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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم :
۱ قاشق مربا خوری پودر مایه خمیر  

۱ پیمانه آب ولرم ۳۷ درجه  
۱ قاشق مربا خوری  نمک   

۲ پیمانه آرد سفید گندم  
۱ قاشق غذا خوری روغن زیتون   

تخم مرغ    ۱ عدد
کنجد ، تخم کتان ،  تیمیان  مواد طعم دار کردن   

مواد رومال :
۲ قاشق غذا خوری  آب   

نمک درشت دریایی ، دانه خشخاش   به میزان لازم
به میزان لازم رز ماری ، پودر سیر  

طرز تهیه :
آب ولرم، مایه خمیر و نمک را مخلوط کنید و ۱0 دقیقه 

صبر کنید تا مایه خمیر عمل بیاید.
آرد را کم کم اضافه کنید در حدی که خمیر به دســت 
نچسبد ، روغن زیتون را اضافه کنید و ورز دهید. اگر 
با ماشین خمیر زن کار میکنید ۱0 دقیقه ورز دادن کافی 
است. روی خمیر را بپوشانید و یک ساعت در جایی 

گرم استراحت دهید تا حجمش دو برابر شود. 
کف سینی فر را با کاغذ روغنی بپوشانید. تخم مرغ و 
آب را مخلوط کنید و با چنگال هم بزنید یکدست شود. 
مواد طعم دار کردن را در کاسه های مختلف بریزید و 
کناری بگذارید. خمیر را به ۳0 قسمت مساوی تقسیم 

کنیــد ، هر 
چانه حدود 
گــرم   ۱5
داشته  وزن 
باشد. چانه 
هــا را با دو 
دســت به 

طول ۳0 سانتی متر رول کنید. هر چه رول ها نازک تر 
شوند نان ها در نهایت ترد تر و بیسکویتی تر خواهند 
شد.  هر رول را داخل مواد رومال فرو کنید و سپس در 

مواد طعم دار کردن بزنید. 
رول ها را در سینی فر بچینید و به مدت ۱5 - ۲0 دقیقه 
در فر ۲۲0 درجه قرار دهید تا بپزد. اگر فر شما فن دارد 

دما را روی ۲00 درجه تنظیم نمایید. 
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نان گریسینی؛ نان نازک 
و ترد ایتالیایی

زندگی یک بوم نقاشی است 
که در آن از پاک کن خبری نیست.
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حال و هوای سال نوی میلادی

پارسیان

سخن بزرگان

نرخ ارز  )تومان( - روز گذشتهصوفی محمد هروی  کاریکاتور

هر شب من و غمهای تو و روی به دیوار
جز شمع نسوزد دل کس بر من افگار
در عشق جفا و ستم و جور رقیبان
این هر سه بلا را بکشم آه به ناچار

در کوی سلامت شرف عشق مجاب است
ترک سر و دستار کن و باده به دست آر
غمهای تو این نوع که آورد به من رو
جان در سرو کار تو کنم عاقبت کار
شوری است به دور قمر و فتنه عالم
بد عارض زیبای تو آن زلف سیه کار
پابوس توام دست دهد عاقبت الامر
گر بخت شود بر من بیچاره مددگار
صوفی چه کنی ناله شبها ز فراقش

بختت چو به خواب است چه از دیده بیدار

41.538 دلار   

45.713  یورو  

 11.689  درهم  

 سکه امامی                                         22.699.000 

 سکه بهار آزادی                20.703.000 

  نیم سکه                         13.000.000 

 ربع سکه                        10.000.000 

طلا )هر گرم(                    1.899.100 

سبک زندگی

رســانه های اجتماعی دنیایی را ایجاد کرده اند که در 
آن همــه به جز ما زندگی مرفه و شــادی دارند؛ گاهی 
از دیدن داشــته های دیگران خوشــحال می شویم و 
گاهی هم حسرت می خوریم؛ اما گیر افتادن در چرخه 
حسرت، برای زندگی خطرناک است و اگر به شیوه ای 
ســازنده با آن برخورد نشــود، می تواند احساسات 

ناخوشایند بسیاری را در پی داشته باشد.
همه ما در طول زندگی حســرت زندگی دیگران را 
خورده ایم. گاهی رفتن به یک مهمانی که قرار بوده 
موجب شادی و انبساط خاطر شود، باعث حسرت 
خوردن و ناامیدی از زندگی شخصی مان می شود. 
یکی می گوید: دیدی چه امکاناتی داشتند و شروع به 
شمردن آن ها می کند و... دیگری هم این حرف ها را 
نشانه بی ارزش دانستن تلاش های خود تلقی می کند 
و اینجاســت که حس ناامیدی و بی انگیزگی شروع 
می شــود؛ در چنین شرایطی چه باید کنیم؟ چگونه 
از حسادت به دیگران دســت برداریم تا بتوانید در 
عوض بر عشــق ورزیدن بــه زندگی ناقص خود 

تمرکز کنیم؟!
برای اجتناب از حسرت ورزیدن و مقایسه کمبودهای 
اغراق آمیــز خود با دیگــران با آذردخــت داوری، 
روانشناس بالینی به گفت وگو پرداختیم تا ابعاد مختلف 
این پدیده را بررســی کرده و عواقب منفی حسرت را 

در زندگی بدانیم.
چــرا اغلب آدم ها گاه و بی گاه حســرت زندگی 
دیگران را می خورند؟ چه دلیلی پشت این احساس 

وجود دارد؟
همیشه پشت حسرت خوردن یک احساس ناکامی 
وجود دارد؛ یک احســاس مثل اینکــه من از خودم 
رضایــت نــدارم یا من ناکام از رســیدن به خیلی از 
خواســته های خودم هستم. درواقع، یک چیز پنهانی 
پشت این ماجرا وجود دارد مثل حسادت اما حسادت 
و حســرت یک تفاوتی با یکدیگر دارند.حســرت 
ورزیدن یک وجه بهتری از حسادت کردن است اما 
در پنهانش حســادتی وجود دارد؛ یعنی من احساس 
رضایت از خودم ندارم، من از شــرایط خودم راضی 
نیستم، من به خواسته های خودم نرسیدم اما دیگری 
به این خواسته ها رسیده است. درواقع حسرت، یک 
مقایسه کردن نامتقابل و ناعادلانه است که فرد دائم با 
مقایسه زندگی خود با دیگران حسرت می خورد که 
ای کاش مــن در جایگاه آن فــرد بودم یا کاش من از 

امکانات او برخوردار بودم.
آیا حســرت زندگی دیگران را خوردن تأثیری در 
پیشرفت افراد دارد یا برعکس باعث بی انگیزگی، 

ناامیدی و عدم پیشرفت می شود؟
حسرت خوردن ممکن است یک مقدار باعث ایجاد 
انگیزه و تلاش فرد شــود اما ازآنجایی که فاکتور پنهان 
حســادت در زیر حسرت نهفته است و فرد نسبت به 
شــرایط خود احســاس نارضایتی می کند، حسرت 
زندگی دیگران می خورد اما حسرت زندگی دیگران 
را خوردن یک بار منفی دارد. درواقع، من به جای آنکه 
غرق زندگی خودم باشم، داشته ها و نکات مثبتی که در 
زندگــی ام وجود دارد را نمی بینم و با یک منفی نگری 
به زندگی دیگران نگاه می کنم. بنابراین با این رویکرد 
منفی، حسرت خوردن نه تنها نمی تواند باعث پیشرفت 
شود بلکه زمینه بی انگیزگی، ناامیدی و نادیده گرفتن 

خود را فراهم می آورد.
فکر می کنید این احساس بیشتر دامن گیر چه افرادی 

می شود؟
معمولاً افرادی که بیشــتر احساس خودکم بینی دارند 
و احساس خوبی نســبت به خودشان ندارند، بسیار 

حسرت زندگی دیگران را می خورند. عموماً افرادی 
که دوســت ندارند تلاش کننــد و می خواهند خیلی 
راحت همه چیز را به دست بیاورند، همچنین افرادی 
که فقط دنبال نتیجه هستند و تاب آوری کمتری دارند، 
معمولاً بدون هیچ گونه تلاشی حسرت زندگی دیگران 

را می خورند.
حسرت خوردن به نوعی مقایسه کردن خود با دیگران 
است اما برای مقایسه کردن، ما باید از اعتبار و یکسانی 
و برابری برخوردار باشــیم؛ آیا ما می توانیم در جامعه 
افــرادی را پیدا کنیم که از همه جهات با یکدیگر برابر 
باشــند؟! خیر، انســان ها همه منحصربه فرد و دارای 
توانایی ها و ویژگی های متفاوتی هســتند لذا مقایسه 
کــردن غلط ترین رفتار است.حســرت خوردن هم 
این گونه است. درواقع ما با حسرت خوردن، خودمان را 
با دیگرانی مقایسه می کنیم که از شرایط و اعتبار یکسانی 
نسبت به ما برخوردار نیستند، بنابراین آن مقایسه اشتباه 

و آسیب زننده است.
حســرت زندگی دیگران را خوردن در چه حدی 
طبیعی است و در چه صورتی از حد خارج می شود 

و باید مراقب عواقب آن در زندگی بود؟
مســلماً هر چیزی که از حد خارج شــود عواقبی را 
در پی خواهد داشــت اما چنانچه ما بتوانیم با بررسی 
ابعــاد مثبت از زندگی دیگران درس بگیریم و به جای 
حســرت خوردن، از روش های موفقیت آمیز دیگران 
تجربه کســب کنیم، در این صورت حسرت خوردن 
طبیعی اســت و حتی گاهی می تواند نتایج مثبتی مثل 
پیشرفت و تلاش برای زندگی را به دنبال داشته باشد 
اما اینکه ما فقط حسرت زندگی و پیشرفت های دیگران 
را بخوریم، یک حس ناخوشایند نسبت به  طرف مقابل 
ایجاد می کند و منشأ این احساس، خودکم بینی، عدم 
اعتمادبه نفس و عدم خود ارزشمندی است که نشان 
می دهد ما از یک ضعف درونی برخوردار هســتیم؛ 
بنابراین، ابعاد منفی حسرت خوردن خیلی پررنگ تر 

از ابعاد مثبت آن است.
حسرت خوردن به آنچه دیگران دارند، چه عواقب 

منفی را در زندگی شخصی مان ایجاد می کند؟
حســرت زندگی دیگران را خوردن باعث می شود تا 
فرد خودش، توانمندی هایش و ویژگی های مثبتش را 
نادیده بگیرد و دچار خودکم بینی شود. تمرکز به خارج 
از وجود خود نیز منجر به این می شــود تا ما به کسانی 
که از زندگی شــان دقیق اطلاعی نداریم و فقط ظاهر 
زندگی شان را می بینیم، توجه کنیم و حسرت بخوریم؛ 
این احساس طبیعتاً منجر به احساس یأس و ناامیدی، 
دلسردی، بی انگیزگی و کاهش اعتمادبه نفس خواهد 

شد.
احســاس حســرت چه تأثیری در محیط های 

خانوادگی و روابط بین زوجین دارد؟

والدین به ویژه مادر که در خانواده محوریت دارد، نقش 
تربیتی مهمی بر عهده دارند لذا چنانچه والدین به عنوان 
الگوی فرزندان دارای این ویژگی باشند، طبیعی است 
که فرزنــدان این ویژگی خلقی را یاد خواهند گرفت 
و درواقــع این یک نکته منفی تربیتــی خواهد بود. از 
طرف دیگر، مادری که فقط حســرت زندگی دیگران 
را می خورد ضمن اینکه احساس ناامیدی، بی انگیزگی 
و دل ســردی دارد، گاهی افسرده و غمگین می شود و 
داشته های خودش را نمی بیند و طبیعتاً ممکن است با 

همسرش دچار چالش و بحث شود.
زمانــی که مادر خانواده، خودش را نادیده بگیرد، مدام 
حســرت زندگی دیگران را بخورد و دائم نداشته های 
خودش را ببیند، مسلماً مرتب به نداشته هایش اعتراض 
کرده و همسر و فرزندانش را با دیگران مقایسه می کند و 
همه ی این ها باعث اختلاف، درگیری و تشنج در محیط 
خانواده می شود. همچنین وجود این ویژگی در مادر 
یا پدر، تأثیری به شدت منفی در فضای خانواده ایجاد 
می کند چراکه بچه ها احساس می کنند شرایط خوبی 
ندارند و دیگران از آن ها برتر هســتند و این احساس 
منجــر به ایجــاد ناکامی، ناامیدی، ســرکوب و عدم 
اعتمادبه نفس در بچه ها خواهد شد. بنابراین، والدین 
بایــد به عنوان الگوهای اصلی و بی بدیل فرزندان، از 
بروز رفتارهای آمیخته با حسرت و حسادت در حضور 

کودکان اجتناب نمایند.
چطور از احســاس آزاردهنده  حســرت زندگی 

دیگران را خوردن رهایی پیدا کنیم؟
بــا تمرکز بر خودمــان و با افزایــش عزت نفس و 
اعتمادبه نفس می توانیم به صورت واقعی داشته های 
خودمــان را ببینیم و از حســرت زندگی دیگران را 
خوردن رهایی پیدا کنیم. کسی که به توانمندی های 
خودش باور دارد و از شرایطش احساس رضایتمندی 
می کند، هرگز حسرت زندگی کسی را نخواهد خورد. 
ما بایــد توجه برخودمان را تقویــت کنیم و با رفع 
اشکالات فردی و افزایش اعتمادبه نفس در خودمان 
کاری کنیم که عوامل بیرونی نتواند به ما صدمه بزنند. ما 
در شرایطی زندگی می کنیم که همه چیز ممکن است 
به صورت نمایشی باشد لذا ما باید واقعیت ها را ببینیم 
نه صرفاً ظاهر زندگی دیگران را. اینکه ما برای بهبود 
شرایطمان تلاش کنیم هیچ اشکالی ندارد اما حسرت 
زندگی دیگران را خوردن باعث می شود که بسیاری 
از احساســات منفی ازجمله بی انگیزگی، ناامیدی و 
دلســردی در ما رشد کند و به خواسته های خودمان 
هم نرسیم و از اهداف و برنامه های خودمان نیز دور 
بمانیم. بنابراین، ما باید با توجه به خود، روان و حتی 
نقطه ضعف هایمان را تقویت کنیم و برای رســیدن 
به اهدافمان در زندگی تلاش نماییم، تا از حســرت 

زندگی دیگران را خوردن رهایی یابیم.

چگونهازحسرتخوردنبهزندگیدیگراندستبرداریم؟


