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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

: مواد	لازم	
2 کیلوگرم هلو 

1.5 تا 2 لیوان  شکر 
4 لیوان آب 

2 قاشق غذاخوری آب لیمو ترش تازه
طرز	تهیه:

هلوها بشویید، سپس پوست هلوها را جدا کنید. هلوها 
را از وســط نصف و هسته آن ها را خارج کنید.گوشت 
هلوها را به قطعات کوچک خرد کنید.قابلمه مناسبی 
انتخاب کنید. هلوهای خرد شده را در آن بریزید. آب 
را به قابلمه اضافه کنید، به طوری که ســطح آب کمی 
بالاتر از هلوها قرار بگیرد.قابلمه را روی حرارت متوسط 

قرار دهید و زمان دهید تا محتوای درون قابلمه به نقطه 
جوش برسد.سپس حرارت را کم کنید و درب قابلمه 
را بگذارید. اجازه دهید هلوها به مدت 2۰-۳۰ دقیقه به 
آرامی بپزند تا کاملًاً نرم و لطیف شوند.ســپس شکر را 
غلیظ شود.در این مرحله، کف هایی روی سطح شربت 
را با یک قاشق جمع آوری کنید تا کنسانتره نهایی شما 
شفاف تر و خوش رنگ تر شود. قابلمه را از روی حرارت 
بردارید و اجازه دهید محتویات آن کمی خنک شود و 
از حرارت بیفتد.مخلوط هلو و شــربت را داخل پارچ 
مخلــوط  کن بریزید و آن را برای چند دقیقه روشــن 
کنید تا مایعی کاملًاً یکدســت و صاف به دســت آید.

پوره یکدست شده ی هلو را مجدداً به قابلمه برگردانید 
و آن را روی حــرارت ملاًیم قــرار دهید.اجازه دهید 
کنسانتره برای آخرین بار به جوش بیاید. آب لیمو ترش 

تازه را به آن اضافه کنید و5 دقیقه اجازه دهید بجوشــد 
ســپس در دمای محیط قرار دهید تا کاملًاً خنک شود. 
برای نگهداری آن، از بطری های شیشه ای تمیز و کاملًاً 
خشک استفاده کنید.هنگام سرو، کافی است مقداری از 

کنسانتره را با آب سرد مخلوط کنید.

کنسانتره هلو

سبک زندگی 

چگونه بی تحرکی موجب از دست رفتن سلاًمت روان 
میشود؟بی تحرکی و کم تحرکی میتواند تأثیرات منفی 
قابل توجهی بر سلاًمت روان داشــته باشد. تحقیقات 
نشــان میدهد که کم تحرکی بــا افزایش خطر ابتلاً به 
اختلاًلات روانی مانند افسردگی، اضطراب و استرس 

مرتبط است.
یــکی از مهمترین عوارض کم تحرکی، افزایش خطر 
ابتلاً به افسردگی است. مطالعات نشان میدهند که افراد 
کــم تحرک 1.5 برابر بیشــتر در معرض خطر ابتلاً به 

افسردگی قرار دارند.
 همچنین کم تحرکی با افزایش احتمال ابتلاً به اختلاًلات 
اضطرابی مرتبط است. مطالعات نشان میدهند که افراد 
کــم تحرک 1.2 برابر بیشــتر در معرض خطر ابتلاً به 
اختلاًلات اضطرابی هستند.این ارتباط احتمالًا به دلیل 
افزایش استرس و کاهش تاب آوری روانی در افراد کم 

تحرک است.
کم تحرکی همچنین با افزایش سطح استرس در افراد 

مرتبط است. مطالعات نشان میدهند که افراد کم تحرک 
سطوح بالاتری از هورمون های استرس مانند کورتیزول 
را تجربه میکنند.این میتواند منجر به اختلاًلات خواب، 

کاهش تمرکز و افزایش احساس خستگی شود.
مکانیسم	های	ارتباط	بی	تحرکی	و	سلامت	روان

تحقیقات نشان میدهند که چندین مکانیسم زیربنایی 
ارتباط بین بی تحرکی و سلاًمت روان وجود دارد:

1.	تغییرات	هورمونی: بی تحرکی میتواند باعث اختلاًل 
در تعادل هورمونی بدن شــود. به عنوان مثال، کاهش 
ترشــح هورمون های مثبت خلقی مانند ســروتونین 
و دوپامیــن و افزایش هورمون های اســترس مانند 

کورتیزول میتواند منجر به افسردگی و اضطراب شود.
2.التهاب:	بی تحرکی با افزایش ســطح التهاب در بدن 
مرتبط اســت. التهاب مزمن میتواند به نوبه خود باعث 

اختلاًلات روانی مانند افسردگی و اضطراب شود
3.	کاهش	فعالیت	مغز: مطالعات نشان میدهند که بی 
تحرکی با کاهش فعالیت مناطق مغزی مرتبط با خلق 

و خو، شــناخت و تنظیم هیجانات همراه اســت. این 
تغییرات مغزی میتواند منجر به اختلاًلات روانی شود.

4.	کاهش	تحرک	و	فعالیت	بدنی: کم تحرکی با کاهش 
فعالیت بدنی و تحرک مرتبط اســت. این امر میتواند 
به نوبه خود باعث کاهش ترشــح هورمون های مثبت 

خلقی و افزایش استرس شود.
5.	تغییرات	ســبک	زندگی:	افراد کم تحرک معمولًا 
سبک زندگی ناسالم تری دارند که شامل خواب ناکافی، 
رژیم غذایی نامناسب و مصرف مواد مخدر است. این 
عوامل نیز میتوانند بر سلاًمت روان تأثیر منفی بگذارند.

خاطره اکبری روانشــناس و کارشــناس سلاًمت در 
خاتمه این مطلب آورده اســت که شواهد تحقیقاتی 
نشــان میدهند که بی تحرکی و کم تحرکی میتواند از 
طریق مکانیسم های مختلف باعث افزایش خطر ابتلاً 
به اختلاًلات روانی مانند افسردگی، اضطراب و استرس 
شود. بنابراین، داشتن سبک زندگی فعال و ورزش منظم 

میتواند نقش مهمی در حفظ سلاًمت روان ایفا کند.

ارتباط بی تحرکی و سلامت روانارتباط بی تحرکی و سلامت روان

این شما هستید که قدرت ذهنتان را در دست دارید، نه رویدادهای خارجی. این را درک کنید
 و قدرت از آن شماست. 

مارکوس اورلیوس

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
دنیای	زیبای	هیولاها	-	روری	مایکلسون

 دنیــل ناگهان از خواب پرید. یادش آمد که پرده ها را 
نبسته است، و نور خورشید از پنجره ها تندِ تند می تابید. 
چشمانش را مالید، غلتی زد و تلفنش را نگاه کرد. تقریباً 
ظهر بود. او حتی با وجود اختلاًف ســاعت، به ندرت 
این قدر خوب می خوابید. احساس گناه شدیدی کرد 
که چنین خواب راحتی داشته است، درحالی که عمه 
بی تــازه فوت کرده بود. لنگان لنگان به دستشــویی 
رفت، بعد لباس های راحتی اش را از کشــو درآورد. 
وقتی متوجه شد که عمه بی آن ها را تمیز و مرتب نگه 
داشــته بود، نزدیک بود دوباره گریه کند. در عوض، 
آرام از پله ها پایین رفت و وارد آشــپزخانه شد. بوی 
بیسکویت های تازه پخته شده به استقبالش آمد. دنیل 
با تعجب به اطراف نگاه کرد. انتظار داشت عمه بی را 
ببیند. اما فقط سینی ای از بیســکویت های جو دوسر 

مورد علاًقه اش را روی پیشخوان دید. 

سعدی
مپندار از لب شیرین عبارت

که کامی حاصل آید بی مرارت
فراق افتد میان دوستداران

زیان و سود باشد در تجارت
یکی را چون ببینی کشته دوست

به دیگر دوستانش ده بشارت
ندانم هیچکس در عهد حسنت

که بادل باشد الا بی بصارت
مرا آن گوشه چشم دلاویز

به کشتن می کند گویی اشارت
گر آن حلوا به دست صوفی افتد

خداترسی نباشد روز غارت
عجب دارم درون عاشقان را

که پیراهن نمی سوزد حرارت
جمال دوست چندان سایه انداخت

که سعدی ناپدید ست از حقارت

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

 امـلاك کارا

0934 769  8085

صادقی
بلـــوار فردوسی ، ویلاهای مروارید

واحد 710

 املاك قصرهخامنشیان

محمدی

0934 768  5080
07644425080

بلـــوار فردوسی ، ویلاهای مروارید
واحد 717

اسکان  امـلاك 
076 444 21820
0934 769  2330
0934 769 1676

موصـلانی ‑ کوه شهـری، بلوار فردوسی
ویلاهای مـــروارید ، واحــــد 701 

 امـلاك خانه لوکس

نهنــگی

0934 768  4468
021- 82804468

 شهرک صدف ، خیابان کرمان
ساختمان بساک ،طبقه اول، واحد21

 امـلاك پژواك

شهرک صدف،فاز2،مرکز خرید گلستان
غرفه 41 و 42

معرفی محل 
دفاتر املاك شما

07644424999

مرکـزي  امـلاك 

076 9100 7000

روبروی پردیس یک ، ساختمان تجاری
 ایران زمین ، طبقه فوقانی ، اسکیچرز 

آنیـل  امـلاك 

سهرابی

0934 7694421
076-444 24480

 بازارچــه حافظ ، پـــلاک 8

محلوجیبصیــری

0 9 3 4  7 6 9  9 4 0 0
076-445 72272-3


