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گزارش2

 چاقی، فراتر از یک نگرانی زیبایی‌شناختی، به یکی از جدی‌ترین معضلات بهداشتی در 
سراسر جهان تبدیل شده است. این وضعیت پزشکی که با انباشت بیش از حد بافت چربی در 
بدن تعریف می‌شود، نه تنها کیفیت زندگی فردی را کاهش می‌دهد، بلکه می‌تواند دروازه‌ای 
برای ورود به دنیایی از بیماری‌های مزمن و ناتوان‌کننده باشد؛ از دیابت نوع ۲ و بیماری‌های 
قلبی عروقی تا فشار خون بالا و برخی سرطان‌ها، از جمله فهرست عوارض چاقی است. اما 
این عارضه تلخ و آسیب‌زا، اهمیت مقابله جدی با این پدیده و یافتن راهکارهای مؤثر برای 

کاهش وزن را بیش از پیش نمایان می‌سازد. 

»چاقی امروز به‌عنوان یک بیماری مزمن در نظر گرفته می‌شود که نیاز به درمان مداوم و 
طولانی‌مدت دارد.« این را دکتر علیرضا استقامتی، استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران و رئیس 
گروه غدد بیمارستان امام خمینی‌)ره(  می‌گوید و معتقد است که چاقی، مشابه دیابت و فشار 
خون، باید به طور جدی مورد توجه و درمان قرار گیرد و نگاه صرفاً ظاهری به آن، متعلق 
به گذشته است. نتایج مطالعات وزارت بهداشت و انجمن‌های علمی نشان می‌دهد که شیوع 
اضافه وزن و چاقی در کودکان ۶ تا ۱۲ سال در دهه گذشته به بیش از ۲۰ درصد رسیده و 
بیش از ۵۰ درصد بزرگسالان مبتلا به اضافه وزن یا چاقی هستند. تحقیقات نشان می‌دهد 
که حتی کاهش وزن اندکی، می‌تواند تأثیرات شگرفی بر بهبود وضعیت سلامت داشته باشد. 
به نظر می‌رسد که با توجه به ماهیت مزمن چاقی و شیب صعودی چاقی در جامعه، نیاز به 

راهکارهای درمانی مؤثر و ایمن، بیش از هر وقت دیگری احساس می‌شود.

یک فعالیت هوشمندانه
همه از مضرات نشستن‌های طولانی مدت کودکان و نوجوانان گله دارند؛ اما گله‌مندی به 
تنهایی کافی است؟ شاید بهتر است یکبار این سئوال را از خودمان بپرسیم که  چطور می‌توانیم 
نوجوانان‌ امروز را به فعالیت وا داریم؟ در دنیای امروز که تکنولوژی جزو لاینفک زندگی 
نوجوانان شده است، چرا از این ابزارها برای تشویق آنها به فعالیت بیشتر استفاده نکنیم؟ بدیهی 
است که گجت‌های پوشیدنی مثل ساعت‌های هوشمند و مچ‌بندهای سلامتی و برنامه‌‌های 
موبایل می‌توانند وارد گود ‌شوند و نقش یک مربی شخصی دیجیتال را ایفا کنند. این ابزارها 
به نوجوانان کمک می‌کنند تا میزان قدم‌ها، مسافت طی شده و کالری سوزانده شده خود را 

به‌صورت لحظه‌ای مشاهده کنند. 
این شفافیت، خود می‌تواند انگیزه‌بخش باشد. اگر نوجوان برای مدت طولانی بی‌حرکت 
بماند، گجت‌های پوشیدنی می‌توانند با یک لرزش یا پیام کوتاه، به او یادآوری کنند که بلند 
شود و کمی حرکت کند. ضمن اینکه برخی برنامه‌‌ها بر اساس سطح فعالیت و هدف نوجوان، 
برنامه‌های تمرینی متنوع و مناسبی ارائه می‌دهند؛ از تمرینات خانگی کوتاه گرفته تا یوگا 

و دویدن.

تغذیه همیشه مهم است!
 تغذیه سالم، بدون شک، یکی از ستون‌های اصلی مبارزه با چاقی است؛ اما در این مسیر، 
ماجرا فقط “ممنوع کردن” غذاها نیست، بلکه “آموزش” انتخاب‌های درست و سالم نقش 
پررنگ‌تری در کنترل چاقی دارد. درست است که فعالیت بدنی مهم است، اما اگر معادله تغذیه 
درست نباشد، حتی بیشترین فعالیت‌ها هم ممکن است نتیجه دلخواه را ندهند. چاقی زمانی 
رخ می‌دهد که کالری دریافتی از کالری مصرفی، بیشتر باشد. تغذیه سالم به معنای انتخاب 
غذاهایی است که مواد مغذی بالایی دارند اما کالری کمتری نسبت به غذاهای فرآوری شده و 
پرچرب دارند. میوه‌ها، سبزی ها، غلات کامل، پروتئین‌های کم‌چرب مانند مرغ، ماهی، حبوب 
و لبنیات کم‌چرب، انتخاب‌های هوشمندانه‌ای هستند که هم سیرکننده بوده و هم مواد مغذی 
لازم را تأمین می‌کنند. فراموش نکنید که پروتئین‌ها احساس سیری طولانی‌مدت‌تری ایجاد 
می‌کنند و برای حفظ توده عضلانی که در متابولیسم نقش دارد ضروری هستند. منابع خوب 

شامل مرغ، ماهی، تخم‌مرغ، حبوب و لبنیات هستند. 

تلاش دانش‌بنیان‌های داخلی برای کنترل چاقی
در مواجهه با چالش جهانی چاقی، شرکت‌های دانش‌بنیان داخلی هم نقش بسیار مهمی 
در پیشبرد اهداف سلامت کشور ایفا می‌کنند؛ این شرکت‌ها با تکیه بر دانش و تخصص 
پژوهشگران جوان ایرانی، موفق به تولید محصولات دارویی پیچیده و کاربردی شده‌اند که 
برخی از آنها مستقیماً به چالش‌های بهداشتی مهمی مانند چاقی پاسخ می‌دهند. دکتر استقامتی 
در یکی از تازه‌ترین نشست‌های خبری با اهالی حوزه سلامت، به پیشرفت‌های چشمگیر 
درمانی در حوزه چاقی اشاره کرد و اظهار داشت: “در گذشته، داروهای ضد چاقی فقط پنج تا 
۱۰ درصد کاهش وزن ایجاد می‌کردند، در حالی که جراحی‌های لاغری از ۲۵ تا ۳۵ درصد 
کاهش وزن داشتند. در حال حاضر هم داروی جدید اسپارتینا در مطالعات بالینی قادر به ایجاد 
کاهش وزن تا ۳۰ درصد است و این شکاف را به طور قابل توجهی کوچک‌تر کرده است.” 
این سخنان نشان از یک جهش بزرگ در اثربخشی داروهای لاغری دارد. داروی اسپارتینا با 
مکانیسم عمل جدید خود، توانسته اثربخشی داروهای سنتی را پشت‌سر گذاشته و خود را به 
سطحی نزدیک به روش‌های جراحی برساند. این دارو که تأییدیه‌های بین‌المللی را نیز کسب 
کرده، ابتدا در سال ۲۰۲۲ برای درمان دیابت و در سال ۲۰۲۳ برای درمان چاقی مجوز گرفت. 
به نظر می‌رسد که دستاوردهای تلاش و دانش جوانان ایرانی در شرکت‌های دانش‌بنیان 
داخلی، روز به روز جنبه ارزشمندتری پیدا می‌کند؛ دستاوردهایی که در تازه‌ترین اتفاق، معضل 
چاقی را نشانه گرفته است. چنانکه پیش از این هم ارلیستات، یک داروی شناخته شده جهانی 
که با کاهش جذب چربی عمل می‌کند، به طور گسترده‌ای در ایران  با نام‌های تجاری مختلف 
تولید و عرضه شده است. کاهش جذب چربی، کمک به کاهش وزن در کنار رژیم و ورزش 
از فواید و عوارض گوارشی )مدفوع چرب، اسهال، نفخ(، کاهش جذب ویتامین‌های محلول در 
چربی از معایب این دارو است. اما آنچه لازم است برای مصرف برای همه این داروها بدانیم 
این است که بدون استثنا، همه آنها باید با دستور و تجویز پزشک مصرف شوند طبیعتا مصرف 

خودسرانه دارو، عوارضی برای فرد به همراه خواهد داشت. 

در دل یک جنگ نابرابر و یک تجاوز آشــکار، خانواده‌های بســیاری در کشور 
ایران، عزیزانشان را از دست دادند و خانواده شهید شدند. یکی از آن‌ها، خانواده شهید 
طاهره آقایی دوست است. شهیده سیده طاهره آقایی دوست، یکی از آن بی‌گناهانی 
بود که در زندان اوین و هنگام ملاقات با همســرش که به دلیل مشــکلات مالی، 
هشت ماهی میشد در زندان بود، به شهادت رسید. سیده طاهره آقایی دوست، فرزند 
سید مجتبی، در آخرین روزهای تابستان 1360 به دنیا آمد. روزهایی که ایران درگیر 
جنگ با رژیم بعث عراق بود. اصالت خانوادگی آقایی دوســت به روســتای رودبنه، 
یکی از شهرهای لاهیجان در استان گیلان برمی‌گردد. اینطور که راویان می‌گویند، 
ســیده طاهره به همراه پسرش محمد امین برای ملاقات همسرش به زندان اوین 
رفته بود. اولین موشــک رژیم صهیونیستی به درب زندان اوین خورد و موج انفجار، 
هردو را پرتاب کرد. تصاویر منتشــر شــده از مادر سیده طاهره آقایی دوست که در 
زمان شــهادت، 40 سال داشت، در هنگام تشــییع او در پنجمین روز از تیرماه، دل 
هرکسی را به درد می‌آورد. بغض و حسرت از سر 
و روی مادرش می‌بارد. بغض از جوانی از دست 
رفته دختر جوانش و حسرت ندیدن دوباره او در 
روزها و ماه‌های پیش‌رو. عکس طاهره را دست 
گرفته است، آرام قدم برمی‌دارد و اشک می‌ریزد. 
شیون‌هایش را پیش از این کرده است و انگار روز 
خاکسپاری، وقت یک خداحافظی پیش از موعد 

برایش است. 
حالا محمد امین سالم است و مادرش طاهره 
شهید شده است؛ طاهره‌ای که در غیاب همسرش که به دلیل مسائل مالی در زندان 
افتاده بود، چراغ خانه را روشن نگه داشته بود و حمایتگر فرزندش بود. فرزندی که این 
روزها نه فقط زخم جراحتش که آن حادثه، هیچ‌وقت از جسم و روحش پاک نخواهد 
شد.  خبر شهادت طاهره را عمویش بعد از جست و جو در بیمارستان‌ها به خانواده‌اش 
داد. جست و جویی که خبر از سلامت محمدامین و شهادت طاهره می‌داد. خانواده‌اش 
باورشان نمی‌شد:» به من نگویید طاهره شهید شده؛ نگویید بچه‌ام نیست!« اما طاهره، 
بدون هیچ گناهی، در حادثه حمله به زندان اوین شهید شده بود و مادرش باید این را 
می‌پذیرفت.  اینکه این جنگ دوازده روزه علیه کشور ایران، دخترش را از او گرفت. 
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واگذاری بخشی از اموال یا تمام آن برای انجام اموری ترجیحا »عام المنفعه« که نفع مادی برای شخص واگذارکننده ندارد در میان مردم 
کشورمان کم نبوده و نیست. این نوع واگذاری که گاه شامل بخش بزرگی از سرمایه‌های هنگفت یک خانواده می‌‌‌ شود به سنت »وقف« معروف 
است. سنتی که در چند صد سال پیش نتایج انجام آن باعث آبادانی و ساخت و ساز و گسترش بسیاری از اماکن تاثیرگذار در رفع نیازهای مردم 
جامعه از هر طبقه اجتماعی شد. به این صورت که شخصی به تنهایی یا با همراهی تمامی اعضای خانواده اش تصمیم می‌‌‌گرفتند قسمتی از 
املاک یا زمین‌های خود را وقف مصارف عمراني، بهداشتی، علمی، مذهبی بکنند از جمله احداث و تعمير آب انبارها، قنات‌ها، سقاخانه‌ها، پل‌ها، 
حمام‌ها، دارالشفاءها، مریضخانه‌ها، مدارس، مساجد و...از طرفی دستگیری از مستمندان و بی پناهان و ایتام و نمونه‌های از کمک به خانواده‌های 

فقیری  که قادر به امرار معاش خود، نبودند.  

سهمی برای فقرایی از زوار و طلاب
البته بخش قابل توجهی از این وقف‌ها با توجه به باورهای مذهبی و گرایش‌های عمیق اعتقادی خانواده‌ها به اهل‌بیت)ع( و به خصوص 
سیدالشهداء)ع( و واقعه عاشورا صرف انجام مجالس عزاداری محرم با درخواست واقف می‌‌‌‌شد. برای نمونه در وقف نامه‌ای ذکر شده است: 
»سهمی هرقدر که متولی صلاح داند صرف تعزیه‌داری جناب سیدالشهدا و ائمه هدی علیهم‌السلام و اولاد ایشان از روضه‌خوانی و قهوه و 
قلیان و خرج سفره و آنچه لازمه مجلس تعزیه است، شود...، سهمی صرف روشنایی روضات مقدسه از کربلای معلی و نجف اشرف و کاظمین 
و عسگریین و مدینه طیبه و مشهد رضا، که قدر و هر جا که متولی صلاح داند، صرف نمایند...«. در بسیاری از موارد هم مصارف وقف برای 
کمک به فقرا و مستمندان نیز بر اساس همان باورها اعتقادی انجام می‌‌‌ شد چنانکه در ادامه آن وقف نامه آمده است: »سهمی را به فقرا از زوار 
روضات مقدسه از عتبات عالیات و مشهد مقدس حضرت رضا علیه‌السلام رسانند...، سهمی را به فقرای از طلاب تحصیل علوم شرعیه و احکام 

دینیه می‌نمایند و اطفال ایتام را تعلیم قرآن و غیره نمایند، رسانند«.

همراهی همسران در سنت »وقف« 
 واقفان در آن دوران ترجیحا از طبقات خانوادگی ثروتمند و درباری و روحانیون تشکیل شده بودند از درباریان و حاکمان گرفته تا بازاریان و 
روحانیون و تحصیلکرده ثروتمند و قابل تامل‌تر زنان طبقات درباری و ثروتمند. به عنوان نمونه »کربلایی سکینه بنت محمدحسن بیک« نامی 
شش مورد مصرف‏ وقف خود را اعم از عزاداری سیدالشهدا)ع(، ماه رمضان، کمک به زوار، کمک به فقرا، تعمیر مساجد و مؤذن را برای موقوفه 
خود اعلام کرده است. در واقع نقش زنان خانواده‌های اشراف و اعیان در این دوران و قبل از آن در سنت وقف بسیار پر رنگ بود به آن صورت 
که در دوره صفویه که بیش از 300 سال پیش است تعدادی مدارس علمیه کشور در اصفهان که آن زمان مرکز حکومت بود، توسط زنان واقف 
ساخته شده است و در بقیه شهرها هم زنان مشترکا با همسرانشان یا به صورت گروهی همراه خواهران و برادران خود، به ساخت مدارس یا 
مساجد پرداخته‌اند. به عنوان مثال خانمی خانه‌اش را که کنار مسجد بوده، برای توسعه مسجد وقف کرده است، یا سهم آب و قناتی که داشته را 
برای مصارفی در امور مذهبی وقف کرده است. جالب‌تر  آنکه در آن دوران اغلب مدارس را همسران با هم وقف کرده‌اند یا ممکن است شوهر 

بخشی را در عوض مهریه، با همسرش همکاری کرده باشد.

وقف خانواده‌ها برای مصارف »عام المنفعه« 
در موارد قابل توجهی خانواده‌های واقف با هدف رفع برخی مشکلات اجتماعی موقوفاتی با نیت مصارف »امور عام‌المنفعه« واگذار کرده اند. 
از جمله زنان واقف در این دوره با تعیین مصارفی چون تعمیر مسجد و تکیه، تعمیر نهر، پل، حمام، کاروانسرا و خیابان با هدف کاستن یا حل 

بعضی از معضلات زندگی عامه مردم قدم برداشته‌اند. 
به عنوان نمونه »بانو بلقیس ناصری بنت حسین« زنی از خانواده‌های زمین دار شمال کشور بخشی از املاک خود با متعلقات آن را برای 
تعمیرات حمام و دستمزد حمامی برای استفاده عموم طایفه خود در روستایشان وقف کرده است. این نوع وقف برای مصارفی چون حمام 
از مواردی است که مسافران اروپایی هم در سفرنامه‌های خود از آن روایت کرده‌اند به نقل یکی از آنها: »حمام‌هاي عمومي به اثر موقوفات 
ديني ايجاد مي شود و مخارج نگهداري آن نيز از همان محل است«. از طرفی سنت وقف برای حمایت از فقرا، نیازمندان، یتیمان، بیوه‌ها، 
و افراد ناتوان و از کارافتاده و حتی کفن و دفن افراد بی‌وارث و غریب و تامین نیازهای درمانی این گروه انجام می‌‌‌‌شد. آنطور که در سند 
 وقفی به ثبت رسیده از زنی به نام »خاتون خانم« و دخترش رسیدگی به فقرا و زوّار اماکن متبرکه در کنار کمک به ازدواج جوانان نیازمند

تاکید شده است. 
برخی از موقوفات هم صرف بهبود وضع کشاورزی و تامین آب برای زمین‌های زراعی، ایجاد و توسعه مشاغل و کسب و کارهایی می‌‌‌‌شد 
که باز هم به نفع مردم بود. این واگذاری‌های خیرخواهانه مورد توجه مسافران اروپایی آن زمان هم بود تا جایی که آنان در برخی نوشته‌های خود 
به خیراندیشی ایرانیان مسلمان اشاره دارد: »مسلمانان خير انديش قبل از مرگ غالباً يک ثلث از املاک و دارايي خود را وقف مسجد و مدرسه 

و يا اعمال خير ديگر از قبيل روضه خواني و اطعام مساکين و غيره مي‌کنند«. 

         

خانوادہ در تاریخ ایران
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‎ ‎زهره   شريفي    
قسمت    صد  و  هفتاد و چهارمقسمت    صد  و  هفتاد و چهارم

واگذاری املا    ک خانواد  گی 
برای امور»عام المنفعه«

کتاب بخوان، بشنو، زندگی کن برای کمک به افرادی است که می‌خواهند در جنبه‌هایی 
از رفتار که مورد پسندشــان نیست تغییر ایجاد کنند. شاید بتوان گفت که تقریبا تمامی 

افــراد در زمان‌هایی در زندگی 
خود )چه به‌صورت آموخته شده 
و یا به‌صورت غریزی( به‌سوی 
رفتارهــای خــود تخریب‌گر 
گرایش داشــته و دارند. گاهی، 
به‌خاطر رفتارهای کوچکی که از 
دیگران سر می‌زند ممکن است 
بسیار عصبانی شویم،این کتاب 
فنون و مهارت‌های ایجاد تغییر 
در رفتارهای نامطلوب که وابسته 
به احساســات و نحوۀ تفکر ما 
هستند را به ما نشان می دهد.
کتاب بخوان بشنو زندگی کن 
نوشته علی صاحبی است که آن 
را انتشــارات آرمان رشد منتشر 

کرده است.

ایــن کتاب، بیــان روایتی عمیق در باب، هویت و قدرت انتخاب اســت. در حالی 
که اوانجلیــن تلاش می‌کند تا قطعات گمشــده‌ی زندگی خــود را کنار هم بچیند، 

این سوال مطرح می‌شود که 
آیا خوشــبختی در یک دروغ 
زیبا، بر یک حقیقت دردناک 
ارجحیت دارد؟ ســفر او برای 
یافتن یک درمان، به بازیافتن 
خود واقعی‌اش تبدیل می‌شود 
و او را مجبور می‌کند تا میان 
سرنوشــتی که برایش نوشته 
شده و سرنوشتی که خودش 
انتخــاب می‌کنــد، یکی را 

برگزیند. 
کتاب نفرینی بر عشــق 
حقیقی نوشته استفنی گاربر 
با ترجمه فاطمه حامدی‌فر را 
انتشارات آذر باد منتشر کرده 

است.

نمایش بی‌دلیل به کارگردانی و نویسندگی سجاد احمدی و تهیه کنندگی هلن چبذری 
از ۳ شهریور تا ۷ مهر ماه در پردیس تائتر شهرزاد سالن شماره ۳ به روی صحنه می‌رود. 

این نمایش شامل جهار اپیزود است 
که در هر کــدام با نگاهی طنزآلود 
به یکی از معضل‌هــای اجتماعی 

پرداخته می‌شود. 
تئاتر شهرزاد در خیابان حافظ، 
خیابان نوفل‌لوشــاتو،‌ بعد از سفارت 
ایتالیا، واقع شده است و در این نماش 
سجاد ‌احمدی، یاسر ‌غفرانی، آرمین 
‌حیدری، نفیسه ‌میراسماعیلی، فرنوش 
‌الوند، ستایش ‌امینی ‌مهر، سجاد ‌یکتا، 
امیرعلی خلیل‌نژاد، عرفان ‌نیساری، 
شانا ‌رفیعی، اصغر ‌اکبری، نیما ‌پایدار، 
امیرحســام ‌برجیان، نیما ‌عین ‌الوند، 
مهدی باقریــان، آنیــد ‌افتخاری، 
مهدی ‌مرادخانی، ستایش رضوانی 

به ایفای نقش پرداخته‌اند.

. . . کتاب بزرگسال . . . کتاب کودک و نوجوان . . . خبر فرهنگی

  بی‌دلیل   نفرینی بر عشق حقیقی    بخوان، بشنو، زندگی کن
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 ۱۱ گیاه در رژیم غذایی خود بگنجانید

حساسیت دندانی چیست و چرا ایجاد می‌شود؟

رازهای پنهان سکنجبین در طب سنتی منبع:  ایندیپندنت فارسی     نرگس   جاجرودی

پژوهشی جدید نشان داده است زنانی که پیش از سن ۲۱ سالگی زایمان می‌کنند، دو 
برابر بیشتر احتمال دارد به دیابت نوع ۲، نارسایی قلبی و چاقی مبتلا شوند. یافته‌های این 
پژوهش همچنین نشان می‌دهد احتمال بروز اختلال‌های شدیدی که بر سوخت‌و‌ساز بدن 
تاثیر می‌گذارد در این زنان چهار برابر بیشتر است. همچنین دخترانی که پیش از ۱۱ سالگی 

وارد دوره بلوغ می‌شوند نیز با همین خطرات روبه‌رو خواهند بود.
با وجود اینکه از زنان هنگام دریافت مراقبت‌های پزشکی، معمولا درباره سابقه قاعدگی 
و زایمان سوال می‌شود، این اطلاعات به‌ندرت در مراقبت‌های خارج از ]حوزه زنان و زایمان[ 

لحاظ می‌شود.
»این عوامل خطر، چه مثبت چه منفی، آشکارا بر انواع بیماری‌های مرتبط با افزایش سن 

تاثیری قابل‌توجه دارند و باید در بستر کلی‌تر سلامت عمومی در نظر گرفته شوند.«
این پژوهش همچنین نشان می‌دهد که زایمان و بلوغ دیرتر به‌طور ژنتیکی با طول عمر 
بیشتر و کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های مرتبط با افزایش سن، مانند دیابت نوع ۲ و آلزایمر، 
ارتباط دارد. همچنین یافته های این تحقیق نشان می دهد که عوامل ژنتیکی که تولیدمثل 
زودهنگام را تقویت می‌کنند بهای سنگینی در سال‌های بعدی زندگی دارد، از جمله تسریع 
روند پیری و بیماری. منطقی است همان عواملی که به تقویت بقای فرزند کمک می‌کنند، 

ممکن است پیامدهای زیان‌باری برای مادر به همراه داشته باشند
و شاخص توده بدنی )بی‌ام‌آی( نقش مهمی در این میان ایفا می کند به عبارتی تولیدمثل 

زودهنگام در افزایش بی‌ام‌آی نقش دارد، و فرد را برای مشکلات سلامتی مستعدتر می‌کند. 
همچنین می‌توان انتظار داشت که افزایش توانایی جذب مواد مغذی برای فرزند سودمند باشد، اما 
اگر مواد مغذی فراوان باشند، این امر می‌تواند خطر چاقی و دیابت را افزایش دهد او اکنون این 
پرسش مطرح می شود که چگونه می‌توان از این دانش برای بهبود سلامت زنان استفاده کرد: 
»اگر تکامل ما را به‌گونه‌ای شکل داده است که تولیدمثل زودهنگام را به بهای پیری در اولویت قرار 
دهیم، چگونه می‌توانیم از این دانش برای افزایش مدت سالم‌زیستی در جامعه مدرن بهره ببریم؟

»اگرچه نمی‌توانیم وراثت ژنتیکی‌مان را تغییر دهیم، شناخت این بده‌‌‌بستان‌های ژنتیکی 
ما را توانمند می‌‌کند تا انتخاب‌های آگاهانه‌تری درباره سلامت، سبک زندگی و مراقبت‌های 

پزشکی داشته باشیم.«

حساسیت دندان )dentin hypersensitivity(عارضه‌ای است که در آن 
دندان‌ها در مقابل گرما، سرما، جریان هوا یا نور درد می‌گیرند. این عارضه شایعی است که 

حدود 10 تا 30 درصد مردم دنیا را درگیر خود کرده‌است.
بر اساس مقاله‌ای که به تازگی در این رابطه در وب‌سایت سلامت »هلث« منتشر شده 
است، بروز این عارضه علت‌های مختلفی دارد.  تاج دندان یا همان بخشی که از لثه بیرون 
است، یک پوسته بیرونی سخت دارد. ریشه دندان که درون لثه قرار دارد هم از پوششی 
برخوردار است که به آن »سمنتوم« می‌گویند. زیر همه این لایه‌ها، ماده‌ای است که مجاری 
و تونل‌های میکروسکوپی به نام »میکروتوبل« دارد. وقتی بخش مینای دندان یا سمنتوم 

آسیب ببیند یا لثه دچار فرسایش شدید شود، این آسیب از طریق میکروتوبل‌ها به عصب و 
ریشه دندان می‌رسد. در نتیجه، فرد حتی با یک قهوه نوشیدن ساده، درد را تجربه می‌کند.
هرچیزی که به مینای دندان یا سمنتوم آسیب برساند، می‌تواند منجر به حساسیت دندانی 

شود. علت‌های رایج عبارتند از:
خرابی دندان: یعنی دندان سوراخ شود یا بخش‌هایی از مینای دندان آسیب ببیند. در نتیجه 

لایه زیر مینا در معرض آسیب قرار گرفته و حساسیت دندانی و درد ایجاد می‌شود.
پوسیدگی مینای دندان: اسیدها یموجود در غذاها به مرور زمان می‌توانند مینای دندان را 

وارد فاز فرسایش کنند.
آسیب ناشی از صدمات دهانی: مینای دندان در اثر آسیب‌های ایجاد شده از سوی 

نیروهای فیزیکی آسیب ببیند. در نتیجه داخل دندان حفره‌هایی ایجاد می‌شود. 
تحلیل رفتن لثه: بالا رفتن سن، عوامل ژنتیکی و بیماری‌های پیشرفته لثه می‌توانند باعث 
شوند که بافت لثه تحلیل برود و در نتیجه، لایه‌های زیرین و ریشه دندان در معرض آسیب 

قرار می‌گیرد. 
ترمیم‌های دندانی که به مرور زمان آسیب دیده‌اند، شکستگی دندان، درست مسواک 
نزدن، برخی محصولات بهداشت دهان و دندان که شامل ترکیبات اسیدی بالا هستند و 

غذاهای اسیدی از دیگر عوامل بروز حساسیت دندانی هستند. 
برای درمان این عارضه، پیشنهاد شده است که از خمیردندان‌های ضدحساسیت استفاده 
شده و دهان را با دهان‌‌شویه‌های حاوی فلوراید و  آب نمک شستشو دهند. پزشکان در مطب با 
استفاده از برخی محصولات  مثل ژل‌های فلورایدی یا با انجام فرآیندهایی مثل مسدود کردن 

کانال‌های عصبی یا جراحی لثه می‌توانند به بهبود این عارضه کمک کنند.  

زایمان پیش از 21 سالگی احتمال ابتلا به برخی بیماری‌ها را افزایش می‌دهد

سکنجبین از اشکال مهم دارویی در طب سنتی ایران است که از سرکه و عسل یا شکر 
به عنوان اجزای پایه و انواع اجزای افزودنی دیگر در تهیه آن استفاده می‌شود و در خصوص 
کاربرد سکنجبین در طب سنتی هم باید بگوییم که این فرآورده از منظر منابع طب سنتی 

ایران دارای کاربردهای فراوان در حفظ سلامتی و درمان بیماری‌ها بوده است.
روش تهیه سکنجبین؛ از سرکه و عسل تا انواع دارویی معمولی‌ترین روش ساخت 
سکنجبین چنین است که ابتدا یک جز سرکه، ٢ جز عسل و ۴ جز آب را در یک ظرف 
ریخته و با حرارت ملایم جوشانده و مرتب کف آن را می‌گیرند تا حجم مایع به یک چهارم 
یا یک پنجم حجم اولیه برسد و به قوام بیاید. با تغییر نسبت‌های سرکه و عسل، انواع 
متفاوت سکنجبین ساده با خواص متفاوت تهیه می‌شود و برای بخش ترش می‌توان از انواع 
سرکه‌های انگوری، سرکه سیب و سایر سرکه‌ها یا از تمر هندی، آبلیمو، آب نارنج و غیره 

استفاده کرد و برای بخش شیرین نیز می‌توان از عسل، شکر سرخ و شکر سفید بهره برد.
 

 سکنجبین؛ از رفع تشنگی تا تقویت قلب و معده
سکنجبین تشنگی را برطرف می‌کند و باعث سکون صفرا می‌شود. همچنین سکنجبین 
کام و دهان را مرطوب نگه می‌دارد و انسداد عروق کبد را باز می‌کند. البته از مضرات آن هم 
نباید غافل شد و باید بدانیم که مصرف خود سکنجبین دارای محدودیت‌هایی است که این 
محدودیت‌ها در افراد با مزاج سرد مهم‌تر است، یعنی مصرف طولانی مدت آن در بیماری‌های 
سرد اعضایی مانند رحم، معده و تارهای عصبی مضر است. همچنین انواعی از سکنجبین که 

مزه ترش آنها غلبه دارد، باعث تحریک سرفه شده و به ریه آسیب می‌زند.
با افزودن چند بذر در حین جوشیدن سکنجبین، سکنجبین بذوری ساخته می‌شود که 
باعث دفع بلغم می‌شود )مانند افزودن بذر کرفس و رازیانه به همراه انیسون و کاسنی(. 
همچنین با افزودن افتیمون، سکنجبین برای درمان افسردگی، اضطراب و وسواس مفید بوده 

و افزودن گلاب و آب به شیرین آن جهت تقویت قلب، معده و کبد مفید است.

سکنجبین انواع مختلفی دارد که شامل زرشکی، عنابی، بهی، بذوری، افیمونی، ساده، اناری، 
نارنجی، عنصلی )حاوی پیاز عنصل(، حاوی سیب، تمر هندی و غیره بوده که هرکدام از آنها دارای 
کاربردهای متنوع و مفید هستند. سکنجبین یکی از بهترین نوشیدنی ها برای رفع تشنگی و عطش 
است و به بهبود عملکرد دستگاه گوارش کمک می‌کند، همچنین انسداد کیموس را برطرف کرده 
و هضم غذا را تسهیل می‌نماید. این نوشیدنی سنتی مجاری صفراوی و کبد را تقویت کرده و باعث 
کاهش صفراوی شدن بدن می‌شود و سکنجبین دهان و کام را مرطوب نگه می‌دارد و از خشکی 
آن جلوگیری می‌کند. انواع بذوری آن برای دفع بلغم و رطوبت‌های اضافی مفید است و با افزودن 
گلاب و شیرین‌سازها می‌تواند قلب و معده را تقویت نماید. انواع حاوی افتیمون در بهبود حالت 
روحی و کاهش اضطراب و افسردگی مؤثر هستند. ترکیبات سرکه و عسل در سکنجبین خاصیت 

ضد التهاب و ضدعفونی‌کننده دارد و به تنظیم مزاج و تعادل صفرا کمک می‌کند.
علاوه بر این، خواص دارویی آن بسته به افزودنی‌ها متنوع است و می‌تواند در دفع بلغم، 
تقویت اعصاب، تقویت معده و کبد و بهبود سرفه و مشکلات تنفسی مؤثر باشد. باتوجه 
به خواص فراوان، سکنجبین به عنوان یکی از مهم‌ترین نوشیدنی های سنتی در ایران و 
سایر کشورها مورد توجه قرار گرفته است، ولی همواره باید در مصرف آن احتیاط نمود و 

محدودیت‌های آن را رعایت کرد.  افرادی که تنوع گیاهان در رژیم غذاییشان کمتر است، سطح کلسترول 
»اچ‌دی‌ال« خونشان، که »کلسترول خوب« شناخته می‌شود، پایین‌تر است، سطوح 

پایین‌تر این نوع کلسترول می‌تواند احتمال بروز مشکل قلبی یا سکته را بیشتر کند
خوردن پنج میوه و سبزی در روز ممکن است کافی نباشد، پژوهش‌ها نشان 

می‌دهند افرادی که روزانه ۱۱ گیاه متفاوت می‌خورند سالم‌ترند.
پژوهشگران دریافتند که در بریتانیا افراد روزانه به طور میانگین، هشت گیاه 
مختلف، شامل ادویه‌ها و روغن‌های بر پایه چربی می‌خورند، در حالی که برخی تنها 

دو نوع گیاه در روز می‌خورند.
اما خوردن طیف متنوع‌تری از غذاهای گیاهی مانند میوه‌ها، سبزیجات، حبوبات و 

گیاهان معطر با سلامت بهتر قلب و سوخت‌وساز بدن مرتبط است.
پژوهشگران دریافتند که یک رژیم متنوع، سطح کلسترول، شاخص‌های قند خون، 
کیفیت کلی رژیم غذایی و دریافت مواد مغذی کلیدی شامل فیبر، ویتامین‌ها و مواد 

معدنی را بهبود می‌بخشد.
اماراهنمایی‌های تغذیه‌ای کنونی در بریتانیا اغلب بر کمیت تاکید دارند، مانند 

»پنج وعده در روز« برای میوه‌ها و سبزیجات
»یافته‌ها نشان می‌دهند که تنوع غذایی در میان تمام گروه‌های غذایی بر پایه 
گیاه، ممکن است به همان اندازه برای بهبود کیفیت رژیم غذایی و کاهش خطر 

بیماری‌های قلبی‌‌ـمتابولیکی مهم باشد.«
محققان در پیمایشی داده های بیش از ۶۷۰ بزرگسال را بررسی کردند.

شرکت‌کنندگان در این پیمایش براساس تعداد گیاهان متفاوتی که می‌خوردند به سه 
گروه تقسیم شدند

افراد در گروه با تنوع کم، روزانه حدود ۵.۵ نوع غذای گیاهی مختلف می‌خوردند، 
گروه با تنوع متوسط ۸.۱ نوع، و کسانی که در گروه با تنوع بالا بودند تقریبا ۱۱ نوع 

غذای گیاهی مختلف را در رژیم روزانه‌شان داشتند.
آزمایش‌های خون نشان دادند افرادی که تنوع گیاهان در رژیم غذاییشان کمتر 
است، ]سطح[ کلسترول »اچ‌دی‌ال« ]خونشان[، که »کلسترول خوب« شناخته 
می‌شود، پایین‌تر است. سطوح پایین‌تر این نوع کلسترول می‌تواند احتمال بروز مشکل 

قلبی یا سکته را بیشتر کند.
آنها همچنین دریافتند که با هر یک واحد افزایش در تنوع گیاهی، غلظت 

هموگلوبین گلیکوزیله )HbA1C(، که نشانگر قند خون است،  پایین‌تر است. 
 با این حال، این پژوهش همچنین دریافت، افرادی که انواع مختلفی از گیاهان 

می‌خورند به طور کلی سبک زندگی سالم‌تری دارند.
برای مثال، تنها ۶ درصد از افراد گروه پرتنوع سیگار می‌کشیدند، در حالی که این 

رقم در گروه کم‌تنوع ۳۰ درصد بود.
آنها همچنین شکر کلی بیشتری مصرف کرده بودند که احتمالا به دلیل مصرف 
بیشتر میوه‌ها و آب‌میوه‌ها بود. اگرچه شکر اضافی ممکن است تاثیرات منفی بر 
سلامت داشته باشد، اما میوه‌ها، مواد مغذی مفید اضافی مانند فیبر و آنتی‌اکسیدان‌ها 
را فراهم می‌کنند که ممکن است به خنثی کردن این تاثیرات بر قند خون و سلامت 

کلی کمک کند.
پژوهشگران دریافتند که سبزیجات، بزرگ‌ترین سهم )۲۱ درصد( را در تنوع رژیم 
داشتند، پس از آن چربی‌ها و روغن‌های گیاهی )۱۸.۸ درصد( و سپس میوه‌ها )۱۷ 

درصد( قرار گرفتند.
محققان می گویند علاوه بر میوه‌ها و سبزیجات، حبوبات، مغزها، دانه‌ها، گیاهان 
معطر و ادویه‌ها منابع عالی غذایی گیاهی به شمار می‌روند که می‌توانند به ما کمک 

کنند تنوع گیاهی بیشتری به رژیم خود اضافه کنیم
بنیاد تغذیه بریتانیا تاکید می‌کند که بزرگسالان باید روزانه ۳۰ گرم فیبر مصرف 
کنند، تقریبا همان مقداری که می‌توان با خوردن پنج وعده میوه و سبزیجات در روز، 
یا با خوردن ۳۰ نوع گیاه در هفته )شامل مغزها، دانه‌ها، حبوبات و ادویه‌ها علاوه بر 

میوه‌ها و سبزیجات( دریافت کرد.
کیم پیرسون، که متخصص تغذیه و کاهش وزن است می گوید: »به جای تمرکز 
صرف بر کمیت، مثل اینکه هدف فقط پنج وعده در روز باشد، باید به تنوع هم فکر 
کنیم. می‌دانیم که خوردن طیف وسیع‌تری از غذاهای گیاهی، دامنه گسترده‌تری از 
مواد مغذی را فراهم می‌کند و سلامت روده را حفظ می‌کند. این مطالعه نشان می‌دهد 
که این موضوع چگونه می‌تواند بر شاخص‌های سلامت متابولیک مانند تعادل قند 

خون و سطح چربی خون نیز اثر بگذارد.

تندرستی
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     لیلا حجی

پلو فلفل دلمه‌ای

غذای اصلی 

  طرز تهیه :
پودر ژله را با آب جوش مخلوط می‌کنیم و روی بخار کتری می‌گذاریم تا کاملا دانه‌های ژله حل شود. سپس کنار می‌گذاریم تا 
خنک شود. یکی از شلیل‌ها را به صورت ورقه‌های نازک برش می‌دهیم و ته قالب می‌چینیم و چند قاشق از ژله خنک شده را روی 

شلیل‌ها می‌ریزیم و داخل یخچال می‌گذاریم تا نیم بند شود. 
بعد از آن بقیه ژله را هم می‌ریزیم و داخل یخچال می‌گذاریم تا نیم بند شود. )دو الی سه قاشق از ژله را نگه می‌داریم( پودر ژلاتین 
را روی نصف شیر می‌ریزیم و روی بخار کتری می‌گذاریم تا کاملا ذوب شود و کنار می‌گذاریم تا خنک شود. دو عدد شلیل دیگر 
را پوست می‌گیریم و با بقیه شیر، شکر، خامه وانیل و ژله که نگه داشته بودیم و ژلاتین خنک شده را داخل مخلوط کن می‌ریزیم 
و میکس می‌کنیم. وقتی لایه اول )ژله( نیم بند شد مایع دسر را خیلی آرام روی آن می‌ریزیم و دوباره چند ساعتی داخل یخچال 
می‌گذاریم تا ببندد. سپس چند ثانیه روی بخار آب می‌گیریم تا ژله از قالب جدا شود و بعد در ظرف سرو برمی‌گردانیم. دسر خوشمزه 

و دلچسب ما آماده است.

دسر...

 دسر شلیل

  مواد لازم  :
 شلیل: ۳ عدد

 پودر ژله هلو: نصفه بسته
 آب جوش: ۱ لیوان

 خامه صبحانه: ۱۰۰ گرم
 شکر: ۴قاشق غذاخوری

 پودر ژلاتین: ۲ قاشق غذاخوری
 وانیل: 1/8 قاشق چای خوری

  طرز تهیه:
 سیب زمینی‌ها را می‌شوییم و سپس خشک می‌کنیم و به کمی روغن آغشته می‌کنیم و در فویل می‌پیچیم. آن را در ایرفرایر با دمای 

۱۸۰ درجه به مدت یک ساعت و نیم می‌گذاریم تا کاملا مغز پخت شود.
 سپس تا داغ است از وسط یک شکاف می‌دهیم )نباید از هم جدا شود( کره و پنیر پیتزا و نمک و ادویه می‌زنیم و با چنگال داخل سیب 

زمینی را می‌تراشیم و با هم مخلوط می‌کنیم. 
سپس کالباس خرد شده، ذرت و پنیر پیتزا می‌ریزیم، زیتون حلقه شده و فلفل دلمه‌ای را هم روی آن می‌چینیم و آویشن می‌زنیم. 
دوباره به مدت ۵ دقیقه در ایر فرایر می‌گذاریم تا پنیر آن آب و طلایی شود، بعد در ظرف می‌گذاریم و با سس دلخواه سرو می‌کنیم.

  مواد لازم:
 برنج: ۲ پیمانه

 سینه مرغ : نصف ۱ عدد
 فلفل دلمه ای رنگی از هر رنگ : 1/3پیمانه

 پیاز: ۱عدد
نمک، فلفل سیاه، زردچوبه، پاپریکا، پودر سیر، پولبیبر و زنجبیل: به 

مقدار لازم

  طرز تهیه:
پیاز را خلالی خرد کنید و در تابه بریزید و تفت بدهید تا شیشــه‌ای و ســبک 
شود، سپس سینه مرغ خرد شده را اضافه کنید و همراه ادویه‌ها تف بدهید تا رنگ 
گوشت تغییر کند. فلفل دلمه‌ای‌ها را خلالی خرد کنید و اضافه کنید و تفت دهید. 
برنج آبکش شده را در قابلمه روی ته دیگ می‌ریزیم و مواد گوشتی را لابه لای 
برنج می‌ریزیم و دم می‌کنیم. وقتی برنج دم کشید در ظرف می‌کشیم و با زرشک 

سرخ شده تزئین می‌کنیم.

کمپیر  ترکی

   مواد لازم:
 سیب زمینی درشت:۲ عدد

 کالباس :۳ورق
ذرت پخته شده:1/3لیوان

 فلفل دلمه‌ای خرد شده: ۲ قاشق غذاخوری

 زیتون سبز: ۵ عدد
 کره: ۲ قاشق غذاخوری

 پنیر پیتزا، نمک، فلفل سیاه، پاپریکا و آویشن: به 
مقدار لازم

پیش غذا...

خانه و آشپزخانه



 

سوال 1: من و همسرم 15 سال ازدواج کردیم و مدت سه سال است که به دلیل 
عدم اجرای تعهدات شرعی و قانونی نسبت به من و فرزندان مان اختلاف شدید داریم. 
ایشان به من وکالت در طلاق داده است و اصرار دارد که من دادخواست طلاق بدهم. 
چه فرقی در طرح دعوا از طرف من و ایشان وجود دارد و به نظر شما چرا ایشان اصرار 

دارد که اول من به دادگاه بروم؟
پاسخ: طبق مواد 1119-1129-1130-1133 قانون مدنی، زن و شوهر بطور 
مستقل می‌توانند دادخواست طلاق را در دادگاه خانواده طرح کنند. اما اگر شوهر 
دادخواست طلاق را به دادگاه خانواده بدهد، دادگاه مکلف است کلیه حقوق مالی 
همسرش، منجمله مهریه، نفقه ایام عده، اجرت المثل ایام زندگی مشترک را در حکم 
طلاق تعیین تکلیف نماید و زوج با پرداخت تعهدات مالی می‌تواند صیغه طلاق را اجرا 
کند. اما اگر زن )زوجه( دادخوست طلاق بدهد به استناد دو ماده 1146 - 1147 قانون 
مدنی باید بخش یا تمام مهریه و حقوق مالی خود را در قبال قبول طلاق از طرف شوهر 
ببخشد که عملا بخش یا تمام حقوق مالی زوجه ساقط می‌شود. بنابراین آقایان ترجیح 
می‌دهند بمنظور ساقط شدن تعهدات مالی در قبال عقد ازدواج، زوجه دادخواست طلاق 
به دادگاه تقدیم کند. نتیجتا اگر شما مایل به طلاق یا بذل حقوق مالی خود نیستید به 

شوهرتان اعلام کنید خودش دادخواست بدهد.
سوال2: همسرم طبق عقد نامه، 414 عدد سکه بهار آزادی به من بدهکار است. 
سال 1400 درخواست مطالبه دویست عدد سکه را دادم و دادگاه هر سه ماه یک سکه 
حکم داده است و شوهرم 14عدد سکه به من داده است و پس از آن، او دادخواست 
کاهش سکه‌ها را به دادگاه خانواده داده است و دادگاه تعداد سکه را به یک عدد در سال 
تغییر داده است. آیا حکم دادگاه صحیح است؟ آیا من هم می‌توانم تقاضای افزایش 

بدهم؟
پاسخ: طبق ماده 1082 قانون مدنی زوجه )زن( می‌تواند مهریه را پس از وقوع عقد 
ازدواج، مطالبه نماید و زوج مکلف است مهریه را پرداخت نماید. در صورت عدم پرداخت، 
زوجه ازطریق دادگاه خانواده اقدام و دادگاه با بررسی شرایط اقتصادی و درآمد زوج، میزان 
مهریه را تعیین و حکم می‌دهد. اما با توجه به افزایش چند برابری قیمت سکه، زوج 
می‌تواند به دلیل عدم قدرت بر پرداخت مهریه تقاضای تعدیل مهریه را بنماید. لازم 
به ذکر است کاهش تعهدات مالی زوج با توجه به درآمد و شرایط اقتصادی او و به نحو 
متعارف از سوی دادگاه تعیین خواهد شد. بنابراین رای دادگاه با لحاظ افزایش قیمت سکه 

و تورم و بررسی درآمد همسرتان به نظر صحیح است.
اما درصورتیکه مال یا درآمدی از همسرتان سراغ دارید که مخفی نموده است 
می‌توانید نسبت به رای صادره تجدید نظرخواهی بنمایید. حتی اگر پس از مهلت بیست 
روزه تجدید نظر از اموال همسرتان اطلاع حاصل کردید می‌توانید دادخواست تعدیل 
مطالبه مهریه به استناد مخفی کردن اسناد مالکیت به دادگاه خانواده تقدیم کنید و 

تقاضای افزایش مطالبات خود و یا حتی توقیف مال مورد نظر را از دادگاه بخواهید.
در واقع، صدور حکم اعسار مانع از آن نیست که اگر زوجه مالی از همسر خود یافت، 

نتواند آن را توقیف نموده و از طریق آن مهریه را وصول کند.
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  والدگری ناپخته عاطفی؛ زخمی پنهان در زندگی بزرگسالی ما

مدرسه حقوق

کشاورز بود، آنقدر می‌دانم که تمام هستی کشاورز خاک است و آب. اگر هر یک از این دو 
عنصر را از او بگیرند به سودای ناله و آه می‌افتد. ولی چه چاره که  قانون، خاک و آب را نمی‌فهمد. 
گویی کشاورز باید زمین و خاک را واگذارد به آنان که سود را جز در سودای خانمان بی‌خانمان‌ها 

نمی‌بینند. برایشان مهم نیست که بتوانی محصول مزرعه را برداشت کنی یا نه!
 کشاورز، خاک را بایست واگذارد به بهای رویایی که پسرش را در رخت دامادی و 
عروس‌اش را به سان دختر شاه پریان در لباس پر شکوه عروسی که هیبت باد، ساقدوش رقص 

لباس دنباله دارش است، می‌بیند.
کشاورز با امیرارسلان نامدار بزرگ شده است. خاک را با خاطره بهرام گور در تفَ تابستان 
زیر و رو کرده است. چله را با آوازهای مقامی این دیار که همه عیش است و شور و شعور، خاک 

را آبیاری کرده است. زمانی که سرما سنگ را هم می ترکاند.
ولی چه سود که دست تطاول روزگار، بی‌رحم است و بنیان‌افکن....

هنوز جوهر مهر قباله ازدواج پسر، چله را سپری نکرده و عروس به حجله گاه نیامده که 
حادثه‌ای تلخ و تصادفی هولناک آن رویا را به خاطره بدل می کند و پدر ناگزیر به تدارک چله 

خاکسپاری جوان ناکام اش است... 
پسر زمانی که از آبیاری زمین در تاریکی شب باز می‌گشته در تصادفی کشته می‌شود و 
اینک عروس مدعی مطالبه مهریه‌اش از پدر است که طبق سنت غیر معمول اهالی روستا پدر 
باید که ضامن مهریه می شده. کشاورز چند روزی را در محبس گذرانده و مجبور شده است تا 

ملک آبا و اجدادی را به دادگاه معرفی کند تا به منظور پرداخت مهریه نو عروسش به حراج 
گذارده شود.

پیر مرد آهی می کشد و می پرسد: مگر نه اینکه اگر یکی از عروس و داماد فوت شود عقد 
نکاح خاتمه می یابد، پس چرا مهر به قوت خود باقی است؟

مهریه، به محض انعقاد عقد نکاح، به عنوان یک حق مالی برای زن شناخته می  شود 
که طبق ماده ۱۰۸۲ قانون مدنی ایران، به مجرد عقد، زن مالک مهر می شود و می  تواند 
هر نوع تصرفی که بخواهد در آن بنماید. از ین رو ماهیت آن به مثابه یک دین بر ذمه 
شوهر تلقی می شود. این تعهد مالی، فارغ از شرایط زندگی مشترک، با فوت یکی از 
 زوجین ساقط نمی شود. بنابراین مهریه همچنان پابرجاست و از اموال متوفی )ترکه( قابل 

مطالبه است.
ماده ۲۲۶ قانون امور حسبی نیز صراحت دارد که »دیون و حقوقی که به عهده متوفی است 
باید بعد از هزینه کفن و دفن متوفی و دیگر هزینه های ضروری از ترکه داده شود« که مهریه 
را در زمره دیون اولویتدار قرار می‌دهد همچنین، ماده ۸۶۹ قانون مدنی بر انتقال این حق مالی 

از ترکه متوفی به وراث تأکید دارد.
در صورتی که پدر شوهر به عنوان ضامن مهریه معرفی شده باشد، این تعهد بر اساس ماده 
۶۸۴ قانون مدنی که ضمان را »انتقال ذمه مضمونعنه به ذمه ضامن« تعریف می کند، به وی 
منتقل می شود. بر اساس ماده ۶۸۵ همان قانون، ضامن، مکلف به پرداخت است و می تواند پس 
از ایفای تعهد، از ترکه بدهکار اصلی مطالبه کند. این بدان معناست که ضمانت، حتی با فوت 

زوج، پابرجاست و پدر ضامن شخصاً مسئول پرداخت خواهد بود.
از سوی دیگر، اگر زوجه فوت کند، مهریه به عنوان بخشی از حقوق مالی او به وراثش 
منتقل می شود. ماده ۸۶۱ قانون مدنی این انتقال را تضمین می کند که »حقوق مالی متوفی به 
وراث میرسد« و ماده ۲۲۶ قانون امور حسبی نیز فرآیند مدیریت این حقوق را مشخص می کند. 
بدین ترتیب، وراث زوجه می توانند مهریه را از شوهر مطالبه کنند، حتی پس از انحلال نکاح 

به دلیل فوت.
نتیجه آنکه، تعیین مهریه های سنگین می تواند زوجین را درگیر چالش های مالی کند و با 
وقوع فوت، این بار به دوش وراث یا ضامنان از جمله اعضای دیگر خانواده، مانند پدر شوهر، 

می  افتد.
 این موضوع نشان می دهد که علاوه بر فشار بر زوجین، مسئولیت پرداخت مهریه 
ممکن است به صورت غیرمستقیم به افراد دیگر خانواده نیز سرایت کند، که خود می تواند 
تبعات اجتماعی و اقتصادی گستردهای به دنبال داشته باشد. بنابراین، در نظر گرفتن 
 میزان معقول مهریه، با توجه به شرایط مالی طرفین، می تواند از بروز چنین مشکلاتی

 پیشگیری کند.

مهریه،  با فوت منتفی نمی‌شود

»وکیل شما«

مهریه ای که به گردن پدرشوهر افتاد

طبق ماده ۱۰۸۲ قانون مدنی ایران، به مجرد 

عقد، زن مالک مهر می شود و می تواند هر نوع 

تصرفی که بخواهد در آن بنماید

    سهیلا رجب‌پور
            وکیل پایه یک دادگستری

    ابوذر نصراللهی
وکیل پایه یک دادگستری
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  والدگری ناپخته عاطفی؛ زخمی پنهان در زندگی بزرگسالی ما

بســیاری از ما وقتی به گذشته و دوران کودکی خود فکر می‌کنیم، خاطراتی از خانواده 
و والدین در ذهن  زنده می‌شــود؛ گاهی لبریز از مهر و امنیت و گاهی آمیخته با زخم‌هایی 
نادیدنی که تا بزرگسالی همراهمان می‌مانند. یکی از این زخم‌های پنهان، تجربه‌ »والدگری 
ناپخته عاطفی« است؛ پدیده‌ای که کمتر درباره آن صحبت شده است، اما اثرات عمیقی بر 

شکل‌گیری شخصیت، روابط و حتی سلامت روان ما دارد.
والدین ناپخته عاطفی چه کسانی هستند؟

والد ناپخته عاطفی لزوماً فردی بی‌مسئولیت یا بی‌علاقه به فرزندش نیست. برعکس، 
ممکن است از نظر اقتصادی، اجتماعی یا حتی مراقبت‌های روزمره فردی مسئول و دلسوز 
باشد. اما مشکل آنجاست که از نظر هیجانی توانایی کافی برای همدلی، آرام‌سازی یا درک 

نیازهای عاطفی فرزند ندارد.
چنین والدینی ممکن است:

*‌ سریع عصبانی شوند و واکنش‌های هیجانی تند نشان دهند.
*‌ به‌جای گوش دادن، بیشتر دستور دهند یا نصیحت کنند.

*‌ احساسات کودک را بی‌اهمیت بدانند یا کوچک جلوه دهند.
* نیازهای خودشان را بر نیازهای کودک مقدم بشمارند.

نتیجه این رفتارها آن است که کودک احساس می‌کند شنیده نمی‌شود، امنیت عاطفی 
ندارد و باید برای جلب توجه یا محبت، بیش از حد خودش را تطبیق دهد.

اثرات بر زندگی بزرگسالی
بزرگ‌شدن با والدین ناپخته عاطفی پیامدهایی دارد که در روابط شخصی و اجتماعی ما 

آشکار می‌شود. چند نمونه از این اثرات عبارتند از:

1.‌ احساس شرم یا بی‌ارزشی
کودکانی که مدام نادیده گرفته شــده‌اند، در بزرگســالی اغلب احساس می‌کنند کافی 

نیستند. حتی موفقیت‌هایشان هم نمی‌تواند این خلأ درونی را پر کند.
2.ترس از رهاشدن یا طردشدن

وقتی در کودکی عشق بدون قید و شرط تجربه نشود، فرد در روابط عاطفی بعدی دچار 
اضطراب می‌شود و مدام نگران است که دیگران او را ترک کنند.

3.‌ مشکل در ابراز هیجان‌ها
چنین افرادی یا بیش از حد احساساتشان را سرکوب می‌کنند، یا برعکس، کنترل هیجان 

برایشان دشوار است؛ زیرا الگوی سالمی برای تنظیم عاطفی نیاموخته‌اند.
‌4 جذب روابط ناسالم

افرادی که در کودکی محبت مشروط دریافت کرده‌اند، ممکن است ناخودآگاه به سمت 
روابطی بروند که همــان الگوی دردناک را بازتولید کند؛ روابطی پر از بی‌توجهی، کنترل یا 

سوءاستفاده.
چرا این زخم‌ها پنهان می‌مانند؟

مشکل اینجاست که جامعه معمولًا بر جنبه‌های ظاهری والدگری تمرکز می‌کند؛ مثلًا 
خوراک، پوشــاک، تحصیل و امکانات. اگر همه‌ی این‌ها فراهم باشــد، کسی نمی‌پرسد آیا 

کودک از نظر عاطفی هم تغذیه شده است یا نه. به همین دلیل، بسیاری از ما سال‌ها بعد تازه 
متوجه می‌شویم که کودکی‌مان با کمبودهایی همراه بوده است.

راهی برای بهبود
شناخت این تجربه نخستین گام است. وقتی بفهمیم والدینمان از نظر هیجانی ناپخته 
بوده‌اند، می‌توانیم به جای ســرزنش خود، ریشه مشکلات را درست ببینیم. چند مسیر برای 

ترمیم عبارت است از:
*‌ آموزش خودآگاهی هیجانی: یادگیری اینکه احساساتمان را بشناسیم، نامگذاری 

کنیم و بدون قضاوت با آنها کنار بیاییم.
*‌ مرزگذاری در روابط: تمرین اینکه نیازها و خواستهای خودمان هم اهمیت دارد و 

حق داریم »نه« بگوییم.
*‌ جستجوی حمایت سالم: ارتباط با دوستان، گروه‌های حمایتی یا درمانگرانی که 

شنیدن و درک کردن را بلدند.
*‌ بازنویســی روایت شــخصی: کودک درون ما نیاز دارد بداند که ارزشــمند و 
دوست‌داشتنی است، حتی اگر والدینمان نتوانسته‌اند این پیام را منتقل کنند. شناختن والدگری 
ناپخته عاطفی به معنای سرزنش والدین نیست. بیشتر آنها خودشان در خانواده‌هایی بزرگ 
شده‌اند که از نظر عاطفی فقیر بوده‌اند و فرصت رشد نیافته‌اند. این چرخه تا وقتی ادامه دارد 
که ما آگاهانه آن را متوقف کنیم. خبر خوب این است که مغز و روان انسان انعطاف‌پذیر است. 
حتی اگر در کودکی محبت بی‌قید و شــرط دریافت نکرده‌ایم، در بزرگسالی می‌توانیم آن را 
برای خودمان خلق کنیم. با تمرین، خودآگاهی و دریافت حمایت، می‌توانیم زخم‌های گذشته 
را ترمیم کنیم و روابطی سالم‌تر و غنی‌تر بسازیم. زندگی بزرگسالی ما بی‌شک تحت‌تأثیر نوع 
والدگری‌ای است که تجربه کرده‌ایم. والدگری ناپخته عاطفی زخمی پنهان است که بسیاری 
با آن دست‌وپنجه نرم می‌کنند، بی‌آنکه بدانند ریشه مشکلاتشان کجاست. اما همین آگاهی 
می‌تواند نقطه عطفی باشد برای رهایی از چرخه‌های تکرارشونده و ساختن آینده‌ای که در آن 

نه‌تنها زنده می‌مانیم، بلکه شکوفا می‌شویم.

درمان یا درجا زدن؟

والد ناپخته عاطفی لزوماً فردی بی‌مسئولیت یا 

بی‌علاقه به فرزندش نیست اما از نظر هیجانی 

توانایی کافی برای همدلی، آرام‌سازی یا درک 

نیازهای عاطفی فرزند ندارد

    ریحانه دوستدار

والدین و فرزندان



بزن چوگان خود را بر در ما
که خامان لطف آن چوگان چه دانند

بهل ویرانه بر جغدان منکر
که جغدان شهر آبادان چه دانند

چه دانند ملک دل را تن‌پرستان
گدایان طبع سلطانان چه دانند

یکی مشتی از این بی‌دست و بی‌پا
حدیث رستم دستان چه دانند
مولوی

 سرایه

نگارا مردگان از جان چه دانند
کلاغان قدر تابستان چه دانند

بر بیگانگان تا چند باشی
بیا جان قدر تو ایشان چه دانند

بپوشان قد خوبت را از ایشان
که کوران سرو در بستان چه دانند

خرامان جانب میدان خویش آ
مباش آنجا خران میدان چه دانند

تمامــی مطالب از روزنامه اطلاعات روز پنجشــنبه 14شــهریور 1364 )برابر با 
19ذیحجه 1405، 5سپتامبر 1985( نقل شده است.
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امروز در تاريخ چهل سال پيش در همين روز 

حمله به کنسولگری انگلستان در بوشهر
15شــهريور 1294، معاون كنسولگري انگلستان در بوشهر 
مــورد حمله قرار گرفــت و به ضرب گلوله مجروح شــد. اين 
حادثه كه متعاقب تيراندازي دهم شــهريور آن ســال به كنسول 
انگلســتان در اصفهان صــورت گرفته بود، دو بهانه به دســت 
انگليســي‌ها كه در انتظار آن بودند داد تا حضور نظامي خود در 
ايران مخصوصا در خوزســتان را گســترش دهند و همچنین به 
»مســتوفي«، نخســت‌وزير وقت، اولتیماتوم دهند كه استاندار 

فارس را عزل كند كه مستوفي چنين كرد.
 اجباری شدن درس ورزش در مدارس

اجبــاري شــدن درس ورزش در مــدارس ايــران از 15 
شــهریور 1306 قانون شد و قرارشــد كه از آغاز سال تحصيلي 
بــر برنامه هفتگي مدارس اضافه شــود. در اجراي اين قانون، از 
همان ســال در مدارس كشور وسائلي از قبيل پارالل و بارفكيس 
نصب شــد. دويدن، شــنا كردن، قدم آهســته و رژه رفتن نيز از 
برنامه‌هــاي درس ورزش مدارس قرارگرفت و به دانش‌آموزان 
تايكد مي‌شــد كه خميده ننشــينند، با قدم‌هاي استوار راه بروند 

وغیره.
بازگشت ملوانانی که ثابت کردند زمین کروی است

ششــم ســپتامبر 1522، از پنج كشــتي و 265 ملوان که با 
هدایت ماژلان و به منظور يافتن راه دريايي آســيا از غرب، بندر 
سويل اســپانيا را ترك كرده بودند كي كشتي با 17 ملوان به اين 
کشــور بازگشتند، ولي همين ســفر دريايي طولاني عملا ثابت 
كرد زمين كروي شــكل است كه به جايي متكي و متصل نيست.

گروگانگیری ورزشکاران اسرائیلی
ششــم ســپتامبر 1972 و 36 ســاعت پس از بــه گروگان 
گرفته شــدن 9 ورزشــكار اســرائيلي در مونيخ آلمان، دولت 
آلمــان موافقــت كرد كه هليك‌وپتــر در اختيــار گروگانگيرها 
كــه از فلســطيني‌ها بودند بگذارد تا بــدون خونريزي از آلمان 
خارج شــوند. قبلا و در جريان گروگانگيــري در محل اقامت 
ورزشکاران اســرائيلي، دو نفر از آنان کشــته شده بودند. طبق 
گزارش رســانه‌هاي وقــت، پليس آلمان در فرودگاه به ســوي 
گروگانگيرها شــلكي كرد كه گروگانگيرها هليك‌وپتر حامل 9 

گروگان ديگر را منفجر كردند كه همه آنان كشــته شدند.

غلامحسین باغبان

طراح جدول

 www.iranianshistoryonthisday.com:لب این ستون، هر روز از سایت مطا
و به قلم انوشیروان کیهانی‌زاده نقل می‌شوند.

قاب امروز

حصیر بافی با گیاه »لی« در گیلان/ عکس: الهه فلاح- خبرگزاری جوان

حمله دشمن برای تصرف ارتفاع مهم »حصاردوست« درهم شکسته شد
ســرویس سیاســی- رزمندگان دلاور اســام در ادامه نبرد 
حماســه‌آفرین خود با مزدوران بعثی، در ٤٨ ساعت گذشته، تک 
تقویت شده دشــمن به منظور تصرف ارتفاع مهم حصاردوست 
در منطقــه عملیاتی شــمال غرب را بــا اجرای آتــش توپخانه 
و عکس‌العمل شــدید خود در‌هم‌شکســتند.اطلاعیه‌های شماره 
۲۲۱۷و ۲۲۱۸ســتاد مشــترک ارتش جمهوری اســامی ایران 
همچنین حاکی اســت طی همین مدت دلیر‌مردان ارتش اسلام، با 
اجرای آتش سنگین بر روی مواضع توپخانه و خمپاره‌انداز و پارک 
خودروهای دشمن١٦ دستگاه خودرو سه دستگاه تانک و چندین 
سنگر مختلف آنها را منهدم کرده و جمعی از صدامیان را به هلاکت 
رسانده و یا مجروح کردند. در جبهه‌های باختران و ایلام نیز ۲سنگر 
انفرادی و اجتماعی دو پســت دیده‌بانی و دو انبار مهمات دشمن 

منهدم شد و ۱۳نفر از صدامیان کشته و مجروح شدند.
 فعالیت‌های سازمان انرژی اتمی ایران تشریح شد

آقای رضا امراللهی، سرپرســت ســازمان انرژی اتمی، روز 
سه‌شــنبه گذشــته در كي مصاحبه مطبوعاتی و رادیو تلویزیونی، 
مهمترین فعالیت‌های این ســازمان در زمینه‌های پژوهشی، تربیت 
کارشناس توليد كك زرد و تاسيس مرکز تابش اشعه گاما« در كي 
سال اخیر را تشریح کرد.وی با تاکید بر اینکه برنامه‌های پژوهشی 
زیربنای لازم جهت رســیدن به فنون هسته‌ای است، گفت: در این 
زمینه پیشرفت‌های نســبی نصیب ما شده است و در حال حاضر 
بــرای تهیه و تولید رادیو ایزوتوپ‌ها در وضعیت خوبی هســتیم. 
وی موارد کاربرد رادیو ایزوتوپ‌ها را در بخش‌های کشــاورزی، 
پزشکی و صنعت اعلام کرد.سرپرست سازمان انرژی اتمی افزود: 
همچنیــن کاربرد طرح‌هائی برای فيزكي پلاســما، فيزكي ليزر و 
صنعتی آن در دست اجرا است. یکی دیگر از مهمترین مراکزی که 
طی دو ماه آینده مورد بهره‌برداری قرار می‌گیرد، مرکز تابش اشعه 
گاماســت که به منظور ارائه خدمات مردمی تاسیس شده و کار آن 

استریلیزاسیون وسایل پزشکی و كي بار ‌مصرف است.
ترمینال خارک به طور عادی نفت صادر می‌کند

ادعاهــای عراق مبنی بر اینکه یکســری حملات هوایی این 
کشــور باعث فلج گردیدن ترمینال حیاتی ایران در جزیره خارک 
شده است، کارشناســان صنعتی در لندن اعلام کردند که ترمینال 
جزیــره خارک به طور عادی و در ســطح معمــول خود در حال 

صدور نفت است.
هواپیماهای عراقی از ٢٤ مرداد ماه گذشــته تاکنون چهار بار 
درصدد بمباران خارک برآمده‌اند و هر بار دولت عراق اعلام کرده 
که تاسیسات خارک خســارات نابوده‌کننده‌ای را متحمل گردیده 
است.مایکل هامفريزكي، تحلیل‌گر نفتی در این رابطه تاکید کرد که 
هیچگونه تاثیر محسوسی بر صادرات نفتی ایران پدیدار نگردیده 
اســت. مهدی وازی کارشناس دیگری از شرکت گریوسون اظهار 
داشــت که حملات هوائی اخیر عراق دستاوردهای بسیار اندکی 

داشته است .
 بقایای مجلل‌ترین کشتی پس از ۷۳سال پیدا شد

مســئول یک گروه از دانشمندان آمریکائی و فرانسوی گفت: 
افــراد این گروه بقایای یک فروندکشــتی مســافربری غول‌پیکر 

انگلیس به نام »تاتیانیک« را پیدا کرده‌اند.
به گــزارش واحد مرکزی خبر به نقل از ســرویس خارجی 
رادیــو دولتی انگلیــس، رهبر گروه تحقیقاتی که در جســتجوی 
بقایای این کشتی بود، گفت : این گروه در عمق ۲۵مایلی آب‌های 
نیوفاوندلند کانادا بقایای کشــتی »تایتانیک« را یافته‌اند.یادآوری 
می‌شود: کشــتی تایتانیک پس از برخورد با یک کوه یخ در شمال 
اقیانوس اطلس در سال ۱۹۱۲ غرق شد و بیش از یکهزار و پانصد 

تن از سرنشینان آن غرق شدند.
این کشتی از »ساوت همپتون« در انگلیس به مقصد نیویورک 
در حرکت بود و در ســیصد و هفتاد کیلومتری جنوب نيوفاوندلند 

کانادا دچار سانحه و غرق شد.
هر کشور که بخواهد بنام مردم افغانستان مذاکره کند

 نه اسلامی است نه قانونی
به گزارش خبرنگار اعزامی صدا و سیمای جمهوری اسلامی 
ایران به مکه مکرمه، حجت‌الاســام و المســلمين کروبی عصر 
پریروز در اجتماع گروه کثیری از مسلمانان افغانستان که به منظور 
انجام فریضه حج به مکه مکرمه ســفر کرده‌اند شرکت کرد. در این 
اجتماع ابتدا دو تن از مجاهدین مســلمان شیعه و سنی افغانستان 
ســخنرانی کردند. ســپس نماینده امام و سرپرست حجاج ایرانی 
طی ســخنانی ضمن تجلیل از مقاومت و فداکاری و پایداری ملت 
مسلمان افغانستان در برابر نیروهای اشغالگرروسیه و ارتش سرخ 
، تاکیــد کرد: آن مذاکره و صلح و گفتگو ارزش دارد که در آن ملت 
افغانســتان حضور داشته باشــند و آنها مذاکره کنند و بنابراین هر 
کشــور یا کسی که بخواهد بنام مردم افغانستان مذاکره و مسایل را 
حل کند، نه اســامی است نه قانونی نه شــرعی و نه بین‌المللی و 
نه مورد قبول ملت افغانســتان است و مردم افغانستان خود هستند 
که باید این کار را بکنند. آنها می‌جنگند تا روزی که دشــمن تسلیم 
شــود و این همان موضع جمهوری اسلامی اســت که بارها بیان 

شده است.
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