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آزادی، عشق و شجاعت
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غرق  شادی  و  زیبایی؛  مثل  یلداغرق  شادی  و  زیبایی؛  مثل  یلدا

غنیمت   شمردن   مناسبت‌های   ملی   مانند   جشن  یلدا،   ما   را   از  جشن‌هایی غنیمت   شمردن   مناسبت‌های   ملی   مانند   جشن  یلدا،   ما   را   از  جشن‌هایی 
که  متعلق  به   فرهنگ‌مان   نیست،   بی ‌نیاز   می‌کندکه  متعلق  به   فرهنگ‌مان   نیست،   بی ‌نیاز   می‌کند
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همه چیز زیاد از حد شبیه به هم نیست؟ دور هم جمع شدن خانواده‌ها، 
سفره‌ای سرخ و سبز و پر از رنگ و نور؛ جشنی خوشرنگ و لعاب با غذاها 
و طعم‌های متنوع که در آن هم موسیقی هست و هم شعرخوانی. اینها همه 
آن چیزی است که در دو جشن شب یلدا و کریسمس جریان دارد و حتی 
همزمانی‌شان هم آنها بیشتر به هم شبیه کرده است، اما با وجود داشتن شبی 
مانند یلدا، چرا همچنان دلمان می‌خواهد کریسمس را هم جشن بگیریم؟ 
البته که شاید دلیلش خیلی هم عجیب نباشد! تمایل به زیبایی و شادی و 
خوشی در وجود انسان‌ها، باعث می‌شود که هر بهانه‌ای را جشن بگیرد و 
خب چه راهکاری بهتر از بهانه‌سازی و از آن مهمتر، پررنگ کردن بهانه‌های 

اصیل فرهنگ و مذهب خودمان برای این خوش بودن‌ها؟

خوش گذراندن؛ شادی، خنده، زیبایی و ثبت عکس و تصاویر 
خاطره‌انگیز، همه آن چیزی است که می‌تواند یک جریان را برای آدم‌ها 
دوست‌داشتنی کند. آنقدر که دیگر گاهی برایمان فرقی نمی‌کند که این اتفاق، 
این جریان، این دلیل خوشی، متعلق به ما، به فرهنگ ما، به نیاکان و اجداد 
ما هست یا نه؛ آنقدر که گاهی حتی مناسبت‌هایی مانند جشن کریسمس 

و هالوین را هم صرفا به دلیل زیبایی و خوش گذراندن برگزار می‌کنیم. 
اما شاید بهتر باشد کمی جایگاهمان را عوض کنیم و این بار 
به جای غر زدن و بهانه گرفتن که ای بابا، مگر این مناسبت‌ها برای 
ماست که آن را جشن می‌گیرید؟ کمی همت کنیم و پای کار بیاییم، 
به سهم و اندازه خودمان، فرهنگ و آیین و مناسبت‌های ملی‌مان را به 
همین اندازه زیبا و غرق نور و شادی کنیم؛ آن‌وقت است که بی‌شک 
 دست به دامن مناسبت‌های دیگر فرهنگ‌ها برای داشتن یک شب شاد

نمی‌شویم. 
مرغ همسایه همیشه هم غاز نیست!

شاید حکایت، همان حکایت غاز بودن مرغ همسایه است! اینکه جشنی 
مانند کریسمس می‌تواند تا این اندازه زیبا و جذاب به نظر برسد، همان باوری 
است که جشن‌های دیگر مذهب‌ها و دیگر کشورها، زیباتر از جشن‌های 

ملی و مذهبی ماست. 
در صورتی که اگر کمی انصاف و البته از آن مهمتر، ذوق و سلیقه داشته 
باشیم، جشن یلدا که تقریبا با کریسمس، همزمان است هم از زیبایی و نور 

و شادی، چیزی کم ندارد. 
اما لازم است بیشتر قدرش را بدانیم؛ آنقدر که برای آمدن یک زمستان 
آرام و سفید آماده شویم و شب اولین روز زمستان را در کنار جمع گرم خانواده 
جشن بگیریم، آن را زیبا و با صفا برگزار کنیم، شادی‌اش را به بچه‌ها منتقل 
کنیم تا از یلدا خاطره خوبی داشته باشند. آنقدر که سرخی سفره یلدا و طعم 
ملس انار و شیرینی باسلوق‌های آن شب را به هیچ درخت کریسمسی 

ندهند.  

یک شادی متعلق به خودمان
خیابان میرزای شیرازی این روزها دیدنی است؛ خیابانی شبیه به هر 
خیابان مسیحی‌نشین و ارمنی‌نشین کشور. محله‌هایی که ساکنینش، این 
روزها در حال و هوای جشنی هستند که متعلق به باور، اعتقاد و فرهنگشان 
است. آنها در حال مهیا کردن جشن ولادت پیامبرشان هستند و خودشان را 

برای آغاز سال نو آماده می‌کنند. 
اما بدیهی است که به همان اندازه که مغازه‌های چنین محله‌ها و 
خیابان‌هایی می‌تواند دیدنی، زیبا و شادی‌آور باشد، سفره‌های سرخ یلدا و 
نمادهای زمستانه هم می‌تواند در دیگر محله‌های شهر جریان داشته باشد؛ 
البته که هست اما شاید فراگیری بیشتر آن، گسترش در تمام محله‌ها و سطح 
شهر و محیط‌های عمومی و ... هم بتواند به اندازه زیبایی‌های کریسمس و یا 
حتی بیشتر از آن، ما را و بچه‌های ما را به وجد بیاورد و جشنی ملی و سنتی 

به زیبایی یلدا را به قلب‌هایمان ببرد.
کاری که می‌توانیم و لازم است که برای دیگر سنت‌های ملی هم انجام 
بدهیم و آنقدر به آنها بها بدهیم و زیبایی و شادی‌اش را فراگیر کنیم که دیگر 
برای شاد بودن، دست به دامن دیگر فرهنگ‌ها نشویم.  به نظر می‌رسد که 

لازم است این بها دادن‌ها را از خانه و خانواده خودمان شروع کنیم. 

تقویم ملی را دریاب
قراری بر نهی  و نادیده گرفتن نیست! قرار است که قدر داشته‌هایمان 
را بدانیم و از جریان شور و شادی در متن زندگی‌هایمان لذت ببریم. بدیهی 
است که نزدیکی شب یلدا با سال نو ایرانیانِ عزیزِ ارمنی و مسیحی، می‌تواند 
به فال نیک گرفته شود؛ به‌ویژه از آن نظر که چنین ریشه‌های ژرفی در تاریخ، 

این دو جشن را به‌هم پیوند می‌زند.
 به نظر می‌رسد که روزهای میان این دو جشن را باید پاس داشت و 
بزرگداشت این همنشینی میان دو آئین اسلام و مسیحیت، جشن گرفتن دارد 
اما نباید فراموش کرد که در زندگی آدمیزادی که میل به زیبایی و شادی 
دارد، بها دادن به جشن‌های باستانی، می‌تواند برگ برنده‌ای برای ارزشمندی 

فرهنگ ایرانی اسلامی در نسل‌های بعدی‌مان باشد. 
بچه‌هایی که خاطره‌های بسیار شیرینی از جشن‌های یلدا و نوروز و 
چهارشنبه سوری و ... دارد و نیازی ندارد که در تقویم‌های بین‌المللی، به دنبال 

شادی‌های کریسمس و هالوین بگردد.  
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. . . خبر فرهنگی

فیلم هفتاد سی که این روزها در حال اکران است نخستین تجربه کارگردانی 
بهرام افشــاری اســت که پیش از این با بازی در آثار پرفروشــی چون فسیل و 
مجموعه‌هــای پربیننده‌ای چون پایتخت به یکی از چهره‌های مطرح ســینما و 

تلویزیون ایران تبدیل شده است.
در این فیلم علاوه بر بهرام افشــاری و هوتن شکیبا، ناهید مسلمی، سیاوش 
طهمورث، مهدی حسینی‌نیا، حسین پاکدل، صدف اسپهبدی و الهه حصاری به 

ایفای نقش پرداخته‌اند.

      70  سی

نیافریدم آسمان بنا شده و زمین گسترده و ماه نیافریدم آسمان بنا شده و زمین گسترده و ماه 

تابان و مهر درخشان و فلک چرخان و دریای تابان و مهر درخشان و فلک چرخان و دریای 

روان و کشتی در جریان را مگر برای خاطر روان و کشتی در جریان را مگر برای خاطر 

شما و محبت و دوستی شما.شما و محبت و دوستی شما.

حدیث کساحدیث کسا

یک تکه آسمان

غرق شادی و زیبایی؛ مثل یلدا

غنیمت شمردن مناسبت‌های ملی مانند جشن یلدا،  ما را از جشن‌هایی که متعلق به فرهنگ‌مان نیست، بی‌نیاز می‌کند

     نرگس خانعلی زاده



»زنان ماســوله، هنگام جنگ، پشت سنگرها، تفنگ‌های جنگلی‌ها را 
پر می‌کردند و مهمات و اســلحه به آنان می‌‌رساندند و هنگامی که مرد‌ها 
برای کمک به میرزا )میرزا کوچک خان جنگلی( می‌رفتند، عده‌ای از زنان 
به مرزداری مشغول می‌شدند. آنان که اسلحه به دست می گرفتند با آمدن 
روس‌ها بقیه زنان را به طرف جنگل و یا پناهگاهی که در دل کوه‌ها نشان 
کرده بودند هدایت می‌کردند و مواقعی هم با آنان درگیر و کشته می‌شدند«. 
این چند خط تنها بخش بسیار کوچکی از حضور زنان ایرانی برای دفاع از 

حریم کشور و خانه و خانواده‌شان است. 
زنانی که نسل‌های بعدشان می‌‌شوند آنهایی که در هشت سال جنگ 
تحمیلی پا به پای شــوهران و پســران خود و دیگر مردان در برابر دشمن 
ایستادگی کردند. روزگاری که »میرزا کوچک خان جنگلی« مقابل تهاجم 
روس‌هــا قیام نهضت جنگل، یا بعدها مبارزان آزادیخواه مقابل رضا شــاه 
نهضت‌های مختلفی را به راه انداختند زنان با حفظ نقش همسر و مادر بودن 

خود در خانواده، در جایگاه یک مبارز در میدان حضور داشتند. 

 سربازان دشمن در اسارت زنان 
گرچه روایت های کمتری از حضور زنان در این مبارزات وجود دارد، اما 
همین چند گزارش نشان از تاثیرگذاری پر رنگ آنان دارد. چنانکه به روایت 
دیگری از همان زمان قیام جنگل، زنان روستایی سربازهای دشمن را اسیر 
کرده و تحویل نیروهای خودی می‌ دادند: » نزدیک به ظهر دو زن را دیدیم 
که پنج نفر قزاق سواره و مسلح را با ضرب چماق‌های خود دستگیر کرده و 
برای تحویل به اردو آوردند. من از آن‌ها پرســیدم شما چگونه بدون اسلحه 
توانســتید این پنج قزاق را دســتگیر کنید؟ زن‌ها جواب دادند: ما آن‌ها را در 
میان جنگل سرگردان یافتیم به ایشان پیشنهاد کردیم بیایند به مرکز، به آن‌ها 
اطمینان دادیم، اگر تسلیم شوند، جان آن‌ها مصون خواهد بود، آن‌ها را به این 
قانع کردیم که تمام این مناطق جنگل در دست مجاهدین است و اگر اشاره 
بکنیم، جنگلی‌ها بدون چون و چرا، شما را خواهند کشت. لذا با کمیته مذاکره 
کردیم و کمیته نیز قول زن‌ها را قبول کرد و قزاق‌ها را خلع سلاح نمود و چون 
زنان قول داده بودند، آن‌ها را آزاد کرده، با مقداری پول روانه‌ رشت کردیم«. 

»کربلایی خانم« تا »هیبت« همراه مبارزان
نکته مهم اینجاست که بیشتر این زنان خانه دار بودند که بیشتر وقت خود 
را به کارهای خانه و تربیت فرزندان می‌‌گذراندند، اما سربزنگاه که لازم می‌‌شد 
چنان چهره غیور و قدرتمندی از خود نشان می  دادند که حتی خانه‌های  خود 

در اختیار این گروه مبارز برای برگزاری جلساتشان قرار می‌‌دادند. 

یکی از این زنان، خواهر میرزا کوچک خان معروف به »کربلایی خانم« 
بــود که در دوره‌ای خانه‌اش در روســتای »اشــکلن« از توابع »فومن« از 
کانون‌های اصلی نهضت جنگل به شــمار می‌رفت و میرزا در همین خانه 
سکونت داشت و اصلی‌ترین جلسات وی و سران نهضت در همین خانه امن 
برگزار و تصمیمات و فرماندهی نهضت از آنجا انجام می‌شد. »هیبت« هم 
از دیگر زنان مبارز در این دوره است که اسلحه به دست گرفت و پا به پای 
شوهرش شش لول )اسلحه کمری( می‌بست و در جنگل‌های سیاهکل و 
دیلمان می‌جنگید. او بیشتر همراه تفنگداران مبارز با خوانین منطقه)خان های 
ستمگر( درگیر می‌شد و در دوره  ای هم  با نهضت جنگل همکاری داشت. 

مادران و همسران پشت جبهه تا خط مقدم
اما در این میان داستان دو خواهری که صدای افسران انگلیسی را هم 
درآورده بودند جالب اســت. »بلور خانم« و »بتول خانم« که محل تاخت و 
تازهای آنان ما بین »لوشان« و »منجیل« بود مهمات و آذوقه‌ انگلیسی‌ها 
را به غارت می‌بردند تا جایی که آنان از دســت مبارزات و دست درازی این 

دو زن، خواب و آرام نداشتند... 
هرچه در جنگل، تفنگ 10 تیر انگلیسی به چشم می‌خورد به وسیله‌ این 
دو خواهر غارت و به جنگل انتقال داده می‌‌شد. حتی میرزا کوچک خان هم 
یک قبضه 10 تیر انگلیسی را از میان اسلحه و مهمات ارسالی این دو خواهر، 
انتخاب کرده و همیشه با خود همراه داشت! این دلاوری‌های زنان جدای از 
مادران و همسرانی بود که در این مبارزات فرزندان و شوهران خود را از دست 
می‌‌دادند که صبورانه محیط خانه را برای از دست نرفتن امید دیگر اعضای 
خانواده امن و پر نشــاط نگه می‌‌داشــتند. البته به غیر از زنان خانواده‌های 
روستایی در دوره‌های دیگر هم زنان شهری از پای ننشسته و علیه گرانی نان 

و نبود ارزاق از جمله در تهران دست به تظاهرات زدند.  

قیام خانواده‌ها از زن و مرد علیه گرانی
قحطی در ایران و کمبود نان همیشــه در گذشــته سابقه داشته ‌است 
به خصوص از دوران ناصرالدین شــاه قاجار تا اواخر این حکومت، شــاهد 
اعتراض مردم و تمام خانواده‌ها به کمبود و گرانی نان هســتیم. چنانکه در 
زمان ناصرالدین شاه در تبریز زنی به نام »زینب پاشا« با ۳ هزار زن چوب 
به دست در بازار راه افتاد و کسبه را به بستن دکان و پیوستن به راهپیمایان 
مجبور کرد حکومت هم دســتور حمله و تیراندازی به روی این زنان را داد 
که در نتیجه آن پنج زن و یک مرد کشته شدند یا در روایتی دیگر »مردم 

پایتخت از بی‌نانی، پریشان حال بودند... 
به‌دلیل بدی راه‌ها غله به شــهر نمی‌رسید... شاه از شكار باز می‌گشت 
كه انبوه چند هزار نفری زنان جلوی او را گرفتند. نان می‌خواســتند و پیش 
چشــم شاه دكان نانوایی را چپاول كردند. همین كه شاه به قصرخود رسید، 
به دستور او دروازه‌های شهر را بستند. روز بعد آشوب از نو برخاست. با وجود 
آنكه دروازه‌ها را بسته بودند، چند هزار زن هجوم آوردند، به ضرب سنگ و 
چوب نگهبانان را ازپای درآوردند، به شــهر ریختند. قرار این بود كه مقدمه 
هنگامه را جماعت زن‌ها فراهم سازند، و در پی آن مردان بریزند و شورش 

بر پا كنند..«. 
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‎ ‎زهره   شريفي    
قسمت    یکصد  و    چهل و  هفتمقسمت    یکصد  و    چهل و  هفتم

زنان از اسارت تا غارت اسلحه مزدوران خارجی 

رمان هر لحظه که با منی یک داستان هیجان‌انگیز 
و روان‌شناختی دلچسب دربارۀ پلیس زن جوانی به نام 
فیلومنا است که با وجود داشتن پدری گانگستر دلبستۀ 
کار خود است و وقایعی که در محل کارش پیش می‌آید، 
او را در موقعیتی خاص قرار می‌دهد. کتاب هر لحظه که 
با منی نوشته مایکل روبوتام با ترجمه اعظم جلالی را 

نشر مروارید منتشر کرده است.

. . . کتاب بزرگسال

  هر لحظه که با منی

   

داســتان‌ قصه زمان از دست رفته، نوشته مجموعه 
نویسندگان و یوگنی شــوارتز سرشار از خیال‌انگیزترین 
اتفاقات هســتند: گربه‌ای که چکمه می‌پوشد و جادوگر 
بدجنس را شکست می‌دهد، شهری که به‌دست بچه‌ها 
تصرف می‌شود، گل هفت‌رنگی که هر گلبرگ آن آرزویی 
را برآورده می‌کند، این مجموعه شامل یازده داستان ‌کوتاه 
از نویســندگان بزرگ روس است که بیشتر داستان‌های 
آن از نمونه‌های برجســته‌ی ادبیات کودک به شــمار 

می‌آیند و در مدارس روسیه تدریس می‌شوند.
این کتاب با ترجمه مهنا رضایی را انتشــارات کتاب 

کوله پشتی منتشر کرده است.

. . . کتاب نوجوان

   قصه زمان از دست رفته
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خانه و آشپزخانه

    مواد لازم:
 برنج: ۲ لیوان

 دانه انار: ۱ لیوان
 سینه مرغ: ۱ عدد

 گشنیز خرد شده: نصف لیوان
پیاز: ۲ عدد

 خلال پسته و بادام: مقداری
زعفران دم کرده: مقداری

    طرز تهیه:‏ 
 سینه مرغ را به همراه یک عدد پیاز، کمی زردچوبه، نمک و دو لیوان آب درون قابلمه بریزید و روی حرارت بگذارید تا 
بپزد. سینه مرغ پخته شده را ریش ریش کنید و کنار بگذارید. برنج را سی دقیقه قبل از پخت خیس کنید. برنج را با چند لیوان 
آب و مقداری نمک داخل قابلمه بریزید و روی حرارت قرار دهید تا بجوشد و نرم شود سپس آبکش نمایید. )زمانی باید برنج را 

آبکش کنید که وقتی دانه برنج را میان دو انگشت می‌فشارید اطراف دانه برنج نرم و مغز آن کمی خام باشد.( در یک ماهیتابه 
یک عدد پیاز را تفت بدهید و بعد مرغ و سپس دانه انار و گشنیز را اضافه کنید و خلال پسته را در آخر کمی تفت بدهید و لای 
برنج بریزید و در آخر روی برنج زعفران آب کرده بدهید. مقداری هم برای تزئین روی آن بگذارید. برنج را دم کنید و سپس آن 

را بعد از دم کشیدن داخل ظرف سرو بکشید و آن را تزیین کنید.

         فریبا  عریف

انار  پلو

غذای اصلی 

  طرز تهیه:
یک بسته ژله هندوانه را با یک و نیم پیمانه آب 
جوش خــوب حل می‌‌کنیم، به روش بن ماری )بخار 
آب( حل می‌‌کنیم تا کاملا شفاف شود. اجازه  می‌‌دهیم 
که خنک شــود بعد یک قاشق از شیر را به آن اضافه 
می‌کنیم تا کمی مات شود. داخل قالب ناودونی ریخته 
می‌گذاریم یخچال تا ببندد. توجه داشــته باشــید که 
موقعی که نیم بند شد بعد لایه بعدی را  می‌‌‌ریزیم. به 
این شــکل موقعی که ژله را از قالب درآوردیم لایه‌ها 
از هم جدا نمی‌شوند. برای درست کردن قسمت سفید 
هندوانه نصف بســته ژله آلو ورا را با نصف پیمانه آب 
جوش کاملا حل  می‌‌‌کنیم ســپس نصف پیمانه شیر 

را اضافه می‌‌‌کنیم. 
توجه داشته باشید حتما ژله، سرد بشود بعد شیر را 
اضافه کنید تا شیر نبرد. اگر هم برید از صافی رد کنید 
مشکلی ایجاد نمی‌شود. می‌توانید به جای شیر از نصف 

لیوان بستنی هم استفاده کنید. بعد یک لایه نازک از ژله سفید را می‌‌‌ریزیم روی ژله هندوانه که نیم بند شده می‌‌‌گذاریم 
یخچال تا ببندد. برای لایه سبز از پودر ژله موهیتو یا لیمو استفاده می‌‌ کنیم، با نصف لیوان آب جوش کاملا آن را حل  
می‌‌‌کنیم. زمانی که خنک شد نصف لیوان شیر اضافه می‌‌کنیم و می‌ریزیم روی ژله سفید رنگ. حداقل به مدت چهار 
الی پنج ساعت باید داخل یخچال بماند تا کاملا ببندد. بعد از این مدت یک سینی را خیس کنید ژله را داخلش برگردانید، 

برش بزنید و در ظرف سرو چیده، شکلات چیپسی را روی آن بچسبانید. )قالبی که من استفاده کردم پلاستیکی بود.(

دسر...
ژله هندوانه

  مواد لازم : 
 پودر ژله هندوانه: ۱ بسته
پودر ژله لیمو: نصف بسته

پودر ژله آلو ورا: نصف بسته
شیر: ۱ پیمانه

شکلات چیپسی: مقداری
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 طرز تهیه:
سیب زمینی پخته شده، مرغ پخته شده، هویج پخته شده، گردو، نمک و فلفل و کمی زعفران را با هم 
مخلوط  می‌‌‌‌کنیم. سس مایونز به آن اضافه کرده و در ظرف مورد نظر می‌‌کشیم. بعد با دانه های انار و پودر 

گردو تزیین می‌‌کنیم.

سالاد انار

   مواد لازم :
 سیب زمینی پخته و رنده شده: ۳ عدد 

متوسط
شده:  ریش  ریش  و  شده  پخته  مرغ 

1/5پیمانه
 هویج پخته و رنده شده: ۱ پیمانه

 گردو ریز نگینی شده: نصف پیمانه
 نمک و فلفل: به مقدار لازم

 زعفران :کمی
 دانه انار: به مقدار لازم

 سس مایونز: به مقدار لازم

پیش غذا...

پیشنهاد سفره       یلدا  
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تندرستی

اگرچه مصرف شکلات شیری با کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ ارتباطی 
ندارد، پزشکان معتقد هستند خطر در افرادی که در هفته دست‌کم پنج وعده از 
هر نوع شکلات شیرینی مصرف می‌کردند، نسبت به افرادی که به‌ندرت یا هرگز 

شکلات نمی‌خوردند، ۱۰ درصد کاهش پیدا می کند..
میزان خطر در افرادی که همین مقدار شکلات تلخ مصرف می‌کردند 
۲۱  درصد کاهش پیدا کرد. پژوهشگران همچنین سه درصد کاهش خطر به‌ازای 

هر وعده شکلات تلخ مصرفی در هفته مشاهده کردند.
یافته‌ها نشان می‌دهد که همه انواع شکلات یکسان نیستند. برای هر کسی 
که عاشق شکلات است، این یک یادآوری است که انتخاب‌های جزئی، مانند 
انتخاب شکلات تلخ به‌جای شکلات شیری، می‌تواند تاثیر مثبتی بر سلامت 

آن‌ها بگذارد.
اما به گفته نویسندگان، یافته‌های آن‌ها ممکن است در مورد افرادی که 

مصرف شکلات بسیار بالایی دارند صدق نکند.

نکته قابل توجه این است که خوردن شکلات شیری، نه شکلات تلخ، با افزایش 
وزن مفرط در بلندمدت مرتبط بود: عاملی که احتمالا در بروز این بیماری مزمن 

نقش دارد.
با وجود اینکه شکلات تلخ و شیری سطح کالری و چربی اشباع مشابهی دارند، به 
نظر می‌رسد که پلی‌فنول‌های غنی موجود در شکلات تلخ ممکن است آثار چربی 
اشباع و شکر بر افزایش وزن و دیابت را خنثی کنند. این تفاوت جالبی است که 

ارزش بررسی بیشتر دارد.
پلی‌فنول‌ها ترکیب‌های شیمیایی‌اند که در گیاهان یافت می‌شوند و خواص 

ضدالتهابی و آنتی‌اکسیدانی دارند.
بیش از ۳۸ میلیون آمریکایی مبتلا به دیابت‌اند، و بین ۹۰ تا ۹۵ درصد آن‌ها به 
دیابت نوع ۲ دچارند. دیابت زمانی رخ می‌دهد که فرد نتواند انسولین، هورمونی که 
لوزالمعده می‌سازد، را به‌درستی تولید یا استفاده کند. این وضعیت به افزایش قند 

خون منجر می‌شود.

                                                     خوردن شکلات تلخ با کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ مرتبط است

توسعه اجتماعی و اقتصادی کشورها و کاهش نرخ بارداری نوجوانان 

یک فنجان پر از قهوه حاوی چندین ماده مغذی شناخته شده برای 
تقویت شادابی مو است.

۱. ممکن است رشد مو را تحریک کند یکی از بهترین فواید قهوه، 
تحریک رشد مو است. کافئین یکی از مواد شیمیایی موجود در قهوه 
است که ثابت شده است به فولیکول‌های مو نفوذ کرده و رشد مو را 
تقویت می‌کند. همچنین خون رسانی به پوست سر را افزایش می‌دهد و 
به فولیکول‌های مو کمک می‌کند تا مواد مغذی و اکسیژن ضروری را 
دریافت کنند. فنجان قهوه روزانه شما ممکن است راهی برای به دست 
آوردن موهای ضخیم تر و پرتر باشد. ۲. تار مو را تقویت می‌کند آنتی 
اکسیدان‌های موجود در قهوه از مو در برابر رادیکال‌های آزاد، آلاینده‌های 
محیطی و آسیب اشعه ماوراء بنفش محافظت می‌کنند. ترکیبات قوی 
به عنوان یک فرآیند ترمیم و تقویت مو عمل می‌کنند و شکستگی و 

شکافته شدن انتهای مو را کاهش می‌دهند.

 ۳. مو را براق‌تر می‌کند قهوه با نرم کردن کوتیکول‌های مو به 
انعکاس نور و در نتیجه افزایش درخشندگی موهای شما کمک می‌کند. 
۴. به مقابله با شوره سر کمک می‌کند شوره سر می‌تواند آزاردهنده و حتی 
گاهی افراد را در جمع خجالت‌زده کند. با این حال، قهوه ممکن است یک راه 
حل طبیعی برای مبارزه با این مشکل باشد. خواص ضد قارچی قهوه به مبارزه 
با شوره سر کمک می‌کند و باعث تسکین پوست سر تحریک شده می‌شود.

۵. به صاف شدن موها کمک می‌کند کافئین موجود در قهوه ممکن 
است موهای کوتیکول را نرم کند و از این رو به صاف کردن موهای وز 
کمک می‌کند. در ادامه بهترین پیشنهادها برای ترکیب قهوه و رشد مو در 
برنامه روزانه شما آمده است: - آبکشی مو با قهوه ،قهوه غلیظ درست کنید و 
بگذارید خنک شود. بعد از شامپو زدن روی موهایتان بریزید و روی پوست 
سرتان ماساژ دهید. قبل از شستشو حدود ۵-۱۰ دقیقه بگذارید روی پوست 
سر بماند. این کار به روشن شدن، درخشش و تحریک رشد و در عین 
حال پررنگ تر شدن رنگ تیره آن کمک می‌کند. پودر قهوه را با مقداری 
روغن زیتون یا نارگیل مخلوط کنید تا خمیری به دست آید. آن را با حرکات 
دایره‌ای روی پوست سر خود به مدت چند دقیقه ماساژ دهید. این کار پوست 
سر را لایه برداری می‌کند، تجمع مواد مضر را از بین می‌برد و جریان خون 

را به سمت رشد موی سالم‌تر تحریک خواهد کرد.
- ماسک موی قهوه مخلوطی از قهوه دم کرده با ماست یا عسل را 
به عنوان یک ماسک مغذی مو آماده کنید. آن را مستقیماً تا انتهای تار 
مو روی موها بمالید. بگذارید ۲۰ تا ۳۰ دقیقه بماند و سپس با آب ولرم 
یا معمولی بشویید. ولی در عین حال ممکن است برای برخی افراد، 
مضراتی داشته باشد که مواردی از آنها در زیر ذکر شده است: اگر به قهوه 
حساسیت دارید، از مصرف آن خودداری کنید زیرا ممکن است منجر به 
تحریک، خارش، بثورات، حالت تهوع یا ریزش مو شود. از مصرف زیاد 
قهوه روی موها خودداری کنید زیرا ممکن است موهای شما را خشک 

کند. یک یا دو بار در هفته کافی است. 

رابطه خوب قهوه و مو

وقتی دردهای کوچک از راه می‌رسند معمولا سراغ مُسکن‌های بدون 
نسخه می‌رویم اما پزشکان می‌گویند شاید در برخی موارد کیسه آب‌گرم هم 
برای کاهش درد موثر باشد. آن‌ها می‌گویند کیسه‌ آب‌گرم می‌تواند گرفتگی 

مفاصل را کم کند و درد عضلانی را تسکین ‌دهد.
کیسه آب‌گرم علاوه بر گرم‌ نگه داشتن بدن مزیت‌های دیگری هم 
دارد .یکی از بزرگ‌ترین مزیت‌های کیسه‌ آب‌گرم، ارزان و در دسترس 
بودن آن است و برای افرادی که نمی‌توانند داروهای مسکن مصرف کنند، 
هم مفید است. کیسه‌ آب‌گرم گرفتگی عضلات و سفتی مفاصل را کاهش 
می‌دهد کاهش گرفتگی و سفتی مفاصل یکی از مزایای استفاده از کیسه 
آب‌گرم است. گرما درمانی از طریق استفاده از کیسه آب‌گرم و حوله‌ بخار 
»یکی از قدیمی‌ترین، ارزان‌ترین و ایمن‌ترین اشکال درمان‌های مکمل« 

است. 
گرما درمانی اغلب برای درد کمر و گردن نیز 
توصیه می‌شود. کیسه آب گرم قابلیت کشش و 
انعطاف‌پذیری را بیشتر می‌کند کیسه آب‌گرم نه‌تنها به 
کاهش سفتی مفاصل کمک می‌کنند بلکه می‌توانند 
عضلات دردناک را نیز تسکین دهند. برخی افراد از 
کیسه آب‌گرم برای گرم کردن یا کشش عضلات پیش 
از ورزش استفاده می‌کنند تا از آسیب جلوگیری کنند. 
هنوز کاملا مشخص نیست که چرا گرما درمانی 
به عضلات کمک می‌کند احتمالا این اثر مشابه تاثیر 
آن روی مفاصل است. به این معنا که گرما می‌تواند 
گردش خون را بهبود بخشد و مواد مغذی ضروری را 

به عضلات برساند.

کیسه آب گرم در بهبود دردهای قاعدگی موثر است متخصصان زنان و 
زایمان توصیه می‌کنند که برای تسکین و رفع گرفتگی‌ دوره قاعدگی، کیسه 
آب گرم را روی شکم یا انتهای کمر قرار دهید. زیرا همان‌طور که گفته شد، 
گرما گردش خون را بالا می‌برد و گرفتگی و درد را تسکین می‌دهد. کیسه 
آب گرم می‌تواند برای کمردرد در دوران بارداری هم مفید باشد. البته کیسه 

را در یک حوله بپیچید تا از گرمای بیش از حد جلوگیری شود.
کیسه آب‌گرم شما را گرم نگه می‌دارد کیسه آب‌گرم در کنار مزیت‌های 
خاص برای مفاصل، عضلات و دردهای قاعدگی، می‌تواند شما را گرم کند. 
می‌توانید شب‌ها قبل از رفتن به تخت آن را زیر پتو بگذارید. بزرگ‌ترین خطر 
کیسه‌های آب‌گرم سوختگی است، زیرا این کیسه‌ها ممکن است سوراخ 
شوند، بترکند یا نشتی داشته باشند. همچنین باید مراقب باشید که آب داخل 

آن بیشتر از حد داغ نباشد که پوست را بسوزاند.

فواید کیسه آب گرم

5

طی چند دهه گذشته در بسیاری از نقاط جهان نرخ زایمان در میان دختران نوجوان کاهش چشمگیری یافته است. اما در برخی مناطق، در نوجوانی مادر شدن 
همچنان یک معضل است. در سال 2008 در کشورهای در حال توسعه نوجوانان 15 تا 19 ساله حدود 14/3 میلیون بچه به دنیا آوردند و 3/2 جنین هم سقط شد. 
بارداری نوجوانان و شرایط اجتماعی و اقتصادی ضعیف جوامع باهم نسبت مستقیم دارند. چشم‌اندازی که زنان یک جامعه نسبت به آینده و فرصت‌های تحصیلی و 

اقتصادی پیش روی خود دارند، فضایی را برای آن‌ها خلق می‌کند که زندگی زنان جوان در آن سپری می‌شود. 
بر اساس پژوهش انجام شده در مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌ها در ایالات متحده انجام شده و در وب سایت مؤسسه گاتمارچر )سازمانی که به دنبال 

بهبود سلامت جنسی و بهداشت زایمان در جهان است( منتشر شده است، در میان کشورهای توسعه یافته‌ای که 
نرخ بارداری میان نوجوان در آن‌ها قابل محاسبه است، رومانی بالاترین نرخ را در سال 2011 داشت که معادل 
61 بارداری از هر 1000 نوجوان بود. بر اساس آمار، در تمامی کشورهای توسعه یافته نرخ بارداری در نوجوانی از 

دهه 1990 تاکنون روند نزولی داشته است. 
در کشورهای جنوبی صحرای آفریقا که عموماً از نظر اجتماعی و اقتصادی ضعیف هستند، آمار بارداری و 
زایمان دختران نوجوان فقط در چند کشور بورکینافاسو، اتیوپی، کنیا و مالاوی در دسترس است. بر اساس آمار 
بارداری دختران نوجوان در این کشورها بسیار بالاتر از کشورهای توسعه‌یافته است. در سال 2008 در اتیوپی از 
هر 1000 دختر نوجوان، 121 نفر و در بورکینافاسو از هر 1000 دختر نوجوان، 187 نفر باردار شدند. سقط جنین 
در این کشورها امری غیرقانونی است و نرخ سقط جنین در میان دختران نوجوان در اتیوپی معادل 11 سقط )سال 

2008( و در نیا 38 سقط )سال 2012( بوده است.
به صورت کلی در کشورهای جنوب صحرای آفریقا 35 درصد بارداری ها در میان دختران 15 تا 19 ساله 
اتفاق می‌افتد. در این منطقه ازدواج در نوجوانی و بچه دار شدن در این سن امری رایج است. در کل، مادر شدن 
در نوجوانی در کشورهایی که در آن‌هاسطح درآمد افراد پایین و اختلاف طبقاتی بالاست، شیوع بیشتری دارد. 
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آزادی و عشق از دیرباز از مهمترین موضوعات انسانی بوده‌اند. این دو 
مفهوم، در عین حال که به‌ظاهر جدا از هم به نظر می‌رسند، ارتباطی عمیق و 
درونی با یکدیگر دارند. درک رابطه میان عشق و آزادی می‌تواند ما را به زندگی 

صادقانه‌تر و انسانی‌تر هدایت کند.

آزادی، عنصر اصلی عشق
تصور کنید که عشق بدون آزادی ممکن باشد. آیا چنین چیزی امکان‌پذیر 
است؟ برای تجربه عشق واقعی، فرد باید از بسیاری چیزها آزاد باشد: از نفرت، 
تعصب، ترس و حتی تصویر تحریف‌شده‌ای که ممکن است از خودش یا 
دیگران در ذهن داشته باشد. عشق نه‌تنها یک احساس، بلکه شکلی از آزادی 
است که به ما امکان می‌دهد از مرزهای خود فراتر برویم و با دیگران ارتباطی 
واقعی برقرار کنیم. در دنیای مدرن، که اغلب تحت تأثیر رسانه‌های اجتماعی 
و فشارهای بیرونی قرار دارد، مفهوم آزادی در عشق به چالشی اساسی تبدیل 
شده است. زیبایی، موفقیت وثروت، می‌توانند ما را درگیر کنند و از حقیقت دور 
کنند. بسیاری از ما به جای اینکه واقعاً خودمان باشیم، به تصویری که دیگران 
از ما دارند پاسخ می‌دهیم. این وابستگی به تائید بیرونی، آزادی ما را محدود و 

عشق را به یک نمایش تبدیل می‌کند.

آزادی از خودمحوری
رهایی از خودمحوری، یکی از کلیدهای تجربه عشق واقعی است. 
بسیاری از نگرانی‌های روزمره ما، مانند اضطراب درباره کافی بودن، موفق 
بودن یا دوست‌داشتنی بودن، ناشی از تمرکز بیش‌ازحد بر خودمان است. این 
خودمحوری می‌تواند ما را از دیگران جدا کند و مانع از برقراری ارتباطی معنادار 
شود. عشق می‌تواند ما را از این زندان شخصی آزاد کند. وقتی عاشق می‌شویم، 
تمرکز ما از خودمان به دیگران منتقل می‌شود. عشق ما را به همدلی، سخاوت 
و پذیرش آسیب‌پذیری دعوت می‌کند.  این همان لحظه‌ای است که درک 
می‌کنیم عشق یک نیروی دگرگون‌کننده است که می‌تواند ما را به دیگران 

نزدیکتر کند و از قضاوت‌های بیرونی یا ترس از دست دادن رها سازد.

عشق به‌عنوان یک وظیفه انسانی
عشق، بیش از یک احساس رمانتیک، یک وظیفه انسانی است. عشق واقعی 
به معنای پذیرش دیگران همان‌گونه که هستند و احترام به انسانیت بنیادین 
آن‌هاست. این عشق فراتر از تعلقات شخصی می‌رود و به برابری و احترام به 
همه انسان‌ها اشاره دارد. به عنوان مثال، هرچند طبیعی است که شریک زندگی 
یا فرزندمان را بیشتر از دیگران دوست داشته باشیم، این نباید بهانه‌ای برای نادیده 
گرفتن دیگران یا رفتار نابرابر باشد. عشق واقعی از ما می‌خواهد که در رفتارمان 
با دیگران، همدلی و برابری را رعایت کنیم. این نوع رفتار می‌تواند روابط ما را 

تقویت کند و به ایجاد جامعه‌ای انسانی‌تر و عادلانه‌تر کمک کند.

شجاعت و تخیل در آزادی
برای تجربه آزادی واقعی در عشق، شجاعت و تخیل ضروری هستند. 
شجاعت برای ایستادگی در برابر فشارهای اجتماعی و تخیل برای تصور 
راه‌های جدید زندگی. بسیاری از ما، تحت تأثیر انتظارات اجتماعی، از این که 
متفاوت باشیم یا مسیر خاص خود را دنبال کنیم، می‌ترسیم. اما عشق و آزادی 
نیازمند این شجاعت هستند که خودمان باشیم و از تصویرهایی که دیگران از 

ما انتظار دارند، فراتر برویم. 
برای مثال، در جلسات روان‌درمانی، اغلب مشاهده می‌شود که افراد 
نمی‌توانند به درستی تشخیص دهند که خواسته‌هایشان ناشی از تمایلات واقعی 
خودشان است یا از انتظارات بیرونی سرچشمه می‌گیرد. آیا آنها می‌خواهند 
لاغرتر، ثروتمندتر یا موفق‌تر شوند به خاطر خودشان یا به این دلیل که جامعه 

چنین انتظاری از آنها دارد؟

رهایی از ترس برای عشق ورزیدن
ترس یکی از موانع اصلی در مسیر عشق واقعی است. ترس از قضاوت 
شدن، از دست دادن موقعیت یا از دست دادن فردی که دوستش داریم، 
می‌تواند ما را از تجربه عشق بازدارد. عشق واقعی تنها زمانی ممکن است که 

از این ترس‌ها رها شویم و به خود و دیگران اعتماد کنیم. 
عشق، همان‌طور که در بسیاری از آثار فلسفی و روان‌شناختی اشاره شده 
است، یک تمرین است. این تمرین شامل یادگیری رها کردن خودمحوری، 
پذیرش آسیب‌پذیری و ایجاد ارتباطی معنادار با دیگران است. عشق ما را 
از محدودیت‌های خودمان آزاد می‌کند و به ما اجازه می‌دهد که فراتر از 

مرزهای شخصی‌مان برویم.

عشق و ساختن جهانی انسانی‌تر
در دنیایی که فردگرایی و رقابت بر بسیاری از جنبه‌های زندگی 
حاکم شده است، عشق می‌تواند به عنوان نیرویی شفابخش عمل کند. 
عشق ما را به یاد می‌آورد که زندگی فقط درباره ما نیست؛ بلکه درباره 
ارتباطات انسانی و ساختن جهانی است که در آن همگان شایسته احترام 
و برابری‌اند.این دعوت به عشق، ما را به بازنگری در رفتارها، باورها و 
انتظاراتمان دعوت می‌کند. همان‌طور که همه ما آرزوی دوست داشته شدن 
داریم، حقیقت عمیق‌تری وجود دارد: برای اینکه واقعاً دیگران را دوست 
 داشته باشیم، باید اول از همه، آزاد باشیم. آزاد از ترس، خودمحوری و 

قیدوبندهای اجتماعی.

نتیجه‌گیری: عشق، آزادی و شجاعت
عشق و آزادی دو روی یک سکه‌اند. برای اینکه عشق واقعی را تجربه 
کنیم، باید آزاد باشیم، و برای آزادی، به شجاعت نیاز داریم. عشق ما را 
دعوت می‌کند که فراتر از خودمان فکر کنیم، آسیب‌پذیری را بپذیریم و با 

دیگران ارتباطی معنادار برقرار کنیم.
این مسیر آسان نیست، اما پاداش آن بی‌نهایت است: زندگی‌ای غنی‌تر، 
روابطی عمیق‌تر و جهانی انسانی‌تر. دفعه بعد که درباره عشق فکر می‌کنید، 
به یاد داشته باشید که عشق یک احساس گذرا نیست؛ بلکه تمرینی است 

که نیازمند آزادی، شجاعت و تخیل است.

زنـدگی

عشق واقعی به معنای پذیرش دیگران 
همان‌گونه که هستند و احترام به انسانیت 

بنیادین آن‌هاست

آیا درک رابطه میان عشق و آزادی می تواند ما را از خودمحوری رها کند؟
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آزادی، عشق و شجاعت
    ریحانه دوستدار
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این صحنه‌ها بسیار برای ما پیش آمده است که به کودکمان بگوییم: 
»دیگر بس کن. برادرت را نزن. ندو. گفتم ندو، اگر به این کار خطرناکت ادامه 
بدهی, از خوراکی خبری نیست. چرا گریه می‌کنی؟ چرا این مسئله را اینقدر 
سخت می‌کنی؟« برای شما هم سئوال پیش آمده که اگر اینها را نگوییم چه 
بگوییم؟ اینها حد و مرزگذاری برای بچه‌ها نیستند. بلکه انگار با گفتن این 

جمله‌ها ما از بچه‌ها می‌خواهیم وظایفمان را به عهده بگیرند. 
به خاطر همین است که گفتن این جمله‌ها جواب نمی‌دهد. در چنین 
مواقعی درست است که همه تلاش خودمان را برای قانع کردن او می‌کنیم. اما 
در واقع  داریم رفتار او را سرکوب می‌کنیم، اما خلاف میل ما این رفتار اتفاقاً 

بیشتر هم می‌شود.

اقتدار نداریم
این بیشتر شدن و گسترش رفتارهایی که ما را به حد جنون آزار می‌دهد 
به خاطر این نیست که فرزند ما به حرف ما گوش نمی‌دهد، بلکه به خاطر این 
است که به اندازه کافی اقتداری در بیان این جمله‌ها نداریم. به خاطر این است که 
نمی‌توانیم به اندازه کافی از فرزندمان محافظت کنیم در واقع او را تخریب می‌کنیم.

آنها توانایی ندارند
در هر کدام از این مثال‌ها از بچه‌ها می‌خواهیم انگیزه یا میلی را مهار 
کنند که از لحاظ رشدی قادر به مهار کردن آن نیستند؟ انگار انسان به صورت 
تکاملی این گونه است که نمی‌تواند دست از زدن بردارد، یا دست از دویدن یا 

استفاده از گوشی موبایل.
کنترلگری جواب نمی‌دهد

این اصرارها به صورت مستقیم برای کاهش رفتارهای نادرست فرزندمان، 
موفقیت آمیز نیست. چون  هرگز نمی‌توانیم کس دیگری را کنترل کنیم.  فقط 
می‌توانیم خودمان را کنترل کنیم. وقتی به چنین چیزی اصرار می‌کنیم از او 

می‌خواهیم که وظیفه ما را به عنوان پدر و مادر برای خودش انجام دهد.

حرف های ضمنی
در چنین حالتی احتمال اینکه از کنترل خارج شود خیلی بیشتر است، چرا که پشت 
گفتن این جمله به همین سادگی: »بس کن.« چنین جمله بزرگی نهفته است: »می‌بینم 
که از کنترل خارج شدی نمی‌دانم باید چه کار کنم. پس می‌خواهم مسئولیتش را 

به عهده خودت بگذارم و از تو بخواهم دوباره کنترلت را خودت به دست بیاوری«. 
حد و مرز ایمن

درک چنین مسئولیتی برای فرزندی به این کوچکی بسیار وحشتناک است. 
او بیشتر به یک فرد بالغ نیاز دارد که برایش حد و مرزی ایمن، محکم و سخت 

فراهم کند و  این حد و مرز شکلی از عشق است.
از تو محافظت می‌کنم

در عوض بهتر است که این جمله را بشنود:» می‌دانم که ذات تو پاک است 
و فقط اوقات سخت غیر قابل کنترلی داری! اما من همان بزرگتری هستم که 
تو می‌توانی به من اعتماد کنی و اجازه نمی‌دهم که به این رفتارت ادامه بدهی 

و از تو در مقابل بی‌نظمی خودت محافظت می‌کنم«.
حس آرامش

به خودتان نگاه کنید، وقتی از کوره در می‌روید چه چیزی می‌خواهید؟ 
معمولاً همه ما می‌خواهیم کسی آرام و با طمأنینه مسئولیت را بر عهده بگیرد و 

به ما کمک کند تا دوباره احساس آرامش و امنیت کنیم.
مراقبت از روان

اینجاست که پدر و مادر بودن به نظر بسیار دشوار می‌آید. چرا که ما فقط وظیفه 
حفاظت از امنیت جسم او را نداریم. بلکه باید مراقب احساسات، عواطف و هیجانات 

او هم باشیم. باید بتوانیم به کارهای او اعتبار بدهیم و با او همدلانه همراه شویم.

اعتبار بخشی
معمولا در فرایند مشاوره کودک و نوجوان از پدر و مادر می‌خواهیم به رفتار 
فرزندشان اعتبار ببخشند. اما این با متقاعد کردن یا دور کردن منطقی متفاوت 
است. چگونه اعتبار می‌بخشیم؟ با چنین جملاتی به او می‌گوییم: »تو ناراحت 

هستی. این حس تو واقعی است و من متوجه آن می‌شوم«.
بی خیال شو

اما معمولا در مقام پدر و مادر احساس فرزندمان را بی‌اعتبار می‌کنیم، یا به 
تجربه حقیقی او اینگونه بی‌توجهی می‌کنیم که می‌گوییم دلیلی ندارد که ناراحت 

باشی خیلی احساساتی هستی، بی خیال شو.
احساس غیر واقعی بودن

همه ما انسان‌ها چه بچه باشیم و چه بزرگسال نیاز به دیده شدن داریم 
همانگونه که هستیم؛ همانگونه که دنیا را حس می‌کنیم. وقتی قرار باشد که 
از دیگران برای احساسمان اعتبار بگیریم، اغلب از کنترل خارج می‌شویم و 

احساس غیرواقعی پیدا می‌کنیم.
همدلی

بارها در مورد همدلی صحبت کرده‌ایم. همدلی در واقع ارتباط برقرار کردن 
با احساس فرزندمان به جای دور کردن آن احساس است. وقتی کسی احساس 
همدلی می‌کند، این حس را دارد که گویی کسی دیگر وارد تیم او می‌شود.

کسی بار عاطفی او را به دوش می‌کشد.
بیان به جای خشونت

در صورت رعایت این دو اصل فرزند شما به جای اینکه خواهر یا برادر 
کوچکترش را بزند که رفتاری خارج از کنترل است، می‌گوید: »من از دست او 
عصبانی هستم.« در واقع خشمش را کنترل می‌کند. او به جای دویدن در محلی 
که خطرناک است، با رفتاری خارج از کنترل، خواهد گفت:» من دلم می‌خواهد 

بدوم و میل خود را بیان می‌کند«.
بگذاریم برای بعد

در صورت قبول این دو موضوع،  وقتی این بار گوشی موبایل را از فرزندتان 
می‌گیرید، چرا که وقت او تمام شده است، به او می‌گویید: »دلت می‌خواهد بیشتر 
از گوشیت استفاده کنی؟ برای من هم این حس پیش می‌آید. اما نظرت چیست 
که بازی دیگری که می‌خواهی بکنی یا چیز دیگری که می‌خواهی ببینی را 

برای فردا بگذاریم. حتی می‌توانیم اسمش را بنویسیم که فراموش نکنیم؟«.

والدین و فرزندان

اینطوری گوشی را کنار می‌گذارد

7

همدلی  ارتباط برقرار کردن با
 احساس فرزندمان به جای دور کردن

 آن احساس است.

                                اگر بتوانیم در رفتارمان با فرزندان به او اعتبار بدهیم، حرف های ما را می‌شنود

    عاصفه اله‌وردي
 دکترای تخصصی روانشناسی
روان‌درمانگر خانواده   و    زوجین



سیستم جدید توزیع مراسلات پستی به اجرا گذاشته شد
با ایجاد صندوق‌های ویژه پســتی در سه رنگ 
ســبز، آبی و زرد در نقاط پرترافیک، سیســتم جدید 
توزیع مراســات پســتی از صبح امــروز در تهران 
به اجراگذاشــته شــد. وزارت پســت و تلگراف و 
تلفن اعلام کرد: به‌منظور ســرعت بخشــیدن به امر 
توزیع نامه‌های شــهری اکســپرس و تسریع در امر 
مبادله مراســات خارجه و شهرستان از صبح امروز 
صندوق‌های ویژه پســتی در نقاط مهم و پرترافیک 
شهر نصب شده است. بر اساس این گزارش صندوق 
زرد ویژه نامه‌های عادی شهری و شهرستان، صندوق 
سبزرنگ ویژه نامه‌های شهری اکسپرس و صندوق 

آبی ویژه نامه‌های خارجه می‌باشد.
در نظام جمهوری اسلامی، زندان‌ها محل خودسازی 

جسمی و روحی زندانیان است
آیت‌الله موسوی بجنوردی عضو شورای عالی 
قضائــی در پایــان بازدید از زندان‌هــای گرگان در 
اجتماع قضات )حکام شرع( ائمه جمعه و جماعات 
و مقامات محلی اســتان مازندران گفــت: در نظام 
جمهوری اســامی زندان‌ها به محل خودســازی 
روحی، معنوی، جسمی و شغلی زندانیان تبدیل شده 
است. وی که به‌اتفاق حجت‌الاسلام دکتر محقق‌داماد 
رئیس ســازمان بازرسی کل کشــور، برای بررسی 
مسائل مبتلا به محاکم استان مازندران به گرگان رفته 
بود، در گفتگویی با خبرگزاری جمهوری اســامی 
افزود: در این ســفر در مورد مســائل رفاهی، عفو و 
بخشودگی و همچنین در رابطه با معتادان غیرولگرد 
و متهمینی که در رابطه با جرائم عمومی زندانی شده 

بودند تصمیماتی اتخاذ شد.
فرستنده‌های تلویزیونی »شهید مدرس« گشایش یافت

مشــهد ـ به میمنت خجســته میلاد با سعادت 
منجی عالم بشریت حضرت محمد بن عبدالله»ص« 
و فرزند بزرگــوارش حضرت امام جعفرصادق»ع« 
طی مراسمی فرستنده‌های تلویزیونی شهید مدرس، 
با حضور مدیرعامل سازمان صداوسیمای جمهوری 
اســامی ایران، فرمانداران نیشابور و کاشمر، چند 
تن از مســئولان اجرایی استان و مدیرکل و کارکنان 
صداوســیمای مرکز مشهد گشایش یـــافت. این 
مرکز 4 فرســتنده تلویزیونی 2 کیلوواتی می‌باشــد 
که 2 فرســتنده برنامه‌های اول و 2 فرســتنده دیگر 
برنامه‌های دوم شــبکه ســیمای جمهوری اسلامی 
ایــران را بر روی کانال‌های 6 و 8 برای شهرســتان 
نیشــابور و شهرک درود و 835 روستای این منطقه 

با بیش از 280 هزار جمعیت پخش می‌کند.
3300 نوار ویدئو و 17 قالی ابریشمی در هرمزگان 

کشف شد
بندرعبــاس ـ خبرنگار اطلاعــات: مأموران 
واحدهــای تابعه ناحیه ژاندارمــری هرمزگان طی 
هفته گذشــته موفق به کشــف مقادیر قابل‌توجهی 
موادمخدر و کالای قاچاق شــدند که در این رابطه 
عده‌ای دستگیر و تحویل مقامات قضائی گردیدند. 
مواد مکشــوفه به شــرح زیر است: شــیره تریاک 
15 کیلوگرم ـ هروئین 150 ســانتی‌گرم ـ ســیگار 
خارجی 12990 پاکت ـ پارچه 422 توپ ـ ساعت 
کامپیوتری 174 دســتگاه ـ نوار ویدیو 3312 عدد و 

فرش ابریشمی 17 تخته.
کمک کارگران 2 کارخانه به جبهه‌های جنگ

روابط عمومی ســتاد مرکزی جذب و هدایت 
کمک‌های مردمی به جبهه‌ها، طی اعلامیه‌ای اعلام 
کــرد: کارگران کارخانه‌های چیت‌ســازی و لعاب 
قائم هدایایی با هماهنگی این ســتاد به شرح زیر به 
جبهه‌هــای نور علیه ظلمت ارســال نمودند: وانت 
تویوتــا 2 دســتگاه، لباس گرم‌کن 1000 دســت، 
زیرپیراهن 20000 دست، چراغ والور و علاءالدین 
1200 دستگاه، رادیو دوموج 100 دستگاه، مربا 50 
کارتن، کمپوت 25 کارتن، پتو 50 تخته، آمپلی‌فایر 

یک دستگاه و تلویزیون سیاه و سفید 2 دستگاه.

تمامی مطالب از روزنامه اطلاعات روز شــنبه 24 آذرماه 1363 
)برابر با 21 ربیع‌الاول 1405، 15 دسامبر 1984( نقل شده است.
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چهل سال پيش در همين روز 

تو را رسم است اول دلربایی
نخستین مهر و آخر بی‌ وفایی

در اول می‌نمایی دانه خال
در آخر دام گیسو می‌گشایی

چو کوته می‌نمودی زلف گفتم
یقین کوته شود شام جدایی

ندانستم کمند طالع من
ز بام وصل یابد نارسایی

برآن بودم که از آهن کنم دل
ندانستم که تو آهن‌ربایی

من آن روز از خرد بیگانه گشتم
که با عشق توکردم آشنایی

نپندارم که باشد تا دم مرگ
گرفتار محبت را رهایی

مرا شاهی چنان لذت نبخشد
که اندر کوی مه‌رویان گدایی

سحر جانم برآمد بی‌تو از لب
گمان بردم تویی از در درآیی

چو دیدم جان محزون بود گفتم
برو دانم که بی‌جانان نپایی
قاآنی

 سرایه

مرگ آلپ ارسلان، حکمران سلجوقی
آلپ ارسلان،پســر چغری بیگ و دومین حکمران 
سلجوقی ایران، 15 دســامبر 1072 میلادی )24 آذرماه( 
درگذشــت و در مرو مدفون شــد. وی پنج روز پیش از 
مرگ، در حضور جمع دســتور اعدام یوسف خوارزمی 
فرمانده یک دژ نظامی در ســاحل آمودریــا را داده بود. 
یوســف که مرگ خــود را نزدیک دیــد ناگهان خنجر 

برکشید سینه آلپ ارسلان 43 ساله را شکافت.
تصرف دژ الموت به‌دست هلاکوخان

نیروهای هلاکوخــان، ایلخان مغولــی ایران، 15 
دســامبر 1256 میلادی )24 آذر( وارد دژ معروف الموت 
شــدند و آن را که از پایگاه‌های مهم شيعه اسماعیلیه بود 
تصرف کردند. رکن‌الدین خورشــاه رئیــس دژ در برابر 
حمله مغولان پس از یک مقاومت کوتاه تسلیم شده بود.

رضاخان، شاه ایران شد
24 آذر 1304 و دو روز پــس از بازنگری 4 اصل از 
اصول قانون اساسی و انتقال ســلطنت، ژنرال رضاخان 
پهلوی و در آن زمان 47 ســاله در مجلس شــورای ملی 
سوگند یادکرد و شــاه ایران شد. مجلس شورای ملی در 
آبان ماه 1304 ســلطان احمدشاه قاجار را که در اروپا بود 
از ســلطنت خلع کرده و امور ســلطنت را موقتا به ژنرال 
رضاخان ســپرده بود که از دو ســال پیش از آن، سردار 
ســپاه و نخست‌وزیر بود و تمایل به جمهوری شدن نظام 
حکومتی ایران نشان می‌داد. رضاشاه روز 25 آذر 1304 بر 
تخت سلطنت نشست و عبدالحسین تیمورتاش را وزیر 

دربار کرد. مراسم تاجگذاری به چند ماه بعد موکل شد.
فرار اعضای حزب توده از زندان

24 آذرماه 1329 با كي نقشه از پيش تهيه شده دقيق، 
سران و بنيادگذاران حزب توده ايران كه برخي از آنان در 
كابينه‌هاي پیش از آن به وزارت هم رسيده بودند از زندان 

قصر فراركردند.
قاچاقچیان تیرباران شدند

برپايه قانونی که در ســال1346 هجري خورشيدي 
به تصویب رســید و محاکمه و مجازات قاچاقچيان مواد 
مخــدر را بر عهده محاكم نظامي قرار داده بود، 24 آذرماه 

1346 نخستين دسته از اين مجرمين تيرباران شدند..

قاب امروز
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