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بزرگترین خیانتی که انسان می تواند به خودش بکند، ترس از این است که پارسیان
»حالا دیگران درباره ی من چه فکری می کنند؟«            ژان پل سارتر

عکس  روز

سبک زندگی‌

فعالیــت بدنی یکی از مؤثرترین و در دســترس ترین 
راه ها برای بهبود سلامت روان محســوب می شــود.

چگونه فعالیت بدنی می‌تواند اضطراب و افسردگی را 
کاهش دهد؟ سؤالی است که ذهن بسیاری از افراد را به 
خود مشغول کرده است.در این مقاله به بررسی علمی 
و کاربــردی تأثیر ورزش بــر کاهش تنش های روانی 
می پردازیم.همچنین با مکانیسم های ذهنی و جسمی 
آشنا می شوید که باعث ایجاد آرامش و افزایش کیفیت 

زندگی می‌شوند.
اضطراب و افسردگی دو مشکل روانی شایع در دنیای 
امروز هســتند که میلیون ها نفر در سراسر جهان با آن 
مواجه اند. این شرایط می توانند به تدریج کیفیت زندگی 
را کاهش دهند، روابط شخصی و کاری را تحت تاثیر 

قرار دهند و حتی سلامت جسمانی را تهدید کنند.
ورزش چگونه روی مغز تأثیر می گذارد؟

ورزش منظم تاثیــرات عمیقی بر مغز دارد. وقتی بدن 

شما حرکت می کند، مغز شروع به ترشح اندورفین ها 
می کند؛ این هورمون ها به »هورمون های شادی« معروف 
هستند و مسئول ایجاد حس خوشحالی و رضایت در 
بدن هستند. علاوه بر اندورفین، ورزش باعث افزایش 

سروتونین و دوپامین می شود.
- ســروتونین: این ماده شیمیایی به تنظیم خلق و خو، 
خواب و اشــتها کمک می کند. کمبود آن با افسردگی 

مرتبط است.
- دوپامین: این هورمون مســئول ایجاد حس انگیزه و 
لذت اســت. افزایش دوپامین می تواند باعث افزایش 

انرژی ذهنی و کاهش افکار منفی شود.
ورزش همچنیــن باعث ایجــاد ارتباطات جدید بین 
ســلول های مغزی و افزایش انعطاف پذیری عصبی 
می‌شود. به زبان ساده، مغز شما یاد می گیرد راحت‌تر با 
استرس و فشارهای روزمره کنار بیاید. این اثرات ترکیبی 
باعث می شود ورزش به یک »داروی طبیعی« برای ذهن 

تبدیل شود.
کاهش هورمون های استرس

یکی از دلایل اصلی اضطراب و افسردگی، سطح بالای 
هورمون اســترس یا کورتیزول است. زمانی که شما 
تحت فشــار و استرس هستید، بدن شما این هورمون 
را ترشح می کند تا شما را آماده مقابله با تهدیدها کند. اما 
اگر این وضعیت طولانی شود، کورتیزول بالا می تواند 
باعث مشکلات خواب، افزایش وزن، ضعف سیستم 

ایمنی و تحریک پذیری شود.
ورزش منظم باعث می شــود بدن شما توانایی طبیعی 
برای کاهش کورتیزول پیدا کنــد. ورزش هایی مانند 
دویدن، شــنا و حتی پیاده روی منظم می توانند پاســخ 
فیزیولوژیک بدن به اســترس را تنظیم کنند. به مرور 
زمان، بدن شما یاد می گیرد که در مواجهه با موقعیت های 
پرتنش، آرامش خود را حفظ کند و پاسخ های استرسی 

کنترل شده تری داشته باشد.

نقش فعالیت بدنی در بهبود اضطراب و افسردگینقش فعالیت بدنی در بهبود اضطراب و افسردگی
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

 تابستان تباهی - استیون کینگ، ماندانا قهرمانلو
او با دوچرخه اشْْوینِِ دسته بلندش به طرف خیابان مسکونی 
حومه شــهر رکاب می زد، دوچرخه ای با شــصت و شش 
ســانتی متر ارتفاع از سطح زمین و در این حالت کاملًاً شبیه 
دیگر پسربچه های آمریکایی به نظر می رسید؛ و این است، 
آن چه که او بود: تاد بودِنِ، سیزده ساله، صد و هفتاد سانتی متر 
قد، شــصت و سه کیلوگرم وزن، با گیسوانی به رنگ ذرت 
رسیده، چشــمانی آبی رنگ، دندان هــای مرتب و ردیف 
سفیدرنگ، پوستی تا اندازه ای آفتاب سوخته که هنوز توسط 
نخستین سایه های جوش های غرور جوانی لکه لکه نشده 

بود، صحیح و سالم و تندرست.
همچنان رکاب زنان در میان پرتوهای خورشید و ســایه ها 
لبخند تعطیلات تابســتانی بر روی لبانش نقش بسته بود. 
خیلی زیاد از خانه خودشــان دور نشــده بود. به پسرکی 
روزنامه رسان می مانســت، و درواقع بود ـ او سََنْتْو دوناتو 

کلاریون را تحویل می داد. 

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
2 عدد سینه مرغ	

2 قاشق غذاخوری کره	
1 پیمانه آرد سوخاری	
2 حبه سیر	
1 عدد پیاز	

2 قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی
2 عدد تخم مرغ	

1 پیمانه پارمزان رنده شده
به مقدار لازم 		 ریحان

 طرز تهیه:
هر سینه مرغ را به دو قسمت افقی برش بزنید تا در نهایت 

چهار لایه نازک مرغ داشته باشید. 
آرد سوخاری و پنیر پارمزان رنده شده ، نمک و فلفل را 
مخلوط کنید .تخم مرغ ها را در کاسه ای دیگر هم بزنید 
تا کاملا یکدست شود. تابه ای نچسب را روی حرارت 
متوسط بگذارید و مقداری روغن اضافه کنید. سینه مرغ 
را در تخــم مرغ بزنید و کمی تکان دهید که تخم مرغ 
اضافه اش بریزد سپس در مخلوط آرد سوخاری و پنیر 
بغلتانید و با فشار دست مواد را به سطح مرغ بچسبانید 
و ســپس هر دو طرفش را در روغن ســرخ کنید. سیر 
و پیز خرد شــده را در تابــه ای دیگر با کره تف دهید 
سپس رب گوجه و نصف لیوان آب ، ریحان خرد شده، 
نمــک و فلفل اضافه کرده و اجازه دهید روی حرارت 
ملایم بپزد تا ســس غلیظ شود. ظرف مخصوص فر با 
دیواره های بلند انتخاب کنید و ســس را داخل ظرف 

بریزید و سینه های مرغ ســوخاری را روی سس قرار 
دهید. روی هرتکه مرغ یک قاشــق سس بمالید و یک 
ورق پنیر موزارلا قرار دهید و در فری که از قبل با دمای 
200 درجه سانتیگراد گرم شده است به مدت 10 - 15 
دقیقه قرار دهید تا پنیر ذوب شود. چیکن پارمزان آماده 

است.

چیکن پارمزان ایتالیایی

حکیم نزاری
هرگز مه آزمای دگر آزموده را

زیرا محل بوده نباشد نبوده را
گر جاهلی ستایش جاهل کند ولی

نتوان ستود پیش خرد ناستوده را
بر هر کس اعتماد مکن زان که هرزه گوی

باور نکن که باز نگوید شنوده را
جانش بکاهد ار ندهی رخصتش به گفت

نتوان خموش داشت سخن بر فزوده را
قلاب را اگر ز خیانت گریز نیست

صرّّاف نیک داند از زر، زدوده را
معقولِِ عقل نیست که صرّّاف چشم باز

با سرمه نسبتی دهد انگشتِِ سوده را
خوش وقت عارفان محقق که نزدشان

چندان محل نباشد این خاکِِ توده را
گه گه به گوش مالِِ ادب بهرِِ انتباه

واخواست واجب است تغافل نموده را

سخن بزرگان

* 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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