی زند…!

آغاز واکسیناسیون سالمندان در آسایشگاه کهریزک عکس: فروغ طاهرخانی

همه ما برخــی مواقع در زندگی 
خــود احســاس تنهایــی و ناراحتی 
می کنیــم، اما همه این احساســات راه 
تقابلی دارند. احساس تنهایی می تواند 
بــه صورت گذرا اتفــاق بیفد، زیرا هر 
کسی در دوره های مختلف زندگی خود 
تنهایی را تجربه می کند و این به هیچ وجه 
غیرعادی نیست. با این حال، بعضی از 
افراد در جایی که همیشــه احســاس 
تنهایی و غم می کنند، مشکل ترند. اگر 
در زندگی خود برخی از مسائل را پشت 
سر گذاشته اید و احساس می کنید تنهایی 
شما هرگز از بین نمی رود، ممکن است 
بخواهید به این مسئله بپردازید. مشاوره 
با پزشک می تواند اولین قدم مفید باشد. 
بــه خواندن ادامه دهید تا با احســاس 

تنهایی و ناراحتی بیشتر آشنا شوید.
نداشتن ارتباط اجتماعی

کمبود فعالیــت اجتماعی باعث 
می شود فرد احساس تنهایی و ناراحتی 
کند. اگر احساس تنهایی می کنید، منطقی 
است به این دلیل باشد که فقط به برخی 
از ارتباطات اجتماعی احتیاج دارید. اگر 
بتوانید ارتبــاط اجتماعی برقرار کنید، 
ممکن است شــرایط را برگردانید. غم 
و اندوه شــما می تواند پاسخی طبیعی 
برای وقت نگذاشــتن با دیگران باشد. 
اگر بیشتر وقت خود را تنها می گذرانید 
احساس تنهایی می کنید. اگر علی رغم 
داشتن دیگران در اطراف خود، احساس 
تنهایی کنید ممکن است طبیعی نباشد. 
در این حالت، ممکن اســت لازم باشد 

مهارت هایــی را از طریق درمان ایجاد 
کنید تا بتوانیــد از تعاملات اجتماعی 
معنی دارتری برخوردار شــوید. وجود 
یک سیستم پشتیبانی مهم است و همه 
باید یک حلقه کوچک از دوستان داشته 
باشــند که بدون توجه بــه هر چیزی 

می توانند روی آن ها حساب کنند.
اتفاق بدی افتاد

بســیاری از افراد پــس از اتفاق 
ناگوار در زندگی خود احســاس غم و 
انــدوه و تنهایی می کنند. به عنوان مثال، 
شــخصی که دوســتش دارید ممکن 
است اخیراً درگذشته باشد. حتی شاید 
حیوان خانگی خانگی خود را از دست 
داده باشید. گذراندن یک دوران سخت 
در زندگی می تواند احســاس تنهایی و 
ناراحتی در شما ایجاد کند. این درست 
است که آیا شما ضربه روحی خورده اید 
و همچنین وقتی اوقات استرس زایی در 
محل کار دارید، می تواند این اتفاق بیفتد. 
مقابله با استرس همیشه ساده نیست و 
حتی گاهی اوقات اســترس می تواند 
کمی احساس افسردگی در شما ایجاد 
کند. اگر به نظر می رســد این احساس 
شــما در تمام مدت اســت، پس شاید 
مدت ها اســت که به خوبی با استرس 

کنار نمی آیید. 
دلایل بالقوه زیادی وجود دارد که 
ممکن است کسی چنین احساسی داشته 
باشــد و خوب اســت که چیز هایی را 
بپذیرید که برای کمک گرفتن خجالت 

نمی کشید.

شخصی از شما دور شده است
هنگامی که یک شــخص نزدیک 
از فردی دور می شــود، آن فرد احساس 
تنهایــی می کند. این اتفــاق زمانی رخ 
می دهــد که والدین فرزندان خود را در 
دانشگاه می بینند و زمانی که دوست شما 
برای کار به یک کشــور دیگر مهاجرت 
می کند. وقایع مهــم زندگی مانند این 
باعث می شــود که فــرد غالباً از حالت 
عادی غمگین و تنها بماند. اگر معمولاً 
ناراحت و تنها هســتید، احتمالاً باید به 
دنبال کمک باشــید. سلامت روان مهم 
اســت و دانستن علت دقیق اندوه شما 
همیشه به اندازه تشخیص نیاز به کمک 
مهم نیست. کمک گرفتن برای این نوع 
افســردگی می تواند به معنای تفاوت 
بین روند درســت و ادامه بدتر شــدن 

افسردگی باشد.
مشاجره با دوستان

مشاجره با دوستان می تواند باعث 
شود شما احســاس تنهایی و ناراحتی 
کنید. آیا در برهــه ای از زمان با یکی از 
دوستانتان درگیر شــده اید؟ شاید این 
شــکافی ایجاد کرده باشــد که از زمان 
درگیــری نتوانســته اید آن را برطرف 
کنید. اگر دوســتان زیادی ندارید، این 
یک بحث می تواند برای شما بسیار مهم 
باشد. نداشتن دوست برای گفتگو با شما 
می تواند در تنهایی شما نقش داشته باشد 
و احساس غم و اندوه طبیعی باشد. این 
امکان وجود دارد که سعی کنید مسائل 
را برطرف کــرده و رابطه خود را با این 

فرد بهبود بخشید.
شاید تعجب کنید که لجبازی هر 
چند وقت یکبار مانع جبران خســارت 
دو نفر می شود. حتی بهترین دوستان نیز 
بعضی اوقات با یکدیگر مشکل دارند و 
اگر بتوانید اختلاف نظر نداشته باشید، 
نشان دهنده این است که رابطه شما سالم 
نیســت. اگر مشاجره با یک دوستتان را 
در موقعیتی قرار داده است که احساس 
ناراحتــی و تنهایی می کنیــد، در این 
صورت نگران نباشید. این احتمال وجود 
دارد که دوست شما نیز به همین ترتیب 
احساس بدی داشته باشد و این مسئله 

برای هر دوی شما چیز خوبی باشد.
درک افسردگی

اگر بیشتر اوقات احساس تنهایی 
و ناراحتی می کنید، پس احتمالاً با نوعی 
افسردگی درگیر هستید. همانطور که در 
بالا ذکر شد، افراد معمولاً گاهی غمگین 
می شــوند و ممکن است در زمان های 
مختلف نیز احساس تنهایی کنند. با این 
حال، این احساســات سرانجام منتقل 
می شوند و معمولاً برای مدت طولانی 
باقی نمی مانند. تفاوت یک فرد افسرده 
با فردی که با افســردگی دست و پنجه 
نرم نمی کند این اســت که احساسات 
او همیشــه از بین نمی روند. کسی که با 
افســردگی درگیر است، ممکن است 
همیشه در ســطح زیرین شخصیتش 
احســاس غم و اندوه داشــته باشــد. 
افســردگی برای همه متفاوت است و 
ممکن است تجربه شما متفاوت باشد. 

چرا‌احساس‌ناراحتی‌و‌تنهایی‌می‌کنیم؟
سبک زندگی

طرح ساماندهی و نصب تابلوی جدید در بلوارهای شهری کیش
عکس ها:  جعفر همافر


