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وظیفه ما این است که خودمان را آزاد کنیم، با گسترش دایره دلسوزی برای در آغوش کشیدن پارسیان
همه موجودات زنده و کل طبیعت و زیبایی آن. 

آلبرت انیشتین

سخن بزرگان

عکس  روز

سبک زندگی‌

کمک کردن به دیگران می تواند شادی و آرامش درونی 
ایجاد کند، اســترس را کاهش دهد، به سلامت روان و 

جسم کمک کند و حتی طول عمر را افزایش دهد.
زندگی انسان بدون ارتباط با دیگران امکان پذیر نیست. 
مــا از آغاز تاریخ برای بقا نیازمند همکاری و همیاری 
بوده ایم. به گزارش میگنا خانواده، قبیله و جامعه همگی 
بر پایه ی همکاری شــکل گرفته اند و همین تعاملات 
اجتماعی به انســان امکان داده تا در برابر سختی های 
طبیعت مقاومت کند و پیشرفت های بزرگی به دست 
آورد.در ایــن میــان دو ویژگی مهم یعــنی همدلی و 

نوع دوستی نقش محوری داشته اند.
همدلی به معنای درک و ســهیم شدن در احساسات 
دیگران است و نوع دوستی به معنای انجام کارهایی برای 
کمک به دیگران حتی زمانی که برای ما هزینه دارد. این 
دو ویژگی نه تنها جامعه را مستحکم تر می کنند بلکه به 
طور شگفت انگیزی حال خود ما را نیز بهتر می سازند.
عفت حیدری فرهنگ یار تاب آوری ایران تاکید کرده 

است کمک کردن به دیگران می تواند شادی و آرامش 
درونی ایجاد کند، اســترس را کاهش دهد، به سلامت 
روان و جســم کمک کند و حتی طول عمر را افزایش 
دهد.شاید در نگاه اول کمک به دیگران تنها یک وظیفه 
اخلاقی به نظر برسد یا حتی نوعی از خودگذشتگی که با 
ضرر شخصی همراه است. اما پژوهش ها نشان می دهد 
که این گونه نیست.بسیاری از افراد بعد از انجام کار خیر، 
حالتی از سرخوشی و رضایت را تجربه می کنند که در 

روان شناسی به آن » خلسه کمک« گفته می شود.
 ماهیت همدلی

همدلی توانایی ویژه ای است که انسان را از بسیاری از 
موجودات دیگر متمایز می کند. وقتی می گوییم فردی 
همدل اســت یعنی او می تواند احساسات و وضعیت 
روحی دیگــران را بفهمد و حتی خــود را جای آن ها 
بگذارد. همدلی تنها دانستن مشکلات دیگران نیست 
بلکه شــامل تجربه کردن بخشی از هیجانات آن‌ها نیز 
می شــود.برای مثال، وقتی دوستی غمگین است، ما با 

دیدن چهره یا شنیدن صدای او اندوهگین می شویم و 
این اندوه مشترک ما را به سمت کمک و حمایت سوق 
می دهد.نخست همدلی شناختی است که توانایی درک 
افکار و دیدگاه دیگران را شــامل می شود.دوم همدلی 
هیجانی اســت که یعنی همان احساسی که فرد مقابل 
دارد به ما نیز منتقل می شود. سوم همدلی همراه با شفقت 
اســت که ترکیبی از درک و احساس است و در نهایت 
مــا را به عمل برای کاهش رنــج دیگران برمی انگیزد.

علم عصب شــناسی نشان داده است که مغز ما هنگام 
مشــاهده ی رنج دیگران به گونه ای فعال می شــود که 
گویی خودمان آن رنج را تجربه می کنیم. این کشــف 
اهمیت همدلی را در پیوند دادن انســان ها به یکدیگر 
آشکار می کند. در واقع، همدلی پایه ی بسیاری از روابط 
انسانی است. بدون همدلی امکان ایجاد اعتماد و دوستی 
واقعی کاهش می‌یابد و جامعه دچار سردی و بی تفاوتی 
می شود.بنابراین، همدلی یک نیاز حیاتی برای زندگی 

اجتماعی سالم است. 

چرا کمک به دیگران حال ما را بهتر می کند؟چرا کمک به دیگران حال ما را بهتر می کند؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

نبرد با سمندرها - کارل چاپک
 کاپیتــان ی. فان توخ سینه اش را صاف کرد: »و... چه 
شکلی بودند؟« »مثل... مثل...« و دوباره سفیدی چشم 
سینهالی ظاهر شد. کاپیتان یکهو یک جفت سیلی به 
سینهالی زد تا او را از شوک در آورد. سینهالی کوچک 
آهی کشید: »متشکرم صاحب.« و مردمک چشمش 
به حالت عادی برگشــت. »خوبی؟« »بله، صاحب.« 
»صدف ها آن جا بودند؟« »بله، صاحب.« کاپیتان ی. فان 
توخ جلسه بازجویی اش را در کمال صبر و دقت ادامه 
داد. بلــه، شیطان آن جا بود. چندتا؟ هزاران هزار. آن ها 
حدوداًً به بزرگی یک بچه ده ســاله بودند آقا، و تقریباًً 
سیاه وسفید. آن ها شنا می‌کنند، اما کف دریا، روی دو پا 
هم راه می روند، صاحب. مثل من و شما. حتی بدنشان 
را موقع راه رفتن به این ســو و آن سو می چرخانند، به 

این سو و آن‌سو... 

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *

آموزش آشپزی 

: مواد لازم	
۵۰۰ گرم سیب زمینی	
۱۵۰ گرم ژامبون	

۱ قاشق غذاخوری جعفری خشک
۸ ورق نان لواش مربعی یا یوفکا

۱ قاشق چای خوری نمک	
1/2 قاشق چای خوری فلفل سیاه	
1/2 قاشق چای خوری پاپریکا	
1/2 قاشق چای خوری آویشن خشک

به میزان لازم 		 روغن
۱ قاشق چای خوری زردچوبه	

به میزان دلخواه پنیر پیتزا )اختیاری(	

 طرز تهیه:
سیب زمینی ها را را برش دهید.یک قابلمه را پر از آب کنید و 
به آن کمی زردچوبه و نمک اضافه کنید.سیب زمینی های 
برش خورده را هم به قابلمه اضافه کنید.حرارت را زیاد 
کنید تا آب بجوشد.میزان پخت سیب زمینی را با چنگال 
تست کنید و اگر چنگال به راحتی در سیب زمینی فرو 
رفت، شعله را خاموش کرده و سیب زمینی ها را له کنید.

ژامبون را به صورت مربعی خرد کنید و آن را به همراه 
جعفری خشــک، نمک، فلفل سیاه، پاپریکا و آویشن 
خشــک به سیب زمینی له شده اضافه کنید.سپس آن را 
خوب هم بزنید تا کاملا یکدســت شــود. در صورت 
تمایل به استفاده از پنیر پیتزا، آن را هم در همین مرحله 
اضافه کنید.اگر نان لواش شما بزرگ است آن را از وسط 
دو نیم کنیم تا دو مربع کوچکتر شود.سپس 1 تا 2 قاشق 

از مخلوط سیب زمینی را روی نان لواش بریزید و آن را 
مانند اسپرینگ رول بپیچید.برای این کار مواد را با کمی 
فاصله روی نان بگذارید، ابتدا کناره های نان را روی آن 
جمع کنید، سپس آن را از بخشی که مواد میانی را رویش 
گذاشــتید، شروع به رول کردن کنید.کف یک ماهیتابه 
نچســب کمی روغن بریزید و سپس لقمه ها را در آن 

سرخ کنید..لقمه ها آماده هستند.

لقمه ساندویچی با سیب زمینی

کمال خجندی
این چه مجلس چه بهشت این چه مقام است اینجا

عمر باقی رخ ساقی لب جام است اینجا
دولتی کز همه بگذشت ازین درنگذشت

شادئی کز همه بگریخت غلام است اینجا
چون در آیی به طربخانه ما با غم دل

همه گویند مخور غم که حرام است اینجا
ما ورای فلکیم از بر ما گر بروی

برو آهسته که جام و لب بام است اینجا
نیست در مجلس ما پیشگه و صف نعال

شاه و درویش ندانند کدام است اینجا
چو صف عود همه سوخته و گرم رویم

بجز از زاهد افسرده که خام است اینجا
چند پرسی چه مقام است کمال اینکه تراست

این مقامی که نه منزل نه مقام است اینجا


