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  اميرالمؤمنين علي )ع( فرمود: براي بنده سزاوار نيست كه به اين دو خصلت پشت گرم باشد: يكي 
سلامتي و ديگري دارايي. گاهي در حالي كه تو شخص را سالم مي‌بيني ناگهان بيمار مي‌شود و زماني 

او را غني و متمكن مي‌يابي ناگاه بي‌چيز و تهيدست مي‌گردد!
نهج‌البلاغه، كلمه ٤١٨

هاديانه
ماهيت سلامتي 

و دارايي

جستار

توجه كرده‌ايد كه اخيراً همه‌ چيز مزخرف شده؟ دو سال پيش 
تلخيص: 
حسين 
گل‌محمدي

اوضاع خيلي مزخرف بود، سال قبل مزخرف‌تر هم شد و حالا 
آنقدر مزخرف شده كه اصلاً قابل توصيف نيست! ما حدود ۳۰۰ 
هزار سال است كه دچار اين وجه از وضعيت انسان هستيم، اما 
اين پرسش كه از راه‌هاي عقلاني و احساسي چه واكنشي بايد 
به آن نشان دهيم در هر نسل و البته در مواجهه با هر چيز مزخرف جديد، ضرورتي 
نو پيدا مي‌كند. فلس�فه از قديم به ما كمك ‏كرده تا در مواجهه با مشكلات زندگي 
همان را پيدا كنيم، ولي طي دو قرن گذشته که فلسفه به رشته‏‌اي دانشگاهي تبديل 
شده، ارتباطش را با خودياري از دست داده. كيرن ستيا)Kieran Setiya( در كتاب 
»زندگي سخت است« به رسالت باستاني فلسفه بازگشته تا به ما بگويد كه چطور 
سختي‌هاي زندگي را تحمل كنيم.  »هلنا دِ برِس« )Helena de Bres( استاد فلسفه 
 Los(»در كالج ولزلي در نوش�تاري كه در وبس�ايت »لس‌‏آنجلس ريويو آو بوكس
Angeles Review Of Books( منتشر كرده نگاهي به كتاب مزبور داشته است. 
محمد ابراهيم باسط نيز مقاله او را ترجمه و در وبسايت ترجمان منتشر كرده است. 
آنچ�ه در ادام�ه مي‌خواني�د گزي�ده جس�تارهايي از اي�ن مقال�ه اس�ت. 

يك پاسخ فلسفي معروف به وضعيت ما اين اس��ت كه ادعا كنيم اگر خوب فكر كني 
مي‌بيني كه هيچ‌چيزي مزخرف نيست. فيلس��وف معروفِ طرفدار اين نگاه در قرن 1

هفدهم گوتفريد لايبنيتس بود كه مي‌گفت هر چيزي به‌ظاهر هولناك و احمقانه است، 
در واقع امري ضروري است، بلكه اصلاً بخشي زيبا از طرح خيرخواهانه خداوند است. امروزه ما اين 
نگاه را بيشتر در اينستاگرام مي‌بينيم، در عكسي با رنگ اشباع ‌شده از طلوع خورشيد كه اصرار دارد 
»فقط حس‌هاي خوب« داشته باش يا »خوشحال باش.« شما را نمي‌دانم، ولي صرف خواندن همين 
عبارت‌ها كافي است تا حس‌هاي بد را از من، مثل مركب از ماهي مركب، بيرون بريزد. ستيا از اين 
جهت خيلي شبيه من است. كاملًا روشن است كه جهان حاوي رنج بيهوده قابل‌توجهي است و با 
انكار اين واقعيت لطفي در حق خودمان نمي‌كنيم. به قول ستيا »آنچه در مصائب خود نياز داريم« 

خودفريبي يا حواس‌پرتي نيست، بلكه »پذيرش« است. اين ماهيچه را درگير كن تا قوي شود. 
 دومين رويكرد فلسفي معروف روي ديگر سكه است و مي‌گويد همه‌چيز مزخرف است. 

آرتور شوپنهاور در اين زمينه نقطه مقابل لايبنيتس است. او مي‌گويد اگر واقعي نگاه 2
كنيم، زندگي ما لبريز از رنج اس��ت؛ هر ميل گريزنده‌اي، در بهترين حالت بعد از يك 
كامروايي گذرا، به دلسردي زننده مي‌انجامد، چرخه‌اي كه تنها با مرگي اغلب دردناك پايان مي‌يابد. 
در سال ۱۸۱۸ او چنين نوشته بود:»در اوان جواني، وقتي به زندگي پيش رويمان نگاه مي‌كنيم، 

مثل كودكاني هس��تيم در يك تئاتر پيش از افتادن 
پرده‌ها، پرُاميد در سالن نشسته‌ايم و مشتاقانه منتظريم 
كه نمايش شروع شود. موهبتي است كه نمي‌دانيم واقعاً 

چه اتفاقي قرار است، بيفتد.«
 در مقام انتخاب بين مثبت‌انديشي مسموم 

لايبنيتسي و دلسردي مسموم شوپنهاوري، 3
ستيا رأي به دومي مي‌دهد، اما او رويكردي 
سنجيده به زندگي نيز دارد كه بسياري آن را به فلاسفه 
نسبت مي‌دهند، بنابراين گزينه سوم را ترجيح مي‌دهد: 
وضعيت تا حدي مزخرف است و تا حدي نيست. اين 
معقول‌ترين موضع است )هرچند »لايك‌خور« نيست( 
و با احتمال بيشتري به تسلايي پايدار مي‌انجامد. در 
مجموع، براي تحمل‌پذيركردن زندگي لازم نيس��ت 

براي همه چيزهاي مزخرفي كه وجود دارد، توضيحي داشته باشيد، ولي اگر نخواهيد همه را توضيح 
دهيد، پس چه بايد بكنيد؟ اين وضعيت مزخرف پايدار ما را چه چيزي تحمل‌پذير مي‌كند؟

ستيا در هر فصل از كتاب زندگي سخت است به يكي از هفت سرچشمه اصلي رنج انساني 
مي‌پردازد - يعني به ناتواني، تنهايي، سوگ، ناكامي، بي‌عدالتي، پوچي و اميد )واهي(- و 4

نشان مي‌دهد چطور به‌رغم اينكه قطعاً مزخرف هستند، شايد آنقدر كه فكر مي‌كنيد 
مزخرف نباشند. در سرتاس��ر كتاب با دو حركت اصلي مواجهيم. يكي اينكه ادعا مي‌كند گرچه 
چيزهاي مزخرف ممكن است ما را ناشاد كنند، ولي شادي تنها چيز مهم در زندگي ما نيست و 
چيزهاي مزخرف ارتباط مثبتي با خوبي‌هاي ديگر دارند. براي مثال، بيماري‌هاي مزمن ممكن 
است، شفقت در فرد به بار بياورند. تنهايي و بي‌عدالتي ممكن است، موجب شوند قدر انسان‌هاي 
ديگر را بدانيم و مراقب آنها باشيم. اگر خوب زندگي‌كردن يعني شكوفاساختن سرشت خودمان در 
مقام حيوان اجتماعي - چنانكه ستيا به تبعيت از ارسطو همين را مي‌گويد- پس تجربه‌هايي كه ما 

را به ديگران پيوند مي‌دهند ارزشمندند، حتي اگر موجب ناشادشدن ما شوند. 
 گام دوم اين است كه يك فرض رايج درباره اين چيزهاي مزخرف را مشخص مي‌كند، 

فرضي كه رنج حاصل از آنها را افزايش مي‌دهد و بعد دلايلي مي‌آورد تا نشان دهد آن 5
فرض اشتباه است. براي مثال، افراد سوگوار معمولاً در يك دوراهي قرار مي‌گيرند؛ از يك 
طرف با گذر زمان، تحت اين فشار اجتماعي قرار مي‌گيرند كه »از ماجرا عبور كنند.« از طرف ديگر، 
اين فكر آنها را آزار مي‌دهد كه اگر از مقدار غمشان كاسته شود به آن عزيز از دست‌ رفته خيانت 
كرده‌اند. ستيا مي‌گويد سوگ كه روي ديگر سكه عشق است، دلايل درستي دارد: كساني كه آن را 
احساس مي‌كنند، تا هر مدتي كه طول بكشد، آدم‌هاي نامعقولي نيستند، اما گرچه دلايل سوگ 
هرگز از ميان نمي‌رود، واكنش عاطفي كاهش‌ يابنده ما به اين دلايل لزوماً به معناي بي‌وفايي نيست. 
نبايد خودمان را براي اينكه احساس بهتر يا بدتري داريم سرزنش كنيم و در عوض بايد اجازه بدهيم 
فرآيند طبيعي سوگواري اتفاق بيفتد، به آداب سوگواري اتكا كنيم »تا شكافي كه آن دلايل ايجاد 
كرده‌اند پر شود.« به همين شكل، كساني كه به سبب ناكامي و شكست دچار اندوه مي‌شوند بايد از 
اين فكر آزاردهنده دست بردارند كه زندگي انس��اني خوب يك مسير خطي به‌ سمت مجموعه 
محدودي از اهداف است. پيچ‌وتاب داستان زندگي چنان ساده نيست كه بتوانيد آن را كشف كنيد. 

فهم اين واقعيت تسلي‌بخش است: هيچ شكستي آخرين شكست نيست. 

پاسخي به آنان كه مي‌گويند همه چيز مزخرف شده است

نه فريب بده خودت را
 نه بي‌خيال شو

مصائب زندگي را بپذير!

كام�لاً روش��ن اس��ت كه 
جهان ح��اوي رن��ج بيهوده 
قابل‌توجهي است و با انكار 
اين واقعيت لطفي در حق 
خودم��ان نمي‌كنيم. آنچه 
در مصائب خود نياز داريم 
خودفريبي يا حواس‌پرتي 
نيست، بلكه پذيرش است

پرواز زنبور ذهن به اوج آرامش
يك تكنيك مؤثر براي مقابله با خستگي و بيماري

 ارتعاشات سلولي چيست؟
هر سلول در بدن ما با فركانس خاصي ارتعاش مي‌كند. هنگامي كه ما آرام 
هستيم، ارتعاشات منسجم‌تر هستند و ميان آنها تقارن و هماهنگي كامل 
وجود دارد، در حالي كه در حالت خس��تگي و استرس، ارتعاشات بسيار 

نامنسجم مي‌شوند. 
يك تحقيق انجام شده در MIT نشان مي‌دهد كه سلول‌ها بسته به سطح 
حياتشان در فركانس‌هاي مختلفي ارتعاش مي‌كنند. سلول‌هاي سالم/
شاد در مقايسه با سلول‌هاي خسته با فركانس بالاتري ارتعاش مي‌كنند. 
اين تحقيق نشان مي‌دهد كه ما در واقع مي‌توانيم وضعيت يك سلول را به 

سادگي با اندازه‌گيري فركانس ارتعاشي آن بررسي كنيم. 
صداي زمزمه مداوم باعث مي‌ش��ود كه تمام سلول‌هاي بدن شما با يك 
فركانس ارتعاش كنند و اين نوع ارتعاش موجب خواهد ش��د كه آنها به 
هارموني اوليه خود بازگردند. اين ارتع��اش هماهنگ باعث ايجاد حس 
آرامش شده و كمك خواهد كرد كه شما ديگر در فركانس‌هاي پايين‌تري 

در حالت خشم، افسردگي، نااميدي و خستگي ارتعاش نكنيد. 
 OM تحقيقات همچنين نشان مي‌دهد كه زمزمه كردن يا خواندن كلمه
عصب واگ را تحريك مي‌كند و به بدن آرامش مي‌دهد. عصب واگ يكي از 
مهم‌ترين عصب‌هاي دوازده گانه جمجمه‌اي بدن است و به قرار دادن بدن 
در حالت استراحت و بهبودي كمك مي‌كند. تحريك اين عصب با فوايد 
زيادي براي سلامتي از جمله بهبود هضم، كاهش التهاب، تسكين سردرد، 

وضوح ذهني و احساس كلي آرامش و شادي همراه است. 
تحقيقات ديگري نشان مي‌دهد كه زمزمه كردن كلمه صوتي OM منجر 
به منظم ش��دن امواج مغزي ش��ده و آنها را به تقارن و هماهنگي كامل 
مي‌رساند و در نتيجه تمركز، وضوح ذهني و آرامش بهتري ايجاد مي‌كند. 
همچنين اين زمزمه براي تقويت جريان خون و اكسيژن به مغز و افزايش 

قدرت ذهن بسيار مؤثر است. 

 تنفس به روش زنبور

اكنون كه با تأثيرات مؤثر و قدرتمندي كه زمزمه در بدن ايجاد مي‌كند، آشنا 
شديم، بياييد ببينيم چگونه تنفس به روش زنبور را انجام دهيم. براي اين كار 
روش‌هاي متنوعي وجود دارد كه مي‌توانيد هري��ك از آنها را امتحان كنيد تا 
ببنيد كدام شيوه براي شما مناسب‌تر است. ما يك روش پنج مرحله‌اي را در زير 
به شما پيشنهاد داده‌ايم،. اما شما مي‌توانيد براي افزايش اثربخشي اين تكنيك، 

روش‌هاي جايگزين ديگر را كه با آن راحت‌تر هستيد، امتحان كنيد. 
مرحل�ه 1: روي يك صندلي بنشينيد و ستون فقرات خود را نسبتاً صاف نگه 

داريد. 
مرحله 2: عضلات صورت خود را شل كنيد، دهان خود را بسته نگه داريد. 
مرحله 3: به آرامي و عميق نفس بكشيد و ريه‌هاي خود را با هوا پر كنيد. 

مرحله 4: ب��ه آرامي نفس خ��ود را بيرون دهي��د و صداي زمزم��ه‌اي مانند 
mmmmmm ايجاد كنيد. اين صدا مي‌تواند بلند يا ملايم باشد. اين به شما 

بستگي دارد كه با چه قدرتي احساس راحتي بيشتري مي‌كنيد. 
مرحله5: س��عي كنيد در حين انجام اين كار، لرزش��ي را كه صدا در داخل و 

اطراف سر خود ايجاد مي‌كند، احساس كنيد. 
مي توانيد، به آرامي با انگشت اش��اره هر دو گوش خود را بپوشانيد و مراحل 
بالا را تكرار كنيد. پوشاندن گوش به شما امكان مي‌دهد ارتعاشات را با شدت 

بيشتري تجربه كنيد. 
يك پيش��نهاد ديگر اين اس��ت كه گوش‌هاي خود را با شست‌تان بپوشانيد و 
انگشتان اشاره خود را در دو طرف پيشاني خود فشار دهيد، چشمان خود را با 
انگشتان مياني ببنديد و انگشتان باقيمانده را در اطراف سوراخ‌هاي بيني خود 
قرار دهيد. دم عميق بكشيد و در حين بازدم، كناره‌هاي بيني خود را كمي فشار 
دهيد تا مانع عبور هوا شود. اين كار باعث ايجاد ارتعاشي قوي‌تر مي‌شود كه در 

نتيجه حداكثر فوايد را به همراه دارد. 
اين كار را چهار تا پنج مرتبه تكرار كنيد. بعد از اين چندبار، احساس آرامش و 
ش��ادابي خواهيد كرد. اين تمرين را مي‌توان در هر زماني از روز انجام داد. اگر 
از اختلالات خواب رنج مي‌بريد، اين تمرين را قبل از رفتن به رختخواب انجام 
دهيد تا كيفيت خواب خود را بهبود ببخشد. همچنين مي‌توانيد اين تمرين را 
پس از بيدار شدن از خواب هم انجام دهيد تا به آرامش ذهني، احساس انرژي 

و سرزندگي دست پيدا كنيد. 

تنفس زنبور عسل يك تكنيك تنفسي بسيار مؤثر براي كاهش خستگي ذهني است. روشي 
نيره 
كه تنها در ع�رض چند ثانيه ش�ما را آرام مي‌كن�د، بنابراين اگر خس�تگي ذهني مداوم، محمودي

بي‌قراري، افسردگي، عصبانيت، نااميدي، بيماري‌هاي خودايمني، آلرژي، كمردرد و سردرد 
داريد يا از بي‌خوابي رنج مي‌بريد، اين مطلب را حتماً بخوانيد. اين تكنيك با ايجاد صداي 

زمزمه )شبيه به زنبورها( از طريق سوراخ‌هاي بيني هنگام بازدم قابل اجراست. اين صداي زمزمه يك نوع ارتعاش 
مثبت ايجاد مي‌كند كه سلول‌هاي بدن شما قادر هستند، آن را دريافت كنند. سلول‌ها پس از دريافت اين ارتعاش، 
با همان فركانس شروع به ارتعاش مي‌كنند كه منجر به آرامش عميق ذهني در شما مي‌شود. قبل از اينكه درباره 
اين تكنيك بيشتر بياموزيم، ابتدا بياييد بفهميم ارتعاش چيست و چگونه بر وضعيت وجودي ما تأثير مي‌گذارد. 

كرانهنوشدارو

هر ساله از اواسط ارديبهش�ت تا اواسط خرداد ماه 
ميليون‌ها گل ش�قايق دشت كالپوش ش�اهرود را 
جلوه‌اي ش�گفت‌انگيز از رنگ س�رخ مي‌بخش�د، 
آنچنانك�ه گوي�ي خالق هس�تي چادري س�رخ بر 
دشت‌هاي سبز گسترده تا براي دقايقي آدمي را به 
درك قدرت لايزال خود به تأمل بازدارد. اين دشت 
كه از جاهاي ديدني شاهرود به‌ شمار مي‌رود و حد 
فاصل ش�اهرود و گنبد كاووس واقع ش�ده است، 
دوستداران طبيعت را همه ساله به ديدن جلوه‌اي از 
بهشت دعوت مي‌كند. به نوشته سايت كجارو آنچه 
اين دشت را از نمونه‌هاي مشابه متمايز ساخته  است  
و از ويژگي‌هاي بارز آن محس�وب مي‌ش�ود وجود 
آبشارها، چشمه‌ها و گونه‌هاي درختان جنگلي در 
محدوده آن و نيز مناطق زيباي قشقلته، آبشار زو 
)نام نيك(، آبشار حسين‌آباد در پيرامون آن است. 

منطقه سرس��بز و جنگلي كالپ��وش با ۱۴ ه��زار هكتار 
جنگل، ۳۰ هزار هكتار مرت��ع و ۳۴ هزار هكتار مزارع زير 
كشت با بارندگي كافي و اراضي مستعد براي كشاورزي و 
جنگل‌داري، در فصل بهار با دش��ت‌هاي مملو از گل‌هاي 
شقايق، در ش��هريور ماه با گل‌هاي آفتابگردان در پاييز و 
زمستان با مناظر زيبا و در مجاورت با پناهگاه حيات‌وحش 
خوش يي�الق و پارك مل��ي گلس��تان از موقعيت ممتاز 

گردشگري برخوردار است. 
واقع‌شدن در اقليم نيمه‌مرطوب از يك سو و وضعيت اراضي 
كشاورزي )ديم‌زار( كه با كشت گونه‌هاي گياهي مشخص 
مي‌شود، ازسوی دیگر سبب شده تا پوشش گياهي منطقه 
از شرايط ويژه‌اي برخوردار باشد. علاوه بر گونه‌هاي زراعي، 
انواعي از درختچه‌هاي جنگلي نيز در منطقه كالپوش ديده 
مي‌شود، در اين ميان، دو مورد از گياهان اين منطقه، يعني 
گل شقايق و گل آفتابگردان به طور ويژه‌اي به عنوان امتياز 

گردشگري درآمده‌اند. 
قرار گرفتن ۱۰درصد مناطق نمونه گردش��گري اس��تان 
سمنان در محدوده كالپوش )دشت شقايق و آفتابگردان، 
جنگل دشت ش��اد و جنگل و آبش��ار نام نيك( از اهميت 
گردش��گري منطقه كالپ��وش و اس��تعدادهاي بالقوه و 
خدادادي اين خطه زرخيز از س��رزمين ه��زار نقش‌مان 
حكايت دارد. رويش ش��قايق در دش��ت‌ها و مزارع از نظر 
كشاورزان نوعي آفت محس��وب مي‌شود و سمپاشي‌هاي 
پي‌در‌پي در سال‌هاي اخير نيز موجب كاهش رويش آن در 
منطقه شده است. كمبود زيرساخت‌ها و تسهيلات رفاهي 

گردش��گران از جمله مشكلاتي اس��ت كه گريبانگير اين 
جاذبه ارزشمند بوده و بايد با معرفي بيشتر، نسبت به جذب 
سرمايه‌گذار در بخش گردش��گري كالپوش تلاش شود. 
علاوه بر سفر به دشت شقايق‌ها، بازديد از كاروانسراهاي 
تاريخي در مسير مانند كاروانسراي به‌دشت، ميامي، سپنج 
)جهان آباد( و موزه ميامي نيز خالي از لطف نخواهد بود. 

مي‌توانید به منظور ايجاد تنوع در س��فر، براي بازگش��ت 
مسير نردين، گردنه خوش ييلاق، شاهرود را انتخاب كنيد 
تا چشم‌اندازهاي زيباي روستاي تلوبين و گلستان را نظاره 
كنيد و آن را به خاطرات خوب سفر خود بيفزاييد. بازديد از 
آرامگاه شيخ ابوالحسن خرقاني، مجموعه تاريخي بسطام 
و آرامگاه بايزيد بسطامي مي‌تواند از برنامه‌هاي سفر شما 
در بازگشت از منطقه كالپوش باشد و طبيعت‌گردي شما 

را رنگ و بويي عرفاني بخشد. 

جاجيم بافي، لاك‌تراشي، سوزن‌دوزي و ديگر دست‌بافته‌ها 
از جمله صنايع دستي منطقه كالپوش محسوب مي‌شوند 
كه در كنار فرآورده‌هاي لبني و تخمه آفتابگردان توش��ه 
پرباري از س��وغات را تش��كيل مي‌دهند ك��ه مي‌توان از 

كالپوش به ارمغان برد. 
دش��ت كالپوش از جاهاي ديدني س��منان است كه براي 
بازديد از آن بايد راهي اين اس��تان شويم. براي دسترسي 
به اين منطقه از تهران پس از طي ۴۶۰ كيلومتر از مسير 
تهران به مشهد با رسيدن به شهر زيباي ميامي به سمت 
شمال)جاده جاجرم( تغيير مسير داده و به سوي منطقه 
كالپوش مسير را ادامه دهيد. دشت شقايق‌هاي كالپوش 
در ۱۶۰ كيلومتري ش��مال شهرس��تان ميامي واقع شده 
اس��ت. اگر براي ديدن شقايق‌ها س��فر مي‌كنيد، اواسط 
اردیبهشت تا اواسط خردادماه، مهلتي است كه شقايق‌‌ها 

چهره از نقاب بر مي‌گيرند. 

فصل به�ار به‌رغم تم�ام زيبايي‌هاي�ش به دليل 
گرده‌افش�اني گياهان، ايام بروز حساسيت‌هاي 
فصل�ي اس�ت، ام�ا طبيع�ت ب�راي درم�ان آن 
نسخه‌هايي دلچس�ب دارد. در ادامه با طرز تهيه 

چند نوشيدني ضدآلرژي آشنا مي‌شويد. 
 

 معجوني ضدحساسيت: اين معجون سبز 
ب��ه ش��ما كم��ك مي‌كن��د ت��ا ب��ه جنگ 1

حساسيت‌هاي فصل بهاري برويد. براي تهيه 
آن محتويات زير لازم است:

كلم‌پيچ سبز: شش برگ/ خيار: يك عدد/ كرفس: چهار 
برگ/ سيب س��بز: دو عدد/ ليمو: نصف/ زنجبيل: يك 

قاشق چايخوري/ شكر: يك قاشق غذاخوري. 
براي تهيه اين معجون فقط كافي اس��ت، تمام مواد را 
در يك مخلوط كن بريزيد و دكم��ه را بزنيد تا مخلوط 

‌شوند. 
 معجون حري�ره ب�ادام:  با اين 

معج��ون ديگر خب��ري از 2
آبريزش بيني نيست. 

ب��راي تهي��ه اي��ن معج��ون 
محتويات زير لازم است:

حريره ب��ادام: ي��ك ليوان 
متوس��ط )بهتر اس��ت به 
جاي مخلوط كردن بادام‌ها 
ب��ا ش��ير از آب اس��تفاده 
كنيد(/ پ��ودر نارگيل: يك 

قاش��ق مرباخوري/ دارچين: 
يك قاش��ق چايخوري/ بستني: 

دو اسكوپ)بستني از نوع وانيلي باشد 
بهتر اس��ت(/ بلوبري: پنج الي هشت عدد/ 

وانيل: يك‌هشتم قاشق چايخوري. 
بيشتر افراد با طرز تهيه حريره بادام آشنا هستند. بعد از 
درست كردن حريره بادام مواد ذكر شده را جداگانه در 
مخلوط‌كن مخلوط كنيد. سپس مواد مخلوط شده را به 
حريره بادام اضافه و با يك قاشق همه مواد را هم بزنيد. 
قبل از مصرف بادام‌ها را امتحان كنيد كه تلخ نباشند. 

 معجون سيب و دارچين:  اگر حساسيت شما 
حالتي نزديك به س��رماخوردگي دارد، يعني 3

علاوه بر آبريزش بيني دچار عطسه، سرفه و... 
مي‌شويد، مي‌توانيد اين معجون را امتحان كنيد:

آب زغال‌اخته: يك ليوان/ ماس��ت يوناني: نصف ليوان/ 
چاي سبز: يك فنجان/ سيب پخته شده دارچيني: يك 

عدد متوسط. 
ابتدا يك سيب متوسط را پوس��ت كنده و داخل آن را 
كمي س��وراخ كنيد و در سوراخ ايجاد ش��ده دارچين 
بريزيد. بعد از طي اين دو مرحله بايد به مدت 10 الي 15 
دقيقه سيب را داخل فر قرار دهيد. وقتي سيب دارچيني 
آماده شد، مي‌توانيد تمام مواد را داخل يك مخلوط‌كن 
بريزي��د و بگذاريد مواد كاملًا مخلوط ش��وند. س��يب 
دارچيني يكي از مهم‌ترين مواد اين معجون است، زيرا 
براي درمان حساسيت بهاره كه با حالت سرماخوردگي 

همراه است، مي‌تواند مفيد باشد. 
معجون سكنجبين: يكي از نوشيدني‌هايي 

كه اين روزها زياد مصرف مي‌ش��ود، شربت 4
سكنجبين اس��ت. س��كنجبين يك شربت 
سنتي ايراني اس��ت كه داري طبع سرد و خنك بوده و 
بهترين درمان براي روزهاي پرحساس��يت است. براي 

تهيه آن محتويات زير لازم است:
 سكنجبين: نصف ليوان/ خيار: يك عدد/ برگ 
كاهو: چهار الي پنج ع��دد/ آبليمو: يك 
قاشق مرباخوري )آبليمو تازه باشد 
بهتر اس��ت(/ نعناع: سه يا چهار 

برگ. 
اي��ن معجون بس��يار راحت 
است، فقط كافي است تمام 
م��واد را داخ��ل مخلوط‌كن 
بريزي��د، ام��ا م��دت زمان 
مخلوط كردن بايد كم باشد، 
فقط در حدي كه مواد با يكديگر 
تركيب ش��وند. در قديم خيلي از 
افراد بدون آنكه با خواص اين معجون 
آشنا باشند از آن اس��تفاده مي‌كردند. البته 
معجون سكنجبين كمي مدرنيزه ش��ده، اما براي رفع 

مشكلات حساسيت بهاره بسيار مؤثر است. 
*نكته:

 براي تهيه معجون‌ها نبايد از يخ استفاده كنيد. 
البته براي خنك‌كردن آنه��ا راه‌هاي ديگري هم وجود 
دارد، به عنوان مثال معجون‌ها را براي مدتي در يخچال 
نگه داريد تا خنك شوند. اگر جزو افرادي هستيد كه طبع 
گرم دارند و دچار نفخ مي‌شوند، مي‌توانيد سكنجبيني را 
كه از سركه و نعناع به دست آمده با تخم كاسني و گلاب 
مخلوط كنيد، اما افرادي كه دچار مشكل زخم معده و 
روده هستند، بهتر است دور اين مخلوط به دست آمده 

را خط بكشند، زيرا براي‌شان مضر است. 

سبك سلامت

4 معجون  براي مقابله با حساسيت‌هاي بهاري

چادرسرخبنوش، سرفه و عطسه نكن!
 بر پيكر دشت كالپوش

هر سلول در بدن ما با فركانس خاصي ارتعاش 
مي‌كند. هنگامي كه ما آرام هستيم، ارتعاشات 
منسجم‌تر هستند و ميان آنها تقارن و هماهنگي 
كامل وجود دارد، در حالي كه در حالت خستگي و 
استرس، ارتعاشات بسيار نامنسجم مي‌شوند


