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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم : 
کنجد و نمک و فلفل    به مقدار لازم
۲ قاشق چای خوری سس سویا 
۱ قاشق غذا خوری سرکه سفید 

۵ عدد پیازچه 
۱ حبه سیر 

۱/۲ قاشق چای خوری پودر زنجبیل 
گوشت چرخ کرده    ۲۰۰ گرم

۱ قاشق غذا خوری روغن 
۲ قاشق چای خوری پودر قند 

۱/۲ قاشق چای خوری بیکینگ پودر 

۲/3 لیوان آب 
۱/۲ قاشق چای خوری نمک 

۱ قاشق چای خوری مخمر فوری 
۱.۵ لیوان آرد گندم 

طرز تهیه  :
برای تهیه خمیر پیراشــکی آرد، بکینگ 
پودر، مخمر، نمک و پودر قند را مخلوط 
کنید ســپس آب را کم کم اضافه کنید تا 
به شکل خمیر درآید و ۵ دقیقه  با دست 
به آرامی ورز دهید، در این حالت خمیر 
کمی حالت چســبنده دارد.  کاسه ای را 
چــرب کنید و خمیر را گرد کرده  داخل 
کاسه قرار دهید و حوله ای مرطوب روی 
آن قرار دهید و ۱ - ۲ ساعت بگذارید در 

جای گرمــی بماند تا حجمش دو برابر 
شــود. برای تهیه مواد داخل پیراشکی، 
پیازچه ها را خرد کنید و به همراه گوشت 
چرخ کرده، سیر خرد شده، پودر زنجبیل، 
سس سویا، سرکه، نمک و فلفل مخلوط 
نمایید و با دست ورزش دهید تا حالت 
چسبنده پیدا کند. خمیر را بعد از این که 
ور آمد به ۵ قسمت مساوی تقسیم کنید 
و کف دستتان گرد کنید و ۱۰ دقیقه دیگر 
اســتراحت بدهید سپس هر خمیر را با 
وردنه پهن کنید و از مواد پیراشکی وسط 
آن قرار دهید و  اطراف هر خمیر را جمع 
کنید و به شکل گرد حالت دهید. خمیرها 
را روی کاغذ روغنی که گرد برش زده اید 

با کاغذ شــیرینی قرار دهید و دوباره ۲۰ 
دقیقه اســتراحت بدهید. خمیرها را به 
همراه کاغذ روغنی بــه مدت ۲۰ - 3۰ 
دقیقه در بخار پز قرار دهید تا آماده شوند.

پیراشکی گوشت 
بخارپز 

آیا میدانید های جالب رنگ هامنوچهری کاریکاتور
ای با عدوی ما گذرنده ز کوی ما

ای ماهروی شرم نداری ز روی ما؟
نامم نهاده بودی بدخوی جنگجوی

با هر کسی همی گله کردی ز خوی ما
جستی و یافتی دگری بر مراد دل

رستی ز خوی ناخوش و از گفتگوی ما
اکنون به جوی اوست روان آب عاشقی
آن روز شد که آب گذشتی به جوی ما

گویند سردتر بود آب از سبوی نو
گرم است آب ما که کهن شد سبوی ما
اکنون یکی به کام دل خویش یافتی

چندین به خیر خیر چه گردی به کوی ما؟

  آیا می دانید ریش های بلوند 
رشد  مشکی  ریش های  از  سریع تر 

می کنند؟
یا  تیره  رنگ  می دانید  آیا    
به  ربطی  هیچ  چیلی  فلفل  روشن 
ندارد؟ معمولاً  بودن آن  تند  میزان 

فلفل های کوچک تر تندتر هستند.
  آیا می دانید کاهو محبوب ترین 

سبزیجات با رنگ سبز است؟

سبک زندگی 

یک روانشناس درباره اضطراب فراگیر GAD که یکی 
از شایع ترین اختلال های اضطرابی است، توضیحاتی 

ارائه داد.
هانیه صفایی کیا روانشــناس درباره اضطراب فراگیر 
GAD که یکی از شــایع ترین اختلال های اضطرابی 
اســت، گفت: اختلال اضطراب GAD یکی از بزرگ 
ترین و ریشه دار ترین اضطراب ها است که در نوجوانی 

آغاز می شود.
وی افزود: ویژگی اصلی این اضطراب احساس نگرانی 

برای یک مسئله و ناتوانی در رها کردن آن است.
این روانشــناس اضافه کرد: نگرانی های افرادی که به 
این اختلال دچار هســتند به شکل افراطی،مهارناپذیر 
و دیرپا اســت و حداکثر ۶ مــاه باید این علائم در فرد 
ماندگار باشد.این روانشناس زودرنجی، خستگی، بهم 
ریختگــی خــواب و...  را از دیگر علائم افراد مبتلا به 

اختلال اضطراب فراگیر GAD برشمرد.

وی یادآور شــد: کانون نگرانی هــای این افراد مثل 
نگرانی بسیاری از انسان های دیگر است با این تفاوت 
کــه آن ها در رابطه با موضوعات جزئی مانند روابط، 
سلامت، اوضاع مالی و گرفتاری های روزمره نگران 

می شوند.
این روانشناس افزود: این اضطراب چنان بر ذهن و افکار 
این افراد مســلط می شود که آن ها را در انجام کارهای 

روزمره و روابط اجتماعی دچار مشکل می کند.
وی اضافه کرد: گاهی اوقات ممکن است همه ی افراد 
در طول روز یکســری از اضطراب ها را بنا به کارهای 
روزمره تجربه کنند که طبیعی است؛ اما فرد مبتلا به این 

اختلال، کنترل نگرانی و اضطراب خود را ندارد.
این روانشــناس دلایلی چون وقوع اتفاق های ناگوار 
در کودکی، خلق و خوی مضطربی، داشــتن والدین 
کنترل گــر و.... از  عوامل به وجود آمدن این اضطراب 

دانست .

وی تصریح کرد: این اختلال معمولا در خانم ها بیشتر 
 GAD از آقایان دیده می شود؛ همچنین اضطراب فراگیر
جنبه وراثت دارد و مادری که دچار این اضطراب باشد 
به دلیل اثرگذاری و ارتباط بیشتر با کودک، کودک خود 

راهم اضطرابی می کند.
این روانشــناس افزود: اما این اضطراب علاوه بر جنبه 

وراثتی، جنبه اکتسابی هم دارد؛ مانند ترس از امتحان.
وی اضافه کرد: شدت این اضطراب با رشد فرد کاهش 
می یابد؛ یعنی هرچقدر سن افراد بالاتر برود شدت این 

اضطراب هم کم تر می شود.
وی یادآور شــد: این افراد در انجام یک کار شــل کن 
سفت کن دارند، از یادگیری های سخت سرباز می زنند 

و تمایل به یادگیری ندارند مانند محاسبات ریاضی.
صفایــی کیا در پایان گفت: بهتریــن درمان برای این 
بیماران دارو درمانــی و روان درمانی در کنار اقدامات 

خودحمایتی است.

اضطراب فراگیر GAD از شایع ترین اختلال های اضطرابی

حصیر بافی با نخل خرما

09347694944 على الهى        
09347691442 امین محمودى  
09347683032 محمدصالحى   
09100732079 مریم عطرى    
09125835582 ناهید لشگرى   
09114872417 پروا مکرم     

خرید 

فروش  

اجاره 
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آینده اى روشن  
در سرمایه گذارى  

و فرصتى تکرارنشدنى 

کیش بهشت گردشگران و سرمایه گذاران دنیا 


