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نتایــج تحقیقــات جدید جالب اســت و مزایای 
شناختی منحصر بفرد نوشتن را در پیشگیری از 
زوال عقل و مهمترین بیماری آن، آلزایمر را نشان 

می دهد.
به نقل از هلــث، نتایج این تحقیق برای جمعیت 
سالخورده ای که با از دست دادن حافظه خود در 
رنج و عذاب هســتند و از دستگاه های دیجیتال 
بیــش از حد اســتفاده می کنند، جالب اســت. 
همانطــور کــه می دانید با طولانی شــدن عمر، 
ســلامت شــناختی کاهش می یابد؛ اکنون زوال 
عقل بیش از ۵۵ میلیون نفر را در سراســر جهان 
تحت تاثیر قرار داده و از ســال ۱۹۹۰ این میزان 
سه برابر شــده و بیماری آلزایمر عامل اصلی آن 
اســت البته این ارقام تا ســال ۲۰۵۰ تقریبا سه 

برابر خواهند شد.
طوفان پیری همراه با سونامی اختلالات شناختی، 
خانواده ها را تحــت تاثیر قرار می دهد. مراقبت از 
کسانی که از دست دادن حافظه متوسط تا شدید 
دارند، پس انداز و شغل افراد را می بلعد همچنین 
رفاه افراد مســن در حالی که مشتاق لذت بردن 
از دوران بازنشســتگی خــود هســتند را از بین 
بهداشتی  مراقبت های  می برد. حتی سیستم های 
نیز تحت فشــار موارد پیچیــده زوال عقل قرار 
دارند و تشــخیص زودهنگام و پیشــگیری آن از 
اهمیت بالایی برخوردار اســت اما روش ها اغلب 
برای گروه های در حاشــیه دور از دسترس باقی 

می مانند.
در عصر دیجیتال امروز، حجم فزاینده ای از نوشتن 
و ارتباطات نه از طریق قلم و کاغذ سنتی، بلکه با 
تایپ کردن بر روی دستگاه های الکترونیکی مانند 
رایانه، تبلت و تلفن های هوشــمند رخ می دهد با 
ایــن حال، نتایج تحقیقات در حال ظهور نشــان 
می دهد ممکن اســت هنگام نوشــتن کلمات و 
حروف با دســت، مزایای شــناختی و یادگیری 

منحصر بفردی وجود داشته باشد. 
این تفاوت هــا می توانند پیامدهــای معنی داری 
داشــته باشــند، به ویژه برای افراد مسن تر که به 
دنبال ارتقای ســلامت طولانی مــدت مغز برای 

پیشگیری از زوال عقل هستند.
نتایــج تحقیــق کنونی، تفاوت هــای واضحی در 
الگوهای اتصال مغز بین نوشــتن با دست و تایپ 

کردن را نشان داد. 
محققــان در نــروژ فعالیــت امــواج مغزی ۳۶ 
دانشــجوی دانشــگاه را با اســتفاده از دستگاه 
الکتروانســفالوگرافی )EEG( در حالی که  ۱۵ 
کلمه ارائه شده روی صفحه را با دست می نوشتند 

یا تایپ می کردند مورد تحلیل قرار دادند. 
تصویربرداری پیشرفته نحوه هماهنگی مغز آنان 
در مناطــق مختلف در طول این دو کار را تجزیه 

و تحلیل کرد.
یافته ها قابل توجه بود؛ نوشــتن بــر روی کاغذ 
فعالیت های به هم پیوســته ای را بین بسیاری از 
نواحی در هر دو طــرف مغز فعال می کند که در 
اطراف لوب آهیانه ای یا لوب پاریتال متمرکز است 
و حس، حرکات دست و پردازش فضایی بصری را 

مدیریت می کند.
 در مقابــل، تایپ کردن فقط نواحی کوچک جدا 
شــده مغز را فعال کرد. شــبکه های پیچیده ای 
که توســط قلم و کاغذ قدیمی ایجاد شــده اند، 
در مطالعات قبلی با یکپارچه ســازی اطلاعات و 

تسهیل یادگیری و حافظه مرتبط بوده اند.
این مــوارد بر اســاس نتایج تحقیقــات قبلی از 
ســال ۲۰۰۵ توســط دکتر ماریکه لانگ کمپ و 
همکارانش ارائه شــد که تشــخیص شــخصیت 
و دقــت املایی برتر را از تمرین حرکات دســت 
بر روی کاغــذ از اوایل کودکی نشــان می دهد. 
کارشناســان این مزایا را بــه حلقه های بازخورد 
بصری، حرکتی و لمسی دقیقی که هنگام تشکیل 
حروف در صفحه ایجاد می شوند نسبت می دهند. 
این مورد کمک می کند تا شکل و توالی کاراکترها 
و کلمــات را در مدارهای مغزی ما که با ادراک و 

زبان درگیر هستند، حک کنیم.
در مقایســه، فشار دادن کلیدهای یکنواخت روی 
صفحــه کلید عمدتــا اعمال تکــراری را با چند 
انگشــت انجام می دهــد. به گفته محقق ارشــد 
این تحقیــق، دکتر رود وان در ویل، این تحریک 
عصبی بســیار تنوع کمتــری را فراهم می کند. 
وی توضیح می دهد که الگوهای حســی پیچیده 
دســتخط در تایپ کردن وجود نــدارد که مانع 
توسعه شبکه های دانش ضروری در مغز می شود.

تحقیقات بیشتر نشان می دهد نوشتن یادداشت ها 
با دســت تاثیر مثبتی بــر درک، حفظ و توانایی 
ترکیب مفاهیم در مقایســه با یادداشــت برداری 

دیجیتال دارد.
 محققان پیشنهاد می کنند که پردازش دیداری-
حرکتی پیشــرفته از نوشــتن شکسته به تقویت 

درک هنگام یادگیری مطالب کمک می کند.
این افشاگری ها در مورد تاثیرات عصب شناختی 
دســتخط، پیامدهای قانع کننــده ای برای افراد 

مسن نیز دارد. 
زوال عقل با طولانی شــدن عمر همراه با بیماری 
آلزایمر که شایع ترین شــکل آن است، به شدت 

ادامه می یابد. 
عوامــل متعددی در ســبک زندگی بر خطر ابتلا 
بــه زوال عقــل تاثیــر می گذارند اما بر اســاس 
اجماع علمی، تحریــک ذهنی از طریق یادگیری 
مهارت های جدید ازجملــه محافظت کننده ترین 

عوامل در نظر گرفته می شود. 
فعالیت های شناختی چالش برانگیز مواد شیمیایی 
انتقال دهنده عصبی و فاکتورهای رشد را در مغز 
تحریــک می کنند که ارتباطــات بین نورون ها را 
تقویت کرده و کاهش شناختی را جبران می کند.

 تاثیــر فزاینده زوال عقــل، پیامدهای اجتماعی 
عمیقی نیز دارد.

گنجاندن نوشتن با دســت در برنامه های روزمره 
افراد مســن چه از طریق کارت، نامه، یادداشــت 
روزانه یا طراحی، می تواند پتانســیل ناشناخته ای 
را برای تمرین سیستم های کلیدی مغز ارائه دهد. 
این مورد ممکن اســت به حفظ اتصال عصبی که 
از ســلامت شناختی پشتیبانی می کند نیز کمک 

کند. 
به خصوص برای نوشتن پیچیده، ادغام هماهنگ 
بصری، فضایــی و حرکتی می تواند شــبکه های 
مغزی آسیب پذیر در زوال عقل را بیشتر از تایپ 

دیجیتال تقویت کند.
نتایج تحقیقات در مراحل اولیه باقی مانده اســت 
اما یافته های تا به امروز اســتدلال می کنند که ما 
نبایــد قلم و کاغذ قدیمی را به عنوان فناوری های 

منسوخ کنار بگذاریم. 
وقتی نوبت به تغذیه مدارهای پیچیده ای می رسد 
که باعث یادگیری و یادآوری می شــود، دستخط 
به طــور شــگفت انگیزی منحصر به فــرد به نظر 

می رسد.
 این مورد نشان می دهد که نوشتن در طول عمر، 
از ســال های اولیه شــکل گیری تا حفظ تناسب 
شــناختی در اواخر بزرگسالی، پایه ای برای رشد 

ذهنی است.
بنابراین، در عصــر دیجیتالی بی وقفه ما، به دنبال 
روش هایی برای برداشــتن خودکار برای نوشتن 
باشید. سلامت مغز شما ممکن است از این تغییر 

ساده سود ببرد. 
چه در پیشــگیری از زوال عقــل، بهبود عملکرد 
مدرســه یا کمک به رفاه عاطفــی، علم نوظهور 
نشــان دهنده تاثیرات ماندگار دستخط بر مغز و 

ذهن است.

آلزایمر در کمین است
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کارشناس گروه بهبود تغذیه مرکز 
به  اشــاره  با  بهداشــت خوزستان 
اهمیت مصرف شیر گفت: دریافت 
مقدار کافی کلســیم علاوه بر تاثیر 
آن روی سلامت اســتخوان ها، در 
فعالیت های  از  بســیاری  تنظیــم 
حیاتی بــدن مانند انعقــاد خون، 
انقباض  هدایــت جریان عصبــی، 
عضــلات، فعالیت آنزیمی و کنترل 
فشار خون نقش دارد. ندا فرح بخش 
، با اشــاره به اجــرای پویش ملی 
اطلاع رســانی تغذیه ســالم از اول 
تــا ۱۵ بهمن ماه اظهــار کرد: پیام 
روز هشــتم این پویش "روزانه دو 
لیوان شــیر بخورید، خواب بهتر با 
مصرف لبنیات بیشــتر" است. شیر 
یــک غذای كامل است و به دلیل 
دارا بودن پروتئیــن با کیفیت بالا، 
از  انواع مــواد معدنی و تعــدادی 
ویتامین ها، نقـش مهمــی در رشد 
وی  دارد.  انسان  سلامت  حفظ  و 
افــزود: شیر و فرآورده های لبنــی 

كلسیم  تامین  منبع  مهم ترین 
هســتند و مصرف آن بــرای حفظ 
استخوان هــا،  استحكام  و  سلامت 
دندان ها و پــوست توصیه میشود. 
تنوع اجزای غذایی در شیر موجب 
شده است كه با مصرف یک لیـوان 
از آن در روز بتوان بخش عمده ای 
را  بدن  نیاز  مورد  ضروری  مواد  از 
تامین كرد.کارشــناس گروه بهبود 
تغذیه مرکز بهداشــت خوزســتان 
کلسیم  کافی  مقدار  دریافت  گفت: 
علاوه بــر تاثیر آن روی ســلامت 
اســتخوان ها، در تنظیم بســیاری 
از فعالیت های حیاتــی بدن مانند 
انعقاد خون، هدایت جریان عصبی، 
انقباض عضلات، فعالیت آنزیمی و 

کنترل فشار خون نقش دارد.
وی عنــوان کرد: مصــرف روزانه و 
منظم منابع غذایی غنی از کلسیم 
ماننــد شــیر و ماســت کم چرب 
می تواند خطر بروز برخی سرطان ها 
را کاهش  دهــد. ترکیبات طبیعی 

موجود در شــیر، عملکرد سیستم 
ایمنی بدن را بهبود می بخشــد و 
با خنثی کردن ســموم در شرایط 
آلودگی هوا، از دســتگاه تنفس و 

قلب و عروق محافظت می کند.
فرح بخش با بیان اینکه مصرف شیر 
و لبنیات خطــر ابتلا به دیابت نوع 
دوم را کاهــش می دهد، ادامه داد: 
نقش محافظتی لبنیات در ابتلا به 
دیابت نوع دو تا حد زیادی به مواد 
مغذی لبنیات مربوط می شــود که 
یکی از آن ها پروتئین لبنیات است. 
وی بیان کرد: کیفیت خواب ضعیف 
و خــواب ناکافی بر بخش بزرگی از 
جمعیت تاثیر می گذارد. با توجه به 
شواهد فزاینده ای که نشان می دهد 
عامــل خطر  یک  خواب ضعیــف 
رفتــاری برای ایجــاد بیماری های 
قلبی متابولیک اســت، این موضوع 
نگران کننــده اســت. کارشــناس 
گروه بهبود تغذیه مرکز بهداشــت 
خوزستان گفت: محصولات لبنی به 

طور قابل توجهی غنی از تریپتوفان 
و یک بســتر کلیدی بــرای تولید 
ســروتونین و ملاتونین هستند که 
برای شــروع و حفــظ خواب مفید 
است. علاوه بر این، محصولات لبنی 
طیفــی از ریز مغذی هــا را فراهم 
می کنند که در ســنتز ملاتونین از 
تریپتوفان نقــش دارند و می توانند 
بــه اثر خواب آور کمــک کنند.وی 
افزود: در میان منابع غذایی مختلف 
لبنی  محصولات  تریپتوفان،  حاوی 
پنیرهای  دَلَمه،  پنیر  شــیر،  مانند 
سفت و ماست به طور قابل توجهی 
سرشار از این اسید آمینه هستند.
فرح بخش گفت: اگــر فردی دچار 
بی خوابی های شــبانه می شــود و 
برای به خواب رفتن در شب دچار 
مشــکل اســت، یک ســاعت قبل 
از زمان خواب یک لیوان شــیر به 
همراه کمی عســل میل کند؛ این 
نوشــیدنی به بهتر خوابیدن کمک 

می کند.

مزایای شیر؛ از بهبود خواب تا پیشگیری از دیابت
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فعالیــت بدنی و ورزش فوایــد زیادی دارند و 
توصیه متخصصان و کارشناســان همواره این 
است که در میان کارهای روزمره دقایقی را به 

آن اختصاص دهیم.
تحقیقــات جدید علاوه بر تاییــد مزیت های 
پیشــین، از تاثیر ورزش بر افزایش حجم مغز 

خبر می دهد.
بنــا بر مطالعــه ای که ماه گذشــته در مجله 
پزشــکی بیماری آلزایمر منتشــر شد، نتیجه 
تجزیه وتحلیل اســکن های مغزی بیش از ۱۰ 
هزار نفر این بود کــه احتمالا ورزش منظم - 
حتی پیاده روی - با حجم بیشــتر مغز مرتبط 

است.
حجم مغز با سلامت مغز مرتبط است و حجم 
کمتر مغز نشــانه زوال شــناختی اســت که 

می تواند به زوال عقلی منجر شود.
به گفتــه متخصصان، افزایش یــا حفظ توده 
مغزی »اثــرات محافظت کننده عصبی بالقوه« 

دارد.
دکتر »دیویــد مریل«، مدیر مرکز ســلامت 
مغز موسســه علوم اعصاب پاسیفیک که یکی 
از نویســندگان این تحقیق اســت، می گوید: 
ما بــه این نتیجه رســیده ایم که حتی میزان 
متوســط فعالیت بدنی مانند کمتر از ۴۰۰۰ 

قدم برداشتن به صورت روزانه، تاثیر مثبتی بر 
سلامت مغز می گذارد.

به گفته او، این مقدار بسیار کمتر از ۱۰ هزار 
قدم روزانه ای است که توصیه می شود و البته 
که ۱۰ هزار قدم برای بســیاری از مردم هدف 

دست نیافتنی محسوب می شود.
متخصصان در این مطالعه به ســراغ ۱۰ هزار 
و ۱۲۵ شرکت کننده رفتند که میانگین سنی 
۵۲ سال داشتند. این افراد برای بررسی حجم 
مغز نسبت به میزان ورزش تحت اسکن مغزی 
ام آرآی قــرار گرفتند. طبق ایــن تحقیقات، 
افرادی که در فعالیت های متوســط تا شدید 
شــرکت می کنند - چه پیاده روی، چه دویدن 
یــا ورزش – و تحــت تاثیــر ورزش، ضربان 
نبض و تنفس آن ها حداقــل برای ۱۰ دقیقه 
افزایش پیدا می کنــد، در نواحی مختلف مغز 
- مانند هیپوکامپ که مســئول حافظه است و 
ماده خاکستری که مسئول پردازش اطلاعات 
اســت - توده مغزی بیشتری دارند. این حجم 
بیشــتر همچنیــن در بخش اســتخوان پس 
سری مغز )لوب اکسیپیتال(، بخش جداری و 

پیشانی هم دیده می شود.
بنابر گزارش ایندیپندنت، یکی از نویسندگان 
این مطالعــه، می گوید: ایــن تحقیق جدید، 

پژوهش های پیشــین را تایید می کند و نشان 
می دهد کــه فعالیت بدنی برای مغز هم مفید 
است. ورزش نه تنها به کاهش زوال عقل کمک 
می کند، بلکه در حفظ اندازه و حجم مغز - که 
با افزایش سن بسیار حائز اهمیت است – تاثیر 

مهمی دارد.
در همیــن زمینه گزارشــی در ســال ۲۰۲۲ 
منتشر شد که نشــان می داد تنها ۱۵ دقیقه 
پیاده روی در روز خطر آلزایمر را تا ۳۳ درصد 
در  متخصصــان همچنین  می دهــد.  کاهش 
زمینه مواردی که زوال عقل را تسریع می کنند 
هشدار داده اند. این موارد شامل مصرف الکل، 
کمبود ویتامین D، التهاب و اســترس مزمن 

می شود.

فعالیت ورزشی و افزایش حجم مغز

حتما برای شما هم پیش آمده که برای مصرف 
قرص هایتان در بعضی شــرایط به جای آب از 
ســایر نوشیدنی ها استفاده کرده باشید، اما باید 
بدانید که هر نوشــیدنی دیگــری به جز آب به 
دلیل داشتن برخی خواص ممکن است با مواد 
تشکیل دهنده دارو در تداخل بوده و اثرگذاری 
دارو را کاهش دهد. نوشــیدنی های معمولی از 
آب میوه ها گرفته تا نوشــیدنی های کافئین دار 
ماننــد قهوه یا چای ممکن اســت اثربخشــی 
داروهــای خاصی را کاهش دهنــد و وضعیتی 
ایجاد کننده که تهدید کننده ســلامت اســت. 
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت 
بهداشــت، خطرناک ترین نوشــیدنی هایی که 
ممکن اســت برای اســتفاده از برخی داروهای 
خاص انتخاب کنید شامل موارد زیر است: آب 
گریــپ فروت: آب گریپ فروت بر روی ۵0 نوع 
داروی مختلف )از جمله داروهای استاتین( اثر 
منفی می گذارد. با توجه بــه اینکه اثر این آب 
میوه مرکباتی، بیش از 2۴ ساعت در بدن باقی 

می مانــد، تغییر زمان مصــرف دارو نمی تواند 
مشــکل را برطرف کند و فرد باید صبر کند تا 
بیش از 2۴ ســاعت از زمان مصرف آب گریپ 
فروت بگذرد و بعد دارو را مصرف کند و یا اینکه 
باید از نوشیدن آب گریپ فروت خودداری کند.

آب انار: در آب انار آنزیمی وجود دارد که باعث 
شکســته شدن بســیاری از داروهای ضد فشار 

خون می شود.
شــیر، شیرســویا و اســموتی های حاوی شیر: 
کلســیم با داروهــای تیروئید تداخــل ایجاد 
می کنــد. بایــد حداقل ۴ ســاعت از زمانی که 
داروی تیروئید خورده اید، صبر کنید و ســپس 
می توانید نوشــیدنی حاوی کلسیم )مثل شیر( 

بنوشید.
کافئیــن )قهوه، چای ســبز و نوشــیدنی های 
انرژی زا(: مصــرف کافئین همراه بــا داروهای 
محرک، می تواند تهدید جدی برای ســلامتی 
محسوب شود. مثلا، اگر از داروی افدرین، آسم 
و آمفتامین اســتفاده شود و همزمان نوشیدنی 

حاوی کافئین مصرف شــود، برای سلامتی فرد 
خطرناک است.

نوشــیدنی های ورزشــی: پتاســیم موجود در 
نوشــیدنی های ورزشــی، در صــورت مصرف 
همزمان نوشــیدنی با بعضی از داروهای قلبی 
یا داروهای ضد فشــارخون، می تواند خطرناک 

باشد.
چای سبز: چای ســبز و نیز سایر خوراکی های 
حاوی ویتامیــن K مثل بروکلــی و کلم پیچ 
را نباید بــا داروهای رقیق کننــده خون مثل 
کومارین یا وارفارین مصرف کرد چون اثردهی 

آنها به شدت کاهش می یابد.
دوغ: دوغ هم اثراتی مشــابه شیر دارد؛ بنابراین 
اســتفاده از آن هــم با دارو توصیه نمی  شــود. 
این نوشــیدنی نیز حاوی کلســیم اســت که 
برخی داروها با اتصال به آن از جذب کلســیم 
جلوگیری می  کند؛ پس به  طور کلی آب گزینه 
بهتری برای خوردن قرص ها نســبت به ســایر 

نوشیدنی ها است.

 نوشیدنی های ممنوعه در مصرف قرص ها 
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خواب خوب و مفید یکی از مهم ترین 
عوامــل در بهبــود ســلامت بدن و 
عملکرد مغز به شــمار مــی رود و به 
همیــن دلیــل متخصصــان در این 
انجام  بســیاری  تحقیقات  حوزه هــا 
داده اند. اما ســوال این اســت که آیا 
یک خواب هشت ساعته خواب مفید 
جدید،  مطالعه ای  می شود؟  محسوب 
دیدگاه ما را درباره خواب خوب تغییر 

خواهد داد. 
بنابر نتایج این مطالعه که در نشــریه 
علمی خواب منتشــر شــد، بدن ما 
زمانی بیشــترین بهــره را از خواب 
خواهــد برد که این خــواب نه صرفا 
طولانــی کــه منظم و پیوســته هم 
باشد. در واقع هشــت ساعت خواب 
عالی اســت اما شاید به  تنهایی کلید 

سلامتی بیشتر نباشد. 
متخصصان دانشــگاه »هــاروارد« و 
دانشــگاه »مونــاش« در »ملبورن« 
استرالیا برای بررسی ارتباط بین مرگ  
و میر زودرس و الگوهای خواب، عادات  
خواب ۶۰ هزار نفــر را دنبال کردند. 
طبق این مطالعه، شــرکت کنندگانی 
که منظم ترین خواب را داشتند یعنی 
سر ساعت مشــخص به خواب رفتند 
و در زمان مشخصی بیدار شدند،۴۰ 
درصد کمتر در معــرض خطر مرگ 
ناشــی از بیماری هایی مانند سرطان 
کاردیومتابولیــک  بیماری هــای  و 
)نظیر حملات قلبی، ســکته مغزی، 
بیماری هــای گردش خــون، دیابت، 
مقاومت به انســولین، فشار خون بالا 
و کبــد چرب( قــرار داشــتند. البته 

متخصصان همچنــان بر نقش مدت 
زمــان خــواب در حفظ ســلامتی و 
کمک به طول عمــر تاکید دارند اما 
این مدت زمان خــواب باید همراه با 
برنامه ای ثابت و پیوســته باشد. زیرا 
در مقایسه با مدت زمان خواب، نظم 
و پیوســتگی خواب عاملی مهم تر در 

کاهش احتمال مرگ  و میر است.
برای تنظیم مدت زمان خواب می توان 
به  سادگی به سراغ یادآوری های آلارم 
گوشــی برای به خواب رفتن و زنگ 
ســاعت برای بیدار شــدن در صبح 
رفت. اما آماده شــدن برای به خواب 
رفتن خود اســلوبی دارد که بیشتر از 

این ها زمان می برد.
به گــزارش ایندیپندنــت و به گفته 
متخصصان، بــرای برقرار کردن نظم 
در خواب می تــوان به این چند نکته 

توجه داشت:
ë  در برنامه خوابتان نظم و ثبات

را رعایت کنید
پایدار ماندن در زمان خوابیدن و بیدار 
شدن با ســاعت زیستی )بیولوژیکی( 
به بــدن کمک می کند تــا در زمان 
مشخص احساس خواب  آلودگی کند 

و بدین ترتیب به  راحتی می خوابید.
ë  زمانــی را بــرای آرام  کردن

خودتان اختصاص دهید
کارشناسان توصیه می کنند برای آرام 
شدن به کارهایی مانند مراقبه، دوش 
آب گــرم، مطالعه یا گــوش دادن به 

موسیقی آرامش  بخش بپردازید.
ë فضای خواب را آماده کنید

باید اتــاق و محل خــواب را از قبل 

برای آن آمــاده کرد. اتاقی که در آن 
می خوابید باید خنک، تاریک، ساکت 

و راحت باشد.
ë  قبل از خواب از چه چیزهایی

باید اجتناب کرد؟
قبــل از رفتن به خــواب از کارهایی 
و  نوشــیدنی ها  مصــرف  چــون 
غذا  کافئین،  حــاوی  خوراکی هــای 
خــوردن و همچنین کار با وســایل 
الکترونیکــی مانند گوشــی اجتناب 
کنید، زیــرا همه این موارد در خواب 

اختلال ایجاد می کنند.
ë از ورزش روزانه غافل نشوید

که  نشــان می دهد  پژوهش  چندین 
ورزش هــوازی با کیفیت خواب بهتر 
مرتبــط اســت. بنابرایــن فعالیت و 
تمرین بدنــی را در برنامه روزانه تان 
بگنجانید. همچنین شما ممکن است 
بــه دلایل طبیعی زیر بیشــتر از حد 

معمول نیاز به خواب داشته باشید:
افزایــش فعالیــت بدنی، اســترس، 
جت لگ )پرواززدگــی(، یا در حین و 
بلافاصله پس از بهبودی از بیماری یا 
جراحی. شــرایط سلامت روان مانند 
افسردگی یا ســابقه تروما در گذشته 
نیز می تواند باعث پرخوابی شود. این 
وضعیــت در ۱۵ درصد از افراد مبتلا 

به افسردگی وجود دارد.
 اختلالات خواب ماننــد آپنه خواب 
یا نارکولپســی نیــز می توانند باعث 
پرخوابی شوند. آپنه خواب که شامل 
توقف مکــرر تنفس در طول شــب 
اســت، یکی از علل شــایع پرخوابی 

است. 

نارکولپســی نیــز خــواب را مختل 
می کنــد. افراد مبتلا به نارکولپســی 
ممکن اســت به طور ناگهانی و بدون 
برونــد و دچار  هشــدار به خــواب 
خواب آلودگی شــدید در طول روز و 
خواب پراکنده در شب شوند. عوامل 
تغذیه ای نیــز می توانند در پرخوابی 

نقش داشته باشند.
 برای مثال، تحقیقات اخیر ســطوح 
پاییــن ویتامیــن B را بــا پرخوابی 
اعلام  اســت. طبق  دانســته  مرتبط 
موسسه ملی بهداشت ایالات متحده، 
ســوء مصرف مواد شامل الکل، تنباکو 
یا مواد مخــدر غیرقانونی با پرخوابی 
مرتبط اســت. افراد مبتلا به چاقی یا 
سایر بیماری های مزمن نیز می توانند 

دچار پرخوابی شوند.
در نهایــت، برخی داروها یا ترک یک 
دارو می توانــد باعث پرخوابی شــود. 
طبــق گفتــه متخصصان دانشــگاه 
هــاروارد، داروهایــی کــه می توانند 
باعــث خســتگی و گیجــی شــوند 
داروهای  آلرژی،  داروهای  از  عبارتند 
اضطراب،  داروهای  افســردگی،  ضد 
قرص های فشار خون، شل کننده های 
عضلانــی، داروهای تشــنج یا صرع، 
درمان های  و  پارکینســون  داروهای 
ســرطان. اگر فکر می کنید داروهای 
باعث  تجویزی تــان ممکــن اســت 
پرخوابی شــود، هرگونه نگرانی را با 
پزشــک خود در میــان بگذارید و از 
داروهایی که به شــما کمک می کند 
بیدار بمانید، بدون تایید پزشــک تان 

استفاده نکنید.

خواب منظم، یکی از شاخص های سلامتی
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انواع  حــاوی  کــه  غذایــی  مــواد 
ویتامین هــا، مــواد معدنــی، آمینو 
اسیدها، اسیدهای چرب و ترکیبات 
گیاهی  هســتند در تقویت سیستم 
ایمنی بدن و پیشــگیری از ابتلا به 
ســرماخوردگی، آنفلوآنــزا و ســایر 

بیماری ها نقش دارند.
مواد مغــذی موجــود در مرکبات، 
دارند،  ســبز  برگ  که  ســبزیجاتی 
ماهی های چرب و ســایر سبزیجات، 
ایمنی  ســلول های  واکنش  و  پاسخ 
را تقویــت و با التهاب مضر و فشــار 

اکسیداتیو مبارزه می کنند.
در ادامــه به نقــل از ایندیپندنت به 
چند مورد از این مواد غذایی خواهیم 

پرداخت.
۱.مرکبات

پرتقال،  مانند گریپ فروت،  مرکباتی 
نارنگی، لیمو و لیمو ترش از ویتامین 
ســی سرشــارند که باعــث تقویت 
گلبول های ســفید خون می شــوند. 
گلبول هــای ســفید در مبــارزه با 

عفونت ها نقش مهمی دارند.
مرکبــات همچنیــن از فلاونوئیدها 
ضدالتهابــی(  گیاهــی  )ترکیبــات 
تقویت  بــه  که  تشــکیل شــده اند 
بیماری ها  بهبود  و  ایمنی  سیســتم 
کمــک می کننــد. فلاونوئیدهــای 
موجود در مرکبات در التیام سرفه و 
ارتقای سلامت دستگاه گوارش نقش 

مهمی دارند.
۲. کلم بروکلی

کلــم بروکلی یکــی از بهترین مواد 
غذایی برای تقویت سیســتم ایمنی 
بدن محسوب می شــود. این سبزی 
از ویتامین های  چلیپایــی سرشــار 
تقویت کننده سیســتم ایمنی یعنی 

ویتامین سی، ای و آ است.
کلــم بروکلــی همچنیــن حــاوی 
اســت  متعددی  گیاهی  ترکیبــات 
که خواص آنتی اکســیدانی  دارند؛ از 
جمله سولفورافان که یک ضدالتهاب 
قوی است. کلم بروکلی را به صورت 
خام، بخارپز یا کمــی پخته مصرف 

کنید تا مواد مغذی آن حفظ شود.
۳.شکلات تلخ

شــکلات تلخ که از کاکائو به دست 
می آید، حــاوی پلی فنل های بالایی 
اســت و همچنین ترکیبات گیاهی 

با خواص ضدویروســی و ضدالتهابی 
دارد. رژیم غذایی سرشــار از کاکائو 
ایمنی بدن و میکروبیوم  به سیستم 
روده کمــک می کنــد و التهــاب را 

کاهش می دهد.
۴. توت ها

توت فرنگی، زغال اخته و تمشــک 
سرشــار از ویتامین سی و سایر مواد 
مغذی اســت که با بیمــاری مقابله 
می کند. توت ها هم حاوی پلی فنول  
اثرات ضدویروســی و  هســتند که 
ضدالتهابی دارند و به تقویت عملکرد 

سیستم ایمنی کمک می کنند.
۵. ماهی چرب

ماهی های چرب از اســیدهای چرب 
امــگا ۳، تریپتوفــان )نوعی اســید 
آمینه(، تورین و پلی آمین سرشارند. 
ایــن ترکیبات به تقویــت و تنظیم 
سیســتم ایمنــی و افزایــش تعداد 
باکتری هــای مفیــد در میکروبیوم 

روده کمک می کنند.
۶. فلفل دلمه ای

فلفل دلمه ای سرشار از ویتامین های 
تقویت کننده سیســتم ایمنی، یعنی 
ســی و آ اســت. این مــاده غذایی 
همچنیــن حاوی بتا کاروتن اســت 
که در بــدن به ویتامیــن آ تبدیل 
می شــود. فلفــل دلمــه ای قرمــز 
ویتامین سی بیشتری نسبت به اکثر 
مرکبات معمولی دارد. فلفل دلمه ای 
همچنیــن دارای لیکوپــن، رنگدانه 
گیاهی با خواص آنتی اکســیدانی و 

ضدالتهابی است.
۷. چای

چای سبز و ســیاه مقادیر بالایی از 
فلاونوئیدهــا و آنتی اکســیدان ها را 
دارند که به تقویت سیســتم ایمنی 

کمک می کنند. 

حــاوی  همچنیــن  ســبز  چــای 
آنتی اکســیدانی اســت که عملکرد 
ایمنی را بهبود می بخشد  سیســتم 
و خطر ابتلا بــه برخی بیماری  ها و 

همچنین التهاب را کاهش می دهد.
۸. آجیل و دانه ها

آجیــل و دانه هــا از ویتامیــن ای 
تولید  ویتامیــن ای در  سرشــارند. 
آنتی بــادی موثــر اســت و از بدن 
محافظت  اکسیداســیون  برابــر  در 
می کنند. بادام به عنوان تقویت کننده 
سیستم ایمنی موثر است زیرا حاوی 
ترکیبی از چربی ها و اســترول های 
گیاهی است که در عملکرد سیستم 
ایمنی بدن نقــش دارد و با التهاب 

مبارزه می کند.
۹. سیر

سیر تازه له شــده دارای بسیاری از 
ترکیبــات حاوی گوگــرد به همراه 
خواص ضدویروســی است. این ماده 
تحریک کننده  همچنیــن  مغــذی 
سلول های تی )T( و لنفوسیت هایی 
اســت که با ویروس هــا و بیماری ها 

مبارزه می کنند. 
همچنین ترکیبات موجود در ســیر، 
در  التهابی  مسیرهای  مسدودکننده 

بدن  هستند.
۱۰. ماست

ماســت منبع خوبی از پروبیوتیک ها 
به شــمار مــی رود. پروبیوتیک ها با 
افزایش رشــد باکتری هــای مفید و 
در  باکتری های مضر  از  جلوگیــری 
به عملکرد سیستم  گوارش  سیستم 
بدنی در مبــارزه با بیماری ها کمک 

می کنند.
خوردن ماســت ســاده و بدون قند 
و شــرینی افزوده بهتر اســت، زیرا 
ماست های طعم دار اغلب قند بالایی 

دارند.
۱۱. اسفناج و ســایر سبزیجات که 

برگ سبز دارند
ســبزی های برگ دار مانند اسفناج، 
کلم پیچ و کلم، ویتامین سی بالایی 
دارند که یکی از مهم ترین ویتامین ها 
مبارزه  ایمنی  برای عملکرد سیستم 

با ویروس ها به شمار می رود.
۱۲. زردچوبه

مــاده فعــال موجــود در زردچوبه 
عامــل  کــه  اســت  کورکومیــن 
سیســتم  تقویت کننده  ضدالتهابی، 
ایمنی و ضدویروســی قوی به شمار 
تقویت  بــه  کورکومیــن  مــی رود. 
عملکــرد ســلول های ایمنی کمک 
می کند. سایر ترکیبات زردچوبه هم 

خواص ضدالتهابی دارند.
برای داشتن سیستم ایمنی قوی باید 
از مصرف برخی مواد غذایی اجتناب 
کنید. انواع شیرینی ها و مواد غذایی 
شیرین، الکل و همچنین فست فودها 
از جمله مواد خوراکی هســتند که 

برای سیستم ایمنی بدن مضرند.
سیســتم ایمنی، شبکه ای متعادل از 
ســلول ها و اندام هاست که با هم کار 
می کنند تا از شما در برابر بیماری ها 
دفاع کنند. سیســتم ایمنی از ورود 
تهدیداتی مانند باکتری یا ویروس به 

بدن جلوگیری می کند.
سیســتم ایمنی، یک گــروه ضربت 
نابودسازی«  و  قدرتمند »جســتجو 
است که عوامل بیماری زا در بدن را 

شناسایی کرده و از بین می برد.
بدن شما پروتئین هایی به نام آنتی 
بادی می ســازد که سلول های غیر 
طبیعی یــا خارجــی را از بین می 
برند. آنهــا به پیشــگیری و درمان 
بیماری های شایع مانند آنفلوآنزا یا 

سرماخوردگی کمک می کنند.
شــما در بدن خود همچنین پاسخ 
دیگــری به نام »سیســتم ایمنی با 
واسطه ســلول« دارید که به پاتوژن 
هایی مانند باکتری ها و سلول های 

آلوده به ویروس نیز حمله می کند.
وقتی بدن دوباره آن عامل بیماری زا 
را می بیند، سابقه ثبت شده از مبارزه 
با عامل بیماری زا را به یاد می آورد و 
پیش از ایجاد بیمــاری، تهدید را از 

بین می برد.

چند ماده غذایی برای تقویت  سیستم ایمنی بدن
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نعنــاع فلفلی که در طب ســنتی ایــران با نام 
»سوســنبر« شناخته می شــود، طبیعتی گرم و 
خشــک دارد و مدر،خارج کننده کرم شکم، رفع 
کننده ســنگ مثانه و ســنگ کلیه بوده و برای 

تهوع و استفراغ و پیچش روده مفید است.
 Mentha X گیاه نعنــاع فلفلی با نام علمــی
piperita L شــناخته می شــود. نعناع فلفلی 
گیاهی علفی، پایا و دارای ســاقه هایی بر دو نوع 
است. برگ های آن پوشــیده از کرک است و از 
کلیه قســمت های هوایی این گیاه بوی معطر و 
مطبوع استشــمام می شود، ولی اگر جویده شود 
علاوه بر بوی اسانس، احساس خنکی در مخاط 
دهان بــه وجود می آورد. رویشــگاه امروزی آن 
اروپا و آمریکا اســت که اغلب به صورت کاشته 
شده یافت می شــود و در ایران نیز کاشته شده 

است.
بخش مورد استفاده آن برگ گیاه است. اسانس 
آن اثر رفع اسپاســم روی عضــلات صاف دارد. 
اثرات ضد ویروسی، ضد باکتریایی، حشره کشی، 
مدری، صفرا بری، رفع کننده نفخ و آرامبخشی 

نیز از آن مشاهده شده است.
 ایــن گیاه برای رفع مشــکلات شــبه کرامپی 
مجاری دســتگاه گوارش و مجــرای صفرا،  رفع 
مشکلات هضم، و اسانس آن برای رفع مشکلات 
روده تحریک پذیر، نزله و التهاب مجاری تنفسی 
فوقانی مفید است. همچنین می توان به صورت 
موضعی برای دردهــای عضلانی و عصبی از آن 
اســتفاده کرد. برگ های گیاه نعنــاع فلفلی در 
طب مردمی برای رفع تهوع، اســتفراغ، ناخوشی 
صبحگاهی )حالــت تهوع و ناخوشــی در زنان 
حامله(، عفونت های تنفسی، دردهای قاعدگی و 

سرماخوردگی مصرف می شود.
بنابــر اعلام دفتــر طب ایرانــی و مکمل وزارت 
بهداشــت، در طب ســنتی به نام »سوســنبر« 
شــناخته می شــود و طبیعت آن گرم و خشک 
اســت. مدر، قاعده آور، خارج کننده کرم شکم، 
رفع کننده سنگ مثانه و سنگ کلیه بوده و برای 
تهوع و اســتفراغ و پیچش روده مفید اســت. با 
ســرکه و روغن گل برای سردرد به کار می رفته 

اســت و ضماد و خوردن آن برای زنبور گزیدگی 
مفید است. جانشین آن مرزنجوش و بادرنجبویه 

و مصلح آن گشنیز و کتیرا است.
نعنــاع فلفلی به صورت دم کرده قابل اســتفاده 
است. برای این منظور حدود ۱۵۰ میلی لیتر آب 
داغ همراه با یک قاشــق چایخوری از برگ خرد 
شــده برای حدود ۱۰ دقیقه در فضای دربسته 

قرار داده می شود.
 مقدار دوز متوسط مصرفی روزانه برگ ها ۳ تا۶ 
گرم است. می توان سه تا چهار بار در روز هر بار 
یک فنجان چای تهیه شده را در بین وعده های 
غذایی مصرف کرد. دم کرده را به شــکل گرم و 
نه داغ به صورت جرعه،  جرعه مصرف می کنند. 
اســانس آن نیز هرگز نباید بــه صورت معمولی 

مصرف شود.
به دلیل اثر قاعده آوری این گیاه، مصرف زیاد آن 

در حاملگی ممنوع است.
مصرف همزمان اســانس این گیــاه با داروهای 
مهارکننده کانال های کلســیمی ممکن اســت 
سبب کاهش اثر داروها شــود. در مورد مصرف 
آن بایــد به نحوه مصــرف دقت شــود. برخی 

فرآورده های نعناع فلفلی، خوراکی نیستند. 
در دوزهای درمانی اثرات خطرناک و یا عوارض 
جانبی از آن دیده نشــده اســت، اما اسانس آن 
به دلیل داشــتن برخی ترکیبات دارای کمی اثر 

حساسیت زایی است.
مصرف اســانس نعناع فلفلی در افراد حســاس 
می تواند ســبب بروز مشکلات گوارشی مثل دل 
درد و رفلاکس شود. در دوزهای زیاد و در موارد 
نادر می تواند منجر به راش های پوستی، سردرد، 
بــرادی کاردی، لرزش عضلانــی و ناهماهنگی 
حرکتی شود. در مصرف موضعی نیز ممکن است 

باعث التهاب پوست شود.
مصرف آن در صورت انســداد مجاری صفراوی، 
التهاب کیســه صفرا، آســیب شــدید کبدی، 
ســنگ های صفراوی و مصرف موضعی بر روی 
صورت نــوزادان و کودکان به خصوص در ناحیه 
بینی به دلیل احتمال بروز فلج تنفسی و مصرف 

خوراکی در حاملگی منع دارد.

خواص مصرف »نعناع فلفلی«
 از دیدگاه طب ایرانی
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متخصصان مغز و اعصاب دانشــگاه »اکستر« در 
انگلیس و دانشــگاه »ماستریختِ« هلند در یک 
مطالعــه تازه به تاثیر برخــی فاکتورهایی که در 
ایجاد زوال عقلِ زودرس و در سنین جوانی نقش 

دارند، پی برده اند.
زوال عقــل زودهنگام یا بــه اصطلاح »زوال عقل 
جوانی«، زمانی رخ می دهد که فرد زیر ۶۵ سال 
به این بیماری مبتلا می شــود و عملکرد ســالم 

حافظه اش را از دست می دهد.
زوال  عقل اصطلاحی کلی بــرای مجموعه ای از 
اختلالاتی اســت که به از دســت دادن حافظه 
می انجامد و می تواند به حدی شــدید شود که بر 
توانایی فرد بــرای انجام فعالیت های روزانه تاثیر 
بگذارد. به گفته متخصصان، آلزایمر شــایع ترین 

نوع زوال عقل به شمار می رود.
بنابــر اعــلام مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از 
بیماری های آمریکا، حــدود پنج میلیون و ۸۰۰ 
هزار نفر در ایالات متحده به بیماری زوال  عقل و 
آلزایمر ناشی از آن دچارند، از جمله پنج میلیون 
و ۶۰۰ هزار نفر در ســن ۶۵ سال و بالاتر از آن 

و حــدود ۲۰۰ هزار نفر زیر ۶۵ ســال با ابتلا به 
آلزایمر در سنین پایین تر.

به گــزارش این مرکز، تخمین زده می شــود که 
تا ۲۰۶۰ میلادی این تعــداد تا ۱۴ میلیون نفر 

افزایش یابد.
 JAMA Neurology بنابر این مطالعه که در
منتشر شده، متخصصان برای درک عوامل خطر 
ابتــلا به زوال عقل، داده هــای بیش از ۳۵۰ هزار 
فرد زیر ۶۵ ســال را با توجــه به اطلاعات پایگاه 

داده بزرگ زیست پزشکی بیوبانک انگلیس دنبال 
کردند.

بنابر گزارش »پیریونشن«، برخی از عوامل  مرتبط 
با افزایش خطــر ابتلا به زوال عقــل زودهنگام 
)زوال عقل جوانی( کــه در این مطالعه نام برده 
شــده عبارتند از تنوع ژنتیکــی، کاهش قدرت 
دســت در گرفتن اجسام، سطح پایین تر آموزش 
رسمی، شــرایط اجتماعی - اقتصادی نامطلوب، 
انزوای اجتماعی، کمبود ویتامین D، افسردگی، 

سکته، اختلال شنوایی و بیماری قلبی.
پزشــکان تاکید دارند که برای پیشگیری از زوال 
عقل از نظــر فیزیکی، اجتماعــی و فکری فعال 

باشید.
ورزش کردن، مطالعه کتاب، ارتباط با دوســتان 
و اعضــای خانواده و چکاپ ســلامت گوش ها و 
شــنوایی از اقدامات مهــم در کاهش خطر ابتلا 
به زوال عقل هســتند و از همــه مهمتر رعایت 
بهداشــت خواب اســت و این درحالیســت که 
بسیاری از افراد با افزایش سن به دلایل مختلف 

از خواب باکیفیت بی بهره هستند.

نشانه های احتمالیِ »زوال عقل جوانی«

احتمالا برایتان پیش آمده اســت حمــام رفته اید 
و قصــد دارید از خانه خارج شــوید و معمولا مادر 
نگران، می آید و گوشــزد می کند که هوا سرد است 
و اگــر بلافاصله بعــد از دوش گرفتن بیرون بروید، 

مریض می شوید.
وقتی بحث فصل ســرما پیش می آید، باورهای رایجِ 
غلــط زیادی وجود دارد و روزنامه آنلاین »یواس ای 
تــودی« در مقاله ای بلند بــه برخی از این باورهای 

اشتباه پرداخته است.
آنچــه در ادامــه می آید چند باور غلــط و رایج در 
مورد هوای سرد اســت که احتمالا برخی از آنها را 

شنیده اید.
ë  اگر موهایتان خیس باشد یا بعد از حمام

از خانه بیرون بروید، مریض می شوید
این تصور اشــتباه است. برخی مردم تصور می کنند 
کــه چون هوای بیرون ســرد اســت، پس ســرما 
می خوریــم. اما دمای هوا واقعا باعث نمی شــود که 
بیشتر یا کمتر بیمار شویم. آنچه اتفاق می افتد این 
اســت که در ماه های سرد سال بیشتر احتمال دارد 
در فضای بســته بمانیم و بنابراین، بیشتر احتمال 
دارد بیماری های ویروسی از اطرافیان به ما سرایت 

کند.
ë  اگر در زمستان شنا کنید، بیشتر احتمال

دارد سرما بخورید
این هم یک باور غلط است. در واقع هر گونه فعالیت 
بدنی ســالم و ایمن سبب می شــود که کمتر بیمار 

شــویم زیرا سیســتم ایمنی بدن را فعال و تقویت 
می کند. بدن ما برای حرکت ســاخته شــده است 
و هرچه بیشتر تحرک داشــته باشیم به  طور کلی، 
سالم تریم. اما اگر در فضاهای کوچک و بسته مانند 
رختکن یا نزدیک دیگران باشیم، ممکن است بیمار 

شویم یا به  اصطلاح سرما بخوریم.
ë  اگر در زمســتان شنا کنید، ممکن است

دچار عفونت گوش شوید
شــنا یا به طور کلی قــرار گرفتــن در معرض آب 
می تواند سبب عفونت گوش خارجی )بیرونی( شود. 
اما این خطر در زمستان افزایش پیدا نمی کند و در 
زمســتان و تابســتان به یک اندازه احتمال دارد به 

عفونت باکتریایی دچار شوید.
پوشیدن چند لایه لباس کمک می کند گرم بمانید

برای گرم شدن نیازی به چندلایه  پوشیدن نیست. 
لباســی که عایق مناسبی داشته باشد و بتواند گرما 

را نزدیک بدنتان نگــه دارد، مانند پارچه ای گرم یا 
پشــم می تواند به اندازه کافی موثر باشد. یک لایه 

بیرونی بادگیر و ضدآب کمک می کند گرم بمانید.
ë نوشیدنی الکلی گرم نگه تان می دارد

مصرف الکل نه تنها مضر و سرطان زاســت بلکه در 
فصل زمستان و سرما هم استفاده از این نوشیدنی ها 

می تواند بسیار خطرناک باشد.
 اگر الکل بنوشــید، دیگر ســرما و درد را احساس 
نمی کنید و ممکن است مدت زیادی بیرون بمانید 
که این وضعیت احتمال دارد به »ســرمازدگی« یا 

»هیپوترمی« منجر شود.
ë در زمستان به کرم ضدآفتاب نیاز ندارید

چه تابســتان باشــد چه زمســتان، کرم ضدآفتاب 
همیشه ضروری است. در واقع، انعکاس نور از برف و 
یخ می تواند ما را در معرض اشعه فرابنفش بیشتری 
قرار دهد. بدن در تابستان ملاتونین بیشتری تولید 
می کند و در زمستان حفاظ کمتری در مقابل اشعه 

فرابنفش دارد.
ë ۹۰ درصد گرمای بدن از سر خارج می شود

اشتباه است. ســر از منبع خون سرشاری برخوردار 
است و بنابراین گرمای زیادی در مغز و پوست سر و 

عضلات اطراف پوست سر جریان دارد.
علاوه بر این، ســر نســبت به ســایر قســمت های 
بدن پایانه هــای عصبی بیشــتری دارد و به محض 
قرار گرفتن در معرض ســرما، بلافاصله احساسش 

می کنیم.

هوای سرد و چند باور غلط
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متخصــص تغذیه بالینــی و هیئت 
علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران 
درباره مصرف نمک  دریا و نمک های 
رنگی که این روزها بیش از گذشته 
باب شده هشــدار داد و تاکید کرد: 
تقلــب در تهیه نمک های رنگی بالا 
اســت و از طرفی نمــک دریا هم 
ریسک ابتلا به سرطان ها را افزایش 
می دهد بنابراین توصیه بر این است 
که افراد از نمک تصفیه شده ید دار 
تایید شده توســط وزارت بهداشت 

استفاده کنند.
دکتر حســین ایمانی ، با اشاره به 
اینکــه میزان مجــاز مصرف نمک 
در روز حدودا ۵ گرم یا یک قاشــق 
چایخوری اســت، گفت: ماده موثره 
موجــود در نمک کــه عامل اصلی 
می شود،  شــناخته  فشارخون  بروز 
سدیم اســت که از ۵ گرم )۵۰۰۰ 
میلی گــرم( ۲۳۰۰ میلی گــرم آن 
می تواند سبب  که  اســت  ســدیم 
بــروز بیماری های قلبی _ عروقی و 

فشارخون بالا شود.
وی بــا تاکید بر اینکه مصرف بالای 
نمــک بــا بیماری های زیــادی در 
ارتباط است، تصریح کرد: مهم ترین 
یکی  که  است  فشــارخون  بیماری 
از مهم ترین فاکتورهای زمینه ســاز 
بیماری های قلبی و عروقی و گشاد 
شــدن دریچه قلب است. همچنین 
در نارســایی احتمالــی قلــب که 

توســط  پمپاژ کردن خون  توانایی 
قلب از بین می رود و بیمار دچار ادِِم 
یا احتباس مایعات می شود نیز موثر 
اســت بنابراین؛ مصــرف نمک باید 

بسیار محدود شود.
وی افزود: بیماران دچار نارســایی 
کلیوی و بیمــاران کبدی که دچار 
آسیت )آب آوردگی شکم یا تجمع 
مایع در ناحیه شکم( هستند حتما 
باید سطح نمک دریافتی را کنترل 
کنند. از طرفی مصرف بالای سدیم 
سبب دفع کلسیم می شود و کسانی 
که دچار پوکی اســتخوان شده اند 
باید حد اعتدال را در مصرف نمک 
نگــه دارند و غذاهــای حاوی مواد 
نگه دارنده و دودی را از ســفره خود 
حذف کنند و تا جایی که می توانند 
در منزل، خودشــان غــذا را تهیه 

کنند.
به گفته وی، در برخی ســرطان ها 
نیز امکان دارد که ســطح ســدیم 
خون بالا بــرود به همین دلیل باید 

مصرف نمک کنترل شود.
ایــن متخصــص تغذیــه بالینی با 
تاکیــد بر اینکه نمــک در خیلی از 
مــواد غذایی به عنــوان نگه دارنده 
وجود دارد، توضیــح داد: به عنوان 
مثــال در غذاهای کنســروی و یا 
برخی غذاهای فریز شــده به عنوان 
نگه دارنده اســتفاده می شــود و در 
غذاهای فســت فودی، فرآوری شده 

دودی  و  کالبــاس(  و  )سوســیس 
به مقدار فــراوان وجــود دارد. در 
غذاهایی که در رســتوران ها ســرو 

می شود نیز نمک زیاد است.
وی تاکید کــرد: برای مصرف نمک 
هم افــراد باید نمک تصفیه شــده 
یددار اســتفاده کننــد و آن را در 
انتهای مراحــل پخت به غذا اضافه 
کنند؛ چراکه بــر اثر حرارت دیدن 
زیاد غذا، ید با بخــارات غذا خارج 
می شود و میزان ید کاهش می یابد.

به گفته عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشــکی تهران، نمک تصفیه 
شده ید دار یکی از مهم ترین منابع 

دریافت ید است.
وی در خصــوص مصرف نمک دریا 
نیز بیان کرد: باید بدانیم که دریاها 
در روزگار فعلی بــا دریاهای زمان 
ابن ســینا و ســایر حکمای قدیمی 
تفاوت دارد؛ چرا که در حال حاضر 
در آب دریاها فلزات ســنگین مانند 
سرب، آرسنیک، آلمینیوم و... وجود 
دارد و بســیاری از فاضلاب ها وارد 
دریا می شود و آب دریا آلوده است. 
زمانی هم که آب دریا را جمع کرده 
و تبخیــر می کنند تــا نمک آن را 
خارج کنند، نمک به دست آمده هم 
حاوی فلزات مذکور است که اثرات 
بدی بر ســلامت افــراد می گذارد؛ 
بنابراین تا حد امکان نباید از نمک 
دریا اســتفاده کرد چراکه ریســک 

ابتــلا به ســرطان ها را هم افزایش 
می دهند.

ایمانی به تبلیغات برای اســتفاده از 
نمک ســبز، آبی، ســرخ و ... اشاره 
کرد و گفت: ایــن نمک ها گاهی از 
معادن و گاهی از آب دریا استخراج 
می شــوند. گاهــی برخــی از این 
نمک ها مانند نمک آبی قیمت های 
بالایی هم دارنــد و حاوی املاحی 
هســتند که مفید است اما فرد باید 
بتواند تشــخیص دهد که این نمک 
آبــی، واقعی و اصل اســت یا خیر؟ 
چون می تــوان با اضافه کردن رنگ 
به نمک آن را تغییر داد و تقلب در 
تهیه این نمک ها بالا اســت از این 
رو اعتماد به نمک های رنگی سخت 
است و توصیه بر این است که افراد 
از نمک تصفیه شــده ید دارد تایید 
شده توسط وزارت بهداشت استفاده 

کنند.
این متخصــص تغذیــه در خاتمه 
تاکیــد کرد: حذف کامــل نمک از 
برنامه غذایی درست نیست و روزانه 
بایــد ۵ گرم نمک به بدن برســد؛ 
از سیگنال های عصبی  چون خیلی 
بدن توسط سدیم مدیریت می شود 
و بایــد مصــرف نمــک را در حد 
تعادل نگه داشت. کودکان نباید به 
غذاهای شور و پرنمک عادت کنند؛ 
چراکه این رفتار را تا بزرگسالی هم 

ادامه خواهند داد.

ریسک ابتلا به سرطان با مصرف نمک دریا 
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فــوق تخصص درد گفــت: یکی از 
 PRP راه های درمان آرتروز تزریق
اســت؛ بــرای تهیــه PRP خون 
بیمار گرفته می شــود و در شرایط 
کاملًا اســتریل در دستگاهی به نام 
ســانتریفوژ قرار داده خواهد شد و 
در مرحله بعدی پلاکت و پلاسمای 
خون بیمار جدا می شــود و مجدد 
تغلیــظ می گردد که در نهایت ماده 
به دســت آمــده PRP نــام دارد. 
ســیدابوترابی  حاجی  محمدرضــا 
اظهار کرد: یکــی از راه های درمان 
آرتــروز تزریق PRP اســت؛ برای 
تهیــه PRP خــون بیمــار گرفته 
می شود و در شرایط کاملًا استریل 
در دستگاهی به نام سانتریفوژ قرار 
داده خواهد شــد و در مرحله بعدی 
پلاکت و پلاسمای خون بیمار جدا 
می شود و مجدد تغلیظ می گردد که 
 PRP در نهایت ماده به دست آمده

نام دارد.

 این فوق تخصــص درد بیان کرد: 
PRP دارای فاکتورهای رشد است 
و بــا تزریق در محل هــای مختلف 
باعث ترمیم آن نقطه می شــود؛ به 
طور مثال PRP را در مفصل هایی 
که دچار آرتروز شــده است تزریق 

می کنیم.

وی تصریــح کرد: چنــد نکته مهم 
این اســت که آتروزهایی معمولًا به 
PRP پاسخ مثبت می دهند که در 
موارد خفیف تا متوسطی قرار داشته 
باشند زیرا آرتروزهایی که پیشرفته 
هستند قاعدتاً نیاز به عمل جراحی و 
 PRP تعویض مفصل دارند و روش

در این موارد قابل انجام نیست.
این فوق تخصص خاطرنشــان کرد: 
قبــل از تزریق PRP حتمــاً باید 
اینکه  مثلًا  انجام شــود  ملاحظاتی 
دارویــی مصرف می کند  بیمار  اگر 
قطع شود و بعد از انجام PRP نیز 
نیاز است ملاحظاتی لحاظ شود که 
پزشک به بیمار توضیح خواهد داد.

وی ادامــه داد: PRP یــک روش 
بسیار مناســب برای افراد مبتلا به 
بیماری آرتروز اســت است چراکه 
از خــون خود بیمار تهیه می شــود 
و ماده دیگــری به بدن بیمار اضافه 

نخواهد شد.  
حاجی سیدابوترابی در پایان گفت: 
بــرای درمــان آرتــروز گزینه های 
دیگری همچون تزریق گاز اوزون و 
ژل هیالورونیک اسید وجود دارد اما 
 PRP تجربه ثابت کرده اســت که
معمولًا نتایج درخشــان بسیاری در 

درمان آرتروز دارد.

راه درمان بیماران مبتلا به آرتروز چیست؟

شوید که در طب سنتی به نام »شبت« شناخته 
می شــود، طبیعتی گرم و خشــک دارد و مدر، 
افزایش دهنده ترشــح شیر و باز کننده انسدادها 
اســت. روغــن آن را نیز برای رفع خســتگی و 
درد مفاصل مفید می دانند. شــوید با نام علمی 
شــناخته   Anethum graveolens L
می شــود. شــوید گیاهی یکســاله با ریشه های 
نازک با گل های کوچکی به رنگ زرد اســت. این 
گیاه بومی مناطق مدیترانه ای و جنوب روســیه 
اســت اما در اغلب نقاط جهان کاشته شده است 
و پراکندگی آن در کشــور مــا نیز در اکثر نقاط 
اســت. میوه خام خشک شده و یا برگ های تازه 
و یا خشک شــده آن به صورت خوراکی قابلیت 
مصرف دارد. میوه های گیاه بیشتر به دلیل وجود 
ترکیبات اســانس اثر ضد اسپاسم روی عضلات 
صاف دســتگاه گوارش دارند. کاربرد تایید شده 
شوید نیز رفع مشــکلات هاضمه است. در طب 
هندی برای رفع تنفس بدبو، آلودگی به کرم های 
انگلی، ناراحتی های دستگاه تنفسی و سیفلیس 

مورد استفاده قرار می گیرد. بنابر اعلام دفتر طب 
ایرانی و مکمل وزارت بهداشت، در طب سنتی به 
نام »شبت« شناخته می شود. طبیعت شوید گرم 
و خشک اســت. مدر، افزایش دهنده ترشح شیر 
و باز کننده انســدادها است. گفته شده نشستن 
در جوشــانده آن بــرای درد و بیماری های رحم 
مفید است. روغن آن را نیز برای خستگی و درد 
مفاصل مفید می دانند. همچنیــن از بین برنده 
تهوع ناشــی از برگشت غذا است. برای سکسکه  
بلغمی و ناشی از پر شدن معده مفید است. روغن 
گیاه شوید خواب آور است. ریختن عصاره شوید 

در گوش برای بیماری های گوش مفید است.
مضرات خوردن زیاد شــوید شــامل ضعف قوه 
بینایی و کاهش اسپرم ها است و اثر تهوع آور نیز 
دارد و برای افــراد گرم مزاج نیز مضر و ضرر آن 
به سر است. مصلح شوید، آب لیمو، سکنجبین، 
آبغوره و ترشی ها است. در افراد سرد مزاج مصلح 

آن قرنفل و دارچین و عسل و آب رازیانه است.
برای مصرف دانه های کامل و میوه های له شــده 

برای تهیه چای و دیگر فرآورده های جالینوســی 
برای مصارف داخلی به کار می رود. مقدار مصرف 
روزانه دانه ها ۳ گرم اســت. البته مصرف به این 
شکل در بارداری توصیه نمی شود. در برخی افراد 
واکنش های حساسیت زایی شامل خارش دهان و 
زبان، متورم شدن حلق، کهیر، استفراغ و اسهال 
وجود دارد. احتمال بروز سمیت نوری در افرادی 
که در مواجهه با عصاره گیاه تازه برداشــت شده 

بوده اند نیز وجود دارد.

خواص »شوید« از دیدگاه طب سنتی
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مدیرگــروه پیشــگیری و مبــارزه با 
بیماری های معاونت بهداشت دانشگاه 
علوم پزشکی شــهید بهشتی با بیان 
اینکه مشکلات پا یا زخم پای دیابتی 
یکی از عوارض بیماری دیابت است، بر 
لزوم مراقبــت و کنترل پاها به عنوان 
روزانه ضروری  فعالیت هــای  از  یکی 

بیماران دیابتی تاکید کرد.
دکتر محمدرضا ســربازی بر ضرورت 
آشنایی بیماران دیابتی با نحوه بررسی 
و مراقبت از پاهــا تاکید کرد و گفت: 
آســیب عروق کوچک و بزرگ یکی 
از عــوارض بیماری دیابت اســت که 
اندام های مختلف بدن نظیر  همزمان 

چشم ، قلب و کلیه  را درگیر می کند.
به گفته وی، بیمــاران دیابتی باید به 
صورت فصلی )هر سه ماه یک بار( به 
پزشک مراجعه کنند تا از نظر عوارض 
این بیماری از جمله سلامت پاها مورد 

بررسی قرار گیرند.   
مبــارزه  و  پیشــگیری  مدیرگــروه 
بــا بیماری هــای معاونت بهداشــت 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
آسیب های عروقی و اختلالات حسی 
را از عوارض دیابت برشمرد که زمینه 
بــروز زخم  را در پای فرد مبتلا فراهم 
می کند کــه این زخم ها بــه راحتی 

ممکن است عفونی شوند.
ســربازی خاطرنشــان کرد: احتمال 
بروز زخم پا در افراد دیابتی سیگاری 
دارای تغذیه نامناسب و  دیابت کنترل 
نشده افزایش می یابد. فشارخون بالا و 
چربی خون به ویژه کلسترول بالا نیز 
از دیگر عوامل خطر برای ابتلا به پای 

دیابتی است.
بــه گفته وی، ســالمندان دیابتی که 

تنها زندگی می کنند یا برنامه مراقبتی 
خوبــی ندارند و افرادی که مشــکل 
بینایی دارنــد از گروه های در معرض 
خطر پای دیابتی هستند و به مراقبت 

بیشتری در این زمینه نیاز دارند.
او به بیمــاران دیابتی توصیه کرد که 
همواره هوشیار باشــند و با مشاهده 
هرگونــه تغییر رنگ، کبــودی، رنگ 
پریدگــی، قرمزی یا ســیاهی، زخم، 
تاول، میخچــه و پینه در پاهای خود 
یا احســاس درد، تورم و بدفرمی در 
پاها سریع به پزشک مراجعه کنند تا 
بررسی های لازم برای آنان انجام شود.

اقدامات ضروری بــرای جلوگیری از 
زخم پای دیابتی

مدیرگــروه پیشــگیری و مبــارزه با 
بیماری های معاونت بهداشت دانشگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشتی با تاکید 
بــر اهمیت معاینه روزانــه پا در افراد 
دیابتــی، گفت: تمام افــراد دیابتی و 
آمــوزش چگونگی  باید  آنها  مراقبان 

مراقبت از پاها را دریافت کنند.
وی تاکیــد کرد: برای پیشــگیری از 
عوارض دیابت، باید قند و فشــارخون 
در مبتلایان کنترل شود و طبق نظر 
پزشک معالج آزمایش های لازم انجام 

شود.
بنابر اعــلام روابط عمومی دانشــگاه 
سربازی  شهیدبهشتی،  پزشکی  علوم 
در ادامه به بیــان نکات کلیدی برای 
مراقبت روزانه از پا در بیماران دیابتی 

پرداخت که به شرح زیر است:
هر روز پس از فعالیــت روزانه پاهای 
خــود را از نظر وجــود قرمزی، تورم، 
تغییر رنگ، زخم، تــرک خوردگی و 

ترشح بررسی کنید.

برای مشــاهده کف پا و بین انگشتان 
می توانید از فرد دیگری کمک گرفته 

یا از آینه استفاده کنید.
هــر روز پاهای خود را بــا آب ولرم و 
صابون ملایم بشــویید سپس با دقت 
به ویژه بین انگشتان پا را با حوله نرم 

خشک کنید.
به منظور پیشگیری از خشکی پوست 
می توانیــد از کــرم یــا نرم کننده ها 
استفاده کنید ولی نباید بین انگشتان 

را چرب کنید.
با توجه به این که بیشترین مشکلات 
پا در بیمــاران دیابتــی از یک زخم 
ساده شروع می شود، تغییر یا هر گونه 
ضایعه در پاها را باید جدی بگیرید و 
در اسرع وقت به پزشک معالج مراجعه 

کنید.
هر دو هفته یکبار پس از حمام کردن، 
ناخن های خــود را با ناخن گیر کوتاه 
کنید. ناخن ها باید مستقیم کوتاه شود 
و از گرفتن گوشــه های ناخن و زاویه 

دار کردن آن خودداری کنید.
همچنین برای کوتــاه کردن ناخن از 

قیچی استفاده نکنید.
سعی کنید ناخن های پا با دقت کوتاه 
شــوند و درصورتی که مشکل بینایی 
دارید از شــخص دیگری برای کوتاه 

کردن ناخن های خود کمک بگیرید.
جوراب هــای خــود را روزانه تعویض 
کرده و حتما از جوراب نخی و ضخیم 

استفاده کنید.
به علت اختلالات عروقی و حســی، 
ممکن اســت متوجه حرارت شدید و 
سوختگی نشوید؛ بنابراین باید احتیاط 
کــرده و از نزدیک کردن پای خود به 
آتش، بخاری، شوفاژ و هر نوع وسیله 

گرمایشی دیگر خودداری کنید.
به منظور پیشــگیری از ســوختگی 
هنگام حمام کــردن، باید دمای آب 

توسط فرد دیگری تنظیم شود.  
کفش بیمار دیابتی باید راحت، پاشنه 

کوتاه و پنجه پهن باشد.
از پوشــیدن کفش هــای تنگ، نوک 
تیز، پاشــنه دار یــا کفش هایی که به 
هر شــکلی به پا فشــار وارد می کند 

خودداری کنید.
برای پیشگیری از مشکلات احتمالی 
پا، حتــی روی فرش با پای برهنه راه 

نروید.
داخل منزل از کفش راحتی و دمپایی 

مناسب استفاده کنید.
قبل از پوشیدن کفش همیشه داخل 
کفش خــود را چک کنید تا مطمئن 
شــوید جســم خارجی در آن وجود 
نــدارد یا کفی کفش آســیبی ندیده 

است.
برای حفظ گردش خون پاها در هنگام 
نشستن پاهای خود را آویزان نکنید و 
آنها را بالاتر از سطح زمین )روی میز 

یا چهارپایه( قرار دهید.
پاهای خود را برای مدت طولانی روی 

هم نیندازید.
هنگام اســتراحت انگشتان و مچ پاها 
را حرکت دهیــد این ورزش به بهبود 

جریان خون پاها کمک می کند.
برای بهبود خون رســانی به پاها یک 
ورزش ســبک مثل پیاده روی انتخاب 
کنیــد اما از ورزش های ســنگین که 
باعث فشــار روی پاها می شــود مثل 

دویدن و پریدن خودداری کنید.
هنــگام ورزش حتما کفش مناســب 

بپوشید.

چند راهکار برای پیشگیری از زخم پای دیابتی
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زنجبیــل طبیعتی گرم و خشــک دارد که مقوی 
هاضمه،  باز کننده انسدادهای کبدی، ملین، مقوی 

حافظه، کبد و معده است. 
زنجبیل گرمی بخش، برنده بادهای غلیظ معده و 
روده، خشک کننده رطوبات و بلغم است و جهت 
اخراج خلط غلیظ بــه کار می رود و مواد غلیظ را 

لطیف می کند.
 Zingiber officinle زنجبیل با نــام علمــی
Roscoe شــناخته می شــود؛ گیاهی چند ساله 
دارای ریزوم غده ای ناهموار و منشــعب است که 
از آن ۳ یا ۴ ســاقه یک ساله به ارتفاع حدود ۳۰ 
سانتی متر در هر سال خارج می شود؛ به طوری که 

مجموعا به گیاه ظاهری شبیه نی  می بخشد.
 میوه آن نیز پوشــینه و محتوی دانه های متعدد 
تیــره رنگ با بــوی مطبوع اســت و بخش مورد 

استفاده آن ریزوم خشک شده اش است.
این گیاه بومی آســیای جنوب شــرقی است و در 
ایالات متحده آمریکا،  هنــد، چین، برخی جزایر 
آمریکای مرکزی و مناطق دیگر حاره جهان کشت 

می شود.
کاربرد رســمی اســتفاده از زنجبیــل در درمان 
ســوءهاضمه، بی اشــتهایی، جلوگیری از تهوع و 
استفراغ ناشــی از بیماری مسافرت، دریازدگی و 
پــس از اعمال جراحی و بارداری اســت. در طب 
مردمی نیز به عنــوان قابض، ضد نفخ و خلط آور 

مصرف می شده است.
 در طب چینی برای درمان سرماخوردگی، تهوع،  
اســتفراغ و تنگی نفس به کار می رفته اســت. در 

طب هندی نیز برای بی اشتهایی عصبی، مشکلات 
هاضمه و التهاب حلق به کار می رود.

بنابــر اعلام دفتر طــب ایرانی و مکمــل وزارت 
بهداشت، طبیعت زنجبیل گرم و خشک است. این 
گیاه مقوی هاضمه،  باز کننده انسدادهای کبدی، 
افزایش دهنده قوای جنسی، ملین، مقوی حافظه، 

کبد و معده است. 
زنجبیل بادشــکن، گرمی بخــش، برنده بادهای 
غلیظ معده و روده، خشک کننده رطوبات و بلغم 
اســت. جهت اخراج خلط غلیــظ به کار می رود و 

مواد غلیظ را لطیف می کند.
جهــت ضعف اعضــای دســتگاه ادراری و قطره 
قطره آمدن ادرار، جهت انسدادهای کبدی ناشی 
از ســرما یا رطوبت مفید اســت. مربای آن جهت 
تقویت دســتگاه گوارش اســتفاده می شده است. 
زنجبیل مضر حلق است و مصلح آن عسل و روغن 

بادام است.
برای مصرف باید روی نیم تا یک گرم از ریزوم خرد 
شــده )یک قاشق چایخوری از آن حدود سه گرم 
است( آب جوش ریخته و پس از ۵ دقیقه مصرف 
شود. مقدار متوســط مصرف روزانه به عنوان ضد 

تهوع و ضد استفراغ نیم تا دو گرم است.
 برای ضد تهوع و اســتفراغ ناشی از انجام شیمی 
درمانی نیز مصرف یک تــا نیم گرم از آن توصیه 
شده است. همچنین در درمان سوءهاضمه مصرف 

۲ تا ۴ گرم از آن توصیه می شود.
برای تهوع ناشــی از بارداری از زنجبیل استفاده 
می شده است و مطالعات انجام گرفته روی مادران 

باردار و نوزدان متولد شــده نشــان از عدم بروز 
عوارض تراتوژن دارد.

در تئوری به علت اثر ضد پلاکت زنجبیل، مصرف 
آن با داروهای ضــد پلاکت،  ضد انعقاد، هپارین و 

داروهای مشابه خطر خونریزی دارد.
در مقادیــر درمانی و طول مــدت مصرف کوتاه، 
عارضه ناخواسته ای از زنجبیل گزارش نشده است. 
عوارض بروز کرده شامل مشکلات خفیف گوارشی 

مثل نفخ و سوزش سر دل بوده است. 
گزارش شــده که مصرف مقادیــر بیش از ۶ گرم 
آن می تواند منجر به لایه برداری از سطح اپیتلیوم 
معده شــود؛ بنابراین می تواند منجر به ایجاد زخم 
معده شــود؛ از این رو مصرف مقادیر بیش از این 

مقدار با معده خالی درست نیست.
همچنین در برخی بیماران حساس التهاب پوستی 
در اثر تماس با گیاه بروز می کند. دوزهای بســیار 
زیاد زنجبیل می تواند منجر به ســرکوب سیستم 
عصبی مرکزی و آریتمی قلبی شود. مصرف گیاه 

در اطفال زیر ۶ سال توصیه نمی شود.
به دلیل اثر صفــراآوری زنجبیل در صورت وجود 
ســنگ های صفراوی نباید مصرف شود. همچنین 
بــه دلیل امــکان مهار ســنتز ترومبوکســان در 
بیمارانی که خطر خونریزی دارند نباید به کار رود. 
همچنین برخی منابــع مصرف زنجبیل در دوران 
بارداری و شــیردهی را ممنوع اعــلام کرده اند. با 
این حال در مصرف گیاه در تهوع های صبح گاهی 
خانم های باردار تاکنون مشکلی در مورد جنین یا 

مادر گزارش نشده است.

خواص »زنجبیل« از دیدگاه طب سنتی
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در سرمای زمستان از انگشتان پا غافل نشوید

حفاظت از پاها در زمســتان به ویــژه برای افراد 
مبتلا به بیماری هایی مانند دیابت یا کودکان که 
توانایی بیان ناراحتی خود را ندارند، بســیار مهم 

است.
انگشــتان یخ کرده را نادیــده نگیرید. حفاظت از 
انگشــتان پا در زمستان برای راحتی و جلوگیری 
از مشــکلاتی مانند یخ زدگی یا التهاب ناشــی از 
سرما، حیاتی است. زمانی که انگشتان پا از سرما 
بی حس شــوند، خطر زمین خوردن و آسیب های 

جدی و شکستگی بالا می رود.
بنابــر گــزارش ایندیپندنــت، با ایــن راهکارها 
می توانیــد از پاها و به ویژه انگشــتان پا در هوای 

سرد زمستانی محافظت کنید.
۱. پوشیدن کفش های مناسب: کفشی را انتخاب 
کنیــد که مخصوص هوای ســرد طراحی  شــده 
باشــد. کفش های ضدآب و عایق، پاهای شما را 
گرم و خشــک نگه می دارند که در شرایط برفی 
یــا مرطوب ضروری اســت. اطمینــان یابید که 
کفش های زمســتانی شما ســالم و بدون سوراخ 
باشــند تا از ورود رطوبت جلوگیری شــود. بهتر 
اســت کفش های زمســتانی را پیش از استفاده، 
بــرای معاینه و تمیــز کردن ســالانه به کفاش 

بسپارید.

۲. لایه بندی جوراب ها: دولایه جوراب می تواند به 
حفظ دمای پاها کمک کند. لایه اول باید جوراب 
نازک و جذب کننده رطوبت باشد تا عرق پا جذب 
شــود. لایه دوم باید جوراب ضخیم و گرم باشد. 
داشــتن چند جفت جوراب یدکی برای تعویض 
در طــول روز نیز می تواند مفید باشــد. هر زمان 
احساس کردید جوراب شما نمدار است، آن را با 

جوراب خشک عوض کنید.
۳. مراقبت از پاها: عرق کردن پاها در جوراب های 
دولایه، چکمه و کفش های ضدآب زمستانی، خطر 
عفونت بین انگشتان پا را افزایش می دهد. پس از 
رسیدن به خانه، جوراب های خود را تعویض کنید 
و پاهای خود را خشک و تمیز نگه  دارید. اگر قرار 
است تمام طول روز کار کنید، هرازگاهی پاها را از 
کفش بیرون آورید و آن ها را در هوای آزاد نرمش 
و ماساژ دهید تا گردش خون به  راحتی در آن ها 

جریان یابد.
۴. اجتناب از قــدم زدن بلندمدت در برف و یخ: 
راه رفتن طولانی مــدت در برف و یخ می تواند به 
انگشــتان پا فشــار وارد کند و خطر یخ زدگی را 
افزایش دهد. در صورت امکان، مسیرهای کوتاه تر 

را انتخاب و در فواصل منظم استراحت کنید.
۵. محافظت از پاهــا در بیماران دیابتی: بیماران 

دیابتی بایــد به ویژه مراقب پاهای خود باشــند، 
زیــرا افت دمای بدن می تواند برای آنها خطرناک 
باشد. اســتفاده از جوراب های مخصوص بیماران 
مبتلا به دیابت و بررسی مداوم پاها برای هرگونه 
نشــانه های آســیب یا عفونت احتمالی، ضروری 

است.
۶. مراقبــت از کــودکان: اغلــب کــودکان نوپا، 
مخصوصا اگر ســرگرم بازی باشــند، نمی توانند 
احساس درد یا ســرمازدگی پاها را به خوبی بیان 

کنند. 
پیش از بیــرون بردن کودکان، مطمئن شــوید 
کــه کفش  و جوراب  آنها نمدار یا خیس نیســت 
و مرتب انگشــتان پاهای آنان را برای نشانه های 

سرمازدگی احتمالی معاینه کنید. 
کــودکان بیش از بزرگســالان نیاز بــه کفش و 

جوراب یدکی دارند.
در صــورت مواجهــه بــا هرگونــه یخ زدگی یا 
ســرمازدگی در انگشتان دســت یا پا، لباس های 
خیس و زیــورآلات فرد را به ســرعت درآورید و 
به مراکز درمانی رجوع کنید. پزشــکان هشــدار 
داده اند که هیچگاه نبایــد عضو یخ زده بدن را با 
حرارت آتش یا بخــاری گرم کرد یا محل یخ زده 

را ماساژ داد.
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چند هشدار درباره تزریق ژل یا چربی به صورت

یک متخصص بیماری های پوســت و مو هشدار 
داد که اگر قصد تزریق ژل یا چربی دارید، حتما 
به پزشــک متخصص و مراکز معتبر تایید شده 
وزارت بهداشــت مراجعه کنید، زیرا مشکلات و 
عوارضی که توســط افراد غیرمتخصص بر جای 

می ماند، خطرناک و غیر قابل جبران است.
دکتر فهیمــه عبداللهی مجد با اشــاره به علل 
و عارضه های تزریق چربــی، اظهار کرد: تزریق 

چربی یکی از روش های جوانسازی است.
وی با بیان این که با بالارفتن ســن ممکن است 
حجم چربی بخشــی از اعضای صورت و یا بدن 
کمتر شــود، افزود: فرو رفتگی و یا کاهش حجم 
عضلات صورت از جمله نشانه های ظاهری بالاتر 

رفتن سن است.
وی با اشــاره به این که تزریــق مواد پرکننده و 
یا فیلرها از جمله روش های جوان ســازی پوست 
اســت، گفت: فیلرها ممکن است ژل و یا چربی 

باشند.
وی با اشاره به این که برای تزریق چربی، چربی 
برخی از قسمت های بدن جدا می شود و به سایر 
قســمت های بدن که به آن نیــاز داریم تزریق 
می شود، خاطرنشــان کرد: این چربی ها با توجه 
به شــرایط بدنی فرد از بخش هایی مثل ران ها، 

قسمت داخل بازو و یا شکم جدا می شود.
وی اضافه کــرد: معمولا برای تزریق چربی ابتدا 
فرد تحت بی حســی موضعی قــرار می گیرد و 
در ادامه چربی اضافه می شــود ولی در مواردی 
ممکن اســت این عمل با روش بیهوشــی کامل 

انجام شود.
وی با تاکید بر ایــن که تزریق چربی برای همه 
افراد مناسب نیســت، توصیه کرد: تزریق چربی 

باید با نظر پزشک متخصص انجام شود.
این متخصص پوست و مو با اشاره به این که قبل 
از اقــدام به تزریق ژل یــا چربی باید فرد از نظر 
ابتلا به بیماری ها و داروهایی که مصرف می کند 
مورد ارزیابی قرار گیرد، افزود: مصرف بسیاری از 
داروها، ابتلا به برخی بیماری ها و یا حساسیت به 
داروهای بی حسی می تواند بر نتیجه درمان و یا 

ایجاد عارضه های بعدی اثر داشته باشد.
وی درباره درمان افرادی که کاهش حجم چربی 
خفیــف را تجربه کرده اند و یا نیاز به درمان های 
وســیع ندارند نیز توضیح داد: ایــن روند برای 
این افراد ممکن اســت زمان بر باشــد و معمولا 
در مواردی اســتفاده می شــود که نیاز به حجم 

بالاتری از پر کننده ها داشته باشیم.
عبداللهــی ادامــه داد: اگــر بــرای حجم دهی 
قســمت های مختلف صورت مثل گونه ها، خط 
خنده و یا ســایر قسمت ها نیاز به مواد پر کننده 
داشته باشــیم، بهتر اســت از چربی طبیعی و 

مناسب بدن خود فرد استفاده شود.
وی در پاســخ به این ســوال که آیا روند تزریق 
ژل یا چربی دردناک اســت یا خیر؟ عنوان کرد: 
از مواد بی حســی موضعی برای تزریق استفاده 

می شود و فرد درد چندانی را حس نمی کند.
وی دربــاره عارضه های احتمالــی تزریق ژل یا 
چربــی نیز توضیــح داد: به طورکلــی هر عمل 
جراحــی عارضه های مربوط به خــود را دارد و 
در صورتی که در زمان مناســب و به پزشــک 
متخصص مراجعه نشود، ممکن است عارضه های 

این فرآیند بیشتر هم شود.
وی تورم موضعــی را یکی از عارضه های تزریق 
چربــی یا ژل ذکر کرد و گفت: تــورم برای بازه 

زمانی یک تا دو ماهه )تا زمانی که چربی جذب 
پوست شــود( طبیعی بوده و جای نگرانی وجود 

ندارد.
این متخصص پوست و مو به عارضه های غیرقابل 
جبران تزریق چربی و ژل اشاره کرد و افزود: اگر 
حین برداشــت چربی از بدن بیــش از حد نیاز 
چربی از بدن برداشته شــود، احتمال آمبولی و 
یا انتقال چربی از طریق عروق خونی به ســمت 
عروق ریوی وجود دارد و یا اگر در حین تزریق، 
این مواد وارد شــریان های صورت شود، بسته به 
محل عروق این مــواد می تواند به عروق خونی 
رســیده و ممکن اســت باعث کوری و یا حتی 

سکته های مغزی شود.
وی هشــدار داد: اگر قصد تزریــق ژل یا چربی 
دارید، حتما به پزشک متخصص و مراکز معتبر 
مراجعه کنید؛ چرا که مشــکلات و عوارضی که 
توســط افــراد غیرمتخصص بر جــای می ماند، 

خطرناک و غیر قابل جبران است.
بنابر اعلام روابط عمومی دانشــگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشــتی، وی بــا بیان این کــه احتمال 
حساسیت به مواد بی حسی می تواند خطرآفرین 
باشــد، تاکید کرد: تزریــق ژل و چربی باید در 
مراکز مجهــز و مورد تایید وزارت بهداشــت و 

توسط پزشکان متبحر انجام شود.
وی خاطرنشان کرد: ۴۰ تا ۵۰ درصد چربی هایی 
که در لایه های زیر پوســت تزریق می شود، در 
مــاه اول تا دوم جذب می شــود و در عین حال 
چنانچه بیش از حد نیز چربی تزریق شــود این 
حجم اضافه به عروق ســطحی پوست فشار وارد 
کرده و باعث بروز نکروز و یا از بین رفتن پوست 

در این نواحی می شود.
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اغلب افراد عارضه ناخوشایند تاول  زدن را تجربه 
کرده انــد. تــاول ، عارضه پوســتی حباب مانند و 

دردناک یا خاورش آور و پر از مایع است.
نوع شــایع تاول  به علت اصطکاک پوست عارض 
می شــود و با وجود آنکــه می تواند در همه جای 

بدن ظاهر شود، بیشتر در پاها دیده می شود.
تاول  ناشی از اصطکاک زمانی به وجود می آید که 
چیزی روی پوست شما به قدری ساییده شود که 
لایه روی سطح پوست را نازک کند، مانند زمانی 
کــه کفش تنگ به پا می کنیم. بدین ترتیب، لایه 
رویی یا همان بیرونی پوســت از لایه زیرین جدا 
می شود. در نتیجه، بدن با ایجاد بالشتکی که مایع 

محافظ در آن است، واکنش نشان می دهد.
عوامل تــاول  اصطکاکــی: هنگامی کــه چیزی 
پوســت را تحریک یا زخمی کنــد، باعث ایجاد 
تاول می شــود که به آن وزیکول )ریزکیسه( نیز 
می گویند. همانطور که گفته شــد یک نوع رایج 

تاول، تاول اصطکاکی است.
تاول  اصطکاکی روی پا بســیار شایع است به ویژه 
در افرادی مانند کوهنوردان و سربازان که مسافت 

زیادی را پیاده  می روند.
عواملی که باعث ایجاد تــاول  اصطکاکی در پاها 

می شوند، عبارتند از:
پوســت مرطوب، دمای نسبتا زیاد، حمل چمدان 
یا کوله پشــتی، فعالیت هــای بلندمدت، کفش 

نامناسب
انــواع دیگــر تاول هــا کدامند؟ به غیــر از تاول  
اصطکاکی که بر اثر ساییده شدن ایجاد می شود، 

تاول های دیگری ممکن است در بدن بروز کنند 
که علت های دیگری دارند، از جمله:

گرما، ســرما، آســیب تشعشــع روی پوســت، 
آفتاب سوختگی، ســوختگی، سرمازدگی )پس از 

گرم کردن مجدد(
حالت نیشگون گرفتگی روی پوست، مانند زمانی 

که انگشت لای در کشو گیر می کند
واکنش به مواد حساسیت زا و محصولات شیمیایی 

مانند مواد شوینده
عفونت هایی مانند تب خال، آبله مرغان و زونا

بیماری های پوستی مانند اگزما
علاوه بر ایــن، برخی اختلال های خودایمنی نادر 

نیز موجب تاول زدن می شوند.
چرا تــاول روی پا دردناک اســت؟ تاول روی پا 
دردناک می شود زیرا اپیدرم یا لایه بیرونی پوست 
که در مقایســه بــا لایه های زیرین حساســیت 
کمتری دارد، آسیب می بیند. لایه زیرین پوست یا 
درم، انتهای عصبی )محل گیرنده درد( بیشتری 
دارد. به همین دلیــل، وقتی چیزی با آن تماس 
پیدا می کند، مایع تاول روی انتهای عصبی فشار 

می آورد و باعث درد می شود.
نشــانه های تاول بازنشــده یا حبابی: تاول  مانند 
حباب روی پوست به نظر می رسد و ممکن است 

با یک تاول یا تعدادی از آنها مواجه شوید.
مایع داخل تاول  گاهی شفاف و گاهی خونی است. 
تاول  خونی ممکن اســت قرمز، سیاه یا بنفش به 
نظر برســد. تاول ها معمولا به لمس کردن بسیار 

حساسند.

نشــانه های تاول باز: تاول باز در واقع تاولی است 
که ترکیده و پوســت زیرین را نمایان کرده است. 

این وضع می تواند بسیار دردناک باشد.
تاول های باز معمولا دچار عفونت می شــوند. اگر 
پوســت اطراف تاول گرم تر شده است و چرک یا 
خطوط قرمز روی پوســت اطراف تاول مشاهده 
می شود، احتمال عفونت هست. اگر فکر می کنید 
تاول عفونی دارید، حتما به متخصص بهداشت و 

درمان مراجعه کنید.
مایع داخل تاول چگونه عمل می کند؟ بر اســاس 
گــزارش ایندیپندنت، مایع شــفاف داخل تاول 
اصطکاکــی که ســرم نامیده می شــود، از آب و 
پروتئین و کربوهیدرات هایی ســاخته شده است 

که از رگ های خونی آسیب دیده نشت می کنند.
این سرم عملکرد مهمی دارد زیرا با ایجاد بالشتک 
روی لایه زیرین پوســت از آن محافظت می کند 
و باعث می شــود لایه زیرین سریع تر بهبود یابد. 
بدین ترتیب در روند بهبودی پوست، مایع دوباره 

جذب می شود.
زمانی که پوست ملتهب اســت، تاول  با خون پر 
می شود. خون از عروقی می آید که بر اثر جراحت 
آسیب دیده اند و ممکن است عملکرد محافظتی 
مشــابه با سرم داشته باشــند. تاول ها در صورت 

عفونت کردن پر از چرک می شوند.
قسمت های دیگر بدن نیز ممکن است دچار تاول 
اصطکاکی شــود. این تاول ها در لایه های بیرونی 
ضخیم تر پوســت و معمولا در کف دست ها، کف 
پاها و نواحی دارای پوست سخت ایجاد می شوند.

چرا تاول می زنیم؟
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افرادی که نیمه شــب از خواب بیدار می شــوند و 
دوباره به ســختی به خواب می روند، می دانند که 

بی خوابی روز بعد عوارض بسیاری دارد.
بر اســاس داده های مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری هــای آمریکا )CDC( در ســال ۲۰۲۰ 
بیش از ۱۷ درصد بزرگسالان در این کشور بیشتر 
روزها یا هر روز با مشــکلات ناشــی از بی خوابی 

درگیر بوده اند.
برخی از دلایل اختلال خواب عبارتند از استرس 
و اضطراب، ناراحتی یــا درد، اختلالات محیطی 
مانند ســروصدا، حرکت و دمــای خیلی گرم یا 
خیلی سرد. اختلالاتی مانند آپنه خواب یا سندرم 
پای بیقرار هم می توانند باعث بیدار شــدن افراد 

در طول شب شود.
دکتــر »بیکــوان لــو«، کارشــناس خــواب در 
سانفرانسیســکو و مدیرعامل شرکت لوموس تک 
)LumosTech( که ماســک خواب هوشــمند 
مناســب چرخه های شــبانه روزی ســالم تولید 
می کند به برخی دلایل بیدار شدن در شب و نیز 

راه حل های آن اشاره کرده است.
به باور لو، افــراد به دلایل مختلف از خواب بیدار 
می شــوند. از جمله اختــلال در »چرخه طبیعی 
خواب و بیداری بدن« که باعث خواب آشــفته و 

بریده بریده می شود.
به گزارش فاکس نیوز، لو می گوید: وقتی نیمه شب 

از خــواب بیدار می شــوید، ابتدا بهتر اســت در 
رختخواب بمانید و سعی کنید استراحت کنید و 

ببینید آیا می توانید دوباره بخوابید یا خیر.
او پیشــنهاد می کند روش هایی مانند آرام سازی 
تدریجی، تمرین های تنفســی، گــوش کردن به 
صداهای چندبســامدی )نویز سفید( و روش های 
دیگر را کــه به آرامش کمــک می کند، امتحان 
کنیــد و اگر بعد از ۱۰ یا ۱۵ دقیقه نتوانســتید 
دوبــاره بخوابید، آن وقــت از رختخــواب بلند 
شــوید. ســعی کنید در یک جای آرام و راحت 
در خانه مثل کاناپه نشــیمن بنشینید و فعالیتی 
آرام و کم تحرک تــر ماننــد خواندن کتاب یا یک 
کار آرامش بخش مشــابه انجام دهید تا زمانی که 
دوباره احساس خواب آلودگی کنید و به رختخواب 

برگردید.
اگر نیمه شــب ناگهان از خواب بیدار شدید، برای 
نگاه کردن به گوشــی یا ساعت مقاومت کنید. به 
باور لو، بررسی زمان و ساعت وقتی نصف شب از 
خواب بیدار شده اید، یکی از رایج ترین اشتباهات 

است و دوباره خوابیدن را سخت می کند.
او تاکید می کند دیدن ساعت استرس را افزایش 

می دهد و دوباره خوابیدن را دشوارتر می کند.
علاوه بر این، اگر ســاعت را از روی گوشــی نگاه 
کنید، ممکن اســت بــا پیام های بیــش  از حد 
تحریک کننده روی گوشی مواجه شوید که بیشتر 

جلــوی به خــواب  رفتن مجــدد و آرامش تان را 
می گیرد.

لو به این نکته هم اشــاره می کند که بیدار شدن 
از خواب در نیمه شــب می تواند پیامد هماهنگ 
نبودن ســاعت داخلی بدن با برنامه خواب باشد. 
ســاعت داخلی بدن که به ســیگنال شبانه روزی 

معروف است، نقش مهمی در حفظ خواب دارد.
به گفته این کارشــناس، دو عامل کلیدی، خواب 
ما را تنظیم می کند. یکی تایم اوایل شــب که در 
این زمان فشــار خواب و نیاز بدن به اســتراحت 
باعث می شــود به خواب برویم و در حالت خواب 
بمانیم. عامل کلیدی دوم هم بعد از نصفه شــب 

است. 
به گفته لو، در شرایط ایده آل این دو عامل با هم 
کار می کنند تا فرد را در طول شب در خواب نگه 
دارند. اما اگر فشــار خواب قبل از به خواب رفتن 
و شروع کامل ســیگنال شبانه روزی کاهش یابد، 
به بیدار شدن فرد در نیمه شب منتهی می شود.

بنابر گزارش ایندیپندنت، به توصیه بنیاد خواب، 
برخی راه هــای تنظیم چرخه شــبانه روزی بدن 
عبارتند از: بیدار شــدن ســر یک ساعت معین 
در روز، قرار گرفتن در معــرض نور، تغییر زمان 
وعده هــای غذایــی، مصرف مکمل هــای حاوی 
ملاتونین، ورزش در ساعات مختلف روز و مصرف 

مقدار متوسط کافئین هنگام صبح.

چند نکته درباره بیدار شدن از خواب شبانه
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محدودیــت غذایی پیــری مغز را 
کند می کند و طول عمر را افزایش 

می دهد.
به نقل از ارث، دانشمندان مؤسسه 
باک به کشــفی بــزرگ در زمینه 
ســلامت شــناختی و پیری مغز 
دست یافته اند. این مطالعه بر روی 
در  غذایی  محدودیت هــای  نقش 
کاهش زوال شــناختی و افزایش 

طول عمر متمرکز بود.
متخصصان پاسخ خاص نورونی را 
شناسایی کردند که با واسطه ژنی 
به نام OXR۱ انجام می شــود و 
بــا راهبردهایی ماننــد روزه داری 
متنــاوب و رژیم هــای غذایی کم 
کالری تقویت می شود. دکتر کنت 
ویلسون، محقق ارشد این تحقیق 
گفت: وقتــی افراد مقــدار غذای 
می کنند،  محدود  را  خود  مصرفی 
معمولًا فکر می کننــد که ممکن 
اســت بر دستگاه گوارش یا تجمع 

چربی آنها تأثیر بگذارد و نه لزوماً 
در مورد تأثیر آن بر مغز است.

ایــن تحقیق کــه با اســتفاده از 
مگس هــای میــوه و ســلول های 
انسانی انجام شــد، نشان داد که 
پیری  غذایی  محدودیــت  چگونه 
را به تاخیر می اندازد و پیشــرفت 
بیماری های عصبی را کند می کند.

داد:  نشــان  بررســی  نتایــج 
روزه داری  ماننــد  راهبردهایــی 
متناوب یــا محدودیت کالری که 
مواد مغذی را محــدود می کنند، 
ممکن اســت ســطوح این ژن را 
برای واسطه سازی اثرات محافظتی 
آن افزایش دهنــد. این ژن عامل 
مهم انعطاف پذیری مغز اســت که 
از پیــری و بیماری هــای عصبی 

محافظت می کند.
کارشناسان حدود ۲۰۰ گونه مگس 
را با زمینه های ژنتیکی و رژیم های 
آنها  اسکن کردند.  غذایی مختلف 

پنج ژن، ازجمله دو ژن با همتایان 
انسان را شناسایی کردند  ژنتیکی 
کــه به طور قابل توجهــی بر طول 
غذایی  محدودیت های  تحت  عمر 
تأثیر می گذارد.مشــخص شد که 
بــر کمپلکــس رترومر   OXR۱
تأثیر می گذارد کــه برای بازیافت 
پروتئین ها و لیپیدهای ســلولی و 
حفظ نورون ها حیاتی اســت. این 
مســیر برای محافظت از نورون ها 
مغذی  مواد  محدودیت های  تحت 

حیاتی است.
در  مهمــی  مکانیســم  رترومــر 
نورون هاســت زیرا سرنوشت همه 
پروتئین هایــی را که وارد ســلول 
می شوند، تعیین می کند. محققان 
 mtd/OXR۱ کــه  دریافتنــد 
عملکرد رترومر را حفظ می کند و 
برای پیری سالم مغز و طول عمر 
طولانــی مرتبط با محدودیت های 

غذایی ضروری است.

افزایش  کــه  دریافتند  محققــان 
mtd در مگس ها باعث می شــود 
آنهــا عمــر طولانی تری داشــته 
باشند و این باعث شد که محققان 
حدس بزنند که بیان بیش از حد 
OXR۱ در انسان ممکن است به 
افزایش طول عمر کمک کند. گام 
بعدی شناســایی ترکیبات خاصی 
است که ســطوح OXR۱ را در 
تا  افزایــش می دهند  پیری  طول 

پیری مغز را به تاخیر بیندازند.
رژیم  غذایی بر تمــام فرآیندهای 

بدن شما تأثیر می گذارد.
 فکر می کنم ایــن کار از تلاش ها 
برای پیروی از یــک رژیم غذایی 
ســالم حمایت می کند زیرا آنچه 
می خورید بیشتر از آنچه می دانید 

تأثیر می گذارد.
نتایــج ایــن تحقیــق در مجلــه 
 Nature Communications

منتشر شده است.

پیری مغز را معکوس کنید
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وقتی بیمار هســتید، می خواهید هرچه سریعتر 
بهبود پیدا کنید اما گاهی برخی از عادات شــما 
ممکن اســت در واقع علائم بیماری تان را تشدید 

کند.
در هنگام ابتلا به سرماخوردگی و آنفلوآنزا از این 
اشــتباهات رایج اجتناب کنید تا بتوانید بهبودی 

خود را تسریع کنید.
در ادامــه به نقل از »وب ام دی« به چند مورد از 

این عادات اشتباه خواهیم پرداخت.

ë خود را قوی نشان می دهید
از روال معمــول خــود  بیمــاری   در هنــگام 
پیروی نکنید. بدن شــما برای مبارزه با ویروس 
ســرماخوردگی یا آنفلوآنزا به انــرژی نیاز دارد. 
اســتراحت را در اولویت قــرار دهید. برنامه های 
خود را لغو کنید و از محل کار یا مدرسه مرخصی 
بگیریــد و در خانه بمانید. با ایــن اقدام در کنار 
کمک به بهبودی بدنتان، از انتشــار میکروب ها 
در محیط اطراف خود نیز جلوگیری خواهید کرد.

ë علائم آنفلوآنزا را نادیده می گیرید
 معمــولًا برای ســرماخوردگی معمولی نیازی به 
مراجعه به پزشــک ندارید. اما اگر علائم آنفلوآنزا 
مانند تب بالا، بدن درد و خستگی دارید، باید به 
پزشک مراجعه کنید. پزشکان معمولا یک داروی 

ضد ویروس برای شما تجویز می کنند.

ë به اندازه کافی نمی خوابید
 نداشتن خواب کافی سیستم ایمنی بدن شما را 
تضعیــف می کند که مبارزه با آن عفونت را برای 
شما سخت تر خواهد کرد. یک مطالعه نشان داد 
افرادی که کمتر از شــش ســاعت در شبانه روز 
می خوابند، چهار برابر بیشتر از افرادی که حداقل 
هفت ساعت می خوابند، دچار بیماری می شوند. 
بنابراین شب ها زود به رختخواب بروید و در طول 
روز چرت بزنید. اگر علائم بیماری شــما را بیدار 
نگه می دارد، ســرفه های شبانه را با کمی عسل 
تسکین دهید و برای کمک به تنفس راحت تر، از 

یک مرطوب کننده محیط استفاده کنید.

ë سریعا سراغ آنتی بیوتیک می روید
 این نســخه به شما احســاس بهتری نمی دهد. 
آنتــی بیوتیک ها فقط باکتری هــا را از بین می 
برند و ســرماخوردگی و آنفلوآنزا توسط ویروس 
ها ایجاد می شــوند. تقریباً یک سوم نسخه های 
آنتی بیوتیکی غیر ضروری هستند. این می تواند 

خطر عوارض جانبی مانند اسهال و واکنش های 
آلرژیک را افزایش دهد. همچنین به یک مشکل 
بزرگ ســلامت جهانــی کمک می کنــد یعنی 
مقاومت آنتی بیوتیکی. این وضعیت زمانی است 
که باکتــری ها به داروها عادت مــی کنند و اثر 

درمانی آنها را کاهش می دهند.

ë به اندازه کافی آب نمی نوشید
 وقتی گلوی شــما درد می کند، بلعیدن مایعات 
کار راحتــی نیســت. اما وقتی هیدراتــه بمانید، 
مــی توانید مخاط خود را رقیــق کرده و احتقان 
را از بین ببرید. همچنین نوشــیدن آب می تواند 
ســردرد را از بین ببرد. مطمئن شوید که مقدار 
زیادی آب می نوشــید. برای تسکین بیشتر، یک 
نوشــیدنی گرم مانند چای گیاهی مصرف کنید. 
تحقیقات نشــان می دهد که می تواند به کاهش 
علائم ســرماخوردگی مانند خســتگی یا گلودرد 

کمک کند.

ë  وعده های غذایی و میــان وعده ها را
حذف می کنید

ممکن اســت اشــتهای زیادی نداشــته باشید، 
اما مهم اســت که چیزی بخورید. کالری و مواد 
مغذی تبدیل به ســوخت سلول های ایمنی می 
شود که به ویروس های سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
حمله می کنند. سعی کنید یک کاسه سوپ مرغ 
بخورید. تحقیقات نشــان می دهــد که این غذا 
ممکن اســت در واقع برخــی از علائم بیماری را 

تسکین دهد.

ë سیگار می کشید
سیگار به ریه های شــما آسیب می رساند و گلو 
را تحریــک می کنــد. این کار مــی تواند علائم 
سرماخوردگی شــما را بدتر کند. بنابراین سیگار 

و سیگارهای الکترونیکی را کنار بگذارید و از دود 
دســت دوم )قرار گرفتن در معرض دود ســیگار 

دیگران( نیز دوری کنید.

ë استرس دارید
هورمونی که بدن شــما در هنگام استرس تولید 
می کند، برای سیســتم ایمنی بدن مضر اســت. 
همچنین التهاب را افزایش می دهد که می تواند 
گرفتگی بینی شما را حتی بدتر کند. سعی کنید 

روی آرامش و ریکاوری تمرکز کنید.
قبل از شیوع گسترده ســرماخوردگی و آنفلوآنزا 
بهتر اســت برای مقابله با آن ها آماده شویم. این 
کار به ما کمک می کنــد تا در صورت ابتلا، بهتر 
روند درمان را پشــت ســر بگذاریم یا از سرایت 

بیماری به اطرافیانمان پیشگیری کنیم.
این آماده سازی می تواند شامل موارد زیر باشد:

منابــع و لوازم مورد نیاز را تهیــه کنید - قبل از 
شروع فصل سرماخوردگی و آنفلوآنزا آماده باشید. 
دســتمال کاغــذی، صابون دســت و ضدعفونی 
کننده دست به اندازه کافی تهیه کنید. همچنین 
ماســک های اضافی در دســترس داشته باشید 
زیرا ثابت شده اســت که در برابر انتشار ویروس 
ها از شــما محافظت می کنند. در صورت مریض 
شدن فرزندانتان نیز برای گذران وقت در مواقعی 
که کــودک دوران نقاهت و بهبودی از بیماری را 
می گذراند از کتاب هــای رنگ آمیزی، پازل ها و... 

استفاده کنید.
در صورت لزوم از وســایل یکبار مصرف استفاده 
کنید - اگر همه بیمار هســتند و شــرایط انتقال 
بیماری تا حدی شــدید شــده اســت  به جای 
حوله دستی از دســتمال کاغذی استفاده کنید. 
همچنین می توانید به جای اســتفاده از لیوان ها 
از لیوان های کاغذی یکبار مصرف استفاده کنید 
و پس از یک بار اســتفاده، آن ها را دور بیاندازید. 
با این کار کمتر احتمــال دارد که میکروب ها را 

منتشر کنید.
شســتن دســت ها را جدی بگیرید - دست های 
میکروبی باعث گسترش سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
می شوند. دست های خود را به مدت ۲۰ ثانیه با 

صابون خوب بشویید.
ضد عفونی کنید - لازم نیست تمام روز را صرف 
اسپری کردن هر سطحی با مواد ضدعفونی کننده 
باشــید. ممکن است نیاز باشــد هر روز برخی از 
وســایلی را کــه زیاد لمــس می شــوند - مانند 
دستگیره های در، کنترل تلویزیون و تلفن ها - را 

ضدعفونی کنید.

برخی از عادات شما علائم بیماری  را تشدید می کند

اشتباهاتِ بیماری 
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تحقیق کنونی ارتباط شگفت انگیز 
بیــن لباس هــای شــما و برخی 

بیماری ها را فاش کرد.
به نقل از ســاینس، ممکن است 
ژاکت مورد علاقه شما دلیل همه 
باورش  باشد؟  بیماری های شــما 
ســخت اســت اما نتایج تحقیق 
جدیــد از این ایده شــگفت انگیز 

پشتیبانی می کند.
اگرچه برخی از بیماری ها نشــانه 
آسیب شناســی اســت که گاهی 
اوقــات می تواند جدی باشــد اما 
می توانید توضیح خود را در کمد 

لباس نیز بیابند.
خارش ناگهانی، ســرگیجه مکرر، 
بی حســی نگران کننده، همه این 
نشــان می دهد که شــما  علائم 
بــه ویروســی مبتلا شــده اید و 
بدتر از آن این اســت، شما تصور 
ابتلا به بیماری  می کنید در حال 
جدی هســتید اما بر اساس نتایج 
لزوما  هاروارد،  دانشگاه  تحقیقات 

چنین نیست. همانطور که به نظر 
بعید اســت اما توضیــح بروز این 
لباس  به  علائم می تواند مربــوط 

شما باشد.
بیســفنول A، مــواد پــر و پلی 
عوامل  غیــره،  و  فلوئوروآلکیــل 
شــیمیایی متعــددی در ترکیب 
منسوجاتی اســت که می پوشیم. 
در طبیعت  مــواد  این  ماندگاری 
باعث مشــکلات  بدن می تواند  و 
بیماری تیروئید،  متعدد سلامتی، 
و حتی سرطان  باروری  مشکلات 

شوند.
همچنیــن نگرانی هایــی وجــود 
دارد که می تواند ناشــی از نحوه 
که  موردی  باشد؛  البسه  پوشیدن 
در زن ۳۸ ســاله بریتانیایــی رخ 
داد می توانــد مثالی در این زمینه 

باشد. 
بی حس  مزمن  به طــور  او  پاهای 
شــدند و وی متقاعد شده بود که 
از اسکلروز رنج می برد اما پزشک 

به این زن اطــلاع داد که اینطور 
نیســت. مشــکل به خاطر شلوار 
جین خیلی تنگی بــود که مدام 

می پوشید.
را  بیمــاری  محققــان چندیــن 
شناســایی کرده اند کــه می تواند 
پوشــیدن  نحــوه  از  ناشــی 

لباس هایمان باشد:
کراوات: کروات خیلی ســفت، از 

جریــان خون به مغــز جلوگیری 
می کند.

کفش پاشــنه بلند: کمــردرد را 
تشدید می کند.

به دلیل وجود  لباس های ضخیم: 
کنه های گرد و غبار می تواند آسم 

را تشدید کند.
لباس تنــگ: باعث ســرگیجه و 

گردش خون ضعیف می شود.

لباس هایی که قاتل شما هستند

مطالعات جدید نشان می دهد »درد« 
می توانــد به اشــکال مختلف برای 
افرادی که با »مولتیپل اسکلروزیس« 
)ام اس( مبارزه می کنند، ظاهر شود 
و یــک نوع آن می توانــد در ورزش 

کردن نیز اختلال ایجاد کند.
یک دسته از دردهایی که بیماران ام 
اس تجربه می کنند، شرایطی است 
که نویســندگان این مطالعه آنها را 

دردناک می نامند که بر اثر آســیب 
خاص در بافت ها ایجاد می شــود. 
شکل دیگر درد نوروپاتیک است که 
به دلیــل از بین رفتن غلاف محافظ 
میلین در اطــراف اعصاب ایجاد می 
شود و مشخصه بیماری است.       

ورزش کــردن با ایــن دو نوع درد 
هنــوز امکان پذیر اســت اما گروهی 
از متخصصان دانشــگاه میشــیگان 

گــزارش می دهند که نوع ســومی 
به نام »درد گســترده با ویژگی های 
 ،WPNF یا  پلاســتیک«  نوســی 
می تواند مانــع ورزش درمانی برای 
افــراد مبتلا به ام اس شــود.»لیبک 
تیم تخصصی  این  ابو«، سرپرســت 
توضیح داد: درد گســترده با ویژگی 
های نوسی پلاستیک یک درد مزمن 
است که توصیف دقیق آن می تواند 

چالش برانگیز باشد.
ابــو در بیانیــه خبری دانشــگاه در 
تشــریح این شــرایط گفت در یک 
فــرد مبتلا بــه ام اس، این نوع درد 
از سیگنال های پردازشی تغییریافته 
در سیستم عصبی مرکزی ناشی می 
شــود. بنابر اعلام نشــریه تخصصی 
»مدیــکال اکســپرس«، در مطالعه 
جدید، تیم میشیگان ۹۳۸ فرد مبتلا 
به ام اس را در مورد ســطوح روزانه 

درد و فعالیت بدنی مورد بررسی قرار 
دادند. این مطالعه نشان داد بیمارانی 
که ســطوح بالایی از درد گسترده با 
ویژگی های نوســی پلاســتیک را 
گزارش کردند، در مقایسه با افرادی 
که سطوح پایین تری داشتند، کمتر 

فعال بودند.
این یافتــه ها اخیرا در مجله »درد« 

منتشر شده است.
ابو گفت: نیاز فزاینــده ای برای در 
نظر گرفتن نــوع دردی که بیماران 
ام اس تجربــه می کنند قبل از ارائه 

برنامه ورزشی وجود دارد.
و  پزشــکان  اســت  امیــدوار  او 
فیزیوتراپیســت هایی کــه از افراد 
مبتلا بــه ام اس مراقبت می کنند، 
برنامه های ورزشی متناسبی را برای 
کمک بــه افرادی که با این نوع درد 

مبارزه می کنند، تنظیم نمایند.

دردهای ناشی از ام اس یکسان نیست
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محققان پیوند شگفت انگیزی بین کلسترول خوب و خطر 
ابتلا به زوال عقل یافتند. به نقل از هلث، محققان اظهار 
کردند که نوع و مقدار کلسترول ممکن است خطر زوال 
عقل را افزایش دهد. کلســترول لیپوپروتئین با چگالی 
بالا )HDL-C( در ســطوح بالا می تواند خطر ابتلا به 
زوال عقل را در میان ســالمندان و بزرگسالان مسن تر 
افزایش دهد.کلسترول لیپوپروتئین با چگالی بالا که به 
دلیل اثر محافظتی در برابر بیماری های قلبی به عنوان 
کلسترول خوب نیز شناخته می شود، ممکن است نقش 
متفاوتی در ســلامت مغز داشته باشد. بر اساس نتایج 
تحقیق، سطوح بسیار بالای کلســترول لیپوپروتئین 
با چگالی بــالا می تواند احتمال ابتلا بــه زوال عقل و 
بیمــاری آلزایمر را حدود ۳۰ درصد افزایش دهد. گروه 
تحقیقاتی متوجه شد که سطوح بیش از حد کلسترول 
لیپوپروتئین با چگالی بالا در افراد مسن غیرعادی به نظر 
می رســد و به رژیم غذایی مربوط نمی شود اما احتمالا 
ناشی از یک اختلال متابولیک است. برای این مطالعه، 
۱۸هزار و ۶۶۸ شــرکت کننده طی ۶ ســال پیگیری 
شدند. افرادی که کلســترول خوب )HDL( به میزان 
۸۰ میلی گرم در دســی لیتر )۲.۰۷ میلی مول در لیتر( 

یا بالاتر داشتند، ۲۷ درصد بیشتر از افراد دارای سطوح 
طبیعی به زوال عقل مبتلا شدند. سطح نرمال یا دسته 
مرجع کلسترول خوب در این مطالعه ۴۰-۶۰ میلی گرم 
در دسی لیتر )۱.۰۳-۱.۵۵ میلی مول در لیتر( تعریف 
شد. شرکت کنندگان ۷۵ ساله و بالاتر نسبت به افرادی 
که سطوح ۴۰-۶۰ میلی گرم در دسی لیتر داشتند، ۴۲ 
درصد بیشــتر در معرض خطر زوال عقل بودند. محقق 

ارشد این تحقیق، دکتر منیره حسین گفت: در حالی که 
می دانیم کلسترول خوب برای سلامت قلب و عروق مهم 
است، نتایج این تحقیق نشــان می دهد که برای درک 
نقش کلسترول خوب بسیار بالا در زمینه سلامت مغز 
به تحقیقات بیشــتری نیاز داریم و ممکن است در نظر 
گرفتن سطح کلسترول خوب بسیار بالا در الگوریتم های 

پیش بینی خطر زوال عقل مفید باشد.

بالابودن کلسترول و زوال عقل

انقباض شــدید و غیرارادی یک عضله، اسپاسم 
عضلانی اســت که می تواند به دلایل مختلفی 
از جمله خســتگی، بلند کردن اجسام سنگین، 
برخــی بیماری هــا مانند MS یا دیســتروفی 

عضلانی بروز پیدا کند.
اسپاســم عضلانی می تواند در کوتاه یا طولانی 
مدت عضــلات فرد را درگیر کنــد که یکی از 
روش های درمان آن، ماســاژ درمانی است و در 
برخــی موارد نیز به بیمار توصیه می شــود که 

استراحت مطلق و طولانی مدت داشته باشد.
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت جامعه 
وزارت بهداشــت، اگرچه استراحت، کشش های 
ملایــم و ماســاژ عضله می تواند درد ناشــی از 
اسپاسم عضلانی را تا حدی کاهش دهد، با این 
حال هفت تســکین دهنده طبیعی عضلات نیز 
وجود دارد که شاید کمتر شناخته شده باشند:

چای بابونه: بابونه یک گیاه باســتانی است که 
برای درمان انواع بیماری ها از جمله اسپاســم 
عضلــه اســتفاده می شــود. بابونه شــامل ۳۶ 
نوع فلاونوئید اســت که خاصیــت ضد التهابی 
دارند. شــما می توانید اســانس بابونه را هنگام 
درد عضلانی، روی ماهیچه هــا قرار دهید و از 
درد اسپاسم رها شــوید. چای بابونه همچنین 

می تواند منجر به تسکین عضلات شکم شود.

آب گیــلاس: آب گیلاس برای مبارزه با التهاب 
و درد عضلانی به خصوص در دونده های ماراتن 
مفید است. مطالعات نشان می دهد که خاصیت 
آنتی اکســیدانی این میوه به طــور طبیعی به 

آرامش ماهیچه ها کمک می کند.
اســانس زغال اخته: یکی از راه های شــیرین و 
طبیعــی برای آرام کــردن ماهیچه ها، خوردن 
زغال اخته اســت. مطالعات نشان می دهند که 
مصرف این میوه قبل و بعد از ورزش به بهبودی 
وضعیت عضلات سرعت بیشتری می دهد. زغال 
اخته دارای قدرت آنتی اکسیدانی است و نشان 
داده شده استرس اکسیداتیو و التهاب را کاهش 

می دهد.

فلفل: کپسایســین، ماده ای که در فلفل یافت 
می شــود و آرام بخــش طبیعــی ماهیچه ها به 
خصوص در کسانی اســت که از فیبرومیالژیا و 

آرتریت روماتوئید رنج می برند.
ویتامیــن D: افــراد مبتلا بــه درد عضلانی و 
اسپاســم های منظم، اغلــب از کمبود ویتامین 
D رنج می برنــد. این ویتامیــن در قرص ها و 
مکمل ها وجود دارد ولی شــما می توانید آن را 
از راه خوردن تخم مرغ، ماهی، شــیر غنی شده 
و قارچ بــه بدن تان وارد کنید. نور خورشــید 
راه طبیعــی دیگر برای دریافــت مقادیر کافی 

ویتامین D است.
منیزیــم: این ماده معدنی بــرای تغذیه حیاتی 
اســت زیرا عملکرد عضلانی و عصبی را بهبود 
می بخشــد. کمبود منیزیم اگرچه نادر است اما 
علائم اولیه آن شــامل درد عضلانی است. این 
ماده معدنی در مواد غذایی از جمله موز، بادام، 

حبوبات و برنج قهوه ای یافت می شود.
استراحت کافی: شــاید بهترین و طبیعی ترین 
راه برای از بین رفتن درد عضلات، اســتراحت 
باشد. اطمینان حاصل کنید که به اندازه کافی 
می خوابیــد و مایعات به قدر کافی می نوشــید. 
استفاده از کمپرس های سرد و گرم نیز می تواند 

به تسکین فوری عضلات کمک کند.

چند مسُکن طبیعی برای کاهش درد عضله
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نتایج یک مطالعه بزرگ بین المللی نشــان داد 
بیش از ۸۰ درصد از سیگاری ها یا سیگاری های 
سابق که ســرطان ریه در آنها در مراحل اولیه 
تشخیص داده شــده تا ۲۰ سال بعد همچنان 

زنده بودند.
این مطالعه به سرپرستی گروهی از پزشکان و 
متخصصان آمریکایــی در نیویورک و با عنوان 
»سی تی اســکن با دز کــم« )LDCT( برای 
غربالگــری افرادی که در معــرض خطر بالاتر 
سرطان ریه هســتند، استفاده شــد. این نوع 
اسکن می تواند به یافتن نواحی غیرطبیعی در 

ریه ها کمک کند.
نتایج این مطالعه ماه نوامبر گذشــته در مجله 
»رادیولوژی« منتشــر شد. به گفته متخصصان 
تنها ۱۶ درصد از بیماران مبتلا به سرطان های 
ریه، زود شناسایی می شوند و بیش از نیمی از 
افراد مبتلا به سرطان ریه تنها یک سال بعد از 

تشخیص جان خود را از دست می دهند.
دکتر »کلودیا هنشــکی«، متخصص اصلی این 
مطالعه از دانشــگاه »آیکان« نیویورک، موانع 
غربالگری برای این ســرطان را بر می شمرد و 
می گوید: موانعی برای غربالگری وجود دارد که 
عمدتاً ناشــی از این باور است که از تشعشعات 
بیش از حد اســتفاده می شود. وی با این حال 
این تضمیــن را می دهد که بــرای غربالگری 
ســرطان ریه می توان از سی تی اسکن با دز کم 
)LDCT( استفاده کرد که این دز حتی کمتر 

از ماموگرافی است.
»سباســتین کورود«، متخصــص ریه و رئیس 
بخش ریه در بیمارســتان »لیون« می گوید: با 
چنین رویکردی می توان از یک درمان صحبت 
کرد و تومور اولیه که موضعی است را به موقع 

برداشت.
ë  ســرطان ریه، عامل اصلی مرگ و میر

ناشی از سرطان در سراسر جهان
بنابر اعلام یورونیوز، نتایج این تحقیق نشــان 
می دهد که غربالگری در افراد در معرض خطر 
می تواند مرگ و میر ناشــی از ســرطان ریه را 
که علت اصلی مرگ و میر ناشی از سرطان در 
سراسر جهان اســت، کاهش دهد چرا که این 
ســرطان اغلب در مراحل پایانی تشخیص داده 
می شــود زیرا علائم این نوع سرطان بدون درد 
و میزان آن اندک اســت. متاستازهای منتشر 
شــده در بدن که در مراحل پیشرفته تر ظاهر 

می شود، درمان را پیچیده می کند.
مطالعات اخیر نشان داده است که سی تی اسکن 
قفسه سینه با دز پایین در تشخیص تومورهای 

اولیه ریه بســیار موثر اســت و استفاده از آن، 
مــرگ و میر ناشــی از این ســرطان را تا ۲۰ 
درصــد کاهش می دهــد. نتایج ایــن تحقیق 
چندین کشور از جمله ایالات متحده، انگلیس 
و لهســتان را متقاعد کرده است که برنامه های 
غربالگری را با هدف قرار دادن افراد سیگاری و 
یا سیگاری های سابق بالای ۵۰ سال اجرا کنند.

سباســتین کورود تاکید می کند: تا حد زیادی 
مهم ترین عامل خطر برای این نوع سرطان، نه 
تنها مقدار ســیگار مصرف شده در سال، بلکه 
مهمتر از همه، طول مدت مصرف ســیگار در 

زندگی است.
اداره عالی ســلامت در فرانسه در سال ۲۰۲۲ 
برای انجام این نوع غربالگری نظر مساعد خود 
را اعلام کــرد. این غربالگری از ســال ۲۰۲۵ 
به عنوان بخشی از استراتژی ۱۰ ساله مبارزه با 

سرطان آغاز خواهد شد.
غربالگری شامل اسکن با دز کم از ریه ها هر دو 
سال یکبار است که با تصاویری که به زودی از 
سوی هوش مصنوعی تجزیه و تحلیل می شود، 

تلفیق می شود.
اگر ســابقه سیگار کشیدن به مدت ۲۰ سال یا 
بیشــتر را دارید غربالگری سرطان ریه را باید 

انجام دهید.
ë چند توصیه مفید

حفظ یک ســبک زندگی سالم در طول و بعد 
از درمان سرطان ریه می تواند کیفیت زندگی 
بیمار را بهبود بخشد. کشف اینکه فردی مبتلا 
به سرطان ریه است ممکن است باعث تغییر در 
نحوه نگرش و مدیریت او نسبت به سلامتی اش 
شــود در حالی که برخی نیــز پذیرش عادات 

سالم جدید را چالش برانگیز می دانند.
در ادامه به چند توصیه سودمند در این زمینه 

خواهیم پرداخت:

سیگار را ترک کنید: ترک سیگار علاوه بر اینکه 
یک اولویت اصلی برای مبتلایان به سرطان ریه 
است به حفظ فشــار خون و ضربان قلب شما 

کمک می کند.
مواد مغذی بخوریــد: اولویت بعدی باید حفظ 
یک رژیم غذایی ســالم برای بیماران مبتلا به 
سرطان ریه باشد. یک متخصص در این زمینه 
توصیه کرده اســت: مصرف غذاهای مناسب به 
شــما کمک می کند تا احساس بهتری داشته 
باشید، قدرت خود را حفظ کنید و با عفونت ها 

مبارزه کنید.
وعــده های غذایی کوچــک را جایگزین وعده 
های غذایی بزرگ کنید: به جای خوردن ســه 
وعده غذایــی بزرگ و پرحجم در ســه نوبت، 
چندین وعده غذایی کوچک هر ســه یا چهار 
ســاعت مصرف کنیــد. هــر روزه بخش های 
کوچکی از غذاهای پرکالری مانند آجیل، پنیر 
و کره بادام زمینــی مصرف کنید. همچنین از 
غذاهای غنی از آهن مانند گوشــت قرمز بدون 
چربــی، برنج قهوه ای، نان ســبوس دار و کره 
بادام زمینی استفاده کنید. به یاد داشته باشید 
کــه قبل از تغییر رژیم غذایی با پزشــک خود 

مشورت کنید.
تحرک داشته باشــید: ورزش کردن منظم می 
تواند به کاهش خســتگی، بهبود خلق و خو و 
حفظ وزن ســالم بدن کمک کند. حتی مقدار 
کمی ورزش مانند پیــاده روی یا انجام برخی 
حرکات کششی سبک برای سلامتی شما مفید 
است. یک سیستم حمایتی داشته باشید: علاوه 
بر ســلامت جسمانی، حفظ ســلامت روانی و 
عاطفی شما بسیار مهم است. صحبت کردن با 
یک مشاور یا سایر افرادی که با سرطان مبارزه 
می کنند و می توانند با احساسات شما ارتباط 

برقرار کنند، در این زمینه مفید است.

راهی برای تشخیص زودهنگام سرطان ریه
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یک متخصص طب ســالمندی ضمن تشریح 
علل موثر در بی خوابی ســالمندان، در عین 
حال اختلال خواب را مشــکلی شایع در این 
دوران خوانــد که تا ۸۰ درصد مواردبا رعایت 

بهداشت خواب رفع می شود.
دکتــر احمد دلبری دربــاره اختلالات خواب 
در ســالمندان گفت: اختلال خواب در دوره 
بازنشســتگی و سالمندی بســیار شایع است 
و تقریبــا ۶۰ درصد افراد از این مشــکل رنج 

می برند.
وی بــا بیان اینکه معمــولا اختلال خواب در 
ســالمندی مشــکلی ثانوی از یک مشــکل 
دیگر اســت، افــزود: افراد دچــار اضطراب، 
افســردگی، مبتلایان مشکلات ادراری یا درد 
زانــو و دردهای عضلانی - اســکلتی و افراد 
دارای اختلالات حرکتی اغلب بیشــتر درگیر 
مشــکلات اختلال خواب هستند و به همین 
دلیل برای رفع مشکلات خواب باید به دنبال 

رفع مشکل اصلی باشیم.
این متخصــص طب ســالمندی همچنین با 
بیان اینکه میزان نیاز افراد به خواب در دوران 

ســالمندی متفاوت اســت، ادامه داد: در این 
دوران معمولا خواب ســبک تر است و میزان 
نیاز به آن هم کمتر اســت و در عین حال هم 
افراد ساعت مشخصی برای خواب ندارند؛ اما 
لازم به ذکر است که مشاهده شده افرادی که 
در طول عمر شــب ها هفت ساعت می خوابند 

امکان ابتلا به آلزایمر در آنها کمتر است.
وی با بیان اینکه سرحالی در طی روز می تواند 
حاکی از کفایت میزان  خواب شب قبل باشد، 
افزود: ممکن است یک نفر با شش ساعت این 
سرحالی روز بعد را داشته باشد و یک نفر هم 

با میزانی کمتر یا بیشتر.
این متخصص طب سالمندی با بیان اینکه ۸۰ 
درصد مشکلات خواب در دوران بازنشستگی 
معمــولا با بهداشــت خوب خــواب برطرف 
می شود، گفت: مهم آن است که در طول روز 
نباید خوابید؛ چُرت روزانه عامل اصلی اختلال 
خواب است. در عین حال اگر به هر دلیل نیاز 
به چرت روزانه بود، بهتر اســت در بازه زمانی 
ســاعت یک تا چهار بعدازظهر و کمتر از نیم 

ساعت تا ۴۰ دقیقه باشد.

او کم تحرکی و بی تحرکی را عاملی دیگر برای 
بدخوابی شبانه خواند و گفت: توصیه می شود 
حتمــا افراد در طول روز نیم ســاعت تحرک 
داشته باشــند و ورزش کنند. همچنین شام 
و غذای ســنگین می تواند عاملی دیگر برای 
بدخوابی باشد. لازم است که شام سبک میل 
شود و فاصله شام تا خواب بیشتر از سه ساعت 
باشد. این متخصص طب سالمندی همچنین 
گفت: بهتر اســت که محل خــواب را تغییر 
ندهید و در صورتی که در رختخواب بیشتر از 
۲۰ دقیقه خواب تان نبرد، به ســالن بازگردید 
و فعالیتــی انجــام دهید و ســپس دوباره به 
رختخواب بازگردید. همچنین تاکید می شود 
که در رختخواب کتــاب نخوانید و موبایل و 
تلویزیون نگاه نکنید؛ اتاق خواب برای خواب 

است نه فعالیت های اینچنینی.
وی تاکید کرد که دوش آب گرم قبل از خواب 
می تواند خواب خوبــی را رقم بزند. همچنین 
توصیه می شــود کــه خودســرانه داروهای 
خواب آور مصرف نکنیــد و دارو حتما باید با 

نظر پزشک مصرف شود.

بی خوابی سالمندان و چند توصیه برای مقابله با آن
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شــنبلیله گیاهی علفی با برگ های 
متناوب اســت که در طب سنتی با 
نام حلبه شناخته می شود و طبیعت 
آن گرم و خشــک بــوده و ملین، 
رقیق کننــده اخلاط غلیــظ، روان 
کننده ادرار و خون قاعدگی و مقوی 

ریه است.
شــنبلیله گیاهــی بومــی مناطق 
مدیترانه ای در محدوده بین چین و 
هند و از جنوب تا اتیوپی اســت و 
امروز در بسیاری از کشورها پرورش 
می یابــد. در ایران این گیاه کمتر به 
حالت وحشی وجود دارد و در بیشتر 
نقاط کشــور به طور وسیع کاشته 
آن  استفاده  مورد  بخش  می شــود. 
دانه های رسیده و خشک شده است.

عصــاره الکلی دانه هــای این گیاه 
اثر کاهنده کلســترول خون و کبد 
دارد. همچنیــن عصاره آبی و الکلی 
دانه ها نیز باعث کاهش قندخون در 
افراد سالم و دیابتی شده و تعداد و 
بتا لوزالمعده را نیز  قطر سلول های 
افزیش می دهد. دانه ها اثرات کاهش 
افزایش  چربــی،  پراکسیداســیون 
گلوتاتیــون و کاهش آلفا توکوفرول 
خون را نیز از خود نشــان داده اند. 
از استروئیدهای  تجویز عصاره غنی 
دانه ها سبب افزایش اشتها و میزان 
این  غذا خوردن می شود. همچنین 
عصاره باعث کاهش سطح کلسترول 
پلاســما می شــود . نکته مهم این 
اســت که عصاره دانه ها اثر ضد لانه 

گزینی جنین نیز دارند.
بنابر اعلام دفتر طب ایرانی و مکمل 
وزارت بهداشــت، کاربرد تایید شده 
آن در درمان بی اشــتهایی، داروی 
کمکی در درمان هایپر کلسترولمی 
و هایپرگلایسمی در دیابت نوع دو، 
پیشــگیری و درمان کوه گرفتگی و 
درمان التهاب پوســت است. کاربرد 
غیر رسمی آن نیز به صورت خوراکی 
در نزله دســتگاه تنفســی فوقانی، 
دیابــت و همچنین بــرای افزایش 
ترشح شیرمادران به کار می رود. به 
صورت موضعــی و به صورت ضماد 
بــرای التهابات موضعــی، زخم ها و 

اگزما کاربرد دارد.
در طب چینی برای درمان دردهای 
ناشــی از ســرماخوردگی در ناحیه 
پایین شــکم، ناتوانی جنسی و فتق 
و در طب هندی در تســکین تب،  
استفراغ، بی اشتهایی عصبی، سرفه، 
برونشــیت و التهــاب کولون )روده 

بزرگ( به کار می رود.
در طب ســنتی با نام حلبه شناخته 
می شود و طبیعت آن گرم و خشک 
اســت. ملین، رقیق کننــده اخلاط 
غلیــظ، روان کننــده ادرار و خون 
قاعدگی و مقوی ریه اســت. مدفوع 
را خوشــبو و ادرار و عــرق را بدبو 
می کند. جوشانده آن با عسل مسهل 
است. جهت بواسیر، درد کبد، زخم 
معده و روده و ضعف معده، دلپیچه 

و اسهال مزمن مفید است.

جهــت بهبود تنگی نفس، ســرفه،  
درد مزمن قفسه ســینه، التهاب و 
درد رحــم نیز مفید اســت. موجب 
تســهیل زایمــان و خارج شــدن 
مشیمه و پاکســازی رحم می شود. 
همچین ضمــاد آن برای ریزش مو، 
کجی ناخن، تقویت مو و سوختگی 
مفید اســت. جای زخــم را از بین 
می برد و لعاب تخم آن با روغن گل، 
ترک های ناشــی از سرما را برطرف 
می کند. شستن ســر با آن برطرف 
کننده شوره سر و مخلوط روغنش 
با شمع برای سوختگی و ترک ناشی 

از سرما مفید است.
همچنیــن برای بوی بد دهان مفید 
اســت. البته تهــوع آور و مضر برای 
بیضه ها است و مصلح آن سکنجبین 

و جانشین آن تخم کتان است. 
برای مصــرف و تهیه آن باید حدود 
نیــم گــرم از دانه های خرد شــده 
را برای ســه ســاعت در آب سرد 
بخیســانید و پس از صــاف کردن 
می توان آن را با عســل یا ترکیبات 
دیگر شــیرین و مصرف کرد چون 

خود دانه ها به شدت تلخ هستند.
بــرای تهیه ضمــاد شــنبلیله نیز 
می توان ۵۰ گــرم از دانه های پودر 
شــده را به یــک چهــارم لیتر آب 
جوش اضافــه کرد و پــس از پنج 
دقیقه به صورت تخمیر تغلیظ کرد.

مقدار مصرف خوراکی روزانه گیاه ۶ 
گرم اســت. چنانچه به صورت چای 

نوبت  چندین  می توان  شود  مصرف 
در روز از آن اســتفاده کــرد. برای 
بی اشتهایی می توان دو گرم  درمان 
از دانه هــای خرد شــده را همراه با 
مایعات، ســه بار در روز پیش از غذا 

استفاده کرد. 
به دلیــل اثرات تحریکی بر رحم در 
بارداری نباید مصرف شود. همچنین 
اثرات کاهنده قندخون در  به دلیل 
بیماران دیابتــی در صورت مصرف 
همزمان با ســایر داروهای کاهنده 
قندخــون باید تحت نظر پزشــک 

مصرف شود. 
با  در صــورت مصــرف همزمــان 
ایجاد  از  کننده  جلوگیری  داروهای 
لخته خون یا از بین برنده آن )مانند 
هپارین و وارفارین( به دلیل احتمال 
افزایــش خطــر خونریــزی، علائم 
خونریــزی غیر عادی باید بررســی 
شود. همچنین درصورتی که همراه 
با سیاه دانه مصرف شود ممکن است 
ســبب افت شــدید قندخون شود. 
در صورت مصــرف همزمان این دو 
علائــم افت قندخون باید بررســی 

شود.
واکنش هــای  مــوارد  برخــی  در 
حساســیتی مانند آبریــزش بینی، 
ســرفه، غش، آنژیــو و ادِِم صورت 
مشاهده شده اســت. مصرف مکرر 
فرم موضعــی ممکن اســت باعث 
پوست  در  حساسیت زا  واکنش های 

شود.

خواص درمانی گیاه »شنبلیله« از دیدگاه طب سنتی
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مغز شما در طول روز کارهای زیادی انجام می دهد؛ 
خاطرات، احساســات و حــدود ۶۰ هزار فکر ایجاد 

می کند.
به نقل از هلث، مغز، گرسنگی، ضربان قلب، تنفس 
و دمای بدن را تنظیــم حتی زمانی که می خوابید، 
بــرای ایجاد خاطراتی از رویدادهای روزتان و بهبود 
توانایی خود برای انطبــاق با موقعیت های جدید و 
حفظ عملکرد سیســتم ایمنی تان همچنان فعالیت 

می کند.
یافته نســبتا جدید در میان محققان علوم اعصاب 
این است که مغز زباله های خود را در هنگام خواب 
نیز خارج می کند و بر اســاس نتایج تحقیق منتشر 
شده در ســال ۲۰۲۰، ســمومی که در مغز جمع 
می شــوند در طول مرحله خواب با فرکانس آهسته 
که مرحلــه N۳ خواب نیز نامیده می شــود، فیلتر 
می شوند. بنابراین، حتی اگر خواب را به عنوان زمان 
اســتراحت در نظر بگیریم، در واقع زمانی است که 
سیستم پاکسازی مغز - به نام سیستم گلیمفاتیک 

- سخت ترین کار را انجام می دهد.
اگر بــه اندازه کافی نخوابید، مــاده مضری در مغز 
انباشته می شود که می تواند منجر به التهاب و زوال 
شناختی شود. وضعیت خواب نیز می تواند بر میزان 
کارآمدی مغز شما در پاکسازی این مواد زائد تاثیر 
داشته باشد. اگر می خواهید به طور موثر این سموم 
را از مغز خود در هنگام خــواب حذف کنید، بهتر 

است به پهلو بخوابید.

اگرچه افراد و حیوانــات در موقعیت های متفاوتی 
می خوابند اما پژوهشــی در ســال ۲۰۱۵ در مجله 
علوم اعصاب به چگونگی تاثیر وضعیت بدن در طول 

خواب بر روی سیستم گلیمفاتیک پرداخت.
محققان با اســتفاده از تکنیک هــای تصویربرداری 
و مدل ســازی پیشــرفته بر روی موش های تحت 
بیهوشــی، دریافتند که وضعیــت خواب به پهلو در 
مقایسه با دراز کشیدن به پشت یا شکم، کارآمدترین 
حالت خوابیدن برای دفع مواد زائد است. این مورد 
نشان می دهد که وضعیت معمول خوابیدن به پهلو 
کارآمدترین حالت برای حمل و نقل گلیمفاتیک در 

طول خواب است.
بر اساس نتایج تحقیقی که در سال ۲۰۱۹ در مجله 
بیماری آلزایمر منتشر شد، خوابیدن به پشت بیش 
از دو ســاعت در شب در افراد مبتلا به بیماری های 
عصبی مانند پارکینسون، آلزایمر و سایر انواع زوال 

عقل شایع تر است. 
محققان پیشنهاد کردند که گرانش بر نحوه حرکت 
خون از مغز تاثیر می گذارد و موقعیت سر در هنگام 
خواب ممکن اســت بــر میزان کارآمــدی مغز در 

پاکسازی پروتئین ها تاثیر بگذارد.
مقاله ای در ســال ۲۰۲۲ در نشریه مرزها در علوم 
اعصاب نشــان داد که افراد مبتلا به آپنه انسدادی 
خواب ممکن اســت در سیســتم گلیمفاتیک خود 

دچار مشکل شوند. 
بــه ویژه، هنگامی کــه افراد مبتلا بــه آپنه خواب 

دوره هایی با اکســیژن کم در طول خــواب دارند، 
این مورد می تواند پاســخ التهابی را فعال کرده و به 

سیستم گلیمفاتیک آسیب برساند.
بر اساس نتایج تحقیق ۲۰۲۰ منتشرشده در نشریه 
علوم مغز، سیســتم گلیمفاتیک جریان مایع مغزی 
نخاعی را هدایــت می کند بنابراین مغز نوســانات 
بزرگتری را در ایــن جریان در هنگام خواب تجربه 
می کند با این حال، کارایی ریه های شما با افزایش 
ســن کاهش می یابد که منجر به تنفس کم عمق تر 
می شود و می تواند تخلیه گلیمفاتیک شما را کاهش 

دهد.
اســترس بر سیســتم پاکســازی مغز شــما تاثیر 
می گذارد و می توانــد به مرور زمان منجر به تجمع 
مواد مضر شود. استرس مزمن در ایجاد آلزایمر که 
تشــکیل پلاک این پروتئین های مضر بتا آمیلوئید 
است، نقش دارد. مصرف زیاد یا طولانی مدت الکل 

نیز می تواند پاکسازی گلیمفاتیک را کاهش دهد.
روزه داری متناوب می تواند سیســتم گلیمفاتیک را 
تنظیم کند و روزه ها می توانند تخلیه مواد ســمی 

مغز را افزایش دهند.
 ورزش نه تنها ســلامت شــناختی شــما را بهبود 
می بخشد، بلکه حمل و نقل گلیمفاتیک را نیز ارتقا 

می دهد و از تخریب عصبی محافظت می کند.
اســیدهای چرب امگا ۳ موجــود در برخی از انواع 
ماهی هــا نیز برای سیســتم پاکســازی مغز مفید 

هستند.

بهترین حالت خوابیدن که مغز را محافظت می کند 
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عضو هیئت علمی گروه تحقیقات تغذیه دانشگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشــتی درباره اطمینان از 
ســلامت نان توضیح داد و گفــت: عوامل زیادی 
در ویژگی های گندم ســالم برای تولید آرد، تاثیر 
دارنــد که برخی از آن ها از کنترل خارج اســت؛ 

بنابراین استفاده از برخی مواد برای اصلاح 
دکتر زهرا یاری با اشاره به اینکه بر اساس آمارها 
ســالانه میلیون ها نفر بر اثر مرگ و میر ناشی از 
مواد غذایی ناسالم جان خود را از دست می دهند، 
اظهار کرد: تغذیه ســالم ضامن ســلامت جامعه 
است و عاملی بســیار مهم در سلامت جسمی و 

روانی افراد جامعه محسوب می شود.
وی بــا اشــاره به اینکــه عوامل بهبــود دهنده، 
افزودنی های مجاز خوراکی هســتند که به آرد یا 
خمیر افزوده می شوند تا کیفیت یا عملکرد پخت 
نان، بهتر شــود، ادامه داد: ترکیبات بهبود دهنده 
که در صنایع پخت استفاده می شوند، گسترده اند 
و بــه طور کلی شــامل مــواد اکســیدکننده و 
احیاکننده، آنزیم ها، امولسیون کننده ها و ترکیبات 

اسیدی کننده هستند.
یــاری گفــت: مــواد اکســیدکننده ترکیبات، 
اکسیداســیون گروه های گوگردی هستند که در 
نتیجه حجم خمیر را زیاد می کنند، معمول ترین 
ال-اسید  اســتفاده  اکســیدکننده مورد  ترکیب 
آســکوربیک و نمک کلســیم آن اســت. اسید 
آسکوربیک یکی از افزودنی های قابل قبول برای 
بهبود خمیر نان اســت کــه از زمانی که مصرف 
برمات پتاســیم ممنوع اعلام شــد، در واحدهای 
صنعتی و نانوایی که از مخلوط  کن های دور سریع 
استفاده می کنند، مطرح شــد، از  اثرات افزودن 
اســید آســکوربیک به آرد می توان به تسریع در 
فرآیند رســیدن آرد، بهبــود ویژگی های خمیر 
)افزایش جــذب آب آرد وافزایش مقاومت خمیر، 
کاهــش یا جلوگیری از سســت شــدن خمیر(، 
اصلاح و بهبــود در نگهداری گاز و افزایش حجم 
محصــول و بهبــود در ویژگی های مغــز و بافت 

داخلی محصول اشاره کرد.
وی با تاکید بر اینکه سازمان غذا و داروی آمریکا 
ترکیبات  برای مصــرف  )FDA(، محدودیتــی 
مذکور در نــان در نظر نگرفته، ادامه داد: معمولا 
مقدار مصرف آن ppm 200-10 بر اســاس وزن 

آرد است.
او با اشــاره به مــواد احیاکننده بــه عنوان یکی 
دیگر از افزودنی هایی که به گندم اضافه می شود، 
افــزود: عوامــل احیاکننده با شکســتن شــبکه 
پروتئینی بــه تضعیف آرد کمــک می کنند و با 
شکستن پیوندهای دی سولفید، آن ها را به پیوند 
سولفیدریل تبدیل می کنند، این ترکیبات موجب 
رســیدن و عمل آوری ســریع تر خمیــر، کاهش 
زمان مخلوط کردن و کاهش الاستیســیته خمیر 

می شــوند، ال-سیســتئین متداول ترین ترکیب 
احیاکننده است که افزودن آن به آردهای دارای 
گلوتن قوی موجب نرم شــدن خمیر شده، خمیر 
راحت تر شکل گرفته و حجم محصول نیز افزایش 

می یابد.
عضو هیئت علمی دانشگاه درباره افزودن آنزیم ها 
در نــان نیز توضیحاتــی داد و گفت: این آنزیم ها 
برای نگهــداری گاز در خمیر و نرمی بافت مورد 
اســتفاده قرار می گیرند، مقدار افزوده  شده آن ها 
در محصــولات نانوایــی بســیار کم اســت و در 
بسیاری از کشورها، این ترکیبات به عنوان کمک 
فرآیند محسوب شــده و نیازی به درج آن ها در 

روی برچسب محصول وجود ندارد.
وی افزود: بر اساس استاندارد ملی ایران آنزیم های 
مجاز برای افزودن بــه نان ها، آلفا-آمیلاز، گلوکز 
اکسیداز، پروتئاز و لیپاز هستند که از نظر ایمنی، 
استفاده از این آنزیم، مشکلی برای سلامت ایجاد 

نمی کند.
عضو هیئت علمی گروه تحقیقات تغذیه دانشگاه، 
ادامــه داد: آنزیم های پروتئولیتیــک نیز به طور 
معمول در تولید نان و محصولات تخمیر شــده، 
استفاده نمی شوند ولی در شیرینی ها، بیسکویت 
و کوکی مورد استفاده قرار می گیرند، این آنزیم ها 
بر روی پروتئین های آرد گندم اثر کرده و موجب 
کاهش الاستیسیته گلوتن و کاهش چروکیدگی 
خمیر پس از قالب گیری و پهن کردن می شــوند، 
طبق قوانین FDA، آنزیــم پروتئاز می تواند در 
مقادیر مناسب از نظر تکنولوژیک در آرد استفاده 
شود و محدودیتی از نظر ایمنی و سلامت ندارد.

وی با اشاره به کارکرد امولسیون کننده ها در تهیه 
و تولیــد نان، توضیح داد: امولســیفایرها موجب 
کاهــش واکنش ســطحی بین فــاز آب و چربی 
می شوند و استفاده از آن ها موجب کم شدن تورم 
نشاسته، زیاد شــدن دمای ژلاتینه شدن، بهبود 

بافت، رنگ، حجم و تاخیر در بیاتی می شود.
وی ادامــه داد: متداول تریــن امولســیفایرهای 
مورد اســتفاده در محصولات صنایع پخت شامل 
لســیتین، مونو و دی گلیســیریدها، اســترهای 

تارتاریک اســید مونوگلیســریدها، اســتئارویل، 
لاکتیلات و ســوربیتان هستند که انواع و مقادیر 
مجاز قابل استفاده در نان در استاندارد ملی ایران 

ذکر شده است.
یاری در ادامه با بیان اینکه ترکیبات اســیدی  و 
تنظیم کننده pH نیز که شــامل اســید استیک، 
اسیدلاکتیک و اسید سیتریک است به خمیرنان 
اضافه می شود، ادامه داد: پودرمالت و فرآورده های 
آن از قدیمی تریــن مــواد بهبوددهنده پخت به 
شــمار آمده و به منظور تسریع در فرآیند تخمیر 
به کار می روند، از طرفی بر ژلاتینه شدن نشاسته، 
قهوه ای شــدن رنگ محصــول و ایجاد طعم و بو 
تاثیــر فراوانی دارد، مالت از غلات جوانه زده تهیه 
شــده و به صــورت آرد فعال و غیرفعــال از نظر 

آنزیمی به کار می رود.
 همچنین در محصــولات صنایع پخت، زمانی از 
مالت با فعالیت آنزیمی بالا اســتفاده می شود که 
آرد دارای فعالیت آمیلازی کمی باشد ولی گلوتن 

در حد ضعیفی نباشد.
بنابر اعلام روابط عمومی دانشــگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشــتی، وی اضافه کــرد: قندهای موجود 
بهتر تخمیر می شــوند و بافــت، رنگ، طعم، بو و 
مزه محصول بهبود می یابد؛ ضمن اینکه تســریع 
فرآینــد تخمیر به دلیل وجــود قندهای مختلف 
در آرد مالت، علاوه بر آن، فرآورده های حاصل از 
آرد مالت که از نظر آنزیمی فعال هســتند، سایر 
کربوهیدرات هــا را شکســته و در اختیار مخمر 
قرار می دهنــد، در نتیجه کیفیت محصول بهبود 

می یابد.
عضو هیئت علمی گروه تحقیقات تغذیه دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی، ادامه داد: پودر مالت 
در لیســت GRAS قرار دارد و محدودیتی برای 
مقدار اســتفاده از آن در نظر گرفته نشده است. 
لازم به ذکر اســت به کارگیری فرآیند تخمیر در 
تولید نان به ویژه نان های ســنتی الزامی و مورد 
تاکید اســت و در صورت انجــام فرآیند تخمیر، 
اســتفاده از بهبود دهنده در این نان ها ضرورتی 

ندارد.

درباره بهبوددهنده های نان چه می دانید؟
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رژیم غذایی سرشــار از چربی، مواد قندی، نمک 
و کلســترول بــالا در کنار بی تحرکی، اســترس 
کنترل نشده و عصبانیت، خطر بروز بیماری قلبی 

را افزایش می دهد.
تغذیه مناســب و سبک زندگی سالم نقش مهمی 
در حفظ ســلامت قلــب دارد از این رو با انتخاب 
هوشــمندانه مواد غذایی می تــوان خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی را کاهش داد.
در ادامه بــه نقل از »وب ام دی« به چند مورد از 
مواد غذایی که برای سلامت قلب مضرند، خواهیم 

پرداخت.
ë شکر، نمک، چربی

با گذشــت زمان مصرف مقادیر زیاد نمک، شکر، 
چربی های اشباع شده و کربوهیدرات های تصفیه 
شــده خطر حمله قلبی یا ســکته را افزایش می 
دهد. اگر نگران قلب خود هستید، بهتر است این 

خوردنی ها را از رژیم غذایی خود دور نگه دارید.
با این حــال به جای تمرکز روی یک غذای مضر، 
عاقلانه تر این اســت که روی رژیــم غذایی خود 
تمرکز کنید. اگر بیشــتر از میوه ها و ســبزیجات 
مفید برای قلب، غلات کامل، پروتئین بدون چربی 
و لبنیات کم چرب استفاده می کنید، همچنان این 
مواد غذایی را نیز می توانیــد به میزان متعادل و 

کنترل شده مصرف کنید.
ë بیکن

بیــش از نیمــی از کالری بیکن از چربی اشــباع 
شــده اســت که می تواند لیپوپروتئین با چگالی 
کم )LDL( یا کلســترول بــد را افزایش دهد و 
احتمال حمله قلبی یا سکته را بیشتر کند. بیکن، 
پر از نمک اســت که فشــار خون را بالا می برد و 
باعث می شود قلب سخت تر کار کند. مقادیر زیاد 
ســدیم )بخش اصلی نمک( نیز می تواند منجر به 
سکته مغزی، بیماری قلبی و نارسایی قلبی شود. 
نگهدارنده های اضافه شــده به بیکــن نیز با این 

مشکلات مرتبط هستند.
ë گوشت قرمز

خوردن بیش از حد گوشــت گاو و ... ممکن است 

احتمال ابتــلا به بیماری قلبی و دیابت را افزایش 
دهد. ممکن است به این دلیل باشد که این گروه 
از مواد غذایی دارای چربی اشــباع بالایی هستند 
که می تواند کلســترول را افزایش دهد. بنابر این 
توصیه می شــود که مصرف گوشت قرمز خود را 
محدود و گوشــت چرخ کرده بســیار کم چربی 

مصرف کنید.
ë نوشابه

داشتن مقادیر کمی شــکر اضافه مضر نیست اما 
یک قوطی نوشابه بیشتر از آنچه متخصصان برای 
یــک روز کامل توصیه می کنند، قند افزوده دارد. 
افرادی که نوشابه می نوشــند بیشتر وزن اضافه 
می کنند و احتمال چاقی و دیابت نوع ۲، فشــار 
خون بالا و بیماری قلبی در آنها بیشــتر است. در 
حالی که داده های علمی هنوز در مورد نوشیدنی 
های رژیمی مبهم است، برخی تحقیقات آنها را با 

افزایش وزن و سکته مغزی مرتبط می کند.
ë شیرینی ها

کوکی ها، کیک ها و کلوچــه ها را کمتر مصرف 
کنید. آنها معمولًا مملو از قند اضافه شده هستند 
که منجر به افزایش وزن می شــود. آنها همچنین 
با ســطوح بالاتر تری گلیسیرید مرتبط هستند و 
این فاکتور می تواند منجر به بیماری قلبی شــود. 
ماده اصلی آنها معمولًا آرد سفید است که ممکن 
اســت قند خون را افزایش دهد و شــما را بیشتر 

گرسنه کند.
ë گوشت های فرآوری شده

هات داگ، سوســیس و ... بدترین نوع گوشت ها 
برای قلب هستند. آنها مقادیر زیادی نمک دارند و 
بیشتر آنها حاوی چربی اشباع شده بالایی هستند. 
به جای گوشــت های فرآوری شــده می توانید از 
گوشــت بوقلمون اســتفاده کنید با این حال در 

مصرف آن نیز زیاده روی نکنید.
ë برنج سفید، نان و پاستا

برنــج، نان، ماکارونی و تنقلات تهیه شــده از آرد 
ســفید فاقد فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی سالم 
هســتند. غلات تصفیه شــده به ســرعت به قند 
تبدیل می شــوند که بدن شــما آن را به عنوان 
چربی ذخیره می کند. رژیم غذایی سرشار از غلات 
تصفیه شده می تواند باعث ایجاد چربی شکم شود 
که مطالعات می گوینــد مرتبط با بیماری قلبی و 
دیابت نوع ۲ اســت. ســعی کنید حداقل نیمی از 
غــلات خود را از غلات کامل مانند برنج قهوه ای، 
جو دوســر و گندم کامل تهیه کنید. هنگام خرید 

به دنبال عبارت ۱۰۰ درصد غلات کامل باشید.
ë پیتزا

اگر پیتزا را به طرز صحیحی درست کنید می تواند 
ســالم باشــد، اما بیشــتر پیتزاها دارای مقادیر 
زیاد ســدیم، چربی و کالری هســتند که همگی 
می توانند خطر حمله قلبــی را افزایش دهند. در 

صورت ســفارش پیتزا، پنیر کمتری بخواهید و از 
پپرونی یا سوسیس که پر از نمک هستند صرفنظر 
کنید. برای مصرف سالم ترین پیتزا، خودتان آن را 

درست کنید.
ë الکل

مطالعات تایید می کند که نوشــیدن الکل منجر 
به فشــار خون بالا، نارسایی قلبی، سکته مغزی و 

افزایش وزن می شود.
ë کره

کره، سرشــار از چربی اشباع شــده است که می 
تواند کلســترول بــد را افزایش دهــد و احتمال 
بیماری قلبی را تشــدید کند. بهتر است کره را با 
روغن زیتون یا روغن های گیاهی جایگزین کنید.

ë ماست طعم دار و پرچرب
ماست می تواند یک منبع فوق العاده برای دریافت 
مواد مغذی باشد و خوردن منظم آن ممکن است 
از شما در برابر فشــار خون بالا محافظت کند اما 
مراقب نوع خرید خود باشید. ماست های طعم دار 
مملو از قند اضافه شده هستند که با افزایش وزن، 
فشار خون بالا، التهاب و بیماری های قلبی ارتباط 
دارد. برای ســالم ترین انتخاب، ماســت کم چرب 

ساده تهیه کنید.
ë سیب زمینی سرخ کرده

سیب زمینی های سرخ شده رستوران ها و فست 
فودهــا چربی و نمک زیــادی دارند که خبر بدی 
برای قلب شماســت. داده های یک مطالعه نشان 
داد افرادی که دو تا سه بار در هفته سیب زمینی 
ســرخ کرده می خورند، احتمال مرگ زودهنگام 
بیشتری دارند. اگر قصد مصرف سیب زمینی سرخ 
کرده دارید، ســعی کنید آن را با دیگران ســهیم 
شوید و مقدار کمی از آن مصرف کنید. همچنین 
ســعی کنید خودتان در خانه سیب زمینی سرخ 

کرده را با استفاده از روغن زیتون تهیه کنید.
ë مرغ سوخاری

سرخ کردن مرغ، کالری، چربی و سدیم را به یک 
غذای ســالم اضافه می کنــد. مطالعات، غذاهای 
ســرخ شده را با دیابت نوع ۲، چاقی و فشار خون 
بالا مرتبط دانسته اند که همگی احتمال نارسایی 
قلبی را افزایش می دهند. می توانید به جای سرخ 

کردن مرغ آن را در فر بپزید.
ë سوپ کنسرو شده

ســوپ می توانــد راهی آســان بــرای دریافت 
سبزیجات، پروتئین و فیبر بیشتر باشد. اما مراقب 
مواد ناسالم باشید. سوپ کنسرو شده اغلب مقدار 
زیادی ســدیم دارد که می تواند باعث فشار خون 
بالا، حمله قلبی، ســکته مغزی و نارســایی قلبی 

شود. 
هر سوپ خامه ای دارای چربی اشباع شده ناسالم 
اســت. اگر ســوپ آماده می خرید، برچسب آن را 

برای حداقل نمک و چربی بررسی کنید.

دشمن قلب را بشناسید
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التهابی مزمن، ناتوان کننده و اغلب پیشــرونده 
در سیســتم اعصاب مرکزی با طیف وسیعی از 
علائم از تاری دید و بی حسی در اندام ها گرفته 
تا فلج دســت ها و پاها، از دست دادن بینایی 
و مشــکلات حرکتی، از مشخصه های بیماری 
»ام اس« است که به نظر می رسد در سال های 
اخیر فراگیرتر شــده و شــاید این روزها افراد 
بیشتری را می شناسیم که این بیماری در آنها 

تشخیص داده می شود.
 )MS( »ام اس« یــا »مالتیپل اســکلروزیس«
ممکن است در هر ســنی رخ دهد اما معمولا 
بزرگســالان بیــن ۲۰ تا ۴۰ ســال را درگیر 
می کند. همچنین به نظر می رســد که زنان در 
قیــاس با مردان، زودتر به ایــن بیماری دچار 
می شــوند. ام اس در زنان دو تا سه برابر بیشتر 
از مردان شــایع اســت و نشــانه ها، عوارض و 
پیشــرفت بیماری هم اغلب بر اساس جنسیتِ 

بیمار فرق می کند.
ایــن تفاوت هــا می تواند بــه دلیــل تفاوت 
هورمون هایی مانند استروژن یا عوامل ژنتیکی، 
محیطی و اجتماعی باشــد. البته نشــانه های 
ام اس از فــردی به فرد دیگر متغیر اســت اما 
تشــخیص نشــانه های اولیه ماننــد تغییرات 
بینایــی یا اختلالات حســی به فــرد مبتلا و 
پزشک مربوطه امکان می دهد که آن را زودتر 

تشخیص دهد.
ام اس یک بیماری خود ایمنی اســت و در فرد 
مبتلا سیســتم ایمنی، بدن را دشمن دانسته 
و با آن می جنگد. در بیماری ام اس، سیســتم 
ایمنی بدن به سیســتم عصبی مرکزی حمله 

می کند.
بنابــر گزارش مرکز تخصصی »وری ول هلث«، 
در واقع در این بیماری التهابی، سیستم ایمنی 
بدن غــلاف میلین )ماده چرب که مانند عایق 
ســیم برق عمل می کند( را هدف قرار می دهد 
و بــه آن حمله می کند و آنها را از بین می برد. 
وظیفــه این غلاف در انتقال پیام از سیســتم 

عصبی مرکزی و سرعت انتقال پیام است.
نواحی  عملکــرد  بر  اســکلروزیس  مالتیپــل 
شــناختی، عاطفی، حرکتی، حسی یا بینایی 
تأثیر می گذارد و در اثر حمله سیســتم ایمنی 
فرد به مغز و نخاع )سیســتم عصبی مرکزی( 

رخ می دهد.
با درمان دارویی در اوایل دوره بیماری می توان 
علائــم ام اس را بهبود داد یا از پیشــرفت آن 
جلوگیری کرد و بســته به شــدت بیماری و 

علائم، درمان برای هر فرد متفاوت خواهد بود.

ë  نرخ شــیوع ام اس در نقــاط مختلف
جهان

براســاس آخریــن به روزرســانی در داده های 
سازمان جهانی بهداشــت )WHO(، تخمین 
زده می شــود که بیــش از ۱.۸ میلیون نفر در 

سراسر جهان به ام اس مبتلا هستند.
»هلث لایــن«،  گــزارش  بنابــر  همچنیــن 
اروپایی هایی که از نژاد مناطق شمالی این قاره 
هســتند بدون در نظر گرفتن این نکته که در 
کجــای کره زمین زندگی می کنند، با بالاترین 

خطر ابتلا به ام اس مواجه اند.
در عیــن حال به نظر می رســد کــه کمترین 
خطر ابتــلا به این بیماری در میان افراد بومی 

آمریکایی، آفریقایی و آسیایی تبار است.
به عــلاوه کودکان هم ممکن اســت به ام اس 
مبتلا شــوند و طبق گزارش انجمن ملی ام اس 
در آمریکا که تا ســپتامبر ۲۰۲۲ به روزرسانی 
شده، حدود ۵۰۰۰ کودک و نوجوان در ایالات 
متحده با این بیماری زندگی می کنند و حدود 
۱۰ هزار کودک نیز در سراســر جهان مبتلا به 

ام اس هستند.

ë چگونگیِ تشخیص بیماری
تشــخیص بیماری ام اس چالش برانگیز است 
زیرا نشــانه های بیماری اغلب مبهم هســتند، 
می آینــد و می رونــد و در افــراد مختلف نیز 

متفاوتند.

پزشــکان در یک ســری آزمایشات 
جدیــد دریافته انــد نوع شــایعی از 
التهاب معده که بــر اثر یک عفونت 
باکتریایــی روی می دهــد، افزایش 
خطر ابتلا به بیمــاری آلزایمر را در 

پی دارد.
به نقل از یورونیوز، بر اساس مطالعه 
اخیر دانشگاه »مک گیل« در کانادا، 
که  پیلوری«  »هلیکوباکتــر  باکتری 
در معــده دو ســوم جمعیت جهان 
یافت می شود، می تواند خطر ابتلا به 

بیماری آلزایمر را افزایش دهد.
متخصصــان در ایــن آزمایش هــا، 
اطلاعــات ســلامت بیــش از چهار 
میلیون فرد بالای ۵۰ ســال را بین 
سال های ۱۹۸۸ تا ۲۰۱۹ در بریتانیا 

بررسی کردند.
آن هــا در این بررســی ها دریافتند، 
افــرادی که به نوعی عفونت شــایع 
معده به نــام »هلیکوباکتر پیلوری« 
مبتلا شــده بودند، ۱۱ درصد بیشتر 
در معــرض خطر ابتلا بــه بیماری 

آلزایمر قرار گرفته بودند.
عفونت ناشی از این باکتری می تواند 
باعث ســوء هاضمه، التهــاب معده و 
زخم معده شود و گاهی نیز می تواند 
باعث ابتلا به سرطان معده شود. این 
باکتری همچنیــن می تواند به بافت 
معــده و قســمت اول روده کوچک 

آسیب برساند.
متخصصان علوم پزشکی در دانشگاه 
مک گیــل امیدوارند که مطالعه آنها 

بتواند موارد ابتلا به آلزایمر را کاهش 
دهد.

بــا توجه به پیــری جمعیت جهان، 
انتظار مــی رود در ۴۰ ســال آینده 
تعداد بیماران مبتلا به آلزایمر و زوال 

عقل سه برابر شود.
ارشد  نویسنده  براسارد«،  »پل  دکتر 
این مطالعه و اســتاد دانشــگاه مک 
گیــل در بیانیه ای گفته اســت که 
در حــال حاضر روش هــای درمانی 
کمی برای ایــن گروه از اختلالات و 

بیماری های ذهنی وجود دارد.
بر اســاس داده های سازمان جهانی 
بهداشــت در حال حاضــر بیش از 
۵۵ میلیون نفر در سراســر جهان به 
بیماری زوال عقل مبتلا هستند که 

بیش از ۶۰ درصد آنها در کشورهای 
فقیــر و کمتر توســعه یافته زندگی 

می کنند.
انتظار می رود تعداد مبتلایان به زوال 
عقل در آینده افزایش یابد. همچنین 
گفته می شــود زنان بیش از مردان 
مبتلا  عقــل  زوال  بیماری هــای  به 

می شوند.
انجمن جهانی آلزایمــر نیز تخمین 
زده اســت که تعداد افــراد مبتلا به 
زوال عقل در ۲۰ ســال آینده تقریبا 
دو برابر می شود. به گفته این انجمن 
در ســال ۲۰۳۰ تعداد افراد مبتلا به 
این بیماری به ۷۸ میلیون و در سال 
۲۰۵۰ بــه ۱۳۹ میلیون نفر خواهد 

رسید.

التهاب معده و آلزایمر

همه چیز درباره ام اس
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گیاهخواری یا همه چیزخواری، مسئله این است!

دانشــمندان دربــاره فوایــد و مضــرات رژیــم 
گیاهخــواری و همــه چیزخواری انســان ها، به 
تحقیقات پیشین اکتفا نکردند و به تازگی در این 

باره تحقیق جدیدی را انجام دادند.  
به نقل از ســاینس دیلی، به تازگی دانشــمندان 
برای آگاهی از فواید و مضرات گیاهخواری وهمه 
چیز خواری آزمایشــی را بــر روی ۲۲ دوقلوی 

همسان انجام دادند.
 Matthew این مطالعه برای اولین بار توســط
Landry، دکتری و محقق سابق مرکز تحقیقات 
پیشــگیری اســتنفورد که اکنون در دانشــگاه 
کالیفرنیا، Irvine، مشــغول به کار اســت انجام 
شد. همچنین، Catherine Ward محقق فوق 
دکتری در این مرکز، نویســنده اول این مطالعه 

است.
اگر چه به خوبی مشخص است که مصرف گوشت 
کمتر باعث بهبود ســلامت قلب و عروق می شود، 
اما مطالعات رژیمی اغلب بــه فاکتورهایی مانند 
ژنتیک، نوع تفکر و تربیت افراد و ســبک زندگی 
آن ها وابســته اســت و همین فاکتورها به نتایج 
مختلفی منجر می شــود. به همین دلیل، این بار 
دانشــمندان برای دســتیابی به نتایج دقیق تر، 
آزمایش خود را بر روی دوقلوهای همسان انجام 
دادند، زیرا بر اساس گزارشات، دوقلوهای همسان 
اغلب در شرایط محیطی یکسان زندگی می کنند 
و ســبک زندگی شــبیه به یکدیگــر را انتخاب 

می کنند.
در این مطالعه، شــرکت کننــدگان از میان افراد 
ســالم، بدون بیماری های قلبــی عروقی انتخاب 
شــدند. پژوهشگران به یکی از دوقلوهای همسان 

رژیــم گیاهخواری و به فرد دیگــر رژیمی دادند 
که علاوه بر ســبزیجات و میوه ها در آن گوشت و 

فرآورده های حیوانی هم وجود داشت.
هر دو رژیم غذایی، ســالم، سرشار از سبزیجات، 
حبوبــات، میوه هــا و غلات کامــل و فاقد قند و 
نشاســته تصفیه شــده بودند. رژیم گیاهخواری 
کاملا گیاهی بود و شــامل گوشت یا محصولات 
حیوانی مانند تخم مرغ یا شیر نبود. رژیم غذایی 
همه چیزخوار شامل مرغ، ماهی، تخم مرغ، پنیر، 

لبنیات و سایر غذاهای حیوانی بود.
در طول چهار هفته اول، ۲۱ وعده غذایی در هفته 
ارائه شــد؛ هفت وعده صبحانه، هفت وعده ناهار 
و هفت وعده شــام. برای چهار هفته باقی مانده، 
شرکت کنندگان خودشان وعده های غذایشان را 

آماده کردند. 
در طــول این مدت، یک متخصــص تغذیه برای 
ارائه پیشنهادات و پاســخ به پرسش های مربوط 
بــه رژیم هــای غذایی در طول ایــن مدت آماده 
بود و با شــرکت کننــدگان در مورد رژیم غذایی 
آن هــا مصاحبه می کرد و گزارشــی از غذایی که 

می خوردند را ثبت می کرد.
در مطالعه ای که بر روی دوقلوی های همســان، 
انجام شــد، پژوهشــگران دانشــگاه اســتنفورد 
دریافتند که رژیم گیاهخواری در مقایسه با رژیم 
همه چیز خواری سلامت قلب و عروق را در مدت 
زمان کمتر از دو هفته بهبود می بخشــد. در این 
مطالعه بیشــترین تغییر در سلامتی افراد در ماه 

اول )چهار هفته اول( مشاهده شد.
پژوهشگران بیشترین بهبود را در طول چهار هفته 
اول تغییر رژیم دریافت کردند. شرکت کنندگانی 

که رژیم گیاهخواری داشــتند، بهبود وضعیت در 
سطح HDL, LDL، انســولین و وزن بدن که 
همگی با بهبود سلامت قلبی عروقی مرتبط است 
را به طور قابل توجهی نســبت به شرکت کنندگان 

همه چیزخوار تجربه کردند.
در این آزمایش، میانگین سطح پایه LDL برای 
گیاهخــواران mg/dL ۱۱۰.۷ و برای شــرکت 
کنندگان همه چیز خوار mg/dL ۱۱۸.۵ بود. در 
پایان مطالعه این میزان به ۹۵.۵ برای گیاهخواران 
و ۱۱۶.۱ بــرای همه چیزخــواران کاهش یافت. 

سطح مطلوب LDL سالم، کمتر از ۱۰۰ است.
همچنین انســولین ناشتا در شــرکت کنندگان 
گیاهخوار، حدود ۲۰ درصــد کاهش پیدا کرد و 
وزن آن ها به طور متوسط  ۴.۲ پوند بیشتر از دیگر 

شرکت کنندگان دچار کاهش شد.
Gardner که عضو انســتیتوی قلــب و عروق 
اســتنفورد اســت می گوید: شــرکت کنندگان 
گیاهخوار )و تا حدی همه چیزخواران( ســه کار 
مهم را برای بهبود ســلامت قلــب و عروق انجام 
دادند؛ آن ها چربی های اشــباع شــده را کاهش 
دادنــد، فیبر غذایی را افزایــش دادند و وزن کم 

کردند.  
او معتقد اســت کــه اگر چه بیشــتر مردم رژیم 
گیاهخــواری را انتخاب نمی کننــد، اما باید آگاه 
باشیم که حرکت در جهت رژیم گیاهی می تواند 
سلامتی مان را بهبود بخشــد. رژیم غذایی وگان 
می تواند مزایای دیگری مانند افزایش باکتری های 
روده و کاهش از دســت دادن تلومر را به همراه 
داشــته باشــد، که این امر روال پیری را در بدن 

کند می کند.
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علائم سرطان پوست چیست؟

بــا توجه به افزایش مــوارد ابتلا به 
ســرطان پوســت در نقاط مختلف 
جهان در ســال های اخیر، ضرورت 
دارد بدانیم نشــانه های مهمی که با 
دیدن آن ها باید به متخصص پوست 

مراجعه کنیم، کدامند؟
به نقل از ایندیپندنت، داده ها نشان 
می دهد که میزان ابتلا به ســرطان 
پوســت در افراد بالای ۵۴ سال از 
دهــه ۱۹۹۰ تقریبا دو برابر افزایش 
یافته است و در سال های ۲۰۱۷ تا 
۲۰۱۹ از هــر ۱۰۰ هزار نفر، حدود 
۶۲ نفر به این بیماری مبتلا شده اند. 
کارشناسان تشخیص به موقع را کلید 
درمــان موفقیت آمیز ایــن بیماری 
می دانند، نکته ای که در مورد سایر 

سرطان ها هم مهم است. نشانه هایی 
که باید در مورد خال هایتان به آنها 

دقت کنید عبارتند از:
شکل نامنظم: سازمان ملی خدمات 
می گوید   )NHS( انگلیس  سلامت 
خال های معمولی گردند و حاشــیه 
صاف و رنگی یکنواخــت دارند. اما 
ملانوما، تومور ناشــی از سلول های 
ملانیــن دار کــه تومــور پوســتی 
محســوب می شــود، غالبا نامنظم 
اســت، ممکن است دو نیمه باشد و 
هر نیمه شکلی متفاوت و حاشیه ای 

ناهموار داشته باشد.
رنگ مختلط:خــال معمولی معمولا 
تک رنــگ اســت اما ملانومــا غالبا 
ترکیبی از دو یــا چند رنگ دارد یا 

توزیع رنگ ها نامتناسب است.
انــدازه: ملانوما معمــولا بزرگ تر از 
خال معمولی اســت و در بیشــتر 
اوقات بیش از شــش میلی متر قطر 

دارد.
تغییر شــکل:به گفتــه متخصصان 
پوســت، در صورت مشــاهده خال 
جدیــد یــا هرگونــه تغییــری در 
خال هــای موجود، باید به پزشــک 

مراجعه کنید.
نشانه هایی  سایر  خارش:  خونریزی/ 
که باید مراقب آن ها باشید عبارتند 
از خال هــای متــورم و دردنــاک، 

خونریزی یا خارش خال.
در صورتی که هر یک از این علائم را 
در پوست خود مشاهده کردید، باید 

برای احتیاط بیشــتر سراغ پزشک 
بروید تا او خال را بررســی کند. به 
توصیــه متخصصان پوســت، بهتر 
است کمتر در معرض تابش آفتاب 
قرار بگیرید - در سایه بمانید و سر 
و بدنتــان را بپوشــانید - همچنین 

مرتب ضدآفتاب بزنید.
ســابقه  روشن،  پوســت  داشــتن 
از  بیش  قرارگیری  آفتاب سوختگی، 
حد در معرض نور فرابنفش، زندگی 
در نزدیکی خط اســتوا یا ارتفاعات، 
داشــتن خال های زیاد یا غیرعادی، 
ســابقه خانوادگی و سیستم ایمنی 
ضعیف از عواملی اســت که ممکن 
است خطر ابتلا به ملانوما را افزایش 

دهند.
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لب هــای آبــی می توانند هشــداری از هیپوترمی 
)فرودمایی(، کمبود اکســیژن یا نشانه ای از برخی 
بیماری هــا باشــند، با این حال، ایــن تغییر رنگ 
می تواند از عوارض جانبی مصرف برخی داروها نیز 

ایجاد شود.
به نقل از هلــث، داروهایی که شــامل این تغییر 
می شــوند، بتا بلوکرها، داروهایی هستند که برای 
کنترل فشــار خون بالا مصرف می شوند و به طور 
مشابه، نتایج تحقیقات نشان داده است که لب های 
آبی می توانند یکی از عــوارض جانبی آمیودارون 
نیز باشــند، دارویی که برای کمک به جلوگیری از 

آریتمی قلبی تجویز می شود.  
البته داروهــای تجویزی تنها داروهایی نیســتند 
که می توانند باعث آبی شــدن لب های ما شــوند. 
داروهای بدون نسخه )OTC( به ویژه ناپروکسن 

نیــز به طور بالقوه می توانند ایــن عارضه جانبی را 
داشته باشند.

ناپروکســن احتمالًا جایی در خانه شــما دارد که 
معمولًا برای کاهش دردهــای مرتبط با دردهای 
قاعدگی یا انواع مختلف آرتریت استفاده می شود. 
ایــن دارو را می توان به صورت خوراکی به شــکل 
قــرص، کپســول، ژل مایع و غیــره مصرف کرد. 
ناپروکسن می تواند عوارض جانبی مختلفی داشته 
باشــد که از خفیف تا نادر متغیر اســت. عوارض 
جانبی رایج تر شامل ســردرد، سوءهاضمه یا آروغ 
زدن و سایر موارد است و ایجاد لب های آبی عارضه 

جانبی نادر در نظر گرفته می شود.
عــلاوه بر لب ها، ناپروکســن همچنیــن می تواند 
ناخن های دست یا پوست فرد را وادار کند تا رنگ 
 )NHS( آبی به خود بگیرد. خدمات بهداشت ملی
هشدار می دهد که چنین عوارض جانبی می تواند 
نشــان دهنده یک واکنش آلرژیک شدید به دارو 

باشد و نیاز به مراقبت فوری پزشکی دارد.
ناپروکسن همچنین ممکن است در صورت تداخل 
دارویی منفی باعث آبی شــدن لب ها، پوســت یا 
ناخن های دســت شود. در یک گزارش موردی در 
سال ۲۰۰۶، محققان  مردی در اواخر ۴۰ سالگی 
را بررسی کردند که به افسردگی مبتلا شده بود و 
پس از مصرف مقدار زیادی از داروهای مختلف، از 
جمله ۲۰ قرص ناپروکسن، دچار متهموگلوبینمی 
شــد. متهموگلوبینمی که گاهــی اوقات به عنوان 
سندرم کودک آبی نیز شناخته می شود، وضعیتی 
بالقوه کشــنده اســت که در آن کمبود اکسیژن 

در خون باعث آبی شــدن پوســت، ناخن ها یا لب 
های فرد می شــود. این وضعیــت اغلب در ارتباط 
با اســتفاده از داروهای اکسید کننده خاص دیده 
می شــود. با درمان سریع، تغییر رنگ پوست بیمار 

طی یک ساعت به طور کامل فروکش کرد.
مصرف ناپروکســن با الکل ممکن است در برخی 
افراد تداخــل دارویی منفی دیگری ایجاد کند. در 
یک گزارش موردی در ســال ۲۰۱۴ زنی در اوایل 
دهه ۴۰ خــود پس از درمان با ناپروکســن برای 
ســرماخوردگی فصلی دچار متهموگلوبینمی شد. 
۲۴ ساعت قبل از بستری شدن در بیمارستان، زن 
چهار داروی دیگر و کمی بیش از یک فنجان الکل 
۲۰ درصــد مصرف کرده بود. این زن با موفقیت با 

داروی متیلن بلو درمان شد.
از آنجایی که ناپروکســن می تواند باعث اســترس 
اکســیداتیو شــود و الکل مانع از فعالیت آنزیمی 
می شود که به گلبول های قرمز خون کمک می کند 
اکسیژن را با موفقیت در سراسر بدن انتقال دهند، 
محققــان به این نتیجه رســیدند که اســتفاده از 
ناپروکســن ممکن است بیماران وابسته به الکل را 

در معرض خطر متموگلوبینمی قرار دهد.
اگر بعــد از مصرف هر نوع دارویــی متوجه ایجاد 
لب های آبی شــدید با پزشک خود صحبت کنید. 
اگر علائم دیگری مانند مشــکلات تنفســی، درد 
قفســه ســینه، تعریق بیش از حد، سرگیجه، درد 
یا بی حســی در اندام ها یا هــر علائم نگران کننده 
دیگــری را تجربه کردید، به دنبــال مراقبت های 

پزشکی اورژانسی باشید.

دارویی که لب ها را آبی می کند

محققان برخی از سبک های زندگی را 
شناسایی کرده اند که می تواند خطر 
سرطان را تا ۳۰ درصد کاهش دهد.

پیشگیری  توصیه های  بیشتر  رعایت 
از سرطان که سبک زندگی سالم را 
تشــویق می کند، خطر ابتلا به انواع 
ســرطان های  برخی  و  ســرطان ها 

خاص را کاهش می دهد.
رفتارهای ســالم می توانند به بهبود 
ســلامت شــما و کاهش خطر ابتلا 
از ســرطان ها همچنین  به بسیاری 
بیماری هــای قلبی، ســکته، دیابت 
و پوکی اســتخوان کمــک کنند و 
حتی تغییرات کوچک می تواند تاثیر 
بنابراین کنترل  باشد؛  زیادی داشته 
ســلامتی خود را به دست بگیرید و 
دوستان و خانواده خود را نیز تشویق 

کنید که این کار را انجام دهند.
برای شروع یک یا دو رفتار را انتخاب 
کنیــد. هنگامی که آنهــا را حذف 
کردید، به ســراغ بقیه بروید. هر روز 
فعالیت بدنی و حرکت را وارد زندگی 
خود کنید. زمان حضــور در مقابل 
تلویزیون و رایانه را محدود و ســعی 

کنید بیشتر بایستید.
از رژیــم غذایــی غنــی از میوه ها، 
ســبزیجات و غلات کامل اســتفاده 
کنید. وعده های کوچکتر را انتخاب، 
آهسته تر غذا بخورید و نوشیدنی های 

شیرین را محدود کنید.
نتایــج تحقیــق جدیــد برخــی از 
گزینه های کلیدی در سبک زندگی 
را شناسایی کرده است که می تواند 
خطر ابتلا به ســرطان های خاص را 

تا ۳۰ درصد کاهش دهد. این موارد 
شامل محدود کردن مصرف گوشت 
قرمز به ســه وعده در هفته، پرهیز 
از نوشــیدنی های شــیرین و حفظ 

رژیم غذایی غنی از فیبر است.
فعالیــت بدنی منظم، دســتیابی به 
وزن مناســب و به حداقل رساندن 
مصرف فســت فود نیز نقش مهمی 
ایفا می کند. نکته قابل توجه، پرهیز 
کامل از مصــرف الکل به عنوان یکی 
دیگر از مراحل مهم در پیشگیری از 

سرطان خواهد بود.
ایــن تحقیــق بــا هــدف ارزیابی 
اثربخشــی دســتورالعمل های قبلی 
ایجاد شده توسط صندوق تحقیقات 
و   )WCRF( جهانــی  ســرطان 
موسسه آمریکایی تحقیقات سرطان 

دانشــمندان  توســط   ،)AICR(
دانشگاه نیوکاسل بریتانیا انجام شد.

ایــن مطالعه شــامل تجزیه وتحلیل 
داده های ۹۴ هزار و ۷۷۸ بزرگســال 
بریتانیایی با میانگین سنی ۵۶ سال، 
با اســتفاده از اطلاعات گزارش شده 
در مورد رژیم غذایی و ورزش، همراه 
با شــاخص توده بــدن )BMI( و 

اندازه گیری دور کمر بود.
شــرکت کنندگان بر اساس پایبندی 
آنان به هفت توصیــه از ۱۰ توصیه 
دلیل  بــه  شــدند.  ارزیابی  اصلــی 
محدودیت داده ها، برخی از توصیه ها 
ماننــد اجتنــاب از مکمل های ضد 
ســرطان و رعایت دستورالعمل های 
پزشکی تشخیص پس از سرطان از 

مطالعه حذف شدند.

دوری از سرطان با راهکارهای ساده
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مدیرگروه پیشــگیری و مبــارزه با بیماری های 
معاونت بهداشت دانشــگاه علوم پزشکی شهید 
بهشــتی با تاکید بــر اهمیت رعایت مســایل 
بهداشــتی در پیشــگیری از آنفلوانــزا، گفت: 
آنفلوانزای فصلی یک بیماری حاد تنفسی ناشی 
از ویروس  آنفلوانزا اســت که به آســانی انتقال 

می یابد.
دکتــر محمدرضا ســربازی با اشــاره به تفاوت 
آنفلوانــزا با ســرماخوردگی، تب و ســرفه را به 
عنوان علائــم کلیدی این بیماری برشــمرد و 
ســردرد، گلودرد، درد عضلانی، تعریق، آبریزش 
بینی و گاهی اســتفراغ و اســهال را از ســایر 

نشانه ها عنوان کرد.
به گفته وی، در کودکان ممکن است نشانه های 

گوارشی علامت غالب باشد.
ســربازی با اشــاره به راه های انتقــال بیماری، 
تصریح کرد: ویــروس آنفلوانزا از طریق قطرات 
حاوی ویروس )Droplet( در هنگام عطســه، 
ســرفه و صحبت کــردن بیمار مبتــلا در هوا 
منتشر می شــود و افرادی که در فاصله نزدیک 
ایــن قطرات را تنفس می کنند به بیماری مبتلا 

می شوند.
وی افزود: تماس غیرمســتقیم از طریق دست 
آلوده به ویروس آنفلوانزا از ســطوح و وســایل 
آلوده و سپس دست زدن به مخاط بینی، چشم 

و دهان نیز موجب انتقال بیماری می شود.
ســربازی تاکید کرد: برای پیشگیری از انتقال و 
شــیوع بیماری، همه افراد باید علاوه بر رعایت 
آداب بهداشــتی، هنگام سرفه و عطسه دهان و 
بینی خود را بپوشانند و دست ها را مرتب با آب 

و صابون بشویند.

وی بــه افراد توصیــه کرد کــه در طول مدت 
بیماری ضمن پرهیز از حضور در اماکن عمومی 
و تجمعــات حتما از ماســک یک بــار مصرف 

استفاده کنند.
مدیرگــروه مبــارزه بــا بیماری هــای معاونت 
بهداشت، خاطرنشان کرد: آنفلوانزا یک بیماری 
خود محدوده شونده است و بهبودی به سرعت 
رخ می دهــد. اما بســیاری از بیماران برای یک 
هفته یا بیشــتر، کاهش قوای جسمانی یا انرژی 

را تجربه می کنند.
او با بیان این که اســتفاده از آنتی بیوتیک ها در 
درمان ســرماخوردگی و آنفلوانزا و بیماری های 
ویروســی تاثیری ندارد، اظهار کرد: در صورتی 
که فرد مبتلا دارای سیستم ایمنی آسیب پذیری 
باشد با تشخیص پزشک ممکن است از داروهای 

ضدویروسی برای وی تجویز شود.
وی، همچنین بر استراحت در منزل و نوشیدن 
آب و مایعات کافی در هنگام بیماری تاکید کرد.

سربازی گفت: همه گروه های سنی ممکن است 
به بیماری مبتلا شــوند، اما برخــی گروه ها به 
عنوان گروه های پرخطر  محسوب می شوند که 

عبارتند از:
ســالمندان، ســاکنان و کارکنان آسایشگاه ها، 
افراد دارای بیماری زمینه ای مانند بیماری های 
قلبی عروقی، آسم، دیابت، بیماری های کلیوی، 
کبدی و...، مبتلایان به بیماری هایی که سیستم 
تنفســی را مختل می کنند نظیــر بیماری های 
احتقانی )بیماری انسدادی ریه در سیگاری ها(، 
صدمــات نخاعی، اختــلالات صرعی، اختلالات 
عصبی عضلانی، خانم های باردار که ســه ماهه 
دوم و ســوم حاملگی آنان مقارن با فصل شیوع 

آنفلوانزا است و مادران تا دو هفته پس از زایمان، 
افراد دارای نقص سیســتم ایمنی، افراد زیر ۱۸ 
ســال که تحت درمان  طولانی مدت با آسپرین 
هستند، افراد چاق که توده بدنی آنها مساوی یا 
بالاتر از ۴۰ است، کودکان زیر پنج سال به ویژه 

کودکان زیر ۲ سال

توصیه های مهم برای پیشگیری از آنفلوانزا 
بنابر اعلام روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشتی، دکتر ســربازی در ادامه سخنان 
خود برای پیشــگیری از ابتلا و کنترل شــیوع 

آنفلوانزا توصیه های زیر را مطرح کرد:
افراد از تماس دست ها با چشم ها، دهان و بینی 

خودداری کنند.  
دست ها به طور مکرر با آب و صابون شسته شود 

و یا از مواد ضدعفونی کننده استفاده شود.
در محل سکونت، محل کار و اماکن تجمعی به 

تهویه مناسب و مطلوب توجه شود.
گروه های درمعرض خطر و آســیب پذیر واکسن 

آنفلوانزا را سالانه تزریق کنند.
فاصله گذاری اجتماعی رعایت شود و از تماس با  

افراد مبتلا خودداری شود.
در صــورت ابتلای یکــی از افراد خانــواده به 
آنفلوانــزا، ضمن رعایت بهداشــت و شســت و 
شوی دست ها، هنگام مواجهه با بیمار از ماسک 
استفاده شود. وسایل و سطوح مشترک به ویژه 
در زمانی که یکی از افراد خانواده بیمار است، به 

طور مکرر تمیز و گندزدایی شود.
از تمــاس بــدون حفاظت با پرندگان و ســایر 
حیوانات بویژه لاشــه پرندگان و حیوانات تلف 

شده خودداری شود.

پیشگیری از آنفلوانزا با چند نکته کلیدی 
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حفظ سلامت مغز برای به تاخیر انداختن ابتلا به 
بیماری های مغــز و اعصاب همچون آلزایمر امری 

ضروری است.
متخصصان تاکید دارند که با اقداماتی چون ورزش 
منظم و خواب کافی می توان سلامت مغز و حافظه 

را بهبود بخشید.
در ادامه به نقــل از »وب ام دی« به چند توصیه 
برای حفظ ســلامت مغز و کمــک به تقویت آن، 

خواهیم پرداخت.
ë برای دوست یابی وقت بگذارید

شــناخت افراد جدید مغز شما را تقویت می کند. 
این مجموعه از مهارت های ذهنی شــامل حافظه 
عوامــل حواس پرتی  قــدرت کنترل  کوتاه مدت، 
و توانایی متمرکز ماندن اســت. گــوش دادن به 
دیدگاه دیگران و تلاش بــرای قرار دادن خود به 
جای او، مغز شــما را به فکر کردن به روش های 

جدید سوق می دهد.
ë بیرون بروید

طبیعت اثر آرام بخش دارد و می تواند استرس را 
کاهش دهد - حتی اگــر فقط از پنجره به بیرون 
نگاه می کنید. وقتی زمانــی را در خارج از منزل 
می گذرانید، به مغز خود از جریان مداوم داده ها 
و محــرک هایی که در طول روز دریافت می کند 
استراحت می دهید. این وضعیت به آن اجازه می 
دهد تا توانایی تمرکز خــود را مجددا راه اندازی 
کنــد، بنابراین ممکن اســت احســاس خلاقیت 
بیشتری داشته باشید و بهتر می توانید مشکلات 

را حل کنید.
ë روال خود را کنار بگذارید

خوردن صبحانه یکســان هر روز یــا رانندگی در 
همان مسیر تا محل کار، هیچ اشکالی ندارد. انسان 
ها مخلوق عادت هستند. اما برای مغز شما خوب 

اســت که ســعی کند همه چیز را با هم مخلوط 
کند. تغییر در روال هر روزه، توانایی مغز شــما را 
برای یادگیری اطلاعات جدید و نگه داشــتن آن 
ها افزایش می دهد. یک دســتور غذای جدید را 
امتحان کنید یا قســمت دیگری از شــهر خود را 

کاوش کنید.
ë مهارت جدیدی یاد بگیرید

وقتی یک مهارت یا موضوع جدید یاد می گیرید، 
مغز شما مســیرهای جدیدی را بین سلول های 
متعدد خود ایجاد می کند. ممکن اســت ســعی 
کنید مهارت یا ســرگرمی جدیدی را یاد بگیرید. 
اگر در ابتدا سخت به نظر می رسد، تسلیم نشوید. 
هر چه فعالیت جدیدتان ســخت تر باشــد، برای 

مغزتان بهتر است.
ë روی یک چیز در یک زمان تمرکز کنید

فقط به این دلیل کــه می توانید همزمان پیامک 
ارســال کنید، تلویزیون تماشا کنید و شبکه های 
اجتماعــی خود را بررســی کنید، بــه این معنی 
نیســت که انجام همزمان چند فعالیت برای شما 
خوب اســت. وقتی مغز شــما بــا چندین جریان 
اطلاعات به طور همزمــان برخورد می کند، باید 
همه آن ها را غربال کند. این کار تمرکز، مدیریت 
حافظه و تغییر از یــک چیز به چیز دیگر را برای 
شما دشوارتر می کند. بنابراین در هر زمانی توجه 

خود را تنها به یک فعالیت معطوف کنید.
ë مدیتیشن کنید

مدیتیشــن می تواند به بهبود فشــار خون بالا یا 
کلســترول بالا کمک کند )هر دوی این عارضه ها 
می توانند شانس ابتلا به آلزایمر را در شما افزایش 
دهند.( مطالعات نشان می دهد که مدیتیشن می 
تواند تمرکــز، حافظه و توانایی شــما در انتخاب 
کلمات، تقویت و تغییــر از یک فکر به فکر دیگر 

را آسان تر کند.
ë موسیقی گوش دهید

گوش دادن به موســیقی نه تنها می تواند به شما 
کمک کند تا هوشــیارتر شــوید، بلکه می تواند 
حافظه و خلق و خوی شما را نیز تقویت کند. یک 
دلیل برای این موضوع آن اســت که یک ارتباط 
ریاضی برای موسیقی و ارتباط یک نت با دیگری 
وجود دارد. مغز شــما باید برای درک این ساختار 
کار کند. این وضعیت به ویژه برای موسیقی هایی 

که برای اولین بار می شنوید، صادق است.
ë ورزش کنید

ورزش کردن به همان اندازه که برای بدن شــما 
مفید اســت، برای مغز شما نیز مفید است. ورزش 
مهارت های اســتدلال و تفکر شما را تقویت می 
کند، زیرا جریان خون را به مغز شــما افزایش می 
دهد. ســعی کنید حداقــل ۳۰ دقیقه یک روز در 

میان ورزش کنید.
ë بخندید

اســترس می تواند مغز شــما را وادار به ترشــح 
هورمونــی به نــام کورتیزول کند کــه باعث می 
شود نتوانید به وضوح فکر کنید. با گذشت زمان، 
سطوح بالای استرس می تواند باعث ایجاد مشکل 
در یادگیری و حافظه شــما شود. یک راه سرگرم 
کننده بــرای محافظت از مغزتان این اســت که 
خوب بخندید. خندیدن می تواند سطح کورتیزول 

را کاهش دهد و به سلامت مغز شما کمک کند.
ë به اندازه کافی بخوابید

اگر به اندازه کافی نخوابید، حتی یک کار ســاده 
می تواند تلاش ذهنی بیشتری نسبت به قبل نیاز 
داشــته باشــد. همچنین تمرکز کردن برای شما 
بســیار سخت تر خواهد بود و ممکن است متوجه 
شــکاف هایی در حافظه کوتاه مدت خود شوید. 
برای شــاداب ماندن، هر شــب هفت تا ۹ ساعت 

بخوابید.
ë مراقب آنچه می خورید باشید

هرچه کالری بیشــتری دریافت کنیــد، احتمال 
از دست دادن حافظه بیشــتر می شود. دلیل آن 
مشخص نیســت اما BMI (شاخص توده بدنی( 
بیشــتر در میانســالی با ســلامت ضعیف مغز در 
مراحــل بعدی زندگــی مرتبط اســت. تغییرات 
کوچــک، ماننــد تغییر از شــیر کامــل به بدون 
چربی، به کاهش کالری کمک می کند. پزشک یا 
متخصص تغذیه می تواند به شــما در تهیه برنامه 

غذایی که برای شما مناسب است، کمک کند.

چگونه ذهن را جوان نگه داریم؟
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آگاه بودن درباره تاثیر مواد غذایی بر 
قند خون برای همه افراد به خصوص 
کســانی که از چاقــی و دیابت رنج 
می برند، اهمیــت زیادی دارد. افت یا 
افزایــش قندخون، هــر دو خطرناک 
بوده و منجر به کاهش حساســیت به 
استرس،  خلقی،  نوســانات  انسولین، 
می شــوند.این  افسردگی  و  ســردرد 
درحالی اســت کــه در پیش گرفتن 
شش عادت ســالم، می تواند منجر به 
حفظ تعادل قندخون شــده و باعث 
بهبود ســلامت شما در طولانی مدت 

شود:
مصــرف چربی هــای ســالم: مصرف 
چربی های سالم مانع افزایش قندخون 
ثبات قندخون، شما  برای  می شــود. 
نیاز به مصــرف چربی هایی از جمله 
روغن نارگیــل، دانه های چیا، آجیل، 

زرده تخــم مــرغ، آووکادو و روغــن 
زیتون دارید. 

اجتنــاب از تحمل گرســنگی: وقتی 
وعده هــا را جــا می اندازیــد و معده 
بــرای مدت طولانی خالــی می ماند، 
باعث افزایــش تولید هورمون مرتبط 
"گرلین" می شــود.  با پرخوری یعنی 
گرلین باعث می شود به طور ناخواسته 

به دنبال غذای بیشتر باشید. 
سعی کنید فاصله بین وعده ها بیشتر 
از ۴ تا ۵ ســاعت نشــود. حتی اگر از 
صبحانه متنفر هم هســتید باز سعی 
کنید صبح ها چیزی میل کنید؛ مثلا 
بادام زمینی، چند قطعه  ماست، کره 

سیب و یا شیر سویا.
مصرف پروتئین: پروتئین ها نیز مانند 
چربی جذب قنــد را در خون کاهش 
می دهند. اگر از یک خوراکی شیرین 

مانند یک عدد ســیب لذت می برید، 
ســعی کنید به طور هوشمندانه آن 
را بــا پروتئینی مانند ماســت یونانی 
ترکیــب کنیــد. این ترکیب ســاده 
می تواند منجر بــه پایداری قندخون 

شود.
لذت بردن از میوه هــا: میوه ها منبع 
عالــی از کربوهیدرات هــا هســتند. 
مصــرف کربوهیدرات هــای پیچیده 
موجود در ســیب زمینی شــیرین و 
مصرف میوه های غنــی از فیبر برای 
بهبــود فرایند هضم و بهبود ســطح 

قندخون مفید است.
بهبود کیفیت خواب: تعادل قندخون 
و حفظ وزن در محدوده ســالم، فقط 
منوط به رژیم غذایی نیست. مطالعات 
نشــان داده انــد که خــواب ضعیف 
می تواند خطر ابتلا به دیابت و چاقی 

را افزایش دهد.
 کاهــش کیفیت خواب حساســیت 
به انســولین را کاهش می دهد. برای 
بهبود تعادل قندخون سعی کنید ۷ تا 
۹ ساعت خواب شبانه را تجربه کنید.

ورزش کافی: بنابر اعلام دفتر آموزش 
و ارتقای ســلامت وزارت بهداشــت، 
مطالعات نشان می  دهد که استراحت 
و عــدم فعالیت برای مــدت حداقل 
۷ روز ســبب اختلال در متابولیســم 

قندخون می شود.
باید در توانبخشــی بیماران   ورزش 
دیابتی بــرای کاهش میزان قندخون 

مورد استفاده قرار گیرد. 
ورزش نیاز به انســولین را در بیماران 
وابسته به انســولین کاهش می دهد. 
ورزش منظــم در بیمــاران دیابتــی 

اساس درمان است.

چند راهکار حفظ تعادل قند خون

ســرطان لوزالمعده یــا پانکراس 
زمانی اتفاق می افتد که سلول های 
بدخیــم )ســرطانی( در این غده 
مهم بدن رشــد می کنند، تقسیم 
می شــوند و در نقاط مختلف آن 

پخش می شوند.
به نقل از »وب ام دی«، پانکراس 
اندامی لوله ای شکل است که در 
پشــت شکم و پشــت معده قرار 
دارد. ایــن عضو بــدن دو وظیفه 
اصلی دارد: ســاخت شــیره های 
گوارشــی )به نام آنزیــم ها( که 
به تجزیه غذا کمــک می کند و 
ساخت هورمون هایی - از جمله 
انسولین - که استفاده بدن از قند 

و نشاسته را کنترل می کند.
ë علائم این بیماری چیست؟

افراد اغلــب در مراحل اولیه این 
بیماری علائمی ندارند اما با رشد 
و گسترش سرطان، درد اغلب در 
ایجاد می  فوقانی شــکم  قسمت 
شــود و گاهی اوقات به پشت نیز 
سرایت می کند. درد ممکن است 
بعد از غذا خوردن یا دراز کشیدن 
تشــدید شــود. علائم دیگر این 
اســت شامل  نیز ممکن  بیماری 

زردی، حالت تهوع، کاهش اشتها، 
کاهش وزن، خســتگی، ضعف و 

افسردگی باشد.
با این حال، این علائم ممکن است 
ناشــی از بیماری ها و مشکلات 
دیگــر نیز باشــند، بنابراین مهم 
است که بدون ارزیابی و معاینات 
کامل و دقیق پزشــکی، عجولانه 

نتیجه گیری نکنید.
از آنجایی که پزشــکان به ندرت 
ســرطان لوزالمعده را در مراحل 
اولیه آن که درمان آسان تر است 
شناســایی می کنند، این بیماری 
سرطان ها  کشــنده ترین  از  یکی 
اســت. حدود ۹ درصــد از افراد 
مبتلا به سرطان پانکراس حداقل 
از تشخیص این  پنج ســال پس 
بیماری زندگی می کنند. نرخ بقا 
نمی تواند پیش بینی کند که چه 

اتفاقی برای هر فرد رخ می دهد.
ë  بیماری ابتلا بــه این  علل 

چیست؟
کارشناســان علت دقیق سرطان 
پانکــراس را نمــی دانند. جهش 
های ژنی خاصی می توانند باعث 
آن شوند. سایر عوامل خطر شامل 

ســیگار کشیدن، سن )معمولًا در 
افراد بالای ۴۵ ســال تشــخیص 
داده می شود(، دیابت، پانکراتیت 
ژنتیکی،  به دلیل جهــش  مزمن 
سیروز کبدی، ســابقه خانوادگی 
این بیماری، جنسیت )در مردان 
شــایع تر از زنان اســت(، چاقی، 
مواد شیمیایی خاص و نژاد است.

ë  این بیماری چگونه تشخیص
داده می شود؟

مراحل  در  بیماری  این  شناسایی 
اولیه ممکن اســت سخت باشد. 
تومور  اســت  ممکــن  پزشــک 
کوچکی را در طــول یک معاینه 
معمولی نبیند یا احســاس نکند. 
برای کمک به تشــخیص، ممکن 
تصویربرداری  آزمایش های  است 
مانند سونوگرافی یا سی تی اسکن 
انجام دهید. ناحیه سبز نشان داده 
شده در یک سی تی اسکن ممکن 
است نشانه ســرطان در پانکراس 
این تصویربرداری ها  باشد.  و کبد 
همچنین به پزشــک شما کمک 
می کند تا مناسب ترین درمان را 

انتخاب کند.
ë عمل جراحی

اگر  برای برداشتن تومور  جراحی 
بیماری از پانکراس به سایر اندام ها 
پخــش نشــده باشــد، می تواند 
ســرطان را درمان کنــد. جراح 
تا حــد امکان پانکــراس طبیعی 
را دســت نخورده نگــه می دارد. 
پانکراس،  ســرطان  در  متأسفانه 
ســلول های ســرطانی معمولًا تا 
زمان تشخیص از پانکراس پخش 

می شوند.
ë پرتو درمانی

پرتودرمانــی از پرتوهای پرقدرت 
بــرای از بین بردن ســلول های 
ســرطانی اســتفاده می کند. در 
بیمار  لوزالمعده،  ســرطان  مورد 
احتمالًا پرتودرمانی را پنج روز در 
هفته به مدت چند هفته دریافت 
خواهد کرد. پرتودرمانی همچنین 
ممکن است به عنوان راهی برای 
از بین بردن سلول های سرطانی 
کــه پــس از جراحــی در ناحیه 
باقــی می مانند نیز موثر باشــد. 
پرتودرمانی می تواند به تســکین 
درد یا مشکلات گوارشی ناشی از 

تومورهای بزرگ کمک کند.

چند نکته درباره سرطان پانکراس
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راهکاری برای مقابله با کم تحرکی کودکان
بدنــی ســبک آســیب  فعالیــت  
کودکان  در  را  کم تحرک  رفتارهای 

معکوس می کند.
به نقل از ارث، بر اساس مطالعه ای 
که دکتر اندرو آگباجه از دانشــگاه 
انجام داد، فعالیت  انگلستان  اکستر 
بدنی سبک این پتانســیل را دارد 
که خطرات مرتبط با افزایش سطح 
کلســترول ناشــی از سبک زندگی 
را  کم تحــرک در دوران کودکــی 

معکوس کند.
بینش های جدیدی در  این تحقیق 
رفتار  طولانی مدت  تأثیــرات  مورد 
بی تحرک بر سلامت کودکان نشان 

می دهد.
کارشناسان داده ها را بررسی کردند 
و ۷۹۲ کــودک ۱۱ تا ۲۴ ســاله را 

ردیابی کردند.
نتایج نشان داد که زمان بی تحرکی 
انباشــته از دوران کودکی می تواند 
سطح کلســترول را تا اواسط دهه 

بیست تا ۶۷ درصد افزایش دهد.
بــر  نگران کننــده  آمــار  ایــن 
ارتبــاط کلســترول بــالا و دیس 

از  لیپیدمی)اختــلال چربی خون( 
ســنین پایین با مشــکلات شدید 
ســلامتی، ازجمله مرگ زودرس و 
مشــکلات قلبی مانند آترواسکلروز 
تحت بالینی و آســیب قلبی تاکید 

می کند.
محققــان دریافتند کــه بر خلاف 
بــاور عمومی و دســتورالعمل های 
به طور  موجود، فعالیت بدنی سبک 
قابل توجهی موثرتر از فعالیت بدنی 
متوسط تا شــدید در مبارزه با این 

خطرات است.
پیــاده روی  ماننــد  فعالیت هایــی 
طولانــی، کارهــای خانه، شــنا یا 
بیشتر  برابر  پنج  تا  دوچرخه سواری 
در ارتقای ســلامت قلب و کاهش 

التهاب در جوانان مؤثر هستند.
ایــن تحقیق بــر روی اندازه گیری 
شتاب سنج زمان بی تحرکی، فعالیت 
بدنی سبک و فعالیت بدنی متوسط 
تا شدید در ســنین ۱۱، ۱۵ و ۲۴ 
ســالگی متمرکز بــود. متخصصان 
به طور مکرر کلسترول لیپوپروتئین 
با چگالی بالا، کلسترول لیپوپروتئین 

با چگالــی کم، تری گلیســیرید و 
کلسترول تام را در سنین ۱۵، ۱۷ و 

۲۴ سالگی اندازه گیری کردند.
توده  ازجملــه  اضافی  معیارهــای 
تــوده عضلانی،  بــدن،  چربی کل 
گلوکز خون ناشــتا، انسولین نیز در 

نظر گرفته شد.
دوره  در طــول  بی تحرکی  زمــان 
۱۳ ســاله افزایش یافت، در حالی 
کــه فعالیــت بدنی ســبک به طور 

قابل توجهی کاهش یافت.
قابل ذکر است که افزایش کلسترول 
تام بدون توجــه به تغییرات چربی 
بدن مشاهده شد و به طور متوسط 
چهار ســاعت و نیــم فعالیت بدنی 
سبک روزانه از کودکی تا بزرگسالی 
باعث کاهش ســطح کلسترول تام 

می شود.
دکتــر آگباجه گفت: این یافته ها بر 
اهمیت سلامتی باورنکردنی فعالیت 
بدنی ســبک تأکید می کند و نشان 
می دهد کــه می تواند کلیدی برای 
و  افزایش کلســترول  از  جلوگیری 
دیس لیپیدمــی از ابتــدای زندگی 

باشد.
مــا شــواهدی داریــم که نشــان 
می دهد فعالیت بدنی سبک به طور 
قابل توجهی موثرتر از فعالیت بدنی 
متوســط تا شــدید در این زمینه 
اســت؛ بنابرایــن شــاید زمان آن 
رسیده اســت که سازمان بهداشت 
جهانی دستورالعمل های خود را در 
مــورد ورزش دوران کودکی به روز 

کند.
نتایج تحقیقات نشــان می دهد که 
است  ممکن  ســبک  بدنی  فعالیت 
قهرمانی ناشــناخته باشــد و زمان 
آن فرا رسیده است که جهان شعار 
»به طور متوســط ۶۰ دقیقه در روز 
فعالیت بدنی متوسط تا شدید« را با 
»حداقل سه ساعت در روز فعالیت 
بدنی سبک« جایگزین کند. فعالیت 
بدنی سبک به نظر می رسد پادزهر 
اثر فاجعه بار بی تحرکی در جمعیت 

جوان باشد.
 Clinical مجلــه  در  مطالعه  این 
 Endocrinology &
Metabolism منتشر شده است.
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آنفلوآنزا یا کووید، کدامیک خطرناکتر است؟

آنفلوآنزای طولانی به عنوان خطری 
برای ســلامت عمومی محســوب 

می شود.
بــه نقــل از ارث، از زمان شــیوع 
بر  فراوانی  تحقیقــات  کووید-۱۹، 
توانایی این ویروس در تأثیرگذاری 
بر سیســتم های اندامــی مختلف 
تاکید کرده اند که منجر به وضعیتی 
به نام کووید طولانی می شــود و با 
مشکلات ســلامتی مداوم و اغلب 

ناتوان کننده مشخص می شود.
یافته های اخیر دانشــکده پزشکی 
دانشگاه واشنگتن در سنت لوئیس 
نشــان داده است که بستری شدن 
در بیمارســتان به دلیل آنفلوآنزای 
اثرات  به  نیز می تواند منجر  فصلی 
ســلامتی،  مضر  و  طولانی مــدت 
بــه ویژه بر روی ریه هــا و مجاری 

تنفسی شود.
این مطالعه که اثــرات بلند مدت 
کووید-۱۹ وآنفلوآنزا بر سلامتی را 
مقایسه کرد، نشان داد که بیماران 
بستری شــده در بیمارستان برای 
هر یک از ایــن بیماری ها با خطر 
افزایــش مرگ، بســتری مجدد و 
مشکلات ســلامتی مختلف تا ۱۸ 
ماه پس از عفونت مواجه هســتند 
و بیشترین دوره خطر فراتر از ۳۰ 
روز اول پس از عفونت اولیه است.

تحقیــق،  ایــن  ارشــد  محقــق 
اپیدمیولوژیست بالینی در دانشگاه 
واشــنگتن گفت: این مطالعه آمار 
بالای مرگ و میر و از دست دادن 
بســتری شدن  از  پس  ســلامتی 
در بیمارســتان با کوویــد-۱۹ یا 
آنفلوآنزای فصلی را نشان می دهد.

توجه به این نکته ضروری اســت 
کــه خطرات ســلامتی پس از ۳۰ 
روز اول عفونــت بیشــتر اســت. 
بسیاری از افراد پس از ترخیص از 
بیمارستان فکر می کنند که مبتلا 
به کووید-۱۹ یا آنفلوآنزا شده اند و 
این مورد ممکن است برای برخی 
افراد صادق باشد و نتایج تحقیقات 
نشــان می دهد که هر دو ویروس 
بیماری هــای  باعــث  می تواننــد 

طولانی مدت شوند.
طولانی مــدت  کوویــد  عفونــت 
بسیار بیشــتر از کووید به مشکلی 
بهداشــتی تبدیل شــده اســت و 
بســیار  طولانی مدت  آنفلوآنــزای 
بیشــتر از آنفلوآنزا مشکل سلامتی 

تلقی می شود.
نتایج این تجزیه وتحلیل نشان داد 

که بیماران کووید-۱۹ نســبت به 
مبتلایــان به آنفلوآنــزا ۵۰ درصد 
بیشتر در معرض خطر مرگ و میر 
قرار داشتند که معادل حدود هشت 
مرگ اضافــی به ازای هر ۱۰۰ نفر 
در گروه کووید-۱۹ در مقایســه با 

افراد مبتلا به آنفلوانزاست.
نتایج بر اهمیت واکسیناسیون برای 
کووید-۱۹ و هم برای آنفلوآنزا، به 
ویــژه برای گروه های آســیب پذیر 
مانند افراد مسن و افراد دارای نقص 
ایمنی تاکید کرد زیرا می توانند از 
بیماری های شدید پیشگیری کنند 
و خطر بستری شدن در بیمارستان 

و مرگ را کاهش دهند.
 The در  کنونــی  تحقیق  نتایــج 
 Lancet Infectious

Diseases منتشر شده است.
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معده خالی معمــولًا دلیلی برای احســاس 
ناراحتی، مه مغزی و مشکل در تمرکز است.

به نقل از هلث، شــما ممکن اســت در اواخر 
صبح یا اوایل بعدازظهر، صدای غرغر شــکم 
خود را احســاس کنیــد که نشــان دهنده 
نیاز به مصرف غذاســت و پس از آن ممکن 
اســت نتوانید به چیزهای دیگری فکر کنید. 
برخلاف تصور برخی افراد، مصرف میان وعده 
آنقدرها هم که فکر می کنید بد نیســت. آنها 
یک مورد عالی برای کاهش انرژی هستند و 
حتی ممکن اســت از پرخوری شما در وعده 

غذایی معمول بعدی جلوگیری کنند.
انتخاب محبوب برای میان وعده، آن دسته از 
وعده های غذایی رژیمی بســته بندی شده ای 
هستند که می توانیم به وفور در پمپ بنزین ها، 
خواربارفروشــی ها یا فروشــگاه ها پیدا کنیم. 
مــا در مورد کیک، چیپــس و غیره صحبت 
می کنیم، با این حال، به گفته کارشناســان 
تغذیــه، اینها انتخاب های ضعیفی برای معده 

خالی هستند.
هدف از میان وعده ها این است که از یک وعده 
خوراکی کوچــک برای گذراندن بقیه روزتان 
استفاده کنید اما میان وعده های رژیمی واقعاً 

مشکل گرسنگی را کاهش نمی دهند.
همانطور که جولی والــش، متخصص تغذیه 
توضیح داد: مشــکل برخی از چیپس ها این 
اســت که مواد مغذی زیاد و  فیبر زیادی در 
آنها وجود ندارد؛ بنابراین شما چیزی دریافت 
نمی کنید که سیر شوید با این حال، این تنها 

دلیلی نیست که چرا میان وعده های رژیمی 
ایده بدی برای معده خالی هستند.

فریب بسته بندی هایی که این تصور را به شما 
می دهند که چیزی سالم مصرف می کنید را 
نخورید. بســته های میــان وعده های رژیمی 

همچنان مواد غذایی فرآوری شده هستند.
وی خاطرنشان کرد: به علاوه، کوکی ها و سایر 
مواد غذایی از این قبیل با آرد تصفیه شــده 
تهیه می شوند که با افزایش وزن، مقاومت به 

انسولین و التهاب روده مرتبط هستند.
هر چیزی که فرآوری شــده است با افزودن 
مواد نگهدارنده مانند نمک، شکر و سایر مواد 
برای افزایش ماندگاری و افزایش طعم همراه 
است. اینها می توانند به سرعت کالری اضافه 
کننــد، به خصوص اگر تصمیــم دارید معده 

خود را با بسته های میان وعده پر کنید.
از آنجایی کــه اکثر این بســته های رژیمی 
به عنــوان خوراکی های کوچک به بازار عرضه 
می شوند، غریزه شما ممکن است خرید بیش 
از یک بسته این مواد از فروشگاه باشد به هر 
حال، دلیل اصلی مصرف تنقلات این اســت 
که شــکم غرغرو خود را ســیر کنید، با این 
حال، حتی بدون اینکه متوجه شوید، کالری 

دریافتی روزانه خود را افزایش می دهید.
به زبان ساده، پرهیز از مصرف هر خوراکی که 
پردازش شــده باشد بهترین راه خواهد بود و 
این مورد ممکن است شامل بسته بندی میان 
وعده برای خود قبــل از ترک خانه برای آن 

روز باشد. 

هنــگام تهیه وعده هــای غذایــی در صبح، 
مقداری میوه و سبزیجات تازه را برش بزنید 

و با خود به محل کار ببرید.
به گفته الیزابت شاو، متخصص تغذیه، ممکن 
اســت در مورد اینکه آیا می توانید میوه ها را 
با معــده خالی میل کنید یا نــه در اینترنت 
اختــلاف نظر وجود داشــته باشــد اما مورد 
نگران کننده ای نیســت، اگر به طور کلی فرد 

سالمی هستید.
ســایر میان وعده های ســالم و در عین حال 
مغذی کــه می توانید در رژیــم غذایی خود 
بگنجانید، برش های خیار یا هویج با هوموس، 
آجیــل مخلوط، کره بــادام زمینی روی نان 
تست ســبوس دار، تخم مرغ آب پز، آووکادو 
روی نان تســت قهوه ای، بلغور جو دوســر یا 

پنیر با کراکر است.
قبل از نوشــیدن قهوه با معده خالی در مورد 
آن فکــر کنید. بــرای انتخاب نوشــیدنی از 
چیزی ســبک و مغذی ماننــد آب نارگیل یا 
حتی آب سبزیجات استفاده کنید. آب ساده 

نیز موثر است.
اگــر هر یــک از این تنقلات را از فروشــگاه 
خریــداری کردید، نکته مهم این اســت که 
برچسب را مرور کنید، به دنبال مواد افزودنی 
مانند مواد نگهدارنده، نمک و قند باشــید و 
انتخاب های آگاهانه داشــته باشــید. ممکن 
اســت کمی کارآگاهی لازم باشد تا تنقلات 
واقعا سالم را از ســایر خوراکی های فرآوری 

شده نه چندان سالم حذف کنید.

کدام تنقلات را نباید با معده خالی مصرف کرد
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اثرات هورمون تیرویید )تیروکسین( 
در رشد و تکامل مغز و رشد و نمو و 
عملکرد تعداد دیگری از غدد درون 
ریز بسیار مهم و ضروری است. اگر 
بــه هر علتی هورمــون تیرویید در 
بدن تولید نشــود  یــا تولید آن کم 
باشــد، بیماری کــم کاری تیرویید 
به وجــود می آید و عوارض مختلفی 
در بــدن هویــدا می شــود که این 
عوارض در ســنین مختلف متفاوت 

هستند.
اینکه  بدون  تیروئید  اختلالات غده 
افراد از آن اطلاعی داشــته باشند 
تعداد زیادی را درگیر می کند. کم 
کاری یا پرکاری تیروئید بر سلامت 
عمومی بدن از جمله وضعیت خلق 
و خو، ســوخت و ساز بدن، باروری، 
... تاثیر می گذارد  ســلامت قلب و 
و ایــن مهم اســت کــه علائم این 
اختلالات که گاهــی اوقات نادیده 

گرفته می شوند را بشناسیم.
تیروئیدی  بیماری های  درمان  عدم 
عــوارض بســیار مهــم و جــدی، 
در  ذهنی  ماندگــی  عقب  همچون 
نــوزادان، کوتاهی قــد در کودکان 
و نوجوانــان، اختــلالات هورمونی 
شدید، اختلالات چربی های خون و 
مشکلات روحی _ روانی در جوانان 
و میانسالان و نارسایی قلبی و حتی 
مرگ در میانســالان و ســالمندان 
دارد. همچنین اختلالات تیروئیدی 
می تواند بر عملکرد اکثر ارگان ها و 

غدد بدن تاثیرگذار باشد.
بنابر اعلام دفتــر آموزش و ارتقای 
ســلامت وزارت بهداشت ۱۰ نشانه 
مخفی ابتــلا به بیمــاری تیروئید 

شامل موارد زیر است:
درد عضلانــی و درد مفاصــل: درد 
عضلات و مفاصل می تواند نشانه ای 
داده نشده  از مشکلات تشــخیص 
تیروئید باشــد. در واقــع درد یک 

فراموش شــده  اما  علامت شــایع 
مشکلات تیروئید است. افراد مبتلا 
به کم کاری تیروئید، ممکن اســت 
این دردها را به خصوص در دست ها 
و پاها حس کنند. همچنین سندرم 
تونــل کارپ و درد و تورم در کف 
دست از علائم دیگر است. مبتلایان 
به پرکاری تیروئیــد نیز از ضعف و 
درد در دســت ها به خصوص بازوها 

رنج می برند.
ناراحتــی و درد در گردن: درد در 
گردن یا بزرگ شــدن آن می تواند 
تیروئید  نشــان دهنده مشــکلات 
از  عبارتند  علائــم  ســایر  باشــد. 
احساس تورم در گردن، ناراحتی در 
بستن یقه لباس ها، مشکلات بلع و 
صدای گوش خراش، بزرگ شــدن 
گواتــر می تواند نشــانه ای از هر دو 
اختلال کم کاری و پرکاری تیروئید 

باشد.
تغییــرات پوســتی: ریــزش مــو، 
تغییــر در بافت مــو و تغییرات در 
پوســت مشکلات تشــخیص داده 
نشــده تیروئید را ثابت می کند. در 
مبتلایان به کم کاری تیروئید، موها 
اغلب شــکننده و خشک می شوند 
و به راحتی می ریزند. پوســت نیز 

ضخیم، خشــک و پوســته پوسته 
می شود. در مبتلایان به این بیماری 
یک علامت منحصر به فرد دیگر هم 
وجود دارد؛ از دســت دادن موهای 
ابرو. در پرکاری تیروئید ریزش موی 
شــدید رخ می دهد به علاوه اینکه 
پوست نیز به شــدت تحریک پذیر 

خواهد شد.
سندرم روده تحریک پذیر: یبوست 
و اســهال و ابتلا به ســندرم روده 
تحریک پذیر می تواند نشــانه ای از 
مشــکلات تیروئید باشــد. یبوست 
شــدید یا طولانی مدت و یبوستی 
که بــه درمان های معمول پاســخ 
نمی دهــد بــا کــم کاری تیروئید 

ارتباط دارد.
نظم و مشــکلات  بــی  قاعدگــی 
بــاروری: ایــن دو علامــت نیز در 
بیماران با مشــکلات تیروئید شایع 
اســت. دوره های قاعدگی سنگین، 
طولانــی و دردناک با کــم کاری 

تیروئید رابطه دارد.
 مبتلایــان بــه پــرکاری تیروئید، 
قاعدگی هــای ســبک تر و تجربــه 
قاعدگــی به نــدرت را دارند. زنان 
مبتلا به کم کاری تیروئید ناباروری 
و ســقط های مکرر را نیــز تجربه 

می کنند.
ســابقه خانوادگــی بیماری هــای 
ایمنی:  اختــلالات خود  و  تیروئید 
اگر مشــکلات تیروئید در خانواده 
شما موروثی باشند، شما بیشتر در 

معرض ابتلا به آنها قرار دارید.
کلســترول بالا: کلســترول بالا به 
خصوص زمانــی که با رژیم غذایی، 
ورزش و داروهای کاهنده کلسترول 
نشانه ای  می تواند  نمی شود،  درمان 

از ابتلا به کم کاری تیروئید باشد.
تغییرات  اضطــراب:  و  افســردگی 
ناگهانــی در خلــق و خــوی بــا 
اختلالات تیروئیــد رابطه دارد. کم 
کاری تیروئید معمولا با افســردگی 
مشخص می شــود؛ در حالی که در 
پرکاری تیروئید، شایع ترین علامت 
روانی، اضطــراب، حملات هراس و 
بیماری دو قطبی اســت. افسردگی 
که به دارو پاسخ نمی دهد، می تواند 
تیروئیــد  اختــلال  از  نشــانه ای 

تشخیص داده نشده باشد.
تغییــرات وزن: این نــوع تغییرات 
وزن و کاهش وزن ســریع می تواند 
نشــانه هر دو اختــلال کم کاری و 
پر کاری تیروئید باشــد. مشکل در 
پایین آوردن وزن می تواند نشــانه 
کم کاری تیروئید باشد. در پرکاری 
تیروئید نیز ممکن اســت با وجود 
خوردن همــان مقدار غذای قبل یا 
حتی بیشــتر از آن وزن تان پایین 

بیاید.
خستگی: احســاس خستگی وقتی 
بعــد از ۷ تــا ۸ ســاعت خــواب، 
بیدار می شــوید، ولی قادر نیستید 
فعالیت هــای روزمره تان را شــروع 
کنید، می تواند نشانه های مشکلات 
تیروئید باشــد. در پرکاری تیروئید 
هم ممکن است فرد دچار بی خوابی 
شــود و همین باعث خسته ماندن 

شما در طول روز شود.

 ۱۰ نشانه مخفی ابتلا به بیماری تیروئید
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حمله قلبی زمانــی رخ می دهد که جریان خون 
به قلب مسدود می شــود و دلیل آن، لخته  شدن 
خون در عروق کرونر اســت کــه خون را به قلب 

می رسانند.
بــه نقل از »وری ول هلــث«، در حالی که هر دو 
گروه زنان و مردان دچار حمله قلبی می شــوند، 

این عارضه در مردان شایع تر است.
با آگاهی داشــتن از نشــانه های حمله قلبی در 
مردان می توانید در صورت وقوع خطر به موقع با 

اورژانس تماس بگیرید.
مردان اغلب با احســاس ناراحتی در قفسه سینه، 
درد بالای بدن، تنگی نفس یا عرق ســرد مواجه 
می شــوند که البته زنان را هم تحــت تاثیر قرار 
می دهد. امــا علاوه بر این ها مردان نشــانه هایی 

دارند که با زنان متفاوت است.
نشانه های حمله قلبی در مردان عبارتند از: فشار 
قفسه ســینه، درد یا ناراحتی که در مرکز قفسه 
سینه رخ می دهد. این فشــار و ناراحتی بیش از 
چند دقیقه طول می کشــد یا طــی یک چرخه 

فروکش می کند و سپس دوباره بیشتر می شود.
سرگیجه ، آریتمی یا ضربان قلب سریع یا نامنظم 
، تنگی نفس بدون ناراحتی قفسه سینه یا همراه 
با ناراحتی ، درد، ســفتی یا بی حســی در ناحیه 
بالای کمر مانند یک یا هر دو بازو، پشت، گردن، 

فک یا معده
همچنیــن علامت هایی مانند درد در بازوی چپ، 
عرق ســرد ریختن و ناراحتی معده یا سوءهاضمه 

در حمله قلبی مردان شایع است.
حمله قلبی خاموش: به گزارش ایندیپندنت، همه 
حملات قلبی نشانه های یکسانی ایجاد نمی کنند. 

برخی حملات قلبی نسبت به حمله قلبی شایع، 
درد کمتر یا اثرات جزئی تری ایجاد می کنند.

حمله های قلبی که درد شــدید قفسه سینه رایج 
ایجاد نمی کنند موارد زیر را شامل می شوند:

حمله قلبی یــا آنفارکتوس میوکارد: این وضعیت 
زمانی اتفاق می افتــد که جریان خون در یکی از 
عروق کرونر اصلی تا حدی مســدود شــود. این 
حمله قلبی کوچک، انتقال خون حاوی اکســیژن 
به عضله قلب را محدود می کند اما معمولا باعث 

آسیب شدید قلب نمی شود.
حمله قلبی یا آنفارکتــوس میوکارد خاموش: در 
برخی موارد حمله قلبی با علامت های ناشناخته 
یا بدون هیچ علامتی رخ می دهد. این حمله قلبی 
خاموش نامیده می شود و بین ۲۰ تا ۵۰ درصد از 

حمله های قلبی را تشکیل می دهد.
علامت های حمله قلبــی در برخی موارد ممکن 
است نادیده گرفته شوند یا با شرایط دیگر اشتباه 
گرفته شوند.حتی اگر لخته خون در شریان ها به 
خودی خود حل شــوند، بازهم می توانند آسیب 
جبران ناپذیری ایجاد کننــد و خطر حمله قلبی 

شایع را افزایش دهند.

نشانه های حمله قلبی در مردان

علت خشکی و درد مفاصل در سرما چیست؟
وقتی فشــار هــوا در ســرما پایین 
می آیــد، تاندون هــا و ماهیچه ها در 
محل مفاصل ممکن اســت منبسط 
شوند که به بروز درد مفصلی منجر 

می شود.
به نقــل از ایندیپندنت، در حالی که 
هوا رو به سردی می رود، ممکن است 
متوجه شده باشید که بدنتان کمی 
بیشتر درد می کند. در مطلبی که در 
ادامه می آید پزشــکان می گویند که 
چرا و چگونه هوای ســرد بر بدنتان 
اثــر می گذارد و در فصل زمســتان 
بــرای کاهــش درد چــه کارهایی 

می توانید انجام دهید.
دکتــر »ســارا لــی«، متخصــص 
فوریت های پزشکی در مرکز پزشکی 
دانشــگاه »مریلند« بــه فاکس نیوز 
دیجیتال می گویــد: این تصور رایج 
وجود دارد که هــوا بر درد ماهیچه  
استخوانی مزمن تاثیر می گذارد، یک 
فرضیه این است که وقتی فشار هوا 
در ســرما پایین می آید، تاندون ها و 
ماهیچه ها در محــل مفاصل ممکن 
اســت منبسط شوند که به بروز درد 

مفصلی منجر می شود.

ë  این دردها اما علت واقعــی 
چیست؟

»رایان ای هارل«، جــراح ارتوپد و 
متخصــص عارضه های مفصلی لگن 
و زانو، می گوید سرما و هوای بارانی 
با درد و مفاصل خشــک و دردناک 

همراه است.
در حالی کــه پژوهش در این زمینه 
همچنان ادامه دارد، فرضیه هایی در 
مورد علت اثرگذاری سرما بر مفاصل 

و افزایش درد وجود دارد.
افزایــش غلظــت مایــع زلالــه ای 
)ســینوویال( - مایــع زلالــه ای در 
مفاصل قــرار دارد و مفصــل را به  

اصطلاح روغن کاری می کند. 
تصــور بر این اســت کــه در هوای 
ســردتر، مایع زلاله ای غلیظ  تر و از 
لزجی و روانی اش کاســته می شود؛ 
بنابراین، مفاصل خشــک و دردناک 

می شوند.
انقباض رگ ها - بــا تغییر دما، بدن 
تلاش می کند دمایش را حفظ کند 

که سبب انقباض رگ ها می شود.
به گفتــه هارل، بــا انقباض رگ ها، 
جریان خون به ماهیچه ها و مفاصل 

کاهش پیدا می کنــد و این کاهش 
جریان خــون ممکن اســت درد و 
خشــکی مفاصل را در پی داشــته 

باشد.
کاهش فشــار هوا - به نظر می رسد 
بین کاهش فشــار هوا و درد مفاصل 
ارتباط وجود داشــته باشد و برخی 
افراد به تغییرات فشار در هوای سرد 

و بارانی حساس ترند.
هارل می گوید: کاهش فشــار هوا به 
انبســاط بافت ها از جمله ماهیچه و 
افزایش  که  می شــود  منجر  تاندون 
درد در فضاهــای محصــور ماننــد 

مفاصل را در پی دارد.
افزایش حساســیت عصب ها - افراد 
مبتــلا بــه درد مفاصــل و آرتروز 
عصب هــای حســاس تری دارند. به 
ســاییده   غضروف های  هارل،  گفته 
شــده در اثر آرتروز این عصب های 

حساس را بی حفاظ تر می کنند.
هوای ســرد به افزایش حساســیت 
این عصب ها و در نتیجه، درد بیشتر 

می انجامد.
رطوبت بالا - هارل می گوید به نظر 
می رســد که افزایــش رطوبت هوا 

به سلول های اســتخوان و غضروف 
مفاصل آسیب بیشتری می زند.

بی تحرکی - کاهش فعالیت در فصل 
زمســتان به کاهش جریان خون به 
مفاصل و در نتیجه، خشــکی بدن و 

افزایش درد منجر می شود.
ë  بدن درد  و  با خشکی  چگونه 

در فصل زمستان مقابله کنیم؟
عادت های ســالم را حفــظ کنید - 
دکتر لی توصیه می کنــد که افراد، 
عادت های سالم از جمله خواب کافی 
و برنامه غذایی سالم خواری را رعایت 

کنند.
آب کافی بنوشید - وقتی هوا آفتابی 
و گرم اســت، راحت تر می شــود به 
یاد داشــت که باید مدام آب نوشید 
و تعادل آب بــدن را حفظ کرد. اما 
نوشیدن آب کافی در فصل زمستان 
نیز به اندازه تابســتان اهمیت دارد 
زیرا کمبود آب با خشــکی مفاصل 
همراه اســت و درد مفاصل را بیشتر 

می کند.
فعالیت بدنی داشته باشید - ورزش 
ســبک مانند پیاده روی به کشش و 

باز شدن مفاصل کمک می کند.
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اگر به دنبال راهکارهایی برای تقویت سیســتم 
ایمنی بدن خود هســتید تا بــه آنفلوآنزا مبتلا 
نشوید، ایده بســیار خوبی است چون پزشکان 
همواره توصیه می کنند وقتی سیســتم ایمنی 
درست کار کند و ســالم باشد، می تواند به بدن 
در جلوگیری از ابتلا به این بیماری کمک کند.

به نقل از مجله تخصصــی »وب ام دی«، با این 
توصیف اگر سیســتم ایمنی بدن خود را تقویت 
نکنید، بیشــتر احتمال دارد که به این بیماری 

مبتلا شوید.
داشــتن اطلاعات کافی و کاربــردی در زمینه 
فعالیت های سیســتم ایمنی بــدن و روش های 
تقویت آن برای هر فردی در هر شرایط زندگی 

و سنی سودمند است.

ë سیستم ایمنی بدن چیست؟
به زبان ســاده، سیستم ایمنی شبکه ای متعادل 
از سلول ها و اندام ها است که با هم کار می کنند 
تا از شما در برابر بیماری ها دفاع کنند. سیستم 
ایمنی از ورود تهدیداتی مانند باکتری یا ویروس 

به بدن شما جلوگیری می کند.
سیســتم ایمنی، یــک گروه ضربــت قدرتمند 
»جســتجو و نابودســازی« اســت کــه عوامل 
بیماری زا در بدن را شناســایی کــرده و از بین 

می برد.

ë  سیســتم ایمنی بــدن چگونه عمل
می کند؟

بدن شــما پروتئین هایی به نام آنتی بادی می 
سازد که سلول های غیر طبیعی یا خارجی را از 
بین می برند. آنها به پیشگیری و درمان بیماری 
های شایع مانند آنفلوآنزا یا سرماخوردگی کمک 

می کنند.
شما در بدن خود همچنین پاسخ دیگری به نام 
»سیســتم ایمنی با واسطه سلول« دارید که به 
پاتوژن هایی مانند باکتری ها و سلول های آلوده 

به ویروس نیز حمله می کند.
وقتی بدن دوباره آن عامل بیماری زا را می بیند، 
سابقه ثبت شــده از مبارزه با عامل بیماری زا را 
به یاد مــی آورد و پیش از ایجاد بیماری، تهدید 
را از بین می برد.این همان چیزی است که باعث 
می شــود واکســن ها برای بیماری هایی مانند 
آنفلوآنزا، ســرخک، آبله مرغان یا هپاتیت موثر 
واقع شــوند. این واکسن ها دارای مقدار کمی از 
عامــل بیماری زا اما بی ضرر هســتند، بنابراین 
سلول های ایمنی شما می توانند واکنش نشان 

دهنــد، یاد بگیرند و به یاد بیاورند که دفعه بعد 
چگونه از شــما در برابر این بیماری ها محافظت 

کنند.

ë  آیا تغییر ســبک زندگــی به تقویت
سیستم ایمنی کمکی می کند؟

بله. عادات بد سلامتی می تواند عملکرد سیستم 
ایمنی بدن شــما را کُندتر کند. به همین دلیل 
است که پزشکان از شما می خواهند که تغییرات 

خاصی در سبک زندگی خود ایجاد کنید.
برای شــروع، استرس خود را کاهش دهید، این 
مهمترین تغییری اســت که مــی توانید ایجاد 
کنید. جریان ثابت هورمون های استرس باعث 
می شــود که بدن شــما نتواند از شما در برابر 
عوامــل بیماری زا محافظت کنــد. تکنیک های 
تمدد اعصــاب، ورزش روزانــه و تکنیک های 
مدیریت استرس همگی می توانند در این زمینه 

کمک کننده باشند.
کار بعدی کــه می توانید انجام دهید، داشــتن 
خواب کافی اســت. برای تقویت سیستم ایمنی 
بدن خود هر شــب به هفت تا ۸ ساعت خواب 

نیاز دارید.
همچنیــن ورزش کردن هم بــه بهبود عملکرد 

سیستم ایمنی بدن کمک می کند.
این تاکتیک ها همچنین ســطح IgA شــما را 
افزایش می دهد؛ پروتئینی در سیســتم ایمنی 
بدن که بــا عفونت هــا مبارزه مــی کند. این 
پروتئین به دور نگه داشتن تهدیدها از بدن شما 
کمک می کند و هر عامل بیماری زا که وارد بدن 

می شود را از بین می برد.
در نهایــت، رعایت بهداشــت را بــه یک عادت 
تبدیل کنید. هیچ چیز به اندازه قدرت شســتن 
مکرر دســت ها برای دور نگه داشتن میکروب 

ها، موثر نیست.

ë چه واکسن هایی باید بزنیم؟
تقریباً همه بزرگســالان و کودکان باید واکسن 
کووید۱۹ و واکسن آنفلوآنزا را دریافت کنند به 
ویژه سالمندان و هر کســی که سیستم ایمنی 
آنها به دلیل بیماری هایی مانند HIV یا سرطان 
ضعیف شده است. نوزادان زیر شش ماه واکسن 

دریافت نمی کنند.
واکســن کزاز خود را هر ۱۰ سال یک بار به روز 
کنید. همچنین اگر شغل پرخطری دارید )مانند 
کار در بیمارســتان( واکسن هپاتیت A و B را 

نیز دریافت کنید.

راهکارهای تقویت سیستم ایمنی بدن
 برای مقابله با آنفلوآنزا 

اگرچه تحقیقات انجام شــده در مورد مصرف قهوه 
نشــان می دهد که این ماده غذایی برای بدن ضرر 
ندارد و حتی با خواص کاملا مطلوبی برای سلامتی 
همراه است اما با این حال مصرف زیاد قهوه در دوران 
بارداری توصیه نمی شود و تنها مصرف کم تا متوسط 
آن توصیه می شــود. قهوه پرمصرف ترین نوشیدنی 
در سراســر جهان )با مصرف متوسط روزانه بیش از 
۴۰۰ میلی گرم کافئین، معادل تقریباً چهار فنجان( 
اســت. قهوه منبع اصلی کافئین است اما در بیشتر 
جمعیت ها نوشیدنی های دیگر مانند چای و نوشابه ها 
یا غذاهایی مانند شــکلات نیز می توانند در دریافت 
کافئین فرد نقش داشته باشند. در طول بارداری اما 
چندین تغییر فیزیولوژیکی رخ می دهد که سرعت 
متابولیسم کافئین را به دلیل کاهش فعالیت آنزیم 
کبدی بویژه در سه ماهه ســوم کاهش می دهد. از 
آنجایی که کافئین می تواند آزادانه از جفت عبور کند 
و جنین قادر به متابولیســم مولکول نیست، جنین 
متناسب با سطوح مصرفی مادر در معرض کافئین 
و متابولیت های آن قرار می گیرد. دستورالعمل های 
فعلی سازمان جهانی بهداشت مصرف کمتر از ۳۰۰ 
میلی گرم کافئین یا دو تا ســه فنجان قهوه در روز 
را در دوران بارداری توصیه می کنند. به گفته برخی 
محققان، عادات نوشــیدن قهوه تاحدودی ژنتیکی 
اســت و مجموعه خاصی از ژن های متنوع بر مقدار 
قهوه ای که می نوشــیم اثر می گذارد. نتایج تجزیه و 
تحلیل ژنتیکی نشــان می دهد که هیچ تغییری در 
خطر سقط جنین، مرده زایی، زایمان زودرس یا تأثیر 
بر سن حاملگی مرتبط با مصرف محدود قهوه نیست. 
اگرچه هر دو تجزیه و تحلیــل ارتباط بین افزایش 
مصرف قهوه و وزن بیشتر هنگام تولد را نشان داده 
اســت. بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت، در واقع آنالیز ژنتیکی نشان می دهد مصرف 
قهوه در دوران بارداری بی خطر است؛ با این حال این 
مطالعه تنها به برخی از پیامدهای نامطلوب بارداری 
توجه داشــته اســت و ممکن است مصرف کافئین 
بر دیگر جنبه های مهم رشــد جنین تاثیر بگذارد؛ 
بنابراین مصرف زیاد قهوه در دوران بارداری توصیه 

نمی شود.

بایدها و نبایدهای مصرف قهوه 
در دوران بارداری
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عضو هیئــت علمی طب اورژانس دانشــگاه 
علوم پزشکی شهیدبهشتی، گفت: سوختگی 
با برق می تواند مشــکلات زیادی را به دنبال 
داشته باشــد، بنابراین برق گرفتگی را جدی 
بگیرید و در اولیــن فرصت بیمار را به مراکز 

درمانی برسانید.
دکتر افشــین امینی با اشــاره به اینکه یکی 
از مهمتریــن مواردی که می تواند به مصدوم 
دچــار برق گرفتگی کمک کند، مهارت کافی 
فرد کمک کننده است، اظهار کرد: در صورتی 
که فاقد مهارت کافی هســتید عدم ورود به 
منطقه خطر منطقی تریــن و مفیدترین کار 

شماست.
او داشــتن مهارت کافی در برق گرفتگی ها را 
مهمترین فاکتور کمک به مصدوم عنوان کرد 
و افزود: یادتان باشد اگر وارد منطقه ای شدید 
که درآن محل برق گرفتگی وجود دارد، قبل 
از اینکه به ســمت مصدوم بروید ابتدا منبع 

برق را قطع کنید.
این عضو هیئت علمی دانشگاه یادآوری کرد: 
در گام اول باید منبع اصلی برق قطع شــود 
چرا که در غیر ایــن صورت، فردی که قصد 
کمک دارد هم در معرض خطر اســت ضمن 
اینکه صدمات بیشتری را هم متوجه مصدوم 

خواهد کرد.
وی با اشاره به این موضوع که اگر دسترسی 
به منبع بــرق ندارید به طور مثال منبع برق 
تیر برق شــهری اســت، توضیح داد: در این 
مواقــع جدا کردن ارتباط فــرد با منبع برق 

می تواند کمک کننده باشد.
وی با تاکید بر اینکه باید ابتدا یاد بگیرید که 
از خود در برق گرفتگی ها  روش های مراقبت 
چگونه اســت، اضافه کرد: اگر به سراغ منابع 
برق می روید حتما باید مجهز به دســتکش 

مقاوم به رسانا باشید.
امینــی هشــدار داد: بــا لــوازم ایمنی در 
محل هایــی که احتمــال برق گرفتگی وجود 
دارد آشنا باشید و بدانید چه نوع دستکش و 

کفشی را باید بپوشید.
وی تاکیــد کــرد: در گام اول اتصــالات را 
شناســایی کنید، به طور مثال اگر قرار است 
میله بلند فلزی را حمل کنید ابتدا باید ارتفاع 
آن را تا سیم های برق محاسبه کنید، چرا که 
در صورتی که میله آهنی با سیم های تیربرق 
تماس پیدا کند بدون شک دچار برق گرفتگی 

خواهید شد.
این عضو هیئت علمی طب اورژانس دانشگاه 

اگر  ادامه داد:  علوم پزشکی شهیدبهشــتی، 
روی پشــت بام میله فلزی بلندی را جابه جا 
می کنید خیلی مراقب باشید که این میله به 

سیم های برق شهری برخورد نکند.
امینی یادآوری کرد: ارزیابی دقیقی نسبت به 

اتصالات برقی داشته باشید.
وی با اشــاره به اینکه دســتکش های مقاوم 
در برابر رســانا را برای کمــک به فرد دچار 
ســانحه برق گرفتگی باید بشناســید، ادامه 
داد: ایــن موضوع هم که کفش شــما خیس 
نباشــد در مواجه با اتصالات برقی و یا فردی 
که دچار برق گرفتگی شده اهمیت دارد، چرا 
که به محض برقراری اتصال حتما دچار برق 

گرفتگی خواهید شد.
او بــا تاکید بر اینکه پروســه  بــرق گرفتگی 
دارای ورودی و خروجی اســت، هشدار داد: 
اگر با دو دست یک منبع را بگیرید حتما برق 
شــما را خواهد گرفت ولی اگر دو دست شما 
به هم متصل باشــد، چون تنها یک ورودی 
وجود دارد، احتمال برق گرفتگی کمتر است.

وی گفت: به شــرایط اطرافتان توجه داشته 
باشــید، اگر هوا بارانی و همه جا خیس شده 
یا بر اثر باد و طوفان تیربرقی دچار آســیب 
شــده باشــد، دقت کنید که یک ورودی و 
خروجی داشته باشید به طور مثال اگر روی 
دوپای خود ایستاده اید، روی یک پا بایستید، 
شــما در این حالت تنها یک ورودی دارید و 
احتمال برق گرفتگی به شــدت پایین خواهد 
آمد. وی ادامه داد: در شرایطی که هوا بارانی 
و یا اطراف محل برق گرفته خیس است، فورا 
هر دو پا را به هم بچسپانید و اجازه ندهید دو 
ورودی داشته باشید و خروج نداشته باشید، 
این موضوع منجر به این مســئله خواهدشد 
که احتمال بــرق گرفتگی شــما به حداقل 

برسد.

امینی در پاســخ به این سوال که در صورت 
مواجهه با فردی که دچار برق گرفتگی شده 
چه اقدامی ضروری اســت؟ ادامه داد: در گام 
اول منبــع برق را قطع کنید و اگر نمی دانید 
منبع برق گرفتگی کجاست، از این موضوع که 
شما در معرض خطر نیستید مطمئن شوید، 
به طور مثــال اگر جریان بــرق در همه جا 
منتشــر شده باید از کفش ها و دستکش های 

عایق استفاده کنید.
وی ادامه داد: اگر لــوازم مقاوم در برابر برق 
ندارید، می توانید از چوب خشــک اســتفاده 
کنیــد و فرد را از منبع بــرق جدا کنید، این 
کار منجر به این می شــود کــه مدت زمان 
برق گرفتگی کمتر شده، سوختگی به حداقل 
برسد و اختلال در ریتم قلب نیز کاهش یابد.

این عضو هیئت علمی دانشگاه با بیان اینکه 
اگر فردی در اثــر برق گرفتگی دچار اختلال 
در ریتم قلب و کاهش هوشــیاری شــد باید 
اورژانسی  اقدامات  ضمن حفظ خونســردی 
احیــا را برای فرد انجام دهید، تاکیدکرد: اگر 
مصدوم دچار ســوختگی شد و هوشیار است 
به او چیزی نخورانیــد و اجازه دهید فرد در 

حالت استراحت مطلق باشد.
اســتفاده از پمادهــای ســوختگی موضعی 
توصیه دیگر این عضو هیئت علمی دانشــگاه 
در مواجه با سوختگی ناشی از برق گرفتگی 
بود. وی تاکید کرد: در اسرع وقت با اورژانس 
تمــاس بگیرید یــا بیمار را بــه اولین مرکز 

بیمارستانی برسانید.
بنابــر اعلام روابــط عمومی دانشــگاه علوم 
پزشــکی شهیدبهشــتی وی، تاکیــد کرد: 
سوختگی با برق می تواند مشکلات زیادی را 
به دنبال داشته باشد بنابراین؛ برق گرفتگی را 
جدی بگیریــد و در اولین فرصت بیمار را به 

مراکز درمانی برسانید.

اقدامات اورژانسی در مواجهه با برق گرفتگی
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جریان خون ســالم، اکسیژن و مواد 
مغذی حیاتی را به ســلول ها، بافت ها 
منتقــل می کند؛  بدن  اندام هــای  و 
اتخاذ  بــا  بنابرایــن ضروری اســت 
راهکارهایــی به بهبــود جریان خون 

کمک کنیم.
در مقابــل، گــردش خــون ضعیف 
علائمی از جمله بی حســی و سوزن 
اندام، ســردی دست و  سوزن شدن 
پاها، تورم شــکم، مشکلات گوارشی، 
پا، درد  خســتگی، گرفتگی عضلات 
مفاصل، درد قفسه سینه و در نهایت 
سردرگمی را به همراه خواهد داشت.

مصرف داروهای بهبود دهنده گردش 
خون ممکن اســت بــه گردش خون 
ضعیف کمک کند؛ با این حال مصرف 
برخی از ویتامین هــا و مکمل ها نیز 
باعث بهبود جریان خون خواهد شد.

بنابر اعــلام دفتر ارتقــای آموزش و 
سلامت وزارت بهداشــت، ۹ مکمل، 
ویتامین و ماده غذایی موثر بر بهبود 
گردش خون در بدن شامل موارد زیر 

است:
ویتامین B۳: این ویتامین به افزایش 
عملکــرد رگ های خونــی و کاهش 
کلسترول بد کمک می کند. همچنین 
باعث کاهــش التهاب رگ های خونی 
می شــود. التهاب در رگ های خونی 
منجر به بروز تصلب شرایین می شود. 
از  فراموش نکنید کــه مصرف بیش 
حد ویتامین B۳ توصیه نمی شــود. 
بزرگسالان به ۳۵ میلی گرم ویتامین 

B۳ در روز نیاز دارند. ویتامین B۳ در 
محصولات حیوانی و گیاهی از جمله 
تخم مرغ، ماهی ســالمون ،گوشــت 
مرغ، گوشت گوساله، آووکادو، خرما، 
گوجه فرنگی، ســبزیجات تیره رنگ، 

غلات کامل وجود دارد.
آهن: بدن برای ساخت هموگلوبین به 
آهن نیاز دارد. هموگلوبین پروتئینی 
است که اکسیژن را به عضلات منتقل 
می کند. بــدن همچنین از آهن برای 
ســاخت بافت های همبنــد از جمله 
آنهایی کــه در رگ های خونی وجود 

دارند، استفاده می کند.
اسیدهای چرب امگا ۳: آلفا-لینولنیک 
اســید )ALA(، ایکــوزا پنتانوئیک 
اســید )EPA(و دوکوزاهگزائنوئیک 
امگا  اسید )DHA( اسیدهای چرب 
۳ هســتند که باعث افزایش ترشــح 

اکسید  می شــوند.  نیتریک  اکســید 
نیتریک رگ های خونی را شل کرده 
و باعث بهبود جریان خون می شــود. 
ســازمان غذا و داروی آمریکا توصیه 
می کند که مــردم بیش از ۳ گرم در 
طریــق  از   DHA و   EPA از  روز 
دریافت  غذایــی  منابع  و  مکمل هــا 

نکنند.
کپسایسین: این ترکیب در فلفل وجود 
دارد و ممکن است جریان خون را از 
طریق کاهش آسیب های رادیکال های 
آزاد و التهاب، افزایش سلامت عروق، 
کاهش سطح کلسترول، کاهش مواد 
شــیمیایی التهابی در رگ های خونی 

بهبود بخشد.
مکمل هــای  مــردم  از  بســیاری   
را مصــرف می کننــد  کپسایســین 
اما ایــن ترکیب در فلفــل قرمز نیز 

مصرفی  دوز  مراقب  می شــود.  یافت 
کپسایسین باشید چون زیاده روی در 
مصرف آن باعث دل درد، احســاس 
سوزش ســر دل، حالت تهوع و نفخ 

می شود.
کوئرستین: یک فلاونوئید بسیار قوی 
و موجود در پیاز اســت و باعث بهبود 
عملکرد دیواره رگ های خونی شده و 
خطر ابتلا به آترواســکلروز را کاهش 

می دهد.
پودر چغنــدر قرمز: حــاوی نیترات 
اســت. نیترات ترکیبی است که بدن 
آن را بــه اکســید نیتریــک تبدیل 
می کند. اکسید نیتریک به استراحت 
رگ هــای خونی کمک کرده و میزان 

خون را نیز در آنها افزایش می دهد.
ادویه باعث  ایــن  دارچین: مصــرف 
تولید اکسید نیتریک و کاهش التهاب 
تحقیقات  می شــود.  خونی  رگ های 
نشــان می دهد که مصــرف دارچین 
فشــار خون  کاهش  بــه  می توانــد 
سیستولیک و دیاستولیک کمک کند.
ســیر: حاوی آنتی اکسیدان ها و مواد 
ضد التهابی قدرتمندی به نام آلیسین 
است که ممکن است به بهبود جریان 
خون کمک کند. کسانی که طعم سیر 
را دوست ندارند می توانند مکمل های 

آن را خریداری کنند.
اکســیدان  آنتی  نوعی  کورکومیــن: 
اســت که در ادویــه زردچوبه وجود 
بهبود  باعث  دارد. مصرف کورکومین 

عملکرد رگ های خونی می شود.

چند ماده موثر برای بهبود گردش خون در بدن

بر اساس نتایج تحقیق دانشگاه آنگلیا 
شرقی در بریتانیا، سیستم های فیلتر 
هوا که در کاهش شیوع عفونت های 
ویروسی در داخل خانه بسیار مهم 
تلقی می شوند، ممکن است آن طور 

که قبلا تصور می شد مؤثر نباشند.
به نقل از ارث، سیســتم های فیلتر 
هــوا در همه گیــری کوویــد- ۱۹ 
به عنــوان ابزاری بالقوه برای کاهش 
انتشار ویروس در داخل خانه توجه 

بسیاری را به خود جلب کردند.
 آنها همچنین برای مدیریت آلرژی، 
آســم و سایر بیماری های تنفسی با 
حذف آلرژن ها و آلاینده ها از هوای 

داخل خانه استفاده می شوند.
فناوری هایی  روی  بــر  تحقیق  این 
چراغ های  هوا،  فیلتراســیون  مانند 
میکروب کــش و یونیــزه کننده ها 
متمرکز بود. بر اساس نتایج تحقیق 
کنونی، عملکرد این سیستم ها کمتر 
این  اســت. محققان  انتظــارات  از 
تحقیق، پروفســور پل هانتر و دکتر 
جولی برینارد از دانشــکده پزشکی 
نورویچ بودند و این تحقیق به عنوان 
بخشــی از تحقیقات دانشکده علوم 
پزشــکی و بهداشــت و درمان در 

بریتانیا رهبری شد.
این گــروه با تجزیــه و تحلیل ۳۲ 

مطالعه انجام شــده در محیط هایی 
مانند مــدارس و خانه های مراقبت، 
به بررســی اثربخشــی فناوری های 
تصفیــه هــوا در دنیــای واقعــی 
پرداختنــد. پروفســور هانتر گفت: 
فیلتر  بــرای  هوا  پاک کننده هــای 
کردن آلاینده ها از هوای عبوری از 

آنها طراحی شده اند.
زمانی که همه گیری کووید شــیوع 
پیدا کرد، بســیاری از شــرکت ها و 
دولت ها نصب این نوع فناوری را در 
تلاش برای کاهش ذرات ویروســی 
موجــود در هوا در ســاختمان ها و 
فضاهــای کوچک بررســی کردند 

اما فناوری هــای تصفیه هوا ممکن 
است گران باشــد، بنابراین منطقی 
است که مزایا را در مقابل هزینه ها 
سنجیده و توانایی های فعلی چنین 

فناوری هایی درک کنیم.
نتایج ایــن تحقیق نشــان داد که 
حداقل شــواهدی وجود دارد که از 
اثربخشی این فناوری ها در محافظت 
از افراد در برابر عفونت های تنفسی 
یا گوارشی در هوا حمایت می کند. 

 البته هیچ مدرک محکمی پیدا نشد 
که نشــان دهد فناوری های تصفیه 
هوا احتمالًا از مردم در محیط های 

واقعی محافظت می کنند.

سیستم های فیلتر هوا از بیمار شدن جلوگیری می کنند؟
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فوق تخصص گوارش کودکان دانشگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشتی با اشاره 
بــه اینکه از هــر ۴ مراجعه کننده به 
پزشک فوق تخصص گوارش کودکان، 
یک نفــر مبتلا به بیماری یبوســت 
مزمن اســت، گفت: کودکان مبتلا به 
یبوست باید به صورت دوره ای توسط 

پزشک متخصص بررسی شوند.
دکتر امیر حسین حسینی با اشاره به 
اینکه یبوســت از بیماری های بسیار 

شایع در تمام سنین بویژه در کودکان 
است، اظهار کرد: این بیماری آنچنان 
زندگی کودکان و خانواده آنها را تحت 
تاثیر قرار می دهد که نیاز به مراجعات 
مکرر و درمان های طولانی مدت دارد.

وی افزود: از هر چهار مراجعه کننده 
به پزشــک فــوق تخصــص گوارش 
کــودکان، یک نفر مبتــلا به بیماری 

یبوست مزمن است.
ایــن عضو هیئــت علمی دانشــگاه 

بیان  با  علوم  پزشکی شهیدبهشــتی 
با علامت ها و  بایــد  اینکه خانواده ها 
نشانه های این بیماری و نکات مهم در 
درمان آشنا شوند، تاکید کرد: بیشتر 
کودکانی که مبتلا به یبوســت مزمن 
هستند دچار بیماری زمینه ای نبوده 
و یبوســت در آنها به عنوان مشکلی 
ثانویه مثل اختلالات تغذیه ای، ترس 
از دفع یا تغییــرات محیطی تحمیل 

شده است.
بــه گفتــه حســینی، اصلی تریــن 
نشانه های یبوست دفع سخت یا دفع 
مدفوع قطور یــا فواصل طولانی بین 

دفع در کودک است.
وی در ادامه، دردهای مزمن شکمی، 
بی اشــتهایی ایجاد توده های شکمی 
و حتــی بی اختیاری دفع مدفوع را از 
دیگر نشانه های ثانویه ابتلا به یبوست 
دانست و افزود: متاسفانه گاهی بعضی 
از اعضــای خانــواده دچار یبوســت 
می شــوند و بــا تصور بــه اینکه این 
الگوی دفع در افراد دیگر خانواده هم 

وجــود دارد آن را طبیعی تلقی کرده 
و به دنبال بررسی و درمان نیستند.

این عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 
پزشکی شهیدبهشــتی، گفت: درباره 
درمان کودکان با یبوست مزمن باید 
به چند نکته اشــاره کــرد که اولین 
موضوع طول مدت درمان اســت؛ به 
ایــن معنی که حداقل بــرای درمان 
یبوست ســه ماه و گاهی درمان های 

طولانی تر لازم است.
این متخصــص گوارش کــودکان با 
اشــاره به اثر مصرف  داروهای ملین 
در تنبلــی روده، اضافه کــرد: رژیم 
غذایی و آمــوزش دفع، نقش موثری 

در موفقیت درمان دارد.
بنابــر اعلام روابط عمومی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی شهیدبهشــتی، وی 
خاطرنشــان کرد: کــودکان مبتلا به 
یبوست باید به صورت دوره ای توسط 
پزشــک متخصص بررسی شده و در 
بررسی های  درمان  صورت شکســت 

لازم تکمیلی انجام شود.

یبوست مزمن؛ مشکلی شایع میان کودکان

پا در هر کفشی نکنید
عفونت های قارچی پا ممکن اســت 
حتی در کمین افرادی باشند که به 
نظافت و بهداشت پا و کفش اهمیت 
می دهند، آن  هم درجایی که شــاید 
هرگز فکرش را نکرده اند: اتاق پرو و 

کفش فروشی ها.
افراد معمولا به بهداشــت وســایل 
شخصی اهمیت می دهند، اما گاهی 
خطر در جایی است که کمتر به آن 
توجه می کنیم مانند فروشــگاه های 
لباس کــه پر اســت از وســایل و 
لباس های نو که به چشم بسیار تمیز 

می آیند.
خطرهــای  دربــاره  کارشناســان 
پوشــیدن لباس های نو شسته نشده 
اما درباره کفش های  هشدار داده اند 

پوشیده نشده یا به  ظاهر نو چطور؟
کــه  فروشــگاه هایی  اغلــب  در 
پیراهن های بلند مجلســی یا لباس 
عروس عرضــه می کنند، نمونه هایی 
برای مشــتری ها فراهم شــده است 
که لباس مورد نظرشــان را با انواع 
پاشنه بلند  یا  پاشنه تخت  کفش های 

بپوشند و بسنجند.

این کفش ها که روزانه شــاید ده ها 
نفر آن ها را به پا کنند، ممکن است 

منبع ابتلا به عفونت قارچ پا باشند.
قــارچ پــا، همان طور کــه از نامش 
پیداست به بروز عفونت های قارچی 
در پاها اطلاق می شــود. قارچ هایی 
که برای رشــد به کراتین نیاز دارند 
ممکن است لایه های بیرونی پوست، 

مو، یا ناخن  پا را آلوده کنند.
ë  عفونــت  قارچــی پــا فقط

مخصوص ورزشکاران نیست
به گزارش »مدیــکال نیوز تودی«، 
عفونت قارچی پا معمــولا به »تینا 
پدیــس« )Tinea Pedis( گفتــه 
می شــود که با نام های »عفونت پای 
ورزشــکار« یا کرم حلقــوی پا نیز 
شناخته می شــود و اغلب به عفونت 
پوستی پا یا انگشتان پا اشاره دارد. اگر 
فردی مبتلا به عفونت قارچی ناخن 
»آنیکومیکوزیس«  احتمالا  باشــد، 
اســت که با عنوان »تینا اونگویوم« 
نیز شــناخته می شــود. ورزشکاران 
به علــت به پا داشــتن طولانی مدت 
کفش یکــی از گروه های در خطرند 

اما نام این بیماری نباید شــما را به 
اشتباه بیندازد که گمان کنید خطر 

فقط در کمین ورزشکاران است.
ë کجای پا؟

عفونــت در نواحــی گوناگون پا رخ 
می دهد.

تینا پدیس به  علت وجود قارچ های 
درماتوفیــت ایجاد می شــود و برای 
رشــد به کراتین نیــاز دارد. معمولا 
از بین انگشــتان پا شروع می شود و 
به ویژه در فضای بین انگشتان چهار 

و پنج پا دیده می شود.
تینا پدیس ممکن است به طرفین پا 
و کف پا نیز گسترش یابد. همچنین، 
ممکن اســت به پاشنه پا نیز سرایت 
کنــد. در برخی مــوارد، تینا پدیس 
همراه با عفونت قارچی کشــاله ران، 

دست ها، ناخن ها و ... است.
اونیکومیکوزیس که بــر اثر فعالیت 
ارگانیســم هایی مانند درماتوفیت ها 
و مخمر و کپک رخ می دهد، ممکن 
اســت یک ناخــن پا یا انگشــت یا 
چند ناخن را درگیــر کند. معمولا، 
اونیکومیکوزیس ناخن بزرگ و ناخن 

کوچک پا را آلوده می کند.
کفش هایی که کل پا را می پوشانند 
یــا  پوتین هــای ســنگین  ماننــد 
بهتری  کفش های ورزشــی، محیط 
برای رشــد قارچ فراهم می کنند. اما 
در کل، هر کفشی که قابلیت تنفس 
را از پا بگیرد محیط مناســبی برای 

رشد باکتری و قارچ است.
ë علائم ابتلا به قارچ پا

خارش، پوسته پوســته شــدن بین 
انگشتان پا که بیشتر در فضای بین 

انگشتان چهار و پنج است
پوسته پوســته شــدن کــف پــا و 
یا  تاول هــای کوچک  پا،  کناره های 
متوسط در قســمت داخلی پا، بوی 
نامطبــوع، ضخیم شــدن پوســت، 
تغییر رنگ پوســت؛ پوســت سفید 
یا زرد یا ســبز به نظر می رسد، یک 
رگــه ســفید یــا زرد در یک  طرف 
ناخن، پوسته پوسته شدن زیر ناخن، 
لکه های ســفید روی ســطح ناخن، 
آســیب دیدن یا خراب شدن ناخن، 
شــکاف برداشــتن یا ضخیم شدن 

ناخن
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ویروس ها به خودی خود تکثیر نمی شوند. آن ها 
بــرای بقا و ادامــه حیات ، بدن فــرد را آلوده 
می کنند تا بتوانند نسخه های بیشتری از خود 
بســازند. بنابراین، چرخه زندگــی ویروس را 
می توان به این صــورت توصیف کرد: ورود به 
داخل سلول، تولید ویروس بیشتر، خارج شدن 

و تکرار این روند.
به نقل از »کانورسیشــن«، ورود به داخل یک 
ســلول یا ورود ویروسی، بخشــی از چرخه ای 
اســت که در تولید واکســن از آن اســتفاده 
می شود، زیرا واکســن ها این ورود ویروسی را 
هــدف قرار می دهنــد و همچنین مانع جهش 

سلول ها به گونه های جدید می شوند.
ویروس ها برای ورود به بدن از راه های گوناگون 
عمل می کنند. به عنوان مثال از راه هوا، نشستن 
روی غذا یا تماس با غشای مخاطی و همچنین 

از راه تزریق به بدن راه پیدا می کنند.
ویروس هــا معمولا ابتدا ســلول های میزبان را 
در نزدیکی محل ورود- ســلول های پوشاننده 
مجرای تنفسی برای ویروس های معلق در هوا- 

آلوده می کنند. 
ســپس یا در آنجا می مانند یا اینکه در سراسر 

بدن میزبان پخش می شوند.
ویروس هــا قندها یــا پروتئین هــای خاص را 
روی ســلول میزبان پیدا می کننــد و به آن ها 
می چســبند. هر ویروس فقط با یک ضربه وارد 
ژنوم ســلول می شود و اگر سیستم ورود آن به 
سلول درست کار نکند، با خطر غیرفعال شدن 

روبه رو خواهد شد.
پس از اینکه ویروس به ســلول میزبان متصل 
شــد، مولکول های خاص- روی سطح سلول یا 
درون سیســتم بازیافت ســلول- پروتئین های 
پوششــی ویروسی را برای ورود فعال می کنند. 
برای مثال، می توان به کووید-۱۹ اشاره کرد که 
به  علت جهش سارس-کوو-۲ به وجود آمد. در 
این بیماری نیز پروتئین ها فقط با تغییر غشای 

سلولی به ژنوم ویروس اجازه عبور می دهند.
البتــه ویروس هــای گوناگون بــرای این کار 
از ترفندهــای متفاوتــی اســتفاده می کنند. 
پروتئین های ویژه ویروســی به ادغام غشــای 
ویروس و ســلول کمک و هســته ویروسی را 
داخل ســلول رها می کنند. در این مرحله که 
ژنوم ویروسی داخل ســلول شده است، تکثیر 

ویروس آغاز می شود.
برخــی ویروس ها از ســلول میزبــان فقط به  
مثابه ماشــین تکثیــر اســتفاده می کنند در 
حالی که برخی دیگر از ســلول ها ماشین های 
تکثیر خودشــان را حمل می کنند و از بعضی 

بخش های سلول میزبان بهره می گیرند.
بنابر اعلام ایندیپندنت، بدن افراد یک سیستم 
دفاعــی چندلایه در برابــر ویروس ها دارد. اما 
به طور کلی، تصور بر این اســت که دســتگاه 
ایمنی بدن که واکنش پادتن نامیده می شــود 
در وهله اول از ایجاد عفونت جلوگیری می کند.

پادتن ها بخشــی از ویروس را که به ســلول ها 
متصل می شود هدف قرار می دهند. 

این مــورد نه  تنها درباره واکســن کووید-۱۹ 
صدق می کنــد، بلکه بســیاری از مصونیت ها 
در برابــر آنفلوآنــزا- چه از راه واکســن و چه 
در دســتگاه ایمنی طبیعی بدن- را نیز شامل 
می شود. با این حال، برخی از پادتن ها به جای 
جلوگیــری از اتصال ویروس، روی دســتگاه و 
فراینــد ورودی ویروس اثر می گذارند. در واقع، 
پادتن ها از عملکرد کامل ویروس ها جلوگیری 

می کنند.
ویروس ها به ســختی می توانند از دست چنین 
پادتن هایی بگریزند، اما تولید چنین پادتن هایی 

از راه واکسن زدن دشوار است. 
بــه همین دلیل، توســعه پادتن هایی که ورود 
ســلول را مهار کنند هــدف اصلی تلاش ها در 

تولید نسل بعدی واکسن ها است.
یکی از موضوع های مهم این اســت که دریابیم 
چه وقت ویروس گونه های دیگر جانوران برای 
انسان خطرساز است. این امر بسیار مهم است، 
زیــرا ویروس ها ابتدا، پیش از آنکه در انســان 
شناســایی شــوند در جانورانی مانند خفاش و 
خوک یــا برخی پرندگان ظاهر می شــوند، اما 
معمولا مشــخص نیست کدام ویروس و به چه 

شکل در انسان همه گیری ایجاد می کند.
به نظر کارشناسان، ویروس ها به گونه ای تغییر 
می کنند کــه راحت تر بتوانند به ســلول های 
انسانی متصل شوند، مانند ویروس های آنفلوآنزا 
که به ســلول های بینی و گلو متصل می شوند. 
با این حال، ویروس های کرونا مانند ســارس-

کوو-۲، ایــن ایده را زیر ســوال می برند، زیرا 
برخی ویروس های کرونا به ســلول های انسانی 
متصل می شــوند، اما تنها تعداد کمی از آن ها 

می توانند به راحتی میان افراد انتقال یابند.

ویروس ها چگونه وارد بدن می شوند؟

متخصص مغز و اعصاب دانشــگاه علوم پزشــکی 
شهیدبهشتی ضمن تشریح مهمترین نشانه های ابتلا 
به پارکینسون، گفت: علت ابتلا به بیماری پارکینسون 
ناشناخته است اما، عوامل محیطی یا ژنتیکی در ابتلا 

به این بیماری بی تاثیر نیست.
دکتر فرزاد اشرافی درباره ماهیت بیماری پارکینسون، 
اظهار کرد: این بیماری، بیماری تخریب کننده مغز 
است و بعد از آلزایمر دومین علت شایع بیماری مغز 
به حســاب می آید. وی با اشاره به افزایش سن امید 
به زندگی در جامعه، خاطرنشان کرد: از این رو آمار 

شیوع این بیماری رو به افزایش است. 
اشرافی با تاکید بر اینکه نشانه های پارکینسون معمولا 
بعد از ۶۰ سالگی مشخص می شــود، از نشانه های 
متداول آن به لرزشــی که از یک سمت بدن شروع 
می شود اشــاره کرد. این متخصص مغز و اعصاب با 
بابیان اینکه کندی حرکات، سفتی اندام ها و یا مفاصل 
از دیگر نشانه های ابتلا به پارکینسون است، تصریح 
کرد: برخی مواقع سفتی در اندام ها به شکلی است که 
با آرتریت و یا التهاب مفصل اشتباه گرفته می شود، 
در این موارد گاهی ایجاد درد تشخیص پارکینسون را 

دشوار یا به تعویق می اندازد.
 لرزش، کندی حرکات و ســفتی اندام از مهمترین 
نشانه های ابتلا به پارکینســون است که این عضو 
هیئت علمی دانشــگاه به آن اشــاره کــرد و افزود: 
مشخصا فردی که دچار سفتی اندام است معمولا با 
نشانه های دیگری مثل بی خوابی، درد مفاصل و حتی 
یبوســت مواجه می شود. وی با تاکید بر اینکه علت 
ابتلا به بیماری پارکینسون ناشناخته است، ادامه داد: 
عوامــل محیطی و یا ژنتیکی در ابتلا به این بیماری 
بی تاثیر نیســت؛ به این شــکل که اگر فردی دچار 
پارکینسون باشد امکان اینکه فردی دیگری در همان 

خانواده به این بیماری مبتلا شود ۱۵ درصد است. 
او درباره علل محیطی ابتلا به پارکینسون نیز توضیح 
داد: مسمومیت با حشره کش ها و یا سموم دفع آفات 
نباتی می تواند از نظر محیطی فرد را مبتلا کند و یا 
مسمومیت با برخی از فلزات سنگین، الکل اتیلیک، 
منوکســیدکربن نیز احتمال ابتلا به پارکینسون را 

افزایش می دهد.
اشرافی با بیان اینکه پارکینسون لزوما با لرزش همراه 
نیست، ادامه داد: مبتلایان به پارکینسون اختلالات 
غیرحرکتی هــم دارنــد، این افراد معمــولا دچار 
افت فشارخون می شــوند.وی با بیان اینکه بیماری 
پارکینسون بیماری پیشرونده اســت، ادامه داد: بر 
اساس شرایط بیمار دارو درمانی آغاز می شود، ضمن 
اینکه افرادی که به صورت خودسرانه از دارو خصوصا 
داروهای روان اســتفاده می کنند، بیش از سایرین 

مستعد ابتلا به این بیماری هستند.

مهمترین نشانه های ابتلا
 به »پارکینسون«
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یک پزشــک و متخصص فیزیولــوژی با بیان 
اینکه امروزه سبک زندگی ماشینی باعث شده 
تــا بیماری هایی همچون دیابت شــیوع پیدا 
کند، گفت: این بیماری عوارض زیادی را برای 
فــرد ایجاد کرده و به ارگان های بدن همچون 
کلیه ها، کبد، چشم و سایر اعضا آسیب می زند.

دکتر میرغضنفری با اشــاره به شیوع بیماری 
دیابت و آسیب آن به ارگان های حیاتی بدن، 
به تدابیر طب ایرانی در کنترل بیماری دیابت 
اشــاره کرد و گفت: بحــث ژنتیک در ابتلا به 
دیابت اهمیت زیادی دارد اما برخی افراد حتی 
با وجود زمینه ژنتیکی مبتلا نمی شــوند چون 
سبک زندگی ســالمی دارند و برعکس برخی 
با وجود اینکــه زمینه ژنتیک ندارند، به دلیل 
عدم رعایت اصول سبک زندگی سالم خصوصا 
غذا، خواب مناســب و ورزش به این بیماری 

مبتلا می شوند.
وی ادامه داد: گاهی گفته می شــود که دیابت 
یک بیماری خود ایمنی است؛ اما باید به این 
نکته توجه داشــت که سیستم ایمنی بدن به 
تنهایی و به خودی خود تحریک نمی شــود؛ 
بلکــه وجود مــواد غیر طبیعــی در بدن که 
خود شــخص باعث تجمع آنها می شود باعث 
تحریک سیســتم ایمنی شــده، این سیستم 
حالت افســار گســیخته پیدا می کند و برای 
دفع این ســموم بر علیه بافت ها و سلول های 

خود نیز فعال شــده و باعث تخریب غیرقابل 
بازگشت بافت های بدن می شود.

این پژوهشگر طب سنتی ایرانی با بیان اینکه 
حکمای طب ایرانی دیابــت را دو نوع دیابت 
ســرد و دیابت گرم می دانند و برای هر کدام 
درمان ها و توصیه های خاصــی دارند، تاکید 
کرد: بسیار اهمیت دارد که هر فرد با مراجعه 
به پزشک متخصص طب سنتی مزاج خود را 
بشناسد تا سبک زندگی متناسب با مزاج فرد 

به او داده شود.  
این عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی 
ارتــش، افزود: احتمال اینکه دیابت ســرد در 
افراد با مزاج سرد رخ دهد، بسیار بیشتر است 
و گرم مزاجــان اصولا به دیابــت گرم مبتلا 

می شوند.
او با بیان اینکه ســرد مزاجانِ مبتلا به دیابت 
باید از مصرف غذاهایی با مزاج ســرد خصوصا 
در فصل سرما و اقلیم های سرد پرهیز کنند، 
گفت: خوراکی های رو به گرمی مثل شــوید، 
دارچین و زیره، کنگر، کرفس، شنبلیله، انجیر، 
ســیب گلاب، خوراکی های انرژی زا مثل بادام 
و گردو که در طب ســنتی بــرای دیابت هم 
توصیه شده در صورتی که حساسیت نداشته 

باشند، برای این افراد مفید است.
وی ادامــه داد: مصرف نیلوفــر، عناب، تخم 
هندوانه، گیاه و عرق کاســنی، عرق بید، عرق 

بیدمشک و یا دم کرده آنها برای گرم مزاجان 
مفید است.

میرغضنفری اظهار کرد: مصرف ماءلجبن ساده 
و یا ماءلجبن کاســنی برای افراد با مزاج گرم 
و خشــک و  ماء الجبن افتیمونی یا زنجبیلی 

برای سردمزاجان توصیه می شود.
بنابر اعلام روابــط عمومی دفتر طب ایرانی و 
مکمل وزارت بهداشــت، وی یادآور شد: افراد 
مبتــلا به دیابت اگــر می خواهند دیابت خود 
را کنتــرل کنند و مصــرف دارو را به حداقل 
برسانند، باید در کنار رعایت تدابیر تغذیه ای، 
ورزش کنند، خواب مطلوبی داشته باشند و از 

استرس دوری کنند.
این عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی 
ارتش در پایان تصریح کرد: طب ســنتی هم 
در اســتدلال چگونگی بــروز دیابت و هم در 
چگونگی درمان دیابت به صورت اختصاصی و 
متناسب با مزاج می تواند بسیار کمک کننده 

باشد. 
قطعا و حتما شــخص دیابتی نباید داروهای 
شــیمیایی و خوراکی و تزریقی خود را قطع و 

یا به صورت سرخود کم کند. 
بلکه باید تدابیر طب ســنتی را رعایت کرده و 
همزمان قندخون خــود را کنترل کند و اگر 
قند او در حال کاهش بــود می تواند زیر نظر 

متخصص دز داروهای خود را کاهش دهد.

راهکارهای طب ایرانی برای کنترل دیابت 
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متابولیسم به این معناست که چگونه 
بدن شــما غــذا را به انــرژی تبدیل 

می کند.
تغذیــه کلیــد متابولیســم اســت. 
مواد  بر  تکیه  متابولیســم  مسیرهای 
مغــذی دارد که بــرای تولید انرژی 
تجزیه می شــوند. این انرژی به نوبه 
خود توسط بدن برای تولید پروتئین 
های جدید و ... مورد نیاز است. مواد 
مغذی ضروری انرژی و مواد شیمیایی 
ضروری که بدن خود نمی تواند سنتز 

کند را تامین می کنند.
غذا مواد مختلفی را مهیا می کند که 
برای ساخت، نگهداری و ترمیم بافت 
های بدن و همچنین عملکرد مناسب 

آن به کار می رود.
در ادامه بــه نقل از »وب ام دی«، به 
چند مورد از عواملی که متابولیسم را 

کند می کنند، خواهیم پرداخت.

ë ژن های شما
اگر بدن شــما در ســوزاندن کالری 
هنگام استراحت یا خواب کند است، 
احتمالًا این ویژگی را از والدین خود 
و از طریق ژن هایتان دریافت کرده اید.

کاری که می توانیــد انجام دهید: از 
آنجایی که نمی توانید ژن های خود 
را تغییــر دهید، روی عــادات خود 
تمرکــز کنید. یکــی از بهترین راه ها 
برای تقویت متابولیسم، ورزش بیشتر 
اســت. به دنبال راه هایی باشــید که 
فعالیــت های روزانه خود را بیشــتر 

کنید.

ë هورمون ها
تغییر در هورمون های شــما می تواند 
مصرف انرژی بدن شــما را کند، کند 
که می تواند شما را خسته کند. برخی 
از شــرایط مانند کم کاری یا پرکاری 
تیروئیــد و دیابــت، بیمــاری های 
متابولیسم  بر  که  هورمونی هســتند 
شــما تأثیر مــی گذارنــد. همچنین 
استرس نیز در این زمینه موثر است.

کارهایی که مــی توانید انجام دهید: 
اگر شرایط خاص پزشــکی دارید به 
درمــان خود ادامه دهید و اســترس 

خود را نیز کاهش دهید.

ë کم خوابی
خوب خوابیدن به متابولیســم شــما 

کمک می کند تــا ثابت بماند. وقتی 
شــب ها بیدار بمانید، بــرای بدنتان 
سخت تر می شود که از انرژی به خوبی 
استفاده کند که می تواند احتمال ابتلا 
به شــرایطی مانند دیابت و چاقی را 

بیشتر کند.
آنچه می توانید انجام دهید: بیشــتر 
بزرگســالان به ۷-۹ ساعت خواب در 
طول شبانه روز نیاز دارند. اگر روزانه 
این مقــدار نمی خوابیــد، یک هفته 
آن را امتحان کنیــد و ببینید چقدر 

احساس بهتری خواهید داشت.

ë رژیم های غذایی سخت
نحوه کاهــش وزن مهم اســت. اگر 
بــه اندازه کافــی غذا نمــی خورید، 
متابولیسم شــما به آرامی تغییر می 
کند. رژیــم های غذایی ســخت به 
خصوص زمانــی که ورزش می کنید 
به بدن شــما می آموزد که به کالری 
کمتر بســنده کند. این وضعیت می 
تواند نتیجه معکوس داشــته باشــد، 
زیرا بدن شما به ســختی آن کالری 
را از دست می دهد که کاهش وزن را 

سخت تر می کند.
کاری که مــی توانید انجــام دهید: 
اگرچه ممکن است بیشتر طول بکشد 
اما برنامه کاهش وزن خود را به جای 

شدید، واقع بینانه تنظیم کنید.

ë نمک دریا
نمک دریا مورد علاقه بسیاری از افراد 
اســت. نمک دریا فاقد ید اســت که 
تیروئید برای مدیریت متابولیســم به 

آن نیاز دارد.
کاری که می توانید انجام دهید: تنها 
کمی نمک خوراکی یددار این نیاز را 
برآورده می کند. همچنین می توانید 
از یک غذای غنــی از ید مانند میگو 

نیز استفاده کنید.

ë کم آبی بدن
متابولیســم  کافــی،   H۲O بــدون
شــما می تواند متوقف شــود. برخی 
مطالعات نشــان می دهد که به بدن 
در ســوزاندن انرژی کمک می کند و 
باعــث کاهش وزن می شــود. در هر 
دمایی، آب همچنین به ســیر شدن 
شــما کمک می کند، بنابراین کمتر 

غذا می خورید.

کاری که می توانید انجام دهید: آب 
کافی در طول روز بنوشید. همچنین 
می توانید غذاهایی که به طور طبیعی 
غنی از آب هســتند مانند هندوانه یا 

خیار، بیشتر بخورید.

ë کافئین زدایی
متابولیســم  افزایش  باعــث  کافئین 
می شــود و در صــورت مصرف زیاد 
محصولاتی که کافئین زدایی شده اند، 
کافئین را که موتور متابولیک شما را 
به کار می اندازد از دست خواهید داد. 
با این حال به یاد داشــته باشید که 
باید در مصــرف کافئین هم محتاط 
بود چون برخی تحقیقات نشــان می 
دهــد که قهــوه می تواند بر ســطح 
قند خون تأثیر بگــذارد. بنابراین اگر 
دیابت دارید، ممکن اســت لازم باشد 

تا مصرف آن را محدود کنید.
کارهایی که مــی توانید انجام دهید: 
اگر نمــی توانید مصــرف کافئین را 
مدیریت کنید، روی توصیه های دیگر 
تمرکز کنید. عوامل زیادی می توانند 

به متابولیسم شما کمک کنند.

ë کمبود کلسیم
کلسیم یک ماده مغذی کلیدی برای 
متابولیسم ســریع است. با این حال، 
بسیاری از مردم آن را به اندازه کافی 

دریافت نمی کنند.
کاری که می توانید انجام دهید: می 
توانید کلسیم را از طریق مصرف شیر 
و لبنیــات دریافت کنید. همچنین از 
طریق مصرف بســیاری از غذاها نیز 

می توان کلسیم دریافت کرد.

ë داروها
برخی داروها می توانند متابولیســم 
شــما را کاهش دهند. اینها شــامل 
بســیاری از داروهای ضد افسردگی و 
برخی از داروهای ضد روان پریشــی 
اســت کــه پزشــکان بــرای درمان 
اسکیزوفرنی تجویز می کنند. بسیاری 
از داروهــای دیگر مانند داروهایی که 
ضربــان قلــب را کاهش مــی دهند 
نیز می توانند چنین تأثیری داشــته 

باشند.
چه کاری می توانید انجام دهید: اگر 
فکر مــی کنید داروهای های شــما 
ممکن اســت مشکل ســاز باشند، به 

پزشک خود اطلاع دهید. ممکن است 
چیزی وجود داشــته باشد که بتوانید 

به جای آن دارو استفاده کنید.

ë کاهش کربوهیدرات ها
مطمئنــا کاهش کربوهیــدرات های 
ناســالم می تواند به شما در مدیریت 
وزن و سوزاندن سریعتر چربی کمک 
کنــد اما بدن شــما برای ســاختن 
انسولین به آنها نیاز دارد. اگر همیشه 
از کربوهیدرات کم استفاده کنید، این 
هورمون کلیدی را کمتر می ســازید. 
در نتیجه متابولیســم شــما متوقف 
می شــود و به اندازه گذشــته کالری 

نمی سوزانید.
کاری که مــی توانید انجــام دهید: 
کربوهیدرات های خود را از میوه ها، 
سبزیجات و غلاتی که سرشار از مواد 
مغذی هســتند مانند ســیب زمینی 
شــیرین و آرد گنــدم کامل دریافت 
کنید. آنها متابولیســم شما را کنترل 

می کنند.

ë شب گرد بودن
و  شــب گردی چرخه طبیعی خواب 
بیداری بدن شــما را به هم می زند. 
ایــن تغییرات مــی توانــد منجر به 
متابولیســم کند و مشکلات دیگری 

مانند دیابت و چاقی شود.
کاری که مــی توانید انجــام دهید: 
ســاعت بدن خود را تنظیم کنید. با 
پزشک خود در مورد حل این عارضه 

و روش های بهبودی مشورت کنید.

ë تغییر زمان غذا خوردن
»زمــانِ« غذا خوردن بــه اندازه نوع 
مواد غذایــی که مــی خورید، مهم 
است. نادیده گرفتن وعده های غذایی 
یا خــوردن یک لقمه در حال حرکت 

باعث ایجاد مشکل می شود. 

عواملی که متابولیسم را کنُد می کند
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هنرمندانی که در آثارشــان، زادگاه و وطن شان را 
نمایش می دهنــد جاودان ترند، چراکه در تک تک 
المان ها، نشــانی از آنها خواهد ماند. وحید ضیائی 
در تازه ترین ســروده اش به نام »۳۳ سبو«، خودش 
را اردبیــل و از او دانســته به طوری که مخاطب با 
خواندن اشعار این مجموعه، اردبیل را زنده تجسم 
می کنــد. اتفاق ناب این مجموعــه حضور تمام قد 
خود شــاعر در تمام اشعار اســت، با همه هویت، 

شخصیت، رفتار و تجربه هایش.
مخاطب، ضیائی را با اشــعار عاشــقانه و اجتماعی 
می شناســد که در لفافه سخن می گوید. با این که 
رنگ قالب اشــعار مجموعه به سرخی عشق است 
اما باز هم شاهد اتفاقات اجتماعی در درون اشعار 
هستیم. در حقیقت وجه تمایز این اثر با دیگر آثار 
ضیائی این اســت که در حین این که عشق، مرکز 
دنیای شاعر اســت و تصویرسازی دقیق آن نشان 
از تجربه های شــاعرانه  اش دارد، او این بار تصمیم 
گرفته زندگی زیســته و نزیسته را با مخاطبش به 
اشــتراک بگذارد. در ادامه با دکتر وحید ضیائی به 

گفت وگو می نشینیم. 
ë  در اغلب اشعار شما عرق به وطن، خاصه

توضیحی  می شود.  دیده  اردبیل  تان  زادگاه 
در این خصوص بفرمایید؟

یکــی ازدغدغه های اصلی ام چه در حوزه شــعر و 
چه در حوزه داســتان همیشه این بوده که شرایط 
بومــی و جغرافیایی خــودم را درنظر بگیرم، چون 
شــخصیتم برگرفته از این زادبوم است. متأسفانه 
امروزه بحث مهاجرت مطرح اســت که نوستالژی 
غربتی را به همراه دارد و درنهایت به جدایی شاعر 
از زادبومش می انجامد. در تهران امروزی داریم که 
هرکس به هر دلیلی که از شهرش بریده و به تهران 
پناه برده، دلــش می خواهد که در مجموعه بزرگ 
تهران تعریف شــود به همین دلیل اصالتش را نفی 

می کند. ما می بینیم که گابریل گارسیا مارکز، زاده 
آمریکای جنوبی اســت و داســتان هایش درهمان 
اقلیم و روستاهای اطراف زادبومش روایت می شود. 
در این ۱۳ســالی که ادبیات خلاق تدریس کردم، 
یکــی ازتأکیدهایی که درکلاس داشــتم این بوده 
که دانشــجوها خصوصیات زندگی و زادبوم  واقوام 
و نیاکان شان رادرســت ببینند، چراکه اگر نتوانند 
درک کنندودقیق ببیننــد، نمی توانند زیبایی های 
شــهر خود را ببینند. وقتی من شهر خود و حتی 
خانه ای را که در آن زندگی می کنم، نتوانم درست 
ببینم و خود و ریشــه هایم را کشف نکنم، چگونه 
می توانم در فضایی دیگر تجربه غنی کســب کرده 
و شعر بســرایم. در حقیقت عشق من به زادبومم 
نه فقط به دلیل وجود ســبلان، زیبایی ها و ییلاقی 
بودن اردبیل اســت بلکه به واســطه این است که 
شــاید اگر در کویر هم زندگــی می کردم، کویر را 
این گونــه می دیدم. به طوری کــه مدتی در فاصله 
ابوقو و یزد زندگی کردم. آن ستاره های شب کویر 
آن قدر برایم زیبا بود که توانستم در اشعارم از آنها 
اســتفاده کنم، یعنی بحث درست زندگی کردن و 

درست دیدن است. 
ë  .قالب اشعار شما سیاسی و اجتماعی است

با توجه به روحیه حساس و لطیفی که دارید، 
چرا اشعار عاشقانه نسرودید؟

می گویند حافظ ســه نوع محبوب در اشــعارش 
داشته؛ یک محبوب اصیل که در ذهن اوست. یک 
محبــوب واقعی که در دنیای واقعــی با او ارتباط 
داشــته و یک محبوب عرفانی. حــال محبوب در 
نســبت من وطن است. من تن را وطن می دانم. ما 
از وطن اول خود، یعنی بطن مادر جدا افتاده ایم و 
این فراق همواره با ماست. من نمی توانم وطن و تن 
را از هم جدا کنم. البته بعد از دهه۷۰ فعالیت های 
روزنامه نگاری ام روی زیســت شــاعرانه ام به شدت 

تأثیر گذاشــته و هیچ وقت نتوانســتم صرفا یک 
نگاه عاشــقانه به آدم های اطرافم به دور از درنظر 
گرفتن اجتماع و سیاســت داشته باشم. به هر حال 
این محبوب را در کمــال این که یک آدم حقیقی 
می تواند باشد اما همواره استعاره ای از وطن در آن 
است. جالب اســت که وقتی این مجموعه ۳۳سبو 
را می نوشــتم با حسی عاشقانه نوشتم اما هرکسی 
خواند از آن برداشت سیاسی ـــ اجتماعی داشت 
و دیدم این ناخودآگاه من است که دارد می نویسد، 
بی آن که خــودم متوجه باشــم.البته ناگفته نماند 
مجموعه هــای دیگری غیر از ایــن مجموعه دارم 
که اشــعار عاشــقانه دارد. این مجموعه هفتمین 

مجموعه و غیرسیاسی ترین مجموعه من است. 
ë آیا در قالب های دیگر هم شعری سرودید؟

»شعر آستان« سبکی بود که من مبدع و خالقش 
بــودم. دو مجموعــه »ندیمــه نورد« بــا مقدمه 
دکتر قدمعلی ســرامی و »عباخــوان« در این ژانر 
نوشته شــد که تلفیق شعر و داستان در وضعیتی 
پسامدرنیستی اســت که منتقدان بسیاری بر آن 

نقد و نظر نوشته اند. 
ë  چرا در غالب های غزل، مثنوی و... اشعاری

نسرودید؟
من با غزل شــروع کردم اما فضای بســته غزل در 
قافیه پــردازی و این که نمی توانی زیســت حقیقی 
خودت را در حوزه شــعر کلاســیک ارائه بدهی، 
مشکل ایجاد می کند. در دهه۷۰ شعرای غزل پرداز 
زیادی داشتیم که سعی کردند جهان معاصر را در 
قالب غزل نمایش بدهند اما موفق نشــدند. البته 
یک اتفــاق خوبی هم افتاد و توانســتند تا حدی 
گفتمــان درونی مســتبدانه غــزل را تغییر دهند 
ولی ما از فرمول کلاســیک در غزل بیشتر از ۶۰ 
قافیه نداریم پــس نمی توانیم فراتر برویم. اگر هم 
بخواهیــم کلمات تــازه را وارد کنیم، ناهماهنگی 
آشکاری دیده می شــود. در واقع طنز می شود که 
اتفاقا طنزپردازان از همین مسأله استفاده می کنند. 

ë جایگاه موسیقی در شعر تا کجاست؟
معتقدم شعر باید موسیقی داشته باشد. موسیقی، 
ســمفونی واژه هاســت. واژه ها باید چنان کنار هم 
چیده شوند که خیال ورزی و موسیقی درونی یک 
ارکستر بزرگ به نظر بیاید، نه این که مارشی باشد 
که واژه ها با آن مارش بخوانند. شــعر کلاســیک 
مــارش را می زند، گروه کر دارد، می خواند و از آن 
مارش نمی شود عدول کرد اما در شعر آزاد )سپید( 
واژه ها خودشان سمفونی زندگی خود را می نوازند 
و اتفاقا ســرودن شــعر سپید یا شــعر آزاد خوب 
بی نهایت سخت تر از غزل است، چون در غزل نظم 
حاکم اســت. حداکثر شعر است و حداقل آن نظم 
است زیرا ردیف، قافیه و وزن دارد اما در آن سوی 

ماجرا یا شعر است یا هیچ چیز نیست. 

عشق مرکز دنیای شاعر است
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خودکفایــی کاغذ داخلــی یکی از 
وعده هــای دولت ســیزدهم بــود؛ 
وعــده ای کــه در ســایه هدایت 
رئیس جمهــور و راهبــری وزیــر 
فرهنگ و ارشــاد اســلامی محقق 
شــد و نورامید را در دل اهالی نشر 

روشن کرد. 
با توجه به هزینه های سربار واردات 
کاغــذ و خروج ارز از کشــور، این 
موضوع در توسعه سهم خودکفایی 
تاکیــدات  بــه  باتوجــه  کشــور 
رهبرمعظم انقلاب نقشــی به ســزا 

دارد.
شــرکت صنایــع چــوب و کاغذ 
مازنــدران به عنــوان بزرگ تریــن 
تولیدکننــده کاغــذ در ایــران با 
تن  ۱۷۵هــزار  مجموعا  ظرفیــت 
شــامل ۹۰هزار تن کاغذ روزنامه و 
چــاپ و تحریر و ۸۵ هزار تن کاغذ 

فلوتینگ فعالیت می کند.
باهدف  ســال۱۳۷۶  مجموعه  این 
کاهش وابســتگی کشور به واردات 
کاغذ، کاهش خروج ارز از کشــور، 
ایجاد اشــتغال و رونق اقتصادی در 

منطقه و کشور تاسیس شد. 
چراغ امیدی که این کارخانه روشن 
کرد، اگرچه در سال های نه چندان 
دور تــا مرز خاموشــی پیش رفت 
اما در دولت ســیزدهم به مشــعل 
پرفروغی تبدیل شد که گرمای آن 
نه تنها تنور چاپ کتاب های درسی 
را روشــن کرد، بلکه امیدی نیز در 

دل ناشران به وجود آورد.
خــط تولیــد اول کارخانــه ای که 
بــا هــدف تولیــد کاغــذ تحریر 
راه انــدازی شــده بود، ســال ها به 
برخی  نادرست  سیاست های  دلیل 
یکطرفه  حمایت های  و  دولتمردان 

و  شــده بود  خامــوش  واردات،  از 
تولیــد کاغذ  اولویــت دومش که 
فلوتینگ و لاینر بود، به طور جدی 

دنبال می شد. 
از دو سال گذشته با تأکیدات ویژه 
رئیس جمهور، تولید کاغذ تحریر در 
کشــور رنگ و بوی دیگری به خود 

گرفته است.
پــروژه تولید کاغــذ تحریر داخلی 
در کشور از ابتدای دولت سیزدهم 
با تشــکیل کارگروه کاغذ و نشــر 
و  رئیس جمهور  اول  معاون  زیرنظر 
با حضور وزرای دخیل در این حوزه  
و کارشناسان و فعالان عرصه تولید، 

کلید خورد. 
از  بســیاری  کــه  کارگروهــی 
تصمیمات آن جرقــه اصلی تولید 
را در کارخانه هــای فعال از جمله 
چوب و کاغذ مازندران روشن کرد.
دراین میــان حضور رئیس جمهور، 
معــاون اول رئیس جمهور و پس از 
آن وزیر فرهنگ و ارشــاد اسلامی، 
وزیر صمــت و دیگــر متولیان در 
تولیــد داخل موجب  کارخانه های 
شــد هم موانع و مشــکلات پیش 
روی تولید احصا و هم داشــته های 
موجود برای برداشتن یک گام بلند 

ارزیابی شود.
علاوه بر این در ســایه این حضور، 
تعامــل و همدلی میان مســئولان 
دولت و مدیــران کارخانه ها ایجاد 
شد که هم زمینه ساز رسیدن به یک 
وفاق جمعی و روحیه جهادی برای 
رســاندن تولید از صفر به حد قابل 
قبول شد و هم شــناخت بیشتری 
از ایــن صنعت و باید و نبایدهایش 
ایجــاد کرد.  بــرای دولتمردان  را 
پیگیری های  بــا  شــناخت  ایــن 

رئیس جمهــور و وزیــر فرهنگ و 
ارشــاد اســلامی و تأکید مداوم بر 
حل مســأله کاغذ، موجب شــد تا 
ســایر حلقه های خارجی مرتبط با 
نیز  از جمله مصرف کنندگان  کاغذ 
به اهمیت مسأله واقف شوند. قطعا 
نقــش دولت در فرهنگ اســتفاده 
از کاغذ داخلی هرچند نســبی نیز 

کتمان ناپذیر است.
اگرچــه نمی توان ادعــا کرد همه 
مســائل و مشــکلات کارخانه های 
تولیــد کاغذ برطرف شــده و ما از 
واردات بی نیاز هستیم اما باید گفت 
حل مســائل و مشکلات این حوزه 
تنها از عهده وزارت فرهنگ و ارشاد 
اســلامی برنخواهند آمد و ســایر 
ارکان دولت شــامل وزارتخانه های 
نیرو، صمت، اقتصاد و... نیز باید به 
میدان بیاینــد و در کنار بانک ها و 
موسسات مالی، نمایندگان مجلس 
به ماندگار شــدن این تلاش دولت 

سیزدهم همت بگمارند.
کارخانــه چوب و کاغــذ مازندران 
بــه خودکفایی  درحالی رســیدن 
در تولید کاغذ کتاب های درســی 
را جشــن گرفت که با مســائل و 
مشــکلات مختلفی دست و پنجه 
نرم می کند. رفع این مشــکلات به 
داشــتن روحیه جهــادی در همه 
ارکان دولت و حتی در میان جامعه 

مصرف کنندگان نیاز دارد.
حل مسائل و مشکلاتی که به گفته 
حمیدرضــا فرجــی، مدیرتولیــد 
مازندران،  کاغــذ  و  کارخانه چوب 
موجب می شــود کارخانه با سرعت 
بیشتری بر مدار تولید حرکت کرده 
و بــه ظرفیت تعریف شــده برای 
تولید تحریر در بزرگ ترین کارخانه 

تولیــد کاغذ تحریــر در خاورمیانه 
برسد.

فرجی در حاشیه بازدید خبرنگاران 
از ایــن کارخانــه، بــا اشــاره به 
ویژگی های منحصــر به فرد چوب 
و کاغــذ مازندران، گفــت: بخش 
عمــده ماشــین های مــا آلمانی، 
اتریشــی، کانادایی است اما یکی از 
دغدغه ها، این اســت که تجهیزات 
و ماشــین آلات کارخانه ۲۷ ســال 
است به روزرســانی نشده؛ درحالی 
که اگر دولــت حمایت های بهتر و 
با  ویژه تری داشته باشــد می توانیم 
تجهیز ماشــین ها، تولیدات خود را 

افزایش دهیم. 
از آنجا که بــرای تامین قطعات به 
دلیــل تحریم هــای ظالمانه علیه 
ایران مشــکل اساســی داریم، این 
حمایــت در نهایت بــه نفع تولید 

کشور خواهدبود.
 وی همچنین با اشــاره به طراحی 
اولیه این کارخانه مبنی بر استفاده 
از چوب صنوبر نیز گفت: باید برای 
ماه، دپــوی چوب  مصرف شــش 
داشته باشــیم امــا عملا بــه دلیل 
اجرایی شــدن طرح تنفس جنگل 

چنین امکانی فراهم نشده است.
فرجــی واردات چــوب را نیز یکی 
دیگر از مشــکلات ایــن مجموعه 
دانست و گفت: بخش عمده چوب ها 
بیشتر از روســیه وارد می شود اما 
سیستم پوســت کنی در این کشور 
وجود نــدارد، ازآنجا که برای تولید 
کاغذ تحریر حدود ۷۵درصد باید از 
چوب استفاده شود، به صورت جدی 

در این بخش مشکل داریم.

قدر کاغذها و کتاب ها را بدانیم
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نگاهی به کتاب »پوتین قرمزها« 

پنجشنبه سر ظهر، بعد هرگز رفته 
انتخابات  بــر  بودم دفتــر نظارت 
بــرای انجــام کاری و روز آخــر 
هفته بود و برخلاف ســاعات آخر 
روز آخر کاری، ســرم بسیار شلوغ 
بود و به بعدازظهــر فکر می کردم 
که زنگ تلفن هــا و دینگ پیام ها 
دیگــر نخواهند آمد و شــاید این 
هفته توانســتم پیشنهادهایم برای 
ماه خاک خورده ام  پایان نامه  چند 
را نظم و ترتیبی بدهم و بفرستمش 
برای استادم تا مگر یکی از کارهای 
نیمه تمامم تمام شــوند؛ اگر خدا 

بخواهد!
کارمان که در دفتر تمام شد، چایی 
دوم مان را هم سر کشیده بودیم و 
داشتم شال و کلاه می کردم برگردم 
اداره خودمان کــه محمود صدایم 
کرد و یک دســته کتــاب گرفت 
مقابلم کــه »یکی را بــه انتخاب 
خودت ســوا کن« و یادم آورد آن 
دوبیتی ای را که برای هرکسی که 
امانت بخواهد می خوانم  ازم  کتاب 
و تاکید کرد کــه »هر کدام را که 
برداشــتی مال خودت باشد. یعنی 
که امانت نیســت!« )مــا رنج در 
معشوقه   بســی/  بردیم  کتاب  این 
نیک ماســت در هر نفسی/ گویند 
به عاریت ده، خوانیم/ معشــوقه به 

عاریت نداده ست کسی(
از چهــار گزینه  پیش رو، دو تایش 
را قبل تــر دیــده بودم و ســومی 
چنگی به دل نمی زد و گزینه  آخر 
»پوتین قرمزها« بود از سوره مهر 
نوشــته فاطمه بهبــودی، حاصل 
گفت وگوی او با مرتضی بشــیری، 

بازجو و مدیرمســئول جنگ روانی 
تشــکر  به  خاتم الانبیاء.  قــرارگاه 
دست محمود را به گرمی بیشتری 
فشــردم و با کتابی که ناخواسته و 
از غیب روزی ا م شده بود، پله های 
دفتر نظارت را یکی دو تا ســریدم 
پاسین که زودتر برسم سر کارم تا 
قبل پایان ساعت کاری، چند گره 
از کار خلق خدا باز شــود؛ اگر خدا 

بخواهد!
و تــا رســیدم، گرفتــار پیرمــرد 
بدو  از  پرحاشــیه ای شــدم کــه 
استخدامم در شهرداری در ۱۳۸۶ 
هی دارد می رود و می آید و انتظار 
گشــوده شــدن گرهی را دارد که 
شــرکت تعاونی مسکن فرهنگیان 
در ســال ۱۳۷۵ با همراهی اداره 
اوقاف در ملکی در دور دست ترین 
نقطه ممکن به مرکز شهر انداخته 
و در همه این سال ها باورش نشده 
که شــهرداری هیچ اختیار مثبت 
و منفی ای نســبت بــه زمینی که 
صاحــب حی و حاضــر دارد ندارد 
و خدا گواه اســت که ســاعت کار 
به سر رســید و او همچنان داشت 
مــرا نصیحت می کــرد و لابلایش 
حرف توی حرف می آورد که بیا و 
مردانگی کــن و کار من و ۷۷ نفر 
دیگر را که شرکت تعاونی سرمان 
کلاه گذاشته را راه بیانداز و آن قدر 
نرفت که همه همــکاران رفتند و 
آبدارچی و مسئول دفتر و نگهبان 
و خدم و حشــم هم و من ماندم و 
پیرمرد پرحاشــیه و نگهبان دم در 
ورودی شــهرداری و ساعت شد ۴ 
و جناب شان بالاخره برای بار هزار 

و چندم قانع شدند که هیچ شفایی 
برای مرض مزمن شان نزد ما نیست 
و ســوراخ دعا جای دیگریســت و 
رفت و من ماندم و کتاب به هدیه 
گرفتــه ام که زودتر برســم خانه و 
بعــد از رتق و فتق امور منزل بروم 

سراغش؛ اگر خدا بخواهد!
کتاب را حوالی نصف شــب دست 
گرفتم و تا حوالی اذان صبح دستم 
بود و قصه اش از وسط معرکه شروع 
می شــود و بعدهــا برمی گردد به 
کودکــی و نوجوانی و ایام مبارزات 
و درس خوانــدن و خدمت رفتن 
قهرمان قصه که همگی قبل بهمن 
۵۷ اتفاق افتاده و با بی نظمی راوی 
وقایع مهم زندگی قهرمان، لابه لای 
بازجویی هایی که از اســرای ارشد 
عراقــی در خلال جنــگ می کند 
می شــود. گرچه انتظار این بود که 
خط ســیر قصه در عیــن رفت و 

برگشت ها حفظ می شد. 
فضای ســاده  بی آلایــش و صاف 
و ســاده  دهه شــصتی در لابه لای 
متن جاریست و خبری از چفت و 
بست های امنیتی که جزو ملزومات 
زیست در امروزمان هست، نیست. 
انتقال ده اســیر  مثل قصه جالب 
عراقی با رتبه عالی به تهران برای 
مثلا  برای  تلویزیونی  گزارش  تهیه 
مقابلــه با کاری کــه عراقی های با 
اســرای خردســال ما کرده بودند 
و این که مرتضای قصــه ما آنها را 
بی هیچ ســتر و حجابی برداشــته 
برده شــاه عبدالعظیم برای زیارت 
و برگشــتنی یکی شان را گم کرده 
اســت! و خدا، خدای دل های پاک 
و صاف اســت و به شرط اخلاص، 
هر ماجرایی به خیر ختم می شود؛ 
اگر خدا بخواهد! بلند باشــد سایه 
مرتضی سرهنگی روی سر ادبیات 

پایداری، کــه در این قریب به۴۰ 
سال بعد از جنگ، هر بار که دست 
در کشــکول پر و پیمان گنج های 
جنــگ کرده، لعــل و گوهر از آن 
بیرون آورده و این کتاب نیز از آن 
قاعده مستثنا نیست و چنین است 
پاداش مــردان با اخلاص؛ اگر خدا 

بخواهد!
ë  بازجویی هــای مرتضــی       

بشیری از افسران عراقی
کتاب پوتیــن قرمزها از۳۶فصل و 
یک مقدمه تشکیل شده که فاطمه 
بهبودی در مقدمــه این کتاب به 
نحوه  نگارش اثر، موانع و مشکلات 
پیش روی خود دراین زمینه اشاره 
به  ابتدایی  درفصل هــای  می کند. 
روایــت قســمتی از بازجویی های 
مرتضی بشــیری از افسران عراقی 
ایران می پردازد، سپس زندگی  در 
شخصی او ونحوه  ورودش به جبهه 
و نقش او درجنگ تحمیلی راشرح 
می دهد.ایــن اثــر در قالــب اول 
شــخص و از زبان مرتضی بشیری 
روایت می شــود و نحوه  فعالیتش 
در ستاد جنگ روانی و نیز مراحل 
بازجویی از اســرای عراقی را برای 

شما به تصویر می کشد. 
همیــن روایت جلســات بازجویی 
خاطرات  جذابیت هــای  از  یکــی 
بشیری اســت که گاهی درخلال 
شــرح این خاطــرات، رویداد های 
تاریخی نیز بیان می شود که فجایع 
اتفاق افتــاده در جنگ تحمیلی را 
به وضوح نشــان می دهد. ازجمله 
این موارد می تــوان به بازجویی از 
محمدرضا جعفر عباس الجشعمی، 
مخصوص،  نیروی  دوم  ســرهنگ 
فرمانده تیپ کماندویی سپاه هفتم 
و حضــور او در ام الرصاص اشــاره 

کرد.



51ماهنامه سراسری عشق و خلاقیت  آذر ماه 1402  شماره 80 

»سرگذشت اســتعمار« مجموعه ای 
میرکیایی  مهــدی  اثــر  ۱۵جلدی 
است که نخســتین جلد آن حدود 
چهار ســال پیش منتشــر شد. این 
مجموعه تلاش کرده با زبانی ســاده 
تاریخ اســتعمار و  نوجوانــان  برای 
نحوه شــکل گیری جهــان جدید را 
روایت کند. ماجرایــی که از حدود 
پرتغال  و  اسپانیا  قرن۱۵میلادی در 
آغاز می شود و تا دوره قاجار در ایران 

ادامه می یابد.
حــدود یــک ســال پیــش، حوزه 
هنــری کــودک و نوجــوان پویش 
»هیس طــوری« را براســاس ایــن 
پویشــی  کرد؛  آغاز  کتاب  مجموعه 
کــه نــام آن از عنوان کتــاب هم 
مشهورتر شد و شــاید جانی دوباره 
به این مجموعه داد. این یادداشــت 
سرگذشت اســتعمار است. در مورد 
این کــه چطور یک کتــاب می تواند 

فراتر از کتاب باشد.   
ë  رو کتاب  این  نوجوانی  »هیچ 

نمی خونه!«
کتاب سرگذشت اســتعمار را سال 
۹۸ در یــک گوشــه کتابفروشــی 
ســوره مهر پیــدا کــردم، احتمالا 
آن زمــان هیچ کس غیر از ناشــر و 
مــن از وجود چنیــن کتابی اطلاع 
نداشــت. دنبال کتابــی علمی برای 
نوجوان های کلاس نهم بودم. ایده ام 
ایــن بود کــه بچه هــای کتابخوان 
در همیــن سن وســال، کم کم باید 
به ســمت کتاب های غیرداســتانی 
مخصوص خودشان سوق داده شوند 
و به نظر می رســید که سرگذشــت 
اســتعمار می تواند کتاب مناســبی 
بــرای اجرای چنین ایده ای باشــد. 
بعد از خواندن بخش هایی از کتاب، 
اولین ســؤالی که از خودم پرسیدم 
این بــود »چطــوری بایــد بچه ها 
رو راضــی کنــم چنیــن چیزی رو 
بخوننــد؟« در نگاه اول کتاب، قلاب 
بچه ها  نگه داشتن  برای  قابل توجهی 
نداشــت. نکات مختلفــی در ذهنم 
بود که باعث می شــد مطمئن شوم 
هیچ طــور نمی توانم بچه های کلاس 
را وادار به خوانــدن این کتاب کنم 
و کنارش گذاشــتم. چند سال بعد 
ســه جلد کتاب به ۱۵جلد افزایش 

پیدا کرده بــود و حوزه هنری قصد 
داشت طرحی برای ترویج مجموعه 
ارائــه کنــد. بی محابا گفتــم: »این 
کتاب ها را هیچ نوجوانی نمی خواند. 
نه داســتان دارد، نه طرح گرافیکی، 
نه حتی نقشــه. برای چه باید سراغ 
چنیــن چیزی بیایــد؟« و مجموعه 
تاریــخ ترســناک رامثــال زدم که 
چنین ایده ای را به محصولی مناسب 
نوجوانــان تبدیل کــرده و توضیح 
دادم کــه چطوربرای جذابیت تاریخ 
از طنــز وکاریکاتور وانواع واقســام 
جذابیت هــا بهره برده وبیرون آمدم؛ 
البته این مطلب بــه همین جا ختم 
نمی شودوقرارنیســت درانتها بگویم 
سرگذشت اســتعمار  مجموعــه   که 
اتفاقا  مناسب نیست.  نوجوانان  برای 

برعکس.   
ë  دوباره تولــد  هیس طوری، 

سرگذشت استعمار
آشــنایی با هیس طوری باعث شــد 
بــاور کنم یک کتاب فــارغ از متن 
می تواند تولد دوباره ای داشته باشد. 
من هم مثل بسیاری از دانش آموزها 
از ویترین اپلیکیشــن شاد به کانال 
هیس طــوری رســیدم. در درجــه 
اول عنــوان کانال و بــازی با کلمه 
»هیستوری« و »هیس طوری« برایم 
جالــب بود. همان ابتدا کنایه اســم 
را گرفتم، تاریخی که کســی از آن 

حرف نمی زند. هیس طوری!
محتوای کانال، طرح های گرافیکی و 
کلیپ هایی بود که نکات کوتاهی در 
مورد تاریخ استعمار بیان می کرد. از 

نظرم بی نهایت جذاب بودند.
تاریــخ  معلــم  بــرای  را  کانــال   
که  وگفتم  فرســتادم  مدرســه مان 
حتما ازآن اســتفاده کند. نمی دانم 
دقیقــا چه زمانــی متوجه شــدم 
هیس طــوری درحقیقــت همــان 
است که  اســتعمار«  »سرگذشــت 
سروشــکل تــازه ای پیدا کــرده و 
لباس های نوجوان پسندتری پوشیده 
اســت. بعدتــر وقتی تــلاش چند 
نوجــوان بــرای شــرکت در پویش 
هیس طوری و علاقه شان به خواندن 
کتاب سرگذشــت استعمار را دیدم، 
احســاس کردم که هیس طوری در 

کار خودش موفق بوده است.   

ë  آیا سرگذشت استعمار همان
کتاب تاریخی مطلوب ماست؟

بقیــه جلدهای  مطالعــه  از  پــس 
مجموعه، تازه متوجه نظام کلی آن 
شــدم. هر جلد از کتــاب به صورت 
جغرافیایی به بخشی از سرزمین های 
مثال،  برای  می پردازد.  استعمارشده 
یک جلــد در مــورد آفریقاســت، 
یک جلد در مــورد هند و جلدهای 
پایانــی هــم به طــور اختصاصی به 
ایــران می پــردازد. حجــم هر جلد 
و همین طــور هر فصل کم اســت 
و همیــن خواندن کتاب را ســاده 
می کنــد کــه بــرای نوجوان ها هم 
جذاب است. زبان کتاب روان است 
و شــما بــرای فهم جمــلات دچار 
مشکل نمی شــوید و بسیار سریع تر 
از آن چیزی که فکرش را می کنید، 
پیش می روید. نویسنده تلاش کرده 
در هــر چنــد فصل به دنبــال یک 
شــخصیت خاص بــرود، مثلا چند 
را  کلمب  کریســتف  ماجرای  فصل 
روایــت می کند، چنــد فصل از یک 
برده سیاهپوست که الماسی را زخم 
پایش پنهان کرده می گوید و همین 
کنید  احساس  می شود شما  موجب 
پیوسته مواجه  با داستان های کوتاه 
هســتید. انسجام کتاب در جلدهای 

پایانی بیشتر هم می شود.   
ë  نوجوانان مطلوب  کتاب،  این 

است؟
امــا به دلایلی هنوز هم پاســخم به 
پرســش ابتدای ایــن بخش منفی 
اســت. سرگذشــت اســتعمار یک 
کتــاب تاریخی مطلــوب نوجوانان 
قابل توجه  منفی  نکته  اولین  نیست. 
اتفاقات  تقســیم بندی جغرافیایــی 
اســت. فکر کنیــد شــما به عنوان 
مخاطــب کتــاب، یک بار داســتان 
استعمار آفریقا را می خوانید و روایت 
را از قــرن ۱۵تا ۱۹ دنبال می کنید. 
اما وقتی ســراغ جلد بعدی می روید 
)که قرار اســت ماجرای اســتعمار 
کشور دیگری را روایت کند( دوباره 
در نقطــه اول هســتید؛ در همان 

قرن۱۵! 
دوبــاره کریســتف کلمب آمریکا را 
کشف می کند، دوباره کشتی ماژلان 
دنیــا را دور می زنــد و ... . بــه نظر 

همین تکرار، خواننــده را )خصوصا 
خســته  را(  کم حوصلــه  نوجــوان 
می کند. موقــع خواندن کتاب وقتی 
به جلد پنجم رسیدم و دیدم دوباره 
قرار است کریستف کلمب آمریکا را 
کشــف کند به طور جدی سرخورده 
شدم و از خودم پرسیدم »چرا دوباره 

باید از اول تا آخرش را طی کنم؟«
این دسته بندی جغرافیایی  درضمن 
و رفــت وبرگشــت تاریخــی باعث 
می شــود نظــم تاریخــی منظمی 
درذهــن خواننــده نوجوان شــکل 
نگیــرد؛ نکته ای که به نظرم پاشــنه 
آشیل آموزش تاریخ است. نوجوان ها 
اطلاعات پراکنــده و متعدد تاریخی 
دارنــد اما نداشــتن فهــم دقیق از 
علت و معلول حوادث و ســیرهای 
تاریخــی، موجب می شــود تحلیل 
تاریخی نداشته باشــند یا اساسا به 
تحلیل های غلط و متفاوتی برسند و 

توهم دانستن پیدا کنند.   
ë  نداند ۱۳ساله  نوجوان  شاید 

که شرق کجاست و غرب کجا
گذشــته از این مــوارد کتاب هیچ 
تصویری ندارد. چه تصویر به معنای 
طرح گرافیکی مرتبط بین صفحات، 
چه به معنای تصویری که با استفاده 
از کلمات در ذهن خواننده ســاخته 
در  مکان های جغرافیایی  می شــود. 
این کتاب فقط یک اســم هستند، 
مثلا نویســنده بارها در مورد تفاوت 
بین کمپانی هند شرقی و هند غربی 
صحبت می کنــد، آیا بــه این فکر 
کردیم که شــاید نوجوان ۱۳ســاله 
نداند که شرق کجاست و غرب کجا؟ 
هند دقیقــا در کجای جهــان قرار 
دارد؟ چرا استعمارگران ناچار شدند 
آفریقا را دور بزنند؟ علاوه بر نداشتن 
تصویر جغرافیایی، شــخصیت ها نیز 

هیچ تصویری ندارند.

آیا »سرگذشت استعمار« همان کتاب تاریخی مطلوب ماست؟
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کوهی از اندوه در این کتاب نهفته است

مرتضی حیدری آل کثیر گفت: کوهی 
از اندوه در کتاب »رویدادی به وقت 
دیــوار« نهفته اســت و اگر این کوه 
بــه مخاطب منتقل شــود، مخاطب 
می فهمــد فلســطینی ها چه رنجی 
می برنــد. کتاب رویــدادی به وقت 
اثر ســناء شــعلان، نویسنده  دیوار 
کتابخانــه  در  فلســطینی الاصل 
پارک شــهر نقد و بررســی شد. در 
این نشســت نقد و بررسی مرتضی 
حیدری آل کثیــر، مترجــم کتاب و 
 هادی خورشــاهیان به عنوان منتقد 

سخنرانی کردند.

ë تشکیل بنیاد افرا   
حیدری آل کثیــر در ابتــدای ایــن 
نشســت دربــاره ترجمــه کتــاب 
رویدادی به وقــت دیوار توضیحاتی 
را ارائه کرد و گفت: من از ســال ۹۵ 
به صورت جدی فعالیــت خود را در 
آغاز  مقاومت  وداســتان  شعر  حوزه 
کردم و بعد از مهاجرت از خوزستان 
به تهران روی موضوع مقاومت جهان 
متمرکز شدم. درادامه به هفت زبان 
زنده دنیا اتحادیه ای را تشکیل دادیم 
که کامــلا مردم نهاد اســت. در این 
راستا ســفرهایی به سوریه، لبنان و 
عراق داشــتیم و با نقاط مختلف این 
کشورها آشــنا شدیم. این فعالیت ها 
در ادامه به تشکیل بنیاد افرا منتهی 
شد که برای بررسی ادبیات مقاومت 
تبدیل شــد و ما با سفر به کشورها، 

آثار در حــوزه مقاومت را بررســی 
می کردیم. وی افــزود: برخی از آثار 
توســط خود نویســندگان برای ما 
فرستاده می شــد و برخی آثار را نیز 

خودمان انتخاب می کردیم. 
یک خانم فوق لیسانس ادبیات عربی 
از خوزســتان با ما تمــاس گرفت و 
گفت: کتابی با عنــوان »چهره یک 
فلســطینی« اثر ســناء شــعلان را 
ترجمه کرده اســت کــه این کتاب 
جایزه جهانی قــدس را گرفت و ما 
نتوانســتیم آن را منتشر کنیم چون 
زیادی  بســیار  ویراســتاری  به  نیاز 
داشــت. ولی من دیدم سناء شعلان 
۶۰ مجموعه داســتانی دارد که ۲۰ 
عنوان آن جایزه گرفته اســت. بعد 
با ایشــان ارتباط گرفتــم و به من 
پیشــنهاد شــد این کتاب را ترجمه 

کنم. 

ë  منشأ طوفان الاقصی   
آل کثیــر درباره کتــاب رویدادی به 
وقــت دیوار گفت: ایــن دیوار حائل 
بین فلســطین و اســرائیل، آن قدر 
در زندگی فلســطینی ها حضور دارد 
که از یک مــکان و زمان فراتر رفته 
و تبدیــل به جنگ، کینــه و نفرت 
هم  طوفان الاقصی  منشأ  است.  شده 
این دیوار اســت. کوهی از اندوه در 
این کتاب نهفته است و اگر این کوه 
بــه مخاطب منتقل شــود، مخاطب 
می فهمــد فلســطینی ها چه رنجی 

می برند. 
ë عمق ظلم اسرائیل   

وی اضافــه کرد: ایــن ترجمه از من 
وقت زیادی بــرد و ۶۰ درصد کتاب 

را بازآفرینی کردم.
 در شش داستان اولیه کتاب تلاش 
کردم به زبان نویسنده بسیار نزدیک 
شــوم تا اندوه موجود در داستان ها 
منتقل شــود، چراکه  به مخاطــب 
مخاطب عام بایــد مجاهدت زیادی 
داشته باشد تا انتهای کتاب را بخواند 

و با عمق ظلم اسرائیل آشنا شود.
آل کثیــر گفــت: اعراب بــا این که 
دارند  خوبی  داستان نویسی  استعداد 
اما نســبت به ایرانی ها حرفی برای 
اتفاقات  امروزه  اما  نداشــتند  گفتن 
خوبی در حــال رخ دادن اســت و 
به طور مثال در عمان داســتان های 
خوبی نوشته می شود که در جوایزی 

مانند بوکر برنده می شوند.
در عــراق هــم اتفاقــات خوبی در 
داستان نویسی رخ داده که ما تلاش 
کردیم در بنیاد افرا آن را چاپ کنیم.

   
ë  بهانــه ای برای حــرف  زدن

درباره فلسطین 
هادی خورشــاهیان در ادامه به نقد 
و بررســی کتاب رویــدادی به وقت 
دیــوار پرداخت و افــزود: این کتاب 
بهانه ای اســت که درباره فلســطین 
حــرف بزنیــم. چیــن و آمریکا هم 
دیوار ســاختند اما آن دیوارها با این 
دیوار در فلســطین کامــلا متفاوت 
اســت. گفته می شــود یهودی ها در 
ابتــدا آواره بودنــد در حالی که این 
مبنای تاریخی ندارد. طبق اسناد ۶ 
زمین های شان  فلســطینی ها  درصد 
را فروختنــد و بقیــه چنین کاری 
نکردند و امــروز می بینیم که حتی 
اختیــار آب، بــرق، گاز و اینترنــت 
غزه دســت صهیونیست هاست. وی 
افزود: خانواده هر فردی برایش عزیز 
اســت اما فرض کنید اگــر فردی از 
شهرســتان به خانه ما بیاید بالاخره 

بعد از مدتی از او می خواهیم به خانه 
برگردد. حالا عده ای یک جا  خودش 
را گرفتند و ما می گوییم با هم کنار 
و  دانش  گفت:  بیایند!خورشــاهیان 
ثروت اندازه دارد و در یک مقیاســی 
ما خودمان را دانشــمند یا ثروتمند 
می دانیــم. اما ظلم در هرمقیاســی 
رخ بدهد ظلم اســت. مــا می توانیم 
نســبت به بچه های مان ظالم باشیم 
و بچه های ما نســبت بــه همدیگر 
می توانند ظالم باشــند. پس ظلم در 
هر مقیاسی ظلم اســت اما ثروت و 
دانش در هر مقیاسی دانش و ثروت 

نیست.
   
ë  بایــد این کتــاب را با تأمل       

بیشتری خواند
ایــن محقق ادبی گفــت: طی بیش 
از ۷۵ ســال، اتفاقاتی در فلســطین 
رخ داده کــه ایــن نــوع اتفاقات در 
کشــورهای دیگر به طور مثال برای 
سیاهپوســت ها رخ داده اســت اما 
دربــاره سیاهپوســت ها فیلم هــای 
بسیاری ساخته شــده چون به آنها 
ظلم بســیار زیادی شــده اســت و 
زمانش هــم قرن ها طول کشــیده 
است. ما در این کتاب شخصیت هایی 
را می بینیــم اعم از کــودک، مادر، 
روزنامه نــگار اســرائیلی و ... که همه 
درگیر هستند و می دانند ظلمی در 
حال رخ دادن اســت. خورشــاهیان 
این که اساســا  بنابراین  ادامــه داد: 
از نظر تاریخی فلســطین را با صلح 
گرفتند یا درگیــری اینجا محلی از 
اعراب نــدارد چون به طور مثال یک 
زن فلســطینی برای درمان رفته اما 
برگردد.  نمی تواند  دیوار  این  به دلیل 
وی گفت: این کتاب را نباید بخوانیم 
برای این که فلسطین را درک کنیم 
بلکه با خواندن این کتاب خودمان را 
بهتر می توانیم درک کنیم و ببینیم 
چه چیزی در حال رخ دادن اســت. 
باید داســتان های کتاب رویدادی به 
وقت دیوار را با تأمل بیشتری خواند.
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فضای مجــازی در این روزها پرشــده از انتشــار 
تصاویــر، اخبــار و البته تحلیــل پیرامون موضوع 
مهمی که جهان را تحــت تأثیر قرار داد؛ ماجرای 

همیشه خونین فلسطین و اسرائیل.
درباره»طوفان الاقصی« وحمله حماس به اسرائیل، 
تحلیل های زیادی در فضای مجازی منتشــر شد. 
این تحلیل ها هم ازسوی آدم های بلد و کارشناس 
مسائل خاورمیانه و به خصوص مسائل فلسطین و 
اسرائیل بوده و هم ازســوی نابلدانی که مغرضانه 
تحت تأثیر اخبار، عکس هــا و هیجان های فضای 
مجازی بیان شده اســت. هرچه هســت همه این 
واکنش هــا نشــان می دهــد ماجرای فلســطین 
همچنان یکی از مسائل مهم جهان است که اخبار 
آن هرازچندی به مناســبت های مختلف سرتیتر 
رســانه های جهــان و ترند فضای خبری اســت. 
درموارد اینچنینی چه خوب اســت برای تشخیص 
سره از ناســره به دنبال مطالعه منابع موثق باشیم 
تاهم آنچه جهان را به واکنش واداشــته بشناسیم 
وهم بتوانیم درتحلیل های مختلف با دســتی پر به 

خودمان و صافی ذهنمان رجوع کنیم. 
   
ë کتاب قابل تأمل

درچند روز گذشــته ناشــران، کتاب های بسیاری 
درخصوص اســرائیل و صهیونیسم معرفی کرده اند 
تا هم وســط این آشفته بازار کتابی بفروشند و هم 
قدمی در ترویــج یک اقدام فرهنگی بردارند. برای 
من اما افرادی که کتابی را پیشــنهاد می دهند هم 
مهم اســت؛ هم به سبب صرفه جویی در وقت وهم 
هدرندادن پــول برای یک کتاب بد، آن هم دراین 
اوضاع گرانی کتــاب. ازاین رو درمیان معرفی های 
کتاب، پیشنهاد دکتر فاضلی را با اطمینان خواندم. 
محمد فاضلی، جامعه شناس و مدرس دانشگاه که 
تــلاش می کند درهمه اتفاق های روز، کتاب خوب 
همان حوزه را معرفی کند، درماجرای فلسطین و 
اسرائیل کتاب »متاستاز اسرائیل« را معرفی کرد و 
در صفحه شــخصی اش نوشت: »نگاه این کتاب به 

جایگاه اسرائیل در منظومه غرب، قابل تأمل و دال 
بر پیامدهایی است. اطلاعات تاریخی و سندی آن 

هم خواندنی است.«
کتاب متاستاز اســرائیل را کوروش علیانی نوشته، 
نشــر جام جم در زمان مدیریت مهدی قزلی آن را 
منتشرکرده و محمدکاظم کاظمی هم ویراستاری 

این اثر را به عهده داشته است.  
   
ë شناخت ریشه ای و تاریخی اسرائیل

کــوروش علیانی، نویســنده و پژوهشــگر حوزه 
فلســطین در این کتاب فارغ از شعارها و هیاهوها، 
درپی شناخت ریشــه ای وتاریخی مسأله اسرائیل 
برآمــده و با یک سلســله روایــت تاریخی که از 
۱۴۰سال پیش شروع می شــود و تا زمان نگارش 
کتاب در ســال۱۳۹۹ ادامه دارد، می کوشد تکوین 
و تشکیل این دولت را پیگیری کند. البته در مورد 
اسرائیل کتاب های زیادی به زبان فارسی نوشته و 
منتشر شده اما مبنای آنها بیشتر درباره نمادهای 
یهودیان به  ویژه یهودیان ساکن فلسطین اشغالی یا 
بیان و روایت جنایت های رژیم صهیونیستی است 
که بیشــتر با هدف تهییج طیف خاصی از مخاطب 
نگاشــته شده اســت. کوروش علیانی اما دست به 
نگارش کتابی زده که نتیجه حدود دو دهه مطالعه 

و پژوهش او درباره اسرائیل و صهیونیسم است.
او درمقدمه کتابش درخصوص انگیزه های نوشتن 
این اثر گفته است: »این کتاب یک روایت تاریخی 
است که در پی بررســی یک موضوع خاص است 
و موضــوع خــود را دنبال می کنــد و آن موضوع 
پیوســتگی ــ ناپیوســتگی تبعیض، ترور و تعدی 
در طول زمان در موجودیتی اســت که خودش را 
اسرائیل می نامد. من سال ها در این زمینه و به  طور 
کلی درباره اسرائیل خوانده ام؛ انواع خبرهای متنی 
و تصویری را دنبال کرده ام، هزاران قطعه عکس و 
صدها فیلم را سر فرصت دیده ام و بررسی کرده ام و 
هر چه گذشته است، بیشتر به این نتیجه رسیده ام 
که پیوستگی ترور، تعدی و تبعیض از سال ها قبل 

از روز نکبت تا همین امروز، هرگز قطع نشده است.
بررسی پیوستگی این ســه »ت«)تبعیض، ترور و 
تعدی که به گمان من اولی ریشــه و دو تای بعد، 
ابزارهای گســترش اسرائیل بوده اند( یا حتی شعار 
دادن درباره آن، به چشــم مــن هیچ  وقت در آن 
مواضع رســمی وغیرمتکثرِ یکدست وتکثیرشده، 
نیامده و نگنجیده است و برای همین هم که شده، 

نوشتن چنین متنی جا دارد.«
   
ë رسیدن به پاسخی عالمانه

»متاستاز اسرائیل« به گفته محمدکاظم کاظمی، 
ویراستار اثر، کتابی مؤثر است برای آگاهی بخشی 
و رســیدن به پاســخی عالمانه برای دوگانگی که 
جامعه ایران در موضوع اسرائیل به آن دچار است.

این کتاب علاوه براین که فارغ از شعارها و هیاهوها، 
درپی شناخت ریشــه ای وتاریخی مسأله اسرائیل 
برآمده، دو ویژگی مهم دیگر دارد؛ نخســت این که 
نویســنده با عنصر »روایتگری« که درهمه اجزای 
آن حضور دارد اثــری جذاب و خواندنی ارائه داده 
و ملال آوری مطالعه مباحث تاریخی و سیاســی را 
گرفته و به این صورت، داســتان آدم ها و نهادهای 
دخیل در این پروژه را بر اســاس اســناد تاریخی 

بازگو می کند.
دوم این که نویســنده بــر پایه منابــع و مدارک 
پیش می رود و البته بیشــتر ایــن منابع خارجی 
و حتی شــمار زیادی از آنها، عبری اســت. یعنی 
منابعی دســت اول کــه حتی یافتن شــان با این 
همه سانســوری که بر این ماجرا درســطح جهان 
حاکم اســت، کاری ســخت و دشــوار است. این 
کتاب بــر کتاب های دیگری کــه در ایران درباره 
این موضوع نوشــته شده است، مبتنی نیست و به 
ناچــار از داوری های گاه غیردقیــق و هیجانی به  
دور اســت. این قضیه خواننده کتاب را خاطرجمع 
می کند پیشداوری ای در کار نیست. چون حقیقت 
این است که ما دربســیاری امور و ازجمله درباره 

اسرائیل، دچار پیشداوری هستیم.

روایت استمرار تبعیض، ترور و تعدی
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ی از قانون تفنگ چخوف! بهره گیر

کشــور ما که درست بعد از گذشــت تنها چند 
ماه از پیروزی انقلاب اســلامی دستخوش حمله 
و تجاوز بی رحمانه رژیم بعث عراق شــده است، 
بایــد در عرصه ادبیات پایداری و مقاومت و حوزه 
دفاع مقــدس تمام هــم و غمش را بــرای ثبت 
خاطرات ســرداران و قهرمانــان جبهه و جنگ 
تحمیلــی صرف کند و این قهرمانان را به نســل 

جدید بشناساند.
سرلشکر ســیدیحیی رحیم صفوی یکی از همین 
ســردارانی اســت که در عرصه تاریخ شــفاهی 
دفاع مقدس سه کتاب به نام ایشان به رشته تحریر 
درآمده اســت. کتاب »یحیی« نوشته محمدعلی 
آقامیرزایی آخرین کتابی است که در سال ۱۴۰۰ 
در نشــر مرزوبوم به چاپ رســیده است. کتاب 
یحیی، روایتی است مســتند که در زیرمجموعه 
ادبیــات جنگ و تاریــخ شــفاهی و زندگی نامه 
قرار می گیرد. نویســنده در مقدمه می نویســد: 
»خوشــحالم در کاری گروهی، کتابی متولد شده 
که فرماندهی را از ورای جنگ، با روایتی انســانی 
به خواننده معرفی می کند.« درواقع ما یحیایی را 
در این کتاب می خوانیم که نویســنده شناخته و 
درک کرده. بدیهی اســت هرنویسنده دیگری نیز 
با شــنیدن مصاحبه راوی یحیایی را که خودش 
درک کرده به خواننده می شناساند. کتاب یحیی 
در ۴۰۶ صفحه، شــامل ۲۷ فصل است که مانند 
دیگــر زندگی نامه هــا تصاویــر راوی در مقاطع 

مختلف زندگی در فصل آخر درج شده است. 
از ابعاد مختلف می توان این کتاب را مورد بررسی 
قرار داد. نگارنده این ســطور ســعی دارد در این 
نوشــته از دو بعد زندگی نامه و عناصر داستانی به 
کتــاب یحیی بپردازد. ابتــدا از جنبه زندگی نامه 
باید گفت مســلما هیچ زندگی نامه ای نمی تواند 
جامــع و کامل باشــد. بلکه صرفــا مقاطع مهم 
و حســاس زندگی راوی را بیــان می کند. با این 

مقدمه اگرچه مشــت نمونه خروار است و اگر در 
خانه کس است، یک حرف بس است، با پذیرش 
این واقعیت که بخش زیادی از رشادت ها و نقاط 
عطف مهم زندگی سرلشــکر صفوی از کودکی تا 
آزادسازی خرمشــهر در این کتاب آمده است اما 
مقاطع بعدی زندگی راوی، یعنی بعد از عملیات 
بیت المقــدس، مغفول مانده و هنــوز جا دارد تا 
زندگی نامه کامل شود. شــاید جلد دومی از این 

کتاب بتواند این کمبود را برطرف کند.
از بعد داســتانی می توان ساعت ها در مورد کتاب 
یحیی صحبت کــرد. نویســنده علاوه بر نمایش 
نقش آفرینــی راوی، هنر ادبی و داستان نویســی 
خــودش را هم به رخ خواننده می کشــد. تنها با 
خوانــدن اولین فصل می تــوان دریافت نه تنها با 
یک مســتندنویس مواجه هســتیم، بلکه با قلم 
و کلمات یک نویســنده کاردرســت که به تمام 
جزئیات داستانی مســلط و مجهز است، سروکار 
داریم. آقامیرزایی با جزئیاتی نظیر فرهنگ عامه، 
ســبک زندگی، آداب و رسوم و اعتقادات مذهبی 
نظیر زیارت امام رضــا)ع( و روابط خانوادگی به 
فضاســازی و باورپذیری روایت کمک کرده است 
و توانســته خواننده را از لحاظ حســی و عقلی با 
راوی همــراه کند. او با بهره گیری از قانون تفنگ 
چخوف، داده ها را در نقطه ای از داســتان طوری 
مــی کارد که بعدتــر در صحنه دیگــری به نحو 
احسنت از آن برداشت کند. مثلا در همان ابتدای 
فصل اول خواننده با گوشواره های سکه نیم پهلوی 
مادر راوی آشــنا می شــود و با آن ارتباط برقرار 
می کند و این گوشواره ها در فواصل بعدی روایت 
بارها در لحظات خاص و تاثیرگذار، در فضاسازی 

و شخصیت پردازی به داد نویسنده می رسد. 
از دیگــر خاطرات و ماجراهایی کــه در کودکی 
راوی رخ داده و به کار نویســنده آمده، می توان 
بــه ماجــرای تلخ گرفتار شــدن در چاه اشــاره 

کرد. نویســنده از این خاطره در لحظات اضطرار 
راوی حتی در ســن بزرگسالی در پیشبرد روایت 
استفاده می کند. کم کم این جانمایی یک قرارداد 
و نشــانه می شــود بین نویســنده و خواننده که 
هرگاه لحظه اضطرار بود، خرده ماجرای چاه تکرار 
می شــود و هرگاه لحظه احساســی و عاطفی رخ 
داد، گوشواره های طلایی مادر پا به عرصه داستان 
می گذارد. آنچه یحیــی را از دیگر زندگی نامه ها 
جدا می کند، روایت داستان گونه و دخالت عناصر 
داســتانی در اثر اســت. کتاب یحیــی اگر رمان 
بود، شــخصیت اصلی آن یحیی و شخصیت های 
فرعی و مکمــل آن در دوران کودکی و نوجوانی 
راوی، مادر یحیی و آقای زمانی )همســایه خانه 
اصفهــان( و در مقطــع جوانی و بعــد از ازدواج، 
مهرشــاد همسر راوی هستند. این شخصیت های 
مکمل گاهی در نقش راهنما و اســتاد راه مسیر 
زندگی راوی را روشــن می کنند.در چند صحنه 
نویســنده از ســه ضلعی مادر، گوشــواره و آقای 
زمانی برای ماجراپردازی استفاده می کند و گاهی 
نیز ضلــع ماجرای چاه به این ســه ضلعی اضافه 
می شــود و خواننده را در صحنه خاص احساسی 
قرار می دهد. وابســتگی شدید یحیی به مادر در 
فصــول مختلف کتاب و در مواقع حســاس مثل 
تصادف ماشین قابل مشاهده است. در دو صحنه 
راوی از فرط بی خوابی و خســتگی چشمش گرم 
می شــود و در هر دو مورد مادر و آقای زمانی که 
در قید حیات نیســتند، او را نجات می دهند. هر 
فصل از کتــاب برای خودش در حکم داســتان 
کوتاه مســتقلی اســت که به صورت غیرخطی با 
ایجاد تعلیق، شــامل عناصر آغــاز، میانه و پایان 
است. نویسنده در بند اول فصل هیجان و تعلیق 
بــه خواننده تزریق می کنــد و در بندهای بعدی 
هنرمندانه به بخشــی از روایــت که از فصل قبل 
ناگفتــه و مغفول مانده اتصال می زند و دوباره در 
انتهای فصل به بند اول گره می خورد. اگرچه لازم 
به ذکر اســت این تکنیک در همه فصول رعایت 
نشده و از بعد روایتی فصل ها یک دست نیست و 
بعضی فصل ها صرفا از روایت های خطی داستانی 

گزارشی فراتر نرفته  است.
حضور راوی در حوادث مختلف از قبل از انقلاب تا 
پیروزی و بعد از آن در قائله کردستان و سرکوب 
کومله ها بســیار چشــمگیر است. شــاید بتوان 
گفت این کتاب به گونه ای ســفرنامه هم باشــد. 
ســیدیحیی رحیم صفوی دور دنیــا را می چرخد 
تا در کردســتان و آبادان و خرمشهر آرام بگیرد. 
نهایتا خواننده در ســفر زندگی شخصی راوی با 
همسفر او، خانم مهرشاد آشنا می شود که هر دو 
در ولایتمندی و ایمان و رشــادت از هم سبقت 
می گیرند و از خود یک سبک زندگی زیبا که نیاز 

جوان امروزی است، باقی می گذارند. 
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شهادت؛ بعد از قطعنامه ۵۹۸! 

کتاب »جــام زهر« بــه قلم ثریــا منصور بیگی، 
زندگی نامه داســتانی شــهید کشــتی گیر اصغر 
امن زاده اســت که با همکاری فدراسیون کشتی 
جمهوری اسلامی ایران و انتشارات شهیدکاظمی 

منتشرشده است.
ë آینده ای روشن برای اصغر

کتاب »جام زهر« به روایت مادری پیش می رود 
که از بدو تولد فرزنــدش، خودش را به هر آب و 
آتشی می زند تا بتواند ولو با تحمل درد و رنج های 
زیاد، پســرش اصغر را طوری مورد حمایت خود 
قرار بدهد تا آینده روشــنی برای او رقم بخورد. 
پســری که زیر پــر و بال مادر و پدری شــریف، 
تبدیل به جوانی می شود که در بین فامیل و آشنا 
اسوه  ادب و اخلاق اســت. پدر اصغر که بارها در 
مســابقات کشــتی داخلی و خارجی توانسته بود 
مــدال قهرمانی را از آن خــود کند، بعد از مدتی 
مربی باشگاه کشــتی گیری می شود و اصغر را از 
همان ســن کم وارد ورزش کشتی می کند. اصغر 
هم نه به صورت حرفه ای بلکه به خاطر علاقه ای 
که به کشتی دارد، غروب ها همراه پدر و برادرش 

به باشگاه می رود و تمرین می کند.   
ë حمایت های بی دریغ مادر

اصغر تمــام مراحل تحصیلــی اش را با موفقیت 
پشت سر می گذارد و با تلاش زیاد و حمایت های 
بی دریغ مادرش می تواند در دانشــگاه و در رشته  
زبان انگلیســی قبول شــود. از آنجا که اصغر از 
همان کودکی به رشــته  پزشــکی علاقه داشته، 
ضمن ثبت نام در دانشکده  زبان واقع در شهرری، 
به مادرش قول می دهد در طول ســال تحصیلی 
علاوه بر پشت سرگذاردن رشته  تحصیلی که در 
آن قبول شده اســت، خودش را برای کنکور سال 
آینده آمــاده کند و بتواند بــه رؤیای دیرینه اش 
جامه  عمل بپوشــاند. همه چیــز به خوبی پیش 

مــی رود تــا این که اتفاقــی غیرمنتظره  مســیر 
سرنوشــت او را تغییر می دهد؛ دوران تحصیلات 
دانشگاهی او با تجاوز صدام به خاک ایران مقارن 
می شود و او تصمیم می گیرد به اتفاق چند نفر از 
همکلاسی هایش به جبهه برود. به محض این که 
اصغر پایش را به خاک جبهه می گذارد، قطعنامه  
۵۹۸ امضا و آتش بس اعلام می شــود. مادر اصغر 
هنگامی که قوم و خویش و همســایه ها پسرش 
را خوش قدم خطاب می کنند، از خوشــحالی در 

پوست خودش نمی گنجند.    
ë مثل نوشیدن جام زهر

کام خانواده  اصغر حســابی شــیرین می شــود و 
خودشان را آماده می کنند با خوشحالی و آغوشی 
گرم به اســتقبال پسرشــان بروند. در همان گیر 
و دار امــام خمینی)ره( اعــلام می کنند که برای 
ایشــان پذیرش قطعنامه مثل نوشیدن جام زهر 
بوده است. با این حال مادر اصغر بسیار خوشحال 
اســت که به زودی پسرش به سلامت برمی گردد 
و خانه شان بساط سور و ســات پهن خواهدشد. 
اما صدام کــه به تعهدات خــودش پایبند نبود، 
درســت در همان زمانی که هنوز اصغر در جبهه 
بود، شلمچه را بمباران شیمیایی می کند و در آن 

بمباران اصغر شهید می شود.
در بخشــی از این کتاب آمده است: »تازه چانه ام 
گرم شــده بود که صــدای جنگنده های عراقی را 
شــنیدیم؛ مثل کرکس هایی گرســنه در آسمان 
جــولان می دادند. اصغر از جایش پرید و با عجله 
از ســنگر بیرون رفت و از بچه ها خواســت پناه 
بگیرنــد، همزمان صدای انفجــار در جای جای 
منطقه پیچیــد و صدای اصغر لابه لای آن صداها 
گم شــد. صدام حتی به تعهدی که خودش آن را 
امضا کرده بود هم پایبند نبود. می خواست به هر 
طریقی که شــده زهرش را به ایران بریزد؛ چون 

بعد از هشــت ســال جنگ و آن همه هزینه های 
گزافی که داده بود، نتوانسته بود حتی یک وجب از 
خاک ایران را به چنگ بیاورد. این موضوع انگاری 
خیلی برایش گران تمام شده بود و می خواست در 
نبــرد نابرابری که به وجود آورده بود، تمام زورش 
را بزند بلکه خــودش را برنده جلوه دهد. حرص 
و طمع قدرت و کشورگشــایی او را دچار جنون 
کرده بود.در یک چشــم بر هم زدن جنگنده های 
عراقــی نیروهــای ایرانــی را به خــاک و خون 
کشیدند. عراق که حســابی توانسته بود نیروهای 
ایرانــی را غافلگیر کند، نیروهــای پیاده اش را به 
طرف مرزها هدایت کرده بود تا از میان زخمی ها 
و رزمنده هایــی که مهماتی برایشــان نمانده بود، 
کلی اسیر جمع کنند و با خودشان ببرند. حوالی 
منطقه ای که ما مســتقر بودیم، یک بیمارستان 
صحرایی بود که من و اصغر به اتفاق مددکارهایی 
که هنــوز در جبهه بودند، زخمی هــا را به آنجا 
منتقــل کردیم. اصغر کنار کادر درمان ماند تا در 
معالجه  بیماران به آنها کمک کند اما من از آنجا 
بیرون آمدم تا به کمک زخمی ها بروم. مســافت 
زیادی از بیمارستان صحرایی فاصله نگرفته بودم 
کــه ناگهان صــدای انفجار مهیبــی، زمین زیر 
پایم را لرزاند. به ســمت صدا برگشتم. عراقی ها 

بیمارستان را کوبیده بودند.«   
ë کتاب های دیگر

پیش از این توسط انتشارات شهیدکاظمی کتاب 
دوبنده خاکی )شــهید اصغــر منافی زاده(، کتاب 
نخســایی ها )شهید ســجاد عفتی(، کتاب برف و 
باروت)شــهید سیدمصطفی میرشــاکی(، کتاب 
از دوبنده تا سربند )شــهید انوشیروان رضایی(، 
کتاب شــمع بی صدا آب می شود )شهید ابراهیم 
اسمی( و شــاهرخ نامه )شهید شــاهرخ ضرغام( 

منتشر شده بود.
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نگاهی به »باغ های معلق«

جنگ ها ادبیات و هنر دارند و کشورهایی که جنگ 
را تجربه کرده اند، بعد از جنگ شــروع می کنند به 
روایت این واقعه تلخ. ادبیات جایی است که می توان 
رنج هــا و امیدها را به خوبــی در آن منعکس کرد. 
دوربین ها قادر نیســت رنج ها، نفرت ها و امیدهای 
مردان و زنان جنگ زده را نشان دهد اما کلمات این 
قدرت را دارد. کلمات از بطن هر انسانی برمی خیزد.

»باغ هــای معلق« اثر ســمیه عالمی که توســط 
انتشارت شــهید کاظمی به چاپ رســیده، از این 
 دست کارهاست. روی جلد کتاب این عنوان فرعی 
را مشــاهده می کنیم: »روایت هفت زن ســوری از 
محاصــره یک شــهر«. این عنوان فرعــی به همراه 
طرح جلد کتاب، تا حدود زیادی به مخاطب نشان 
می دهد که بــا چه نوع کاری مواجه خواهد شــد. 
طرح جلدی که اثر استاد ســلیمان منصور، نقاش 

فلسطینی متولد رام ا... است.
 پیرمــردی که فلســطین را به دوش می کشــد و 
آوارگــی طولانی مدت مردم فلســطین را در درون 
خود به اســتعاره دارد. وقتی نقاشی های او را نگاه 
می کنیم، سادگی خانه ها و حالت سنتی شهر بدون 

برج ها و خانه های بلند را می بینیم. 
باغ های زیتون و پرتقال و زنانی با لباس های محلی 
و کبوترهای آزاد در حــال پرواز می بینیم که همه 
این تصاویر به نوعی یادآور فلســطین آزاد و دوران 
کودکــی نقاش اســت. اینها را گفتم تــا نقبی زده 
باشــم به اتفاقــات این روزهای شــهر مظلوم غزه. 
این که چطور این نقاشــی برای طــرح جلد کتاب 
باغ های معلق انتخاب شده، ماجرای جالبی دارد که 

می توانید در کتاب بخوانید.
   
ë زخم های روحی و جسمی آدم های دمشق

زمانی که کرونا نحوه زندگی در تمام جهان را تغییر 
داده بود و شــاید به ســختی و با هــزار ترس و لرز 

پــا را از خانه های مان بیرون می گذاشــتیم، عالمی 
همراه با اعضای خانواده اش راهی ســوریه شــد. او 
و فرزندانش زمانی وارد شــهر »دمشق« شدند که 
هنوز می توانســتند جنگ را حس کنند. در و دیوار 
ســاختمان ها، جاده ها و آدم ها، نشانه ای از جنگ با 
خود به  همراه داشــتند. زخم های روحی و جسمی 
آدم های شهر کاملا آشکار و درمانش سخت بود. او 
شهرها و مناطق مورد هدفش را با تمامی خطراتی 
که هر لحظه با آن مواجه بود با دقت تمام مشاهده 
کرد و از دل آن روایت هــای ناب زنانه ای را بیرون 

کشید.
کتاب دارای هشــت بخش است؛ شش روایت، یک 
پیــش از روایت و در پایان یک یادداشــت از یکی 
از راوی هــای کتاب. گر چــه در عنوان فرعی کتاب 
»روایت هفت زن سوری از محاصره یک شهر« درج 
شده اما در فهرست کتاب نام شش راوی را مشاهده 

می کنیم. 
روایت هایــی کــه هرکــدام قالب و حــرف خاص 
خودشان را دارند. »ســماح« زنی حدودا ۳۰ ساله، 
اولین زنــی بود که مؤلف کتاب بــا او به گفت وگو 
پرداخت امــا هرچه تلاش کرد نتوانســت قصه ای 
مکتوب از او دریافت کند. از دست دادن همسرش 

برای او قابل هضم نبود.
 سماح حتی شهادتین همســرش را ازپشت تلفن 
شــنید وهمین طور آخرین نفس هایش دراین دنیا. 
عالمی تصمیم می گیرد به عده ای از زن ها نوشــتن 
یاد بدهد تا شــاید بتوانند به این طریق حرف های 

نگفته و بغض های نترکیده را بیرون بریزند.
   
ë  !کاری که سوتلانا آلکسویچ نکرد

عالمی کاری کرد و سوژه ای را انتخاب کرد که حتی 
سوتلانا آلکسویچ در»جنگ چهره زنانه ندارد« هم 
انجام نــداد. او به دنبال راویــان زن رفت. تا جایی 

که می توانســت به آنها نویســندگی آموخت و بعد 
گذاشت خودشان روایت های شــان را بنویسند. در 
واقع عالمی با این کار، ایــن حرف را بیان کرد که 

اتفاقا جنگ چهره زنانه »دارد«.
قطعــا راویان این کتاب، زمانــی که خاطرات چهار 
سال محاصره را می نوشتند، بار دیگر جنگ را تجربه 
و زندگی می کردند؛ خاطراتی که آنها با آن زندگی 
کردند و درگیر شدند و ما صرفا آنها را می خوانیم. 

شــاید اگر جهان عرب با هم متحد بودند، روزگاری 
این چنین را تجربه نمی کردند. ذهنم سُر می خورد 
به ســمت یکی از آثار نزار توفیق قبانی، شاعر فقید 
سوری: »ســران اعراب لباس تمدن بر تن دارند و 

روح جاهلیت در کالبد. 
اگر این طور نبود شــاهد صحنه های حزن انگیز در 
خاورمیانه نبودیم که هر که از راه می رسد، خنجری 
بر پهلوی آنها بزنــد و برود؛ بی آن که صدای ناله ای 
از آنها بلند شــود.« چهار سال محاصره دو شهرک 
شیعه نشین »نُبُل« و »الزهرا« )از فروردین۱۳۹۱ تا 
بهمن۱۳۹۴( خاطرات مشترکی را که پر از رنج بود 
برای ساکنانش به ارمغان گذاشت. هر یک از راوی ها 

سرنوشت متفاوتی داشت.
 بــرای همین وقتی هر روایت را می خوانیم، دریچه 
تازه ای از ماجرای محاصره آنها توســط تکفیری ها 
به روی ما باز می شود. با این اوصاف، آنها به آزادی 
امیدوار بودنــد. به زندگی دوبــاره و دور از جنگ. 
نشــان به این نشان که در باغچه های شان سبزی و 
نهال می کاشــتند و سند خانه های شان را به همراه 

داشتند.
   
ë !بار سنگین نان آوری به دوش زنان

به گواه تاریخ در زمان اتحاد و منازعه، زنان به عنوان 
یکی از اصلی ترین گروه های جامعه بیشترین تأثیر 
را پذیرفته انــد؛ چه آن زمان که بــرای ختم غائله 
و دعواهــای اغلب میان اقــوام و خانواده های خود 
وجه المصالحه قرار می گیرند و تحت قوانین نانوشته 
از جمله خون بس، پا به خانه بخت می گذارند و چه 
زمانی که با همه وجود برای تأمین معیشت خانواده، 
بخشی از بار سنگین نان آوری را به دوش می کشند. 
در جنگ ها و مصیبت های پس از آن نیز، این زن ها 
هستند که بیشــترین صدمه ها را می بینند. علاوه 
 بر آن، زنان مجدّانه در تلاش اند که ســهم مهمی در 

پیشرفت و آبادانی میهن خود داشته باشند.
 این موضوع هم برای کشــور مــا صدق می کند و 
هم برای سایر کشورها. بنابراین اگر بگویم زن قلب 
میهن است پربیراه نگفته ام. زنان کتاب باغ های معلق 
نشان دادند که نقش حیاتی را برای زنده نگه داشتن 
شهرشان ایفا کردند. شاید اگر این روایت ها مکتوب 
نمی شــد، با گذر زمان به فراموشی سپرده می شد. 
آنها نوشتند تا بر واژه های »فراموشی« و »تحریف« 

خط هاشور زده باشند.
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برنامه گفت وگومحور جلد دوم از شبکه کتاب 
با حضور دکتر ناصر پروانی، شاعر و نویسنده 

کتاب »مهربان تر از مرگ« پخش شد.
ناصــر پروانی در ایــن برنامه گفــت: کتاب 
»مهربــان تر از مرگ« هفدمیــن اثر بنده با 
صدای بهروز رضوی توسط ایران صدا به کتاب 

صوتی تبدیل شده است. 
این کتاب، رمانی اجتماعی و دارای مضمونی 

عاشقانه در زندگی خانوادگی است. 
همچنین با اشــاره به برخی مسائل پزشکی، 
اتفاق هایی در جریان داستان رخ می دهد که 
جذابیت آن را برای مخاطب بیشتر می کند. 

   
ë مبتنی بر واقعیت جامعه امروز

وی افزود: در مسیر داستان، پیوند قلب اتفاق 
می افتد و تأثیر زیادی بر روند حوادث داستان 
دارد به خصوص مشــکلاتی کــه در زندگی 

زوج های جوان دیده می شود.
 داستان در ابتدا با یک موضوع کاملا عاشقانه 
شــکل می گیرد و ممکن است مفهوم دوست 
داشــتن و علاقه، پس از مدتــی در زندگی 
زناشویی تغییر کند؛ البته این واقعیتی است 
که در جامعــه امروز ما دیده می شــود و به 
همین دلیل داســتان این رمــان را می توان 

مبتنی بر واقعیت جامعه امروز دانست.
 این شــاعر بیان کرد: در کتــاب »مهربان تر 
از مرگ« ســعی کردم روی مفاهیم اخلاقی 
مانند گذشــت و همــکاری زوج های جوان 
تأکید کنم و تأثیر حسادت، مقایسه و دخالت 
اطرافیان در روند زندگی را با قلمی رمان گونه 

نشان دهم.
 همچنین در این رمان توانســتم نشان دهم 
که روابــط خانوادگــی با رعایــت قوانین و 
چارچوب هایــی می تواند از روابط عاشــقانه 

پیشی بگیرد.
   
ë  روبه رو ذهنی  پــردازش  با  رمان  در 

هستیم
پروانی با اشاره به تفاوت نگارش رمان و شعر، 
تصریح کرد: جنس نوشــتن رمان با شــعر از 

نظر فضاسازی بسیار متفاوت است. 
ما در رمان با پردازش ذهنی روبه رو هستیم و 
پیاده کردن آن بر روی کاغذ نیاز به زمان دارد 
ولی شعر، جوششی مطلق است که تراوشات 

ذهنی شاعر را در لحظه نشان می دهد.
او در ادامــه گفت: در هر جایــی که هنر به 
بند کشیده نشــود و برای هنر مرز مشخصی 
تعریف نکنیم، خروجی بسیار خوبی خواهیم 

داشت. خروجی کار در پردازش ذهنی، خود 
را در قالب فرم نشــان می دهــد و به همین 
دلیل هر هنرمندی بهتر است ابتدا نگاه خود 
را پرورش دهد و بعد به سراغ خلق اثر هنری 

برود. 
   
ë  زبان محاوره، زبــان درون خانوادگی

است
این نویســنده با توجه به این که زبان نگارش 
کتــاب »مهربان تر از مرگ«، زبــان محاوره 
اســت، بیان کرد: دلیل اســتفاده من از زبان 
محــاوره این بود که بتوانــد با ذهن مخاطب 

امروز قرابت معنایی داشته باشد.
 اعتقاد و تلقی من این اســت که محور این 
داستان خانواده اســت و جایی که ما با زبان 
محاوره و بی تکلــف صحبت می کنیم، کانون 
گرم خانواده اســت و من احساس کردم زبان 

محاوره، زبان درون خانوادگی است. 
همچنین شعر، ابزاری قوی برای کوتاه کردن 
روایت های رمان اســت و امضای خاص من 
در این رمان آوردن اشعاری در لابه لای متن 

کتاب است.
پروانی در پایان گفت: بُعد روانشــناختی در 
ایــن کتاب پررنگ تر اســت و بــرای این که 
جذابیت کار کم نشــود از دو برهه زمانی و دو 

گروه شخصیت اصلی استفاده کردم.
گفتنــی اســت، برنامــه جلــددوم هرهفته 
دوشــنبه ها ســاعت۱۸ به صــورت زنده از 
همچنیــن  می شــود.  پخــش   ketab�tv
علاقه مندان می توانند برنامه را از آرشیو این 

تلویزیون مشاهده کنند.

خانواده، محور اصلی کتاب »مهربان تر از مرگ« است

جدیدترین آثار انتشــارات ۲۷بعثت شامل کتاب های 
»بالاتــر از ارتفاع«، »تیم ســربازها«، »مثل هاجر«، 
»نقطه تســلیم«، »قلب زمین مال ماســت« و کتاب 
دیجیتال »فرماندهان پیروز« رونمایی شــد. ســردار 
حســن حســن زاده، فرمانده ســپاه حضرت محمد 
رســول ا...)ص( در این مراســم گفت: ما زمان خیلی 
کم داریم! همــه فرماندهان جنگ، نخبگان انقلاب و 
مقاومت هســتند. این نخبگانی که وقتی امروز شاهد 
موفقیت هــای روزافزون آن در دنیا هســتیم و امروز 
تبدیل به یک فرهنگ شده و به عنوان یکی ازمهم ترین 
و اساســی ترین راهبــرد جهان اســلام در مقابله با 
استکبار جهانی و رژیم صهیونیستی قابل لمس است 
به شکلی که امروز در اروپا، آمریکا و آفریقا هزاران نفر 
به خیابان می ریزند و از رفتارهای رژیم صهیونیستی و 
جنایاتش در غزه اظهار نفرت می کنند، این حرکت به 
برکت رشادت و مجاهدت های فرماندهان دفاع مقدس 

رقم خورده است.
   
ë روایت شهدا، لغزش قلم روی کاغذ نیست

حســن حســن زاده گفت: هــر کتابی کــه درباره 
دفاع مقدس تهیه می شــود، کار ارزشــمندی اســت 
اما فقط یک تار از این فــرش خوش نقش، اثرگذار و 
باعظمت جاویدان است. حال اگر بتوانیم در تهران که 
بیش از ۲۴هزار شهید دارد؛ آثار برجسته هنری خلق 
شــود که مهم ترین آن کتاب اســت، سایر آثار را هم 
تولید کنیم، شاید آن موقع بتوانیم بگوییم این فرش را 
به طور کامل رنگ آمیزی کرده ایم. با این رنگ آمیزی، 
نقش آن، گره ها و تارو پود آن را به نسل جوان منتقل و 

با ارزش های دفاع مقدس و مقاومت آشنا کنیم.
او ادامــه داد: امروز روایت شــهدای دقــاع مقدس، 
مقاومــت و مدافع حرم در کتاب هــا تنها لغزش قلم 
روی کاغذ نیســت. این تلاش ها تنها بخشی از ایثار، 
جهاد، شهادت، صبوری، استقامت، ایمان و فداکاری 
انسان هایی است که ما مدیون و مرهون آنها هستیم.

   
ë نوشتن از فرماندهان، بسیار دشوار است

مســعود ده نمکی، کارگردان و پژوهشــگر جنگ در 
رونمایی از آثار جدید انتشــارات ۲۷بعثت گفت: فکر 
کنم نسبت من در این رونمایی قدری ناهمگون باشد، 
چون کسانی که در برنامه حضور دارند یا درباره شان 
کتاب نوشــتند یا جزو پژوهشــگران و نویسندگان 

کتاب ها هستند. 
زحمت کتاب »نقطه تسلیم، خاطرات شفاهی فرمانده 
بســیجی محمود امینی« را حســین بهزاد، به عنوان 
پژوهشگر و تدوینگر آن بیشتر کشید اما نسبت من با 
حاج امینی بعد از ۳۰، ۴۰ سال هنوز نسبت فرمانده 
و نیروســت؛ به طوری که او هنوز به من زنگ می زند و 
دستور می دهد و هنوز آن مسئولیت سازمانی خودش 

را فراموش نکرده است.

وقت زیادی برای ثبت و ضبط 
خاطرات فرماندهان جنگ نداریم
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دو هفتــه پیش وقت در معیــت حضرت والی 
جدید شهر و تنی چند از مسئولان شهرستان 
رفته بودیــم بازدید زندان مرکزی شــهر و از 
قضا هادی درســتی، رئیس اداره کتابخانه های 

عمومی شهرستان هم با ما بود.
همانجا ایده  برگزاری جلســه معرفی کتاب در 
زندان بــرای زندانی ها به طــور همز مان جرقه 
زد در ذهــن هــادی و من و بی آن کــه نور و 
کورســویی از جرقه  تولید شده را نشان کسی 
از کت و شلوارپوشــان رسمی عصا قورت داده  
جمع همراه بدهیــم، بازدید را برگزار کردیم و 
هرکس سر در گریبان خویش، برگشت سر کار 
خود و یکــی دو روز بعدش کــه من و هادی 
هم را دیدیم، گشتیم بین کتاب های خوانده و 
نخوانده مان تا گزینه مناســب پیدا کنیم برای 
زنــدان و جمع زندانیانی کــه در داخل برج و 
باروی زندان بــه  آنها »مددجویــان محترم« 
می گویند. خیلی طول نکشــید که رســیدیم 
بــه »ویولون زن روی پــل« و این کتاب از هر 
حیث مناســب محیط زندان بود. راوی کتاب، 
عمو خســرو که در خورجین سوابقش هر تر و 
خشــکی را باهم داشت در ویولون زن روی پل 
کــه جام جم آن  را در عهــد مهدی قزلی چاپ 
کرده و الان روی پله  چاپ ســی ام ایستاده از 
راه رفتــه ای به انتهای ظلمت ســخن گفته و 
تجربه ای شــخصی و زیسته از هرمان و نیستی 

را روایت کرده است.
حســن کتاب این اســت کــه اولا راوی قلم 
قدرتمندی در روایت کردن و حافظه  پرقوه ای 
در به یــاد آوردن جزئیات اعتیاد ۳۰ســاله اش 
دارد و ثانیــا تــا ته همــه  تاریکی های حول و 
حوش اعتیاد را رفته و زیســته و برگشته و در 
کتابش از یک راه رفتــه حرف می زند و چون 
خــودش و تجربــه اش هر دو اصل جنســند، 

حرفش عیــن موشــک نقطه زن درســت به 
جایی کــه باید، می خورد. قرار زندان رفتن مان 
چهارشنبه بود و ازقضا آن روز همه  آنها که جواز 
امضای ذیل اوراق شهرداری خوی را داشتند به 
جهت ماموریتی از پیش گفته نشده، از شهردار 
و باقی معاونان به غیر از من، عازم ارومیه بودند 
و نه می شــد هماهنگی های حفاظتی ورود به 
زندان را به روزی دیگر موکول کرد و نه می شد 
تبلت و اینترنت بــرد داخل اندرزگاه که حین 
جلســه، زیر اوراق و مکاتبات صــادره و وارده 
به شــهرداری را امضای الکترونیکی کرد و نه 

می شد جلسه را نرفت!
الغرض قرارمان ســاعت ۱۰صبح بــود و اداره 
غلغله بود و هی دم بــه دقیقه هادی و رئیس 
زنــدان و بقیه همراهان که هادی برای شــان 
مجــوز ورود به بند گرفته بود، زنگ می زدند و 
باران قشنگی هم می بارید و کار و امضا و خط 
و ربط را رها کردم و گازش را گرفتم تا زندان. 
افســر نگهبان قبل »قفل دوم« به طرز تفتیش 
عقاید گونه ای پرســید: »اصلا شما که به خاطر 
کتــاب آمده ای زندان، شــغلت چیســت؟« و 
سرســری گفتم »بهترین کاری کــه تاکنون 
داشته ام، کتاب خواندن بوده!« و بعدش تفتیش 
بدنی شدم که عاری از هرگونه تیزی، تلخکی، 
موبایل و... بروم تو. کتابخانه های عمومی خوی 
و زندان، یک کتابخانه مشــترک دارند. داخل 
بند عمومی و جلسه با زندانیان خلاف سنگین 
بند۲ در محوطه همان کتابخانه بود. شــعبان 
خلیلی که دیرسالی اســت رفیقیــم و کارمند 
زندان اســت، قرآن حزین و قشنگی خواند از 
آیات ســوره دهر و روحانی زنــدان که آخوند 
مســجد محل مان هم هســت، آمد مرا معرفی 
کنــد، گفت کــه »همه تان لابد اســم پادگان 
شهید شرفخانلو را شــنیده اید!« و مددجویان 

محترم اما اکثرا خمار جمع ســر جنباندند که 
»آره« و شیخ ادامه داد »این حسینِ آن شهید 
شرفخانلوست« و مددجویان محترم که داشت 
کم کم چرت شــان جر می خورد، از شوق دیدار 
آدمی به این مهمی! کف مرتبی زدند و به این 
ســان، خفته ها هم بیدار شدند و تیرخلاص را 
وقتی خوردند که شــیخ گفت »حاج حسین! 
که لابــد او را در تلویزیون هم دیده اید، معاون 
شهردار خوی هم هست!« و کف دوم، مرتب تر 

و بلندتر و طولانی تر ختم شد!
ترمزِ تذکر را نمی زدم، شــیخ تا تشریح عنوان 
پایان نامه  در دســت دفاعــم هم جلو می رفت 
لابد. رفتم پشــت تریبــون و اول کار، گفتم با 
این که این سومین بارســت پایم به زندان باز 
شــده، اما آرزو دارم دیدار بعــدی ما بیرون از 
این برج و بارو باشــد و به زودی زود. آرزوئیی 
که کف سوم را در پی داشت و جان ها را آماده  
شنیدن از تجربه  عمو خســرو کرد. برای شان 
یکی دو صفحه از فصل اول کتاب را که نحوه و 
میزان و شدت آهنگ مصرف راوی را آن هم در 
ظهر روز ۱۸ماه مبارک شرح می دهد، خواندم 
و ترجمه و توضیح پیوستش کردم و حالا چهار 
پنج نفر از آخر مجلســی ها که خمیازه یادشان 
رفتــه بود، دو زانو شــدند از شــگفتی میزان 

مصرف این آدم در یک وعده!
و شــرح دادم که این آدم با این مشــخصات و 
این شــدت مصرف، یک روز برگشــت و شما 
در اوقات اکثرا فراغت تــان در زندان، کتاب را 
بخوانید بلکه  تجربه خســروانی خسرو باباخانی 
را تکرار کنید. جلســه که تمام شد، یکی شان 
آمد و می گفــت فوق دیپلم ادبیات اســت، با 
کاغذکی در دســت که رویش اسم دو کتاب را 
نوشــته بود و می خواست سری بعد که آمدیم 

برایش بیاوریم.

روایت معرفی » ویولون زن روی پل«در بین زندانیان شهر
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برای »دوجان« به قلم زهرا قدیانی 
که مخاطبانش رو به گسترش است

اگر پــدر یا برادرتان ایــن کتاب را 
خواند؛ نگران نباشید!

بی اغراق می گویم، خواندن »دوجان« 
جان تــازه ای به وجودم تزریق کرد. 
بعد از مدت ها خانه نشینی و سروکله 
زدن بــا بچه هــا و روزمرگی هــای 
شیرین و تلخ زندگی، کتاب دوجان 
آن قدر حس خوبــی برایم به همراه 
داشت که نه فقط از خواندنش لذت 
بردم، بلکه بعد از پایان کتاب حس 
شادی و نشاط داشتم؛ شاد از این که 
کتاب های  خوانــدن  مدت هــا  بعد 
با موضوع و نوشــتار تقریبا مشــابه 
و کســل کننده، ســرانجام از داخل 
صف کتاب های قطور و نازک داخل 
کتابخانه گوشــه پذیرایی، کتابی را 
یافتم که حال دلــم را خوب کرده 
بــود؛ نه به این دلیل که نوشــتار و 
نگارش فصل ها و ســطورش فاخر و 

ناب باشد؛ که بود.
نه به این دلیل که داســتان هایش 
یکی از یکی جذاب تر باشد؛ که بود. 
نه به خاطر تنوع و تعدد فصل ها؛ که 
بود، همه این دلایل بــود اما آنچه 
حس شــادی و لذت را بــه من القا 
می کرد، ایــن بود: من وقتم را برای 
خواندن کتابی صرف کرده بودم که 
نویسنده اش برای نوشتن آن زحمت 
زیادی کشیده است. نه این که بگویم 
باقی نویسنده ها قلم جادویی دارند، 
روی کاغذ کــه می گذارند خودش 
رمان و داســتان خلق می کند؛ نه، 
ولی خیلی از کتاب هایی که خوانده 
یا ناخوانده کنار گذاشته ام، بی تعارف 
این طــور با من حــرف می زدند که 
نویسنده شــان زحمت زیادی برای 
ترازشــدن کتــاب و خوش شــدن 
ساعت ها  نکشــیده؛  خواننده  ذائقه 
و روزهــا نشســته و از انبــار به هم  
ریخته و گردوخاک گرفته  تصورات 
و تخیــلات ذهنــی اش، ســطوری 
اســتخراج کرده، در ویراست نهایی 
لغات، کلمات  به سروصورت  دستی 
و جمــلات کشــیده و در نهایت با 
طرح جلــد گران قیمتی آن را روانه 
بازار کرده تا خوانندگان باتخفیف و 
بی تخفیــف آن را بخرند و او دوباره 

پشت میز تحریر و لپ تاپش بنشیند 
و بــه ســوژه و چندوچــون کتاب 

جدیدش فکر کند!
دو جــان امــا، این طور نبــود. در 
فصل فصل کتــاب، جای پای دونده 
و پرانگیــزه زهرا قدیانی رد انداخته 
و صدای هن وهــن نفس هایش که 
حکایــت از احــوالات نیمــه دوران 
بارداری دارد، خواننــده را وادار به 
در  خــودش  می کند.  او  تحســین 
مقدمــه چنین می گویــد: »من در 
دل ماجرا بودم. در حالی این دریای 
کرانه ناپدید را توصیف می کردم که 
خود در میان امواج، این ســو و آن 
سو می شــدم. در گروه های مجازی، 
مطب ها،  کلینیک ها،  بیمارستان ها، 
سونوگرافی  مراکز  و  آزمایشــگاه ها 
زنــان بــاردار و داستان های شــان 
می دیدم شــان،  می یافتــم.  را 
می شنیدم شان.  و  می خواندم شــان 
می کردم،  گریه  می خندیدم،  آنها  با 
مضطرب می شدم و تسلا می یافتم.«

من به عنوان خواننده ای که مدت ها 
بود تشــنه کتابی وزین و جذاب و 
اصطلاحــا حال خوب کن بود، وقتی 
ایــن قســمت از مقدمــه کتاب را 
خواندم، با تمــام وجود حس کردم 
نویســنده برای من خواننده ارزش 
و احترام زیادی قائل اســت، چون 
برای شــیرین و اشــباع کردن نیاز 
من به خواندن کتابی کامل، زحمت 
زیادی کشــیده اســت در حالی که 
خودش باردار بــوده و با مقتضیات 
خاص این دوران دست و پنجه نرم 

می کرده اســت. خوشحال بودم که 
بعد مدت ها کتابی دســت گرفته ام 
که نویســنده اش بــدون این که مرا 
بشناسد، برای من و برای وقتی که 
می توانستم با آن، بی خوابی شبانه از 
نک و نالــه کودکانم را جبران کنم، 
ارزش قائل شــده و به جای این که 
پشــت میزکارش لم بدهد و با چند 
تلفــن و پیــام در فضــای مجازی، 
ســر و ته قضیه را هــم آورد، برای 
مستندنگاری اش سنگ تمام گذاشته 
اســت. خودش در جــای دیگر از 
مقدمــه مفصلش چنیــن می گوید: 
تصویرگــری  روایــت،  »رســالت 
مســتندات در قالب کلمــه و ارائه 
بی واسطه،  شناختی  است.  شناخت 
از طریق مشــاهده و گوش دادن و 

مشارکت.«
از جذابیت و شــیرینی ســوژه های 
هر فصل کتــاب که با عنوان روایت 
درج شده، بگذریم، فاکتور صراحت 
در بیان مســائل خصوصی زناشویی 
و لطافــت در پرداخت به آن؛ بدون 
آن که کلمات و عبارات، مســتهجن 
و ســخیف به نظر آید، درجای جای 
باوجود  کتاب خودنمایــی می کند. 
آن که زهــرا قدیانــی دراین کتاب 
زنانه،  ازمســائل  بســیاری  درمورد 
زایمان هــای  پیرامــون  جریانــات 
دردسرســاز  هورمون های  طبیعی، 
ســیکل های مختلــف خانومانه و...
سخن گفته اســت اما قلم نجیب و 
مأخــوذ به حیای نویســنده طوری 
به خصوص  خواننــده،  که  نیســت 

خواننــده دهه های پنجاه وشــصتی 
سنتی، مدام نگران باشند مبادا کتاب 
را پدر یا برادرش به دســت گرفته و 

بخواند.
به عنوان  گفتــار،  ایــن  پایــان  در 
کسی که ســال ها از عمر و روزهای 
شــبابش را درمرکز درمان ناباروری 
مشــغول  و کشــور  تهران  معروف 
بــه کار و خدمت بــوده، می گویم: 
قدیانی  زهــرا  که  این ۲۰روایتــی 
در »دوجان« نوشــته اســت، تنها 
بســیار کوچک و مختصری  گوشه 
از حوادث، مشکلات و سختی هایی 
اســت کــه صدهــا و هــزاران زن 
با مشکل  زنانی  نابارور، سخت بارور، 
اهداکنندگان  ناخواســته،  بارداری 
تخمــدان، رحم های اجــاره ای و...
بــا آن دســت به گریبانند. به همین 
از خانم  جهت مصرانه و مشــفقانه 
نویسنده می خواهم جلد و فصل های 
دوم، سوم، چهارم و...دوجان را برای 
مشــتاقان قلم و سبک نوشتارش و 
نیز به احترام زنان رنج کشیده ای که 
به شدت نیاز به همدردی و مکتوب 
شدن دردهای شــان دارند تا از این 
جراحات  بــر  چســب زخمی  گذر، 
روحــی و جسمی شــان بنشــیند، 
بنگارد؛ باشــد که در این وانفسای 
شــعار مضحک و اســتحاله شــده 
»زن، زندگــی، آزادی«، زنــان رنج 
و دردکشــیده جامعه ما بدانند در 
مسیر سخت پیش رو تنها نیستند و 
نویسندگان وجماعت  ازجمله  همه، 
فرهنگــی درکنار کادر بهداشــت و 
درمان کشور به دنبال افزایش شأن 
و کرامت انســانی و حقوق انسانی - 

اسلامی آنها هستند. 
همچنین باید از انتشــارات جام جم 
و آقای مهدی قزلی نیز که مقدمات 
انتشار این کتاب و البته چند کتاب 
و روایــت خواندنی دیگــر را مهیا 
کرده،  تشکر کرد. امیدواریم که این 
رونــد، با قدرت در این انتشــارات، 

 ادامه پیدا کند.

اگر پدر یا برادرتان این کتاب را خواند؛ نگران نباشید!
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در فصل ششــم برنامه»فرزندان خمینی« ازپنج 
کتاب چاپی وشــش کتاب صوتی جدید رونمایی 

شد.
کتاب های »راه سَــفید« زندگی نامه داســتانی 
اززبان همسر  فاطمیون)ابوزینب(  شهیدلشــکر 
بــه قلــم فاطمه ســادات کیایی، »عشــق چرا 
ندارد« زندگی نامه داســتانی شهید مدافع حرم 
محمد صاحب کرم از زبان همســر به قلم مریم 
شــیدا، »ســوقی« خاطراتی از زبــان ایرانیان 
بازگردانده شــده از عراق، به قلم شــاهدخت 
اززندگی  برشی داستانی  حیدری،»پس ازدیوار« 
آزاده عباس برهانی به قلم ســیدمحمد فاطمی 
و »توحمیــد منــی؟« زندگی نامــه داســتانی 
مادر  اززبان  زرگوشــی  دانشجوی شهیدحمید 
به قلم کبری باقــری ازجمله این کتاب ها بود. 
عناوین کتاب های صوتــی نیز عبارت بودند از: 
پیامبر بهشت، هفت شاخ، دل من هیچ، او مرگ 

را کشت، با تو می مانم و اسیر آلواتان.
   
ë اتحادیه نویسندگان جنگ

مرتضی سرهنگی در مراسم رونمایی از تولیدات 
جدید انتشــارات روایت فتح گفت: نوشــتن از 
جنگ در همه جای دنیا ســنت اســت. بعد از 
جنگ جهانــی دوم، آلمانی هــا، گروهی به نام 
گروه۴۷ ایجاد کردند. اعضای این گروه تعدادی 
از سربازها و نویســنده ها بودند. سربازهایی که 
یک زمانی گرسنه، در لابه لای ویرانه های آلمان، 
به دنبال تکه ای نان می گشتند، برای دو کتاب 
جایزه نوبل گرفتند؛ یکــی در ۱۹۶۷ بود برای 
کتاب »عقاید یک دلقک« نوشته هانس شنیر و 
یکی هم برای کتاب »طبل حلبی« نوشته گونتر 
گراس در سال۲۰۰۰. اینها چرا نوشته می شود؟ 
روس ها بعد از پایان جنگ، اتحادیه نویسندگان 

جنــگ را راه انداختند و من رفتم آنجا را دیدم. 
هنوز بعد از ۸۰ ســال دارند کار می کنند. حتی 
بوســنی هایی که جنگ داخلی داشتند. ارتش 
بوسنی یک انجمنی را برای حفظ دستاوردهای 

جنگ درست کرد. 
   
ë نویسنده یا جنایتکار جنگی

در سارایوو کنفرانس خاطرات جنگ داشتند که 
در آنجا صحبت هایی درباره خاطرات ســارایوو 
شد. من رفتم آنجا و صحبت هایی درباره ادبیات 
جنگ ایران کردم. آنجــا یک نکته ای را به من 
گفتند که من خدمت شــما عرض می کنم. در 
بوســنی هرکس خاطراتش از جنگ را بنویسد، 
دادگاه لاهه، آنهــا را به عنوان جنایتکار جنگی 
احضار می کنــد و به زندان می انــدازد و اینها 
می نویسند و به زندان می روند. مثل ژنرال راسل 
گریچ که کتاب »صد و یک خاطره« را نوشــت 
و سه سال به زندان رفت و چند سال پیش هم 
فوت کــرد. ما این کتاب را به فارســی ترجمه 

کردیم.
   
ë یادی از خلبان حسین لشکری

وی افــزود: چنــد روز پیش با یــک آزاده ای 
صحبت می کردم، می گفــت عراقی ها چند روز 
در را بســته بودند و ما نمی توانســتیم بیرون 
برویم. بخار آبی که روی شیشــه پنجره نشسته 
بــود، یکی از بچه ها از فرط تشــنگی رفته بود 
آن بخــار آب را می مکیــد. ایــن قیمت ها باید 
مشخص شود تا بدانیم این چراغی که بالای سر 
شماست به چه قیمتی تمام شده است؟ یک بار 
با خلبان حسین لشــکری مهمان لشکر زرهی 
اهواز بودیم. شــب در اقامتگاه نشسته بودیم و 
ایشــان صحبت می کرد. مــن صحبت هایش را 

دوست داشتم و یکی دو نکته از حرف هایش را 
با شــما در میان می گذارم: یک روزی عراقی ها 
مرا از ســلول انفرادی بیــرون آوردند و به یک 
خانه ویلایی بردند. گفتند این اتاق مال توست. 
اتاقی بود بــا امکانات کامل: بالشــت، ملحفه، 
رادیو، تلویزیون، ســیگار، تلویزیون، میوه و... . 
خیلی خوشحال شدم. گفتم لابد می خواهند ما 
را اینجا نگه دارند. گاهی می آمدم در حیاط قدم 
می زدم. یک خانه ای هم بــود که چندتا دختر 
آنجا رفت وآمد داشتند. متصدی آنجا کسی بود 
به اسم ابوفرح. یک روزی در همان خانه ویلایی 
به من گفت: من حامل پیغامی برای تو هســتم 
و آن این اســت که اگر تــو فقط یک دقیقه به 
تلویزیون بغداد بیایی و بگویی این ایران بود که 
به عراق حمله کرد مــا همه کار برای تو انجام 

می دهیم. 
حتــی ســفارتخانه های ما در همــه جای دنیا 
آماده اند که از تو پذیرایی کنند؛ ولی ما پیشنهاد 
می کنیم که به پاریس بروی چون آنجا دســت 
ما خیلی باز اســت. ابوفرح گفت این هم خانه 
شهردار بغداد اســت و اینها دخترهای شهردار 
هســتند و هرکدام را بخواهی برایت می گیریم. 
گفتم اگر یک خلبــان عراقی در ایران این کار 
را انجام دهد، شــما به او چه می گویید؟ گفت 
می گوییم خائن! گفتم چــرا می خواهی از من، 
برای مملکتم یک خائن بســازی؟! گفت بیا برو 

در سلول انفرادی!
     

ë  ادبیات را  جنــگ  تمام شــده  قیمت 
مشخص می کند

مدیر دفتر ادبیــات پایداری حوزه هنری گفت: 
نکته دیگری کــه برایم تعریف کرد این بود که 
گفت وقتی در سلول انفرادی بودم دیدم سرباز 
نگهبان از پارچ آب یــخ، آب ریخت در لیوان و 
سر کشید. باقیمانده آب در لیوان را می خواست 
دور بریزد اما وقتی دید من نگاه می کنم گفت: 
می خوری؟ گفتم: بله می خورم! لیوان را به من 
داد و مــن دو قلپ آب خنک خــوردم. در این 
۱۸ســال فقط دو قلپ آب خنک خوردم و آن 
هم ته مانده لیوان سرباز نگهبان عراقی بود. اینها 
قیمت جنگی است که برای ما تمام شده است و 

این قیمت را ادبیات مشخص می کند.
ســرهنگی خاطرنشــان کرد: پنجــم فروردین 
در حوزه هنــری بودم. مرتضــی آوینی هم از 
خرمشــهر برگشــته بود و آنجا بود. باران آمده 
بود و او همــان پیراهن لی و اورکتش را به تن 
داشــت. گفتم کی از خرمشــهر برمی گردید؟ 

گفت خیلی کار داریم. 

قیمت تمام شده جنگ را ادبیات مشخص می کند
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وقتی صحبت از ادبیات کلاســیک می شــود، 
بیش از هر چیز، ذهن مان به ســمت شاهنامه 
حکیم فردوســی، گلســتان و بوستان سعدی 
و دیوان حافظ شــیرازی می رود. در روزگاری 
که شــبکه های اجتماعی و رسانه های تصویری 
بخش قابل توجهی از وقت و ذهن ما را اشغال 
کــرده ، گفت وگو درباره شــاهنامه و اهمیتش، 
شــاید دریچه نویی روی مخاطبان باز می کند. 
با دکتر محمد رسولی که عاشقانه برای ترویج 
شــاهنامه و ادبیات کهن تلاش می کند، درباره 

همین موضوع به گفت وگو نشستیم.

ë چرا شاهنامه؟
زیرا در بررســی شاهنامه متوجه شدم و این را 

نوشته و گفته ام که:
چون محتویات شاهنامه به هیچ وجه منافات با 
مبانی دینی ما و آموزه های پیشرفته فقه پویای 

مترقی شیعه ندارد.
چون شــاهنامه پر از حکمت و نکات اخلاقی و 

پندها و اندرزهای بسیار مفید است.
چون شاهنامه سبب انسجام ملی می شود.

چون شــاهنامه کمــک به همبســتگی ملی 
می کند.

چون شــاهنامه علم تاریخ اســت و علم تاریخ 
مورد تأیید بزرگان است.

چون شــاهنامه کتاب بی مانند در جهان است 
و پرداختن به آن ســبب اعتماد به نفس ملی 
و نیز نشــانه عظمت و نبوغ ایرانی اســت و در 
آن گذشــت، ایثار، از خودگذشتگی و خصایص 

بزرگ اخلاقی ترویج می شود.
چون شاهنامه نشــان می دهد تمدن انسانی از 
شرق برخاسته و انســانیت و خوبی ها از اینجا 

بوده است .
چرا شاهنامه؟ چون در حالی که همه شیاطین 
چشم طمع به ایران دوخته اند، شاهنامه وحدت 
ما را حفظ می کند و روحیه پاسداری از میهن و 

حفظ ارزش ها را تقویت می کند.
چون شاهنامه، شاه کتاب است و کتابی خوب 

است.
 

ë  چرا ارتباط عامه مردم با شاهنامه، مهم
است؟

ارتباط شــاهنامه با عامه مردم اهمیت فراوانی 
دارد؛ چون دلیل مانــدگاری آن در طول تاریخ 
به دلیل وجود همین رابطه اش با عموم و عامه 
مردم بوده اســت؛ چنان که مردمــان در طول 
این هزار سال بر ســر میادین و کوی و بازار و 
کوچه و معبر، پای داســتان و قصص شاهنامه 

که بزرگ ترها نقل می کرده اند، نشسته اند و گاه 
نیز به اســتراحتگاه ها و چایخانه ها و قهوه خانه 
به نقالی نقالان گوش دل ســپرده و در دنیای 
خیال خویش، همراه رستم دستان می شده اند، 
به جنگ با مهاجمان ایــران رفته و گاه ایرانی 
با احساس، سوار بر توســن خیال رخش آرزو 
را زیــن می کرده و می تاخته به جنگ بدی ها و 
دیوها و هنگامه های تنگی وسختی یا درمواقع 
جنگی و مردی، گرز بر فــرق مهاجم کوفته و 
خود را گیو، گودرز و بیژن پنداشته و درزندگی 
مردی و راســتی پیشــه کرده، چرا که از نقال 
شنیده در شاهنامه آمده: به گیتی به از راستی 

نیست.
عموم ایرانیان به ورزش های پر ارج باســتانی و 
پهلوان ساز به تشــویق شاهنامه روی آورده اند؛ 

هنگامی که خوانده اند:
ز نیرو بود مرد را راستی 

ز سستی کژی آید و کاستی
ارتباط شــاهنامه با عامه مــردم از آغاز بر قرار 
بــوده و همین مــردم شــاهنامه را از تطاول 
روزگار و از جمله یــورش ویرانگر مغول حفظ 
کرده و سینه به سینه به نسل های بعد منتقل 
کرده اند. شــاهنامه کتاب مردم و عامه اســت. 
شاهنامه مردمی ترین کتاب است. از این مردم 
و شــاهنامه می توان برای انجام کارهای بزرگ 
کشور اســتفاده کرد.عامه ایرانیان و توده ملت 
هنگامی که از دیو پلید اســتعمار می شــنود 
که کشــورش تهدید به حمله نظامی می شود، 
بی اختیار دندان خشم بر هم ساییده و می غرد:

چو ایران نباشد تن من مباد 
بدین مرز و بوم زنده یک تن مباد
اگر سر به سر تن به کشتن دهیم

از آن به که کشور به دشمن دهیم 
شــاهنامه با عموم مردم ایران عجین شــده و 

حفظ این انس و علاقه مهم است.
 

ë  برای ایجاد و حفــظ این ارتباط عموم
مردم با شاهنامه چه باید کرد؟

کارهای جالب و متعددی می توان و باید انجام 
داد. نخســتین و مهم ترین کار همین است که 
مردم این زمانه هم بدانند شاهنامه مهم است و 
مطالب مفید و علمی در آن وجود دارد. رسانه ها 
باید در پخش و نشــر مطالبی که بنده و امثال 
بنده انجام می دهند، بکوشند. امروزه بسیاری از 
عموم مردم جامعه، افراد دانشگاه رفته هستند. 
این گروه عظیم باید ازطریق رسانه های جمعی 
مطلع شوند که شاهنامه افسانه و قصه نیست و 
دوران آن نگذشته  است. شاهنامه کتابی است 

که افراد با داشــتن مدرک دکترای آکادمیک 
ماننــد بنده وقت صرف مطالعه و بررســی آن 
می کنند، چون دارای معانی ژرف و غنی است. 
توده مردم باید با محتویات شاهنامه آشنا شوند 
و بدانند از هرجهت، حتی برای ســرگرمی، چه 
انگار  کتاب جذاب وجالبی اســت. شــاهنامه 
یک نمایشنامه بســیارعالی است. هیچ کس از 
خواندن آن خسته نمی شود. منتها اینها باید در 
رسانه ها بیان و بازگو شود تا توده مردم و عموم 

توجه شان به شاهنامه جلب شود.

ë  وظیفه اهالی ادبیات در قبال شاهنامه و
شخصیت جناب فردوسی چیست؟

وظیفه اهالــی ادبیات و فرهنگ اســت که با 
نگرش نــو و به روز، به نشــر و پخش مفاهیم 
شــاهنامه بپردازند. به ویژه دوستانی که فقط 
ادبیات خوانده اند، نگاه و بررســی صرف ادبی 
به شــاهنامه را کنار بگذارند و به پژوهش های 
ارزنــده میان رشــته ای که راجع به شــاهنامه 
صــورت گرفته، بپردازند. بنــده کتابی دارم به 
نام »داســتان باستان« که درآن ۴۰ داستان و 
گفتار از شــاهنامه به زبان ســاده و روان و به 
سبکی مناسب ساخت فیلم کوتاه و نمایشنامه 
نوشته ام. هنرمندان سینمایی خوب است اینها 
را دستمایه ساخت فیلم برای نوجوانان و مردم 
کنند. مطمئن هستم می شود فیلم های دیدنی 
و دارابار ارزشی ازآنها تولید کرد. بنده به سهم 
خودم نهایت تلاش و کوشش را برای گسترش 
شاهنامه خوانی و شاهنامه پژوهی به کار بسته ام 
و حتی بر اســاس مفاهیم تاریخی شــاهنامه 
فیلمی کوتاه به نام ناســوخ را ســاخته و همه 
هزینه آن را از صفر تا صد پرداخته ام. همچنین 
کتاب پندهای شاهنامه را برای استفاده عموم 
نوشته ام که اتفاقا مورد استقبال عامه مردم قرار 

گرفته و به چاپ ششم رسیده است . 

شاهنامه کتاب مردم و عامه است



ماهنامه سراسری عشق و خلاقیت  آذر ماه 1402  شماره 80  62

»عروج از تشک کشتی« درژانر وصیت نامه نویسی، 
مفید، لذت بخش، وســازنده است. سازنده شبیه 
تک نوازی هــای محمدرضا لطفی، خوشــمزه و 
با پرنســیپ بــرای روح و روان مخاطب. کتاب، 
شروعی ســهمگین و توفانی دارد؛ »من چیزی 
ندارم اگر هم داشته باشــم به کسانی بدهید که 

احتیاج دارند.«
ادبیــات اکثر رزمنده های شــهید، در تشــک 
حماسه، ورز داده شده اند؛ »اگر دین محمد)ص( 
با خون من برجا می ماند، پس ای گلوله های داغ! 
مرا در برگیرید« و »ای دنیا! بدان که شهادتم را 

بر سینه  تاریخ خواهم کوبید.« 
ادبیــات اکثــر رزمنده های شــهید در تقابل با 
دنیا پرستی، ورز داده شــده. یعنی اتمسفری که 
جنگ گنج پــرور پرورانده و رانــده، رابطه هایی 
عاشقانه بین شــهدا وباری تعالی به وجود آورده 
که آنها رااز فریب دنیاخوردن رهانده اســت. این 
موقعیت های وجــودی )Situations(، در این 
پوزیشــن ها رخ می دهند؛ »همه را ترک گفتم 
زیرا عشــق من به تو ای خدا از همه آنها مهم تر 
اســت. اینجا دیگــر پای گاد در میان نیســت؛ 
مسأله اساسی شهدا، ا... است. این موقعیت های 
وجودی و مرزی، ذهن بیشتر رزمنده های شهید 
را شــفاف، بی پارازیت، پارتیزانی، سرراســت و 
پاکیزه کرده اســت و همه از منبــع لایزال دعا 
برای تسکین دردها و رنج هایشان بهره می برند. 
اتمســفر، اکثر را به ســادگی بعد از پیچیدگی 
رسانده اســت، عمل رزم، مغز آنها را فولادین و 
آبدیده کرده و قلب آنها را نرم و لطیف.  پیشانی 
یکی از وصیت نامه ها را ببینید: »به نام خداوندی 
که جان داد و سپس آن را می ستاند.« اتمسفر، 

شخص را فردی می کند شخیص و سپس شهید. 
این تزکیه، تصعید  یا همان کاتارسیس، رزمنده  
بعدا شــهید را به مقامی می رساند که خودش را 
گناهکار می داند: »رحم کن به بنده ای که خالص 
نشده و با کوله باری از گناه به سویت می آید.«  و 
شهید  دروغ نمی گوید.مرگ، مسأله اصلی شهید 
است: »خداوندا! تو شاهد باش که دوست ندارم 
در بستر بمیرم« و شــهید در نوشتارش تصویر 
دارد، تصاویر و اجزای شــکل دهنده  این تصاویر 
را ببینید: خون، رگ، پرچم، قله. شــهید گاهی 
روی لبــه  ایمان، و مطمئن نبــودن به خود راه 
می رود، وقتی می نویسد: »در این لحظه که قلم 
را به دست گرفته و مطالبی را به نام وصیت نامه 
می نویســم، به هیچ عنوان اطمینــان ندارم که 
شــهید می شــوم... ولی چه کنم جز او کسی را 
ندارم تا به روی صفحات ســیاه زندگانی ام خون 

خورشیدی رنگ شهادت را بلغزاند.« 
شــهید به قول ادبیاتی ها گاهــی از قاعده  زرینِ 
نگو نشان بده اســتفاده می کند، و چه خالصانه 
می نویسد: »و شمایی که تاکنون موفق نشده اید 
به جبهه بیایید، ای کاش می آمدید و به چشــم 
می دیدید در اینجــا ملاک ها و معیارها چقدر با 
دنیای مادی فرق دارد«.  ســادگی حس و حال 
را ببینید: »حال من خیلی خوب است هر بدی 
ازمن دیده اید مرا حلال کنید.« اتمسفر، علاوه بر 
خودآگاهی  و  انســان آگاهی،  »انسان ســازی«، 
می کنــد و تضاد که بن مایه هســتی اســت رخ 
می نماید: » خیلی خوشــحال باشــید چون  من 
آگاهانه و با خلوص نیت ایــن راه را پذیرفته ام. 
به امید غلبه مستضعفین بر مستکبرین جهان.«
گاه در میانــه وصیت نامه، بحــث تئوریک هم 

مجالی پیــدا می کند که »اساســا جانبازی در 
مسیر حق یعنی دســت کشیدن و خالی شدن 
از هرچه نفس را به رســوب کردن و بازنشستن 
فریــب می دهد و اوج گرفتن به ســوی حیاتی 
جاودانــه که همه چیز اســت و تعالی و کمال«، 
تئوری تصویری را دیدید؟ شهید بسیار چیزها را 
در رزمگاه و بزمگاه از نزدیک دیده و لمس کرده 
و ذهــن و قلبش، پر از تصاویر بکر شده اســت . 
وقتی خطــاب به مادرش می نویســد: »خود را 
در مقابل زحمات شــما و محبت هایتان در عدم 
می بینم«.  شهید رزم دیده، با قلبی آرام و شفاف 
و نترس می نویسد: »حیاطی که در تهران هست 
به خانواده هایی که عده شان زیاد، بدون درآمد، 
یا کم  درآمد، که احتیاج مبرم به مســکن دارند، 
کلا به آن خانواده ای که حلبی نشــین باشــد و 
نمونــه اش را تلویزیون گاهی نشــان می دهد، 
بدهید«  ؛ به این می گویند یک نوشــته  اساسی؛ 

یک پراتیک بی تیک.
وصیت ها، آخریــن دریافت های از صافی تجربه 
گذشــته  رزمنده  شهید اســت، وقتی شهیدی 
توصیه می کند »منشــا گناهان بزرگ، گناهان 
کوچک هستند.« بعضی از شهدا روی حرف های 
بزرگ مکتب هم کامنت می گذارند: »همه ما از 
او هســتیم و به سوی او برمی گردیم. چه بهتر و 
چه ســعادتمند تر این که انسان ازراهی به سوی 
معشوق برود که رضایت اورا جلب کند.« شهید 
گاهی استدلال لطیف می کند: »خدا را فراموش 
نکنید؛ زیرا عالم به غیبت اســت و جهان محضر 

خداست.
 نمی شــود که در محضر خــدا، خدا را فراموش 
و معصیت کرد.« شــهید گاه اســتنتاج لطیف 
می کند: »آن زندگی که انســان زنده باشد و زیر 
بار دشــمن فرو رود، آن مرگ است و آن مرگی 
که انســان زنده باشــد و در راه غلبه بر دشمن 
بمیرد آن زندگی حقیقت است.« رزمندگان در 
»عالم شــهادت« زیســت می کردند و همه چیز 
برایشان ملموس همچون گل محمدی بوده است: 
»خدایــا! در این لحظات آخر مــرا از درگاهت 
مایوس مگردان« و همان شخص شخیص شهید 
در ادامه می نویسد: » نگذارید اسلحه ام را گرد و 
غبار بگیرد. همیشه باید اسلحه در حال شلیک 
به دشــمن باشد.«در اتمســفر جبهه، توقع یک 
پسر ۱۷ســاله از خودش چیست؟ » هیهات که 
۱۷سال از عمرم گذشــت و هنوز اندر خم یک 
کوچه ام« و اینها را من دارم بازنویســی می کنم 

که ۳۷سالم است.

درباره کتاب »عروج از تشک کُشتی«
گزیده وصیت نامه شهدای کشتی گیر کشور
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احســان رضایی در نشســت »لــذت خواندن« 
که به میزبانی فروشــگاه سوره مهر برگزار شد، 
درباره تفاوت کتاب خواندن نسل قدیم و جدید 
گفت: خواندن دیروز نسبت به امروز تغییر پیدا 
کرده، همان طورکه شــرایط دیروز نســبت به 
امروز دچارتفاوت و دگرگونی هایی شــده است. 
من با دانش آموزان و دانشــجویان در ارتباطم و 
می بینم که آنان کتاب های قطور و چند جلدی 
را می خوانند و از خواندن این کتاب ها و رفتن به 

دنیای آن لذت می برند.
   
ë علاقه به ادبیات داستانی

وی توضیح داد: بخشــی از فــروش بازار کتاب 
داســتانی ما مربوط به ادبیات فانتزی اســت و 
مخاطب این کتاب ها دانش آموزان دبیرســتانی 
یا دانشجویان ســال اول و دوم هستند؛ همین 
نسلی که می گوییم دائم گوشی در دست دارند 
و غرق در فضــای مجازی هســتند، به ادبیات 
داســتانی علاقه دارند و کتاب های چند جلدی 
را در کنار تماشای فیلم و شنیدن پادکست های 
متفاوت می خوانند. دنیای کلمات، دنیایی است 

که می توانی خودت باشی.
   
ë دنیای کلمات

فعال حوزه کتــاب درباره دنیای نویســندگان 
عنوان کرد: خواندن، نوشــتن و دنیای کلمه، از 
مکان هایی اســت که در آن احساس زنده بودن 
می کنیــم؛ به این معنی که همــه چیز در آنجا 
واقعی اســت و کلمات بار معنایی خود را دارد؛ 
شــرافت، شــرافت است و شــجاعت، شجاعت. 
دنیای کلمات دنیایی است که می توانیم در آن 
زندگی کنیم و این یک تجربه متفاوت با زندگی 

معمول و روزمره اســت؛ اول عاشق شوید و بعد 
کتاب بخوانید.

   
ë قهرمان شجاع

رضایی از خاطره اولین باری که کتاب در دست 
گرفــت، صحبت کرد و گفــت: اولین کتابی که 
خواندم به نام قهرمان شجاع در پنج سالگی بود. 
من مدرســه نمی رفتم اما خواندن و نوشتن بلد 
بودم. بزرگ تر که شدم کتاب های کتابخانه پدرم 

را خواندم. 
لذت خواندن کتاب همانند لذت عاشقی کردن 
اســت و ابتدا باید آن را تجربه کنیم و سپس از 
آن لذت ببریم و آن را درک کنیم. من و جدایی 

از کتاب؟ خدا نکند!
   
ë چرخه ۳۰ ساله کتاب خواندن

غلامرضا طریقی، نویسنده و شاعر نیز در بخش 
دیگر نشســت صحبت خود را با یک خاطره از 
دوران کودکی اش شروع و عنوان کرد: نمی دانم 
چــه اتفاقی در من رخ داد که خواندن کتاب در 
خانــه را به بازی با بچه ها در کوچه ترجیح دادم 
و چه رازی در این نهفته اســت که ۳۰ ســال 
چرخه کتاب خواندن را ادامه داده ام و هنوز هم 
نمی توانــم تصور کنم که از ایــن چرخه بیرون 
بیایم. من چرا دل به تو دادم که دلم می شکنی؟

   
ë یک بیت از سعدی

وی افزود: چگونه می شــود یک نفر ۷۰۰ ســال 
پیش یک یادداشــت برای گروهی از افرادی که 
هم دوره اش هستند، گذاشــته باشد و تک تک 
آن افراد با خواندن یادداشــت احساس کنند که 
مخاطب این متن واقع شــده اند. وقتی شما یک 

بیت از سعدی را می خوانید و لذت می برید، فکر 
می کنیــد که او در این بیت، بخشــی از عاطفه 
و احساس شــما را که در ذهن تان بوده، نوشته 
اســت. حالا خیال کنید این یادداشــت تا ۷۰۰ 
ســال بعد از آن فــرد ادامه پیدا کنــد و روی 

احساسات اثر بگذارد. 
   
ë !حس ریاست با تعیین کتاب

این شــاعر همچنین درباره یکی دیگر از مزایای 
کتــاب خواندن گفت: یکــی از لذت بخش ترین 
نکاتی که باعث شــد من کتاب خواندن را تداوم 
بدهم این بــود که در مــراودات روزانه، خیلی 
قادر به انتخاب افراد نیســتم؛ یعنی با چه کسی 
گفت وگو و نشســت و برخاست کنم ولی کتاب 
ایــن امکان را بــه من می دهد که بــا آدم های 

متفاوتی مواجه شوم. 
یکی از معجزات کتاب این است که به من اختیار 
مطلق انتخاب دلخواه را می دهد. هر سخن جایی 

و هر نکته مکانی دارد.
   
ë جرقه ای برای خواندن کتاب

طریقی بــه معضلات کم توجه شــدن افراد به 
خواندن کتاب اشــاره کــرد و افــزود: یکی از 
مشکلاتی که باعث شده ما نگران کتاب خواندن 
باشــیم، نبود افرادی اســت کــه نمی توانند در 
موقعیت درســت فرد را توصیــه کنند و او را به 

قلاب بیاندازند و با خود حمل کنند. 
همه افــراد لحظه هــای تنهایی و ســرخورده 
یــا عاطفی و شــورانگیز را دارنــد؛ وقتی من با 
چنین افرادی روبه رو می شــوم شعری متناسب 
با موقعیــت او می خوانم و جرقه ای در فرد برای 

خواندن کتاب ایجاد می شود.

 اول عاشق شوید، بعد کتاب بخوانید!
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 کانون ادبی راوی گیــلان با همکاری کتابخانه 
خاتم الانبیا، ششمین جلسه نقد و بررسی کتاب 
را، با محوریت رمان »جامانده از پســر« برگزار 
کرد.این جلسه با حضور مرضیه نفری نویسنده 
زینب السادات  منتقد،  مدنی  فاطمه السادات  اثر، 
میرپور مجری- کارشناس و با همراهی جمعی از 
نویسندگان و علاقه مندان به کتاب و کتابخوانی 

در کتابخانه خاتم الانبیا برگزار شد.

ë داستان زندگی مردی به نام سالار 
در ابتدای این جلســه، زینب الســادات میرپور، 
ضمــن معرفــی نویســنده و دیگر آثــار او به 
نام های»شــب های بی ســتاره« و »مجموعــه 
داستان های شــاید عشق باشد شــاید عادت« 
به خلاصه   ماجرای کتــاب مورد نقد پرداخت و 
گفت: »جامانده از پســر  داستان زندگی مردی 
به نام سالار اســت که به دلیل اختلافاتی که با 
آذر)همسرش( دارد، او و پسر و دخترش را ترک 

می کند. 
به دلایلی بــه زندان می افتد و بعــد از آزادی، 
به پیشــنهاد دوســتش ذبیح، وارد دارودســته   
اســماعیل هفت خط می شــود.« میرپور سپس 
افــزود: »داســتان در اواخــر دوره   پهلــوی و 
درمنطقــه   ورامین، پل باقرآباد روایت می شــود 
اســماعیل هفت خط،  با  دراولین قرارش  وسالار 
متوجه تیرخوردن ســهراب، پسر خود می شود و 
به مداوا کردن ومخفی کردن سهراب  ادامه   ماجرا 

والبته مشخص شدن حق و باطل می گذرد.«

ë تجربه   نزیسته  درباره یک لات قمارباز
نفری در پاســخ به سؤال میرپور در مورد موانع 
پیش رو در خلق این اثر گفت: »یک سوم از کتاب 
را که نوشتم، احساس کردم دیگر پیش نمی رود. 
با این که کتاب هــای مختلفی در مورد فرهنگ 
عامه، فرهنــگ قهوه خانه و... خوانــده بودم اما 
تجربه   نزیسته ام راجع به شخصیت سالار که یک 

لات قمارباز بود، باعث می شد کار پیش نرود.«
 

ë ۷۵۰۰ نویسنده زن
فاطمه الســادات مدنی، منتقد جلســه صحبت 
خودرا با اشــاره به تحول عظیــم ادبیات بعداز 
انقــلاب۵۷ تاریخچه   مختصری درخصوص زنان 
نویســنده ارائه داد و افزود: شــمار نویسندگان 
زن قبــل از انقلاب انگشت شــمار بوده اما پس 
از انقلاب تاکنون به ۷۵۰۰نفر رســیده، بنابراین 
می توان انقلاب اسلامی ایران را نقطه   جوششی 

برای بروز استعداد زنان دانست.
 ایــن منتقد، درمــورد جامانده از پســر گفت: 

»همان ابتــدای کتاب، خوانــدن جمله »قصه، 
قصه   پدر وپســریه« ما را به شــاهنامه و کهن 

الگویپسر کشی می برد.«
وی سپس از نفری در مورد سرنوشت شخصیت  
ســهراب و چرایی زنده ماندن او پرسید و نفری 
پاسخ داد: »سهراب نماد رشد و بالندگی انقلاب 
اســت و می خواهد انقلاب را به نتیجه برساند. 
زنــده ماندن او به معنای زنده ماندن مســیر و 
انقلاب اســت. به همین خاطر نخواســتم مانند 

سهراب شاهنامه کشته شود.«
 

ë  همیشه قرار نیست پسر به دنبال پدر
برود

نفری دراین جلســه، به نقش پررنگ جوانان در 
برهه های حساس کشور اشــاره کرد و با توجه 
به شــخصیت سالار و ســهراب گفت: »همیشه 
قرار نیســت پســر به دنبال پدر بــرود، گاهی 
برعکس است. بیشتر مبارزان ما در دفاع مقدس 
کم سن و ســال هســتند. در صحبت های امام و 

رهبری هم تاکید روی جوانان است.«
 

ë  هم هویتی پدرش ســام  با  زال  وقتی 
ندارد

در ادامــه، مدنــی ضمن اشــاره به ســاحت و 
کارکردهای سیمرغ در شاهنامه، به بررسی نقش 
ســیمرغ در شاهنامه و کتاب پرداخت و توضیح 
داد: »وقتی زال با پدرش سام هم هویتی ندارد و 
به خاطر سرزنش بزرگان در دامنه کوه با سیمرغ 
زندگی می کند؛ سیمرغ، پری به او می دهد تا هر 
بار مشکلی پیش آمد آن را آتش بزند و سیمرغ 
حاضر شود. در اینجا هم ســالار، هرجا مشکل 

دارد به یاد مادرش سیمرغ می افتد.«
نفری نیز شخصیت ســیمرغ را نشأت گرفته از 

حــال و هوای مادرانه خویش دانســت و درباره 
دیگــر شــخصیت های زن داســتان گفت: »در 
داســتان ها به ما القا شده که زن ایرانی بدبخت 
و هیچ کاره ا ســت. این طور نیست، زن می تواند 
مثل آذر کســی را بدبخت کند و می تواند مثل 

عالیه باشد و مسیر تکامل را نشان بدهد.«
 

ë درباره شخصیت اسد و فرشته
در اواخر جلسه مجری-  کارشناس، ضمن اشاره  
به آیین های مذهبی ذکر شده در کتاب ازجمله 
»بنی اســد« در مورد این آیین سنتی در پیشوا 
و ارتباط آن با واقعه ۱۵خرداد۴۲ در پل باقرآباد 

توضیحاتی داد. 
منتقد در پاســخ به ســؤال میرپور درباره دیگر 
شخصیت های داســتان پاســخ داد: »از جمله 
شــخصیت هایی که اگر در داســتان نمی آمدند 
هم اتفاقی برای اثر نمی افتاد شــخصیت اسد و 
فرشته بود. شخصیت آذر هم با آن همه عصیان، 
بعد از دیدن پســرش زود کوتــاه آمد.« مدنی 
صحبت هــای پایانی خود را به نقد شــخصیت 
ســهراب اختصاص داد و گفت: »سهراب بعد از 
زخمی شدن، خانه نشــین می شود و دیگر از او 

خبری نیست.
 با توجه به داســتان رستم و سهراب و با توجه 
به روضه حضرت علی اکبر)ع( دوست داشتم که 

این شخصیت پررنگ تر ظاهر می شد.«
لازم به ذکر اســت کانون ادبــی راوی گیلان از 
آذرماه ســال۹۹ فعالیت خــود را آغاز کرد. در 
کارنامــه فعالیت هــای اعضای ایــن کانون که 
جمعی از بانوان اســتان گیلان حضــور دارند، 
نگارش رمان، داســتان کوتاه، جستار، یادداشت 
نقد کتاب و برگزیده شــدن در جشــنواره های 

استانی و کشوری به چشم می خورد.

زن ایرانی در حاشیه نیست!
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نشست نقد و بررســی کتاب »دست به گریبان 
عشــق« با همــکاری مجموعه تم اســتوری و 
کتابخانه مرکزی پارک شــهر تهران برگزار شد. 
این نشســت به صــورت همزمــان از تلویزیون 

اینترنتی کتاب پخش شد.

ë  عرفان هــای نوظهور منکــر حضور خدا
هستند

حجت الاســلام مسلم گریوانی، نویســنده اثر با 
اشاره به مطالعه تطبیقی عشق در عرفان اسلامی 
و شــبه عرفان های نوپدیــد در کتاب دســت به 
گریبان عشــق، گفت: تعریف عرفان های نوپدید 
سخت اســت؛ چون شــخصیت ها و جریان های 
متعددی اســت که در دوره مدرن از سال۱۹۶۰ 
به بعد در پی تحولات مدرنیسم، شکل گرفته اند. 
این تحولات، شــئونات مختلف زندگی انسان را 

تحت تأثیر قرار داده.
 دعــاوی این عرفان ها که معمولا شــخص محور 
است و اشخاص کاریزما و برخی از شبه جریان های 
علمی معاصر تحت عنوان تفکر جدید، آن است 
کــه مکاتب ، مذاهب و مشــارب کهن و قدیمی 
برای درمان رنج های انسان معاصر ناکارآمداست؛ 
شــاید به این دلیل که مکاتب گذشــته مسأله 
کارآمدی نداشــته و مسأله شــان حقانیت بوده 

است. 
انسان امروز به اعتبار تحولات و قطع شدن رابطه 
انسان با آسمان، یک جورهایی رابطه معنوی اش 
با خدا قطع شده، همان طور که نیچه گفت خدا 
مُــرد و منظورش این بود که کارکرد خدا از بین 
رفته اســت و منکر حضور خدا بــود و نه وجود 

خدا ؛ این ویژگی همــه مذاهب ، ادیان جدید و 
عرفان های نوظهور اســت که دنبال چیزی بودن 

است  تا امید و نشاط ببخشد. 

ë تعبیر اُشو درباره فیلسوفان   
ویژگی دیگر این جریان ها و عرفان ها این اســت 
که تجربه محور اســت. عرفان ما پشتوانه فلسفی 
و نظری دارد ولی آنهــا از این موضوع فراری اند 
و حتی بســیار متحورانه درباره فلســفه صحبت 

می کنند.
 اشــو، تحصیلات فلســفی دارد امــا می گوید 
فیلسوفان، ســگان تاریخ اند! این تجربه  محوری 
بر پایه تجربیات شخصی است در حالی که عرفان 

اسلامی، روش شهود را انتخاب می کند.
 خیلی از ما تجربیات معنوی و شــخصی زیادی 
داریم مثــل اولین باری که چشــم مان به کعبه 
افتاد یــا امثال آن. گاهی ممکن اســت در نگاه 
به طبیعت، حس حیرت و معنویت به ما دســت 
بدهد؛ این حس در عرفان های نوظهور به صورت 

روشمند،  محور فعالیت های شان می شود. 
ایــن تجربیات را هم در قالــب مکتب و مذهب 
ارائه می کنند. اینها یک سری آموزه های مشترک 
دارند کــه کلیدی تریــن و پرتکرارترین اصولی 

مذهبی شان مسأله عشق است. 
اشــو در جایی می گوید:  مریــدی نزد من آمد و 
گفت خدا کجاست؟  گفتم: نگرد که خدا نیست؛ 
خدا همین جاســت؛ خدا خودت هســتی؛ خدا 
خودم هستم... این پریشان گویی نتیجه آن انکار 
مبانی است. آیا واقعا حضور خدا را از وجود خدا 

می شود منفک کرد؟

   مگر راه دیگری غیر از قلب برای شناخت 
خدا وجود دارد؟

دکتــر حمیدرضــا مظاهری ســیف، منتقد این 
نشســت ضمن بیــان این که این کتــاب از نظر 
ظاهری جذاب است و جنبه های زیبایی شناسانه 
در آن به خوبی روایت شده، گفت: در این کتاب، 

از ارجاعات کمی بهره برده شد.
 دومین نکته این که تناقض هایی در عرفان های 
نوظهور وجود دارد اما نگار این تناقض ها در این 

کتاب و برای نویسنده هم حل نشده است. 
برای نمونه در این اثر به جایگزین شدن خود فرد 
با ایمان به خدا در عرفان های نوپدید اشاره شده 
اما در بخشی دیگر از خداگرای انسان محور سخن 
به میان آمده اســت که به نظر می رسد عبارت 
خودگرای انسان محور به واقعیت نزدیک تر باشد. 
همچنیــن در جایی آقای گریوانــی نقدی را با 
عنوان انحصارگرایی در شــناخت قلبی خداوند 
به عرفان های نوظهور مطرح کرده اســت و حال 
آن که مگر راه درســت دیگری غیر از قلب برای 
شناخت خدا وجود دارد؟ آیا با حس می خواهیم 
خدا را بشناســیم؟ اصلا قلمرو و کارکرد براهین 

منطقی به آنجا نمی رسد. 
ایمان در حقیقت، چشــمی است که در قلب باز 
می شود برای شــناخت خدا. در ادامه نویسنده 
کتاب عنوان کــرد: این عرفان هــا منکر خدای 
متشــخص اســت اما مرتب دربــاره خدا حرف 
می زنــد. آنها خــدای ذهنــی را می خواهد و نه 
خدای واقعی؛ چون به دنبال تعالی نیست و فقط 
درصدد کسب آرامش است. در این عرفان ها خدا 

ابزاری برای رسیدن انسان به انسان است.

عرفان های نوظهور، خدای ذهنی را می خواهند، نه خدای واقعی
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»تکتــا« یا همــان تصویر کتاب ایــران، نتیجه 
مشــتریان  رفتــار  داده کاوی  از  حاصل شــده 
سی وچهارمین نمایشگاه بین المللی کتاب تهران 
در بخش مجازی است. این نتایج به اندازه برشی 
از جامعه می تواند بینش ها و بصیرت ها را نسبت 

به صنعت نشر ایران، افزایش دهد.
مطالعــه و فهم رفتار مخاطبــان بخش مجازی 
سی وچهارمین نمایشگاه بین المللی کتاب تهران 
برای سیاســت گذاران، فعالان صنعت نشــر و 
مخاطبان امر مهمی به شــمار می رود و قابلیت 
تصویربخشــی به داده ها برای مخاطبان عمومی 
را به همراه دارد. تکتا روایتی از شکوه و پیشرفت  

این سال های صنعت نشر ایران است.
   
ë  تا کتاب  نمایشــگاه  اهمیت  از چرایی 

درباره بسته های ارسالی
تکتا در نخســتین شــماره همراه پاسخ به این 
پرســش که چرا گزارش ایــن رویداد با اهمیت 
اســت؟ درچهــار فصل بــا عناوین داســتانک 
نمایشــگاه مجازی کتــاب۱۴۰۲، تحلیل رفتار 
کتاب دوستان، ناشران و کتابفروشی ها و درباره 
بســته های ارسالی تنظیم شــده است. مقایسه 
تعــداد خریــداران کتــاب در نمایشــگاه های 
مجازی، میزان فروش، مقایسه تعداد کتاب های 
فروش رفته در نمایشــگاه های مجازی، مقایسه 
تعداد عناوین عرضه شده کتاب درنمایشگاه های 
چاپ  بــرآوردی  ارزش  پیش بینــی  مجــازی، 
رسمی کتاب درســال۱۴۰۲، ارزش کل فروش 
مجازی و فیزیکی در ســی وچهارمین نمایشگاه 
کتــاب تهــران، ارزش فروش بخــش مجازی 
ســی وچهارمین نمایشگاه کتاب تهران، متوسط 
ارزش خریــد هر فرد در بخــش مجازی، تعداد 
کتاب های عرضه شــده در نمایشــگاه توســط 
فروشندگان در هر بازه قیمتی، تعداد کتاب های 
خریداری شده در نمایشــگاه توسط خریداران 

حقیقی در هــر بازه قیمتی، نقشــه پراکندگی 
اســتان محــل ســکونت خریــداران کتاب در 
نمایشــگاه مجازی، نمــودار ســنی خریداران 
نمایشگاه، داده های خریداران نمایشگاه مجازی 
از نظر جنسیت، دسته بندی محتوایی کتاب های 
فروش رفته، پرمخاطب ترین گروه های موضوعی 
نمایشگاه، بیشــترین زیرموضوعات مورد علاقه 
مخاطبان، آمار کتاب های فروش رفته به تفکیک 
تألیــف و ترجمــه، پرطرفدارتریــن عناوین در 
چهارمین نمایشگاه مجازی کتاب براساس تعداد 
نســخه فروش رفته، پرمخاطب ترین اشخاص با 
نقش اصلی)مؤلف، شاعر، مترجم، بازنویس( در 
چهارمین نمایشــگاه مجازی کتــاب، اطلاعاتی 
درخصوص تعداد ناشــران و کتابفروشــی های 
حاضر در نمایشگاه و دلایل حضور کتابفروشی ها 
در ایــن دوره از نمایشــگاه، نقشــه پراکندگی 
فروشندگان)ناشــر وکتابفروشــی( حاضــر در 
نمایشــگاه، نمودار توزیع فروشندگان)ناشــر و 
کتابفروشی( حاضر در نمایشگاه به تفکیک مرکز 
و سایر شهرهای استان، کتابفروشی های ممتاز، 
تعداد کتاب های فروخته شده در کتابفروشی ها، 
داده هایــی از تمرکززدایی و تلاش برای حرکت 
به ســمت عدالت اجتماعی و... برخی از عناوین 
داده های ارائه شده در اولین شماره تکتاست که 
با ارائه تصاویر و نمودارهای مختلف همراه شده 

است.
   
ë  مسیر تازه تحلیل ها با روایتی تصویری

از صنعت نشر
پرمخاطب ترین کتاب، نویسنده و گروه موضوعی 
در نمایشــگاه و اطلاعات خریداران نمایشگاه به 
تفکیک جنســیت، تنها چهار بخــش از روایت 
تکتا در نخستین شــماره از تصویر کتاب ایران 
است. در ادامه داده های تکتا در این بخش ها را 
می خوانیم. به روایت تکتا، حجت الاسلام محسن 
عباسی ولدی پرمخاطب ترین نویسنده در بخش 
مجازی ســی وچهارمین نمایشــگاه بین المللی 

کتاب تهران بوده است. 
گروه موضوعی کودک و نوجوان نیز بیشــترین 
مخاطــب را به خــود جذب کــرده، همچنین 
داده های تکتا از این حکایت دارد که سبد خرید 
آقایان پرکتاب تر و سبد خرید بانوان بهِ گزین تر 

است. 
داده کاوی بخش مجازی نمایشگاه سی وچهارم، 
اطلاعات جالبی را در اختیار فعالان و علاقه مندان 
به اخبار صنعت نشــر قرار داده است؛ اطلاعاتی 
کــه می تواند تحلیل ها را به مســیرهای تازه ای 
هدایت کند. بر اســاس روایــت تکتا کتاب های 

کتابخانه نیمه شب، مهارت های زندگی، ستاره ها 
چیدنی نیســتند، خاتون و قوماندان، تکه هایی 
از یک کل منســجم، حکمت جاودانه، کهکشان 
الغارات، تســنیم؛ تفسیر قرآن  نیستی، ترجمه 
کریم و حضرت حجت عــج از دیگر کتاب های 
پرمخاطــب  نمایشــگاه مجــازی چهــارم بود. 
۱۰۰عنــوان کتــاب پرطرفدار بخــش مجازی 
نمایشگاه مجموعا بیش از ۷۶هزار نسخه فروش 
داشته است. ۲۸درصد این عناوین را بیش ازیک 
ناشر به بازار اندیشه ایران وارد کرده اند. درمیان 
این نویســندگان، آثار حجت الاســلام محسن 
عباســی ولدی ۸۸۱۱نسخه  به فروش رفته و او 
رکورددار پرمخاطب ترین پدیدآور اســت و پس 
از آن مهــدی میرکیایی، علــی صفائی حائری، 
مرتضی مطهری، ســیدعلی خامنه ای، غلامرضا 
ابهری، کلر ژوبرت، سید محمدحسین  حیدری 
راجی، محمدرضا حدادپور جهرمی، مت هیگ، 
فئودور داستایفسکی، عبدا...جوادی آملی، ناصر 
کشــاورز، حســین فتاحی و مژگان شیخی در 

رده های بعدی قرار گرفته اند. 
روایــت تکتا در بخشــی دیگر نشــان می دهد 
گروه کودک و نوجوان بــا جذب ۳۹.۱۸درصد 
مخاطــب و فــروش ۲۵۱هزار و ۸۳۷ نســخه 
کتاب، پرمخاطب ترین گــروه موضوعی در این 
نمایشگاه بوده اســت. ادبیات با ۵۰.۱۵درصد و 
فروش ۲۱۲هزار و ۲۵۹ نســخه کتاب، دین با 
۵۷.۱۳درصد و فروش ۱۸۵ هزار و ۸۴۵ نسخه 
کتاب و علوم اجتماعی با ۹۵.۱۲ درصد و فروش 
۱۷۷ هزار و ۳۲۰ نســخه کتاب، رتبه های بعدی 
را بــه خود اختصاص داده اســت. چهــار گروه 
پرمخاطب اول ۱.۵درصد از ۱۳ گروه موضوعی 

بعدی بیشتر فروش داشته است.
   
ë  ســبد خرید آقایان پرکتاب تر؛ ســبد

خرید بانوان بِه گزین تر
براساس آنچه در تکتا آمده، بانوان با حساسیت 
و دقت بیشــتر و مردان تعداد بیشــتری کتاب 
می خرنــد. طبــق تحلیل های صــورت گرفته 
از نمایشــگاه مجازی چهارم، مــردان با خرید 
۸۶۹هزار و ۸۶۷ نسخه کتاب در مقایسه با زنان 
با خرید ۴۹۹هزار و ۸۵۷ نســخه کتاب، به طور 
متوسط ۵.۱ کتاب بیشــتر خریدند. در روایتی 
دیگر نیز تصویری از سن و سال خریداران ارائه 
شده که براساس آن ۹۲درصد خرید کتاب ها از 
سوی جوانان و میانســالان انجام شده است. از 
این رو جوانان ۲۰ تا ۴۰ سال، حدود ۷۴ درصد 
و میانســالان ۴۱ تا ۶۰ سال، حدود ۱۸ درصد 

جمعیت خریداران را تشکیل دادند.

سبد خرید آقایان پرکتاب تر؛ سبد خرید بانوان بِه گزین تر
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»کتابی کــه خواننده در این لحظه 
زیر نظر خویش دارد، سرتاســرش، 
با همه کم و کاستی هایش، حرکتی 
اســت از بدی به ســوی نیکی... از 
شب به ســوی روز... از پوسیدگی 
به سوی زندگی... از دوزخ به سوی 

آسمان... / بخشی از بینوایان«
چند کلمه ای که در ادامه می خوانید 
نه نقد کتاب است و نه تحلیل آن. 
تنها احســاس مخاطبی ا ســت که 
ادبیات را با این کتاب شناخته است. 
نوشتن درباره کتاب ها و فیلم ها را 
به این امید شروع کردم که بتوانم 
روزی دربــاره بینوایــان چیــزی 

بنویسم. 
اما حالا که این شــاهکار را بعد از 
سه ســال به پایان رســاندم، تمام 
تجربیــات و تمریناتــم را بــرای 
نوشــتن، از خاطر برده ام. با وجود 
این اما می نویسم؛ نه به این خاطر 
کــه بر مخاطبی که ایــن کتاب را 
تا ســمت  بگذارم  تاثیری  نخوانده 
خواندنش بــرود. حتی نمی خواهم 
این کتاب چیزی  برای خوانندگان 
را یادآوری کنم. می نویسم تا شاید 
این چند کلمه، آبی بر آتش درونم 

باشد.
اما  را نمی دانم،  تاریخچــه رمــان 
انگار رمان بــه وجود آمد تا چنین 
بینوایان  با  شاهکاری خلق شــود. 
هنــر به رســتگاری رســید. همه 
رمان هــای تاریــخ را نخوانده ام و 
تردیدی نیســت کــه آن قدر عمر 
نخواهم کرد که همه آنها را بخوانم 
اما انگار سیراب شــده ام. گویی به 

سرچشــمه ای رســیده ام که شوق 
دریاها را از من گرفته اســت. دیگر 
رمان را با بینوایان تفسیر می کنم. با 
برایم معنا می شود.  بینوایان ژانر ها 
از بینوایان، ژانــر اجتماعی را  بعد 
با تکه نانی می شناســم که بینوایی 
گرسنه را زندانی محکوم به اعمال 
شــاقه می کند و فقر را با کودکانی 
گرســنه می فهمم که در ســرمای 
زمســتان، در خرابه هــا هم جایی 

برای خوابیدن ندارند.
با ژانر عاشــقانه، دلــداده ای را به 
یاد می آورم که دســتش را ســپر 
گلوله هــا می کنــد تا خراشــی بر 
رمان های  نیفتــد.  صورت محبوب 
حماســی را با کوچه شــانورری و 
سنگر خونینش، رندان بی باک و از 
خود گذشته اش به ذهن می سپارم 
و دلاوری  را در دســتان کوچــک 
پسر بچه ای پابرهنه می بینم که در 
تیررس دشــمن، مرگ را به سخره 

می گیرد و همبازی آن می شود.
و در چشــمان منتظر یــک مادر، 
تراژدی را معنــا می کنم، آنگاه که 
آرزوی در آغوش کشیدن دخترش 
را به گور می برد. و شمع پدرانه ای 
را روشنی بخش وجودم می کنم که 
بی صدا آب می شود تا شمعدان های 

نقره در قلب انسان ها باقی بماند.
با بینوایان، شخصیت پردازی را نیز 
به خاطر می سپارم. با ژان والژان... 
مردی که از ســیاهی زنــدان، به 
روشــنایی آســمان می رســد و از 
را پیدا می کند.  پوسیدگی، زندگی 
با میریل، پیرمرد مهربانی که در دو 

شــمعدان نقره ای راه آسمانی شدن 
را نشان می دهد. 

با ژاور، مردی که بین قانون زمینی 
و وجدانــی آســمانی زمین گیــر 
افســوس  چقــدر  و  می شــود ... 
می خورم! کاش از جامعه شناســی، 
سیاســت، تاریــخ و فلســفه چند 
کلمه ای می دانســتم تا بینوایان را 
آن گونه که باید، بشناسم. کاش راه 
و رسم انسان شــدن را یاد گرفته 
بودم تــا در بینوایــان آن را مرور 
می کــردم. بعد از بینوایان، خواندن 
و نوشتن برایم ســخت شده است. 
فهمیده ام کلمــات وزنی دارند که 
برایم دشوار است. شاید  درک شان 
بینوایان  از  بعــد  زیادی  رمان های 
اما گمان نمی کنم شعله ای  بخوانم 
را که این کتاب در وجودم روشــن 
کرد، بار دیگر احساس کنم. شاید به 
داســتان هایی برسم که در پیرنگ، 
شخصیت پردازی، دیالوگ ها و تمام 
عناصر داســتانی از بینوایان بالاتر 
نمی کنــم دریای  فکر  اما  باشــند 

معانی بلنــدی را که بــا بینوایان 
قطره قطره در قبلم جاری گشــت، 
جای دیگری پیدا کنم. به این امید 
سراغ داستان های دیگر می روم که 
شــاید جمله ای در آنهــا مرا به یاد 
بینوایان بینــدازد. هرچند بینوایان 
را در ذهنم جای ندادم تا با گذشت 
ایام از خاطــرم برود، بلکه آن را به 
گنجینه دل ســپردم تــا گذر ایام 
آن را زنده تــر کند. امیدوارم روزی 
مسیرم به گورستان پر لاشز بیفتد، 
نه به این خاطر که سر مزار مشاهیر 
آن بروم، بلکه شــاید »در گوشه ای 
خلوت، پای یک دیوار کهنه، و زیر 
یک درخت سُرخدار، که عشقه ها به 
تنه آن پیچ خــورده و بالا رفته اند، 
ســنگ قبری را ببینم که آب، آن 
را ســبزفام کرده  و هوا سیاه رنگ. 
قبری که علف های بلند اطرافش را 
گرفته اند و زمینش نمناک ا ست.« 

امیــدوارم کنــار آن قبــر بی نام، 
بنشــینم و از خطوط بی نقشش راه 

آسمانی زیستن را پیدا کنم...

چند سطر کوتاه درباره شاهکاری بلند

تحصیل و یادگیری مستمر: ابتدا، 
دانش و مهارت هــای خود را در 
زمینه ای که بــه آن علاقه دارید 

افزایش دهید.
 این کار می تواند شامل تحصیلات 
دوره های  کارآموزی،  دانشگاهی، 

آنلاین یا خودآموزی باشد.
تحقیــق و نــوآوری: ایده هــا و 
فرصت هــای جدید را جســتجو 
نــوآوری در علم می تواند  کنید. 

شامل توســعه محصولات جدید، 
فرایند ها یــا راه حل های خلاقانه 

برای مشکلات باشد.

شبکه سازی و همکاری: با دیگران 
در زمینه تان ارتباط برقرار کنید. 
شبکه ســازی می توانــد منجر به 
همکاری های  شغلی،  فرصت های 

تحقیقاتی و حمایت مالی شود.
کارآفرینی: بسیاری از دانشمندان 

و متخصصان با استفاده از دانش 
محصولات  یــا  شــرکت ها  خود 
نوآورانــه ای را راه اندازی کرده اند. 
این می تواند شــامل تأسیس یک 
اســتارتاپ، مشــاوره یا توســعه 

محصول باشد.
 اختراع و حقوق مالکیت فکری: 
اگر یــک ایده یا اختــراع جدید 
دارید، ثبت اختراع می تواند از آن 
محافظت کند و منبع درآمدی از 

طریق مجوز ها یا فروش آن ایجاد 
کند.

ارتقاء و تخصص: همواره در زمینه 
خود بــه روز باشــید و به دنبال 
راه هایی بــرای بهبود و تخصص 
بیشتر باشید. این می تواند شامل 
انتشار  کنفرانس ها،  در  شــرکت 
مقالات یا کسب مدارک تخصصی 

باشد.

چگونه از طریق علم می توان ثروتمند شد؟
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صحبــت کردن بــا اعتمــاد به نفــس می تواند 
سرنوشت ساز باشــد. این کار فقط در مورد آنچه 
بر زبان خود می آورید نیست، بلکه نحوه بیان هم 

اهمیت ویژه ای دارد.
در ادامه، چندتاکتیک ذکر شــده اند که می توانند 
به شــما کمک کنند با کلمات خود مردم را وادار 

به گوش دادن صحبت هایتان کنید.
۱( قدرت مکث را دستکم نگیرید

صحبت کردن با اعتماد به نفس به معنای ســریع 
صحبت کردن نیست. در عوض، رعایت سرعت و 
ریتم مناســب و استفاده از قدرت سکوت و مکث 

اهمیت زیادی دارد.
مکث، لحظه ای تفکر برای شنوندگان شما فراهم 
می کنــد و به آن ها فرصتــی می دهد تا کلمات و 

ایده های شما را هضم کنند.
اما مشکل اینجاست که سکوت ما را آزار می دهد. 
به همین دلیل، برای کنترل سرعت صحبت خود 

باید تمرین کنید.
ســعی کنید که از مکث به صورت استراتژیک در 
ســخنرانی خود برای تأکید بــر نکات و ایده های 

کلیدی استفاده کنید.
۲( تمرین کنید

نباید اهمیت تمرین را نادیده بگیرید.
از اســترس به عنوان منبعی برای انگیزه استفاده 
کنید. جلوی آینه ســخرانی کنید، صدای خود را 
ضبط کرده و مشــکلات را پیــدا کنید یا حتی از 

دوستان خود نظر و راهنمایی بخواهید.
با گذشت زمان، تمرین به شما کمک خواهد کرد 
تا به توانایی هــای گفتاری خود اعتماد کنید. یاد 
می گیرید که چگونه اعصابتــان را کنترل کنید، 
صــدای خود را برای تأکید تنظیم کرده و از زبان 

بدنتان به طور مؤثر استفاده کنید.
۳( بر هنر داستان سرایی تسلط داشته باشید

دانشــمندان علوم اعصاب دریافته اند که شنیدن 

یک روایــت می تواند طرز فکر و احســاس ما را 
تغییر دهد.

قصه گویی یا داستان ســرایی فقط برای فیلم های 
پرفــروش یا قبل از خواب کودکان نیســت. بلکه 
به عنوان ابزار قدرتمندی شــناخته می شــود که 
می توانــد ســخنرانی های شــما را جذاب تر، به 

یادماندنی تر و متقاعدکننده تر کند.
وقتی داســتانی را تعریف می کنید، مخاطبتان را 
با خود به سفر می برید، با او ارتباط عاطفی ایجاد 

کرده و پیام خود را قابل ارتباط تر می کنید.
با اســتفاده از این ۹ تکنیــک متقاعدکننده و با 

اعتماد به نفس صحبت کنید
۴( فقط به کلمات خود توجه نکنید

ما اغلب فکر می کنیم که یک سخنرانی با اعتماد 
به نفس تنها مربوط به کلماتی اســت که از آن ها 
اســتفاده می کنیم. اما این تنها بخشی از معادله 

است.
ارتبــاط غیرکلامی، نقش مهمی در درک دیگران 
از مــا و پیام ما دارد. چیز هایــی مانند زبان بدن، 
حالات چهره و حتی نحوه لباس پوشیدن می تواند 
بــه طور قابل توجهی بر درک مخاطب از ما تأثیر 

بگذارد.
به عنــوان مثال، حفظ ارتباط چشــمی می تواند 
به مخاطب نشــان دهد که شما مطمئن و صادق 

هستید. 
حالات مختلف بدنی می توانند بر کلماتتان تأکید 
کرده و به شما کمک کنند تا افکار خود را به طور 
مؤثرتری بیان کنید. ایســتادن با حالت مناسب 
می توانــد اعتماد به نفس را القــا کند، حتی اگر 

استرس داشته باشید.
۵( مخاطبان خود را بشناسید

درک این که با چه کسی صحبت می کنید، الزامی 
است. شــناخت مخاطب اســت که پیام، لحن و 

حتی زبان بدن شما را تعیین می کند.

حتی قبل از اینکه شــروع به فکــر کردن راجع 
به ســخنرانی خود کنید، کمــی زمان بگذارید تا 
مخاطبانتان را درک کنید. علایق آن ها چیست؟ 
با چه مشــکلاتی روبرو هستند؟ از چه نوع زبانی 
اســتفاده می کنند؟ هرچه بیشــتر در مورد آن ها 

بدانید، سخنرانی بهتری خواهید داشت.
۶( اشتیاق خود را نشان دهید

نشان دادن اشتیاق، از قوی ترین راه ها برای جذب 
مخاطب و صحبت کردن با اعتماد به نفس است.

وقتی در مورد چیــزی صحبت می کنید که واقعاً 
به آن اهمیت می دهید، مشــخص خواهد شــد. 
چشــمانتان برق می زند، لحنتــان تغییر کرده و 
سطح انرژی شما بالا می رود. اشتیاق شما مسری 
می شود و دیگران را برمی انگیزد تا همان هیجان 

و اشتیاق شما را احساس کنند.
نمی توان اشــتیاق را جعل کــرد. مردم می توانند 
تشخیص دهند که شما واقعاً در مورد یک موضوع 
هیجان زده هستید یا خیر. بگذارید مخاطبان شما 

را واقعی ببینند.
۷( بپذیرید که اشتباهات اتفاق می افتند

هیچ کسی بی نقص نیست. همه ما گاهی نکته ای 
را فراموش کرده یا رشــته افکار خود را از دست 

می دهیم. این بخشی از انسان بودن است.
اشــتباه کردن تا زمانی که آن را با خونســردی 
و شــوخ طبعــی مدیریت کنید، اشــکالی ندارد. 
مخاطبان می دانند که شــما یک انسان هستید و 

شرایط را درک خواهند کرد.
۸( از اصطلاحات پیچیده استفاده نکنید

یکی از بزرگترین اشــتباهات سخنرانان این است 
که پیــام خود را بیش از حــد پیچیده می کنند. 
آن ها از اصطلاحات ســخت، جمــلات طولانی و 
ایده های پیچیده اســتفاده می کنند که مخاطبان 

را گیج خواهند کرد.
مؤثرترین ســخنرانی ها، ســاده، واضح، مختصر و 

قابل درک هستند.
هنــگام آماده کردن ســخنرانی خود، ســادگی 
را هــدف قرار دهید. ایده هــای پیچیده را تبدیل 
بــه مفاهیمی قابل درک کنید. از زبان ســاده ای 
اســتفاده کنید که مخاطب شما به راحتی بتواند 

آن را درک کند.
۹( خود را باور داشته باشید

مهم ترین اصل برای صحبــت کردن با اعتماد به 
نفس، خودباوری اســت. شما باید به توانایی خود 
در ارائه یک ســخنرانی عالی، ارتباط با مخاطبان 
خود و تأثیرگذاری با اســتفاده از کلماتتان ایمان 

داشته باشید.
بدون این باور، تمام تکنیک های موجود در جهان 
از شــما ســخنران با اعتماد به نفســی نخواهند 

ساخت. پس خودتان را باور داشته باشید.

9 تکنیک برای متقاعد کردن مخاطب
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»خرده عادت«، کلید طلایی برای رسیدن به موفقیت
»خرده عــادت« راهی مطمئن برای رســیدن به 
هدف هــای کوچک و بزرگ اســت و به تقویت و 
پایدار کردن رفتار های مثبت و توســعه مهارت ها 
کمک می کند. استفاده از این راهکار طلایی برای 
نسل نوجوان و جوان در ایجاد انگیزه برای داشتن 
آینده ای روشن و پربار غیرقابل انکار است. »نسرین 
امامی« کارشــناس تکنولوژی آموزشی و مشاوره 
تحصیلــی و خانوادگی درباره ایــن کلید طلایی 

می گوید.
ë آهسته و پیوسته تا موفقیت

 شــاید بار ها و بار ها این حرف ها را شنیده باشید. 
چه بســا حرف هــای دل خودتان هم باشــد. اما 
بــرای آن که قدم در راه حل کــردن این موضوع 
بگذارید قبل از هر چیز باید باور داشــته باشید از 
قدیم گفته اند: »سنگ بزرگ علامت نزدن است.« 
یعنی هدف باید متناســب با توانایی باشــد و اگر 
هدفی بزرگ تــر از حد توان را نشــانه بگیریم به 
ثمر رســاندن آن کاری دشــوار و یــا غیر ممکن 
خواهد بود. شاید یکی از راه های رسیدن به هدف 
متناسب با توانایی به قول معروف حرکت آهسته 
و پیوســته باشد، همان طور که می گویند: »رهرو 
آن نیست که گه تند و گهی خسته رود / رهرو آن 

است که آهسته و پیوسته رود«.
آموزشی  تکنولوژی  کارشــناس  امامی«  »نسرین 
و مشــاوره تحصیلی و خانــواده از خرده عادت ها 
می گوید. راهکاری مناسب برای رسیدن به اهدافی 
که در زندگی پیش روســت و کوچک و بزرگ هم 

ندارد.
ë خرده عادت ها

»خرده عادت ها، عاداتی کوچک و ساده اند که به 
آســانی قابل اجرا بوده و در طول زمان می توانند 
منجر به تغییرات بزرگ و مثبت در زندگی شوند.«

درواقع این راهکار مناسب یک رفتار مثبت بسیار 
کوچک است که به دلیل کوچک بودن، افراد خود 
را قادر به انجام آن می بیننــد و درنتیجه هر روز 
خــود را موظف می کنند که هر طور شده اســت 
آن را انجــام دهنــد و در انجــام آن به هیچ وجه 
احســاس ضعف و ناتوانی نمی کننــد؛ بنابراین با 
وجــود این خرده عادت ها خود را در رســیدن به 
اهداف کوچک و بزرگ توانمند می بینند و چه بسا 
به بزرگ ترین اهدافشــان نیز به راحتی دست پیدا 

خواهند کرد.
ë  خرده و  زندگی  در  مختلــف  موضوعات 

عادت های مرتبط با هر موضوع
موضوعات مختلفی در زندگی افراد وجود دارند که 
شاید خیلی ساده به نظر برسند، اما با این وجود و 
با اینکه بار ها و بار ها برای رســیدن به اهداف ریز 
و درشت تصمیم گرفته اند و حتی برنامه ریزی های 
متعــددی نیز داشــته اند، اما در کمــال ناباوری 

دســتیابی به اهداف حتی کوچک ساده نیست و 
ازآن جایی که خرده عادت ها این مســئله را ممکن 
می ســازند ذکر چند مثال که اکثریــت افراد در 
زندگــی به آن مبتلا هســتند می تواند موضوع را 
ملموس تر کند و تجربه موفقی را پیش رو بگذارد.

سلامت فیزیکی
هر روز ۵ دقیقه ورزش کردن

هر روز یک لیوان آب در اول صبح نوشیدن
به جای آسانسور از پله استفاده کردن

سلامت در تغذیه
هر روز خوردن یک میوه

شروع روز با صبحانه سالم و مقوی
جلوگیری از نوشیدن نوشابه های گازدار

سلامت ذهنی
هر روز ۵ دقیقه تأمل یا مدیتیشن

نوشتن لیستی از سه چیز مثبت در هر روز
هر روز ۱۰ دقیقه کتاب خواندن

یک واژه یا جمله جدید یاد گرفتن در روز
نوت برداری از موارد جدید یاد گرفته شده

ارتباطات
هر روز به یک نفر یک پیام مثبت ارسال کردن

کنترل خشم و کاهش استرس )هر روز دو مورد را 
کنترل کنید، بعد به دفعات بیشتر کنید(

ë توسعه مهارت با شگرد خرده عادت
»امامی« که بیش از ۲۵ســال ســابقه تدریس و 
مشــاوره در آموزش و پــرورش و ارتباط با دانش 
آموزان را دارد با تأکیــد برنقش خرده عات ها در 
رســیدن به اهــداف این راهــکار را در افزایش و 
توســعه مهارت ها به ویژه در نسل نوجوان بسیار 
مهم می دانــد و می گوید: »ایجــاد خرده عادت ها 
برای نوجوانان می تواند بســیار موثر باشد، زیرا در 
این سن، ســاختار های ذهنی و عادت ها در حال 

شکل گیری هســتند. خرده عادت ها با استفاده از 
هدف هــای کوچک و قابل دســترس به تدریج به 
تقویت و پایدار کردن رفتار های مثبت و توســعه 

مهارت ها کمک می کنند.«
ë  روش هایی برای ایجاد خورده عادت ها در

نوجوانان
از آن جا که نقش خرده عادت ها برای رســیدن به 
هدف هــای حتی بزرگ در زندگی بســیار مؤثر و 
قطعی است اســتفاده از این راهکار طلایی برای 
نسل نوجوان و جوان در ایجاد انگیزه برای داشتن 
آینده ای روشن و پربار غیرقابل انکار است؛ بنابراین 
دانســتن روش های مناســب بــرای ایجاد خرده 
عادت هــا در نوجوانــان و جوانان بســیار توصیه 
می شــود و چه بســا آینده هدفمند آنــان را نیز 

تضمین خواهد کرد.
ë شناسایی هدف

بــا نوجوانان در مــورد اهــداف و آرزو های آن ها 
صحبــت کنید و از آن هــا بخواهید که یک هدف 

کلی انتخاب کنند.
ë شکستن هدف به هدف های کوچکتر

هدف کلــی را به قســمت های کوچک تر و قابل 
مدیریت تقسیم کنید.

 مثلًا اگــر هدف اصلی تقویت ســلامت فیزیکی 
اســت، یک خرده عادت می تواند "هر روز ۵ دقیقه 

پیاده روی" باشد.
سادگی و قابلیت انجام

مطمئن شــوید که خرده عادت ها به گونه ای ساده 
و قابل انجام باشند تا نوجوان از انجام آن ها ناامید 

نشود.
ë پیگیری و ثبت نتایج

یــک برنامــه یــا یادداشــت برداری بــرای ثبت 
پیشرفت ها داشته باشید.
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جلسه نقد و بررسی کتاب »کتانی های کوکام« 
در حوزه هنری قم با حضور نویســنده؛ فاطمه 
جدیدی و منتقد؛ مهدی کفاش برگزار شــد. در 
این نشست مجری ـ کارشناس؛ رویا حسینی با 

این سؤال به استقبال مهمانان رفت:

ë  ایده  اولیه  داســتان شما از کجا شکل
گرفت؟!

فاطمه جدیدی گفت: در حقیقت ایده اولیه این 
داستان از تمرین های کلاسی به ذهنم رسید. در 
این کلاس ها که آقای اشتری استاد بنده بودند، 
تاکید داشــتند در چند ســوژه و برای ســنین 
مختلف در ژانرهای مختلف طرح داشــته باشیم 
تا مشخص شود برای چه مخاطبی طرح بهتری 
آماده می شــود. طرح اولیه  من ناپخته و مختصر 
بود و کم کم با تحقیق ها و بررسی بیشتر، تکمیل 
شد. زمانی که طرح، تقریبا شکل خودش را پیدا 

کرد، نوشتن را شروع کردم.

ë  چرا نوجوان؟
درکل حوزه نوجوان برای من جذاب اســت. من 
قبلا هــم با نوجوانان کار کرده بــودم، البته در 
زمینه  های دیگر، این رده  سنی برای من همیشه 
جذاب و دوست داشتنی بود و احساس می کردم 
می توانم دراین حوزه پیشرفت کنم. حال این که 
بتوانم موفق باشم یا نباشم مسأله  دیگری است و 
من در این زمینه ادعایی ندارم. البته علاقه مندم 

در این زمینه به صورت متمرکز کار کنم.

ë  چرا شــما رمان اول تان را با موضوع
دفاع مقدس انتخاب کردید و چه دغدغه ای 

داشتید؟!
زاویه  دید من این اســت کــه دفاع مقدس برای 
یک برهه  تاریخی خاص نیســت و ما همواره در 
حال دفاع هستیم و نیاز داریم بچه ها و نوجوانان 

دربــاره  جنــگ و اتفاق های آن آگاهی داشــته 
باشند. کار دفاع مقدس، بسیار مشکل است؛ زیرا 
باید تلاش کنی از یک سری کلیشه ها دور باشی 
و درضمن، داســتان را طوری بنویسی که برای 
نوجوان جذاب باشد. به طور مثال مسأله ای که 
داخل کتاب به عنوان تجزیه طلبی و پان عربیسم 
بیان شد، هنوز هم مسأله هست و جذابیت دارد.

ë  داستان شما فقط ماجرا و قصه نبود، من
در کتاب شما دنبال مضمون بودم و آنچه 
به چشم می خورد، بحث پان عربیسم بود؟

بحث پان عربیسم برای کار نوجوان سنگین بود 
و من سعی داشتم کار حالت کلیشه ای و شعاری 
پیدا نکنــد. به همین علت نوشــتن این کتاب 
برای من کمی سخت شــده بود. در این کتاب 
می خوانیم با  این که عماد عــرب بود، چطور به 
مهران کمک می کند او به روستایش برسد؛ البته 
این را هم بگویم که عماد و مهران هر دو ایرانی 
بودند و عماد از عرب زبانان ایرانی بود. امیدوارم 
داستان طوری نباشد که خواننده احساس کند 

نویسنده انسانی است که فقط شعار می دهد.

ë  شما در داســتان تان به کدام شخصیت
علاقه مند هستید؟

بــه مریم. البته در داســتان، آن طور که باید به 
شــخصیت مریم پرداخته نشــد. او شخصیتی 
است که درســکوت کارهایش را پیش می برد و 
اهدافش را دنبال می کند. بعد هم به شــخصیت 

عماد علاقه دارم.

ë  آیــا رمان بعــدی را دربــاره  نوجوان
نوجوان  درباره   بازهم  اگرنه،  می نویسید؟! 
رمان می نویسید؟ لطفا چالش های نوشتن  

رمان  نوجوان را بفرمایید.
نوشــتن رمان نوجوان چالش هــای زیاد دارد، 
لابه لای این که شــما باید سرعت داشته باشید، 
باید شخصیت هم خلق کنید و دغدغه و دنیای 
نوجوان را بســازید. نوجوانــان الان، هم دنیای 
خاص و هــم منطق خاص خودشــان را دارند. 
اگر ایده  خوبی داشــته باشــم، دوست دارم در 
رده  ســنی نوجوان دوباره کار کنم؛ اما بی شک 
کار بعدی من درحوزه  تاریخ است. البته نوشتن 
رمــان نوجوان بــه بازخوردی کــه ازاین رمان 

می گیرم بستگی دارد.
     

ë این کتاب را دوست داشتم
در ادامه مهدی کفــاش درباره این کتاب گفت: 
این کتاب را دوســت داشــتم. چون  قابل تامل 

و محترم اســت. به نظر مــن، مضمون اصلی و 
محور اصلی کتاب، وفاداری اســت؛ وفاداری به 
وطن، وفاداری به دوســت، وفاداری به خانواده 
و حتی گاهی در نقطه  مقابلش خیانت به برادر. 
درآوردن ایــن مفهــوم، آن هم بــرای مخاطب 
نوجوان کار دشــواری اســت. نکته  غریبی که 
در ایــن کتاب وجود دارد این اســت که جنگ، 
نوجوانان ما را بالغ کــرد. معنای جنگ، نه تنها 
تفنگ در دست گرفتن بود، بلکه بلوغی بود که 
در رابطه  عماد و مریم وجود داشــت. این کتاب 
جزو معدود مواردی است که داستانِ شخصیت 
نیست و داســتان، درباره  وضعیت است، درباره  
موقعیت زمانی و مکانی چند روز ابتدای جنگ، 
آن هم زمانــی که جنگ هنوز به طور رســمی 
آغاز نشــده بود. وقتی با داستان وضعیت روبه رو 
هستیم، چیزی که می تواند داستان را سرپا نگه 
دارد، ریتم و ضرباهنگ است. ریتم یعنی این که 
مضمون بتواند جای جای داســتان تکرار شود و 
معنای ضرباهنگ این اســت که هرچه سرعت 
این تکرار ها بیشــتر می شــود، ســرعت روایت 
داســتان هم بالا می رود؛ طوری که در فصل های 
پایانی داستان، این سرعت بسیار بالاست. زمانی 
که  ریتم داستان در حال افتادن است، نویسنده 
ماجرای تازه ای را آغاز می کند. من به شخصیت 
مادر علاقه داشتم؛ به خصوص رابطه و وابستگی 
بیــن مادر و پدر که پنهانی نبود و این مســأله، 
داســتان را به جنس داســتان های الان نزدیک 
می کنــد. یکی دیگر از نــکات مثبت کتاب این 
اســت که به یکی از انواع پیرنگ های داســتان 
کلاسیک وفادار است، در حقیقت یک داستان، 
داســتان فرار اســت؛ البته با یک تبصره که ما 
بتمــن قضیه را نداریم. ایــن کتاب، کتاب آرایی 
خوبی دارد، برای مثال دیالوگ هایی که بر محور 
لهجه و گویش نوشــته شده، پر رنگ شده اند و 
خواندن را راحــت می کنند اما روی جلد کتاب 
مفهومی  است و همین مســأله باعث که از کار 

نوجوان دور شود.
 

ë  آیا می شــود این داســتان را اقلیمی
حساب کرد یا نه؟!

پاســخ این ســؤال به این معناســت که کتاب، 
فرهنــگ و زادبوم منطقه ای را که داســتان در 
آنجا می گــذرد به مخاطب بشناســاند، خیر، با 
این تعریف ما چنین چیزی داخل کتاب نداریم، 
فقط دربــاره  خرماچینی مطالبی آمده اســت؛ 
البته به نظر من در این کتاب، شناساندن اقلیم 
بــه خواننده کارکردی ندارد؛ زیرا نویســنده به 

وضعیت توجه دارد. 

تسلط پیدا کردن به جهان نوجوان سخت است
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امســال بار چهارمی بودکه پایم به 
زنــدان باز می شــد. یک بارش را با 
حضرت والی که در اولین روزهای 
کردندســمت  کــج  امارت شــان 
هلفدونی و ما درالتزام رکاب شــان 
بودیم وســه بار بعــد از آن تاریخ، 
برای  اهل کتاب  دوستان  درخدمت 
برای»مددجویــان  معرفی کتــاب 

محترم«.
ا ســت  عنوانی  محترم  مددجویان 
که رئیــس و روحانی زندان، وقتی 
می خواهند مجلس را آماده و گرم 
کنند و تحویلم دهند، زندانیان در 
بنــد را با آن می خواننــد تا از زهر 
ماجرا کاســته شود و فضا بکشند و 
صد البته که زنــدان، گور زندگان 
است به قول یوسف نبی؟ع؟ و مگر 
با این صناعت ها تلخی و سردی از 

در و دیوار اندرزگاه می رود؟
دیوارهــای زنــدان، ازدر که داخل 
می شوی ســردند. چه در زمستان 
ســوزناک باشــی چــه در طراوت 
حوالی  این که  غرض  اردیبهشــت. 
عید ســال نوی مســیحی در اول 
ژانویه هم هســت و از ســری های 
پیشین که دم خور اهل بند بوده ام، 
می دانم زندانی مسیحی هم در جمع 
داریم و حواســم هست دو زندانی 
غیر هم کیــش را به تبریکی بنوازم 
و اصــولا ورود چیزی غیر از کتاب، 
همراه مان ممنوع اســت. چه برسد 
به این که بخواهی مثلا کاج و ریسه 
بــرای آن جوانک  بیاوری  و هدیه 
ارمنی اهل ارومیه که گرفتار زندان 
خوی شــده یا آن ســیاه آفریقایی 
اهل گینه که به خاطر برداشــتن 
کلاه چند نفر از همشــهری های ما 
سر از دوســداق خانه مرکزی خوی 
درآورده و در ایــن مدت، ترکی و 
فارســی را عین بلبل بلد شــده و 
خدا خواهی بود وقتی هنوز بیرون 
بود زبان مان را نمی دانست که اگر 
می دانســت لابــد کلاه نصف اهل 

خوی را برمی داشت. 
شــهادت  ســالگرد  مناســبت  به 
حاج قاسم که عدل افتاده روی روز 

مادر، برنامه را دو وجهی چیده ایم 
برای زندانیان محترم. یک نمایش 
خیابانــی که زحمــت اجرایش را 
خواهد  حاجی رســتملو  حمیدرضا 
کشــید و بعدش من دقایقی راجع 
با موضوع محور مقاومت  به کتابی 
کــه قضا را ربط مســتقیم دارد به 
فضای جرم و الواطی، حرف خواهم 
زد. مخاطب امروزمان هم زندانیان 
جرایم مالی، اقتصادی اند و یک سر 
و گردن با آن مددجویان محترمی 
که در دو نوبت قبل دیده ایم توفیر 

دارند. 
حمید با حاج آقای زندان هماهنگ 
است که حرف حاجی تمام شده و 
نشده، بیاید وسط معرکه و نمایشش 
را اجــرا کند. بــرای ارتباط گیری 
بیشــتر، جدا از مــا مهمان ها رفته 
نشســته دم در حســینیه قاطــی 
زندانی ها. موضــوع تئاترش درد و 
دل یک معتــاد متجاهر از همه جا 
رانده است که بالاخره توانسته پول 
تاکسی و خریدن یک شاخه گل را 

جور کند و بیاید سر قبر مادرش. 
حالا نوبت من اســت کــه منبر را 
تحویل بگیرم و جای اشک، خنده 
بیاورم روی لب ها. از ســری ها قبل 
یاد گرفته ام که مــزاج مددجویان 
محتــرم با کــف و ســوت و هورا 
ســازگارتر اســت و لذا می خواهم 
که همــان اول کار به افتخار زنده 

و مرده  مادرشــان یک کف مرتب 
بزننــد. کــف دوم و ســوم را بــه 
سلامتی بغل دستی ها و خانم های 
چشــم انتظار مددجویــان محترم 
در بند طلب می کنم که رســاتر و 

بلندتر و ممتدتر است.
می گویــم: »تحمل زنــدان، امروز 
روز، ســخت تر از ده بیســت سال 
پیش اســت. چرا؟ چون قبلا مردم 
معتاد گوشی و شبکه های اجتماعی 
نبودند و زندان فقط دوری از کوچه 
و خیابــان وخانه بــود اما الان که 
عامــه  مــردم گرفتــار فجازی ا ند، 
نکاویــدن  و  برنداشــتن  صبــر 
گوشی همراه، زجر علی حده است« 
وانــگار که جانانی بودم که ســخن 
اززبان ایشــان می گفتم؛ کف چهارم 

راغراترختم کردند.
تیرم به هدف نشســته بود و همان 
یک زخم که از ایشان شکافته بودم، 
کار خــودش را کــرد و خمیازه ها 
به توجه بدل شــد که ببینند این 
آدم یک لاقبایی که معلوم نیســت 
از کجا پیدایش شــده و می گوید: 
»خــدا اگر بهتر از کتاب داشــت، 
معجزه  همیشگی  برای  آن را ظرف 
چه  می کرد«  پیغمبــرش  بهترین 

می گوید.
بنــا داشــتم کتــاب دوربرگردان 
ســیدزهیر مجاهد را معرفی کنم. 
کتــاب »روایت ســرباری اســت 

که ســرباز شــده اســت« پسری 
مزارشــریف  شــهردار  پدرش  که 
افغانســتان بوده و چشم به دنیایی 
باز کرده که حمله شــوروی ها، آنها 
را از مکنت و مقــام و رفاه کنده و 
پــرت کــرده در اردوگاه مهاجران 
غیرقانونــی افغانــی در فلکه دوم 
گلشهر مشــهد. پسری که حسرت 
درس خوانــدن داشــته و روزگار 
به مــرادش نچرخیــده و هیچ گاه 
نتوانسته در مدرسه کاشانی که سر 
محله شان بوده درس بخواند و لات 
شــده و فنون اراذلی را تا آنجا جلو 
رفته که برای خودش لقب و عنوان 
و نوچه و دســته و دم و دستگاه به 
هم زده و اسمش لرزه به اندام لات 
و لوت های باقی شــهرها و محله ها 
انداخته و از »سلیمان« گنده لاتی 

ساخته که نگو و نپرس.
و هی وسط حرف ها اشاره می کردم 
به عکس روی بنر پشــت سرم که 
عکــس ســلیمان بود که دســت 
انداختــه دور گردن حاج قاســم و 
دفعه  هر  هــی  محترم  مددجویان 
انگشت حسرت به دهان که آدمی 
به این ســابقه  درخشــان را چه به 
ســلفی گرفتن با سردار؟ و جا به جا 
اشــاره بــه دعا و توصیــه  مادرش 
می کردم که هی در گوش سلیمان 
می خواند که »پسرم هر کاری هم 
که کردی، نگذار نمــاز به گردنت 

بماند...«.
و جمع کردم صحبتم را با این فراز 
درزندگی  فرصــت  بزرگ ترین  که 
ســلیمان آنجــا خودش رانشــان 
که داد که خدا یــک دوربرگردان 
جلــوی اتوبانی که او را با ســرعت 
۱۶۰سمت قهقرا می برد، سبز کرد 
و دعای مادر و نمازها کمک کردند 
تــا لات محله  کاشــانی، معکوس 
بکشــد و از دوربرگردان دور بزند 
و بــه این ترتیــب، معرفی یکی از 
خوش خوان تریــن کتاب های دوره  
مدیریت مهدی قزلی بر انتشــارات 

جام جم را درز گرفتم.

دوربرگردان در زندان
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رونمایی از چند کتاب خواندنی با موضوع لشکر ۴۱ ثارا...

مراســم رونمایی از پنج کتاب لشــکر ۴۱ ثارا... با 
حضور سردار علی فضلی، حجت الاسلام اسماعیل 
ســعادت نژاد مســئول وقت نماینده ولی فقیه در 
نیروی قدس سپاه پاسداران، سردار احمد غلامپور، 
سردار حســین علایی، ســردار فتحیان و سردار 
علی محمد نائینی و نویســندگان و پژوهشــگران 

برگزار شد.
در ابتدای این مراسم ســردار علی محمد نائینی، 
رئیس مرکز اســناد و تحقیقات دفــاع مقدس با 
اشــاره به جای خالی شــهید والامقام حاج قاسم 
ســلیمانی در این مراســم، گفت: اگر پیگیری و 
نظارت ایشــان نبود و اگر کمک ایشان در تکمیل 
و تدقیق ایــن آثار نبود، امروز این آثار اســنادی 
و تاریخی به ثمر نمی رســید.وی یکی از اقدامات 
ماندگار و ابتکاری شهید سلیمانی را تاریخ شفاهی 
والدین شــهدا مطرح کرد و توضیح داد: از ســال 
۱۳۹۳ با ۲۷ هزار خانواده شــهید گفت وگو شده 
است. در دفاع مقدس ۱۸۰ هزار شهید داشته ایم 
با لحاظ خانواده های چند شــهید تعداد پدران و 
مادران شــهدا ۱۷۰هزار نفر برآورد شده است. در 
ســال ۱۳۹۳، ۵۰ درصد والدین شهدا فوت کرده 
بودند. الان این عدد تقریبا به ۷۰ درصد رســیده 
اســت. ۱۰۰۰ کلیپ به عنوان چشم  و چراغ برای 
پخــش در تلویزیون از مصاحبه هــا تاکنون تولید 

شده است.
 

ë  ۱۵۵۰ ســند صوتی از شهید سلیمانی در
دوران دفاع مقدس

مشــاور فرمانده کل ســپاه به اســناد و مدارکی 

که در رابطه با شــهید ســلیمانی در مرکز اسناد 
و تحقیقات دفاع مقدس وجود دارد، اشــاره کرد 
و گفت: ازشــهید سلیمانی ۱۵۵۰سند صوتی)نوار 
کاست( ازدفاع مقدس داریم. بخشی ازاین صوت ها  
مربوط به جلسات طرح ریزی عملیات ها و بخشی 
مکالمات بی ســیم و هدایت آنهاست. علاوه بر این 
حدود ۶۰۰ نوارکاســت در سطح قرارگاه از شهید 
حاج قاسم ســلیمانی داریم که درجلسات حضور 
داشــته وروی طرح های عملیاتــی و مانورها نظر 
می دهند.وی افزود: علاوه براســناد صوتی۲۶دفتر 
راوی از راویان همراه شهیدســلیمانی و۴۶گزارش 

عملیاتی ازلشکر۴۱ دردوران دفاع مقدس داریم.
 

ë  ۴۱ تولید ۶ اثر پژوهشی اسنادی از لشکر
ثارا...

ســردار نائینــی گفت: اطلــس لشــکر ۴۱ ثارا... 
هم اولین اطلســی اســت کــه به منظــور ارائه 
کارنامه یکی از یگان های ســپاه پاسداران انقلاب 
اســلامی، در طول دوران هشت ساله دفاع مقدس 
منتشرمی شود. این اطلس با نظارت آقای محسن 
رشــید تألیف شــده اســت.وی به کتاب »معمار 
حرم« اشــاره کرد و گفــت: این کتاب در ۹ فصل 
صرفا بازگوکننده نقش شهید حاج قاسم سلیمانی 
در شــکل گیری ستاد توســعه و بازسازی عتبات 
عالیات نیســت بلکه خواننده با مطالعه این اثر با 
شخصیت شــهید حاج قاسم ســلیمانی در طول 
ســه دوره تأثیرگذار یعنی دوران انقلاب اسلامی، 
دفاع مقدس و جریان مقاومت آشنا می شود.رئیس 
مرکز اســناد و تحقیقات دفاع مقدس اظهار کرد: 

کتاب »بصره در تیررس«؛ نبرد لشــکر ۴۱ ثارا... 
در عملیات های کربلای ۴ و ۵ پژوهش اســنادی 
توســط آقای عباس میرزائی و بــا نظارت مهدی 
خداوردی تألیف شده اســت. کتاب در دو بخش 
ســازمان یافته اســت. بخش اول نقش لشکر ۴۱ 
ثــارا... در کربلای ۴ و بخــش دوم کتاب به نقش 
لشکر در کربلای۵ می پردازد.وی به کتاب »صبح 
روز بیست و چهارم« اشاره و بیان کرد: این کتاب، 
نبرد لشــکر ۴۱ ثارا... در عملیات والفجر ۸ است 
که بــا قلم آقای عباس میرزائــی و نظارت علمی 
مهدی خداوردی تألیف شــده است. این کتاب به 
صورت روایت اسنادی است وروایت ۴۱۰فرمانده 
و رزمنده لشــکر ۴۱ ثــارا... در عملیات والفجر ۸ 
است. سردار نائینی درخصوص اطلس نقش استان 
کرمــان دردوران دفاع مقدس گفت: اطلس نقش 
استان کرمان در دوران دفاع مقدس اولین اطلسی 
اســت که به منظور ارائه نقش استان ها در دوران 

هشت ساله دفاع مقدس منتشر می شود. 
 

ë اشک؛ رمز آسمانی شدن حاج قاسم
در ادامه حجت الاسلام سعادت، نماینده ولی فقیه 
در لشــکر ۴۱ ثارا... با تأکید بر این که حاج قاسم 
بزرگی و عظمتش از اشــک سرچشمه می گیرد، 
تصریــح کرد: تمــام فضائلی که از حاج قاســم و 
لشــکر ثارا... صحبت و ســخن گفته می شــود، 
حرف و ســخن بالاترین و برترین همین اشــک 
و گریه اســت. اشــکی که در تهجد و زنده داری و 
در مناجات ریخته می شــود.همرزم حاج قاسم با 
اشاره به درخواســت حاج قاسم از ابومهدی برای 
برپایــی روضه در اتاق جلســات گفــت: یکی از 
دوستان مان تعریف می کند در منزل ابومهدی در 
بغداد بودیم که جلســات در آنجا تشکیل می شد. 
اتاق بزرگی بود که نمازمان را می خواندیم و سفره 
می انداختند. دیدم حاج قاسم غرق در نقطه ای از 
یک جایی از اتاق شد که یک منبر کوچکی در آن 
گوشه گذاشــته بودند. ناگهان گفت ابومهدی این 
منبر برای چیســت؟ گفت حاج قاسم برای زمانی 
که فضا هست یا مناسبتی از اهل بیت است، دعوت 
می کنیــم و روی این منبر می آید و برای ما روضه 
می خواند. حاج قاســم گفت چرا الان روضه خوان 
نمی گویید کــه بیاید یک مطلب یا روضه بخواند؟ 
ایشان گفت حاج قاسم الان مناسبت نیست. گفت 
نه روضه خوان مناســبتی نیســت. چند روزی که 
هســتیم یک طلبه دعوت کنید که هرروز بعد از 
نماز بیاید برای من مطلب بخواند. ابومهدی گفت 
چشــم. یک طلبه خوش صدایی گفت که می آمد 
هرروز بعد از نمــاز روی منبر می رفت و به عربی 
مقتل خوانی می کرد و حاج قاسم هم که عربی بلد 

بود، می نشست و ناله می کرد.
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 چند کار ضروری که برای رسیدن به موفقیت هر روز باید انجام دهید
همه مــا آرزوی موفقیت در شــغل، ثبات مالی، 
روابــط رضایت بخش و ســلامت روانــی خود را 
داریم. با این حال، پیشرفت در این حوزه ها اغلب 
علیرغم تلاش و انگیزه زیاد، کند یا متوقف به نظر 
می رســد. چیزی که نادیده گرفته می شود، ایجاد 
چند عادت کلیدی روزانه ضروری اســت که برای 

پیشرفت حیاتی هستند.
موفقیت می تواند برای بسیاری از افراد در زندگی 
و کار دور از دسترس باشــد. اما پرورش اقدامات 
مثبــت کوچــک روزانــه در پنج رکــن آمادگی 
ارتباطــات حمایتی،  تقویت خــود،  جســمانی، 
مدیریت زمان و پــول، و ایجاد انعطاف پذیری، با 
گذشــت زمان و در درازمدت نتیجه خود را نشان 
می دهــد. به تدریــج این عادت هــای موفقیت را 
نهادینه می کنیم و نتایج مثبت آن را خواهیم دید.

اجرای تنها چند مــورد از آن ها می تواند در طول 
زمــان به مزایای باورنکردنی منجر شــود. در این 
مطلــب به چند مورد از کار هایی که باید در طول 
روز انجام دهید می پردازیم که به طور قابل توجهی 

باعث بهبود عملکرد و سلامتی شما خواهند شد.
تناسب اندام را در اولویت قرار دهید

ورزش مداوم، تغذیه مناسب و خواب کافی بنیان 
عملکرد بالا را تشــکیل می دهند. تنها ۳۰ تا ۴۵ 
دقیقه تمرین روزانه هوازی و عضله ســازی منجر 
به افزایش تمرکز، اعتماد به نفس و انضباط فردی 
می شــود. همه این ها به معنای موفقیت در کار و 
زندگی شــخصی با افزایش واضح ظرفیت ذهنی، 
ســطح انرژی، تاب آوری اســترس و قدرت اراده 

است.
مراحل خاصی مانند آماده ســازی کیف ورزشی 
در شب قبل، آماده کردن پروتئین ها و سبزیجات 
ســالم در روز هــای تعطیل، و ایجــاد یک روتین 
استراحت عصرگاهی می تواند حفظ تناسب اندام را 
بسیار در دسترس تر کند. به مدت دو هفته سکون 
و بی تحرکی را کنار بگذارید و این رویه جدید به 
یک اعتیاد مفید و ســازنده تبدیل می شود. نکته 
چیست؟ یک بدن ســالم از یک طرز فکر سالم و 

مصمم پشتیبانی می کند.
ë اختصاص زمان برای خودسازی روزانه

چه مطالعه باشــد، چه گوش دادن به پادکســت 
ها، چه شــرکت در یک دوره آنلاین و چه داشتن 
مکالماتــی که باعث تهییج و آموزش می شــوند، 
روزانه حداقل ۳۰ دقیقه تا یک ســاعت را صرف 

یادگیری کنید. 
خودآموزی منظم شما را در معرض ایده های الهام 
بخش قرار می دهد، دانشــی برای به کارگیری در 
شغل و روابط شما می سازد و ذهن شما را باز نگه 

می دارد.
حوزه های هــدف که می خواهید در آن ها رشــد 

کنید، ماننــد زبان جدید، رهبــری، مهارت های 
ریاضی یا هــوش هیجانی را شناســایی کنید. از 
زمان رفت و آمد یا استراحت در برنامه کاری خود 
برای گــوش دادن به درس های صوتی اســتفاده 
کنید. به یاد داشــته باشــید کــه روزانه تنها ۱۵ 
دقیقه قبل از خــواب کتاب هایی در مورد اهداف 
توسعه شــخصی بخوانید. این فعالیت های ورودی 
به طور منظم قابلیت های شما را در طول سال ها 

گسترش خواهند داد.
ë ایجاد و حفظ یک حلقه اجتماعی حمایتی

انســان ها موجودات اجتماعی هستند. کسانی که 
با آن ها معاشــرت می کنیم ذهنیــت، فرصت ها، 
سیستم های پشــتیبانی و دسترسی مان به منابع 
را شــکل می دهند. به طور هفتگی برای دوستان 
موجــود وقت بگذارید و در عیــن حال آگاهانه با 
آن هایی که در جنبه های مورد نظر شما در زندگی 

جلوتر هستند دوست شوید.
چت های ویدیویی را طوری برنامه ریزی کنید که 
ارتباطاتان را با دوســت های قدیمی که اکنون از 
شما دور هستند حفظ کنید، فعالیت های منظم را 
با دوستان نزدیکتان هماهنگ کنید و برای ملاقات 
با مشاوران و همکاران جدید به رویداد های شبکه 
ســازی یا مراســماتی که افراد متنوعی در آن ها 
حضور دارند بله بگویید. روابط با کیفیت استرس 
را کاهش می دهند، رضایت را تحقق می بخشند و 
مســئولیت پذیری و الهام مورد نیاز برای رسیدن 

به موفقیت شخصی را فراهم می کنند.
ë  توسعه مهارت های موثر در زمینه مدیریت

زمان و پول
تســلط بر نحوه صرف ساعت ها و درآمدهایتان به 
صورت روزانه برای رســیدن بــه اهداف ضروری 
اســت. با حسابرسی شــروع کنید. هدررفت های 

مالی مانند اشــتراک هایی که استفاده نمی کنید 
یا خرید هــای گران قیمت لوازم کم اســتفاده را 

شناسایی کنید.
سپس، سیســتم ها و روال هایی برای بهینه سازی 
ایــن منابع ارزشــمند ایجاد کنیــد. از تایمر ها و 
برنامه های زمانی استفاده کنید تا اطمینان حاصل 
کنید که کار ها به درســتی زمان بندی شده اند. 
پیش از اینکه هزینه آزاد پول نقد در دسترســتان 
باشــد، امکان انتقال خودکار بخشی از درآمدتان 
را در حســاب های ســرمایه گــذاری و پس انداز 
ایجاد کنید. بودجه های شــخصی که با ارزش ها و 
اولویت هایتان همسو هستند را تعیین کنید و به 
آن ها پایبند باشید. نظارت بر اتلاف پول و هدایت 
هوشــمندانه توجه، انرژی، و سرمایه ها فوق العاده 

موثر است.
ë پرورش تاب آوری ذهنی و هوش هیجانی

چالش هــا و شکســت ها با وجود بهتریــن برنامه 
ریزی ها اجتناب ناپذیر هستند. فشار نیز با افزایش 
مســئولیت پذیری و رهبــری در محل کار همراه 
اســت. توسعه سازگاری، مدیریت استرس و درک 
آرام با تجربیات دیگران برای مقابله با مشکلات و 

ادامه رشد حیاتی است.
عادت هــای روزانه مانند یادداشــت برداری برای 
پردازش احساســات، مدیتیشن برای ایجاد قدرت 
ذهنــی، تمرین با خود حــرف زدنِ مثبت و پنج 
نفس عمیق قبل از واکنش نشــان دادن، در طول 
زمان طــرز فکر غیرقابل تغییــری ایجاد خواهند 
کــرد. همچنین، تقویت هــوش هیجانی با درک 
نیاز ها و انگیزه های افراد در تعاملات شخصی، باید 
یک رویه مادام العمر باشــد. تاب آوری و همدلی 
بســیار موثر بوده و ارتباط با دیگران را بسیار در 

دسترس تر می کند.
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آدم های تاثیرگــذار و فرهیختــه، ویژگی هایی 
دارنــد که جذابیت آنها را بیشــتر می کند و در 

واقع آنها رازهایی برای موفقیت خود دارند.
برخی افراد کمــالات و فرهیختگی را به حدی 
رسانده اند که می توانند الگوی بسیاری از آدم ها 
باشند. اما آن ها چه می کنند که اینگونه جذاب 

و تاثیرگذارند؟
برخی فقط حضورشــان کافی اســت تا تأثیری 
پاک نشــدنی بر ذهن دیگران بر جای بگذارند. 
رفتار آن ها ممکن اســت از نظر برخی ترسناک 
یا تهدیدکننده باشــد، اما حقیقت آن است که 
این افراد رفتاری پالایش شــده و اندازه دارند که 
بسیاری حسرت شان را می خورند. در این مطلب 
با ما همراه باشــید تا ۹ راز این افراد را با شــما 

درمیان بگذاریم.
۱. استاد آداب معاشرت هستند

افــراد فرهیخته اغلب با مجموعــه ای خاص از 
شــیوه آداب معاشرت و ارزش ها بزرگ شده اند، 
اما آدام معاشرت را می توان در هر سنی آموخت. 
برخلاف دیگران که ممکن اســت رســمیت را 
غیرضروری یا دســت وپاگیر بداننــد، این افراد 
ارزش زیادی برای این رموز رفتاری قائل هستند.

معنایش این نیســت که آن هــا مغروراند یا به 
دیگــران نگاه از بالا به پاییــن دارند، بلکه آن ها 
می دانند کــه رفتار های خوب و احترام می تواند 
تأثیرات بســیار ماندگاری روی دیگران داشــته 

باشد.
این تصور که این افراد نگاه از بالا به پایین دارند 
از آنجایی ناشی می شود که بعضی فکر می کنند 
قوز کردن پشــت میز غذا و تلاش برای چپاندن 
لقمه های بزرگ در دهان کار بسیار بانمکی است 
و آن هایی که این رفتار را ندارند خیلی سختگیر 

و حوصله سربر هستند.
اما به ما اعتماد کنید این رفتار های غیرمتمدنانه 
می تواند نظر هر کسی را درباره شما تغییر دهد. 
آدم های فرهیخته ممکن است صندلی شان را به 

یک فرد مســن یا باردار بدهند، یا بعد از شرکت 
در یک مهمانی به میزبان پیغام دهند و تشــکر 
کنند، یا در تبریک ســال نــو و تولد پیش قدم 
شــوند. این افراد به خوبی فهمیده اند که آداب 

معاشرت مهم است و به آن پایبند می مانند.
۲. مدام در حال کسب دانش هستند

یکــی از ویژگی های مشــترک در میــان افراد 
فرهیخته آن اســت که آن ها هــم در تعامل با 
دیگران ادب را رعایــت می کنند و هم مدام به 
دنبال کســب دانش هستند. آن ها روشن فکرانه 
عمــل می کنند و آماده اند که هر رویکرد تازه ای 
را بــا آغوش باز بپذیرند. حتی اگر این دیدگاه با 

نظرات شان تفاوت داشته باشد.
وقتی شــخصی عقایدی را مطــرح می کند که 
بــا نظرات آن هــا در تضاد اســت، آن ها خیلی 
کنجکاوانــه و مودبانه بــه آن گوش می دهند و 
هرگز صحبت شخص را قطع نمی کنند؛ بنابراین 
یادگرفتن یک نکته تازه در هر روز را دســتکم 

نگیرید.
کسب دانش فقط به معنای خواندن کتاب های 
زیاد یا حرف زدن نیســت بلکــه منظور از آن 
فهم جهان اطراف و اســتفاده از این فهم برای 

اثرگذاری روی دیگران است.
۳. قدردان ظریف کاری ها هستند

افراد فرهیخته اغلب قدر چیز های ظریف تر را در 
زندگی می دانند. معنایش این نیست که مادی گرا 
یا ولخرج هســتند بلکه معنایش آن اســت که 
کیفیت را به کمیــت ترجیح می دهند؛ بنابراین 
این افراد شــکارچیان برچسب یا خوره های مد 
و برند نیســتند. بلکــه لباس های خوش دوخت 
قدیمی یا چیز های تک و منحصربه فرد را ترجیح 
می دهنــد. آن ها عــلاوه بر لباس، بــه کیفیت، 
مبلمان قدیمی، غذای تزئین شــده، اتاقی که با 
ذائقه شــخصی دکوراسیون شــده است یا یک 
قطعه هنری که هزاران حرف دارد، علاقه دارند.

آن هــا می دانند که ایــن ظریف کاری ها - حال 
چه اشیاء مادی، چه تجربه ها و روابط - نه تن ها 
کیفیت زندگی را بهبود می بخشند بلکه بازتابی 

از ذائقه و فرهیختگی ما هستند.
بــرای همیــن اســت کــه افــراد فرهیخته و 
بی غل وغش را اغلب در گالری ها و نمایشگاه ها، 
درحال یاد گرفتن یک فعالیت جدید یا تحسین 

یک اثر هنری می توان یافت.
تمجیــد آن هــا از صناعت هنــری و چیز های 
ظریف را ناشــی از تظاهر ندانید. این فقط یکی 
از چندین راهی است که این افراد اثرات ماندگار 

روی دیگران می گذارند.
۴. همدلی اصیل

فرهیختگی را با آریستوکراسی یا اشرافی گری یا 
بی دردان مرفه که حس همدلی ندارند، اشــتباه 
نگیریــد. شــما می توانید فرهیختــه و پیچیده 
و همزمان دلســوز و همدل باشید. به تبلیغات 
منفی تلویزیون و ســینما که افــراد فرهیخته 
را معمولا افرادی بی رحم و پول پرســت نشــان 
می دهد، توجــه نکنید. در قلب فرهیختگی یک 
کیفیت ساده و عمیق نهفته و آن همدلی واقعی 

و اصیل است.
افراد فرهیخته قدرت دلسوزی را درک می کنند 
و ســطوح بالایی از هوش عاطفــی دارند که به 
آن ها کمک می کند بــا دیگران پیوند های قوی 
برقــرار کنند. آن ها با قلبی گشــوده به دیگران 
گوش می دهند )کلام دیگران را قطع نمی کنند 
یا زیرچشمی به گوشی شــان نگاه نمی کنند( و 
همیشه آماده اند که خودشان را به جای دیگران 

بگذارند.
آن ها در قضاوت دیگران ســریع عمل نمی کنند 
بلکه به دنبال فهم دیگــران و همدلی کردن با 
آن ها هستند. ظرفیت فهم واقعی دیگران باعث 
می شــود که آن ها نیرویی مغناطیســی داشته 

باشند.
۵. تحت فشار مقاوم هستند

داســتان های  مــا  بــرای  همیشــه  زندگــی 
پیش بینی نشده دارد، اما چگونگی واکنش ما به 
این سختی ها و استرس هاست که هویت واقعی 
ما را تعریف می کند. آدم های فرهیخته این نکته 
را دریافته اند و تحت فشار سطوح ستودنی ای از 

اعتماد به نفس را نشان می دهند.
آن هــا نمی گذارند موقعیت های ســخت آن ها 
را بشــکند یا بر قضــاوت آن ها ســایه بیندازد. 
هر اتفاقی که بیفتد آن ها خونســرد و منسجم 

هستند و شفاف اندیشی شان را حفظ می کنند.
توانایی حفظ شــخصیت در زیــر آتش به آن ها 
کمک می کند تا از میان موقعیت های پیچیده و 
سخت مسیریابی کنند و همچنین اثری ماندگار 
را روی اطرافیــان آن ها به جا می گذارد. عزیزان 
آن هــا می دانند که اگر این شــخص احســاس 
فروپاشــی کند یا واکنشــی عمــل کند، هیچ 

ترکشی آن ها را تهدید نمی کند.
بودن در کنار این افراد برای دیگران قدرتبخش 

است.
۶. ارتباطات تأمل شده دارند

آن ها منظورشــان از گفتگو صرفا کسب لذت یا 
سپری کردن زمان با گفتگو های روزمره نیست. 

آن ها فکرشده و بابصیرت گفتگو می کنند.

چند راز ناگفته از موفقیت آدم های تاثیرگذار و فرهیخته
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باهوش و زرنگ بودن با ذاتاً بسیار 
باهوش بودن یکی نیســت. هوش 
ذاتی تنها به میزان دانش شــما 
بستگی ندارد، بلکه نحوه استفاده 

از آن دانش هم مهم است.
روانشناسان نشانه های خاص افراد 
بســیار باهوش را آشکار کرده اند 
که بعضی از آن ها ممکن اســت 
آن طور که انتظــار دارید واضح و 

روشن نباشند.
تشخیص این نشانه ها می تواند به 
شما در درک بهتر افراد اطرافتان 
کمک کند. به علاوه شــاید کمی 
از این نشــانه ها را هم در خودتان 

بیابید.
۱. بــا فکر بــاز به مســائل نگاه 

می کنند
یکی از نشــانه های افراد با هوش 
بسیار بالا بر اســاس روانشناسی 
این اســت که پذیــرای عقاید و 
افکار نو یا متفاوت هستند. آن ها 
متعصبانــه تنها نظــرات خود را 
بلکه مشــتاق  نمی کنند  دنبــال 
کشــف زوایای مختلف، ایده های 
جدیــد و راه حل هــای جایگزین 

هستند.
با این حال، این بدان معنا نیست 
که بــه راحتی تحــت تأثیر قرار 
می گیرند. در واقع، کاملا برعکس 

اســت. افراد بســیار باهــوش از 
گشاده فکری خود به عنوان ابزاری 
بــرای ســنجش همــه گزینه ها 
نتیجه گیــری آگاهانه  و ســپس 

استفاده می کنند.
۲. همواره کنجکاو هستند

می پرسند  ســؤال  همیشه  آن ها 
و مشتاق کســب اطلاعات بیشتر 
از  مــورد طیف گســترده ای  در 
بــه عبارت  موضوعات هســتند. 
دیگر کنجکاوی شان سیری ناپذیر 
اســت. همین کنجکاوی بی حد 
و مرز و مداوم اســت کــه اجازه 
می دهد افراد بسیار باهوش ایده ها 
و دیدگاه هــای متفاوت را در کار 

خود اعمال کنند.
۳. از خلوت کــردن با خود لذت 

می برند
افــراد بســیار باهــوش اغلب از 
لذت  تنهایــی  در  وقت گذرانــی 
می برند. این به دلیل ضداجتماعی 
بــودن آن ها نیســت بلکه به این 
خاطر اســت که تنهایی به آن ها 
فضایی برای فکر، تامل و کندوکاو 

در دنیای درونی شان را می دهد.
۴. بسیار انعطاف پذیرند

یکــی دیگر از نشــانه های هوش 
زیاد، ســازش پذیری است. آن ها 
در انطباق خود با تغییرات مهارت 

دارنــد، در افکار خــود متعصب 
نیســتند و درعوض ایــن قابلیت 
را دارنــد کــه رفتار خــود را با 

موقعیت های جدید تنظیم کنند.
داده های  می تواننــد  افــراد  این 
جدید را دریافت کنند، بر اساس 
آن حرکــت کننــد و تصمیماتی 
بگیرند که به آن ها کمک می کند 
بــه طــور مؤثرتــری در زندگی 
حرکــت کنند. توانایــی آن ها در 
ســازگاری و تکامــل، گواهی بر 

چابکی و انعطاف ذهنی آنهاست.
۵. تفکر خودانتقادی دارند

افراد بســیار باهوش نــه تنها از 
دنیای اطراف خود انتقاد می کنند 
بزرگترین منتقد خود  اغلب  بلکه 
نیز هســتند. آن ها ایــن توانایی 
ذاتی را دارند که اشــتباهات خود 
را بپذیرند و از آن ها درس بگیرند، 
نه اینکه اشتباهاتشــان را نادیده 
را ســرزنش  دیگران  یــا  بگیرند 

کنند.
این ویژگی ریشه در تمایل آن ها 
برای رشد و بهبودی شخصی شان 
دارد. آن هــا می دانند که مســیر 
رشــد با اشــتباهات هموار شده 
اســت و هر قدم اشــتباه فرصتی 
است برای یادگیری و بهتر شدن.

به خاطر داشــته باشید که انتقاد 

از خــود نشــانه ای از عزت نفس 
پایین نیست، بلکه نشانه ای واضح 
از تعهد آن ها به رشد و یادگیری 

شخصی است.
ارتباطــات عمیق ارزش  ۶. برای 

قائلند
اغلب کیفیت  باهوش  بسیار  افراد 
را بــر کمیت ترجیح می دهند، به 
خصوص وقتــی صحبت از روابط 
به میان می آیــد. این افراد درک 
می کنند که ارتباط واقعی فراتر از 
گفتگو های سطحی است و همین 
ارتباطات است زندگی ما را غنی 

کرده و به آن معنا می بخشد.
۷. همیشــه به دنبــال تجربیات 

جدید هستند
افراد با هوش بســیار بالا تشــنه 
تجربه هــای جدیدنــد. آن هــا از 
نیســتند  راضی  موجود  وضعیت 
و دائماً بــه دنبال ایده ها، مکان ها 
و ماجرا های جدید هســتند. این 
افراد می دانند که زندگی یک سفر 
مستمر در مسیر یادگیری و رشد 
است و مشــتاق هستند که از آن 

نهایت استفاده را ببرند.
۸. متوجهند که چقدر نمی دانند

افراد بســیار باهوش به شدت از 
نمی دانند  که  چیز هایی  وســعت 
ایــن درک آن ها  آگاه هســتند. 
را دلســرد نمی کنــد، بلکه حس 
کنجــکاوی و تمایل آن ها را برای 
یادگیری بیشــتر تقویت می کند. 
فروتنــی و ولع آن ها نســبت به 
کســب دانش، نشــانه روشنی از 

هوش آنهاست.
۹. همه چیز را زیر سوال می برند

مهم تریــن چیــزی کــه باید در 
باهوش درک  بســیار  افراد  مورد 
کــرد، تمایل آن ها به زیر ســوال 
بــردن همــه چیز اســت. آن ها 
یــک کنجــکاوی و شــک ذاتی 
دارند که وادارشــان می کند خِرد 
بکشند  به چالش  را  پذیرفته شده 
و عمیق تر به کاوش بپردازند. این 
تلاش بی وقفه برای درک است که 

آن ها را متمایز می کند.

چند نشانه افراد ذاتاً باهوش بر اساس علم روانشناسی 
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با نگاهی به کتاب »فاطو و پری دریایی«
رئالیسم وهمی در روستا

شــرایط مختلف اجتماعی و سیاسی، اعتقادات 
مذهبی، کوچ های دســته جمعی، شکســت در 
جنــگ و غلبه فرهنگی قوم پیــروز، همواره بر 
جریــان ادبیــات تأثیرگذار بوده اســت. نمونه 
تاثیرگذاری شــرایط بر هنر و بعدها بر ادبیات 
کهن زن ســالاری در پارینه سنگی بوده که در 
دوره یکجانشــینی جای خود را بــه مرد داده 

است.
نمونه تأثیر سیاست بر شــکل گیری یا تقویت 
یک جریــان ادبی جداشــدن جــلال آل احمد 
از حزب توده اســت. جــلال به دنبال اختلاف 
نظرگاه با حــزب توده و مبارزه بــا پهلوی، به 
دیدگاه جدیدی به نام »غرب زدگی« رســید. او 
و همفکرانش احتمالا عامــل بدبختی مردم را 
در شــهر و مظاهر تمدن می دانستند. بنابراین 
برای مقابله با غرب سراغ ثبت و زنده نگه داشتن 
ســنت های دیرینه رفتند و ادبیــات اقلیمی و 
بوم نگاری قوت یافت. آل احمد با نوشتن اورازان 
و تات نشــین های بلوک زهرا پرچمدار این نوع 
ادبیات بود. غلامحســین ســاعدی، ســیمین 
دانشور، بزرگ علوی، صادق چوبک، حسینقلی 
مســتعان و... نیز در ادبیات اقلیمی و روستایی 
قلم زده انــد. اما هر نوشــتاری را که در دهی 
می  گذرد نمی توان ادبیات روستایی نامید. بهتر 
است روستایی نویسی را زیرگونه ادبیات اقلیمی 
بدانیم. در ادبیات اقلیمی باید ویژگی های یک 
منطقه به خوبی جانمایی شــود. از ویژگی های 
جغرافیایــی تــا فرهنگی مثل لبــاس، لهجه، 

اعتقادات، روابط و مناسبات میان افراد و... .
حال اگر همین عوامل در روستا باشد می توان 
گفت داستان روســتایی شکل گرفته اما توجه 
داشته باشید این که فقط مکان داستان اقلیم یا 
روستایی خاص باشد نمی توان آن را به این نوع 
نسبت داد. اگر این عوامل در آفرینش داستان 
تأثیر داشــته و تعداد آنها به میزان قابل تأملی 
باشــد، آن گاه داستان روســتایی شکل گرفته 
ارزش  است. مکان داســتان هرچه مشخص تر، 
مطالعاتی آن بیشــتر اســت. لامکان و لازمانی 
امروزه در داســتان ها، به خصوص داستان های 
رئــال امتیــاز محســوب نمی شــود. در میان 
هم روزگاران ما محمود دولت آبادی را نمی توان 
از ادبیات اقلیمی و روستایی حذف کرد. »جای 
خالی سلوچ« رمانی است که فقط در روستایی 

حوالی خراسان می تواند پدید آید.
   
ë  نویســندگان اولین  از  فقیری«  »امین 

داستان روستایی
در کنار دولت آبــادی، امین فقیری جزو اولین 
نویسندگان داستان روستایی است. او پیش از 
انقلاب داستان هایی درباره مشکلات روستاییان 
نوشت که بسیار مورد توجه قرار گرفت. سال ها 
بعــد از میان ۱۲ کتاب او گزیده هایی در کتاب 
»فاطو و پری دریایی« جمع شد. برخی از این 
داســتان ها به معنای درست روستایی هستند. 
در داستان »همســایگان« مؤلفه های زیادی از 
روستا وجود ندارد اما »گل بس دیگه نمی لرزی« 

وضع بهتــری دارد. گل بــس، دختری چوپان 
اســت که مراوداتش با اهالی از جنس بومی و 
روســتایی اســت. مواجهه مردمان با بیماری و 
مشکل گل بس مختص روستاست. در شهر این 
نوع برخورد دخالت در زندگی شخصی نام دارد. 
در »دو چشــم کوچک خندان« نوعی دیگر از 
تاثیرگذاری خرافــات را بر زندگی یک خانواده 
می بینیم. کودکی متولد شــده که سری بزرگ 
و چشــمانی خندان دارد و دهاتی ها معتقدند 
بدیمن وقدم اســت. نویســنده ضمن خلق یک 
شخصیت گروتســک فضایی وهم انگیز ساخته 

است. 
در داستانی که عنوان کتاب از آن گرفته شده، 
ایــن مؤلفه ها به اوج می رســد. در فاطو و پری 
دریایی، حمدو به دریا رفته و بازنگشته است اما 
فاطو حتی در پی غیبت ۲۰ ساله شوهرش باز 
منتظر اوســت. تمام عوامل از طبیعت جنوب 
گرفتــه تا باورها طوری درهم تنیده شــده که 
در اقلیم دیگری اصلا داستان شکل نمی گرفت. 
در شــمال ایران هم دریا و خطراتش هســت 
اما فرهنگ جنوب این داســتان را می ســازد و 
فرهنگ شــمال داســتان گیله مرد را. مهم این 
اســت که بدانیم ما یک داســتان مســتقل از 
محیط نداریم که صرفا برایــش به دنبال خانه 
بگردیم. روســتا جان می دهد برای خلق فضای 
وهمی. در برخی از داستان های فقیری که نام 
برده شد، فضای وهم آلود ترسیم شده و روستا 

از پس پرده ای مه آلود دیده می شود. 
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همــه می خواهند موفق باشــند، اما فکر کردن 
بــه کار بی وقفــه و خســتگی ناپذیر می توانــد 
دلســردکننده باشــد. ما اغلب موفقیــت را با 
سخت کوشــی یکی می دانیم. در حالی که این 
فرضیه اشتباه نیست، اما لزوماً افراد موفق بیش 

از حد کار نمی کنند.
در واقع، آن ها در نحــوه مدیریت کار و زندگی 
خود مهارت زیــادی دارنــد. موفقیت، چیزی 

بیشتر از کار و تلاش زیاد است.
ر ادامه، به بررســی چند عادت افراد موفق که 

لزوماً سخت کار نمی کنند، می پردازیم.
این عادات می توانند دیدگاه شــما را نسبت به 

موفقیت و حتی زندگی تان تغییر دهند.
( اولویت بندی وظایف

هنگامی که چندیــن کار را به صورت همزمان 
انجام می دهید، احســاس خســتگی و استرس 
بر شــما غلبه خواهد کرد. در نتیجه، در روز به 

کار های کمتری می رسید.
افراد موفــق هوشــمندانه کار می کنند. آن ها 
می داننــد کــه چگونه وظایف خــود را به طور 
مؤثــری اولویت بندی کنند. آن هــا روی انجام 
وظایفی که مهم هســتند و بیشترین ارزش را 
بــرای کار و زندگی آن ها به وجــود می آورند، 

تمرکز می کنند.
آن ها به جای این که زمان خود را صرف کاری 
کننــد کــه ارزش کمــی دارد، روی کار هایی 
تمرکز می کنند که نتایج قابل توجهی به همراه 

خواهند داشت.
۲( می دانند چه زمانی »نه« بگویند

در ابتدا، نه گفتن می تواند باعث شود که احساس 
ناراحتی کنید. با گذشت زمان، مشخص خواهد 
شــد که تعیین این مرز ها نه تن ها برای ما مفید 
است، بلکه برای کسانی که با آن ها کار می کنیم 

هم مزایایی دارد.
افراد موفق می داننــد که نمی توانند همه کار ها 
را انجــام دهند. آن ها از نه گفتن در مواقع لزوم 
ترســی ندارند. افراد موفق خودخــواه یا تنبل 
نیســتند، اما محدودیت ها و توانایی های خود را 

درک می کنند.
دادن پاســخ مثبت به همه چیــز، به معنای نه 
گفتن به چیز دیگری اســت. گاهی اوقات، این 

چیز دیگر می تواند مهم تر باشد.
۳( استراحت کافی

اســتراحت می تواند بهره وری و خلاقیت شما را 
بهبود بخشد.

افراد موفق، اســتراحت را به عنوان یک مؤلفه 
مهم در موفقیت خود می دانند.

آن ها برای ساعت ها خود را به میز هایشان زنجیر 

نمی کنند. در عوض، به طور منظم اســتراحت 
کرده و ذهن خود را شارژ کنند. این کار به آن ها 
اجازه می دهد تا با انرژی و چشم اندازی تازه به 

وظایف خود بازگردند.
۴( برای روابط خود ارزش قائل هستند

پشت هر فرد موفقی، شبکه ای از افراد حامی و 
الهام بخش وجود دارد. این شبکه می تواند شامل 
اعضای خانواده، دوستان یا مربیانی باشد که در 

مواقع ضروری توصیه و تشویق ارائه می کنند.
افراد موفق اهمیــت پرورش این روابط را درک 
کــرده و زمان و انــرژی خود را صــرف ایجاد 

ارتباطات معنادار می کنند.
از این گذشته، موفقیت فقط در مورد دستیابی 
به اهداف نیست. افرادی که هنگام موفقیت در 
کنارتان هستند هم نقش مهمی در زندگی تان 

دارند.
۵( پذیرش شکست

 هیچ گاه شکســت های بزرگ خــود را فراموش 
نکنید. اما این شکســت ها هســتند که به شما 

درس های ارزشمندی می دهند.
افراد موفق، شکســت را پایــان دنیا نمی دانند، 
در واقــع از آن اســتقبال می کنند. آن ها درک 
می کنند که شکســت بخشــی جدایی ناپذیر از 
مسیر خود به سوی موفقیت است. از طریق این 
شکســت ها و لحظات سخت است که بیشترین 

چیز ها را می آموزند.
بنابرایــن، به جای غوطه ور شــدن در ناراحتی 
هنگام شکست، از اشتباهات خود درس گرفته 

و با اراده و استقامت بیشتری به جلو می روند.
آن ها می دانند که هر شکست آن ها را یک قدم 

به موفقیت نزدیک تر می کند.
۶( خودکارسازی وظایف و تفویض اختیار

نگاهی بــه زندگی کارآفرینان و مدیر عامل های 
موفق جهان بیندازید. متوجه خواهید شــد که 
آن ها خود را درگیر کار های معمولی نمی کنند. 
در عوض، سیستم هایی را راه اندازی کرده اند که 

کار های تکراری را برای آن ها انجام می دهد.
آن ها از فناوری بــرای آزاد کردن با ارزش ترین 

دارایی خود، یعنی زمان استفاده می کنند.
زمانی که اتوماسیون کافی نباشد، تفویض اختیار 
می کنند. آن ها می دانند که بهتر است زمانشان 
صرف استراتژی سطح بالا و تفکر خلاقانه شود. 
بنابراین، وظایف خود را به اعضای تیمشــان که 

مهارت های مورد نیاز را دارند، می سپارند.
این کار، نه تن ها کارایی کلی را افزایش می دهد، 
بلکه با دادن مســئولیت به دیگــران، به آن ها 

فرصت رشد می دهند.
۷( حفظ ذهنیت مثبت

موفقیت کلید شــادی نیســت، شــادی کلید 
موفقیت است. اگر عاشق کاری باشید که انجام 

می دهید، موفق خواهید بود.
این طرز فکر بسیاری از افراد موفق است.

آن ها نگرش مثبت خود را حفظ کرده و چالش ها 
را یک فرصت می بینند. افراد موفق می دانند که 
موفقیــت به همان اندازه که به تلاش بســتگی 

دارد، به نگرش و ذهنیت نیز وابسته است.
۸( روی خود سرمایه گذاری می کنند

ممکن اســت کــه ســرمایه گذاری روی خود 
مســتقیماً به کار مرتبط نباشد، اما با این وجود 

یک عادت اساسی افراد موفق است.
افراد موفق، رشــد شخصی، یافتن منابعی برای 
یادگیری مهارت های جدید و کسب دانش را در 

اولویت قرار می دهند.
آن ها می دانند که سرمایه گذاری روی خودشان 
بهترین سرمایه گذاری است که می توانند انجام 

دهند.
۹( تعیین حد و مرز بین کار و زندگی شخصی

بسیاری از افراد موفق مرز های مشخصی را بین 
کار و زندگی شخصی خود تعیین می کنند.

آن ها از اهمیت استراحت و آرامش برای افزایش 
بهره وری و موفقیت آگاهی دارند.

افــراد موفــق می دانند کــه چه زمانــی دیگر 
ایمیل های خود را چک نکرده و از اوقات خوش 
با عزیزانشان لذت برده یا سرگرمی های خود را 

دنبال کنند.
۱۰( شکرگزاری

ممکن است که این مورد کمی متفاوت به نظر 
برسد، اما شکرگزاری یک عادت مهم افراد موفق 

است.
افــراد موفق اغلــب برای قدردانــی و یادآوری 
چیز هــای خوب زندگی خــود وقت می گذارند. 
این عادت ســاده می تواند دیدگاه شما را تغییر 
دهد، شادی را افزایش داده و در نهایت منجر به 

موفقیت بیشتر شود.

چند عادت افرادی که بدون نیاز به تلاش زیاد موفق می شوند
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مــردان در فصول مختلف زندگــی خود از درک 
برخی حقایق مهم پیرامون روابط، سلامت، تعادل، 

مهارت های عاطفی و … ناتوان هستند.
در ادامه به بررسی پنج بینش اساسی می پردازیم 
که بســیاری از مردان خیلی دیر متوجه می شوند 
و آگاهی از آن هــا می تواند می توانــد تاثیر قابل 

ملاحظه ای بر کیفیت زندگی شان بگذارد.
1. روابط مستلزم تلاش و سازش مداوم هستند

مــردان اغلب همســر، خانواده و دوســتی های 
نزدیک خود را بدیهی می پندارند و قدردان آن ها 
نیســتند. آن ها فرض می کنند که این پیوند ها 
بــدون نیاز به توجه، همدلــی و مصالحه پایدار 
خواهند مانــد. اما روابط ســالم نیازمند تلاش 
مداومند و نمی توانند به طور مستقل رشد کنند. 
بدون تعامل فعال، آن ها فرســوده و شــکننده 

می شوند.
اگرچــه ایــن کار مســتلزم آســیب پذیری و 
انتقادپذیری است، اما تلاش و سازش، به تقویت 
روابطی منجر می شــود که بــه زندگی ما معنا 
می بخشــند. هر چه زودتر از این درس استفاده 

کنیم، ارتباطاتمان غنی تر می شود.
۲. ســلامت و خودمراقبتی باید قبــل از اینکه 

خیلی دیر شود در اولویت قرار گیرند
خیلی اوقات مردان به بدن و سلامت روان خود 
توجه نمی کنند و این طور می پندارند که جوانی 
یا شــانس به طور نامحدودی از آن ها محافظت 
می کنــد. رژیم هــای غذایــی ناســالم، نادیده 
گرفتن ســطوح رو به رشد استرس و ایده رژیم 
خودمراقبتی از این جمله است. با این حال، در 
حدود میانسالی، پیامد های این رفتار های سهل 

انگارانه از طریق افزایش وزن، فرسودگی شغلی، 
کاهش سطح انرژی، بی خوابی و نوسانات عاطفی 

ظاهر می شود.
برخــی ایــن حقیقــت را تنها به واســطه یک 
تشخیص یا علامت هشداردهنده شدید متوجه 
می شــوند، اما تصور کنید که اگر از همان ابتدا 
به این مسائل توجه می شد چه نشاط و آرامش 

درونی به وجود می آمد.
۳. وقت گذرانی با دوستان و خانواده ارزشمندتر 

از کار و پول است
در طول ســال های کاری، بســیاری از مردان با 
دنبــال کردن ترفیع شــغلی، بســتن معاملات 
یــا جمع آوری ثروت و دارایــی تحلیل می روند. 
آن ها از دســت دادن مناســبت های خانوادگی، 
هم نشینی با دوســتان نزدیک یا اوقات فراغت 
را منطقی می دانند، زیرا مشاغلشــان به تلاش و 

تمرکز بی وقفه نیاز دارد.
با این حال در ســال های آتی زندگی، از دست 
دادن این لحظات باکیفیت می تواند حســرت بر 
جای بگذارد. زمان هرگز قابل بازیابی نیســت و 
مردان در نهایت متوجه می شــوند که روابط و 
تجربیات مشــترک غنابخش زندگی هستند، نه 

مقام یا اشیاء جمع آوری شده.
کار کــردن امرار معاش را ممکن می ســازد، با 
این حال بایــد بلندپروازی را با حفظ پیوند های 
معنی دار متعادل کنیم. آن معامله آتی همیشه 
منتظــر خواهد بود، اما عزیزان و عمر محدود ما 

ممکن است چنین نباشند.
۴. هوش عاطفی و ارتباط مهم است

بســیاری از مــردان با ســرکوب احساســات، 

اجتناب از گفتگو های دشوار و فقدان زبان بیان 
نیاز های روانی یا درخواســت کمک در زندگی 
به جلو می روند. با این حال سرکوب احساسات، 
ارتباطات صمیمی را محدود می کند. ناکامی در 
برقراری ارتباط صادقانــه باعث ایجاد رنجش و 

آسیب به روابط می شود.
در مراحل بعدی زندگی، از آنجایی که پیوند های 
اجتماعی معنای بیشتری دارند، ناتوانی در بیان 
احساسی یا ارتباط صمیمانه با دیگران، بسیاری 
از مــردان را ناکام می گــذارد. آن ها خیلی دیر 
گفتن  آســیب پذیری،  پذیرفتن  که  درمی یابند 
حقایق، فعالانــه گوش کردن، حــل تعارضات 
از طریــق گفتگو، و تقویت در دســترس بودن 
عاطفــی، پیوند هــای ســالم تر و مفیدتری را با 
همســر، خانواده، دوســتان و جامعــه پرورش 

می دهد.
۵. برای رشد شخصی هرگز دیر نیست

نوســازی و پیشــرفت در هر ســنی با پذیرش 
انعطــاف پذیری به جای مقاومت در برابر جزر و 
مد های تغییر زندگی آشکار می شود. هر چالش 
یا کمبــود جدیدی که بر آن غلبــه کنیم ما را 
غنی می کند. سرمایه گذاری های شکست خورده 
درس های جدیدی به ما می آموزند و انســان از 
طریق گســتره های بینش و تجلی های رشد، از 

نسخه های گذشته خود فراتر می رود.
مردان در موارد بسیار به چشم انداز ها و الگو های 
قدیمی بســیار فراتــر از سودمندیشــان تکیه 
می کنند. با این حال، با گشــودن ذهن به روی 
دیدگاه ها و تغییرات مختلف، مسیر های جدیدی 

از هدف و شادی خود را نشان خواهند داد.

۵ درس مهم زندگی که مردان اغلب خیلی دیر یاد می گیرند 
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 یــک نویســنده، گفت: برخی یافته ها نشــان 
می دهد که خشــم، تلاش برای کسب اهداف 
مطلــوب را افزایش می دهــد و اغلب منجر به 

دستیابی به موفقیت های بزرگ می شود.
روان شناســی  پژوهش های  یافته هــای  بر  بنا 
خشــم، انگیزه بخشــی قوی برای دستیابی به 

موفقیت های چالش برانگیز در زندگی است.
نویســنده ارشــد یــک مطالعه کــه اخیرا به 
بررســی ارتباط احساسات با موفقیت پرداخته 
اســت، می گوید: »مردم اغلب بــاور دارند که 
بودن در وضعیت شــادی ایدئال اســت و اکثر 
آن ها دســتیابی به خوشــحالی را هدف اصلی 

زندگی شان می دانند.«
هیتر لنچ می گوید: »این ایده که احساســات 
مثبت برای ســلامت روانی و خوشحالی ایدئال 
هستند در روان شناسی احساسات به وفور دیده 
شده است، اما تحقیقات اخیر نشان می دهد که 
مخلوطی از احساسات شامل احساسات منفی 
از قبیل خشم می توانند به نتایج بهتری منجر 

شوند.«
نظریه کارکردگرایانه احساسات که ده ها سال 
است مطالعه می شود، می گوید همه احساسات، 
خوب یا بــد، واکنش به رویداد هایی در محیط 
زندگی شخص هستند و هدف از آن ها افزایش 
هشــیاری فرد در موقعیتی اســت که نیازمند 

واکنش فرد است.
هر احساسی یک پاسخ متفاوت را فرا می خواند. 
مثلا، غم نشان می دهد که فرد نیازمند کمک و 
حمایت عاطفی سایرین است؛ درحالیکه خشم 
می گوید که فرد نیاز دارد اقدامی انجام دهد و 

بر موانعی که بر سر راهش قرار دارد فائق بیاید.
محققــان بــرای فهــم بهتر نقش خشــم در 
دستیابی به اهداف روی ۱۰۰۰ مشارکت کننده 
تحقیق کردند. آن ها سه آزمایش انجام دادند. 
در هر آزمایــش آن ها تــلاش کردند که یک 
واکنش احساسی )شــامل خشم، تعجب، میل 
یا غم( یا وضعیت خنثای احساســی را در افراد 
ایجاد کنند و بلافاصله آن ها را با یک موقعیت 

چالش برانگیز مواجه کنند.
در یکــی از آزمایش ها به مشــارکت کنندگان 
تصاویری نشان داده شــد که قصدشان ایجاد 
واکنش های عاطفی شــدید یا خنثی بود و بعد 
از آن ها درخواســت شد که یک جدول کلمات 

متقاطع را حل کنند.
در آزمایش دوم، هدف دســتیابی به امتیازات 
بــالا در یک بازی ویدیویی اســکی بود که دو 

حالت داشت: یکی پرچالش و یکی کم چالش.
در طی همه این آزمایش ها، خشم توانایی افراد 
در دستیابی به هدف را در مقایسه با کسانی که 
در وضعیت خنثی قرار داشــتند، افزایش داده 
بود.در برخی از موارد، خشــم یا باعث افزایش 
امتیاز یا باعث واکنش ســریع تر شــده بود. در 
یکی از آزمایش ها نیز باعث شــده بود که فرد 

برای موفقیت دست به تقلب بزند.
از مطالعات  محققان داده هــای مجموعــه ای 
مربوط به انتخابات ســال های ۲۰۱۶ تا ۲۰۲۰ 
در آمریکا را نیز بررسی کردند. قبل از انتخابات 
ریاست جمهوری از مشارکت کنندگان پرسیده 
شــده بود که اگر نامزد محبوب شــان انتخاب 
نشود چقدر خشمگین می شوند. بعد از انتخابات 

از آن ها پرسیده شد که آیا رأی داده اند و به چه 
کسی رأی داده اند. مشارکت کنندگانی که گفته 
بودند اگر نامزدشــان برنده نشــود خشمگین 
می شــوند، بیش تــر احتمال داشــت که رأی 
بدهند، اما خشم اثری روی گزینه انتخابی شان 
یافته ها نشــان  نداشــت. لنچ می گوید: »این 
می دهد که خشــم تلاش برای کســب اهداف 
مطلــوب را افزایش می دهــد و اغلب منجر به 

دستیابی به موفقیت های بزرگ می شود.«
لنچ می گوید: اثر خشــم در تشویق افراد برای 
رســیدن به موفقیت و تکرار کســب موفقیت 
در رســیدن بــه اهــداف در موقعیت هایــی 
شد  مشــخص  بود.  مرتبط تر  چالش برانگیزتر، 
که خشــم در موقعیت هایی که هدف در آن به 
سادگی به دســت می آمد با احتمال دستیابی 
به موفقیت همبستگی کم تری داشت. مثلا در 
بازی ویدیویی کم چالش که هدف ســاده تری 
بود خشــم با رســیدن به هدف همبســتگی 
کم تری داشت. لنچ همچنین می گوید: با اینکه 
خشــم با افزایش احتمال موفقیت و کســب 
امتیــازات بیش تــر مرتبط بود، امــا در برخی 
مواقع تعجب یا میل نیز با افزایش دســتیابی 
به هدف مرتبط بود. این تحقیق نشان می دهد 
احساساتی که اغلب منفی دانسته می شود مثل 
خشم، بی حوصلگی و غم می توانند مفید باشند. 
»مردم اغلب ترجیح می دهند که از احساسات 
مثبت بیش تر از احساســات منفــی به عنوان 
ابزاری برای رسیدن به موفقیت استفاده کنند 
و بیش تر تمایل دارند که احساســات منفی را 

نامطلوب و ناسازگار بدانند.«

 می خواهید موفق شوید؟ خشمگین شوید! 
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کتــاب »چــه کســی لبــاس مرا 
پوشــید« خاطــرات آزاده جانبــاز 
محســن فلاح اســت که بــه قلم 
دکتر محبوبه شمشــیرگرها نوشته 
شده و توســط انتشارات سوره مهر 
روایت  کتاب  این  منتشر شده است. 
رزمنده ای اســت که فروردین سال 
به  فتح المبین  عملیــات  در   ۱۳۶۱
اســارت نیروهای بعثــی درمی آید 
و لباس هایش در محل اســارت جا 

می ماند.
چند روز بعد، پیکر شهیدی به خانه 
محســن فلاح آورده می شــود که 
کاملا شــبیه او بوده و لباس های او 
را به تن داشــته. مدتی بعد، نامه ای 
از طرف صلیب ســرخ و از عراق به 
خانواده می رســد که نشان می دهد 
محسن زنده اســت اما پذیرش این 
موضــوع از طــرف خانــواده ای که 
محسن را به خاک ســپرده بودند،  
راحت نبود. در نشســتی با حضور 
راوی و نویسنده این کتاب به همت 
تم اســتوری در کافه کتاب زیتون به 
بررســی حاشــیه هایش پرداختیم. 
در ابتــدای ایــن نشســت، جانباز 
محسن فلاح )راوی کتاب( گفت: به 
مادرمان می گفتیم عزیز؛ به او گفتم 
عزیز جان! منم... دیــدم بنده خدا 
ضعیف شــده. یک دندان در دهان 
ندارد. بنده خدا ۱۰ سال انتظار من 
را کشیده بود و ۱۳ سال انتظار برادر 
شــهیدم را و در آخر جنازه برادرم 
آمد. وقتی نگاهــش کردم زانوهایم 
سست شــد و زمین خوردم. خودم 
را ســینه خیز کشیدم روی پاهایش 
و هی داد زدم کــه ما چه بلایی به 
سر تو آوردیم؟ چه کار کردیم با تو؟

قهرمان اصلی،  مادرم بود
حلقه گل بــه گردنــم  انداختند و 
من حلقــه را  انداختم گردن مادرم، 
قهرمان اصلی اینها هســتند نه ما. 
ایشــان تا چهار ســال بعد از پدرم 
بودند و ســال ۹۲ بــه رحمت خدا 
رفتند. ســردار حاج قاسم سلیمانی 
یک بار به دیدارشان آمدند که پدرم 
بود و یک بار آمدنــد که پدرم نبود. 
من ســپاهی بودم، افسران ارشد را 
برای یک مراسم خاطره گویی دعوت 

کرده بودند. در ســتاد مشترک به 
ســالن دعوت کردند و زیاد بودیم. 
در ردیف اول نشســتیم و ســردار 
حاج قاسم ســلیمانی آمد و پیش ما 
نشست. سردار ســلیمانی آن زمان 
این طور معروف نبود. من ایشــان را 
قبلا در جبهه دیده بودم. احوالپرسی 

کردیم و نشستیم.
   
ë  بر قاسم سلیمانی  گریه حاج 

مزاری که نام مرا داشت
یــک نفرآمــد وگفت ســردار! آن 
شخصی که به شــما معرفی کردم 
ایشان است. گفت: عجب، پس شما 
را یک بــار دفن کرده انــد! این طور 
احوالپرسی کردیم و بعد از مراسم، 
سردار دســت مرا گرفت و گفت بیا 
برویم. وارد اتاق شــدیم و صحبت 
کردیم و به من گفت می شــود یک 
بار من را ســر قبر آن شهید ببری؟ 
گفتم بله. گفــت کی؟ گفتم همین 
الان. ســاعت ۲ حرکــت کردیم و 
رفتیــم. گفت نه بــه هیچ کس نگو. 
کلاه های خاکی ســر ســردار بود. 
سردار ســلیمانی سر قبر آن شهید 
نیم ســاعت گریه کرد. سردار رفت 
و بعــد از چند ماه دوباره زنگ زدند 
و گفتند سردار سلیمانی می خواهد 
با شما صحبت کند. گفتند آماده ای 
که دوباره با هم ســر قبر آن شهید 
برویــم؟ باز هم آمــد. من آن زمان 
در شــهریار بودم. ما سال ۱۳۸۴ به 
شهریار رفتیم. سردار سلیمانی بعد 
از سه بار آمد و به من گفت می شود 
به خانه شــما بیاییم؟ رفتیم و پدر 
من خیلی مریض بود. چند ســکته 
کرده بود. بار دوم که به خانه ما آمد 
به صورت سجده وار پای مادر ما را 

بوسید و احوالپرسی کرد.
   
ë چرا خاطراتت را نمی نویسی؟

ایشــان به من گفتند چرا خاطراتت 
را نمی نویســی؟ گفتم نوشته ام. اما 
سازماندهی  که  نیســت  هیچ کسی 
کنــد که خانم دکتر شمشــیرگرها 
قول دادند که می نویســم و به چاپ 

می رسانم. زحمت زیادی کشیدند.
   
ë آشنایی در راهیان نور

نیز  شمشــیرگرها  محبوبــه  دکتر 
در ایــن نشســت گفــت: مــن به 
موضــوع خاطــرات و خاطره خوانی 
پیش  داشتم.  زیادی  بســیار  علاقه 
از این که به دانشــگاه بــروم و بعد 
از آن هــم همین طور بــود و زیاد 
کتــاب می خواندم؛ به ویژه در زمینه 
خاطــرات جنــگ مطالعــه زیادی 
داشتم و سال ها بود خاطرات کسانی 
را که اســیر شده بودند ، می خواندم. 
من از سال ۱۳۸۵ در سازمان اسناد 
و کتابخانه ملی مشغول شدم و بعد 
از مدتی به عنوان عضو هیأت علمی 
آنجا پذیرفته شدم و زمینه کار من 
پژوهش بود.من همچنان به خواندن 
کتــاب خاطــرات علاقه مند بودم و 
به طور تصادفی در ســفر راهیان نور 
با آقای فلاح آشــنا شــدم و دیدم 
روایت هایی را در اتوبوس می گویند. 
ویژگــی روایت های ایشــان و لحن 
گفتاری شــان طوری بود که متوجه 
شــدم جوانان همراه ما و دانشجو ها 
خوش شــان می آیــد و اســتقبال 

می کنند.
   
ë روایت های جذاب

یک بار خواب بودم و از صدای خنده 
دوستان بیدار شــدم. دقت کردم و 
دیدم چه روایت هــای جالبی دارند 
و من تا به حال اینها را نشــنیده ام. 
همان جا با ایشــان صحبت کردم و 
پرســیدم کسی اینها را نوشته است 
که گفتند نــه. من در آن زمان تازه 
قلم به دست گرفته بودم و گفتم اگر 
مایل باشید من آمادگی دارم که این 

کار را انجام بدهم.
   
ë کار من سفارشی نبود

دکتــر شمشــیرگرها افــزود: این 
کار ســفارش حوزه هنری یا جای 
دیگری نبــود و کاملا دلی بود. من 
آن سال از رساله دکتری دفاع کردم 
و به اســتراحت ذهنی نیاز داشتم و 
فرصت خیلی خوبی بــود و قبل از 
این که وارد عرصه پژوهشی سنگینی 
شوم، این کار را که برای من بسیار 

جالب بود، شروع کردم.
   
ë گفت وگوها در محل کار

زیادی  وقــت  به صورت شــبانه روز 
می گذاشتم و از آقای فلاح خواهش 
می کــردم بــه محــل کار من در 
ســازمان اسناد ملی تشریف بیاورند 
و با هم صحبت کنیم و ایشــان هم 
بلند  روزهای  می کردنــد.  همراهی 
بهار و تابستان بود. گاهی از ساعت 
۲ تا ساعت ۷ عصر گفت وگوها ادامه 
داشــت. کل گفت وگو ها آنجا و در 
انجام شد.سعی  اتاق شــخصی من 
می کردم تا جلسه بعد که آقای فلاح 
را می بینــم صوت هــا را پیاده کنم 
چون برای من سؤال پیش می آمد و 
دوباره از ایشان می پرسیدم. این طور 
نبــود که کار را تلنبــار کنم و یک 
سال دیگر از ایشــان سؤال بپرسم. 
به همین دلیل کار ســریع تر پیش 
ایشــان همراهــی خوبی  می رفت. 
داشــتند و تلاشــی دو نفره بود و 

زودتر به نتیجه رسید.
   
ë روایت اسارت محسن فلاح

آزاده جانبــاز، محســن فــلاح در 
ادامه این نشســت گفت: در نقد و 
بررســی به ما گفتند که این کتاب، 
قهرمان ســاز اســت. این کتاب کلا 
عاطفی است و عاطفی نوشته شده 
اســت. خواهر من و محمود قوامی 
و دو آزاده ای کــه در انتهای کتاب 
من صحبت کرده اند از نظر عاطفی 
حرف زده انــد. وی در روایت اتفاقی 
که برایش افتاده بود، افزود: شــهید 
دیگــری را به جای من دفن کردند. 
عراقی ها در ابتدای اســارت، لباس 
من را در آوردند و کنــار  انداختند. 
ما در منطقه دشــت عباس بودیم و 
در این منطقه شــب ها، سرد است. 
بنده خدایی سردش بوده، لباس من 
را می پوشــد و بعد شهید می شود. 
کسی که آن شهید را برمی دارد، مرا 
افتاده ام.  من  می بیند  و  می شناخته 
دقیق می شــود و می بینــد اتیکت 
و کارت های شناســایی به اسم من 
اســت. مــن در چهــارم فروردین 
اســیر شــدم و در دوازده فروردین 
در شــهریار و در محله ما تشــییع 
جنازه ای به اسم من در جریان بود. 
شباهت ظاهری وجود داشته و فقط 
به لباس اکتفا نشــده بود. پدر من 

سر قبری می رفتم که به اسم خودم بود!
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می گفت من سه بار صورتش را پاک 
کردم و هر سه بار دیدم محسن است 
و شــک نکردم. عموی من می گفت 
بیشــتر از ۱۰۰ بار روی جنازه را باز 
کردیم و خیلی ها دیدند و حتی یک 

نفر هم شک نکرد.
   
ë !تو محسن نیستی

عموی من چهار سال است که فوت 
کــرده و تا این اواخر هــر بار من را 
می دید، می گفت ما محسن را مؤید 
و مؤکــد دفــن کردیــم! منظورش 
این بود که تو چه کســی هســتی 
کــه اینجــا نشســته ای؟! خیلی ها 
می آمدند و از من اطلاعات خودشان 
را می پرســیدند. که من چه کســی 
هســتم؟ پســرم چه کســی است؟ 
خانواده من چه کسی هستند؟ خانه 
ما کجاست؟ و بعد می گفتند محسن 
جــان اطلاعاتت دقیق اســت ولی 
خودت دقیق نیستی!این ماجرا جزو 
عجایب جنگ است. این که شهیدی 
را به جای کسی بیاورند، زیاد اتفاق 
افتاده است ولی از اینجا به بعد و این 
موضوع که شــهیدی باشد که قابل 
شناســایی باشــد و همه صددرصد 
تاییدش کنند و نفر اصلی برگردد و 
به نفر اصلی شــک کنند، منحصر به 

فرد است.
   
ë  سر قبری می رفتم که به اسم

خودم بود!
محسن فلاح با اشاره به این که این 
تردید ها تا الان هم وجود دارد، گفت: 
ســنگ قبر به نام من تا ســال ۹۴ 
روی قبر شــهید بود چون تا زمانی 
که مادرم زنده بــود، اجازه نمی داد 
ســنگ را عوض کنند. می گفت این 
مراد من اســت. این به من حاجت 
می دهد. وقتی مادرم فوت کرد، من 
خواستم سنگ را عوض کنند؛ چون 
بالای سر قبری می رفتم که به اسم 
خودم بود!هر بار خســته و کوفته از 
مأموریت آمده ام، آن شهید به خواب 
من آمد و گفت من این طور راضی و 
راحتم. من سه مادر دارم. یک مادرم 
حضرت زهرا؟س؟ است که شب های 
جمعه دورش می نشینیم. یک مادرم 
»عزیــز« اســت که بــرای من گل 
می آورد و بالای ســر من می نشیند 
و قــرآن می خواند و یــک مادر هم 
مادر خودم است که می گوید کجایی 

پسرم؛ من به این راضی ام.
   
ë !همه شهید را دیدند

شهید در شــب ازدواج ما هم آمد و 

همه او را دیدند! در پایان مراسم که 
خواستیم از مردم تشکر کنیم، گفتیم 
این شخصی که اینجا بود کجاست؟ 
یکی گفت برای من چایی گذاشت؛ 
یکی گفت من را بــه بالای مجلس 
تعارف کرد؛ یکی گفت جایش را به 
من داد. همه یک چیزی از این آدم 
گفتند و ما تعجب می کردیم که چرا 

از او عکس و فیلم برنداشتیم.
   
ë !من محسن فلاح هستم

دو شب بعد من در خواب دیدمش. 
فکــر می کــردم خــودم را در آینه 
می بینم ولی گفت نترس! من هستم. 
من بودم که به جشــن ازدواج شما 
آمدم. گفتم تو که هستی؟ گفت من 
محسن فلاح هستم... گفتم محسن 
فلاح من هســتم! گفــت حالا من 
هم باشم چه می شــود؟! گفتم چرا 
خــودت را نشــان نمی دهی؟ گفت 
راضی ام. دنبال من نیایید. من به این 
راضی ام.  من از خواب بیدار شــدم. 
صــدای اذان صبح می آمــد. مادرم 
داشــت لباس می شست. گفتم عزیز 
بود؟  که  پریشــبی  مهمان  می دانی 
گفت آره؛ همین شهید بود. محسن 
بود... مادرم به او می گفت محســن. 
گفتم در خــواب می دیدمش. مادرم 

گفــت چه می گفــت؟ می گفت ولم 
کنید؟!... گفتم: بله.

   
ë تا برگشتم، محسن رفته بود

مــادرم اطمینان داشــت. مــادر و 
خواهــرم در چهلــم ایــن شــهید 
می خواســتند به تهران بروند. مادرم 
را از محله ما در شهریار سوار ماشین 
می کند و بــه تهران می آورد. برادرم 
نبش دانشگاه شریف زندگی می کرد. 
مادر مرا با ماشــینش می برد و سر 
و کوچه محل زندگــی برادرم پیاده 
می کند. مادرم می گفت: سر و گردن 

و موها کاملا تو بودی. 
در طــول راه، خواهــرم بــه مادرم 
است...  ببین محسن  عزیز!  می گفت 
وقتی پیاده شــده بودند، مادرم یک 
۱۰۰تومانی بــه او می دهد بلکه به 
این بهانه چهــره اش را ببیند ولی او 
صورتش را نشان نمی دهد و می گوید 
من افتخاری شما را آورده ام، من هم 
پسرت هســتم.مادرم می گوید تا در 
رابســتم وبه خواهرت نگاه کردم و 
برگشــتم، دیدم نیست!... مادرم این 
روایت را تعریــف می کرد و خواهرم 
گریه می کــرد. خواهرم از این ماجرا 
افسردگی شدید شد. خواهرم  دچار 

می گوید من چند بار او رادیده ام. 
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نشست رونمایی از رمان »ماتروشکا« 
نوشته شیما جوادی در کتابفروشی 
کتابستان تهران با حضور تعدادی از 

اهالی داستان و ادبیات برگزار شد.

ë  راضیه تجار: من، تکثیر شده
در آثار دیگران هستم

راضیه تجار، داستان نویس و مدرس 
داستان نویسی در ابتدای این نشست 
گفت: کســانی که ادبیات را دوست 
دارند، قوم و خویش هستند و گاهی 
بعد از مدتی کسانی از این اهالی را 
هم می بینند که خون شان، همدیگر 
را می کِشد.وی افزود: من از خواندن 
این رمــان لذت بردم. از ســال۶۷ 
تــا امــروز کلاس داستان نویســی 
نینداخته ام،  هم  وقفه ای  و  داشته ام 
چون ستون خیمه زندگی ام همین 
کلاس هاســت. با خــودم می گویم 
اگر چند کتاب هم کمتر بنویســم 
در عوض مهم این اســت که تکثیر 
شده در آثار دیگران هستم و باعث 
افتخارم اســت.این عضو انجمن قلم 
ادامه داد: رویــای کودکی من این 
بود که بین بچه ها آبنبات های رنگی 
تقســیم کنم و بعدهــا فهمیدم که 
می خواســته ام کلمات را بین افراد 
تقسیم کنم. ما می کوشیم عشق مان 
را بین افراد تقسیم کنیم. من حال 
شــیما جوادی را درک می کنم که 
ســال ها تلاش کرده و حالا نتیجه 
تلاشش را می بیند. امیدوارم جامعه 

ادبی ما قدر این زحمات را بداند.
   
ë قصه گویی، ویژگی زنان است

تجار با اشــاره به نقــش زنان پس 
از پیــروزی انقلاب اســلامی افزود: 
مهم است که خانم ها بعد از انقلاب 
حضور جدی تری در جامعه دارند و 
قلم دســت می گیرند و می نویسند 
و کارهای شــان با استقبال بیشتری 
روبــه رو می شــود. قصه گویــی هم 
ویژگــی زنــان اســت کــه باعث 
موفقیت شان شده است. غیر از این 
که از دولت ها توقع داریم از جوانان 
حمایت کننــد، خودمان در فضای 
مسئولیت  احساس  باید  هم  ادبیات 
کنیــم و حامی جوانان باشــیم.وی 
ادامه داد: روز اولی که خانم جوادی 
به کلاســم آمدند، یک دلنوشــته 
آوردند و به تدریج رو به رشد بودند 
و کارشــان قوی شــد. خواندن این 
رمــان از خانم جوادی باعث اعجابم 
شد. حجم این کتاب گرچه می شد 
کمتر باشــد اما خوشــبختانه اثری 
نیســت که آب به آن بســته شده 
باشد. تجربه های زیبایی در این اثر 
اجازه  نویسنده  و خوشبختانه  است 
داده تا سوژه اش پخته شود و این از 
محسنات کار است. معلوم است که 
این رمان بارها بازنویسی شده و این 
سوژه منافقین خیلی جای کار دارد.

   
ë  نویسنده به درستی شخصیت

ژله ای ساخته است
راضیه تجار گفت: ورود نویسنده به 
این داستان خوب بوده و به خوبی هم 
تمام شده. گرچه شخصیت داستان 
متزلزل اســت، چون پدر و مادرش 
منافق بوده انــد. این دختر در طول 
مسیر داستان می خواهد مادام شبیه 
مادر باشــد و انگیزه هایش به سمت 
و ســوی او بر ود و چنین شخصیتی 
نویسنده  باشــد.  نمی تواند محبوب 
ساخته  ژله ای  شخصیتی  به درستی 
و این حــس مدام دیده می شــود. 
شــخصیت ها در رمــان باید ســیر 
تحولی داشته باشند و خانم جوادی 
توانسته این ســیر تحولی را نشان 
بدهد.وی تصریح کرد: هوشــمندی 
نویســنده در پیرنگ مهم اســت و 
جوادی توانســته پیرنگ را به خوبی 
پیش ببــرد. خوش آغازی رمان هم 
مهم اســت و این ویژگــی و قلاب 
خوب برای خواننده را در این رمان 
می بینیم. جوادی به  عنوان یک زن 
نویسنده توانســته از بو و رنگ هم 

به خوبی در داستانش بهره ببرد.
   
ë  نیما اکبرخانــی: از خواندن

ماتروشکا لذت بردم
نیما اکبرخانی، نویسنده و ویراستار 
داستانی انتشارات کتابستان معرفت 
نیز در این نشست، گفت: بین علما 
در ادبیــات اختلاف نظرهای زیادی 
وجــود دارد کــه کارکــرد ادبیات 
اولین  برخی می گوینــد  چیســت. 
کارکرد ادبیات، لذت اســت، وقتی 
ایــن لذت باشــد، محتــوا در جان 
برای  وقتــی  می نشــیند.  مخاطب 
اولین بار ماتروشکا را خواندم همین 
لذت بود که نظرم را جلب کرد.  وی 
افــزود:  منافقین فــارغ از یک گروه 
سیاسی یا امنیتی، یک فرقه هستند 
و عجیب اســت که هیچ گروهی در 
دنیا نتوانســته تا این حد طولانی و 
مســتمر علیه یک کشــور معتبر از 
اعضای ســازمان ملل دشمنی کند. 
شهید لاجوردی هم به این موضوع 
در زندان و سال ۱۳۵۲ اشاره کرده 
بود.اکبرخانی به تســلط نویســنده 

بر فرم ســخن گفت و اشــاره کرد: 
به همین علــت، محتوای رمان هم 
توانسته برای مخاطب به خوبی ارائه 

شده و باورپذیر باشد.
ë  کردم    شیما جوادی: سعی 

کاری کنم که خواننده احساس 
ضرر نکند

نویســنده ماتروشکا  شیما جوادی، 
گفت: سختی های  نشســت  این  در 
نویسندگی ربطی به مخاطب ندارد 
و مهم ترین وظیفه یک نویسنده این 
است که داستانش را به خوبی روایت 
کاســتی هایی  داســتان،  این  کند. 
دارد امــا اولین رمان من اســت و 
کوشــیده ام اصولش را رعایت کنم. 
مــن قبل از هر چیز یــک خواننده 
حرفه ای کتاب بوده ام و سعی کردم 
کاری کنم تا خواننده احساس ضرر 
نکند.وی افزود: من نســبت به کارم 
حساســم و وســواس دارم و وقتی 
تحقیق می کــردم، مطالعاتی درباره 
آزاردهنده  منافقین داشتم و خیلی 
بود. حکایت منافقین، سراسر پوچی 
اســت اما به خوبی روی اعصاب آدم 
راه می رود!جــوادی ادامه داد: ایده 
اولیه رمانم خیلی متفاوت بود و هر 
چه جلوتر رفت از من فاصله گرفت. 
نبود سیاسی  قرار  داستانم  آدم های 
و امنیتی باشــند و تمــام تمرکزم 
شخصیت  روان شناســانه  بعد  روی 
بزرگ ترها  سیاست زدگی  بود.  رمان 
می توانــد دنیای سراســر تردید را 
بــرای فرزندان شــان بســازد. دلم 
)شخصیت  »سِــودا«ی  می خواست 
اصلی رمان( درب و داغان را نشــان 
بدهم و ســازمان وقتــی می خواهد 
آدم های شــان را انتخاب کند، سراغ 
کســانی می رود که نه قلب دارند و 
نه احســاس.  وی تصریح کرد: این 
داســتان اولم اســت و تلاش کردم 
بهترین اثر را عرضه کنم.در انتهای 
این نشســت، شیما جوادی تعدادی 
از کتاب ها را بــرای حاضران، امضا 
کرد. ایــن کتاب به تازگی توســط 
ویراستاری  با  کتابســتان  انتشارات 

الهام بیگلری منتشر شده است.

سعی کردم خواننده ام احساس ضرر نکند
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نشست »چرایی الگو بودن کتابشهر« با حضور 
علی محمــد اســماعیلی، مدیرعامل مجموعه 
کتابشهر و جمعی از اهالی رسانه و نشر برگزار 

شد.
کتابشهر  مجموعه  عملکرد  بررسی  اسماعیلی، 
را مســتلزم توجه به اقتضائــات، هویت، مدل 
کســب و کار، شــرایط فعالیت آن و این که آیا 
دولتی اســت یا خصوصی، دانســت و با اشاره 
بــه تجربه ۱۷ ســاله خود در حــوزه توزیع و 
فروش کتاب در فضا های مختلف فروشــگاهی 
خصوصی و غیرخصوصی گفت: بعد از ورود به 
مجموعه کتابشــهر تلاش کردم از تجربه های 
کسب شده اســتفاده کنم؛ علاوه بر این سعی 
کردم همــه مطالباتی را که پیشــتر در مقام 
مطالبه گــر مطرح می کــردم، اعمال کنیم.وی 
افــزود: مدل های مختلف کتابــی و غیرکتابی 
بررســی شــد اما با توجه به این که فعالیت در 
حوزه کتاب باید با توجه به ویژگی های خودش 
تعریف شــود و مهم تر این که جزئی از سازمان 
تبلیغات بودیم و هســتیم، یعنی وابستگی به 
حاکمیت؛ بنابراین شرایطی به مجموعه مترتب 
می شود؛ به عنوان مثال برخی فعالان فرهنگی 
از همــکاری بــا مجموعه حــذر می کنند و با 
رفت و آمد مسئولان، علاوه  بر تغییر سیاست ها 
و رویکردها، کســب وکار فعــالان فرهنگی نیز 
دســتخوش تغییر می شــود. در این شــرایط 
ســخت، برای اجرای طرح فعلی کتابشــهر با 

مشکل مواجه بودیم.
   
ë شراکت با بخش مردمی

مدیرعامل مجموعه کتابشــهر درباره شــیوه 
عمل این مجموعه بیان کرد: اســاس فعالیت 
در مجموعه کتابشهر، شراکت با بخش مردمی 
اســت؛ به این ترتیب که ســرمایه از سازمان 
تبلیغات و کار از بخش مردمی.وی با اشاره به 
آغاز فعالیت کتابشهر در فصل و مدیریت جدید 
گفت: فعالیت جدید مجموعه کتابشــهر زمانی 
آغاز شــد که در برخی شهرهای کشور، نشان 
تجاری »کتابشــهر« به اصطلاح سوخته بود و 
در برخی شهرها نیز اصلا وجود نداشت و برای 

مردم شناخته شده نبود.
   
ë  تأمین مکان مناسب

اســماعیلی ادامــه داد: از مجموع ۲۴شــعب 
کتابشــهر، ۱۲شــعبه در فصل جدید فعالیت 
مجموعه ایجاد شــده است. یکی از مسائل در 
آغاز فعالیت جدید، حفظ ۱۲فروشگاه قبلی بود 
که طی ۱۰سال تأسیس شده بودند.مدیرعامل 

مجموعه کتابشهر، تأمین مکان مناسب را یکی 
ازچالش های اصلی تأسیس کتابفروشی ارزیابی 
کرد و افــزود: تصور ابتدایی جمــع جدید به 
مجموعه کتابشــهر بعد ازتجربه حضور دریک 
انجمن صنفی، دسترســی به بهترین مکان ها 
بود؛ درحالی که  کتابفروشــی  تأســیس  برای 
این طور نبــود؛ به عنوان مثال تصمیم مان برای 
توقف فعالیت شعبه بهارستان تغییر کرد و این 
شعبه با این توضیح که در تهران شعبه دیگری 
نداریم، حفظ شد.اســماعیلی همکاری بخش 
استان های ســازمان تبلیغات اسلامی به غیر از 
چند منطقه را چندان مطلوب ندانست و گفت: 
اســتان کرمان از نمونه های برتر در همکاری 
با مجموعه کتابشهر برای تأسیس کتابفروشی 
اســت.وی با تأکید بر اهمیت مکان جغرافیایی 
از مجموع  ادامه داد:  برای تأسیس کتابفروشی 
۱۲کتابفروشــی های کتابشهر که پیش از دور 
جدید فعالیت داشــتند، فقط شعبه زاهدان در 
موقعیت مناسبی تأسیس شده است. درمجموع 
این ۱۲کتابفروشی براساس ضرورت مدیریتی 
حفظ شــده نه این که موقعیت جغرافیایی آنها 
مطلوب باشــد. چند ملک فروشگاهی ازجمله 
در رشت، خرم آباد و دماوند را مدیران تبلیغات 

شهر از مجموعه کتابشهر پس گرفت.
   
ë چیستی الگوی کتابشهر

اســماعیلی درباره چیستی الگوی کتابشهر که 
نظر مسئولان دولتی را جلب کرد، گفت: اتصال 
ظرفیت دولتــی به ظرفیت مردمــی، ویژگی 
اصلی الگوی کتابشــهر است؛ البته پیشتر این 
شیوه در دیگر مجموعه ها اجرایی شده بود.وی 
با طرح این پرســش که آیا کتابشهر در فضای 
کسب و کار موفق است یا نه؟ بیان کرد: برای 
پاســخ به این پرســش، ابتدا باید موفقیت را 
تعریف کنیم. معتقدیم کتابفروشــی باید یکی 
از کانون های فرهنگی و اجتماعی شــهر باشد؛ 
به عبارت دیگر کتابفروشی باید به یک جریان 
فرهنگی شــهر تبدیل شود. ماندگاری و ثبات، 

دومین شاخص است.
   
ë حمایت از کتابفروشی ها

مدیرعامل مجموعه کتابشــهر درباره سازوکار 
حمایت از کتابفروشــی های مجموعه کتابشهر 
گفت: حمایت از کتابفروشــی ها، پلکانی است 
و شرکا باید بعد چند ســال با وجود تغییرات 
مدیریتی در حوزه کتاب باقی بمانند و توانایی 
فعالیت مســتقل را داشــته باشــند. این الگو 
اجرایی شــده و برخی کتابفروشی ها با وجود 

پرداخــت حقوق نیروهای خــود و حق اجاره 
اداره می شــود. اجاره نیز پلکانی اضافه شــده 
نه براســاس تورم؛ البته حق اجاره در دومین 
ســال دوبرابر تعیین شــده که به طور طبیعی 
بیش از تورم سالانه است. اجاره در قالب سهم 
مشارکت محاسبه می شــود. هدف از حمایت 
پلکانی، تحقق ماندگاری است.اسماعیلی ادامه 
داد: بحث دیگــر، راهبری اســت. بنابراین بر 
راهبری مدیریت شعب تمرکز کردیم؛ به عبارت 
دیگر به حوزه مرکز تأمین و پخش کتاب ورود 
نکردیم؛ حتی فروشــگاه داری هم نکردیم بلکه 
به مشــاوره، راهبری و تأســیس کتابفروشی 
تمرکز کردیــم. تأکید بر این شــیوه، موجب 
شــد تا ســازمان تبلیغات، رویکرد مجموعه را 

سختگیرانه ارزیابی کند.
   
ë حفظ اعتبار »نشان تجاری« کتابشهر

وی با بیان این که حفظ اعتبار »نشان تجاری« 
کتابشــهر، هدف اصلی در راهبــری مدیریت 
شــعب اســت، افزود: پیدا کردن شریک برای 
اداره شعب کتابشهر خیلی دشوار بود بسیاری 
از افراد مشــغول در فروشگاه ها، سابقه فعالیت 
در کتابفروشــی نداشــتند؛ پس آورده اصلی 
کتابشهر، افزودن ۳۰ نفر به ناوگان کتابفروشی 
اســت. برخی شعب کتابفروشــی نیز فعالیت 
خوبی نداشتند که به تغییر کارگزار منجر شد.

   
ë جریان نقدینگی

وی ادامه داد: درحالی که یکی از جذابیت های 
کسب و کارها، جریان نقدینگی است اما با توجه 
به این که ســازمان تبلیغات اسلامی، مأموریت 
کاسبی و تأســیس شرکت ندارد، نقدینگی در 
اختیار کارگزاران است. علاوه  بر این کارگزاران 
با ناشــران و پخش ها نیز در ارتباط هستند و 
انتخاب کتاب نیــز دراختیار آنهاســت. البته 
درمجموعه سامانه کارشناسی وجود دارد برای 

این که چه کتاب هایی عرضه نشود.
مدیرعامل مجموعه کتابشهر افزود: درمجموع 
عرضه ۳۰۰عنــوان کتاب از بــزرگان انقلاب 
اســلامی مانند حضــرت امام خمینــی )ره(، 
رهبرمعظم انقلاب اســلامی، شــهید مطهری 
و شــهید بهشــتی، شــهید صــدر، آیــت ا... 
جوادی آملــی، علامه مصباح، شــهید آوینی، 
آقای حائری شیرازی و آقای علی صفایی حائری 
را الزام کردیم. در مدل »کتابشهر« تصدیگری 
حداقلی است و اختیار در حداکثر ممکن قرار 
دارد؛ البتــه اجرای آن برای افرادی که دخل و 
خرج فروشگاه را در اختیار دارند، دشوار است.

استفاده دولت از الگوی کتابشهر
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برای اولین بار وارد مســجد جامع 
شهر پل سفید شدم. بارها از کنارش 
رد شــده بودم اما وقت نماز نبود تا 
داخلش شوم. این بار اما صدای اذان 
ظهر شنیده می شــد و من درست، 
مقابل درِ مســجد بــودم. پله ها را 
پایین رفتم و از درِ چوبی و قدیمی 
شبســتان که داخل شــدم، حس 
نمازگزاران  با  باصفا  خوب مسجدی 

پرتعداد به جانم ریخت.
با  فرش هــای دســت بافت قدیمی 
مهرهایــی تمیز و مرتب و پیرمردها 
و جوانانی کــه در صف های منظم 
نشســته بودند تا اذان و اقامه گفته 
شــود. بعد از نماز در گوشــه ای از 
حیــاط مســجد، تصاویــری روی 
دیوار نظــرم را جلب کرد. نزدیک تر 
رفتم. عکس هایــی از روحانی باصفا 
و صمیمــی شــهر، ایــن بخش از 
مســجد را در حالی زینت داده بود 
که مزار عالمی ربانی نیز به چشــم 
می خــورد؛ مزار آیت ا... حاج شــیخ 
ولی ا... رســکتی با سنگی مرمرین و 
زیبا. نشــان یکی از برادران آیت ا... 
را درخیابان اصلی شهر گرفتم و به 
مغازه ای ساده و قدیمی رسیدم که 
کیسه های برنج، نشان می داد کسب 
و کارش چیست. حاج آقا رسکتی در 
حالی برایم از بــرادر گفت که روی 
میــز کارش،  چند جلــد کتاب داغ 

و تــازه با تصویــری از آیت ا... دیده 
می شــد. کنجکاو شــدم و ماجرا را 
پرسیدم. نســخه ای از کتاب »برقله 
دیانت« را هدیه داد تا بیشتر و بهتر 
با زندگــی آیت ا... رســکتی، چهره 

مشهور سوادکوه آشنا شوم. 
   
ë ...کتابی برای پاسداشت آیت ا

»برقلــه دیانــت« را حــاج عطاا...
رسکتی که برادر آیت ا...است، نوشته 
و درساری با کمک انتشارات ماتیسا 
به دست چاپ ســپرده است. حاج 
عطاا... که خود بازنشســته مخابرات 
اســت، در آستانه ســومین سالگرد 
ارتحال برادر، دســت به قلم شــده 
تا با جمــع آوری روایات و خاطرات 
بازمانــده از آیت ا...، نــام او را بیش 
ازپیــش،  ماندگارکنــد. او در ابتدا 
به زندگی برادر پرداخته و ســپس 
خاطراتی را به روایت خود و ســایر 
دوســتان و آشــنایان جمع آوری و 
تقریــر کــرده اســت. او در مقدمه 
نســبتا طولانی کتابش به این نکته 
اشــاره کرده اســت که به فرموده 
رسول مکرم اســلام)ص( کسی که 
سرگذشت و تاریخ مؤمنی را بنگارد، 
بی گمــان او را احیا کرده اســت...

منوال  اقدام حاج عطاا...همبرهمین 
بوده وخواسته اندزندگی یکی ازعلما 
رابرای آینــدگان ثبت وضبط کنند.

آن طور کــه در ابتدای کتاب معلوم 
است، تقریظ های آیت ا... حاج شیخ 
آیت ا...حاج شیخ  لائینی،  محمدباقر 
شــرف الدین نظری و آیــت ا... حاج 
شیخ یحیی صادقی مازندرانی بر این 
کتاب، ارزش علمی و استنادی آن را 

بالابرده است. 
   
ë نه به سکه طلای بهار آزادی

در بخشی ازکتاب درباره فعالیت های 
دردوران  آیت ا...رســکتی  اجتماعی 
درجایگاه  ایشــان  ورفتــار  انقلاب 
به  بنیاد شــهید ســوادکوه  رئیس 
نقل از آقایــان حاج محمد حامدی 
و حاج موسی راســتگو آمده است: 
رسکتی  آیت ا...  مرحوم  شــخصیت 
ابعاد گوناگونی داشــت، به خصوص 
در زمینــه فعالیت هــای اجتماعی 
خدمتگــزاری ایشــان بــه مــردم 
ایشــان  بود. در کارنامه  ســتودنی 
چندین مرتبه اعزام به اتفاق هیأتی 
از علما و بازاریان، اصناف، کارمندان 
به  اجرایی  مدیران دســتگاه های  و 
ویــژه در معیــت حضــرت آیت ا... 
نظری از ناحیه ســتاد کمک رسانی 
به جبهه های نبــرد حق علیه باطل 
با مدیریت مرحوم حاج  مازندران و 
محمــد شــکوهی و حــاج منصور 
یوســفی و اینجانب )نگارنده کتاب( 
دیده می شــود. من توفیق همراهی 
بــا این مرکب و کاروان نور را جهت 
بررســی کمبودها و درخواست های 
و  عزیز  رزمنــدگان  برای  تدارکاتی 
پشــتیبانی از آنها در منطقه جنگی 
جنوب و غرب کشــور و جمع آوری 
کمک هــای مردمی در قالب کاروان 
راهیــان نــور و همچنین حمایت و 
کمک رسانی و بازدید از زلزله زدگان 
اســتان گیلان روســتای بره ســر 
از توابــع دیلمان کــه تخریب صد 
داشتم. خدمات  بود،  شده  درصدی 
آیت ا... رسکتی مخصوصا در تصدی 
ریاست بنیاد شهید سواد کوه بسیار 
چشــمگیر و درخور تقدیر و تشکر 

است. 
جالــب توجه اســت در مدت چهار 
ســال یعنــی ســال های ۱۳۶۱ تا 
۱۳۶۴ هیچ گونــه دریافت حقوق یا 
پاداش یا تحت عنــوان حق الزحمه 

وجــود  ایشــان  کاری  برنامــه  در 
نداشــته. حتی در ایام عید نوروز از 
طرف بنیاد شــهید مرکز یک قطعه 
ســکه طلای بهــار آزادی به عنوان 
عیــدی به همه کارکنــان از جمله 
برای شخص ایشــان در نظر گرفته 
و ارسال می کردند که حاج آقا آن را 
نمی گرفتند و اذعــان می نمایم که 
در طول همــکاری، حتی یک ریال 
به عنــوان حقوق و پاداش یا عیدی 
دریافت نکردند و از دریافت ســکه 

معذور بودند.
   
ë سرکشی به خانواده شهدا

گستردگی و پراکندگی بنیاد شهید 
سواد کوه بسیار است و ازروستاها و 
شــهرهای زیادی از جمله سوادکوه 
مرکزی، ســوادکوه شــمالی شامل 
و  شــیرگاه  زیــراب،  شهرســتان 
روســتاهای لفور و کل روســتاهای 
دودانگــه از بنــدرج و فریم صحرا 
تحت پوشش بوده و تعداد شهدای 
گلگــون کفن و کبوتران ســرخ فام 
مهاجر بالغ بر۵۰۰شهید سعید فقید 
بنیاد شهید سواد کوه  تحت پوشش 

می شدند.
 در تمــام یادواره ها از خواندن نماز 
میــت و تشــییع جنــازه و تدفین 
و مراســم خاکســپاری و برگزاری 
مراســم ســوم و هفتــم و چهلم و 
همچنین برگــزاری اولین و دومین 
و حتى سومین سالگرد به امامت و 
زعامت و ســخنرانی آیت ا...رسکتی 
برگــزار می گردید. ایشــان بالغ بر 
دوهزار خطابه و منبر داشــتند که 
بدون چشمداشــت مــادی و فقط 
با  انجــام می دادند و  فی ســبیل ا... 
توجه به کهولت سن، به هیچ عنوان 
ابراز خســتگی نمی کردند. ایشــان 
همواره اعتقاد قلبی و اذعان داشتند 
که ما همه ملت، مدیون خون پاک 
شــهیدان و خانواده معظم شــهدا 
هستیم. ایشــان علی رغم دوری راه 
روســتاها و پراکندگی و گستردگی 
آنها به خانواده معظم شهدا سرکشی 
می کردند و از هیچ کوششــی برای 
فروگذار  آنهــا  گرفتاری های  رفــع 
نمی کردند و این کار به  طور دائم در 

برنامه هفتگی شان قرار داشت. 

پلی سفید و روشن تا آسمان
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وقتی خانم جوادی را برای گفت وگو 
دربــاره کتاب »زندگــی پای تخته 
سیاه« به کافه  کتاب زیتون دعوت 
کــردم، ذوق دیــدار و همکلامی با 
دیگری  شــیرینی های  به  ایشــان 
نیز آمیخته شــد. دو معلم دیگر از 
همچنین  و  پیشکســوت  همکاران 
همســر و خواهر و چند دانش آموز 
قدیمی  خانم جوادی هم ســر میز 
حاضر شدند و یک عصرانه دلنشین 

را رقم زدند.
خاطرات خانم ها آهنی و بخارایی از 
دوران تدریس شان هم خواندنی بود 
که امیدوارم تدوین کنند و به دست 
چاپ بسپارند. این شما و این لذت 
خواندن متن گفت وگو با یک خانم 

 معلم دوست داشتنی.

ë  چه شد که تصمیم به نوشتن
گرفتید؟

من در بیان خواسته هایم به صورت 
کلامی ضعیف هستم. بهتر از حرف  
زدن، می نویسم و با نوشتن منظورم 
را راحت تــر و کامل تــر به مخاطب 
می رســانم. فرزند یکی از همکاران 
من تعجــب می کرد و می گفت چرا 
مادر من در طول ۳۰ سال فقط در 
۲ مدرسه درس داده است ولی خانم 
جوادی در ۹ مدرســه مشغول بوده 
اســت. چون من انتخاب می کردم 
زیرا ضعفی در ارتباط گیری کلامی 
نمی توانستم خواسته هایم  و  داشتم 
را بگویم و پیشــنهاد بدهم و از این 
رو هــر چه مدیــر می گفت اطاعت 
می کــردم و وقتی شــرایط طوری 
بود که نمی توانستم ادامه بدهم به 
جای ایــن که حرفم را بزنم ترجیح 

می دادم، نباشم.

ë  در حقیقت شــما به نوشتن
پناه برده  اید.

بله، نوشــتن برای مــن فضای پناه 
بردن است.

ولــی لازم بــود این نوشــته ها به 
مخاطبش برسد.

می رساندم. در هر جایی که احساس 
موثر  می تواند  متــن  این  می کردم 
باشــد به طریقی آن را به مخاطب 

که  می آمد  پیش  کم  می رســاندم. 
برای دلم بنویســم و در گوشــه   ای 
نگهــداری کنم یا پــاره کنم و دور 
بریــزم. هر چه نوشــته ام مخاطب 

داشته است.

ë  نوشــتن از چه زمانی شروع
شد؟ چه زمانی حس کردید که 
می توانیــد حرف های تان را با 

نوشتن بزنید.
فکر می کنــم از اوایل دهه ۷۰ بود. 
در ارتبــاط با آمــوزش و پرورش، 
نوشــتن من به سال های ۱۳۸۴ به 
بعد برمی گردد. من در دوران ســفر 
بسیار می نوشتم به ویژه در ارتباط 
با مــدارس ایرانــی نامه نگاری های 
زیادی داشــتم. ولی پیش از آن یا 
نمی آید.بعد  یادم  یا  نمی نوشــته ام 
از ســفر به انگلیس احساس کردم 
نامــه را تصحیح کنم  که می توانم 
و در نوشــتن خطای کمتری دارم 
و حس کــردم نامه ماندگاری دارد. 
در برخورد های کلامی ســوء تفاهم 
زیاد پیش می آمد ولی در نوشــتن 
ســوء تفاهم ها به حداقل می رســد. 
چون می شود به طور مستند گفت 
که من این را نوشــته ام و خواسته 
نوشــتن در  اســت.عادت  این  من 
دو ســال تنهایــی ام در انگلیس به 
مــن کمک زیادی کــرد که بهتر و 
بیشتر بنویسم. وقتی به ایران آمدم 
نامه نگاری ام خوب شده بود و از هر 
کسی که دلخور می شدم برایش نامه 
می نوشــتم. آن زمان با ایمیل آشنا 
نشــده بودم و بلد نبودم. هنوز هم 
بلد نیستم چون به دنبالش نرفته ام  
ولی برای نوشتن، تایپ یاد گرفتم.

من از هــر نامه   ای که می نوشــتم 
یــک نســخه کپــی می گرفتم. در 
انگلیس کلی پــول کپی داده ام. در 
آنجا مطلبی با عنوان »هر جا بروی 
آســمان همین رنگ است« نوشتم 
کــه در کیهان چاپ شــد.وقتی در 
انگلیــس بــودم یکــی از بچه های 
مدرسه سپند با من تماس گرفت و 
بعد از آن تماس جریان نامه نگاری 
ما با هم شروع شــد. ایشان اکنون 
از من  ایشــان یادی  پزشک است. 
کرده بود و برایم شیرین و دلچسب 

بود و یک ماجرا را نوشتم و جریان 
نوشتن و نامه ها با آن تماس تلفنی 
شروع شد. در این رابطه که دنیایت 
را خــودت می ســازی، بنابراین هر 
جــا که بروی آســمان همین رنگ 
اســت. یک روایت از شرایط روحی 
من بود که با آن تماس خوشــحال 

شده بودم.

ë  نوشته ها دارند  برخی عقیده 
در نظرات شبکه های اجتماعی 
و نامــه لحن ندارد و شــاید 
کنند  سوء تفاهم  دچار  را  افراد 
و  است  برعکس  شما  نظر  ولی 
می گویید در نوشــته راحت تر 
منظور خود را بیان می کنید... .

شاید به دلیل این که بسیار حساس 
می کنم. طورفکــر  ایــن  هســتم 
احســاس می کنم درنوشتن منطقم 
راراحت تر  غلبــه می کند وحرفــم 

می زنم.

ë  جلد روی  عکــس  مورد  در 
کتاب صحبت کنیم؛ ظاهرا یکی 
از این بچه هــا بعد ها به چاپ 

عکسش اعتراض کرده بود!
بلــه، یکی از بچه هــا اعتراض کرد. 
ابتدا خود من هم موافق گذاشــتن 
عکــس نبودم. به جایی رســید که 
آقــای قزلی گفتنــد طراحی روی 
جلد در محدوده وظایف شما نیست 
و ما تصمیم می گیریــم؛ البته این 
حرف را زدند تا مــن را آرام کنند. 
من می گفتم بایــد رضایت اینها را 
بگیریم و ایشــان گفتند: اگر امروز 
به خانمــی که دو تا بچه دارد زنگ 
بزنیــم و بگوییم می خواهیم عکس 
شــما را روی جلد بگذاریم، ندیده 

مخالفت خواهدکرد. 
گفتند مســئولیتش با من اســت.

فقط یک نفــر که تصویرش در این 
عکس چندان واضح نیســت به من 
پیام داد و گفت: خانم جوادی چاپ 
کتاب تان را تبریــک می گویم ولی 
بهتر بــود که برای انتشــار عکس 
اجــازه می گرفتید! بــه آقای قزلی 
گفتم من نمی توانم جوابی ندهم، به 
این موضوع چه باید گفت؟ ایشــان 
جواب خوبی دادند و گفتند بگویید: 

»کتاب را بخوانید و ایرادات مهم تر 
را بگیرید.«ولــی من دلم نیامد این 
جواب را برای آن دختر بنویســم. 
عذرخواهــی کردم و نوشــتم من 
اگر می خواهید  و  نیســتم  مسئول 
شماره انتشارات جام جم را به شما 
بدهم که ایشــان گفتند نه، همین 
توضیحات کافی اســت، اما یکی از 
ویژگی های خوب این کتاب، همین 

عکس روی جلد است.

ë  کتاب دانش آمــوزان،  تمام 
شما را خوانده اند؟

بیشترشــان  بگویــم  می توانــم 
خوانده اند. خبر دارم که حداقل دو 
نفر از این بچه هــا امروز آموزش و 

پرورشی هستند.
وسال  هم ســن  زمان ماکه  معلمان 
زندگی  به مخفی کردن  شماهستند 
خود ازدانش آموزان اصرارداشــتند. 

شما هم چنین حسی داشتید؟
من هــر جا که ضرورتی احســاس 
از زندگی ام می گفتم ولی  می کردم 
این طور نبود که بنشینم و داستان 
تعریف کنم. یعنی در ماجراهایی که 
تعریف می کردم سعی داشتم حتما 

در دنباله اش نتیجه گیری باشد. 
مثلا در مورد این که روش خواندن 
بچه ها با هم فــرق می کند، من از 
اختــلاف روش درس خوانــدن دو 
پســرم می گفتم که در یک محیط 
و دریــک مجموعه و با یک تربیت، 
از  دارند.یکــی  دو روش متفــاوت 
دانش آموزان من که پزشــک است 
وقتــی کارت عروســی اش را برایم 
آورد، پشــت در کلاس ایســتاد و 
گفت شما یک جمله به من گفتید 
و خیلــی به درد من خورد. شــما 
نباشــید که  این  گفتیــد: »دنبال 
آدم بی عیــب پیدا کنید. دنبال این 
مقابل  عیب های طرف  که  باشــید 
باآن  را بشناسید وببینید می توانید 
عیب هــا زندگی کنید یا نه؟!«وقتی 
کتــاب من به دســت خانم اعزامی 
که ناشــر است رســید و کتاب را 
خوانــد یــک ویژگی خــوب ازمن 
معرفی کرد و گفت شــما می توانید 
دارد،  وجود  آدم هارابااشــکالاتی که 

بپذیرید.

تجربیاتم به درد معلم ها می خورد
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چرا قاعده ۵ساعت را امتحان نمی کنید؟ کمترین 
فایــده اش این اســت کــه در دورهمــی بعدی 
خانوادگی آدم جالب تری خواهید بود و در بهترین 

حالت می تواند به درآمد شما بیفزاید.
هــر روز از ۲۴ســاعت، یــا اگــر خیلــی اهــل 
از ۱۴۴۰دقیقه  دقیق هســتید،  حســاب وکتاب 

تشکیل شده است.
یــک آدم معمولی در جهان ۸ســاعت می خوابد 
)هلندی ها بیشــترین و ســنگاپوری ها کمترین 
ســاعت خواب در شــبانه روز را دارند(. ۱۶ساعت 
زمــان بیداری برای خرج کردن وجود دارد )البته 
اینکــه می گوینــد در خواب چیز یــاد بگیری را 

فراموش کنید(.
باید آن ۷-۸ساعتی که در طی روز سخت مشغول 
کار هستیم را )البته هلندی ها کمتر از بقیه ما کار 
می کنند( از این مقدار کم کنیم؛ بنابراین می ماند 

۹ساعت زمان باقی مانده در شبانه روز.
بخش زیادی از این ۹ســاعت صرف اداره زندگی 
می شود: خرید، کار های خانه، کار بدون دستمزد 
)مثل مراقبت و نگهــداری از دیگران( و خوردن 
و نوشــیدن. البته که تفاوت های فرهنگی در این 
بین تفاوت زیادی ایجاد می کنند. مثلا، داده های 
وبســایت Our Word in Data نشان می دهد 
که »مردم در فرانســه، یونان، ایتالیا و اسپانیا در 
مقایسه با سایر کشور های اروپایی زمان بیشتری 
را به غذا خوردن اختصاص می دهند.« آمریکایی ها 
کمتریــن زمان را )۶۳دقیقه( در روز به خوردن و 

نوشیدن اختصاص می دهند.
شگفت آور نیست که کار بی دستمزد و مراقبت و 
نگهداری از دیگران نیز بین جنسیت های مختلف 
تفاوت های چشــمگیری دارد. بر طبق وبســایت 
OECD، »در سراســر جهان، زنان ۲ تا ۱۰برابر 
بیشــتر از مردان در کار نگهداری بی دستمزد از 
بنابراین اوقات آزاد جنسیت ها  دیگران هستند.« 
نیز بــا هم تفاوت دارد. مثلا در نــروژ و نیوزیلند 
تفاوت قابل اغماض اســت. اما در پرتغال و هند، 

مردان در مقایســه با زنان ۵۰برابر بیشتر اوقات 
فراغت دارند.

ë قانون ۵ساعت
امــا در کل اغلب آدم ها چندســاعتی وقت اضافه 
دارند که به کار هایی که دوســت دارند اختصاص 
دهند. بیشــتر از نیمی از جمعیــت این زمان را 
به تلفن هایشــان اختصاص می دهنــد. اما این ها 
کارآفرینی،  داســتان های  که  نیســتند  آن هایی 

اختراع و موفقیت شان در آینده به گوش برسد.
در چند دهه اخیر یــک صنعت خانگی پا گرفته 
که به بررســی و مــرور ارزش هــای میلیونر های 
»خودســاخته« می پــردازد. یکــی از یافته های 
کلیــدی ایــن صنعت خانگــی مفهــوم »قاعده 

۵-ساعت« است.
این قاعده درباره صرف یک ســاعت از روز برای 
یادگیری، تفکر و بازاندیشی است. این کار را ۵روز 
در هفته انجام می دهیم )که قاعده ۵-ســاعت را 

می سازد(.
این قانون به بنجامیــن فرانکلین برمی گردد که 
لااقل یک ســاعت از هــر روزش را به طور خاص 
به یادگیری چیزی تازه اختصاص می داد. او صبح 
زود بیدار می شد تا مطالعه کند و بنویسد. او حتی 
باشگاه هنرمندان و تجربه کنندگان خودش را نیز 
راه انــدازی کرد. خیلی ها از جمله ایلان ماســک، 
بیــل گیتس و اوپرا وینفری امــروز از این قاعده 

پیروی می کنند.
ایده پشــت این قضیه آن است که اختصاص یک 
ســاعت از روز به آموزش ذهن را تمرین می دهد، 
مهارت هایتان را بهبود می بخشــد و باعث تمرین 
نظم و انضباط در حدی عالی می شــود. در مورد 
آموزش، قاعده ۵-ساعت مهارت و دانش را در ما 

ارتقا می دهد.
ë چطور این ساعت را بگذرانیم؟

حتی اگر بپذیریم که خردی در پشــت این قاعده 
وجــود دارد باز هم پذیرش آن دلهره آور اســت. 
بعد از یک روز کاری طولانی با چشــمانی خسته 

و ســردرد ضربان دار، اغلب ما بــه دنبال ریموت 
تلویزیون هستیم تا یک صفحه از کتاب تولستوی. 

اما قاعده ۵ساعت سه »گام اولیه« دارد.
ë هر چه می توانید یاد بگیرید

کتــاب چاپی خوانــدن فقط یکــی از روش های 
یادگیری اســت، اما تنها روش یادگیری نیست. 
درحقیقت، اگر از خواندن لذت نبرید، بعید است 

که چیزی هم یاد بگیرید.
امــروز پادکســت، کتاب صوتــی و رادیو همگی 
روش هایــی عالی بــرای گذران یک ســاعت تان 
هســتند. علاوه بر آن، اینترنــت مملو از مقالات 
آموزشی، ســرگرمی و تنویرکننده افکار است که 
قابل هضم تر از کتاب های قطور و سنگین هستند.

ë تجربه کردن
ارتقای خویشــتن همیشــه به معنای پر کردن 
ذهــن از حقایق نیســت. موفق تریــن آدم ها در 
زندگی آن هایی نبودند که ناگهان به یک گنجینه 
جادویی در جنگل برخوردند، بلکه آن هایی بودند 
که آزمون و خطا کردند و بار ها و بار ها شکســت 

خوردند.
تیم هارفورد، در کتابی با عنوان »ســازگاری: چرا 
موفقیت همیشــه با شکست شــروع می شود«، 
می گوید موفقیت یعنی ما »ابتــدا ایده های تازه 
را جســتجو و چیز های تــازه را امتحان کنیم و 
بعــد همین طور که پیش می رویــم بازخورد ها را 
جستجو کنیم و از خطاهایمان یاد بگیریم.« چیز 
تــازه ای را امتحان کنید. چیز متفاوتی را امتحان 
کنید. وقتی تجربه می کنیــم، هم خوش گذرانی 

می کنیم و هم چیز های زیادی یاد می گیریم.
ë بازاندیشی

شکســت فقط تاجایی ارزشــمند است که بتواند 
باعث بهبود آینده شــود. به قول ســاموئل بکت 
»دوباره تلاش کن. دوباره شکســت بخور. این بار 
بهتر شکست بخور.« هر شکستی متفاوت است و 
هر شکستی از شکست قبلی به پیروزی نزدیک تر 
اســت. روش های متفاوتی برای تفکر وجود دارد. 
برای برخی بازاندیشــی و تفکر در قالب نوشــتن 
خاطرات روزانه، یادداشت های روزانه یا ۱۰دقیقه 

نشخوار فکری حاصل می شود.
برای بقیه ممکن اســت بــه معنای بار ها صحبت 
کردن درباره رویداد ها و موشکافی آنچه رخ داده 
است باشد. وقتی درباره روز ها و خطاهایمان فکر 
می کنیم، شکســت را به تجربه ای آموزنده تبدیل 
می کنیم.پس چــرا نمی آیید قاعده ۵ســاعت را 
امتحان کنیم؟ کمترین فایده اش این است که در 
دورهمی بعدی خانوادگی آدم جالب تری خواهید 
بــود. در بهترین حالت می تواند به درآمد شــما 

بیفزاید.

قانون ۵ ساعت؛ قانونی که زندگی شما را تغییر می دهد 
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خودســاخته  ثروتمنــدان  اکثــر 
هســتند و ثروت خود را از طریق 
ترکیبی از کار ســخت، تحصیل و 

سرمایه گذاری به دست آورده اند.
تیم کورلی، نویســنده و کارشناس 
ثروت، ســال ها با صد هــا میلیونر 
مصاحبــه کرده اســت تــا عادات 
و طــرز فکــر آن هــا را بیامــوزد. 
او به این نتیجه رســید  تحقیقات 
که ۲۰ درصد از میلیونر ها علیرغم 
داشتن درآمد طبقه متوسط، اولین 
میلیون دلار خود را در اواســط تا 
اواخر ۳۰ سالگی به دست آوردند. 
آن ها با صرفه جویــی و پس انداز و 
سرمایه گذاری منظم حدود ۲۰٪ یا 
ثروت اندوزی  درآمد خود  از  بیشتر 

کردند.
حــدود ۲۸ درصــد از میلیونر هــا 
ریسک های  شــدن  ثروتمند  برای 
درگیر  آن هــا  کرده انــد.  زیــادی 
کار هــای پرمخاطره و با پاداش بالا 
بودند. این افــراد انتخاب می کنند 
که ورزشــکار، نوازنده، کارآفرین یا 
بازیگر حرفه ای شــوند. اکثر آن ها 
موفق نمی شــوند، اما کســانی که 
موفق می شــوند، به مراحل بالایی 

از موفقیت دست می یابند. میانگین 
دارایی خالص آن هــا ۷.۴ میلیون 
دلار اســت. بیــش از ۳۰ درصد از 
مردم با پیروی از مسیر معمول بالا 
رفتن از نردبان شرکت و رسیدن به 
سمت های مدیریتی میلیونر شدند. 
این مدیران به طور متوسط پس از 
۲۲ ســال ۳.۴ میلیون دلار درآمد 

دارند.
در حرفه خود، افــراد موفق دارای 
قــدرت فوق العــاده انعطاف پذیری 
هســتند؛ توانایی بازگشت به عقب 
در هنگام زمین خوردن، سرسختی 
ذهنــی برای غلبه بر طرد شــدن، 
هوش هیجانی برای دیدن گذشته 
مخالفــان و اعتماد بــه نفس برای 
باور به خود در حالی که هیچ کس 
دیگری ایــن کار را انجام نمی دهد. 
چهره های موفق قبــل از اینکه به 
ثروت  کســب  عمومی،  رســمیت 
و مشــاغل پردرآمد پــی ببرند، بر 

شکست ها غلبه می کنند.
در اینجا ۱۰ عــادت افراد ثروتمند 

آورده شده است:
از  بســیاری  فروتنانــه:  زندگــی 
زندگــی  متواضعانــه  میلیونر هــا 

از  را  خــود  ثــروت  و  می کننــد 
طریق ســبک زندگی تجملاتی یا 
مصرف گرا بودن آشــکارا به نمایش 
نمی گذارند. آن ها ممکن اســت با 
ماشین های معمولی رانندگی و در 

محله های پایین زندگی کنند.
صرفه جویــی مهم اســت: یکی از 
ویژگی های رایج در بین میلیونر ها 
صرفه جویی اســت. آن هــا تمایل 
دارند مراقب مخارج خود باشــند، 
در خرید های خود به دنبال ارزش 
باشــند و از بدهی های غیرضروری 

اجتناب کنند.
میلیونر ها  عاقلانه:  ســرمایه گذاری 
بلندمدت  ســرمایه گذاری  معمولًا 
را بر مخــارج کوتاه مــدت ترجیح 
می دهند. آن ها بــر ایجاد ثروت از 
طریق ســرمایه گذاری در ســهام، 
اوراق قرضه و املاک و مســتغلات 

تمرکز می کنند.
کمتر از حــد توان خــود زندگی 
کنیــد: میلیونر ها اغلــب کمتر از 
درآمد خود خرج می کنند و فضایی 
برای پس انداز و سرمایه گذاری باقی 
می گذارند. آن هــا از افزایش بیش 
از حــد هزینه های مالــی اجتناب 

می کنند.
روحیــه کارآفرینــی: بســیاری از 
افراد  یا  میلیونر ها صاحبان مشاغل 
خوداشتغال هســتند که از طریق 
کارآفرینی کنترل سرنوشــت مالی 

خود را به دست گرفته اند.

تحصیلات و کار سخت: تحصیلات، 
سختکوشــی و تعهد به یک حرفه، 
عوامل کلیدی در جمع آوری ثروت 

در طول زمان هستند.
از  ایجاد شبکه ای  اجتماعی:  روابط 
روابط حمایتــی و مربیان می تواند 
برای موفقیت شغلی و ایجاد ثروت 

بسیار مهم باشد.
ســواد مالی: میلیونر هــا تمایل به 
کسب ســواد مالی دارند و در مورد 
سرمایه گذاری، مالیات و امور مالی 

شخصی آگاهند.
ارزش ها را به نســل بعدی منتقل 
کنید: بسیاری از میلیونر ها متعهدند 
که به فرزندان خود مسئولیت های 
مالی را آموزش دهند و ارزش های 
القا  را  سختکوشــی و صرفه جویی 

کنند.

چندعادت میلیاردر های خودساخته را بشناسید 
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محدودیت های  بــا  شــدن  بزرگ 
مالی چالش های خــود را دارد. با 
این حال، در این مشکلات مزایایی 
نهفته است که شخصیت فرد را به 
شــکلی منحصر به فرد و قدرتمند 

شکل می دهد.
آن هایــی کــه با مشــکلات مالی 
مواجــه بوده اند، مســیری را طی 
کــرده اند که به آن هــا تاب آوری 
روانــی، تدبیــر و کاردانی و درکی 
زندگی  واقعی  ارزش های  از  عمیق 

بخشیده است.
در ادامه از چندنقطه قوت کســانی 
خواهیــم گفــت که در فقر رشــد 

کردند.
۱- قدر چیز های کوچک را می دانند
بــزرگ شــدن بــدون پــول زیاد 
بتوانید لذت درون  باعث می شــود 
گنجینه های کوچک زندگی را پیدا 

کنید.
این امر مثل مناســبت های خاص و 
ویژه مانند سال نو می ماند؛ به طوری 
که اگر هر روزه بود، دیگر قدرش را 
نمی دانســتید. اما اگر مجبور باشید 
تمام ســال را برایش انتظار بکشید، 
نهایت  برســد،  فرا  بالاخــره  وقتی 

استفاده را از آن می برید.
همینطــور اگــر نتوانیــد غــذای 
به  بخرید،  برای خودتان  حسابی ای 
ســینما بروید یا حتی هر زمان که 
دل تان خواســت مرخصی بگیرید، 
فوراً ارزش بسیار زیادی برایتان پیدا 
می کند، چون برای شــما چیز نادر 

محسوب می شود.
این طــرز فکر در مــورد چیز های 
غیر مادی هم صــدق می کند. مثلًا 
شــام خانوادگی فرصتی نــه صرفاً 
برای غذا خــوردن، بلکه برای جمع 
شــدن به دور هم و گرامی داشتن 
همبســتگی ای است که فراتر از آن 

غذای روی میز است.
همینطور پیــاده روی در پارک هم 
فرصتی نه صرفاً برای ورزش کردن، 
بلکه بــرای غرق شــدن در زیبایی 
طبیعت اســت، چیزی که شما یاد 
گرفته ایــد آن را چیــزی پیش پا 
افتــاده و کم ارزش نبینید و قدرش 
را بدانید؛ بنابراین این نوع طرز فکر 
باعث می شود چیز های معمولی در 

نگاه شــما تبدیل به چیز های خارق 
العاده و اســتثنایی شود. منظور نه 
صرفاً شاکر بودن، بلکه توانایی دیدن 
زیبایی در چیز های ساده ی زندگی 
اســت و اینکه بتوانیــد الهام بخش 
دیگران باشید تا آن ها هم همانگونه 

باشند.
۲- مدبر و کاردانند

رشــد کردن در محدودیت مالی به 
این معنا اســت که شما این امکان 
را ندارید که هر مشــکلی را با پول 
حل کنید. در چنین شــرایطی شما 
مهارت زیادی در پیدا کردن راه حل 
پیــدا می کنید، مثــل تعمیر کردن 
یک وسیله ی خراب به جای خریدن 

یک نوی آن.
یا اســتفاده از وســایل دست دوم 
صرفــاً ترفندی بــرای صرفه جویی 
مالی نیست، بلکه مهارتی است که 
از دل ضرورت به وجود آمده، چیزی 
که کمبود را تبدیل به فرصتی برای 

خلاقیت می کند.
در اختیار نداشتن یک حساب بانکی 
پر از پول باعث شکل گیری مهارت 
تحقیق و تفکر انتقادی هم می شود. 
شــما گزینه های مختلف را به دقت 
فرصت ها  بهترین  می کنید،  بررسی 
را شکار می کنید و به دنبال تخفیف 

هستید.
مسأله صرفاً بر سر پول نیست. بلکه 
منظور این اســت که قــدر قران به 

قران پول تان را بدانید.
رایگان،  پیدا کــردن جایگزین های 

مأموریت هر روزه ی شما است.
ایــن مهارت می توانــد در زمینه ی 

یــا حتی شــغل هایی که  پژوهش 
به تجزیه و تحلیــل مقادیر زیادی 
اطلاعات نیاز دارند، مورد اســتفاده 
قر گیرد؛ و این امر مهارت شــگت 
انگیزی محســوب می شود چرا که 
شما را تبدیل به فردی مشکل گشا، 
مدبر و کاردان می کند که با سخت 
شــدن وضعیــت، دســت از تلاش 

نمی کشد.
۳- تاب آوری روانی بالایی در زمان 

سختی دارند
اگر با چالش های مالی بزرگ شــده 
باشــید، ســختی های زندگی برای 
شما شکل متفاوتی خواهند داشت. 
چنین افــرادی به جــای اینکه به 
مشــکلات به چشــم یک مانع نگاه 
کنند، آن را فرصتی برای بالا بردن 

تاب آوری روانی خود می بینند.
در شــرایطی که همیشــه راه حل 
ســریعی در اختیار نباشــد، فرد در 
مواجهــه بــا چالش هــای پیش رو 

مهارت پیدا می کند.
مثلًا خرابی ماشــین بــه طور حتم 
اتفاق خوشــایندی نیست، اما وقتی 
مشکل حل و تمام شد، می توانید به 
عقــب برگردید و به خودتان افتخار 
کنیــد که توانســتید راه حلی پیدا 

کنید.
 چه اینکــه خودتان یاد گرفتید که 
چطور تعمیرش کنید و چه اینکه از 

فرد دیگری کمک گرفتید.
بســیار  موقعیت های  شــک  بدون 
دیگری شــبیه به این برایتان پیش 
آمده که ناخواســته با آن ها مواجه 
شدید، اما همان ها شما را از ویژگی 

بســیار ارزشــمند تاب آوری روانی 
برخوردار کردند.

به لطــف همین موضوع اســت که 
می تواند سخت کار کنید و انضباط 
خود را حفظ کنید. شما زمانی هیچ 
گزینــه ی دیگری جز این در اختیار 

نداشتید.
امــا یــک روز یا شــاید هــم حالا 
می توانید خودخواســته این مهارت 
را به کار بگیرید، نــه به این خاطر 
که مجبور هســتید مخارج خود را 
تأمین کنیــد، بلکه به این دلیل که 
شــما آزادانه تصمیم گرفته اید که 
می خواهید به هدفی دســت یابید و 
هیچ چالش جلودارتان نخواهد بود.

۴- همدل اند
رشد کردن در محیطی با چالش های 
مالــی اغلب به این معنا اســت که 
شاهد مشــکلات اطرافیان تان بوده 

اید.
شــما دیده اید که والدین تان چند 
شــغل داشتند، همســایه هایتان با 
مشکلات مشابهی دست و پنجه نرم 
می کردند و دوستان تان برای تأمین 
مخارج خود دســت بــه تصمیمات 

دشواری می زدند.
بسیار  این شــرایط می تواند  دیدن 
دشــوار و ناراحت کننده باشــد. اما 
در عین حال، این امر باعث شــکل 
گیــری یک حس همدلــی و درک 

عمیق در شما می شود.
وقتی کســی از مشکلات مالی خود 
صحبت می کند، شــما با او نه صرفاً 
بلکــه همدلی می کنید،  همدردی، 
یعنــی می توانید خــود را جای او 
بگذاریــد و درکــش کنیــد، چون 
خودتان همان شرایط را تجربه کرده 
اید. این امر شــما را به شــنونده ای 
بهتر، دوســتی حمایتگر و همکاری 

دلسوز تبدیل می کند.
درک شــما از تجربه های انسانی، از 
تعاملات سطحی فراتر می رود، امری 
که به شما این امکان را می دهد که 
با دیگران در سطحی عمیق ارتباط 

برقرار کنید.
این ویژگی باعث می شود همدلی از 
یک احساس صرف تبدیل به ابزاری 
قدرتمند برای ایجاد روابط معنادار و 

جامعه ای حمایتگر شود.

چند نقطه قوت کسانی که در فقر بزرگ شده اند 
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ســی و چهارمین نشســت نقد کتاب بزرگسال 
کتابخانه مرکزی پارک شــهر به نقد و بررســی 
کتــاب »مرا پیــدا کن« اختصــاص یافت. این 
نشســت باحضــور مــژگان بیتانــه، راوی اثر؛ 
معصومه رامهرمزی، نویســنده کتاب و شهرام 
وزیری، روان شناس بالینی و عضو هیأت علمی 
دانشــگاه به عنوان منتقد درســالن جلســات 

کتابخانه مرکزی پارک شهر تهران برگزار شد.
کتــاب مرا پیدا کن روایت زندگی مژگان بیتانه 
و شــرح فراق یک مادر و بازگویی قصه زندگی 
او و داســتان واقعی از عشق، وصال و در پایان 
غم هجران و جدایی اســت. قصه بســیاری از 
عشــق های ناکام که آغازی آتشــین دارد اما با 
دنیایی از بی مهری و نفرت به پایان می رســد.
کتاب مرا پیدا کن بــه قلم معصومه رامهرمزی 
توسط انتشارات آوای کتاب پردازان منتشر شده 

است.
   
ë خودشیفتگی انسان

شهرام وزیری، منتقد اثر در ابتدای این نشست، 
نکات خــود را درباره کتاب مــرا پیدا کن ارائه 
کرد و گفت: انســان وقتی برای نخستین بار با 
خودش مواجهه گردید، متوجه شــد نمی تواند 
از خــود حفاظت کند در نتیجه دســته جمعی 
به اســتقبال خطرات می رفت و به همین دلیل 
بشر در معرض نابودی قرار گرفت. اینجا انسان 
تلاش کرد منشــی به نام خودشیفتگی درست 
کند و از این طریق از این که در معرض نابودی 
قرار بگیرد، بترســد وفرار کنــد.وی ادامه داد: 
خودشیفتگی انســان ادامه یافت اما رازی نبود 
که پنهــان بماند و همه انســان ها برای فرار از 
خطرات، جان خــود را اولویت قرار دادند. پس 
ماکیاولیســم رواج یافت یعنی همان دغل بازی. 
انسان یاد گرفت که به همنوعان دیگرش بگوید 
مثلا اگر به جنگ یا اســتقبال خطر نمی رود به 
دلیل حفظ مثلا شــهر و ... باشد. پس انسان یاد 

گرفت دیگری را قانع کند که برحق است.   
ë چرا تو برحق هستی؟

این روان شــناس افزود: درادامه همه انســان ها 
دغل بازی را فهمیدند ودســت خود را خواندند 
و انســان باز درخطر قرار گرفت. اینجا انســان 
ویژگی جدیدی را کشــف کرد و آن وقت هنگام 
دغل بازی ازانسان دیگر می پرسید چرا تو برحق 
هســتی؟ اینجا باز انســان هایی بودند که این 
قواعــد را نمی پذیرفتند و به همین دلیل قواعد 
قهری تدوین شــد. انســان به خودش حق داد 
تا دیگری را شــکنجه بدهد برای این که قواعد 

خودش حفظ شود.

   
ë  در را  تاریــک  از صفات  یــک  کدام 

وجودتان دارید؟
وزیری افزود: انســان امروز قدرتمند اســت و 
می تواند برای جــان دیگری در صدها کیلومتر 
آن طرف تــر تصمیم بگیرد. امــا با وجود ظهور 
ابزارهای جنگی آن صفات تاریک شــخصیتی 
و ...درانســان  دغل بازی  خودشــیفتگی،  مانند 
ته نشین شد. ازخودتان سؤال کنید کدام یک از 

صفات تاریک را در وجودتان دارید؟
   
ë همه انسان ها خود را محق می دانند

وزیــری عنوان کــرد: این کتاب یک مســتند 
مشــهود و دقیق اســت. ما می خواهیم بدانیم 
بازیگران اصلی این قصه زمانی که مدام در حال 
تغییــر بودند روی کدام یکــی از صفات تاریک 
متمرکز می شــدند. آیا براســاس خرد تصمیم 
گرفتنــد؟ البتــه نباید نقش جبــر را هم روی 
تصمیم گیری ها در نظر گرفت.وی افزود: ما باید 
از دید مادری که در مقابل یک جبر قرار گرفته 
و تصمیم هایی داشــته به این کتاب نگاه کنیم 
چون انسان دارای پیچیدگی است و ممکن است 
هرکدام از ما در شــرایط گوناگون تصمیم های 
مختلفی بگیریم. از ســوی دیگر همه انسان ها 
خود را محق می دانند و برای انتخاب های شــان 
دلایلــی دارند.منتقد اثر اظهار کرد: من در این 
کتاب مشــکلات مادری که در مقابل یک جبر 
قــرار گرفته را می بینم کــه در برابر واژه ای به 
نام طلاق اســت. این کتاب بــرای ما بازنمایی 
خودمان در قصه اســت و ممکن است هرکدام 
از ما اگر به جای قهرمان قصه باشــیم انتخاب 
دیگری کنیم.وی با بیان این که کســانی که به 
خودشــان اجازه می دهند دیدگاه های دیگر را 
ببینند به حقیقت نزدیک می شــوند، افزود: در 
ســوره والعصر بیان می شــود انسان همواره در 
خسر و زیان است و لازم است در برابر مشکلات 
صبوری کند. به هر حال خوشحالم که این کتاب 
به عنوان حکایت درد یک مادر منتشــر شــده 
اســت و او جسارت این را داشته که خود را در 
معرض داوری بگذارد. گرچه رنج خوب نیســت 

اما رنج، دانشگاه بزرگی است.   
ë  برای شخصیت زن داستان گریه و بغض

نکنید
مژگان بیتانه، راوی اثر در بخش دیگری از این 
نشســت گفت: هدف من در بیان روایت ها این 
بوده که فرزندم بداند که من چگونه زیســته ام. 
برای شخصیت زن داستان گریه و بغض نکنید

شجاعت در برابر قضاوت ها و داوری ها
شــما دیگــران را صرفــاً درک نمی کنیــد، بلکه 
مشکلات آن ها را با تمام وجود احساس می کنید، 
امری که باعث می شود بتونید حمایت و تشویقی 

خالصانه داشته باشید.
۵- وجدان کاری بالایی دارند

بزرگ شدن با محدودیت های مالی باعث نهادینه 
شــدن وجدان کاری بالا در ســنین پایین در فرد 
می شود. شما شــاهد تلاش سرختانه ی خانواده ی 
خود برای تأمیــن خارج بوده اید و این امر الگوی 

شما در طرز نگاه تان به کار و زندگی بوده است.
شــاید بعضی ها دستیابی به موفقیت را چیز پیش 
پاافتاده ای ببینند، اما شــما ارزش سختکوشــی و 
استقامت را درک می کنید. هر دستاوردی، هر قدر 

هم که کوچک، گواهی بر تعهد شما است.
شــما یاد گرفته اید که موفقیت نه یک حق، بلکه 

نتیجه ی تلاش مداوم و قاطعانه است.
این وجدان کاری به نیروی پیش برنده ی شما در 
تلاش های حرفه ای و شخصی تان بدل شده است.

چه به دنبال محقق کردن هدفی شــغلی باشــید 
و چه به انجام رســاندن پروژه ای شــخصی، شما 
با همــان قاطعیتی تلاش می کنیــد که یاری گر 
خانــواده تان در عبور از چالش هــای مالی بود؛ و 
شاید از همه مهم تر اینکه، شما می دانید که مسأله 
فقط بر ســر رســیدن به مقصد نیست، بلکه مهم 
مسیری است که طی می کنید و درس هایی که در 

راه آن می گیرید.
۶- سواد مالی دارند

رشــد کردن با محدودیت های مالی ممکن است 
کمک کند از سواد مالی برخوردار شوید.

شاید از سن کم مجبور بوده اید صرفه جویی کنید، 
مخارج تــان را اولویت بندی کنیــد و تصمیمات 

اقتصادی استراتژیکی بگیرید.
یا شــاید هم یاد گرفته باشــید که ارزش پول را 
بدانید، آن را عاقلانه خرج کنید، از هدر نرفتن آن 
مطمئن شوید و تا جایی که می توانید نهایت بهره 

را از آن ببرید.
یا از همه بهتر اینکه شاید شرایط این امکان را به 
شما داده که متوجه شــوید پول چیز شیطانی ای 
نیست، باور اشــتباهی که بسیاری از مردم به آن 
اعتقاد دارند. شــما فهمیده اید کــه پول چیزی 
ضروری اســت که شــما حق برخورداری از آن را 
دارید و می توانید هر طور که مایل باشید، به شکل 

صحیح یا غلط از آن استفاده کنید.
لازم به ذکر است که این امر همیشه مثبت نیست، 
چرا که گاهی کســانی که در فقر بزرگ شده اند 
حس کمبود با آن هــا می ماند و هرگز هیچ مقدار 
پولی برای آن ها کافی نخواهد بود، به همین دلیل 
تمام زندگی خود را برای به دســت آوردن هر چه 
بیشتر پول با مشــکل رو به رو می سازند، یا وقتی 
پول بیشتری به دست می آورند، توانایی حفظ آن 

را ندارند و از دستش می دهند.



ماهنامه سراسری عشق و خلاقیت  آذر ماه 1402  شماره 80  90

برنامــه گفت وگومحــور »جلد دوم« 
از شــبکه کتــاب با حضور ساســان 
ناطق، نویسنده کتاب »خانه امن« از 

انتشارات سوره مهر پخش شد.
ناطق درباره روایت  کتاب خود، بیان 
کــرد: این کتــاب خاطرات ســردار 
ســرتیپ دوم پاســدار، بهرام نوروزی 
از اعضــای کمیته انقلاب اســلامی و 
اســت.  نیروی انتظامی  فرماندهان  از 
ازسوی  کتاب سال۱۳۹۸  این  روایت 
 - عقیدتی  تحقیقــات  دفترمطالعات 
سیاســی فراجا به ما واگذار شــد که 

ایده بسیار خوبی بود. 
وی ادامــه داد: یکــی از ویژگی های 
کتــاب خانه امن بیــان صریح بهرام 
نوروزی در روایت خاطرات خود است. 
نویسندگان  از  اعظمی  بخش  طبیعتا 
گفت وگوی  یــک  مصاحبه  می دانند 
دو طرفه است و زمانی که این اتفاق 
می افتــد و هــر دو طرف بــه خوبی 
یکدیگر را می شناسند، کار به خوبی 

پیش می رود.
 »صداقت« واژه اصیلی است که باید 
هم در نویسنده و هم در راوی وجود 

داشته باشد.
 ما در نوشــتن این کتاب از مشورت 

محتوایــی همکاران مــان در نیروی 
انتظامــی برخــوردار بودیــم و اگر 
مســأله ای بــه دلیل ایــن صداقت و 
صراحت راوی پیش می آمد، با توضیح 
مناســب آنها را متقاعد می کردیم که 
هیچ مسأله و مشــکلی در این گفتار 

نیست. 
به همین دلیل یکــی از ویژگی های 
قابل توجــه این کتــاب بیان صریح 
راوی در بازگویــی خاطــرات خود از 

وقایع جنگ است.
این نویسنده با اشــاره به آوردن نام 
پدر و مادر ســردار بهرام نوروزی در 
مقدمــه کتاب، گفت: یکی از مواردی 
که من در کارهای خود سعی می کنم 
انجام دهم، این است که خانواده این 
عزیزان را خوب نشــان دهــم. اینها 
فرزنــدان پــدر و مادرهــای ویژه ای 
هستند که شاید دیگر نسل شان تکرار 

نشود. 
برای من مهم است که بهرام نوروزی 
از چه پدر و مادری به این درجه نایل 

شده است.
ناطــق عنوان کرد: این مــوارد باعث 
می شود خواننده متوجه شود شخصی 
که من خاطرات آن را نوشــتم، کسی 

غیــر از من و جدای از من نیســت و 
ما ایران هســتیم و در این کار سعی 
کردم گوشــه هایی از کرمانشاه، بافت 
و معماری آن و شهرهای دیگر دیده 

شوند.
 هر کاری که بتواند بخشــی از آنچه 
خود راوی دارد و اقلیم زیســت بوم را 
نشــان دهد، آن لحن سعی می کند 

خود را خیلی زیباتر بنمایاند. 
و  آرزوهــا  جنــگ  طــول  در  مــا 
حســرت های زیادی داشــته ایم پس 
ما باید این موارد را در نوشــته خود 
و »مقاومت  بشناســانیم  به مخاطب 
مردمی« شــاید نزدیک ترین نمود به 

حوزه »حماسه« است. 
این نویســنده با توجه به روایت اول 
شخص برای برقراری ارتباط بی واسطه 
بین مخاطــب و راوی در این کتاب، 
و  اول شخص صمیمیت  روایت  افزود: 
زیبایی خاصــی در همذات پنداری و 

ارتباط با مخاطب برقرار می کند. 
ما با مثلثی روبه رو هستیم که اضلاع 
آن متشکل از نویسنده، راوی و ناشر 

است. 
ایــن کتاب همان گونه کــه راوی آن 
خوب صحبت می کنــد باید به مذاق 
خواننده کتاب هم خوب و دلنشــین 
باشــد. وی ادامه داد: اولین مواجهه 
خواننــده در خواندن هر کتابی با نثر 

و زبان روان آن است. 
من سعی می کنم در مصاحبه، که یک 
گفت وگوی هدفمند دو طرفه اســت، 
ســؤالاتی هدفمند از راوی بپرسم که 
خواننده به یک نتیجه معقول برســد 
و اگر راوی ها ممکن اســت مسأله ای 
را بیان نکنند، آن وظیفه ماســت که 
از آنها بپرسیم. ما  سؤالاتی درســت 
بایــد راوی را به حــرف بیاوریم که 

زیبایی آن داستان دیده شود.
ناطق در پایان گفــت: درک زیبایی 
بســیار لذت بخش است که پیشینه و 
تاریخ کشور ما آن را ثابت کرده است. 
همان طور کــه نیچه می گوید:»خوب 
جنگیــدن هنر اســت.« و چقدر این 
جمله زیبا و به دفاع مقدس ما نزدیک 
اســت. من به عنوان نویسنده کتاب 
»خانه امــن« موظف هســتم بهرام 
نوروزی ها و خوب جنگیدن شان را به 

مخاطب نشان دهم.

ë !مرا بیچاره کردید
فهمیدیم چند مــاه از ورود چند نفر 
از ترکمنســتان شــوروی می گذرد و 
خبری از آنها نیست. در این مدت یا 
باید به کشورهای دیگر می رفتند یا به 

کشور خودشان برمی گشتند.
 آن روزها خبر می رســید بی حجابی 
و فســاد اخلاقی در مشهد دارد زیاد 
می شــود. گشــت و نظارت را بیشتر 
کردیم و چند زن و مرد ترکمنی را در 
یک خانه اجاره ای با چند حلقه فیلم 

ویدئویی و مشروبات الکلی گرفتیم.
 وقتی پرونده آنها را به دادگاه بردیم 
گفتنــد نوارهــا را بررســی کنیم و 
بنویسیم توی نوارها چه است. کار را 
به پیرمرد پاســداری که سن و سالی 
از او گذشــته بود سپردم. به او گفتم 
در یکی از اتاق هــا فیلم ها را بازبینی 
کند و دو ســه سطر از محتویات آنها 

بنویسد. 
کارها پیــش می رفت کــه بچه های 
گشــت چند نفــر از اتبــاع خارجی 
را همــراه چند بومــی محل درحال 
رقص و آواز و فحشــا دستگیر کردند. 
بازجویی از آنها ادامه داشــت که زن 

پیرمردِ بازبین به کمیته آمد. 
شــاکی بود و می گفت چه بلایی سر 
همســرش آوردیم. پیــرزن می گفت 
همســرش آن مرد ســابق نیســت. 
می گفت دو ماهی می شود به مسائل 
زناشویی بی علاقه شده و به او نزدیک 
نمی شــود. بعد از رفتــن او، پیرمرد 
را صــدا زدم. به او گفتم همســرش 
می گوید عشــق و عاشــقی از یادش 
رفته و بی خیال مسائل زناشویی شده 

است. گفت: مرا بیچاره کردید. 
یــه کاری دادید دســتم که از خیلی 
محتویات  می گفت  چیزا سیر شدم... 
فیلم ها غیرقابل تعریف است و مانده 

چه چیزی به دادگاه بنویسد. 
وقتی داشــت می رفت گفــت: »اگر 
میشه این کار را ازم بگیرید و نذارید 
بیشــتر از این آخر و عاقبتم به خطر 
بیفتــه.« کار را بــه یک نفــر دیگر 
ســپردیم و پیرمرد رفت دل زنش را 

به دست بیاورد.

راوی را به حرف بیاوریم که زیبایی روایتش دیده  شود
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وظیفه کیســه صفرا نگه داری مایع زرد رنگ 
صفراست. این مایع به هنگام ورود مواد غذایی 
به معده از کبد ترشــح می شــود و سپس از 
طریق مجرایی به کیســه صفرا انتقال می یابد. 
ایــن مایع به هضــم چربی هــا در بدن کمک 

می کند.
برخــی از افراد بــا خوردن غذاهــای تحریک 
کننده، دچار مشــکلات کیســه صفرا از جمله 
سنگ های صفراوی می شوند. اما بر خلاف قلب، 
کبــد و کلیه ها، اغلب افــراد در صورت ابتلا به 

مشکلات کیسه صفرا از آن بی اطلاع هستند.
سنگ کیســه صفرا در درصد کمی از مردم با 
علائمی از قبیل درد شکم، تهوع، نفخ، استفراغ، 
بــروز می کند. هنگامی که علائم ســنگ صفرا 
مکرر و عود کننده باشــند، درمــان معمولی، 

جراحی و برداشتن کیسه صفرا است.
۵ ماده غذایی که ســلامت کیســه صفرا را به 

خطر می اندازد:
گوشت پرچرب: مصرف گوشت پرچرب، سبب 
افزایش عملکرد کیســه صفرا و افزایش تولید 
صفرا می شــود که این فرآینــد با التهاب صفرا 
همراه اســت. مصرف ماهی و حبوبات به جای 

گوشت قرمز توصیه شده است.
غذاهای سرخ شده: غذاهای سرخ شده و چرب 

سبب تحریک و التهاب کیسه صفرا می شوند.
غذاهای اســیدی: مصرف زیاد غذاهای اسیدی 
مانند مرکبات و قهوه، علاوه بر التهاب کیســه 

صفرا، روی معده نیز اثر مخربی دارند.
لبنــی پرچرب: محصــولات لبنی  محصولات 
پرچــرب مانند خامه و شــیر گاو، از مهم ترین 

مواد تحریک  کننده کیسه صفرا هستند.
غذاهای تصفیه شده: هر محصول تولید شده از 
آرد گندم و شکر تصفیه شده، مانند نان سفید، 
انواع شــیرینی و پاستا، ســبب تحریک کیسه 

صفرا می  شود.
پزشکان توصیه می کنند که به محض احساس 
مشکل در ناحیه صفرا، به پزشک مراجعه شود 
و با محدود کــردن مواد غذایی تحریک کننده، 

علائم بیماری تا درمان جدی کنترل شود.
با این حال، حتی اگر قرار نباشد به سنگ صفرا 
دچار شوید، رژیم غذایی سالم، کم چرب و کم 
کلســترول با میزان متوسط تا بالای فیبر برای 

سلامت عمومی بدن شما لازم است.
میوه ها و سبزیجات، غلات کامل، گوشت بدون 
چربی، مرغ ماهــی، محصولات لبنی کم چرب 
و ... همگی غذاهای ســالم برای کیسه صفرا و 

سراسر بدن شما هستند.
مصرف بیشتر غلات ســبوس دار نیز می تواند 
به کاهش کلســترول کمک کند. در این میان 
مصرف جو بیشتر از سایر غلات توصیه می شود 
اما با این حال مصرف گندم ســبوس دار نیز به 
پیشگیری طبیعی از تشکیل سنگ کیسه صفرا 

کمک می کند.
روغن زیتون روغن ســالم تری تلقی می شود 
زیرا نسبت به سایر روغن ها چربی اشباع نشده 
بیشــتری دارد. همچنین میزان چربی اشــباع 

شده روغن زیتون از کره کمتر است.
تحقیقات نشان داده اســت که نوشیدن قهوه 
خطر ســنگ صفرا را در میان زنــان و مردان 
کاهش می دهد. در یک مطالعه نشان داده شد 
زنانی که حداقل یک وعده بادام زمینی در روز 
می خورند ۲۰ درصد کمتر از سایرین ناچار به 

برداشتن کیسه صفرا با جراحی می شوند.
بنابــر اعلام دفتــر ارتقای آموزش و ســلامت 
وزارت بهداشــت فراموش نکنید نوشیدن آب 
فراوان در طول روز به همراه کاهش اســترس 
نیز به پیشــگیری از ابتلا به سنگ کیسه صفرا 

کمک می کند.

مواد غذایی که سلامت کیسه صفرا را تهدید می کند

ســیر مطالعاتی مســأله مهمی اســت که به طور 
هدفمنــد به آن پرداخته نشده اســت. هر کس به 
فراخور علاقه و دیدگاه خــود کتاب هایی معرفی 
می کند و به مطالعه می پردازد. در صورتی که سیر 
مطالعاتی نباید صرفا بر پایه علاقه باشد بلکه باید 
از یک نظم و نظام نیز برخوردار باشــد. به منظور 
اطلاع بیشــتر در مورد سیر مطالعاتی گفت وگویی 
با محســن پرویز، نویســنده، منتقد و عضو هیأت 

موسس انجمن قلم ترتیب دادیم.

ë سیر مطالعاتی تا چه اندازه لازم است؟
یکی از نکاتی کــه می تواند به مطالعه افراد کمک 
کند تبعیت از سیر مطالعاتی است. این که بگوییم 
ســیر مطالعاتی لازم اســت یا خیر را بهتر است 
جور دیگری طرح کنیم. جذاب تر و بهتر است که 
بپرســیم این افرادی که مطالعه پراکنده دارند به 
هدف شان زودتر می رسند و سریع تر رشد و تعالی 
پیــدا می کنند یا افرادی که یک ســیر مطالعاتی 
مناسب دارند؟ طبیعتا با داشــتن سیر مطالعاتی 
راحت تر و بهتر می توان به هدف رسید البته مطالعه 
بدون سیر مطالعاتی بی نتیجه نیست چون افرادی 
هم که مطالعه آزاد داشته باشــند به دانش شــان 
افــزوده می شــود. وقتی یک عــده از متخصصان 
کتاب هایی به ما پیشنهاد می دهند مثل این است 
که راهی را باز کردند و ما به دنبال آنها می رویم و 
حرکت ما راحت تر خواهدبود و ما به نتیجه بهتری 
می رســیم تا این که بخواهیم خودمان در مسیری 
نامشخص و سنگلاخ حرکت کنیم. تفاوت داشتن 
و نداشــتن سیر مطالعاتی مثل آموزش دیدن با یا 
بدون مربی است. مربی به حوزه مورد نظر اشراف 
دارد و آمــوزش همراه مربی موثرتــر خواهدبود. 

علاوه بر این تبعیت از سیر مطالعاتی 
یک نوع صرفه جویی در زمان است و سوالات فرد 
هم بهتر پاســخ داده می شــود و درکی جامع تر از 

موضوع پیدا خواهدکرد.
 

ë شاخصه های سیر مطالعاتی مفید کدامند؟
در این زمینه چند نکته پیشنهاد می شود که باید 
مــورد توجه قرار گیرد. مســأله اول جامع و مانع 
بودن اســت. به عنوان مثال اگر کسی بخواهد در 
حوزه هایی مانند ادبیات، داســتان، فلسفه و شعر 
مطالعه داشته باشــد، باید مطالعات به ســه بخش 
مقدماتی، متوسطه و عالی تقسیم شود. به عبارت 
دیگر باید یک ســطح بندی در مطالعه انجام شود 
و به عنوان مثال کســی که هیچ گونه آشــنایی با 
مبحث ندارد، از دوره مقدماتی شــروع به مطالعه 

کند.

»سیر مطالعاتی« می تواند
 به مطالعه کمک کند
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ادبیات گمانه زن تلاش برای آفرینشی بدیع

 Speculative من هم شــنیده ام که اصطــلاح
fiction اولین بار در ســال۱۸۸۹ مطرح شد و 
»هاین لاین« آن را معروف کرد. آکادمی فانتزی 
ایران هم در سال۱۳۸۲ اصطلاح فارسی »ادبیات 
گمانه زن« را به جای عبارت فرنگی آن جایگزین 

کرد.
این دســته ادبی که بخش وســیعی از داستان ها 
را در برمی گیــرد، تعابیر گســترده  ای رابه همراه 
داشــته. صاحب نظران مؤلفه های متعددی برای 
ادبیات گمانه زن مطــرح کرده اند که گاهی محل 

اختلاف شده اند. 
برای شــناخت این دســته بیایید ازاینجا شروع 
کنیم: نویســنده درباره امری که در زمان اکنون 
نمی توانــد اتفاق بیفتد، ســؤالی فرضی را مطرح 
می کند. سپس طرح داستان براساس سؤال »چه 
می شد اگر...«منعقد شده؛ حدس و گمان با تخیل 
دســت به دست داده وجهان داســتان، رویدادها 
و شــخصیت ها آفریده می شــوند. کار نویسنده 
جایی سخت می شــود که باید رویدادهای عادی 
داستانش را هم بســازد، چون آنها شبیه اموری 
که دیده وشــنیده ایم نیســتند. حتی گاهی زبان 
جدیدی هم برای داستان شــان می ســازند مثل 

جی. آر.آر. تالکین.
   
ë گونه های ادبیات گمانه زن

تقســیم بندی ژانری دراین دسته تقریبا جدید و 
درحال به روزرسانی است.علمی - تخیلی، فانتزی، 

وحشت، آرمانشهری، پادآرمانشهری و...رامی توان 
گونه هــای ادبیات گمانه زن دانســت امــا آنهابه 
آن که گاهی  نمی شود، ضمن  تعدادمحدود  همین  
ازتلفیق دوگونه زیرگونه هایی مثل فانتزی ـ علمی 
ـ تخیلی و... پدید می آید. مارگارت اتوود اســتاد 
بلامنازع این داستان ها با کتاب »آدمکش کور« و 
»سرگذشت ندیمه« دوبار جایزه ادبی من بوکر را 

به دست آورده است. 
بهتر اســت نظریــات او را در ایــن زمینه جدی 
بگیریم. اتوود خیلی ســختگیر است و به سادگی 
داســتانی را به گروه گمانه زن هــا راه نمی دهد؛ 
مثلا ژانر وحشــت اگر در زمان حال و به صورت 
عادی بتواند روی دهد دیگر گمانه ای نیست. پس 
دو شــاخصه را پیدا کردیم: آینده نگری و مسائل 
فراطبیعی. گمانه زنی در هر ژانر به شــکلی ویژه 
خودش اتفاق می افتد، در برخی گونه ها خواننده 
درباره رویدادها با دلایــل عقلی حدس می زند و 
در برخی براساس روابط علت و معلولی برساخته 
خیال نویســنده. گاهی شــخصیت ها هم چیزی 

نمی دانند و همراه ما دارند گمانه زنی می زنند.
   
ë تکیه بر پیشرفت علم

در گونه علمی ـ تخیلی داستان با تکیه بر پیشرفت 
علم نوشته می شود. فرض بر این است دستاوردی 
در دانــش، صنعت، تکنولوژی و...محقق شــده و 
تخیل بر آن مبنا سوار می شود. دو زیرگونه علمی 
ـ تخیلی سخت و نرم در اینجا پدید می آید که در 
نوع ســخت توجه داستان بیشتر بر دستاوردهای 
علم یا شــبه علم است اما زیرگونه علمی ـ تخیلی 
نرم به تأثیری که آن دستاوردها بر روابط انسانی 
و جامعه می گذارد، می پردازد.گونه ســوم فانتزی 

است که بر سرش دعوای بیشتری است.
 تودوروف، روایت شناس فرانسوی، فانتزی را لبه 
مرز داستان واقع گرا و شگفت می داند، ولی دیوید 
لاج )نویســنده و منتقد ادبی( می گوید در زبان 
تودوروف کلمــه فانتزی چنین معنایی دارد و در 

زبان ما معنایش آن طور نمی شود.
 بنابرایــن لاج ، پــا را ازروی ترمــز برداشــته و 
هرداســتانی را که باواقعیــت نمی خواند فانتزی 
می نامد. این تعریف کمی دقیق تر است: داستانی 
کــه تعدادی از خوانندگان آن را واقع گرا بدانند و 
تعدادی نه. مثلا اگر در داستانی پری وجود داشته 
باشــد، عده ای بگویند واقعا پری در این داستان 

بوده و برخی بتوانند براســاس داده های داستان 
تحلیل کنند شــخصیت یک چیزیش می شده که 
پری تصور می کرده! در اغلب داستان های فانتزی 
موجودات عجیــب و غریب وجــود دارد اما آنها 
مواد کافی نیستند. زیرا در گونه غریب، شگفت و 
تمثیلی هم ممکن اســت این موجودات را داشته 

باشیم.
   
ë تعریف اتوود از فانتزی ها

باز برویم ســراغ خانم اتوود: روایت هایی که تحت 
هیچ شرایطی امکان وقوع آنها در دنیای مانیست 
دردســته فانتزی قرار می گیرند. با این تعریف ها 
مســخ کافکا، فانتزی درستی اســت چون هیچ 
بشــری در دنیای ما نمی تواند حشره شود، آن هم 
آن قدر عجیب. بخش عمــده ادبیات گمانه زن با 
آینده پژوهی گره خورده است. به خصوص در دسته 

علمی ـ تخیلی، آرمانشهری و پادآرمانشهری.
 نویســندگانی که به آینده جهان فکر می کنند و 
خوب یا بد آن را می سازند. در ادبیات، آرمانشهری 
یا اتوپیایی، دنیا سراسر خوشی و انسان سرخوش 

و خوشبخت است. 
روی دیگر ســکه داستان پادآرمانشهری یا ویران 
شهری)دیستوپیایی( اســت؛ آنجا فرض می شود 
عوامل شر بر جهان حاکم شده اند و انسان بدبخت 
است ودنیا را شــرارت برداشــته، مثل »پیانوی 

خودنواز« از کورت ونه گات.
 داستان ویران شهری می  تواند با گونه آپوکالیپسی 
یا آخرالزمانی همپوشــانی داشــته باشد. گاهی 
تشخیص ژانر در این دسته کار دشواری می شود 
به همین دلیل که گونه ها در هم تلفیق می شوند.
 اساســا نویسندگان هم روزگار ما تن به قید و بند 
یک ژانر نمی دهند، چون می خواهند داســتان را 
بنویسند پس نشــانه هایی از دو یا چند گونه در 

آثارشان هست. 
مسأله داســتان، تعداد مؤلفه های یک گونه و آن 
مؤلفه هایی کــه روایت را پیش می برند؛ ژانر کلی 

اثر را مشخص می کند.
   
ë گمانه زن در ایران

امروزه در ایران نویسندگان جوانی هستند که به 
نگارش داســتان هایی در این گونه دست زده اند. 
همچون مصطفی رضایی کلورزی که در۱۳۹۹ با 

رمان »زایو« آغاز کرد و با »ایذا« ادامه داد.
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یادداشتی برای درد این روزها؛

من، شعر حافظ و غزه در یک روز معمولی

ســرصبحی کنــار اتوبان ســوار یــک خودروی 
عبوری شــدم. دل و دماغ گــرم گرفتن با راننده 
و چاق سلامتی نداشــتم. فقط حین نشستن یک 
سلام خشک و خالی کردم و نگاهم را کوک زدم 

به کف اتوبان. 
راننده با نگاهی پر از پرســش من را برانداز کرد 
و پرســید: »داری میری راهپیمایــی؟«. زورکی 
خنده ای انداختم گوشــه لبم و جواب دادم: »نه! 

دارم میرم سر کار«.
مســیرم خیلی طولانی نبود. سه چهار دقیقه بعد 
رسیدیم به مترو و من پیاده شدم. در مسیر نسبتا 
طولانی ســطح به عمق باز رفتم توی فکر. دوباره 
اخبار مربوط به بیمارســتان المعمدانی فلسطین 
و شــهدای مظلومش مثل خوره افتــاد به جانم. 
دوســت نداشــتم باور کنم ولی حقیقت داشت؛ 
شــب قبل، درست در همان دقایقی که من برای 
برادرزاده هشت ســاله  ام به خاطر از بر کردن غزل 
حافظ دست می زدم، کودکان غزه زیر آوار دست 

و پا می زدند.
 لحظات دشوار غزه دل هر آدمی را به درد می آورد 
و البته که دردش برای ما بچه مسلمان ها بیشتر 
اســت. به محوطه اصلی ایســتگاه که رســیدم، 
چشمم افتاد به ریل های ساکت قطار و خط زردی 

که حریم امن مسافرهاست. 
رد شــدن از خط زرد کاری نــدارد ولی آن طرف 
خط معلوم نیســت چه اتفاقی بــرای متمردین 

بیفتد.
 با خودم گفتم کاش غیرت مســلمان ها هم خط 
زرد داشت؛ بگذریم! خیلی طول نکشید که قطار 
آمد و جمعیت نه چندان زیاد مســافرها یکی یکی 
سوار شدند. دلم کلاه خودش را قاضی کرده بود و 

نمی گذاشت به درد خودم بمیرم. 
بیچاره دلم با سند و مدرک می گفت که دنیا باید 

جلوی این همه وحشیگری و جنایت را بگیرد.
 راســتش را بخواهید حکم هم صــادر کرد ولی 
متأســفانه مدتی اســت که معاونــت بین المللی 
اجرای احکام دل، تعطیل است و کک دول جهان 

نمی گزد. 
امــان از این دل که روزی هزار دفعه می ســوزد 
و به خاکســتر می نشیند. ســینه از آتش دل، در 
غم جانانه بســوخت / آتشی بود در این خانه، که 

کاشانه بسوخت.
غرق در افکار خودم بودم که رســیدیم به میدان 
حضرت ولی عصر عجل ا... تعالی فرجه الشریف و من 

باید پیاده می شدم.
 از ایســتگاه کــه آمدم بیرون، چشــمم افتاد به 
دیوارنــگاره دور میدان که آن هــم برای خودش 
روضه ای بود. بعد از ورود به محل کار، گشتی در 
فضای مجازی و شبکه های اجتماعی زدم. استوری 
و توییت هــای متعددی از بازیگرهای کشــور در 
کانال هــا، گروه ها و صفحــات حقیقی و حقوقی 
دست به دســت می شد که حقیقتا اغلب شان دفاع 
درســت و درمانی از حقوق مردم فلسطین نکرده 
بودنــد. انگار یکی به همه این بزرگواران گفته که 

به این جنایت واکنش نشان بدهید.
 چراکه اگر این دردمندی حال واقعی شــان بود، 
چنــد روز پیش باید به ظلم ظالــم و جور صیاد 
واکنــش نشــان می دادند. در لابــه لای وبگردی 
گل هــای تیم ملی به قطــر را هم نگاه کردم ولی 
علی رغم حس وطن دوســتی زیــادم، حالی برای 

خوشی کردن در وجودم پیدا نشد.
 خوشابه حال ما ایرانی ها که یک امام خمینی)ره( 

داشــتیم. امام ما را به آنجا رســاند که اجنبی ها 
جرأت چپ نگاه کردن به مملکت مان را نداشــته 
باشــند. هرچند که خیلی ها بعد از رفتن او چپ 

کردند و راه شان افتاد سمت اجانب.
دنیای ما آدم ها جای عجیبی اســت. جایی که در 
آن قواعد فیزیک هم اعتبار چندانی ندارد و فشار 
ماســت بر مو ده ها برابر بیشتر از فشار موشک بر 
موســت. ارتفاع، حجم و شدت هم در فرمول های 

سیاست مالیده مهم نیست.
 من خیلی از سیاســت ســر درنمی آورم ولی تا 
جایی کــه می دانــم، ایرانی جماعت همــواره به 
آزادگی معــروف بوده و عزتش را فدای منفعتش 
نکرده اســت. این روزها هم می گذرد و ســیاهی 

مثل همیشه می ماند برای ذغال.
 باور ندارید از دیو ســپید پای در بند بپرسید که 
در همیــن یکی دو قرن گذشــته صدها ماجرای 
نفســگیر کوچک و بــزرگ را در پایتخت دیده و 

دلش پر از داغ ناگفته هاست.
 ناگفته هایــی که اگر فوران کنند، ســنگ روی 
سنگ بند نمی شود و خیلی ها باید ماست های شان 

را کیسه کنند.
به ته یادداشــت نرســیده بودم که صاحبکارم با 
عتاب و خطاب آمد بالای ســرم و فریاد زد: »پس 
کی می خوای اون دیوار روبه رو رو ســفید کنی؟ 
اگه این جوری قراره بیای سر کار، اصلا از فردا نیا. 
من به مردم قول دادم. نشــه، آبروم می ره«. ماله 
را برداشتم و افتادم به جان دیوار تا زشتی هایش 
را بپوشانم و آبروی صاحبکارم نرود. خدا کند در 
روز حســاب خدا هم روی کجی ها و زشتی های 
ما ماله بکشــد تا صاف و سفید وارد محکمه عدل 

الهی شویم.
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آکنه یا جوش صورت در هر ســنی ممکن است 
بر پوســت اثر بگذارد. در برخــی موارد نیز ظاهر 
شدن این جوش ها شخص را متعجب می کند. این 
آکنه ها ممکن است در پی عرق کردن در باشگاه، 
عوامل ژنتیکی، استرس یا حتی در سفر بروز کند.

به نقل از »وری ول هلث«، بسته شدن منفذهای 
پوست باعث بروز انواع جوش  می شود از جمله:

جوش های سرســیاه: شــامل نقاط سیاه کوچک 
داخل منفذ پوست

جوش های سرســفید: برجســتگی های سفید یا 
گوشتی رنگ  هستند

پاپول ها یا ســفت دانه ها: زمانی بروز می کنند که 
چربی و باکتری ها و ســلول های مــرده به عمق 

پوست می رود
پوســچول یا جوش های چرکــی : این جوش ها 

مانند پاپول ها اما حاوی موارد زردرنگ  هستند
ندول ها و کیســت ها یا جوش های بســیارعمیق: 
لک هایــی با نفــوذ عمیق که باعث زخم شــدن 

پوست می شوند

ë جوش ها به  چه علت ظاهر می شوند؟
برخی از علت های بــروز جوش های آکنه ارتباط 
مستقیم با پوست و نحوه مراقبت از پوست دارد. 
برخی دیگر به بهداشــت و سلامت بدن یا دیگر 
علت های پزشکی مرتبط ند و برخی نیز به سبک 

زندگی فرد بستگی دارند.

ë  و آرایشی  پوست،  از  مراقبت  محصولات 
محصولات مربوط به مو

برخی از محصولات آرایشــی یا مراقبت از پوست 
و همچنیــن برخی از محصــولات مراقبت از مو 

موجب بروز آکنه پوستی می شوند.
آکنه های ناشی از این محصولات معمولا به صورت 
برجستگی های ریز روی گونه ها یا چانه یا پیشانی 
اســت که اغلب جوش های سرســفید را شامل 

می شود.
برخی جوش ها حتی چند ماه پس از مصرف مواد 
آرایشــی ظاهر می شوند. در این صورت، دریافتن 
اینکه علت اصلی جوش ها لوازم آرایش بوده است 
یا خیر دشــوار اســت. در هر صورت، استفاده از 
لوازم آرایش برای پنهان کردن آکنه ها باعث بدتر 

شدن آن ها می شود.

ë ضدآفتاب
گرچه استفاده از کرم های ضدآفتاب برای پوست 
ضروری  است اما برخی از این کرم ها ممکن است 
باعث بروز جوش صورت شود. بنابراین در انتخاب 

و تهیه آن ها باید برخی موارد را رعایت کنیم.

هنگام انتخاب کرم یا اســپری ضدآفتاب به موارد 
زیر توجه کنیــد: لوازم آرایش دارای برچســب 
میــزان محافظــت در برابر آفتاب یــا اس پی اف 
)SPF(، محصولات غیرعطری، ضدآفتاب حاوی 
روی، اسید لاکتیک یا چای سفید، ضدآفتاب های 

سبک و بدون روغن
ë  از بین بردن یا  رشد موهای زائد صورت 

آن ها
آکنه ریش در اطراف موهای صورت بروز می کند. 
دلیلــش هم این اســت که ریشــه مــو چربی و 
سلول های مرده و باکتری های اطرافش را به دام 
می اندازد و همین امر تمیز کردن پوست زیرین را 

سخت تر می کند.
رفع موهای زائد در این مواقع موجب ایجاد آکنه 

می شود.

ë مواد شیمیایی موجود در لباس
یکــی از علت های پدید آمدن جوش  در سراســر 
بدن یا بخش های حساس آن مواد شوینده است. 
مواد شیمیایی موجود در شوینده ها باعث تحریک 
پوست یا حتی واکنش های آلرژیک می شود که به 
آن درماتیت تماسی یا تحریک پوستی می گویند.

ë کندن جوش ها یا دست زدن به آن ها
برخی افراد پوست  روی آکنه را می کنند و همین 
امر باعث بدتر شدن آن می شود. این کار می تواند 
روی صورت شــما لک یا زخم همیشگی به وجود 
آورد. اگــر نمی توانید جلوی این عادت را بگیرید، 

حتما با پزشک مشورت کنید.
تماس طولانی و اصطکاک پوست با مواد خارجی

تماس طولانی بین پوست و برخی عوامل خارجی 
ممکن اســت به بروز آکنه منجر شــود. آلودگی، 
گرما و عرق روی دســت در اثر تماس با گوشی و 
به دنبال آن تماس با صورت می تواند آلودگی را به 

پوست منتقل کند.
از موارد دیگر می توان به سربند، کلاه، لباس های 
تنــگ و ماســک  صورت اشــاره کــرد. در طول 
همه گیری کووید-۱۹، افــراد زیادی دچار آکنه 

ناشی از ماسک شدند.

ë هورمون ها
هورمون هــا و تغییرات هورمونــی از دیگر عوامل 
ایجاد آکنه و جوش  هستند. در این مورد، چیزی 
که احتمالا بــه ذهن خطور می کند هورمون های 
دوره نوجوانی اســت. اما باید بدانیم که تغییرات 
هورمونی در ســن بالاتر نیز می تواند باعث ایجاد 

آکنه شود.
آکنه هورمونی به دوران عادت ماهانه نیز مربوط 

می شود. این نوع آکنه ها همچنین ممکن است در 
افرادی ظاهر شود که در سه ماه اول بارداری  قرار 

دارند یا وارد دوران یائسگی شده اند.

ë فشار و استرس
استرس نیز سطح هورمون ها را تغییر می دهد و به 

بروز آکنه کمک می کند.
کورتیــزول یکی از هورمون های اصلی اســترس 
است. وقتی با استرس مواجه می شوید، بدن بیش 
از حد معمول کورتیزول تولید می کند. کورتیزول 
سیســتم ایمنی بدن را ضعیــف می کند و باعث 
التهاب در سراسر بدن از جمله در پوست می شود. 

بدین ترتیب، آکنه تحریک و بدتر می شود.

ë ژنتیک
عوامل ژنتیکی نیز باعث بروز آکنه ها می شوند. بنا 
بر یافته های پژوهشی، اگر پدر و مادر شما هر دو 
آکنه داشته باشند، احتمال بیشتری دارد که شما 
نیز گرفتار آکنه شوید، در سال های نوجوانی  آکنه 
در بدن شما شدیدتر باشد یا اینکه در بزرگسالی 

به آن مبتلا شوید.

ë داروها
برخی از داروها به ویژه آن هایی که حاوی هورمون  
هســتند در ایجاد آکنه نقش دارند. برخی از این 
داروها عبارتند از: داروهای پیگشیری از بارداری، 

تستوسترون یا تیروئید.

ë بیماری های زمینه ای
برخــی بیماری های زمینه ای نظیر چاقی، دیابت، 
فشــار خون بالا و کلســترول زیاد نیز از عوامل 
ایجاد یا تشــدید آکنه در بدن  هســتند. اختلال 
غدد درون ریز، دوره هــای نامنظم عادت ماهانه و 
افرایش یا کاهش ســریع وزن نیز در ظاهر شدن 

جوش ها بی تاثیر نیست.

ë سیگار کشیدن
سیگار کشیدن ممکن اســت باعث تغییراتی در 
پوست شــود که شــکل قرار گرفتن روغن های 
طبیعی روی صورت را تغییر می دهد. این آکنه ها 
در برخــی زنان به شــکل جوش هــای بزرگ و 

کیست مانند در سراسر بدن نمایان می شوند.

ë رژیم غذایی
بــا توجه به یافته های پژوهشــی، رژیم غذایی بر 

ایجاد یا تشدید آکنه ها اثر مستقیم می گذارد.
مصرف مواد غذایی شــیرین که قند خون بدن را 
به سرعت افزایش می دهند و همچنین شیر و دیگر 

چرا جوش می زنیم؟
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بر اساس نتایج تحقیقات جدید، یوگا ممکن است 
برای افراد مبتلا به صرع با کاهش دفعات تشنج و 

اضطراب همراه باشد.
بــه نقــل از مدیکال دیالوگز، برای ایــن تحقیق، 
محققان افراد مبتلا به صرع را با میانگین ســنی 

۳۰ سال در هند بررسی کردند.
محققان ۱۶۰ نفر را شناسایی کردند که معیارهای 
تجربه احســاس انگ ناشــی از ایــن بیماری را 
به طور متوسط یک  داشــتند. شــرکت کنندگان 
تشنج در هفته داشــتند و حداقل دو داروی ضد 

تشنج مصرف می کردند.
در ایــن تحقیــق، محققــان به طــور تصادفــی 
شــرکت کنندگان را برای دریافت یوگا درمانی یا 

یوگا درمانی ساختگی تقسیم کردند.

 یوگای ساختگی شامل تمرین هایی بود که همان 
تمرین های یوگا را تقلید می کردند اما به شــرکت  
کنندگان دســتورالعملی دربــاره دو جزء کلیدی 
یــوگا یعنی تنفس آهســته و هماهنگ، توجه به 
حرکات و احساســات بدن در طــول تمرین داده 

نشــد زیرا تصور می شــود این دو جــزء کلیدی، 
واکنش آرام بخشی ایجاد می کند.

محققان دریافتند: افرادی در گروه یوگا در مقایسه 
با افراد گروه یوگای ساختگی، بیشتر احتمال دارد 
که انگ درک شــده خود از این بیماری را کاهش 
دهنــد. آنان همچنین دریافتنــد احتمال کاهش 
بیش از ۵۰ درصدی دفعات تشــنج در افراد گروه 
یوگا، بیش از چهار برابر بیشــتر از افرادی بود که 

یوگای ساختگی انجام می دادند.
علاوه بــر این، افراد گــروه یوگا بیــش از هفت 
برابر افراد گروه یوگای ســاختگی تشنج نکردند. 
همچنیــن کاهش قابل توجهی در علائم اضطراب 
برای افرادی که یوگا انجام می دادند در مقایســه 
با افرادی که یوگا انجام نمی دادند، وجود داشت.  

یوگا؛ ورزشی مفید برای افراد مبتلا به صرع 

فراورده های لبنی، آکنه ها را تشــدید می کند. از 
دیگر مواد غذایی مرتبط با آکنه یا جوش می توان 
به غلات تصفیه شــده، گوشــت قرمز، چربی های 

اشباع شده و پروتئین تخم مرغ اشاره کرد.
به گفته متخصصان، این خوراکی ها باعث التهاب 
و تولید بیش از حد روغن می شوند و همچنین به 
رشــد باکتری ها کمک می کنند. آبدار )هیدراته( 
ماندن پوست و آب رســانی به پوست بسیار مهم 
اســت. پوست کم آب، چربی زیادی تولید می کند 

که اغلب به آکنه منجر می شود.

ë شکلات
بســیاری بر این باورند که شکلات موجب ایجاد 
آکنه یا تشــدید آن می شــود. اما کارشناســان 
می گوینــد شــکلات به خودی خــود باعث آکنه 
نمی شــود بلکه مواد تشکیل دهنده آن مانند شیر 
و شــکر که اغلب به شــکلات های تجاری اضافه 

می شود، باعث آکنه می شود.

ë عادت های خوابیدن
پژوهش ها نشــان می دهد که خواب نامناسب و 
نامطلوب باعث التهاب پوســت می شود که عامل 
شناخته شده آکنه است. خواب ناکافی با بسیاری 

از بیماری های التهابی بدن مرتبط است.

فعالیت هایی که باعث تعریق می شود
فعالیت هایی ماننــد ورزش کردن، گذراندن وقت 
در فضای آزاد در هوای گرم و کار کردن در محیط 
گــرم باعث تعریق زیاد و مســدود شــدن منافذ 

پوست و در نتیجه باعث ایجاد آکنه می شود.

ë مسافرت
در برخی موارد، مسافرت و جابه جایی های طولانی 

ممکن است باعث بروز آکنه یا تشدید آن شود.
هوای درون هواپیماها خشــک است و اگر پوست 
خشکی دارید، این مسئله می تواند باعث بروز آکنه 
شــود زیرا پوست در چنین مواقعی برای مقابله با 

خشکی، چربی بیش از حد تولید می کند.
هنگامی که در سفر هستید، ممکن است با خواب 
نامناســب، پرواززدگی، مصرف غذاهای ناسالم یا 
شرایط استرس زا روبه رو شوید. همه این عوامل به 
سهم خود در ایجاد و تشدید آکنه دخیل هستند.

ë روش های درمان آکنه
بنابر اعــلام ایندیپندنت، با توجه به نوع جوش و 
مقدار آن، می تــوان از روش های درمانی مختلف 
استفاده کرد: از شست وشــو با بنزوئیل پراکسید 
برای از بین بردن باکتری های مولد آکنه گرفته تا 
داروهــای موضعی رتینوئید برای باز کردن منافذ 
پوســت. اما اگر در صورت استفاده از این روش ها 

نتیجه مطلوب حاصل نشد، بهتر است به پزشک 
متخصص مراجعه کنید.

در مورد استفاده از لوازم آرایشی و مراقبتی بهتر 
است از محصولاتی اســتفاده کنید که پوست را 
تحریک نمی کنند. همچنیــن، برس ها و پدهای 
مخصوص صورت را همیشه تمیز کنید. صورت تان 
را دو بار در روز با پاک کننده ملایم بشویید. بعد از 

تعریق زیاد نیز پوست را پاک کنید.
رژیم غذایی ســالم نیز در درمــان یا کم  کردن 

آکنه ها موثر است.
کارشناســان توصیه می کنند مصــرف این مواد 

غذایی را محدود کنید:
قند و مواد غذایی با شــاخص گلیسمی بالا ،شیر 
و دیگــر فراورده های محصولات لبنی ،چربی های 
اشباع شــده ،غلات صبحانه که حاوی شکر است 

،فست فود )غذاهای آماده رستورانی(
آن هــا همچنین توصیه می کننــد که آب فراوان 
بنوشیم و اسیدهای چرب امگا ۳ که از طریق غذا 
یا مکمل های غذایی به دســت می آیند و میوه و 

سبزیجات به وفور مصرف کنیم.
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احمد عطایی بر عهد نخستین خود وفادار مانده است
آییــن بزرگداشــت حاج احمــد عطایی، ناشــر 
پیشکســوت با حضــور جمعی از اهالی نشــر و 
فرهنگ در ســالن اجتماعــات کتابخانه مرکزی 
پارک شــهر برگزار شــد. در این مراسم، مصحف 
شــریف با دســتخط رهبر معظم انقلاب از سوی 
محمدعلــی قندهــاری، مدیر انتشــارات انقلاب 

اسلامی به احمد عطایی تقدیم شد.
رهبر انقلاب در حاشیه این قرآن مرقوم کرده اند:

احمد عطایی بر عهد نخســتین خود وفادار مانده 
است

»بسم ا... الرحمن الرحیم / اهدا به مناسبت همت و 
تلاش مومنانه در نشر کتاب.

سیدعلی حسینی خامنه ای ۱۴۰۲.۸.۲۵«
اخــلاص، گمنامــی و اســتقامت؛ ویژگی احمد 

عطایی
درابتدای این نشســت میثم نیلی گفت: پیام این 
جلســه تجلیل از ارزش هایی است که حاج احمد 
عطایی واجد آن ویژگی ها بودند و هســتند. وی 
با اشــاره به ویژگی های این تجلیل، عنوان کرد: 
پیشکســوت بودن درحرفه نشــرطی این سال ها 
دلیل اول اســت؛ ســال۱۳۷۱ به اقتضای فرمان 
مقــام ولایــت در موضــوع تهاجــم فرهنگی با 
همســنگرانش به میدان آمدند وکار خودرا شروع 
کردند و اکنون به این ثمرات رسیدند. ویژگی دوم 
در انقلابی بودن شخص ایشــان و همسنگرانش 
است؛ فقط شــخصا انقلابی نبودند بلکه ناشر آثار 
انقلابی تمامی نویســندگان انقلاب بودند که این 
ویژگی ســتودنی اســت.نیلی در ادامه به هنگام 
عمل کردن را از ویژگی های شــخصی حاج احمد 
عطایــی و فعالیت فرهنگی وی دانســت و گفت: 
وی کلی با موضوعــات برخورد نمی کند، بلکه به 
آنچه نیاز جامعه بود و هست سریعا پاسخ می دهد 
و این اتفاق در ناشــرانی که در حوزه پژوهشــی 
کار می کنند کاری دشــوارتری است و از قبل باید 
برای آن پیش بینی هایی داشــته باشند. اتصال به 
عالم ربانی و` حرکت در صراط مســتقیم انقلاب، 
همچنیــن دوری از گروه ها و مجموعه های دارای 
اعوجاج و انحراف فکری از ویژگی های این نشــر 
اســت که همیشــه در مســیر انقلاب و امامین 
انقــلاب حرکت کــرده اســت.مدیرعامل مجمع 
ناشــران انقلاب اســلامی با بیان این که اخلاص، 
گمنامی و اســتقامت در این مسیر را نیز می توان 
از ویژگی های ایشان و همکاران شان در انتشارات 
دانست، افزود: ایشــان در این سال ها مرارت های 
زیادی کشــیدند اما دوام آوردند، مشکلات را به 
سختی پشت سر گذاشتند و قدرتمندتر از دیروز 

هستند.
به گفته وی، توجه این ســال های انتشــارات قدر 
ولایت بــه موضوع تاریخ معاصــر وتاریخ انقلاب 

اســلامی افزایش پیدا کرده اســت؛ درگذشــته 
مخاطب این نشــر، نسل دانشــجو و طلبه بودند 
اما طی ســال های اخیر توجه ویــژه به کودک و 
نوجوان داشته اســت و توجه به معارف تاریخی، 
بصیرت بخــش و ایمانی و قرآنی به زبان کودک و 

نوجوان در کارهای این انتشارات دیده می شود.
   حاج احمد عطایی، پرچمدار دغدغه های رهبری

در بخش دیگر این مراســم، صفارهرندی نیز در 
سخنانی با گرامیداشت هفته کتاب و کتابخوانی، 
گفت: حاج احمد عطایی، قدر ولایت را دانســته 
و آثار ارزشــمندی را در حوزه انقلاب اســلامی 
منتشر کرده است، مضمون قالب بر شخصیت وی 
پاسداری از انقلاب اسلامی است و این پاسداری 
هر روز یک اقتضا دارد و اقتضای امروز فروزان نگه 

داشتن مشعل دانایی و تعهد است.
صفارهرندی ادامه داد: کاری که ایشــان شــروع 
کرد، ایجاد انتشــارات و جهت دهــی به آن نبود، 
بلکه می خواســتند کاری بــرای احیای امر الهی 
که بخش عمده آن در پرتو آگاهی بخشــی است، 
انجــام دهند و بــه این نتیجه رســید که کتاب 
چاپ کند سپس تصمیم گرفت انتشارات خود را 
تاسیس کند. صفارهرندی در ادامه با بیان این که 
افرادی کــه هدایت به امر الهی را انجام می دهند 
باید اهل صبر و یقین باشــند، گفت: بدون صبر و 
یقین نمی توان راه حق را ادامه داد. بســیاری از 
کسانی که شــروع خوبی داشتند اما در میانه  راه 
کم آوردند یــا در یقین تزلزل کردند یا اهل صبر 

و بردباری نبودند.
   
ë احساس وظیفه  و اقدام عاجل

در ادامــه ایــن آیین، یاســر احمدونــد، معاون 
فرهنگی وزیر ارشاد به مهم ترین ویژگی شخصیت 
حاج احمــد عطایی اشــاره کرد و گفــت: آنچه 

مؤمنان در دیــن عمل می کننــد، عمل از روی 
رغبت و پذیرش است و نه از روی اجبار. خداوند، 
نعمت اطاعت را پس از رســالت قرار داده اســت 
به این معنا که خداوند هیچ رســولی را نفرستاده 
مگراین که نعمت اطاعــت را به او داده تا دیگران 
از او پیروی کنند و نســبت به پیام و رســالتش 

پذیرش داشته باشند.
وی با بیــان این که این ویژگی بســیار مهم، در 
شــخصیت حاج احمد عطایی، بســیار بارز است، 
گفت: ایشان زمانی که احساس می کند وظیفه ای 
دارد و بایــد اقدام کنــد، از روی رغبت و اختیار 
به صــورت فرمانبردار در آن مســیر پیشــتاز و 
پرچم دار می شــود و این ویژگی موجب شــده تا 
توجه و عمل به کار فرهنگی در این دوره اهمیت 
پیدا کند. احمدوند با بیان این که موسسه فرهنگی 
»قدر ولایت« ســعی می کنــد محصول فرهنگی 
و غــذای روح زائر و پوینده مســیر انقلاب را به 
اقتضای شــرایط مختلف و نیــاز مخاطب تدارک 
و فراهم کند، گفت: بــه نوبه خودم از حاج احمد 
عطایی و مجموعه دوســتان پرتلاش و مخلص و 
گمنام ایشــان، آرزوی توفیق و اثربخشی بیشتر 
در اثرهایشــان را آرزومندم و ان شاءا... بتوانیم در 
کنار این بزرگواران خدمتگزار باشیم و وظایف مان 

را انجام دهیم.
آخرین ســخنران این آیین، احمد عطایی، مدیر 
انتشــارات قدر ولایت بود. وی با بیان این که بنده 
خودم را قابل این توصیفات و آنچه در این مراسم 
مطرح شد، نمی دانم، گفت: گرچه با برگزاری این 
مراسم، بار ســنگین تر شد اما دعای خیر کنید تا 
بتوانیم این بار را تحمل کنیم و مســیر را با قوت 
و جهتگیــری بهتر ادامه دهیــم و آثار را تقویت 
کنیم و موفق شویم در خدمت ارزش های انقلاب 

اسلامی باشیم. 
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کتابم زبانی داستانی دارد اما مستند است
»ســاعت قرار« نوشته حســین زکریائی عزیزی 
با ســخنرانی حجت الاســلام  عبدالعلــی گواهی، 
غلامحســین دربندی، گلعلی بابایــی و جمعی از 
اهالی ادبیات و رسانه و مولف اثر در سرای کتابخانه 

کتاب و ادبیات ایران رونمایی شد.

ë  زبانی با  مســتند  اثری  قرار؛  ســاعت 
داستانی

در ابتدای این نشســت زکریائی عزیزی با اشاره به 
این که کتاب »ساعت قرار« به روایت خاطرات آن 
دسته از فرماندهان شــهید و بسیجیان آفریننده 
حماســه های ویژه در ســال های دفــاع مقدس 
می پردازد که تاکنون میان مردم ناشناخته بوده اند، 
گفت: میان ســال های ۷۸ تا ۸۴ کــه در صفحه 
جنگ روزنامه جمهوری اسلامی فعالیت می کردم، 
مصاحبه های بسیاری با فرماندهان جنگ از جمله 
حاج احمد کاظمی، ســردار ســلیمانی و ... انجام 
دادم و در این گفت وگوها به خاطرات این بزرگان 
درباره دیگر فرماندهان جنگ پرداختم. شخصا به 
مستندســازی در جنگ اعتقــاد دارم و با این که 
کتابم، زبانی داســتانی دارد، اما مســتند و حاصل 
همان گفت وگوهایم با فرماندهان جنگ است. من 
زیباترین خاطرات این افراد را تبدیل به داســتان 

کردم.
   
ë  ســاعت قرار« بیست  و هشتمین کتابم«

است
این نویســنده و پژوهشــگر عرصــه ادبیات دفاع 
مقدس بــا بیان این که تلاش کرده داســتان ها را 
به صــورت مختصر بیان کند، ادامه داد: شــاید با 
این شیوه مخاطب شــخصیت یک شهید را کاملا 
نشناســد، اما می تواند در ذهــن او جرقه ای ایجاد 
کند تا به جســت وجوی شناخت هرچه بیشتر آن 
شهید مدنظر بپردازد. حدود ۱۰ سال پیش کتاب 
»گفت وگوی ناتمام« را درباره نماز شــهدا منتشر 
کردم و بعد از این وقفه »ســاعت قرار« که بیست 
 و هشتمین کتابم اســت، روانه کتابفروشی ها شد. 
تفــاوت این اثر با دیگر کتاب هــای من در همین 

برخوردار بودنش از زبان داستانی است. 
   
ë  ادبیات حوزه  در  تولید  افزایش  ضرورت 

دفاع مقدس
حجت الاسلام  گواهی نیز در این نشست به سابقه 
آشــنایی خود با مولف کتاب اشــاره کرد و گفت: 
کســانی که دغدغه مالی دارند، برای کار ســراغ 
عرصه فرهنــگ نمی روند، اما ایشــان از جوانی با 
دغدغه هایی ارزشمند وارد این حوزه شده و در آن 

ثابت قدم مانده است.

   
ë !مردم شهر ابوعمار، او را نمی شناسند

گواهــی ادامه داد: من با ســه شــهید در کتاب 
»ساعت قرار« مانوس بودم؛ شهید ابوعمار فرمانده 
سپاه مریوان که البته فامیلی ایشان افتخاریان بود 

و به ابوعمار معروف شد. 
ایشــان آمد در نمازخانه صحبتی کرد و من را هم 
به محور جانوران مریوان اعزام کردند. وقتی اســم 
ابوعمــار را می آورند مردم صلوات می فرســتند و 
عشق و علاقه مردم به او مثال زدنی است. عجیب 
اســت که مردم خود شــهر ابوعمار شاید چندان 
ایشــان را نمی شناسند.وی در ادامه به آشنایی اش 
با شهید بصیر که خاطراتی از او در کتاب »ساعت 
قرار« روایت شــده، اشــاره کــرد و ادامه داد: من 
در هفته تپــه و در عملیات کربلای ۵ با ایشــان 
آشــنا شــدم. در آنجا او گفت که من هیچ چیزی 
نمی خواهــم فقط گروهان و دســته های من باید 
روحانی داشته باشــد. درباره این مسائل در دفاع 
مقدس قلم فرسایی نشده است. خانواده ایشان همه 
یا در جنگ فعال بودند یا شهید شده بودند. شهید 
بصیــر در زمان جنگ تحمیلــی بچه های کوچک 
زیادی داشــت و زندگی ســختی را می گذراند اما 

روی اعتقادات خود راسخ بود.
   
ë  صادر را  مقاومت  تفکر  سلیمانی،  سردار 

کرد
امیر غلامحســین دربندی نیز در بخش دیگری از 
این نشست با بیان این که ما قبل از جنگ هم جنگ 
داشتیم، بیان کرد: اســتکبار جهانی گروهک های 
تروریستی ایجاد کرده بود که در شهرهای مختلف 
جهان آشــوب به پا کنند. در همین راستا بود که 
سردار سلیمانی دو کشور را از دهن اژدهایی مانند 
داعش بیرون کشید و تفکر مقاومت را صادر کرد. 

قبل از جنگ هم گروهک های تکفیری شهرهای ما 
را اشغال کردند و جنایات مختلفی را شکل دادند. 
شــهید صیاد شیرازی توانســت با فرماندهی خود 

شهرهای مختلف را آزاد کند.
وی با اشاره به کتاب »جنگ قبل از جنگ: برگرفته 
از خاطرات امیر ســرتیپ مصطفی گودینی« بیان 
کرد: زمانی به دیدار ایشان رفتم و متوجه وضعیت 
بد جســمانی اش شدم. ایشــان بیان کرد که بارها 
در فرآینــد جنگ صدمه دیده و از شــکنجه های 
وحشــتناکش گفت. باید به سیده فاطمه طالقانی 
هم اشــاره کنم که کودک سه ســاله ای  بود و در 
اصفهان به دســت منافقان به آتش کشــیده شد. 

اینها جنایاتی است که باید بیان شود.
   
ë ترسیدم اما در دلم آرامش را حس کردم

در بخش دیگر این نشســت گلعلــی بابایی ضمن 
تقدیر و تشــکر از مولف کتاب »ساعت قرار« بیان 
کرد: من ۵۸ مــاه از دوران نوجوانی و جوانی ام را 
در دفاع مقدس گذراندم و با نیمی از شهدایی که 
در کتــاب خاطرات آنها آمــده، مانوس بوده ام. در 
سوره فصلت آمده که »کسانی گفتند: پروردگار ما 
خداوند یگانه است! ســپس استقامت کردند.« در 
متن عربی این آیه کلماتی آورده شــده که نشان 

می دهد نتیجه  مقاومت پیروزی است.
 در جنگ احزاب به پیامبر)ص( گفته می شود که 
ما بر دل دشمنان تو خوف انداختیم. در آیه دیگری 
در سوره احزاب هم مشابه این پیام آمده است. این 
نویسنده حوزه دفاع مقدس ادامه داد: من و شعبان 
احســان پور در ۱۸ سالگی در هورالهویزه از شب تا 
صبح در کمین بودیم. پشه ها ما را اذیت می کردند 
اما آرامش داشــتیم. من یک مســافت ۷۰۰ متری 
را در اینجا طی کردم و تمام وســایلم را انداختم، 

ترسیدم اما در دلم آرامش را حس کردم.
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نتایــج پژوهش ها نشــان می دهد، 
دیگران  بــه  نســبت  افــرادی که 
خصومت دارند و بدبین هستند در 
معرض خطر ابتلا به مشکلات قلبی 
قرار دارند و این خصوصیات اخلاقی 
خطر ابتلا به این بیماری را افزایش 

می دهند.
بــه نقــل از هلــث، افــراد بدبین 
تمایل بــه بی اعتمادی به ماهیت و 
انگیزه های دیگران دارند و معتقدند 
که انگیزه آنان فقط منافع شخصی 
اســت. بدگمانی با بدبینی و تحقیر 
آمیز بــودن نیز مرتبط اســت. در 
حالی که مدت هاســت خصومت با 
مشکلات قلبی مرتبط شده است اما 
این پژوهش یکی از اولین تحقیقاتی 
اســت که آن را بــا بدبینی مرتبط 

می کند.
پژوهش کنونی شامل ۱۹۶ نفر بود 
و سه نوع خصومت از لحاظ عاطفی، 
رفتاری و شــناختی را مورد بررسی 

قرار داد.

محقق ارشد این تحقیق، الکساندرا 
تی تایــرا اظهار کــرد: خصومت با 
بدگمانی، بیشــتر جنبه شــناختی 
و  افــکار  باورهــا،  شــامل  و  دارد 
نگرش های منفی در مورد انگیزه ها، 
مقاصد و قابل اعتماد بودن دیگران 
اســت، بنابرایــن می تــوان آن را 
بدگمانی، عدم اعتمــاد یا باورهای 
بدبینانه نســبت به دیگران در نظر 

گرفت.
یافته ها نشــان می دهند که  ایــن 
تمایل بیشــتر به درگیر شــدن در 
خصومت همراه بــا بدگمانی که به 
نظر می رســد به فضای سیاســی و 
است  مرتبط  بسیار  امروز  بهداشتی 
می توانــد نه تنها برای پاســخ های 
برای  بلکــه  اســترس،  کوتاه مدت 
سلامت بلندمدت ما نیز مضر باشد.

در ایــن میان، خصومــت رفتاری 
به صــورت پرخاشــگری کلامی یا 
فیزیکــی و خصومــت عاطفــی به 
صورت خشم مزمن ظاهر می شود. 

در شــرایط ســالم، افراد به عوامل 
اســترس زا عادت می کنند و با آنها 

سازگار می شوند.
تایرا توضیح داد که اساســا، وقتی 
چندین بار در معرض یک چیز قرار 
می گیرید، تازگــی آن مورد از بین 
می رود و به اندازه دفعه اول واکنش 
بزرگی در برابر آن نشــان نخواهید 
داد. وی افزود: این رفتار، پاســخی 
ســالم اســت اما نتایج پژوهش ما 
نشــان می دهد که تمایل بیشــتر 
بــه خصومت همــراه بــا بدگمانی 
ممکن اســت از این کاهش پاســخ 
در طول زمان جلوگیــری یا آن را 
مهار کند. به عبارت دیگر، سیستم 
قلبی عروقی به یک اســترس زا دوم 
نیــز مانند اولی پاســخ می دهد که 
رفتاری ناسالم اســت زیرا به مرور 
زمان بر سیســتم قلبــی عروقی ما 

فشار بیشتری وارد می کند.
به افراد شرکت کننده در این مطالعه 
با  همــراه  شــخصیتی  آزمون های 

آزمون پاســخ به استرس آنان داده 
شد. نتایج نشان داد که نه خصومت 
عاطفی و نه رفتاری با پاسخ استرس 

بالاتر مرتبط نیست.
وی می گویــد: ایــن مــورد به این 
معنی نیست که خصومت عاطفی و 
رفتاری برای شــما بد نیست، فقط 
ممکن اســت از طــرق دیگری بر 
سلامت یا رفاه شــما تاثیر بگذارد، 
بــا این حال، افــرادی که خصومت 
داشتند،  بیشتری  بدبینی  به همراه 
پاسخ اســترس بالا و پایداری نشان 
دادنــد. وی افــزود: امیــدوارم که 
نتایــج پژوهش کنونــی آگاهی در 
مورد پیامدهای بالقوه بدبینی برای 

سلامتی را افزایش دهد.
شــاید دفعه بعد که فــردی درباره 
انگیزه هــا، مقاصد یا قابــل اعتماد 
بــودن بهترین دوســت خود، یک 
همکار یــا حتی یک سیاســتمدار 
فکری منفی کنــد، دوباره در مورد 

این دیدگاه بیاندیشد.

این افراد به بیماری قلبی مبتلا می شوند





بازار وکیل


