


 
1

  ماههاي ديتحفه

  2  ............................................................................................................  غمگساران صبور

  5  ..............................................................................................  سوره نفرين يك دشمن

  6  ......................................................................................................  كلمات جواهرنشان

  8  ...............................................................................................................................  آرزوها

  9  ....................................................................................................................مرد و مهاجم

  11  ................................................................................................  هاترين لذتكم هزينه

  15  ........................................................................................................  به او واگذار كنيم!

  17  ..................................................................................................................  خواب آسوده

  19  .................................................................................................  ترين دونده زنسريع

  20  ......................................................................................................  هاضمه چيست؟سوء

  22  .......................................................................................................  ها و كارونشهر پل

  24  ....................................................................................  قبل از شروع ورزش بدانيد

  26  ..........................................................................................................  زندگي در جنگل

  27  ...................................................................................  خواص درماني موز و گوجه

  29  ......................................................................................................  ريزه!ن چهفلفل نبي

  30  ......................................................................................  ايهاي آشپزخانهدانستني

  32  ...............................................................................................................................  برفخند



 
2

  غمگساران صبور

ايد كدام مكان است كه افراد با انـدوه و درد، تا كنون فكر كرده
 شوند و در بيشتر مواقع، سرحال و بدون غصه آنجا راوارد آن مي

بار كم يكاز مردم دست بسياري كنند؟ يكي از اماكني كهترك مي
، بيمارستان است. اكثر افرادي درونمي جاآنطول عمر خود به  در

اي دارند كنند، يا خودشان درد و غصهكه به بيمارستان مراجعه مي
اند. به عبارت ديگر، كسي رفتهاي زدودن غم از دل يك بيمار يا بر
ر رود، در لحظات خوش و شاد زنـدگي قـرابه بيمارستان مي كه

كند يا عزيزي دردمند دارد ندارد و دردي در جسم خود حس مي
جز دنيا است. بهه و نگراني، منتظر ورود كودكي بهيا اينكه با دلهر

تـازه در بـاغ يـك  مورد آخر كه اضطراب شيرين شكفتن نهالي
ر موارد، قرار گرفتن در فضـاي دردآلـود در ساي ،خانواده است

  د نيست.كس خوشاينبيمارستان براي هيچ

و  كساني كه درد جانكاه بيمـاري را از دل بيمـار و اطرافيـان    
دلاني صـفت و پـاكفرشته هاييزداينـد، انسـاننزديكان او مي

آنان با نگراني نسـبت  لحظه كار و فعاليتمهربان هستند كه لحظه
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مراه اسـت. در واقـع، به احوال بيماران و انتظار بهبودي آنان ه
عيني سختي كار، زحمات پرستاراني است كه هاي يكي از مصداق
ماننـد  داننـد وترين عزيـزان خـود مينزديك بيمار را همچون

گردنـد و غمخـوار بيمـار بيمـار مي اي صبور، در اطرافپروانه
خرند تا روح بيمار را آرام و جان ميبه شوند و رنج و درد او رامي

  مطمئن كنند.

مرخص  م بهبودي، از بيمارستاناكثر بيماران به محض بروز علاي    
شادي بهبودي و  شان نيستند تا درشوند و پرستاران ديگر همراهمي

به بيان ديگر، پرستاران بيش از آنكـه  شان باشند.سلامتي شريك
 شاهد شادي بيماران باشند، شريك لحظات غم و درد آنان هستند.

از  خـارج ،اسـت شان بهبودي بيمارانپرستاران كه همه هم و غم
اي دارند كه مثل هر خـانواده ديگـر، غـم و محيط كار، خانواده

اين، سلامتي، خوشـي و ناخوشـي دارد. بنـابربيماري و  شادي،
اما اين فرشتگان  روز غمگينروز شاد هستند و يكپرستاران هم يك

اي شـاد و ماهيت شغل حساس خود، با روحيه ايمقتضزميني، به 
شوند. گـويي خـود را حاضر مي بر بالين بيماران آفرينآرامش
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دانند همه مشكلات و ناملايمات زندگي شخصي خود را موظف مي
 تا و آن را بيرون بيمارستان بگذارند در يك كوله پشتي جمع كنند

  پشتي نيفتد.شان به آن كولهرسيدگي به بيماران چشم در اثناي

 روزي پرسـتاران و شـكيبايي و آرامـشِاگر فعاليـت شـبانه    

رنـگ آرامـش و بهبـودي را  زدني آنان نبود، هيچ بيماريالمث
ديد. با اين وصف، آيا بهتر نيست مردم و مسئولان هم به نحوي نمي

دل اين غمگساران صبور بزدايند و اندكي از بار سـنگين  غمي از
ظيفه مسـئولان در زندگي را از روي دوش خسته آنان بردارند؟ و

وظيفه مردم چيست؟ اينكه بـاور مشخص است اما  اين زمينه كاملاً
كنند بيمار آنان، نه اولين بيمـار اسـت و نـه آخـرين! و اينكـه 

نه خدمتكار ما  دانند. آنانپرستاران، وظايف خود را بهتر از ما مي
هستند و نه ما مدير بيمارستان! بد نيست گاهي بدون اينكه بيماري 

ان عرصـه داشته باشيم، با شاخه گلي دل تلاشـگر در بيمارستاني
ل مهربـاني هميشـگي و خـدمت سلامتي را شاد و آنان را به دلي

  و تكريم كنيم.شان تشويق صادقانه
  »سپيدار«
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  سوره نفرين يك دشمن

آيـه  5ازدهمين سوره قرآن، مكي و داراي ي د، يكصدوسَسوره مَ
نامند، اوايل دعوت آشكار نيز مي »تبَّتَ« را است. اين سوره كه آن

اي است كه با ذكر نام، بـه ازل شده و تنها سورهن (ص)پيغمبراكرم
يعني شخص ابولهب اشاره شده  (ص)يكي از دشمنان اسلام و پيامبر

دشمن درجـه  دهد كه ابولهب،است. محتواي اين سوره، نشان مي
ارشـكني و بـود. او و همسـرش از هـيچ ك (ص)اسلاميك پيغمبر

كريم در ايـن مضايقه نداشتند. قرآن (ص)بدزباني نسبت به پيامبر
كند كه ابولهب و همسرش اهل دوزخند سوره با صراحت اعلام مي

بيني قـرآن بـه واقعيـت ه نجاتي براي آنها نيست. اين پيشو را
  ايمان از دنيا رفتند.آن دو، بي پيوست و

در پي  (ص)زول اين سوره آمده است: رسول خدادر باره شأن ن    
، دعـوت خـود را »قربينالأ وأنذر عشيرتك«فرمان خدا مبني بر 

ان دعوت كردند. ايش آشكار و جمعي از بستگان خود را به ضيافتي
كند تا بـرادر و چه كسي با من بيعت مي«در آن جلسه فرمودند: 

كسي  (ع)جز حضرت علي »وارث و خليفه بعد از من باشد؟وصي و 
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 خاطر اينآيا به«ابولهب به پا خاست و گفت:  با ايشان بيعت نكرد.

در پي رويدادهاي ايـن  »اي؟ي پيغمبري، ما را دعوت كردهادعا
  نازل شد. ص)(بر پيامبر جلسه، سوره مسد

هر كس «نقل شده است:  (ص)در فضيلت اين سوره از رسول خدا    
ابولهب را  رود كه خداوند او واميد مي سوره مسد را قرائت نمايد،

  »در يك جا گرد نياورد.

هرگاه سـوره مسـد را قرائـت «شده: روايت  (ع)از امام صادق    
و آنچـه را از  (ص)لهب را نفرين كنيد چون او پيـامبرابو كرديد،

  »كرد.تكذيب مي ،جانب خداوند آورده بود

  كلمات جواهرنشان

خواست واقعي. آن است كه به تصميم قطعي بينجامد و تصـميم * 
واقعي، آن است كه به عمل منجر شود و تنها چيزي كه مـا را بـه 

  رساند، عمل صحيح است.يجه مينت

ن گذشته، تنها يك منبع اطلاعاتي است كه بايـد بـراي سـاخت* 
  آينده، از آن استفاده كرد.

  يزي ها عوض شود. ما چشود كه ارزشي عوض ميـوقتي زندگ* 
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ن هستيم و وجودمان منحصر به هايمابسيار بيشتر و فراتر از ارزش
  ها نيست.ارزش

تـوان روي آن، هـر كه مي بزرگي هستند ها مانند فرشتجربه* 
  دلخواهي را طراحي كرد. نقش و نگار

و خودت را باور كن! هميشه  هميشه به خودت اعتماد داشته باش* 
  به نسيه نفروشند. خودت را نقد بدان تا ديگران تو را

خاطر ر باشي نه قرباني تقـدير! هرگـز بـهسعي كن استاد تغيي* 
ت هر روز تـو را بـه شـكل ديگـري اين جماع ،مردم تغيير نكن

  خواهند!مي

لنگند، به كسي كـه راسـت راه مردم شهري كه همه در آن مي* 
  خندند!رود ميمي

اي. بـراي ن، دليلي هست و براي رفتن، بهانههميشه براي ماند* 
مصلحت! براي داشتن فضـا  خواستن نياز هست و براي رد كردن،
بر كدام صـندلي ايـن  وارهست و براي نداشتن، تقصير! اين كه س

گـردد به پاي ماندن، خواستن و عشق داشتن تو برمي قطار بشوي،
  پر است از بهانه و مصلحت! وگرنه جهان

  »گردآوري، ايران پرنده«
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  آرزوها

  داشتن اي خوشا سوداي دل از ديده پنهان

  مبحث تحقيق را در دفتر جان داشتن 

  همه آفاق را بنده فرمان خود كردن،

  سليمان داشتن ن، قدرت دستديو بست 

  ر ره ويران دل، اقليم دانش ساختند

  در ره سيل قضا بنياد و بنيان داشتن 

  گره را دنيا نمودن، مردمك را غوصديد

  شك را مانند مرواريد غلتان داشتنا 

  تكلف دور گشتن، ساده و خوش زيستناز 

  ملِك دهقاني خريدن، كار دهقان داشتن 

  ار خويشتنرنجبر بودن ولي در كشتز

  اصل، خرمن خود را به دامان داشتنوقت ح 

  آوردن به شب زرع و شخم روز را با كشت و

  در تنور خويشتن نان داشتن شامگاهان 

  وارذره سربلندي خواستن در عين پستي
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  آرزوي صحبت خورشيد رخشان داشتن
  »پروين اعتصامي«

  مرد و مهاجم

گذشتم، فريادي مي نيمه تاريك زنان از خيابانياواخر شب كه قدم
هايم را آهسته كردم و هاي انبوه شنيدم. گامرا از پس بوته ضعيف
شدم صدايي را كـه شـنيده بـودم،  م. مطمئنداد گوش با دقت

صـداي . وحشت كـردم زيـرا بود شدنگلاويز  ترديد صدايبي
شـدن پيراهنـي در سنگين، كشمكشي تا پاي جان، پاره خرخري

د. معلوم گوشم رسيه ايستاده بودم، بهتري از جايي كفاصله چند م
 ترس. وارد معركه نشدم زيرا ستا شدهور به زني حمله كسيبود 

اگهان تصميم گرفتـه بـودم راه از اينكه امشب ن شد.مانع مي جان
اي را براي رسيدن به خانه امتحان كنم، به خودم ناسزا گفتم. تازه

رگيري شوم چه؟ آيا با خود فكر كردم: اگر خودم هم قرباني اين د
  سوي اولين باجه تلفن بدوم و پليس را خبر كنم؟به بهتر نيست

دانسـتم بايـد شـد. ميتر ميضعيف فرياد زن گرفتار، ضعيف و    
 توانستم خود را به نشنيدن بزنمكار شوم. چطور ميفوري دست به

توانستم به سرنوشـت انجام تصميم خود را گرفتم. نميو بروم؟ سر



 
10

خطر ايـن فكـر، بـه ناشناس پشت كنم حتي اگر معنـايآن زن 
انداختن زندگي خودم باشد. من مرد شجاعي نبودم، ورزشكار هم 

شهامت معنوي و قـدرت جسـماني را دانم از كجا اين نبودم، نمي
مرا بـه فـرد  كه تصميم گرفتم كمك كنم،دست آوردم اما همينبه

  جديدي تبديل كرد.

ا از زن جد حمله كننده را گرفتم و او را قهها دويدم و يپشت بوته    
چند دقيقـه  دست به گريبان روي زمين غلتيديم. كردم. ما دو نفر،

جا پريد و پا بـه فـرار گذاشـت. مهاجم از  گلاويز بوديم تا اينكه
سوي زن رفتم كه پشت درختي مخفي شده بود و گريه زنان بهنفس
خوبي بـه را ببينم اما توانستم اوسختي ميكرد. در تاريكي بهمي

خواستم لرزد. چون نميخود ميبه كردم كه از وحشتاحساس مي
با ملايمـت كمي فاصله گرفتم و  بيش از اين مسبب ترس او بشوم،

كوتي سـ »خطـر رفـع شـد! ،شد، مردك فرار كرد تمام«گفتم: 
حـاكي از حيـرت و شـگفتي ي اجمله طولاني برقرار شد. سپس

ترين دختـرم از وقت، كترين، كوچـكنآ »پدر تويي؟!« :شنيدم
  پشت درخت جلو آمد.
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اي وجـود نـدارد! همـه داراي روح بههمه، يكي هستيم، غري    
هستيم، همه از خاكيم و بندگان خداييم! مرد با كمك بـه  خدايي

كرد دخترش باشد، در حقيقـت دختـرش را ديگري كه گمان نمي
  نجات داده بود.

  »صابر قاسمي«

  هالذت ترينكم هزينه

تر معتقدند زندگي مردم در چند دهه بعضي از افراد نسل قديمي
ر آن قبل، بسيار دشوارتر از زندگي كنوني بـوده اسـت زيـرا د

هاي جديد بود و نه ارتباط افراد با روزگاران نه خبري از فناوري
ها اگـر كسـي در آن زمان شد.يكديگر با اين سرعت برقرار مي

ديگري برود، بايد  سي از بستگان به شهرخواست براي احوالپرمي
كـه اكنـون در حالي ،دادهزينه و زمان زيادي را اختصاص مـي

سـاعت نشسـتن روي صـندلي با يك توان فواصل طولاني رامي
  در دل انسان تكان بخورد. هواپيما طي كرد بدون اينكه آب

ها در عرصـه روهي معتقدند با وجود همه پيشـرفتدر مقابل، گ    
گون زندگي، نسل حاضـر كمتـر از وري و تسهيل در امور گونافنا

هميشه مضـطرب و  برد، افرادگذشته از زندگي لذت مي هاينسل
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رسـانند و در دانند چگونه روز را به شب ميشتابان هستند و نمي
آنـان  شـوند وماه و سال با سرعت سپري مي حيرتند چرا هفته و

 دنبالاشـته باشـند و بـهو خاطري آسوده د توانند دلي شادنمي

. پر هياهوي كنـوني هسـتند هايي براي لذت بردن از زندگيراه

هاي ساده اما عملي لذت بردن از زنـدگي را مـرور برخي از راه
  كنيم.مي

  گاهي به تماشاي غروب آفتاب بنشينيم و نفس عميق بكشيم.* 

سعي كنيم بيشتر بخنديم، بيشتر شكر كنيم، كمتر گلـه كنـيم و * 
  دعا كنيم. تربيش

  با تلفن كردن به يك دوست قديمي، او را غافلگير كنيم.* 

ايم، از كمد را كه در گذشته از ديگران گرفته هاييگاهي هديه* 
  بيرون بياوريم و تماشا كنيم.

  تك تك اعضاي بدن خود را بدانيم. قدر سلامت* 

بـر آن بـا  فرد خود را تقويت كنيم تا با تكيهويژگي منحصر به* 
  كنيم. تمعاشرديگران 

  و زمين تفكر كنيم. گاهي در باره خلقت آسمان* 
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اي ان مهربان باشيم. اگر چنين روحيهو ساير جاندار با حيوانات*
ترين آفريـدگان خـدا ها كه شـريفداشته باشيم، هرگز با انسان

  هستند، تندخويي و بدرفتاري نخواهيم كرد.

، زمان تعيـين نشده مانجا هاستبراي انجام كارهايي كه مدت* 
 و ريزي كنـيمبراي كارهايمان برنامه تصميم جدي بگيريم كه كنيم

  آنها را طبق برنامه انجام دهيم.

رگ، سنگ يا كتـاب بـراي اي از يك شيء مثل تمبر، بمجموعه* 
  آوري كنيم.خودمان جمع

برفي دكي با خانواده آدمدر يك روز برفي، همچون دوران كو* 
  بسازيم.

آب البتـه اگـر مـاهي در  ؛در حوض يا استخر شنا كنيمگاهي * 
  باشد، بهتر است.

ها بـه رويم و حس خود را در باره زيباييگاهي از درخت بالا ب* 
  ديگران بگوييم.

   هايمان تمام شد،امتحان مثلاً وقتي كارمان را خوب انجام داديم* 
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  ريم.يك بستني بخريم و با لذت بخو مثلاً ؛به خودمان جايزه بدهيم

  جلوي آينه بايستيم و خودمان را تماشا كنيم.*

  نشنويم، بلكه فعالانه گوش كنيم. فقط* 

  ها را بشناسيم و از آنها لذت ببريم.رنگ* 

  شويم، زنده بودن را حس كنيم.وقتي از خواب بيدار مي* 

  حرف بزنيم و بيشتر شنونده باشيم.كمتر * 

، ورزش كنيم و مراقب قبل از آنكه مجبور به رژيم گرفتن بشويم* 
  تغذيه خود باشيم.

  چند بازي و سرگرمي مانند شطرنج را ياد بگيريم و تمرين كنيم.* 

صـداي آب گـوش در سكوت به گاهي كنار رودخانه بنشينيم و* 
  كنيم.

  هرگز شوخ طبعي را از دست ندهيم.* 

  اطرافيان را هرگز فراموش نكنيم. احترام به* 

  تر شويم.نزديكبه دنياي شعر و ادبيات * 

گاهي از ديدن يك فيلم در كنار همه اعضـاي خـانواده لـذت * 
  ببريم.
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  ا به چشمان خود هديه كنيم.تماشاي گل و گياه ر* 

ممكن است فردا  مند كنيم، خود و ديگران را بهرهاز آنچه داريم* 
  دير باشد.

  »فصلنامه پيام مادر«

  به او واگذار كنيم!

ي مـردي بـا كـرد. روزتعمير ميسازي بود كه ساعت هم ساعت
ساعتم خراب شده! فكـر «شد و گفت: او  ساعتي خراب وارد مغازه

البته سعي «ساز جواب داد: ساعت »كنيد بتوانيد تعميرش كنيد؟مي
ساعت بـراي مـن  متشكرم اما اين«مرد گفت:  »كنم.خودم را مي

  سپس ساعت را برداشت و رفت. »خيلي ارزشمند است.

سـاعتم كـار «مرد ديگري وارد مغازه شـد و گفـت: و بعد از ا    
اما اگر اين قطعه كوچك را اينجا بگذاري و آن يكـي را  ؛كندنمي

 »كنـد.اولـش كـار مي هم اينجا، مطمئنم كه دوباره مثـل روز

ساز چيزي نگفت، ساعت را گرفت و همان كاري را كه مـرد ساعت
ظهر نشده بود  د.گفته بود انجام داد. سپس ساعت را به او برگردان
ميـز گذاشـت و كه مرد ديگري وارد مغازه شد. ساعتش را روي 

  گفت و  اين را »گردم تا آن را ببرم.اعت ديگر برميـسيك«گفت: 
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  مغازه را ترك كرد.

ارمين مرد وارد ساز مغازه را تعطيل كند، چهقبل از اينكه ساعت    
چيزي راجع به كند. من قربان، ساعتم كار نمي«مغازه شد و گفت: 
 »هر وقت آماده شـد، خبـرم كنيـد. دانم! لطفاًتعمير ساعت نمي

سـاز آمدنـد، به مغازه ساعت نظر شما از ميان چهار مردي كهبه
  ساعت كدام يك از آنها تعمير شد؟

بـريم و پـيش از نـزد خـدا مي مان راما اغلب مشكلات    نتيجه
راي خـدا تعيـين گردانيم! گاهي بآنها را با خود برمي بازگشت،

كنيم كه چگونه گره از كار ما بگشايد! گاهي هم بـراي خـدا مي
ما را برآورده كند!  كنيم كه تا چه زماني بايد دعايزمان تعيين مي

شان آمده بودند. بايد مشكل رست مثل آنها كه براي تعمير ساعتد
واگذار كنيم. او خودش پـس از حـل آن، مـا را خبـر  خدارا به
شـناس اسـت. اموش نكنيم كه خداوند هميشـه وقتركند. فمي

كنيم چون گرفتاريم، بـه هميشه فكر مي گفت:عالمي گرانقدر مي
  »گرفتاريم. ،رسيمخدا نمي چون به رسيم ولي در حقيقتخدا نمي

  »اميررضا آرميون«



 
17

  خواب آسوده

از خواب، زماني است كـه  لحظات قبل    از خلاقيت لذت ببريد
شود. به گفتـه آرتـور هر وقت ديگر خلاق مي ذهن شما بيشتر از

تلاقي ترين منطقه از نظر ذهني، همان ساحل باحاصلخيز«كوستلر: 
  آرام باشيد و از آن لذت ببريد. »بين خواب و بيداري است.

وش يا چند قطره اسطوخدوس و مرزنج    چند قطره براي بالش
 ريزيدروي دستمالي ب آيد،تان ميهر روغني كه از بوي آن خوش

كار نه تنها خواب خوش براي شما و درون بالش خود بگذاريد. اين
  شود.آورد بلكه موجب خواب خوب هم ميمي

هاي دراز كشـيدن و از شـگفتييكي     خوابي نباشيدنگران بي
بيدار بودن در رختخواب اين است كه خود اين وضع، نگراني را از 

ي اسـت كـه هرگـز برد. اگر زندگي به چشم شما ماجرايبين مي
بيني كنيد، پس بيداري هم جزئي از توانيد حوادث آن را پيشنمي

  آن حوادث است.

د؟ چـه شـووادث به كجا منتهي ميـداند كه اين حچه كسي مي
  كه شما در لحظات آرام نيمه بيداري، به چه مسائلي  داندكسي مي
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  در مورد خودتان پي خواهيد برد؟

 تـرين و مـؤثرتريناز آرامبخش ه، يكيبابون    با بابونه بخوابيد

هاي كوچك از ايـن گيـاه اكنـون هاي طبيعي است. بستهمسكن
مو و عسل بـه آن با لي توانيد به سليقه خودموجود است و شما مي

  طعم بهتري بدهيد.

ايـد كـه آيا تا كنون توجـه كرده    مثل يك كودك نوپا باشيد
روند كـه خواب ميخوابند؟ آنها طوري بهكودكان چه راحت مي

هايشـان در دنيـا ندارنـد و بـه همـه خواسته هيچ فكري گويي
كشيد، اين احساس را اند. هنگام شب وقتي دست از كار مييدهرس

ه هيچ فكري نداريـد و تمـام در خود ايجاد كنيد. وانمود كنيد ك
م . به ايـن ترتيـب شـما هـبرآورده شده است شماهاي خواسته

  توانيد مثل يك كودك بخوابيد.مي

شما با تشك، بيش از هر وسيله ديگري     قدر تشك خود را بدانيد
كنيد. براي تشـك زيادي را با آن سپري مي ارتباط داريد و زمان
همـان  تر باشد،تر و سفتهرچه تشك بزرگ خود پول خرج كنيد.

  شود.تر ميقدر خواب راحت
  »سپيده خليلي«
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  نترين دونده زسريع

ريكـا ديـده بـه ايالت تنسي آم اي فقير درويلما رادلف، در خانه
 الريه و مخملك گرفت وذات سالگي بيماريجهان گشود. در چهار

اطفال، از ناحيه هر دو پا فلـج انجام پس از ابتلا به بيماري فلجسر
تواند مثل افـراد سـالم راه شد. پزشكان به او گفتند كه ديگر نمي

گفت اگر باور عميقي و به او مي كردويقش ميبرود اما مادرش تش
  هر كاري برآيد. تواند از عهدهداشته باشد، مي

ترين دونده خواهد سريعدلم مي«ويلما روزي به مادرش گفت:     
ان، ـزشكــتوصـيه اكيـد پ اسـالگي، بـ 9در  »دنيا بشوم. زن

سالگي، در اولـين مسـابقه  13هاي خود را شروع كرد. در تمرين
قدر آنت كرد و نفر آخر شد اما دست از تـلاش برنداشـت.شرك

  مسابقه داد و آخر شد تا عاقبت روزي توانست نفر اول شود.

سالگي، به دانشگاه ايالتي تنسي رفت و با يكي از مربيان  15در     
خواهـد عنـوان به او گفت كـه دلـش مي آنجا آشنا شد. ويلما

صـاص دهـد. مربـي در خود اختبه ترين دونده زن دنيا راسريع
با روحيه و اعتماد به نفس بالايي كه در تـو سـراغ «گفت:  جواب
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ويلمـا بـا حضـور در  »تواند سد راهت شود.كس نميهيچ دارم،
انست با ميلادي در رده زنان معلول، تو 1960سال  مسابقات المپيك

متر، عنـوان  400و  متر 200متر،  100كسب سه مدال طلا در دوي 
  ونده زن دنيا را از آن خود كند.ترين دسريع

كرد كه دختري معلول بتواند در چه كسي باور مي    اصل موفقيت
شود؟ ويلما رادلف خود را به  مسابقات المپيك صاحب سه مدال طلا

چشم يك معلول نگاه نكرد بلكه خود را ايستاده بر سكوي قهرماني 
مـان اديد. او عنان سرنوشت خويش را در دست گرفت و بـي مي
ها ه، ناگزير بود بر چالشسوي رؤياهايش تاخت. در طول اين رابه

اميدي را از خود دور كند اما اين مبارزات، ارزش و يأس و نا غلبه
كسب سه مدال طلا را داشتند. اگر دختري معلـول مثـل ويلمـا 

تواند چنين كار بزرگي را انجام دهد، پس مـا كـه از لحـاظ مي
هـاي موفقيت توانيم شـاهدم نيز ميجسمي در سلامت كامل هستي

  باشيم. افزون خودبزرگ و روز
  »مرجان توكلي«

  هاضمه چيست؟سوء

  ي به ترم 5/9ا ت 9انگيز شگفت هاضمه اغلب با دخالت يك لولهسوء
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اي در اين سيستم كه بـه گونـه آيد.وجود مينام لوله گوارشي به
ق و حل غذا خرد، زير و رو، رقي ؛طراحي شده است ،سازمهندسي

شود كـه تري تقسيم ميساده شود و از نظر شيميايي به اجزايمي
  توانند جذب خون شوند.اين اجزا مي

لوله گوارشي از غشايي تشكيل شده است كه بايد در مقابل ماده     
قادر است استخوان، غضروف،  شيميايي مقاوم باشد چون اين ماده
ز غشا هسـتند، حـل تر اسخت مواد حيواني و گياهي را كه بسيار

اسـت كـه  در هضم غـذا كند. شيره معده، يكي از عوامل اصلي
توانـد مي كلريك دارد. ايـن اسـيدمقادير زيادي اسيد هيـدرو

 در چند دقيقه حل كند. اكنـون بايـد مرغ آبپز سفت شده راتخم

رسد يـك كند؟ به نظر مينمي پرسيد: چرا اين اسيد، معده را حل
نه تنها اسيد بلكه آمونيـاك هـم ترشـح  دليل اين باشد كه معده

كند. آمونياك يك باز است و قـدرتي مسـاوي اسـيد دارد و مي
عنوان عامل خنثي كننده تأثيرات اسيد عمل كند. شيره تواند بهمي

و در نتيجـه،  تواند ترشـح شـوديلي نميدلا قوي معده، گاهي به
  اضمه هسوء عنوانرا احساس كنيم كه به اييـممكن است ما درده
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  شود.شناخته مي

دهـد. خوبي و فـوري انجـام ميهغذا را ب هضملوله گوارش     
ديدن، بوييدن و حتي فكر كردن به غذا، بزاق و شيره معده را بـه 

كننـد و كار ميشروع به هاد. در همين حال، غدهاندازمي ترشح
شوند تا خون اضافي براي عمل هضم بياورنـد ها گشاد ميمويرگ
نگرانـي،  ن غذاي غير اشتهاآور يا احساسـات ناشـي ازاما ديد

كنند را متوقف كوارش  فعاليت لوله ،التهاب، خشم و ترس ممكن است
هاضـمه ريدگي معده شوند كه نتيجه آن سوءپ يا حتي باعث رنگ

قدر زيـاد بخوريم يا آن اگر ما غذا را سريع و بدون جويدن است.
كند زيرا بار ه بروز ميهاضمهضم آن مشكل باشد، سوء بخوريم كه

  شده است. زيادي به سيستم گوارش تحميل و كار آن مختل
  »محمد و محمدرضا شمس«

  ها و كارونشهر پل

در  نواز است.و كارون، شهر گرما و مردم ميهمانها اهواز شهر پل
آورد امـا گرما را به يادمان مـي گذشته، شنيدن نام اهواز هميشه

مان ناخوانده اين شهر شده و نفسش را اين روزها گرد و خاك، ميه
شهري  ؛هاي آن كم كندچيزي از جذابيت گرفته است ولي نتوانسته
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ترين شـهرهاي تمام مشكلاتش هنوز يكي از ديـدني كه با وجود
ايران است و به دليل اهميت و تعدد مناطق ديدني، به معرفي آن 

  پردازيم.مي

اند، با شـنيدن نـام دهكه به خوزستان و اهواز سفر نكركساني     
شود. وقتي شان تداعي ميترين رود ايران در ذهنكارون، بزرگ

به اهواز سفر كنيد و كارون را از نزديك ببينيد، تمام ذهنيت شـما 
تغيير خواهد كرد و كارون ديگر براي شما يك رود نخواهد بـود. 

 ،ماندها ميبا عظمت و بزرگ است كه در خاطره قدررود آن اين
دي زنده، پير و باصلابت كه آرام و باشكوه در دل اهواز جريان رو

  دارد.

هـاي آن اسـت. هاي زيباي شهر اهواز، پليكي ديگر از جاذبه    
گذرند. زماني كه از روي پل كه همگي از روي كارون مي 9 تعداد
ماندني از كارون در خاطر  كنيد، نمايي به يادآنها گذر مي يكي از

نواز، در شـب د. ايـن منظـره ديـدني و چشـمبندنقش مي شما
نمادهاي اهواز  تريناز مهم پل معلق يا پل سفيد، تر است.محسوس

داريـم،  كه بسياري از ما از اهواز در ذهـن است و شايد تصويري
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شمسـي روي  1315ن پل معلق باشد. پل معلق در سـال تصوير اي
لـق در شود نخستين پـل معرودخانه كارون ساخته شد و گفته مي

هاي بسـيار زيبـايي از عكس توانايران است. از روي اين پل مي
كارون گرفت و يادگاري خوبي از اهواز داشت. اين پل از چنـان 

آبـان  26ران و اهواز برخوردار است كـه در اهميتي در تاريخ اي
  ن به ثبت رسيد.در فهرست آثار ملي ايرا 1378

  »هما حاتمي«

  قبل از شروع ورزش بدانيد

كنند، بايد از موارد خاصي صورت مداوم ورزش ميرادي كه بهاف
 آگاهي داشته باشند تا نتيجه بهتري از ورزش كردن خود بگيرند و

همه افراد قبل از شـروع ورزش  زياني به سلامت آنها وارد نشود.
  بايد اين نكات را بدانند. مداوم

پ انجام دهيد و مطمئن شـويد كـه آيد چكبا قبل از شروع -1
مشكل خاصي داشـتيد، بايـد بـه  مشكلي نداريد. در صورتي كه

هاي خود براي ورزش آگـاه نيد و از محدوديتپزشك مراجعه ك
، در صورتي كه سابقه بيماري هستندسال  40كه زير  شويد. افرادي

مردان پ ورزش كنند اما آچكتوانند بدون قلبي نداشته باشند، مي
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دهند. پ انجام آبايد چك حتماً الس 50سال و زنان بالاي  45بالاي 
صورتي كه مبـتلا بـه زماني كه تب داريد، ورزش نكنيد. در  -2

اقل يك هفتـه ريكـاوري تب داريد، بايد حد ايد وآنفلوآنزا شده
  داشته باشيد. دويدن در اين حالت مناسب نيست.

مايعات بدن را هنگام ورزش تأمين كنيد. بهتر اسـت هنگـام  -3
بار آب بنوشيد. در هر بار نوشيدن دقيقه يك 30، هر كردنورزش
كـار از سـوزش پـر كنيـد. اين دو يا سه بار دهان را از آب آب،

  كند.عضلات جلوگيري مي

طور كلي رزش سيگار نكشيد. سيگار كشيدن بهو قبل و بعد از -4
دو ساعت قبل و براي سلامتي خطرناك است اما بسيار مهم است كه 

ايـن مقطـع  گار نكشيد. سيگار كشيدن درسي بعد از ورزش، اصلاً
  تر است.زماني خطرناك

دهيد، بالا رفتن ضربان در صورتي كه ورزش هوازي انجام مي -5
تر شدن تنفس، عادي است. با اين حال، با هـر نـوع قلب و سخت

ايجاد شود. در صورتي  و در هر زمان نبايد اين تنگي نفس ورزش
اشد، نگران كننده است. ضربان با درد سينه همراه ب كه تنگي نفس
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بـار در  200 قلب عادي در زمان ورزش سنگين، نبايـد بيشـتر از
  دقيقه باشد.

  »ابراهيم كربلايي«

  زندگي در جنگل

پلانـك، بـين مطالعات انجام شـده در مؤسسـه ماكسبر اساس 
به طبيعت و سلامتي مغز، ارتباط وجود دارد. سر و صدا،  دسترسي

در يك فضاي محدود مثل زندگي در شهر  آلودگي و ازدحام مردم
از كساني كه  تواند استرس مزمن ايجاد كند. شهرنشينان بيشترمي

نـد، در معـرض خطـر ابـتلا بـه كندر حومه شهر زنـدگي مي
اضطراب و اسكيزوفرني قرار  هاي رواني مانند افسردگي،بيماري
 دهد ميزان فعاليت آميگدالمقايسه صورت گرفته نشان مي دارند.

استرس و واكنش به  (هسته مركزي مغز كه نقش مهمي در پردازش
  در افراد شهرنشين بيشتر است. خطر دارد)،

به بررسي تأثير وجود فضاي سبز،  يك تيم تحقيقاتي روانشناس،    
جنگل و دشت در نزديكي محل زندگي افراد بر مناطق پـردازش 

تـيم، نشـان هاي تحقيقات اين در مغز آنها پرداخت. يافته استرس
تواند ساختار و عملكرد مغـز را شـكل د محيط زندگي ميدهمي
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هاي داراي تأثير مثبت روي رشـد به همين دليل ما به محيط دهد.
  دهيم.مغز، علاقه نشان مي

نشان داده مجاورت با طبيعت  مطالعه روي ساكنان حومه شهرها    
ود كه شبراي سلامتي روان سودمند است. همچنين تخمين زده مي

درصد از جمعيت جهان در شهرها سـاكن  70حدود  2050تا سال 
بايد ايـن  هاي مسئول در كشورهاي مختلفبنابراين، مقام باشند.

زنگ خطر را جدي بگيرند و براي جلوگيري از محروميت فزاينده 
و  كننـد ريزياز مزاياي زندگي در طبيعـت برنامـهشهرنشينان 

تاها و مهاجرت به ماندن در روس هايي را براي ترغيب مردممشوق
  كار بگيرند.معكوس از شهرها به

  »سولماز فروتن، موفقيت«

  خواص درماني موز و گوجه

موز بهبود دهنده زخم مزمن معده و     درمان زخم معده با موز
كاهش دهنده كلسترول است و مصرف آن سيستم گردش خـون را 

كه در دانشـگاه و زن  مرد ،نفر 859كند. مطالعه روي تنظيم مي
كاليفرنيا و دانشگاه كمبريج انگلستان انجام شد، نشان داد افرادي 

  كنند، كه روزانه مواد غذايي داراي پتاسيم بالا مثل موز مصرف مي
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  ابتلا به حمله قلبي قرار دارند. درصد كمتر در معرض خطر 40

روزانه آنان  تحقيق ديگري نشان داده كساني كه برنامه غذايي    
حملات قلبي  وي پتاسيم كافي است، علاوه بر اينكه از خطر بروزحا

شوند. اثـر مانند، دچار عوارض غلظت خون نيز نميدر امان مي
پتاسيم بسيار قوي است و دانشمندان معتقدند افزودن پتاسـيم بـه 

در صـورت  شود وخون ميذاي روزانه موجب پايين آمدن فشارغ
رود. تحقيقاتي كه خون بالا ميرذف پتاسيم از برنامه غذايي، فشاح

اسـيم از دهد حـذف پتنشان مي ،در دانشگاه فيلادلفيا انجام شده
موجب شد بعد از ده روز، خون بالا داشتند، نفر كه فشار 12غذاي 

  شان بالاتر برود.فشار خون

دسته افرادي هستيد كه از از آن اگر شما    انگيزهاي شگفتدانه
كه  دانيدمي تان لخته نشود، حتماًتا خون كنيدآسپرين استفاده مي

 در درازمدت عـوارض خطرنـاكي توانندداروهاي شيميايي مي

جاي آسپرين، مواد ديگري را به داشته باشند. از اين رو بهتر است
را نداشته باشند. آسپرين از  مصرف كنيد كه خطرات مواد شيميايي

تـا دچـار  كننـدمصرف مي هايي است كه اغلب افرادقرص جمله
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ترسـند و لختگي خون نشوند اما از خطر مصرف زياد آن نيـز مي
  براي آن هستند. دنبال جايگزينيبه

توانـد فرنگي ميهاي گوجهحقيقات در آمريكا ثابت كرده دانهت    
هاي آسپرين باشد. دانشـمندان در دانـه جايگزيني طبيعي براي

گيري از ا پيشـتوانـد بـكـه مي انـدفتهاياي فرنگي، مادهگوجه
در  ،شدن خون در بدن، به گردش طبيعي خون نيز كمك كندلخته

آسپرين ممكن است عوارضي از جمله خـونريزي  حالي كه مصرف
بـه ايـن  هاي دانشمندانهمراه داشته باشد. البته يافتههمعده را ب

ه معني نيست كه افراد مجاز باشند مصرف آسـپرين را خودسـران
  قطع كنند.

  »يام تجربهماهنامه پ«

  ريزه!فلفل نبين چه

اشـتهاآور،  خـواص آن فلفل است كـه فلفل سياه، يكي از انواع
بر و ضد آب بزاق، تب دهندهآور، افزايشرك، عرقآور، محعطسه
مصرف شـود، داراي اثـر  ز. فلفل سياه اگر با مويستدي مو اسفي

براي دافع بلغم است و اگر به تنهايي هر روز چند دانه بلعيده شود، 
افراد مبتلا به نقرس مفيد است. افزودن فلفل سياه به چاي، تسكين 
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درد، دل لايـان بـهدهنده سردرد است. مصرف اين فلفل براي مبت
  پيچه، نفخ، استفراغ و مسموميت سودمند است.سرماخوردگي، دل

هاي بـاردار سياه براي خانمروي در خوردن فلفلزياده    مضرات
شود و عوارضـي نيـز مي مجاري ادرار مضر است و سبب عفونت

اين نوع فلفـل  براي نوزاد آنان خواهد داشت. افراط در خوردن
عرق بدن، سردرد، خونريزي داخلـي، تهـوع،  موجب بدبو شدن
 هاضمه،ت خون، سكسكه، تلخ شدن دهان، سوءضعف اعصاب، غلظ

ضايعات پوستي، نـاراحتي روده، كليـه، كبـد و مجـاري ادرار 
هـايي نظيـر زخـم مجـاري ادرار، يان به بيماريشود. مبتلامي

شرايين، آترومـي، چـاقي، سوءهاضمه، بواسير، كلسترول، تصلب
المعـده، سـكته مغـزي، ورم پروستات، ورم لوز سرماخوردگي،

  در مصرف فلفل سياه احتياط كنند. بايد كليه و ماليخولياسنگ
  »كاظم كياني«

  ايهاي آشپزخانهدانستني

ذا مرغ شكسته را هرگز براي پخت غتخم    رغيمهاي تخمتوصيه
را كامل بپزيد تا زرده و سـفيده  هامرغاستفاده نكنيد. هميشه تخم
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ز و بـه اصـطلاح پمرغ نيمدو خوب پخته شوند و از مصرف تخمهر 
  عسلي اجتناب كنيد.

از  از خريد غذاهاي منجمد شده كه بـيش    خريد غذاي منجمد
اسـت،  صورت منجمد نگهداري شـدهمدت معين براي مصرف، به

مانده از شام يا ناهار را سـريع در خودداري كنيد. غذاهاي باقي
  ميز آشپزخانه رها نكنيد. گاز ياقيخچال بگذاريد و روي اجا

براي تهيه سالاد، همه اجزاي آن را پيش از مخلـوط     تهيه سالاد
را بيـرون يخچـال  كردن، در سرما نگهداري كنيد. سس سـالاد

  شوند.ها خيلي زود فاسد ميگذاريد زيرا سسن

بار با دقت بشوييد زيـرا اي دوهاي برنج را هفتهكندم    هاكندم
  مال ميكروبي شدن آنها بسيار است.احت

است، آنهـا را در ظرفـي اگر كيوي نارس و سفت     كيوي نارس
در  ها قـرار دهيـد و ظـرف راعدد سيب كنار كيويبچينيد، يك
 ها در مدت كوتاهي رسيده و آمـادهداري كنيد. كيوييخچال نگه

  شوند.ميل كردن مي

  رار دادن آن ـان داغ، بايد از قـپس از خريد ن     نگهداري نان
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زيـرا  روي هم و ايجاد حالت خميري در آنهـا جلـوگيري كنيـد
شود. براي زدن نان ميبت باعث تسريع در بيات شدن و كپكرطو

ني بهتر است از روش خشك كردن يـا نگهداري نان در مدت طولا
  انجماد آن در فريزر استفاده كنيد.

نـور آفتـاب  هرگز شيشه روغن مايع را مجاور    نگهداري روغن
  بار مصرف، در شيشه را ببنديد.قرار ندهيد. پس از هر

  »مقدمفرح كلالي«

  برفخند

 ان كرد كه ناگهـهيتلر روزي از تيمارستاني در آلمان ديدن مي
هيتلر  »اي؟ببينم تو تازه ديوانه شده«اي به او رسيد و گفت: ديوانه

ديوانه با شـنيدن  »انم!من رهبر آلم اي احمق!«با عصبانيت گفت: 
كردم كـه من هم اول همين فكر را مي« اين حرف خنديد و گفت:

  »سر از اينجا درآوردم.

 كردنـد. ناگهـان دو ديوانه در بـاغ تيمارسـتان گـردش مي
ي درخت نشسته بودند. يكي از دو طوطي افتاد كه رو به شانچشم

هـا را بيـا اين«و ديگري سبز بود. ديوانـه اولـي:  ها قرمزطوطي
 »باشه، ولي فقط قرمزه را بگيـريم!«دومي جواب داد:  »بگيريم.
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اون يكي سبز و  بيني كهنمي«دومي:  »را؟ هچرا فقط قرمز«اولي: 
  »كاله و نرسيده.

  :خواهم يك برنامه اني براي شب جشن، ميدمي«ديوانه اولي
يـك نردبـان شـيرجه  آكروبات خيلي جالب اجرا كنم. از بالاي

ديوونه شدي؟ آدم به اين مگه «دومي:  »طري.روم توي يك بمي
همين جوري كه «اولي:  »بطري؟ توي بره تونهجوري ميبزرگي چ

  »گذارم سر بطري.رم! يه قيف مينمي

 در  هاليدي كـه سـاخته بودنـد، شـبها با كدو ديوانه مدت
 رفتند و بعد از چند ساعتكردند و بيرون ميتيمارستان را باز مي

شب يكي از آنهـا  گشتند. يكگردش، دوباره به تيمارستان برمي
دومـي:  »تونيم از تيمارستان بيـرون بـرويم.امشب نمي«گفت: 

 »رده.بان تيمارستان، در را قفل نكـبراي اينكه در«اولي:  »چرا؟«

 »چطور غصه نـداره؟«اولي:  »كه غصه نداره!خوب اين«دومي: 

رويم و از چون در را قفل نكرده، ما هم از ديوار بالا مـي«دومي: 
  »پريم توي خيابون.طرف ميآن

 كرد و در آب فرو ن ميـي را مرتب روشـي كبريتـديوانه اول  
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اولي:  »كني؟چرا كبريت روشن مي«برد. ديوانه دومي پرسيد: مي
 »خواهم آن را پيـدا كـنم.ريالي من در آب افتاده، مي 5سكه «

 را هر قدر كبريـت شود پول را پيدا كرد!كه نمي طوراين«دومي: 

شود. بايد كبريـت را در آب فرو ببري، خاموش مي روشن كني و
  »جا روشن كني تا ديگر خاموش نشود.داخل آب كني و همان

  است كه اولي عقل ندارد و دومـي فرق ديوانه و عاقل در اين
  كند كه عقل دارد.خيال مي

  :در هند بودي، ببر هم شكار كـردي؟ وقتي«شكارچي اولي« 

 »ي براي شكار ببر عازم جنگل شديم.البته، روز«دومي:  شكارچي

رو بلـه، بـا ببـري رو بـه«دومي:  »شانسي هم داشتيد؟«اولي: 
  »نشديم.

 




