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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
میگو پاک شده و رگ زده     ۴۰۰ گرم

پیاز بزرگ     ۲ عدد
سیر     ۴ حبه

نمک، فلفل ســیاه، فلفل چیلی، فلفل پاپریکا، ادویه 
گراماسالا              به مقدار دلخواه
سرکه سفید          ۴ قاشق غذاخوری
گوجه فرنگی    ۶ عدد

رب گوجه فرنگی              ۲ قاشق غذاخوری
عصاره گوشت    ۱ عدد

طرز تهیه :
برای مــزه دار کردن میگوها از ترکیب روغن زیتون ، 

نمک ، فلفل سیاه ، پاپریکا ، ادویه گرم ماسالا و ۴ قاشق 
غذاخوری سرکه سفید استفاده کنید. میگوها را که کاملا 
تمیز کرده اید به این مواد آغشته کنیدو در ظرف را ببندید 
و یک شب بگذارید در یخچال تا کاملا مزه دار شود.  
پیــاز را نگینی خرد کرده و با کمی روغن تفت دید تا 

طلایی شود.  سیر له شده را اضافه کرده تفت دید. 
زردچوبه و فلفل قرمز تند را متناسب با ذائقه خودتان 
اضافه کنید و هم بزنید.  رب گوجه فرنگی را اضافه کرده 
تفت دهید تا رنگ باز کند. گوجه فرنگی های پوره شده 
را اضافه کنید و اجازه د هید آب گوجه ها کشیده شود.
میگو ها را اضافه کرده و ۱ دقیقه تفت دهید. زیاد تفت 

دادن میگوها باعث سفت شدن گوشتشان می شود. 

۲ لیوان آب جوش و عصاره گوشــت را اضافه کنید و 
بعد از به جوش آمدن خورش در قابلمه را بگذارید و 
صبر کنید با حرارت ملایم خورش جا بیوفتد.خورش 
میگو را با برنج زعفرانی و انواع ترشی لیته و ترشی انبه 

سرو میکنند.
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خورش میگو ترش بندرعباس 

شاید ستاره شدن سرنوشت شما نباشد، اما بهترین بودن، 
هدفی است که می  توانید برای خودتان تعیین کنید. 
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کیش زیبا- اشرف زابلی

پارسیان

نکته

سبک زندگی

زخم هــای عاطفی را باید بــا همان میزان مراقبت و 
توجهی که فرد به آســیب های جســمی اختصاص 
می دهد و بلکه بیشــتر از آن، درمان کرد.درد دارای 
جنبه هــای فیزیکی و عاطفی و همچنین مولفه های 
حســی اســت که توضیح می دهد که بین درک درد 
فیزیکی و اجتماعــی ارتباطات عصبی وجود دارد. 
ارتباط عصبــی با درد عاطفــی در مطالعات علوم 
اعصاب برجســته شــده است، که نشــان می دهد 
همپوشــانی قابل توجهی بین پدیده های فیزیکی و 

احساسی وجود دارد.
برخــی از مطالعات می گویند که پریشــانی عاطفی 

می تواند باعث درد بیشتر از آسیب فیزیکی شود.
 Psychological Science مطالعــه ای کــه در
منتشر شــده است، نشــان می دهد افرادی که درد 
عاطفی را تجربه می کنند، نســبت به افرادی که درد 
فیزیکی را تجربه می کنند، میزان درد بیشتری دارند.

درد عاطفی می تواند بار ها و بار ها تکرار شــود، در 
حالــی که درد فیزیکی فقط یک بار باعث آســیب 

می شود. اثرات منفی درد عاطفی عبارتند از:
۱- خاطرات دردناک

نتایج یک مطالعه علمی نشان داد که حالات شناختی 
مانند حافظــه و توجه می تواننــد درد را کاهش یا 
افزایش دهند. بــر خلاف درد فیزیکی، درد عاطفی 
تعــدادی محــرک درد به ویژه خاطــرات بر جای 
می گذارد که هر زمان که با شــرایط مشابه یا مرتبطی 

مواجه می شوید، احساس درد را برمی گرداند.
۲- مشکلات سلامتی

رابطــه پیچیده ای بین اســترس روانی و علائم درد 
وجود دارد، به طوری که برخی از مطالعات می گویند 
که تجربیات عاطفی دردناک یا منفی می تواند منجر به 

یک واکنش عبارتی شود که به صورت درد فیزیکی 
ظاهر می شود.

تمرکز بر روی یک رویداد آســیب زا در گذشــته 
می تواند استرس را افزایش دهد و منجر به تعدادی از 
مشکلات سلامتی مانند تغییر شیمی مغز، فشار خون 

بالا، سرطان، دیابت و سیستم ایمنی ضعیف شود.
۳- آسیب روانی

گاهی اوقات تنها یک درد عاطفی برای آسیب جدی 
به ســلامت روان فرد کافی اســت. برای اینکه درد 
فیزیکی بر سلامت روان ما تأثیر بگذارد، باید شدید 

و آسیب زا باشد.
درد عاطفی طولانی مدت می تواند علائم افسردگی 
را در افراد ایجاد کند که می تواند منجر به خطر بالاتر 
رفتار های ســوء استفاده کننده یا انحرافی مانند سوء 

مصرف مواد شود.

۴- شکاف های همدلی
شــکاف همدلی معمولاً نشان دهنده تمایل افراد به 
دســت کم گرفتن تأثیر سایر شرایط روانی بر رفتار 
خود و انتخاب هایی اســت که فقط احساســات یا 

حالات فعلی او را در نظر می گیرد.
شــکاف های همدلی می تواند درد عاطفی را کاهش 
دهد، اما این اثر به درد فیزیکی گســترش نمی یابد. 
بنابراین، زمانی که درد عاطفی ظاهر می شــود، درد 

بیشتری نسبت به درد فیزیکی ایجاد می کند.
کارشناســان توصیه می کنند که سلامت روان باید با 
همان سطح مراقبت و توجه به سلامت جسمی رفتار 
شــود. هنگامی که فردی دچار آسیب های عاطفی 
مانند طرد شــدن، شکست، تنهایی یا احساس گناه 
می شود، اولین دغدغه او باید درمان آن ها باشد، همان 
طور که برای التیام زخم های جسمی عجله می کند.

نحوه تشخیص درد عاطفی از دردهای عصبی

توسط شرکت عمران ، اب و خدمات کیش صورت گرفت؛


