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قاعده ۳۷ از چهل قاعده شمس تبریزی

آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
فیله مرغ: ۵ عدد

زعفران: 2 قاشق مربا خوری
نمک و فلفل: به میزان لازم

طرز تهیه:
۱. فیله مرغ را تکه تکه کرده و با نمک و فلفل در کره 
تفت دهید و اجازه دهید تا کامل بپزد. در ادامه زعفران 

را به آن اضافه کنید.
2. بعد از اینکــه برنج را آبکش کردید، مرغ و مربای 
آلبالو را لابه لای برنج دم کنید. دقت کنید که میزان برنج 
کف قابلمه بیشتر از مربای آلبالو باشد تا ته دیگ نسوزد.

۳. می توانید از خلال پسته هم استفاده کنید و لابه لای 
برنج دم کنید.
فوت و فن ها:

- از ریختن آب مربا داخل برنج خودداری کنید.
- اگر دوست ندارید که برنجتان صورتی رنگ شود، 
مربای آلبالو و خلال پسته را با کمی کرده تفت دهید 
یا با مقدار خیلی کمی برنج دم کنید و بعد روی برنج 

بریزید و مرغ ها را کنارش بچینید.
- اگر مقدار برنج زیاد اســت بهتر است از روش بالا 

استفاده کنید.
- می توانید از گوشت قلقلی هم به جای مرغ استفاده 
کنید. در این شرایط هم گوشت را بعد از طبخ یا لابه لای 

برنج دم کنید یا جدا کنار برنج بچینید.

- به جای مربا می توانید آلبالو را با کمی شــکر بپزید. 
این بســتگی به ذائقه شما دارد که می خواهید شیرین 

باشد یا ترش.
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ساعتی دقیق تر از ساعت خدا نیست. آن قدر دقیق است که در سایه اش همه چیز سر موقعش اتفاق می افتد.
 نه یک ثانیه زودتر، نه یک ثانیه دیرتر. 

برای هر انسانی یک زمان عاشق شدن هست، یک زمان مردن.
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پارسیان

کاریکاتور

ز درد جور آن دلبر مکن ای دل شکایتها
که دردش عین درمانست و جور او عنایتها

کلیم درگه اوئی گلیم فقر در برکش
ز فرعونی چه میجوئی سریر ملک و رایتها
خلیل عشق جانانی درآ در آتش سوزان
نه نمرودی که تا باشی شهنشاه ولایتها

چه راحتهاست پنهانی جراحتهای جانانرا
دریغا تو نمیدانی جفاها را ز راحتها

اگر چه ناز معشوقی کشد تیغ و کشد عاشق
بهر دم میکند لطفی به پنهانی حمایتها

بیا وز عشق موئی را ز من بشنو بگوش جان
حدیث لیلی و مجنون نشانست و حکایتها

منم مجنون آن لیلی که صد لیلی است مجنونش
بیا در چشم من بنگر ز عشق اوست آیتها

سرشکم لعل و رویم زر شد از تأثیر عشق او
بلی بر عشق آسانست از اینگونه کفایتها

بسوز دل چه میسازی عجب نبود حسین الحق
اگر در جان اهل دل کند آهت سرایتها

نکـتهحسین خوارزمی  

بسیاری از چیزها در اطرافتان 
وجود دارند که به کار موفقیت و 
عملی شدن رویا های شما می آیند، 
اما متوجه وجود آنها نمی شوید. 
زیرا هدف های خود را به روشنی 
تعریف نکرده اید و به عبارت دیگر 

به مغز خود نیاموخته اید که آن 
چیز ها دارای اهمیت هستند.

آنتونی رابینز

کودک و نوجوان

لیلا ماهر روانشــناس و عضو رسمی 
ســازمان نظام روانشناســی و مشاوره 
 ADHD ایران درباره تشخیص اختلال
یا بیش فعالی گفت: اختلال بیش فعالی 
تا بزرگســالی می تواند ماندگار باشد و 
آسیب های زیادی به عملکرد تحصیلی، 
شغلی، اجتماعی، جنســی و بسیاری 
کارکرد دیگر بگــذارد. بنابراین هر چه 
زودتر این اختلال تشخیص داده شود، 

بهتراست.
وی افزود: در حال حاضر میانگین سن 
تشخیص اختلال ADHD )بیش فعالی( 
حدود ۶ سال و در موارد حاد تر، حدود ۴ 

و نیم سالگی است. 
این روانشناس تصریح کرد: اختلال بیش 
فعالی ۷۰ تا ۸۰ درصد از شرایط ژنتیکی 
نشات می گیرد، بنابراین ژنتیک حرف 
اول را در اختــلال بیش فعالی می زند. 
براساس گفته  دکتر میلر و همکارانش از 
دانشگاه کالیفرنیا،  اگر ژن آن قدر تاثیرگذار 
باشد، قطعا با بررسی علائم این اختلال 
در والدیــن و تطبیق آن با خصوصیات 

نوزاد می توان این اختلال را زیر ۱ سالگی 
تشخیص داد. این تیم تحقیق، با بررسی 
بسیاری از نوزادان متوجه شد، در صورت 
وجود ســابقۀ خانوادگی بیش فعالی و 
نقص توجه در خانواده درجه اول )پدر، 
مادر، خواهر و برادر( ابتلا به این اختلال 

در نوزاد  بالا است.
خصوصیات کودکان بیش فعال

ماهر درباره اولین خصوصیت کودکان 
بیش فعال گفت: از علائم بیش فعالی در 
کودکان این است که خیلی زود حواس 
نوزاد پرت می شــود و به یک موضوع 
خاص توجه ندارد و با کمی تمرکز زود 

خسته می شود.
این روانشناس درباره یکی از خصوصیات 
دیگر بیش فعالی گفت: کودک نمی تواند 
یک جا بند شــود، مدام بی قرار است و 
دوست دارد از آغوش مادرش رها شود.

وی گفت: کودک رفتارهای پیش بینی 
نشده زیادی دارد و با سماجت خاصی 
مدام مــی خواهد اشــیای اطرافش را 
تصاحــب کند. این کار کودک می تواند 

خیلی خطرناک باشد.
چنــد راهکار بــرای درمان بیش فعالی 

کودکان
این روانشــناس افزود: بچه هایی که در 

دوران کودکی تشــخیص ADHD در 
موردشان داده می شود، در دوران نوزادی 
هم علائمی مانند وزن پایین در زمان تولد، 
بد غذا و بد خواب بودن را داشتند به این 
معنی که با تغییرات، دیر سازگار می شدند. 
معمولا قبل از ۱2 ماهگی راه می افتند و 
مدت سینه خیز رفتن و چهار دست و پا 
راه رفتنشان خیلی کوتاه است. به لحاظ 
گفتاری هم جلوتر از بقیه کودکان هستند 
و در یک سالگی می توانند جمله گویند.

ماهر گفت: اختلال بیش فعالی و نقص 
توجه، رابطه بسیار تنگاتنگی با اختلالات 
جدی روانپزشکی، خشــونت، ترک 
تحصیل، اعتیاد، سوء مصرف مواد و الکل، 
اختلالات یادگیری و کلی مشکل دیگر 
را به همراه دارند؛ بنابراین بســیار تاکید 
می شود که نسبت به وجود این اختلال 
در خود یا فرزندانتان یقین حاصل کنید. 
با یک تســت ســاده و یا با یک ویزیت 
روانپزشــکی وجود این این اختلال را 
می توان تشــخیص داد و برای درمانش 

اقدام کرد.

آشنایی با علائم و نشانه های بیش فعالی در کودکان و نوزادان

سبک زندگی

یــک روانشــناس در رابطــه با معضل 
خودبیمارانــگاری و راهکارهای درمان 

این مشکل توضیحاتی داد.
خودبیمارانــگاری یــا هیپوکندریــا 
)Hypochondriasis(، نامی که شاید 
برای اغلب افراد تازگــی دارد و معدود 
افرادی با آن آشنا هستند، اما واقعیت این 
اســت که این روزها کم نیستند افرادی 
که به دلیل وسواس فکری فکری ناشی 
از بیماری کرونا با آن دســت و پنجه نرم 

می کنند.
خودبیمارانگاری یا هیپوکندریا اصطلاحی 
روانشناسی و روانپزشکی است که برای 
شــخصی به کار می رود کــه با وجود 
برخورداری از سلامت بدنی، همچنان 
خود را بیمار می داند. این در حالی است 
که اگرچه معاینات و بررسی های پزشکی 
کامل و همه جانبه، هیچ مشکلی را نشان 
نمی دهنــد، اما فــرد خودبیمارانگار، با 
اطمینان کامل، به ابتلا به یک بیماری جدّی 

یا مرگبار معتقد است.
فاطمه کوهپایــه زاده روانشــناس، در 
گفت وگو با باشــگاه خبرنگاران جوان، 
در رابطه بــا معضل خودبیمارانگاری و 
راهکار هایی به منظور مقابله با آن اظهار 
کرد: مبتلایان به اختلال اضطراب بیماری 
یا همان خودبیمار انگاری، افرادی هستند 
که به طور پیوســته نگراننــد که مبادا به 
بیماری هولناکی مبتلا باشند یا در آینده به 
بیماری هولناکی مبتلا شوند. این در حالی 
اســت که شاید، اصلا هیچ نوع علائمی 
از بیماری در کار نباشــد، امّا فرد حالات 
طبیعی بدن یا علایمی جزئی را نشــانه 

بیماری های هولناک می پندارد و حتی اگر 
آزمایش های پزشکی او مشکل خاصی را 
هم نشان ندهد، باز هم فرد خیالش راحت 
نمی شــود، چراکه خود بیمارانگار ها به 
خاطر سلامتی شان به شدت اضطراب 
دارنــد و با بروز هــر گونه علائم جزئی 
فکر می کنند که این علائم حتما از بیماری 

هولناکی خبر می دهند.
وی بیان کرد: علائم جسمی حس شده 
شــاید به قدری جزئی باشــند که هیچ 
تداخلی در زندگــی روزمره فرد ایجاد 
نکنند؛ اما انگار، همین اضطراب بیماری 
برای سلب آرامش خود بیمار کافی است و 
فرد با وجود برخورداری از سلامت بدنی، 
خود را بیمار می داند و اگرچه معاینات و 
بررسی های پزشکی کامل و چند جانبه 
هیچ مشــکلی را نشان نمی دهند، امّا فرد 
خودبیمارانگار به طور قوی به ابتلا به یک 

بیماری جدی یا مرگبار معتقد است.
این روانشــناس با اشــاره به علائم فرد 
خودبیمارانــگار تصریــح کــرد: فرد 
خودبیمارانگار دارای علائمی است که 
از آن جمله می توان به مشغولیت ذهنی 

زیادی که وی درباره ابتلا به یک بیماری 
جدّی دارد، اشاره کرد و نگرانی و نشخوار 
فکری بیش از حدّ این فرد، مورد دیگری 
است که به دنبال آن، ممکن است علائم 
جســمی وجود نداشته باشد و یا  علائم 
جسمی از حداقل شدت برخوردار باشند، 
اما فرد به دلیل وسواســیت فکری، آن را 
برای خود بزرگنمایی می کند که احتمال 
دارد با وضعیت موجود تناسب تداشته 

باشد.
کوهپایه زاده گفت: در این شــرایط، فرد 
دارای سطوح بالایی از اضطراب نسبت 
به ســلامتی خود است؛ به طوری که در 
ارتباط با وضعیت سلامتی خود، به راحتی  

نگران می شود.
وی ادامــه داد: فرد به انجام فعالیت های 
افراطی در مورد سلامتی خود می پردازد؛ 
به طوری که بدن خود را به منظور یافتن 
نشــانه ای از بیماری به طور دائم بررسی 
می کند یا رفتار های اجتنابی نامتناســب 
دارد. به طور مثال؛ از رفتن به مطب پزشک 
اجتناب می کند که این مشغولیت ذهنی 
درمورد بیماری باید حداقل شش ماه ادامه 

داشته باشد.
این روانشناس افزود: افراد باید به منظور 
درمان مشکل خودبیمارانگاری اقداماتی 
انجام دهنــد که روان درمانــی به ویژه 
رفتار درمانی شــناختی می تواند روش 
درمانی موثری باشد، چرا که رفتار درمانی 
شناختی، به فرد در یادگیری مهارت های 
مدیریت اضطراب بیماری کمک می کند 
و او با این روش درمانی یاد می گیرد نگرانی 
هایش را از طریق روش هایی دیگر به جز 
انجام مکرر آزمایش های پزشکی یا پرهیز 

شدید از مراجعه به پزشک برطرف کند.
کوهپایه زاده بیــان کرد: افرادی که دچار 
خودبیمارانگاری هستند باید بدانند که 
این اقدامات می توانند به  آن هاکمک کنند 
که از جست و جو های اینترنتی در مورد 
بیماری ها دست بردارند و بدانند که شاید 
در این جست و جو ها با اطلاعاتی روبرو 
شوند که هیچ ربطی به وضعیت خاص 
آن ها ندارند و فقط باعث ســردرگمی 
و ایجاد اضطراب آن ها شــوند و اگر هم 
علائمــی نگران کننــده در خود حس 
می کنند، باید در نوبت بعدی مراجعه به 

پزشک مطرح کنند.
وی گفت: این افراد باید انجام فعالیت های 
ورزشــی را در برنامه خود قرار دهند و 
در فعالیت های گروهی شــرکت کنند و 
خود را با فعالیت های کاری و همچنین 
فعالیت های اجتماعی و خانوادگی سرگرم 
کنند و از مصرف مواد مخدر و روانگردان 
بپرهیزنــد و اگر در حال حاضر مصرف 
کننده هستند باید خود را برای ترک کردن 

آماده کنند.      

خودبیمارانگاری؛ حس وسواس گونه ای که مثل خوره به جان می افتد!

اقتصاد کیش   -  در مراسمی با حضور 
اســتاندار هرمزگان، "محمد کمالی" 
به عنــوان مدیرکل جدید اســتاندارد 

هرمزگان معارفه شد.
با حضور اســتاندار هرمزگان ، معاون 
استاندارد سازی و آموزش سازمان ملی 
استاندارد و مشاور عالی رییس سازمان 
ملی استاندارد و مدیر کل حوزه ریاست 
و هماهنگی امور استان های سازمان ملی 
استاندارد و جمعی از مدیران و معاونین 

اســتانداری و استاندارد هرمزگان آئین 
تودیع و معارفه مدیران کل اســتاندارد 

هرمزگان برگزار شد.
اســتاندار هرمــزگان بر ارتقا ســطح 
استاندارد در استان و تلاش بیش از پیش 
در این عرصه تاکید کرد و توســعه این 
جایگاه را منوط به بهره گیری از تمامی 
ظرفیت ها و تلاش بی وقفه و هدفمند 

در این مسیر  دانست.
فریدون همتی از زحمات مدیر کل اسبق 

استاندارد تقدیر و تشکر کرد و برای مدیر 
کل جدید باتوجه به تجربیات موفق و 
موثرش در مجموعه وزارت کشــور، 
آرزوی موفقیــت و اســتفاده از ایــن 
ظرفیت در پیشبرد اهداف استاندارد در 

استان کرد.
در این آئین از زحمات عیسی باقرزاده 
همایی مدیــر کل ســابق قدردانی و 
محمد کمالی به عنوان مدیر کل جدید 

استاندارد هرمزگان معارفه شد.

مدیرکل جدید استاندارد 
هرمزگان معارفه شد


