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نکته

آموزش آشپزی

عکس  روز

پارسیانبندرچارکبستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش

مواد لازم :
نان تست :4 عدد
شیر :نصف لیوان
تخم مرغ :2 عدد

وانیل :نوک قاشق مربا خوری
شکر :2 قاشق غذاخوری

کره :به میزان لازم
طرز تهیه :

داخل کاسه ای مناسب تخم مرغ ها را بشکنید 
و خوب هم بزنید تا زرده و ســفیده آن کاملا با هم 

مخلوط شوند.بعد به ترتیب شیر، وانیل و شکر را به 
تخم مرغ ها اضافه کنید و مواد را خوب هم بزنید تا 

یکدست شوند.
وقتی شکر کاملا حل شد،نان تست ها را یکی 
یکی داخل مایه تخم مرغ فرو کنید تا پشــتو رویش 

کاملا به مواد آغشته شوند.
تابه ای را روی حرارت قرار دهید و کف آن را 
کره بمالید.سپس نان های تست ها را در تابه قرار دهید 
تا یک طرف نان ها طلایی شوند.وقتی یه طرف تست 
ها کامل سرخ شد آن را برگردانید تا طرف دیگر هم 
طلایی شود.تست های آماده شده را با عسل یا مربا و 
یا حتی تنها میل کنید و از عطر و بوی آن لذت ببرید.

نکته :
نان تست ها را در هنگام گذاشتن در مایه تخم 

مرغ ، خیلی نگه ندارید چون بافت نان از بین میرود 
و نان ها وا میروند.

هنگام ســرخ کردن نان ها در تابه لازم نیست 
در تابه را ببندید.

مقدار شــکر گفته شده را میتوانید کم و یا زیاد 
کنید و یا اینکه اصلا شکر را حذف کنید.
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“فرنچ تست”

در پایان، تعداد سال های زندگی تان اهمیتی ندارد. آنچه مهم است، 
زندگی جاری در خلال این تعداد سال ها است 

  » آبراهام لینکلن«

شاهدان زندگی در قاب شیشه ای عکس: علیرضا نصری

شــما تنها فردی نیستید که به 
افسردگی دچارشده اید. از پنجره به 
بیرون نگاه کنید چرا که از هر ۵ نفر، 

یک نفر مانند شما هستند.
افسردگی، یکی از موضوع ها 
و نگرانی های دنیای امروز است که 
هر فردی به دلایلــی در دوره های 
متفاوتی از زندگی خود با آن دست 
و پنجه نرم می کنــد، امّا نکته حائز 
اهمیتــی که در این میان وجود دارد 
این اســت که افــراد بدانند چگونه 
از این موضوع پیشــگری کرده و یا 
نحوه مقابله صحیح با آن را پیدا کنند 
و درصدد برطرف کردن آن برآیند. 
انسان های شاد و لبخند به لب، 
همان ها که شاید هیچ گاه در باورمان 
نگنجد که ممکن اســت غصه های 
متفاوتــی در دل داشــته باشــند، 
نگران شوند و اشک بریزند و حتی 
افسردگی به سراغشان آید از جمله 
افرادی هســتند کــه در برهه های 
متفاوت زندگی شــان با این مشکل 
روبرو می شــوند، امّــا تفاوت آن با 
دیگر افراد افسرده چگونگی مقابله 
آن ها با افسردگی است چرا که این 

موضوع بسیار حائز اهمیت است.
رویا نوری جامعه شــناس در 
رابطه با افســردگی افراد اظهار کرد: 
اغلب افــراد در زندگی خود دچار 
افسردگی می شوند که در این میان، 
انسان های شاد هم گاهی اوقات از 

این موضوع مســتثنی نیستند که در 
این خصوص باید گفت افراد حتما 
باید با یک متخصص گفتگو کنند و 
از او مشــاوره بگیرند و ارتباط خود 

را با خدا قوی تر کنند.
وی بیان کرد: انجام کارهایی، 
چون نقاشــی کشیدن و تفریحاتی، 
چون بــازی کردن با حتی ظرفی از 
ماسه می تواند کمک کننده باشد که 
نقش تغذیه خوب در این خصوص 

غیر قابل کتمان است. 
به همیــن خاطر، افــراد باید 
آزمایش خــون دهند و در صورت 
 D نیــاز از مکمل آهــن و ویتامین

استفاده کنند.
این جامعه شــناس با اشاره به 

معضل بی خوابی در افراد افســرده 
گفت: بــا توجه به ایــن که عمده 
افــراد افســرده دچار بــی خوابی 
می شــوند باید توجه کنند که برای 
رفع بی خوابی، شکر، نوشابه، قهوه 
و کافئیــن را حتما باید ۶ ســاعت 
قبــل از خواب متوقــف کرده و از 
نوشیدنی های گیاهی استفاده کنند.

نوری با اشــاره بــه نقش مهم  
آرامش بــرای جلوگیری از هرچه 
بیشتر افسردگی تصریح کرد: افراد 
حتما باید مدیتیشــن و یوگا انجام 
دهند و از نفس گیری درست غافل 

نشوند.
 زیرا برای پیشــگیری و درمان 

افسردگی  بسیار مفید است.

وی ادامــه داد: گریــه کردن 
همیشه بد نیست و افراد گاهی باید 
گریه کنند و اگر دچار افســردگی 
شــدند حتما از دوستان و اطرافیانی 
که این مشــکل آن ها را نمی پذیرند 
و از آن هــا برای ایــن منظور انتقاد 

می کنند دوری کنند.
این جامعــه شــناس افزود: 
افراد افســرده حتمــا باید به علت 
افســردگی خود فکر کرده و حتما 
باید با احســاس افســردگی خود 
صحبــت کنند و ببیننــد که به آن ها 
چه می گوید و همین موضوع تفکر 
و گفتگو یکی از راه حل های خروج 

از افسردگی را به شما خواهد داد.
نــوری تاکید کــرد: این افراد 
حتما باید لباس هایی بپوشــند که به 
آن هــا اعتماد به نفس و عزت نفس 
بیشــتری می دهند و حتمــا باید از 
دیدن فیلم، سریال و کتاب های درام 
دوری کرده و تمرین های ورزشــی 
کوچک و کوتاهی را در برنامه خود 

قرار دهند.
ایــن جامعه شــناس در پایان 
خاطرنشان کرد: نظراتی که دیگران 
می دهند و باعــث ایجاد حس نفی 
در وجود فرد می شود به هیچ عنوان 
مهم نیست و باید یاد بگیرید که خود 
را ببخشــید و با خود مهربان باشید 
تــا بتوانید رابطه و تعامل خود را در 

جامعه و با اطرافیان اصلاح کنید.

برخی از راهکار های رها شدن از بند افسردگی
سبک زندگی

خداحافظی دکتر مظفری
عکس ها:  جعفر همافر با کارکنان شرکت عمران ،آب و خدمات کیش


