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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۷۹۵ گرم 		 ران مرغ

1/4 فنجان  		 آب پرتقال 
1/3 فنجان   سس سویا )کم نمک(	

		 ۲ قاشق سوپخوری  عسل
۳ قاشق سوپخوری   سرکه برنج ژاپنی	
۲ قاشق چایخوری 		 پوست پرتقال
۱ قاشق چایخوری 		 روغن کنجد
۲ قاشق چایخوری 		 زنجبیل

 طرز تهیه:
در یک کاسه ی متوسط سس سویا، آب پرتقال، میرین 
)ســرکه برنج ژاپنی(، عسل، زنجبیل و روغن کنجد را 

مخلوط کنید. 
ران مرغ را به شــکل لقمه ای برش دهید و به مخلوط 
مزه دار کننده اضافه کنید. بگذارید ۱۵ تا ۲۰ دقیقه بماند 

و مزه دار شود.
روغــن را در یک روغن دان بزرگ یا یک ماهی تابه ی 
گود در دار روی شعله ی نسبتاً زیاد داغ کنید. وقتی روغن 
داغ شد با یک قاشق شکاف دار مرغ ها را اضافه کنید. 
مواظب باشید مواد مزه دار کننده همراه آن نباشد. مواد 

مزه دار کننده را برای بعد کنار بگذارید. 
مرغ را بپزید و گاهی هم بزنید تا همه ی طرف های آن 
قهوه ای روشن شود. شعله را تا حرارت نسبتاً پایین کم 
کنید سپس مواد مزه دار کننده را اضافه کنید و در تابه را 

بگذارید. ۵ دقیقه بپزید.
در را بردارید و چک کنید مرغ ها کامل پخته باشند. اگر 

پخته بودند مرغ ها را بیرون بیاورید و در یک کاسه ی 
تمیز قرار دهید. بگذارید مواد مزه دار کننده ۱ تا ۳ دقیقه 
به آرامی بجوشد تا غلیظ شود سپس روی مرغ بریزید 

و هم بزنید. 
روی مرغ تری یاکی را عصاره پوست پرتقال بپاشید و 

با برنج و یا سبزیجات سرو کنید.

مرغ ژاپنی

سبک زندگی‌

 سارا حسنی روانشناس بالینی و نوروساینس گفت: 
در روز‌هایی که بحران‌های طبیعی یا اجتماعی زندگی 
ما را احاطــه کرده‌اند، اخبار غم‌انگیز و اضطراب‌آور 
می‌تواند بدن و ذهن ما را در وضعیت آماده‌باش دائمی 

قرار دهد. 
یافته‌های علوم اعصاب نشــان می‌دهد که قرار گرفتن 
طولانی‌مــدت در معرض تنش، تعادل عصبی بدن را 
بر هم می‌زند، هورمون‌های استرس را افزایش می‌دهد 
و امواج مغزی را از حالت طبیعی خود خارج می‌کند. 
این تغییرات می‌توانند به اضطراب، بی‌قراری، اختلال 

خواب و احساس بی‌پناهی منجر شوند.
در ادامه چند راهکار عملی برای مراقبت از خود و ایفای 

نقش مؤثر در این روز‌های حساس ارائه می‌شود:
۱. پذیرش احساسات به جای انکار یا فرافکنی

به جای جنگیدن با احساسات ناخوشایند یا نسبت دادن 
بحران به دیگران، اجازه بدهیم آنچه درون ماســت به 
رســمیت شناخته شود. پذیرش واقعیت‌های درونی، 

نخســتین گام برای حفظ آرامش روانی و اقدام مؤثر 
است.

۲. محدود کردن زمان پیگیری اخبار
پیگیری بی‌وقفه اخبار، ذهن را در چرخه‌ی اضطراب 
می‌اندازد. تعیین زمان مشــخص برای دریافت اخبار 
از منابع معتبر، کمک می‌کند ذهن و بدن فرصتی برای 

بازسازی پیدا کنند.
۳. بازگشت به ارزش‌ها و مسئولیت فردی

بحران‌ها فرصتی هستند برای بازگشت به ارزش‌هایی 
که ما را انســان می‌کنند: همدلی، کمک، شــجاعت و 
مسئولیت‌پذیری. گاهی حتی یک تماس تلفنی، اهدای 
خون، حمایت از یک خانواده آسیب‌دیده یا مشارکت 
در فعالیت‌های اجتماعی، می‌تواند نقشی تعیین‌کننده 

داشته باشد.
۴. تمرین حضور در لحظه

چند دقیقه تمرکز بر تنفس یا حواس پنج‌گانه می‌تواند 
ذهــن را از نگرانی‌های طاقت‌فرســا به لحظه‌ی حال 

بازگرداند و به تنظیم دوباره بدن کمک کند.
۵. مراقبت جسمی و روانی

تغذیه‌ی ســالم، خواب کافــی و حرکت بدنی منظم، 
بنیان جســم و روان را تقویت می‌کند و توان ما را برای 

یاری‌رسانی و ایستادگی بیشتر می‌سازد.
۶. ارتباط انسانی

صحبت کردن با دیگران، حتی درباره نگرانی‌ها و امیدها، 
می‌تواند شــبکه‌های همدلی را تقویت کند. ارتباط، 

زخم‌های ناپیدا را ترمیم می‌کند.
۷. مهربانی با خود و دیگران

در این مسیر، نباید از خودمان انتظار کامل بودن داشته 
باشــیم. مهربانی بــا خود، مــا را توانمندتر می‌کند تا 

مهربانی‌مان را به دیگران نیز هدیه دهیم.
عبور از بحران، تنها با فردفرد ما ممکن نیســت؛ بلکه 
نیازمند وفاق و همدلی میان مردم و مســئولان است. 
همدلی، مشــارکت و پذیرش نقش فردی، سنگ‌بنای 

عبور از روز‌های سخت است.

چطور با اخبار غم‌انگیز و اضطراب‌آور کنار بیاییم؟چطور با اخبار غم‌انگیز و اضطراب‌آور کنار بیاییم؟

برخی زندگی نمی‌کنند، مسابقه دو گذاشته‌اند! می‌خواهند به هدفی که: در افق دوردست دارند برسند. 
در حالی ‌که نفس‌هایشان به شماره افتاده! می‌دوند و زیبایی اطراف خود را نمی‌بینند. 

جین‌وبستر

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
 بی نشان-رعنا خزاعی

بعد از ســه روز که در درمانــگاه بود برای اوضاع وخیم 
ســرش، به بند منتقل شده بود و از شانسش آن‌ها که 
آش و لاشــش کرده بودند چند روز دیگر هم قرار بود 
در انفــرادی بمانند و این یعنی فعــاً در امان بود ولی 
باید فکری به حال این اوضاع می‌کرد. می‌دانســت که 
این آدم‌ها پتانسیل این را دارند که هرروز درگیر شوند، 
هرروز در انفرادی باشند و صبح فردا باز تنشان می‌خارید 

برای دعوا و درگیری.
با آیدین تماس گرفت و شــماره یکی از دوســتانش را 
گرفت که خوب می‌دانست چطور نسخه آدم‌هایی مثل 

اسد را بپیچد.
فکر می‌کرد شاید بتواند نقطه ضعفی از او پیدا کند، یا 

جرمی که هنوز بابتش مجازات نشده بود ...

سنایی
سرگران از چشم دلبر دوش چون بر ما گذشت

اشک خون کردم ز غم چون بر من از عمدا گذشت
من ز غم رفتم ولی ترسیدم از نظاره‌ای

کاندرین ساعت برین ره حور یا حورا گذشت
گفت خورشید خرامان دیدم و ماه سما

کز تکبر دوش او بر زهره زهرا گذشت
لولو لالا همی بارم ز عشقش در کنار

کز کنارم ناگهان آن لولو لالا گذشت
با خط مشکین ز سیمین عارضی کایزد نهاد

مورچه گویی به عمدا بر رهی بیضا گذشت
آنچه بر جانم رسید از عشق آن سیمین صنم

صد یکی زان بالله ار بر وامق و عذرا گذشت
حلقه زلفش بدی چون عروةالوثقی مرا

ای مسلمانان فغان کان عروةالوثقا گذشت
دین و دنیا گفتمی در بازم اندر کار عشق

کار من با او کنون از دین و از دنیا گذشت

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


