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  حضرت محمد)ص( مي فرمايد:   دختران پوشيده و محجبه خوب فرزنداني هستند. هر كس يكي 
از اين دختران را داشته باشد، خداوند آن دختر را براي او پوشش و حجابي از آتش قرار مي دهد و 

هركس دو تا از آنها را داشته باشد، خداوند او را به خاطر آن دو وارد بهشت مي كند. 
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هاديانه
پوشش 

و حجابي از آتش

جستار

‌از‌كجا‌معلوم‌بسياري‌از‌چيزهايي‌كه‌مردم‌
اختلال‌ذهني‌مي‌نامند‌نه‌بيمارگونه‌بلكه‌1

هدفمند‌باش��د؟‌هنگامي‌‌كه‌دانشجوي‌
فوق‌ليسانس‌بودم،‌چش��مم‌به‌كتابي‌افتاد‌با‌عنوان‌
»چرا‌بيمار‌مي‌شويم:‌دانش‌نوين‌پزشكي‌دارويني«‌
نوشته‌راندولف‌نسي‌پزشك‌و‌گئورگ‌سي‌ويليامز‌
زيست‌شناس‌تكاملي.‌آنها‌مي‌گفتند‌پيشرفت‌واقعي‌
در‌پزشكي‌اتفاق‌نخواهد‌افتاد،‌مگر‌اينكه‌بيماري‌و‌
سلامتي‌را‌براساس‌تصوير‌بزرگ‌تكامل‌ببينيم.‌در‌
اي��ن‌ص��ورت،‌وضعيت‌هايي‌كه‌مدت‌ه��اي‌زيادي‌
به‌عن��وان‌بيم��اري‌مي‌ش��ناختيم،‌مي‌توانن��د‌
سازگاري‌هايي‌تلقي‌ش��وند‌كه‌ما‌در‌طي‌سال‌ها‌با‌
محيط‌پيدا‌كرده‌ايم،‌يعني‌مي‌توانيم‌آنها‌را‌اينطور‌
ببينيم‌كه‌چون‌براي‌اجدادمان‌مفيد‌بوده‌اند‌در‌سير‌
انتخاب‌طبيعي‌به‌‌وجود‌آمده‌اند.‌به‌بيان‌ديگر‌آنها‌

كارآمدند‌نه‌ناكارآمد.‌
تب‌را‌در‌نظر‌بگيريد.‌بسياري‌از‌طبيبان،‌

از‌يونان‌باستان‌تا‌قرون‌ميانه،‌»اطمينان‌2
داشتند«‌كه‌تب‌بيماري‌است‌)همانطور‌
كه‌جالينوس‌گفته‌است‌»گرمايي‌خلاف‌طبيعت.«(‌
مسئله‌تنها‌اين‌بود‌كه‌چطور،‌پيش‌از‌آنكه‌شما‌را‌از‌
پا‌درآورد،‌از‌بين‌برود،‌اما‌بعدت��ر‌در‌قرن‌هجدهم،‌
گئورگ‌اشتال‌ايده‌اي‌درخش��ان‌را‌مطرح‌كرد‌كه‌
ام��روزه‌همگان‌بر‌س��ر‌آن‌توافق‌دارن��د.‌اگر‌تب‌نه‌
بيماري‌بلكه‌واكنش‌بهبودي‌بخش‌بدن‌به‌عفونت‌
باشد،‌چه؟‌اينكه‌تب‌را‌كارآمد‌تلقي‌كنيد‌نه‌ناكارآمد‌
به‌اين‌معني‌نيست‌كه‌نبايد‌درمانش‌كنيم.‌اين‌امر‌
بيش��تر‌چگونگي‌معالجه‌را‌متحول‌كرده‌است.‌تب‌
ديگر‌چيزي‌نيست‌كه‌بخواهيم‌با‌دارو‌به‌آن‌حمله‌
كنيم‌و‌خفه‌و‌لگدمالش‌كنيم،‌بلكه‌فهميده‌ايم‌كه‌
تب‌در‌روند‌درمان‌نقش‌ب��ازي‌مي‌كند.‌هدف‌دارو‌
تسكين‌بيماري‌و‌مهار‌علائم‌رو‌به‌‌افزايش‌تب‌است.‌
‌نس��ي‌و‌ويليامز‌در‌كتابشان‌اين‌فرضيه‌را‌

پيش‌كشيدند‌كه‌برخي‌اختلال‌هاي‌ذهني‌3
مانند‌افسردگي‌كاركرد‌تكامل‌‌يافته‌دارند،‌
دقيقاً‌همانطور‌كه‌تب‌براي‌مبارزه‌با‌عفونت‌يا‌پينه‌ها‌
براي‌حفظ‌پوس��ت‌از‌س��اييدگي‌تكامل‌يافته‌اند،‌اما‌
كاركرد‌تكامل‌يافته‌افس��ردگي‌چه‌مي‌تواند‌باش��د؟‌
عوارضي‌مثل‌روحيه‌بس��يار‌ضعيف‌تا‌فقدان‌خواب،‌
احس��اس‌مزمن‌بي‌ارزش‌بودن‌و‌گناه‌ت��ا‌فكر‌مداوم‌
خودكشي‌يا‌اقدام‌به‌آن‌را‌در‌نظر‌بگيريد.‌از‌قرار‌معلوم،‌
افسردگي‌آشكارا‌در‌س��وي‌ناكارآمد‌اين‌حصار‌قرار‌
مي‌گيرد.‌نسي‌در‌اثر‌بعدي‌خود‌مي‌گويد‌كه‌افسردگي‌
گاهي‌هشدار‌تكامل‌يافته‌مغز‌است‌دال‌بر‌اينكه‌چيزي‌
در‌زندگي‌ش��خص‌نياز‌به‌تغيي��ر‌دارد،‌مانند‌رابطه‌
عاطفي‌بد،‌برنامه‌شغلي‌غيرواقع‌گرايانه‌يا‌هدفي‌كه‌

نياز‌به‌ارزيابي‌مجدد‌دارد.‌نتيجه‌
اينكه‌بمباران‌افسردگي‌با‌دارو‌
هميشه‌بهترين‌كار‌نيست.‌گاهي‌
بهتر‌اس��ت‌ببينيم‌افس��ردگي‌
مي‌خواهد‌چه‌بگويد.‌اين‌نظريه‌
كه‌افسردگي‌هشدار‌تكامل‌يافته‌
اس��ت‌به‌اين‌معني‌نيس��ت‌كه‌
افسردگي‌غالباً‌عاقبتي‌تراژيك‌
ندارد.‌نكته‌اصلي‌نسي‌و‌ويليامز‌
اي��ن‌ب��ود‌ك��ه‌هن��گام‌درمان‌
افسردگي‌لازم‌نيست‌كه‌حتماً‌
پارادايم‌ناكارآمدي‌را‌پيش‌فرض‌

بگيريم.‌
نظريه‌پرداز‌ديگري‌

كه‌با‌او‌مواجه‌شدم‌4
يوهان‌كريس��تين‌
آگس��ت‌هينروث‌آلماني‌بود.‌

هينروث‌در‌درس‌نامه‌‌۱۸۱۸خود‌گفته‌كه‌برخي‌از‌
توهمات‌درواقع‌سازوكارهاي‌مقابله‌اي‌هستند‌كه‌به‌
محافظت‌از‌ذهن‌در‌برابر‌حالات‌تكانشي‌و‌دردناك‌
ياري‌مي‌رس��انند.‌او‌معتقد‌بود،‌در‌بهترين‌حالت،‌
توهمات‌پ��س‌از‌اينكه‌به‌هدف‌بهبودي‌بخشش��ان‌

مي‌رسند‌خود‌به‌خود‌فروكش‌مي‌كنند.‌
رويك��رد‌تكاملي‌نش��ان‌داده‌اس��ت‌كه‌

»اختلال‌هاي«‌گوناگون‌س��لامت‌روان،‌5
دست‌كم‌به‌س��ه‌ش��يوه،‌واقعاً‌مي‌توانند‌
كارآمد‌باش��ند:‌برخي‌واكنش‌ه��اي‌تكامل‌يافته‌به‌
بحران‌ه��اي‌ج��اري،‌برخ��ي‌ديگ��ر‌واكنش‌هاي‌
تكامل‌يافت��ه‌به‌بحران‌هاي‌گذش��ته‌و‌گ��روه‌ديگر‌
سبك‌هاي‌شناختي‌تكامل‌يافته‌را‌نشان‌مي‌دهند.‌
احتمالاً‌افس��ردگي‌بهترين‌گزينه‌ب��راي‌اولين‌نوع‌
كارآمدي‌اس��ت‌-‌انطباق‌با‌بحران‌جاري.‌طبيعت‌
سعي‌مي‌كند‌به‌ما‌نشان‌دهد‌يك‌جاي‌زندگي‌مان‌
ايراد‌دارد‌و‌مي‌خواهد‌ما‌را‌به‌انجام‌تغييراتي‌درست‌
ترغيب‌كند.‌وقتي‌مش��كلي‌كه‌افسردگي‌سعي‌در‌
روش��ن‌كردن‌آن‌دارد‌بر‌ما‌آشكار‌نيس��ت،‌درمان‌
مي‌تواند‌كمك‌فوق‌العاده‌ارزش��مندي‌باش��د‌براي‌

اينكه‌بفهميم‌مشكل‌كجاست.‌
‌جالب‌است‌بدانيد‌كه‌پژوهش‌هاي‌نوين‌

دس��ت‌به‌ارائه‌تصويري‌بس��يار‌جامع‌از‌6
توهم��ات‌زدند‌كه‌از‌قضا‌با‌روانشناس��ي‌
تكاملي‌همخوان‌اس��ت.‌ب��راي‌مث��ال‌رزا‌ريتونانو،‌
فيلسوف‌و‌روانپزش��ك،‌يك‌بررسي‌درباره‌محتواي‌
توهمات‌انجام‌داده‌كه‌نش��ان‌مي‌دهد‌دس��ته‌اي‌از‌
توهم��ات‌را‌مي‌توان‌تلاش��ي‌براي‌يافت��ن‌معنا‌در‌
مواجهه‌ب��ا‌بحران‌‌هايي‌نظير‌شكس��ت‌عش��قي‌يا‌
نگراني‌هاي‌مالي‌قلمداد‌كرد.‌باورهاي‌نظري‌ريتونانو‌
در‌كار‌باليني‌اش‌نيز‌متبلور‌شده‌است.‌او‌به‌مراجعان‌
كمك‌مي‌كند‌تا‌دريابند‌چگونه‌توهماتشان‌ممكن‌
است‌در‌كش��اكش‌چالش‌هاي‌زندگي‌راه‌درست‌را‌

نشانشان‌بدهد.‌
‌ش��واهد‌اوليه‌جدي��د،‌كه‌افس��ردگي‌را‌

نش��انه‌اي‌كاربردي‌مي‌داند‌دال‌بر‌اينكه‌7
يك‌جاي‌زندگي‌ف��رد‌مي‌لنگد،‌ممكن‌
اس��ت‌به‌نتايج‌درماني‌بهتر‌و‌بدنامي‌كمتر‌منتهي‌
شود.‌هانس‌شرودر،‌روانشناس‌باليني،‌محققي‌است‌
كه‌اين‌امر‌را‌بررسي‌كرده‌اس��ت.‌شرودر‌چند‌سال‌
پيش‌تصميم‌گرفت‌كه‌تبيين‌روانپزشكي‌تكاملي‌
افسردگي‌را‌به‌بيمارانش‌معرفي‌كند.‌از‌كجا‌معلوم‌
كه‌افسردگي‌شان‌»تلاشي‌براي‌گفتن‌چيزي‌به‌آنها‌
نباشد؟«.‌پس‌از‌آن،‌او‌متوجه‌تغييراتي‌شد.‌برخي‌به‌
درمان‌مش��تاق‌تر‌ش��دند.‌برخي‌براي‌اولين‌بار‌در‌
زندگي‌شان‌بارقه‌هايي‌از‌اميد‌را‌احساس‌كردند.‌آنها‌
ديگر‌افس��ردگي‌را‌نقص‌مغزي‌
غيرقابل‌بازگشت‌نمي‌دانستند‌و‌
آن‌را‌پاس��خي‌س��ازگار‌به‌يك‌

بحران‌تلقي‌كردند.‌
به‌نظر‌م��ن،‌اين‌امر‌

نش��ان‌مي‌ده��د‌كه‌8
شكاف‌بلندمدتي‌كه‌
در‌روانپزش��كي‌مي��ان‌تلق��ي‌
مش��كلات‌رواني‌به‌عنوان‌امري‌
ناكارآمد‌و‌ام��ري‌كارآمد‌وجود‌
دارد‌عميق‌تر‌از‌يك‌نزاع‌فكري‌
طولاني‌مدت‌اس��ت.‌اين‌مسئله‌
ارزش‌اخلاقي‌عميقي‌نيز‌دارد.‌
اس��تفاده‌س��طحي‌ما‌از‌ادبيات‌
بيم��اري‌فقط‌به‌لح��اظ‌علمي‌
ش��ايد‌ نيس��ت،‌ مش��كوك‌

غيراخلاقي‌هم‌باشد.‌

گاهي اختلالات جسم و ذهن هدفمند است

فوايد تب و توهم را دست كم نگيريد!

افسردگي گاهي هشدار 
تكامل يافت��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 
غيرواقع گرايانه 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 
مي خواه��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
منفعل‌بودن‌مي‌تواند‌چيز‌خوبي‌باش��د.‌اغلب‌م��ا‌اجازه‌مي‌دهيم‌
چيزهايي‌ساده‌ما‌را‌آزار‌دهند،‌با‌اين‌حال،‌كليد‌زندگي‌تعادل‌است.‌
فرد‌بايد‌بداند‌چه‌زماني‌منفعل‌باشد‌و‌چه‌زماني‌اقدام‌كند،‌اما‌اگر‌
بيش‌از‌حد‌منفعل‌باشيد‌و‌دائماً‌سعي‌‌كنيد‌از‌روياي‌خود،‌حتي‌در‌
مواقع‌ضروري‌دس��ت‌بكش��يد،‌ممكن‌اس��ت‌كينه،‌عصبانيت‌و‌س��اير‌
احساسات‌منفي‌را‌در‌اعماق‌ذهن‌خود‌زنداني‌كنيد.‌وقتي‌عصبانيت‌خود‌
را‌خفه‌مي‌كنيد،‌از‌بين‌نمي‌رود،‌بلكه‌فقط‌خود‌را‌جايي‌در‌اعماق‌وجودتان‌

دفن‌مي‌كند‌تا‌بعداً‌بزرگ‌تر‌و‌قوي‌تر‌ظاهر‌شود.‌

به راحتي عصباني مي شويد
بسياري‌از‌ما‌يكي‌از‌اعضاي‌خانواده‌يا‌دوستي‌داريم‌كه‌به‌راحتي‌
عصباني‌مي‌شود.‌مادري‌كه‌از‌به‌هم‌ريختگي‌خانه‌شاكي‌است‌
يا‌دوستي‌كه‌هر‌بار‌وس��ايلش‌را‌قرض‌مي‌خواهي‌و‌خشمگين‌
مي‌شود.‌‌اگر‌خيلي‌س��ريع‌در‌مورد‌چيزهاي‌س��اده‌عصباني‌
مي‌شويد،‌در‌واقع‌از‌آن‌موقعيت‌عصباني‌نيستيد.‌اين‌خشم‌سركوب‌شده‌
ماست‌كه‌از‌روزنه‌هايي‌نظير‌اين‌بيرون‌زده‌تا‌فكر‌كنيد‌از‌چيزي‌بي‌اهميت‌
ناراحت‌هستيد.‌شما‌اغلب‌از‌چيزي‌ناراحت‌هستيد‌كه‌بايد‌از‌آن‌ناراحت‌

مي‌شديد،‌اما‌نشديد.‌

رفتار اعتيادآور/ اجباري داريد
معتادبودن‌به‌كار،‌موادمخدر‌يا‌هر‌نوع‌اعتيادي‌هميشه‌نشانه‌
وجود‌يك‌چيز‌بد‌است.‌ما‌معمولاً‌به‌چيزهايي‌معتاد‌مي‌شويم‌
كه‌بتواند‌از‌احساسات‌ناخوشايند‌مورد‌تنفر‌دورمان‌كند.‌اغلب‌
متوجه‌اين‌اتقاق‌نيس��تم،‌اما‌معم��ولاً‌به‌طور‌ناخ��ودآگاه‌از‌

اعتيادمان‌براي‌نجات‌خود‌استفاده‌مي‌كنيم.‌
ممكن‌اس��ت،‌فكر‌كنيم‌ك��ه‌انجام‌كاره��اي‌زيادي‌را‌دوس��ت‌داريم‌يا‌
احساس��ي‌را‌كه‌هنگام‌ارضاي‌اعتيادمان‌داريم،‌دوست‌داشته‌باشيم.‌ما‌
سعي‌مي‌كنيم‌آنقدر‌خودمان‌را‌با‌احساس‌شادي‌مشغول‌نگه‌داريم‌كه‌

زماني‌براي‌مقابله‌با‌احساسات‌منفي‌خود‌نداشته‌باشيم.‌

از افسردگي/اضطراب رنج مي بريد
قبلًا‌گفتي��م‌كه‌عصبانيت‌هميش��ه‌به‌نوعي‌بي��رون‌مي‌ريزد.‌
افس��ردگي‌و‌اضطراب‌از‌جمله‌جلوه‌هاي‌بروز‌عصبانيت‌است.‌
افسردگي‌و‌اضطراب‌امروزه‌به‌يك‌پديده‌عمومي‌تبديل‌شده‌
است.‌يكي‌از‌دلايل‌بزرگ‌اين‌پديده‌سركوب‌احساسات‌است.‌ما‌نمي‌دانيم‌
چگونه‌احساسات‌خود‌را‌كنترل‌كنيم‌تا‌بفهميم‌چه‌چيزي‌واقعاً‌اشتباه‌
است‌و‌آن‌را‌برطرف‌كنيم.‌اين‌غفلت‌عاطفي‌باعث‌مي‌شود‌كه‌احساسات‌
ما‌در‌زماني‌كه‌واقعاً‌نياز‌به‌بيرون‌ريزي‌داش��ته‌باشند،‌در‌درون‌ما‌جمع‌
ش��وند.‌در‌واقع‌افس��ردگي‌واكنش��ي‌از‌درون‌ماس��ت‌تا‌به‌ما‌بگويد‌كه‌

نمي‌توانيم‌با‌اين‌رويه‌ادامه‌دهيم‌و‌چيزي‌فوراً‌بايد‌تغيير‌كند.‌

  يك تصوير منفي از خود داريد
اغلب‌اوقات‌افرادي‌كه‌اعتماد‌به‌نفس‌پاييني‌دارند،‌آرام‌به‌نظر‌
مي‌رسند،‌زيرا‌حتي‌جرئت‌عصباني‌شدن‌هم‌ندارند،‌اما‌چنين‌
افرادي‌كه‌به‌دليل‌عزت‌نفس‌پايين‌در‌رويكرد‌خود‌به‌زندگي‌
منفعل‌هستند،‌اغلب‌خشم‌سركوب‌شده‌زيادي‌دارند.‌در‌واقع‌
عصباني‌نشدن‌آنها‌به‌دليل‌اعتقاد‌به‌خود‌بودنشان‌نيست،‌زيرا‌هيچ‌كس‌
با‌آنها‌جدي‌صحبت‌نمي‌كند،‌زيرا‌حتي‌خودشان‌را‌جدي‌نمي‌گيرند.‌فرد‌
با‌عزت‌نفس‌پايين‌ميزان‌زيادي‌خشم‌سركوب‌شده‌را‌نيز‌نسبت‌به‌خود‌
ايجاد‌مي‌كند،‌زيرا‌از‌خود‌ناراضي‌است‌كه‌شهامت‌متفاوت‌بودن‌را‌ندارد،‌

اما‌به‌دليل‌داشتن‌احساسات‌خودويرانگري،‌كاري‌هم‌نمي‌كند.‌

چگونه خشم سركوب شده خود را 
پردازش و كنترل كنيم؟

وقتي‌به‌اين‌نتيجه‌رسيديد‌كه‌خشم‌تان‌را‌به‌نوعي‌سركوب‌كرده‌ايد،‌بايد‌
براي‌رها‌كردن‌آن‌فكري‌كنيد،‌زيرا‌اگر‌بگذاريد‌خشم‌سركوب‌شده‌در‌

ضمير‌ناخودآگاه‌شما‌زندگي‌كند،‌به‌رشد‌خود‌ادامه‌مي‌دهد.‌
‌به ريشه عصبانيت برسيد:‌اولين‌قدم‌تجزيه‌و‌تحليل‌است.‌

بايد‌درون‌نگري‌و‌س��عي‌كنيد‌دلايلي‌كه‌خش��م‌تان‌را‌عميقا1‌ً
سركوب‌كرده‌اند،‌مشخص‌كنيد.‌شايد‌در‌كودكي‌مجبور‌بوديد‌
از‌پدر‌و‌مادري‌بيم��ار‌مراقبت‌كنيد،‌در‌آن‌صورت‌ممكن‌بود‌كس��ي‌را‌

نداشته‌باشيد‌كه‌از‌شما‌مراقبت‌كند.‌كودكان‌نيازهاي‌عاطفي‌و‌جسمي‌
عميقي‌دارند‌كه‌بايد‌از‌آنها‌مراقبت‌شود.‌اگر‌اين‌نيازها‌برآورده‌نشوند،‌
ممكن‌است‌نسخه‌بزرگسال‌آن‌كودك،‌خش��م‌شديداً‌سركوب‌شده‌اي‌
داشته‌باشد‌كه‌وقتي‌هر‌چيز‌ساده‌اي‌در‌جهان‌درست‌پيش‌نرود،‌خود‌را‌

به‌صورت‌خشم‌نشان‌دهد.‌
‌خشم را از بين ببريد:‌پس‌از‌شناسايي‌علت‌سركوب‌خشم،‌

قدم‌بعدي‌اين‌است‌آن‌را‌جايي‌كه‌بايد‌برود‌قرار‌دهيد.‌در‌اين‌2
صورت‌ممكن‌است‌مجبور‌شويد‌با‌والدين‌تان‌مواجه‌شويد.‌يا‌
با‌شريك‌زندگي‌خود‌كه‌شما‌را‌به‌اين‌وضع‌كشانده،‌روبه‌رو‌شويد.‌يا‌حتي‌
شايد‌مجبور‌شويد‌با‌خودتان‌گلاويز‌شويد.‌مجبور‌نيستيد‌مستقيماً‌با‌اين‌
عوامل‌مقابله‌كنيد.‌نوش��تن‌يك‌نامه‌كه‌هرگز‌ارسال‌نخواهيد‌كرد‌هم‌
مي‌تواند‌تأثيرات‌فوق‌العاده‌اي‌داشته‌باشد.‌گام‌بعدي‌اين‌است‌كه‌خشم‌
را‌به‌شيوه‌اي‌كنترل‌شده‌از‌بين‌ببريد،‌بنابراين‌بايد‌براي‌فريادزدن،‌زدن‌
بالش‌يا‌هر‌چيزي‌كه‌خشم‌را‌بيرون‌مي‌ريزد،‌وقتي‌را‌اختصاص‌دهيد،‌بايد‌

بگذاريد‌كه‌اين‌خشم‌رها‌شود.‌
‌خودتان را ببخشيد:‌آخرين‌مرحله‌مراقبت‌از‌خود‌است.‌بايد‌

خودتان‌را‌به‌خاطر‌عصبانيت‌ببخشيد‌و‌روي‌روزهاي‌بهتري‌3
كه‌در‌پي��ش‌داريد،‌تمرك��ز‌كنيد.‌آگاهانه‌س��عي‌كنيد‌روي‌
مثبت‌انديشي‌تمركز‌كنيد.‌عصبانيت‌يك‌روزه‌از‌بين‌نمي‌رود،‌بنابراين‌
اگر‌به‌مرور‌كم‌ش��ده‌و‌فقط‌گاهي‌عصباني‌هس��تيد،‌بدانيد‌كه‌اين‌يك‌

پيشرفت‌است،‌پس‌صبور‌باشيد.‌

خشم سركوب شده يكي از خطرناك ترين احساساتي است كه فقط به اين دليل 
نيره 
نمي دانيم، وجود دارد يا چه منشأيي دارد، تجربه مي كنيم. خشم در اعماق ضمير محمودي

ناخودآگاه ما پنهان مي شود و وقتي ظاهر مي شود، در لباس هايي مانند طعنه، 
خستگي و افسردگي خود را بروز مي دهد. خش�م استاد استتار و در عين حال 
ويراني است. بسياري از ما خشم را به نوعي سركوب كرده ايم، اما براي داشتن 

يك زندگي سالم، ضروري است كه خشم سركوب شده 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 كرده ايد، با اين حال، اگر چيزي در 
درون شما وجود داشته باشد و علائم يا موقعيت هايي را بروز دهد كه شما را به اين باور برساند كه خشم 

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

كرانهنوبرانه

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

ميوه ه�اي نوبرانه فصل بهار به دس�ت 
آوريد. با يك نگاه گذرا مي توان 

متوجه ش�د كه ميوه هاي 
فصل بهار از متنوع ترين 

ميوه ها هس�تند. اين 
ميوه ه�ا هم ش�امل 
ميوه هاي ش�يرين و 
هم ش�امل ميوه هاي 

ت�رش مي ش�وند. ب�ا 
ش�روع فصل بيش�تر 

پاي ميوه هاي ترش تر به 
بازار باز مي شود و بعد نوبت به 

ميوه هاي شيرين تر مي رسد. هرچه 
به پاي�ان فصل بهار نزديك تر مي ش�ويم، 
ميوه ها هم شيرين تر مي ش�وند. در ادامه 
با خواص چهار نوبرانه س�بز و زرد و قرمز 

بهاري آشنا مي شويد. 

چغاله بادام يا چاقاله بادام:‌چغاله‌بادام‌از‌
گرفتگي‌عضلات‌جلوگيري‌مي‌كند‌و‌يك‌ميوه‌
مفيد‌براي‌دستگاه‌گوارش‌است.‌البته‌تا‌زماني‌

كه‌در‌خوردن‌آن‌تعادل‌را‌رعايت‌كنيد.‌
گوجه س�بز:‌اين‌مي��وه‌سرش��ار‌از‌ويتامين‌
‌Cاس��ت.‌پس‌مي‌تواند‌در‌كن��ار‌طعم‌خوش،‌
سيس��تم‌ايمني‌بدن‌را‌هم‌تقويت‌كند.‌گوجه‌
سبز‌همچنين‌سرشار‌از‌كلسيم،‌پتاسيم،‌فسفر‌

و‌آهن‌است.‌
زردآلو:‌اگ��ر‌بخواهي��م‌از‌خ��واص‌و‌فوايد‌
ميوه‌هاي‌بهاري‌بگوييم،‌زردآلو‌در‌بالاي‌ليست‌
مي‌درخشد.‌زردآلو‌در‌كنار‌طعم‌خوشمزه‌اش،‌
يك‌گزينه‌عالي‌براي‌سلامت‌بدن‌است.‌معمولاً‌
زردآلو‌را‌مي‌توان‌به‌صورت‌خام،‌خشك‌يا‌مربا‌
هم‌مصرف‌كرد.‌زردآلو‌با‌ارزش‌غذايي‌بالايي‌كه‌

دارد،‌يك‌ميوه‌مؤثر‌براي‌بهبود‌گوارش‌و‌هضم‌
‌A،غذاست.‌همچنين‌سرش��ار‌از‌ويتامين‌هاي‌
Bو‌‌Cاست.‌كلس��يم،‌منيزيم،‌فسفر،‌پتاسيم،‌
گوگرد،‌سديم‌و‌حتي‌آهن‌و‌روي‌هم‌جزو‌مواد‌
معدني‌هستند‌كه‌در‌اين‌ميوه‌زرد‌

كوچك‌پيدا‌مي‌شوند.‌
توت فرنگ�ي: اين‌ميوه‌
اصالتاً‌ب��راي‌فصل‌بهار‌
است.‌توت‌فرنگي‌هايي‌
را‌كه‌معمولاً‌به‌صورت‌
كش��ت‌ گلخان��ه‌اي‌
مي‌شوند،‌مي‌توانيد‌در‌
فصل‌هاي‌مختلف‌س��ال‌
در‌بازار‌پي��دا‌كنيد،‌ولي‌در‌
اصل‌اين‌خوش��رنگ‌جذاب،‌از‌
ميوه‌هاي‌فصل‌بهار‌است.‌از‌توت‌فرنگي‌
مي‌توان‌براي‌براق‌كردن‌دندان‌ها‌هم‌استفاده‌
كرد.‌همچنين‌اين‌ميوه‌اصالت��اً‌بهاري‌با‌رنگ‌
زيبايش،‌درمان‌مناس��بي‌ب��راي‌بيماري‌ها‌و‌
مشكلات‌گوارشي‌است.‌توت‌فرنگي‌قادر‌است‌
فيبر،‌منگنر‌و‌پتاسيم‌مورد‌بدن‌را‌تا‌حد‌زيادي‌
تأمين‌مي‌كند.‌همچنين‌اين‌ميوه‌سرش��ار‌از‌
فلانوئيد‌است‌كه‌به‌آن،‌رنگ‌درخشاني‌داده‌و‌

خواص‌ضدالتهابي‌دارد.‌
 يك نكته:

از‌آنجا‌كه‌ميوه‌هاي‌هر‌فصل،‌با‌ش��رايط‌آب‌و‌
هوايي‌آن‌فصل‌مطابقت‌دارند،‌بهتر‌است‌از‌آنها‌
در‌همان‌فصل‌استفاده‌كنيد.‌به‌اين‌معني‌كه‌
ميوه‌هاي‌فصل‌پاييز‌و‌زمستان‌كه‌در‌فصل‌بهار‌
در‌بازار‌مي‌بينيد،‌همان‌ميوه‌هايي‌هستند‌كه‌
در‌انبار‌نگهداري‌شده‌اند‌و‌موادمغذي‌شان‌كمتر‌
است.‌هر‌چند‌خوردن‌هر‌ميوه‌اي‌موادمعدني‌و‌
ويتامين‌هاي‌آن‌ميوه‌را‌به‌بدنتان‌مي‌رساند،‌ولي‌
فراموش‌نكنيد‌كه‌از‌ميوه‌هاي‌فصل‌بهار‌غافل‌
نشويد‌چون‌چشم‌روي‌هم‌بگذاريد،‌بايد‌با‌اين‌

نوبرانه‌ها‌خداحافظي‌كنيد.‌

سبك سلامت

خواص 4 ميوه بهاري خوشمزه

ترش و شيرين هاي سبز و قرمز 
تماشاي هيماليا از غرب پايتخت

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

تجرابه خواهيد كرد. 

باغ‌گياه‌شناسي‌ملي‌ايران‌يكي‌از‌جاهاي‌ديدني‌تهران‌است‌
كه‌در‌دامنه‌جنوبي‌رش��ته‌كوه‌البرز‌در‌اراضي‌چيتگر،‌در‌
شمال‌غربي‌تهران‌و‌حاشيه‌اتوبان‌تهران‌-‌كرج‌)پيكانشهر(‌

قرار‌دارد.‌
در‌حاشيه‌غربي‌شهر‌ش��لوغ‌و‌آلوده‌تهران،‌در‌باغي‌وسيع،‌
ضمن‌گشت‌وگذار‌و‌تفريح‌با‌انواع‌گل‌ها‌و‌گياهان‌بومي‌ايران‌
و‌جهان‌آشنا‌مي‌شويد.‌اين‌باغ‌بزرگ‌ترين‌باغ‌گياه‌شناسي‌
خاورميانه‌و‌يكي‌از‌‌۱۰باغ‌برتر‌دنيا‌محسوب‌مي‌شود‌كه‌در‌

مراتع‌پارك‌چيتگر‌در‌غرب‌تهران‌احداث‌شده‌است.‌
تاريخچه‌شكل‌گيري‌باغ‌گياه‌شناسي‌ملي‌ايران‌به‌دهه‌‌۳۰
مي‌رسد.‌در‌س��ال‌‌۱۳۴۸عمليات‌طراحي‌و‌احداث‌اين‌باغ‌
توسط‌كارشناسان‌ايراني‌و‌با‌همكاري‌تعدادي‌از‌كارشناسان‌
خارجي‌آغاز‌و‌نقشه‌جامع‌باغ‌طراحي‌شد.‌اين‌باغ‌كه‌به‌‌عنوان‌
باغ‌گياه‌شناسي‌تهران‌نيز‌شناخته‌مي‌شود،‌زير‌نظر‌مؤسسه‌
تحقيقات‌جنگل‌ها‌و‌مراتع‌كشور‌اداره‌مي‌شود‌و‌مجموعه‌اي‌

‌۱۴۵هكتاري‌كه‌در‌اراضي‌چيتگر‌تهران‌جاي‌دارد.‌
باغ‌گياه‌شناسي‌ملي‌آب‌و‌هوايي‌نيمه‌خشك‌دارد‌و‌ميزان‌
بارندگي‌متوسط‌س��الانه‌آن‌حدود‌‌۲۴۰ميلي‌متر‌است‌و‌
گياهان‌بومي‌و‌غيربومي‌در‌فضاي‌باز‌و‌گلخانه‌اي‌آن‌كشت‌
‌ش��ده‌اند.‌اين‌مكان‌نقش‌مهمي‌در‌زمينه‌ه��اي‌مختلف‌از‌
جمله‌تحقيقات‌علوم‌گياه��ي‌و‌باغباني،‌آموزش‌عمومي‌و‌
آشنا‌ساختن‌مردم‌به‌اهميت‌گياهان‌و‌لزوم‌حفاظت‌از‌آنها‌را‌
بر‌عهده‌دارد‌و‌به‌عنوان‌ذخيره‌ژنتيكي‌گونه‌هاي‌در‌معرض‌
خطر‌انقراض‌مورد‌استفاده‌قرار‌مي‌گيرد.‌در‌اين‌باغ‌همچنين‌
با‌بهره‌گيري‌از‌روش‌هاي‌مختلف‌علمي،‌امكان‌ش��ناخت‌
گونه‌هاي‌مختلف‌گياهي‌داخل‌و‌خارج‌كشور،‌روش‌تكثير‌
و‌پروش‌گونه‌هاي‌باارزش‌از‌نظر‌حفاظتي‌و‌اقتصادي‌فراهم‌

شده‌و‌محدوده‌پراكنش‌آنها‌تعيين‌شده‌است.‌
در‌طراحي‌باغ‌گياه‌شناسي‌تهران‌تلاش‌شده‌است‌تا‌مناظر‌و‌
چشم‌انداز‌طبيعي‌سه‌كوه‌زاگرس،‌البرز‌و‌هيماليا‌شبيه‌سازي‌
شود‌و‌همچنين‌ش��ش‌رودخانه‌و‌يك‌درياچه‌نيز‌به‌ايجاد‌
فضاي‌طبيعي‌باغ‌كمك‌كرده‌اند.‌از‌ديگ��ر‌جاذبه‌هاي‌باغ‌

دو‌آبشار‌است‌كه‌ريزش‌آب‌آنها‌از‌بلندي‌و‌لابه‌لاي‌صخره‌
صورت‌مي‌گيرد.‌همچنين‌سنگ‌هايي‌با‌شكل‌هاي‌پهن،‌گرد‌
و‌عمودي‌در‌بين‌عناصر‌آب‌و‌گياه‌قرار‌داده‌شده‌اند‌تا‌محيط‌

طبيعي‌را‌تداعي‌كنند.‌
در‌باغ‌س��ازي‌خاور‌دور‌از‌زيبايي‌رنگ‌برگ‌درختان‌و‌گل‌
درختچه‌هاي‌دائمي‌براي‌ايجاد‌مناظر‌زيبا‌اسفاده‌مي‌كنند،‌
بنابراين‌در‌باغ‌گياه‌شناسي‌ملي‌نيز‌س��عي‌شده‌است‌تا‌با‌
كاربرد‌گياهان‌هم‌به‌صورت‌انفرادي‌و‌هم‌به‌صورت‌توده‌اي،‌
چشم‌اندازهاي‌زيبا‌و‌قابل‌توجهي‌ايجاد‌شود.‌تركيب‌گياهان‌
با‌حفظ‌مركزيت‌درياچ��ه‌از‌ويژگي‌هاي‌ب��ارز‌اين‌محيط‌
است.‌گونه‌هاي‌اين‌مجموعه‌ش��امل‌سوزني‌برگ،‌هميشه‌
س��بز،‌گونه‌هاي‌خزان‌ش��ونده‌با‌رنگ‌هاي‌متنوع‌پاييزي‌و‌

درختچه‌هاي‌گل‌دار‌است.‌
براي‌رسيدن‌به‌باغ‌گياه‌شناسي‌تهران‌دو‌مسير‌وجود‌دارد؛

۱(‌دسترس��ي‌با‌خ��ودرو:‌بزرگ��راه‌تهران‌ك��رج،‌خروجي‌
پيكانشهر،‌شهرك‌سرو‌آزاد،‌خيابان‌شهيد‌گودرزي،‌خيابان‌

هشتم‌غربي.‌
۲(‌دسترسي‌با‌مترو:‌با‌مترو‌هم‌مي‌توانيد‌به‌باغ‌گياه‌شناسي‌
برويد،‌با‌پياده‌شدن‌در‌ايستگاه‌ايران‌خودرو‌يا‌وردآورد‌و‌ادامه‌
مسير‌با‌تاكس��ي‌يا‌اتوبوس‌يا‌پياده‌روي‌به‌باغ‌گياه‌شناسي‌

مي‌‌رسيد.‌
آدرس‌باغ‌گياه‌شناس��ي‌ملي‌اي��ران:‌اتوبان‌ته��ران،‌كرج،‌
خروجي‌پيكانشهر،‌شهرك‌س��رو‌آزاد،‌خيابان‌شهيد‌علي‌
گودرزي،‌بلوار‌باغ‌گياه‌شناسي‌ملي‌ايران،‌مؤسسه‌تحقيقات‌

جنگل‌ها‌و‌مراتع‌كشور.‌

جاستين گارسون فيلسوفي است كه درباره اختلالات رواني مي نويسد، اما پيش 
تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

از آنكه به اين موضوع علاقه مند ش�ود با روان پريشي و توهم هاي دائمي پدرش 
روبه رو مي شود كه در خيال خود با خدا و يك بازيگر معروف زن زندگي مي كند. 
چند س�ال بعد جاس�تين به مطالعه  علت بيماري پ�درش مي پ�ردازد و كم كم 
تحقيقاتش را بيش�تر مي كند. پدرش در اثر عوارض داروهاي ضد روان پريشي 
مي ميرد و اين درست زماني است كه او نگارش رساله فلسفي اش درباره مفهوم اختلال رواني را آغاز 
كرده است. حالا جاستين با روانپزشكي تكاملي آشنا و متوجه شده كه شايد بيماري پدرش مي توانست 
نتيجه اي غير از ناتواني، تنهايي و مرگ داشته باشد.  اين مطلب را جاستين گارسون نوشته و در تاريخ 
14 نوامبر 2022 در وب سايت aeon منتشر شده است. وبسايت ترجمان نيز با ترجمه سهراب جعفري 

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

سفر به باغ گياه شناسي ملي ايران


