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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
3 عدد  		  انبه
		 2 لیوان  شیر

2 قاشق غذاخوری پر  		  خامه صبحانه
2 عدد   بستنی لیوانی وانیلی	

5 قاشق غذاخوری  		  شکر
		 1 عدد  ژله ی انبه

		 2/5 قاشق  پودر ژلاتین
		 1 عدد  ژله آلبالو

طرز تهیه:
برای تهیه این دسر خوشمزه 3 عدد انبه را پوست بگیرید 
و ریــز کنید و داخل مخلوط کن بریزید بعد یک و نیم 
لیوان شیر و خامه صبحانه و بستنی وانیلی و را به آن اضافه 
کنید و همه مواد را با هم مخلوط کنید بعد یک عدد ژله ی 
انبه را با یک لیوان آب جوش حل کنید، و پودر ژلاتین را 
روی نصف لیوان شیر سرد بپاشید و بگذارید روی بخار 

کتری که به صورت بن ماری حل شود.
بعد ژله و پود ژلاتین حل شده هم بریزید داخل مخلوط 
کن و با بقیه مواد مخلوط کنید، سپس یک عدد ژله ی 
آلبالو را با یک و نیم لیوان آب جوش حل کنید، بعد یک 

ردیــف ژله ی آلبالو بریزید داخل قالب و داخل فریزر 
بگذارید که نیم بند شود سپس دسر انبه بریزید و بگذارید 
نیم بند شــود و برای لایه های بعدی هم همین کار را 

انجام بدهید.

دسر انبه ژله آلبالو

سبک زندگی‌

رئیس انجمن علمی طب ســالمندی ایران، با اشاره به 
عوامل اســترس‌زای دوران سالمندی، بر لزوم تقویت 

تاب‌آوری و حمایت عاطفی از سالمندان تأکید کرد.
دکتر احمد دلبری بیان اینکه اضطراب و اســترس در 
دوران سالمندی اجتناب‌ناپذیر است، اظهار کرد: پس از 
همه‌گیری کرونا، میزان استرس و اضطراب در سالمندان 
به شــکل قابل توجهی افزایش یافته اســت. علاوه بر 
این، دوران ســالمندی و بازنشستگی به‌طور طبیعی با 
چالش‌هایی همچون از دست دادن همسر، دوستان، و 
همکاران همراه است. همچنین در این دوره، فرزندان 
به دلیــل ازدواج یا مهاجرت خانه را ترک می‌کنند که 

می‌تواند به احساس تنهایی سالمندان دامن بزند.
تنهایی، بیماری و پیچیدگی‌های سالمندی

وی بــا تأکید بر اینکه تنهایی در ایــن دوران می‌تواند 
زمینه‌ســاز بیماری‌های جسمی و روانی شود، گفت: 
افزایش ســن با مشکلات جسمی همراه است که در 
کنار تنهایی، شرایط را برای سالمندان پیچیده‌تر می‌کند. 
این ترکیب می‌تواند سلامت جسمی، روحی، روانی و 

اجتماعی سالمندان را به خطر بیندازد.
تاب‌آوری؛ کلید مدیریت استرس در سالمندی

رئیس انجمن علمی طب ســالمندی ایران با اشاره به 
اهمیت تاب‌آوری، اظهار کرد: در ایران، سالمندی بیش 
از گذشــته زنانه شده است و زنان سالمند به‌طور کلی 
در برابر مشکلات جسمی و روحی آسیب‌پذیرترند. 
از این‌رو، تقویت تاب‌آوری آنان امری ضروری است. 
تاب‌آوری، یک رویکرد فعال در مقابله با استرس است 
که کمک می‌کند افراد به‌صورت آگاهانه و خودخواسته 

اضطراب خود را مدیریت کنند.
وی در توضیح بیشتر افزود: فردی که تاب‌آوری خود 
را افزایش دهد، می‌داند که باید کمتر درگیر تنش‌های 
غیرضروری شود؛ کمتر به مسائل اقتصادی، اختلافات 
خانوادگی یا مشــکلات دیگران بپردازد و با استفاده از 

راهکارهای مؤثر، حال روحی خود را بهبود ببخشد.
استرس؛ زمینه‌ساز بیماری‌های قلبی و اختلالات 

جسمی
دلبری با تأکید بر نقش استرس در بروز بیماری‌ها گفت: 

اضطراب مداوم، عاملی مهم در ابتلا به بیماری‌های قلبی 
است. ســالمندانی که دچار استرس جدی می‌شوند، 
ممکن است افزایش فشار خون، تپش قلب، مشکلات 

گوارشی ،افسردگی، و بی‌خوابی را تجربه کنند.
راهکارهایی برای کاهش استرس و اضطراب

 در سالمندی
رئیس انجمن علمی طب سالمندی ایران برای کاهش 
استرس و اضطراب در سالمندان، چند راهکار عملی 

پیشنهاد کرد:
دوری از عوامل تنش‌زا

وی نخســتین گام را کاهــش مواجهــه با تنش‌های 
غیرضروری دانســت و گفــت: فرزنــدان تا جای 
ممکن نباید والدین ســالمند خود را درگیر مشکلات 
شخصی‌شــان کنند. از ســوی دیگر، فرزندان نباید 
مشــغله‌های روزمره را بهانه‌ای برای غفلت از والدین 
بداننــد. حتی یک تماس تلفنی کوتــاه در طول روز 
می‌تواند تأثیر قابل توجهی در کاهش احساس تنهایی و 

اضطراب سالمندان داشته باشد.

مدیریت استرس و اضطراب در سالمندی 

انسان سه راه دارد:راه اول از اندیشه می گذرد، این والاترین راه اسـت. راه دوم از تقلید می گذرد، 
این آسان ترین راه اسـت. و راه سوم از تجربه می گذرد، این تلخ ترین راه اسـت. 

دالایی لاما

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
پیرمرد صدساله‌ای که از پنجره بیرون پرید و 

ناپدید شد- :یوناس یوناسون
وقتی پنج‌ساله بود، موقع خرکش کردن بشکه‌ها، برای 
وقت‌کشی، شروع کرد به شمردن آن‌ها: » یک، دو، سه، 

چهار، پنج... «
وقتی بزرگ‌تر شــد، این تمرین‌ها را سخت‌تر کرد تا 
هم‌چنان برایش چالش‌برانگیز باشند: » پونزده تا بشکه 
ضربدر سه بار ضربدر هفت نفر بارکش، به‌اضافه‌ی یکی 
که اون جا نشســته و هیچ کاری نمی‌کنه... می‌شه... 

سیصد و پونزده.«
مادر نومبکو چندان حواسش به اطرافش، البته به جز 
بطری تینرش، نبود ولی متوجه شده بود که دخترش 
می‌تواند جمع و تفریق کند. برای همین، در یک سال 
آخر عمرش، هر بار که قرار بود قرص‌های رنگارنگ با 
دزهای مختلف را بین اهالی آلونک‌ها تقسیم کند، او 

را صدا می‌زد. 

خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
فرهنگی، اجتماعی، ورزشی، اقتصادی

صاحب امتیاز: موسسه رسانه ای و مطبوعاتی اقتصاد کیش 
مدیر مسئول و سردبیر : ابراهیم ارزانی
قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 

گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان
نشانی دفتر مركزي : کیش – خیابان فردوسی، ویلاهای 

مروارید ،بلوک B3 ، طبقه سوم، واحد 715
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خلیج فارس - هرمزگان

ناصر بخارایی
تا جسته برق رویت از عکس روی زیبا

افتاده شعله او در خرمن دل ما
تاب تجّلیّ حسن، جز عشق ما ندارد

محکمترست با تو، عهدم ز سنگ خارا
در فقر اگر ندارم، جز چهره تو وجهی

از همتم نباشد، جز قامت تو بالا
تا دید حسن رویت، لیلی شدست مجنون

تا باخت نرد عشقت، وامق شدست عذرا
گر جان و دل ستانی، عاشق چه باک دارد

گر جان و دل بسوزد، پروانه را چه پروا
در پای دولت افتم، باشد سرم رساند

بر خاک آستانت، یعنی به چرخ اعلا
جانم از این تمنا،‌ آمد برون و لیکن

هرگز برون نیاید، از جانم این تمنا
زاهد اگر به فردا، سودای نسیه دارد

من یافتم ز عشقت، امروز نقد فردا
ناصر به خون دیده، می‌پرورد خیالت

درّی بدین بزرگی، نبود به هیچ دریا

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را  ‌جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *


