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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم : 
زیتون سبز بدون هسته      ۱۳۰ گرم

۱ پیمانه ذرت     
هویج      ۳ عدد
فلفل دلمه      ۲ عدد
شکر              ۱ ق غذا خوری

قارچ     ۳۵۰ گرم
روغن زیتون بدون بو     ۱ پیمانه

سرکه سفید     ۱/۲ پیمانه
سیاه دانه                ۲ ق غذا خوری

نمک و فلفل سیاه و پاپریکا               به مقدار لازم
 طرز تهیه :

هویج را پوست بگیرید و ریز خرد کنید. 
فلفل دلمه را نگینی خرد کنید. 

قارچ ها ی کوچک را به صورت سالم استفاده کنید و 
قارچ های بزرگ را خرد کنید. 

زیتون را چند قاچ کنید.
از ذرت بخارپز یا کنســرو ذرت برای ترکیب ترشی 

استفاده کنید. 
تمــام مواد را با هم مخلوط نمایید و در شیشــه تمیز 

بریزید. 
روغن زیتون ، سرکه ، شکر ، سیاه دانه ، ادویه و نمک را 
مخلوط کنید و داخل شیشه بریزید به طوری که روی 

مواد را کاملا بپوشاند. 
در شیشه را بسته و ۱۰ روز یک محلی خنک قرار دهید 

تا جا بیوفتد.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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ترشی اسپانیایی خوشمزه و مخلوط با سس مخصوص
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نگرانِ زیر و رو شدنِ زندگی ات نباش. از کجا معلوم زیرِ زندگی ات، بهتر از رویشَ نباشد؟!
بجای مقاومت در برابرِ تغییراتی که خدا برات رقم زده، تسلیم شو.

شمس تبریزی

 یکشنبه 19 دی 1400، 6 جمادی الثانی 1443 ، 9 ژانویه 2022، شماره 3890 )1274 دوره جدید(- 12 صفحه-  قيمت 5000 تومان

کیش زیبا  -  اشرف زابلی

پارسیان

نکته

کاریکاتور

کشیده عشق در زنجیر، جان ناشکیبا را
نهاده کار صعبی پیش، صبر بند فرسا را

توام سررشته داری، گر پرم سوی تو معذورم
که در دست اختیاری نیست مرغ بند بر پا را

من از کافرنهادیهای عشق ، این رشک می بینم
که با یعقوب هم خصمی بود جان زلیخا را

به گنجشگان میالا دام خود، خواهم چنان باشی
که استغنا زنی ، گر بینی اندر دام ، عنقا را
اگر دانی چو مرغان در هوای دامگه داری
ز دام خود به صحرا افکنی، اول دل ما را

نصیحت اینهمه در پرده ، با آن طور خودرایی
مگر وحشی نمی داند، زبان رمز و ایما را

قوانین جهانی موفقیتوحشی بافقی 

14. قانون تفکر مثبت

تفکر مثبت برای هر انسان 

یکی از ضروری ترین موارد 

می باشد، تا بتواند با استفاده از 

آنها شاد و سربلند باشد. تفکر 

شما چه مثبت و چه منفی نشانه 

ارزش ها، اعتقادات و انتظارات 

شما می باشد.

کودک و نوجوان

 اگر خودتان اختلال اضطرابی را تجربه نکرده اید، تصور 
رنجی که نگرانی دائمی می تواند ایجاد کند، دشوار است، 
زیرا اکثر مردم، گاهی احساس اضطراب یا استرس دارند 
و تعداد کمی برای مدت طولانی مضطرب هســتند. از 
آنجایی که تصورات نادرست زیادی در مورد اختلالات 
اضطرابی وجود دارد، ما برجسته ترین این مفاهیم را به 
شــما معرفی می کنیم که می تواند به شما کمک کند تا 
کمی درک کنید که به فرد مبتلا به اختلال اضطراب، چه 

می گذرد.
۱ – اختلال و اضطراب را نمی سازند

بســیاری از مردم فکر می کننــد که مبتلایان به اختلال 
اضطراب در حال ســاختن آن هستند، زیرا این چیزی 
نیست که آن ها بتوانند به طور مشخص تشخیص دهند.

اختلال اضطراب چیزی نیست که دیده شود. بیشتر مردم 
برای گذراندن روز تلاش می کنند، معمولا این افراد سعی 
می کنند به هر حال روز را پشت سر بگذارند و سریع به 

خانه برسند.
بسیاری از مردم فکر می کنند که افراد مبتلا به اختلالات 
اضطرابی آن را برای فرار از اموری، چون کار کردن ایجاد 
می کنند، در حالی که اکثر افراد مبتلا به اضطراب واقعا از 
آن رنج می برند. از آنجایی که شما نمی توانید احساسات 
دیگران را احســاس کنید، نباید آن ها را بر اساس رفتار 
ظاهری، قضاوت کنید. در عوض سعی کنید این واقعیت 
را درک کنید که معمولاً داستان متفاوتی در درون آن ها 

در جریان است.
۲- فقط زمانی مضطرب می شوید که چیزی در ذهنتان 

باشد
یک تصور غلط بسیار رایج در مورد اختلالات اضطرابی 
وجود دارد که فقط وقتی چیزی در ذهن شماست، بسیار 

مضطرب می شوید.
این درســت نیست. بسیاری از افرادی که از اختلالات 

اضطرابی رنج می برند، بیشتر از یک فرد معمولی احساس 
اضطراب می کنند، حتی اگر هیچ چیز خاصی برای نگرانی 

نداشته باشند. آن ها گریزی از اضطراب ندارند.
۳- اضطراب خود به خود برطرف می شود

تصور غلط دیگر این است که اختلالات اضطرابی خود 
به خــود از بین می روند. اغلب، اختلال اضطراب یک 
بیمــاری مزمن خواهد بود که می توان آن را کاهش داد، 
اما بسیاری از افرادی که از آن رنج می برند و مادام العمر 

آن را خواهند داشت.
۴- دارو تنها راه درمان اختلالات اضطرابی است

در حالی که دارو ها می توانند در درمان اضطراب مداوم 
بسیار موثر باشند، این تنها راه مقابله با علائم نیست. شما 
می توانید دارو ها را با درمان شناختی رفتاری و همچنین 
ســایر روش های درمانی فردی ترکیب کنید تا شانس 

موفقیت خود را در بلند افزایش دهید.
۵- درمان اضطراب باید بر علت اصلی اختلال تمرکز 

کند
یکی از افســانه های دیگری که در مورد اضطراب زیاد 
می شــنویم این است که درمان باید فقط بر روی علت 
اصلی اضطراب تمرکز کند. مهم است که دلیل اضطراب 
خود را بیابید، این ممکن است در واقع ریشه در مشکلات 

دوران کودکی شما داشته باشد، اما نه همیشه.
۶- استرس کمتر اضطراب را درمان می کند

برخــلاف تصور رایج، اختلالات اضطرابی ناشــی از 
استرس نیست و شــما باید تحت درمان موثری قرار 
بگیرید تا یاد بگیرید چگونه علائم را به درستی مدیریت 
کنید، یادگیری نحوه تغییر الگو های فکری می تواند بسیار 

قدرتمند و تاثیرگذار باشد.
۷ - حملات اضطراب می تواند باعث غش شود

هنگامی که دچار حمله اضطرابی می شوید، ممکن است 
احساس سرگیجه شدید داشته باشید و یا شروع به تند 

نفس کشیدن کنید. این افزایش فشار خون باعث غش 
نمی شود، در واقع برعکس آن چیزی است که باعث از 

دست دادن هوشیاری فرد می شود.
۸- شــما نیازی به کمک ندارید. با گذشت زمان به 

تنهایی بر اضطراب غلبه می کنید
در میان بسیاری از افسانه های رایج در مورد اختلالات 
اضطرابی، این ممکن است یکی از جدی ترین افسانه ها 
باشد. بسیاری از مردم به اشتباه معتقدند که اضطراب آن ها 
بــه مرور زمان بهبود می یابد و نیازی به درمان حرفه ای 
ندارند. در حالی که برخی از مردم فکر می کنند ورزش، 
تغذیه صحیح و اجتناب از کافئین برای مبارزه با اضطراب 

کافی است، بهبود چندانی نخواهید دید.
در واقع، تنها حدود یک سوم افراد مبتلا به اضطراب واقعا 
به دنبال درمان می روند، حتی اگر درمان مؤثر نشان داده 

شده باشد.
۹- برای متوقف کردن احساس اضطراب باید افکار 

مزاحم خود را سرکوب کنید
در حالی که این تکنیک ممکن است به کاهش موقت 
اضطراب شــما کمک کند، ممکن است در دراز مدت 
اضطراب شما را افزایش دهد و این احتمال وجود دارد که 

این افکار فروخورده قوی تر و مکررتر برگردند.
هنگامی که فرد دچار حمله اضطرابی می شود، ممکن 
است احساس سرگیجه بسیار زیادی ایجاد شود و ممکن 

است آن شخص شروع به تنفس سریع کند.
۱۰- افراد مضطرب اجتماعی نیستند

بســیاری از مردم بر ایــن باورند که مبتلایان به اختلال 
اضطراب ضد اجتماعی هســتند. زیرا آن ها به سادگی 
نمی توانند با افراد دیگر تعامل داشته باشند. این درست 
نیســت؛ بسیاری از افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی به 
سختی حضور در گروه را بسیار دشوار می دانند و ممکن 
است برای شروع گفتگو با افراد دیگر دچار مشکل شوند. 

تصور های نادرست درباره اضطراب و نگرانی جوانان

برنامه سینما لبخند کیشبرنامه سینما لبخند کیش
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سبک زندگی

ایجاد احســاس های عاطفی و عشق و 
علاقه های پنهانی یا به اصطلاح امروزی 
کراش زدن روی فردی می تواند به مرور 
در نوجوانان بحران هایی ایجاد کند.برخی 
از ایــن افراد مدت های زیادی به صورت 
پنهانی شخص مورد علاقه خود را زیر نظر 
دارند و حتی علایقشان به علایق شخصی 
که رویش کراش دارند تغییر می کنند، اما به 
علت کم رویی یا عدم دسترسی هیچ گاه 

این دوست داشتن را ابراز نمی کنند.
مجید ابهری رفتار شناس و آسیب شناس 
اجتماعی درباره ایجاد عشق و علاقه های 
پنهانی در ســنین نوجوانــی اظهار کرد: 
گســترس فضای مجازی و شبکه های 
اجتماعی در کنار امیتازات و محاسن خود 
عوارضی را نیز وارد جامعه کرده است که 
بخش قابل توجهی از آن گرینبان گیر جوان 
و نوجوان می شــود. یکی از آسیب های 

نوپدید در جامعه کراش زنی است.
ابهری گفت: کراش زنی رفتاری اســت 
که در شــبکه های مجازی نمود بیشتری 
پیدا می کند، برای مثال اگر کســی به یک 
سلبریتی علاقه داشته باشد ممکن است 
در پیج ها شخصی اش، عکس فتوشاپ 
شــده خود و سلبریتی مورد علاقه اش را 

منتشر کند. البته کراش زدن فقط مختص 
به فضای مجازی نیســت و ممکن است 
در محیط دانشگاه و هرجای دیگری نیز 
رخ دهد. برای مثال پســری به یک دختر 
علاقمند می شود، اما هیچ نام و نشانی از وی 
در اختیار ندارد و او را دختری که مانتوی 

سبز بر تن داشت می نامد.
به گفته این رفتار شناس این آسیب نوپدید 
به علت کمبود فضای نشاط و سرگرمی 
مورد اســتقبال قرار گرفته است، اما تا این 
جای موضوع آسیب چندانی متوجه رفتار 
یا اجتماع جوانان نیست، مشکل از جایی 
آغاز می شــود که کراش زدن ها به روابط 

حضوری با کسی ختم می شود که فرد از 
او اطلاعات زیادی ندارد. این کراش زنی 
مقدمــه ای برای ایجاد روابط حضوری و 
حتی جنسی است لذا نیاز است متولیان 
امــر فرهنگ و خانواده هــا در این زمینه 

آموزش های لازم را به جوانان بدهند.
بــه گفته ابهری بحران های روحی دوران 
بلوغ منجر به برخی رفتار هایی می شود که 
ممکن است آسیب و عوارض آن تا سالیان 
ســال همراه فرد باقی بماند، در این دوران 
نوجوان رویا پرداز می شــود، برای مثال با 
شخصیت مورد علاقه اش که ممکن است 
یک سلبریتی باشد ارتباط بر قرار می کند، 

با او گفتگو کرده و حتی همراه او به پارک 
می رود و تمام این اتفاقات در عالم خیال 

رخ می دهد.
این رفتار شــناس گفت: برخــی از این 
نوجوانــان در رابطه خیالــی آن چنان به 
عمق رابطه فرو می روند که پایان دادن به 
این ارتباط برای آنان دشــوار بوده و حتی 
در صــورت خروج از ایــن رابطه افراد 
دست به خود کشی می زنند. بنابر این این 
مسئله باید نزد روان درمانگر و در جلسات 
متعدد بررسی و درمان شود همچنین یک 
جایگزین برای کراش زنی به نوجوان ارائه 
شود تا بتوانند وی را از رفتار های پر خطر 

بازدارند.
به گفته ابهری خیال پــردازی در دوران 
کودکی تا ۱۰ سالگی همراه اکثر کودکان 
است، این کودکان همبازی های خیالی ای 
دارند که با آن صحبت کرده و به او علاقمند 
می شوند، از سنین ۱۰ تا ۱۵ سالگی نواجوان 
شریک عاطفی خود را در نظر گرفته و با 
او روابــط عاطفی و ذهنی قوی ای بر قرار 
می کنــد و از آن جایی که این رفتار ها در 
اوج دوران بلــوغ رخ می دهد والدین باید 
هوشمند بوده و با مراجعه به روان درمانگر 

جلوی آسیب های جدی را بگیرند.

عواقب عشق و عاشقی های زود هنگام !


