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

تحف العقول، ص 1٤٦

هاديانه
بزرگترین

نعمت

جستار

در س�ريال ها و فيلم ها معمولاً اين زن ها هس�تند كه از تنهايي 
 تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

ش�كايت مي كنند، اما در واقعيت زنان مهارت هاي بيشتري از 
مردان براي ايجاد و تقويت دوستي هاي شان دارند. مردان هرچه 
سن ش�ان بالاتر مي رود، معم�ولاً حتي دوس�ت  هاي قديمي و 
صميمي ش�ان را از دس�ت مي دهند، تنها و تنهاتر مي ش�وند. 
تحقيقات نش�ان مي دهد كه تنهاي�ي و ان�زواي اجتماعي خطر ابتلا ب�ه بيماري هاي 
قلبي عروقي، سكته مغزي، آلزايمر و مرگ زودهنگام را افزايش مي دهد نگران شديد، 
هنوز فرصت براي چاره  انديشي باقي اس�ت.  بيلي بيكر، گزارشگري كه در وب سايت 
»بوستون گلوب« مي نويسد به موضوع تنهايي در مردان ميانسال و بالاتر پرداخته است. 
مطلب او با ترجمه محمد معماريان در وب س�ايت ترجمان باز نش�ر شده است. آنچه 

مي خوانيد گزيده جستارهايي از گزارش اوست. 

خب،ماجراراازآنلحظهايشروعكنمكهفهميدمفيالمجلسباختهام.منرابهدفتردبير
درمجله»گلوبمگزين«صدازدند،باهمانحرفكهنههميشگي»يكگزارشداريمكه
فكركنيمبابكارتوست.«موضوعشاناينبود:ميخواهيمدربارهاينبنويسيكهمردان

ميانسالدوستورفيقيندارند.
-ببخشيدمنيكعالمدوستدارم.بهمنميگويي»بازنده«؟خودتي!

دبيربهمنگفتانواعواقسامشواهدحاكيازآنهس��تدمردانوقتيكهسنشانبالاميرود،
ميگذارنددوستیهايصميميشانازدس��تبرودواينحقيقتهمهجورهميتواندمشكلات

فراوانيايجادكندوتأثيروخيميبرسلامتشانبگذارد.بهدبيرگفتمدربارهاشفكرميكنم.
درمسيربرگشتسرميزمدراتاقخبر)يكفاصلهشايد۹۰متري(سريعاًهمهزندگيام
راوارسيكردمتاثابتكنمحقيقتاًبهدرداينگزارشنميخورم.اولازهمهرفيقممارك
بود.باهمبهدبيرستانرفتيموهنوزدائمبااوحرفميزنموهميشهبيرونميرويم...يك
لحظهصبركن،واقعاًچقدربيرونميرويم؟شايدساليچهارپنجبار؟...وبعدنوبتبه
دوميندوستصميميامازدبيرستانرس��يد...اماوقتيبهفهرستآنهاييرسيدمكهدوستان
واقعي،حقيقيومادامالعمرمنهستند،فهميدمسالهاازآخرينديدارمبابسياريازآنهاگذشته
استوچندتاييراحتيچنددههاستكهنديدهام...وقتيسرميزمرسيدم،فهميدمكهحقيقتاًبه
درداينگزارشميخورم:نهچونيكنمونهنامأنوسهستم،بلكهبهاينخاطرماجرايمنازقضا
بسيارمرسوماستوبهمعنايشكهفكركردم،فهميدمدردرازمدتعازممسيريبسيارخطرناكم.
ويوكمورتي،جراحعموميدرايالاتمتحده،طيسالهاياخيربارهاگفتهاستكهشايعترين

مشكلسلامتدراينكشورنهسرطاناستنهبيماريقلبنهچاقي،بلكهانزواست.
درماهمي4۰سالهشدم.همسريدارمبادوپسر.درطولهفته،عمدهساعاتبيداريام
حولكارميچرخدياآمادهشدنبرايكاريارفتنبهسركاريابرگشتنبهخانهازكاريا
پيغامدادنبههمسرمكهديرازكاربهخانهبرميگردم.عمدهمابقيچيزهاهمحول
بچههايمميچرخد...معمولاًميتوانيمقبلخوابيكساعتي»وقتبابا«جوركنيم
كهعمدتاًبهكشتيگرفتنوكتابخواندنميگذرد.برايهمين،اصل»وقتبابا«آخرهفتهاتفاق
ميافتد.من»وقتبابا«رادوستدارم...وليهمهچيزكهرويهمجمعبشود،ديگرچيزيبراي

»وقتدوست«نميماند...«بايداينپيشنهادگزارشرا
ندايتغييردرزندگياتحسابكني.«اينحرفدكتر
ريچاردشوارتزاست،روانپزشككمبريج.اوقبولداشت
كهگزارشميكماجرايبسيارمرسوماست.وقتيبرنامه
زمانيافرادبچهدارپرميشود،آنهاازوقتبچههايشان
نميزنن��د،بلك��هازدوستيهايش��انميزنن��د.او
گفت:»خطراتيكهاينقضيهبرايسلامتعموميدارد

بسيارروشنهستند.«
بهگفتهشوارتز،ازدهه۱۹۸۰كهپژوهشها
آغازشد،مطالعاتيكيپسازديگرينشان
دادن��دآنهاي��يك��هازلح��اظاجتماع��ي
منزويترند،درمقايس��هباهمتايانشانكه
پيوندهاياجتماعيبيشتريدارند،حتياگرعواملسن
وجنسيتوانتخابهايسبكزندگي)مثلورزشو
تغذيهصحيح(راكنترلكنيم،احتمالبيشتريداردكه

دريكبازهمعينازدنيابروند.تنهاييرابهافزايشخطربيماريقلبيعروقيوس��كتهمغزيو
پيشرفتآلزايمرهممربوطميدانند.يكمطالعهنشاندادكهتنهاييميتوانديكعاملخطرآفرين

درازمدتدرردهمصرفدخانياتباشد.
درماهفوريهدرهمايشيدرشهربوستون،پژوهشگريازدانشگاهآكسفوردبريتانيانتايج
مطالعهايراارائهكردكهاكثرمردانبهصورتشهوديبهآنرسيدهاند:مردانبرايآنكه
علقهوپيونديرابس��ازندوحفظكنند،بايدباهمديگرفعاليتيداش��تهباشند.زنان
ميتوانندباتماستلفنيدوستيهايشانراحفظكنند.همسرمميتواندتماستلفني
طولانيمدتباخواهرشدرويرجينيايادوستشكيسيداشتهباشدكهتقريباًهرروزهمديگررا
ميبينندومنبابهتوحيرتبهاينكارشنگاهميكنم.منازتلفنمتنفرم.رفقايمردمنهم
گوياهميناحساسرادارند،چونمكالمههايتلفنيمانمعمولاًپنجدقيقهطولميكشدتااينكه
يكطرفميگويد:»باش��ه،بعددوبارهح��رفميزنيم.«مطالعاتنش��اندادهاندعميقترين
رفاقتهايمردانمعمولاًدربازههاييشكلميگيردكهشديداًدرگيركارخاصياند.مثلاًمدرسه

ياخدمتنظاميياورزش.بسياريازمابااينراهورسمراحتيم.
باريچاردشوارتزِروانپزشككهحرفميزدم،چيزيبهمنگفتكهمتحيربهفاصلهاي
دوردستخيرهشدموفقطسرتكاندادم.پژوهشگراندرعكسهاييكهافرادازتعامل
باهمديگرميگيرند،متوجهيكروندخاصشدهاند.وقتيدوستانخانمباهمديگرحرف
ميزنند،رودرروهستند،وليآقايانكنارهمايستادهاندوباهمبهدنيامينگرند...شوارتز
وديگرانميگويندبهترينراهايجادوحفظرفاقتبرايمردانآناستكهبهيك»نظممستقر«

بچسبند،يعنيچيزيكههميشهدرجدولبرنامهشانباشد.
مشكليندارمكهاعترافكنمكميتنهايم.معنايشايننيستكهمنباختهام.معنايش
ايننيستكهتوباختهاي...رفقااينهفتهچهارشنبهبرنامهتانچيست؟وچهارشنبه

بعدي؟وبعديتر؟ايندعوتمنپابرجاست،بياييدباهمكاريبكنيم.

تنهايي، سلامت مردان ميانسال را تهديد مي كند 

مردان از زنان تنهاترند

در  پـژوهـشــــــگـران 
عكس هايــي كــه افــراد 
از تعامــل بــا همديگــر 
مي گيرنــد، متوجــه يــك 
رونــد خــاص شــده اند. 
وقتــي دوســتان خانــم با 
همديگر حرف مي زنند، رو 
در رو هستند، ولي آقايان 
كنار هــم ايســتاده اند و 
با هم بــه دنيــا مي نگرند

زندگيراباذهنمانپيچيدهنكنيم
راهكارهايي ساده براي زندگي ساده

در ضمير همه انس�ان ها زيس�ت همراه با آرامش 
نيره 
نهادينه شده است، اما زندگي هاي 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 راه ها براي رس�يدن ب�ه آرامش در 
زندگي، ساده زيستي اس�ت. اگر خود را بيش از حد سردرگم و گرفتار 
زندگي مي بينيد، چند روش وجود دارد كه مي تواند به شما كمك كند 
يك زندگي س�اده را تجربه ك�رده و در نتيجه آرامش را ب�ه وجودتان 

بياوريد. 

ذهنخودراسادهكنيد

طرزفكرشمادنياييراكهدرآنزندگيميكنيد،ميسازد.بهعبارت
ديگر،دنياييكهش��ماميبينيدچيزيبيشازبستهايازادراكاتو1

باورهايشمانيست.دنيايدرونيشماازبيرونبهعنواندنيايبيروني
ادراكمنعكسميشود.اگرزندگيپرمشغلهوپيچيدهايداريد،اينفقطبازتابي
ازفعاليتذهنشماستودنيايواقعيبهآنپيچيدگيوسختينيست.وضعيت
بيرونيزندگيخودرابادنيايدرونيافكاروعقايدخودمقايس��هكنيد.دنياي

بيرونيشمادقيقاًمنعكسكنندهباورهايعميقشمانيست؟
نحوهدركش��ماازدنيايبيرونازطريقباورهايشمافيلترميشود،بنابراين
آنچهميبينيدهميش��هباباورهايش��مامطابقتدارد.اگرازعينكيباشيشه
قرمزرنگاس��تفادهمیكنيد،همهجاراقرمزميبينيد.اگرميخواهيدزندگي

سادهايداشتهباشيدبايدذهنخودراسادهكنيد.

ازافكارخودفاصلهبگيرید

شرطيشدنمادرستازدورانكودكيآغازشدهوالگوهايفكريو
باورهايماراايجادميكند.هيچيكازباورهايشماحقيقتمطلق2

نيستوفقطيكيازتصوراتياس��تكهمردماززندگيدارند.هيچ
تصوريدرنهايتدرستنيست.حتيپيشرفتهترينذهنهمنميتواندكليت
زندگيرادرككند.وقتيواقعاًرفتارذهنانسانرادرككرديد،ديگرفريفتهآن
نخواهيدشد.ذهنفقطمجموعهايازافكاراستودراصلهيچربطيبهاينكه
شماچهكسيهستيد،ندارد.هرچهبيش��تردرگيرفعاليتذهنيخودباشيد،
زندگيش��ماپيچيدهترميشود.مش��كلايناس��تكهذهنهميشهدرحال
فكركردنبهافكارمنفياس��تومعمولاًب��هندرتمثبتانديش��يدارد.رامانا
ماهاريشي،حكيمهنديمعتقدبودسادگيبهاينبستگيداردكهشماتاچهحد
بهافكارتانوابستههستيد،بنابراينشماميتوانيدبافاصلهگرفتنازافكارتان

زندگيخودراواقعاًسادهوزيباكنيد.

درلحظهزندگيكنيد

ذهنشماموقعيتهاوشرايطيراايجادميكندكهدوستدارد،شبيه
يكدنيايرويايي،اماواقعيتايناس��تكهزندگيربطيبهافكارو3

ذهنياتش��ماندارد.زندگيصرفاًلحظهحالاس��تكههميشهدر

جرياناست.ذهنشمادرموردهرلحظهاززندگيتاننظرميدهدودرنتيجه
آنراپيچيدهميكند.لحظهبهخوديخودهميشهسادهاست.راززندگيساده
ايناستكهدرزمانحالزيستكنيدوفقطباآنچهزندگيدرلحظهحالبراي

شماميآورد،كناربياييد.
درابتدا،ناديدهگرفتنذهنيكهميخواهدبرايآين��دهبرنامهريزيودرمورد
گذشتهفكركند،واقعاًسختخواهدبود،امابهمروربهايننگاهعادتخواهيد
كرد.تنهاكاريكهبايدانجامدهيد،ايناستكهبالحظهحالكناربياييد.فقطبه

جاياينكهدرذهنخودزندگيكنيدازواقعيتلحظهحالآگاهباشيد.
ذهنواقعيتهايخشنراخلقميكند،آيندهايترسناكراترسيموگذشته

وحشتناكرايادآوريميكند،امادرواقعاينهافقطافكارهستند.ذهنهميشه
روياميبيندوازاينرودنيايشدنيايتوهماتاس��ت،اماواقعيتربطيبهذهن

ندارد.
زندگيذاتاًسادهاست

زيباييزندگيدرايناستكهذاتاًسادهاست،بنابراينلازمنيستكار
خاصيانجامدهيدتاآنراسادهكنيد.فقطبازندگيهماهنگشويد،٤

بهعبارتديگرفقطدرزمانحالبمانيدوازحضورخودلذتببريد.
ايننگاهمستلزمكميتلاشاستتاحضورقلبداشتهباشيدوتوسطافكارتان

ازآنمنحرفنشويد.
گذش��تهوآيندهفقطحالتهايروياييهس��تندكهدرذهنايجادميشوند،
گذشتهدرمقطعيبهعنوانحالوجودداش��تهواكنونتنهايكخاطرهاست.
آيندهفقطيكفرافكنياستكهواقعيتيبرايآنوجودندارد.ميتوانيدبهجايي
دوربرويديايكگوشهنشينياختياركنيد،اماذهنشمامشكلاتوشرايطخود

راهركجاكهبرويد،همراهتانميبرد.
هنگاميكهزندگيدرلحظهراشروعكرديدوازروياهايوتوهماتيكهتوسط
ذهنشماخلقميشوند،دورشديد،متوجهخواهيدشدكهزندگيشمابهخودي
خودبسيارسادهميشود.شرايطبيرونيممكناستتغييركند،اماديگرمهم
نيستند.رازسادهزيستيايناستكهبداني»زندگي«هميشهسادهاست،فقط

»ذهن«استكهآنراپيچيدهميكند.

كرانهنوشدارو

دماوند، اين ديو سپيد خفته ما را به تماشاي زيبايي هاي خود دعوت 
مي كند. براي گذران اوقات فراغت تابستاني پايتخت نشينان در دل 
طبيعت شايد گزينه اي بهتر از دماوند نباشد. در ۷٤ 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 دل انگيز. در اين 
نوشته كوتاه سري به چشمه ها، آبشارها و درياچه هاي دماوند مي زنيم. 

جملهدرياچههايآبشيرينمنطقهبهشمارميرود.موقعيتدرياچه1 درياچه تار: درياچهتاردر۳۰كيلومتريش��رقدماوندقرارداردواز
تاربهگونهاياستكهدرهرسمتآنجاذبهطبيعيواقعشدهاستواگربراي
گذراندناوقاتفراغ��تبهاينمنطقهرفتيد،ميتواني��دازجاذبههايطبيعي
نزديكدرياچههمديدنكنيد.ايندرياچهزيبادرارتفاع2هزارو۹۰۰كيلومتري
ازس��طحدرياقرارداردوبيش��ترينطولآنهمبرابربا۳/۱كيلومترياس��ت.
ميانگينعرضدرياچهبرابربا4۰۰متروسطحآبدرياچهدرفصلهايمختلف

متفاوتاست.درياچهتاربرايشنا،قايقرانيوماهيگيريمناسباست.
درياچه هوير: درياچههوي��ردر۵۰۰متريدرياچ��هتاردرميان رشتهكوهقرهداغواقعشدهاست.طولدرياچههويربرابربا۹۰۰مترو2
عرضآنحدود۱۵۰متراستكهدرفصولمختلفتغييرميكند.آبهاييكه
بهدرياچ��ههويروتارميريزدازچش��مههايكوههايقرهداغ،س��ياهچالو

شاهنشيندرشمالمنشأميگيرد.
 آبشار برف تنگه لار:آبشاربرفتنگهلاريكيازآبشارهايزيباي ش��هردماونداس��تكهدرش��رقمنطقهلاردماوندقراردارد.در32
كيلومتريش��رقلارآبش��ارزيباييبهنامبرفتنگهلارواقعشدهكهيكياز
مكانهايبكرمنطقهبرايوقتگذرانياست.دشتلاردركوهپايهقلهدماوند

قرارداردودرتقسيماتكشوريدربخشلواساناتقرارميگيرد.
آبشار جنگلك:آبشارجنگلكدر7كيلومتريشرقشهرستاندماوند درمحلهروحافزادردرهگروبارواقعشدهاست.ارتفاعآبشارجنگلكبرابر٤
با۳۵متراستكهدرارتفاع2هزارو۳2۰متريازس��طحدرياقراردارد.براي
دسترسيبهآبشارجنگلكميتوانيدازشرقدماوندبهتنگرودباربرسيدوسپس
بهآبشارجنگلكدسترسيداشتهباشيد.وجوددرختانارس،گردودرمنطقه

باعثشدهتاآبوهوايدلانگيزيدرمنطقهوجودداشتهباشد.
آبشار گروبار:آبشارگروباردرمحلهروحافزادماوندواقعشدهاست وارتفاعيبرابربا2۰متردارد.پوششگياهياينمنطقهبسيارمتنوع5
استوهمينمسئلهباعثشدهآبوهواياينمنطقهبسيارمطبوعوخنك
باشد.درختاناينمحدودهمعمولاًسنزياديدارندوقطرچنارهاياينمنطقه

به۱4مترهمميرسد.
چشمه سياه سنگ:چشمهسياهسنگچشمهايزيبادرروستاي مٌشاستكهدراطرافاينچشمهگياهانصنعتيوداروييزياديمثل٦
زرشك،نسترن،شقايق،بومادرانوگلگاوزبانوبسياريازگياهانديگريافت
ميشود.متأسفانهدرسالهاياخيربهدليلاحداثتونلمٌشاوتغييرمسير
آبهايجاري،آباينچشمهكدرشدهواززيباييمنطقهكاستهشدهاست.

چشمه اعلا: چشمهاعلادرارتفاعاتش��مالغربيدماونددربين درههايآبريزيكهدرامتدادغرببهش��رققراردارد،واقعشدهكه۷
بهعنوانيكيازچشمههايمهموحياتيدماوندشناختهميشود.اينچشمه
ازچشمههايپرآبمنطقهاستكهآببسيارگواراييداردوصفايخاصيرا

بهمنطقهبخشيدهاست.
چشمه تيزآب: چشمهوآبشارتيزآب،چشمهايپرآبدر۵كيلومتري شمالدماوندكهدرمحلهايبانامدشتمزارواقعشدهاست.آباين8
چشمهتندوگساستوخواصدرمانيزياديدارد.بسياريازافرادمحليبراي
درمانبيماريهايپوستيوگوارشيازآباينمنطقهاستفادهميكنند.دليل
اصلينامگذارياينچشمهبهنام»تيزآب«تندوترشبودنمزهآباينچشمه
است.برايدسترسيبهاينچشمهبايدازوسايلمخصوصكوهنوردياستفاده

كنيدورفتنبدونتجهيزاتبهاينمنطقهخطرناكاست.
چشمه ديو آسياب: چشمهديوآسيابدرجادهدماوندبههراز،در جادهفرعيپلوربهسمتدرياچهسدلارقراردارد.اينچشمهزيبادر9
ارتفاعاتشماليدشتلارواقعشدهاستو2۰مترقطرودومترعمقدارد.در
آبايندرياچهمقدارزياديگوگردوجودداردوهمينمسئلهباعثشدهتاآب
درياچهشورشودوبوينامطبوعيهمداشتهباشد.طبيعتزيباياينمنطقه
هرگردشگريراجذبميكندواگرقصدداريدآخرهفتهرادرمنطقهايخاص

وزيبابگذرانيدچشمهديوآسيابهمانمنطقهاست.

فصل گرما از راه رس�يده اس�ت و چند وقت ديگر عط�ش آن هم از راه 
مي رسد و ما را مشتاق نوشيدنی  هاي خنك مي كند. انواع نوشيدني هاي 
تابستاني با تركيب ليمو و ميوه های مختلف براي اين منظور وجود دارد، 
اما ش�ايد نام ليموناد هندوانه را كمتر شنيده باشيد 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�يدني هايي قرار دهيد كه 

قصد داريد در روزهاي گرم درست كنيد. 

مواد لازم:  ش�كر: نصف فنج�ان/ آب ولرم: نصف فنج�ان/ مكعب هاي 
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 مخلوط كن  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. تكه هاي درشت هندوانه 
را مي توانيد 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 
يخ ها را در ليوان ها ريخته و دو تا سه قاش�ق غذاخوري از پوره   هندوانه را روي يخ هاي هر ليوان بريزيد. در مرحله  آخر روي پوره  ٤
هندوانه، ليموناد بريزيد و آن را به آرامي هم بزنيد. از نوشيدن ليموناد 

هندوانه لذت ببريد. 

سبك نگرش

اینهندوانهرابنوشيد
ولذتببرید!

دیداربادیوسپيدوگشتوگذاردرلاروتاروگروبار

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 شــروع كرديد و از روياها و 
توهماتي كه توســط ذهن شما خلق مي شــوند، دور شديد، متوجه 
خواهيد شد كه زندگي شــما به خودي خود بســيار ساده مي شود

دماوند، بهترين گزينه طبيعت گردي در تابستان


