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تصمیم گرفتم بچسبم به عشق…تنفر، بار سنگینیه که تحمل کردنش خیلی سخته.پارسیان
مارتین لوتر کینگ

عکس  روز

سبک زندگی‌

بعضی ها فکر می کنند اگــر جدی اش نگیرند، خوب 
می شــود، بعضی های دیگر با دیدن نشانه های جسمی 
ناشی از آن، ســراغ ده ها متخصص می روند اما حاضر 
نمی شــوند نظر یک روان پزشک را در مورد دلایل درد 

کشیدنشان جویا شوند.
بعضی ها هم شرایط سخت زندگی را متهم می کنند و 
می گویند هرکسی که جایشان باشد، کارش به همین جا 
می کشد؛ اما چه افسردگی حاصل شرایط سخت باشد 
و چه مشکل کوچکی که با ایجاد چند تغییر در زندگی، 
خودبه خود دست از سر بیماران بردارد، وقت آن رسیده 
که نامش را به عنوان یک بیماری شایع و جدی، بلند صدا 
کنیم و بپذیریم که ممکن است قربانی هجوم بعدی اش، 

خود ما باشیم.
دکتر امیر شــعبانی، روان پزشک و استاد دانشگاه علوم 
پزشــکی ایران معتقد اســت که افســردگی خود را 
به شــکل‌های متفاوت و در شــدت های مختلفی به 

مبتلایانش نشــان می دهد و در مواردی برای خلاص 
شــدن از آن، چاره ای جز دارودرمــانی و درمان های 

بلندمدت روان شناختی باقی نمی ماند. 
افسردگی با چه نشانه های جسمی می تواند خود را 

نشان دهد؟
علائم جســمانی گوناگونی در همراهی با افسردگی 
تظاهر می‌کند. یکی از رایج ترین آن ها درد است؛ سردرد، 
درد قفســه ی سینه، کمردرد، درد مفاصل و... همچنین 
می توان از علائم گوارشی )ســوءهاضمه، تهوع، و...(، 
تغییر اشتها و وزن، احساس گیجی و نام برد. تغییر میزان 
خواب، چه افزایش و چه کاهش، نیز از همراهان معمول 
افسردگی است. شاید شــایع‌ترین نشانه ی جسمانی 

واضح در افسردگی، »خستگی« است .
نشانه های جسمانی افسردگی در سنین مختلف تظاهر 
می کند، اما احتمال چنین تظاهری در ســنین کودکی و 
ســالمندی بیشتر اســت. در این سنین هم نمی توان از 

روی نوع خاصی از علامت جســمانی به تشــخیص 
افســردگی رسید، اما به دلیــل ارتباط نزدیک تر علائم 
جسمانی با افسردگی در این سنین، پزشک معالج باید 
برای ارزیابی افسردگی در بیماران این گروه های سنی 

بیشتر گوش به زنگ باشد.
بیشــتر موارد افسردگی با علائم جسمانی همراه است 
و در این میان »خســتگی« با فراوانی بیش از ۷۰ درصد 
در صــدر قرار می گیرد. بــرخی مطالعات غلبه علائم 
جســمانی بر تظاهرات روان شناختی افسردگی را در 
دوسوم موارد گزارش می کنند. به بیان دیگر، در بسیاری 
از موارد افسردگی در همه ی سنین، فرد افسرده درگیر 
برخی علائم جسمانی است که با پیگیری تشخیصی و 
درمانی بیماری های غیرروان پزشکی به نتیجه نمی رسد. 
تغییــر الگو یا میزان خواب در بیش از ۶۰ درصد موارد 
افســردگی وجود دارد و ســایر علائم جسمانی نیز با 

شیوعی متفاوت در این بیماران گزارش می شود.

افسردگی خود به خود درمان می شود؟افسردگی خود به خود درمان می شود؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

  دین روز به شب - یاسمینه خضراء
یک ماه تمام، تا وقتی نمایش ماجراجویی های پدرم را روی 
سقف اتاق خواب نمی دیدم نمی توانستم بخوابم. به پشت 
دراز کشیدم، به بالش هایم تکیه داده بودم و فیلم مقطعی را که 
بالای سرم به نمایش درآمده بود می دیدم. پدرم را در نقش 
سلطانی تصور می کردم که معشوقه ها احاطه اش کرده اند، یا 
در نقش یک یاغی که زمین های دوردست را غارت می کند، 
در نقش گنج یابی که بزرگ ترین قطعه طلای قرن را کشف 
می کند و یا در نقش یکی از اوباش که کت وشلواری سه تکه 

پوشیده و سیگار برگی در گوشه دهانش دارد.
بعضی شــب ها، ترسی گنگ و مبهم مرا فرامی گرفت، او را 
مست و ژولیده تصور می کردم، در محله ای کثیف، که چند 
ولگرد خیابانی تعقیب اش می کردند. وقتی اثر ترس داشت 
شروع می شــد، انگار مچ هایم در گیره ای گیر کرده بودند، 
درســت مانند همان گیره ای که نزدیک بود سکه هایم را در 
گوشتم فرو کند، آن شبی که سعی کردم پدرم را از پولی که 
با فروش سهره ها به دست آورده بودم، مفتخر و سربلند کنم.

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۲۵۰ گرم ماش	

۱ عدد پیاز درشت	
۲ حبه سیر	

۵ قاشق غذاخوری جو پرک	
۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون	

۵ عدد قارچ	
۱ لیوان جعفری خرد شده

۱ قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی
۲ عدد گوجه فرنگی	
۲ عدد قرص استاک مرغ

۲ قاشق غذاخوری آب لیمو ترش

نمک، فلفل قرمز، زردچوبه و پاپریکا به میزان لازم
طرز تهیه:

ابتدا ماش را که از قبل خیس داده اید، همراه با دو لیوان 
آب داخــل قابلمه بریزیــد و روی حرارت اجاق گاز 

بگذارید تا ماش بپزد.
 در این فاصله پیاز را رنده کنید و همراه با مقداری روغن 
زیتون یا روغن ساده داخل قابلمه مناسب بریزید و روی 
حرارت اجاق گاز تفت بدهید تا پیاز ســرخ شود.حالا 
سیر رنده شده را همراه با نمک، فلفل قرمز، زردچوبه و 
پاپریکا اضافه کنید و سی ثانیه تفت بدهید، سپس رب 
گوجه فرنگی را اضافه کنید و تفت بدهید.در مرحله بعد 
گوجه فرنگی ها را رنده یا پوره کنید و به قابلمه سوپ 
اضافه کنید و یک دقیقه با مواد دیگر تفت بدهید.حالا 
جــو پرک را که از قبل خیس داده اید، اضافه کنید و هم 
بزنید و قرص های استاک را با دو لیوان آب جوش حل 

کنید و داخل قابلمه بریزید.نیم ســاعت تا چهل و پنج 
دقیقه بعد ماش پخته را به قابلمه ســوپ اضافه کنید و 
هم بزنید.درب قابلمه را ببندید تا سوپ کم کم بجوشد.
۱۵ دقیقه بعد قارچ خرد شده را اضافه کنید و بگذارید 
سوپ با قارچ ۲۰ دقیقه بجوشد و در آخر جعفری خرد 
شده را به سوپ اضافه کنید و ۵ دقیقه بعد اجاق گاز را 

خاموش کنید.سوپ آماده است.

سوپ ماش

انـوری
یار با من چون سر یاری نداشت

ذره ای در دل وفاداری نداشت
عاشقان بسیار دیدم در جهان

هیچ کس کس را بدین خواری نداشت
جان به ترک دل بگفت از بیم هجر

طاقت چندین جگرخواری نداشت
تا پدید آمد شراب عشق تو

هیچ عاشق برگ هشیاری نداشت
دل ز بی صبری همی زد لاف عشق

گفت دارم صبر پنداری نداشت
بار وصلش در جهان نگشاد کس

کاندرو در هجر سرباری نداشت
درد چشم من فزون شد بهر آنک

توتیای از صبر پنداری نداشت

سخن بزرگان

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