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به زیبایی بیندیش، نه برای انگیزش، که در جهت تعالی. زیبایی به هر جا آرامش می آورد، پارسیان
چه دست ساز انسان و چه طبیعی.        پاول ویلسون

عکس  روز

سبک زندگی‌

شــاید اضطراب را فقط به عنوان نگرانی های گاه به‌گاه 
یا دل شــوره قبل از یک جلســه مهم بشناسید، اما این 
احســاس می تواند به طور نامحسوس در عادت های 

روزمره شما نفوذ کند.
 برخی از این رفتارها نشان می دهند که میزان اضطراب 

شما بیش از آن چیزی است که تصور می کنید.
دائماًً تلفن همراه خود را چک می کنید

به گزارش تبیان، اگر متوجه شده اید که ناخودآگاه بارها 
و بارها در طول روز تلفن خود را برمی دارید و به پیام ها، 
شبکه های اجتماعی یا ایمیل ها سر می زنید، این ممکن 
است نشــانه ای از اضطراب باشد. این رفتار اغلب در 
لحظات استرس یا ناراحتی تشدید می شود و راهی برای 
فرار از موقعیت های ناخوشایند به نظر می رسد. با این 
حال، وابســتگی به گوشی نه تنها آرامش شما را مختل 

می کند، بلکه اضطراب را تشدید می کند.

همیشه بدترین سناریو را تصور می کنید
اگر یک پیام پاسخ داده نشود، شما فوراًً فرض می کنید 
که دوستتان از شما ناراحت است؟ یا اگر در کار اشتباهی 
مرتکب شوید، احساس می کنید که اخراج خواهید شد؟ 
این طرز فکر که به آن "فاجعه سازی" می گویند، یکی از 

نشانه های رایج اضطراب است.
بیش ازحد تجزیه وتحلیل می کنید

وقتی هر مکالمه ای را بارها و بارها در ذهن خود مرور 
می کنید، نگرانید که آیا حرف اشــتباهی زده اید یا اینکه 
دیگران درباره شما چه فکری می کنند، این نشان دهنده 

اضطراب اجتماعی است.
کمال گرایی افراطی دارید

اگــر حتی برای انجام ســاده ترین کارها، ســاعت ها 
وقت می گذارید و همیشــه حس می کنید که به اندازه 
کافی خوب نیســت، احتمالًاً دچار اضطراب مرتبط با 

کمال گرایی هستید.
دائماًً به دنبال تأیید و اطمینان از دیگران هستید

اگر همیشه از دیگران می‌پرسید که آیا کارتان را درست 
انجام داده اید، یا نگران هســتید کــه دیگران در مورد 
شــما چه فکری می کنند، این می تواند نشانه ای از عدم 

اعتمادبه نفس ناشی از اضطراب باشد.
حساسیت زیاد به انتقاد

افراد مضطرب ممکن است حتی کوچک ترین انتقاد 
یا بازخورد را بسیار شــخصی تلقی کنند و تا مدت ها 
درگیر آن باشــند. این حساسیت بیش ازحد می تواند 
باعث کاهش اعتمادبه نفس و افزایش استرس روزمره 

شود.
اگر احســاس می کنید این علائم را دارید و بر زندگی 
روزمره‌تان تأثیر گذاشــته اســت، بهتر اســت با یک 

متخصص روانشناسی صحبت کنید.

عادات روزمره که نشان دهنده اضطراب زیاد شماستعادات روزمره که نشان دهنده اضطراب زیاد شماست
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

عادت  های اتمی -جیمز کلیر، هادی بهمنی
خوشبختانه صبح روز بعد وضعیت تنفسی ام به حالت عادی 
برگشــت و دکترها با خیال راحت مرا ازکما بیرون آوردند. 
به تدریج هوشیاری ام را به دســت آوردم؛ اما حس بویایی 
نداشــتم. پرستاری از من خواســت تا ابتدا فین کنم و بعد 
پاکت آب سیبی را بو بکشــم. خوشبختانه با این کار حس 
بویایی ام برگشت؛ اما در اثر فین هوا از شکستگی های کاسۀ 
چشمم خارج شد و از چشم چپم بیرون زد. کرۀ چشمم به 
طرز وحشتناکی از کاسه بیرون زد و توسط پلک و عصب 
بینایی نگه داشته شد. چشم پزشک بعد از معاینه گفت جای 
نگرانی نیســت؛ زیرا با خروج تدریجی هوا چشم به محل 
اولش برمی گردد؛ اما زمانش معلوم نیست. اسمم را در لیست 
برنامۀ عمل هفتۀ آینده نوشتند. به این ترتیب زمان بیشتری 

برای بهبودی داشتم. 

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
		 ۱ کیلوگرم  بادمجان 
آب انار ترش  یا دانه اناز ترش   1 پیمانه

رب انار در صورت تمایل 	  به میزان لازم
گردو آسیاب شده یا دو بار چرخ شده  ۲۰۰ گرم
۱ قاشق چایخوری  نمک	
۱ قاشق چایخوری  گلپر 	
 سبزی معطرخشک	 ۱ قاشق غذاخوری 

		 ۴ حبه رنده شده  سیر 
 طرز تهیه :

گیلانی هــا در قدیم برای درســت کردن کال کباب از 
ظرفی قطور از جنس گل که گود است و عمق زیادی 

دارد به نام نمکیار یا نمیار اســتفاده میکردند. از ظرف 
نمکیار برای کوبیدن تمام مواد کال کباب اصیل رشتی 
استفاده می شده است.  شما اگر هاون یا نمکیار ندارید 
میتونیــد از هر وسیله برقی ای مثل چرخ گوشــت یا 

گوشتکوب برقی برای له کردن  مواد استفاده کنید.
رشتی ها به طور سنتی سبزی، مغز گردو، دانه های انار 
ترش یا شیرین، گلپر و سیر را درون نمکیار ریخته و با 

سنگ گرد یا بیضی میسابیدند. 
• بادمجان ها را با پوست کباب کنید سپس در پلاستیک 
بگذارید تا پوســت کباب شده نرم شود و بعد از سرد 
شدن پوست بادمجان را جدا کنید و  با  گوشت کوب 

له کنید. 
•ســایر مواد به جز آب انار را به بادمجان اضافه کنید و 

دوباره بکوبید. 
• در مرحله آخر رب انار یا آب انار را اضافه کنید و با 

هم مخلوط نمایید.
• روی ظرف را گذاشــته و به مدت چند ســاعت در 
یخچال بگذارید تا بادمجان ها به خوبی مزه دار شوند. 

• برای ســرو  میتوانید روی ظرف را با دانه های انار و  
برگ نعنا یا ســایر سبزیجات تازه استفاده شده در غذا 

تزئین نمایید.

کال کباب بادمجان

جهان ملک خاتون 
تا که دل مایل آن سرو روانست مرا

خون دل در غمش از دیده روانست مرا
گرچه برگشت و جفا کرد و به هیچم بفروخت

چه توان کرد که او روح و روانست مرا
همه را دوستی و مهر به دل می باشد

میل با روی چو مهر تو به جانست مرا
خلق گویند چو بلبل به چمن ناله مکن

چه کنم چون هوس لاله رخانست مرا
به سر و جان تو سوگند که باری شب و روز

یاد لعل لب تو ورد زبانست مرا
گرچه دل بردی و آنگه به جفا بشکستی

مهر و پیوند و وفا با تو همانست مرا
نا امید از کرم دوست نمی شاید بود

لطف دلدار امید دو جهانست مرا

سخن بزرگان

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *
رودخانه میناب - هرمزگان
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دوره ی تابستانی
 از هفته ی اول
 تـیر  ماه  ۱۴۰۵
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