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آموزش آشپزی

عکس  روز

 مواد لازم :
سینه مرغ ۱ عدد

ماست چکیده ۲/۱ پیمانه
رنده پوست پرتقال ۲/۱ ق چای خوری

آب لیمو ۱ ق غذا خوری
گوجه، خیارشور، کاهو  

نمک و فلفل و سیر و میخک و آویشن 
به مقدار لازم

مواد لازم برای تهیه سس :
ارده ۳ ق غذا خوری

ماست غلیظ ۲/۱ لیوان
روغن زیتون و آب لیمو :۲ ق غذا خوری

 نمک و پودر سیر و فلفل قرمز به مقدار 
لازم

طرز تهیه:
ابتدا سینه مرغ را به صورت نواری خرد 
کنید سپس داخل ظرفی ریخته و ماست 
و لیمو و ادویه ها را به همراه رنده پوست 
پرتقال اضافه میکنیم. مواد را با مرغ ماساژ 
دهید سپس برای ۴ الی ۵ ساعت داخل 
یخچال قرار دهید تا مرغ خوب مزه دار 

شوند.
سینه های مرغ را بگذارید روی صافی 
تا ســس اضافی آن خارج شود سپس 

کمی به ســینه های مــرغ روغن زده و 
یک تابه را روی حرارت گذاشته تا داغ 
شود سپس سینه مرغ را داخل تابه بدون 
روغن سرخ کنید اولش کمی مرغ آب 
می اندازد ولی بعدش شــروع به سرخ 
شدن می کند تا طلایی شود زیاد سرخ 
نکنید تا خشــک شود. ارده را با ماست 
خوب مخلوط کرده سپس روغن زیتون 
و ادویه هــا را اضافه کنید تا به غلظت 
ســس مایونز برسد.گوجه ها را شسته 
و خشک کنید سپس به صورت نواری 
برش زده همچنین خیار شــور را نیز به 
صورت نواری برش بزنید. کاهو را ریز 
خرد کنید. از سس مخصوص روی نان 

پیتا بمالید سپس مرغ های سرخ شده را به 
همراه گوجه و خیارشور و کاهو بریزید 
و رول کرده سپس با سس گوجه فرنگی 

میل نمایید.
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هیچ وقت به گمان اینکه وقت دارید ننشینید
 زیرا در عمل خواهید دید که همیشه وقت کم و کوتاه است. 

)فرانکلین(
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هوای تهران! ...... فروغ طاهرخانی

پارسیان

نکته

سبک زندگی

یک مشاور خانواده گفت: وقتی افراد نمی دانند که چرا 
حالشــان خوب نیست، دچار سرماخوردگی روانی 

شده اند.
ســعید عزیزی، مشــاور خانواده درباره خمودی و 
افسردگی و تفاوت آن با افسردگی مزمن گفت: یک 
بیماری افســردگی وجود دارد که به آن بیماری حاد 
گفته می شــود و علت آن می تواند مرگ یک عزیز، 

افسردگی بعد از زایمان در خانم ها و ... باشد.
وی گفت: بحث ما افسردگی روانی یا افسردگی مزمن 
است که بدون اینکه دلیل مشخصی داشته باشد، اتفاق 
می افتد و ۵ نشــانه دارد که می تواند در افراد گواه این 

افسردگی باشد.
افسردگی روانی چه نشانه هایی دارد

۱. اختلال در خواب؛ کسانی که دچار افسردگی مزمن 
هستند، یا از بی خوابی رنج می برند یا زیاد می خوابند. 

معمولا این افراد از خواب لذت نمی برند.
۲. خســتگی جســمی؛ این افراد احساس کسلی و 
خستگی می کنند و دوست ندارند از رخت خوابشان 
بلند شــوند. بدن این افراد کوفته است و خواب هم 

نمی تواند این خستگی را برطرف کند.
۳. بی انگیزگی؛ این افراد مدام کلمات ناامید کننده به 

کار می برند که »کار کنیم که چه بشود.«
۴. عدم نشــاط؛ کســانی که دچار افسردگی روانی 
هستند، هیچ چیزی حالشان را خوب نمی کند و نسبت 

به همه چیز بی تفاوت هستند.
۵. افکارمنفی؛ فکر منفی هم از نشانه های افسردگی 
مزمن اســت، افکاری مانند حســرت گذشته، بهم 

ریختگی روانی فکر این افراد ملتهب می کند.
فعالیت جسمانی معجزه می کند

این مشــاورخانواده درباره افسردگی حاد این را هم 
گفت: تمامی این نشانه ها می تواند مقدمه افسردگی 

حاد باشد که به دارو و درمان های خاص نیاز است. اما 
هدف ما رفتاردرمانی است که به نسبت دارو درمانی 
در اولویت اســت. با تغییر سبک و روش زندگی از 
جمله فعالیت جسمانی می توان حال خوب را در افراد 

ایجاد کرد.
فرمول یک به سه برای آرامش ذهنی

سعید عزیزی درباره شیوه هایی که در اسکاندیناوی 
بــرای ترویج مهارت ارتباطات اجتماعی به کار برده 
می شــود، گفت: تحقیقی که در اروپای شمالی انجام 
شده، فرمول یک به سه است؛ به این معنا که هر یک 
ساعت فعالیت جسمانی سنگین، سه ساعت آرامش 
ذهنی و تمرکز به فرد می دهد. افرادی که از بهم ریختگی 
سیستم عصبی رنج می برند، پرش افکار دارند باید با 

انجام فعالیت جسمانی، ذهنشان را آرام کنند.
فعالیت جسمانی فقط رفتن به باشگاه نیست

این مشاور خانواده در پاسخ به این سوال که فعالیت 
جســمانی چه نوع فعالیت هایــی را دربر می گیرد، 
گفت: هر نوع فعالیتی که به فرد تحرک دهد و فرقی 

نمی کند که چه تحرکی باشــد؛ به عنوان مثال، برای 
زنــان خانه دار ظرف شســتن و تمامی کار هایی که 
به خانه مربوط باشــد، فعالیت جسمانی محسوب 
می شــود؛ بنابراین فعالیت جسمانی صرفا رفتن به 

باشگاه نیست.
سعید عزیزی گفت: استراحت فعالیت ذهنی، فعالیت 
جسمی است و استراحت فعالیت جسمی، خواب 
است. به این معنا که وقتی شما فعالیت ذهنی انجام 
می دهید و بهم ریختگی روانی دارید، نباید بخوابید؛ 
چراکه کابوس شبانه می بینید. از طرفی ذهن خسته 
به فرد اجازه خواب را نمی دهد و اینجاست که باید 

با فعالیت جسمانی، جسم را خسته کرد.
این مشــاور خانواده در پاســخ به این سوال که چه 
معادله ای برای افراد تعریف شــده که چند ساعت 
فعالیت جســمانی و ذهنی انجام دهند، گفت: هیچ 
آدمی مثل هم نیســت و ما نمی توانیــم بین آدم ها 
خطکش بگذاریم؛ چراکه انسان ها متفاوت هستند و 

نمی توان حکم کلی برای آن ها تعریف کرد.

آیا شما هم سرماخوردگی روانی دارید!

   عکس : جعفر همافر

اجرای زیرسازی و آسفالت معابر و شهرک های مسکونی کیش 
توسط شرکت عمران ، آب و خدمات صورت گرفت؛

چهارشنبه  1400/9/24
شهرگربه ها ........ساعت 18:00

آپاچی ........ساعت 20:00
گشت ارشاد 3....... 22:00

پنجشنبه  1400/9/25
شهرگربه ها ........ساعت 18:00

منصور........ساعت 20:00
گشت ارشاد 3....... 22:30

جمعه  1400/9/27
شهرگربه ها ........ساعت 18:00
درخت گردو........ساعت 20:00

گشت ارشاد 3....... 22:00

برنامه سینما لبخند کیش


