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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

سـمیرا شـاهیان| قصه سـفر به شـهرهای زیارتـی مانند مشـهد همیشـه متفاوت از هر سـفری اسـت. این را دسـت کم مـا مشـهدی ها که مجاور حرم امـام هشـتم)ع( هسـتیم، بهتـر می دانیـم و درک می کنیم؛ 

زیـرا همیشـه دیـده و شـنیده ایم کسـی که مشـهد را بـرای مقصـد سـفرش انتخـاب می کنـد، گردشـگر یا یـک مسـافر معمولی نیسـت. بـرای مسـافرانی که به مشـهد می آینـد، یـک جنبه مهم سـفر، میهمان 
گـی ای دارد که براسـاس آن مسـئولیتی بر دوش  گر هـر شـهر ویژ آقـا امام رضـا)ع( شـدن اسـت. ایـن افـراد پیـش از چشـیدن طعـم خوشـایند سـفر، چشـم انتظار ایـن میهمانـی باشـکوه هسـتند، بنابرایـن ا
شـهروندانش اسـت، مسـئولیت مشـهدی‌ها به دلیـل همسـایگی با مضجـع مطهـر امام هشـتم)ع( بیـش از دیگر هموطنان اسـت. خیلـی از رفتارهایی که ممکن اسـت در شـهرهای دیگر هم شـاهدش 
باشـیم، وقتـی در مشـهد می بینیـم، پیامدهـای زیـادی دارد که شـاید دلیلـش ایـن باشـد که برداشـت مجاوران از خودشـان و مسـافران از مشـهدی ها، خادم الرضـا )ع(بـودن اسـت،مطلب پیـش‌رو به 

گفته نمانـد که سـعی داریـم در روزهای آتی بیشـتر به  شـیوه  تعامـل مجاوران  بـا  زائـران می‌پردازیم. برخـی رفتارهایـی اشـاره  می‌کنـد کـه بهتـر اسـت مجـاوران تأمـل بیشـتری روی آن‌هـا داشـته باشـند.نا

  قدر این همسایگی را بدانیم  
خورشتِ کاری دانستن راه ورسم میزبانی از مسافرانی که به شهرمان می آیند، یک تعهد و مسئولیت است 

 خوراک روزهای سرد

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شــادفر| در فصل هــای ســرد به دلیــل تغییــر دمــای هــوا و کــم 

شــدن مراقبــت افــراد، بیماری هــای عفونــی ازجمله شــایع ترین 
آن هــا که ســرماخوردگی اســت و ســبب ضعیــف شــدن سیســتم 
و  ایمنــی بــدن می شــود، بســیار شــیوع پیــدا می کنــد، از ایــن ر
اســتفاده از ادویه هــای گــرم ماننــد زنجبیــل، جــوز هنــدی، فلفــل 
ردچوبــه در غذاهــا بــرای پیشــگیری از بیماری هــا  ســیاه، هــل و ز
مفیــد اســت. خورشــت کاری، غذایــی با همیــن ادویه هاســت. 
یــره  ردچوبــه، ز در ایــن خورشــت به طور معمــول مخلوطــی از ز
ود.  ــه کار مــی ر ــد ب ــازه یا خشک شــده و فلفــل تن ســبز، زنجبیــل ت

وش تهیــه آن را مطالعــه می کنیــد. در ادامــه ر

   مواد لازم:   
غ: 2عدد ران مر

پیاز متوســط: یــک عدد
پــودر کاری: 2قاشــق غذاخوری
بــادام هندی: یــک ونیــم فنجان

زعفران: یک چهارم قاشق چایخوری
آب لیمو: سه چهار قاشق غذاخوری

آب: 2فنجــان
وغــن زیتــون: به مقدار لازم ر

نمــک و فلفــل: به مقدار لازم

   دستور تهیه   
غ را بگیریــد و روی آن نمــک و فلفــل بپاشــید تا مــزه دار   پوســت مــر

شود.
وی حــرارت ملایــم قــرار   قابلمــه ای مناســب انتخــاب کنیــد و ر
دهیــد و مقــداری روغــن داخلــش بریزیــد تــا داغ شــود. بعــد، پیــاز را 

ــد . خــرد کنیــد و داخــل روغــن تفــت دهی
 وقتــی پیازهــا طلایــی شــدند، پــودر کاری را به پیاز اضافــه کنیــد 
غ را به پیــاز و ادویــه  و هــم بزنیــد تا عطــر پــودر بلنــد شــود. بعــد مــر
تفــت داده شــده اضافــه کنیــد و چنــد دقیقــه ای تفــت دهیــد تا رنگ 

گوشــت، ســفید شــود.
ــواد  ــده را به م ــدی آسیاب ش ــادام هن غ، ب ــر رنــگ مــر  پــس از تغیی

داخــل قابلمــه اضافــه کنیــد و کمــی تفــت دهیــد.
 ســپس 2فنجان آب به خورشــت اضافه کنید و در ظرف را ببندید 

تا به مــدت یک ســاعت خورشــت بپزد.
 در زمــان پخــت هرازگاهــی خورشــت را هــم بزنیــد تا تــه نگیــرد. 
بعــد از پخــت کامــل خورشــت بــه آن زعفــران دم کــرده اضافــه کنیــد 

تا عطــرش چندبرابــر شــود.
 آب لیمــو را هــم به خورشــت اضافــه کنیــد و بعــد از چنــد دقیقــه، 

خورشــت را تســت کنیــد و از روی حــرارت برداریــد.

   نکته‌ها    
 زمــان آماده ســازی مــواد اولیــه و مایحتــاج خورشــت کاری حــدود 
یــک ســاعت و زمــان پخت و انتظار آن هم حدود یک ســاعت اســت.
 خورشــت کاری را می توانیــد بــرای وعده هــای ناهــار و شــام 

و همچنیــن در مــاه رمضــان بــرای وعــده ســحری ســرو کنیــد .
 خورشت کاری غلیظ و کم آب است، بنابراین در مراحل آخر پخت 

آن باید حوصله کنید تا بیشتر آب آن کامل تبخیر و غلیظ شود.
 در صــورت تمایــل می توانیــد از ســبزیجاتی ماننــد فلفل دلمــه ای 

هــم برای پخــت خورشــت کاری اســتفاده کنید.
 دســتورهای تهیــه خورشــت کاری متنــوع اســت و بــا ماســت و شــیر 

هم درســت می شــود.
غ هایــی را که از قبــل  غ و شــیر، مر  بــرای تهیــه خورشــت کاری با مــر
خ کنیــد. ســپس چنــد دقیقــه کــره و شــیر  ر کردیــد، ســر دا مــزه 
غ  چ خرد شــده و آرد تفت داده شــده حــرارت دهیــد. مــر را با قــار
خ شــده را با ادویــه کاری، نمــک و فلفــل به ایــن ترکیــب اضافــه  سر
کنیــد و در دقایــق پایانــی پخــت، خامــه را داخــل خورشــت بریزیــد 

ــد. ــم بزنی و ه

   کالری شمار     

میزان انرژیاندازهماده غذایی

غران مرغ 109کالرییک ران مر

325کیلوکالری100گرمپودر کاری

یک قاشق روغن زیتون
119کالریغذاخوری

83کالری10عددبادام هندی

خـی  ب بر غـو مر نا بـو و  ن بد بـو ن صا شـی همـا و فر ن  ا گر
کسبه مشـهدی اسـت که به جامه بیشتر زائران و مجاوران 
خـورده اسـت. با اینکـه در شـهرمان کسـبه منصف و معتبـر 
زیـادی داریم، متأسـفانه بعضی ها هـم هسـتند که به بهانه 
گذری بودن مسافران، سودهای نامتعارفی از آن ها دریافت 
می کنند، درحالی که کاسبان مشهد به ویژه کاسبان اطراف 
حـرم رضـوی، نبایـد چشـم طمـع به رفت وآمـد مسـافران 
داشـته باشـند؛ زیـرا ایـن کار نه تنهـا در زندگی شـان برکـت 
نمـی‌آورد  که تصویـر نامطلوبـی هـم از شـهرمان به دیگـران 
ارائه می دهد. همه باید این موضوع را رعایت کنند به‌ویژه 
نانوایی‌هـا و مغازه‌دارهـای حریـم حـرم مطهـر امام رضـا)ع( 
که مسافران سروکار زیادی با آن‌ها دارند. هرچند گران فروشی 
کنان  موضوعی است که به وجدان افراد برمی گردد و به سا
یک شـهر مربـوط نمی شـود، برخـورد مشـهدی ها به دلیل 
مجـاورت با حرم مطهر، بیشـتر زیر ذره بین اسـت. شـنیدن 
خبرهایـی از این دسـت که در سـال گذشـته گران فروشـی 
بیشـترین تخلفـی بـوده  که از اصنـاف مشـهد ثبـت شـده، 
گوار اسـت. ایـن نکتـه را نباید فرامـوش کنیم  بسـیار تلـخ و نا
که برخـی مسـافرانی که به مشـهد می آینـد، هزینـه این سـفر 
را به سـختی و تنها به عشـق زیارت جـور می کنند و از تمکن 

مالـی برخوردار نیسـتند.

هـر نقشـی  ر  ن د ا ر و لـی مـا مجـا ، و د ر ا گفتـن نـد
 . ئـران باشـد ا ز یـد حواسـمان به  ، با که هسـتیم
به غیـر از فروشـنده ها که زائـران زیـادی با آن هـا 
سـروکار دارنـد، راننده هـا هـم بایـد بـار سـنگینِ 
»مجاور خوب بودن« را روی دوش خود احساس 
کسـی یا زوارکش هـا  کننـد. بعضـی راننده هـای تا
با دولاپهنـا حسـاب کردن مبلـغ کرایـه، خاطره ای 
تلـخ بـرای زائـران شـهرمان می گذارنـد که به نوعـی 
کنان خوب این شـهر را می برنـد. گاهی  آبـروی سـا
هـم پیش می آیـد که راننده هـا می خواهنـد از کنار 
مسافرانشـان، منفعتـی به دسـت بیاورنـد؛ بـرای 
نمونه مسافر از راننده می خواهد او را به رستوران 
یا مرکـز خریـدی ببـرد و راننـده از اینکـه می توانـد 
به واسـطه ایـن معرفـی، از صاحـب آن کسـب و کار 
یـک وعده غذای رایگان یا بن خریـد دریافت کند، 
مسـافرش را متحمـل هزینـه سـنگینی می کنـد. 
ازطرفی شاید برای ما مشهدی ها هم  وقتی مسافر 
شـهر دیگـری هسـتیم پیـش آمـده باشـد که وقتـی 
می خواهیـم به یـک قسـمت از شـهر که برایمـان 
ناآشناسـت برویـم، راننـده آن قدر مسـیرهای دور 
و پرت را انتخاب می کند و در شهر می چرخاندمان 
که بتوانـد کرایه نامتعارف و بیشـتری دریافت کند.

اختالف بیـن همسـایگان موضوعـی نیسـت که ویـژه 
یـک شـهر باشـد، بلکه تفـاوت فرهنگ هـا و وجـود 
کنان یک ساختمان  گون در بین سا سلیقه های گونا
مسـکونی، می توانـد زمینه سـاز این چالـش شـود. 
گاهـی پیـش می آیـد فـرد یا خانـواده ای از شـهر دیگـر 
همسـایه مـا می شـوند، بنابرایـن نباید در صورت بروز 
هر اختلاف نظری از متعلق نبودن آن ها به شهرمان، 
دستاویزی برای تخلیه روانی خود بسازیم. احساس 
مجـاور خوب بـودن فقط مربوط به زمـان حضورمان 
در حـرم مطهـر و رویارویـی با زائـران نیسـت؛ افـرادی 
 ، ند شـو کن شـهر مـا می  یگـر سـا ی د ها شـهر ز  ا که 
درواقـع همـان زائرانـی هسـتند که بـا هـدف تحصیـل 
خـود یا فرزندانشـان، کار یا هـر موضـوع دیگـری قـرار 
اسـت مـدت بیشـتری کنارمـان باشـند. بهتـر اسـت 
با هواخواهـی بیشـتر از ایـن افـراد، خادم الرضایـی 
خودمان را به آن ها نشان دهیم. گاهی هم می توانیم 
عهـدی درونـی بیـن خـود و پـروردگار ببندیـم و بـرای 
گره گشـایی از کارمـان یا هـر نیتـی که داریـم، بکوشـیم 
ویـژه ایـن افـراد بیشـتر  به همـه همسـایگانمان به 
توجه کنیم. در زمینه همسایه مداری، کارهای زیادی 
»شـنونده خـوب بـودن«  آیـد؛ از  از دسـتمان برمی 

تا »همراهـی و همـکاری کـردن در کارهـا«.

افــراد مختلــف  ز  محیــط کار ترکیبــی ا
ــرار نیســت همــه آن هــا اهــل  اســت که ق
یــک شــهر یا فرهنــگ باشــند؛ به همیــن 
بیــن  ر  هــی د ســت گا لیــل ممکــن ا د
همکارانمان، کسانی باشند که پوشش، 
لهجــه، فرهنــگ و رسم ورســوم آن هــا 
بســیار با مــا متفــاوت باشــد، بنابرایــن 
ــودن«  ــوب ب ــاور خ ــه »مج ــا مؤلف نه تنه
کــه ادب هــم حکــم می کنــد ایــن افــراد 
گــر  را در جمــع، انگشــت نما نکنیــم. ا
همــکاری داریــم که از قومیــت دیگــری 
است، به او احترام بگذاریم و کاری کنیم 
که از مــا مجــاوران مشــهدی خاطــره ای 

خــوب برایــش به یــادگار بمانــد.

اتفاق هـای زیـادی در شـهر می افتـد که ممکـن اسـت مـا را ناراحـت 
و حتـی عصبـی کنـد؛ ماننـد پرتـاب کـردن زبالـه، ایجـاد کـردن ترافیـک 
با رانندگـی غیرمسـئولانه و توقف هـای نابجـا، شـوخی های ناهنجـار 
 ، ز وظایـف مجـاور خـوب بـودن . . گاهـی یکـی ا .. با نگاه قومیتـی و
نادیـده گرفتـن اشـتباه دیگـران و اصالح آن رفتـار با عملکـرد خـوب 
گـر برتری هایـی بـر  خودمـان اسـت. زندگـی کـردن در یـک کلان شـهر ا
شـهرهای کوچـک دارد، بایـد در رفتـار انسـانی و بـا فرهنگ افـراد تجلی 
پیـدا کنـد، نه در گفتـار و ایجـاد حـس برتـری بـر دیگـر هموطنـان؛ بـرای 
نمونـه وقتـی در اتوبـوس، با بازیگوشـی های کودکی روبه رو می شـویم 
که به توصیه هـای مـادرش چنـدان اعتنایـی نمی کنـد و بایـد مسـیر 
طولانـی را با آن هـا همسـفر باشـیم، کمـی درکشـان کنیـم و بـا اخالق 
نیکـو وضعیـت را مدیریـت کنیـم، نه اینکـه دائـم به نجـوای درونمـان 
گـوش کنیـم که به طـور حتـم ایـن مـادر در تربیـت کودکـش کـم گذاشـته 
اسـت. امـام علـی)ع( در نهـج البلاغـه مـی فرماینـد تا زمانـی که انسـان 

عیـب دیگـران را بـزرگ ببینـد، اصالح نمی شـود.

گـر خودمـان را هـم جـای مسـافران بگذاریـم، خـوب  ا
درک می کنیـم که تهیـه اسـکان مناسـب در سـفر، یکـی 
از دغدغه های اولویت دار هر مسافر است. افراد زیادی 
کنان شـهرهای دیگـر  هسـتند از مجـاوران گرفتـه تا سـا
که خانه یا محل اسـکانی در مشـهد تهیه می کنند و آن 
را به زائـران اختصـاص می دهنـد. درمقابـل بعضی هـا 
هـم هسـتند کـه در ازای اجـاره دادن ملکشـان، نـگاه 
چنـدان درسـت و پسـندیده ای به زائـران ندارنـد. 
گـر افـراد نخواهنـد ملکشـان را رایـگان  درصورتی کـه ا
دراختیار زائران بگذارند، روش های منصفانه زیادی 
را می تواننـد بـرای دریافـت اجاره بهـا اعمـال کننـد. 
همـه مـا خـوب می دانیـم که بخشـی از زندگی، وابسـته 
یـم و بخـش  آور به درآمـدی اسـت که به دسـت می 
بـزرگ و پنهـان دیگـرش، برکتـی اسـت که خـدا به مـال 

و جـان مـا می دهد.
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دست اندازی رابطه اجاره  با جیب زائربزرگ دیدن خطای دیگران
و ریشخند در محیط کار

همسایه آزاری به جای سنگینی بار کرایه‌هاتلخی کام زائران با گران فروشی
همسایه مداری


