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 اين روزها خيلي‌ها درگي�ر خريدن و خواندن 
كتاب‌ هس�تند. چرا برخي به خري�دن كتاب 
اعتياد دارند؟ چرا باي�د كتاب‌هايي را بخوانيم 
ك�ه از آنه�ا متنفري�م؟ كت�اب‌ خوان�دن در 
س�نين مختلف چه فرقي دارد؟ غرق ش�دن 
در كتاب‌ها چه بر س�ر مغزمان م�ي‌آورد؟ و...  
جس�تارهاي كوتاهي كه مي‌خوانيد گزيده‌اي 
از مطالب درباره كتابخواني اس�ت كه از بخش 
ويژه‌نامه‌هاي وب‌سايت ترجمان نقل و تلخيص 

شده است. 

 كه از آنها متنفريد؟1 چرا بايد سراغ كتاب‌هايي برويد
اگر مي‌خواهيد به كتابخوانِ بهتري تبديل ش��ويد، 
نبايد ب��ه كتاب‌هاي مورد علاقه‌ت��ان اكتفا كنيد. با 
كتابي ك��ه از آن متنفريد، معمولاً چ��ه مي‌كنيد؟ 
مي‌اندازيدش دور يا پرتش مي‌كنيد يك‌ گوش��ه‌اي 
يا اصلًا به فكر خريدش نمي‌افتيد، اما كتاب‌بازهاي 
حرفه‌اي از اي��ن كارها نمي‌كنند. آنها به اس��تقبال 
كتابي مي‌روند ك��ه از موضوع��ش متنفرند، طرح‌ 
جلدي دارد كه حال‌شان را به هم مي‌زند و دست‌زدن 
به كاغذش براي‌ش��ان چندش‌آور اس��ت، البته كه 
نمي‌خواهند خودآزاري كنند. خواندن اين كتاب‌ها 
تا آخري��ن كلمه، ما را ب��ه انتق��اد و تيزبيني عادت 
مي‌دهد و اصلًا به ما مي‌فهماند كه چطور بايد كتاب 

بخوانيم. 
با ‌20سالگي دارد؟2 كتاب ‌خواندن در 40سالگي چه فرقي 
وقتي پير مي‌ش��ويم معن��ا و مفه��وم كتاب‌خواني 
براي‌مان عوض مي‌ش��ود. در ‌20س��الگي همه‌چيز 
پيش چش��م‌مان ممكن به نظر مي‌رس��د. زندگي 
جلوي روي‌مان است و قرار است نويسنده‌اي معروف، 
تاجري ثروتمند يا دانش��مندي دوران‌س��از شويم. 
سيري‌ناپذيريم و وقتي س��راغ كتاب‌ها مي‌رويم، با 
فراغ بال هر چه پيش آي��د، مي‌خوانيم، اما وقتي پا 
به س��ن مي‌گذاريم، وقتي به قفس��ه كتابفروشي‌ها 
نگاه مي‌كنيم، حسرتي ش��يرين و غمي سنگين بر 
دل‌مان مي‌نشيند. كتاب‌هايي را مي‌بينيم كه قبلًا 
خوانده‌اي��م؛ كتاب‌هايي كه مي‌داني��م ديگر هرگز 
نخواهيم خوان��د و آينده‌اي كه ديگ��ر در آن اتفاق 

عجيبي نخواهد افتاد. 

غ�رق ش�دن در كتاب‌ها چه بر س�ر  مغزتان مي‌آورد؟3
هركس مي‌خواهد ما را به كتاب ‌خواندن ترغيب كند، 
معمولاً چند حرف كليشه‌اي براي گفتن دارد: كتاب 
ديدت را وسيع مي‌كند يا تجربه ديگران را در اختيارت 
مي‌گذارد، اما واقعيت اين است كه اين حرف‌ها فايده‌اي 
ندارد، مگر آنكه يك ‌بار، هنگام خواندن يك كتاب، آن 
صاعقه به عمق جان‌تان بنشيند؛ صاعقه‌اي كه باعث 
مي‌شود با شخصيت كتابي كه مي‌خوانيد، گريه كنيد، 
بخنديد يا خشمگين شويد. مطالعات عصب‌شناختي 
جديد يافته‌هاي شگفت‌آوري را درباره حالات مغزي ما 

هنگام خواندنِ عميقِ يك كتاب كشف كرده‌اند. 
كتاب هميشه نشانه فرهيختگي بوده است، 4 ابلهان كتاب‌باز هنوز هم هستند!

حتي براي كس��اني كه از كتاب‌خوان��دن متنفرند. 
بعضي‌ها از كتاب‌ براي تزئين اتاق استفاده مي‌كنند. 
كتاب هميش��ه نش��انه فرهيختگي بوده اس��ت، به 
همين خاطر، مردم هميشه س��عي كرده‌اند هويتي 
كتاب‌دوست براي خود كس��بک نند. اگر چه امروزه 
نمايشِ خواندن عوض شده است، اما ابلهان كتاب‌باز 

هنوز هم در ميان ما هستند. 
هر وق��ت هر كس��ي از هر چيزي س��خن 5 سواد تصنعي و خطر تقليد از دانايي

مي‌گوي��د ما باي��د تظاهر كني��م درب��اره آن چيزي 
مي‌داني��م. واقعاً دروغ محس��وب نمي‌ش��ود، اگر در 
میهماني، وقتي همكاران‌مان درب��اره فيلم يا كتابي 
صحبت مي‌كنند، سرمان را بالا و پايين ببريم كه يعني 
من هم درباره آن مطالعه كرده‌ام. كارل تارو گرينفلد، 
ژورناليست ژاپني ادعا مي‌كند ما به شكلي خطرناك 
به نوعي تقليد از دانايي نزديك مي‌شويم؛ دانايي‌اي 

كه در واقع الگوي جديدي از ناداني است. 
آيا پيش‌تر چنين اثري خلق نش��ده است؟ 6 چرا بايد كتاب جديد بخوانيم؟

آثاري كه حتي ش��ايد از نمونه‌هاي امروزي نيز بهتر 
باشند؟ اگر پاس��خ مثبت اس��ت، پس چرا به ‌دنبال 
كتاب‌هاي معاص��ر هس��تيم و آنه��ا را مي‌خوانيم، 
در صورتي‌ كه بس��ياري از نوش��ته‌هاي كلاسيك با 
قيمت‌هاي بسيار اندك در دس��ترس‌مان هستند و 
حتي به ‌ص��ورت كتاب‌هاي الكتروني��ك رايگان هم 
درآمده‌اند. خوبي داستان‌هاي تازه اين است كه كسي 

درباره آنها نظري نداده است. 

   امام علي)ع( فرمود: هر كه تنگدست شد و نپنداشت كه اين از لطف خدا به اوست، يك آرزو را ضايع 
كرده و هر كه وسعت در مال يافت و نپنداشت كه اين يك غافلگيري از سوي خداست، در جاي ترسناكي 

آسوده مانده است.

هادیانه
غفلت از حكمت 

تنگدستي و دارايي

حرف‌هايي درباره كتاب و كتابخواني

كتابي را بخوان كه از آن متنفري!

جستار

حتماً براي شما هم پيش آمده است كه مثلًا  حسن 
از يك ات�اق وارد اتاق ديگري ش�ويد و بعد بنانج

فراموش كنيد اصلًا چرا ب�ه آنجا رفته‌ايد يا 
اينكه كليد يا عينك خود را جا بگذاريد. اين 
نوع فراموش�ي‌ها گاه�ي باع�ث نگراني ما 
مي‌شوند. مثلًا ممكن است تصور كنيم به تدريج به بيماري آلزايمر 

يا يك بيماري مغزي غيرقابل برگشت دچار شده‌ايم. 
آيا واقعاً اينطور است؟

فراموشي گاه به گاه امروزه بخشي عادي از زندگي 
ما شده است. اين مشكل با افزايش سن خود را 

بيشتر نشان مي‌دهد. بيشتر اوقات اين نوع 
فراموشي خيلي نگران‌كننده نيست. مگر 
اينكه موجب مختل ش��دن فعاليت‌هاي 
روزانه ما ش��ود. فراموش��ي‌ها البته باهم 
تفاوت دارند، مثلًا فراموش كردن محلي 
كه كليد خودروی خود را جا گذاش��ته‌ايد، 
يك چيز است و فراموش كردن كاري كه 

قرار بود انجام دهيم، چيزی ديگر. 
دانشمندان طي سال‌هاي اخير به يافته‌هاي 
زيادي در مورد عوامل مؤثر بر حافظه دست 

يافته‌اند. بر اساس اين يافته‌ها با افزايش سن، 
تغييراتي در بدن انسان از جمله مغز رخ مي‌دهد 
كه روي حافظه هم تأثي��ر مي‌گذارند، از اين رو 
افراد ميانسال ممكن است حس كنند يادآوري 

چيزهاي جديد و به خاطر س��پردن آنها 
كمي براي‌ش��ان مشكل 

شده است. اين افراد معمولاً نش��انه‌هايي دال بر صحت اين روند در خود 
مشاهده مي‌كنند، مثلًا چيزي را جايي جا مي‌گذارند يا شماره تلفني ساده 
يا يك آدرس سرراست را از ياد مي‌برند. اين نقص‌هاي حافظه ممكن است 
نش��انه‌هاي پيري طبيعي باشد، اما اگر روند فراموش��ي سرعتي فزاينده 

گرفت، بهتر است افراد حتماً با پزشك مشورت كنند. 
مهم نيست كه چه سني داريد، به هر حال چندين علت زمينه‌اي مي‌تواند 
باعث مشكلات حافظه شود. فراموشي مي‌تواند ناشي از استرس، افسردگي، 
كمبود خواب يا مشكلات تيروئيد باشد. علل ديگر عبارتند از عوارض 
جانبي برخي داروها، رژيم غذايي ناسالم يا نداشتن مايعات 
كافي در بدن )كم‌آبي(. بررس��ي و رفع اين دلايل 
زمينه‌اي ممكن است به حل مشكلات حافظه 

شما كمك كند. 
با اين حال، براي برخي از افراد مسن، دوره‌هاي 
پي‌درپي كاه��ش حافظه و فراموش��ي مزمن 
ممكن است نشانه مشكل جدي‌تري به 
نام زوال عقل باشد. 
دو مورد 

از شايع‌ترين شكل‌هاي زوال عقل در افراد مسن عبارتند از بيماري آلزايمر 
و زوال عقل چند انفاركتي )يا دمانس عروقي(. 

در بيماري آلزايمر، از دس��ت دادن حافظه به آرامي ش��روع و با گذشت 
زمان بدتر مي‌ش��ود. افراد مبتلا به آلزايمر در تفكر واضح مش��كل دارند. 
انجام كارهاي روزمره مانند خريد، رانندگي، آشپزي يا مكالمه براي آنها 
سخت است. داروهاي ضدآلزايمر مي‌توانند در مراحل اوليه يا مياني منجر 
به كاهش نشانه‌هاي بيماري ش��وند. با پيشرفت بيماري، بيماران ممكن 
است به كسي نياز داشته باشند كه تمام نيازهاي آنها )مانند تغذيه و حمام 

كردن( را در خانه يا در خانه سالمندان برطرف كند. 
زوال عقل عروقي نيز باعث مشكلات جدي حافظه مي‌شود، اما برخلاف 
بيماري آلزايمر، علائم زوال عقل عروقي ممكن است به طور ناگهاني ظاهر 
شوند. اين نوع فراموشي و كاهش حافظه از سكته‌هاي كوچك يا تغييرات 
در خون‌رساني به مغز ناشي مي‌شود، از اين رو سكته‌هاي بيشتر مي‌تواند 
وضعيت را بدتر كند. مراقبت از فشار خون بالا مي‌تواند احتمال ابتلا به اين 

بيماري را كاهش دهد. 
در حال حاضر، درماني ريش��ه‌كن‌كننده براي زوال عق��ل عروقي وجود 
ندارد، زيرا اصولاً امكان معكوس كردن آسيب وارده به مغز خيلي كم است. 
با وجود اين كنترل برخي عوامل خطر ممكن است به كند كردن يا توقف 
پيشرفت ش��رايط كمك كند. يك برنامه درماني معمول براي زوال عقل 
عروقي ش��امل اقداماتي براي مديريت اين شرايط و كنترل عوامل 

خطر است. 
درمان زوال عقل عروقي به‌ طور معمول شامل مصرف 
دارو ي��ا تراپي‌هايي ب��راي درمان هر گون��ه بيماري 
قلبي‌عروقي زمينه‌اي مي‌ش��ود كه ممكن است به 

كاهش خطر سكته مغزي كمك كند. 

نگران نباشيد شما آلزايمر نداريد!
آيا فراموشي بيماري است؟

بيشتر اوقات فراموشي خيلي نگران‌كننده 
نيس��ت، مگر اينك��ه موجب مختل ش��دن 
فعاليت‌هاي روزانه ما شود. فراموشي‌ها 
البته باهم تف��اوت دارند مث�لاً فراموش 
كردن محل��ي كه كليد خ��ودروی خود را جا 
گذاشته‌ايد يك چيز است و فراموش كردن 
كاري كه قرار بود انجام دهيد، چيزی ديگر

كله‌جوش يا اش�كنه از ديرباز پاي ثابت س�فره ايراني‌ها ب�وده و به دليل 
ارزاني و سادگي پخت، از غذاهاي پرمصرف در برخي مناطق مثل استان 
يزد محسوب مي‌ش�ود، البته امروز كله‌جوش را مجلس�ي‌تر مي‌پزند و با 
افزودني‌هايي خاص، طعم آن را دلچس�ب‌تر مي‌كنن�د. در ادامه با نحوه 
پخت يك كله‌جوش يا اشكنه خوش�مزه براي صرف در فصل نسبتاً سرد 

پاييز آشنا مي‌شويد.

مواد لازم براي چهار نفر: كشك۴۰۰گرم/ گردو۱۰۰گرم/ پياز، يك عدد متوسط/ 
نعناع خشك، يك قاشق غذاخوري/ نمك و فلفل سياه به مقدار كافي/ زردچوبه و 

روغن به مقدار كافي.

  دستور پخت
به اندازه يك عدس زير دندان حس شود( و كنار مي‌گذاريم. پياز را پوست 1 ابتدا گردوها را پودر مي‌كنيم )زيادي پودر نشود و كمي دانه‌هاي ريز آن 

مي‌گيريم، مي‌شوييم و روي تخته آشپزخانه نگيني خرد مي‌كنيم. 
مي‌ريزيم و اجازه مي‌دهيم كمي داغ شود. پيازها را داخل قابلمه مي‌ريزيم 2 قابلمه‌اي را روي ح��رارت ملايم قرار مي‌دهيم. كم��ي روغن داخل آن 
و تفت مي‌دهيم تا سبك و نرم شوند و آنوقت نمك، فلفل و زردچوبه را روي پيازها 
مي‌پاش��يم و تفت مي‌دهيم و بعد نعناع خش��ك و گردوهاي خردش��ده را اضافه 

مي‌كنيم. 
حالا همگي مواد را زير و رو مي‌كنيم و كمي تفت مي‌دهيم تا گردوها از  حالت خامي بيرون بيايند. متناس��ب با غلظت كش��ك آب به غذا اضافه 3

مي‌كنيم، اگر كشك بسيار غليظ بود، نياز است آب بيشتري اضافه شود. 
تا به مدت ۱۰دقيقه بجوشد و بعد مجدداً اگر غلظت كشك زياد بود آن را 4 در آخر يك ليوان آب جوش روي مواد مي‌ريزيم و در قابلمه را مي‌گذاريم 

با كمي آب رقيق مي‌كنيم. بعد از سه دقيقه كله‌جوش شما آماده شده است. 
مي‌توانيد همان ابتدا كه پياز را داخل قابلمه تفت مي‌دهيد كمي سير رنده  شده و يك قاشق آرد نيز اضافه كنيد ولي دستور اصلي هماني است كه در 5
بالا اشاره شد. كله‌جوش را داخل كاس��ه‌اي مي‌ريزيم و با گردو و نعناع روي آن را 

تزئين و نوش جان مي‌كنيم. 

شايد در كمتر نقطه‌اي از سرزمين  علی
چهار فصل اي�ران بتوان جلوه‌هاي یحیی‌پور

زيبا و ش�گفت‌انگيز پاييز را با اين 
دي�د.  چش�م‌نوازي  و  تن�وع 
پايتخت‌نشينان اگر اراده كنند در 
عرض چند ساعت و اگر جاده خلوت باشد در كمتر از دو 
ساعت مي‌توانند به طبيعتي سفر كنند كه پاييز را با تمام 
خوش‌رقصي‌هاي�ش به چشمان‌ش�ان هدي�ه مي‌كند و 

نمايشگاهي بزرگ با هزاران تابلوی پاييزي است. 

شهرس��تانك جايي اس��ت كه قرار اس��ت پاييز را متفاوت‌تر از 
همه روزهاي عمرمان ببينيم. اگر از كرج قصد حركت به سوي 
شهرستانك را داريد، بايد راه جاده چالوس را در پيش بگیرید، 
بعد از عبور از آسارا و قبل از رسيدن به ايستگاه هلال احمر وارد 
جاده فرعي شهرستانك شده و بعد از چند دقيقه به مقصد برسيد. 
فاصله تهران تا شهرستانك 105كيلومتر و بازديد و گشت و گذار 
در اين بهشت زيبا و استثنايي و جاذبه‌هاي تاريخي آن رايگان 
اس��ت.  در پيچ و خم كوه‌هاي البرز درست در مرز كرج و تهران 
در ميان رش��ته‌كوه‌هاي درهم رفته البرز يك روستا خودنمايي 
مي‌كند. از همان ن��گاه اول، طبيعت بكر، درختان س��ربه‌ فلك 
كشيده و ويلاهاي زيبا چشم‌تان را مي‌گيرد. يك رودخانه با آب 
و تاب در حال عبور از ميانه روستاست. هر چه بيشتر در روستا 
پيش��روي مي‌كنيد، زيبايي‌هاي فراوان‌تري به چشم مي‌بينيد. 
كوچه‌باغ‌هاي رؤيايي و زيبا با درختاني درهم تنيده و هزاررنگ 
در پایيز جلوه و ش��كوه خاصي دارد، برگ‌ه��اي رنگارنگ و گاه 
آتش��ين زير پاي‌تان خش‌خش مي‌كنند و گاه برگي نيمه‌جان 

خود را مقابل پاي‌تان به زمين مي‌اندازد. 
بعضي خانه‌ها هنوز هم تنورخانه دارند و فضاي خانه‌هاي قديمي را 
زنده نگه مي‌دارند. مردمان اين روستاي زيبا به زبان مازني سخن 
مي‌گويند و اگر سري به كسب و كارشان بزنيد، شايد كندوهاي 
عسل يا زمين‌هاي كشت گندم و جوشان را ببينيد. روستا بي‌نهايت 
زيباست. اگر مسير روستا را ادامه دهید، از كوچه باغ‌ها بگذريد و 
دو كيلومتري از روستا فاصله بگيريد به سرچشمه رودخانه زيباي 
روستا مي‌رسيد. چشمه گله‌گيله چشمه معروف اين روستاست.  
رود پرآب ميانه روستا از چش��مه گله‌گيله سرچشمه مي‌گيرد. 
چش��مه با آب زلال و طراوت و سرس��بزي محي��ط اطرافش در 
بهار و تابستان و در سفره هزاررنگش در پاييز، پاتوق خود اهالي 
شهرستانك اس��ت و البته مورد توجه گردشگران بسياري كه به 
شهرستانك مي‌آيند. بر سر راه آبي كه از چشمه مي‌جوشد يك 

آبشار كوچك شكل گرفته و نهايتاً رودخانه جاري مي‌شود. 
اگر كمي اهل ماجراجويي يا از عاش��قان كوهنوردي باش��يد، 
مي‌توانيد از توچال حركتک نید و ب��ا يك پياده‌روي يك‌ضرب 
3/5س��اعته خود را به كوه شانش��ين و از آنجا با يك پياده‌روي 
كوتاه‌تر خود را به روستاي شهرس��تانك برسانيد. مطمئناً اين 
پياده‌روي پر از تجارب جذاب خواهد بود اما براي اين كار حتماً از 

يك راه‌بلد كمك بگيريد. 

اثر پيگماليون يا اثر روزنتال،  مهسا 
پديده‌اي اس�ت ك�ه طي آن مهاجر

انس�ان‌ها رفتارش�ان را ب�ا 
انتظ�ارات و توقعات ديگران 
تطبيق مي‌دهند تا تصورات 
آنان را برآورده كنند. به عبارت ساده‌تر، انتظارات و 
باور ديگران نسبت به انسان مي‌تواند مستقيماً روي 

عملكرد او تأثير بگذارد. 
روانشناسان براي شناخت بهتر اثر پيگماليون، دانش‌آموزان 
يك مدرسه را به دو گروه تقسيم كردند. شاگردان ممتاز و 
باهوش را در يك گروه و شاگردهاي كم‌توان را در گروهي 
ديگر جاي دادند. آنها در زمان كلاس‌بندي جاي دو گروه 
را عوض كردند و ش��اگردان ممتار را به عنوان ش��اگردان 
ضعيف‌تر تحويل معل��م دادند و همي��ن كار را به صورت 

معكوس براي گروه ديگر انجام دادند. 
معلم كلاس ضعيف‌ها، بر اين باور بود ك��ه آنها كم‌توانند 
و تلاش براي يادگيري در آنها بي‌نتيجه اس��ت، بنابراين 
كمترين تلاش و انرژي را صرف يادگيري بچه‌ها كرد. در 

گروه ديگر معلم كه با دس��ته باهوش‌ها طرف بود، با آنها 
مانند آدم حسابي‌ها رفتار كرد و براي آزمون آخر سال آماده 
شدند. جالب است كه گروه ضعيف‌ها با باور اينكه باهوشند، 
توانس��تند بهترين نمرات را كس��ب كنند و ضعيف‌ها كه 
همان باهوش‌هاي واقعي بودند، دچار افت تحصيلي شدند. 
چيزي كه سرنوشت اين دو گروه را تغيير داد، باور ذهني 
معلم‌ها نسبت به آنها بود، يعني اگر يك معلم به شاگردي 
به چشم شيطان و تنبل بنگرد تا آخر سال مثل تنبل‌ها با 
او رفتار مي‌كند يا بر فرض اگر پ��در و مادري تصور كنند 
فرزندشان بي‌دست و پا و خنگ است، رفتارشارن را طوري 
تنظيم مي‌كنند كه فرزند باورش مي‌ش��ود واقعاً خنگ و 

بي‌دست و پاست. 
باور شما براي رشد كودك و نوجوان‌تان مهم است. فرقي 
نمي‌كند والد باشيد يا معلم. كافي است نگاه خود را نسبت 
به فرزندان‌تان تغيير دهي��د و از آنها به ان��دازه باوري كه 
نصيب‌ش��ان مي‌كنيد، توقع واكنش داشته باشيد. آنها به 
توجه و همراهي ش��ما نياز دارند تا پيچيدگي‌هاي دنياي 

خود را با شما به اشتراك بگذارند. 

زيباترين جلوه‌هاي فصل خزان بيخ گوش پايتخت‌نشينان

نمايشگاه شگفت‌انگيز پاييز
 در شهرستانك

ساده و خوشمزه مثل كله‌جوش

سبك نگرش
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اثر پيگماليون چه مي‌گويد؟
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