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صاحب امتیاز: موسسه رسانه ای و مطبوعاتی اقتصاد کیش 
مدیر مسئول و سردبیر : ابراهیم ارزانی
قائم  مقام مدیر مسئول : اسحق ارزانی
با مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
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عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
ماست )ترش و ترجیحا محلی( : ۲ لیوان فرانسوی

نخود: ۲ عدد
آب: به مقدار لازم

طرز تهیه :
خوردن نخود در حالت عادی موجب نفخ و گاز معده 
می شود و جالب است بدانید که آزاد کردن گاز از نخود 
موجب گازدار شدن دوغ می شود. در ادامه می توانید با 

مراحل طرز تهیه دوغ گازدار با نخود آشنا شوید.
در اولین مرحله از طرز تهیه دوغ گازدار به این روش باید 

ماست ترش را در یک ظرف بریزید و با کمک همزن 
دستی خوب ترکیب کنید تا کاملا رقیق و یکدست شود.

بعد از این که ماســت را به  خوبی هم زدید و یکدست 
کردید، یک قیف روی بطری آب قرار دهید و ماست را 
همراه با مقداری نمک داخل بطری بریزید. برای درست 
کردن یک بطری دوغ گازدار باید یک  سوم حجم بطری 

را با ماست ترش پر کنید.
بعد از این که ماســت و نمک را ترکیب کردید، در این 
مرحله از طرز تهیه دوغ گازدار باید دو سوم دیگر حجم 
بطری را با آب سرد پر کنید و سپس بطری را کمی تکان 

دهید تا ماست و آب ترکیب شوند.
در آخرین مرحله از درست کردن دوغ گازدار با نخود 

باید نخودها را داخل بطری بریزید. سپس دوغ را برای 
۳ روز در فضای آشپزخانه قرار دهید. هر روز ۲ تا ۳ بار 
بطری دوغ را حسابی تکان دهید تا دوغ شما گازدار و 
خوشمزه شود. بعد از ۳ روز می توانید دوغ را در یخچال 

قرار دهید و مصرف کنید.

دوغ گازدار خانگی  

سبک زندگی 

شفقت و مهربانی از جمله ویژگی های انسانی هستند 
که نقش بسیار مهمی در بهبود روابط اجتماعی، سلامت 

روانی و کیفیت زندگی افراد ایفا می کنند.
لیلا شقاقی روانشــناس بالینی اظهار کرد: شفقت و 
مهربانی از جمله ویژگی های انسانی هستند که نقش 
بسیار مهمی در بهبود روابط اجتماعی، سلامت روانی 
و کیفیت زندگی افراد ایفا می کنند. شفقت و مهربانی 
به معنای همدردی و درک احساسات دیگران است. 
شفقت شامل احساس همدردی نسبت به درد و رنج 
دیگران و تلاش برای کاهش آن می شــود. به معنای 
رفتار دوســتانه، ســخاوتمندانه و توجه به نیاز های 
دیگران اســت. مهربانی شامل اعمال کوچکی مانند 

لبخند زدن، کمک به دیگران و ارائه محبت است.
اهمیت شفقت و مهربانی در زندگی فردی

او ادامه داد: مطالعات نشان می دهند که افراد شفقت ورز 
و مهربان کمتر دچار اســترس، افسردگی و اضطراب 
می شــوند. این افراد به طور کلی خوشبین تر و شادتر 

 )self-compassion( هســتند. شــفقت به خود
می تواند به بهبود خودشناسی و رشد شخصی کمک 
کند. این مفهوم شــامل رفتار مهربانانه با خود در مواقع 
اشــتباهات و ناکامی ها است. مهربانی و شفقت باعث 
می شود فرد احساس ارزشمندی و رضایت بیشتری از 

زندگی خود داشته باشد.
اهمیت شفقت و مهربانی در روابط اجتماعی

شــقاقی ادامه داد: افراد مهربان و شــفقت ورز روابط 
بهتــری با خانواده، دوســتان و همکاران خود دارند. 
این افــراد به دلیل رفتار های مثبت خود مورد احترام 
و اعتماد دیگران قرار می گیرند. مهربانی و شــفقت 
می توانــد به کاهش تعارضات و اختلافات در روابط 
کمک کند. این ویژگی ها به افراد کمک می کنند تا بهتر 
به دیدگاه ها و احساسات دیگران توجه کنند و درک 

بهتری از مشکلات داشته باشند.
اهمیت شفقت و مهربانی در جامعه

او گفــت: جوامعــی که افــراد در آنهــا مهربان و 

شفقت ورز هستند، همبســتگی اجتماعی بالاتری 
دارند. این همبســتگی باعث می شود افراد احساس 
امنیــت و حمایــت بیشــتری کننــد. جوامعی که 
ارزش های شــفقت و مهربانــی را ترویج می کنند، 
شاهد کاهش میزان جرم و خشونت هستند. افراد در 
چنین جوامعی بیشتر به کمک و حمایت از یکدیگر 
تمایل دارند. فرهنگ هایی که مهربانی و شفقت را به 
عنوان ارزش های مهم تلقی می کنند، از نظر فرهنگی 

غنی تر و متنوع تر هستند.
شقاقی بیان کرد: شفقت و مهربانی از جمله ویژگی های 
اساسی انسانی هستند که نقش مهمی در بهبود کیفیت 
زندگــی فردی و اجتماعی ایفــا می کنند. ترویج این 
ویژگی ها می تواند به کاهش اســترس و افسردگی، 
تقویت روابط اجتماعی، بهبود همبستگی اجتماعی 
و کاهش جرم و خشونت کمک کند. بنابراین، اهمیت 
دادن به این ارزش ها و تلاش برای ترویج آنها در سطح 

فردی و اجتماعی ضروری است.

بالا بردن کیفیت زندگی با شفقت و مهربانی

راه شروع این است که حرف زدن را کنار بگذارید
 و شروع به انجام دادن کنید. 

والت دیزنی

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های نابشفیعی کدکنیکاریکاتور
بی قرارت چو شدم رفتی و یارم نشدی

شادی خاطر اندوه گزارم نشدی
تا ز دامان شبم صبح قیامت ندمید

با که گویم که چراغ شب تارم نشدی
صدف خالی افتاده به ساحل بودم

چون گهر زینت آغوش و کنارم نشدی
بوته ی خار کویرم همه تن دست نیاز
برق سوزان شو اگر ابر بهارم نشدی
از جنون بایدم امروز گشایش طلبید

که تو ای عقل به جز مشکل کارم نشدی

هنر ظریف بيخيالی - مارک منسون
در گذشــته پسری به نام جیمی را می شناختم که همواره 
ســرگرم چند استارت آپ و سرمایه گذاری در آن ها بود. هر 
بار که از او می پرسیدم جیمی چه خبر؟ شروع می کرد به نام 
بردن از چند شرکت غول پیکر، اسم بردن چند اپلیکیشن 
خدمات پزشــکی و در جســتجوی ســرمایه گذاران این 
اپلیکیشن ها بودن. این فرد همواره در حال جنب وجوش بود 
و اگر چند دقیقه به او زمان می دادید، با حرف هایش در مورد 
اینکه چطور کره زمین روی انگشتانش می چرخد و اینکه 
چقدر ایده هایش عالیست شما را بمباران می کرد؛ اما مشکلی 
کــه همه ازش خبردار نبودند این بود که علاوه بر همه این 
فضیلت ها، جیمی یک فرد تنبل بود. او از آن دسته آدم هایی 
بود که همواره حرف می زد اما عمل نمی کرد. او همان قدر که 
برای ایده های کسب و کاری اش هزینه می کرد، همان قدر 
هم برای خوش گذرانی و به کلاب رفتن و رستوران های گران 

قیمت هزینه می کرد. 

اشرف زابلی- کیشوند


