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آشپزی

مرغ آلو
مواد لازم: مرغ تکه ای به تعداد نفرات،  آلو بخارا برای هر 

تکه مرغ 3 تا 5 عدد،  پیاز درشت رنده شده یک عدد، 
رب گوجه فرنگی 3 قاشق غذا خوری، رب انار یا آلوچه 
در صورت لازم یک قاشق غذا خوری، نمک، فلفل و 

زردچوبه به میزان لازم، شکر 3 قاشق غذا خوری
طرز تهیه: ابتدا تکه های مرغ را که به آن ادویه و نمک زده 

ایم در روغن سرخ و از روغن خارج می کنیم. سپس در 
همان روغن پیاز رنده شده اضافه می کنیم و تفت می 
دهیم تا طلایی شود بعد از آن رب اضافه می کنیم و تفت 
می دهیم تا خوش رنگ شود، سپس کمی آب می ریزیم 
و مرغ های سرخ شده را اضافه می کنیم تا بپزد. وقتی 
جا افتاد آلوها را به همراه شکر اضافه می کنیم تا چند 
جوش بزند و جا بیفتد. بعضی از آلو خورشتی ها شیرین 
است و ترش نیست، در این صورت دیگر احتیاجی به 
شکر نیست ولی اگر ترش و ملس دوست داشتید می 
توانید کمی رب آلوچه یا رب انار به همراه شکر اضافه 
کنید اما اگر آلوهایتان ترش بود می توانید به آن شکر 

اضافه کنید تا ملس شود و احتیاجی به رب انار نیست.

گیاهان دارویی

وانیل؛ موثر در پاک سازی 
پوست صورت 

وانیل که به عنوان وانیلا یا ورق قماری هم شناخته می 
شود، میوه گیاهی از خانواده ثعلب و دارای گل هایی به 
رنگ سفید و زرد است. در واقع وانیل نوعی گل ارکیده 
است و پودر قهوه ای رنگ وانیل طبیعی پس از خشک 
شدن غلاف های لوبیا شکل این گیاه که در واقع میوه 
های آن است، به دست می آید. وانیل دارای خواص ضد 
باکتری و ضد التهاب است که می تواند باکتری های 
پوستی را که عامل التهاب و جوش صورت است، از بین 
ببرد و به درمان آکنه، جوش صورت و جای جوش کمک 
کند. این گیاه غنی از آنتی اکسیدان هاست که رادیکال 
و  چین  رفع  به  و  دهد  می  کاهش  را  پوست  آزاد  های 
چروک پوست و دور چشم کمک می کند و سبب جوان 
سازی پوست صورت می شود و منبع خوبی از ویتامین 
اسید  و   B6 ویتامین  تیامین،  نیاسین،  مانند   B های 
پانتوتنیک است که نقش مهمی در پاک سازی پوست 
صورت دارد. ترکیب عصاره وانیل با یک لیوان آب گرم به 
کاهش تب در نوزادان و کودکان کمک می کند و افزون 
بر این چون وانیل دارای خواص ضد عفونی کننده قوی 
است برای پیشگیری و درمان سرماخوردگی و عفونت 

در نوزادان و کودکان مفید است.
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امروز   
1 12

فردا     
3 14

آب و هوای زاهدان

جامعه

یک روان 
شناس: خیلی 

وقت ها هم 
ممکن است 

افراد مبتلا به 
OCD خودشان 

را فریب دهند 
و نپذیرند که 

مشکلی دارند 
و باید درمان 

شوند در حالی 
که درمان این 

شرایط می تواند 
کیفیت زندگی 

شان را به شدت 
بهبود بخشد

»همسرم مرتب در حال تمیز کردن منزل،  ذوالفقاری
شست و شوی حیاط و دست هایش است. 
دیگر تحمل این کارهایش برایم سخت شده است، هر روز 
که فرزندم از مدرسه می آید لباس هایش را می شوید، هر 
می  شوینده  مواد  و  آب  در  را  کیفش  نیز  بار  یک  روز  چند 
خیساند و بعد شروع به شستن می کند. او در رفت و آمد با 
مردم نیز احساس ترس دارد و نمی تواند در جمع حضور 
پیدا کند، نگران این است که مبادا از نظر بهداشت شرایط 
مناسبی داشته باشد یا لباس هایش کثیف باشد و ...، این 
دانم  نمی  و  است  کرده  سخت  برایمان  را  زندگی  شرایط 
این  شود.«  رفع  مشکل  این  تا  دهم  انجام  کاری  چه  باید 
قسمتی از صحبت های یکی از شهروندان است، موضوعی 
یکی  باشند.  آن  گرفتار  مردم  از  بسیاری  است  ممکن  که 
عجیبی  افکار  دخترم  کند:  می  بیان  شهروندان  از  دیگر 
دارد و گاهی آن را بازگو می کند که سبب شده است مدام 
استرس داشته باشد و انجام برخی کارها را تکرار کند، به 
هر  زیــادش  فکری  های  وســواس  دلیل  به  او  مثال  عنوان 
زمانی که بخواهیم از منزل خارج شویم چند بار شیرهای 
گاز و آب را چک می کند، با این وجود وقتی مهمانی یا هر 
جای دیگر می رویم باز هم فکرش به خانه است و نگران 

این که نکند به دلیل باز بودن شیر گاز یا آب اتفاقی بیفتد. 
»خارک کوهی« ادامه می دهد: به دلیل حساسیت زیاد و 
مان  خانوادگی  آمدهای  و  رفت  دخترم  فکری  وســواس 
شویم  می  مجبور  گاهی  که  این  یا  است  شده  کم  خیلی 
عزا  و  عروسی  مراسم  حتی  یا  مهمانی  به  او  حضور  بدون 

برویم. 

رفتارهای تکراری

این  در  شخصیت  شناسی  روان  ارشــد  کارشناس  یک 
یا  جبری  وسواس  اختلال  گوید:  می  ما  خبرنگار  به  باره 
 OCD همان اختلال وسواس فکری عملی که به اختصار
افکار،  فرد  آن  در  که  است  اختلالی  شود،  می  گفته  نیز 
دارد  ای  شونده  تکرار  و  ناخواسته  احساس  و  ها  تکانه 
کارهای  انجام  به  دست  مکرر  طور  به  شود  می  سبب  که 
رفتارهای  افــزایــد:  می  ــی«  وردانـ ــا  »رض بزند.  تــکــراری 
مرتب  بررسی  ها،  دست  مکرر  شستن  همچون  تکراری 
با  تواند  می  منزل  حد  از  بیش  ــردن  ک تمیز  یا  وظایف 
تداخل  اش  اجتماعی  روابط  و  فرد  روزمره  های  فعالیت 
زیــادی  موثر  درمانی  هــای  روش  اگرچه  باشد.  داشته 
تحقیقات  اما  دارد  وجود  جبری  وســواس  اختلال  برای 

به  مبتلا  افــراد  از  سوم  یک  فقط  دهد  می  نشان  موجود 
چنین شرایطی به دنبال گزینه های درمانی موجود می 
روند. وی با اشاره به دلیل فرار کردن این افراد از روش 
این  های درمانی، اظهار می کند: مطالعات مختلفی در 
زمینه انجام شده است. بیشتر این مطالعات تلاش کرده 
شرایط  درمــان  بــرای  افــراد  نکردن  پیگیری  دلیل  است 
نتایج چنین مطالعاتی نشان می  را بررسی کند.  موجود 
افراد مبتلا به  دهد، چالش ها و موانع زیادی پیش روی 
وجود  عملی  فکری  وســواس  یا  جبری  وســواس  اختلال 
درمان  باید  چگونه  دانند  نمی  ها  آن  وی،  گفته  به  دارد. 
اختلال  با  که  افــرادی  کنند،  دریــافــت  را  موجود  هــای 
گویند  می  کنند،  می  نرم  پنجه  و  دست  جبری  وسواس 
شان  بیماری  درمانی  های  مکان  از  زیادی  اطلاعات  که 
ندارند. در واقع این افراد نمی دانند برای دریافت گزینه 
مراجعه  باید  درمانی  مراکز  چه  به  موجود  درمانی  های 
کنند. وی تصریح می کند: گاهی اوقات حتی اگر بدانند 
باید به سراغ چه مرکز درمانی بروند باز هم ممکن است 
روان  های  گزینه  دریافت  بــرای  نیاز  مــورد  مالی  منابع 
باشند.  نداشته  را  درمانی  های  روش  دیگر  یا  درمانی 
افرادی که با مشکلات مالی دست و پنجه نرم می کنند 
برایشان  از سرویس هایی که در برخی مراکز  توانند  می 
داده  کاهش  را  درمانی  های  هزینه  و  شده  دیده  تدارک 
افرادی  گوید:  می  کارشناس  این  کنند.  استفاده  است، 
که به OCD مبتلا هستند، ممکن است به دلیل این که 
فکر می کنند نشانه هایشان به اندازه کافی حاد نیست، 
این  بیندازند.  تعویق  به  را  پزشک  روان  سراغ  به  رفتن 
افراد تا زمانی که علایم شان بدتر نشده است یا به همراه 
اختلال وسواس فکری عملی به شرایط دیگری همچون 
افسردگی یا اختلال پانیک مبتلا نشده اند به سراغ روان 
پزشک نمی روند. وی اذعان می کند: خیلی وقت ها هم 
ممکن است افراد مبتلا به OCD خودشان را فریب دهند 
و نپذیرند که مشکلی دارند و باید درمان شوند در حالی 
که درمان این شرایط می تواند کیفیت زندگی شان را به 

شدت بهبود بخشد. 

واهمه از تغییر کردن

وردانی با بیان این که این افراد از تغییر کردن واهمه دارند، 
ادامه می دهد: انسان ها برده عادت هایشان هستند برای 
همین است که بیشتر اوقات تغییر کردن برایشان دشوار 
همچون  اضطرابی  اختلال  با  فــردی  وقتی  اما  شود  می 
این  کند  می  نرم  پنجه  و  دست  جبری  وســواس  اختلال 
تغییر برایش به مراتب دشوارتر می شود. شاید به نظر آن 

و تحت کنترل  به معنای دخالت  ها کمک کردن دیگران 
اما واقعیت چنین نیست.  باشد  امور زندگی شان  گرفتن 
استفاده از گزینه درمانی مناسب به آن ها کمک می کند، 
خودشان امور زندگی را به دست گیرند و کنترل بیشتری 
روی آن داشته باشند. این کارشناس با بیان این که برخی 
از درمان اختلال وسواس جبری خجالت می کشند بیان 
 OCD می کند: این موضوع قابل درک است، افرادی که با
شان  مشکلات  دربــاره  اغلب  کنند  می  نرم  پنجه  و  دست 
کشند.  می  خجالت  آن  کردن  بیان  از  و  زنند  نمی  حرفی 
شرایط  این  همه  شما  درمانگر  که  باشید  داشته  خاطر  به 
را از قبل می داند و برای کنترل کردن افکار و رفتارهای 
که  افرادی  وی،  گفته  به  است.  دیده  آموزش  آزاردهنده، 
با اختلال OCD مبارزه می کنند از واکنش های منفی یا 
حتی طرد شدن از طرف دیگران می ترسند. این ترس هم 
قابل قبول است ولی به هر حال شرایط موجود باید درمان 
شود. آن ها از تبعیض هم می ترسند، اگرچه تبعیض قائل 
با بیماری های روان  شدن میان افراد سالم و افرادی که 
نیست  درستی  کار  کنند  می  نرم  پنجه  و  دست  شناختی 
اما بیماران مبتلا به OCD اغلب درباره بیماریشان نگران 
علیه  شرایط  این  از  دیگران  ترسند  می  این  از  و  هستند 

خودشان استفاده کنند. 

بروز نشانه ها به شیوه های مختلف

این کارشناس، اضافه می کند: افرادی که با OCD مبارزه 
این  از  است  ممکن  کنند  می  زندگی  بیگانه  کشور  در  و 
به روان  را  نتوانند نشانه هایشان  باشند که  واهمه داشته 
سبب  امر  همین  دهند.  توضیح  شناس  روان  یا  پزشک 
کند:  می  تصریح  وی  شود.  می  شان  نگرانی  و  ناراحتی 
برخی از نشانه های OCD نسبت به نشانه های دیگر کمتر 
شناخته شده است. به همین دلیل فرد ممکن است نداند 
به چنین شرایطی مبتلا شده است. واقعیت این است که 
اختلال وسواس جبری خودش را به شیوه های مختلفی 
نشنیده  حتی  را  هایش  نشانه  از  برخی  و  دهد  می  بــروز 
ایم. به همین دلیل برخی قادر به تشخیص این نشانه ها 
نیستند و به دنبال درمان هم نمی روند. به گفته وردانی، 
از جمله این نشانه ها می توان به تعویق انداختن کارها، 
به طور مداوم دنبال مطمئن شدن از درست انجام شدن 
ســوالات  پرسیدن  و  گیری  تصمیم  در  دشــواری  کارها، 
تکراری اشاره کرد. اگر فکر می کنید نشانه های اختلال 
سراغ  به  که  است  این  گام  اولین  داریــد،  جبری  وســواس 
های  گزینه  ــاره  درب و  بروید  پزشک  روان  و  شناس  روان 

درمانی با او صحبت کنید.

یک شهروند: به دلیل وسواس های فکری دخترم رفت و آمدهای خانوادگی مان خیلی کم شده است

جریمه 19 میلیونی فروشندگان 78 لاک پشت و مار آبی 
گروه جامعه-  78  لاک پشت برکه ای و مار آبی در استان 
خبرنگار  به  زیست  محیط  حفاظت  شد.مدیرکل  کشف 
دیرینه  رسم  طبق  نوروز  ایام  به  شدن  نزدیک  با  گفت:  ما 
ایرانیان بسیاری اقدام به عرضه ماهی قرمز شب عید می 
کنند و در این بین برخی هم گونه هایی مانند لاک پشت 
برکه ای و مار آبی را به فروش می رسانند که این موضوع 

تخلف زیست محیطی محسوب می شود.

با افزایش تعداد  »وحید پورمردان« افزود: به همین دلیل 
فروشندگان ماهی قرمز تیم های کنترل و نظارت محیط 
از فروش گونه های  برای جلوگیری  و  زیست فعال شدند 
و  آبی  مار  ای،  برکه  پشت  لاک  ویژه  به  وحشی  جانوران 
سمندر لرستانی از این مراکز فروش بازدید شد که نتیجه 
آن کشف 34 قطعه لاک پشت برکه ای و 44 حلقه مار آبی 

از یک فروشنده در زاهدان بود.

سودجو  افــراد  نــوروز  آستانه  در  ساله  همه  کرد:  بیان  وی 
های  گونه  از  برخی  کــردن  خــارج  و  گیری  زنــده  به  اقــدام 
به  انتقال  با  تا  کنند  می  طبیعی  های   زیستگاه  از  آبزی 
فروش  به  تزیینی  گونه  یک  عنوان  به  کشور  مناطق  دیگر 
تغییر  و  ها  گونه  این  رفتن  بین  از  موضوع  این  و  برسانند 
زیستگاه آن ها را به همراه خواهد داشت و مطابق قانون 
وحشي  حيوانات  نگهداري  و  فروش  خريد،  شکار،  صيد، 

غير قانوني است.وی افزود: به استناد مصوبه شورای عالی 
محیط زیست، ضرر و زیان وارده به محیط زیست برای هر 
 200 آبی  مار  هر  و  تومان  هزار   300 ای  برکه‌  لاک‌پشت 
هزار تومان است که بر این اساس جریمه فروش 34 قطعه 
جریمه  و  تومان  هــزار   200 و  میلیون   10 به  پشت  لاک 
هزار   800 میلیون  هشت  به  آبی  مار  حلقه   44 فــروش 

تومان خواهد رسید.

 خوره  ذهن
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