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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم : 
1 عدد 		 سینه مرغ

1 قاشق 		 روغن زیتون
نمک، فلفل، پودرسیر، پودر پیازمقدار لازم	

3 عدد 		 سیب زمینی
2 پیمانه 		 شیر
1 عدد 		 عصاره مرغ

1 قاشق غذاخوری جعفری خرد شده	

لوبیا چیتی یا لوبیا قرمز پخته شده    نصف پیمانه
1 قاشق غذاخوری 		 روغن زیتون

طرز تهیه : 
سیب زمینی را پوست گرفته و خرد می کنیم و با شیر و 
عصاره و فلفل می گذاریم  تا بپزد. سیب زمینی ها را بعد 
از پخت با گوشتکوب برقی پوره کرده و جعفری خرد 

شده به آن اضافه می کنیم و کنار می گذاریم.
سینه مرغ را از وسط نصف کرده و با ادویه ها و روغن 
و آبلیمــو مخلوط می کنیم ویک ســاعتی در یخچال 
استراحت می دهیم بعد با حرارت ملایم هر طرف آن 

را ۵ دقیقه گریل کردهتا رنگ آن طلایی شود.
لوبیای پخته را با ادویه ها و روغن مخلوط می کنیم و در 

ایرفرایر با دمای ۲۰۰ درجه به مدت ۱۰ دقیقه گذاشته تا 
کریسپی شود. در آخر پوره سیب زمینی را در ظرف سرو 
ریخته و استیک برش خورده را روی آن می گذاریم و 
لوبیا کریسپی را کنارش ریخته و با جعفری خرد شده 

تزئینش می کنیم

استیک مرغ با پوره سیب زمینی 
)غذای رژیمی(

سبک زندگی‌

در دوران بحران، مدیریت اســترس در دوران بحران 
اهمیت بســیاری پیدا می‌کند. افراد باید تکنیک‌های 
مختلفی را برای کاهش استرس و حفظ سلامت روان 
خــود یاد بگیرند. در این مقاله به بررســی روش‌های 
موثر در این زمینه خواهیم پرداخت. با توجه به شرایط 
اضطراری، داشتن راهکارهای مناسب برای مدیریت 

استرس بسیار ضروری است.
دوران بحران، یکی از سخت‌ترین و چالش‌برانگیزترین 
زمان‌هایی اســت که انسان‌ها ممکن است با آن مواجه 
شــوند. این بحران‌ها می‌توانند به اشــکال مختلف 
مانند بحران‌هــای اقتصادی، اجتماعــی، طبیعی، یا 
حتی بحران‌های فردی و شــخصی بــروز کنند. در 
چنین شرایطی، اســترس یکی از اجتناب‌ناپذیرترین 
واکنش‌های انسانی است که به سرعت می‌تواند تاثیرات 
منفی زیادی بر سلامت جسمی و روانی افراد بگذارد. در 
این مقاله، به بررسی مدیریت استرس در دوران بحران 
پرداخته و راهکارهایی برای کاهش اثرات منفی آن بر 

زندگی فردی و اجتماعی ارائه خواهیم داد.
بحران‌ها معمولاً باعث ایجاد اضطراب، ترس و نگرانی 

در افراد می‌شــوند. این احساســات به دلیل تغییرات 
ناگهانی و پیش‌بینی‌ناپذیر در زندگی به وجود می‌آیند. 
هنگامی که افراد در شــرایط بحــران قرار می‌گیرند، 
احساس عدم کنترل، بی‌ثباتی و نگرانی از آینده باعث 
تحریک سیستم عصبی و افزایش تولید هورمون‌های 
اســترس مانند کورتیزول می‌شود. این هورمون‌ها در 
کوتاه‌مدت می‌توانند مفید باشند و بدن را برای مقابله با 
خطر آماده کنند، اما در بلندمدت می‌توانند به مشکلات 

جسمی و روانی جدی منجر شوند.
 اثرات استرس در دوران بحران

- مشــکلات روانی: اســترس می‌تواند باعث بروز 
اختــالات روانی ماننــد اضطراب، افســردگی، و 

اختلالات خواب شود.
 - افزایش ریســک بیماری‌هــای قلبی و عروقی: 
تحقیقات نشــان داده‌اند که اســترس طولانی‌مدت 
می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و فشــار خون 

را افزایش دهد.
 - تضعیف سیســتم ایمنی: استرس مزمن می‌تواند 
سیستم ایمنی بدن را ضعیف کرده و فرد را مستعد ابتلا 

به بیماری‌های مختلف کند.
 - کاهش عملکرد اجتماعی و شغلی: استرس می‌تواند 
باعث کاهــش توانایی‌های فــرد در کار و تعاملات 

اجتماعی شود.
استراتژی‌های مدیریت استرس در دوران بحران

در شــرایط بحرانی، یادگیری تکنیک‌های مدیریت 
استرس می‌تواند به افراد کمک کند تا با وضعیت بهتری 
از بحران عبور کنند و سلامت خود را حفظ نمایند. در 

ادامه، به برخی از این استراتژی‌ها اشاره خواهیم کرد:
1. تنفس عمیق و تمرینات آرامش‌بخش

یکی از ســاده‌ترین و مؤثرترین روش‌ها برای کاهش 
اســترس، تمرینات تنفســی اســت. تنفس عمیق و 
کنترل‌شــده می‌تواند به آرامش سیستم عصبی کمک 

کرده و احساس اضطراب را کاهش دهد. 
2. مدیریت زمان و اولویت‌بندی وظایف

در دوران بحران، ممکن اســت افراد احساس کنند که 
کارهای زیادی دارند که باید انجام دهند. تقسیم کارها 
به وظایف کوچک‌تر و قابل‌دسترس می‌تواند بار روانی 

را کاهش دهد.

مدیریت اضطراب در شرایط بحرانیمدیریت اضطراب در شرایط بحرانی

تنها یک چراغ است که مرا هدایت می‌کند و آن چراغ تجربه است. 
پاتریک‌ هانری

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
تولد در لس‌آنجلس- بهزاد دانشگر

از زیر قرآن که رد شــدم دوباره جلوی در ایســتادم و 
گفتم: »فریبا قرآن را بده همراهم باشد.« فریبا با تعجب 
نگاهــم کرد؛ اما با این حال قرآن را داد دســتم و من 
هم گذاشــتم توی کوله‌ام. با خودم فکر کردم دختره 
خرافاتی خجالت هم نمی‌کشد. آمده اینجا، در آمریکا، 
تــوی مرکز علم و دانش، مثل آمریکایی‌ها می‌خورد، 
می‌گردد و می‌رقصد؛ اما، هنوز دســت از این خرافات 
برنداشته. انگار یک کتاب هم می‌تواند آدم را از بلا حفظ 
کند. بگذار سر فرصت چند صفحه‌اش را بخوانم و چند 
مطلــب غیرعلمی و خرافاتی‌اش را پیدا کنم تا وقتی 
برگشــتم، توی صورتش بزنم و بگویم: » اینجا دیگر 
دست از این عقاید خرافاتی‌ات بردار. اگر قرار بود با این 
چیزها زندگی کنیم پس چرا آمدیم اینجا؟ می‌ماندیم 

همان ایران و مثل بقیه زندگی‌مان را می‌کردیم.«

سهراب سپهری
زندگی نیست بجز نم نم باران بهار

زندگی نیست بجز دیدن یار
زندگی نیست بجز عشق

بجز حرف محبت به کسی
ورنه هر خار و خسی

زندگی کرده بسی
زندگی تجربه‌ی تلخ فراوان دارد

دو سه تا کوچه و پس کوچه
و اندازه‌ی یک عمر بیابان دارد

ما چه کردیم و چه خواهیم کرد
در این فرصت کم!؟

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

فرانک فتوحی - کیشوند


