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ملکه سبز و محبوب 
آپارتمان نشین ها

پتــوس یا پوتــوس یــک گیــاه رونــده محبوب 
آپارتمان نشین هاست که برگ های زیبا، براق و سبزی 
دارد. پوتوس حتی در نور کم هم رشد می کند، بنابراین 
برای آپارتمان نشین ها گزینه خوبی است. این گیاه 
با نور لامپ های فلوئورسنت هم رشد می کند. بهتر 
اســت هرازگاهی نیز گیاه خود را بچرخانید تاهمه 
قسمت های آن نور را دریافت کند. اما در بیرون از خانه 
بهتر است در سایه باشد. دقت کنید نور خیلی کم نیز 

سبب زرد شدن برگ ها می شود.
خاک پوتوس باید مرطوب بماند در عین حال نباید 
بیش از اندازه آبیاری شود. تشــخیص اینکه چقدر 
باید آبیاری کنیم نیز کار چندان سختی نیست. اگر 
برگ های پوتوس پژمرده یا قهوه ای شدند، یعنی به 
آب بیشتری نیاز دارند، اما اگر برگ ها زرد شدند یعنی 
بیش از اندازه آب داده اید که این موضوع پوسیدگی 

ریشه را به دنبال دارد.

باغ گل

کال کباب گیلان؛ 
پیش غذای جادویی

 کال کباب یــک پیش غــذای محلی گیلانی و به شــدت 
خوشمزه است که شباهت کمی هم به میرزاقاسمی دارد. 

برای درست کردنش چی لازم داریم؟ 
بادمجان متوسط: 5عدد

سیر تازه: 5حبه
فلفل سیاه: نصف قاشق چای خوری

نمک: یک قاشق چای خوری
گردوی ساییده یا آسیاب شده: 4تا 5قاشق غذاخوری

گلپر: یک چهارم قاشق چای خوری
آب انار: نصف لیوان

نعناع تازه و ساییده شده یا ساطوری: 2قاشق غذاخوری 

یک نکته:
اگر به سبزی های شمالی مانند چوچاق یا خلواش )خالواش( 
دسترســی دارید، بهتر اســت تا به جای نعنــاع خالص از 
2قاشق غذاخوری سبزی ترکیبی شــامل نعناع، خلواش و 
چوچاق اســتفاده کنید. اگر به چاشنی دلار یا دلال شمالی 
هم دسترســی دارید، به جای نمک از این چاشنی استفاده 
کنید تا طعم کال کباب شــما به طعم اصلــی و محلی آن 

نزدیک تر باشد.

چطوری درستش کنیم؟
1. بادمجان ها را روی منقل زغالی، گازی یا حتی داخل فر، 

کباب کنید.
2. بادمجان های کبابی را پوست بگیرید و داخل ظرف گودی 

قرار بدهید.
3. ســیرهای تازه را پوســت بگیرید و به بادمجان ها اضافه 

کنید.
4. نمک، فلفل، گردو، سبزی و گلپر را هم داخل ظرف بریزید 

و شروع کنید به کوبیدن تمام مواد.
5. شمالی ها از ظرف سفالی و سنگ برای کوبیدن کال کباب 
استفاده می کنند که این کار در طعم نهایی غذا تأثیر بسیار 

خوبی دارد.
6. آب انار را کم کم به مواد داخل ظرف اضافه کنید تا تمامی 
مواد به خوبی با یکدیگر ترکیب بشــوند و طعم یکنواختی 

بگیرند.
7. وقتی تمام مواد را کاملا له کردید، کال کباب شما آماده است.

2نکته:
1. می توانید به جای آب انار از آبغوره تازه هم استفاده کنید.

2. می توانید تا 2قاشــق غذاخــوری دانه انار هــم به مواد 
کال کباب اضافه کنید.

روشناتنور گرم

جمال و مال را او می دهد 
وقتی تقوی و پاکدامنی و طهارت دختر و پســر معلوم شد، سایر 
چیزها را خدای متعال تامین مي فرمایند. چنانچه برای تقوا و عفاف 
قدم بگذارید و ازدواج کنید، خدای متعال مال هم خواهم داد، جمال 
هم خواهد داد. ممکن است بگویید جمال که اعطا کردنی نیست، 
 یک کسی یا جمال دارد یا ندارد ! معنایش این است که چون جمال 
در چشم شما و در دل شما و در نگاه شماست، اگر انسان کسی را 
خیلی جمیل هم نباشد دوست داشت،  او را جمیل می بیند. وقتی 
کسی را دوست نداشت هرچقدر هم جمیل باشد به نظر او جمیل 
نمی آید. آسان بگیرید،  خداوند کفایت می کند. اول زندگی را ساده 
بردارید، هرچه می توانید در این جهت ســعی کنید. البته اعتقاد 
نداریم که افراد بایســتی بر عیال خودشان، بر نزدیکان خودشان 
سختگیری های تنگ نظرانه بکنند.این عقیده را نداریم،  اما عقیده 
داریم که همه از روی عقیده و ایمان و عشق و دل خودشان، به یک 
حدی قانع باشند. زندگی را ساده بگیرید، خودتان را اسیر تشریفات 
نکنید. اگر از اول وارد مسابقه تشریفات شدید،  دیگر رهاشدن از 
آن سخت است. هیچ کس در این مســابقه خوشبخت و کامیاب 
نمی شود. قناعت کنید، از قناعت خجالت نکشید. بعضی ها خیال 

می کنند که قناعت مال آدم های تهیدست و فقیر است.
 برگرفته از کتاب »مطلع عشق«، گزیده رهنمودهای آیت الله 
سیدعلی خامنه ای، رهبر معظم انقلاب به زوج های جوان 

عبور از سیاه چاله 
اخبار بـد

با سندروم خبر بد چه کنیم؟

مدیریت ورودی اخبار
 شما مختارید که هر 5دقیقه یک بار تمام برنامه های پیام رسان و کل شبکه های اجتماعی و رادیو و تلویزیون را بررسی کنید 
و ثانیه ای از اخبار عقب نمانید. ولی انتظار نداشته باشید در این صورت حال تان خوب باشد. همچنین می توانید ورودی های 
اخبار را مدیریت کنید و مثلا روزی یک یا دو بار اخبار را از منابع معتبر دنبال کنید. شاید وسوسه شوید که از جدیدترین 
خبرها مطلع شوید اما باید بدانید که یکی از شیوه های تفکر ذهن ما اینگونه است که هر چه ماجرایی به مدت طولانی تری در 

جریان باشد، ما بیشتر درگیر آن می شویم، حتی اگر آن ماجرا تأثیر مستقیمی بر ما و زندگی مان نداشته باشد.

مکث

گزارش
روزی که مارشال مک لوهان نظریه دهکده جهانی را مطرح کرد شاید 

تصور ما این جریان پیچیده و سریع اخبار و اطلاعات نبود. این روزها هر کسی 
با هر میزان از سواد و تجربه و در هر سنی در معرض اخبار و دریافت اطلاعات 
است. کافی است یک گوشی هوشمند داشته باشید و چند برنامه پیام رسان در آن نصب کنید. 
هر روز صدها خبر و عکس و فیلم و صوت از نقاط مختلف دنیا دست به دست می شود و به شما 
می رسد. در این بین بیشتر اخبار بد و متأثر کننده خود را نمایان و با روح و روان آدمی بازی 
می کنند، تا جایی که هر روز با اضطراب از دیدن و شنیدن خبری بد گوشی را روشن می کنید؛ 

خبرهایی از حملات تروریستی، جنگ و فجایع طبیعی گرفته تا سوانح رانندگی، قتل 
و گم شدن کودکان. غافل از اینکه قرار گرفتن مداوم در معرض این میزان خبر بد 

هم به جسم ما آسیب می رساند و هم به روان و مغز ما.

حمله اضطراب ناخواسته
بدیهی است اضطراب نخســتین واکنش ما به اخبار بد است. البته 
اضطراب به اندازه، مفید اســت؛ چرا که ما را هوشیار می کند، به ما 
توانایی حل کنشگرایانه مســائل را می دهد و ما را ترغیب می کند 
عاقلانه گام برداریم تا از خود و عزیزان مــان مراقبت کنیم. اما اگر 
از یک نگرانی سازنده فراتر رود و تبدیل به مشکلی دائمی شود، در 
بهترین حالت ما را از شادی محروم می کند و در بدترین حالت، از ما 

انسانی ناتوان می سازد.
بعضی افراد در مواجهه با اخبار بد دچار اختلال اضطراب بعد از سانحه 
می شوند و باید تحت درمان تخصصی قرار گیرند و برخی هم مدت 
کوتاهی درگیر اختلال اضطرابی شدید می شوند. کسانی که دچار 
چنین اختلالاتی می شوند ممکن است به رفتارهای وسواس گونه ای 
مثل تماشای چندین و چندباره یک ویدئوی آسیب زننده روی آورند 
یا خود را منزوی کنند، روال عادی زندگی خــود را تغییر دهند و 

تصمیماتی را بر مبنای ترس بگیرند.
ذهن انسان به گونه ای است که پیام های تهدیدآمیز را یک به یک، 
دوباره و چند باره و فارغ از حتمی بودن یا نبودن یک خطر، به خود 
جذب می کند. به علاوه، با بیشــتر شدن احساســات منفی، مثل 
ترس، ناراحتی یا بدگمانی، ممکن است آنها را به نزدیک ترین افراد 

زندگی تان هم انتقال دهید.

در محاصره اخبار
اما آیا می توانیم کنج عزلــت بگزینیم و در را بــه روی همه اخبار 
ببندیم؟ آیا می توانیم همه راه های دسترسی به اخبار بد را مسدود 
کنیم و به غار بی خبری پناه ببریم؟ آیا می توانیم نســبت به اخبار 
وحشتناکی که هر روز می شنویم کاملًا بی تفاوت باشیم؟ البته که نه!

هر جا که برویم و در هر شــرایطی که باشــیم اخبار ما را محاصره 
کرده اند. ضمن اینکه ما انسان هستیم و احساسات داریم و مغز ما به 

ندا احمدلو؛ روزنامه نگار

این اخبار واکنش نشان می دهد، بنابراین نمی توانیم نسبت به آنها 
بی تفاوت باشیم. اما روش هایی وجود دارد که با کمک آنها می توانیم 
انرژی منفی اخبار بدی که ما و زندگی روزمره ما را تحت تأثیر قرار 

می دهند کنترل کنیم.

از دنیا نترسید
هجوم خبرهای منفــی و بد ما را بــه جایی می رســاند که تصور 
می کنیم دنیا رو به تاریکی و زوال است و امید از زندگی مان رخت 
بربندد. وقتی باور کنیم دنیا رو بــه قهقرا می رود، این موضوع روی 

تصمیم گیری های روزمره و رفتار ما تأثیر مستقیم دارد.
کافی است نگاه واقع بینانه ای به زندگی داشته باشیم و زندگی امروز 
را با تمام امکانات رفاهی، تسهیلات بهداشــتی و پیشرفت هایش 
با گذشته مقایســه کنیم تا ببینیم با وجود تمام خبرهای بد، دنیا 
آنقدر ها هم رعب آور نیســت، فقط به خاطر جریان آزاد اطلاعات و 
دسترســی راحت تر به آنها، ما در معرض اخبار بد قرار می گیریم. 
شــاید اگر به ازای هر چند خبر بدی که می خوانیم و می شــنویم، 
خودمان را در معرض خبری خوب و امیدوار کننده قرار دهیم، حال 

بهتری داشته باشیم.

زندگی را کنترل نکنید
باور داشته باشید که بسیاری از پدیده های زندگی از کنترل ما خارج 

هستند و چیزی به نام امنیت قطعی و تضمین شده برای هیچ یک 
از مخلوقات خدا وجود ندارد. باور کنید زندگی با تمام این اتفاقات به 
زندگی تبدیل می شود. باور کنید در تمام لحظه ها رب متعال بر تمام 
این اتفاقات نظارت دارد و پازل زندگی را با علم و حکمت بی پایانش 
جورچینی می کند. این بدان معنا نیســت که ما دست روی دست 
بگذاریم و کاری نکنیم بلکه ما آنچه در وسع مان است انجام می دهیم، 
احتیاط های لازم را در تمام مواردی که از دست مان برمی آید به عمل 
می آوریم و در نهایت به خالق بزرگ اعتماد می کنیم. اگر قرار باشد 
اسیر اخبار بد و متاثر کننده شــویم و مدام و وسواس گونه در حال 
کنترل زندگی باشــیم، چیزی از مفهوم زندگی و لذت بردن از آن 

درک نخواهیم کرد.

مؤثر باشید
با خودتان روراست باشــید. آیا توان تغییر همه دنیا را دارید؟ اگر 
نه، ببینید چقدر می توانید در کم کردن حتی یک خبر بد یا انتشار 
حتی یک خبر خوب نقش داشته باشید. واقعیت این است که شما 
نمی توانید همه مشکلات جهان را حل کنید و دنیا را نجات دهید اما 
به جای احساس درماندگی و استیصال می توانید با کارهای مثبت 
در حد وسع تان نشان دهید نسبت به رنج انسان ها بی تفاوت نیستید. 
تلاش کنید احساس ناراحتی و درماندگی از خواندن خبرهای منفی 

روزمره، مانعی برای انجام کارهای مثبت نباشد.


