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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
10عدد بدون هسته 		 خرما

1 استکان گردو خرد شده 	
یک کف دست خورد شده نان	

زیره سبز و زیره سیاه	 به مقدار دلخواه
به مقدار لازم 		 روغن 

در صورت تمایل روغن حیوانی	
پودر هل و زنجبیل و دارچین  به مقدار لازم

طرز تهیه:
چنگمال یک خوراکی خوش‌مزه در استان کرمان است.

که به عنوان یک وعده غذایی مناسب برای همه افراد در 

سنین مختلف توصیه میشود.
برای درست کردن آن باید در یک تابه مقداری روغن یا 
کره بریزید تا داغ شود. سپس خرمای هسته گرفته شده 
را داخل آن تفت دهید.در حین تفت دادن خرما ،گردوی 
خرد شده را هم اضافه کنید و همچنان تفت دهید تا رنگ 
خرما تغییر کند بعد زیره و ادویه های گفته شــده را به 
همراه نان خرد شده به خرماها اضافه کنید و هم بزنید تا 

جایی که روغن به خورد نانها برود.
در این مرحله  تابــه را از روی حرارت بردارید و پس 
از کمی ســرد شــدن مواد ، آن را با دست ورز دهید و 
به شــکل توپک های کوچکی در بیاورید. اگر دوست 
داشتید می‌توانید کمی تخم گشنیز و تخم شنبلیله هم به 
آن اضافه کنید تا طبع گرم خرما و گردو کمی خنک تر 

شود. روی توپک ها  کمی نارگیل یا پودر پسته بریزید و 
آن را در ظرف مورد نظرتان بچینید.

چنگمال کرمان

سبک زندگی‌

آیا تا به حال حس کرده‌اید که چیزی بزرگ و مهم در دنیای اطرافتان در حال وقوع 
است، ولی شما جایی دور از آن قرار دارید؟ یا شاید لحظه‌ای که صفحه‌ گوشی‌تان 
را چک نمی‌کنید، حس کنید اتفاقی که نباید، از دستتان رفته است؟ این همان حس 

معروف »ترس از دست دادن« یا  FOMO)Fear of Missing Out( است.
عوامل شکل‌گیری فومو از دیدگاه روان‌شناختی

بابایی در توضیح شــکل‌گیری فومو گفت: »فومو یا همان ترس از دست دادن، 
مفهومی است که اولین بار در سال ۲۰۰۴ مطرح شد و به نگرانی افراد از اینکه 
دیگران در حال تجربه لحظات لذت‌بخشــی هستند که خودشان از آن محروم 
مانده‌اند، اشاره دارد. در دنیای امروزی که شبکه‌های اجتماعی به یکی از اجزای 
اصلی زندگی تبدیل شــده، این پدیده بیشــتر به فضایی مرتبط است که در آن 
افراد زندگی یکدیگر را مشاهده و مقایسه می‌کنند. این مقایسه‌ها باعث می‌شود 
افراد به این فکر بیفتند که شاید چیزی مهم یا لذت‌بخش را از دست داده‌اند.«

تأثیر فومو بر سلامت روان
 بابایــی در مورد تأثیرات فومو بر ســامت روان هشــدار داد و گفت: »فومو 
می‌تواند باعث بروز اســترس و اضطراب شــدید شود. افرادی که دائماً با این 
احســاس دست‌وپنجه نرم می‌کنند، اغلب احســاس می‌کنند از دیگران عقب 

مانده‌انــد. این نگرانی مداوم نه تنها از لذت بردن از لحظات روزمره جلوگیری 
می‌کند، بلکه باعث بروز افسردگی در برخی از افراد نیز می‌شود.«

او همچنین به مشکلات جسمی ناشی از فومو اشاره کرد: »افرادی که دچار فومو 
هستند، ممکن است با مشکلات جسمی مانند کمبود خواب، خستگی و حتی 
نشانه‌های روان‌تنی مواجه شوند. استرس و فشار ناشی از این احساس می‌تواند 

توانایی تصمیم‌گیری و کنترل احساسات افراد را نیز تحت تأثیر قرار دهد.«
راهکارهای کاهش فومو

 در پاســخ به پرسشــی در مورد راهکارهای مقابله با فومو، بابایی چند راهکار 
پیشــنهاد کرد. او گفت: »یکی از مهم‌ترین اقدامات برای کاهش فومو، محدود 
کردن زمان اســتفاده از شــبکه‌های اجتماعی است. تحقیقات نشان داده‌اند که 
کاهش زمان اســتفاده به ۳۰ دقیقه در روز می‌تواند اضطراب و فومو را کاهش 

دهد.«
او همچنین به مفهوم JOMO )لذت از دست دادن( اشاره کرد: »باید یاد بگیریم 
که به جای تمرکز بر چیزهایی که از دســت داده‌ایم، روی چیزهایی که داریم 
تمرکــز کنیم. ارتباطات واقعی و حضوری با دوســتان و خانواده نیز می‌تواند 

به‌طور چشمگیری به کاهش فومو کمک کند.«

» فومو« بلای جان نسل دیجیتال

آدم‌ها نمی‌توانند حتی یک مایل با کفش‌های شما راه بروند؛ بنابراین فقط خودتان از مبارزات، 
چالش‌ها و موانع خود مطلع هستید، پس به این که چقدر پیشرفت کرده‌اید افتخار کنید.

” ادموند امبیاکا

سخن بزرگان

عطارکاریکاتور
عزیزا هر دو عالم سایه توست

بهشت و دوزخ از پیرایه توست
تویی از روی ذات آیینه شاه

شه از روی صفاتی آیه توست
که داند تا تو اندر پرده غیب

چه چیزی و چه اصلی مایه توست
تو طفلی وانکه در گهواره تو

تو را کج می‌کند هم دایه توست
اگر بالغ شوی ظاهر ببینی

که صد عالم فزون‌تر پایه توست
تو اندر پرده غیبی و آن چیز

که می‌بینی تو آن خود سایه توست
برآی از پرده و بیع و شرا کن

که هر دو کون یک سرمایه توست
تو از عطار بشنو کانچه اصل است

برون نی از تو و همسایه توست

جملات ناب از کتاب های ناب 
 رفتار-رابرت ام. ساپولسکی

مــا راهبرد خود را داریم. رفتاری رخ داده اســت که 
سزاوار سرزنش یا مایه شگفتی یا وضعیتی مبهم در 
میان این دو اســت. یک ثانیه قبل از آن، چه اتفاقی 
باعث برانگیختن این رفتار شد؟ اینجا قلمرو سیستم 
عصبی است. در ثانیه‌ها یا دقایق قبل، چه اتفاقی در 
سیستم عصبی باعث بروز این رفتار شد؟ اینجا جهانِ 
محرک‌های حسی است که اکثراً به صورت ناخودآگاه 
احســاس می‌شوند. در ســاعات و روزهای قبل، چه 
اتفاقاتی منجر شد به اینکه حساسیت سیستم عصبی 
بــه چنین محرک‌هایی تغییر کنــد؟ عملکرد حاد 
هورمون‌ها. به‌همین‌ترتیب، ما به ســمت فشارهای 
تکاملی طی میلیون‌ها ســالِ گذشته و همان جایی 

بازخواهیم گشت که ماجرا شروع شد.

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