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برای اجتناب از بحران 
می توانید از سیاست سکوت استفاده کنید.
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
۳۰۰ گرم برنج

۲۵۰ گرم قارچ خلالی خرد شده
۲ عدد گوجه‌فرنگی متوسط پوره شده

یک عدد پیاز متوســط پوست کنده و نگینی یا خلالی 
خرد شده

یک حبه بزرگ سیر پوست کنده و له شده
۲ قاشق غذاخوری نعنا ساطوری خرد شده

۲ قاشق غذاخوری گشنیز ساطوری خرد شده
یک قاشق چای‌خوری پودر تخم گشنیز

نصف قاشق چای‌خوری زنجبیل
نصف قاشق چای‌خوری گرام ماسالا

نصف قاشق چای‌خوری پودر زیره سبز
۳ عدد هل

یک سوم قاشق چای‌خوری پودر دارچین
یک قاشق چای‌خوری تخم رازیانه

برگ بو، میخک و جوز هندی به مقدار دلخواه
نمک، فلفل و زردچوبه به مقدار لازم

طرز تهیه:
برنج را از نیم ساعت قبل در چهار لیوان آب و دو قاشق 
چای‌خوری نمک خیس کنید تا در زمان پخت، بیشتر 

قد بکشد.
مقداری روغن در یک تابه بریزید و آن را روی حرارت 
متوسط گاز قرار دهید تا داغ شود. سپس زیره سبز، برگ 
بو، هل، دارچین، تخم رازیانه، میخک و جوز هندی را 
در آن بریزید و آن‌ها را تفت دهید تا عطر آن‌ها بلند شود. 
پیاز نگینی یا خلالی خرد شده را به ادویه‌ها در تابه اضافه 
کنید و آن را تفت دهید تا طلایی و سبک شود. سپس 
سیر له شده را در تابه بریزید و سرخ کردن را برای حدود 

یک دقیقه دیگر ادامه دهید.
نعنا و گشــنیز ساطوری خرد شــده را به‌همراه پوره 
گوجه‌فرنگی یا گوجه‌فرنگی ریز خرد شــده در تابه 

بریزیــد و مواد را با هم تفت دهید تا طعم خامی آن‌ها 
گرفته شود.

قــارچ خلالی خرد شــده را به‌همــراه نمک، فلفل و 
زردچوبه به مــواد داخل تابه اضافه کنید و آن را تفت 

دهید تا آب قارچ بخار شود.
آب برنج خیس کرده را خالی کنید و آن را به‌همراه کمی 
آب جوش در تابه بریزید. شعله گاز را زیاد کنید تا آب 
داخل تابه بخار شود و برنج شما نرم شود. در این مرحله 
روی درب تابه دم‌کنی بگذارید و شعله گاز را کم کنید تا 
بریانی پلوی سبزیجات برای حدود ۲۰ دقیقه دم بکشد.

پلو بریانی با سبزیجات

جملات ناب از کتاب های نابهوشنگ ابتهاجکاریکاتور
بیا که بر سر آنم که پیش پای تو میرم

ازین چه خوشترم‌ای جان که من برای تو میرم
ز دست هجر تو جان می‌برم به حسرت روزی

که تو ز راه بیایی و من به پای تو میرم
بسوخت مردم بیگانه را به حالت من دل
چنین که پیش دل دیرآشنای تو میرم
ز پا فتادم و در سر هوای روی تو دارم

مرا بکشتی و من دست بر دعای تو میرم
بکن هر آنچه توانی جفا به سایۀ بی‌دل

مرا ز عشق تو این بس که در وفای تو میرم

سبک زندگی‌

محققان آمریکایی راهی را برای کاهش مشاجره بین 
زوج‌ها شناسایی کردند.

یک مطالعه تازه که توســط دانشگاه نورث وسترن 
آمریکا انجام شــده، راهی را برای کاهش مشاجره و 
دعوا میان همسران و چه بسا نجات زندگی زناشویی 
از طریق یک تمرین ســاده که تنها هفت دقیقه طول 

می‌کشد، معرفی کرده است.
محققــان آمریکایی می‌گویند: بــرای جلوگیری از 
عصبانیت همسران و حفظ سطح بالایی از رضایت 
میان آنها، کافی اســت هر یــک از طرفین جزئیات 
مربوط به آخرین مشــاجره همســر خود را البته از 

دیدگاه شخص ثالث فرضی که مصلحت دو طرف 
را می‌خواهد، روی یک برگه بنویسند.

محققان با اشــاره به اینکه انجام این تمرین تنها سه 
بار در سال کافی است، تأکید کرده اند که این روش 
برای کاهش مشاجره بین همسران و در نتیجه لذت 

بردن از زندگی شاد بسیار موثر است.
محققان در آزمایش خود، تفاوت‌های زناشویی ۱۲۰ 
زوج آمریکایی را در یک دوره دو ســاله شناســایی 
و این روابط را بر اســاس معیار‌های متعددی مانند 
رضایت، عشــق، صمیمیت، اعتماد، محبت و تعهد 

ارزیابی کردند.

در این پروســه از نیمی از زوج‌های شــرکت کننده 
در طول سال دوم خواسته شد تا هر چهار ماه یکبار 
تمرین فوق را انجام دهند و در نتیجه نیمی از زوج‌ها 

این تمرین را انجام دادند.
در نهایــت زوج‌هایی که این تمرین را انجام دادند، 
نسبت به سایرین از زندگی زناشویی خود رضایت 
و احســاس خوشبختی بیشتری داشــتند. به طور 
خلاصه، ایــن تمرین که هدف آن شــناخت علل 
مختلف مشاجره از جنبه‌های بیرونی است، می‌تواند 
روابط بین همســران را بهبود بخشــد و احتمالاً از 

جدایی جلوگیری کند.

کاهش دعوا‌ی زوجین در ۷ دقیقه‌!

فرانک فتوحی - کیشوند

خانواده تیبو - روژه مارتن دوگار
شــما خبر ندارید که در دوروبرتان انبوهی از مردم بدبخت 
هســتند که زندگی کردن برایشان یعنی هر روز رنج بردن، 
یعنی بی‌دستمزد کافی و بی‌تضمین آینده و بی‌امکان امید، 
زیر کار خرد شدن! شما دست کم می‌دانید که زغال سنگ 
استخراج می‌شود و کارخانه‌ها به راه می‌افتد، ولی آیا گاهی به 
فکر این میلیونها انسان بوده‌اید که همه عمرشان در تاریکی 
معادن می‌گذرد؟ و میلیونها انســان دیگر که اعصابشــان 
در هیاهوی ماشــین‌آلات کارخانه‌ها فرسوده می‌شود؟ یا 
حتی آن مردم نیمه خوشبخت روستاها که کار روزانه‌شان 
خراشیدن زمین است و برحسب فصلهای سال، روزی ده یا 
دوازده یا چهارده ســاعت جان می‌کنند تا حاصل رنجشان 
را به واســطه‌هایی بفروشند که از قبل آنها در تنعم زندگی 

می‌کنند؟ این است رنج انسانها! آیا اغراق می‌کنم؟ ابدا!


