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نـوشت افـزار

انواع لوازم تحریر ، اداري ، بازي فکري
 لوازم کادویی و کلی آیتم وارداتی فانتزي
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آنقدر که از دست دادن چیزی، ما را افسرده می کند، از داشتن همان چیز احساس خوشبختی نمی کنیم...
و این ذات آدمیزاد است... !

ژان پل سارتر 32
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
 بادمجان: ۲ عدد

 کدو: ۲ عدد
 سیب زمینی متوسط: ۳ عدد

 سیر: ۳ حبه
 گوجه فرنگی متوسط: ۲یا ۳ عدد

 روغن مایع برای سرخ کردن:
 به مقدار لازم

 فلفل سبز: ۱ عدد
 ماست و سیر: به مقدار لازم

طرز تهیه :

ابتدا تمام سبزیجات را پوست کنید و به اندازه دلخواه 
برش بزنید. سپس برای اینکه بادمجان روغن کمتری 
جذب کند با قلمو به آن ا کمی ماســت بزنید. اصلا در 
طعم و مزه بادمجان تاثیری ندارد فقط باعث می‌شــود 

روغن کمتری داشته باشد.
داخل تابه روغن ریخته و تمام سبزیجات را به ترتیب 
ســرخ کنید و داخل یک ظرف بچینید. سعی کنید اول 
سیب زمینی سپس بادمجان و سرخ کنید سپس مابقی 
سبزیجات را به دلخواه می‌توانید روی دستمال روغن 

گیر نیز قرار دهید تا روغن اضافی آن گرفته شود.
داخل یک تابه کوچک ســیرهای پوره شــده را تفت 

می‌دهیم تا عطر سیر خارج شود سپس ۲ تا از گوجه‌های 
گفته شــده در دستور را رنده کنید و با سیر تفت دهید 
تا آب گوجه کشــیده شود بعد از آن مقداری نمک زده 
و از روی حرارت بردارید. ماست و کمی سیر را با هم 

مخلوط کنید و کنار بگذارید.
ســس بدست آمده را روی مواد سرخ شده بریزید و به 

همراه نان تازه و ماست و سیر سرو کنید. 

گیزاتما؛ غذای سنتی ارومیه

جملات ناب از کتاب های نابرهی معیریکاریکاتور
چشم فروبسته اگر وا کنی

در تو بود هر چه تمنا کنی
عافیت از غیر نصیب تو نیست

غیر تو ای خسته طبیب تو نیست
از تو بود راحت بیمار تو

نیست به غیر از تو پرستار تو
همدم خود شو که حبیب خودی

چاره خود کن که طبیب خودی
غیر که غافل ز دل زار تست

بی خبر از مصلحت کار تست
بر حذر از مصلحت اندیش باش

مصلحت اندیش دل خویش باش
چشم بصیرت نگشایی چرا؟

بی خبر از خویش چرایی چرا؟
صید که درمانده ز هر سو شده است

غفلت او دام ره او شده است
تا ره غفلت سپرد پای تو

دام بود جای تو ای وای تو
خواجه مقبل که ز خود غافلی

خواجه نه ای بنده نا مقبلی

سبک زندگی‌

احمد صابری روانشناس در تشریح چگونگی ابتلای 
افراد به افســردگی و نحوه درمان آن گفت: افسردگی 
یک اختلال روحی و روانی است که در آن انسان تمام 
رویداد‌های گذشته خود را مورد ارزیابی قرار می‌دهد 
و از ذهن خود می‌گذراند و نمی‌تواند پذیرای اتفاقات 
گذشــته خود باشد؛ در واقع همه آن شکست‌ها را به 
زندگــی حال انتقال و همه امید نســبت به فردا را از 

دست می‌دهد.
وی گام اول برای درمان افسردگی را این چنین توصیف 
کرد: برای اینکه از افسردگی خلاص شویم و بتوانیم از 
شکســت‌های گذشته خود بگذریم و امید را در فردای 
خود رشد دهیم باید زاویه نگاه را برای تماس با روز خود 
پراکنده و گسترده کنیم. فرد افسرده می‌تواند در گام اول 
نگاه متفاوتی را به روز خود داشته باشد و به دنبال تشابه 
اتفاقات امروز با دیروز خود نباشد، زیرا این تشابه امید 
را در افســرده‌ها از بین ببرد. این تشابه‌ها زنجیره تماس 
دیروز، امروز و آینده اســت. فرد به جای نگاه کردن به 

این زنجیر باید موضوعات را متفاوت ببیند.
این روانشناس گفت: آدم‌های افسرده همیشه از تولید 
فکر ناتوان اند و تنبلی ذهنی و فکری دارند یعنی هرگز 
نمی‌توانند تفکراتشان را نسبت به موضوعات امروز با 
سبک جستجوگری انجام دهند. در گام دوم فرد افسرده 
باید در تفکرات خود انســان جستجوگری باشد یعنی 
فرایند و چگونگی موضوع امروز را بررسی کند. آدم‌های 
افســرده هیچ گاه افکار عمیق ندارند بلکه افکارشــان 
سطحی است و با یک یا دوگام درباره موضوع امروز به 
قضاوت می‌رسند درصورتی که باید از قضاوت فاصله 
بگیرند، به دنبال اکتشــاف باشند و نگاهی عمیق نگر و 

فکورانه به موضوعات داشته باشند.
صابری تصریح کرد: در گام ســوم آدم افسرده باید پویا 
باشد و برای این امر باید روز‌هایی که در حال گذراندن 
آن است را اختصاص به یک موضوع داده و فقط به آن 
موضوع فکر کند برای مثال روز جمعه روز تفریح است 
و فقط باید ذهن حول محور تفریح بچرخد. افسرده‌ها 

به موضوع روز فکر نمی‌کنند بلکه پویایی را درون خود 
از بین می‌برند و بهره حاصله را از آن نمی‌برند و آن را با 

یک خواب به پایان می‌رسانند.
این روانشــناس اظهار داشــت: گام چهارم در درمان 
افسردگی این است که از اخبار بد روزانه فاصله بگیریم 
و برای خودمان یک روز وابسته به نیازهایمان بسازیم. 
نیاز‌های هر فرد با فرد دیگر متفاوت است و باید هرکس 
در رفع نیاز‌های خودش ساعی و پرتلاش باشد، چون 
هرکس نیازهایش را فقــط خودش می‌داند و دیگران 
ســرباز و مسئول نیاز‌های دیگری نیستند. افراد افسرده 
معمــولا رفع نیاز‌های خودشــان را به عهده محیط و 
انسان‌های دیگر می‌گذارند در حالی که باید خودشان 

به رفع نیاز‌های خودشان بپردازند.
صابــری ادامه داد: رفع نیاز‌ها با اقدامات شــخصی در 
تعالی بهزیســتی و سلامتی شایان تمرکز و دقت است 
پس باید متفاوت و عمیق اتفاقات را ببینید، پویا باشید و 

به نیازهایتان نهایت توجه را داشته باشید.

گام‌های موثر در درمان افسردگی

فرانک فتوحی - کیشوند

غرور و تعصب 
»اغلب اوقات چیزی جز غرور خودمون نیست که فریبمون 

میده.«
»کسانی که شکایت نمی‌کنند هرگز ترحم نمی‌کنند.«

»تخیل یه خانم خیلی سریعه در یک لحظه از تحسین به 
عشق و از عشق به ازدواج جهش می‌کنه.«

»هیچ چیز بدتر از جدایی از دوستان نیست به نظر می‌ رسد 
که آدم بدون اون‌ها همیشه خسته‌ست.«

»هر دختری دوست داره گاه و بیگاه عاشق بشه.«
»فقط به گذشــته فکر کن چون یــادآوری اون به تو لذت 

میده.«
»همه‌‌ی زن‌ها با این‌که در نهایت زن هســتن اما هر کدوم 

جهانی کاملا متفاوت پیش روی خودش میخواد.«
»به جای ازدواج بدون عشق هر کاری میتونی انجام بده.«

»مــن اعلام می کنم که هیچ لذتی مثــل کتاب خواندن 
نیســت،آدم به جز کتاب خیلی زود از هر چیزی خســته 
میشه، وقتی خانه‌ی خودم رو داشته باشم اگر کتابخانه‌ای 

نداشته باشم بدبخت خواهم شد.«


