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هرآنچه آدمی در خیال خود تصور کند ؛ دیر یا زود در زندگی نمایان می شود
برای پیروزی در بازی زندگی باید  نیروی خیالمان را آموزش دهیم

اسکاول شین 26
21

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی

مواد لازم:
نخود گرد خیس خورده بدون پوست: ۲۰۰ گرم
گوشت گوسفند سردست یا ماهیچه: ۴۰۰ گرم

کشک:     1 و 1/3 پیمانه
1 عدد سیب زمینی:   

پیاز:   یک عدد بزرگ
به مقدار دلخواه نمک، فلفل و زردچوبه:  

1 و نیم قاشق غذاخوری زعفران دم کرده:  
سیر له شده:   ۵ حبه

برای تزیین پیازداغ، سیرداغ و نعنا داغ:  
اختیاری و به مقدار دلخواه گردو:   

طرز تهیه :
برای تهیه این غذا باید از شب قبل نخودها را بخیسانید 
و بعد پوست آنها را بگیرید تا سبک تر شود. سپس آنها 
را نیم پز کنید. بعد از آن داخل یک قابلمه پیازها را به 

صورت نگینی خرد کرده و درون مقداری روغن تفت 
دهید تا سبک و طلایی رنگ شوند.

سپس مقداری زردچوبه و پیاز سرخ شده و سیر سرخ 
شده را اضافه کرده و باز هم تفت دهید تا بوی خامی 

زرد چوبه گرفته شود.
در مرحله بعد گوشت خرد شده را به محتویات ظرف 
خود اضافه کنید و تفت دهید. وقتی که رنگ گوشــت 
برگشت و قهوه ای شد باید نخودهایی که نیم پز کرده 
بودید به همراه سیب زمینی به قابلمه خود اضافه کنید 
و کمی آب روی آن بریزید تا سیب زمینی ها و نخودها 
خوب بپزند.تقریباً باید نصف قابلمه آب باشد و نباید 
بیش از حد آب بریزید و بگذارید که روی شعله ملایم 
گاز به تدریج بپزد و جا بیفتد.اگر بخواهید این غذا را به 
صورت خورش سرو کنید باید آب بیشتری داشته باشد 
و اگر بخواهید در کنار نان آن را میل کنید باید بگذارید که 
آب آن کاملاً کشیده شود و غلظت بیشتری داشته باشد 
چون باید در ادامه باز هم مقداری با کشک آنها را بپزید.

بعد از اینکه بزقرمه آماده شد باید آن را بکوبید و کمی نعنا 
داغ و کشک و زعفران را اضافه کنید و بگذارید که حدود 
۲۰ دقیقه با کشکی که اضافه کرده اید جوش بخورند و 
بعد نمک و فلفل را داخل آن بریزید و طعم آن را بچشید.

برای تزیین آبگوشت بزقرمه می توانید از نعنا داغ، پیاز 
داغ و سیر داغ و یا گردو کمک بگیرید و اگر خواستید 
می توانید این غــذا را در کنار برنج یا با انواع نان میل 

کنید.

آبگوشت بزقرمه

 آیا میدانید های جالب اختراعاتسهراب سپهریکاریکاتور

زندگی نیست بجز نم نم باران بهار
زندگی نیست بجز دیدن یار
زندگی نیست بجز عشق

بجز حرف محبت به کسی
ورنه هر خار و خسی
زندگی کرده بسی

زندگی تجربه ی تلخ فراوان دارد
دو سه تا کوچه و پس کوچه
و اندازه ی یک عمر بیابان دارد
ما چه کردیم و چه خواهیم کرد

در این فرصت کم!؟

در  آسانسور  می دانید  آیا 
سال ۱۸۵۰ اختراع شد؟

 آیا می دانید چای کیسه ای در 
سال ۱۹۰۸ اختراع شد؟

 آیا می دانید قهوه فوری در 
سال ۱۹۰۱ اختراع شد؟

 آیا می دانید اولین مسواک در 
سال ۱۴۹۸ اختراع شد؟

سبک زندگی 

یک روانشناس گفت: سوگ پاسخ طبیعی نسبت به یک 
فقدان است.

مریم خراسانی روان شــناس گفت: همه  انسان ها در 
زندگی خود تجربه  ســوگ و فقدان را داشته اند. این 
فقدان بدلیل مرگ یک عزیز، بیرون رفتن از یک رابطه  
عاطفی، معلولیت و یا از دست دادن موقعیتی می باشد.

وی ادامه داد: نکته  جالب اینجاســت که واکنش های 
هر شخص متفاوت اســت و در واقع سوگ برای هر 
شــخصی منحصر به فرد است. فرد سوگوار بسیار به 

حمایت اطرافیان نیازمند است.
خراســانی به مراحل چرخه  سوگ اشاره کرد و گفت:  
مرحله  اول شوک و انکار )در این مرحله وقتی ما کسی و 
دوست داریم و می میرد دچار کرختی و سستی، گیجی 
می شویم. مدام به دیگران می گوییم که ممکن نیست 
این اتفاق بیافتد، همه چی دروغِ(، مرحله  دوم خشــم 

بروز می کند )از همه چی عصبانی هســتیم از مردم، از 
خدا، از زندگی و مدام در حال عصبانی شــدن هستیم. 
حتی گاهی از دست خود متوفی هم عصبانی می شویم 
که چرا از خودش مراقبت نکرده( مرحله  سوم ناامیدی 
و در هم ریختگی است )خیلی احساس تنهایی می کنیم، 
مدام در حال گریه هستیم، گاهی احساس گناه سراغمان 
می آید و مدام در حال بیقراری کردن هســتیم( مرحله  
چهارم پذیرش اســت )در این مرحله فرد به پذیرش 

کامل رسیده و به زندگی معمولی خود باز می گردد(.
وی به تفاوت ســوگ بین کودکان و بزرگسالان اشاره 
کرد و گفت: سوگ درکودکان پیچیده تر از بزرگسالان 
است ، در سوگ باید به سن عقلی کودک توجه کنیم، در 
کودکان زیر دو سال مرگ قابل درک نمی باشد. بین دو 
تا دوسال و نیم درک خیلی کمی از مرگ دارند و بین ۴ 
تا ۶ سالگی کودک متوجه می شود که برای زندگی ما به 

عملکرد بدن نیاز داریم یعنی کسی که می میرد نمی تواند 
نفس بکشد.

این روانشناس ادامه داد: برای کودکان درک این موضوع 
که کسی رفته و دیگر باز نمی گردد کم کم حاصل می 
شــود. چون کودکان تفکر انتزاعی ندارند برایشــان 
پذیرش این موضوع که مرگ پایان زندگی اســت غیر 
قابل باور اســت،  به همین علت سوال می پرسند که 
چی کسی در قبر به او غذا می دهد؟ اول باید با دقت به 
حرفای کودک توجه کرد تا متوجه این موضوع بشویم 
که چقدر درک دارد بعد باید صادقانه با آنها صحبت کرد 
از صحبت هایی مثل اینکه )بابات خیلی خوب بوده و 
خدا اونو برده پیش خودش باید جدا خودداری کنیم(. 
حتما باید کودکان در مراســم حضور داشته باشند،  در 
مقابلشون باید در مورد مرگ و آن عزیز حرف زد،  باید 

با دقت به حرفای آنهاگوش بدهیم .

سوگ چیست و چگونه با آن کنار بیایم؟

اشرف زابلی - کیشوند


