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ما دیگران را فقط تا آن قسمت از جاده که خود پیموده‌ایم
 می‌توانیم هدایت کنیم.
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم :
نصف یک عدد کدو حلوایی	 متوسط	

۵۰ گرم 		 کره
یک لیوان 		 آب

۳ لیوان 		 شیر
۴ قاشق غذاخوری 		 شکر
۴ قاشق غذاخوری 		 آرد برنج

۲ عدد 		 هل
۱ تکه چوب دارچین	

پودر دارچین، پودر پسته و بادام   برای تزئین
 دستور پخت:

برای شروع پخت این غذای ساده با کدو حلوایی ابتدا 
باید پوست کدو را بگیرید.

ســپس داخل یک قابلمه مناسب ریخته و با یک یا دو 
پیمانه آب روی حرارت متوسط قرار دهید تا بپزند.

وقتی آب موجود در قابلمه تقریبا کامل کشــیده شد، 
حرارت را خاموش کنید.

حالا کره را به کدو حلوایی پخته شــده اضافه کنید و با 
گوشکوب آن را بکوبید تا به صورت پوره در بیاید؛ کره، 

طعم دسر کدو حلوایی شما را بسیار لذیذتر می‌کند.
در یک قابلمه مناسب شیر را به همراه شکر و آرد برنج 
بــا هم ترکیب کنید و روی حرارت ملایم قرار دهید تا 

شکر کامل حل شود.
سپس هل و چوب دارچین که طعم دهنده و ادویه فرنی 
هستند را داخل قابلمه بیندازید و مواد را هم بزنید تا به 

غلظت مناسب برسند.

بعــد از این مرحله چوب دارچین و دانه‌های هل را از 
قابلمه بیرون بیاورید و پوره کدو حلوایی را به مواد اضافه 

کنید و هم بزنید.
برای یکدست شدن فرنی کدو حلوایی آن را مجددا با 
گوشتکوب خوب له کنید. فرنی شما برای سرو آماده 

است.

فرنی کدو حلوایی مجلسی

آیا میدانید‌های جالب بدن انسانمـولاناکاریکاتور
ای قوم به حج رفته کجایید کجایید
معشوق همینجاست بیایید بیایید

معشوق تو همسایه و دیوار به دیوار
در بادیه سرگشته شما در چه هوایید
گر صورت بی‌صورت معشوق ببینید

هم خواجه و هم خانه و هم کعبه شمایید
ده بار از آن راه بدان خانه برفتید

یک بار از این خانه بر این بام برآیید
آن خانه لطیفست نشان‌هاش بگفتید
از خواجۀ آن خانه نشانی بنمایید

یک دستۀ گل کو اگر آن باغ بدیدید
یک گوهر جان کو اگر از بحر خدایید
با این همه آن رنج شما گنج شما باد
افسوس که بر گنج شما پرده شمایید

 آیا می‌دانید حدود ۷۸ ٪ مغز 
یک انسان معمولی آب است؟

انسان  زبان  می‌دانید  آیا 
سریع‌تر از بقیه بخش‌های بدن ترمیم 

می‌شود؟
 آیا می‌دانید یک انسان به طور 

متوسط ۲۵ سال می‌خوابد؟
با  فرد  یک  بدن  می‌دانید  آیا   
وزن ۷۰ کیلوگرم، حاوی ۰.۲ میلی 

گرم طلا است؟

سبک زندگی‌

یک روانشــناس گفت: حل تعــارض و دعوا کردن 
محترمانه یکی از ویژگی‌های ازدواج موفق است.

سهیلا زنگنه روانشناس و زوج درمانگر گفت: بسیار مهم 
اســت در نظر داشته باشید دعوا با همسر می‌تواند برای 
حفظ رابطه بسیار سودمند باشد. موضوعات دعوا با همسر 
نشان می‌دهد چه چیزی برای زن و شوهر در زندگی دارای 
اهمیت است و فرصتی فراهم می‌کند تا احساسات خود 
نسبت به روابطی که داریم را بشناسیم و بدانیم به‌عنوان 

همسر و شریک زندگی در چه جایگاهی قرار داریم.
زنگنه بیان کرد:روابط زناشــویی که شور و اشتیاق در 
آن‌ها کاملاً از بین رفته و یا از همان ابتدا شور و شوقی 
در ازدواج آن‌ها نبوده,  دیگر نمی‌توان آن را نجات داد.

وی افــزود: هنگامی که نمی‌توانیــم از زوجین انتظار 

اجتناب از بحث با یکدیگر را داشته باشیم، در این شرایط 
آنچه اهمیت دارد این است که زوجین را راهنمایی کنیم 
تا با روشــی که آسیب کمتری به رابطه وارد می‌کند با 
یکدیگر مخالفت کنند. شیوه مخالفت زوجین با یکدیگر 
اثر جدی بر ســامت رابطه شان دارد بنابراین آموزش 

مهارت‌های حل تعارض به زوجین بسیار مهم است.
این روانشناس ادامه داد: اولین گام، شناسایی سبک‌های 
زوجین و آشنا نمودن آن‌ها با سبک‌های دلبستگی خود 
و همسرشان می‌باشد.هر فرد مطابق با سبک دلبستگی 
کــه دارد رفتار می‌کند و در این میان رابطه دچار تنش 
می‌گردد. گام دوم، اینکه ریشه‌ی تعارضات زناشویی 
شان در رابطه عاطفی از کجا منشا می گیرد، که آگاهی 
زوجین در این مورد نیز ســبب ایجاد تغییرات مثبتی 

در رابطه می گردد و گام ســوم، آگاه نمودن زوجین از 
چرخه‌های معیوب و ناکارآمد همیشگی و شناسایی 

گفتگو‌های مخرب و اهریمنی است.
زنگنه گفت: نکته مهم این است که، اگر در رابطه عاطفی 
به تنش و چالــش برخوردیم، آیا باید بگوییم رابطه ما 
کیفیــت پایینی دارد؟ و در وضعیت ایده آلی نیســت؟ 
جان گاتمن، پژوهشگری که مطالعاتش در زمینه زوج 
درمانی شهرت جهانی دارد، به این سوال اینگونه پاسخ 
می دهد:"رابطه عاطفی بدون تنش صرفا یک افسانه است.

در صمیمی‌ترین و عمیق‌ترین رابطه‌ها هم، تنش، خشم 
و دعوا وجود دارد. " زوج باید شــیوه‌های حل مسئله را 
بدانند و از مهارت حل تعارض در جهت بالا بردن کیفیت 

رابطه عاطفی خود استفاده نمایند.

مهارت‌های مذاکره و حل تعارض میان زوجین
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