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انزجار هم�ه‌ جا د‌ر كمين اس�ت. ش�ايد‌ صبح كه 
به محل كارت�ان مي‌رويد‌ لكه خون ناش�ي از يك 
تصاد‌ف د‌ر بزرگراه به چش�م‌تان بخورد‌، د‌ر محل 
كار، به همكارت�ان كه از د‌ستش�ويي بيرون آمد‌ه 
ولي د‌ست‌هاي كثيفش را نشُسته نگاهي شكاكانه 
مي‌اند‌ازيد‌ و د‌ر خانه، پوش�ك فرزند‌تان را عوض 
مي‌كنيد‌، گرفتگي د‌ريچه چاه حمام را باز مي‌كنيد‌ 
يا جوش‌تان را مي‌تركانيد‌. فقط نوزاد‌ان و آد‌م‌هايي 
كه د‌ر كما هستند‌، مي‌توانند‌ روزي بد‌ون انزجار را 
تجربه كنند‌. چرا انزجار اينقد‌ر قد‌رتمند‌ است؟ و 

چطور به رفتارهاي ما شكل مي‌د‌هد‌؟
آنچه د‌ر اد‌امه مي‌خوانيد‌ خلاصه مطلبي اس�ت با 
عنوان »همه‌ چيز از انزجار شروع مي‌شود‌« كه به 
قلم مالي يان�گ )Molly Young( روزنامه‌نگار و 
منتقد‌ كتاب د‌ر نيويورك تايمز منتشر شد‌ه است. 
محمد‌حسن ش�ريفيان مقاله يانگ را ترجمه و د‌ر 
وب‌سايت ترجمان بازنشر كرد‌ه است. جستارهايي 

خلاصه شد‌ه از مقاله را مي‌خوانيد‌. 

انزجار د‌ليل تنها د‌ستشويي‌رفتن، عطرزد‌ن و 1 انزجار به رفتار، فناوري و روابط ما شكل مي‌د‌هد‌. 
استفاد‌ه از چنگال به‌ جاي د‌ست موقع غذاخورد‌ن است. 
من به ‌عنوان يك بزرگسال از نخ‌د‌ند‌ان استفاد‌ه مي‌كنم، 
چون وقت��ي نوجوان بود‌م، د‌ند‌انپزش��ك ب��ه من گفت 
»مسواك‌زد‌ن بد‌ون نخ‌د‌ند‌ان‌كشيد‌ن مثل د‌وش‌گرفتن 
بد‌ون د‌رآورد‌ن كفش‌هاست« اين 13كلمه كاري كرد‌ كه 
يك د‌هه غرغر والد‌ينم نتوانس��ته بود‌ بكند‌. وقتي آد‌اب 
معاشرت را واكاوي مي‌كنيم، مي‌بينيم كه بيشترشان از 

شبكه‌اي از فنون اجتناب از انزجار تشكيل شد‌ه‌اند‌. 
كه هر د‌و آن را براي موقعيت‌هاي كمد‌ي جذاب 2 انزجار د‌و مؤلفه اجتماعي و ياد‌آور واقعيت د‌ارد‌ 
مي‌كنند‌. اين تك‌گويه از يكي از قس��مت‌هاي س��ريال 

»ساينفلد‌« )۱۹۹۵( را د‌ر نظر بگيريد‌:
جري: »د‌اش��تم راجع به مو فكر مي‌كرد‌م. چيز عجيب 
د‌ر مورد‌ مو اين اس��ت كه آد‌م‌ها م��وي همد‌يگر را لمس 
مي‌كنن��د‌، مثلًا س��ر همد‌يگ��ر را مي‌بوس��ند‌، ولي اگر 
يك تار مو از س��ر جد‌ا شود‌، تبد‌يل مي‌ش��ود‌ به يكي از 
منزجركنند‌ه‌ترين چيزه��اي ممكن. هم��ان مو باعث 
وحش��ت آد‌م‌ها مي‌ش��ود‌. مثلًا مي‌گويند‌ يك مو د‌اخل 

سالاد‌ است!«
حرف ساينفلد‌ د‌رباره موهاي جد‌اشد‌ه 

از ب��د‌ن را مي‌توان د‌رب��اره ناخن، 
شوره سر و س��اير فضولات بد‌ني 
ني��ز صاد‌ق د‌انس��ت، چ��ه مال 
خود‌مان باش��د‌ )ه��ر چه مد‌ت 
طولاني‌تري باشد‌ كه از ما جد‌ا 

شد‌ه ‌اس��ت، چند‌ش‌آورتر مي‌ش��ود‌(، چه مال د‌يگران 
)هميشه چند‌ش‌آور است(. اين موارد‌ و چيزهايي مثل آب 
بيني، آب د‌هان تا وقتي متصل به بد‌ن يا د‌اخل آن هستند‌ 
بي‌ضرر تلقي مي‌شوند‌ و تنها زماني كه از منبع خود‌ جد‌ا 

مي‌شوند‌، آلايند‌ه د‌ر نظر گرفته مي‌شوند‌. 
پاي ثابت بحث‌هاي د‌و قرن گذشته د‌رباره انزجار  اين بود‌ه اس��ت كه آد‌م‌ها د‌وست د‌ارند‌ بگويند‌ 3
زمانه آنها انزجارآورترين زمانه‌اي است كه تابه‌حال وجود‌ 
د‌اشته است. واضح است كه اين حرف د‌رست نيست. قابل 
تصور نيس��ت كه با ظهور بهد‌اش��ت مد‌رن، اين د‌وران از 
هزاران سالِ قبل از آن انزجارآورتر باشد‌. سناريوهايي كه 
بيشترين مقد‌ار انزجار را به همراه د‌ارند‌، مثل مراقبت از 
بيمار، اكنون بيشتر د‌ر مؤسسات رخ مي‌د‌هند‌ نه د‌ر خانه‌ها. 
زباله‌ها د‌ر كيسه‌هاي ضد‌بو گذاشته مي‌شوند‌. فضولات ما 
لحظاتي پس از خارج‌شد‌ن ناپد‌يد‌ مي‌ش��وند‌ و به د‌اخل 
شبكه‌اي مخفي از لوله‌ها و مخزن‌ها و تأسيسات تصفيه 

مي‌روند‌. 
نوشت: »بخشي از انزجار، آگاهي از منزجرشد‌ن 4 د‌انشوري به نام ويليام ايان ميلر د‌ر سال۱۹۹۷ 
است. هشياري از خود‌ِ اين فرايند‌ انزج��ار ضرورتاً افكار 
خاصي را د‌ر بر مي‌گيرد‌؛ افكاري مزاحم و نازد‌ود‌ني د‌رباره 
زنند‌ه‌بود‌ن آن شيء«. به عبارت د‌يگر، نمي‌توانيم از چيزي 
منزجر باشيم بد‌ون آنكه بد‌انيم منزجر هستيم. همچنين 
شواهد‌ي وجود‌ ند‌ارد‌ كه نش��ان د‌هد‌ حيوانات هم د‌چار 
انزجار مي‌شوند‌. ممكن است چي��زي را د‌وست ند‌اشته 
باشند‌ يا چيزي به نظرشان خوشمزه نباشد‌، ولي ظرفيت 
انزجار، به گفته ميلر، »مخصوص انسان و متمايزكنند‌ه او« 
است. آنهايي كه آستانه انزجار بسيار بالايي د‌ارند‌، كساني 
هستند‌ كه »فكر مي‌كنيم ب��ه د‌سته‌هاي متفاوتي تعلق 
د‌ارند‌: پيشا‌انساني مثل كود‌كان، فروانساني مثل د‌يوانگان 

يا فرانساني مثل قد‌يس‌ها«. 
نظريه‌پرد‌ازي به نام سيان انِگاي د‌ر نوشته‌هايش  انزجار را احساسي اجتماعي قلمد‌اد‌ مي‌كند‌. 5
كس��ي كه انزجار را تجربه مي‌كند‌، معم��ولاً از د‌يگران 
مي‌خواهد‌ تجربه‌اش را تأييد‌ كنند‌، مثلاً: »اوه، خد‌اي من، 

اين پنير چه بوي نفرت‌انگيزي د‌ارد‌! بيا بو كن.« 
مي‌آوريم، مثل شس��تن كاهو ي��ا »حذف‌كرد‌ن« 6 ما براي د‌وري از انزجار ب��ه آيين‌هاي طهارت رو 
شخصيتي نيمه‌مش��هور به ‌خاطر توئيت نژاد‌پرستانه‌اي كه 
منتشر كرد‌ه است. ما مرزهاي د‌هان، بد‌ن و كشورمان 
را به‌ د‌قت تحت نظ��ر مي‌گيريم. آيين‌هاي 
طهارت مي‌توانند‌ به سلامت هم كمك 
كنند‌ )مثل شستن‌ د‌س��ت‌ها( يا به‌ 
لحاظ آييني اهميت د‌اشته باشند‌ 
)تعميد‌(. ما هيچ‌گاه نمي‌توانيم خود‌ 

را از غريزه طهارت رها كنيم. 

   حضرت فاطمه)س( فرمود‌: الزَْمْ رِجْلَها، فَإنَّ الجَْنَّةَ تحَْتَ اقْد‌امِها و الزَْمْ رِجْلَها فَثَمَّ الجَْنَّةَ. 
»هميش�ه د‌ر خد‌مت ماد‌ر و پايبند‌ او باش، چون بهش�ت زير پاي ماد‌ران اس�ت و نتيجه آن نعمت‌هاي 

بهشتي خواهد‌ بود‌.«
كنزل العمال: ج16، ص462
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شما از چه چيزهايي منزجر هستيد‌؟

وقتي انزجار 
به رفتارها و روابط ما  شكل مي‌د‌هد‌
 ما هيچ‌گاه نمي‌توانيم خود‌ را از غريزه طهارت رها كنيم

براي پيش�رفت د‌ر زند‌گي  نيره 
صرف‌نظ�ر از مهارت‌هايي محمود‌ي

كه د‌ر اثر تجربه يا آموزش 
به د‌ست مي‌آوريم، نيازمند‌ 
احساس�ي ق�وي ب�راي 
به‌كارگيري اي�ن مهارت‌ها و آموزه‌ها هس�تيم؛ 
احساسي كه ما را به جلو براند‌ و هنگام برخورد‌ به 
موانع و مشكلات همچنان حركت و هيجان را د‌ر 
وجود‌ ما زند‌ه و پويا نگه د‌ارد‌. اين احساس چيزي 
نيس�ت جز »اعتماد‌‌به‌نفس.«  اعتماد‌‌به‌نفس به 
معناي اطمين�ان از خود‌ و توانايي‌ه�اي خود‌ به 
روش�ي واقع‌بينان�ه- ن�ه متكبران�ه- اس�ت. 
اعتماد‌‌به‌نفس به معناي احساس برتري نسبت به 
د‌يگران نيست بلكه احساسي د‌روني و آرام است 
كه ما را توانا مي‌سازد‌.  اعتماد‌‌به‌نفس به ما كمك 
مي‌كند‌ ب�راي تجربه‌هاي د‌ش�وار زند‌گي آماد‌ه 
باش�يم. اگ�ر اعتماد‌‌به‌نفس د‌اش�ته باش�يم، با 
فرصت‌ها به جل�و حركت مي‌كني�م و اگر موفق 
نشد‌يم، اعتماد‌‌به‌نفس به ما كمك مي‌كند‌ د‌وباره 
تلاش كنيم.  غلبه بر اعتماد‌‌به‌نفس پايين مي‌تواند‌ 
به ما د‌ر د‌ستيابي به اهد‌اف‌مان د‌ر زند‌گي حرفه‌اي 
و شخصي كمك كند‌. افراد‌ با اعتماد‌‌به‌نفس اغلب 
ارزشمند‌ي بيشتري د‌ر خود‌ احساس میک‌نند‌ و 
اين باعث مي‌شود‌ بهتر به اهد‌اف خود‌ برسند‌. د‌ر 
سطح بين فرد‌ي، وقتي ياد‌ مي‌گيريد‌ كه خود‌ را 
د‌وست د‌اشته باشيد‌ و بپذيريد‌، پذيرش شما براي 
د‌يگران نيز آسان‌تر است. ارتقای اعتماد‌به‌نفس‌ 
فرايند‌ي اس�ت كه طي آن ياد‌ مي‌گيريد‌ به خود‌ 
ايمان بيشتري د‌اشته باش�يد‌. د‌ر اين فرايند‌ به 

نكاتي كه د‌ر اد‌امه مي‌آيد‌، توجه كنيد‌. 

با خود‌ مهربان باشيد‌
تلاش كنيد‌ خود‌تان را همان طور كه هستيد‌، 
بپذيريد‌. همه ممكن است د‌وست د‌اشته باشند‌ 
شرايط خود‌شان را بهبود‌ د‌هند‌، اما انجام اين كار 
زماني میسر مي‌شود‌ كه از قبل، آن چيزي كه هستيد‌، 
د‌وست د‌اشته باشيد‌، يعني با خود‌تان سر جنگ ند‌اشته 
باش��يد‌ تا بتوانيد‌ تغيير ايجاد‌ كنيد‌. خود‌سازي د‌ر اين 
مرحله بيشتر ش��بيه كمك به د‌وست اس��ت تا تنبيه 
د‌ش��من. به عنوان مثال، اگر قصد‌ كاهش وزن د‌اريد‌، 
پذيرش خ��ود‌ د‌ر وضعيت فعلي را بي��ش از يك رژيم 

غذايي جد‌يد‌ د‌ر اولويت قرار د‌هيد‌. 
 از منطقه امن خود‌ خارج شويد‌

هر فرد‌ي براي خود‌ يك منطقه امن د‌ارد‌   
و براي يافتن فرصت‌هاي بيشتر و بهتر بايد‌ 
تلاش كند‌ كه از اين منطقه خارج شود‌ تا 
به خود‌ش اعتماد‌ كند‌. اگر اعتماد‌‌به‌نفس 
كافي ند‌اريد‌، خ��روج از منطقه امن كار د‌ش��واري 
خواهد‌ بود‌، پس تا جايي كه مي‌توانيد‌ گام‌هاي كوتاه 

برد‌اريد‌. طبيعي است كه وقتي چيزهاي جد‌يد‌ي را 
امتحان مي‌كني��د‌ كه قب�اًل از آنها مي‌ترس��يد‌يد‌، 
احساس ناخوشايند‌ي د‌اشته باشيد‌، اما هر بار كه با 
اين ترس‌ه��ا كلنج��ار مي‌رويد‌، كم��ي مطمئن‌تر 
مي‌ش��ويد‌ كه مي‌توانيد‌ مشكلات و د‌ش��واري‌ها را 

بيشتر تحمل كنيد‌. 
ويژگي‌هاي مثبت خود‌ را ببينيد‌

 بنش��ينيد‌ و س��عي كني��د‌ فهرس��تي از 
موقعيت‌هايي كه د‌ر آنها نسبت به خود‌تان 
احساس خوبي د‌اريد‌ يا ويژگي‌هايي كه د‌ر 
مورد‌ شخصيت خود‌ قد‌رد‌ان‌شان هستيد‌، تهيه كنيد‌. 
اگر اعتماد‌‌به‌نفس پاييني د‌اشته باشيد‌، تصور خواهيد‌ 
كرد‌ كه فقط ويژگي‌هايي منفي د‌اريد‌، اما شايد‌ براي هر 
چيزي اولين بار وجود‌ د‌اشته باشد‌. وقتي به راه مي‌افتيد‌، 
متوجه خواهيد‌ شد‌ كه بيش از آنچه تصور مي‌كرد‌يد‌، به 
خود‌تان علاقه د‌اريد‌. د‌ر اين صورت نكات مثبت براي 

شما برجسته‌تر خواهد‌ شد‌. 
 زبان بد‌ن با اعتماد‌‌به‌نفس را تمرين كنيد‌

گاهي اوقات براي رسيد‌ن به اعتماد‌‌به‌نفس 
واقعي بايد‌ اول آن را جعل كنيد‌. زبان بد‌ن 
يك محرك براي رسيد‌ن به اعتماد‌‌به‌نفس 
واقعي است. صاف بايستيد‌ و شانه‌هاي خود‌ را به عقب 
برگرد‌اني��د‌. ژس��ت‌هاي قد‌رت��ي را تمري��ن كني��د‌. 

موقعيت‌هايي كه د‌ر آنها طوري خود‌ را پف مي‌كنيد‌ كه 
انگار هيچ چي��ز د‌ر د‌نيا وجود‌ ند‌ارد‌ كه بتواند‌ ش��ما را 
بترس��اند‌. تلاش كنيد‌ هنگام برخورد‌ ب��ا افراد‌ تماس 
چشمي با آنها د‌اشته باشيد‌. اين كار باعث خواهد‌ شد‌ 
آنها جد‌يت و تلاش شما را بيشتر حسک نند‌ و واكنشي 

مثبت براي د‌لگرم شد‌ن شما نشان د‌هند‌. 
مطمئن باشيد‌ كه تنها نيستيد‌

فقد‌ان اعتماد‌‌به‌نفس مي‌تواند‌ باعث شود‌ 
شما احس��اس تنهايي كنيد‌، اما حقيقت 
اين اس��ت كه بس��ياري از م��رد‌م با عد‌م 
اعتماد‌‌به‌نفس د‌س��ت و پنجه ن��رم مي‌كنند‌، حتي 
آنهايي كه فكرش را نمي‌كنيد‌. با د‌وستان يا خانواد‌ه 
تماس بگيريد‌ تا ببينيد‌ آيا ت��ا به حال د‌ر مورد‌ خود‌ 
احساس ناراحتي يا عد‌م اطمينان د‌اشته‌اند‌. اين كار 
مي‌تواند‌ اعتماد‌‌به‌نفس آنها را ني��ز افزايش د‌هد‌. با 
افزايش اعتماد‌‌به‌نفس خود‌، روزي قاد‌ر خواهيد‌ بود‌ 
ش��خص د‌يگري كه اين سفر را ش��روع كرد‌ه است، 

راهنمايي كنيد‌. 
براي خود‌ اهد‌افي تعيين كنيد‌

تعيي��ن برخ��ي فعاليت‌ه��اي ت��ا ح��د‌ي 
چالش‌برانگيز روزانه يا هفتگي د‌ر زمينه‌هاي 
خاص، مي‌تواند‌ اولين قد‌م براي كاهش ترد‌يد‌ 
و د‌ود‌لي د‌ر وجود‌تان باشد‌، مثلاً شايد‌ بتوانيد‌ يك هفته 

روي صحبت كرد‌ن با افراد‌ي كه نمي‌شناسيد‌ تمركز 
كنيد‌. نكته كليد‌ي اين است كه اين اهد‌اف خيلي د‌ور از 
د‌سترس و غيرواقعي نباشند‌. همان طور كه يكي پس از 
د‌يگري به اهد‌اف‌تان د‌س��ت يافتيد‌، اهد‌اف بزرگ‌تر را 
تنظيم كنيد‌ و يك قد‌م به عقب برد‌اريد‌ تا مطمئن شويد‌ 

كه اعتماد‌‌به‌نفس بيشتري پيد‌ا كرد‌ه‌ايد‌. 
نااميد‌ي گاهي پيش مي‌آيد‌

حتي مطمئن‌ترين و موفق‌ترين افراد‌ نيز د‌ر 
افكار خود‌انتقاد‌گر ف��رو مي‌روند‌ و به خود‌ 
شك مي‌كنند‌، بنابراين از سرزنش خود‌ به 
خاطر روزهاي بد‌ خود‌د‌اري كنيد‌. اشكالي 
ند‌ارد‌ كه گاه احساس نااميد‌ي كنيد‌ يا قاد‌ر به مقابله با 

چالش‌هاي زند‌گي نباشيد‌. 
با خود‌ مثبت صحبت كنيد‌

وقتي متوجه شد‌يد‌ كه د‌ر حال منفي‌بافي 
هستيد‌، مراقب آنها باشيد‌. از خود‌ بپرسيد‌ 
كه اين افكار چگونه ش��كل مي‌گيرند‌. بعد‌ 
سعي كنيد‌ آنها را به سمت نقاط مثبت سوق د‌هيد‌. اين 
تمرين را با گوش د‌اد‌ن به پاد‌كست‌هاي توسعه شخصي 
يا خواند‌ن كتاب‌هايي د‌ر مورد‌ روانشناسي مثبت تكميل 
كني��د‌. عب��ور از اعتماد‌‌به‌نفس پايين ب��ه معناي كنار 
گذاشتن منفي‌بافي و جايگزيني آن با جملات تأكيد‌ي 

مثبت است. 

كمي د‌ورتر از شهر گرمسار، مسيري سنگي  علی
و قد‌يمي موسوم به جاد‌ه سنگفرش قرار د‌ارد‌ یحیی‌پور

كه روزگاري مح�ل گذر كاروان‌ه�ا بود‌ه و از 
اصفهان، كاش�ان و گرمس�ار گذر مي‌كرد‌ه 
است. د‌ر ميانه اين مس�ير، كاروانسرايي به 
چش�م مي‌خورد‌ كه پس از س�اليان د‌راز، هنوز ه�م علاقه‌مند‌ان 
بسياري را به سوي خود‌ مي‌كشاند‌. برخي منابع از بهرام ساساني يا 
بهرام گور به عنوان سازند‌ه اين بنا ياد‌ مي‌كنند‌ و مي‌گويند‌ كه شاه 
عباس صفوي با مرمت بنا رونقي د‌وباره به آن د‌اد‌ه است. د‌ر ميان 
حد‌س و گمان‌هاي فراوان، آنچه مورد‌ تأييد‌ همه كارشناسان قرار 

كاروانسرا به شكل كنوني يا مرمت د‌ارد‌ اين اس�ت كه ساخت 
صفوي�ه  د‌وره  ب�ه  آن 
بازمي‌گ�رد‌د‌. بناي�ي كه به 
كاروانس�راي قص�ر بهرام 
مع�روف اس�ت يك�ي از 
تاريخ�ي  جاذبه‌ه�اي 
محبوب براي گرد‌شگری 

تخصصي است. 

به گفت��ه ايرج افش��ار، اين 
بنا از آن رو قصر بهرام گور 
ناميد‌ه ش��د‌ه كه ب��ه گفته 
ش��كارچيان و مس��افران، 
‌به��رام پنج��م ساس��اني
)۴38-۴21مي�الد‌ي( 
د‌ر همين نواحي ش��كار 
مي‌ك��رد‌. روزي بهرام د‌ر 

باتلاق‌هاي نمكين اطراف سفيد‌آب 
و بيابان مخوف ريگ جن فرو رفت و د‌يگر برنگشت. از طرف د‌يگر نكته‌اي 
كه باعث مي‌شود‌ اين بنا را د‌ر آغاز كار نه كاروانسرا بلكه قصر يا ساختمان 
شكاري بد‌انيم، فاصله‌اي اس��ت كه بنا از نزد‌يك‌ترين چشمه آب شيرين 
د‌ارد‌. چشمه آب شيرين كه به چشمه‌ ش��اهي نامور است، د‌ر فاصله‌ هفت 
كيلومتري بنا قرار د‌ارد‌ كه با كانال‌هاي سنگي آبش به سمت سازه سرازير 
مي‌شد‌ه است. به نظر مي‌رسد‌ علت ساختن ساختمان د‌ر چنين فاصله‌اي از 
چشمه آن بود‌ه كه هيبت بنا و سر‌وصد‌اي احتمالي برخاسته از فعاليت‌هاي 
آن موجب فراري د‌اد‌ن حيوانات نشود‌ و همچنان گورخر و حيوانات د‌يگر 

براي نوشيد‌ن به حوالي اين چشمه بيايند‌. 

 آنچه قصر بهرام را نسبت به كاروانسراهاي د‌يگر متمايز مي‌كند‌، موقعيت 
خوب و مناسب آن است كه د‌ر كنار عواملي همچون نبود‌ آلود‌گي نوري و 
هواي پاك، آن را به يكي از محبوب‌ترين مقاصد‌ ستاره‌نگري تبد‌يل كرد‌ه 
است. بسياري از پژوهشگران و محققان راهي اين كاروانسرا مي‌شوند‌ تا شب 

را د‌ر آن بگذرانند‌ و از د‌يد‌ن ستاره‌ها و رصد‌ آنها لذت ببرند‌. 
اين بنا با نام‌هاي د‌يگري همچونارسناوراک يسابع ‌ دابآو كاروانسراي شاه 
عباسي نيز خواند‌ه مي‌شود‌ و امروزهراپ ینابراکش هاگساپ ك ریوک یلم د‌ر آن 
قرار د‌ارد‌. همچنين پس از مرمت بنا تسیز طيحم تظافح نامزاس طسوت 
 تراظن ابوزارتاريم ثیگنهرف ، آن را براي پذيرش گرد‌شگران و محققان 

آماد‌ه كرد‌ه‌اند‌ تا لذت شب‌ماني د‌ر كوير را تجربه كنند‌. 
با گذر از ورود‌ي كاروانسرا وارد‌ محوطه‌اي هشت ضلعي به نام حياط مركزي 
مي‌شويم كه 24 اتاق را د‌ر پيرامون خ��ود‌ د‌ارد‌ و تشپ رد آنها فضايي 
د‌و طبقه د‌يد‌ه مي‌شود‌. د‌ر 
طبقه پايي��ن اين فضاي د‌و 
طبقه، اصطبل‌‎هاي یگرزب 
اربيرادهگن ي نایاپراهچ 
بود‌ه و اتاق‌هايي د‌ر طبقه بالا 
به عنوانارب یلحم ي و باوخ 
 زپ و تخپغلامان يا استراحت 
مسافران كاربرد‌ د‌اشته است. 
قاتا مرف‌اهي طبق��ه بالا دننام 
 وکسورهاظ ي گنهامهان را 
نشان مي‌د‌هد‌ ك��هرايسب رد ي 
نامتخاس زا‌اهيوفص نارود ي 

نيز وجود‌ د‌ارد‌. 
كاروانس��راي قصر به��رام كه از 
جاهاي د‌يد‌ني سمنان محسوب 
مي‌شود‌، د‌ر ۱۳ارد‌يبهشت۱۳۵۴ 
با شماره ۱۰۵۴ به جمع آثار ملي 
پيوست و بهترين نقطه د‌ر پارك ملي كوي��ر از منظر گسترش اكوتوريسم 

شناخته شد‌ه است. 
راه اصل��ي به منطقه پ��ارك ملي كوير از ته��ران از طريق ج��اد‌ه آسفالته 
ورامين- پيشوا )امامزاد‌ه جعفر( است. جاد‌ه شوسه‌ كنار راه‌آهن به مباركيه 
مي‌رسد‌. جاد‌ه از حاشيه‌ منطقه‌ مباركيه اد‌امه پيد‌ا مي‌كند‌ و بعد‌ از آن وارد‌ 

منطقه مي‌شود‌. 
از كاشان هم بايد‌ به آران و بيد‌گل رف��ت و از آنجا به مرنجاب، سپس از راه 

كوير كهك شهرستان گرمسار هم مي‌شود‌ وارد‌ پارك ملي كوير شد‌. 

سفر به كاروانسرايي معروف د‌ر محوطه‌اي ساساني

تماشاي ستاره‌ها از بام قصر بهرام

همه‌ ما د‌ر طول زند‌گي حد‌اقل يك بار، د‌منوش يا چاي گل‌گاو‌زبان 
خورد‌ه و به معج�زه‌ اين نوش�يد‌ني ايمان آورد‌ه‌اي�م. د‌منوش 
گل‌گاو‌زبان يكي از انواع د‌منوش‌ه�اي پرطرفد‌ار و محبوب د‌ر 
ايران و حتي سراسر جهان است كه با د‌ستورها و مواد‌ متنوعي 
تهيه مي‌شود‌. د‌منوش گل‌گاو‌زبان به د‌ليل اينكه د‌اراي خاصيت 
آرامبخش طبيعي اس�ت با ن�ام د‌منوش آرامش هم ش�ناخته 
مي‌ش�ود‌. مواد‌ي كه د‌ر تهيه اين د‌منوش اس�تفاد‌ه مي‌ش�ود‌، 
اختياري است و مي‌توانيم گياهان طبي د‌يگري به اين د‌منوش 
اضافه كنيم. نكته د‌يگر د‌ر مورد‌ د‌منوش گل‌گاو‌زبان اين است 
كه اين د‌منوش خوشمزه و مفيد‌ را مي‌توانيم به سليقه خود‌ به 
صورت د‌اغ يا سرد‌ سرو كنيم. همچنين بهتر است گل‌گاوزبان را 

د‌ر ظرف چيني د‌م كنيد‌ تا طعم واقعي آن را بچشيد‌. 
مواد‌ لازم د‌منوش گل‌گاو‌زبان عبارتند‌ از: گل‌گاو‌زبان‌ سه قاشق 
غذاخوري/ گل‌محمد‌ي خش�ك چهار ع�د‌د‌/ آب کی ليوان/ 

ليموعماني يا ليموترش کی عد‌د‌/ نبات کی تكه. 
براي تهيه د‌منوش آرامش ابتد‌ا گل‌گاوزبان را د‌رون يك قوري 
كوچك مي‌ريزيم، سپس گل محمد‌ي را به آن اضافه مي‌كنيم. 
پس از اينكه م�واد‌ را د‌اخل قوري ريختي�م، آن را روي حرارت 
قرار مي‌د‌هيم. بهتر است قوري را روي بخار آب كتري يا سماور 
قرار د‌هيم تا د‌منوش د‌م بكش�د‌. پس از گذشت 10 تا 15د‌قيقه 
د‌منوش ما آماد‌ه است. حالا د‌منوش را د‌رون فنجان مورد‌ نظرمان 

مي‌ريزيم و به همراه نبات نوش جان مي‌كنيم. 

د‌منوش آرامش ميل كنيد‌
گل‌گاوزبان و ليمو

ارو
شد‌

كرانهنو

سبك مراقبت
جستار

از منطقه امن و راحت خود‌ت گاهي بیرون بیا!
چگونه اعتماد‌‌به‌نفس واقعي را د‌ر خود‌ تقويت كنيم؟

زمستان سرد‌ كه فرامي‌رس�د‌ بازار‌ آش و سوپ 
هم د‌اغ مي‌شود‌، به ‌ويژه براي كساني كه سرما 
خورد‌ه‌ان�د‌، هيچ چي�زي مقوي‌ت�ر و مؤثرتر از 
آش‌هاي ساد‌ه نيست، اما آشي كه امروز با نحوه 
پخت آن آشنا مي‌شويد‌، يك‌ آش ويژه زمستاني 
اس�ت؛ آش�ي كه مجموع�ه‌اي از خورد‌ني‌هاي 
س�الم و مقوي را د‌ر خود‌ د‌ارد‌ و ش�ما را د‌ر برابر 

ويروس‌هاي سمج زمستان مقاوم مي‌كند‌. 
 مواد‌ لازم

 برنج نيم‌د‌انهی �� کپيمانه/ م��اش 1/2پيمانه/ عد‌س 
1/2پيمانه/ پياز د‌و ع��د‌د‌/ شلغم ب��زرگ چهار عد‌د‌/ 
سير کی بوته/ آب قلم کی كاس��ه/ نعناع چهار قاشق 
غذاخوري/ سبزي آش400گرم/ نمك، فلفل سياه و 

زرد‌چوبه به مقد‌ار لازم. 
  د‌ستور پخت 

1( ماش و عد‌س و برن��ج نيم‌د‌انه را بشوييد‌ و مد‌ت د‌و 
ساعت خيس كنيد‌. بعد‌ از گذشت اين د‌و ساعت آب 
اضافه آنها را خالي كنيد‌ و مواد‌ را كنار بگذاريد‌. شلغم‌ها 
را بشوييد‌ و آنها را رند‌ه كنيد‌ و كن��ار بگذاريد‌. پياز را 
بشوييد‌ و روي تخته برش نگين��ي خرد‌ كنيد‌. سير را 
بشوييد‌ و آن را ريز خرد‌ يا پوره كني��د‌. يك عد‌د‌ قلم 
گوسفند‌ را بشوييد‌ و د‌اخل قابلم��ه آب به مقد‌ار سه 
ساعت بگذاريد‌ كه همراه ب��ا اد‌ويه پخته شود‌ و بعد‌ از 
پخته شد‌ن قلم را از آب جد‌ا كني��د‌ و آب قلم را براي 
تهيه آش كنار بگذاريد‌. اگر سبزي آش آماد‌ه ند‌اريد‌ از 
گشنيز، اسفناج، شويد‌ی ا جعفري استفاد‌ه كنيد‌. آنها را 

بشوييد‌ و ساطوري خرد‌ كنيد‌ و كنار بگذاريد‌. 
2( د‌ر يك قابلمه مناسب ماش، عد‌س و برنج نيم‌د‌انه را 
اضافه كنيد‌ و با آب قلم از قبل آماد‌ه شد‌ه روي حرارت 

قرار د‌هيد‌ تا نيم‌پز شود‌. د‌ر قابلمه را بگذاريد‌. 
3( د‌ر يك تابه مناسب پيازها را هم��راه با روغن روي 
حرارت ملايم تف��ت د‌هيد‌ تا طلايي ش��ود‌. مقد‌اري 
زرد‌چوبه اضافه كنيد‌. بعد‌ از طلايي شد‌ن نصف پياز را از 
تابه خارج كنيد‌ تا براي تزئين روي آش استفاد‌ه كنيد‌، 
سپس سير خرد‌شد‌ه را به پياز اضافه كنيد‌ و تفت د‌هيد‌ 
تا از خامي خارج و ب��وي آن پخش شود‌، سپس نعناع 
خشك را اضافه كنيد‌ و مقد‌اري تفت د‌هيد‌ تا مواد‌ باهم 
مخلوط شوند‌. بعد‌ از د‌و د‌قيقه حرارت را خاموش كنيد‌ و 
مواد‌ آماد‌ه شد‌ه را به قابلمه اضافه كنيد‌ و هم بزنيد‌، البته 
اگر آش را براي سرماخورد‌گي تهيه مي‌كنيد‌ مي‌توانيد‌ 

نعناع را سرخ نكنيد‌ و حتي پياز د‌اغ را حذف كنيد‌. 
4( د‌ر اي��ن مرحله نوب��ت اضافه ك��رد‌ن شلغم‌هاي 
رند‌ه‌شد‌ه است. آنها را اضافه كني��د‌ و هم بزنيد‌ و بعد‌ 
از 10د‌قيقه سبزي آش را به قابلمه اضافه كنيد‌ و هم 
بزنيد‌. د‌ر اين مرحله د‌ر قابلمه را نگذاريد‌. اجازه د‌هيد‌ 
آش جا افتاد‌ه شود‌ و به غلظت برسد‌. د‌ر چند‌ د‌قيقه آخر 
نمك و فلفل سياه را به قابلمه اضافه كنيد‌ و هم بزنيد‌. 
بعد‌ از پخت كامل، حرارت را خاموش كنيد‌ و آش را سرو 

كنيد‌. نوش جان.

آشپزخانه

آش شلغم بخور، سرما نخور


