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آموزش آشپزی

عکس  روز

تخم مرغ وقتی به حالت مافین و کیک تبدیل می شود، خوردنش بسیار لذت بخش تر می شود. این 
وعده سالم مقدار بسیار زیادی پروتئین، ویتامین و لبنیات دارد و می تواند یک وعده خیلی سالم و 
مقوی باشد. مواد اولیه مافین تخم مرغ شامل پنیر چدار، سوسیس، اسفناج، سفیده تخم مرغ، تخم 

مرغ، شیر کم چرب و نمک و فلفل است.
برای تهیه مافین باید به ازای هر یک تخم مرغ کامل، یک عدد سفیده تخم مرغ در ظرف بریزید و 
مقداری شیر کم چرب به آن اضافه کنید و سپس هم بزنید. نمک و فلفل را به مخلوط تان اضافه 
کنید. حالا اسفناج های خرد شده را ریخته و ترکیب حاصله را در داخل قالب های روغنی شده 
کیک یزدی بریزید و بعد روی هر کدوم به مقدار دلخواهتان پنیر چدار و سوســیس خرد شــده 

بریزید. ۲۰ دقیقه زمان کافی است تا مافین ها خوب بپزند.

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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مافین تخم مرغ؛ میان وعده پاییزی

۲۰. از افرادی که قبولشان دارید یاد بگیرید

افرادی را در نظر بگیرید که قبولشان دارید، افرادی که تحسینشان می کنید. آنها ویژگی هایی دارند که شما هم احتمالا برای 

خودتان می خواهید. دوست دارید کدام ویژگی هایشان را داشته باشید؟ چطور می توانید این ویژگی ها را به دست آورید؟ 30
23
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پارسیان

34 نکته برای رشد فردی  

سبک زندگی

احساس ارزشمندی 
پذیرفتن خود به عنوان فردی ارزشمند و احترام قائل 
شــدن برای خود و توانایی هایشــان. بی قید و شرط 
دوست داشتن و سعی در شناخت نقاط مثبت خود و 
پرورش دادن آنها و از طرف دیگر شناخت نقاط ضعف 
خود و کتمان نکردن آنها. علاوه بر آن سعی می کنند که 
این نارسایی ها را با واقع بینی بر طرف کرده و در غیر 

این صورت با این ویژگی ها کنار می آیند.
مهارت حل مسئله

مهارت حل مسئله  یکی از مهارتهایی است که افرادی 
که تاب آوری بالا دارند به خوبی به ان مسلط هستند. این 
افراد در مقابل شرایط مختلف انعطاف پذیر می باشند و 
توانایی بالایی در پیدا کردن راه حل های مختلف درباره 
یک موقعیت یا مسئله خاص دارند. همچنین توانایی ویژه 
ای در تجزیه و تحلیل واقع بینانه مشکلات شخصی و پیدا 
کردن راه حل های کارساز برای حل و فصل مشکلاتی 

که به آسانی و سریع حل نمی شوند، دارند. 

کفایت اجتماعی 
این دسته از افراد مهارت های ارتباط با دیگران را خیلی 
خوب آموخته اند.آنها می توانند در شــرایط سخت هم 
شوخ طبعی خودشان را حفظ کنند، می توانند با دیگران 
صمیمی شوند و درمواقع بحرانی از حمایت اجتماعی 
دیگران بهره ببرند؛ ضمن اینکه این گونه آدم ها می توانند 
سنگ صبور خوبی باشند، وقتی برایشان حرف می زنید 
خوب گوش می دهند و خودشان را جای شما می گذارند.

در ضمن آنها طیف وسیعی از مهارت ها و راهبردهای 
اجتماعی شــامل مهارت های گفتگو، آمادگی برای 
گوش دادن به دیگران واحترام گذاشتن به احساسات 
و عقاید دیگران که در تعاملات اجتماعی بســیار مهم 

است را دارا هستند.
افراد تاب آور شبکة حمایتي و عاطفي محکمي دارند . 
چنین ارتباطاتي به آنها کمک مي کند، درباره نگراني ها 
و چالش هاي خود با کسي صحبت کنند، از مشورت، 
همدلي و همراهي آنها بهره مند شــوند، راه حل هاي 

جدید را کشــف کنند و در مجمــوع از لحاظ رواني 
احساس قدرت و آرامش کنند.

خوش بینی 
اعتقاد راسخ به اینکه آینده می تواند بهتر باشد ، احساس 
امیــد و هدفمندی و باور به اینکه می توانند زندگی و 
آینــده خود را کنترل کنند و موانع احتمالی نمی تواند 

آنها را متوقف سازد.
همدلی 

تاب آورها دارای توانایی برقراری رابطه توام با احترام 
متقابل با دیگران هســتند که موجب به هم پیوستگی 
اجتماعی یعنی احســاس تعلق به افــراد، گروه ها و 

نهادهای اجتماعی می شود.
اعتماد به نفس

بدون اعتماد به نفس، در شــرایط ســخت و بحرانی 
مفلوب خواهیم شــد. حتی اگر مهارت های قوی در 
هر کاری داشته باشــیم. اعتماد به نفس از بزرگترین 

مهارت هایی است که هرکسی باید به دستش بیاورد.

افراد تاب آور چه ویژگی هایی دارند؟

کودک و نوجوان 

هشدار وزارت بهداشت درباره افزایش مصرف ترامادول 
در بین جوانان بیش از قبل شده است؛ دارویی که پیش از 
این برای التیام عوارض سوءمصرف مخدر با شدت بالا 
تجویز می شد حالا یکی از متهمان ردیف اول وارد کردن 
نوجوانان و جوانان کم سن و سال به دنیای اعتیاد است.

مصرف کنندگان از آرامش و خلسه چند ساعته بعد از 
مصرف ترامادول می گویند و متخصصان از پیامد های 

جبران ناپذیری که این دارو از خود به جا می گذارد.
وقتــی درد داری، دکتر برایت مورفین تجویز می کند، 
چقدر آرامش می گیری؟ حالا تصور کن که ترامادول، 
همیــن آرامش چهاربرابر می کند.« این ها را حســام 
می گوید که تجربه خوردن قــرص ترامادول را دارد: 
»همــان روز اول فهمیدم که اگر ادامه بدهم، در مدت 
کوتاهی به آن وابســته می شوم برای همین به سختی 
خودم را از آن جدا کردم« و برای همین هم دیگر مصرف 
نمی کند؛ می گوید خودم را از اعتیاد نجات دادم. حسام 
برایمان تعریف می کند که در بین دوستان و رفقایش، 
ترامــادول به قرص مهربانی معروف بوده اســت؛ از 
آن مهربانی هایی که باعث می شــود غم و دردشان را 
یادشان برود و مدام بخوابند: »برای همین است که همه 
وابسته اش می شوند؛ خیلی فرقی با اعتیاد با دیگر مواد 
مخدر ندارد. اعتیاد، همین است دیگر؛ چیزی که نتوانی 

از آن دل بکنی!« و آن ها هم نمی توانند.«
ترامادول داروی جدیدی نیست اما این روزها به واژه 
پرتکراری در بین جوانان تبدیل شده است: »ترامادول 
یک مسکن با ریشه مواد مخدر است که در داروخانه ها 
موجود اســت و تنها در شــرایطی ضروری تجویز 
می شود.« این را دکتر محمد جمالو، کارشناس اعتیاد 
می گوید که معتقد است ترامادول دست کمی از تریاک 
و هروئین و... ندارد:» در حقیقت ما با مســکنی روبرو 
هستیم که داروی بســیار خطرناکی است و مصرف 
خارج از دز آن باعث می شــود آسیب های متعددی به 
بدن فرد مصرف کننده وارد شود.« جریانی که می تواند 
در نهایــت فرد را تبدیل به یک فرد معتاد کند؛ آن هم 
از نوع شدید! ترکش سخت است؛ خیلی سخت. این 
تجربه قریب به اتفاق کسانی است که ترامادول مصرف 
کرده اند:» ترک اعتیاد به مواد مخدر چطور است؟ این هم 
همان است. اعصابت به هم می ریزد، کلافه ای و توان 
انجام خیلی از کارهــا را نداری.« انگار که گول زدنی 

وجود ندارد؛ تو معتاد شده ای.

از همان اولین ماه های فراگیری کرونا، کارشناســان به 
میدان آمدند و از دوران خطرناک پســاکرونا گفتند؛ از 
دورانی که کرونا آرام تر شده، تعداد مبتلایان و فوتی های 
ناشی از این ویروس، روندی نزولی به خودش گرفته، 
دیگه خبری از خانه نشینی، دورکاری و قرنطینه های 
سراســری نیســت. اما این آدم ها که روزهای سختی 
را گذرانده اند، دیگر همان آدم های ســابق این پاندمی 
نخواهند بود. آن ها هشدار دادند که مراقب سلامت روح 
و ذهن خودمان و اطرافیان مان باشیم و اجازه ندهیم این 
شرایط سخت و طاقت فرسا، سلامت روان مان را نشانه 
بگیرد. با وجود همه این هشدارها، اما همان شد که از 
آن می ترسیدیم. افزایش میزان مراجعه به روانشناسان و 
روانپزشکان در ماه های اخیر، نشان دهنده فرا رسیدن 
همان آشــفتگی جامعه در دوران پسا کرونا است. اما 
افزایش میــزان مصرف قرص ترامادول و هشــدار 
وزارت بهداشــت درباره قشر جوان هم یکی دیگر از 
همین نشانه ها است؛ جریانی که نشان می دهد، آرامش 
به یکی از دست نیافتنی ترین عناصر در دوران پسا کرونا 
تبدیل شده است؛ آنقدر که برای دست یابی به آرامش، 

جوان های زیادی به ترامادول روی می آورند.
قانونی اش این است که بدون تجویز پزشک، دسترسی 
به این دارو نداشته باشیم. در واقع فروش بدون نسخه 
ترامادول در داروخانه ممنوع است اما هستند کسانی 
که می گویند برخی داروخانه ها، به صورت غیرقانونی، 
به واســطه این قــرص برای خودشــان درآمدزایی 
می کنند: »عطاری ها هم که جای خود دارند؛ برخی از 
آن ها نه ترامادول به صورت خشــابی بلکه به صورت 
دست ســازش را تهیــه می کنند و به عنــوان ماده ای 
آرام بخش و خواب آور می فروشــند.« این را یکی از 
کســانی که می گوید که مدت هــا ترامادول مصرف 
می کرده اســت و هر زمان که دستش خالی می شده، 
به سراغ برخی از این عطاری ها می رفته است. اما دکتر 
محمد جمالو، از مــوارد مصرف ترامادول، با تجویز 
پزشــک می گوید:» برای رســیدن به آرامش یا رفع 
مشکلات زناشــویی؛ برای هرچه که مصرف شود، 
باید تحت نظر و نظارت پزشــک صورت بگیرد. در 
غیر این صورت، آســیب زننده و دروازه ای برای ورود 
به پرتگاه اعتیاد است.« او می گوید ترامادول نه تنها خطر 
اعتیاد به همراه دارد بلکه گاهی ممکن است سلامت 
جسمانی مصرف کننده را هم خطر بیندازد:» در صورتی 

که فردی بیش از 6 قرص صد میلی گرمی استفاده کند، 
دچار تشنج خواهد شد.« این ها را می گوید که حواس ها 
را بــه تبعات مصرف ترامادول بدون مراجعه و تجویز 

پزشک جمع کند.
این خاصیت ترامادول اســت؛ اینکه درد را تســکین 
می دهد: »ترامادول بر پایه تریاک اســت و همین هم 
منجر به تســکین درد فرد مصرف کننده می شود.« اما 
به چه قیمتی؟ واقعیت این اســت که ترامادول آنقدر 
اثرات ســو نســبت به فوایدش دارد که جوان ها اگر 
می خواهند ســالم بمانند، به آن حتی نزدیک هم نباید 
بشــوند. این واقعیتی است که دکتر جمالو با اشاره به 
تعداد جوان هایی که در کمپ های ترک اعتیاد هستند 
و به ترامادول معتاد شده اند می گوید: »حتی بعضی از 
آن ها، با مصرف ترامادول شروع کرده اند؛ اقناع نشده  و 

درگیر مواد مخدری دیگری شده اند.«
در این میان، اما افراد زیادی هستند که ترامادول مصرف 
کــرده  و تغییر خاصی در ســبک زندگی و وضعیت 
سلامت شان احساس نمی کنند: »خوب است بدانیم 
که اعتیاد و درگیر شــدن به مــواد مخدر به صورت 
جدی، یک زمان معین  دارد که وقتی فرا برســد، فرد 
را با خود خواهد برد. پس اگر کســی معتقد است که 
ترامــادول خورده و اتفاقی برایش نیفتاده، هنوز به آن 
زمان نرسیده.« آن وقت است که به محض اینکه زمانش 
از راه برسد، از شرایط عادی خارج می شود و همه چیز 
برایش تاریک و خطرناک خواهد شد. آن وقت است 
که دیگر ترامادول پاسخگوی نیازهای فرد نیست و او 
به این شیوه به سمت مواد مخدر سنگین تر می رود. دکتر 
جمال لو می گوید تنها ورزش و مراجعه به روانشناس و 
تراپیست می تواند جایگزین ترامادول و دیگر آرامبخش 
های اعتیاد آور در دنیای مدرن باشند: »این روزها همه 
ما به تحرک بیشتر نیاز داریم. خداوند برای رهایی از غم 
و افسردگی هورمون هایی را در بدن قرار داده است که 
با ورزش منظم و ایجاد روحیه بخشی و بکاربردن راه 
های ترک استرس این هورمون ها در بدن آزاد می شوند 
و دیگر نیاز به رفتن به ســمت این داروهای خطرناک 
نیســت. والدین باید شرایطی را فراهم کنند تا ورزش 
و داشــتن یک روانشناس حادق و مراجعه به آن جزو 
روتین زندگی نوجوان و جوانان شــان بشود. با کمک 
گرفتن از این دو راهکار تا حدود زیادی افســردگی را 

می توان در این گروه سنی مهار کرد.«

جوانترها بدانند؛ این دارو دروازه ورود به اعتیاد است

نرخ ارز  )ریال( - روز گذشتهصائب تبریزی کاریکاتور

جامه آزادگی چالاک باشد سرو را
جیب و دامن فارغ از خاشاک باشد سرو را
رخت زنگاری بهار بی خزان دیگرست

دل چو از زنگ کدورت پاک باشد سرو را
می توان بر سرکشان غالب شد از آزادگی
آب با آن منزلت در خاک باشد سرو را

سرد مهری نوبهار مردم آزاده است
در خزان سرسبزی افلاک باشد سرو را

همت از خاکی نهادان جو که با آن سرکشی
قوت نشو و نما از خاک باشد سرو را
از علایق خط آزادی ندارد هیچ کس
دام ها از ریشه زیر خاک باشد سرو را
بست طوق بندگی راه نفس بر قمریان

دست تا کی در بغل ز امساک باشد سرو را؟
دار و گیر حسن از عشق است در هر جا که هست

طوق قمری حلقه فتراک باشد سرو را
زخم شمشیر حوادث موج آب زندگی است

تازه رویی از دل صد چاک باشد سرو را
دامن برچیده صائب دور باش آفت است
از خس و خاشاک، دامن پاک باشد سرو را

دوحه در آستانه جام بیست و دوم

برنامه کامل 
دیدارهای 

جام جهانی ۲۰۲۲ 
قطر به وقت ایران

گروه A:  قطر - اکوادور - سنگال - هلند
گروه B:  انگلیس - ایران - آمریکا - ولز

گروه C:  آرژانتین - عربستان - مکزیک - لهستان
گروه D:  فرانسه - استرالیا - دانمارک - تونس

گروه E:   اسپانیا - کاستاریکا - آلمان - ژاپن
گروه F:  بلژیک - کانادا - مراکش - کرواسی

گروه G:  برزیل - صربستان - سوئیس - کامرون
گروه H:  پرتغال - غنا - اروگوئه  -کره جنوبی

ساعت ۱۹:۳۰/  قطر - اکوادور
ساعت ۱۶:۳۰/ انگلیس - ایران
ساعت ۱۹:۳۰/ سنگال - هلند
ساعت ۲۲:۳۰/ آمریکا - ولز

ساعت ۱۳:۳۰/ آرژانتین - عربستان
ساعت ۱۶:۳۰/ دانمارک - تونس
ساعت ۱۹:۳۰/ مکزیک- لهستان
ساعت ۲۲:۳۰/ فرانسه - استرالیا

ساعت ۱۳:۳۰/ مراکش - کرواسی
ساعت ۱۶:۳۰/ آلمان - ژاپن

ساعت ۱۹:۳۰/ اسپانیا - کاستاریکا
ساعت ۲۲:۳۰/ بلژیک - کانادا

ساعت ۱۳:۳۰/ سوئیس - کامرون
ساعت ۱۶:۳۰/ اروگوئه - کره جنوبی

ساعت ۱۹:۳۰/ پرتغال - غنا
ساعت ۲۲:۳۰/ برزیل - صربستان

ساعت ۱۳:۳۰/ ولز - ایران
ساعت ۱۶:۳۰/ قطر - سنگال

ساعت ۱۹:۳۰/ هلند - اکوادور
ساعت ۲۲:۳۰/ انگلیس - آمریکا
ساعت ۱۳:۳۰/ تونس - استرالیا

ساعت ۱۶:۳۰/ لهستان - عربستان
ساعت ۱۹:۳۰/ فرانسه - دانمارک
ساعت ۲۲:۳۰/ آرژانتین - مکزیک
ساعت ۱۳:۳۰/ ژاپن - کاستاریکا
ساعت ۱۶:۳۰/ بلژیک - مراکش
ساعت ۱۹:۳۰/ کرواسی - کانادا

ساعت ۲۲:۳۰/ اسپانیا - آلمان
ساعت ۱۳:۳۰/ کامرون - صربستان

ساعت ۱۶:۳۰/ کره جنوبی - غنا
ساعت ۱۹:۳۰/ برزیل - سوئیس

ساعت ۲۲:۳۰/ پرتغال - اروگوئه
ساعت ۱۸:۳۰/ اکوادور - سنگال

ساعت ۱۸:۳۰/ هلند - قطر
ساعت ۲۲:۳۰/ ولز - انگلیس
ساعت ۲۲:۳۰/ ایران - آمریکا

ساعت ۱۸:۳۰/ استرالیا - دانمارک
ساعت ۱۸:۳۰/ فرانسه - تونس

ساعت ۲۲:۳۰/ لهستان - آرژانتین
ساعت ۲۲:۳۰/ عربستان - مکزیک
ساعت ۱۸:۳۰/ کرواسی - بلژیک

ساعت ۱۸:۳۰/ کانادا - مراکش
ساعت ۲۲:۳۰/ ژاپن - اسپانیا 

ساعت ۲۲:۳۰/ آلمان - کاستاریکا
ساعت ۱۸:۳۰/ غنا - اروگوئه

ساعت ۱۸:۳۰/ کره جنوبی - پرتغال
ساعت ۲۲:۳۰/ صربستان - سوئیس

ساعت ۲۲:۳۰/ کامرون - برزیل

روز اول:
۳۰

 آبان

۲۹ آبان

1
آذر 

۲
آذر 

۳
آذر 

4
آذر 

5
آذر 

6
آذر 

7
آذر 

8
آذر 

۹
آذر 

1۰
آذر 

11
آذر 

روز دوم:

روز سوم:

روز چهارم:

روز پنجم:

روز ششم:

روز هفتم:

روز هشتم:

روزنهم:

روزدهم:

روز یازدهم:

روز دوازدهم:

روز سیزدهم:

355.95۰ دلار   

368.86۰  یورو  

 96.88۰  درهم  

 سکه امامی                                         163.3۲۰.۰۰۰ 

 سکه بهار آزادی                156.58۰.۰۰۰ 

  نیم سکه                         89.5۰۰.۰۰۰ 

 ربع سکه                        59.5۰۰.۰۰۰ 

طلا )هر گرم(                    15.۲۰5.۰۰۰ 


