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آخرت را از وي دور مي‌كند«
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هاديانه
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گرفتاري مؤمنين

جستار

 همۀ بزرگس��الان روزي نوج��وان بوده‌اند و 
مطالعات نش��ان داده اگر از افراد بخواهيد به 1

گذشته‌شان نگاهي بيندازند، بسياري از آنها 
خاطرات و حوادث 10 تا 25 ‌سالگي‌شان را به ياد مي‌آورند 
)اين پديده را برآمدگي خاط��ره مي‌نامند(. با اين حال، 
ذهن نوجوانان به نظر بزرگسالان چيزي عجيب و رازآميز 
است. وقتي والدين خشمگين مي‌شوند ممكن است فكر 
كنند مغز نوجوانانش��ان ايراد دارد كه طبق كتاب‌هاي 

جديد راجع به نوجواني، واقعاً هم دارد!
 فرانسيس جنسن، نويسنده و عصب‌شناس، 

خودش مادر است. او در كتاب »مغز نوجوان: 2
راهنماي نجات‌بخش يك عصب‌شناس براي 
تربيت نوجوانان و جوانان« كه با همكاري امي اليس نوت 
نوشته اس��ت، راهنماي والدگري‌اي را همراه با آخرين 
مطالعات ام‌آرآي عرضه كرده است. به‌ گفتۀ او نوجوانان 
دچار نقص مغزي هستند، چيزي شبيه نقص شمع‌هاي 

ماشين. 
 او مي‌نويسد »ما بزرگسالان متمدن و باهوش 

حقيقتاً بايد قدردان قس��مت‌هاي پيشاني و 3
پيش‌پيش��اني قش��ر مغز باش��يم«. اما »در 
نوجوانان، لوب پيش��اني به‌طور كامل به تمام سيلندرها 
جرقه‌زني نمي‌كند«، بنابر اين »ما نبايد از داستان‌هاي 
هرروزه‌اي كه دربارۀ خبط‌هاي غم‌انگيزشان مي‌شنويم و 

مي‌خوانيم حيرت كنيم.«
لوب‌هاي پيشاني محل چيزهايي هستند كه 

گاه كاركرد اجرايي مغز ناميده مي‌شوند. آنها 4
مس��ئول برنامه‌ريزي، خودآگاهي و قضاوت 
هستند. در حالت مطلوب، وظيفۀ آنها كنترل تكانه‌هايي 
است كه ريشه در بخش‌هاي ديگر مغز دارد. جنسن اشاره 
مي‌كند كه در اي��ام نوجواني مغز هنوز مش��غول ايجاد 
پيوندهايي ميان بخش‌هاي مختلف خود است. اين فرآيند 

مس��تلزم اف��زودن ميلين ب��ه دور 
آكسون‌هاس��ت ك��ه تكانه‌ه��اي 
الكتريكي را هدايت مي‌كند )ميلين 
اكسون را عايق مي‌كند و رفت‌وآمد 
سريع‌تر تكانه‌ها را تسهيل مي‌كند(. 
از قرار معلوم، اي��ن پيوندها ابتدا در 
پشت مغز شكل مي‌گيرند و لوب‌هاي 
پيش��اني يكي از آخري��ن مناطقي 
هستند كه به هم متصل مي‌شوند. 
لوب‌هاي پيشاني تا زماني كه افراد به 
دهۀ سوم يا حتي چهارم زندگي‌شان 
نرسند كاملًا ميلين‌دار نمي‌شوند. 
اينجاس��ت كه والدي��ن وارد عمل 
مي‌شوند. جنسن مي‌نويسد »شما 
بايد لوب‌هاي پيش��اني نوجوان‌تان 
باشيد، تا زماني كه مغزهايشان كاملًا 
سيم‌كشي شود«. ظاهراً منظورش 
اين است كه در بيشتر اوقات تحكم 

داشته باشيد. 
 لارن��س اش��تاينبرگ، 

اس��تاد روان‌شناس��ي 5
دانشگاه تمپل مثل جنسن معتقد است كه مغز 
نوجوانان با مغز من و ش��ما متفاوت است. اما آنجايي كه 
جنسن مشكل را فقدان اتصال لوب‌هاي پيشاني مي‌داند، 
اشتاينبرگ مسئله را در هستۀ آكومبنس متورم مي‌بيند. 
سناريوي پيش‌رو را مجسم كنيد، يك بعدازظهر، شما در 
دفترتان نشسته‌ايد و گلوله‌اي پنبه‌اي را داخل بيني‌تان 
فرو كرده‌ايد )با توجه به اهداف كنوني مهم نيست دليلش 
را بدانيد(. شخصي در دفترتان به‌ تازگي يك سيني كلوچۀ 
شكلاتي پخته است. عطرش هوا را پر كرده است، اما چون 
بيني شما پرُ است، نمي‌فهميد و به كارتان ادامه مي‌دهيد. 
ناگهان عطسه مي‌كنيد و پنبه از جاي خود خارج مي‌شود. 
حالا بويش به مشام مي‌رسد، تاختي بالاي سرش مي‌رويد 
تا يك كلوچه را با ولع ببلعيد و بعد يكي ديگر را. طبق نظر 

اشتاينبرگ، بزرگسالان در بيني تمثيلي‌شان گلوله‌هايي 
پنبه‌اي فرو كرده‌ان��د. برخلاف آنه��ا، نوجوان‌ها طوري 
طراحي ش��ده‌اند كه لذاي��ذ را از صد قدمي استش��مام 
مي‌كنند. در خلال كودكي، هس��تۀ آكومبنس، كه گاه 
»مركز لذت« ناميده مي‌ش��ود، رش��د مي‌كند و در مغز 
نوجوان به بزرگ‌ترين اندازه‌اش مي‌رسد. سپس كوچك 
و كوچك‌تر مي‌شود. اين گسترش مركز لذت هماهنگ با 
ديگر تغييرات رش��د قواي حس��ي اتفاق مي‌افتد. وقتي 
كودكان به س��ن بلوغ مي‌رس��ند، مغز آنها گيرنده‌هاي 
دوپامين بيشتري توليد مي‌كند. دوپامين، كه ناقل عصبي 
است، چند نقش در سيستم عصبي انسان ايفا مي‌كند، كه 

جذاب‌ترين آنها پيام‌رساني لذت است. 
  اشتاينبرگ مي‌گويد »هرگز از هيچ چيزي به 

آن اندازه‌اي كه در دورۀ نوجواني خوشايندتان 6
بود احساس لذت نخواهيد كرد« و همين امر 
به‌نوبۀ خود توضيح مي‌دهد كه چ��را نوجوانان كارهاي 
بسيار احمقانه‌اي انجام مي‌دهند. دليلش اين نيست كه 
آنها در س��نجش خطر نسبت به بزرگس��الان‌ ناپخته‌تر 
هستند، بلكه دقيقاً به اين دليل است كه پاداش‌هاي بالقوه 
براي آنها بي‌نهايت بزرگ‌تر به نظر مي‌رسند و از نقطه‌نظر 
عصب‌شناختي، حقيقتاً بزرگ‌ترند. اشتاينبرگ مي‌نويسد 
»اين تصور كاملاً اشتباه است كه نوجوانان چون اطلاعات 

و دانش چنداني ندارند تن به ريسك مي‌دهند.«
 نوجوانان، قاعدتاً، بسيار سالم‌اند - سالم‌تر از 

بچه‌ه��اي كوچك‌ت��ر هس��تند. ام��ا ن��رخ 7
مرگ‌وميرشان بيشتر اس��ت. نرخ مرگ‌ومير 
امريكايي‌هاي 15 تا 19 ‌ساله تقريباً دوبرابر نرخ مرگ‌ومير 
آنهايي است كه بين يك تا چهار سال سن دارند و سه برابر 
بيشتر از سنين پنج تا 14 سال است. امروزه علت عمدۀ 
مرگ بين نوجوانان تصادفات است، كه به‌عنوان »قوس 
تصادف« شناخته مي‌شود. اين وضعيت هنگامي بحراني 
مي‌ش��ود كه نوجوانان دور هم جمع 
مي‌ش��وند. براي مث��ال، نوجواني كه 
همراه ب��ا نوجواناني ديگ��ر رانندگي 
مي‌كند چهار برابر بيشتر از نوجواني 
كه به‌تنهايي رانندگي مي‌كند احتمال 
تص��ادف دارد )برخ�الف آنها، خطر 
رانندگي بزرگسالان با مسافر يا بدون 
آنها ثابت اس��ت(. اين نتيجه اغلب به 
حواس‌پرتي يا تأثير همسالان نسبت 
داده مي‌ش��ود. اين‌طور مي‌گويند كه 
بچه‌ها يكديگر را تحريك مي‌كنند و 
سرانجام كارشان به اورژانس مي‌كشد. 
اما اشتاينبرگ، كه انواع آزمايش‌ها را 
روي نوجوانان انس��ان و جونده انجام 
داده اس��ت، مش��كل را بنيادي‌ت��ر 
مي‌بيند. آنچه مهم است صِرف حضور 
همس��الان ي��ا درواقع صِ��رف تصور 
آنهاست. بررسي‌هاي تصويربرداري 
مغز نشانگر اين اس��ت كه تحت نظر 
بودن از سوي دوستان مراكز پاداش 
نوجوان را فعال مي‌كند. اشتاينبرگ 
معتقد اس��ت كه اين ام��ر آنه��ا را وام��ي‌دارد به‌دنبال 

پاداش‌هاي بيشتر باشند. 
 حتي خش��ونت نيز از نگاه عصب‌شناختي به 

گونه‌اي ديگر نگريسته مي‌شود. نرخ جرائم در 8
حدود 13 ‌سالگي شيب تندي مي‌گيرد، در 18 
‌س��الگي به اوج خود مي‌رس��د و بعد دوباره كم مي‌شود. 
اشتاينبرگ و جنسن هر دو اثبات مي‌كنند كه خشونت 
نيز تابعي از ضعف لوب‌هاي پيشاني و بيش‌حساسي مراكز 
لذت اس��ت. هر دو مخالف مجازات‌هاي س��نگين عليه 
مجرمان جوان‌اند. او و همكارانش تصريح كردند كه »رفتار 
مجرمانۀ نوجوان در اكثر مواقع از آزمودن رفتار پرخطر 
حاصل مي‌شود، نه از نقصان اخلاقي ريشه‌دار كه نمايانگر 

شخصيت بد است«. 

ريشه رفتار افراطي فرزندتان را در مغزش جست‌وجو كنيد

تقصير نوجوانان نيست 
مقصر لوب‌ پيشاني آنان است! 

هم��ۀ بزرگس��الان روزي 
نوجوان بوده‌اند و مطالعات 
نش��ان داده اگر از افراد 
بخواهيد به گذشته‌شان 
نگاهي بيندازند، بسياري 
از آنها خاط��رات و حوادثِ 
10 تا 25 ‌سالگي‌ش��ان را 
به ي��اد مي‌آورند. ب��ا اين 
ح��ال، ذه��ن نوجوانان به 
نظ��ر بزرگس��الان چي��زي 
عجي��ب و رازآميز اس��ت. 
وقتي والدين خش��مگين 
مي‌شوند ممكن است فكر 
كنن��د مغز نوجوانانش��ان 
اي��راد دارد ك��ه طب��ق 
كتاب‌هاي جدي��د راجع به 
نوجواني، واقعاً هم دارد!

كاهش زباله‌ از لحظه خريد آغاز مي‌شود
راه‌هايي ساده و صرفه‌جويانه براي مديريت فردي پسماند

در جهاني كه روز‌به‌روز توليد و مصرف انواع 
حسین 
كالاها افزوده مي‌ش�ود، به همان نس�بت گل‌محمدی

شاهد افزايش سرس�ام‌آور زباله و دورريز 
هستيم. به همين دليل فناوري‌هاي مربوط 
به بازيافت توسعه يافته و زباله‌ها نيز بيش 
از پيش ارزش پيدا مي‌كنند. بي‌ترديد بهترين كار براي جلوگيري 
از مصرف ‌بي‌رويه كه درپي خود اسراف را به همراه دارد اين است 
كه فرهنگ صرفه‌جوي�ي را بياموزيم. در واق�ع اولين گام براي 
كاهش زباله‌هاي منزل اين است كه دورريزها را كم كنيم؛ از مواد 
و كالاها درست اس�تفاده كنيم؛ راه‌هاي اس�تفاده مجدد را ياد 
بگيري�م و در نهاي�ت زباله‌هاي من�زل را تفكيك كني�م، يعني 
زباله‌هاي خش�ك مانند كاغ�ذ، مق�وا، پارچه، كاغذ، شيش�ه، 
پلاستيك، چوب و امثالهم را از زباله‌هاي ‌تر مانند پسماند ميوه‌ها، 
س�بزيجات و مواد غذايى و تفاله چاى را در دو كيس�ه جداگانه 
مخصوص بريزيم. اما هزاران راه عملي و ساده براي كاهش توليد 
زباله و دورريزها در خانه و محل كار وجود دارد كه شماري از آنها 

را در ادامه مي‌خوانيد. 

آغاز كاهش زباله از لحظه خريد
خريد و مصرف معقول كالاها اعم از مواد خوراكي، پوشاك، لوازم 
منزل و غيره، يك��ي از راه‌ه��اي صرفه‌جوي��ي و هم‌چنين حفظ 
محيط‌زيست است و علاوه بر آن توان اقتصاد خانواده را بالا مي‌برد. 
با پس‌اندازهاي كوچكي ك��ه از صرفه‌جويي در خريد يا به عبارت بهتر با 
خريد صحيح و منطقي، حاصل مي‌شود مي‌توان سرمايه‌هاي بزرگي براي 
فعاليت‌هاي مفيد ايجاد كرد و در عين حال به حفظ محيط‌زيس��ت نيز 
كمك كرد. در موقع خريد، كيسه، زنبيل يا س��اك خريد را همراه خود 
ببريد و به فروشنده بگویيد به كيس��ه نايلوني نياز نداريد. اين كار باعث 
كمتر شدن مصرف كيسه‌هاي پلاستيكي مي‌گردد. بهتر است كالاي با 
دوام خريداري كنيد تا مدت استفاده از آنها طولانى‏تر‏ شود. بديهى است 
محصولات با دوام، ديرتر وارد جريان زباله شهرى مى‏شوند. با برنامه‌ريزى 
خاص خريد كنيد. بدين ترتيب كه قبل از خريد، ابتدا ليس��ت كاملى از 
آنچه را كه نياز داريد تهيه نماييد. براي خريد لوازم خانگي عجله نكنيد. 
ابتدا به نياز خود فكر كنيد و وس��يله‌اي را انتخاب كنيد ك��ه نيازتان را 
برآورده كند، با ميزان مصرف و تعداد افراد خانواده‌تان متناسب باشد و 
مصرف انرژي كمي هم داشته باش��د. بسته‌هاي خريد خود را به حداقل 
برسانيد. از كيسه‌هاي بسته‌بندي هر چه بيشتر مي‌توانيد استفاده كنيد 
و مابقي را همراه با س��اير زباله‌هاي خشك، به غرفه بازيافت يا وانت‌هاي 

جمع‌آوري پسماند خشك، تحويل دهيد. 

 كاهش زباله در مهماني، گردش و مراسم
در گردش‌ها، براي جمع‌آوري پس��ماندها به جاي كيسه‌هاي 
پلاستيكي، از كيسه‌هاي برزنتي استفاده كنيد. در مهماني‌ها و 
گردش‌ها، از به كار بردن بش��قاب، ليوان و ساير ظروف يكبار 
مصرف خودداري كنيد. چنانچه مي‌خواهيد از بي��رون غذا تهيه كنيد، 
ظرف غذا را به همراه خود به رس��توران ببريد و از مس��ئول رس��توران 
درخواست كنيد به جاي آنكه از ظروف يكبار مصرف استفاده كند غذا را 
در ظرف ش��ما بريزد. در مراس��م عزاداري ملي مانند ايام محرم و نيز در 
نذري‌ها، به جاي ظروف و ليوان‌هاي يكبار مصرف پلاستيكي و يونوليتي 

مي‌توانيد از ليوان‌ها و ظروف مخصوص گل ذرت يا ظروف بادوام استفاده 
كنيد. براي تزئينات، مي‌توانيد كاغذ كادو، مقوا و كاغذهاي رنگي مصرف 
شده را استفاده كنيد. به جاي هديه، به نوعي سرمايه‌گذاري فكر كنيد. 
مثلًا به باز كردن يك حساب پس‌انداز. دادن كارت هديه به جاي خريد 
اس��باب بازي، لباس و امثالهم نيز ايده خوبي است تا بدين ترتيب هديه 

گيرنده چيزي را بخرد كه واقعاً به آن نياز دارد. 

 كاهش زباله در محل كار
قبل از آنكه عكسي را چاپ كنيد يا متني را پرينت كنيد ابتدا 
فكر كنيد آيا واقعاً به نسخه چاپ شده آن نياز داريد؟ پس تا 
آنجا كه مي‌توانيد كمتر كپي كنيد و كمتر از نسخه پرينت شده 
اس��تفاده كنيد. به جاي انتش��ار اطلاعيه‌هاي همگاني از تابلو اعلانات 
استفاده شود. از فناوري الكترونيك يا بدون كاغذ )paperless( به جاي 
نامه‌نگاري‌هاي داخلي اس��تفاده كنيد. به منظور كاهش ميزان مصرف 

كاغذ، جوهر و لاك غلط‌گير، هنگام تايپ مطالب دقت نموده و متون خود 
را روي صفحه مانيتور ويرايش كنيد و ترجيحاً از چك پرينت اس��تفاده 
نكنيد. روي هر دو طرف كاغذ پرينت تهيه ش��ود تا بدين ترتيب مصرف 
كاغذ را 50 درصد كاهش دهيد. از قسمت‌هاي نوشته نشده و سفيد كاغذ 
به‌عنوان كاغذ يادداشت كوچك استفاده شود. يك جعبه در دفتر كار خود 
در نظر بگيريد و كاغذ‌هايي را كه امكان استفاده مجدد آنها وجود دارد در 
آن قرار دهيد تا از آنها براي چك پرينت استفاده شود. در جلسات، به جاي 
روميزي‌ها و ظروف يكبار مصرف، از روميزي‌ها و ظروف قابل شستش��و 
استفاده كنيد. كامپيوتر و متعلقات جانبي آن و تجهيزاتي قديمي را كه 

مورد استفاده ندارند به مراكز خيريه، مدارس و روستاها بدهيد. 

 كاهش زباله با استفاده از جايگزين‌ها
از ظروف بادوام و چندبار مص��رف براي غذاخوري يا نگهداري 
مواد غذايي استفاده كنيد. از روميزي‌هاي پارچه‌اي به جاي نوع 
يكبار مصرف آن اس��تفاده كنيد. از ليوان‌ه��اي فلزي به جاي 
فنجان و ليوان يكبار مصرف كاغذي يا پلاس��تيكي اس��تفاده كنيد. از 
محصولات و كالاهايي استفاده كنيم كه در بسته‌بندي‌هاي قابل بازيافت 
به بازار ارائه شده‌اند. به جاي خريد اسباب‌بازي يا لوازم جديد سعي كنيد 
از لوازم و اسباب‌بازي‌هاي دوس��ت و فاميل به صورت مشترك استفاده 
كنيد. از شوينده‌هاي آلي ارزان‌تر و كم خطرتر استفاده كنيد مانند سركه 
سفيد، عصاره ليمو )كه لكه‌هاي چربي را مي‌زدايد( و جوش شيرين. مواد 
بي‌مصرف را مي‌توان با تغييراتي به روي آنها دوباره استفاده كرد. راه‌هاي 
موجود براي امكان استفاده مجدد از اشيا بسيار زياد است. تنها چيزي كه 
ما نياز داريم اين است كه با استفاده از خلاقيت خود امكان استفاده مجدد 

از اشيا موجود در اطراف را افزايش دهيم. 

نوشدارو

هر چند مناطق ش�مالي 
ايران به دليل برخورداري 
از جنگل و دريا هميشه و 
در همه فصول سال براي 
سفر پيش�نهاد مي‌شود، 
اما سفر به ماس�ال در خردادماه بهترين سير 
و سياحت شمالي خواهد بود. ماسال در زبان 
مردم بومي استان گيلان به معني »كنار كوه« 
است. حتي اگر به ماسال سفر نكرده‌ايد، حتماً 
نامي از آن شنيده يا تصويري از آن ديده‌ايد. 
ماسال جاذبه‌هاي طبيعي بسيار زيادي دارد، از 
آبشارهاي خروشان تا غارهايي بسيار ديدني، 
طبيعتي بي‌نظير، و حت�ي مكان‌هاي زيارتي!

شهرستان ماسال از شمال به رضوانشهر، از شرق به 
فومن و صومعه سرا، از غرب و جنوب به خلخال و در 
نهايت استان اردبيل محدود مي‌شود. ماسال در غرب 
رشت قرار گرفته اس��ت؛ از همين رو فاصله‌ رشت تا 
ماسال از مسير صومعه‌س��را در حدود ۵۵ كيلومتر 
اس��ت. فاصله آن با تالش هم تقريب��اً ۶۰ كيلومتر 
است.  شهر كوچكي را در نظر بگيريد كه پر از سبزي 
و زيبايي اس��ت و رودخانه‌اي به نام خالكايي هم از 
كنار آن مي‌گذرد. اين ش��هر كوچك و زيبا پر است 
از آبش��ارهاي مرتفع و جنگل‌هايي كه گشت‌وگذار 
در آنها بيشتر شبيه واردش��دن به پوستري جذاب 

و رنگي است. 
همۀ ما ماس��ال را به طبيعتي زيبا و بكر و مناطقي 
غرق شده در ابر و مه مي‌شناسيم. مناطقي كه وقتي 

صبح زود از خواب بيدار شويد، به فاصله يك متري 
خود را نمي‌توانيد ببينيد، اما بايد منتظر باش��يد تا 
ابرها كنار روند و زيبايي واقعي تجلي كند. ماس��ال 
به ييلاق‌هايي سرسبز بر دامنه كوه‌هاي سر به فلك 
كشيده معروف است، جايي كه مي‌توانيد دنيا را زير 

پاهاي خود ببينيد. 
ييلاق‌هاي جذاب ماسال از مهم‌ترين دلايل محبوبيت 
و شهرتش به شمار مي‌روند. مردمان ماسال به زبان 

شيرين تالشي صحبت مي‌كنند. 
اولس��بلانگاه، س��وئه چاله، تلارگاه، ييلاق ملومه، 
خنديله، اسپي، شنبه، واشيار، دشت آلنزه، شالما، 
خشكه‌دريا، خان‌بند از جمله ييلاقت زيبا و ديدني 
ماس��ال هس��تند.  البته جاهاي ديدني ماسال تنها 
محدود به ييلاق‌هاي سرسبز اين منطقه نيست، بلكه 
مي‌توانيد با سفر به ماسال از قلعه‌‌اي تاريخي، غار و 
آبشارهاي زيبا نيز لذت ببريد. آب‌تني در آب خنك 
و گواراي چشمه، لذتي است كه تنها با قدم گذاشتن 
به آب جاري در پايين دست آبشار مي‌توانيد تجربه 
كنيد. اگر به ماسال سفر كرديد، يك نيم‌روز را براي 
ديدن چشمه‌ها و آبشارهاي اين منطقه زيبا از گيلان 

اختصاص دهيد. 
 قلعه كول، غار آويشو، آبشار رامينه، آبشار تولي نسا، 
منطقه اسبه ريسه، بام ماسال، پارك ساحلي و پارك 
جنگلي ريزه مندان از ديگر مناطق زيباي اين خطه 
شمالي هستند كه شما را دعوت به تماشا مي‌كنند. 
به شما پيشنهاد مي‌كنيم در خردادماه سفر به ماسال 
را از دست ندهيد و بخش��ي از پوستر شگفت‌انگيز 

ماسال شويد. 

ش��ربت زردآلو يك��ي از انواع ش��ربت‌هاي بهاري و 
تابستاني است كه طرز تهيه بسيار آساني دارد. اگر به 
ميوه زردآلو علاقمند هستيد طعم و مزه اين شربت 
را دوست خواهيد داشت. بهتر است زردآلو‌هاي شما 

كاملًا رسيده و مزه ترش و شيرين داشته باشد. 
مواد لازم: شكر کی كيلوگرم/ زرد آلو دو كيلو/ آب 
دو پيمانه/ گلاب دو قاشق غذا خوري/ زعفران رقيق 

شده با آب دو قاشق غذاخوري. 
طرز تهيه:

زردآلو‌ها را به دو نيم كنيد و هس��ته آن را 1 زردآلو‌ها را بشوريد و برگ آن را جدا كنيد. 
خارج كنيد. دقت كنيد هس��ته زردآلوي جا نماند. 
سپس بايد آن را ميكس كنيد. مي‌توانيد از مخلوط 
كن يا غذاساز يا گوشكوب برقي براي له كردن زردآلو 

استفاده كنيد.
در ادامه بايد دو بار از صافي آن را رد كنيد.  2  
براي بار اول از يك صافي متوس��ط عبور 
دهيد و بعد با الك دانه ريز‌تر زردآلو‌هاي ميكس 
شده را خوب صاف كنيد تا پوره يكدست داشته 
باشيد. س��پس پوره به دس��ت آمده را داخل يك 

قابلمه بريزيد.

حرارت قرار دهيد و براي ۴۰ دقيقه بگذاريد 3 در ادامه ش��كر و آب را اضافه كنيد و روي 
بجوش��د. در زمان جوش��يدن حتماً بالا سر شربت 
باشيد زيرا سر مي‌رود و بايد مداوم كف روي شربت را 
بگيريد. اين كار باعث مي‌ش��ود ش��ربت ش��فاف و 

يكدستي داشته باشيد.
نيز اضافه كنيد و هم بزنيد تا ش��ربت خوش 4 بعد از حدود ۴۰ دقيقه بايد گلاب و زعفران را 
رنگ و خوش عطر ش��ود. بعد از ۴۰ دقيقه تست قوام 
ش��ربت را انجام دهيد. بدين ترتيب كه از مواد داخل 
نعلبكي ريخته و داخل فريزر قرار دهيد و اگر به سختي 
حركت كرد يعني به قوام رسيده است. شربت تهيه شده 
را داخل شيشه تميز ريخته و در يخچال نگهداري كنيد 
و هر بار با كمي آب و تخم شربتي رقيق و ميل كنيد. 

چند نكته: 
اگر ش��ربت به خوبي قوام پيدا كرده باشد تا ماه‌ها 
مي‌توانيد در يخچال نگهداري كنيد. مي‌توانيد براي 
شكرك نزدن شربت آن را داخل فريزر نيز قرار دهيد 
و هر بار براي مصرف در دم��اي محيط قرار دهيد و 
س��رو كنيد. زعفران براي خوش رنگ شدن شربت 

اضافه مي‌شود و مي‌توانيد به دلخواه حذف كنيد. 

هرچند هنوز تا آمدن زردآلوهاي آبدار و رس�يده فرصت داريم اما همين الان هم بازارهاي ميوه 
پرشده از انواع قيسي و زردآلوي خوشرنگ و ريز و درشت كه به ما چشمك مي‌زنند. شما نه تنها 
زردآلو را مي‌توانيد همين‌طوري بشوييد و تازه تازه بخوريد بلكه بيش از 20 نوع دسر، شربت، مربا، 
لواشك، ترشي و خشكبار هم مي‌توان از اين ميوه خوشمزه درست كرد. اما با توجه به فرارسيدن 

فصل گرما، پيشنهاد امروز ما يك شربت ساده و خوشمزه با طعمي فوق‌العاده است. 

سبك مصرف

زردآلو عاليه
 شربتش محشره

خريد و مصرف معقول كالاها اعم از مواد خوراكي، پوش��اك، 
لوازم منزل و غيره، يكي از راه‌هاي صرفه‌جويي و هم‌چنين 
حفظ محيط‌زيست اس��ت و علاوه بر آن توان اقتصاد خانواده 
را ب��الا مي‌ب��رد. بهتر اس��ت كالاي ب��ا دوام خري��داري كنيد 
تا م��دت اس��تفاده از آنه��ا طولانى‏تر ‏ش��ود. بديهى اس��ت 
محصولات بادوام، ديرتر وارد جريان زباله شهرى مى‏شوند

نوجوان‌ها هميشه كارهاي عجيب‌و‌غريب مي‌كنند؛ خودشان را از بلندي در آب‌هاي 
تلخيص: 
كم‌عم�ق مي‌اندازند، رانندگ�ي پرخطر مي‌كنن�د و وارد دعواه�ا و روابط عاطفي سیمین جم

نامتعارف مي‌ش�وند. بعضي از بزرگ‌ترها اين ح�ركات را ناش�ي از نيروي جواني 
مي‌دانن�د و بعض�ي ديگ�ر خام�ي و بي‌تجربگ�ي‌ نوجوان�ان را دلي�ل رفتارهاي 
نسنجيده‌شان عنوان مي‌كنند. اما تحقيقات عصب‌ش�ناختي جديد، با ارجاع به 
مراحل تكاملي بشر، پرده از حقايقي برداشته‌اند كه شايد پاي فيزيولوژي مغز نوجوانان را به ميان بياورد.  
اين مطلب را اليزابت كولبرت روزنامه‌نگار مشهور امريكايي و برندۀ جايزه پوليتزر نوشته و در وب‌سايت 
نيويوركر منتشر شده است. هم‌چنين براي نخستين بار با ترجمۀ سهراب جعفري در وبسايت ترجمان 

منتشر شده است. گزيده‌اي از مقاله كولبرت را مي‌خوانيد. 

وارد پوستر ماسال شويد!
سفر خردادي به بهشت شگفت‌انگيز شمال ايران

كرانه


