
گوي كوچكي از دوردست به  سوي شما مي غلتد، بزرگ و بزرگ تر 
مي ش��ود و در نهايت غُران از روي شما رد مي ش��ود. نه مي توانيد 
متوقفش كنيد، نه از آن فرار كنيد. داس��تان »حواس پرتي« هاي 
ما انسان هاي قرن۲۱ هم ش��بيه چنين تجربه اي است. تبليغات 
پرزرق وبرق، نوتيفيكيشن هاي گوشي، خبرهاي پي درپي و ناگهاني 
كه ما را دلسرد يا هيجان زده مي كنند، مثل همان گوي ترسناك 
به  سمت توجه و آگاهي ما هجوم مي آورند و تمركز مان را زير خود 
خرد و خاكشير مي كنند. آيا مي توان در برابر اين  همه حواس پرتي 
ديواري محكم كشيد؟ آنچه مي خوانيد جستارهاي كوتاهي درباره 
توجه و حواس پرتي است كه به نقل از بخش ويژه نامه هاي وب سايت 

ترجمان برگزيده ايم. 
  

ازحواسپرتيبچههابهستوهآمدهايد؟! اگر معلمي��د و از حواس پرتي بچه ها به س��توه آمده ايد، 1
بايد بدانيد كه از 300س��ال پيش قصه همين است. پدر و مادرها، 
معلم ها، برنامه ريزان آموزش��ي، كارفرماها، مديران رسانه و حتي 
سياستمدارها دنبال جوابي براي اين سؤالند كه »چطور مي شود 
توجه جوانان را جل��ب كرد؟« حالا با گس��ترش روزافزون جريانِ 
مهيب اطلاعات، اي��ن حواس پرتي و بي توجهي مي��ان كودكان و 

جوانان، گويا به مرزهاي جنون آميزي رسيده است. 
حواسپرتيگاهيمفيداست! نتايج چندين تحقيق روان شناختي نشان مي دهد حدي 2

از حواس پرتي مي تواند عملكرد ذهن را در حوزه هاي مختلف بهبود 
بخشد. مثلًا اگر در موقعيتي هستيد كه مي خواهيد تصميم گيري 
مهمي انجام دهيد، احتمالاً بهتر اس��ت براي مدتي ذهن تان را از 

تمركز بر موضوعِ تصميم گيري تان منحرف كنيد و چند تا كليپ 
خنده دار ببينيد. 

مرگتوج�هوتمرك�زدرهياه�ويبيپايانعصر ديجيتال3
بيش از ۱00سال پيش زيمل، جامعه ش��ناس آلماني در مقاله اي 
هشدار داد كه انسان ها در كلانشهرها توانايي توجه و تمركز خود 
را از دست مي دهند و نگاهي خاكستري بر آنها چيره مي شود، اما 
هياهوي بي پايان زندگي، در قرن اخير، مداوماً رو به افزايش بوده 
اس��ت. چنانكه گاهي حس مي كنيم دنيا دارد به يك ويران ش��هر 
عظيمِ تكنولوژيك تبديل مي شود. چگونه مي شود حدي از تمركز 

و تأمل را در اين غوغا حفظ كرد؟
تاجرانيكهحواسشمارابهخودجلبميكنند زماني سروكله آگهي هاي تبليغاتي فقط در روزنامه ها پيدا 4

مي شد اما امروز به لطف وجود »تاجران توجه« اوضاع خيلي فرق 
كرده است. امروز دوروبرمان پرشده است از تبليغات؛ خيابان ها و 
پارك ها با پوسترها و بيلبوردهاي پرزرق وبرق، خانه ها توسط راديو 
و تلويزيون، ارتباط هاي فردبه فرد به وسيله رسانه هاي اجتماعي و 

تلفن هاي هوشمند. 
توجهتانراارزاننفروشيد ما لايق چه نوع توجهي هس��تيم و چه نوع توجهي را به 5

ديگران بدهكاريم؟ توجه مان را بايد به چه چيزي و به چه قيمتي 
بفروش��يم؟ هر كس با توجه به س��لايق و خواس��ته هايش ارزش 
متمايزي براي توجهش قائل است و به اين سادگي ها نمي توان به 
معياري فراگير دست پيدا كرد، با اين  همه همچنان مي شود گفت 

كه خيلي از ما توجه مان را بسيار ارزان مي فروشيم. 
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هميشه رفتن به مكان هاي بكر  نيرهساري
اولويت اولم براي س��فر است. 
هفت��ه اول آبان ب��ود و فصل 
كويرگ��ردي. وقت��ي اس��م 
ابوزيدآب��اد آم��د، چن��دان 
اس��تقبالي نكردم، چون يك بار تجربه كرده بودم و از 
فضاي ش��لوغ و محيط كوير راضي نبودم اما پيشنهاد 
وقتي وسوسه كننده بود كه حرف كمپ زدن در دل كوير 
ابوزيدآباد و منطقه چاه عروس پيش آمد. دل را به دريا 
زدم و همراه دوستان راهي شدم. ساعت حدود 6 غروب 
بود كه به كاش��ان رس��يديم و از روي نقش��ه به سمت 

ابوزيدآباد حركت كرديم. 
  

  ابوزيدآباد؛زيبايخفتهدركوير
ابوزيدآباد در 30كيلومتري جنوب ش��رقي كاشان در 
جلگه  اى هموار قرار دارد. منطقه ابوزيدآباد يك منطقه 
كويري و در عين حال قديمي با بافت س��نتي است كه 
حتي ق��دم در كوچه پس كوچه هاي آن هم لذت بخش 
است. بكرترين نقطه ابوزيدآباد كوير ناب سيازگه يا همان 
ريگ سياه است؛ پهنه اي گسترده در دامن ماسه زارهاي 
شمال ابوزيدآباد كه در محاصره تپه هاي ماسه اي قرار 
دارد و در تلاقي با ناهمواري ماسه ها، صحنه هايي بسيار 
جذاب با اشكال متنوع و زيبا به وجود مي آورد. سيازگه تا 
ابوزيدآباد كمتر از ۱0كيلومتر فاصله دارد، اما از سيازگه 
بكرتر و زيباتر منطقه اي به نام »چاه عروس« است كه 
در ۴۵كيلومتري ابوزيدآباد واقع ش��ده، و فاصله آن تا 
منطقه گردشگري سيازگه 3۴كيلومتر است؛ مسيري 
خاكي كه تقريباً از كيلومتر ۵ آنتن تلفن همراه به كلي 
محو مي شود و تنها مي توان با مكان ياب موقعيت اصلي 
را پيدا كرد، به خصوص اگر ش��ب باش��د و ترس از قرار 
گرفتن در مس��ير غلطي كه دو طرف آن آب قرار دارد 
هم وجود داشته باشد. بعد از طي كردن ۲0كيلومتر در 
حاشيه اين منطقه نخلستان خرما همراه با مزرعه ديده 
مي شود؛ مزرعه اي كه در روز متوجه شديم ديم هندوانه 
دارد، اما مگر در دل كوير آب وجود دارد؟! بله، به دليل 
سطح ارتفاع كمتر از دريا نسبت به كاشان ارتفاع آب از 
سطح زمين در اين منطقه در برخي نقاط به كمتر از يك 
متر مي رسد كه به راحتي مي توان با حفر گودال به آب 
شيرين و گوارا دسترسي پيدا كرد. ناگفته نماند همين 
ماجرا باعث مي ش��ود خطر احتمالي چادر زدن در اين 

منطقه و رانندگي در جاده هم چن��دان خالي از ترس 
و واهمه نباشد. 

 خاطرهيكشبكويريتاطلوعخورشيد
كنار ما يك حوضچه كوچك آب قرار دارد. اينجا منطقه 
چاه عروس است؛ عروس كوير ابوزيدآباد. هوا كاملًا سرد 
است و لباس گرم پوشيديم و حتي بعضي از بچه ها كلاه 
زمستاني سر گذاشتند. مشغول خوردن شام هستيم كه 
چندين ش��تر دور ما را مي گيرند. گرسنه و البته تشنه 
هس��تند. طبيعي اس��ت كه به خاطر همين حوضچه 
كوچك تا صبح پذيراي انواع حيوانات باشيم اما مزه كوير 

به همين ترس ها و خطرهاست. 
تا چش��م كار مي كند تاريكي مي بينيم و البته نورهاي 
محدودي كه مش��خص اس��ت كمپ هاي مختلف برپا 
كرده اند. با چوب هايي كه از قبل فكرش را كرده بوديم 
آتشي دست و پا مي كنيم تا با چاي زغالي گرم سردي 
ش��ب كوير را كمتر كنيم. اي��ن ما و اين ش��ب كوير و 
ستاره هايي كه تا چش��م كار مي كنند، كنار ما حضور 
دارند. نيش آفتاب كه درآمد، راهي تپه ها شديم. از چادر 
كه بيرون آمدم تا چشم كار مي كرد زيبايي و بكر بودن 
ديدم و در انتهاي آن تپه هاي ماسه اي كه جلوه زيبايي 
به اين پهنه طبيعت داده بود. ب��ا حركت روي تپه هاي 
ماسه اي، آرامش تمام وجودتان را فرا مي گيرد. لذت راه 
رفتن روي رمل هاي داغ با هيچ چيز ديگري قابل قياس 
نيس��ت. ديدن ردپاها روي ماسه ها حسي وصف ناپذير 
است. براي تيم ما كه يكي از اهداف آن عكاسي بود، بالا و 
پايين رفتن از اين رمل ها و بازي با نور و لنز دوربين خود 
داستاني ديگر در دل كوير بود. حالا از اين بالا چاه عروس 

مثل عروسي زيبا در دل ابوزيد نمايان است. 
 راستيچراچاهعروس؟

اهالي منطقه مي گويند علت نامگذاري اين منطقه به 
چاه عروس اين اس��ت كه در قديم يك ايل عشايري از 
اين ديار در حال كوچ بوده كه عروس زيباي اين ايل را 
مي خواهند به نكاح داماد ايل ديگر درآورند و داماد ايل 
سوم كه خواهان وصلت با عروس بوده به قصد درگيري با 
ايل دوم درآمده است كه بالاخره شرط مي گذارند توسط 
دو داماد چاه آبي در مكان كوير حفر شود، هر كدام داراي 
آب شيرين بودند، عروس به عقد او داماد درآيد. پس از 
حفر چاه، داماد دوم به آب شيرين دست مي يابد و مراسم 
عروسي و بزم در كوير برپا مي شود و اين منطقه به نام 

چاه عروس شهره مي شود. 
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جستارسبك نگرش

آشپزخانه

 حواست را جمع كن 
اما ارزان نفروش

درباره توجه و حواس پرتي در این عصر پرهياهو

يكي از سخت ترين كارها سحرخيزي و زود بيدار  نيره
شدن از خواب در شروع روز است، زيرا فكر خوابيدن محمودی

معمولاً گزينه بسيار جذاب تري است. با اين حال، 
زود بيدارشدن فوايد سلامتي مثبتي از جمله تمركز 
بهتر، بهبود كيفي��ت خواب، ان��رژي طولاني تر و 
بهره وري دارد. خلاصه آنكه به قول قديمي ها، هر چه سحرخيزتر كامرواتر، 
البته عادت دادن بدن به سحرخيزي زمانبر است، بنابراين انتظار نداشته باشيد 
خيلي زود هر روز ساعت ۵صبح از خواب بيدار شويد. سعي كنيد تغييرات 
كوچكي را در برنامه روزانه خود اعمال كنيد تا بيدار شدن زودهنگام چندان 
دشوار نباشد. در اين مطلب چند نكته س��اده وجود دارد كه به شما كمك 

مي كند زود بيدار شدن را به يك عادت براي خود تبديل كنيد. 
  

1.زمانخواببين9تا10شب
عادت دادن بدن به اينكه زودتر بخوابيد به شما كمك مي كند هر روز صبح 
زودتر بيدار شويد. بيشتر بزرگسالان بايد هر شب بين ساعت 9 تا ۱0 بخوابند. 
هر ساعتي ديرتر از اين مي تواند باعث شود شما با بيدار شدن زودهنگام دچار 

مشكل شويد. 
2.دستگاههاخاموش!

با خاموش كردن تلفن هاي هوشمند و لپ تاپ حدود 30دقيقه قبل از خواب 
مي توانيد خوابي خوب داشته باشيد. بر اساس تحقيقات نور آبي ساطع شده 
از صفحه نمايش موبايل يا لپ تاپ يا ساير دستگاه هاي مشابه مي تواند سطح 
ملاتونين طبيعي بدن شما را تغيير دهد و خواب را دچار اختلال كند. يك 
س��اعت خواب زودتر با دس��تگاه هاي خاموش مي تواند باعث شود روز بعد 

احساس شادي و انرژي بيشتري كنيد. 
3.پرهيزازميانوعدههايآخرشب

در حالي كه برخي مطالعات نشان داده اند خوردن ميان وعده نزديك به زمان 
خواب شبانه باعث كاهش احساس گرسنگي در طول شب مي شود، برخي 
ديگر از مطالعات ثابت كرده اند اين ميان وعده ها مي تواند باعث بروز رفلاكس 
معده شود. گاهي ممكن است گرسنگي را با خستگي اشتباه بگيريم، بنابراين 

ميان وعده ها را كنار بگذاريد و اشتهاي خود را براي صبحانه حفظ كنيد. 
4.حذفنوشيدنيهايانرژيزاوقهوه

نوشيدني هاي انرژي زا و قهوه ممكن است به شما انگيزه بيشتري براي مطالعه 
بدهد، اما مصرف مقادير زيادي شكر يا كافئين قبل از خواب باعث اختلال در 
خواب خواهد شد. محدود كردن مصرف نوشابه هاي شيرين، نوشيدني هاي 
انرژي زا و قهوه باعث ايجاد عادات خواب سالم تر مي شود. سعي كنيد قبل از 

خواب به جاي قهوه يا نوشابه آب بنوشيد تا بدن تان را هيدراته نگه دارد. 
5.گوشيخودراسايلنتكنيد

قبل از خواب، زنگ تلف��ن خود را خاموش يا حالت »پ��رواز« را فعال كنيد. 
اعلان ها مي توانند شما را در نيمه شب بيدار و وسوسه كنند كه گوشي خود را 
چك كنيد. اين كار باعث مي شود چرخه خواب شما مختل شود. آن پيام متني 
مهم يا خنده دار تا صبح پاك نخواهد شد، بنابراين به خودتان لطف و قبل از 

خواب كاملاً ارتباط خود را قطع كنيد. 

6.برايكاربيدارنمانيد
گذشتن از خواب شبانه براي اتمام يك كار، انتخاب عاقلانه اي نيست. اين كار 
نه تنها مي تواند منجر به خستگي در صبح روز بعد شود، بلكه كمبود خواب 
نيز مي تواند عملكرد صحيح بدن شما را كاهش دهد. اگر كار مهمي داريد، آن 
را به تعويق نيندازيد تا مجبور نشويد براي تمام كردن كارتان يك شب تمام 
وقت بگذرانيد. اگر هم خيلي ضروري بود، صبح زود بيدار شويد و انجام دهيد. 

كمبود خواب ارزش هيچ كار مهمي را ندارد. 
7.ساعتزنگدارخودرادرجاييدورقراردهيد

براي جلوگي��ري از خاموش كردن زنگ س��اعت در صبح، تلفن يا س��اعت 
زنگ دار را دور از دسترس خود قرار دهيد. به اين ترتيب، وقتي زنگ هشدار 
به صدا درمي آيد، از رختخواب بلند مي شويد تا آن را خاموش كنيد، بنابراين 
ديگر وسوسه نخواهيد ش��د زنگ را خاموش كنيد و به خواب شيرين صبح 

برگرديد. 

سبك معده بخواب تا كامروا باشي
7گامبرايسحرخيزشدن

با گسترش روزافزون جريانِ مهيب اطلاعات، حواس پرتي و بي توجهي ميان كودكان و جوانان، گويا به مرزهاي 
جنون آميزي رسيده است 

)نهجالبلاغه:حكمت439(

مغلطهايكهبيناييراازماميگيرد

مراقب دام واگن بند باشيم
»مغلطه« يعني آوردن دليل اشتباه يا غيرمجاز براي  مهديمهاجر
استدلال كلام يا رفتار. مغلطه انواع گوناگوني دارد 
كه يكي از آنها مغلطه واگنِ بند يا توسل به اكثريت 
است. واگنِ بند به ارابه هايي گفته مي شود كه يك 
گروه موسيقي را در كارناوال عمومي به پيش مي برد. 

معمولاً مردم هم پشت سر اين ارابه ها حركت مي كنند. 
اتفاقي كه در جامعه به وفور رخ مي دهد و افراد بدون اينكه از درستي منطق 
يا خبري آگاه باش��ند، به پيروي از بقيه آن را دنبال مي كنند. يكهو جنسي 
در فروشگاه ها ناياب مي شود و ش��ما در حالي كه به آن جنس نياز نداريد، 
آن را به تعداد زياد مي خريد، چون بقيه مي خرند. عده زيادي در انتخابات 
مدرسه به فلان شخص رأي مي دهند، پس او حتماً آدم خوبي است و شما 
هم رأي مي دهيد. از عده زيادي شنيده ايد كه فلان برند خوب است و شما 

هم اعتماد مي كنيد. 
در واقع گاهي خودمان را به يك جريان اش��تباه ك��ه اكثريت از آن پيروي 
مي كنند وصل مي كنيم، بي آنكه بدانيم كار اشتباه نتيجه اش اشتباه است، 

حتي اگر همه مردم آن را تجربه كرده باشند!
اين مغلطه بيش��تر در حوزه تبليغات رخ مي دهد و افراد زيادي به تبعيت از 

شعارهاي زيبا و فريب دهنده محصول يا خدماتي را دنبال مي كنند. 
حوزه گسترده تر اين نوع از توس��ل به اكثريت، در فضاي مجازي به شدت 
رايج است. افراد بدون آگاهي و بدون اطمينان از درستي وقايع و اخبار آن 
را منتشر مي كنند و معتقدند چون عده اي آن را نش��ر داده اند، پس حق با 
همه است يا گاهي فردي را به اشتباه دنبال مي كنند، فقط به اين دليل كه 

صفحه اش مخاطبان زيادي دارد. 
در حوزه مس��ائل اجتماعي هم تأثيرپذيري افراد وقتي آشكار مي شود كه 
در باب صرفه جويي و مراقبت از منابع طبيعي رفتارش��ان را به همه تعميم 
مي دهند. به عنوان مثال همه دو تا بخاري روشن مي كنند. همه در خانه به 

جاي پوشيدن لباس گرم شعله گاز را زياد مي كنند و همه... 
و همه منتظرند تا آن يكي زنجيره صرفه جويي را آغاز كند. مراقب افتادن در 

دامِ واگن بند باشيم كه بينايي و تشخيص درست را از ما مي گيرد. 

  علىيحيىپور
پاييز فصل انار اس��ت و لذت بردن 

از خ��وردن ان��واع خوراكي ها 
و غذاهايي كه ب��ا اين ميوه 
بهشتي درس��ت مي شود. 
م��ردم مناطق ش��مالي 
كش��ورمان در استفاده از 
اين ميوه خوشمزه در انواع 
غذاهاي شان مهارت خوبي 

دارن��د و در غذاهايي چون: 
خورشت فس��نجان، خورشت 

انار آويج )انار بيج( و انار مسما. انار را 
به گونه هاي مختلف به عنوان چاشني به كار 

مي برند. انار مسماي مرغ با انار و مرغ تهيه مي شود و با 
اينكه دستور پخت ساده اي دارد اما غذاي بسيار لذيذي 

است كه با برنج دودي ايراني مي چسبد. 
  

موادلازم:   مرغ يك عدد/ دان��ه انار يك پيمانه/ پياز 
متوس��ط دو عدد/ رب انار چهار قاشق غذاخوري/ رب 
گوجه دو قاش��ق غذاخوري/ نمك، فلفل، زردچوبه به 

مقدار لازم/ زعفران دم شده يك قاشق چايخوري. 
دستورپخت:

۱( مرغ را تكه تكه و آن را كمي سرخ كنيد. 
۲( پياز را رنده كنيد و در روغني كه مرغ را سرخ كرده ايد 
تفت دهيد تا طلايي شود. رب گوجه، دانه انار و ادويه را 

به پياز اضافه كنيد. 
3( مرغ ه��ا را به مواد تفت داده ش��ده 
اضافه كنيد. ي��ك پيمانه آب روي 
مرغ ها بريزيد تا به  جوش آيد و 
پس از جوشيدن آب، درِ ظرف 
را بگذاريد و شعله را كم كنيد 
تا مرغ بپزد)۴۵دقيقه تا يك 
ساعت زمان مناس��بي براي 
پخت مرغ و جا افتادن خورشت 

انار مسماي گيلاني است.(
۴( در اواخر زمان پخ��ت، رب انار و 
زعفران را اضافه كني��د. دقت كنيد اين 
خورشت غليظ اس��ت، پس بايد آب آن تقريباً 

كشيده شود. 
چندنكته:

- اگر بخواهيد انارمسماي شما مجلسي  به نظر بيايد، مرغ 
را به صورت درسته سرخ كنيد و در خورشت به كار ببريد. 
براي تهيه اين مدل بهتر است مرغ را از چند ساعت قبل با 

مقداري آب انار و نمك و فلفل مزه دار كنيد. 
- اگر به جاي آب از آب انار يا حت��ي آب پرتقال در انار 

مسما استفاده كنيد، طعم لذيذتري خواهد داشت. 
- گلپر ادويه اي اس��ت كه بعضي افراد با انار مصرف 
مي كنند، پس اگر طعم آن  را دوست داريد به مقدار 
يك دوم قاش��ق چايخوري هم��راه رب ان��ار به غذا 

اضافه كنيد. 

پاييزخوشمزهباانارمسمايگيلاني


