
از از ChatGPTChatGPT  برای روان‌درمانی استفاده نکنیدبرای روان‌درمانی استفاده نکنید
اگرچه ChatGPT یک فناوری پیشرفته و مجهز به اطلاعات گسترده در همه 
حوزه‌ها اســت اما باید توجه داشت که یک روان‌درمان‌گر نیست و ممکن است 
راهنمایی‌های نادرستی را ارائه دهد یا اطلاعات شخصی کاربران را فاش کند.

به گزارش ایسنا، وارد کردن عمیق‌ترین و تاریک‌ترین افکارتان به فناوری‌های 
غیرقانونی می‌تواند خطرات عمده‌ای را به‌همراه داشته باشد.

به نقل از فســت کمپانی، یکی از کاربــران »تیک‌تاک« اخیراً در یک ویدئو به 
اســتفاده از ChatGPT برای حل کردن مشــکلات روحی خود اعتراف کرد و 
پرسید: هیچکس دیگری از ChatGPT به‌عنوان یک روان‌درمانگر بدون حقوق 

استفاده نمی‌کند؟
اگرچه به نظر می‌رسد دوســتان این کاربر از اعتراف او شگفت‌زده شده‌اند اما 
او تنها نیست. تعداد زیادی از مردم به ChatGPT روی آورده‌اند تا برای پیش‌ 
بردن روابط دوســتانه و عاشــقانه یا گرفتن راهنمایی درباره چگونگی داشتن 

زندگی بهتر کمک بخواهند.
یکی دیگر از کاربران تیک‌تاک نوشــت: موقعیت: من درحال ورود به جلســه 
درمانی هفتگی خود هســتم. من زندگی خود را در ChatGPT وارد می‌کنم و 

از گفتن هیچ جزئیاتی طفره نمی‌روم.
کاربــر دیگری از ChatGPT درخواســت کرد تا توصیه‌هایی را از ســخنرانان 

الهام‌بخش و مورد علاقه او ارائه دهد.
 »Woebot« ،درمانگران هوش مصنوعی چیز جدیدی نیســتند. به‌عنوان مثال

در ســال ۲۰۱۷ به‌عنوان یک کمک سلامت روان با هدف استفاده از پردازش 
زبان طبیعی و پاســخ‌های آموخته‌شده برای تقلید گفت‌وگو راه‌اندازی شد.

»کارل مارسی« )Carl Marci( مدیر ارشــد بالینی و نویسنده کتاب »تنظیم 
مجــدد: محافظت از مغــز در عصر دیجیتال« گفت: ظهــور درمانگران هوش 
مصنوعی برای حمایت از سلامت روان فقط یک روند فناوری نیست، بلکه یک 
زنگ خطر برای کار ماســت. ما با عدم تطابــق عرضه و تقاضا در مراقبت‌های 
ســامت روان روبه‌رو هســتیم که هوش مصنوعی می‌توانــد برای رفع آن‌ها 

ظاهر شود.
در آمریــکا از هر ســه نفر یک نفر در منطقه‌ای زندگــی می‌کند که با کمبود 
کارکنان سلامت روان روبه‌رو است. در عین حال، ۹۰ درصد مردم معتقدند که 
امروزه در آمریکا بحران ســامت روان وجود دارد. براساس اینکه درمان چقدر 
پرهزینه و غیرقابل دســترس اســت، جذابیت اســتفاده از ChatGPT بیشتر 

می‌شــود زیرا این چت‌بات می‌تواند پاسخ‌های رایگان و سریع را ارائه دهد.
همچنین، این واقعیت که ChatGPT انسان نیست، برای برخی از افراد جذاب 
اســت و به آن‌ها امکان می‌دهد تا عمیق‌ترین و تاریک‌ترین افکار خود را بدون 
تــرس از قضاوت بیان کنند. باوجــود این، انتقال عمیق‌تریــن و تاریک‌ترین 
افکار به فناوری‌ها کــه با نگرانی‌هایی پیرامون حفظ حریم خصوصی و نظارت 
همراه هســتند، خالی از خطر نیســت. دلیلی وجود دارد که درمانگران انسان 
به الزامات محرمانه نگه داشــتن اطلاعات یا مسئولیت‌پذیری محدود می‌شوند.

ChatGPT برای درمانگر بودن ســاخته نشده است. حتی خود ChatGPT به 
کاربران هشــدار می‌دهد که گاهی ممکن است اطلاعات نادرستی را ارائه دهد 

یا دستورالعمل‌های مضر و محتوای مغرضانه تولید کند.
مارســی گفت: رویکــرد مدل‌های زبانی بزرگ هنوز آزمایش نشــده اســت. 
این مدل‌ها ممکن اســت توهم‌هایــی را ایجاد کنند کــه می‌تواند برای افراد 
آســیب‌پذیر، منحرف‌کننده باشــد یا حتی درصورت درخواســت اشــتباه به 

توصیه‌های خطرناک درباره خودکشی منجر شود.
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زندگی کم‌تحرکی دارید و اهل ورزش نیســتید، از امروز 
فکری به‌لحاظ این شرایط بردارید و با ورزش و کارهای پرتحرک 
ســامت زندگی خود را تضمین کنید. پولی به دستتان می‌رسد. 
بهتر اســت قســمتی از این پــول را به کارهای انسان‌دوســتانه 
اختصاص دهید. مطمئن باشــید کار خیر شــما بــدون پاداش 
نمی‌ماند و در آینده با رونق بیشتری در زندگی روبه‌‌رو می‌شوید. 

ممکن است میان شما و فردی جروبحثی ایجاد شود.

روز بسیار فرخنده‌ای را در پیش دارید. امروز زندگی 
شــما رونق چشمگیری پیدا می‌کند و کارها بر وفق 

مرادتان انجام می‌شود. از این شرایط، نهایت استفاده را ببرید و روز 
را با شادکامی به پایان برسانید. دوستان و آشنایان توجه زیادی به 
شما اختصاص می‌دهند. شرایطی برای تنهایی پیدا می‌کنید، اما از 
تنهایی دوری بگیرید چراکه فکرهای ناراحت‌کننده‌ای به ذهن شما 

خطور می‌کند و تنهایی غصه‌هایتان را افزایش می‌دهد.

نسان آرامی هســتید و همیشه از حاشیه‌ها دوری 
می‌گیرید، این رویکرد امروز به کمک شما می‌آید و 

به‌رغم اینکه مشکلات زیادی در اطرافتان وجود دارد، آرامشتان را 
حفظ خواهید کرد. قصد انجام معامله بزرگی را دارید و این معامله 
امروز زمینه ناراحتی و نگرانی شما را به‌دنبال داشته است. نگران 
هستید که ضرر هنگفتی متحمل شــوید. اما غم به دل خود راه 

ندهید و با خیال راحت این معامله را انجام دهید.

اگر حواستان به گذر زمان نباشد، سرتان به انجام 
کارهای پیش‌پاافتاده بند می‌شــود و فرصت‌های 

مهمی را از دســت می‌دهید.  یکی از آشنایان به کمک شما نیاز 
دارد. هرکاری که از دستتان بر می‌آید را برای ایشان انجام دهید 
و مطمئن باشید لطفی که در حق وی می‌کنید، بدون پاسخ باقی 
نمی‌ماند. روز خوبی برای ســرمایه‌گذاری نیست و اگر شش‌دانگ 

حواستان را جمع نکنید، ضرر هنگفتی را متحمل خواهید شد.

به‌خاطر داشته باشید که در لحظه‌ها زندگی می‌کنید 
و نگرانی بیش ‌از حد شما برای آینده بی‌دلیل است.  

شرایطی برای تغییر شغل یا مهارت‌های شما مهیا می‌شود. به صلاح 
شماســت که بی‌گدار به آب‌ نزنید و قبل‌از اتخاذ هرگونه تصمیمی، 
نظر افراد باتجربه را جویا شــوید. رویکردی جســورانه‌ای به زندگی 
داشــته باشید و از ریسک و خطر نترسید. به‌خاطر داشته باشید که 

موفقیت و ثروت همیشه پشت‌ترس مخفی شده است.

روحیه بانشــاطی دارید و همیشه به اطرافیان انرژی 
می‌دهیــد. این روحیه امروز به کمک شــما می‌آید و 

دوســتان جدیدی پیدا می‌کنید. از لحاظ مالی روز بسیارخوبی را 
در پیش دارید و پولی به‌دستتان می‌رسد، شرط‌ عقل این است که 
تمامی این پول را خرج نکنید و قســمتی از آن را برای روز مبادا 
کنار بگذارید. در چند روز آینده، اتفاق فرخنده‌ای در زندگی شما 

رخ می‌دهد و مزد زحمت‌های‌تان را دریافت خواهید کرد.  

روز را بــا انرژی آغاز کرده‌اید، این احســاس را تا 
پایان روز حفظ کنید و لحظه‌هایی سرشار از شادی و 

نشاط را تجربه نمایید. ازجایی‌که فکرش را نمی‌کردید پولی روانه 
حســاب‌های بانکی‌تان می‌شــود. تمامی این پول را خرج نکنید و 
قســمتی از آن را برای روز مبادا کنــار بگذارید. اهمیتی به انجام 
کارهای منزل نمی‌دهید و این وضعیت زمینه دل‌خوری اهل خانه 

پیدا کند.را فراهم کرده‌اســت، اجازه ندهید ایــن دل‌خوری ادامه 

انســان مهربانی هستید و دوســتان زیادی دارید. 
بااین‌حال، مدتی اســت از رســیدگی به دوستان و 

آشنایان غافل شــده‌اید و مانند سابق، احوال‌پرس رفقای قدیمی 
نیســتید. ادامه‌ این رویکرد اصلًا به صلاح شــما نیست. در اولین 
فرصت سری به دوستان قدیمی بزنید و دیدارها را تازه کنید. در 
چند روز آینده غصه‌‌ای به جان شــما می‌نشیند. کمی به خودتان 

استراحت بدهید و با انجام تفریح‌‌های دل‌خواه به آرامش برسید.

فردی پیشــنهادی برای افزایش درآمد با شما درمیان 
می‌‌گذارد. این پیشنهاد را با چشم‌بسته قبول نکنید و قبل 

از هرگونه تصمیمــی، جوانب کار را در نظر بگیرید. کار مهمی باید 
انجام دهید. بااین‌حال برای انجام این کار دست نگه داشته‌اید و آن 
را به آینده موکول می‌کنید. ادامه این رویکرد اصلًا به صلاح شــما 
نیســت. کارهای مهم را در اولویت قرار دهیــد و با آنجام آن‌ها به 

آرامش فکری برسید. انسان مهربان و مردم‌دوستی هستید.

ســبک زندگــی ناســالمی دارید و بــا خوردن 
خوراکی‌های مضر، سلامت خود را به‌خطر انداخته‌اید. 

از امروز به خودتان قول بدهید رفتار ناسالم را کنار بگذارید و سبک 
زندگی سالمی در پیش بگیرید. به مهمانی یا جلسه کاری مهمی 
دعوت می‌شــوید، در این مراسم با افراد سرشناس و بانفوذی آشنا 
خواهید شد، این آشــنایی را به فال نیک بگیرید و در آینده روی 

کمک این افراد بانفوذ حساب کنید. 

اهمیتی به مشکلات دیگران نمی‌دهید و اطرافیان 
را بیش ‌از‌ حد تحت‌فشار قرار داده‌اید، قبل‌از اینکه 

این رفتار شــما را به فــرد خودخواه و بی‌ملاحظــه‌ای در پیش 
اطرافیان تبدیل کند، از امروز مشکلات اطرافیان را مشکل خودتان 
بدانید و اهمیت بیشــتری برای دوست و آشنا قائل شوید.  فردی 
رفتار ناخوشــایندی انجام می‌دهد و زمینه ناراحتی شما را فراهم 

می‌کند.

با تغییری روبه‌رو هستید که در نهایت به نفع شما 
تمام می‌شــود. قرار است مهمان مهمی را به منزل 

دعوت کنید، اما روز خوبی را برای پذیرایی از این مهمان انتخاب 
نکرده‌اید. روزهای پرکاری را پشت‌ســر گذاشــته‌اید. این شرایط 
در چند روز آینده پایان می‌یابد و فرصتی برای اســتراحت مهیا 
می‌شــود. از تعطیلات لذت ببرید و خودتان را مهمان استراحتی 

جانانه کنید. مواظب رفتار خود باشید.
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محققان »انزوا« را دلیل 
نابودی نئاندرتال‌ها 

می‌دانند

اجتماعــی بودن کلیدی برای بقای انســان‌های امروزی 
بوده است که این توانایی است که تحقیقات جدید نشان 
می‌دهد، نئاندرتال‌ها فاقــد آن بوده‌اند و به احتمال زیاد 
همین منجر به انقراض آن‌ها در ۴۰ هزار سال قبل شده 

است.
به گزارش ایســنا، شــواهد ژنتیکی جدید به‌دست‌آمده 
از غــاری در فرانســه نشــان می‌دهد کــه نئاندرتال‌ها 
گوشه‌گیرتر بوده و ترجیح می‌دادند فقط با یکدیگر تعامل 
داشته باشند. در همین حال، انسان‌های امروزی احتمال 
بیشتری داشته که با گروه‌های دیگر ارتباط برقرار کنند 
و تبادل ایده‌ انجام دهند که این یک مزیت تکاملی برای 

بقا به‌شمار می‌رود.
به نقل از اس‌اف، باستان‌شناســان دربــاره دلیل نابودی 
گونه‌های نئاندرتال بحث کرده‌اند. مطالعه جدیدی که در 
مجله Cell Genomics منتشــر شده است، از نظریه‌ای 
حمایت می‌کند که سقوط نئاندرتال‌ها به‌دلیل تغییرات 
محیطی یا بیماری نبوده بلکه سبک زندگی ضداجتماعی 

آن‌ها بوده است.
این چیزی اســت که مــا مدتی در مــورد آن صحبت 
کرده‌ایم. اما ما به شــواهد بیشــتری نیاز داشتیم، و این 
برخی از شواهدی است که ما به‌دنبال آن بودیم و به آن 
نیاز داشتیم تا بفهمیم که احتمال انقراض آن‌ها به‌دلیل 

سبک زندگی منزوی چقدر است.
محققان دندانــی از یک مرد نئاندرتــال را در غاری در 
جنوب فرانســه کشــف کردند که به آن‌ها فرصتی نادر 
برای مطالعه ژن‌های باقی‌مانده روی نمونه‌ها داد. کشف 
اطلاعات ژنتیکی نئاندرتال‌ها همیشــه یک چالش بوده 
است. باوجود یافتن بقایای نئاندرتال در سراسر اوراسیا، 
هرگز دی‌ان‌ای کافی برای تجزیه‌و‌تحلیل ژنتیکی وجود 
نداشته اســت. یکی از قدیمی‌ترین نمونه‌های دی‌ان‌ای 
نئاندرتال به ۱۲۰هزار سال قبل‌از کوه‌های آلتای، بلژیک 

و آلمان باز می‌گردد.
نویســندگان این نمونه‌هــای دی‌ان‌ای جدیــد را برای 
بررسی ژنوم هسته‌ای نئاندرتال برداشتند. ژنوم هسته‌ای 
دی‌ان‌ای به حســاب می‌آید که در هسته سلول‌ها یافت 
می‌شــود. اطلاعات ژنوم هســته‌ای با دیگــر ژنوم‌های 
نئاندرتال مقایســه شــد تا نگاه بهتری به سبک زندگی 

باستانی آن‌ها داشته باشیم.
ژنوم جدید نئاندرتال برای حدود ۵۰هزار ســال قدمت 
داشت. علاوه‌بر این، این پنجمین نمونه در اروپای غربی 
بود که نشان می‌داد این گروه خاص از نئاندرتال‌ها چقدر 

منزوی بوده‌اند.

مارتین ســیکورا )Martin Sikora(، دانشــیار دانشگاه 
کپنهاگ می‌گوید: ژنوم نئاندرتال‌های تازه کشف‌شــده 
از دودمان متفاوتی نســبت به سایر نئاندرتال‌هایی است 
که قبلًا مورد مطالعه قــرار گرفته‌اند. این موضوع از این 
ایده حمایت می‌کند که ســازمان اجتماعی نئاندرتال‌ها 
با انســان‌های مدرن اولیه که به نظر می‌رســید ارتباط 

بیشتری داشتند، متفاوت است.
مشاهدات قابل توجهی که محققان هنگام تجزیه‌وتحلیل 
بقایای ژنتیکی نر نئاندرتال انجام دادند این بود که تنوع 

ژنتیکی زیادی وجود ندارد.
تنوع ژنتیکی کم نئاندرتال‌ها نسبت به انسان‌های مدرن 
اولیه در تضاد اســت. این نشــان می‌دهد که انسان‌های 
مدرن اولیه بیشــتر با ســایر گونه‌های انســانی تعامل 
داشــتند، که به‌عنوان یک مزیت تکاملی برای بقا عمل 
می‌کرد. به گفته نویســندگان، ارتباط با گروه‌های دیگر 
بــه افزایش تنوع ژنتیکی و به تبــادل دانش و ایده برای 

انسان‌های اولیه مدرن کمک کرد.
محققان همچنین ژنوم یک نئاندرتال دیگر از فرانســه را 
بررسی کردند. اصل‌و‌نسب این فرد از دودمان نئاندرتالی 
متفاوت از آنچه در غار یافت شــد، بود. ژنوم‌های متمایز 
هر دو نئاندرتال نشــان می‌دهد که این انسان‌ها تا زمان 
انقراض نسبت به سایر گونه‌های انسانی در اروپای غربی 

بیگانه بودند.

گوناگون

 شماره 1999 

لپه پلو یکی از انواع غذاهای خوشمزه و پرطرفدار ایرانی است که  
در شهرهای مختلف با دستور های متنوعی تهیه می‌شود، برای مشاهده 

این آموزش آشپزی در ادامه با سایت چی شی همراه باشید.
برای تهیه لپه پلوی کرمانی، ابتدا لپه را از شــب قبل خیسانده و سپس با 
آب می‌پزیم. برنج را خیس کرده و لپه پخته شده را آبکشی می‌کنیم. پیاز و 
گوشت را تفت می‌دهیم و سپس با برنج و لپه لایه‌بندی کرده، روی ته‌دیگ 

قرار می‌دهیم. پس از دم کشیدن، غذا آماده سرو است.

 مواد لازم برای 2 نفر
لپه:  پیمانه

برنج: ۲ پیمانه
گوشت گوسفندی: ۳۰۰ گرم

رب گوجه‌فرنگی: ۱ قاشق غذاخوری
پیاز: ۱ عدد

زیره سیاه: ۱ قاشق سوپ‌خوری
نمک و فلفل‌سیاه: به‌مقدار کافی
زردچوبه و روغن: به‌مقدار کافی

 طرز تهیه
 مرحله ۱: خیساندن لپه

برای تهیه لپه پلوی کرمانی ابتدا لپه را از شــب قبل 
داخل یک کاســه آب می‌خیسانیم تا نفخ آن برطرف 

شود. در ادامه لپه خیسانده شده را به همراه ۲ پیمانه آب داخل یک قابلمه 
مناسب می‌ریزیم و روی حرارت متوسط قرار می‌دهیم.

 مرحله ۲: خیساندن برنج و آبکشی لپه
در این مرحله برنج را نســبت به نوع آن به مدت ۳۰ دقیقه تا ۳ ســاعت با 
۱قاشق چایخوری نمک و آب ولرم می‌خیسانیم. پس از اینکه پخت لپه به 
پایان رسید آنرا با آب سرد آبکشی می‌کنیم و کنار می‌گذاریم تا آب اضافی 

اش خارج شود.

 مرحله ۳: تفت دادن پیاز و گوشت
در این مرحله پیــاز را به صورت ریز خرد می‌کنیم و به همراه کمی روغن 

داخل یک قابلمه کوچک تفت می‌دهیم، ســپس گوشت را به صورت تکه 
های کوچک خرد می‌کنیم و به قابلمه اضافه کرده و به خوبی تفت می‌دهیم 

تا سرخ شوند.

 مرحله ۴: پخت کامل گوشت
پس از اینکه گوشــت ســرخ و رنگ آن تغییر کــرد، ۲ پیمانه به همراه 

زردچوبه و فلفل سیاه اضافه می‌کنیم و اجازه می‌دهیم گوشت به طور کامل 
بپزد. برای اینکه گوشت خوشمزه تر شود بهتر است آب درون قابلمه به طور 

کامل جذب گوشت شود.

 مرحله ۵: پخت اولیه برنج
در این مرحله یک قابلمه مناسب را تا نیمه آب پر می‌کنیم و روی حرارت 
زیاد قرار می‌دهیم تا آب ســریعتر به جوش بیاید. پس از اینکه آب جوش 
امد برنج خیســانده شــده را اضافه می‌کنیم و ۷ 
تا ۱۰ دقیقه زمــان می‌دهیم تا پخت اولیه برنج 

انجام شود.

 مرحله ۶: اضافه کــردن لپه و زیره به 
برنج

پس از گذشت ۳ دقیقه، لپه را به همراه مقداری 
زردچوبــه و زیره به برنج اضافه می‌کنیم و زمانی 
که دانه های برنج نرم شدند و مغزشان گیر داشت 
برنج و لپه را آبکشــی می‌کنیم. حالا یک قابلمه 
مناسب روی حرارت قرار می‌دهیم و کمی روغن 

اضافه می‌کنیم.

 مرحله ۷: آماده کردن ته دیگ و لایه‌بندی برنج
در این مرحله مقداری نان یا ســیب زمینی ورقه ای شده برای ته دیگ در 
کف قابلمه قرار می‌دهیم، ســپس نصف مخلوط برنج آبکش و لپه را  روی 
ته دیگ می‌ریزیم. در ادامه گوشــت های پخته شده را در وسط برنج قرار 

می‌دهیم و باقیمانده برنج را اضافه می‌کنیم.

 مرحله ۸: دم کردن برنج و سرو غذا
حالا درب قابلمه را می‌گذاریم و اجازه می‌دهیم برنج به مدت ۴۵ دقیقه تا 
یک ساعت دم بکشد. در پایان پس از اینکه غذا آماده شد آنرا در ظرف مورد 
نظرمان می‌کشــیم و با گوشت های تکه ای تزیین کرده و به همراه سالاد 

شیرازی سرو می‌کنیم.

        طـرز تهیه لپه پلـوطـرز تهیه لپه پلـو

        


