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اخبار منفى را قرنطينه كنيم
برای تأمین بهداشت روان خود در این شرایط بحرانی مثبت نگرِ واقع بین باشید

معصومه متین نژاد| «با شيوع گسترده ويروس كرونا دركشور 
روزانه بيش از 5 نفر با مشكل مســموميت ناشى از مصرف 
الكل تقلبى به بيمارستان هاى شهر تهران مراجعه مى كنند.» 
و «مسموميت ناشــى از مصرف الكل تقلبى به دليل ترس از 
ابتلا به ويروس كرونا در دوهفته اخيــر باعث فوت بيش از 
40 هم وطن تنها در دو شــهر اهواز و كرج شده است.» اين ها 
نمونه اى از اخبارى هستند كه كروناهراسى در فضاى مجازى 

آن ها را در جامعه رقم زده است.

دنبال كــردن خبرهاى منفــى، بزرگ نمايى يــك بيمارى، 
دامن زدن به شــايعات و پيگيرى اخبار از منابع غيرموثق 
در شــرايطى كه دنيا درگيــر يك بحران بدون مرز شــده 
اســت، خيلى ها را چنان مضطرب و نگران كرده كه زندگى 
عادى شان هم مختل شده اســت. افرادى كه درست درنقطه 
مقابلشــان عده اى قرار دارند كه به جز برنامه ريزى براى 
خريدهاى پايان سال و گشت و گذارهاى نوروزى، به دنبال 

تدارك سفر براى تعطيلاتشان هم هستند.

ايــن موضــوع كــه بى توجهــى بــه آن به همــان انــدازه 
صدمــات ناشــى از شــيوع ويــروس كرونــا مى توانــد 
آســيب زا باشــد، باعــث شــد تــا مــا امــروز بــه كمك
دكتر سيدمحسن اصغرى نكاح، دانشيار دانشگاه فردوسى مشهد 
- كه چند ماهى است به كمك همكاران مشاور و روان درمانگر خود 
گروهى را براى كمك به برون رفت جامعه از شــرايط بحرانى 
تشكيل داده است- به بررسى ابعاد مختلف اين مسئله و ارائه 

راهكارهايى براى آن بپردازيم.

زمان برای پخت
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۱۰۰۰۰تومان

هاجر کیانی، آشپز شــهروند| بلغورشير از غذاهاى سنتى منطقه خراسان است كه 
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به صورت آش يا پلويى طبخ مى شود. امروز مى خواهيم دستورپخت پلوى آن را 
آموزش بدهيم. غذايى بسيار ساده و خوش طعم كه خيلى سريع هم آماده مى شود. 
درواقع اين پلو نوعى استانبولى است كه مى توان بنا به ذائقه افراد مواد مختلفى 

را به آن اضافه كرد.

 مواد لازم

روغن 
به میزان لازم

بلغورشیر
 ۴ پیمانه

سیب زمینی 
متوسط ۲عدد

پیاز متوسط
یک عدد

آب 
به میزان لازم

نمک و ادویه 
به میزان لازم

گوشت چرخ کرده 
۲۰۰گرم

پیاز را نگینی خرد یا آن را رنده کنید. سپس سیب زمینی ها را هم نگینی ریز کنید. درون 
تابه مقداری روغن بریزید و پیاز و سیب زمینی خرد شده را تفت بدهید.

همین که پیاز طلایی و نرم شــد، گوشــت چرخ کرده را به آن اضافه کنیــد. بعد از کمی 
تفت دادن، ادویه شــامل زردچوبه و فلفل و نمک را هم به مواد بیفزایید و دوباره سرتفتی 

بدهید تا طعم خام زردچوبه گرفته شود.

بلغورشــیر را درون قابلمه ای همراه با مقدار بســیار کمی آب بریزید و بعد هم مواد آماده 
شده را به آن بیفزایید. اجازه بدهید بلغورشیرها کمی نرم و نیم پز شوند و آب درون ظرف 
هم تبخیر شود. بلغور شــیر را باید مانند برنج کته دم کرد. ۲۰دقیقه بعد پلو بلغوری شما

آماده است و می توانید آن را سرو کنید.
نکته: اگر تمایلی برای خرید بلغورشیر آماده از بازار ندارید. یک کیلو بلغورگندم را بعد از 
پاک کردن، بشویید و به همراه یک کیلو و۲۰۰گرم شیر و قدری نمک، زردچوبه و زیره سیاه 
بگذارید به صورت پلو کته ای بپزد و بعــد آن را دم کنید. پس از پخت هم بلغورها را درون 
سینی بریزید، بگذارید هوا بخورد و کاملا خشک شــود. این بلغور نیم پز را می توانید برای 

مدت طولانی درون ظرفی سربسته در جایی خشک و خنک نگهداری کنید.
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پلو بلغورى

3

شيوه ارسال سؤالات به صفحه خانه زندگى
پيامــك: 30007289        پيام رسان:09154294580   

گرماى زياد از علائم پركارى تيروئيد است 

  شــهروند- ســلام. دختــرى
نوزده ساله هســتم و واقعا از دماى 
بالاى بدنم اذيت مى شوم. حتى وقتى 
باد كاملا سرد هم به من مى خورد، باز 
هم احساس گرما مى كنم. گرما از داخل 
بدنم هم نيست و ديگران اين داغى را 

احساس مى كنند. لطفا كمكم كنيد؟
دکتر سیدمجید حسینی، متخصص داخلی| 
اگر مشــکلتان اخیرا ایجاد شــده است، 
باید احتمال پــرکاری تیروئید را بدهید. 
برای بررسی دقیق تر حتما به یک پزشک 

مراجعه کنید.
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۲۵  اســفند ۱۳۹۸
 ۱۴۴۱ رجـــب   ۲۰
شـــــماره ۳۰۶۸

۱شـنبه

مشاوره را فراموش نکنیم
اگر به هر دلیلی مدیریت کردن این شرایط برایمان سخت 
شده است و ا حساس می کنیم از حد توانمان خارج است، 
صحبت کردن با یک مشاور و کمک گرفتن از او را فراموش 
نکنیم. این موضوع می تواند به تخلیه روانی مان کمک کند، 
به ویژه اگر مشــکلات زمینه ای نظیر وسواس فکری هم 
داشته باشیم. باتوجه با شــرایط کنونی توصیه می کنیم از 
مشاوره های غیرحضوری (تلفنی و مجازی) استفاده شود. 
خوشــبختانه در این زمینه هم فعالیت های خیرخواهانه 
زیادی صورت گرفته است که می توان خیلی راحت و البته 
رایگان با مشاوران مجرب در ارتباط بود و مشکلات را درمیان 

گذاشت.
مرکز مشاوره آستان قدس رضوی یکی از همین مراکز است 
که از ۸صبح تا ۸شب با کمک مشــاوران توانمند شهرمان 
پاسخ گوی سؤالات شــما در این زمینه است. کافی است با 
شماره ۳۸۰۰۸ تماس گرفته و پس از انتخاب نام مشاور به 

صورت غیرحضوری مشکلتان را مطرح کنید.
«برای زندگی» پویشــی است که آســتان قدس رضوی 
بــا همراهــی تعــدادی از مشــاوران خوب شــهرمان، 
دکتر سید محسن اصغری نکاح، دکتر رضا آذریان، دکتر علی 
کاظمی دلویی، دکتر زهرا حسینی زاده ملکی و حجت الاسلام 
علی اکبر روحانی مقدم، مدتی اســت آن را بــرای عبور از 
بحران های اجتماعی رقم زده و با شیوع ویروس کرونا همه 
توان خود را بــرروی این بیماری متمرکز کرده اند. شــما 
می توانید با دنبال کردن این پویــش در فضای مجازی و 
راه های ارتباطی با این مشاوران، تخصصی ترین مشاوره های 

مورد نیاز با شرایط کنونی را دریافت کنید.
همین پویش ۳۱ کلیپ ویدئویی با موضوع «بهداشت روان 
در گذر از کرونا» تولید کرده است که دیدن آن ها را به همه 
شما توصیه می کنیم. برای این منظور هم کافی است سری 
به سایت فیلم رضوی بزنید و با جست وجوی کلید واژه های 
بیان شده، کلیپ های مدنظر را دنبال 
کنید. همچنین برای دسترســی 
مستقیم به این کلیپ ها     و شماره 
تماس های مشــاوران این پویش 

می توانید این کد را اسکن کنید. 

این کتاب را حتما بخوانید
کتاب های زیادی درباره استرس، مدیریت بحران و نوع نگاه 
افراد به زندگی نوشته یا تألیف شده است که مطالعه آن ها 
می تواند در این شرایط به شما برای عبور راحت تر از بحران 
کمک کنید. ما به 
شما کتاب «زندگی 
کنیــم یــا فقــط 
زنـده باشیم»؛ اثر

 هایدن سارجنت را 
پیشنهاد می کنیم.

 ایــن کتــاب را 
وحیــد افضلی راد 
تـــرجمــــــه و 
نشــر نواندیــش 
بـــه قیــــــمت 
ن  ۳۳٫۰۰۰تومــا

منتشر کرده است.

خودمان را واکسینه کنیم
برای مقابله با آســیب پس لرزه های این بیماری که به مراتب از خود بیماری مخرب تر است، باید از همین امروز 
برای واکسینه کردن خودمان اقدام کنیم و موضوع را جدی بگیریم. در قدم اول بپذیریم که در شرایط این چنینی 
بعضی ها به دنبال تأمین اهداف سیاسی، اقتصادی و حتی غرض ورزی های شخصی خود هستند و سلامت جامعه 
کمترین اهمیتی برایشان ندارد، بنابراین ضروری است که خودمان دست به یک غربالگری و قرنطینه جدی بزنیم 
و از عضویت در بسیاری از این شبکه های مجازی خارج شویم؛ نه اخبار منفی را بخوانیم و نه آن ها را بازنشر بدهیم 
و همه گوش به فرمان یک منبع و مرجع واحد –ستاد ملی مقابله با کرونا- باشیم، درست مانند کاری که چینی ها 
کردند و توانستند بیماری را با آن سطح گسترده شــیوع مهار کنند. در گام بعدی هم باید تدابیری را بیندیشیم و 

آمادگی را در خودمان ایجاد کنیم که برای این منظور لازم است؛
 توصیه "درخانه بمانیم" را جدی تر از قبل بگیریم و برای آن برنامه ریزی کنیم.

 دعا، توسل و توکل را فراموش نکنیم، آن هم در این شرایط که بسیاری از مراکز مذهبی برای مقابله راحت تر با 
بیماری بسته شده اند. دعا سطح امیدواری را بالا می برد و سیستم دفاعی بدنمان را قوی تر می کند.

 تلفنی، پیامکی یا اینترنتی با خویشان و بستگانمان در ارتباط باشیم ولی در این مراودات از بیماری و پیامدهای 
منفی آن صحبت نکنیم.

 شوخ طبعی را فراموش نکنیم حتی با میهمان ناخوانده این روزهای کشورمان، یعنی ویروس کرونا.
 برنامه های گروهی را درخانه بیشتر از قبل دنبال کنیم؛ باهم غذا بخوریم. باهم فیلم ببینیم. باهم بازی کنیم. 
باهم کتاب بخوانیم. باهم خاطرات گذشته مان را مرور کنیم. باهم موسیقی گوش بدهیم. باهم ورزش کنیم. باهم 

دعا کنیم. باهم حرف بزنیم.
 به موازات اینکه خبرهای بد را قرنطینه می کنیم، برای تولید و بازنشر خبرهای خوب اقدام کنیم، برای نمونه 
خبرهای مربوط به کمک های مردمی یا بهبود یافتن بیماران را مدام در شبکه های مختلف بازنشر دهیم. اقدامات 
خیرخواهانه افرادی مانند موجرهای با انصاف یا تولیدکنندگان خیر را بزرگ کنیم و اجازه بدهیم همه آن را ببینند 
و برای کمک به شرایط موجود پیشنهادهایی از این دست بدهند. سعی کنیم چراغ اول یک حرکت عام المنفعه را 

هم خودمان روشن کنیم بدون آنکه به سطح و میزان تأثیرگذاری آن توجه داشته باشیم.

اضطراب زیاد بیمارمان می کند
استرس بجا و به اندازه بدن ما را در ســطح آمادگی قرار می دهد ولی اگر از حد استانداردش بگذرد و مدام تکرار 
شود، حالت فرسایشی پیدا و روح و روان و حتی جسم را درگیر می کند، آن هم به بدترین شکل. دنبال کردن اخبار 
منفی و بازنشر آن در فضای مجازی اتفاقی است که این روزها بخش زیادی از مردم البته ناخواسته و ناآگاهانه به 
آن دامن می زنند و همین موضوع سطح استرس و اضطرابشان را بالا برده است، بدون آنکه خودشان متوجه باشند 

درحال تخریب دیوار دفاعی بدنشان هستند.
ضعیف شدن سیستم ایمنی بدن درمقابل بیماری کمترین اتفاقی اســت که این سطح بالای استرس می تواند 
برای افراد رقم بزند. افزون بر این، نباید فراموش کنیم که هیجانات هم مسری هستند و ما ناخواسته چرخه ای از 
ناامنی روانی را در بین مردم و اعضای خانواده خودمان ایجاد می کنیم. به عبارت ساده تر ترس بی مورد ما از این 
بیماری یا شرایط بحرانی که در آن قرار داریم، خیلی راحت می تواند به اطرافیانمان منتقل می شود و آن ها را هم 

آشفته و نگران کند.

مثبت نگر واقع بین باشیم
بیماری ای که آن را تجربه می کنیم و وضعیت بحرانی ای که در آن قرار داریم، هیچ کدام جدید نیســتند و مردم 
ما بارها و بارها شرایط مشابه آن را دیده و پشت سر گذاشته اند. فقط چون تا پیش از این ما با این حجم گسترده 
از بمباران های اطلاعاتی و خبری روبه رو نبوده ایم آن را تا این اندازه نزدیک به خودمان احســاس نکرده ایم. این 
بحران کمی مدیریت می خواهد و صبر که جز عمل به توصیه های وزارت بهداشــت و قدری هم دعا و توسل فعلا 

کار دیگری از کسی ساخته نیست.
متأسفانه با شــایعه ها و خبرهای کذبی که مدام از این طرف و آن طرف می شــنویم این ویروس از یک بیماری 
جسمی به یک بیماری روانی تبدیل شده، یعنی آن قدر ترس نابجا در جامعه ایجاد کرده است که برخی، آسیب های 
روانی به مراتب بیشتر از صدمات جسمی آن دیده اند. البته گروهی هم هســتند که همچنان به آسیب های این 

بیماری بی توجهند و برای خودشان و دیگران دردسر ایجاد می کنند.
ازاین رو، تنها توصیه ای که در این شــرایط برای حفظ بهداشت جســم و روان می توان کرد این است که مردم 
مثبت نگر واقع بین باشــند، یعنی واقعیت بیماری را ببینند اما با دید مثبت؛ کرونا یک بیماری ویروســی مشابه 
آنفلوآنزاست که به مراتب خطر کمتری هم دارد ولی متأسفانه شیوع آن بالاست و میزان ماندگاری اش هم زیاد. 

خبر خوش اینکه پیشگیری و کنترل می شود، آن هم فقط با رعایت نکات بهداشت فردی، نه بیشتر و نه کمتر.

 دعا، توسل و توکل را فراموش نکنیم، آن هم در این شرایط که بسیاری از مراکز مذهبی برای مقابله راحت تر با 

 تلفنی، پیامکی یا اینترنتی با خویشان و بستگانمان در ارتباط باشیم ولی در این مراودات از بیماری و پیامدهای 

 برنامه های گروهی را درخانه بیشتر از قبل دنبال کنیم؛ باهم غذا بخوریم. باهم فیلم ببینیم. باهم بازی کنیم. 
باهم کتاب بخوانیم. باهم خاطرات گذشته مان را مرور کنیم. باهم موسیقی گوش بدهیم. باهم ورزش کنیم. باهم 

 به موازات اینکه خبرهای بد را قرنطینه می کنیم، برای تولید و بازنشر خبرهای خوب اقدام کنیم، برای نمونه 
خبرهای مربوط به کمک های مردمی یا بهبود یافتن بیماران را مدام در شبکه های مختلف بازنشر دهیم. اقدامات 
خیرخواهانه افرادی مانند موجرهای با انصاف یا تولیدکنندگان خیر را بزرگ کنیم و اجازه بدهیم همه آن را ببینند 

می تواند در این شرایط به شما برای عبور راحت تر از بحران 
کمک کنید. ما به 
شما کتاب «زندگی 
کنیــم یــا فقــط 
زنـده باشیم»؛ اثر

 هایدن سارجنت را 
پیشنهاد می کنیم.

 ایــن کتــاب را 
وحیــد افضلی راد 
تـــرجمــــــه و 
نشــر نواندیــش 
بـــه قیــــــمت 

٫۰۰۰
منتشر کرده است. و برای کمک به شرایط موجود پیشنهادهایی از این دست بدهند. سعی کنیم چراغ اول یک حرکت عام المنفعه را 
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