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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
 سه پیمانه برنج آبکش شده

سه عدد بادمجان حلقه شده کوچک
سه عدد سیب‌زمینی حلقه شده

دو عدد پیاز حلقه شده
  150گرم گوشت راسته یا خورشی

روغن
نمک، بهارات ) ادویه عربی(

زردچوبه و دارچین
 طرز تهیه:

برای آماده کردن مقبوله، بادمجان‌ها، سیب‌زمینی و پیاز 

را سرخ می‌کنیم. گوشــت را با کمی زردچوبه و پیاز 
می‌پزیم. کف ظرف تفلون را چرب کنید و نان بگذارید.
روی نان به ترتیب برنج، گوشــت سیب‌زمینی، پیاز و 
بادمجــان قرار دهیــد و روی آن‌ها دارچین و بهارات 
بریزید. به همین ترتیب ادامه دهید تا برنج و مواد تمام 
شــود و با حرارت ملایم یک و نیم ساعت می‌گذاریم 

تا دم بکشد.
برای تهیه بهارات به تخم گشــنیز، میخک سه عدد، 
زیره سبز و سیاه، زردچوبه، زنجـــبیل، دارچین، هل، 
گل‌محمدی، فلفل قرمز یا ســــیاه، جوزهندی رنده 

شده یک عدد نیاز دارید.

همه مواد باید به یک اندازه باشند به جز مواردی که گفته 
شد آنگاه مواد را داخل تابه با حرارت کم و بدون روغن 
به مدت دو دقیقه تفت دهید. سپس آنها را آسیاب و در 

ظرف در بسته نگهداری کنید.
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مقلوبه غذای لبنانی  

 خیلی از کارها  تا زمانی که انجام نشوند همیشه
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سی و سومین نمایشگاه بین المللی کتاب تهران

پارسیان

نکته

سبک زندگی

کارشناســان می‌گویند بین داشتن روابط اجتماعی و 
نداشــتن آن تفاوت زیادی وجود دارد، این رابط تاثیر 

زیادی برسلامت افراد می‌گذارد.
داشتن یک شــبکه حمایت اجتماعی قوی می‌تواند 
برای از بین بردن استرســی که در مواقع سخت با آن 
مواجه می‌شوید، حیاتی باشد؛ از طرفی فقدان حمایت 
اجتماعی می‌تواند منجر به انزوا و تنهایی شود. از آنجایی 
که خانواده، دوستان و همکاران بخش مهمی از زندگی 
هر فرد هســتند، لازم است به دنبال تقویت این دایره 

حمایتگری باشید.
»شبکه حمایت اجتماعی« به چه معناست؟

یک شــبکه حمایت اجتماعی از دوســتان، خانواده 
و همکاران تشــکیل شده که با یک گروه حمایتی که 
معمولاً از سوی یک مدیر یا متخصص بهداشت روان 
برگزار می‌شود، متفاوت است. نیازی به رسمی کردن 
شبکه پشتیبانی ندارید. قرار با یک دوست در محل کار، 
گپ سریع با همسایه، خواهر یا برادر، عبادت یا رفتن 
به مکان‌های زیارتی همه راه‌هایی برای ایجاد و تقویت 

روابط هستند.
خطرات جداسازی و مزایای حمایت اجتماعی

مطالعــات، ارتباط بین انــزوای اجتماعی و تنهایی و 
افزایش خطر سلامت روان، سلامت قلب و ... را نشان 
داده‌اند، برخی مطالعات هم وجود دارد که مزایای شبکه 

حمایت اجتماعی را نشان می‌دهد:
- بهبود توانایی سازگاری با موقعیت‌های استرس زا

- کاهش اثرات ناراحتی عاطفی
- ارتقاء سلامت روان

- افزایش اعتماد به نفس
- کاهش خطرات قلبی عروقی مانند کاهش فشار خون

- شبکه‌ای از روابط ایجاد کنید تا از حمایت اجتماعی 
برخوردار شوید

اگر می‌خواهید ســامت عاطفی و روانی و همچنین 

توانایی خود را در برابر اســترس بهبود بخشید، باید 
حداقل با گروه کوچکی از دوســتان و افراد نزدیک و 

مورد اعتماد در ارتباط باشید.
ایده‌هایی برای ایجاد شبکه‌ای از روابط اجتماعی

کار داوطلبانه: موضوعی را انتخاب کنید که به آن علاقه 
دارید و مشغول کار برای آن هستید. قطعاً می‌توانید با 
افرادی آشــنا شوید که از نظر علایق و ارزش‌هایشان 

شبیه شما هستند.
به یک باشگاه بدنسازی بروید: گنجاندن تناسب اندام در 
برنامه روزانه برای لذت بردن از یک سبک زندگی سالم 
مهم است. می‌توانید در حین ورزش دوست پیدا کنید. 
باشگاه‌های ورزشی را در منطقه خود پیدا کنید یا سعی 

کنید یک مرکز اجتماعی محلی پیدا کنید.
یک رابطه موفق یک خیابان دو طرفه اســت که نیاز به 
مشــارکت فعال شما دارد. در اینجا چند پیشنهاد برای 

رشد روابط وجود دارد:
- رقابت نکنید؛ وقتی دوستانتان موفق می‌شوند به جای 

حسادت خوشحال شوید.
- شــنونده خوبی باشــید؛ وقتی دوستانتان صحبت 

می‌کنند به حرف هایشــان گوش دهید و آنچه برای 
آن‌ها مهم است را بررسی کنید.

- مراقب باشــید دوستان و اعضای خانواده خود را با 
تماس‌های تلفنی و ایمیل‌های زیاد کلافه نکنید.

- از دوستان و اعضای خانواده خود قدردانی کنید.
- زمانی که خانواده و دوستان نیاز به حمایت دارند در 

دسترس باشند.
به یاد داشــته باشــید که یکی از اهداف ایجاد شبکه 
پشتیبانی اجتماعی، از بین بردن استرس است نه افزودن 
آن. مراقب موقعیت‌هایی که به نظر می‌رسد انرژی شما 
را تخلیه می‌کند، باشــید . بــرای مثال، از صرف زمان 
زیاد با فردی که ممکن است دائماً منفی و منتقد باشد، 
خــودداری و از افرادی که به رفتار‌های ناســالم مانند 
نوشــیدن الکل یا مواد مخدر معروف هستند، دوری 

کنید.
صرف زمان برای ایجاد یک شبکه حمایت اجتماعی 
یک سرمایه گذاری عاقلانه نه تنها برای سلامت روان 
بلکه برای سلامت جسمی و طول عمر است. شروع به 

پیدا کردن دوستان بیشتر یا بهبود روابط موجود کنید.

بررسی تاثیر حمایت اجتماعی بر سلامت روان
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