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عکس  روز

بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
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زندگی حکایتی است که هم می تواند توسط یک ابله روایت شود، 
هم توسط یک پارسا.

اوشو 24
18

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم:
۴ ورق  خمیر فیلو )یوفکا،باقلوا( 

۸ قاشق غذاخوری کره آب شده  
کیماک )کرم لخته شده یا ماسکارپونه یا همان خامه لخته 

۱۰۰ گرم شده(  
مغز پسته خام ریز آسیاب شده  ۱۰۰ گرم

شکر   ۴ قاشق غذاخوری
  طرز تهیه:

ورق های فیلو را روی ســطحی صاف و خشک قرار 
بدهید. بهتر اســت یکی یکی هر کدام را آماده کنید که 
خشــک نشوند. روی ورق های فیلو را کره ذوب شده 

بمالید. سپس لایه ای نازک از خامه زده شده را به صورت 
یکنواخت )مربعی در وسط آن، لازم نیست کناره های 
خمیر را خامه بزنید( روی آن بمالید و یک قاشق پودر 
پسته و یک قاشق شکر به صورت پخش روی آن بپاشید. 
چهار گوشه ورقه های فیلو را به داخل تا بزنید و به شکل 
پاکت در آورید. ســطح تا شــده را دوباره با کره ذوب 

شده بمالید.
یک قاشق غذاخوری کره را در تابه نچسب بریزید و آن 
را روی حرارت متوسط قرار بدهید. پس از ذوب کره، 
خمیری را که به صورت پاکت آماده شده بود را داخل 
تابــه قرار بدهید و دو طــرف آن را به طور یکنواخت 

سرخ کنید.
بعد از اینکه دو طرف آن طلایی روشن شد، آن را از تابه 

خارج کرده و در ظرف سرو قرار دهید.
آن را به ۴ تکه برش دهید، روی آن پودر پســته بپاشید 

و داغ سرو کنید.

کاتمر، دسر ترکیه ای

آیا میدانید های جالب درباره حیواناتسناییکاریکاتور
نیست بی دیدار تو در دل شکیبایی مرا

نیست بی گفتار تو در دل توانایی مرا
در وصالت بودم از صفرا و از سودا تهی

کرد هجران تو صفرایی و سودایی مرا
عشق تو هر شب برانگیزد ز جانم رستخیز

چون تو بگریزی و بگذاری به تنهایی مرا
چشمه خورشید را از ذره نشناسم همی

نیست گویی ذره ای دردیده بینایی مرا
از تو هر جایی ننالم تو هر جایی شدی

نیست جای ناله از معشوق هر جایی مرا
گاه پیری آمد از عشق تو بر رویم پدید

آنچه پنهان بود در دل گاه برنایی مرا
کرد معزولم زمانه گاه دانایی و عقل

با بلای تو چه سود از عقل و دانایی مرا

چشم  گربه های  می دانید  آیا   
است،  سفید  بدنشان  رنگ  که  آبی 

معمولاً ناشنوا هستند؟ 
نیش زدن  پشه ها  می دانید  آیا 
بزرگسالان  زدن  نیش  به  را  بچه ها 

ترجیح می دهند؟
آیا می دانید خرس ها ۴۲ دندان 

دارند؟
هر  در  فیل ها  می دانید  آیا 
بیست و چهار ساعت ۴ تا ۵ ساعت 

می خوابند؟

سبک زندگی 

عضو سازمان روانشناسی کشــور گفت: اعتیاد های 
رفتاری که وابســتگی زیاد و آسیب زا فرد به انجام یک 
فعالیت اســت، می تواند عملکــرد روزانه را با اخلال 

مواجه کند.
شبنم مقتدری عضو سازمان روانشناسی کشور گفت: 
بیشتر اوقات افراد کلمه اعتیاد را که می شنوند ذهن آن ها 
فقط به سمت اعتیاد به مواد مخدر می رود، اما لازم است 
بپردازیم به اعتیاد های رفتاری که وابستگی زیاد و آسیب 
زا فرد به انجام یک فعالیت اســت و می تواند عملکرد 
روزانــه را با اخلال مواجه کندو یا اثرات منفی دیگری 
روی زندگی فرد داشــته باشد، او برای رسیدن به لذت 

بیشتر آن رفتار یا عمل را بیشتر انجام می دهد.
انواع اعتیاد های رفتاری چیست؟

این عضو سازمان نظام روان شناسی گفت: اعتیاد به کار، 
اعتیاد به خرید، اعتیاد به اینترنت وفضای مجازی، اعتیاد 
به بازی های رایانه ای، اعتیاد به پرخوری وحتی اعتیاد 
بــه موارد مثبتی مانند اعتیاد به رابطه عاطفی، مطالعه و 

ورزش هم می تواند آسیب هایی را برای فرد و خانواده 
وی و جامعه به دنبال داشته باشد.

این روان شــناس در مــورد اعتیاد های عاطفی گفت: 
اعتیاد به روابط عاطفی بیشتر در زمانی تجربه می شود 
که دلبستگی ایمن جای خود را به وابستگی می دهد، در 
اینجــا افرادی که به خصوص دارای عزت نفس پایین 
تری هستند، ارزشمندی خود را وابسته به رابطه عاطفی 
و گرفتن تایید در این ارتباط می دانند دل بستگی ایمن 
می تواند رابطه ایمن را به دنبال داشته باشد، اما وابستگی 
می تواند عکس آن عمل کند. مقتدری بیان کرد:زندگی 
هــر یک از ما ابعاد مختلفــی دارد و نیاز دارد ما به ابعاد 
مختلف آن بپردازیم و زندگی مانند یک ماشین است که 
دارای چرخ های متعدد است و رسیدگی و تمرکز فقط 
به یک چرخ می تواند آسیب زا باشد.فرد لازم است در 
کنار تمرکز و وقت گذاشــتن روی آن فعالیت به سایر 
ابعاد زندگی مانند روابط عاطفی، سلامت جسم و روان، 
ارتباطات اجتماعی، سلامت معنوی، پرداختن به تفریح 

و استراحت، رشد و توسعه فردی، در آمد و کار، خانواده 
و... بپردازد.

واکنش به فشار های روانی می تواند منجر به اعتیاد 
رفتاری شود؟

این مدرس دانشگاه گفت: ما در مقابله با فشار های روانی 
می توانیم اجتناب مدارانه پیش رویم و مشکلات را انکار 
کنیم یا از آن فشار روانی فرار کنیم که می تواند آسیب زا 
باشد، یا می توانیم بر اساس هیجان هایمان یعنی هیجان 
مدارانه پیش رویم زمانی که به خصوص نا سازگارانه 
است؛ افراد به سیگار، الکل، پرخاشگری و انواع اعتیاد ها 
روی می آورند که می تواند این شیوه واکنش نشان دادن 

به فشار روانی نیز آسیب زا باشد.
در ادامه مقتدری به بهترین ســبک مقابله با فشار های 
روانــی پرداخت و گفت:زمانی که ما مســأله مدارانه 
پیش رویم و برای هر مشــکل به دنبال راه های موجود 
و انتخاب بهترین راه حل باشیم، در اینجا بهترین سبک 

را انتخاب و عمل کرده ایم. 

برابری اعتیاد رفتاری با اعتیاد به مواد مخدر

پارمیس الف ) کیشوند(


