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پارسیان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
عدس: نصف لیوان فرانسوی دسته‌دار
رشته آشی: ۱ لیوان فرانسوی دسته‌دار

ماست )پرچرب، چکیده یا یونانی( : ۲ لیوان فرانسوی
آرد سفید: ۲ قاشق غذاخوری سرخالی

تخم مرغ: ۱ عدد
آب: ۶ لیوان فرانسوی دسته‌دار

نمک: به مقدار لازم
کره: ۱ قاشق مرباخوری سرخالی
روغن سرخ کردنی: به مقدار لازم

نعناع خشک: ۱ قاشق مرباخوری سرخالی
طرز تهیه :

ابتدا عدس‌ها را به مدت حداقل ۸ ســاعت بخیسانید. 
بپزید تا کاملاً پخته و نرم شــود. عدس‌های پخته شده 

را در یــک آبکش بریزیــد و اجازه دهید تا آب اضافی 
آن‌ها خارج شود.

۶ لیــوان آب را در یــک قابلمه ریخته و قابلمه را روی 
حرارت قرار دهید تا آب به جوش بیاید رشته‌های آشی 
را به آن اضافه کنید. سپس درب قابلمه را ببندید و اجازه 

دهید روی حرارت کم رشته‌ها کاملاً پخته شوند.
عدس پخته شده را نیز به قابلمه اضافه کنید. به مدت ۲ تا 
۵ دقیقه اجازه دهید همه مواد کاملاً با هم جوش بخورند.
در یک کاســه ماست، آرد و زرده تخم مرغ را بریزید و 
با یک چنگال یا همزن دستی خوب بزنید تا همه مواد 

صاف و یکدست شوند.
حدود ۲ تا ۳ ملاقه از ترکیب عدس و رشته آشی را به 
کاسه حاوی ماست و تخم مرغ و آرد اضافه کنید. حالا 
با سرعت بالا همه مواد را مخلوط نمایید تا ماست بریده 
بریده نشود و دمای ماست با دمای مواد سوپ یکسان 
شود. مخلوط ماست و رشته و عدس را به قابلمه سوپ 

اضافه کنید تا ماست به خوبی داخل سوپ پخش شود و 
سوپ شما حالت یکدست و یکنواخت پیدا کند

همزمان که سوپ داخل قابلمه را هم می‌زنید به آن نمک 
اضافه کنید. سوپ شما باید به مدت حداقل ۵ تا ۱۰ دقیقه 
کاملاً بجوشــد. در این فاصله مرتب باید سوپ را هم 
بزنید تا سوپ عدس و ماست ته نگیرد. حالا حرارت 
را کم کنید و اجازه دهید به مدت ۱۵ دقیقه سوپ ماست 
و عدس ترکی شما کاملاً جا بیفتد.در یک ظرف جداگانه 

نعنا داغ درست کنید وبرای تزیین استفاده کنید.

سوپ عدس و ماست ) ترکیه‌ای(

سبک زندگی‌

افسردگی یا دپرشــن یک اختلال روانشناختی شایع 
است.

نسترن کاظمیان طرحان روانشناس گفت: افسردگی یا 
دپرشن یک اختلال روانشناختی شایع است که از جمله 
علائم آن می توان به خلق افســرده ، کاهش یا افزایش 
افراطی اشتها،مشکلات خواب) برای مثال چندین بار 
در طول شب از خواب بیدار می شوند و نشخوار فکری 
دارند(، احساســات غم و ناامیدی و بی ارزشی در فرد، 
خستگی جسمانی و عدم لذت از فعالیت هایی که قبلا 

به آن علاقمند بوده اند اشاره کرد.
وی افــزود: افراد افســرده معمولا قــوز می کنند و از 
نگاه کردن به چشــم دیگران اجتناب می کنند و اغلب 
به پایین خیره می شــوند. کندی روانی حرکتی در بین 
بیماران افســرده شایع اســت به طوری که که فرد در 

عکس‌العمل‌ها با تردید و تأمل روبرو می شود. تقریبا 
۹۷ درصد بیماران افسرده از کاهش انرژی رنج می برند.
کاظمیان طرحان گفت: برای درمان افسردگی حتما به 
یک متخصص روانشناسی مراجعه کنید اما در اینجا به 
چند راهکار برای تقویت هیجانات مثبت اشاره می‌کنیم.
تکنیک سپاسگزاری : از آنجایی که افراد افسرده  معمولا 
نیمه خالی لیوان را می بینند ما میخواهیم با این تکنیک 
به آنها کمک کنیم که بر نیمه پر لیوان متمرکز شوند. از 
فرد افسرده بخواهید هر روز ده مورد از داشته های خود 
را بنویسد و خداوند را بخاطر این نعمت ها شکر کند.

تکنیک چراغ راهنمایی و رانندگی : این تکنیک برای 
تقویت شناخت در افراد بسیار کارآمد می باشد. قبل از 
انجام هر کاری به یاد چراغ راهنمایی و رانندگی بیفتید. 
چراغ قرمز نماد ایست است پس بایستید و چراغ زرد را 

نماد تفکر در نظر بگیرید و به موضوع مربوطه فکر کنید 
و چراغ سبز نماد حرکت است و سپس دست به عمل 
بزنید. سعی کنید که این تکنیک را در زمان کوتاهی انجام 

دهید و به آن سرعت ببخشید.
تکنیک ســه ثانیه : این روش هم مشابه روش قبلی 
می‌باشــد‌ . میخواهیم قبل از انجام هر کاری فکر کنیم. 
قبــل از انجام هر کاری حتی خوردن یک لیوان آب تا 

سه ثانیه بشمارید .
تکنیک کودک شاد: در اینجا میخواهیم روی کودک 
درونمان سرمایه گذاری کنیم و کارهایی که دوست دارد 
را به او هدیه کنیم . سعی کنید یک تایمی را با کودکان 
بازی کنید و یا در فصل باران زیر باران قدم بزنید.   در هر 
موقعیتی که قرار دارید یک لیست از کارهایی که دوست 

دارید تهیه کنید و آن را عملی کنید. 

درباره افسردگی ...

زیبایی های کیش- استاد کیومرث صیاد

روایت رسانه ها در جزیره کیش واقعیتی 
جالب و متفاوت است. موضوعی که تا 
در این نقطه از کشور زندگی و کار نکنید 
درکی واقعی از آن نخواهید داشت.باورم 
این بود استراتژی رسانه ها در کیش نیز 
همانند دیگر نقاط کشــور است اما در 
کمتــر از یک ماه تمام باورهایم عوض 
شــد.روند رشد جمعیتی جزیره کیش 
به گونه ای است که ساکنین این جزیره 
ارتباطات شفاهی زیادی با هم دارند و 
این موضوع باعث شده قریب به اتفاق 
ســاکنین قدیمی یکدیگر را به خوبی 
بشناســند.حال آنکه فعالان رسانه ای 
کیــش هم به واســطه جمعیت کم در 
معاشرت با شهروندان این جزیره، افراد 
شناخته شده ای هستند که در معرض 
انواع اطلاعات و پیام ها از سمت مردم 

و مســئولین قرار دارند.فعالان حوزه 
رســانه ای در کیش اگرچه کم شمارند 
و به واســطه این جمعیت کم همانند 
دیگر شهرهای کشــور نمی توانند در 
یک موضــوع تخصصی فعالیت کنند 
اما این شــرایط، خــود باعث افزایش 
توانمندی‌های آنان شده و امروز دانش 
و توانایی فعالیت در حوزه های مختلف 
رسانه ای شــامل فرهنگی، اقتصادی، 
عمرانی، گردشگری و ... را دارا هستند.
دستاورد این ارتباطات گسترده، احراز 
جایگاه و مسئولیت سنگینی است که 
پیامدهای مثبت و منفی بسیاری برای 

جزیره کیش به همراه دارد.
در یک کلام؛ اهالی رســانه در جزیره 
زیبای کیش به معنای واقعی، مشاوران 
مهمی برای مدیران ارشد این منطقه آزاد 

هستند و توانمندی این فعالان رسانه ای 
به عنوان رابطان مردم و مسئولین، تاثیر 
زیادی در رشد یا تنزل این پهنه مرجانی 
به همراه دارد. موضوعی که شاید کمتر 

به آن پرداخته شده است.
درک ایــن موقعیــت توســط فعالان 
رســانه‌ای کمک می کنــد با اهمیت 
بیشتری به اثر اقدامات و نقش خود در 
جزیــره کیش بنگرند تا با حضور موثر 
خود در کنار مدیرعامل و مسئولان ارشد 
برای تحقق مطالبات مردمی تلاش کنند.
همچنین با توجه به اهمیت ژئوپلیتیکی 
جزیره زیبای کیش در منطقه، باید به این 
نکته هم توجه داشــت که رسانه‌های 
کیش، می توانند در طراحی یک کیش 
رسانه‌ای سهم بســزایی داشته باشند 
تا شــاهد سیاســتگذاری شایسته‌ای 

در خصوص رســانه هــای مرتبط با 
مناطق آزاد کشــور باشیم.این دیدگاه، 
نقشــه راه ما برای استفاده از توان بالای 
فعالان رســانه ای است و در این مسیر 
با تشکیل سه شورای هماهنگی در سه 
حوزه ی عملکــردی، تلاش خواهیم 
کرد با ایجاد پیوند تنگاتنگ بین روابط 
عمومی ســازمان و فعالان رسانه ای، از 
این ظرفیت ارزشمند موجود در کیش 
برای رسیدن به اهداف عالیه این منطقه 

آزاد کشور استفاده کنیم. ان شاءالله
*  سرپرست روابط‌عمومی

 و امور بین‌الملل منطقه آزاد کیش

رسانه های کیش؛ کیش رسانه ای!
سید ابراهیم هاشم ورزی 

یادداشت روز  . . .
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شرکت صنایع چوبى 

کلیه سفارشات MDF ، چـــوبى 
دکوراسیون غرفه و منزل 

با 25 سال سابقه فعالیت درکیش 

تک نگاری مسافران پاستور؛

تیر آخر 
لاریجانی؛ 
»اجازه سفر«
داده میشود؟
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