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۱. برای درست کردن دمپختک باید ابتدا برنج ها را 

بشویید و حدود نیم ساعت در آب خیس کنید.
۲. تابه مناسبی انتخاب کنید و روی حرارت قرار 
دهید و مقداری روغن داخلش بریزید تا داغ شود. بعد 
باقالی هــا را داخل روغن بریزید و تفت دهید. در حین 
تفــت مقداری زرد چوبه هم به باقالی ها اضافه کنید و 
کمی تفت دهید تا عطر ادویه به مشام برسد. بعد ۳ لیوان 
آب داخل تابه بریزید و بگذارید تا باقالی ها با حرارت 

ملایم نیم پز شوند.
۳. کمی که باقالاها پخت برنج شســته شده را به 
آن اضافــه کنید و مقداری کره هم داخل قابلمه بریزید 
و بگذارید تا برنج بجوشــد و آب داخل قابلمه خشک 

شود و برنج دم بکشد.
۴. پیازهای خرد شــده را هم در مقداری روغن 
تفت دهید و هنگام تفت دادن کمی نمک هم به پیازها 

اضافه کنید. ســپس دمپختک آماده شــده را با پیاز داغ 
سرو کنید.

۵. بعد از سرو دمپختک می توانید یک نیمرو هم 
درست کنید و روی برنج قرار دهید.

“دمپختک؛ یک غذای 
سریع و راحت”

عکاس: حسن عباسیبندر شهید رجایی هرمزگان؛ اسکله ای از جنس آهن

اگرچه این روزها، استرس جزئی 
از زندگی روزمره افراد شده است، امّا با 
چند راهکار ساده می توان آن را کاهش 

داد و یا متوقف کرد.
با پیشرفت تکنولوژی و همچنین 
بالا رفتــن ریتم زندگی، اســترس و 
اضطراب جزء جدایی ناپذیر زندگی 
هر انســانی شده است تا جایی که این 
دو پدیده، ســالانه جان تعداد زیادی 
از افــراد جهان را می گیرند و علت آن 
هم این اســت که با وجود استرس و 
اضطراب، احتمال سکته قلبی و مغزی 
افزایش پیدا می کند و بسیاری از افراد 
برای برداشتن این فشار از روی دوش 
خود به روانشناسان مراجعه می کنند، 
امّا همین راه می تواند مخارج زیادی را 
در بر داشــته باشد و به همین منظور، 
راه های ساده ای وجود دارد که می توان 
از طریق آن ها به هر شخصی کمک کرد 
تا از استرس و اضطراب خلاص شود 
و برای این منظور می توانید فهرستی از 
این کار ها را که در ادامه بیان شده است  

دنبال کنید.
وقت گذراندن با خانواده

حمایــت اجتماعــی از طرف 
دوســتان و خانواده می تواند به شــما 
کمک کند تا اوقات پر تنش را پشــت 
ســر بگذرانید. عضویت در یک گروه 
دوستانه به شما احساس تعلق و ارزش 
شخصی می دهد که می تواند در شرایط 
سخت به شما کمک کند. یک مطالعه 
نشــان داده اســت که وقت گذرانی با 
دوســتان و کودکان به ویژه برای خانم 
ها، به آزادســازی اکسی توسین، یک 
تســکین کننده طبیعی استرس کمک 
می کند و این، اثر " تمایل و دوســت 
شدن " نامیده می شود و به خاطر داشته 
باشــید که افراد از دوستی و مهربانی 
ســود می برند و مطالعه دیگری نشان 
داد کــه زنان و مردان با کمترین ارتباط 
اجتماعی، بیشــتر دچار افسردگی و 

اضطراب می شوند.
خندیدن

خندیدن برای ســلامتی شــما 
مفید اســت چرا که وقتی می خندید، 
احســاس  اضطراب ســخت است و 
بــرای این منظور چنــد روش وجود 
دارد که به کاهش اســترس شما کمک 
کند که از آن جمله می توان به تسکین 
و آرامــش دادن خود، ازبین بردن تنش 
با شل کردن عضلات و خندیدن مداوم 

اشــاره کرد چرا که تمامی این موارد به 
بهبود سیستم ایمنی و خلق و خوی شما 

کمک می کنند.
در خصوص مبتلایان ســرطان 
مطالعه ای انجام شــد که حاکی از این 
بود افراد شرکت کننده در گروه خنده 
در مقایســه با افرادی کــه به راحتی 
حواسشان پرت شــده است استرس 
بیشــتری را دفع کرده انــد. برای این 
منظور، یک برنامه تلویزیونی خنده دار 
تماشــا کنید و یا با دوستانی که شما را 

می خندانند معاشرت کنید.
توجه کنید که همه عوامل استرس 
زا تحت کنترل شما نیستند و برخی از 
آن ها را می توانید کنترل کنید که یکی 
از راه های انجام این کار، این اســت که 

بیشتر اوقات " نه " بگویید.
نه گفتــن در صورتی که متوجه 
شوید بیش از حد تواناییتان مسئولیت 
دارید بسیار صادق و کمک کننده است. 
زیرا مسئولیت زیاد باعث می شود که 

احساس ضعف کنید.
انتخــاب و گزینش کردن آن چه 
کــه برعهده می گیریــد و نه گفتن به 
چیز هایی که بی دلیل به بار شما اضافه 
می کنند می توانند سطح استرس شما را 

کاهش دهند.
عقب نینداختن کار ها

روش دیگر برای کنترل استرس 
این اســت که کار های خود را اولویت 
بنــدی کنید و بــه اولویت های خود 
بپردازید و از تعلل خودداری کنید. چرا 
که به تعویــق انداختن کار ها می تواند 
شــما را به عمل واکنش گرایانه سوق 
دهــد و درگیر تلاش برای رســیدن 
به ایــن مرحله کند کــه این موضوع 
می تواند باعث استرس شود که روی 
ســلامتی و کیفیت خواب شما تاثیر 

منفی می گذارد.
عادت کنید که فهرست کار های 
انجام شــده را بر اساس اولویت تنظیم 
کنیــد و به خود مهلت های واقع بینانه 
دهید و کارهایتان را براساس فهرست 

خود انجام دهید.
روی کار هایی که امروز باید انجام 
شوند، تمرکز کنید چرا که این مسئله به 
شــما زمان زیادی می دهد. زیرا جا به 
جایی بیــن کار ها یا انجام چند وظیفه 

می تواند استرس زا باشد.
شرکت کردن در کلاس یوگا

در ســال های گذشــته، یوگا به 

یــک روش و ورزش محبــوب بین 
تمام گروه های سنی به منظور کاهش 

استرس تبدیل شده است.
در حالــی که ســبک های یوگا 
متفاوت اســت، امّــا اغلب آن ها یک 
هدف مشــترک دارند و آن هم متحد 

شدن بدن و ذهن شما است.
در درجــه اول، یوگا این کار را با 
افزایش آگاهــی از بدن و نفس انجام 

می دهد.
برخی از مطالعات به بررسی تاثیر 
یوگا بر سلامت روان پرداخته اند و به 
طور کلی، تحقیقات نشان داده است که 
یوگا می تواند روحیه را افزایش دهد و 
حتی ممکن اســت به اندازه دارو های 
ضد افســردگی در درمان افسردگی و 

اضطراب موثر باشد.
بــا این حــال، بســیاری از این 
مطالعــات محدود هســتند و هنوز 
ســوالاتی درمورد چگونگی عملکرد 
یوگا برای رســیدن به کاهش استرس 
وجود دارد. به طور کلی، به نظر می رسد 
که ســود یوگا برای کاهش استرس و 
اضطراب به دلیل تاثیر آن بر سیســتم 
عصبی و پاســخ اســترس شما باشد 
و ممکن اســت یوگا به کاهش سطح 
کورتیزول، فشــار خون، ضربان قلب 
و افزایش اســید گاما-آمینوبوتیریک 
)GABA(، انتقال دهنده عصبی که 
در اختلال های خلقی کاهش می یابد، 

کمک کند.
تمرین آگاهی

آگاهــی, عملیاتــی را توصیف 
می کند که شــما را در لحظه فعلی قرار 
می دهد و این مسئله می تواند به مبارزه 
با تاثیرات اضطــراب آور تفکر منفی 
کمک کنــد. روش های مختلفی برای 
افزایش آگاهی ذهنی وجود دارد که از 
آن جمله می توان به شــناخت درمانی 
مبتنی بر ذهن آگاهی، کاهش استرس 
مبتنی بر ذهن آگاهی، یوگا و مدیتیشن 

اشاره کرد.
اخیرا، مطالعه ای روی دانشجویان 
انجام شده است که نشان می دهد آگاهی 
می تواند به افزایش عزت نفس کمک 
کند که به نوبه خود، علائم اضطراب و 

افسردگی را کاهش می دهد.
گــوش دادن به موســیقی 

آرامش بخش
گوش دادن به موسیقی می تواند 
تاثیر بسیار آرامشبخشــی روی بدن 

بگــذارد و همچنین می تواند با کمک 
به کاهش فشار خون و ضربان قلب و 
هورمون های استرس، واکنش آرامش 

را القا کند.
برخــی از انواع موســیقی های 
کلاسیک، ســلتیک، بومی آمریکا و 
هند می توانند آرامش بخش باشــند، 
امّا گوش دادن به موسیقی مورد علاقه 

شما نیز موثر است.
صدا هــای طبیعت نیز می توانند 
بسیار آرامش بخش باشند و به همین 
دلیل است که اغلب آن ها در موسیقی 
آرامش و مدیتیشن گنجانده می شوند.

تنفس عمیق
اســترس ذهنی سیستم عصبی 
دلسوزی شما را فعال می کند و به بدن 
شما نشان می دهد که به حالت " جنگ 

یا گریز " در آید.
در طی این واکنش، هورمون های 
اســترس ترشح می شــوند و علائم 
جســمی مانند ضربان قلب و تنفس 
ســریع تر می شــوند و شما رگ های 

خونی منقبض را تجربه می کنید.
تمرینات تنفس عمیق می تواند 
به فعــال ســازی سیســتم عصبی 
پاراســمپاتیک کمک کند که پاســخ 

آرامش را کنترل می کند.
انواع مختلفی از تمرینات تنفس 
عمیق از جمله تنفس دیافراگم، تنفس 
شکمی و تنفس ضربان دار وجود دارد 
و هدف از تنفس عمیق این اســت که 
آگاهــی خود را بــر روی نفس خود 
متمرکز کنید و آن را کندتر و عمیق تر 
کنید و هنگامی که از طریق بینی نفس 
عمیق می کشــید، ریه های شما کاملا 
منبسط شده و شکم شما بالا می رود و 
این کار کمک می کند ضربان قلب شما 
کاهش پیدا کند و به شما امکان می دهد 

آرامش بیشتری داشته باشید.
اگرچه ممکن اســت اســترس 
و اضطــراب در محــل کار و زندگی 
شخصی شــما وجود داشته باشد، امّا 
روش های ساده بسیاری برای کاهش 
فشــار های وارده وجــود دارد که این 
نکات، اغلب دور شــدن ذهن از منبع 
استرس است.ورزش، آگاهی ذهنی، 
موسیقی و صمیمیت جسمی می توانند 
در رفع اضطراب موثر باشند و همچنین 
تعادل کلی کار و زندگی شما را بهبود 

ببخشند.

با این چند راهکار ساده، بار استرس را از روی دوش خود بردارید
سبک زندگی

کاریکاتور
به بزمگاه چمن دوش مست بگذشتم

چو از دهان توام غنچه در گمان انداخت
بنفشه طره مفتول خود گره می زد

صبا حکایت زلف تو در میان انداخت
ز شرم آن که به روی تو نسبتش کردم

سمن به دست صبا خاک در دهان انداخت
من از ورع می و مطرب ندیدمی زین پیش

هوای مغبچگانم در این و آن انداخت
کنون به آب می لعل خرقه می شویم
نصیبه ازل از خود نمی توان انداخت
مگر گشایش حافظ در این خرابی بود
که بخشش ازلش در می مغان انداخت

جهان به کام من اکنون شود که دور زمان
مرا به بندگی خواجه جهان انداخت

شعر
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اقتصاد           کیش

نکته

به محض اینکه کاری در جهت منافع کسی انجام می دهید، نه تنها او به شما فکر 
می کند بلکه خداوند نیز به شما فکر می کند.

  »پاراما هانسا یوگاناندا«

برنامه سینما لبخند کیش
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