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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
1 و 1/2 پیمانه آب ولرم:     

مخمر خشک یا فوری :  2 و 1/4 قاشق چایخوری
 نمک :   1 قاشق چایخوری
 شکر قهوه ای:   1 قاشق غذاخوری
کره به دمای محیط رسیده:   1 قاشق غذاخوری

آرد :   500 گرم
 جوش شیرین:  120 گرم
آب  :   9 پیمانه

طرز تهیه :
آب گــرم و مخمر را مخلوط کرده و اجازه دهید یک 

دقیقه استراحت کند و عمل بیاید. نمک ، شکر قهوه ای و 
کره را به مخمر اضافه کنید.3 پیمانه آرد را به مواد اضافه 
کرده و مخلوط نمایید سپس 1 پیمانه آرد دیگر به مواد 

اضافه کنید تا یکدست شود. 
خمیر را با قاشــق چوبی یا قلاب خمیر همزن با هم 
مخلوط نمایید. سه چهارم پیمانه دیگر آرد را اضافه کنید 
تا جایی که خمیر نرم و لطیفی داشته باشید که به دست 
نچســبد. روی میز کار را آرد پاشی کنید و خمیر را 3 
دقیقه ورز دهید و گرد کنید و رویش را با حوله بپوشانید 
و 10 دقیقه استراحت بدهید.  خمیر را نصف کنید و هر 
قسمت را به تکه هایی به اندازه یک سوم پیمانه تقسیم 
کنید.هر خمیر را جداگانه روی سطح کار رول کنید و 
بکشــید تا حالت طنابی پیدا کند.انتهای دو سر خمیر 
را روی هم قرار دهید و دوبار بپیچید و ســپس روی 

انتهایی  قســمت 
خمیر قرار دهید تا 
پرتزل  گره  حالت 
پیــدا کند. 9 پیمانه 
آب را در قابلمــه 
بریزیــد و وقتی به 

جــوش آمد بکینگ پــودر را اضافه کنید.خمیر های 
شکل داده رابه یکی یکی در آب جوش بیندازید و بعد 
از 20 - 30 ثانیه که خودش را گرفت از آب جوش در 
آورید و اجازه دهید آب اضافه اش کشیده شود.  کف 
ســینی فر را با کاغذ روغنی بپوشانید و چرب کنید و 
خمیر ها را در سینی با فاصله بچینید و به مدت 12 - 15 
دقیقه در فری که با دمای 200 درجه سانتیگراد گرم شده 

است قرار دهید تا بپزد و طلایی شود. 
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۴. در یک دوره آموزشی جدید شرکت کنید
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پارسیان

34 نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

طبق تحقیقات انجام شده جمعیت زیادی از مردم دنیا 
با اضطراب ناشناخته ای درگیر هستند. تقریباً حدود 5 
درصد در سراسر جهان به اختلالات اضطرابی دچار 
هســتند. جمعیت شناسی اضطراب نشان می دهد که 
اختلالات اضطرابی در زنان بیشــتر از مردان است؛ به 
طوری که حدود ۶0 درصد از بیماران مبتلا به اضطراب 

زنان هستند.
ممکن است اضطراب در برهه های مختلفی از زندگی 
مانند هنگام امتحانات، اولین بار رانندگی کردن، صحبت 
کردن در جمع و... اتفاق بیفتد؛ این اضطراب ها تا حدی 
طبیعی اســت اما اختلال اضطرابی در برخی افراد در 
حدی است که  زندگی عادی روزمره را مختل می کند.

اضطراب مزمن می تواند ناشــی از مجموعه  عوامل 
خارجی باشــد، مانند مرگ یکی از عزیزان، بیماری 
مزمن، از دست دادن شغل، حوادث طبیعی و...؛ اغلب 
این موقعیت ها خارج از کنترل ما هستند اما گاهی برخی 
افراد بدون آنکه دلیل خاصی برای اضطراب خود پیدا 
کنند، دائم احساس اضطراب و پریشانی می کنند؛ دلیل 
این نوع اضطراب ها عمدتاً عادت های اشتباهی است 

که خوشبختانه قابل کنترل هستند.
کم خوابی، رایج ترین علت اضطراب است

مشــکلات خواب یکی از علائم شــایع اختلالات 
اضطرابی است. طبق تحقیقات، کم خوابی با اضطراب 
و همچنین تنش، عصبی بودن و تحریک پذیری ارتباط 
مثبت دارد. یک مطالعه اخیر نشان داد که خواب کمتر 
از هشــت ســاعت می تواند افکار منفی تکراری را 
افزایش دهد و رها کردن چیزهای منفی را دشــوارتر 
کند - علائمی که مشخصه اضطراب هستند؛ بنابراین، 
سعی کنید هر شب ۸ ساعت بخوابید، حوالی ساعت 
10 شــب و حداکثر تا نیمه شب به رختخواب بروید، 
اتاق خود را در شــب تاریک کنید و تلفن همراه را از 
خودتان دورنگه دارید و از خوردن غذا، ســه ساعت 

قبل از خواب خودداری کنید.
کافئین، محرک اصلی اضطراب

 مصرف نوشــیدنی های کافئین دار در اواخر شب نیز 
می تواند باعث اختلال خواب شده و درنتیجه اضطراب 
در طول روز را بیشتر کند. مطالعات نشان می دهد که 
کاهش کافئین در رفع اختلالات اضطرابی مفید است.

دقت کنید که منظور از کافئین فقط قهوه نیست بلکه در 
چای سیاه، چای سبز، نوشابه و نوشیدنی های انرژی زا 
نیز کافئین وجود دارد. اگر با قطع کافئین دچار سردرد 
می شــوید یا بنا به هر دلیلی نمی توانید برای همیشه 
کافئین را کنار بگذارید، حداقل سعی کنید آن را به مدت 
30 روز حذف کنید و به جای آن از انواع دمنوش های 
گیاهی ضد اضطراب مانند بابونه، سنبل الطیب و جو 
دوســر استفاده کنید. با این روش متوجه خواهید شد 
که اضطراب شما نسبت به قبل چقدر کاهش پیداکرده 

است.
هیچ وعده ی غذایی را حذف نکنید

در زندگــی پر از اضطراب ما حذف وعده های غذایی 
بسیار رایج است. یا ذهن ما درگیر نگرانی و ترس مفرط 
است یا اشتها و میل به خوردن نداریم اما توجه داشته 
باشید که حذف وعده های غذایی باعث هیپوگلیسمی 
)افت قند خون به زیر ســطح طبیعی( می شود که این 
امر می توانــد منجر به علائم رایــج اضطراب مانند 
تحریک پذیری، عصبی بودن، ســرگیجه، سردرد و 

ضعف شود.
طبق تحقیقات، هیپوگلیســمی مکرر باعث افزایش 
اضطراب می شــود. رژیم غذایی همچنین می تواند 
علائمی شبیه به اضطراب ایجاد کند، به خصوص اگر 
یکی از مواد مغذی اصلــی )کربوهیدرات، چربی یا 

پروتئین( از وعده های غذایی حذف شود.
توصیه می شــود به منظور رفع اضطراب، هیچ وعده 
غذایــی را حذف نکنید و هرچند به مقدار کم اما پنج 
بــار در روز غذا بخوریــد )1. صبحانه، 2. میان وعده 
ســالم، 3. ناهار، 4. میان وعده سالم، 5. شام(. همچنین 
انواع غذاهای کامل طبیعی و غنی از کربوهیدرات ها، 
اســیدهای چرب ضروری، پروتئین ها، ویتامین ها و 
مواد معدنی مثل سبزیجات، غلات، حبوبات، آجیل، 
گوشت تازه و ماهی را در وعده های غذایی خود جای 

دهید.
از خوردن غذاهای فرآوری شده اجتناب کنید

مصرف غذاهای فرآوری شــده می تواند بر اضطراب 
و سلامت شما تأثیر منفی بگذارد. نمونه های متداول 
غذاهای فراوری شده عبارت اند از: غذاهای تهیه شده 
در ماکروویــو، غذاهای شــیرین، کربوهیدرات های 
تصفیه شده مثل نان ساندویچی، شیرینی و دسرهای 

پخته شده و سس ها.
غذاهای فرآوری شده حاوی مواد شیمیایی و افزودنی ها 
هستند و طبق تحقیقات این مواد افزوده شده به غذاها 
بیشتر به دلیل شیرین کننده های مصنوعی، رنگ های 
خوراکی و طعم دهنده به غذاها می توانند اضطراب را 
افزایش دهند و درعین حال خلق وخو و رفتار اجتماعی 
را کاهش دهند؛ بنابراین، به منظور حفظ سلامت جسم 
و روان به جای اســتفاده از غذاهای بسته بندی شــده، 
فرآوری شده و تصفیه شده از غذاهای ارگانیک و طبیعی 
اســتفاده کنید. سعی کنید با سبزیجات و غلات کامل 
مثل نان سنگک، ذرت، بیسکویت های حاوی غلات 
کامل و... کالری روزانه خود را دریافت کنید. این غذاها 
منبع خوبی از کربوهیدرات هستند که باعث آزاد شدن 
انرژی می شوند، قند خون را ثابت نگه می دارند و میل 

به غذاهای ناسالم را کاهش می دهند.
کم آبی، بدن را تحت فشار قرار می دهد

مطالعات نشان می دهد که کم آبی بدن می تواند باعث 
کاهش خلق وخو، ایجاد احســاس خشــم، تنش و 
خستگی شود. به همین دلیل است که هیدراته ماندن 
در مواقعی که مســتعد اضطراب هستید مهم و برای 
سلامت کلی شــما نیز ضروری است. علاوه بر این، 
آب دارای خواص آرام بخش طبیعی اســت؛ بنابراین، 
اطمینان از اینکه روزانه هیدراته می شــوید، نه تنها به 
شما کمک می کند تا از اضطراب غیرضروری مرتبط با 
کم آبی جلوگیری کنید، بلکه طبق گفته دانشکده پزشکی 
هاروارد، نوشیدن آب کافی می تواند به شما در تسکین 

اضطراب کمک کند.
طبــق آکادمــی ملی علوم، مهندســی و پزشــکی 
ایالات متحده، زنان باید روزانه حدود 11.5 فنجان )2.۷ 
لیتر( مایعات مصرف کنند، درحالی که مردان به 15.5 
فنجــان )3.۷ لیتر( مایعات در روز نیاز دارند. علاوه بر 

آب، میوه، سبزیجات و دمنوش های گیاهی ارگانیک نیز 
می تواند به جبران کم آبی بدن کمک کنند.

افزایش خطر اضطراب و افسردگی با ورزش نکردن
نداشتن فعالیت بدنی عادت دیگری است که می تواند 
باعث اضطراب شــود. اگر تمام روز بنشینید و هرگز 
ورزش نکنید، سلامت جسمی و روانی شما دچار آسیب 
خواهد شد؛ به این دلیل که بدن به گونه ای طراحی شده 
که نیاز به حرکــت دارد و برخی از عملکردهای بدن 
به حرکت فیزیولوژیکی بســتگی دارد. به عنوان مثال، 
سیستم لنفاوی برای کمک به حرکت مایعات و حذف 
مواد زائد از بدن، نیاز به تنفس و حرکت عضلات دارد. 
اگر عــادت ندارید بدن خود را به اندازه کافی حرکت 
دهید، ســموم بیش ازحد در بدن شما می تواند باعث 

اضطراب شود.
مطالعات نشان داده اند که کم تحرکی بیشتر از ۸ ساعت، 
احتمال اضطــراب و افســردگی را افزایش می دهد 
و فعالیت بدنی متوســط تا زیــاد احتمال اضطراب و 

افسردگی را کاهش خواهد داد.
کم تحرکــی همچنین خطر ابتلا بــه دیابت، چاقی، 
بیماری های قلبی عروقی، سرطان روده بزرگ، پوکی 
اســتخوان، اختلالات چربی و فشارخون را افزایش 
می دهد. ســازمان بهداشــت جهانی )WHO( ادعا 
می کند که عدم تحرک بدنی چهارمین علت مرگ ومیر 
در جهان اســت که منجر به مرگ 3.2 میلیون نفر در 

سراسر جهان می شود.
اگرچه هرگونه فعالیت بدنی می تواند به شما در کاهش 
علائم اضطراب کمک کند اما یکی از بهترین تمرینات 
برای کاهش اضطراب، پیاده روی و یوگا است لذا  اگر 
به دلیل ضعف، انرژی کم یا بی انگیزگی امکان ورزش 
کردن ندارید، با پیاده روی کوتاه در اطراف ساختمان یا 
داخل خانه بی تحرکی بدن را جبران کنید. به عنوان مثال، 
پیاده روی 10000 قــدم در طول روز راه خوبی برای 
اطمینان از حرکت مداوم است. اگر در ابتدا نمی توانید 
این قدر راه بروید، آنچه را که می توانید انجام دهید و تا 

رسیدن به آن تلاش کنید.
اضطرابِ اخبارِ بد را جدی بگیرید

یک مطالعه نشان داد که دنبال کردن اخبار در تلویزیون 
باعث ایجاد احساسات منفی روان شناختی می شود. 
شرکت کنندگان به عنوان بخشی از آن مطالعه، تنها 15 
دقیقه پس از تماشای اخبار، افزایش اضطراب و اختلال 

خلقی کل )TMD( را تجربه کردند.
درحالی که مهم است ازآنچه در جهان می گذرد باخبر 
باشیم اما دنبال کردن اخبار در ابتدای روز می تواند باعث 
ایجاد اضطراب روزانه شود و مشاهده تصاویر و کلمات 
منفی خبرها در شــب نیز می تواند بر کیفیت خواب 
تأثیر بگذارد. اکنون که می دانید اخبار چنین تأثیری بر 
اضطراب دارند، پس در اول و آخر روز از هر چیزی که 

مربوط به اخبار است، اجتناب کنید.
دست از مقایسه خود با دیگران بردارید

در دنیای امروزی و با توســعه رسانه های اجتماعی، 
دسترســی به تصاویر زندگی مردم آسان شده است؛ 
تصاویری که باعث می شــود تا بدون درک واقعی یا 
غیرواقعی بودن آنهــا، ضعیف ترین جنبه های خود 
را با بهترین جنبه های زندگی دیگران مقایســه کنیم. 
این مقایسه کردن ها و تماشای مداوم زندگی دیگران 
از پشــت ویترین مجازی می تواند باعث اضطراب، 
ناراحتی، افکار منفی و تغییر خلق وخو شود. برای رفع 
این مشکل توصیه می شود هر چه بیشتر بر توانایی ها 
و دســتاوردهای خود تمرکز کنید. وقتی یاد بگیرید 
خودتان را بیشتر دوست داشته باشید، مقایسه و درنتیجه 

اضطراب در زندگی شما کمرنگ خواهد شد.

این عادت های اشتباه باعث تشدید اضطراب می شود

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهسـعدیکاریکاتور

    آن که هلاک من همی خواهد و من سلامتش
    هر چه کند ز شاهدی کس نکند ملامتش
    میوه نمی دهد به کس باغ تفرجست و بس
    جز به نظر نمی رسد سیب درخت قامتش

    داروی دل نمی کنم کان که مریض عشق شد
    هیچ دوا نیاورد باز به استقامتش

    هر که فدا نمی کند دنیی و دین و مال و سر
    گو غم نیکوان مخور تا نخوری ندامتش
    جنگ نمی کنم اگر دست به تیغ می برد
    بلکه به خون مطالبت هم نکنم قیامتش
    کاش که در قیامتش بار دگر بدیدمی
    کان چه گناه او بود من بکشم غرامتش

    هر که هوا گرفت و رفت از پی آرزوی دل
    گوش مدار سعدیا بر خبر سلامتش

فصل برداشت زرشک

 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

329.520 دلار   
328.۴۴0  یورو  

 2 0 8 2 0 . 8 3  بیت کوین  
 سکه امامی                                         1۴96۴0000 
 سکه بهار آزادی             1۴1۴90000

 طــا                    13۴87000 
  نیم سکه                         81800000 
 ربع سکه                        51800000 
 انــس طــا                              16۴۴.53 


