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تو فقط یکبار زندگی خواهی کرد.پس برای خودت زندگی کن،پارسیان
مهم نیست که دیگران چه فکری میکنند!

پائولو کوئلیو

سخن بزرگان

عکس  روز

سبک زندگی‌

توانایی تشــخیص تفاوت بین غم و انــدوه عادی و 
افســردگی ممکن است شما را تشویق کند که دست 
به کار شوید و به دنبال منابعی برای بهبود خلق و خوی 

خود باشید.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی 
با تاکید بر اینکه اگر از علامت های تبدیل غم واندوه به 
افسردگی آگاه باشید و چنانچه متوجه شدید این نشانه ها 
به مدت دو هفته یا بیشتر بر زندگی شما تاثیر گذاشته، 
باید کمک حرفه ای بگیرید، به علامت های افسردگی 

اشاره کرد.
متخصص روانپزشــکی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شهیدبهشــتی، گفت: برخلاف افســردگی که پایدار 

وطولانی‌تر است، غم و اندوه موقتی و گذراست.
دکتر مهدیه گلســتانی درباره تفاوت های غم و اندوه با 
افسردگی توضیحاتی داد و اظهار کرد: توانایی تشخیص 
تفاوت بین غم و اندوه عادی و افسردگی ممکن است 
شــما را تشــویق کند که دست به کار شوید و به دنبال 

منابعی برای بهبود خلق و خوی خود باشید.
وی افزود: غم و اندوه حالتی عاطفی است که با احساس 

ناراحتی و خلق و خوی بد مشخص می شود و یکی از 
احساسات اساسی انسان به حساب می‌آید، این احساس 
یک واکنش طبیعی به موقعیت هایی است که ناراحت 
کننده، دردناک یا ناامید کننده هستند، گاهی اوقات این 
احساســات می توانند شدیدتر باشند، در حالی که در 

موارد دیگر ممکن است، نسبتا خفیف درک شوند.
 عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی 
با تاکید بر اینکه اگر از علامت های تبدیل غم واندوه به 
افسردگی آگاه باشید و چنانچه متوجه شدید این نشانه ها 

به مدت دو هفته یا بیشتر بر زندگی شما تاثیر گذاشته، 
باید کمک حرفه ای بگیرید، به علامت های افسردگی 

اشاره کرد.
این متخصص دانشگاه، گفت: حالت غمگین، مضطرب 
یــا اصطلاحا خالی بودن مداوم، احســاس ناامیدی یا 
بدبینی، احساس گناه، بی ارزشی و درماندگی، از دست 
دادن علاقه یا لذت به ســرگرمی  ها و فعالیت هایی که 
زمانی از آنها لــذت می بردید، از جمله رابطه جنسی، 
کاهش انرژی، خستگی، مشکل درتمرکز، بی خوابی، 
بیدار شدن صبح زود یا پرخوابی، از دست دادن اشتها، 
کاهش وزن و یا پرخوری وافزایش وزن، افکار مرگ یا 
خودکشی حتی اقدام به خودکشی، بی قراری و تحریک 
پذیری،علامت های فیزیکی مداوم که به درمان پاسخ 
نمی دهند مانند سردرد، اختلالات گوارشی و درد مزمن 
اگر اینها راتجربه کردید، ممکن است تمایل داشته باشید 
که فقط “آن را سخت کنید” و صبر کنید تا از بین برود، 
با این حال اگر هر چه زودتر این علائم را تشــخیص 
دهیــد، زودتر می توانید کمک بگیرید و وضعیت خود 

راتغییر دهید.

از کجا بفهمیم که غمگین هستیم یا افسرده؟از کجا بفهمیم که غمگین هستیم یا افسرده؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

یک به علاوه یک - جوجو مویز
 زندگی بازی‌های بی انتهای خود را با »جسیکا توماس« 
ادامــه می داد؛ زنی که به تازگی بهترین فرصت کاری 
زندگی اش را به خاطر یک تکه الماس از دســت داده 
بود. دلیل این ناکامی نه این بود که او آن الماس را دزدیده 
بود بلکه برعکس. به خاطر این که ندزدیده بود. جسیکا 
توماس و »ناتالی بنسون« تقریباًً سه سال بود که خانه 
مجلل آقای و خانم »ریتر« را در شهرک ساحلی تمیز 
می کردند؛ از زمانی که حاشیه ساحلی »هالیدی پارک« 
به یک پارک حفاظت شده تبدیل شد و بخشی از آن 
ناحیه ساخت وساز شد. سازندگان این پروژه به مردم 
محل وعده دســترسی به استخر عمومی داده بودند. 
آن ها مردم بومی را متقاعد کرده بودند که گسترش و 
توسعه به جای این که شهرک کوچک ساحلی آن ها را 

نابود کند، به آن منافع بسیاری خواهد داد. 

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

آموزش آشپزی 

: مواد لازم	
20 عدد بیسکوییت ساقه طلایی
1 بسته ژله آلوئه ورا	

¼ لیوان آب جوش	
100 گرم شکلات تخته ای

2 قاشق غذاخوری روغن مایع	
طرز تهیه:

ژله آلوئه ورا را با آب جوش ترکیب کنید. این ترکیب را 
با همزن برقی خوب هم بزنید تا کاملا فومی و کشدار 

شود.

این کار حدود 6 الی 8 دقیقه زمان می برد. بعد از این که 
به بافت دلخواه رسیدید، آن را کنار بگذارید.

مواد میانی را به کمک ماسوره روی 10 بیسکوییت ساقه 
طلایی بریزید.

توجه کنید کــه مقدار زیادی از ایــن ترکیب را روی 
بیسکوییت نریزید زیرا در هنگام قرار دادن بیسکوییت 

دوم روی آن، مواد میانی بیرون می ریزد.
بیســکوییت دیگری را روی بیسکوییتی که رویش از 
مواد میانی ریخته اید قرار دهید و آن  را کمی فشار دهید 

تا فیکس شوند.
شکلات تخته ای را به صورت بن ماری آب کنید.

وقتی شکلات کاملا آب شد، 2 قاشق غذاخوری روغن 

مایع به آن اضافه کنید و آن را هم بزنید.
برای این که والس ها روکش شــکلاتی داشــته باشند 
آن ها را در شــکلات فرو ببرید و بگذارید تا خودشان 

را بگیرند. والس های شما آماده اند.

شیرین عسل خانگی

نسیمی
ای نور رخت مطلع انوار هدایت

معلوم نشد عشق ترا مبداء و غایت
بر لوح دلم نقش خیال تو کشیدند

روزی که نبود از قلم و لوح حکایت
از دشمنی خلق جهان باک ندارد

آن را که بود از طرف دوست حمایت
گر لطف تو همراه شود بی خردان را

گو محو شو از روی زمین عقل و کفایت
صد سالم اگر رانی و یک روز بخوانی

جز شکر تو جایی نتوان برد شکایت
درد تو نه دردی که بود قابل درمان

عشق تو نه عشقی که رسد آن به نهایت
کس مثل نسیمی نتواند به حقیقت

ره سوی تو بردن مگر از روی هدایت


