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ببین چند نفر از تو بهتر هستند
 اما این را هم در نظر بگیر که چند نفر در وضعیت بدتری از تو قرار دارند
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پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
حبوبات	پخته)نخود	،	لوبیاقرمز،	عدس،	لوبیا	سفید(		

از	هرکدام	۱پیمانه
یک	بسته رشته	آش	

به	میزان	لازم روغن	
به	میزان	لازم رب	

نمک	و	زرد	چوبه					به	میزان	لازم
آلبالو	خشک	یا	تازه	با	فریز	شده			۳	چهارم	پیمانه

ذغال	اخته	خشک	یا	فریز	شده	یا	تازه			۱	چهارم	پیمانه
۵	یا	۸	عدد گوجه	سبز	تازه	یا	فریزشده	یا	خشک	

۸	عدد آلو	بخارا	
۱۰	عدد برگه	زردآلو	قیصی	

نعناداغ	و	پیاز	داغ	)برای	تزیین(			به	میزان	لازم

 

طرز تهیه:
ابتدا	مقداری	آب	را	بجوشانید،	برای	طعمی	دهی	بیشتر	
می	توانید	اگر	آب	گوشت	و	یا	قلم	در	اختیار	دارید،	استفاده	
کنید.	گوجه	سبز،	ذغال	اخته،	آلبالو	را	که	از	قبل	شسته	و	
تمیز	کرده	اید	را	به	آن	اضافه	کنید.	حبوبات	اریشت	آشی	
را	از	شب	قبل	خیس	و	اضافه	کنید.	می	توانید	حبوبات	
دیگر	را	مثل	نخود،	لوبیا	قرمز	و	لوبیا	سفید	را	از	قبل	جدا	
جدا،	نیم	پز	کنید،	سپس	به	آش	اضافه	کنید.	عدس	های	
خام	را	نیز	به	مواد	آش	اضافه	کنید.	رشته	ها	را	از	وسط	به	
دو	نیم	تقسیم	کنید	و	به	دیگر	مواد	آش	اضافه	کنید.	با	یک	
ملاقه	شروع	به	همزدن	آش	کنید	تا	رشته	ها	به	یکدیگر	
نچسبند.کمی	روغن	به	همراه	زردچوبه	و	نمک	و	رب	
به	مواد	آش	اضافه	کنید،	میزان	این	مواد	بسته	به	نوع	علاقه	

شما	است	ولی	سعی	کنید	این	مواد	را	بخصوص	نمک	
را	به	چشیدن	کم	و	زیاد	کنید.پیازهارا	خلالی	خرد	کنید	
و	با	کمی	نمک	و	زردچوبه	سوخاری	کنید.	نعنا	را	نیز	در	
یک	تابه	با	کمی	زرد	چوبه	و	روغن	ســرخ	کنید.	بعد	از	
این	که	آش	شما	جا	افتاد	در	ظرفی	که	می	خواهید	سرو	
کنید،	بریزید	و	روی	آن	را	با	نعنا	داغ	و	پیاز	داغ	تهیه	شده	
تزئین	کنید.	از	مواد	دیگری	مثل	زرشک،	خلال	بادام	و	یا	

پسته	نیز	برای	تزئین	استفاده	می	شود.

اریشتَ آشی؛ آش معروف اردبیل

جملات ناب از کتاب های نابهوشنگ ابتهاجکاریکاتور
زین	گونه	ام	که	در	غم	غربت	شکیب	نیست
گر	سر	کنم	شکایت	هجران	غریب	نیست
جانم	بگیر	و	صحبت	جانانه	ام	ببخش

کز	جان	شکیب	هست	و	ز	جانان	شکیب	نیست
گم	گشته	ی	دیار	محبت	کجا	رود؟

نام	حبیب	هست	و	نشان	حبیب	نیست
عاشق	منم	که	یار	به	حالم	نظر	نکرد

ای	خواجه	درد	هست	و	لیکن	طبیب	نیست
در	کار	عشق	او	که	جهانیش	مدعی	است
این	شکر	چون	کنیم	که	ما	را	رقیب	نیست
جانا	نصاب	حسن	تو	حد	کمال	یافت

وین	بخت	بین	که	از	تو	هنوزم	نصیب	نیست
گلبانگ	سایه	گوش	کن	ای	سرو	خوش	خرام
کاین	سوز	دل	به	نـاله	ی	هر	عندلیب	نیست

خاطره  و  نیست  بیش  دروغى  گذشته 
بازگشتى ندارد و هر بهاری که مى گذرد، 
دیگر برنمى گردد و حتى شدیدترین و 
دیوانه کننده ترین عشق ها نیز حقیقتى 

ناپایدار است! 
انسان تنها زمانى

 حق دارد به انسانى
 دیگر از بالا به پایین

 بنگرد که ناگزیر
 است او را یاری

 رساند تا روی پای 
خود بایستد.

سبک زندگی 

	طبق	پژوهشی	که	نتیجه	آن	در	مجله	انجمن	سالمندی	
آمریکا	منتشــر	شد،	افراد	در	اواســط	دهه	۶۰	سالگی	
معتقدند	که	پیری	از	۷۵	سالگی	شروع	می	شود،	در	حالی	
که	افراد	مســن	تر	فکر	می	کنند	سن	پیری	دیرتر	از	این	

شروع	می	شوند.
این	تحقیق	که	در	مجله	روانشناسی	و	سالمندی	انجمن	
روانشناســی	آمریکا	منتشــر	شــد،	داده	های	۱۴	هزار	
شرکت	کننده	در	یک	نظرسنجی	سالمندی	در	آلمان	را	
بررسی	کرد	که	درباره	پیری	به	عنوان	مرحله	ای	از	زندگی	
مطالعه	می	کرد.	تاریخ	تولد	شرکت	کنندگان	بین	سال	های	
۱۹۱۱	و	۱۹۷۴	بود	و	از	سن	۴۰	تا	۸۵	سالگی	به	این	مطالعه	

وارد	شده	بودند.
شرکت	کنندگان	طی	۲۵	سال،	هشت	بار	درک	خود	را	از	
سالمندی	گزارش	کردند.	آنها	هر	چهار	تا	پنج	سالی	که	
می	گذشت،	آغاز	سن	پیری	را	یک	سال	دیرتر	از	بار	قبل	
اعلام	کردند.	شرکت	کنندگانی	هم	که	زودتر	یعنی	بین	

سال	های	۱۹۱۱	تا	۱۹۳۵	به	دنیا	آمده	بودند،	در	مقایسه	با	
افرادی	که	بعد	از	۱۹۳۵	متولد	شده	بودند،	فکر	می	کردند	

که	پیری	زودتر	آغاز	می	شود.
»مارکوس	وتشــتاین«،	نویسنده	ارشــد	این	مطالعه	و	
روانشناس	دانشــگاه	هومبولت	برلین،	گفت:	درک	و	
تصور	ما	از	پیری	در	گذر	زمان	به	وضوح	تغییر	می	کند.	
افرادی	که	امروز	در	سنین	میانسالی	هستند	یا	افراد	مسن	تر	
باور	دارند	که	سن	پیری	آنها	دیرتر	از	همسالانشان	در	۲۰	

سال	پیش	است.
به	گفته	وتشتاین،	این	تغییر	تا	حدودی	به	بالا	رفتن	سطح	
امید	به	زندگی	در	افــراد	برمی	گردد.	امید	به	زندگی	در	
آلمان	حدود	۸۱	ســال	اســت	که	از	۷۱	سال	در	۱۹۷۴	
بیشتر	شده	است.	همچنین	بسیاری	از	مردم	برای	مدت	

طولانی	تر	یک	زندگی	همراه	با	سلامتی	دارند.
وتشتاین	می	گوید:	افرادی	که	احساس	جوانی	می	کنند،	

معتقدند	پیری	دیرتر	شروع	می	شود.

شــرکت	کنندگانی	که	تنهاتر	بودند،بیشتر	بر	این	تصور	
بودنــد	که	پیــری	زودتر	آغاز	می	شــود.	زنان	هم	فکر	
می	کردند	که	سن	پیری	در	مردان	حدود	۲.۴	سال	دیرتر	

آغاز	می	شود.
تحقیقات	قبلی	نیز	نشان	داده	بود	باور	های	منفی	درباره	
افزایش	سن	با	افزایش	سطح	استرس	مرتبط	است	که	به	
نوبه	خود	می	تواند	خطر	حمله	قلبی	و	سکته	را	افزایش	
دهد.	برعکس	افرادی	که	به	پیری	نگرشی	مثبت	دارند،	
احتمالا	کمتر	در	معرض	ابتلا	به	زوال	عقل	هستند	و	در	
مقایســه	با	افرادی	که	نگرش	منفی	درباره	افزایش	سن	

دارند،	طولانی	تر	عمر	می	کنند.
همچنین	افرادی	که	خود	را	جوان	تر	از	سن	شناسنامه	ای	شان	
می	دانند،	زوال	حافظه	آهسته	تر،	عملکرد	شناختی	بهتر	و	
کاهش	علائم	افســردگی	را	گزارش	کردند.	در	مقابل	
افرادی	که	خود	را	مســن	تر	از	سن	حقیقی	شان	می	بینند	

بیشتر	در	معرض	خطر	مرگ	ومیر	قرار	دارند.

از چند سالگی پیر محسوب می شویم؟

فرانک فتوحی- کیشوند


