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هاديانه
پوشش 

و حجابي از آتش

جستار

 از كجا معلوم بسياري از چيزهايي كه مردم 
اختلال ذهني مي‌نامند نه بيمارگونه بلكه 1

هدفمند باش��د؟ هنگامي‌ كه دانشجوي 
فوق‌ليسانس بودم، چش��مم به كتابي افتاد با عنوان 
»چرا بيمار مي‌شويم: دانش نوين پزشكي دارويني« 
نوشته راندولف نسي پزشك و گئورگ سي ويليامز 
زيست‌شناس تكاملي. آنها مي‌گفتند پيشرفت واقعي 
در پزشكي اتفاق نخواهد افتاد، مگر اينكه بيماري و 
سلامتي را براساس تصوير بزرگ تكامل ببينيم. در 
اي��ن ص��ورت، وضعيت‌هايي كه مدت‌ه��اي زيادي 
به‌عن��وان بيم��اري مي‌ش��ناختيم، مي‌توانن��د 
سازگاري‌هايي تلقي ش��وند كه ما در طي سال‌ها با 
محيط پيدا كرده‌ايم، يعني مي‌توانيم آنها را اينطور 
ببينيم كه چون براي اجدادمان مفيد بوده‌اند در سير 
انتخاب طبيعي به‌ وجود آمده‌اند. به بيان ديگر آنها 

كارآمدند نه ناكارآمد. 
تب را در نظر بگيريد. بسياري از طبيبان، 

از يونان باستان تا قرون ميانه، »اطمينان 2
داشتند« كه تب بيماري است )همانطور 
كه جالينوس گفته است »گرمايي خلاف طبيعت.«( 
مسئله تنها اين بود كه چطور، پيش از آنكه شما را از 
پا درآورد، از بين برود، اما بعدت��ر در قرن هجدهم، 
گئورگ اشتال ايده‌اي درخش��ان را مطرح كرد كه 
ام��روزه همگان بر س��ر آن توافق دارن��د. اگر تب نه 
بيماري بلكه واكنش بهبودي‌بخش بدن به عفونت 
باشد، چه؟ اينكه تب را كارآمد تلقي كنيد نه ناكارآمد 
به اين معني نيست كه نبايد درمانش كنيم. اين امر 
بيش��تر چگونگي معالجه را متحول كرده است. تب 
ديگر چيزي نيست كه بخواهيم با دارو به آن حمله 
كنيم و خفه و لگدمالش كنيم، بلكه فهميده‌ايم كه 
تب در روند درمان نقش ب��ازي مي‌كند. هدف دارو 
تسكين بيماري و مهار علائم رو به ‌افزايش تب است. 
 نس��ي و ويليامز در كتابشان اين فرضيه را 

پيش كشيدند كه برخي اختلال‌هاي ذهني 3
مانند افسردگي كاركرد تكامل ‌يافته دارند، 
دقيقاً همانطور كه تب براي مبارزه با عفونت يا پينه‌ها 
براي حفظ پوس��ت از س��اييدگي تكامل يافته‌اند، اما 
كاركرد تكامل‌يافته افس��ردگي چه مي‌تواند باش��د؟ 
عوارضي مثل روحيه بس��يار ضعيف تا فقدان خواب، 
احس��اس مزمن بي‌ارزش‌بودن و گناه ت��ا فكر مداوم 
خودكشي يا اقدام به آن را در نظر بگيريد. از قرار معلوم، 
افسردگي آشكارا در س��وي ناكارآمد اين حصار قرار 
مي‌گيرد. نسي در اثر بعدي خود مي‌گويد كه افسردگي 
گاهي هشدار تكامل‌يافته مغز است دال بر اينكه چيزي 
در زندگي ش��خص نياز به تغيي��ر دارد، مانند رابطه 
عاطفي بد، برنامه شغلي غيرواقع‌گرايانه يا هدفي كه 

نياز به ارزيابي مجدد دارد. نتيجه 
اينكه بمباران افسردگي با دارو 
هميشه بهترين كار نيست. گاهي 
بهتر اس��ت ببينيم افس��ردگي 
مي‌خواهد چه بگويد. اين نظريه 
كه افسردگي هشدار تكامل‌يافته 
اس��ت به اين معني نيس��ت كه 
افسردگي غالباً عاقبتي تراژيك 
ندارد. نكته اصلي نسي و ويليامز 
اي��ن ب��ود ك��ه هن��گام درمان 
افسردگي لازم نيست كه حتماً 
پارادايم ناكارآمدي را پيش‌فرض 

بگيريم. 
نظريه‌پرداز ديگري 

كه با او مواجه شدم 4
يوهان كريس��تين 
آگس��ت هينروث آلماني بود. 

هينروث در درس‌نامه ۱۸۱۸ خود گفته كه برخي از 
توهمات درواقع سازوكارهاي مقابله‌اي هستند كه به 
محافظت از ذهن در برابر حالات تكانشي و دردناك 
ياري مي‌رس��انند. او معتقد بود، در بهترين حالت، 
توهمات پ��س از اينكه به هدف بهبودي‌بخشش��ان 

مي‌رسند خود‌به‌خود فروكش مي‌كنند. 
رويك��رد تكاملي نش��ان داده اس��ت كه 

»اختلال‌هاي« گوناگون س�المت روان، 5
دست‌كم به س��ه ش��يوه، واقعاً مي‌توانند 
كارآمد باش��ند: برخي واكنش‌ه��اي تكامل‌يافته به 
بحران‌ه��اي ج��اري، برخ��ي ديگ��ر واكنش‌هاي 
تكامل‌يافت��ه به بحران‌هاي گذش��ته و گ��روه ديگر 
سبك‌هاي شناختي تكامل‌يافته را نشان مي‌دهند. 
احتمالاً افس��ردگي بهترين گزينه ب��راي اولين نوع 
كارآمدي اس��ت - انطباق با بحران جاري. طبيعت 
سعي مي‌كند به ما نشان دهد يك جاي زندگي‌مان 
ايراد دارد و مي‌خواهد ما را به انجام تغييراتي درست 
ترغيب كند. وقتي مش��كلي كه افسردگي سعي در 
روش��ن‌كردن آن دارد بر ما آشكار نيس��ت، درمان 
مي‌تواند كمك فوق‌العاده ارزش��مندي باش��د براي 

اينكه بفهميم مشكل كجاست. 
 جالب است بدانيد كه پژوهش‌هاي نوين 

دس��ت به ارائه تصويري بس��يار جامع از 6
توهم��ات زدند كه از قضا با روانشناس��ي 
تكاملي همخوان اس��ت. ب��راي مث��ال رزا ريتونانو، 
فيلسوف و روانپزش��ك، يك بررسي درباره محتواي 
توهمات انجام داده كه نش��ان مي‌دهد دس��ته‌اي از 
توهم��ات را مي‌توان تلاش��ي براي يافت��ن معنا در 
مواجهه ب��ا بحران‌‌هايي نظير شكس��ت عش��قي يا 
نگراني‌هاي مالي قلمداد كرد. باورهاي نظري ريتونانو 
در كار باليني‌اش نيز متبلور شده است. او به مراجعان 
كمك مي‌كند تا دريابند چگونه توهماتشان ممكن 
است در كش��اكش چالش‌هاي زندگي راه درست را 

نشانشان بدهد. 
 ش��واهد اوليه جدي��د، كه افس��ردگي را 

نش��انه‌اي كاربردي مي‌داند دال بر اينكه 7
يك جاي زندگي ف��رد مي‌لنگد، ممكن 
اس��ت به نتايج درماني بهتر و بدنامي كمتر منتهي 
شود. هانس شرودر، روانشناس باليني، محققي است 
كه اين امر را بررسي كرده اس��ت. شرودر چند سال 
پيش تصميم گرفت كه تبيين روانپزشكي تكاملي 
افسردگي را به بيمارانش معرفي كند. از كجا معلوم 
كه افسردگي‌شان »تلاشي براي گفتن چيزي به آنها 
نباشد؟«. پس از آن، او متوجه تغييراتي شد. برخي به 
درمان مش��تاق‌تر ش��دند. برخي براي اولين بار در 
زندگي‌شان بارقه‌هايي از اميد را احساس كردند. آنها 
ديگر افس��ردگي را نقص مغزي 
غيرقابل بازگشت نمي‌دانستند و 
آن را پاس��خي س��ازگار به يك 

بحران تلقي كردند. 
به نظر م��ن، اين امر 

نش��ان مي‌ده��د كه 8
شكاف بلندمدتي كه 
در روانپزش��كي مي��ان تلق��ي 
مش��كلات رواني به‌عنوان امري 
ناكارآمد و ام��ري كارآمد وجود 
دارد عميق‌تر از يك نزاع فكري 
طولاني‌مدت اس��ت. اين مسئله 
ارزش اخلاقي عميقي نيز دارد. 
اس��تفاده س��طحي ما از ادبيات 
بيم��اري فقط به‌لح��اظ علمي 
ش��ايد  نيس��ت،  مش��كوك 

غيراخلاقي هم باشد. 

گاهي اختلالات جسم و ذهن هدفمند است

فوايد تب و توهم را دست‌كم نگيريد!

افسردگي گاهي هشدار 
تكامل‌يافت��ه مغز اس��ت 
دال ب��ر اينكه چي��زي در 
زندگ��ي ش��خص ني��از به 
تغيي��ر دارد، مانند رابطه 
عاطفي بد، برنامه ش��غلي 
غيرواقع‌گرايانه يا هدفي 
كه نياز ب��ه ارزيابي مجدد 
اينك��ه  نتيج��ه  دارد. 
بمب��اران افس��ردگي ب��ا 
دارو هميش��ه بهتري��ن 
كار نيس��ت. گاه��ي بهتر 
اس��ت ببينيم افسردگي 
مي‌خواه��د چ��ه بگوي��د

اژدهاي خشمت را پيدا كن و با او بجنگ!
5 نشانه خشم سركوب شده و نحوه كنترل آن

فردي بيش از حد منفعل هستيد
منفعل‌بودن مي‌تواند چيز خوبي باش��د. اغلب م��ا اجازه مي‌دهيم 
چيزهايي ساده ما را آزار دهند، با اين حال، كليد زندگي تعادل است. 
فرد بايد بداند چه زماني منفعل باشد و چه زماني اقدام كند، اما اگر 
بيش از حد منفعل باشيد و دائماً سعي ‌كنيد از روياي خود، حتي در 
مواقع ضروري دس��ت بكش��يد، ممكن اس��ت كينه، عصبانيت و س��اير 
احساسات منفي را در اعماق ذهن خود زنداني كنيد. وقتي عصبانيت خود 
را خفه مي‌كنيد، از بين نمي‌رود، بلكه فقط خود را جايي در اعماق وجودتان 

دفن مي‌كند تا بعداً بزرگ‌تر و قوي‌تر ظاهر شود. 

به راحتي عصباني مي‌شويد
بسياري از ما يكي از اعضاي خانواده يا دوستي داريم كه به راحتي 
عصباني مي‌شود. مادري كه از به هم ريختگي خانه شاكي است 
يا دوستي كه هر بار وس��ايلش را قرض مي‌خواهي و خشمگين 
مي‌شود.  اگر خيلي س��ريع در مورد چيزهاي س��اده عصباني 
مي‌شويد، در واقع از آن موقعيت عصباني نيستيد. اين خشم سركوب شده 
ماست كه از روزنه‌هايي نظير اين بيرون زده تا فكر كنيد از چيزي بي‌اهميت 
ناراحت هستيد. شما اغلب از چيزي ناراحت هستيد كه بايد از آن ناراحت 

مي‌شديد، اما نشديد. 

رفتار اعتيادآور/ اجباري داريد
معتادبودن به كار، موادمخدر يا هر نوع اعتيادي هميشه نشانه 
وجود يك چيز بد است. ما معمولاً به چيزهايي معتاد مي‌شويم 
كه بتواند از احساسات ناخوشايند مورد تنفر دورمان كند. اغلب 
متوجه اين اتقاق نيس��تم، اما معم��ولاً به طور ناخ��ودآگاه از 

اعتيادمان براي نجات خود استفاده مي‌كنيم. 
ممكن اس��ت، فكر كنيم ك��ه انجام كاره��اي زيادي را دوس��ت داريم يا 
احساس��ي را كه هنگام ارضاي اعتيادمان داريم، دوست داشته باشيم. ما 
سعي مي‌كنيم آنقدر خودمان را با احساس شادي مشغول نگه داريم كه 

زماني براي مقابله با احساسات منفي خود نداشته باشيم. 

از افسردگي/اضطراب رنج مي‌بريد
قبلًا گفتي��م كه عصبانيت هميش��ه به نوعي بي��رون مي‌ريزد. 
افس��ردگي و اضطراب از جمله جلوه‌هاي بروز عصبانيت است. 
افسردگي و اضطراب امروزه به يك پديده عمومي تبديل شده 
است. يكي از دلايل بزرگ اين پديده سركوب احساسات است. ما نمي‌دانيم 
چگونه احساسات خود را كنترل كنيم تا بفهميم چه چيزي واقعاً اشتباه 
است و آن را برطرف كنيم. اين غفلت عاطفي باعث مي‌شود كه احساسات 
ما در زماني كه واقعاً نياز به بيرون‌ريزي داش��ته باشند، در درون ما جمع 
ش��وند. در واقع افس��ردگي واكنش��ي از درون ماس��ت تا به ما بگويد كه 

نمي‌توانيم با اين رويه ادامه دهيم و چيزي فوراً بايد تغيير كند. 

  يك تصوير منفي از خود داريد
اغلب اوقات افرادي كه اعتماد به نفس پاييني دارند، آرام به نظر 
مي‌رسند، زيرا حتي جرئت عصباني شدن هم ندارند، اما چنين 
افرادي كه به دليل عزت نفس پايين در رويكرد خود به زندگي 
منفعل هستند، اغلب خشم سركوب شده زيادي دارند. در واقع 
عصباني‌نشدن آنها به دليل اعتقاد به خود بودنشان نيست، زيرا هيچ كس 
با آنها جدي صحبت نمي‌كند، زيرا حتي خودشان را جدي نمي‌گيرند. فرد 
با عزت نفس پايين ميزان زيادي خشم سركوب شده را نيز نسبت به خود 
ايجاد مي‌كند، زيرا از خود ناراضي است كه شهامت متفاوت بودن را ندارد، 

اما به دليل داشتن احساسات خودويرانگري، كاري هم نمي‌كند. 

چگونه خشم سركوب شده خود را 
پردازش و كنترل كنيم؟

وقتي به اين نتيجه رسيديد كه خشم‌تان را به نوعي سركوب كرده‌ايد، بايد 
براي رها كردن آن فكري كنيد، زيرا اگر بگذاريد خشم سركوب شده در 

ضمير ناخودآگاه شما زندگي كند، به رشد خود ادامه مي‌دهد. 
 به ريشه عصبانيت برسيد: اولين قدم تجزيه و تحليل است. 

بايد درون‌نگري و س��عي كنيد دلايلي كه خش��م‌تان را عميقاً 1
سركوب كرده‌اند، مشخص كنيد. شايد در كودكي مجبور بوديد 
از پدر و مادري بيم��ار مراقبت كنيد، در آن صورت ممكن بود كس��ي را 

نداشته باشيد كه از شما مراقبت كند. كودكان نيازهاي عاطفي و جسمي 
عميقي دارند كه بايد از آنها مراقبت شود. اگر اين نيازها برآورده نشوند، 
ممكن است نسخه بزرگسال آن كودك، خش��م شديداً سركوب شده‌اي 
داشته باشد كه وقتي هر چيز ساده‌اي در جهان درست پيش نرود، خود را 

به صورت خشم نشان دهد. 
 خشم را از بين ببريد: پس از شناسايي علت سركوب خشم، 

قدم بعدي اين است آن را جايي كه بايد برود قرار دهيد. در اين 2
صورت ممكن است مجبور شويد با والدين‌تان مواجه شويد. يا 
با شريك زندگي‌خود كه شما را به اين وضع كشانده، روبه‌رو شويد. يا حتي 
شايد مجبور شويد با خودتان گلاويز شويد. مجبور نيستيد مستقيماً با اين 
عوامل مقابله كنيد. نوش��تن يك نامه كه هرگز ارسال نخواهيد كرد هم 
مي‌تواند تأثيرات فوق‌العاده‌اي داشته باشد. گام بعدي اين است كه خشم 
را به شيوه‌اي كنترل شده از بين ببريد، بنابراين بايد براي فريادزدن، زدن 
بالش يا هر چيزي كه خشم را بيرون مي‌ريزد، وقتي را اختصاص دهيد، بايد 

بگذاريد كه اين خشم رها شود. 
 خودتان را ببخشيد: آخرين مرحله مراقبت از خود است. بايد 

خودتان را به خاطر عصبانيت ببخشيد و روي روزهاي بهتري 3
كه در پي��ش داريد، تمرك��ز كنيد. آگاهانه س��عي كنيد روي 
مثبت‌انديشي تمركز كنيد. عصبانيت يك روزه از بين نمي‌رود، بنابراين 
اگر به مرور كم ش��ده و فقط گاهي عصباني هس��تيد، بدانيد كه اين يك 

پيشرفت است، پس صبور باشيد. 

خشم سركوب‌شده يكي از خطرناك‌ترين احساساتي است كه فقط به اين دليل 
نيره 
نمي‌دانيم، وجود دارد يا چه منشأيي دارد، تجربه مي‌كنيم. خشم در اعماق ضمير محمودي

ناخودآگاه ما پنهان مي‌شود و وقتي ظاهر مي‌شود، در لباس‌هايي مانند طعنه، 
خستگي و افسردگي خود را بروز مي‌دهد. خش�م استاد استتار و در عين حال 
ويراني است. بسياري از ما خشم را به نوعي سركوب كرده‌ايم، اما براي داشتن 

يك زندگي سالم، ضروري است كه خشم سركوب‌شده خود را شناسايي و آن را رها كنيم.  اما چگونه 
اين اژدهاي خشم درون را شناسايي و با او مبارزه كنيم؟ در اين مورد پنج نشانه وجود دارد. البته وجود 
پنج نشانه زير لزوماً به اين معني نيست كه شما خشم را سركوب كرده‌ايد، با اين حال، اگر چيزي در 
درون شما وجود داشته باشد و علائم يا موقعيت‌هايي را بروز دهد كه شما را به اين باور برساند كه خشم 

را سركوب كرده‌ايد، بايد براي كشف و رهاكردن آن كاري بكنيد. 

كرانهنوبرانه

فص�ل بهار ك�ه مي‌رس�د، اي�ن فرصت را 
داريد كه ش�انس خوردن ميوه‌هاي فصل 
زمس�تان و تابس�تان را همزمان ب�ا ورود 

ميوه‌ه�اي نوبرانه فصل بهار به دس�ت 
آوريد. با يك نگاه گذرا مي‌توان 

متوجه ش�د كه ميوه‌هاي 
فصل بهار از متنوع‌ترين 

ميوه‌ها هس�تند. اين 
ميوه‌ه�ا هم ش�امل 
ميوه‌هاي ش�يرين و 
هم ش�امل ميوه‌هاي 

ت�رش مي‌ش�وند. ب�ا 
ش�روع فصل بيش�تر 

پاي ميوه‌هاي ترش‌تر به 
بازار باز مي‌شود و بعد نوبت به 

ميوه‌هاي شيرين‌تر مي‌رسد. هرچه 
به پاي�ان فصل بهار نزديك‌تر مي‌ش�ويم، 
ميوه‌ها هم شيرين‌تر مي‌ش�وند. در ادامه 
با خواص چهار نوبرانه س�بز و زرد و قرمز 

بهاري آشنا مي‌شويد. 

چغاله بادام يا چاقاله بادام: چغاله بادام از 
گرفتگي عضلات جلوگيري مي‌كند و يك ميوه 
مفيد براي دستگاه گوارش است. البته تا زماني 

كه در خوردن آن تعادل را رعايت كنيد. 
گوجه س�بز: اين مي��وه سرش��ار از ويتامين 
C اس��ت. پس مي‌تواند در كن��ار طعم خوش، 
سيس��تم ايمني بدن را هم تقويت كند. گوجه 
سبز همچنين سرشار از كلسيم، پتاسيم، فسفر 

و آهن است. 
زردآلو: اگ��ر بخواهي��م از خ��واص و فوايد 
ميوه‌هاي بهاري بگوييم، زردآلو در بالاي ليست 
مي‌درخشد. زردآلو در كنار طعم خوشمزه‌اش، 
يك گزينه عالي براي سلامت بدن است. معمولاً 
زردآلو را مي‌توان به صورت خام، خشك يا مربا 
هم مصرف كرد. زردآلو با ارزش غذايي بالايي كه 

دارد، يك ميوه مؤثر براي بهبود گوارش و هضم 
 A، غذاست. همچنين سرش��ار از ويتامين‌هاي
Bو C است. كلس��يم، منيزيم، فسفر، پتاسيم، 
گوگرد، سديم و حتي آهن و روي هم جزو مواد 
معدني هستند كه در اين ميوه زرد 

كوچك پيدا مي‌شوند. 
توت فرنگ�ي: اين ميوه 
اصالتاً ب��راي فصل بهار 
است. توت‌فرنگي‌هايي 
را كه معمولاً به صورت 
كش��ت  گلخان��ه‌اي 
مي‌شوند، مي‌توانيد در 
فصل‌هاي مختلف س��ال 
در بازار پي��دا كنيد، ولي در 
اصل اين خوش��رنگ جذاب، از 
ميوه‌هاي فصل بهار است. از توت‌فرنگي 
مي‌توان براي براق‌كردن دندان‌ها هم استفاده 
كرد. همچنين اين ميوه اصالت��اً بهاري با رنگ 
زيبايش، درمان مناس��بي ب��راي بيماري‌ها و 
مشكلات گوارشي است. توت فرنگي قادر است 
فيبر، منگنر و پتاسيم مورد بدن را تا حد زيادي 
تأمين مي‌كند. همچنين اين ميوه سرش��ار از 
فلانوئيد است كه به آن، رنگ درخشاني داده و 

خواص ضدالتهابي دارد. 
 يك نكته:

از آنجا كه ميوه‌هاي هر فصل، با ش��رايط آب و 
هوايي آن فصل مطابقت دارند، بهتر است از آنها 
در همان فصل استفاده كنيد. به اين معني كه 
ميوه‌هاي فصل پاييز و زمستان كه در فصل بهار 
در بازار مي‌بينيد، همان ميوه‌هايي هستند كه 
در انبار نگهداري شده‌اند و موادمغذي‌شان كمتر 
است. هر چند خوردن هر ميوه‌اي موادمعدني و 
ويتامين‌هاي آن ميوه را به بدنتان مي‌رساند، ولي 
فراموش نكنيد كه از ميوه‌هاي فصل بهار غافل 
نشويد چون چشم روي هم بگذاريد، بايد با اين 

نوبرانه‌ها خداحافظي كنيد. 

سبك سلامت

خواص 4 ميوه بهاري خوشمزه

ترش و شيرين‌هاي سبز و قرمز 
تماشاي هيماليا از غرب پايتخت

براي تماشاي طبيعت ش�گفت‌انگيز زاگرس، البرز و 
هيماليا حتماً لازم نيست هزاران كيلومتر سفر كنيد. 
اگر سري به باغ گياه‌شناسي در غرب پايتخت بزنيد 
ش�ايد نه همه، ولي گوشه‌اي از س�فر رويايي خود را 

تجرابه خواهيد كرد. 

باغ گياه‌شناسي ملي ايران يكي از جاهاي ديدني تهران است 
كه در دامنه جنوبي رش��ته كوه البرز در اراضي چيتگر، در 
شمال غربي تهران و حاشيه اتوبان تهران - كرج )پيكانشهر( 

قرار دارد. 
در حاشيه غربي شهر ش��لوغ و آلوده تهران، در باغي وسيع، 
ضمن گشت‌وگذار و تفريح با انواع گل‌ها و گياهان بومي ايران 
و جهان آشنا مي‌شويد. اين باغ بزرگ‌ترين باغ گياه‌شناسي 
خاورميانه و يكي از ۱۰ باغ برتر دنيا محسوب مي‌شود كه در 

مراتع پارك چيتگر در غرب تهران احداث شده است. 
تاريخچه شكل‌گيري باغ گياه شناسي ملي ايران به دهه ۳۰ 
مي‌رسد. در س��ال ۱۳۴۸ عمليات طراحي و احداث اين باغ 
توسط كارشناسان ايراني و با همكاري تعدادي از كارشناسان 
خارجي آغاز و نقشه جامع باغ طراحي شد. اين باغ كه به ‌عنوان 
باغ گياه‌شناسي تهران نيز شناخته مي‌شود، زير نظر مؤسسه 
تحقيقات جنگل‌ها و مراتع كشور اداره مي‌شود و مجموعه‌اي 

۱۴۵ هكتاري كه در اراضي چيتگر تهران جاي دارد. 
باغ گياه‌شناسي ملي آب و هوايي نيمه خشك دارد و ميزان 
بارندگي متوسط س��الانه آن حدود ۲۴۰ ميلي‌متر است و 
گياهان بومي و غيربومي در فضاي باز و گلخانه‌اي آن كشت 
‌ش��ده‌اند. اين مكان نقش مهمي در زمينه‌ه��اي مختلف از 
جمله تحقيقات علوم گياه��ي و باغباني، آموزش عمومي و 
آشنا ساختن مردم به اهميت گياهان و لزوم حفاظت از آنها را 
بر عهده دارد و به‌عنوان ذخيره ژنتيكي گونه‌هاي در معرض 
خطر انقراض مورد استفاده قرار مي‌گيرد. در اين باغ همچنين 
با بهره‌گيري از روش‌هاي مختلف علمي، امكان ش��ناخت 
گونه‌هاي مختلف گياهي داخل و خارج كشور، روش تكثير 
و پروش گونه‌هاي باارزش از نظر حفاظتي و اقتصادي فراهم 

شده و محدوده پراكنش آنها تعيين شده است. 
در طراحي باغ گياه‌شناسي تهران تلاش شده است تا مناظر و 
چشم‌انداز طبيعي سه كوه زاگرس، البرز و هيماليا شبيه‌سازي 
شود و همچنين ش��ش رودخانه و يك درياچه نيز به ايجاد 
فضاي طبيعي باغ كمك كرده‌اند. از ديگ��ر جاذبه‌هاي باغ 

دو آبشار است كه ريزش آب آنها از بلندي و لابه‌لاي صخره 
صورت مي‌گيرد. همچنين سنگ‌هايي با شكل‌هاي پهن، گرد 
و عمودي در بين عناصر آب و گياه قرار داده شده‌اند تا محيط 

طبيعي را تداعي كنند. 
در باغ‌س��ازي خاور دور از زيبايي رنگ برگ درختان و گل 
درختچه‌هاي دائمي براي ايجاد مناظر زيبا اسفاده مي‌كنند، 
بنابراين در باغ گياه‌شناسي ملي نيز س��عي شده است تا با 
كاربرد گياهان هم به‌صورت انفرادي و هم به‌صورت توده‌اي، 
چشم‌اندازهاي زيبا و قابل توجهي ايجاد شود. تركيب گياهان 
با حفظ مركزيت درياچ��ه از ويژگي‌هاي ب��ارز اين محيط 
است. گونه‌هاي اين مجموعه ش��امل سوزني‌برگ، هميشه 
س��بز، گونه‌هاي خزان‌ش��ونده با رنگ‌هاي متنوع پاييزي و 

درختچه‌هاي گل‌دار است. 
براي رسيدن به باغ گياه‌شناسي تهران دو مسير وجود دارد؛

1( دسترس��ي با خ��ودرو: بزرگ��راه تهران ك��رج، خروجي 
پيكانشهر، شهرك سرو آزاد، خيابان شهيد گودرزي، خيابان 

هشتم غربي. 
2( دسترسي با مترو: با مترو هم مي‌توانيد به باغ گياه شناسي 
برويد، با پياده‌شدن در ايستگاه ايران خودرو يا وردآورد و ادامه 
مسير با تاكس��ي يا اتوبوس يا پياده‌روي به باغ گياه‌شناسي 

مي‌‏رسيد. 
آدرس باغ گياه شناس��ي ملي اي��ران: اتوبان ته��ران، كرج، 
خروجي پيكانشهر، شهرك س��رو آزاد، خيابان شهيد علي 
گودرزي، بلوار باغ گياه‌شناسي ملي ايران، مؤسسه تحقيقات 

جنگل‌ها و مراتع كشور. 

جاستين گارسون فيلسوفي است كه درباره اختلالات رواني مي‌نويسد، اما پيش 
تلخيص: 
حسين 
گل‌محمدي

از آنكه به اين موضوع علاقه‌مند ش�ود با روان‌پريشي و توهم‌هاي دائمي پدرش 
روبه‌رو مي‌شود كه در خيال خود با خدا و يك بازيگر معروف زن زندگي مي‌كند. 
چند س�ال بعد جاس�تين به مطالعه‌ علت بيماري پ�درش مي‌پ�ردازد و كم‌كم 
تحقيقاتش را بيش�تر مي‌كند. پدرش در اثر عوارض داروهاي ضد روان‌پريشي 
مي‌ميرد و اين درست زماني است كه او نگارش رساله فلسفي‌اش درباره مفهوم اختلال رواني را آغاز 
كرده است. حالا جاستين با روانپزشكي تكاملي آشنا و متوجه شده كه شايد بيماري پدرش مي‌توانست 
نتيجه‌اي غير از ناتواني، تنهايي و مرگ داشته باشد.  اين مطلب را جاستين گارسون نوشته و در تاريخ 
۱۴ نوامبر ۲۰۲۲ در وب‌سايت aeon منتشر شده است. وبسايت ترجمان نيز با ترجمه سهراب جعفري 

آن را بازنشر كرده است. آنچه در ادامه مي‌خوانيد گزيده جستارهايي از مقاله مزبور است. 

سفر به باغ گياه‌شناسي ملي ايران


