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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
        4  حبه سیر )ریز خرد شود(
        250 گرم مارچوبه تازه )خرد شود(

        2 عدد گوجه فرنگی )خرد شود 
        2 عدد خیار ) با پوست خرد شود(

        200 گرم اسفناج )خلالی خرد شود(
           مقداری نمک

         نصف یک بسته پاستای فرمی
        1 ق س روغن زیتون

        1 دسته کوچک تره فرنگی )خرد شود (
مواد لازم برای سس:

         2 ق س روغن زیتون بودار

        3 ق س سرکه بالزامیک
        3 ق س مغز تخمه آفتابگردان

 طرز تهیه :
برای درست کردن این سالاد خوشمزه ابتدا پاستا را در 
آب جوش بریزید و طبق دستور پخت روی بسته آن را 
بپزید و بگذارید خنک شود و تابه ای را روی حرارت 
بگذارید و سیر و تره فرنگی را با مقداری روغن زیتون 
تفت دهید، مارچوبه را به تابه اضافه کنید و تفت دهید 

تا نرم شود.
در این فاصله ، گوجه فرنگی ، خیار و اسفناج را خرد 
کنید و در یک ظرف بریزید، پاســتا را به ظرف اضافه 
کنید و زیر تابه را خاموش کنید و محتوی آن را به ظرف 

پاســتا و سبزیجات بیافزایید و خوب هم بزنید سپس 
همه مواد ســس را با هم ترکیب کرده و روی ســالاد 
بریزید. سالاد را با زیتون سیاه تزیین کرده و سرو کنید.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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سالاد پاستا با گوجه و مارچوبه
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موفقیت پایان مسیر نیست، شکست هم انسان را نابود نمی کند، 
این شجاعت ادامه دادن است که اهمیت دارد.

 “چرچیل”

یکشنبه 5 دی 1400، 21 جمادی الاول 1443 ، 26 دسامبر 2021، شماره 3880 )1264 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

جایی میان پاییز و زمستان -  جنگلهای هیرکانی ... مصطفی کاظمی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

بر قول مدعی مکش ای فتنه گر مرا

گر می کشی بکش به گناه دگر مرا

پیشت به قدر غیر مرا اعتبار نیست

بی اعتبار کرده فلک این قَدَر مرا

شوقم چنان فزود که هرگه نهان شوی

باید دوید بر سر صد رهگذر مرا

برگردنم ز تیغ تو صد بار منت است

زیرا که وارهاند ز صد دردسر مرا

وحشی صفت ز عیب کسان دیده بسته ام

ای عیبجو برو که بس است این هنر مرا

قوانین جهانی موفقیتوحشی بافقی  

9. قانون انتظارات

انتظارات یکی دیگر از ذهنیات 

ما می باشد و هر آنچه را که با 

اعتماد به نفس انتظار داشته 

باشید مطمئنا در دنیای شما اتفاق 

می افتد و این انتظارات باعث 

چگونگی برخورد اطرافیان شما 

می شود.

سبک زندگی

یک روانشناس گفت: افسردگی باعث کاهش انگیزه 
و انرژی در زندگی روزمره می شود.

فاطمــه کوهپایه زاده روانشــناس دربــاره علائم 
افســردگی گفت:افســردگی باعث کاهش انگیزه 
و انرژی در زندگی روزمره می شــود. فرد افســرده 
ناامیدانه تقلا می کند که به کار های خود رســیدگی 
کند، اما انگار ممکن نیست. نمی تواند خودش را بلند 
کند که کارهایش را شروع کند و حتی اگر موفق شود، 
به علت ضعیف شدن »تمرکز« در اختلال افسردگی، 
نمی تواند متمرکز شــود و کارهایش را تمام کند، به 
همین خاطر انبوهــی از کار های نیمه تمام دارد که 
مانند کوه سنگینی، روان او را تحت فشار می گذارند 

و اضطراب او را هر روز بیشتر و بیشتر می کنند.
وی گفت: از علائم افســردگی می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
1- عصبانیت و کج خلقی
2- خود انتقادی و ناامیدی

3- از دست دادن احساس علاقه و خستگی
4- تغییرات فاحش وزن 

5- تغییر عادات خواب
این روانشــناس گفت: مشــکل اصلی اینجاست 
کــه خیلی از اوقــات، هم خود فرد و هم اطرافیان او 
به علت نداشــتن آگاهی، به این مشــکل برچسب 
»تنبلی« می زنند و همین منجر به فشار روانی بیشتر، 
گفتگو های درونی منفی، خودتخریبی، احساس گناه 

بیشتر و در نتیجه افزایش افسردگی می شود.
کوهپایه زاده ادامه داد: هر چه قدر افسردگی قوی تر 
شود، انرژی، تمرکز و انگیزه هم بالطبع بیشتر کاهش 
می یابد، توانمندی انجام کار ها کمتر می شــود و این 
چرخــه معیوب روز بــه روز اختلال را بدتر و بدتر 
می کند؛ بنابراین بیمار و اطرافیان او باید به طور جدی 

از این موضوع آگاهی داشته باشند.
وی افزود: افسردگی تنبلی نیست و کمبود انرژی و 
انگیزه که به هنگام افســردگی روی می دهد تقصیر 
بیمار نیســت. فردی که به این اختلال مبتلا شــده 
و اطرافیــان او باید افســردگی را مانند هر بیماری 
جسمانی دیگری جدی بگیرند و در مورد آن همدلی 

به خرج دهند.
برای افرادی که دچار افسردگی اند، چه کار می توان 

کرد؟
این روانشــناس گفت: حمایت خانواده و دوستان 
درمان افسردگی را تسهیل می کند. به روشنی بگویید 
کــه می خواهید کمک کنید. بــدون قضاوت کردن 
گوش کنید و حمایت های موردنظر خود را پیشنهاد 

کنید.
کوهپایه زاده گفت: با کمک روانشــناس اطلاعات 
بیشتری درباره افسردگی و روند درمان کسب کنید.

آن ها را به کمک گرفتن از متخصصانی که در دسترس 

اند، تشویق کنید. به آن ها پیشنهاد کنید که در جلسة 
ملاقات با متخصصان همراهیشان می کنید.

وی افزود: اگر دارویی برایشــان تجویز شده به آن ها 
در مصرف دقیق آن کمک کنید. شــکیبا باشید. تاثیر 

دارو ها پس از چند روز ظاهر می شود.
این روانشناس ادامه داد: به آن ها در انجام دادن وظایف 
روزانه و داشتن الگوی غذایی و خواب منظم کمک 
کنید. آن ها را به ورزش منظم و فعالیت های اجتماعی 

تشویق کنید.
کوهپایــه زاده گفــت: آن ها را بــرای تمرکز روی 
موضوعات مثبت در مقابل موضوعات منفی هدایت 
و تشــویق کنیــد. اگر درباره آزار رســاندن به خود 
صحبت کردند، یا اگر قبلا به خودشــان آسیب زده 

اند، آن ها را تنها نگذارید.
وی افزود: وقتی با کســی زندگی می کنید که افسرده 
است، می توانید به بهبود او کمک کنید، اما باید مراقب 

سلامت روان خودتان نیز باشید.

این علائم به شما می گوید افسرده هستید یا نه

برنامه سینما لبخند کیش

یکشنبه 1400/10/5
شهرگربه ها  ........ساعت 18:30
گشت ارشاد3 ........ساعت 21:00

کودک و نوجوان

یک روانشناس اجتماعی خطاب به فرزندان گفت: یک 
برنامه ریزی موفق، می تواند شما را در مسیر رسیدن به 
اهداف یاری کرده تا احســاس بهتری از زندگی خود 

داشته باشید.
برنامه ریزی و تدوین فهرست کار ها یکی از ساده ترین 
وظایف روزانه ای اســت که مورد اســتفاده همه قرار 
می گیرد. با این حال، گاهی در مســیر رسیدن به اهداف 
ناامید و دلســرد می شــویم و برنامه ریزی خود را رها 
می کنیم. بنابر اهمیت این موضوع، با یک روانشــناس 
اجتماعی در مورد دلایل عملی نشــدن برنامه ریزی و 
راهکار های یــک برنامه ریزی موفق، گفتگویی انجام 

شده است.
محســن منصوبی فر روانشــناس اجتماعی در مورد 
اهمیت برنامه ریزی در رسیدن به اهداف گفت: یکی از 
موضوعات حائز اهمیت در زندگی روزمره افراد، داشتن 
هدف است. منظور از هدف گذاری، موضوعات دور از 
دســترس و آرزو های دست نیافتنی نیست بلکه گاهی 
هــدف، افزایش مهارت و ارتقا اجتماعی، فرهنگی و ... 
است. برنامه ریزی می تواند برای امور روزمره و ساده ای 

باشد تا کیفیت محیط زندگی افزایش یابد.
منصوبی فر در ادامه به دلایل عمل نکردن به برنامه ریزی 
اشاره کرد و گفت: اولین عامل، ترس از شکست است. 
اضطراب ناشی از شکست خوردن و سرزنش خانواده و 

اطرافیان، مانع از اجرای برنامه ریزی می شود.

وی در ادامه به عواملی از جمله، کمال نگری و احساس 
ناتوانــی اشــاره کرد و گفت: اهــداف را باید در قالب 
برنامه هــای کوچکتر درنظر گرفت تا بهترین نتیجه را 

نسبت به توانایی خود دریافت کنیم.
منصوبی فر در مورد راهکار های برنامه ریزی موفق بیان 
کرد: هدف باید قابل دسترس در بعُد زمان و توانمندی هر 
فرد تدوین شود و حداکثر توانایی خود را در رسیدن به 
هدف، درنظر بگیرید. مرحله بعد تبدیل هدف به گام های 
کوچک تر است تا بتوان در زمان کمتری به اهداف رسید.

وی به اهمیت تعهد و احســاس مسئولیت اشاره کرد و 
گفت: اگر خانواده و دوستان حمایتگری دارید، هدف 
گذاری خود و برداشتن گام اول را به آنان اطلاع دهید، 
زیرا حمایت و تشــویق آنان، شما را به ادامه راه امیدوار 
می کند و نکته بسیار مهم در یک برنامه ریزی، توکل به 
خداوند اســت. استعانت از پروردگار سبب می شود تا 
مســیر صحیح را انتخاب کنیم. توکل و طلب کمک از 
خداوند که مافوق همه ی قدرت هاست به ما امیدواری 

و انگیزه ی حرکت در مسیر اهداف را می دهد.

راهکار های پیش روی فرزندان برای یک برنامه ریزی موفق   


