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آموزش آشپزی

عکس  روز

: مواد	لازم	
3 عدد پیاز بزرگ  

به میزان کافی روغن  
3 قاشق ماست  

به میزان کافی پودر زنجبیل  
4 حبه سیر  

1 قاشق غذاخوری پر نمک  
1 قاشق چای خوری زیره و گشنیز  

نصف قاشق غذاخوری زردچوبه  
به میزان کافی فلفل سیاه، هل و دارچین 
1 عدد کامل مرغ  

برگ بو ، چوب دارچین، زعفران دم کرده

3 عدد سیب زمینی متوسط 
3 پیمانه برنج  

دستور	پخت	:
اول پیاز ها را سرخ میکنیم. در مرحله بعد مواد مرینیت 
را آماده می کنیم؛ بهتر اســت که برای این کار؛ از یک 
میکسر برقی استفاده کنیم. ماست، نصف بیشتر پیاز ها، 
پودر زنجبیل، ســیر، نمک و پودر زیره و گشــنیز، 
زردچوبه، هل، دارچین، فلفل را اضافه می کنیم. آنقدر 
با خردکن هم می زنیم تا پیازها کاملا خرد شوند. تمام 
مزه این غذا به چاشــنی آن اســت؛ پس نباید از مواد 

اولیه کم کنیم.
مرغ را به قطعات کوچک تکه تکه می کنیم، مخلوط 
چاشــنی را رویش پخش کرده و اجازه میدهیم تا 5 
دقیقه اســتراحت کند.سپس روی آن ها نصف لیوان 
آب مــی ریزیم و از همان روغنی که پیازها را با آن ها 

هم  کردیم  سرخ 
می ریزیم.برگ بو 
و چوب دارچین 
قابلمه  هم داخل 
مــی ریزیــم و 
مرغ ها را به خوبی 
هم می زنیم؛ بعد 
سیب زمینی ها را 

برش داده و اضافه می کنیم و در کنار مرغ ها می چینیم. 
درِ قابلمه را می گذاریم تا مواد بپزند. حالا برنج را آماده 
می کنیم؛ 3 پیمانه برنج را به مدت 45 دقیقه خیس می 
کنیم. بعد داخل آب جوش می ریزیم و وقتی به قدر 
کافی جوشید، آبکش می کنیم. لای برنج بقیه پیاز های 
سرخ شده را می ریزیم و زعفران دم کرده را هم روی 

آن می ریزیم تا 45 دقیقه دم بکشد.
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امواج زندگی را بپذیر، حتی اگر گاهی تورا به عمق ببرند،
آن ماهی آسوده که بر سطح دریا میبینی مرده است
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پارسیان

نکته

آگهی دعوت به مجمع عمومی فوق العادهآگهی دعوت به مجمع عمومی فوق العاده
شرکت بیمه آسماری )سهامی خاص(شرکت بیمه آسماری )سهامی خاص(
شماره ثبت شماره ثبت 96559655 و شناسه ملی  و شناسه ملی 1400021856114000218561

بدینوسيله از کليه سهامداران محترم جهت حضور در مجمع عمومی فوق العاده شرکت که رأس ساعت 10 صبح روز 
سه شنبه مورخ 1401/08/17 در هتل سيمرغ  به نشانی : تهران - خيابان وليعصر- پایين تر از پارک ساعی- نبش 

کوچه دلبسته - شماره 2141- سالن آیين تشکيل می گردد، دعوت بعمل می آید.
سهامداران محترم یا نمایندگان قانونی آنها می توانند از ساعت 9 صبح روز برگزاری مجمع، با ارائه اصل کارت ملی 
یا شناسنامه خود و حسب مورد وکالتنامه معتبر از صاحبان سهام، به محل برگزاری مجمع مراجعه و برگه ورود به 

جلسه را دریافت فرمایند.
دستور جلسه: 

1-  استماع گزارش هيأت مدیره شرکت دایر بر توجيه لزوم و چگونگی افزایش سرمایه؛
2-  استماع گزارش بازرس قانونی در خصوص گزارش توجيهی هيأت مدیره و افزایش سرمایه شرکت؛

3-  اتخاذ تصميم درباره افزایش سرمایه شرکت؛
4-  اصلاح ماده 6 اساسنامه در خصوص سرمایه شرکت؛

5-  سایر مواردی که در صلاحيت مجمع عمومی فوق العاده می باشد.

هیات مدیره شرکت بیمه آسماری )سهامی خاص(هیات مدیره شرکت بیمه آسماری )سهامی خاص(

کودک و نوجوان

ایــن روزهــا اطرافمان کــودکان و 
نوجوانانی را می بینیم که احترام کمی 
برای بزرگ تر از خودشــان قائل اند یا 
شــاید هم  معنای احترام گذاشــتن از 
دید آن ها با ما متفاوت است. بچه هایی 
که دراز کردن پایشان جلوی بزرگ تر 
را عــادی می دانند یا زمانی که به آن ها 
اعتراض می کنید که تلفن همراهشان 
را کنــار بگذارنــد، بی توجه به حرف 
شــما به کارشــان ادامــه می دهند؛ 
این هــا طیف های خفیف بی احترامی 
اســت. در انتهای جدی تر این طیف، 
رفتارهایی مانند پرخاشــگری کلامی 
و حتی فیزیکی، نادیده گرفتن قوانین 
و فریاد زدن و پرخاشــگری قرار دارد. 
این رفتارها باعث شــده تا این روزها 
والدین بسیاری گلایه کنند که چرا زمان 
ما حرمت بزرگ ترها حفظ می شد اما 
اکنون حدومرزها برداشته شده و احترام 

به بزرگ تر کمرنگ تر شده است؟
دکتر فرحناز کیان ارثی، روانشــناس 
کودک و نوجوان و عضو هیئت علمی 
دانشگاه چرایی این مسئله را گستردگی 
معنای احترام می داند و معتقد است که 
ســخت گیری والدین بــرای احترام 
بــه بزرگ ترها در ایــن دوره و زمانه 
نه تنها دیگر نتیجه بخش نیســت بلکه 
نتیجه معکوســی خواهد داشت؛ این 
روانشناس کودک و نوجوان در ادامه به 
بررسی نقش والدین در فرزند پروری 
و ارائه راهکارهایی برای حفظ حرمت 

والدین توسط فرزندان می پردازد.
کیان ارثی می گوید بچه ها از زمانی که 
به دنیا می آیند خیلی از مفاهیم ازجمله 
احترام را یاد می گیرند: »خانواده، اولین 
محیط اجتماعی است که کودک با آن 
روبه رو می شــود. او از همان بدو تولد 

که معیار مشخصی از بد و خوب ندارد، 
کم کــم با رفتارهای خانــواده و نحوه 
برخورد آن ها با یکدیگر آشنا می شود. 
اگر کودک از همان ابتدا احترام بزرگ تر 
بــه کوچک تر و کوچک تر به بزرگ تر 
را درک کنــد، خودبه خــود احترام به 

اطرافیان در او نهادینه می شود.«
او ادامه می دهد: »اگرچه یادگیری احترام 
از همان بدو تولد مطرح است اما برخی 
از بچه ها در برخی از دوره های ســنی 
نسبت به والدین بی حرمتی می کنند؛ 
مثلًا، در دوران نوجوانی بی احترامی به 
والدین رایج تر اســت چون بچه ها در 
این سن درگیر تفرد یا فردیت یافتگی 
هستند و تلاش می کنند که از والدین 

خود فاصله گرفته و مستقل شوند.«
این روانشناس کودک و نوجوان تأکید 
می کند: »بی احترامی یا احترام یک جاده 
یک طرفه نیست که لازم باشد بچه ها 
حتماً به والدینشــان احترام بگذارند، 
این جاده کاملًا دوســویه و برابر است 
و والدیــن برای دریافــت احترام از 
طرف فرزندانشــان لازم است در ابتدا 
خودشــان به آن ها احترام بگذارند تا 

احترام متقابل را دریافت کنند.«
به عقیده کیــان ارثی، تعامل والدین با 
یکدیگر مهم ترین الگوی احترام برای 
بچه ها اســت: »الگوپذیــری در ذات 
کودکان نهفته است؛ بنابراین، یکی از 
بزرگ ترین مسئولیت والدین این است 
که الگوی خوبی برای فرزندانشــان 
باشــند و رفتار درســت و سازنده ای 
را در برابــر دیدگان کودک به نمایش 
بگذارند زیرا کودکان به خصوص در 
5 ســال اول زندگی، هر چیزی را که 
در بزرگ سالان به خصوص والدینشان 

می بینند، تقلید می کنند.«

برخــی والدیــن گلایــه می کنند که 
فرزندشان پرخاشگری می کند، حرمت 
آن ها را حفظ نمی کند و با صدای بلند با 
آن هــا صحبت می کند؛ دکتر کیان ارثی 
ریشــه این بی ادبی و حرمت شــکنی 
فرزندان را سبک فرزند پروری نادرست 
و رایج از طرف والدین می داند و توضیح 
می دهد: »یک دســته والدین، والدین 
آسان گیر هستند یعنی والدینی که از ابتدا 
کودک را در مقام بالاتری قرار می دهند 
و معتقدند که همه چیز باید به نفع فرزند 
باشــد؛ این دسته از والدین محدودیت 
گــذاری و آموزش اصــول تربیتی و 
رفتاری را در خصوص فرزندشان اعمال 
نمی کنند و اعتقادشــان بر این است که 
بچه باید راحت باشــد!؛ این بچه ها، با 
ورود بــه دوران نوجوانی اگر والدین 
مثل قبل در مقام خدمت رسانی نباشند، 

شروع به بی احترامی می کنند.«
این روانشناس ادامه می دهد: »یک دسته 
دیگر از والدین، والدین ســخت گیر 
هســتند؛ والدینی کــه تأکیددارند در 
جایگاه بالاتری قــرار دارند و احترام 
را جاده یک طرفه می دانند. این والدین 
اغلب به دلایل مختلف فرزندشــان را 
ســرزنش، تحقیر و مقایسه می کنند؛ 
فرزنــدان ایــن دســته از والدین هم 
به محــض ورود به گروه های ســنی 
بالاتر، خشــمی که با مقایسه، تحقیر 
و نادیده گرفته شــدن تجربه کردند را 

نسبت به والدینشان نشان می دهند.«
کیان ارثی تأکید می کند: »سخت گیری 
والدیــن شــاید در دهه هــای قبــل 
نتیجه بخش بود اما به تمام دلایل مختلف 
بافتی و فرهنگی در چند دهه اخیر فرزند 
پروری، این روش دیگر تأثیرگذار نیست 
و برخلاف گذشته ما امروزه شاهدیم که 

در خانواده های سخت گیر، بچه ها اگر 
هم به صورت مستقیم بی احترامی نکنند، 
به شیوه های غیرمســتقیم مثل درس 
نخواندن، عدم رســیدگی به کارهای 
شخصی، عدم مســئولیت پذیری و... 
نارضایتی خودشــان را از احترامی که 

ندیده اند، نشان خواهند داد.«
کیان ارثی می گویــد بهترین راهکار 
بــرای حفظ حرمت والدین توســط 
فرزندان این است که احترام را به شکل 
افقــی ببینیم نه عمودی: »به جای آنکه 
یک نفر به عنوان والد بالا قرار بگیرد و 
فرزندان به آن ها احترام بگذارند، والد 
و فرزنــد باید در یــک خط افقی قرار 
بگیرند؛ اگرچه ســن این دو متفاوت 

است اما هرکدام حقوقی دارند.«
او ادامه می دهــد: »برای آنکه خانواده 
به شیوه سالمی پیش رود به جای آنکه 
این گونه نگاه کنیم که بچه ها چطور به 
والدین احترام بگذارند، باید بگوییم که 
افراد چطور به یکدیگر احترام متقابل 
بگذارند؛ لذا این مسئله را باید در نظر 
داشــت که اگر من و فرزندم بخواهیم 
نســبت به هم احترام بگذاریم، هر دو 

چه انتظاراتی از هم داریم.«
کیان ارثی در پایان تأکید می کند: »زمانی 
احترام بین والد و فرزند حاکم می شود 
که ما یک درک بازنویســی شده ای از 
احترام ارائه کنیم و به خانواده ها بگوییم 
کــه احترام یعنی درســت گفت وگو 
کــردن، حق انتخــاب دادن، قضاوت 
نکردن، درســت شنیده شــدن و...؛ 
زمانی که درک ما نسبت به کلمه احترام 
تغییر کنــد، در این صورت می توانیم 
از رســانه ها، مدرســه و والدین برای 
جا انداختــن و آموزش مقوله احترام 

استفاده کنیم.«

تعامل والدین با یکدیگر بهترین الگو برای فرزندان

سبک زندگی

تغییر سروتونین در زمستان افراد را در معرض افسردگی 
فصلی و اختلال اضطراب اجتماعی قرار می دهد.

وقتی فصل از تابســتان به پاییز و سپس زمستان تغییر 
می کند، روز ها کوتاه تر می شوند و این می تواند باعث 
شود که برخی افراد دچار »افسردگی زمستانی« شوند.

افسردگی زمســتانی به عنوان اختلال عاطفی فصلی 
)SAD( نیز شــناخته می شود و این وضعیت می تواند 
منعکس کننده تغییر در ســطح سروتونین یا هورمون 

شادی باشد و با افسردگی مرتبط است.
جنی لارسون، استاد دانشگاه مینه سوتا، می گوید: طبق 
گزارش سازمان ملی سلامت روان ایالات متحده، علائم 
افســردگی فصلی می تواند شبیه به علائم افسردگی 
معمول باشد. گاهی اوقات تشخیص اختلال اضطراب 

اجتماعی از سایر انواع افسردگی دشوار است. 

لارسون اضافه کرد که تشخیص افسردگی فصلی تنها 
پس از دو دوره متوالی افســردگی که هر سال در زمان 
مشخصی شروع و پایان می یابد، به اضافه عدم وجود 

علائم در دیگر زمان های سال قابل تشخیص است.
زنان دارای میزان بیشتری از افسردگی زمستانی هستند 

که معمولاً از سن ۲۰ تا 3۰ سالگی شروع می شود.
علائم این بیماری شامل افسردگی، اضطراب، تغییرات 
خلقی، مشکلات خواب، تغییر در عادات غذایی، بی 

حالی و مشکلات جنسی است.
این وضعیت ممکن است به صورت احساس بدبختی، 
گناه، ناامیدی، کاهش علاقه به فعالیت ها و از دست دادن 

عزت نفس ظاهر شود.
ممکن است فرد احساس استرس کند یا نتواند استرس 
خود را کنترل کند. گاهی اوقات یک فرد مبتلا به اختلال 

اضطراب اجتماعی دارای نوسانات خلقی شدید است 
که دوره های شیدایی در بهار و تابستان را به همراه دارد.
علائم دیگر می تواند شــامل افزایش اشتها، تمایل به 

اجتناب از تماس اجتماعی و اختلال در خواب باشد.
یــک فرد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی ممکن 
اســت احساس کند که علائم با شروع زمستان بدتر 
می شود و به دلیل استرس های مداوم بیماری همه گیر، 
نسبت به گذشته احساس انزوا یا اضطراب بیشتری 

می کند.
لارسون توضیح داده است: »علائم اولیه اختلال عاطفی 
فصلی ممکن است استرس های از پیش موجود ناشی 
از کرونا را تشدید کند و باعث شود فرد کمتر بتواند با 
مشکلاتی که ممکن است قبلاً قادر به حل آن ها بوده 

است کنار بیاید.«

علائم افسردگی فصلی و اختلال اضطراب اجتماعی در پاییز

پاییز هزاررنگ

 با توجه به شرایط پیش آمده در اطلاع رسانی حوزه کسب و کار ، 

                     روزنامه اقتصاد کیش افتخار دارد 
خدمات شما را با شرایط و تخفیفات ویژه اطلاع رسانی نماید. 

                             تلفن هماهنگی:    44424999

تخفیف ویژهتخفیف ویژه


