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مشاوره

راه های ایجاد آرامش
* جلوی گریه خود را نگیرید و گهگاهی گریه کنید.

* دست کم روزی 15 دقیقه را در سکوت بگذرانید و به نیازهای واقعی 
خود و نیز چیزهایی که دارید فکر کنید.

* افراد آرام به خود می گویند که برای تغییر گذشته کاری نمی توان 
کرد، آن گاه از فکر ادامه زندگی لذت می‌ برند.

* وقتی احساس می کنید که سرتان پر از فکرهای جور واجور است و 
جای خالی در آن نیست، با قدم زدن، آن را پاک کنید.

* اگر نتوانید کسی را ببخشید، افکار خشمگین‌ تان شما را برای همیشه 
با آن فرد مرتبط خواهد کرد. شاد کردن دیگران، سبب آرامش می شود. 
* آرامش را از کودکان بیاموزید، ببینید که چگونه در همان لحظه ای که 

هستند، زندگی می کنند و لذت می‌ برند. 
آرامش  احساس  صورت  این  در  باشید،  راضی  هستید  که  همان  از   *

بیشتری می کنید. 
* هر چه اکسیژن بیشتری به شما برسد، آرام تر می شوید، خوب است 

در محل کار و زندگی خود، گیاهی نگه دارید.
* مهم نیست که با شما مودبانه برخورد کنند یا نه، برخورد مودبانه شما 

سبب ایجاد آرامی و احساس خوبی می شود.
* سرعت حرکت شما با احساستان رابطه ای مستقیم دارد، آرام راه 
بروید و حرکات بدن خود را آرام تر کنید، طولی نمی‌ کشد که آرام می 
شوید. گاهی می توانید برای رسیدن به آرامش، دراز بکشید، عضلات 

خود را شل کنید و به هیچ چیز فکر نکنید.
* با حرکات آرام و صحبت کردن شمرده، احساس آرامش را به جمع 
منتقل کنید. آیا تا به حال فرد آرامی را دیدید که با صدای بلند صحبت 

کند؟
* با شوخ طبعی به آرامش خود کمک کنید. 

* راحتی، یکی از عناصر مهم آرامش است، مثل دمای مناسب، صندلی 
راحت و لباس و کفش راحت. 

* هر چند وقت ، ساعتتان را باز کنید و خود را از فشار زمان نجات دهید. 

* در آوردن کفش ها به کاهش فشار عصبی کمک می کند. 
* لباس های گشاد و راحت سبب ایجاد راحتی و احساس آرامش می 

شود.
* هوای دریا، آب شور و صدای امواج، همگی سبب آرامش می شود، 

مسافرت به سواحل دریا را فراموش نکنید.
* تماشای ماهی ها مثل خیره شدن به دریا، در شما ایجاد آرامش می 

کند، زیرا ماهی ها آرام شنا و تنفس می کنند. 
احساس  و  فکری  قوای  تجدید  سبب  جویدن  و  خوردن  غذا  آهسته   *

آرامش می شود.
* احساسات و مشکلات خود را به دیگران بگویید و آرامش بیشتری 

احساس کنید.
* یکی از مهم ترین مهارت ها در ایجاد آرامش، فکر نکردن به موضوع 

های کوچک و مهارت دوم، کوچک شمردن همه موضوع هاست. 
حسینعلی شیرازی- مشاوره و روان شناس

کدبانو

کاسه های شکلاتی
مواد لازم: شکلات تخته ای )شکلاتی یا شیری( به میزان 

دلخواه  میزان  به  بستنی  بسته،  یک  بادکنک  دلخواه، 
برای داخل کاسه شکلاتی قهوه ای بستنی وانیلی و برای 
رزبری،  باشد،  شکلاتی  بستنی  شیری  شکلاتی  کاسه 

توت فرنگی یا دیگر میوه های تابستانی برای تزیین
طرز تهیه: ابتدا شکلات را داخل ماکروویو یا روی بخار 

آب کنید و داخل یک کاسه گود بریزید. در مدتی که 
شود،  نرم  و  آب  تان  های  شکلات  تا  کشد  می  طول 
انتهای  سپس  کنید  بــاد  را  کوچکی  هــای  بادکنک 
بادکنک را داخل کاسه شکلات بغلتانید و کمی نگه 
کف  بریزد.  بادکنک  سطح  از  شکلات  اضافه  تا  دارید 
یک سینی فلزی را کاغذ روغنی پخش کنید قبل از این 
که بادکنک ها را روی سینی بگذارید با قاشق مقداری 
کاسه  پایه  که  بریزید  سینی  سطح  روی  را  شکلات  از 
روی  را  شکلات  به  آغشته  های  بادکنک  سپس  باشد 
به مدت 5-4 ساعت در طبقه  را  آن بگذارید. سینی 
بالای یخچال بگذارید تا کامل سفت شود. سپس با یک 
سوزن بادکنک ها را بترکانید. در این مرحله کاسه های 
شکلاتی شما حاضر است و می توانید از آن برای سرو 

کردن انواع بستنی و دسر استفاده کنید.

گیاهان دارویی

شربت ضد سرماخوردگی
سرماخوردگی  بــروز  مانع  بالنگو  تخم  شربت  مصرف 
در افراد می شود، تخم بالنگو مقوی معده، قلب و مغز 
است و اخلاط سوخته را دفع می کند، به همین دلیل 
بدن  مقاومت  نتیجه  در  کند  می  تقویت  را  مُدبره  قوه 
دهد.  می  افزایش  سرماخوردگی  مقابل  در  را  افــراد 
تخم بالنگو مقوی قلب است، سبب کاهش تپش قلب 
و احساس سبکی در قفسه سینه می شود همچنین در 
کاهش احساس وحشت نیز مفید است. افراد و اطفالی 
زکام  و  حلق(  پشت  )ترشحات  نزله  به  دایم  طور  به  که 
)سرماخوردگی( دچار می شوند، اگر یک سال به طور 
دیگر  بخورند،  بالنگو  تخم  شربت  آب،  جای  به  مــداوم 
سرما نمی خورند. شربت تخم بالنگو را می توان در ورم 
تجویز  نیز  دارو«  »کمک  یک  عنوان  به  )کولیت(،  روده 
کرد. مصرف این شربت تاثیر زیادی در درمان ورم روده 
دارد به ویژه اگر میزان گلاب بیشتر باشد، در این صورت 
بهتر است شربت را گرم بخورند و شکم را گرم نگه دارند.
دستور تهیه شربت تخم بالنگو:  یک سوم لیوان گلاب، دو 

سوم لیوان آب، یک قاشق مربا خوری شکر و یک قاشق 
چای خوری تخم بالنگو را با هم مخلوط و مصرف کنید.
بیتوته  �

اوقات شرعی به افق زاهدان

آب و هوای زاهدان

جامعه

کارشناس ارشد 
روان شناسی: 
هر اتفاقی در 
زندگی مانند 

جدایی، بیرون 
رفتن فرزند 

از خانه، دعوا 
و کشمکش، 
عوض کردن 
شغل یا محل 

زندگی، ازدواج، 
طلاق، بیماری و 

به دنیا آمدن 
فرزند، درجه 

ای از استرس 
را با خود به 
همراه دارد 
که با کنترل 

هوشمندانه آن، 
زندگی شادی را 
می توان تجربه 

کرد

نشانه های استرس
روزانه،  های  استرس  ماشینی،  زندگی  گروه جامعه 
کسب  برای  تلاش  و  خستگی  زیاد،  کار 
افراد  از  بسیاری  دغدغه  روزها  این  بیشتر  های  موفقیت 
شده است به گونه ای که برخی توان تحمل آن را ندارند و 
بینند. شهروندی که زندگی در  هر روز بیشتر آسیب می 
زمان گذشته را ساده و بدون دغدغه می داند، می گوید: 
مردم  زندگی  قبل  سال   10-20 تا  حتی  و  گذشته  در 
راحت تر بود و آن ها در کمال سادگی زندگی می کردند و 
بیشتر  مادیات  و  بهتر  شغل  داشتن  برای  چندانی  دغدغه 
نداشتند بنابراین به راحتی می توانستند با اطرافیان خود 
رابطه برقرار کنند و قسمتی از خستگی های روزانه خود را 
دهد:  می  ادامه  »ابراهیمی«  کنند.  تخلیه  وسیله  این  به 
دچــار  بینم  مــی  اطــرافــم  در  ــروزه  امـ کــه  ــرادی  افـ بیشتر 
نیازهای  و  خود  به  که  آن  جای  به  و  اند  شده  روزمرگی 
و  اند  شده  تبدیل  کار  ماشین  به  کنند  توجه  شان  عاطفی 
مدام در فکر افزایش مادیات زندگی هستند البته در این 
به روح و جسم خود بیشتر  اندکی هستند که  افراد  میان 
اما  کنند  زندگی  سالم  خواهند  می  و  گذارند  می  احترام 

تعداد آن ها انگشت شمار است.

استرس های بسیار روزمره

شهروند دیگری هم استرس های روزمره را گاه بسیار می 
داند و می گوید: این روزها برخی از مردم، اعصاب ضعیفی 
دارند و با کوچک ترین مشکل یا برخورد، سریع به هم می 
ریزند و با این کار سبب خرد شدن اعصاب خود و دیگران 
می  ادامه  نیست،  نامش  ذکر  به  مایل  که  وی  شوند.  می 
دهد: موضوع هایی مانند درس فرزندان، داشتن بهترین 

مدرسه، شغل خوب و درآمد بالا به دغدغه تعداد زیادی از 
افراد تبدیل شده است که هر روز از توان فکری و جسمی 
بیشتر افراد می کاهد. وی خاطرنشان می کند: اضطراب 
گیرد.  می  را  انسان  فکری  تــوان  ــه  روزان های  استرس  و 
از  بیشتر  روزها  این  کند:  می  اظهار  هم  دیگر  شهروندی 
گذشته در انجام کارهایم عجله دارم و آن را با شتاب انجام 
می دهم و از این بابت بسیار احساس ناراحتی و استرس 
ام  بارها سلامتی  این که  با  ادامه می دهد:  می کنم. وی 
برای استرس زیاد به خطر افتاده است اما هنوز نتوانسته 

ام از میزان استرسم بکاهم.

کنترل استرس

البته در این باره یک کارشناس ارشد روان شناسی عقیده 
اضطراب  و  ترس  نوعی  با  امــروزه  افراد  از  بسیاری  دارد: 
امر سبب درون گرایی می شود،  این  به رو هستند که  رو 
از آن گذشته این افراد بسیار کمال گرا شده اند که برای 
هر  هستند  حاضر  خواهند،  می  چه  آن  به  یافتن  دست 
تا به  مشکلی را به جان بخرند و حتی از خود نیز بگذرند 
آن شرایط کمال برسند در حالی که روشی نادرست است. 
است  فردی  خوشبخت،  انسان  که  این  بیان  با  »علیزاده« 
می  ادامه  کند،  رضایت  احساس  خود  های  داشته  از  که 
دهد: فکر و ذهن این افراد درگیر گذشته یا آینده نیست 
البته این که انسان آینده نگر باشد خوب است اما این به 
آن معنا نخواهد بود که همه هم و غم و توان خود را برای 
فکر کردن و برنامه ریزی برای آینده بگذارد و زمان حال را 
از دست بدهد. وی یکی از مهم ترین درگیری های امروز 
نداشتن  از  ناشی  روزانــه  های  استرس  را  افــراد  از  برخی 

آرامش اعلام می کند. وی استرس امروزه را یکی از بزرگ 
در  و  یافته  توسعه  جوامع  های  بیماری  و  مشکلات  ترین 
حال توسعه می داند و می افزاید: افراد، روزانه با استرس 
استرس  و  هستند  رو  به  رو  کنونی  جوامع  در  زیادی  های 
می تواند نقطه شروع ابتلا به افسردگی باشد و بر سلامت 
کردن  کار  کند:  می  بیان  وی  بگذارد.  تاثیر  روح  و  جسم 
حتی  و  باشد  روانــی  و  روحی  آرامــش  با  همراه  باید  افــراد 
اگر از شغل خود احساس رضایت نمی کنند، سعی کنند 
ساعات شاد و خوبی را هنگام کارکردن برای خود فراهم 

سازند.

نشانه های استرس

بیرون  جدایی،  مانند  زندگی  در  اتفاقی  هر  وی،  گفته  به 
رفتن فرزند از خانه، دعوا و کشمکش، عوض کردن شغل 
آمدن  دنیا  به  و  بیماری  طلاق،  ازدواج،  زندگی،  محل  یا 
فرزند، درجه ای از استرس را با خود به همراه دارد که با 

تجربه  توان  می  را  شادی  زندگی  آن،  هوشمندانه  کنترل 
کرد. وی به ذکر برخی از نشانه های استرس می پردازد 
و می گوید: بی حوصلگی شدید، حساسیت شدید نسبت 
به انتقاد، بروز اختلال در خواب، علایم تنش نظیر جویدن 
نشانه  از  تمرکز  نداشتن  و  سیگار  مصرف  افزایش  ناخن، 
های عمده استرس های روزانه است. وی خاطرنشان می 
عوامل  از  را  ذهن  و  فکر  باید  استرس  بر  غلبه  برای  کند: 
استرس زا خالی کنید به این معنی که در یک زمان فقط 
را  شده  وارد  فشارهای  بتوانید  تا  دهید  انجام  را  کار  یک 
را  توانایی های هر فرد  کاهش دهید. »علیزاده« شناخت 
در کاهش استرس مفید می داند و می گوید: با شناختن 
از  بیش  انتظارهای  خود  از  نباید  افــراد  دیگر  ها  توانایی 
استرس  نشدن  موفق  صــورت  در  که  باشند  داشته  حد 
شدیدی به آن ها وارد شود. وی برقراری رابطه با نزدیکان 
و خویشاوندانی که انسان به آن ها علاقه زیادی دارد را در 

کاهش استرس موثر می داند.

یک شهروند: اضطراب و استرس های روزانه توان فکری انسان را می گیرد
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امروز   
5 17
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مایه کوبی 2 میلیون راس دام

 964 و  هزار   961 و  میلیون  یک  گروه جامعه  
ابــتــدای  از  اســتــان  در  دام  راس 
شد.  کوبی  مایه  دامی  بیمارهای  انواع  علیه  امسال 
این دام  مدیر کل دام پزشکی به خبرنگار ما گفت: 
ها علیه بیماری های مختلف نظیر طاعون نشخوار 
کنندگان کوچک، انترو توکسمی، بیماری قانقاریا، 
استان  در  رایگان  طــور  به  گوسفندی  و  بــزی  آبله 
مایه  افزود:  حسینی«  »مهدی  دکتر  شد.  واکسینه 
کوبی دام ها با هدف امنیت غذایی و تامین سلامت 
دامی  های  سرمایه  از  حراست  و  حفظ  غذا،  و  دام 
بیماری  شیوع  و  بروز  ظهور،  از  پیشگیری  و  کشور 
دام  داد:  ــه  ادام وی  شــود.  می  انجام  دامــی  هــای 
پزشکی فعالیت های گسترده ای در حفظ و ارتقای 
سطح بهداشت عمومی با هدف پیشگیری و مبارزه 
با بیماری های دامی و بیماری های مشترک میان 

انسان و دام انجام می دهد. 


