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آموزش آشپزی

عکس  روز

مواد لازم:
    برنج: ۴ پیمانه

    سینه مرغ: ۲۰۰ گرم
    قارچ: ۲۰۰ گرم

    پیاز متوسط: ۱ عدد
    خلال پسته: ۵۰ گرم

    زرشک: ۵۰ گرم
    آب لیمو: ۱ قاشق غذاخوری

    روغن: به مقدار لازم
    زعفران: به مقدار لازم

    نمک و فلفل سیاه: به مقدار لازم

طرز تهیه : 
برنج را دم گذاشته و کته آماده کنید.

سینه های مرغ را در برش های مربعی شکل خرد کنید.
در یک ماهی تابه کمی روغن بریزید و برش های مرغ 

را تفت دهید.
سپس پیاز را رنده کرده و به مرغ اضافه و سرخ کنید.

قارچ ها را ورقه ای خرد کنید. ســپس قارچ، ادویه ها و 
آبلیمو را به مرغ اضافه و تفت دهید.

زرشک را نیز شسته و به همراه خلال پسته و زعفران به 
مواد اضافه و مخلوط کنید. حرارت را خاموش کرده و 

مخلوط مرغ را بر روی برنج ریخته و سرو کنید.
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پلو مرغ و قارچ 

هر سخنی راز نیست ، اگر سخنی را راز می دانید ، آن را به کسی نگویید و اگر گفتید دیگر نگویید
 این را به کسی نگو ! چرا که خود شما ، توان نگهداری آن را نداشته اید ، چه برسد به شنونده . 
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کیش زیبا- اشرف زابلی

پارسیان

نکته

سبک زندگی

قلدری مجازی« و »آزار آنلاین« اثرات جدی بر زندگی 
واقعی آدم هــا دارد؛ از بروز بیماری های روان تنی مثل 
بی خوابی، ســردرد، درد معده و مانند آن گرفته تا بروز 
یا تشدید مشــکلات سلامت روان از قبیل افسردگی، 

اضطراب و افکار ناخوشایند خودکشی.
قلــدری مجازی و آزار آنلاین، به اعمال خشــونت از 
طریق فضای آنلاین گفته می شــود. دوست حسودی 
که ممکن است بعد از یک بحث بخواهد از شما انتقام 
بگیــرد، نامزدی که بعد از به هم خوردن رابطه بخواهد 
شما را مجبور کند به رابطه برگردید، همکاری که از شما 
خوشش نمی آید یا غریبه هایی که از موضعی که گرفتید 
راضی نیستند، می توانند شما را در معرض خطر قلدری 

مجازی و آزار آنلاین قرار دهند.
اگر شما فردی شناخته شــده باشید موضوع می تواند 
ابعاد وسیع تری پیدا کند. هنرمندان، چهره های عمومی، 
خیرین مشهور، روزنامه نگاران شاخص، فرزندان افراد 
مشهور و مانند آنان کسانی هستند که بطور مستمر در 
برابر آزار آنلاین و قلدری مجازی قرار دارند. این حرف 
که »مشــهوربودن به معنی نداشتن حریم خصوصی 
است«، درست نیست. اخلاق روزنامه نگاری می گوید 
تنهــا آن بخش از حریم خصوصی افرادِ »در قدرت« را 
می توان نقض کرد که شامل »خیر عمومی« باشد؛ بنابراین 
فیش حقوقی یک نماینده مجلس یا تغییر دانشگاه فرزند 
یک فرد عادی بعد از ورودش به پارلمان، شــامل خیر 
عمومی است اما ثبت یک شرکت تجاری توسط فرزند 
فردی مشهور بدون اثبات نقش داشتن رابطه نسبی اش 
در کســب منفعت مالی در این شرکت، اخبار ازدواج و 
طلاق چهره های مشهور، انتشار تصویر سونوگرافی یک 
بازیگر یا حضورش در یک مهمانی خصوصی، افشای 
روابــط خصوصی مردم و اتفاقاتی که در چهاردیواری 
خانه هایشان می افتد یا کارهایی که در سفرهای شخصی 
خارجی انجام می دهند، انتشار متن مکالمات آدم ها در 

برنامه های پیام رســان  و ... هیچکدام دربرگیرنده خیر 
عمومی نیســت و همگی مصادیق دقیقی از قلدری و 

باج گیری مجازی و آزار آنلاین است.
بیشتر مردم نمی دانند که دلیل انتشار این محتواها چیست. 
به غیر از جاهایی که انتقام و انگیزه های شخصی وسط 
است، خیلی ها از انتشار ادعاها در مورد زندگی خصوصی 
چهره های شناخته شده پول درمی آورند. با ادعای انتشار 
اطلاعاتــی در مورد زندگی دیگران دنبال کننده جذب 
می کنند و بعد برای صفحات مجازی شــان نرخ های 
آنچنانی تبلیغات تعیین می کنند. برخی با این کار اغراض 
سیاســی را دنبال می کنند. بازیگری که امروز به سبب 
محبوبیت می تواند مردم را به کمک های خیر تشــویق  
کند، قطعا می تواند فردا مردم را به رای دادن در انتخابات 
هم تشویق کند؛ پس دست های پشت پرده می گویند چه 
بهتر که با انتشار اطلاعات راست و دروغ در مورد زندگی 
شخصی و کاری اش از اعتبار او کم شود تا در مواقع لزوم 

نتواند تهدیدی علیه یک گفتمان سیاسی باشد.
آزارهای آنلاین، گاهی اهداف ســازمانی دیگری را هم 
دنبال می کنند. خشونت مجازی علیه فعالان سیاسی و 
بخصوص روزنامه نگاران زن که بر اساس پژوهش های 
یونسکو و فدراسیون بین المللی روزنامه نگاران، بیشتر 
تحت خشونت مجازی قرار دارند، در راستای تضعیف 
دموکراسی، هل دادن فضا به سمت تک صدایی و کاهش 
امکان و علاقه برای مشارکت سیاسی در فضای عمومی 

است.
اما اگر آزار آنلاین و قلدری مجازی اینقدر بد اســت، 
چــرا این همه مــردم آن را دنبال می کنند؟ اغلب ما که 
ساعت های زیادی را در روز صرف گشتن در شبکه های 
مجازی می کنیم، درکی از اینکه اسامی و تصاویری که 
روی صفحه های موبایل  می بینیم متعلق به آدم های واقعی 
با پوست و گوشت واقعی است، نداریم. اگر خود شما 
یا اعضای خانواده تان تجربه دردناک به هم خوردن یک 

رابطه عاطفی یا ازدست دادن یک جنین را داشته باشید، 
احتمالا می دانید کــه در مورد این موضوعات براحتی 
نمی توان حرف زد اما اگر آدمی که چنین تجربه ای را از سر 
گذرانده است صورتی در تلویزیون باشد، فکر می کنیم 
که احتمالا دردی متحمل نشده و می توانیم براحتی در 
مورد آن حرف بزنیم و اطلاعات راســت و دروغی را 
که صفحات مجازی با هدف بدست آوردن دنبال کننده 
منتشر می کنند بازنشر کنیم بدون توجه به اینکه قربانی 
بعدی این انتشار اطلاعات ناقص و غلط می تواند یکی 
از کسانی باشد که ما می شناسیم؛ شاید حتی آدمی که در 

آینه به ما نگاه می کند!
اما در مواجهه با قلدری مجازی و آزار آنلاین چه باید 
کرد؟ پاســخ به این سوال با در نظر گرفتن اینکه شما 
چه نسبتی دارید با فردی که مورد حمله قرار گرفته و 
کسی که حمله را آغاز کرده، متفاوت خواهد بود. اگر 
یک شهروند معمولی هستید، از دنبال کردن صفحاتی 
که مدعی اند اخبار پشت پرده زندگی خصوصی مردم 
را منتشــر می کنند خودداری کند، پســت هایی که با 
این مضمون منتشر می شوند را به اشتراک نگذارید و 
از دوســتانتان هم بخواهید که به اشتراک گذاشتن این 
پست ها را متوقف کنند، در صفحاتی که چنین محتوایی 
را منتشر می کنند به منتشرکننده و کامنت گذاران اعتراض 
کنید و دیگران را در مورد خطرات آزار آنلاین و قلدری 
مجازی آگاه کنید، صفحاتی که اطلاعات خصوصی در 
مورد زندگی دیگران را به اشتراک می گذارند گزارش 
)ریپورت( کنید، از امنیت خودتان حفاظت کنید و به 
یاد داشته باشید که همه دوستانتان ممکن است روزی 
دشمن شوند و هر آن چیزی که در موبایل یا لب تاب 
شــما وجود دارد ممکن است روزی روی اینترنت در 
دسترس عموم قرار گیرد بنابراین هر عکس و متنی را 
با همین پیش فرض ارسال کنید و هر پستی را با همین 

پیش فرض بنویسید.

هشدار جدی درباره چرخه مرگبار » قلدری مجازی «
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