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نيا وَ الأخرة / بزرگ‌ترين نعمت،     حضرت علي)ع( مي‌فرمايد: اعَظمُ النِّعمَةِ الَعافِي�ةُ فاغتَنِموُها للِدُّ
عافيت و تندرستي است. شما آن را براي دنيا و آخرت خود )هر دو( غنيمت بشماريد. 

تحف‌العقول، ص ١٤٦

هاديانه
بزرگ‌ترین

نعمت

جستار

در س�ريال‌ها و فيلم‌ها معمولاً اين زن‌ها هس�تند كه از تنهايي 
 تلخيص: 
حسين 
گل‌محمدي

ش�كايت مي‌كنند، اما در واقعيت زنان مهارت‌هاي بيشتري از 
مردان براي ايجاد و تقويت دوستي‌هاي‌شان دارند. مردان هرچه 
سن‌ش�ان بالاتر مي‌رود، معم�ولاً حتي دوس�ت‌‌هاي قديمي و 
صميمي‌ش�ان را از دس�ت مي‌دهند، تنها و تنهاتر مي‌ش�وند. 
تحقيقات نش�ان مي‌دهد كه تنهاي�ي و ان�زواي اجتماعي خطر ابتلا ب�ه بيماري‌هاي 
قلبي‌عروقي، سكته مغزي، آلزايمر و مرگ زودهنگام را افزايش مي‌دهد نگران شديد، 
هنوز فرصت براي چاره‌‌انديشي باقي اس�ت.  بيلي بيكر، گزارشگري كه در وب‌سايت 
»بوستون گلوب« مي‌نويسد به موضوع تنهايي در مردان ميانسال و بالاتر پرداخته است. 
مطلب او با ترجمه محمد معماريان در وب‌س�ايت ترجمان باز نش�ر شده است. آنچه 

مي‎خوانيد گزيده جستارهايي از گزارش اوست. 

 خب، ماجرا را از آن لحظه‌اي شروع كنم كه فهميدم في‌المجلس باخته‌ام. من را به دفتر دبير 
در مجله »گلوب مگزين« صدا زدند، با همان حرف كهنه هميشگي »يك گزارش داريم كه 
فكر كنيم باب كار توست.« موضوع‌شان اين بود: مي‌خواهيم درباره اين بنويسي كه مردان 

ميانسال دوست و رفيقي ندارند.
- ببخشيد من يك عالم دوست دارم. به من مي‌گويي »بازنده«؟ خودتي!

دبير به من گفت انواع و اقسام شواهد حاكي از آن‌ هس��تد مردان وقتي كه سن‌شان بالا مي‌رود، 
مي‌گذارند دوستی‌‌هاي صميمي‌شان از دس��ت برود و اين حقيقت همه‌جوره مي‌تواند مشكلات 

فراواني ايجاد كند و تأثير وخيمي بر سلامت‌شان بگذارد. به دبير گفتم درباره‌اش فكر مي‌كنم. 
در مسير برگشت سر ميزم در اتاق خبر )يك فاصله شايد ۹۰ متري( سريعاً همه زندگي‌ام 
را وارسي كردم تا ثابت كنم حقيقتاً به درد اين گزارش نمي‌خورم. اول از همه رفيقم مارك 
بود. با هم به دبيرستان رفتيم و هنوز دائم با او حرف مي‌زنم و هميشه بيرون مي‌رويم... يك 
لحظه صبر كن، واقعاً چقدر بيرون مي‌رويم؟ شايد سالي چهار پنج بار؟... و بعد نوبت به 
دومين دوست صميمي‌ام از دبيرستان رس��يد... اما وقتي به فهرست آنهايي رسيدم كه دوستان 
واقعي، حقيقي و مادام‌العمر من هستند، فهميدم سال‌ها از آخرين ديدارم با بسياري از آنها گذشته 
است و چندتايي را حتي چند دهه است كه نديده‌ام... وقتي سر ميزم رسيدم، فهميدم كه حقيقتاً به 
درد اين گزارش مي‌خورم: نه چون يك نمونه نامأنوس هستم، بلكه به اين خاطر ماجراي من از قضا 
بسيار مرسوم است و به معنايش كه فكر كردم، فهميدم در درازمدت عازم مسيري بسيار خطرناكم. 
ويوك مورتي، جراح عمومي در ايالات متحده، طي سال‌هاي اخير بارها گفته است كه شايع‌ترين 

مشكل سلامت در اين كشور نه سرطان است نه بيماري قلب نه چاقي، بلكه انزواست. 
 در ماه مي 40 ‌ساله شدم. همسري دارم با دو پسر. در طول هفته، عمده ساعات بيداري‌ام 
حول كار مي‌چرخد يا آماده‌شدن براي كار يا رفتن به سركار يا برگشتن به خانه از كار يا 
پيغام دادن به همسرم كه دير از كار به خانه برمي‌گردم. عمده مابقي چيزها هم حول 
بچه‌هايم مي‌چرخد... معمولاً مي‌توانيم قبل خواب يك ساعتي »وقت بابا« جور كنيم 
كه عمدتاً به كشتي گرفتن و كتاب خواندن مي‌گذرد. براي همين، اصل »وقت بابا« آخر هفته اتفاق 
مي‌افتد. من »وقت بابا« را دوست دارم... ولي همه‌چيز كه روي هم جمع بشود، ديگر چيزي براي 

»وقت دوست« نمي‌ماند...«بايد اين پيشنهاد گزارش را 
نداي تغيير در زندگي‌ات حساب كني.« اين حرف دكتر 
ريچارد شوارتز است، روانپزشك كمبريج. او قبول داشت 
كه گزارشم يك ماجراي بسيار مرسوم است. وقتي برنامه 
زماني افراد بچه‌دار پر مي‌شود، آنها از وقت بچه‌هاي‌شان 
نمي‌زنن��د، بلك��ه از دوستي‌هاي‌ش��ان مي‌زنن��د. او 
گفت:»خطراتي كه اين قضيه براي سلامت عمومي دارد 

بسيار روشن‌ هستند.«
 به گفته شوارتز، از دهه ۱۹۸۰ كه پژوهش‌ها 
آغاز شد، مطالعات يكي پس از ديگري نشان 
دادن��د آنهاي��ي ك��ه از لح��اظ اجتماع��ي 
منزوي‌ترند، در مقايس��ه با همتايانشان كه 
پيوندهاي اجتماعي بيشتري دارند، حتي اگر عوامل سن 
و جنسيت و انتخاب‌هاي سبك ‌زندگي )مثل ورزش و 
تغذيه صحيح( را كنترل كنيم، احتمال بيشتري دارد كه 

در يك بازه معين از دنيا بروند. تنهايي را به افزايش خطر بيماري قلبي‌ عروقي و س��كته مغزي و 
پيشرفت آلزايمر هم مربوط مي‌دانند. يك مطالعه نشان داد كه تنهايي مي‌تواند يك عامل خطرآفرين 

درازمدت در رده مصرف دخانيات باشد. 
 در ماه فوريه در همايشي در شهر بوستون، پژوهشگري از دانشگاه آكسفورد بريتانيا نتايج 
مطالعه‌اي را ارائه كرد كه اكثر مردان به صورت شهودي به آن رسيده‌اند: مردان براي آنكه 
علقه و پيوندي را بس��ازند و حفظ كنند، بايد با همديگر فعاليتي داش��ته باشند. زنان 
مي‌توانند با تماس تلفني دوستي‌هاي‌شان را حفظ كنند. همسرم مي‌تواند تماس تلفني 
طولاني‌مدت با خواهرش در ويرجينيا يا دوستش كيسي داشته باشد كه تقريباً هر روز همديگر را 
مي‌بينند و من با بهت و حيرت به اين كارش نگاه مي‌كنم. من از تلفن متنفرم. رفقاي مرد من هم 
گويا همين احساس را دارند، چون مكالمه‌هاي تلفني‌مان معمولاً پنج دقيقه طول مي‌كشد تا اينكه 
يك طرف مي‌گويد: »باش��ه، بعد دوباره ح��رف مي‌زنيم.« مطالعات نش��ان داده‌اند عميق‌ترين 
رفاقت‌هاي مردان معمولاً در بازه‌هايي شكل مي‌گيرد كه شديداً درگير كار خاصي‌اند. مثلاً مدرسه 

يا خدمت نظامي يا ورزش. بسياري از ما با اين راه و رسم راحتيم. 
 با ريچارد شوارتزِ روانپزشك كه حرف مي‌زدم، چيزي به من گفت كه متحير به فاصله‌اي 
دوردست خيره شدم و فقط سر تكان دادم. پژوهشگران در عكس‌هايي كه افراد از تعامل 
با همديگر مي‌گيرند، متوجه يك روند خاص شده‌اند. وقتي دوستان خانم با همديگر حرف 
مي‌زنند، رو در رو هستند، ولي آقايان كنار هم ايستاده‌اند و با هم به دنيا مي‌نگرند... شوارتز 
و ديگران مي‌گويند بهترين راه ايجاد و حفظ رفاقت براي مردان آن است كه به يك »نظم مستقر« 

بچسبند، يعني چيزي كه هميشه در جدول برنامه‌شان باشد. 
 مشكلي ندارم كه اعتراف كنم كمي تنهايم. معنايش اين نيست كه من باخته‌ام. معنايش 
اين نيست كه تو باخته‌اي... رفقا  اين هفته چهارشنبه برنامه‌تان چيست؟ و چهارشنبه 

بعدي؟ و بعدي‌تر؟ اين دعوت من پابرجاست، بياييد با هم كاري بكنيم. 

تنهايي، سلامت مردان ميانسال را تهديد مي‌كند 

مردان از زنان تنهاترند

در  پـژوهـش��ــــگـران 
عكس‌هاي��ي ك��ه اف��راد 
از تعام��ل ب��ا همديگ��ر 
مي‌گيرن��د، متوج��ه ي��ك 
رون��د خ��اص ش��ده‌اند. 
وقت��ي دوس��تان خان��م با 
همديگر حرف مي‌زنند، رو 
در رو هستند، ولي آقايان 
كنار ه��م ايس��تاده‌اند و 
با هم ب��ه دني��ا مي‌نگرند

زندگي را با ذهن‌مان پيچيده نكنيم
راهكارهايي ساده براي زندگي ساده

در ضمير همه انس�ان‌ها زيس�ت همراه با آرامش 
نيره 
نهادينه شده است، اما زندگي‌هاي امروز ما چنان محمودي

شلوغ و پر از اضطراب است كه رسيدن به آرامش 
در آن تقريباً به امري محال تبديل شده است. يكي 
از مؤثرتري�ن راه‌ها براي رس�يدن ب�ه آرامش در 
زندگي، ساده‌زيستي اس�ت. اگر خود را بيش از حد سردرگم و گرفتار 
زندگي مي‌بينيد، چند روش وجود دارد كه مي‌تواند به شما كمك كند 
يك زندگي س�اده را تجربه ك�رده و در نتيجه آرامش را ب�ه وجودتان 

بياوريد. 

ذهن خود را ساده كنيد

طرز فكر شما دنيايي را كه در آن زندگي مي‌كنيد، مي‌سازد. به عبارت 
ديگر، دنيايي كه ش��ما مي‌بينيد چيزي بيش از بسته‌اي از ادراكات و 1

باورهاي شما نيست. دنياي دروني شما از بيرون به عنوان دنياي بيروني 
ادراك منعكس مي‌شود. اگر زندگي پرمشغله و پيچيده‌اي داريد، اين فقط بازتابي 
از فعاليت ذهن شماست و دنياي واقعي به آن پيچيدگي و سختي نيست. وضعيت 
بيروني زندگي خود را با دنياي دروني افكار و عقايد خود مقايس��ه كنيد. دنياي 

بيروني شما دقيقاً منعكس‌كننده باورهاي عميق شما نيست؟
نحوه درك ش��ما از دنياي بيرون از طريق باورهاي شما فيلتر مي‌شود، بنابراين 
آنچه مي‌بينيد هميش��ه با باورهاي ش��ما مطابقت دارد. اگر از عينكي با شيشه 
قرمزرنگ اس��تفاده می‌كنيد، همه جا را قرمز مي‌بينيد. اگر مي‌خواهيد زندگي 

ساده‌اي داشته باشيد بايد ذهن خود را ساده كنيد. 

از افكار خود فاصله بگيريد

شرطي شدن ما درست از دوران كودكي آغاز شده و الگوهاي فكري و 
باورهاي ما را ايجاد مي‌كند. هيچ يك از باورهاي شما حقيقت مطلق 2

نيست و فقط يكي از تصوراتي اس��ت كه مردم از زندگي دارند. هيچ 
تصوري در نهايت درست نيست. حتي پيشرفته‌ترين ذهن هم نمي‌تواند كليت 
زندگي را درك كند. وقتي واقعاً رفتار ذهن انسان را درك كرديد، ديگر فريفته آن 
نخواهيد شد. ذهن فقط مجموعه‌اي از افكار است و در اصل هيچ ربطي به اينكه 
شما چه كسي هستيد، ندارد. هر چه بيش��تر درگير فعاليت ذهني خود باشيد، 
زندگي ش��ما پيچيده‌تر مي‌شود. مش��كل اين اس��ت كه ذهن هميشه در حال 
فكركردن به افكار منفي اس��ت و معمولاً ب��ه ندرت مثبت‌‌انديش��ي دارد. رامانا 
ماهاريشي، حكيم هندي معتقد بود سادگي به اين بستگي دارد كه شما تا چه حد 
به افكارتان وابسته هستيد، بنابراين شما مي‌توانيد با فاصله گرفتن از افكارتان 

زندگي خود را واقعاً ساده و زيبا كنيد. 

در لحظه زندگي كنيد

ذهن شما موقعيت‌ها و شرايطي را ايجاد مي‌كند كه دوست دارد، شبيه 
يك دنياي رويايي، اما واقعيت اين اس��ت كه زندگي ربطي به افكار و 3

ذهنيات ش��ما ندارد. زندگي صرفاً لحظه حال اس��ت كه هميشه در 

جريان است. ذهن شما در مورد هر لحظه از زندگي‌تان نظر مي‌دهد و در نتيجه 
آن را پيچيده مي‌كند. لحظه به خودي خود هميشه ساده است. راز زندگي ساده 
اين است كه در زمان حال زيست كنيد و فقط با آنچه زندگي در لحظه حال براي 

شما مي‌آورد، كنار بياييد. 
در ابتدا، ناديده‌گرفتن ذهني كه مي‌خواهد براي آين��ده برنامه‌ريزي و در مورد 
گذشته فكر كند، واقعاً سخت خواهد بود، اما به مرور به اين نگاه عادت خواهيد 
كرد. تنها كاري كه بايد انجام دهيد، اين است كه با لحظه حال كنار بياييد. فقط به 

جاي اينكه در ذهن خود زندگي كنيد از واقعيت لحظه حال آگاه باشيد. 
ذهن واقعيت‌هاي خشن را خلق مي‌كند، آينده‌اي ترسناك را ترسيم و گذشته‌ 

وحشتناك را يادآوري مي‌كند، اما در واقع اينها فقط افكار هستند. ذهن هميشه 
رويا مي‌بيند و از اينرو دنيايش دنياي توهمات اس��ت، اما واقعيت ربطي به ذهن 

ندارد. 
زندگي ذاتاً ساده است

زيبايي زندگي در اين است كه ذاتاً ساده است، بنابراين لازم نيست كار 
خاصي انجام دهيد تا آن را ساده كنيد. فقط با زندگي هماهنگ شويد، 4

به عبارت ديگر فقط در زمان حال بمانيد و از حضور خود لذت ببريد. 
اين نگاه مستلزم كمي تلاش است تا حضور قلب داشته باشيد و توسط افكارتان 

از آن منحرف نشويد. 
گذش��ته و آينده فقط حالت‌هاي رويايي هس��تند كه در ذهن ايجاد مي‌شوند، 
گذشته در مقطعي به‌عنوان حال وجود داش��ته و اكنون تنها يك خاطره است. 
آينده فقط يك فرافكني است كه واقعيتي براي آن وجود ندارد. مي‌توانيد به جايي 
دور برويد يا يك گوشه‌نشيني اختيار كنيد، اما ذهن شما مشكلات و شرايط خود 

را هر كجا كه برويد، همراه‌تان مي‌برد. 
هنگامي كه زندگي در لحظه را شروع كرديد و از روياهاي و توهماتي كه توسط 
ذهن شما خلق مي‌شوند، دور شديد، متوجه خواهيد شد كه زندگي شما به خودي 
خود بسيار ساده مي‌شود. شرايط بيروني ممكن است تغيير كند، اما ديگر مهم 
نيستند. راز ساده زيستي اين است كه بداني »زندگي« هميشه ساده است، فقط 

»ذهن« است كه آن را پيچيده مي‌كند. 

كرانهنوشدارو

دماوند، اين ديو سپيد خفته ما را به تماشاي زيبايي‌هاي خود دعوت 
مي‌كند. براي گذران اوقات فراغت تابستاني پايتخت‌نشينان در دل 
طبيعت شايد گزينه‌اي بهتر از دماوند نباشد. در ۷۴ كيلومتري شرق 
تهران شهري قرار دارد كه بلندترين قله ايران را در دل خود جاي داده 
است. شهري به نام دماوند با طبيعتي بس�يار زيبا و دل‌انگيز. در اين 
نوشته كوتاه سري به چشمه‌ها، آبشارها و درياچه‌هاي دماوند مي‌زنيم. 

جمله درياچه‌هاي آب شيرين منطقه به شمار مي‌رود. موقعيت درياچه 1 درياچه تار: درياچه تار در ۳۰ كيلومتري ش��رق دماوند قرار دارد و از 
تار به‌گونه‌اي است كه در هر سمت آن جاذبه طبيعي واقع شده است و اگر براي 
گذراندن اوقات فراغ��ت به اين منطقه رفتيد، مي‌تواني��د از جاذبه‌هاي طبيعي 
نزديك درياچه هم ديدن كنيد. اين درياچه زيبا در ارتفاع 2هزار و 900 كيلومتري 
از س��طح دريا قرار دارد و بيش��ترين طول آن‌ هم برابر با 3/1كيلومتري اس��ت. 
ميانگين عرض درياچه برابر با ۴۰۰ متر و سطح آب درياچه در فصل‌هاي مختلف 

متفاوت است. درياچه تار براي شنا، قايقراني و ماهيگيري مناسب است. 
رشته‌كوه قره‌داغ واقع شده است. طول درياچه هوير برابر با ۹۰۰متر و 2 درياچه هوير: درياچه هوي��ر در ۵۰۰ متري درياچ��ه تار در ميان 
عرض آن حدود ۱۵۰متر است كه در فصول مختلف تغيير مي‌كند. آب‌هايي كه 
به درياچ��ه هوير و تار مي‌ريزد از چش��مه‌هاي كوه‌هاي قره‌داغ، س��ياهچال و 

شاه‌نشين در شمال منشأ مي‌گيرد. 
ش��هر دماوند اس��ت كه در ش��رق منطقه لار دماوند قرار دارد. در 2 3  آبشار برف تنگه لار: آبشار برف تنگه لار يكي از آبشارهاي زيباي 
كيلومتري ش��رق لار آبش��ار زيبايي به نام برف تنگه لار واقع شده كه يكي از 
مكان‌هاي بكر منطقه براي وقت‌گذراني است. دشت لار در كوهپايه قله دماوند 

قرار دارد و در تقسيمات كشوري در بخش لواسانات قرار مي‌گيرد. 
در محله روح‌افزا در دره گروبار واقع شده است. ارتفاع آبشار جنگلك برابر 4 آبشار جنگلك: آبشار جنگلك در 7 كيلومتري شرق شهرستان دماوند 
با ۳۵ متر است كه در ارتفاع 2 هزار و 320 متري از س��طح دريا قرار دارد. براي 
دسترسي به آبشار جنگلك مي‌توانيد از شرق دماوند به تنگ رودبار برسيد و سپس 
به آبشار جنگلك دسترسي داشته باشيد. وجود درختان ارس، گردو در منطقه 

باعث شده تا آب و هواي دل‌انگيزي در منطقه وجود داشته باشد. 
و ارتفاعي برابر با ۲۰ متر دارد. پوشش گياهي اين منطقه بسيار متنوع 5 آبشار گروبار: آبشار گروبار در محله روح‌افزا دماوند واقع شده است 
است و همين مسئله باعث شده آب و هواي اين منطقه بسيار مطبوع و خنك 
باشد. درختان اين محدوده معمولاً سن زيادي دارند و قطر چنارهاي اين منطقه 

به ۱۴ متر هم مي‌رسد. 
مٌشاست كه در اطراف اين چشمه گياهان صنعتي و دارويي زيادي مثل 6 چشمه سياه‌سنگ: چشمه سياه سنگ چشمه‌اي زيبا در روستاي 
زرشك، نسترن، شقايق، بومادران و گل‌گاوزبان و بسياري از گياهان ديگر يافت 
مي‌شود. متأسفانه در سال‌هاي اخير به دليل احداث تونل مٌشا و تغيير مسير 
آب‌هاي جاري، آب اين چشمه كدر شده و از زيبايي منطقه كاسته شده است. 

دره‌هاي آبريزي كه در امتداد غرب به ش��رق قرار دارد، واقع شده كه 7 چشمه اعلا: چشمه اعلا در ارتفاعات ش��مال غربي دماوند در بين 
به‌عنوان يكي از چشمه‌هاي مهم و حياتي دماوند شناخته مي‌شود. اين چشمه 
از چشمه‌هاي پرآب منطقه است كه آب بسيار گوارايي دارد و صفاي خاصي را 

به منطقه بخشيده است. 
شمال دماوند كه در محله‌اي با نام دشت مزار واقع شده است. آب اين 8 چشمه تيزآب: چشمه و آبشار تيزآب، چشمه‌اي پرآب در 5 كيلومتري 
چشمه تند و گس است و خواص درماني زيادي دارد. بسياري از افراد محلي براي 
درمان بيماري‌هاي پوستي و گوارشي از آب اين منطقه استفاده مي‌كنند. دليل 
اصلي نامگذاري اين چشمه به نام »تيز آب« تند و ترش بودن مزه آب اين چشمه 
است. براي دسترسي به اين چشمه بايد از وسايل مخصوص كوهنوردي استفاده 

كنيد و رفتن بدون تجهيزات به اين منطقه خطرناك است. 
چشمه ديو آسياب: چشمه ديوآسياب در جاده دماوند به هراز، در  جاده فرعي پلور به سمت درياچه سد لار قرار دارد. اين چشمه زيبا در 9
ارتفاعات شمالي دشت لار واقع شده است و ۲۰ متر قطر و دو متر عمق دارد. در 
آب اين درياچه مقدار زيادي گوگرد وجود دارد و همين مسئله باعث شده تا آب 
درياچه شور شود و بوي نامطبوعي هم داشته باشد. طبيعت زيباي اين منطقه 
هر گردشگري را جذب مي‌كند و اگر قصد داريد آخر هفته را در منطقه‌اي خاص 

و زيبا بگذرانيد چشمه ديو آسياب همان منطقه است. 

فصل گرما از راه رس�يده اس�ت و چند وقت ديگر عط�ش آن هم از راه 
مي‌رسد و ما را مشتاق نوشيدنی‌‌هاي خنك مي‌كند. انواع نوشيدني‌هاي 
تابستاني با تركيب لیمو و میوه‌های مختلف براي اين منظور وجود دارد، 
اما ش�ايد نام ليموناد هندوانه را كمتر شنیده باشید و آن را هم امتحان 
نكرده‌ باش�يد‌. اگر اينطور اس�ت، الان بهترين موقعيت اس�ت كه يك 
نوشيدني تابستاني جديد را در ليست نوش�يدني‌هايي قرار دهيد كه 

قصد داريد در روزهاي گرم درست كنيد. 

مواد لازم:  ش�كر: نصف فنج�ان/ آب ولرم: نصف فنج�ان/ مكعب‌هاي 
هندوانه: چهار فنجان/ آب يخ: س�ه فنجان/ آب ليموترش تازه: نصف 

فنجان/ يخ: چند تكه
طرز تهيه: 

براي تهيه‌ ليموناد هندوانه ابت�دا بايد هندوانه‌ را در مخلوط‌كن  بريزيد و آن را تا زماني كه تبديل به پوره شود، چند پالس بزنيد. 1
سپس پوره‌ هندوانه را از صافي رد كرده و با يك قاشق به پوره‌ هندوانه 
كمي فشار وارد كنيد تا آب آن كاملاً خارج شود. تكه‌هاي درشت هندوانه 
را مي‌توانيد دور بريزيد. پوره‌ هندوانه‌ از صافي رد شده را كنار بگذاريد. 
يك قابلمه روي اجاق بگذاريد، شكر و نصف فنجان آب را درون  آن بريزيد. مواد را هم بزنيد. زير حرارت را متوسط كنيد و اجازه 2
دهيد مخلوط به مدت تقريباً پنج دقيقه روي حرارت بماند تا به جوش 

آيد و شكر حل شود. 
ليموترش تازه را به قابلمه اضافه كنيد و خوب هم بزنيد. 3 قابلم�ه را از روي ح�رارت برداريد. س�ه فنج�ان آب يخ و آب 
يخ‌ها را در ليوان‌ها ريخته و دو تا سه قاش�ق غذاخوري از پوره‌  هندوانه را روي يخ‌هاي هر ليوان بريزيد. در مرحله‌ آخر روي پوره‌ 4
هندوانه، ليموناد بريزيد و آن را به آرامي هم بزنيد. از نوشيدن ليموناد 

هندوانه لذت ببريد. 

سبك نگرش

اين هندوانه را بنوشيد 
و لذت ببريد!

ديدار با ديو سپيد و گشت‌وگذار در لار و تار و گروبار

زيبايي زندگي در اين است كه ذاتاً ساده است، بنابراين لازم نيست 
كار خاصي انجام دهيد تا آن را ساده كنيد. فقط با زندگي هماهنگ 
شويد. هنگامي كه زندگي در لحظه را ش��روع كرديد و از روياها و 
توهماتي كه توس��ط ذهن شما خلق مي‌ش��وند، دور شديد، متوجه 
خواهيد شد كه زندگي ش��ما به خودي خود بس��يار ساده مي‌شود

دماوند، بهترين گزينه طبيعت‌گردي در تابستان


