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پارسیان
پیروزی آن نیست که هرگز زمین نخوری، آنست که 

بعد از هر زمین خوردنی برخیزی. 
مهاتما گاندی

عکس  روز

سبک زندگی‌

خودمراقبتی عملی است که در آن، هر 
فردی از دانش، مهارت، و توان خود به 
عنوان یک منبع استفاده می کند تا به طور 
مســتقل از سلامت خود مراقبت کند. 

خودمراقبتی کلید تاب آوری است.
خودمراقبتی مفهومی اســت که امروزه 
به عنوان یــکی از ارکان اصلی سلامت 
جسمی و روانی شــناخته می شود. در 
دنیای پرشــتاب امروز، افــراد بیش از 
هر زمان دیگری در معرض فشارهای 
روانی، اضطراب و فرسودگی قرار دارند. 
ازاین رو، توانایی مراقبت آگاهانه از خود، 
دیگــر یک انتخاب تجمــلی یا فردی 
نیست؛ بلکه ضرورتی است که هر فرد 
برای ادامه ی زندگی ســالم و متعادل به 

آن نیاز دارد.
مراقبــت از خود به معنای خودخواهی 

نیســت.اتفاقاًً وقتی ما به جســم، ذهن 
و روح خــود توجــه می کنیم و از خود 

مراقبت می کنیم: 
- روابط مان با دیگران بهبود می یابد.

- و خودمان کمتر تحت فشار، اضطراب 
یا غم قرار می گیریم.

ابعاد مختلف خودمراقبتی
- -جســمانی: خواب کافی، تغذیه ی 

سالم، فعالیت بدنی منظم.
- اجتماعی: ایجاد ارتباطات سالم، حفظ 

مرزهای شخصی، تعامل سازنده.
- معنوی: تأمل، دعا، یا فعالیت هایی که 

به زندگی فرد معنا و جهت می بخشند
-روانی: مدیریت اســترس، آرام سازی 
ذهن، شناســایی و تنظیــم هیجان ها 
در بُعُــدروانی، یــکی از نشــانه های 
خودمراقبتی آن اســت کــه خود را به 

خاطر اشتباهات گذشته سرزنش نکنیم، 
با خودمان مهربان تر باشیم و از مقایسه  
زندگی خود با دیگران بپرهیزیم. پذیرش 
خویشتن و آرامش ذهنی، از مهم ترین 
جنبه های خودمراقبتی روانی به شــمار 

می روند.
موانع رایج در خودمراقبتی

- مشــغله  بیش از حــد و بی توجهی به 
نیازهای فردی،

- تصــور غلط مبنی بر اینکه مراقبت از 
خود نوعی خودخواهی است،

- وابســتگی به الگوهای ناسالم برای 
تسکین موقت

 برای پیشــگیری از این چرخه، هر فرد 
باید برای خود »نقاط امن« تعریف کند. 
نقطه ی امن فعالیت یا محیطی است که 
بدون آسیب رســانی به جسم یا روان، 

موجب بازگشت آرامش شود.
نمونه هایی از نقاط امن عبارت اند از:

- تمرین های تنفس عمیق و مدیتیشن 
کوتاه،

- تماس با فردی مورد اعتماد،
- قدم زدن در فضای باز،

- گوش دادن به موسیقی آرام،
- نوشتن احساسات روی کاغذ.

پیامدهای غفلت از خودمراقبتی
نادیــده گرفتن خودمراقبتی، پیامدهای 
منفی بسیاری به همــراه دارد؛ ازجمله 
افزایش استرس، کاهش کارایی، اختلال 
در روابــط اجتماعی، و زمینه ســازی 
بــرای بیماری های جســمی و روانی. 
چرخه خودمراقبــتی و سلامت روان 
خودمراقبــتی و سلامت روان رابطه ای 

دوسویه دارند.

خودمراقبتی؛ یک فرایند و مهارتخودمراقبتی؛ یک فرایند و مهارت
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

ابله-فئودور داستایوفسکی
کتاب صوتی ابله درباره مرد جوانی به نام پرنس میشــکین 
است. او بازمانده خانواده اشرافی قدیمی است که البته حالا 
ورشکست شــده اند و روزهای خوششان گذشته است. 
پرنس میشــکین از حملات صرع و تشنج رنج می برد. او 
جوانی بسیار ساده، پاک و صادق است، مهربان و خوش قلب 
است ولی همین خصوصیات او را در چشم مردم به فردی 

ابله و احمق تبدیل کرده است.
یکی از دوســتان ثروتمند پدرش، تصمیم می گیرد پرنس 
را به ســوئیس بفرســتد تا مراحل درمانی را طی کند. حالا 
بعد از گذشت چندسال او می خواهد به روسیه برگردد. اما 
روسیه ای که به آن وارد می شــود، روسیه ای متفاوت است. 
مردم زندگی اشرافی دارند و به نظر می رسد پول و ثروت در 
روسیه حرف اول را می زند. حالا پرنس میشکین که زندگی 
صاف و ساده ای دارد و همیشه مراقب است تا خطا نکند و 
حتی فکرش به خطا نرود، در تقابل با مردم روسیه، دوباره به 

نمادی از بلاهت تبدیل می شود.

* 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	
350 گرم کدو حلوایی	

1 عدد موز	
2 قاشق پر پودر ژلاتین	

1 لیوان شیر	
2 قاشق غذاخوری زعفران غلیظ دم شده
3 قاشق غذاخوری شیر عسلی	
2 قاشق غذاخوری شکر	

طرز تهیه:
پوست کدو حلوایی را جدا کنید.کدو ها را از وسط دو نیم 
کنید و تخم های کدو را تخلیه کنید. کدوها را به صورت 

مکعبی خرد کنید.کدوها را در یک قابلمه به همراه نصف 
استکان آب بگذارید تا با در بسته بپزد و نرم شود..یک 
عدد موز را با گوشتکوب برقی پوره کنید.بعد از پخت 
کدوها، آن ها را داخل غذاساز بریزید پوره کنید.بعد از 
این که کدوها کاملا پوره شدند، موز پوره شده را هم به 
کدو اضافه کرده و میکســر را روشن کنید تا بافت مواد 
یکدست شود.پودر ژلاتین را به همراه 4 قاشق آب ولرم 
مخلوط کــرده و به روش بن ماری آماده کنید.هم زمان 
پوره کدو و موز را که با هم مخلوط کرده اید، به همراه 
یک لیوان شیر در قابلمه بریزید.زعفران را هم اضافه کنید 
و مواد را خوب هم بزنید.شیرعسلی را هم به مواد اضافه 
کنید و مجدد با همزن دستی خوب هم بزنید.مواد را روی 

حرارت ملایم بگذارید و دائم هم بزنید تا غلیظ شود.
بعــد از 5 تا 10 دقیقه که مواد بافتی مانند فرنی گرفتند، 

حرارت را خاموش کرده و ژلاتینی که به روش بن ماری 
آمــاده کرده اید را به آن اضافه کنید و خوب مواد را هم 
بزنید.مواد را در قالب مورد نظر که از قبل چرب کرده اید 
بریزید روی آن را بپوشانید و برای 5 ساعت در یخچال 
بگذارید تا خودش را بگیرد.بعد از 5 ساعت دسر را در 

ظرف مورد نظر خود سرو کنید.

دسر کدو حلوایی

انـوری
امید وصل تو کاری درازست

امید الحق نشیبی بی فرازست
طمع را بر تو دندان گرچه کندست

تمنا را زبان باری درازست
ره بیرون شد از عشقت ندانم

در هر دو جهان گویی فرازست
به غارت برد غمزه ت یک جهان جان

لبت را گو که آخر ترکتازست
در این ماتم سرا یعنی زمانه

بسا عید و عروسی کز تو بازست
نگویی کاین چنین عید و عروسی

طرب در روزه عشرت در نمازست
حدیث عافیت یکبارگی خود

چنان پوشیده شد گویی که آزست
نیاز ای انوری بس عرضه کردن

که معشوق از دو گیتی بی نیازست

سخن بزرگان

بندر خمیر - هرمزگان


