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پارسیان
قدرت مطلق همیشه گمراه کننده است. گمراه می کند چون آنچه را باید فراهم نمی سازد. همیشه 

واقعیت – واقعیت درماندگی و میرندگی ما، این واقعیت که به رغم دستیابی به ستارگان، 
سرنوشتی محتوم در انتظار ماست – از راه می رسد.    اروین دیوید یالوم

عکس  روز

سبک زندگی‌

سرعت بیشتر زندگی امروزه احتمالًاً به معنای استرس 
بیشتر است افراد میانسالی که سطوح بالایی از کورتیزول 
یا همان هورمون استرس دارند، در تست های حافظه 
بدتر از افراد دارای ســطح متوسط این هورمون عمل 
می  کننــد. اضطراب دارای تاثیــرات مخرب روحی 
و جســمی بر انسان اســت و به طور کلی وقتی دچار 
اضطراب می شویم، سطح کورتیزول بدن ما بالا می رود. 
تحقیقات جدید نشان می دهد: این فرایند می تواند مغز 

را کوچک کند.
 نتایج مطالعات جدید پژوهشــگران نشــان می دهد: 
افراد میانســالی که سطوح بالایی از کورتیزول یا همان 
هورمون اســترس دارند، در تست های حافظه بدتر از 

افراد دارای سطح متوسط این هورمون عمل می  کنند.
 در این میان باید توجه داشت که رویکردهای رایج مانند 
تمرکــز حواس، ورزش و خواب، همگی می توانند به 

کاهش استرس کمک کنند.
پروفسور سودا سه شادری، سرپرست این تیم مطالعاتی 
در رابطه با موضــوع فوق گفت: در تلاش برای درک 
پیری شناختی، یکی از عواملی که توجه و نگرانی قابل 
توجهی را به خود جلب می کند، اســترس روز افزون 
زندگی مدرن است. یکی از مواردی که در آزمایش های 
حیوانی مشــخص شد، این است که استرس می تواند 

منجر به زوال شناختی شود.
در این مطالعه مشــخص شد،سطوح بالاتر کورتیزول 
صبحگاهی در نمونه بزرگی از افراد با ساختار و شناخت 
بدتر مغز مرتبط بود. این مطالعه شــامل اسکن مغزی 
۲۲۳۱ نفر بود که محققان علاوه بر بررسی فاکتورهای 

سلامتی، سطح کورتیزول آن ها را نیز آزمایش کردند.
از نظر علمی، کورتیزول هورمونی اســت که با سطح 
استرس در بدن افزایش می یابد و آزمایش های متعددی 

نشان داد افرادی که سطوح بالاتری از کورتیزول داشتند، 
حجم مغزی کمتر و حافظه ضعیف تری داشتند.

در این مطالعه کلیه افراد بررسی شده سالم بوده و هیچ 
کدام دارای علائم زوال عقل نبودند.

 دکتر جاستین بی شوفو چوگوی  از پزوهشگران ارشد 
ایــن تیم مطالعاتی در رابطه با موضوع فوق می گوید:  
کورتیزول بر بسیاری از عملکردهای مختلف انسان تأثیر 
می گذارد، بنابراین مهم است که ما این موضوع را به طور 
کامل بررسی کنیم که چگونه ســطوح بالای هورمون 

فوق ممکن است بر مغز تأثیر بگذارد.
 در حالی که مطالعات دیگر کورتیزول و حافظه را مورد 
بررسی قرار داده  اند، ما معتقدیم مطالعه بزرگ و مبتنی 
بر جامعه آماری ما اولین مطالعه  ای اســت که در افراد 
میانسال ســطح کورتیزول خون ناشتا و حجم مغز و 
همچنین مهارت  های حافظه و تفکر را بررسی می  کند.

اضطراب مغز را کوچک می کنداضطراب مغز را کوچک می کند
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

  قلعه حیوانات - جورج اورول
بنجامیــن پیرترین و بداخلاق ترین حیوان آن مزرعه 
بــود که کم حرف می زد و اکثر حرف هایش هم تلخ 
و پــر از کنایه بود، مثلًاً می گفــت: خدا به من دُُم داده 
که مگس ها را بپرانم ولی ای کاش نه دُُمی داشــتم و 
نــه مگسی بود. بین تمام حیوانات مزرعه فقط او بود 
که هرگز نمی خندید و اگر علتــش را می پرسیدند، 
می گفت: »چیز خنده داری نیســت!« ولی بدون اینکه 
نشان دهد، به باکسر احترامی خاص می گذاشت. هر 
دوی آن ها یکشنبه ها را بدون حرف زدن در چمن زار 

پشت باغ میوه، وقت شان را به چرا می گذراندند.
بعد از آنها، دو اسب دیگر و یک دسته جوجه مرغابی 
که مادرشــان را تازه از دست داده بودند وارد شدند. 
آن ها جیرجیرکنان و به دنبال هم هر طرف در پی جایی 

بودند که زیر پا لگدمال نشوند.

آموزش آشپزی 

مواد لازم: 
گوشت راسته گوساله	 250 گرم

		 2 عدد پیاز بنفش
جعفری خرد شده	 3 قاشق غذاخوری

نان لواش یا نان گرد پیتا	 3 عدد
		 2 قاشق غذاخوری روغن زیتون
		 1 قاشق غذاخوری سماق

به میزان لازم نمک، فلفل قرمز و پاپریکا	
		 2 عدد گوجه فرنگی

طرز تهیه :
برای درست کردن این ساندویچ خوشمزه ابتدا گوشت 
راسته گوســاله را به صورت نواری خیلی نازک برش 

بزنید.

 یک قاشق روغن زیتون داخل ماهی تابه بریزید و روی 
حرارت متوسط اجاق گاز بگذارید تا گرم شود، سپس 
گوشت نواری خرد شده را به روغن گرم اضافه کنید و 

چند دقیقه تفت بدهید.
 حالا کمی نمک، فلفل قرمز و پاپریکا روی گوشــت 

بریزید و به تفت دادن گوشت ادامه بدهید.
 حدود نصف لیوان آب جوش به ماهی تابه اضافه کنید 
و درب ماهی تابه را ببندید تا گوشــت با حرارت کم 

بپزد و نرم شود.
در مرحله بعد پیازها را پوســت بگیرید و به صورت 

خلالی برش بزنید.
 پیازهای خرد شده را همراه با جعفری خرد شده داخل 
کاسه مناسب بریزید و سماق و یک قاشق غذاخوری 
روغن زیتون به آن اضافه کنید و مواد را خوب هم بزنید.

گوجــه فرنگی را به به صــورت جداگانه خیلی ریز و 
نگینی خرد کنید و کنار بگذارید.

 

وقتی گوشــت پخت، یک عدد نان پیتــا را بردارید و 
داخل روغن گوشــت بزنید تا نرم شــود، سپس نان را 

روی سینی پهن کنید.
گوشت پخته را وسط نان بریزید، ترکیب پیاز و جعفری 
مزه دار شــده را هم کنار گوشت بریزید و در آخر یک 
ردیف گوجه فرنگی خرد شــده کنار مواد ســاندویچ 

بریزید.
حالا نان را از یک جهت رول کنید.ســاندویچ تانتونی 

خوشمزه ما در این مرحله آماده سرو است.

کوفته 

حـافظ
زلف آشفته و خِِوی کرده و خندان لب و مست

پیرهن چاک و غزل خوان و صُُراحی در دست
نرگسش عََربده جوی و لبش افسوس کنان

نیم شب، دوش به بالین من آمد، بنشست
سر فرا گوش من آورد به آوازِِ حزین

گفت: ای عاشقِِ دیرینه من، خوابت هست؟
عاشقی را که چنین باده شبگیر دهند

کافر عشق بُوََُد گر نشود باده پرست
برو ای زاهد و بر دُُردکشان خرده مگیر

که ندادند جز این تُحُفه به ما روزِِ الست
آن چه او ریخت به پیمانه ما نوشیدیم

اگر از خََمرِِ بهشت است وگر باده مست
خنده جامِِ می و زلفِِ گره گیرِِ نگار

ای بسا توبه که چون توبه حافظ بشکست

سخن بزرگان

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


