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مردم از من می پرسند چه زمان قصد بازنشستگی دارم. من به آنها می گویم هم اکنون هم بازنشسته هستم. 
من آن چیزی را که سرگرم انجامش هستم کار نمی دانم.

نورمن برودسکی 29
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد اولیه:
بادمجان: ۶ عدد

سیر: ۳ حبه
گوجه فرنگی: ۶ عدد

پیاز نگینی: ۱ عدد
رب گوجه فرنگی: ۱ قاشق غذاخوری

فلفل دلمه: ۱ عدد
پودر زیره: ۱ قاشق چای خوری

جعفری خرد شده: ۳ قاشق غذاخوری
فلفل و نمک: به میزان لازم
روغن زیتون: به میزان لازم

آویشن: به میزان لازم
طرز تهیه:

۶ عــدد بادمجان را به صــورت راه راه 
پوست کنده و به مدت نیم ساعت در آب 

نمک می خوابانیم.
بعد از نیم ســاعت بادمجان ها را از آب 
نمک برداشته و سرخ کرده)قبل از سرخ 
کــردن بادمجان ها بهتر اســت تا آنها را 
خشک کنیم( و روغن اضافی بادمجان ها 

را می گیریم.
سپس تابه ای پهن برداشته و به آن دو یا سه 

قاشق روغن مایع)یا روغن زیتون( و دو 
عدد پیاز بزرگ خرد شده اضافه می کنیم 
و به مدت چهار دقیقه تفت می دهیم و در 
ادامه سه عدد فلفل سبز خرد شده، چهار 
حبه سیر، سه عدد گوجه فرنگی پوست 
کنده و خرد شــده، کمــی فلفل قرمز و 
فلفل سیاه و نمک اضافه کرده و تا نیم پز 
شدن گوجه فرنگی ها به تف دادن ادامه 
می دهیم. در آخر مقداری جعفری خرد 
شده اضافه کرده و بعد از هم زدن تابه را از 

روی اجاق برمی داریم.
بادمجان سرخ شده را در سینی مخصوص 
فر چیده و قسمت میانی آنها را با استفاده 
از چاقو و قاشق باز می کنیم و سپس درون 
بادمجان ها را با استفاده از مخلوطی که قبلًا 

درســت کرده بودیم را پر کرده و بر روی 
آنها گوجه فرنگی قاچ شده و یک قاشق 
مرباخــوری رب گوجه فرنگی و یک 
لیوان آب داغ را مخلوط کرده ســپس به 

بادمجان ها اضافه می کنیم.
سینی را در فری با دمای ۱۹۰ درجه سانتی 

گراد حدود ۳۵ دقیقه می پزیم.

ایمام بایلدی؛ بادمجان شکم پر ترکیه ای

چهل قاعده شمس تبریزی ولی اله فتحی )فاتح(کاریکاتور
سلامی به یاران شیدای کیش

به یاران شیدا فریبای کیش
با یاران عزت؛ شرف، افتخار

به ایران زمینم به هر جای کیش
سلامم به این مردمان عزیز

که هستند در خاک زیبای کیش
سلامم به غیر است و هم آشنا

به هر کس که باشد چو بینای کیش
بیا کیش و بنگر که دریای پاک

نشان دارد از کیش و دریای کیش
محبت زمردم به این خاک عشق

فرا رفته از خاک و دنیای کیش
و کیش است امروز دُری گران

خدا داند از روز فردای کیش
به هر جای این خاک عشق است و شور

هماره به هر روز و شب های کیش
و "فاتح" دعا گوی ایران زمین

چو هر فرد ایران و آوای کیش

قاعده ۳۹ 
حتی اگر نقطه ها مدام عوض شوند، کل 
همان است. به جای دزدی که از این دنیا 
می رود، دزدی دیگر به دنیا می آید. جای 
هر انسان درستکاری را انسانی درستکار 
خلل  دچار  هیچگاه  کل  می گیرد. 
نمی شود، همه چیز سرجایش می ماند، در 
مرکزش… هیچ چیز هم از امروز تا فردا 
به یک شکل نمی ماند، تغییر می کند. به 
جای هر صوفی ای که می میرد، صوفی ای 

دیگر می زاید.

سبک زندگی 

دکتر زهرا غلامی حیدرآبادی روانشــناس گفت: تمام 
روزم برای اینکه بررسی کنم که هیچ چیز اشتباهی اتفاق 
نمی افتد، سپری شد. صبح یک ساعت طول می کشد تا 
از خانه بیرون بیایم، چون مطمئن نیستم که همه وسایل 
برقی را خاموش کرده باشم و تمام پنجره ها را قفل کرده 
باشم. سپس شش بار بررسی می کنم که آیا شومینه گازی 
خاموش است، اما اگر اوضاع درست به نظر نرسد، باید 

دوباره از اول همه این کار ها را مرور کنم.
وی گفت: ولی باز  در آخر هم از همســرم می خواهم 
دوباره همه آنها را برایم چک کند. در محل کار همیشه 
عقب هستم، چون همه چیز را چند بار مرور می کنم مبادا 
اشتباهی کرده باشم. اگر چک نکنم، به حدی احساس 

نگرانی دارم که نمی توانم تحمل کنم.
این روانشناس ادامه داد: اختلال وسواس فکری عملیِ 
شدید ممکن است توانایی کار کردن منظم، نقش داشتن 
در زندگی خانوادگی یا حتی کنار آمدن با افراد خانواده 

را برایتان غیرممکن نماید.

وی افزود: آیا افراد دارای اختلال وسواس فکری عملی 
کنترل خود را از دست می دهند؟ خیر، با اینکه این افراد با 
اختلال وسواس فکری عملی دائما نگران از دست دادن 
کنترل خود هســتند، در واقع این اتفاق نمی افتد. حتی 
ممکن است آنها با این سوال مواجه باشند که آیا در حال 
ابتلا به جنون و یا در شُرف دیوانگی هستند. آنها معمولا 
با اینکه مقصر این اختلال نمی باشند، از وضعیت خود 
شرمســارند و سعی در پنهان سازی آن می نمایند. شما 
نگران از دست دادن کنترل خود هستید، ما می دانیم که 

این امر بسیار نادر است.
غلامی گفت: روبروی رفتار اجباری مقاومت کنید، نه 
افکار وسواســی. برای کاهش اضطراب و درک اینکه 
آیا این افکار ناشــی از مشکل اختلال وسواس فکری 
عملی هستند، می تواند مفید باشد.وسواس فکری افکار، 
تصاویر و تکانه هایی هستند که مرتبا در ذهن فرد تکرار 
می شــوند و به نظر می رسد خارج از کنترل فرد هستند 
و علــی رغم میل او به ذهنــش می آیند.اگر به اختلال 

وسواس مبتلا باشید، این فکر ها می تواند هم ناراحت 
کننده و هم ناتوان کننده باشد.

وی گفت: در وسواس فکری ترس از مرگ فرد می ترسد 
که مبادا در اثر یک اتفاقی  عزیزانش بمیرند. نگرانی درباره 
اینکه مبادا دیگران به خاطر شما بیمار شوند. ترس شدید 
از اینکه یک اتفاق وحشــتناک برای فرد عزیزی اتفاق 
بیفتد. فکر اینکه مبادا با کسی تصادف کنید یا ناخواسته 
به کسی آسیب برسانید. احساس نیاز شدید برای مرتب 
و منظــم کردن چیز ها تا وقتی که نحوه قرارگرفتن آنها 

مرتب به نظر بیاید.
غلامی گفت: معمولا افکار وسواسی آن قدر ناتوان کننده 
است که انجام کار های روزمره برایتان سخت می شود. 
معمولا این وسواس ها این قدر آزار دهنده هستند که فرد 
سعی می کند با انجام اعمال وسواسی یا افکار وسواسی 
دیگری از شر آنها خلاص شود. اجبار یا وسواس عملی 
رفتار هایی هســتند که باید بار ها و بار ها انجام شود تا 

اضطراب ناشی از افکار وسواسی فرد کاهش یابد. 

وسواس فکری چیست و چطور درمان می شود؟

فرانک فتوحی -  کیشوند


