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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
250 گرم بامیه 

3 عدد تخم مرغ 
1 عدد پیاز متوسط 
2 حبه سیر 

به میزان لازم روغن مایع  
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه به مقدار لازم

طرز تهیه:
بامیه ها را به خوبی بشویید و با چاقو سر و دم بامیه ها را 
جدا کنید. تابه مناسبی را روی حرارت متوسط قرار دهید 
و مقداری روغن مایع داخل آن بریزید. پیاز را به صورت 

نگینی ریز خرد کنید.

پیازها را در تابه بریزید و تفت دهید تا سبک و شیشه ای 
شود.پس از اینکه پیازها سبک شدند، سیر را رنده کنید 
و بــه پیازهای درون تابــه بیفزایید.سیر را به مدت یک 
دقیقه تفت دهید تا عطر آن آزاد شود. سپس بامیه های 
خرد شــده را به تابه اضافه کنید و با حرارت نسبتاً بالا 
تفت دهید.نمــک، فلفل سیاه و زردچوبه یا ادویه های 
دلخواهتان را به غذا اضافه کنید و چند دقیقه دیگر تفت 
دهید تا عطر ادویه ها آزاد شــود.حرارت را کم کنید و 
درب تابه را بگذارید. زمان دهید مواد برای حدود 10 تا 

15 دقیقه بپزند تا بامیه ها نرم شوند.
پس از اینکه آب مواد کاملًاً تبخیر شد و مخلوط به روغن 
افتاد، تخم مرغ ها را در یک کاســه جداگانه بشکنید و با 
چنگال کمی هم بزنید تا از حالت لختگی خارج شوند.
سپس تخم مرغ ها را روی سطح مواد داخل تابه بریزید.

درب تابــه را مجدداً بگذارید و حرارت را روی حالت 
ملاًیم تنظیم کنید. اجازه دهید تخم مرغ ها به طور کامل 
بپزند.پس از آماده شدن، املت را در ظرف سرو بریزید و 
به همراه نان تازه، سبزی خوردن و چند برش لیموترش 

نوش جان کنید.

املت بامیه

سبک زندگی 

اطلاًعات منفی نســبت به رویدادها، احساســات یا 
اطلاًعات با شــدت یکسان، تأثیر بیشتری بر وضعیت 

و فرآیندهای روانی فرد دارند.
سوگیری منفی که به عنوان اثر منفی نیز شناخته می شود، 
یک سوگیری شناختی است که نشان می دهد رویدادها، 
احساســات یا اطلاًعات منفی نســبت به رویدادها، 
احساسات یا اطلاًعات با شدت یکسان، تأثیر بیشتری 

بر وضعیت و فرآیندهای روانی فرد دارند.
سوگیری منفی نگری نوعی سوگیری شناختی است که 
در آن، افراد تمایل دارند به اطلاًعات و رویدادهای منفی 
بیشتر توجه نشان دهند. این سوگیری می تواند به دلیل 
طبیعت انسان باشد که از درد و رنج متنفر است و توجه 
به اطلاًعات منفی به ما کمک می کند تا از موقعیت های 
ناخوشایند و خطرناک دوری کنیم. رسانه ها نیز تمایل 
دارند به اخبار و رویدادهای منفی بیشــتر توجه نشان 
دهند، که می تواند باعث شود افراد تصور کنند که دنیا پر 

از اتفاقات منفی است.

 مریم فرجی روانشــناس و مشــاور خانواده در ادامه 
مطلب اضافه میکند که این سوگیری می تواند به دلیل 
طبیعت انسان باشد که از درد و رنج متنفر است و توجه 
به اطلاًعات منفی به ما کمک می کند تا از موقعیت های 

ناخوشایند و خطرناک دوری کنیم.
رســانه ها نیز تمایل دارند به اخبار و رویدادهای منفی 
بیشــتر توجه نشان دهند، که می تواند باعث شود افراد 
تصور کنند که دنیا پر از اتفاقات منفی است. سوگیری 
منفی نگری با سایر سوگیری های شناختی تفاوت دارد 
زیــرا آن را به طور خاص بــه اطلاًعات و رویدادهای 

منفی محدود می کند.
بنظر میرسد افراد تمایل دارند خاطرات منفی را بیشتر 
از خاطرات مثبت به خاطر بسپارند. عواقب سوگیری 
منفی نگری شــامل کاهش توانایی و تاب آوری افراد 
در تحلیــل صحیح اطلاًعــات و رویدادها و پذیرش 

دیدگاه های دیگران است.
  به گزارش میگنا رســانه تاب اوری و سلاًمت روان 

ایران این ســوگیری همچنین می تواند در روابط و 
سلاًمت روان افراد تأثیر منفی داشــته باشــد. برای 
مثال، سوگیری منفی می تواند ما را مضطرب، آشفته 
و بدبین کند و به جای نگرانی یا همدلی، با بدگمانی 
و عصبانیت از دیگران اســتقبال کنیم. این سوگیری 
همچنیــن می تواند حلقه بازخــورد ایجاد کند که 
اضطراب ها به طور مداوم توســط مفروضات منفی 
تقویت می شــود و در نهایــت اعتماد و رضایت در 

رابطه را تضعیف می کند.
 رویدادهای منفی اثر بیشــتری دارند زیرا مغز انسان به 
طور طبیعی به واکنش های منفی و تهدیدآمیز بیشــتر 
واکنش نشان می دهد. این به خاطر ساختار و عملکرد 
مغز است که به ما اجازه می دهد به تهدیدها و خطرات 

سریعتر واکنش نشان دهیم.
این واکنش ســریع به ما کمک می کند تا از تهدیدها و 
خطــرات پرهیز کنیم و بــه سلاًمت و بقا خود کمک 

می کند.

سوگیری منفی چیست و چگونه توصیف میشود ؟سوگیری منفی چیست و چگونه توصیف میشود ؟

برای اینکه هیچ انتقادی از شما نشود فقط یک راه وجود دارد: هیچ کاری را انجام ندهید، 
هیچ چیز نگویید و هیچکس را نشوید.

ارَسطو

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
  رقص پروانه ها- مونا امین سرشت

پشت پیشخوان آشپزخانه نشسته بودم و همان طور 
که نگاهم روی بخار لیوان چایم بود، با خودم و ذهن 
درگیرم، کلنجار می رفتم. بابا همین یک ساعت پیش 
زنــگ زده و گفته بود تقریبا هر کاری را که قرار بود 
انجام بدهد تمام کرده و قرار است یک روز بعد از رفتن 
دوباره عموفرزاد پیش بابا، یعنی پنج شنبه، همراه هم به 
تهران برگردند. اگر قرار بود موضوع این خواستگاری 
پر هیجان را برای بابا تعریف کنم قبلش باید از احساس 

و انتخاب خودم مطمئن می شدم.
تا یک ساعت قبل از این که صدرا درخواست ازدواج 
بدهد، فکــر نمی کردم موضوع این قدر برایم پیچیده 
باشــد. من حــتی در خیالاتم هم مثل یک دختربچه 
احساساتی رفتار کرده بودم و مدام منتظر چنین روزی 
بودم. همان حرفی که شــاهرخ زده و گفته بود شما 

دخترها...

مجد همگر
جانا اگرت در دل زایزد خبری مانده ست

بخشای بر این بیدل کز وی اثری مانده ست
چون بیخبران ما را مگذار در این سختی

گر در دل سنگینت زایزد خبری مانده ست
چون نیست امید وصل آخر نظری فرمای

کز حاصل عشق ما این یک نظری مانده ست
جان خواسته ای از من زان می نکشم پیشت

کز باقی جان در تن بس مختصری مانده ست
از جام لبت ما را بنواز به یک جرعه

کآخر ز نصیب ما در وی قدری مانده ست
تو کار مرا در عشق خواهی سر و سامانی

در دور تو خود کس را سامان و سری مانده ست؟
گفتی که به غم خوردن الحق جگری داری

با خوی جگرخوارت ما را جگری مانده ست؟
می ناز به نظم من زیرا که همی نازد

هر جا که به عالم در صاحب نظری مانده ست
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