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موســوی| اين روزها 

گرمــاى هــوا واقعا 
طاقت فرسا شده است 
و بدتر از آن اينكه قرار 
است تاچند روز آينده گرماى بيشترى 
را هم تجربه كنيم. اين شرايط نه تنها 
براى ما انسـان ها كه براى حيوانات هم 
تحمل ناپــذير است. مسئوليت بخشى 
از اين حيوانات كــه ما آن ها را درخانه 
نگهدارى مى كـــنيم به طورمستقيم 
برعهده ماســت. در كنار آن ها، دسته 

ديگرى از حيوانات هم هستند -مانند 
پرنــدگان آزاد يــا گربه هايى كه 

هرازگاهى در گــوشه و كنار 
شهرمان تعـــدادى از آن ها 
را درجست وجـوى آب و غذا 
مى بينيم- كه مــــسئوليت 

رسيـدگى بــه آن ها 
هـم غــيرمـستقيم 
برعهـــده همـــه 
ماسـت. گـذاشتن 
يك ظــرف كوچك 

آب ســر ديوار، بالكن يا در محل گذر 
اين حيوانات نه كار سختى است و نه 
خرجى و دردســرى براى كسى 
دارد.اين موضوعى است كه مهران 
رجبى، بازيگر خوش نام و محبوب 
كشورمان هم در جديدترين 
استورى اينستاگرامش 
بــه آن پرداختــه و 
در ايــن روزهاى 
بسيار گرم يادى 
از حيواناتى كرده 

است كه جز خدا در اين كره خاكى پناهى 
ندارند. او نوشته است: «حيوان ها در گرما 
خيلى نياز به آب دارنــد. در ظرف هاى 
پلاســتيكى آب بريزيــد و روى آن ها 
بنويسيد. باخطى ساده هم بنويسد كه 
كودكان هم بتوانند بخوانند و بگذاريد در 
گوشه كوچه يا خيابان تا حيوانات بتوانند 
آن را راحت پيدا كنند و آب بنوشــند. 
هرجا هم چنين ظرف هايــى را ديديد 
در آن آب بريزيد، حتى آخر بطرى آب 

معدنى تان را.»

سیدحسن 
موسوی چلک 
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۱۵دقیقه در روز 
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زمان برای پخت

 ۱۳۰دقیقه
تعداد

۲ نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۷۰۰۰ تومان

ثریا نادری*| كوفته ها از آن غذاهايى هستند كه طرف دارهاى زيادى دارند و مى توان هم 
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براى ميهمانى ها و هم وعده هاى اصلى آن ها را پخت و ازخوردنشان لذت برد . تنوع زيادى 
هم دارند و تقريبا همه گروه هاى سنى به يكى از آن ها علاقه مند هستند. تنها مشكلى كه اين 
وسط وجود دارد، وقت گير بودن مراحل آماده سازى غذاست كه مى توانيد مواد آن را از قبل 
آماده كنيد و در فريزر بگذاريد كه زياد توصيه نمى شــود، البته كوفته برنجى كه امروز 
دستورتهيه آن را به شما آموزش مى دهيم حتما بايد پيش از پخت، مواد آن در فريزر بماند. توصيه 

مى كنيم حتما اين غذا را بپزيد و از طعم آن لذت ببريد.

 مواد لازم

آب
5 ليوان

زعفران
به ميزان دلخواه

سيب زمينى متوسط
2عدد

زرده تخم مرغ
2 عدد

گوشت چرخ كرده
150گرم

پياز متوسط
يك عدد

پودر ليموعمانى
يك ق غ خ سرپر

برنج
يك و نيم پيمانه

نمك و ادويه
به مقدار لازم

پودر نعنا
يك ق غ خ

سيب زمينى ها را نگينى خرد و در تابه اى سرخ كنيد و كنارى بگذاريد. سپس پيازهاى نگينى 
خردشده را سرخ و بعد هم گوشت را به آن اضافه كنيد و يك سرتفتى بدهيد. حالا نوبت اضافه 
كردن نمك و ادويه( فلفل سياه، زردچوبه و دارچين) است. بعد هم بايد سيب زمينى هاى سرخ 
شده را به آن بيفزاييد. ادويه اصلى اين غذا ليموعمانى و نعناست. پس از تركيب اين دو ادويه 
به مخلوط اصلى، همه مواد را خوب باهم تركيب كنيد و آن را كنارى بگذاريد تا خنك شــود. 

برنج را كه ازقبل خيس كرده ايد با 5 ليوان آب بگذاريد بپزد طورى كه كاملا شــفته يا نرم 
شود. زعفران را هم به برنج اضافه و برنج را به روش «كته » دم كنيد. پس از دم كردن بايد 
در قابلمه را برداريد و پلو را هم بزنيد تا خوب خنك شود. پس از سردشدن پلوها، يك عدد 
زرده تخم مرغ را به آن اضافه و خوب مخلوط كنيد تا برنج حالت چسبندگى بيشترى پيدا 
كند. حالا مرحله پيچيدن كوفته هاست. ابتدا يك پلاستيك فريزر داخل بشقاب بگذاريد تا 

كوفته ها روى آن قرار بگيرند و به ظرف نچسبند. 

كف دست خود را خيس كنيد و كمى از مواد را برداريد. داخل آن را بازكنيد و يك قاشق از 
مواد سرخ شــده را در درون آن بگذاريد و ببنديد. براى بستن و گِرد كردن كوفته ها دست 
خود را به زرده تخم مرغ بزنيد و دور آن بماليد. كار را همين طور ادامه بدهيد تا مواد تمام 
شود. كوفته هاى آماده را به مدت دست كم 5 ساعت و بيشتر داخل فريزر بگذاريد تا كاملا 

يخ بزند و خودش را بگيرد. 

براى سرخ كردن كوفته ها بايد دست كم يك ساعت قبل آن ها را از فريزر خارج كنيد و در 
هواى آشپزخانه بگذاريد. سپس آن ها را در روغن داغ سرخ كنيد. غذاى شما آماده است. 

نوش جان

1

2

كوفته برنجى 
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 سیر نزولی ارتباطات حقیقی

كاهش مدت زمان گفت وگوهاى بين فردى به طور 
عام و درون خانوادگى به طــور خاص موضوعى 
تك عاملى نيست كه شــما بتوانيد با حذف آن 
عامل، مشكل را ريشه اى حل كنيد. باوجود همه 
هشدارها و حساســيت هايى كه در اين سال ها 
به ســير نزولى مدت زمان گفت وگوها در فضاى 
حقيقى ايجاد شده است، بازهم شاهد كاهش اين 
زمان بوده ايم. اتفاقى كه با ماشينى شدن زندگى 
انسان ها شروع شد و از ميزان ارتباطات فيزيكى 
و ديدارهاى حضورى آن ها به قدرى كاســت كه 
حالا كمتر كسى احساس نياز آن را در زندگى اش 

درك مى كند.
براى اينكه راحت تر متوجه اين موضوع شــويد، 
يادآورى يك مثال ملموس از روابط امروز خودمان 
خالى از لطف نيست. شما به دوست يا خواهرتان 
پيام مى دهيــد و او هم جواب شــما را مى دهد. 
دوباره و چندباره به او پيــام مى دهيد و او بازهم 
جواب شما را مى دهد. درحين اين پيام نگارى ها 
شــما هم از احوال هم آگاه مى شويد و هم پاسخ 
پرسش هايى را كه مى توانستيد در ديدار حضورى 
از او بپرسيد، دريافت كرده ايد. اين يك چرخه ابراز 
نياز و پاسخ گويى است كه سلسله وار و به شكل 
معيوبى ادامه پيدا مى كند و كم كم جاى احساس 

نياز به ديدارهاى حضورى را مى گيرد.

 غلبه ارتباطات مجازی بر حقیقی

ظهور اينترنت و ايجاد قابليت هايى كه انسان ها 
بتوانند از تمام ظرفيت هاى رسانه هاى ارتباطى 
يك جا و به طور هم زمان بهره ببرند، يك فرصت 
عالى بــراى ما قــرن بيســت ويكمى ها بود كه 
مى توانستيم با كمترين هزينه و كوتاه ترين زمان 
ممكن با مردم سراســر دنيا ارتباط برقرار كنيم. 
ارتباطى كه يك سويه و تحميل شونده هم نباشد 
و بتوانيم نقش فعالى را در برقرارى آن ايفا كنيم 
و برخلاف گذشته، ضمن تأثيرپذيرى، تأثيرگذار 

هم باشيم. عمومى بودن اين فضا براى همه و باهر 
موقعيت اجتماعى، دسترســى به آخرين اخبار 
و اطلاعات در هرزمينه اى و تعاملى بودن آن ها، 
مخاطب محور بودن و جذابيــت و تنوعى كه در 
فضاى مجازى وجود دارد، تنها چند نمونه كوچك 
از مزيت هايى است كه باعث شده است ما ايرانى ها 

خيلى سريع جذب اين فضاى غيرحقيقى شويم.
تمام ايــن ويژگى هاى مثبتى كه مــا از فضاى 
مجازى نام مى بريم مثل يــك تيغ دولبه عمل 
مى كند كه اگر در جايگاه درستش از آن استفاده 
نشود و ما فرهنگ اســتفاده از آن را نياموخته 
باشيم كه نياموخته ايم، فقط آسيب است، چون 
در اين صورت اين ما هستيم كه بنا به استفاده اى 
كه از اين امكانات داريــم برايش كاربرد تعريف 
مى كنيــم، به طورمثال اينســتاگرام بســترى 
مى شــــود بـــراى گزارش هاى بى ارزش مـا 

چـــگونگـــى  از 
يــك  گــذران 
با  روزخصوصــى 
دوســتانمان يــا 
سرك كشيدن در 
زندگى شــخصى 
ديگران. موضوعى 

كــه بى توجهى بــه آن پديده هــاى ناميمونى 
مانند افســردگى و انزواطلبى بيشــتر افراد يا 
ميزان طلاق هاى عاطفى در كشــور را نســبت 
به سال هاى قبل از ظهور شــبكه هاى مجازى 

چندبرابر كرده است.
رواج فردگرايى و كاهش روحيه مسئوليت پذيرى 
دربين اعضــاى خانواده، كم رنگ شــدن روابط 
چهره به چهره و ارزش هاى مترقى جامعه مانند 
صله رحم، جعل هويت و نقاب زدن راحت در اين 
نوع از ارتباطات، رواج سطحى نگرى فكرى، اتلاف 
زمان و وقت هاى باهم بودن و اقناع شدن عاطفى 
افراد در اين وقت گذرانى هــا بخش كوچكى از 

آفت هايى است كه اســتفاده نادرست از فضاى 
مجازى در اين سال ها براى ما به همراه داشته و 
به طور مستقيم بر روابط درون خانوادگى ما تأثير 

گذاشته است.

 درک مشکل و پیداکردن راه حل

سردى روابط خانوادگى كه به طور مستقيم ناشى 
از تجربيات زيســت محيطى متفاوت هريك از 
ماست، موضوعى نيســت كه بتوان آن را پنهان 
كرد يا ناديــده گرفت. تجربه نشــان مى دهد، 
هرچه فضاهاى مشــترك فيزيكــى، عاطفى، 
اطلاعاتى و تفريحى واقعى ما آدم ها كمتر باشد، 
تفاوت ديدگاه هايمان بيشتر مى شود و به همان 
انــدازه هم از يكديگر بيشــتر دور مى شــويم. 
درعوض هــرچه برميزان گفت وگوهاى درون 
خانوادگــى و وقت گذاشــتن هايمان براى هم 
اضافه شــود، ميزان 
صميميـت و علايــق 
مشــتــركمان بيشتر 
خواهد شد. درك اين 
مسئله در زندگى، چه 
در بيــن اعضاى يك 
خانواده و چه در بين 
گروه هاى دوستان و آشنايان، نخستين قدم در 

حل مشكل موجود خواهد بود.
درقدم بعدى هم هركدام از ما لازم اســت كه بنا 
به تجربياتى كه از زندگى داريــم به دنبال ايجاد 
سازوكارهايى براى افزايش مدت زمان باهم بودن 
و گفت وگوهاى مشتركمان باشيم. درضمن، وقتى 
صحبت از گفت وگو مى كنيم اصــلا منظورمان 
حرف زدن صرف نيست، هرچند قدم ابتدائى براى 
قرار گرفتن در مسير درست تعامل از همين حرف 
زدن هاى ساده و معمولى شــروع مى شود، بلكه 
منظورمان گفت وگوهاى دوطرفه و باعلاقه اى است 
كه به حل مسئله منجر مى شود و ما را يك قدم به 

يكديگر و به رفع نيازهاى مشــتركمان نزديك تر 
خواهد كرد.

 راهکارهای افزایش کیفی و کمی گفت وگوها

 مهارت هاى گفت وگو و فن بيان را ياد بگيريد: با 
لحن دوستانه ارتباط برقرار كنيد، قبل از حرف زدن 
فكر كنيد تا با حرف هاى نسنجيده كسى را نيازاريد، 
صريح، روشن و واضح حرفتان را به ديگران بزنيد، از 
پرحرفى زياد بپرهيزيد، نقش بازى نكنيد و هميشه 
از صميم قلب حرفتان را بزنيد، با فروتنى و احترام و 
با اعتماد به نفس با ديگران صحبت كنيد، هنر خوب 
گوش دادن به ديگران را ياد بگيريد و از زبان بدن 
براى انتقال بهتر احســاس و منظورتان استفاده 

كنيد.
براى استفاده از وسايل ارتباطى الكترونيكى 
درخانه زمان تعيين كنيد و همه بر سر آن به توافق 
برسيد. ســعى كنيد از طريق آموزش، فرهنگ 
صحيــح اســتفاده از امكانات را بــه فرزندانتان 
بياموزيد و اطلاعات خود را نيز در اين باره افزايش 

بدهيد.
زمانى را براى گفت وگوهاى دورهمى درباره 
مســائل مختلف مشــخص كنيــد و درهنگام 
گفت وگــو هم از توجــه به نيازهــاى عاطفى و 

احساسى ديگر اعضاى خانواده غافل نشويد.
برنامه هاى تفريحى و جمعى ترتيب بدهيد و از 
فرصت حضــور در ايــن فضاها بــراى برقرارى 
گفت وگوهاى صميمانه و چهره به چهره با يكديگر 
اســتفاده كنيد. زمان غذاخوردن و دورهمى هاى 
سرسفره مى تواند بهترين تمرين براى اين موضوع 

باشد.
از فضــاى مجــازى بــراى تعامل با شــبكه 
خويشاوندان و تشكيل گروه هاى خانوادگى ايمن 
استفاده كنيد و بچه ها را  هم براى حضور در چنين 
و صميمانه است تشويق كنيد..گروه هايى كه پايه اى براى گسترش ارتباطات سالم 

بيا حرف بزنيم
فضاهای مشترک فیزیکی، عاطفی و اطلاعاتی ما را به یکدیگر نزدیک تر می کند

*از شهروندان خوبمان هستند که این هفته دستورتهیه این غذا ی خوشمزه را برای ما آموزش می دهند

۱۳۹۸ تیـــر   ۲۳
۱۱ ذی القعده ۱۴۴۰ 
شــــماره ۲۸۷۲

۱شنبه

هرازگاهى در گــوشه و كنار 
شهرمان تعـــدادى از آن ها 
را درجست وجـوى آب و غذا 
مى بينيم- كه مــــسئوليت 

رسيـدگى بــه آن ها 
هـم غــيرمـستقيم 
برعهـــده همـــه 
ماسـت. گـذاشتن 
يك ظــرف كوچك 

خرجى و دردســرى براى كسى 
دارد.اين موضوعى است كه مهران 
رجبى، بازيگر خوش نام و محبوب 
كشورمان هم در جديدترين 
استورى اينستاگرامش 
بــه آن پرداختــه و 
در ايــن روزهاى 
بسيار گرم يادى 
از حيواناتى كرده 

باوجود همه هشدارها و 
حساسیت هایی که در این سال ها به 
سیر نزولی مدت زمان گفت وگوها در 
فضای حقیقی ایجاد شده است، بازهم 
شاهد کاهش این زمان بوده ایم

معصومه متین نژاد| «بــه زودى كارمندانى كه پشــت يك ميز و 

رودرروى هم نشســته اند، براى بيان هرگونه درخواســتى از 
همكارشان به جاى بلندشدن از پشــت ميز با پيام كوتاه ارتباط 
برقرار مى كنند.» يك دهه پيش، وقتى اين گمانه زنى كارشناسان 
حــوزه ارتباطات را -به دليل فراگيرشــدن اســتفاده از فضاى 
مجازى در بيــن ايرانى ها- خواندم از اين حجــم از بزرگ نمايى 

خنده ام گرفت.
 حالا كه نگاهى به خودم و اطرافيانم مى كنم، واقعيتى غير از اين 
نمى بينم. بدتر از آن اينكه اين عادت ناپسند سر از خانه هايمان هم 
درآورده است و كم نمى بينيم زن و شوهرهايى را كه سرانه توليد 

پيام هاى مكتوب در بين آن ها بيشتر از تعداد واژه هاى شفاهى 
است كه درطول روز براى ارتباط باهم به كار مى برند.

اطلاعات مركز آمار ايران نشــان مى دهد 53درصــد افراد بالاى 
15سال در كشــورمان عضو شــبكه هاى مجازى هستند و مدت 
زمانى هم كه هر فرد به طور ميانگين صرف گشتن، گفت وگوكردن 
و ارتباط با ديگران در چنين فضاهايــى مى كند بيش از 4برابر 
ســرانه زمان مطالعه و بيــش از 2برابر ســرانه ورزش كردن 
ايرانى هاست. زمانى معادل يك ساعت و 4دقيقه كه اگر با سرانه 
تماشاى تلويزيون با 4 ســاعت و 52 دقيقه جمع كنيم به خوبى 
مى توانيم ســهم اعضاى يك خانواده را از مدت زمان دركنارهم 

بودنشان به دست آوريم. زمانى كه امكان يك ارتباط و گفت وگوى 
حقيقى بين دونفر ايجاد خواهد شد و سرانه آن براى هرخانواده 
ايرانى كمتر از 15دقيقه برآورد شده است.موضوعى كه به نظر 
دكتر پريسا غفوريان، روان شــناس، جدا از وقت گذرانى زياد ما 
در فضاى مجازى، ناشى از نداشــتن مهارت درست در برقرارى 

ارتباط مؤثر هم هست و بايد براى آن به فكر چاره اى بود.
 اين مشاور خانواده روز «تعامل و گفت وگوى سازنده با دنيا» را 
فرصت خوبى براى توجه بيشتر خانواده ها به اين موضوع مهم 
مى داند و در ادامه ضمن تشريح مســئله، راهكارهايى هم ارائه 

مى كند كه مطالعه آن براى همه خالى از نكته نيست.


