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زهرا
 شكوهي 
طرقي

اوايلپاييزحياطخانجونهمصفايديگري
داش��ت.ازپاككردنباقلاگرفتهتاسبزي
قورم��هوفري��زريان��واعس��بزيجاتو
صيفيجات،چونآنوقتهامثلحالانبود
كههرزمانازس��الارادهكنيبادمجانوكرفستازهدردسترس

باشد.
قديمهابراياينكهسرخكردنبادمجانروغنكمتريببرد،خانمها
بادمجانرادرآفتابميگذاشتندوسرخميكردنداماخانجونزياد
بااينروشموافقنبودوميگفت:»ننهبادمجونسفتميشهعينهو

لاستيك،بعدشمديرميپزهوخوردنشسختميشه«.
اوعوضاينكار،بعدازشس��تنبادمجانهاباحوصلههردس��ته
رابهيكشكلپوس��تميگرفتوميگفت:»اينابرايخورشت
نازخاتونن،ببينچهنازدارنوخوشگلن.اينيكياقيمهايهستن،
سرشونوميزاريمباشهكههمخوشگلباشههمتوخورشتوانرن
وايناهمماليتيمچهوكش��كبادمجون«.بعديكتش��تآبو
نمكدرس��تميكردوبادمجانهاراميريخ��تداخلآنوپس
ازچنددقيقهميگفت:»ننه،بياببينچقدرزهرداش��ت!«.بعداز
آبكشكردنبادمجانها،وقتيخوبآبشانرفت،بهآنهاماست

ميماليدوآنوقتسرخش��انميكرد.بااينكهزحمتشبيش��تر
ميشدامامصرفروغنراتقريباًبهيكس��ومكاهشميدادودر
نهايتهمبادمجانخوش��مزهوخوش��رنگيداش��تكهاگرتمام
زمستانهمدرفريزرميماند،مثلروزاولبود.دلملكزدهبراي
بادمجانيكهميگذاش��تلاينانلواشوداغداغميداددستما
بچههاتاوسطبازيگوشيهاوخالهبازيهايكودكانهمانبخوريم.
آنزمانكهمثلاي��نروزهافراوانيتنقلاتنب��ود.خانجونتمام
تخمههايهندوانه،طالبيوخربزهتابستانراجمعميكردواواخر
تابستانبودادهمیكردوبرايشبهايبلندزمستانودورهميهاي

باصفايشذخيرهميكرد.
اگرميوههاييازتابس��تانماندهبودوقابلخ��وردننبود،همهرا
ميشست،هستهوچوبش��انراجداميكردوگوشتميوههارا
داخلديگميريختوكمينمكوس��ركهس��يببهآنهااضافه
ميكردوميپخت.بعدكهكامللهميش��دند،داخليكآبكش
صافش��انميكرد.داخلس��ينيهارابايكقطرهروغنچربو
مايعراداخلس��ينيپخشميكردوميگذاشتجلويآفتابتا
كاملًاخشكشودوبهاينصورتبعدازدوروزلواشكخوشمزهو
خوشرنگولعابشآمادهبود؛لواشكيكهازخوردنيهايخوشمزه

خانجونبرايشبهايسردوبلندزمستانبود.
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هادیانه
فرزندمان را 

در نیكي به خود ياري کنیم

روايتي از بادمجان پزان مادربزرگ 

خورشت نازخاتون خانجون  واقعاً خوردن داشت

كرانه

نوستالژي

داستان پيچيده خوشبختي 

 وقتي به همه چيز مي رسي
باز هم ملول و خسته اي!

تماشايمناطقعجيبومتفاوت،حتياگر
ترسناكومخروبهباش��دبرايبسيارياز
گردشگرانجذابولذتبخشاست.ايران
زيبايماكهدهمينكشوردنيادرفراواني
جاذبههايگردش��گرياستازايندست
ديدنيهايمتف��اوتنيزكمندارد.درياچهايكهب��هدرياچهارواح
معروفاستيكيازايننمونههاس��ت.ايندرياچهباآنچهبهطور
معمولازدرياچههاانتظارداريدمتفاوتاس��ت.تنههايدرختان
شكستهدردرياچهايباتلاقيومهگرفته،ميتوانديادآورصحنههايي
ازفيلمهايترسناكواسرارآميزباشد.ايندرياچهكه»ممرز«نيز
ناميدهميشود،درحدفاصلشهرنورتانوشهرودرارتفاعاتجنگلي
قراردارد.اطرافدرياچهارواحرادرختانتوسكاوممرزپوشاندهاند
كهش��ايدعلتنامگذاريايندرياچهبهنامممرزنيزهمينباشد.
درياچهارواحنوشهردرمسيرنوربهنوشهر،۴۷كيلومترينوشهرو
درنزديكيروستاي»صلاحالدينكلا«قراردارد.اگرازنوربهسمت
نوش��هرميرويد،ميتوانيدازچندمس��يرمختلفخودرابهجاده
اصليدرياچهارواحبرسانيد.جادهرويانبهسمتروستاي»بلده«با
وصلشدنبهجادهدريابيشهومسيرجادهونوششمارابهابتداي

جنگلهايحفاظتشدهممرزوجادهدرياچهارواحميرسانند.
درمسيرجادهونوشكهازروس��تاهايصلاحالدينكلاوونوش
ميگذرد،بهنگهبانيوروديمنطقهحفاظتشدهاطرافدرياچه
ميرس��يد.برايعبورازنگهبانينيازبهاجازهعبورداريد،البته
اجازهورودبهعمومگردشگراندادهميشود،بهجزمواقعخاص
كهش��رايطآبوهواييمناسبنباش��د.پسازپيمودنمسافت
۱۵كيلومتريدرجادهخاكي،بهتابلويراهنمايدرياچهارواح
خواهيدرس��يد.ادامهمس��يرراميتوانيدپيادهياباماشينهاي
آفرودبرويد.پيادهرويدراينمسيرحدود۲۰دقيقهتانيمساعت

طولخواهدكشيد.مسيرخاكيدرياچهارواحازميانجنگلهاي
مرتفعميگذردوش��مارابهدرياچهممرزميرساند.اگردروازه
ورودينگهبانيبس��تهبود،ميتوانيدنگهبانهاراصداكنيدواز
آنهابخواهيدت��ادروازهرابازكنند.دردرياچهارواحنوش��هراگر
سكوتكنيد،ميتوانيدصداينجوايپرندگانرابشنويد.اطراف
ايندرياچهانواعمختلفيازجاندارانزندگيميكنندوصداي
آوازپرندگانوتكاپ��ويديگرجانوراندرس��كوتايندرياچه
ميپيچد.اطرافايندرياچهرابكرتري��نجنگلهايهيركاني
شمالايرانپوشاندهاندكهصدايجريانزندگيجانورانازآن
بهگوشميرسد.درپيادهرويدرحواليايندرياچهنيزممكن
استصدايحركتحيواناتوحش��يوپرندگانمياندرختان

رابشنويد.
درياچهممرزياارواحبهدليلس��اختارجنگليوبك��ريكهدارد،
پناهگاهبرخيموجوداتوحشياست.ايندرياچهكهتوانستهاست
اكوسيستمطبيعيخودراحفظكند،محلزندگيآبزيانيمانندانواع
ماهيهاوجانوراندوزيستيمانندوزغهاومارهاست.درفصلهاي
سردسالنيزجانورانوحشيبهحواليدرياچهارواحپناهميآورند.
اگردراطرافدرياچ��هممرزقدمبزنيد،احتمالروياروييش��مابا
حيواناتيمانندسگهايوحشي،روباهوگرازوجوددارد،پسبهتر
استبهصورتتكيدراينمنطقهپيادهروينكنيديابرايقدمزدن
بهفواصلدورترنرويد.اطرافدرياچهارواحهيچگونهامكاناتاقامتي
ورفاهيوجودندارد.اگرعلاقهمندبهكمپدرطبيعتهستيد،بايد
تجهيزاتكاملبههمراهموادغذاييوآبكافيباخودببريد.بازديد
ازدرياچهارواحدرتمامفصولسالجالبتوجهاست،امادرفصول
سردوزمانهايبارندگياتراقدراينمنطقهامكانپذيرنيست،مسير
جادهايوجنگلهاياطرافايندرياچهگليولغزندهميش��وندو

تردددرآنهاميتواندمشكلسازباشد.

سفر به درياچه ارواح

 »ممرز« وهم انگيز و مرموز
ليس�ت خريد خود را فرام�وش كرده ايد؟  نيره 

نمي توانيد نام مربي باشگاه ورزشي خود را محمودی
به ياد بياوريد؟ فراموشي مختص شما نيست. 
همه گاهي چيزهايي را فراموش مي كنيم، اما 
چگونه مي توان فراموش�ي را كاهش داد؟ 
اگرچه هيچ تضميني براي جلوگي�ري از روند كاهش حافظه وجود 
ندارد، اما برخي فعاليت ها ممكن است مؤثر باشند. در اينجا هفت 
ش�يوه س�اده براي تقويت حافظه را به ش�ما معرفي خواهيم كرد. 

فعاليتبدنيباعثافزايشجريانخوندربدنشماازجمله1 فعاليت بدني را در برنامه روزانه خود بگنجانيد

مغزميشود.حداقل۱۵۰دقيقهدرهفتهفعاليتهوازيمتوسطمانند
پيادهرويسريعبرايافرادبزرگسالتوصيهشدهاستكهميتوانآن
رابا۷۵دقيقهدرهفتهفعاليتهوازيشديد،مانندآهستهدويدننيز
جايگزينكرد،البتهگفتهشدهاستبهتراس��تترجيحاًاينميزان
فعاليتدرطولهفتهتوزيعشود.اگربرايتمرينكاملبدنيبهاندازه
كافيوقتنداريد،درطولروزدستكم۱۰دقيقهپيادهرويكنيد.

فعاليت ذهني داشته باشيد  همانطوركهفعاليتبدنيبهحفظفرمبدنكمكميكند،2
فعاليتهايمحركذهنموجبحفظفرموفعاليتبهترمغزشما
ميشودوممكناستدرجلوگيريازكاهشحافظهمؤثرباشد.مثلًا
تمرينجدولكلماتمتقاطعراانجامدهيديامثلًاپلبازيوهنگام

رانندگيازمسيرهايجايگزيناستفادهكنيد.نواختنسازرايادبگيريد
يادريكسازماناجتماعيداوطلبشويد.

تعاملاجتماعيبهدفعافسردگيواسترسكمكميكند.3 بيشتر معاشرت كنيد
استرسوافسردگيدوعاملمؤثردركاهشحافظههستند.براساس
مطالعاتانجامگرفتهحدود۱۵درص��دازافراديكهازنقصحافظه
شكايتدارندياقادربهانجاموظيفهدرسايرعملكردهايشناختيخود
نيستند،زمينهافسردگيديدهميشود.فرصتهايدورهميدوستان
وآشنايانراغنيمتبشمريد،بهخصوصاگرتنهازندگيميكنيد.
هيچگاهدعوتدوستانتانرابرايوعدهغذاييردنكنيد.بهتقويت

حافظهخودفكركنيدوبهميهمانيهايبيشتريبرويد.
همه چيز را مرتب كنيد اگرخانهتانبههمريختهباش��ديايادداش��تهايروزانه4

خودرامرتبنكردهباشيد،بهاحتمالزيادخيليچيزهارافراموش
خواهيدكرد.وظايف،قرارهاوسايررويدادهارادريكدفترچه،تقويم
يابرنامهريزالكترونيكييادداشتكنيد،حتيشايدبهترباشدهنگام
ثبتاطلاعاتآنراباصدايبلندتكراركنيدتادرحافظهتانثبتشود.
مكانيرابرايكيفپول،كليد،عينكوس��ايروسايلضروريخود
درنظربگيريد.س��عيكنيدكارهاراهمزمانانجامندهيد.اگرروي
اطلاعاتيكهقصدداريددرخاطرداشتهباشيدتمركزكنيد،احتمالاً

بعداًآنهارابهخاطرخواهيدآورد.
خوب بخوابيد خوابنق��شمهميدرتثبي��تخاطراتب��ازيميكند،5

بنابراينميتوانيدآنهارادرطولمس��يربهيادآوريد.خوابكافيرا
دراولويتقراردهيد.بيشتربزرگس��الانبههفتتانهساعتخواب
درروزنيازدارند.ازآنجاييكهدراثركمخوابيمغززمانكافيبراي
ايجادمسيرهايجديداطلاعاتتازهآموختهندارد،ايناطلاعاتنيز
بهدرستيدرحافظهثبتنميشوند.همچنينخوابكافيشبانهبا
تسهيلارتباطاتعصبي-شيمياييسلولهايمغز،بهتقويتحافظه
وقدرتيادگيريكمكميكند.برخيتصورميكنندخوابيدنوقت
تلفكردناستودراينمدتميتوانچيزهايييادگرفتياحتي
بيشتراززندگيلذتبرد،اماخوابيدنخودبخشبسيارفعالياززندگي
استوبهخاطرتقويتحافظهوقدرتيادگيري،مابهآننيازداريم.

رژيم غذايي سالم داشته باشيد يكرژيمغذاييسالمممكناستبههماناندازهكهبراي6
قلبشمامفيداست،برايمغزشمانيزمفيدباشد.دررژيمغذاييخود
حتماًميوه،سبزيجاتوغلاترابگنجانيد.منابعپروتئينيكمچرب
مانندماهي،لوبياومرغبدونپوستراهمدراينرژيمداشتهباشيد.

آنچهمينوشيدنيزمهماست.
شرايط مزمن را مديريت كنيد توصيههايدرمانيپزش��كخودرادرمشكلاتجسمي7

وروحيمانندافس��ردگي،فشارخونبالا،كلس��ترولبالا،ديابت،
چاقيوكمش��نواييپيگيريكنيد.هرچهبيش��ترازخودمراقبت
كنيد،حافظهتانبهترخواهدش��د.علاوهبراين،داروهايخودرا
بهطورمنظمباپزشكبررس��يكنيد.داروهايمختلفميتوانند

برحافظهتأثيربگذارند.

فقط شما فراموشكار نیستید
7 روش ساده براي داشتن يك حافظه فعال

اگر خانه تان به هم ريخته باش��د يا يادداش��ت هاي روزانه خود را مرتب نكرده باشيد، به احتمال زياد 
 خيلي چيزها را فراموش خواهيد كرد. وظايف، قرارها و س��اير رويداده��ا را در يك دفترچه، تقويم

يا برنامه ريز الكترونيكي يادداشت كنيد
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يحيی پور
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دستور پخت:

   ابتداخميرمايهرابهعملميآوريم.براياينكاردريكظرف،
شكر،خميرمايهونصفشيرراميريزيموكميآنراهمميزنيم.
بعددرِظرفراميگذاريمو۱۰دقيقهصبرميكنيمتابهعملآيد.

   دريكظرفبزرگترباقيماندهشير،كرهنرمشده،روغنمايع،
نمكوزردچوبهراميريزيموهمهموادراباهممخلوطميكنيم.

سپسخميرمايهبهعملآمدهرااضافهميكنيم.
   آردالكشدهرابهتدريجاضافهومخلوطميكنيم.آردرابايدبه
اندازهاضافهكنيدوسعينكنيدچسبندگيخميررابااضافهكردن
آردازبينببريد،چوندراينصورتنانهاخشكميشوند.پس

حسابيورزبدهيدتاخميرنرمولطيفيحاصلشود.
  دراينمرحلهيكظرفديگرراچربميكنيموخميررابهظرف
چربشدهانتقالميدهيمورويآنراميپوشانيمتاخميربهمدت

يكساعتدرجاينسبتاًگرماستراحتداشتهكند.
   پفخميرراباورزدادنميگيريموبهاندازهچانهنانبرميداريم
وباكمكوردنهچانههاراكميبازميكنيم.باچنگاليادربطري
نوشابهشروعبهمهرزدنكنيد)همانندنانواييها(وبعدآنهارابه

سينيفرازقبلچربشدهانتقالبدهيد.
   بعدازاينكههمهچانههارابازكرديمومهرزديمرويآنهارابا
دستمالميپوشانيمتااينبارخميربهمدت۲۰دقيقهاستراحت

داشتهباشد.دراينمدترومالراآمادهميكنيم.
   برايرومالدريككاسهمناسبيكعددزردهتخممرغ،يك
قاشقمرباخوريشيروكميزعفراندمكردهراباهممخلوطوبعد

روينانهارابعداز۲۰دقيقهاستراحتدومرومالميكنيم.
  حالانانه��ارابرايپختداخ��لفرازقبلگرمش��دهبادماي
۱8۰درجهسانتيگرادبهمدت۲۰تا۲۵دقيقهميگذاريمتابپزند.
   درانتهايپختيكيدودقيقهگريلشعلهبالاراروشنميكنيمتا
روينانهاطلاييشود.حتماًظرفيحاويآبداخلفرقراربدهيد.

اينكاردرلطافتونرمينانهاخيليمفيداست.نوشجان!

ياغلي چورك
 نوش جان! 

قنادی

»اگر آن لامبورگيني مال من بود«، »اگر به دختر مورد علاقه ام 
مي رسيدم«، »اگر قرارداد چندميلياردي را امضا مي كردم«، 
ديگر از خدا هيچ چيز نمي خواستم. صبح ها كه بيدار مي شويم 
و شب ها كه به رختخواب مي رويم و حتي وقتي داريم خواب 
مي بينيم، كل فكر و خيال مان پي يك چيز اس�ت؛ رس�يدن 
به وضعي كه همه آمال و آرزوهاي مان برآورده شده و ديگر 
چيزي مانع خوشبختي مان نيست، اما تجربه ها و تحقيقات 
زيادي نشان مي دهد ما حصل اين وضعيت چيزي نيست جز 
ناآرامي هاي بسيار ديگر.  جستارهايي كه در ادامه مي خوانيد 
نقل و تلخي�ص از بخ�ش ويژه نامه هاي وب س�ايت ترجمان 
اس�ت كه به زوايايي از موضوع خوش�بختي پرداخته است. 

   خوشبخت باش، مثل يك كودك
مابهنحوغريزيدرپيمعنايخوشبختيهس��تيموميلداريم
شكوفاشويم.ميخواهيمتاجاييكهممكناستبهترينباشيم،
وليمابرايشادبودنبهچيزيبسيارسادهترنيازداريم.مانيازداريم
كاريبكنيمبرايمانثمربخشوارزشمندباشد؛كاريكهوقتيبه
آنميپردازيم،گذرزمانرااحساسنكنيموهرروزغرقدرآنكار
شويم.بانگريستندركودكان،درمييابيمكهآنهادراينكاراستادند.
هيچمعيارِبيرونيايحواسآنهاراازكاريكهبهآنمشغولند،پرت
نميكند.كودكانسرگرمچيزهاييميشوندكهواقعاًبيشترينلذت

رابرايشانفراهمميكند.
  زندگي همچون آونگي ميان رنج و ملال در نوسان است

آرتورشوپنهاورميگويد،زندگيهمچونآونگيميانرنجوملال
درنوساناست.ازنداشتنچيزهارنجميبريمووقتيهمكهبهآنها
ميرسيم،ملولوخستهميش��ويم.جاناستوارتميل،فيلسوف
فايدهباورانگليسي،طييكفروپاش��يروانيدردورانجوانياش
بهاينملالپيبرد.آياميتواننوعيازخوشبختي،شاديولذت
رادرجهانيآرمانييافتكهدرآنهمهچيزهاييكهميخواهيم

برآوردهشدهاند؟
»كاريپردرآمدوعاليكهباش��رايطروحيوروانيمنهماهنگ
باشد«،»يكماشينعاليازماركبي.ام.دبليومدل۲۰۱۷،رنگ
مشكليمتاليك،فولآپشن«،»يكحساببانكيبسيارپرپول«،
اينهابخشيازآرزوهاييبودكهيكسارقدردفترچهيادداشتهايش
نوشتهبود.واقعيتايناستكهخيليازمااگرازخودمانبپرسيم
»درزندگيچهميخواهي؟«بههمينجورجوابهاميرسيم،اما
اينفهرستهاكمكيبهزندگيمانميكنند.بايدسؤالسختتري

ازخودمانبپرسيم.
 پول هم در جاي خودش خوشبختي مي آورد

پولخوش��بختيوش��ادمانينميآورد.اينيك��يازبديهياتي
استكهبهندرتموردپرسشواقعشدهاست.علاوهبراين،در
سالهاياخيرباپيدايشجنبشبس��يارپرنفوذ»روانشناسي
مثبت«،اينايدهاعتباريآكادميكنيزيافتهاست.روانشناسي
مثبتادعاميكندش��رايطاقتصاديتأثيركميبرش��ادماني
دارند.درع��وض،آنچهواقعاًمهماس��تنگرشماس��ت.درهر
حال،مهمنيس��تكهبهايده»پولش��ادمانينم��يآورد«چه

اندازهدلبس��تهايم،زيرانتايجپژوهشهايجديدخلافاينرا
نشانميدهند.

  خوشبختي هم حدي دارد
چندسالياستكهپزشكانتوانستهاندباتحريكالكتريكيمغز
افرادافسردهاحساسخوشبختيوآرامشدرآنهاايجادكنند،اما
بهموازاتاينپيشرفتهرروزس��ؤالاتبيشتريمطرحميشود.
آيااينپزشكانهستندكهبايدميزانتحريكالكتريكيواحساس
خوشبختيفردرامش��خصكنندياافراديكهازهركسيبيشتر
ميزاننيازشانبهاينهاراميدانند؟آيااينتحريكاتميتوانددرماني
ماندگارباشدوآيااحساسخوشبختيهمحديداردكهگذرازآن

ميتواندمخربباشد؟
   اگر شكست خورديد، باز هم تلاش كنيد

تمايلِبيمارگونهبهسالمبودندربارهخوببودنِذهنيهمصادق
است.نظماقتصاديجهاناطرافشماممكناستازهمبپاشدو
دراطرافتانهيچآرمانشهرسرمايهدارينباشد.باوجوداين،شما
ميتوانيدسعادتشخصيورضايتشغليداشتهباشيد.بارويكرد
درستوراهنماييمناسب.امكاناتشمانامحدوداست،بنابراين
شكستهانهمتوجهسيستمكهبهخاطرخودشماست،امانااميد

نباشيد.اگرابتداشكستخورديد،بازهمتلاشكنيد.


