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عکس  روز

مواد لازم:
۵۰۰ گرم جگر سیاه گوسفندی ریز خردشده

۱۰۰ گرم دنبه ریز خردشده
۳۰۰ گرم ماست

۱ عدد پیاز پوست‌کنده و خلالی خردشده
۴ عدد فلفل کبابی ریز خردشده

۵ حبه سیر پوست‌کنده و ریز خردشده
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه به مقدار لازم

۱ قاشق غذاخوری روغن سرخ‌کردنی

برنج زعفرانی، سبزی خوردن و چند قاچ لیمو 
برای سرو

طرز تهیه:
۱. یک قاشــق غذاخوری روغن سرخ‌کردنی 
را داخــل ماهیتابه بریزید و روی حرارت متوســط 
گاز قرار دهید تا روغن گرم شــود. سپس پیازها را 
داخل آن بریزید و آن‌قدر تفت دهید تا نرم شــوند. 
ســپس زردچوبه را به آن بیفزایید. جگر و دنبه‌های 
ریز خردشــده را داخل ماهیتابه بریزید و با پیاز هم 
بزنید و آن‌ها را به‌مدت ۵ دقیقه تفت دهید. ســپس 
فلفل‌های خردشده را به آن اضافه کنید و هم بزنید.  
نمک و فلفل ســیاه را طبق مزاج خود به غذا اضافه 
کنید تا مزه‌دار شــود. مخلوط مواد را روی حرارت 
متوسط گاز به‌مدت ۳ دقیقه دیگر هم بزنید و سپس 

از روی گاز برداریــد. مواد داخل ماهیتابه را در یک 
ظرف مناســب بریزید و با گوشت‌کوب، آن‌ها را له 
کنید. در همین حین، ســیر و ماست را در یک کاسه 
کوچک با هم مخلوط کنید و سپس آن‌ها را به جگر، 
دنبه و پیاز له‌شــده بیفزایید.  ماست و سیر را به مواد 

داخل ماهیتابه اضافه کنید.

“چرتمه پلو”

عکاس: مرتضی استاد زادهنقش و نگاره دیوارهای بندرعباس

برای داشتن یک زندگی سالم 
چه از لحــاظ روانی و چه از لحاظ 
جســمانی، باید در هر شــرایطی از 
خودمان مراقبت کنیم و روش‌های 

خودمراقبتی را بدانیم.
خودمراقبتی چیست؟

خودمراقبتی عملی آگاهانه را 
توصیف می‌کند که شخص می‌تواند 
به منظور ارتقاء ســامت جسمانی، 

روحی و عاطفی خود انجام دهد.
کار‌های مختلفــی وجود دارد 
که ممکن اســت خودمراقبتی باشد 
کــه از آن جملــه می‌توان به خواب 
کافی، اســتراحت کردن و همچنین 
در هوای آزاد بودن و خوب راه رفتن 

اشاره کرد.
خودمراقبتی این چنین تعریف 
شده است: " یک فرآیند چند بعدی 
و چند وجهی برای درگیری هدفمند 
در استراتژی‌هایی که باعث عملکرد 

سالم و تقویت رفاه می‌شوند. "
مراقبــت از خود بــرای ایجاد 
مقاومت در برابر عوامل اســترس زا 
در زندگی ضروری اســت و توجه 
کنیــد وقتی که برای مراقبت از ذهن 
و بدن خود قــدم برمی‌دارید برای 
زندگــی بهتر خود مجهز‌تر خواهید 

بود.
متأسفانه، با این حال، بسیاری 
از افــراد خودمراقبتــی را به عنوان 
یک چیز لوکــس و نه یک اولویت 
می‌دانند، در نتیجه آن‌ها احســاس 
ضعف، خستگی و نداشتن توانایی 
کافی برای کنار آمدن با چالش‌های 

اجتناب ناپذبر زندگی را دارند.
ارزیابــی چگونگــی مراقبت 
از خود در چندیــن حوزه مختلف 
بسیار مهم است، بنابراین می‌توانید 
اطمینــان حاصل کنیــد که از ذهن، 
جسم و روح خود مراقبت می‌کنید.

خودمراقبتی فیزیکی
اگر می‌خواهید بدنتان به طور 
موثــری کار کند، باید از آن مراقبت 
کنید. به خاطر داشــته باشید که بین 
بدن و ذهن شــما ارتباط شــدیدی 
وجــود دارد چرا کــه وقتی از بدن 
خود مراقبت می‌کنید، بهتر هم فکر 

و احساس می‌کنید.
شــامل  فیزیکی  خودمراقبتی 
چگونگی تأمین سوخت بدن، میزان 
خوابیدن، فعالیت بدنی و مراقبت از 

نیاز‌های جسمی است.
حضــور در قــرار ملاقات‌ها، 
مصرف دارو طبق دســتورالعمل و 
کنترل ســامتی، همگی بخشی از 
مراقبت‌های شخصی خوب فیزیکی 

است.
وقتــی صحبــت از مراقبت از 
خود به صورت فیزیکی می‌شــود، 
ســوالات زیر را از خود بپرســید تا 
ارزیابــی کنید که آیا ممکن اســت 

برخی از نقاط مورد نیاز برای بهبود 
وجود داشته باشد:

آیا خواب کافی دارید؟
آیا رژیم غذایی، بدن شما را به 

خوبی تأمین می‌کند؟
آیا شــما مســئولیت سلامتی 

خود را برعهده دارید؟
آیا بــه اندازه کافــی ورزش 

می‌کنید؟
خودمراقبتی اجتماعی

معاشــرت کلید خودمراقبتی 
اســت، امّا غالبا وقت گذاشتن برای 
دوستان کار دشواری است و وقتی 
در زندگی پرمشــغله می‌شــوید، 

می‌توان از روابط خود غافل شد.
ارتباط‌هــای نزدیک برای رفاه 
حال شــما مهم اســت که بهترین 
راه بــرای پــرورش و حفظ روابط 
نزدیک، این اســت که برای ایجاد 
روابط خود با دیگران وقت و انرژی 

بگذارید.
ساعت مشخصی وجود ندارد 
که باید به دوســتان خود اختصاص 
دهید یا روی روابط خود کار کنید.

هر شخص نیاز‌های اجتماعی 
متفاوتــی دارد که نکتــه اصلی این 
است که بفهمید نیاز‌های اجتماعی 
شما چیســت و باید در برنامه خود 
زمان کافی ایجاد کنید تا یک زندگی 

اجتماعی بهینه ایجاد کنید.
بــرای ارزیابــی خودمراقبتی 
اجتماعی خود، موارد زیر را در نظر 

بگیرید:
آیــا برای دیــدار حضوری با 

دوستان خود وقت کافی دارید؟
برای پــرورش روابط خود با 

دوستان و خانواده چه می‌کنید؟
خودمراقبتی ذهنی

طرز فکر و مــواردی که ذهن 
خود را با آن پر می‌کنید، به شــدت 

بر بهبود روان شما تأثیر می‌گذارد.
خودمراقبتی ذهنی شــامل 

انجام کار‌هایی اســت 
که ذهن شــما را 

نگه  هوشــیار 
مانند  می‌دارد. 
معما‌هــا یــا 
ی  گیــر د یا
عــی  ضو مو

را  شــما  کــه 
مجــذوب خود 

می‌کنــد و ممکن 
است مطالعه کتاب یا 

تماشای فیلم‌هایی که به 
شما الهام می‌بخشند، ذهن 

شما را تقویت کند.
همچنین  ذهنی  خودمراقبتی 
شــامل انجام کار‌هایی است که به 
شــما در حفظ سلامت روان کمک 
می‌کند. برای مثــال؛ خودمهربانی 
و پذیــرش صحیح به شــما کمک 

می‌کنــد که گفت و گــوی درونی 
سالم تری داشته باشید.

در این جا چند ســوال وجود 
دارد کــه باید هنــگام خودمراقبتی 

ذهنی فکر کنید:
بــرای  کافــی  وقــت  آیــا 
فعالیت‌هایــی که باعــث تحریک 
ذهنی شــما می‌شــوند، اختصاص 

می‌دهید؟
آیا کار‌های پیشگیرانه‌ای انجام 
می‌دهید تا به شما کمک کند از نظر 

روحی سالم بمانید؟
خودمراقبتی معنوی

تحقیقــات نشــان می‌دهد که 
سبک زندگی که دین و معنویت در 
آن وجود داشــته باشد معمولا یک 

سبک زندگی است.
پرورش روحیه می‌تواند شامل 
هر چیزی باشــد که به شــما کمک 
می‌کنــد تا حس عمیق تری از معنا، 
درک یا ارتباط با جهان را ایجاد کنید. 
چه از مدیتیشــن لذت ببرید، چه در 
یک مراســم مذهبی شــرکت کنید 
و چه نماز بخوانیــد، خودمراقبتی 

معنوی بسیار مهم است.
همان طــور که زندگی معنوی 
خــود را درنظــر می‌گیرید، از خود 

بپرسید:
درباره زندگی و تجربه خود از 

خودتان چه سوالاتی دارید؟
آیا شما مشغول اعمال معنوی 
هســتید که به نظر شما تحقق بخش 

است؟
خودمراقبتی احساسی

داشــتن مهارت‌های مقابله‌ای 
ســالم برای کنار آمدن با احساسات 
ناراحت‌کننــده ماننــد عصبانیت، 
اضطــراب و غــم مهــم اســت. 
خودمراقبتی احساسی ممکن است 
شــامل فعالیت‌هایــی 
باشــد که به شما 

کمک می‌کند احساسات خود را به 
طور منظم ابراز کنید.

خواه در مورد احســاس خود 
با یک شــریک زندگی یا دوســت 
صمیمی صحبت کنیــد و یا زمانی 
را برای فعالیت‌های اوقات فراغت 
اختصــاص دهیــد که به شــما در 
پردازش احساسات کمک می‌کنند، 
مهم این اســت کــه خودمراقبتی 
احساســی را در زندگــی خــود 

بگنجانید.
استراتژی‌های  ارزیابی  هنگام 
مراقبــت احساســات خــود، این 

سؤالات را در نظر بگیرید:
آیــا روش‌های ســالمی برای 

پردازش احساسات خود دارید؟
آیــا فعالیت‌هایی را در زندگی 
خود گنجانده‌اید که به شــما کمک 
کند احســاس کنید دوباره شــارژ 

شده‌اید؟
برنامه خودمراقبتی خود 

را تدوین کنید
مراقبت از خود یک استراتژی 
متناســب بــا همه نیســت، برنامه 
خودمراقبتی شــما باید متناسب با 

نیاز‌های شما تنظیم شود.
یک برنامــه خودمراقبتی برای 
یک دانشجو که تمام وقت احساس 
تحریــک ذهنی می‌کنــد و زندگی 
اجتماعی شلوغی دارد، ممکن است 
نیاز به تأکید بر خودمراقبتی جسمی 

داشته باشد.
از طــرف دیگــر، یــک فرد 
بازنشسته ممکن است برای اطمینان 
از برآورده شدن نیاز‌های اجتماعی 
خود، نیاز به خودمراقبتی اجتماعی 
بیشــتری را در برنامه خود داشــته 

باشد.
وقتــی متوجه شــدید از جنبه 
خاصی از زندگی خود غافل هستید، 

برنامه‌ای برای تغییر ایجاد کنید.
لازم نیســت همه مســائل را 
یــک بــاره حــل کنید. 
یــک قــدم کوچک 
را کــه می‌توانیــد 
شــروع  بــرای 
مراقبــت بهتر از 
بردارید،  خــود 

مشخص کنید.
زمان  سپس، 
بــرای تمرکــز  را 
بــر نیاز‌هــای خــود 
تنظیم کنید. حتی وقتی 
احســاس می‌کنیــد وقت 
نداریــد به یــک چیز دیگر 
فشــار بیاورید و خودمراقبتی را 
در اولویت قــرار دهید. هنگامی 
که از تمام جنبه‌ها از خود مراقبت 
می‌کنید، متوجه خواهید شــد که 
قادر به انجام کار مؤثرتر هســتید و 

همچنین کارآمدی بیشتری دارید.

۵ روش خود مراقبتی در شرایط متفاوت زندگی
سبک زندگی

کاریکاتور
کنون که بر کف گل جام باده صاف است
به صد هزار زبان بلبلش در اوصاف است

بخواه دفتر اشعار و راه صحرا گیر
چه وقت مدرسه و بحث کشف کشاف است

فقیه مدرسه دی مست بود و فتوی داد
که می حرام ولی به ز مال اوقاف است

به درد و صاف تو را حکم نیست خوش درکش
که هر چه ساقی ما کرد عین الطاف است

ببر ز خلق و چو عنقا قیاس کار بگیر
که صیت گوشه نشینان ز قاف تا قاف است

حدیث مدعیان و خیال همکاران
همان حکایت زردوز و بوریاباف است

خموش حافظ و این نکته‌های چون زر سرخ
نگاه دار که قلاب شهر صراف است

برنامه سینما لبخند کیششعر

پنجشنبه 99/11/9
دیدن این فیلم جرم است    
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خبری، تحلیلی، اطلاع رسانی
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صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اسحق ارزانی
قائم مقام مدیر مسئول و سردبیر: ابراهیم ارزانی

با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
گستره توزیع :جزیره کیش و استان هرمزگان

نشانی دفتر مركزي : کیش – خیابان فردوسی، ویلاهای 
مروارید ،بلوک B3 ، طبقه سوم، واحد 715
تلفن: 44424969 – 44424999 )076(

فکس: 44424968
  امور آگهی ها: 44420284

چاپ:  تهران، شهرک صنعتی صفادشت، بلوار تیر، انتهای 
خیابان 12 غربی 

 شرکت چاپ ریحان  65607917
 eghtesadekish@yahoo.com

اقتصاد           کیش

نکته

وقتی که شما به بدبینی عادت کنید ، بدبینی به اندازه خوشبینی مطلوب و 
دوست داشتنی است .

  »  آرنالد بنت«


