
بندر چارک      بستکمیناببندر لنگهقشمبندرعباس کیش
33
27

32
28

34
24

34
26

37
25

36
24

36
21

34
28

پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
نیم کیلو گوشت خورشی 	
6 عدد بادمجان قلمی	

		 1 عدد بزرگ پیاز
2 قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی	

به مقدار لازم نمک، زردچوبه و فلفل	
به مقدار لازم پودر لیمو عمانی	

طرز تهیه:
ابتــدا تابه ای را روی حــرارت قرار داده و کمی روغن 
بریزید تا گرم شود. پیاز را نگینی خرد کرده و به همراه 
گوشت داخل تابه بریزید و تفت دهید، زردچوبه وفلفل 

سیاه را بریزید و برای ده دقیقه گوشت را تفت دهید تا 
تغییر رنگ داده و بوی زهم گوشت از بین برود. در این 
مرحله رب را افزوده و برای یک دقیقه آن را تفت دهید 
تا رنگ داده و بوی خامی آن از بین برود. در ادامه حدود 
5 تا 6 لیــوان آب داخل خورش بریزید و اجازه دهید 
خورش بجوشــد، سپس شعله را کم کنید و بگذارید 
گوشت پخته و خورشت جا بیفتد.در حین پخت آب 
خــورش را چک کنید و اگــر لازم بود کمی آب به آن 
اضافه نمایید.در این میان بادمجان ها را سرخ کرده و کنار 
بگذارید، و در صورت تمایل دو عدد پیاز را خلالی خرد 
کرده و ســرخ کنید تا به‌خوبی برشته شود.بعد از اینکه 
گوشــت پخت و آب خورش کشیده شد و تقریبا سه 
لیوان آب داخل آن باقی ماند، نمک و گرد لیمو را اضافه 

کنید و خورش را هم بزنید تا مواد با هم مخلوط شوند. 
حالا بادمجان ها را روی خورش بچینید و پیاز ســرخ 
شــده را روی بادمجان ها بریزید و پخش کنید. درب 
قابلمه را به حالت نیمه باز قرار داده و خورش را با شعله 
ملایم برای 10 دقیقه دیگر بپزید تا بادمجان ها نرم شده و 
طعم خورش را به خود بگیرد،غذای شما حاضر است.

خورشت بادمجان

سبک زندگی‌

یک روانشناس گام‌هایی که برای درمان افسردگی موثر 
هستند را شرح داد.

احمد صابری روانشناس در تشریح چگونگی ابتلای 
افراد به افســردگی و نحوه درمان آن گفت: افسردگی 
یک اختلال روحی و روانی است که در آن انسان تمام 
رویداد‌های گذشته خود را مورد ارزیابی قرار می‌دهد 
و از ذهن خود می‌گذراند و نمی‌تواند پذیرای اتفاقات 
گذشته خود باشــد؛ در واقع همه آن شکست‌ها را به 
زندگی حال انتقال و همه امید نسبت به فردا را از دست 

می‌دهد.
صابری تصریح کرد: فرد افسرده فردی ناامید است به 
دلیل این که بر حسب تجارب شکست گذشته، امید در 

فردا در این گروه دچار بحران می‌شود.
وی بیان کرد: انســان موجودی است که هیجان، تفکر 
و رفتار دارد؛ هیجان در انســان افسرده که در تماس با 
اتفاقات اکنون و حال تجربه شده دچار بحران می‌شود. 
انسان افسرده منبع آگاهی اکنون خود را از دست می‌دهد 
و نمی‌تواند افکار روشن و پذیرایی در تماس در اکنون 

و حال برای خود داشته باشد پس انسان افسرده هیجان، 
افکار و شــناخت ناکارآمد و ناسازگار را در خود رشد 

می‌دهد.
این روانشــناس افزود: انسان افســرده در رفتار یک 
کرختی خاصی دارد و نمی‌تواند حرکتی پویا در راستای 
ســازگاری و کارآمدی اکنون داشته باشد. انسان‌های 

افســرده از هیجان و تفکــر و رفتار‌های ناکارآمد رنج 
می‌برند. این ناکارآمدی در هیجان، رفتار و تفکر و برای 
تجربه اکنون و حال اســت یعنی یک انسان افسرده در 
روز در تمــاس با اتفاقات روزمره خود دچار بحران و 

ناکارآمدی در هیجان، رفتار و تفکر می‌شود.
صابری ادامه داد: گذشته در انسان افسرده نمی‌گذرد و در 
گذشته خود یک ماندگاری متعالی دارد و این تعالی در 
گذشته امید را در اکنون و فردا به ناامیدی تبدیل می‌کند.
وی گام اول برای درمان افسردگی را این چنین توصیف 
کرد: برای اینکه از افسردگی خلاص شویم و بتوانیم از 
شکست‌های گذشته خود بگذریم و امید را در فردای 
خود رشد دهیم باید زاویه نگاه را برای تماس با روز خود 
پراکنده و گسترده کنیم. فرد افسرده می‌تواند در گام اول 
نگاه متفاوتی را به روز خود داشته باشد و به دنبال تشابه 
اتفاقات امروز با دیروز خود نباشد، زیرا این تشابه امید 
را در افسرده‌ها از بین ببرد. این تشابه‌ها زنجیره تماس 
دیروز، امروز و آینده اســت. فرد به جای نگاه کردن به 

این زنجیر باید موضوعات را متفاوت ببیند.

گام‌های موثر در درمان افسردگی

قیمت تو به اندازه خواست توست،اگر خدا را بخواهی،قیمت تو بی نهایت است ...
و اگر دنیا را بخواهی،قیمت تو همان است که خواسته ای!

شیخ رجبعلی خیاط

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابمولاناکاریکاتور 
چه چیزست آنک عکس او حلاوت داد صورت را

چو آن پنهان شود گویی که دیوی زاد صورت را
چو بر صورت زند یک دم ز عشق آید جهان برهم

چو پنهان شد درآید غم نبینی شاد صورت را
اگر آن خود همین جانست چرا بعضی گران جانست

بسی جانی که چون آتش دهد بر باد صورت را
وگر عقلست آن پرفن چرا عقلی بود دشمن

که مکر عقل بد در تن کند بنیاد صورت را
چه داند عقل کژخوانش مپرس از وی مرنجانش

همان لطف و همان دانش کند استاد صورت را
زهی لطف و زهی نوری زهی حاضر زهی دوری

چنین پیدا و مستوری کند منقاد صورت را
جهانی را کشان کرده بدن‌هاشان چو جان کرده

برای امتحان کرده ز عشق استاد صورت را
چو با تبریز گردیدم ز شمس الدین بپرسیدم

از آن سری کز او دیدم همه ایجاد صورت را

نازنین- فیودور داستایفسکی
 تمام مدت این شش هفته بیماری ما سه نفر، یعنی من 
و لوکریا و پرستار مجربی که از بیمارستان آورده بودم، 
مثل پروانه دورش می‌گشتیم. از پول دریغ نداشتم و 
حتی دلم می‌خواســت بیش‌تر از این‌ها برایش خرج 
کنم. دکتر شریدِر را خبر کردم و برای هربار ویزیت ده 
روبل حق‌القدم دادم. وقتی به هوش آمد سعی کردم 
کم‌تر جلو چشــمش باشم. اما آخر چرا دارم این‌ها را 
تعریف می‌کنم؟! وقتی دیگر توانســت به طور کامل 
از بســتر بلند شود می‌آمد و ساکت و آرام در اتاق من 
می‌نشست، پشت میزی که همان وقت مخصوص او 
خریده بودم... بله، درست است، هر دوی ما باز هم به 
سکوت‌مان ادامه دادیم. البته بعدش شروع به صحبت 
کردیم، اما فقط حرف‌های معمولی می‌زدیم. من عمداً 
چیز زیادی نمی‌گفتم اما خیلی خوب متوجه شدم او 
هم بسیار خوشــحال‌تر است که بیش از این حرفی 

بین‌مان ردوبدل نشود. 

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