
10
مديرمسئول: محمد  جواد  اخوان

سردبير: غلامرضا صاد قيان
دبيرويژهنامه: حسين گل محمد ی

همكارانتحريريه: نيره ساری، مرضيه باميری
نيره محمود ی، حسن فرامرزی

چاپ:همشهری

| پنج    شنبه 6 بهمن   1401 |
| 4 رجب 1444 |

| روزنام��ه ج��وان |  ش��ماره 6685   

   امام علي نقي هادي فرمودند: 
ش�كرگزاري از نعمت، از خود نعمت بهتر اس�ت، چون نعمت متاع دنياي فاني است و لكن شكر، نعمت 

جاودانه آخرت است. 
تحف العقول، ص483

هاديانه
بهترين 

مردم

بعد از يك روز طولاني در مح�ل كار به خانه 
نيره 
مي رويد و با وجود اينكه از نظر فيزيكي كاملًا محمودي

خسته هستيد، نمي توانيد استراحت كنيد، 
چون ناگهان تم�ام اف�كار مأيوس كننده به 
ذهن ت�ان هج�وم م�ي آورد. ي�اد كاره�اي 
عقب افتاده مي افتيد و از خودتان كه نتوانستيد حتي يك تصميم 
كوچك را عملي كنيد، بدتان مي آيد. مثلًا به ياد داريد كه س�عي 
داشتيد نوش�ابه را از رژيم غذايي خود حذف كنيد اما يك جرعه 
كوچك در ناهار خورديد و اكنون احساس گناه مي كنيد. باز همان 
احس�اس مأيوس كنن�ده س�راغ تان مي آي�د. اين حال�ت نامش 
»خستگي عاطفي« است.  خس�تگي عاطفي مي تواند چهره هاي 
مختلفي به خود بگيرد. از احساس خستگي گرفته تا فوران خشم، 
عدم هيجان در مورد چيزي و ناتوان�ي در خوابيدن كه در صورت 
عدم كنترل مي تواند بس�يار خطرناك باش�د و منجر به مشكلات 
جسماني هم بشود.  به خاطر داشته باش�يد كه ما فقط موجودات 
فيزيكي نيس�تيم، ذهن ما حت�ي هنگام خواب ه�م كار مي كند و 
احساس�ات ما در هم�ان مغ�ز ذخيره مي ش�ود. احس�اس مورد 
سوءاستفاده قرار گرفتن عواطف مان يا دوست نداشتن خودمان 
مي تواند بر سلامت عاطفي ما تأثير بگذارد كه به نوبه خود استرس 
زندگي روزمره ما را افزايش مي دهد.  براي اينكه خود عاطفي مان 
را س�الم و ق�وي نگ�ه داري�م و گاه�ي آن را صيقل دهي�م، بايد 
سازوكار هاي كنترلي خاصي را مديريت كنيم تا به حفظ تعادل در 
وجود ما منجر ش�ود. همه م�ا روش هايي ب�راي مديريت وضعيت 
عاطفي خود در فرس�ودگي داريم، اما بخش زيادي از اين روش ها 
معمولاً مشترك هستند و قابليت به كارگيري توسط بخش عمده 
افرادي را كه با خستگي عاطفي مواجه هستند، دارند. برخي از آنها 

را در ادامه برمي شمريم. 

 اجازه ندهيد گلوله برفي شود

هرزمانكهاحساس��اتمنفيوكس��لكنندهماراتحتتأثيرقرار
ميدهند،تمايلداري��ممثلگلولهبرف��يدرسراش��يبي،آنهارا
فاجعهبارتركنيم.مابيشازحدبهموقعيتهافك��روآنهارادرذهنخود
بزرگنماييميكنيم،امابايديادبگيريمدرچنينمواقعيخودمانراكنترل
كنيم.ايجادچنينعادتيدرمواجههبااحساس��اتمنفي،كليدمقابلهبا
رويدادهاياسترسزادرزندگيروزمرهماست.بهتراستقبلازهدردادن
انرژياحساس��يمانبرايچيزيكههنوزاتفاقنيفتادهاس��ت،وضعيت
روحيخودرابررسيكنيم.دراينصورتميتوانيمباكميخوددارياز
آنزمانوانرژيبرايچيزياستفادهكنيمكهواقعاًماراخوشحالمیكند

وبهنقطهبعديميبرد.

3 كار شاد انجام دهيد
تلاشكنيددرطولروزدستكمسهكارانجامدهيدكهشمارا
خوشحالكنند.اينكارشادلازمنيستخيليبزرگوچشمگير
باشديافعاليتيباشدكهنيازبهتداركوهزينهدارد،بلكهشايدلازمباشد
فقطچندثانيهوق��تبگذاريدتامثلًابويگليراك��هدرخارجازمجتمع
آپارتمانيشمارشدميكند،حسيايكويدئوييكدقيقهايخندهدار
تماش��اكنيد.اگرميخواهيددوياس��هكارش��ادراباه��متركيبكنيد،
شايدبهترباشدمثلًاباچنددوس��تيكقراردرخارجازمنزلبگذاريدو
كميخوشبگذرانيد.درچنينموقعيتيبهتراس��تازخودكليشهايو
هميشگيتانفاصلهبگيريدوحتياگرشدهتاحديهمسبكسرباشيد

يامزاحيكنيد.
شكرگزاري كنيد

درنمازهايمانپنجبارشكرگزاريخالقهستيراداريمولي
بايدعميقوباحضورقلبباش��د.علاوهبرآنپنجباردرروز
شكرگزاريكنيد.شايدبخواهيدهرپنجموردراقبلازخوابانجامدهيد
ياتصميمبگيريدآنهارادرطولروزانجامدهيدتاتعادلروحيتانبازيابي
شود،پسبايدپنجچيزرابيابيدكهبابتآنهاواقعاًسپاسگزارهستيد.اولين
موردراانتخابكنيدوآنراتاجاييكهميتوانيدواضحتصويركنيد،سپس
لبخندبزنيد.آنرادرذهنتانبهتمامياحساسكنيد.چقدرعالياست
كهبتوانيدبرايچيزيياكسيدرزندگيخودسپاسگزارباشيد.حالاروي

آناحساسآرامشيكهباقدردانيبهوجودميآيد،تمركزوتوجه
كنيدكهچگونهباهرلبخندش��ماوسعتپيداميكند.

اينفرايندياستكهازنظرعلميهمثابتشده
است.بااينكاردرواقعواكنشيازقدرداني
وشاديرادرمغزخودتحريكميكنيدكه
بهشماكمكميكند،آرامشواحساس
مثبتتريداش��تهباش��يدوبههمين
ترتيبب��رايروياروييب��اچالشهاي

روزمرهقدرتبگيريد.

به خودتان گوش دهيد
اگرحسميكنيدذهنتانمچالهشدهوازنظرعاطفيخسته
هس��تيد،كميبهخودتانگوشدهيد.بهبدنت��ان،بهقلبو
ذهنخودگوشدهيدوكميازخودتانمراقبتكنيد.سلامتعاطفيتان
هميشهدراولويتاولاست.اگرهنوزمتقاعدنشدهايدكهبهسلامتيخود
نيازداريدياش��ايددرموردمراقبتازخوداحساسگناهميكنيد،بدانيد
كهسلامتيروانيهميشهيكس��رمايهگذارياست.سرمايهگذاريبراي
سالمتربودن،شادتربودن،عملكردبهترداشتندرمحلكارومدرسه،تعامل

بهترباعزيزانتانوداشتنوقتآزادبراياستراحتياماجراجويي.
خودتان را تكان دهيد

يكيديگرازراههايمؤثروواقعيبرايكمكبهسلامتعاطفي
ورزشاست.شايدبگوييدكهاينحرفخيليتكرارياستوباز
همميخواهيمازرفتنبهباشگاهصحبتكنيم،اماورزشبرايخلاصكردن
ذهنمانازافكارمنفيفقطشاملورزشحرفهاينيست.ورزشهميشهبراي
كمكبهجنبههايخاصيازسلامتروانتوصيهشدهاست.باافزايشضربان
قلبوحركتدادنماهيچههايمان،مقدارزيادياندورفينوموادشيميايي
درمغزجذبميكنيمكهماراقادرميسازداس��ترسمانرابهروشيسالم
مديريتكنيم.غيرازورزشحرفهاي،راههايسرگرمكنندهزيادديگريهم
برايحركتدادنبدنوجوددارد،مثلدوچرخهسواري،پيادهروي،بازيبا

بچههاوحتيرفتوروبكردنمنزل.

قنادی

با اين ذهن خسته چه كنيم؟!
در ستايش دردی كه تعالی می بخشدچند راه حل براي كاهش خستگي عاطفي

 رنج خوب است 
به شرط آنکه خودت انتخاب كرده باشی!

  هر زمان كه احساسات منفي 
و كسل كننده ما را تحت تأثير 
قرار مي دهند، تمايل داريم مثل 
گلوله برفي در سراشيبي، آنها 
را فاجعه بارتر كنيم. ما بيش از 
حد به موقعيت ها فكر و آنها را در 
ذهن خود بزرگنمايي مي كنيم، اما 
بايد ياد بگيريم در چنين مواقعي 
خودمان را كنترل كنيم

خيل�ی از غذاه�ای خوش�مزه ای كه در 
س�فره عموم ما ايرانی ها سرو می شود، 
پيشينه ای سنتی دارد و تعلق جغرافيايی 
آن مرب�وط به يك ش�هر و منطقه خاص 
اس�ت، با اين تفاوت كه خوش�مزه ترين 
و اصيل تري�ن طع�م آن غ�ذا را فقط در 
ش�هر اوليه می تواني�د پيدا كني�د. اگر 
می خواهيد طعم واقع�ی كباب تابه ای را 
تجربه كنيد با شيوه پخت »تاوا كبابی« 

تبريزی آشنا شويد.

مواد لازم برای چهار نفر: 
گوش��تچرخكردهمخلوط۶۰۰گ��رم/رب
گوجهفرنگیيكقاش��قغذاخوری/زعفران
دمكردهيكقاشقغذاخوری/پيازيكعدد
متوس��ط/گوجهفرنگیچهارع��دد/نمكو
فلفلس��ياهبهمقداركافی/زردچوبهوروغن

بهمقداركافی.
دستور پخت:

برایتهيهتاواكبابیتبريزیابتداپياز رارندهمیكنيموپسازگرفتنآب1
اضافیاشبههمراهگوشتچرخكرده،زعفران
دمكردهومقدارینمك،زردچوبهوفلفلسياه
داخليككاس��همناس��بمیريزيموباهم

مخلوطمیكنيم.
دراينمرحلهمايهكبابرابهمدت هف��تت��ا۱۰دقيق��هبادس��تورز2
میدهيمتاحالتیچسبناكومنسجمپيدا

كند.اگرمايهكبابراب��هخوبیورزندهيم،
زمانسرخش��دنتركمیخورد،ولیاگربه
خوبیورزدادهشودتاپايانپختبهصورت

يكدستباقیمیماند.
درادام��هرویكاس��هراباس��لفون میپوشانيموبهمدت۳۰دقيقهتايك3
ساعتدريخچالقرارمیدهيمتااستراحت
كن��د.پ��سازاينكهماي��هكبابب��هخوبی
استراحتكرد،آنراازيخچالخارجمیكنيم،

سپسيكتابهمناسبانتخابمیكنيم.
دراينمرحل��همقداریروغنداخل تابهمیريزيموماي��هكبابرادرون4
تابهبهصورتيكدستپخشمیكنيم،سپس
تابهرارویحرارتمتوس��طقرارمیدهيم.
حالابايدحدود۱۵تا۲۰دقيقهزمانبدهيمتا

يكسمتكبابسرخشود.
پسازاينكهيكسمتكبابسرخو كاملاًمنسجمشد،آنرابرمیگردانيم،5
س��پسگوجهفرنگیه��اراازوس��طنص��ف
میكنيموبههمراهفلفلهایسبزدراطراف
تابهمیچينيم.درادامهربگوجهفرنگیرادر

نصففنجانآبحلمیكنيم.
زعف��راندمك��ردهراني��زب��هرب گوجهفرنگیاضافهمیكنيم،سپس6
اينمخلوطرابهتابهاضافهمیكنيمواجازه
میدهيمكباببهصورتكاملبپزد.درپايان
كبابراداخلظرفموردنظرمانمیكشيمو

بههمراهنانيابرنجنوشجانمیكنيم.

همي�ن الان ك�ه اي�ن مطل�ب را می خواني�د 
دهان تان از يادآوری يك ش�يرينی كوچك و 
نرم و خوشمزه آب می افتد. شيرينی نخودچی 
يكی از شيرينی های ساده و سنتی ما ايرانی ها 
و پای ثابت سفره نوروز است. پخت اين شيرينی 

دوست داشتنی خيلی هم ساده است.

مواد لازم: آردنخودچینيمكيلو/هلسبز
ساييدهشدهيكقاش��قمرباخوری/

پ��ودرقن��د۲۵۰گ��رم/روغ��ن
جامد۲۵۰گرم.

ط�رز تهي�ه: ۱(ابت��داآرد
نخودچ��یوپ��ودرقن��درا
جداگانهالككنيد.۲(پودر
قندوروغنجامدرادرظرف
ديگ��ریبريزيدوب��هكمك

همزنبرقیوياهمزندس��تی
ش��روعبههمزدنموادبايكديگر

كنيدتاكاملاًباهممخلوطشوند.۳(يك
دستكشپلاستيكیبهدستكنيدوپودرقندو

روغنرابادستورزدهيدتاكاملًاموادفرمخامهای
بهخودبگيرند.4(بعدازاينكهپودرقندوروغنكاملًا
ورزدادهش��د،نصفآردنخودچیراك��هازقبلالك
كردهاي��دبهپودرقن��داضافهودوبارهش��روعبهورز
دادنكنيد.۵(باقیماندهآردنخودچیرانيزبهمواد
شيرينیاضافهودوبارهش��روعبهورزدادنبكنيدتا
شكلانسجامیبهخودبگيردوازشكنندگیدربيايد،

چوناينخميربسيارنرموشكنندهاست.حينورز
دادنهلرانيزبهموادشيرينیاضافهكنيد.۶(وقتی
خميرآمادهشدآنراداخليكپلاستيكوبهمدت
۱۲تا۲4ساعتدريخچالبگذاريدتااستراحتكند.
پسازاينكهكاملًااستراحتكردخميررارویسطح
صافیپهنوباكمكوردنهآنراكاملاًصافويكدست
كنيد.7(ازچندقالببرایش��كلدادنبهشيرينی
اس��تفادهكنيد،قالبهایكوچكومناسبی
كهمخصوصش��كلدهیش��يرينی
نخودچ��یهس��تند.ضخام��ت
خميرشيرينیهابايدبهاندازه
قالبهايیباش��دكهانتخاب
كرديد.اگرهمقالبمناسب
دردسترسنداشتيد،خمير
رابهضخامتدوس��انتيمتر
پهنكنيد.8(پ��سازاينكه
شيرينیهاراقالبزديد،سينی
فرراباكاغذروغنیبپوش��انديد،
سپسش��يرينیهارارویسينیقرار
دهيد.دراينقس��متاگربخواهيدمیتوانيد
شيرينیراتزئينكنيد.9(سينیحاویشيرينیرا
درطبقهوسطفركهباحرارت۱7۰درجهسانتيگراد
ازقبلگرمكردهايد،بگذاريدواجازهدهيدشيرينیها
بهمدت۱۵الی۲۰دقيقهبپزد.۱۰(ش��يرينیهارااز
فرخارجكنيدواجازهدهيدتاكاملًاسردشود،چون
اگرداغاس��تفادهكنيد،بهخاطرتردیوشكنندگی،

خردمیشوند.

جستارسبك سلامت

شيرينی نخودچی
كوچک و دوست داشتنی

ساجده استان و شهر اصفهان علاوه 
ب�ر جاذبه ه�ای بی ش�مار و  براتی

شگفت انگيز تاريخی، مناطق 
ديدن�ی ديگ�ری دارد ك�ه 
روس�تاهای زيب�ا از جمل�ه 
آنهاس�ت. يكی از اين روس�تاهای ش�گفت انگيز 
در60كيلومتری جنوب شهرستان سميرم واقع در 
استان اصفهان است. با ما به روستای تاريخی سيور 

بياييد.

روستایسيوربرافراشتهبرحاشيهشمالیكوهپايهایدنا
ازغرببهمنطقهچالخرسی،ازجنوببهقلهدناوازشرق
بهدرهگچوازشمالبهرودخانهماربروكاسهرودمشرف
وبهدليلاينكهدارایشرايطخاصزيستمحيطیاست،

جزومناطقحفاظتشدهاست.
محاصرهروستایسيوردرميانكوههاودرختانسرسبز،
شاهكاریبینظيرازخالقهستی،بهزيبايیيككارت
پستالبهنمايشگذاشتهاست.بيشترمردمسيوربهكار
كشاورزیودامپروریمشغولهستند.زنبوردارینيزيكی
ديگرازراههایدرآمداهالیاينروستامحسوبمیشود،
بنابرايناگرقصدتهيهعسلداريد،طعمنابوشيرينی
راازآندرروستایسيورخواهيديافت.مراتعگلوگياه
سيوركهعمدهآنپوشيدهازانواعگونههایگونوآويشن
است،بهترينمحلبرایپرورشزنبورعسلبودهكهالبته

بيشترمحلهاینگهداریوپرورشكندوهادامنهشمالی
قللدرنزديكیحوضدالاست.

داستانهايیكهسينهبهس��ينهمنتقلشدهحكايتاز
آنداردكهاينروس��تاچندينب��اردرمكانهایديگر
نزديكبهمكانفعلیبناشدهاستكهبراثرسيلوزلزله
بهكلیازبينرفتهوفقطآثاراينبناهادرمزارعوباغات
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سفر به يك روستای بهشتی در استان اصفهان

سين مثل سميرم
 مثل سيور

تاوا كبابی 
طعم واقعی  كباب تابه ای است

آشپزخانه
كرانه

ساده ترين نظريه درباره طبيعت بشر اين است 
كه ما هر كاری بتوانيم می كنيم تا از تجربه  درد 
و رنج دور بمانيم. ما در جس�ت وجوی لذت و 
آس�ايش هس�تيم و دل مان می خواهد مسير 
زندگی را بی گزند طی كني�م. ذات درد و رنج 
طوری است كه همه از آن دوری می كنند، اما 
اين نظريه چيزی كم دارد. درد فيزيكی و درد 
هيجانی، گرفتاری، شكس�ت و فقدان اگر در 
موقعيت مناس�ب پيش بيايند و از حد خاصی 
فراتر نرون�د، دقيقاً همان چيزی هس�تند كه 
دنبالش می گرديم.  آنچه در ادامه می خوانيد 
گزيده جس�تارهايی از مقاله پلُ بلوم، اس�تاد 
روان شناسی دانشگاه تورنتو منتشرشده در 
»وال استريت ژورنال« است كه مشروح آن با 
ترجمه نسيم حسينی در وب سايت ترجمان 

انتشار يافته است.
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هر رنج كش��يدنی ستودنی 
نيس��ت. رنجی ك��ه خودت 
نك����رده ای  انتخ��اب��ش 
وحشتناک است. تا می توانی 
از آن دوری ك��ن، ام��ا رنج 
انتخابی ماجرايش فرق دارد


