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 بیاد! هم چی مان باید به هم
همسر مهربانم با طعنه گفت :خدا وکیلی 
ما که از زندگی با شما هیچ خیری ندیدم 

با تعجب پرسیدم : چرا باز کاری کردم  !
؟با همان لحن تحقیر آمیز گفت : ترخدا تو 

 فقط کاری نکن همین!
مانده بودم چه بگویم ترجی دادم به توسعه 
مشاوران خانواده فقط گوش بدهم و او 

د:همین همسایه روبروی ما رفته ادامه دا
 یک ونیم میلیارد تومان مبل خریده !

برق از وجودم پرید و با تعجب پرسیدم 
 :چقدر!؟

با غرور فراوان گفت: یک ونیم میلیارد 
تومان ،یک دست مبل و نهار خوری 

 دوازده نفره!
باز با همان تعجب گفتم دوازده نفره در 

متری خودشون هم که  90یک آپارتمان 
 اشالا بالای هشتاد سال سن دارن!م

 2ص گفت بله مگه چی !؟
 
 
 

ترجیح دادم چیزی نگم تا اینکه چند روز 
بگذرد و بعد از یک هفته پرسیدم :چه 

 خبر؟
او که گویا مدتی بود میخواست حرفهای 
دلش ا بزند آهی کشید و گفت: بندی خدا 
مهین خانم )زن همسایه روبروی ما است 

میرفت رو بمال ( میگه آقا جمشید 
مینشست رنگ مبلا هم سفید بود گفتم 
خراب میشه تلویزیون آوردیم داخل اتاق 
پتو انداختم رو زمین میشینیم که مبل کثیف 

 نشه!
آهی کشیدم و گفتم پس برای چی مبل 

 خریدن ؟
خانومم با خونسردی گفت خوب دوست 
داشتن نه مثل ما خوبه !؟چند سال همین 

...بعد بلافاصله  یک دست مبل را داریم و
گفت ناصر جان بریم ما هم یک دست مبل 

 بخریم ؟به بازنشسته ها اقساط هم میدن!
بگذریم تا به خودمان آمدیم یک دست مبل 
نو خریده بودیم و داشتیم به آنها نگاه می 
کردیم کل داستان ما سه هفته نشده بود ولی 
آنچه مرا نگران کرده بود پرداخت اقساط 

گاهای تحقیرآمیز خامم بود مبل نو نبود ن
 که میگفت این فرشا به این مبلا نمیاد!

برای بسیاری از ما   بله شاید این داستان
اتفاق افتاده که زندگی مان را با دیگران 
مقایسه میکنیم و بعد هم ناخواسته درگیر 
یک فاجعه میشویم ،نه اینکه با نو کردن 
وسایل مشکل داشته باشم با شرایط مشکل 

یا   وقتی یک آپارتمان نهایت صددارم 
کمی بیشتر یا کمتر است آخه چطور این 
مبلمان و وسایل را در آن باید جا داد و 
این چه زندگی است که ما برای خودمان 

 
 



 

 !بیاد هم به باید مان چی هم

 بگذرد روز چند اینکه تا نگم چیزی دادم ترجیح

 خبر؟ چه: پرسیدم هفته یک از بعد و

 ا دلش حرفهای میخواست بود مدتی گویا که او

 زن) خانم مهین خدا بندی: گفت و کشید آهی بزند

 جمشید آقا میگه(  است ما روبروی همسایه

 بود سفید هم مبلا رنگ مینشست بمال رو میرفت

 پتو اتاق داخل آوردیم تلویزیون میشه خراب گفتم

 !نشه کثیف مبل که میشینیم زمین رو انداختم

 ؟ خریدن مبل چی برای پس گفتم و کشیدم آهی

 نه داشتن دوست خوب گفت خونسردی با خانومم

 را مبل دست یک همین سال ؟چند! خوبه ما مثل

 ما بریم جان ناصر گفت بلافاصله بعد... و داریم

 اقساط ها بازنشسته ؟به بخریم مبل دست یک هم

 !میدن هم

 نو مبل دست یک آمدیم خودمان به تا بگذریم

 کل کردیم می نگاه آنها به داشتیم و بودیم خریده

 نگران مرا آنچه ولی بود نشده هفته سه ما داستان

 نگاهای نبود نو مبل اقساط پرداخت بود کرده

 این به فرشا این میگفت که بود خامم تحقیرآمیز

 !نمیاد مبلا

 اتفاق ما از بسیاری برای  داستان این شاید بله

 میکنیم مقایسه دیگران با را مان زندگی که افتاده

 ،نه میشویم فاجعه یک درگیر ناخواسته هم بعد و

 با باشم داشته مشکل وسایل کردن نو با اینکه

  صد نهایت آپارتمان یک وقتی دارم مشکل شرایط

 مبلمان این چطور آخه است کمتر یا بیشتر کمی یا

 زندگی چه این و داد جا باید آن در را وسایل و

 ؟!میکنیم درست خودمان برای ما که است

  بیاید هم به چیزمان همه باید که باشیم داشته باور

 حق یا

 جعفر صابری

 نیست پول تنها روزی؛ و رزق
 معمولا  آید،می میان به روزی از سخن وقتی

 و پول رسدمی ذهن به که چیزی نخستین

 در را روزی مفهوم توانمی اما است؛ درآمد

 .گرفت نظر در نیز ترگسترده معنایی

 اعتماد، قابل دوستی خانواده، سلامتی،

 آرامش کردن، کار توانایی یادگیری، فرصت

 به کمک امکان و ارزشمند هایتجربه نسبی،

 هاینعمت از توانندمی همگی دیگران،

 .آیند شمار به زندگی

 مسائل دانستن اهمیتکم معنای به نگاه این

 درمان مسکن، معاش، تأمین. نیست اقتصادی

 ضروری یستهشا زندگی برای مالی امنیت و

 ارزش تمام انسان اگر حال، این با. است

 ممکن بسنجد، خود دارایی میزان با را زندگی

 ارزشمندش هایداشته از بسیاری از است

 .بماند غافل

 برای تلاش کنار در ها،داشته از قدردانی

 به تریمتعادل نگاه تواندمی شرایط، بهبود

 .کند ایجاد زندگی

 یادداشت را موضوع سه شب هر توانمی

 چه از آموخت؟ ما به امروز چیزی چه: کرد

 برای فردا و سپاسگزاریم؟ چیزی چه یا کسی

 کاری چه دیگری یا خود زندگی شدن بهتر

 دهیم؟ انجام توانیممی

 مشکلات حل جایگزین ساده تمرین این

 و کمبودها از را ما توجه تواندمی اما نیست،

 و موجود منابع سوی به مداوم هاینگرانی

 .کند هدایت ممکن هایاقدام

 

 

 با ساله۱۹ تیلور ماری میلادی، ۱۹۴۸ سال در

 مرد: شد روروبه پدرش سوی از دشوار انتخابی

 دیگر یا کند رها داشت، دوست که را پوستیسیاه

 .بازگردد خانواده خانه   به باشد نداشته اجازه هرگز

 .کرد انتخاب را عشق ماری

 کالج یک در که زمانی میلادی، ۱۹۴۰ دهه   در او

 جیکوبز، جیک با خواند،می درس بریتانیا در فنی

 که چیزهایی از یکی. شد آشنا ترینیداد، از دانشجویی

 او علاقه   کرد، جذب جیک به را ماری ابتدا همان از

 شکسپیر ویلیام آثار از اغلب جیک. بود ادبیات به

 و هوش مهربانی، شیفته   ماری و کردمی قولنقل

 .بود شده او دانش

 رنگ با افراد میان عاشقانه روابط که دورانی در

 روروبه شدید مخالفت و تعصب با متفاوت پوست

. نماند امان در هامخالفت این از نیز هاآن رابطه   بود،

 و دید جیک کنار در را ماری کسی که هنگامی

 از را او پدرش داد، اطلاع پدرش به را موضوع

 .کرد منع جیک با دیدار

 هزاران. بازگشت ترینیداد به جیک بعد، مدتی

 اما گرفت، قرار هاآن میان فاصله کیلومتر

 کدامهیچ. یافت ادامه شان هاینگارینامه

 تبدیل شانرابطه پایان به راه دوری خواستندنمی

 .شود

 ماری از بازگشت، بریتانیا به سرانجام جیک وقتی

 اما. پذیرفت ماری و کند ازدواج او با خواست

 گذاشت، میان در پدرش با را تصمیم این که هنگامی

 او به پدرش. شد مواجه سخت مخالفتی با دیگر بار

 هرگز دیگر کند، ازدواج جیک با اگر که داد هشدار

 .شد نخواهد پذیرفته خانواده خانه   در

 را خانه و کرد جمع چمدان یک در را وسایلش ماری

 ازدواج مراسم در دو آن ،۱۹۴۸ سال در. گفت ترک

 اعضای از یکهیچ اما کردند؛ ازدواج خود مدنی

 .نیافتند حضور مراسم در ماری خانواده  

 نژادپرستی، با هاآن. نبودند آسان بعد هایسال

 مالی مشکلات و جامعه سوی از طردشدن

 دلیل به هاخانهصاحب برخی. کردند نرم وپنجهدست

 هاآن به ایخانه نبودند حاضر جیک، بودنپوستسیاه

 شانازدواج با آشکارا نیز بسیاری و بدهند کرایه

 .کردندمی مخالفت

. ساختند را خود مشترک زندگی دو آن همه، این با

 جیک و رسید مکتب یک مدیریت معاونت به ماری

 .کرد کار پست اداره   در طولنی هایسال نیز

 نخواهد دوام کردندمی تصور بسیاری که ازدواجی

 بعدها ماری. یافت ادامه سال هفتاد از بیش آورد،

 در که تصمیمی از نیز لحظه یک برای حتا که گفت

 .است نشده پشیمان بود، گرفته جوانی

 است نهفته عشقی انتخاب در واقعی شجاعت گاهی

 با جیک و ماری. کنندمی مخالفت آن با دیگران که

 تعصب هاسال تحمل و خانواده حمایت دادن دست از

 از را دیگریک هاسال این تمام در اما شدند، روروبه

 .ندادند دست
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انجام دهید را رها نکنید. کاری که عشق و الهام در آن وجود داشته باشد با خواهید کاری که می 
 کمترین اشتباه مواجه خواهد شد.)الا فیتزجرالد(
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 تاسیس ژاپن دارالفنون از زودتر سال دو حتی را دارالفنون امیرکبیر
 جدیدی انسان   بود قرار که دارالفنون آن شدنش، کشته از پس اما. کرد

 را قلم» خواهم می بیهقی، بقول که افتاد وضعی چنان به کند تربیت
 ...«بگریانم وی بر لختی
 کشور از که بود آن اساتید برگزیدن در امیرکبیر درایت مسئله، اولین
 و روسیه استعماری کشور دو دیرین نفوذ بخاطر بود آورده اتریش

 دارای و بود طرفبی که کرد استفاده سومی نیروی از امیر انگلیس،
 .اتریش یعنی.  نبود استعماری پیشینه

 و ناخرسندی که بود شده آغاز امیر علیه بر ها دسیسه زمان این
 معلمین استخدام بخاطر نیز و ، ساخت با روحانیون خشم و مخالفت
 روز ده که رسیدند ایران به وقتی اتریشی معمان!. شد اضافه خارجی

 پولاك دكتر بود شده کشته کاشان فین در و مغضوب امیر آن، از قبل
 :نویسدمى اتریشی اساتید از یکی
 شد، ما از سردى پذیرایى رسیدیم تهران به ۱۸۵۱ نوامبر ۲۴ در»

 صحنه كه شدیم آگاه زودى به و نیامد ما استقبال به تهنیت براى احدى
 ورودمان، از پیش روزى چند كرده تغییر ما زیان به فاصله این در

 شده شاه مهرى بی دچار دربار داخلى هاىتوطئه اثر در امیركبیر
 «...بود

 :بود دارالفنون مقابل در شماری بی موانع
 امیر دشمن چون بود نوری میرزاآقاخان خود مخالف، ترین برجسته

 را امیر آثار تمام میکوشید شده او جانشین امیر مرگ از پس بود
 .کند نابود

 بودند اتریشی معلمانش چون بودند دارالفنون مخالف نیز انگلیسیها 
 میکرد توصیه شاه  ناصرالدین به انگلیسی شیل سرهنگ حتی

 .است سلطنتش ضرر به چون ببندد را دارالفنون
 آنرا چون بودند دارالفنون مخالف سرسختانه نیز سنتی نیروهای
 .میدانستند غربی فرهنگ و تجدد مروج

 پس دیدند می خطر در را خود شغل که نیز سنتی پزشکی طرفداران
 را اروپایی پزشکی دارالفنون، چون پیوستند مخالفین لشکر   به

 مدتها دارالفنون، پزشکی کلاسهای در شد باعث اینها میداد آموزش
 هرگونه از شدن تکفیر ترس از و کرده اکتفا نظری تدریس به تنها

 اما نکند پیشرفتی شد باعث همین و نمایند پرهیز کالبدشکافی
 مشکوکی طرز به مسیحی بیگانگان از یکی ش۱۲۳۲ در خوشبختانه
 پولاک دکتر از بدانند را مرگش علت براینکه بازماندگانش و درگذشت
 شاگردان و او توسط کالبدشکافی اولین و کند کالبدشکافی خواستند
 .گرفت صورت دارالفنون

 دیگر های رشته برخی نبود طب رشته مختص تنها مخالفتها این البته
 را تئاتر اجرای روحانیون و علما که ، تئاتر اجرای مانند بودند نیز

 فقط. ماند متروك دینى عقاید بخاطر تئاتر تالار... دانستند می ابتذال
 «لومر» بوسیله دولت رجال و شاه براى خصوصى نمایشهاى گاهی

 شد می اجرا آن در( نقاشباشى)الدوله مزین و موزیك معلم فرانسوى،
 .شد نمازخانه تئاتر، جاى به چندى از پس که

 جان که افتاد وضعی به امیر همتای بی یادگار این دارالفنون، سرانجام
 آن از ، ۱۸۸۰ در بعد سال سی که ژاپنی «كاوای فورو» را کلام
 :نویسد می او! رانده زبان بر کرده دیدن
. میداد جغرافیا درس فرانسوى معلم بود جغرافیا كلاس سوم، اتاق»

 را آسیا نقشه كه خواست داشت سرهنگی درجه كه شاگردى از معلم
 ای نقشه. كنم پرسش او از داد اجازه من به و بكشد سیاه تخته روى
 .بود نادرست كشید که

 . نمیدانست كجاست؟ كونلون كوههاى پرسیدم
 اشاره چین كانتون حدود در جایى به او و كجاست كره مملكت پرسیدم

 ایران به نزدیك محلى درباره كه خواست جغرافیا معلم اینوقت، در. كرد
 كردم سؤال تهران جغرافیایى عرض و طول درباره پس. بپرسم او از
 . بدهد جواب نتوانست باز

 دبستانى شاگرد حد در او اطلاع كه فهمیدم
 ایرانی سرهنگ  از بود سرگرد که كاوا فورو پس،«.است دانشى بى 
 !نمیداند او و میکند سئوال تهران مورد در
 کشور، دو در دارالفنون احداث و امیر مرگ از پس قرن نیم

 به كشتى و راهن با جا همه و کرده دیدن ژاپن از که مخبرالسلطنه
 که میگردد اندوه دچار میرسد انزلی به وقتی بود کرده سفر راحتی
 !برسد تهران به انزلی از چگونه

 و خشك هاى چپرخانه وامانده، اسبهاى شكسته، هاى كالسكه»
 :مینویسد میرسد، شاه مظفرالدین بحضور وقتی و«خالى

 نشسته، زمین روى همه گرفته را شاه دور معتاد جرگۀ آباد فرح در»
 بدمنظر و تر زشت بحرینى پسر پرسیدند من از میگذرد، بمزاح مجلس

 ژاپن در او بدتركیبى به كه كرد عرض میبایست  ها؟ژاپنى یا است تر
 !«كجا به تا كجاست از راه تفاوت ببین! بشود تفریحى كه ندیدم
 حتی دولت که بود تهی چنان خزانه رسیم می که احمدشاه دوران به

 شش ۱۲۹۳ در نداشت را دارالفنون معلمان حقوق پرداخت توانایی
 کردند اعتصاب معوقه حقوق مطالبه برای و نگرفته حقوق بود ماه
 به دولت زیرا بازگشتند کلاسها به خالی دست روز ۲۰ از پس ولی
 ساختمان یک از کهنه آجر هزار سه بروند که بود داده حواله آنها

 بفروشند خودشان و بردارند آباد جلیل خیابان در دولتی
 ...* از برگرفته*
 *۱۰۴ص...كاوا فورو سفرنامه*
 ناصرالدین مخصوص  اتریشی طبیب   پولاک ادوارد دکتر سفرنامه*

 * شاه

 *ارالفنوند تاسیس تا باستان عهد از ، ایران مدارس تاریخ:  کتاب*

  

 
 

 جعفر صابری

  

 

 !*امیرکبیر دارالفنون  بار   اندوه داستان*

 
 



 … یجهان رد نیتروانهید که استهرچندیدنالا

 ست؟یک عصمت ننه

 
 یبرا هاسال که یزدی یبانو عصمت، عصمتننه ننه

 را یفان دار بافت،یم دستکش مرزبانان و رزمندگان
 ننه یوگرافیب و یزندگ درباره اتیجزئ. گفت وداع

 .دیبخوان ادامه در را عصمت
 آشنا ینام عصمت، ننه معاصر؛ راهبرد گزارش به

 دستان با که ییبانو است؛ انیرانیا از یاریبس یبرا
 را محبت یگرما هاسال خود، بزرگ قلب و مهربان

 ننه. کرد هیهد مرزبانان و رزمندگان دستان به
 شد،یم شناخته انیفلک فاطمه یاصل نام با که عصمت

 به خدمت وقف را خود یزندگ و شد متولد زدی در
 یسرما خبر دنیشن از پس که او. کرد وطن
 کرد، آغاز را دستکش بافتن ها،جبهه یفرساطاقت

 یفداکار و ثاریا فرهنگ در ماندگار یاچهره به
 ینماد بلکه بافنده، کی فقط نه عصمت ننه. شد لیتبد
 .بود نیسرزم نیا فرزندان به یمادر عشق از
 بود؟ که عصمت ننه
 یزدی یبانو ان،یفلک فاطمه یاصل نام با عصمت ننه
 دفاع یهاسال طول در ،«عصمت ننه» به مشهور و

 رزمندگان یبرا خود دستان با آن، از پس و مقدس
 پس عصمت ننه. بافتیم دستکش کشور مرزبانان و
 و یجنگ مناطق یفرساطاقت یسرما خبر دنیشن از
 کار نیا ،(ره) ینیخم امام فرمان به پاسخ در
 جنگ انیپا از پس یحت و کرد آغاز را رخواهانهیخ
. داد ادامه را آن ،یماریب و سن کهولت وجود با زین

 ثار،یا از ینماد به ریاخ یهاسال در عصمت ننه
 .بود شده لیتبد یمردم مشارکت و مقاومت

 ست؟یک عصمت ننه
 وطن یهامرز تا هاجبهه از عصمت؛ ننه
 دفاع دوران رزمندگان یبرا فقط نه عصمت ننه

 دستکش زین وطن مرزبانان یبرا بلکه مقدس،
 محبت یگرما ،یفداکار و عشق با که او. بافتیم

 یهاسال در کرد،یم هیهد وطن مدافعان به را خود
 کار نیا از ،یماریب و سن کهولت وجود با زین ریاخ

 یامیپ خود، یهادستکش با عصمت ننه. دینکش دست
. کرد منتقل مختلف یهانسل به را ثاریا و یهمدل از

 در ماندگار یالگو کی عنوان به عصمت ننه
 یباق هاادی در شهیهم مقاومت، و ثاریا فرهنگ
 .ماند خواهد

 ننهثاریا از ماندگار یادگاری عصمت؛ ننه
 ماندگار یادگاری خود، یهادستکش با عصمت

 و عشق با هاسال که گذاشت جا به را ییبانو از
 وطن مدافعان به را خود محبت یگرما ،یفداکار

 بلکه بافنده، کی فقط نه عصمت ننه. کرد هیهد
 جامعه در ثاریا و یمردم مشارکت از ینماد

 از پر و ساده یزندگ با عصمت ننه. بود رانیا
 با توانیم که آموخت همه به خود، محبت

 جامعه در بزرگ یریتأث کوچک، یهاکار
 او ادی و نام اما درگذشت، عصمت ننه. گذاشت

 .ماند خواهد زنده رانیا مردم یهاقلب در شهیهم

: یزییپا یها یماریب انواع
 باشد؟ علائم کدام به حواسمان

 
 از شماره قبل:ادامه 

 اشاره صورت یهانوسیس التهاب به تینوزیس
 ای یروسیو یهاعفونت دنبال به اغلب که دارد
 در فشار ای درد شامل علائم. دهدیم رخ ییایباکتر

 ترشحات و سردرد ،ینیب یگرفتگ صورت، هیناح
 .است ینیب از سبز ای زرد

 :یماریب نیا از یریشگیپ
 .آنفلوآنزا و یسرماخوردگ عیسر درمان
 یبرا هوا کنندهمرطوب یهادستگاه از استفاده
 .خانه طیمح در هوا یخشک از یریجلوگ

 م؟یکن چه
 موارد در) هاکیوتیبیآنت ضدالتهاب، یداروها

 درمان به توانندیم ینیب یهایاسپر و( ییایباکتر
 مورد در دیخواه یم اگر. کنند کمک یماریب نیا
 تینوزیس یمقاله به دیتوان یم دیبدان ها سردرد نیا

 .دیکن مراجعه
 زییپا در آن دیتشد و آسم. ۵

 شیافزا با است ممکن زییپا در آسم به مبتلا افراد
 یتنگ و نهیس خسخس سرفه، مانند یتنفس علائم
 و سرد یهوا دما، راتییتغ. شوند مواجه نفس
 .هستند کنندهکیتحر عوامل از هاگرده
 زییپا در آسم

 ؟یریشگیپ
 یهوا و هاگرده مانند محرک عوامل از یدور
 .سرد

 توسط شده زیتجو یاستنشاق یداروها از استفاده
 .پزشک
 م؟یکن درمان را آن چطور
 و کنندهکنترل یهایاسپر از منظم یاستفاده
 کاهش یبرا زییپا فصل در ضدالتهاب یداروها
 مورد در دیخواه یم اگر. است یضرور علائم

 آسم یمقاله به دیبدان قتریدق و شتریب یماریب نیا
 .دیکن مراجعه

 یاسترپتوکوک گلودرد. ۶
 همان ای گلو ییایباکتر عفونت با یماریب نیا

 مانند یعلائم با و شودیم مشخص هالوزه عفونت
 همراه بلع در مشکل و سردرد تب، گلو، دیشد درد

 درمان به ازین اغلب یاسترپتوکوک گلودرد. است
 .دارد یکیوتیبیآنت
 ؟یریشگیپ

 افراد با کینزد تماس از اجتناب و هادست شستن
 .مبتلا
 یشخص لیوسا از مشترک استفاده از یریجلوگ
 .حوله و ظروف مانند

 است؟ چطور آن درمان
 ن،یلیسیآموکس ای نیلیسیپن معمولا  ها،کیوتیبیآنت
 زیتجو یاسترپتوکوک گلودرد درمان یبرا
 .شوندیم
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به جای اینکه به گذشته نگاه کنید، خودتان را بیست سال جلوتر بیندازید و سعی کنید به کارهایی 

 ۳ )دایانا راس(رساند.تان میبیندیشید که شما را به آن نسخۀ رویایی

 ست؟یچ دمل ای یپوست کورک
 پوست کورک درمان و یریشگیپ

 ادامه از شماره قبل...

 ( Corticosteroids) دهایکواستروئیکورت قیتزر
 از یبرا زین ندیگو یم کورتون اصطلاحا آن به که
 .است دیمف ها جوش نیا بردن نیب

 ای ( Microderm abrasion) ژنیابر کرودرمیم

 بیآس هیل بردن نیب از یبرا ییایمیش یبردار هیل
 پوست کورک یها زخم درمان و پوست دهید

 پوست کورک یخانگ درمان
 و دیببخش سرعت خود درمان روند به نکهیا یبرا
 و کرده یریجلوگ خود پوست کورک یشرویپ از
 داده شنهادیپ شما پزشک که یدرمان یها­روش از

 یبرخ زین خانه در دیبا دیریبگ را جهینت نیبهتر است
. دیده انجام را ییکارها و کرده تیرعا را نکات از

 مواقع اکثر در اما هستند ساده اریبس کارها نیا انجام
. بکنند مبتلا فرد به یبزرگ اریبس کمک توانند­یم

 :میشو­یم آشنا ها­آن نیمهمتر از یبرخ با ادامه در
 دیکن مشورت پزشک با

 پوست کورک یخانگ درمان
 پوست کورک کردن یدستکار و زدن دست از

 .دیکن یخوددار
 .دیکن استفاده باکتریال یآنت یها­صابون از

 استفاده مرطوب و گرم کمپرس از روز در بار چند
 و زیتم حوله کی از بار هر که دیکن دقت. دیکن

 .دیکن استفاده لیاستر
 لیاستر مواد با دائم طور به را جراحات یرو
 .دیدار نگه زهیپاک
 دود مانند ظیغل یدودها ها،­یآلودگ با مواجهه از
 .دیکن یدور انیقل و گاریس

 تیسرا از یریجلوگ جهت کورک، دنیترک از پس
 لیاستر گاز کی با را آن پوست، گرید یجاها به

 .دیبپوشان
 مداول طور­به و دیکن تیرعا را یشخص بهداشت

 ضد و شسته را تانیشخص لیوسا و ها­ملحفه
 .دیکن یعفون

 یپوست کورک به ابتلا از یریشگیپ یها­روش
 ؟ ستیچ

 و نکات از یبرخ تیرعا با که نستیا کار نیبهتر
 یریجلوگ یپوست یماریب نیا بروز از میبتوان موارد

 اریبس تواند­یم یگاه مشکل نیا چراکه م؛یکن
 دچار و دیدار یعاد طیشرا اگر. باشد آزاردهنده

 دیندار یمنیا نقص ای دیستین یا­نهیزم یماریب
 از یبرخ وجود با اما. است ساده اریبس نکاریا

 کورک به ابتلا از یریشگیپ ها،­یماریب و مشکلات
 صورت هر در. است سخت و دهیچیپ یکم یپوست

 آورده ریز در یماریب نیا از یریشگیپ یها­روش
 :است شده

 
 یپوست کورک به ابتلا از یریشگیپ

 
 

 

 

 هادی کرمی   
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 تری هم برایتان خواهد افتاد.تان توقعات بالایی داشته باشید، اتفاقات بزرگاگر از زندگی
 )سام والتون(

  

  

   

 وسواس عیقط درمان معجزه چیست؟ شستشو وسواس اختلال

 …و نوجوانان کودکان، دستشویی، در شستشو
 اجتماعی، انزوای تحصیلی، افت با تواندمی نوجوانان در اختلال این بله،

 درمان و تشخیص دلیل همین به. باشد همراه افسردگی و جسمی هایآسیب

 خود از ذهنی تصویر ساختن حال در نوجوانان. دارد زیادی اهمیت موقعبه

 ادامه بزرگسالی تا است ممکن شود، تقویت دوره این در وسواس اگر و هستند

 .کند پیدا

 دستشویی در شستشو وسواس

 سرویس از استفاده با مرتبط وسواس اختلال، این اشکال ترینرایج از یکی

 ادرار، محل افراطی شستن شامل تواندمی وسواس نوع این. است بهداشتی

 شستشو هنگام خاص تشریفات انجام یا عمومی توالت از استفاده از اجتناب

 .باشد

 :احتمالی علل

 عفونی هایبیماری به ابتلا از ترس

 دستشویی با مرتبط کودکی در ناخوشایند هایتجربه

 نجاست و طهارت درباره نادرست باورهای

 :جسمی و روانی پیامدهای

 دستشویی در زیاد زمان صرف

 روانی فرسودگی و خستگی

 مکرر شستشوی از ناشی پوستی هایآسیب

 اجتماعی یا خانوادگی روابط در اختلال

 دستشویی در شستشو وسواس

 شستشو وسواس تشخیص هایروش

 همکاری به نیاز که است تخصصی و دقیق فرآیندی اختلال این تشخیص

 بسیاری که آنجایی از. دارد علمی معیارهای از استفاده و علائم بررسی بیمار،

 «عادی نگرانی» یا «عادت» را خود تارهایرف است ممکن مبتلا افراد از

 تشخیص، از هدف. دارد زیادی اهمیت دقیق شناختیروان ارزیابی کنند، تلقی

 همچنین و تمیزی با مرتبط طبیعی رفتارهای و شستشو وسواس میان تمایز

 .است روانی اختلالات سایر از آن تفکیک

 روانشناسی مشاوره متخصص دهی نوبت

 همین مایکو دکتر های متخصص بهترنی از روانشناسی همشاور دریافت برای

 .کنید اقدام الان

 روانشناسی متخصص دهی نوبت

 DSM-5 در شستشو وسواس تشخیص معیارهای

 اصلی معیار چهار (DSM-5) روانی اختلالات آماری و تشخیصی راهنمای

 :است کرده تعریف را عملی-فکری وسواس اختلال تشخیص برای

 نجاست یا بیماری آلودگی، درباره ناخواسته و مکرر م،مزاح افکار وجود

 یا کردنضدعفونی افراطی، شستشوی مانند تکراری و اجباری رفتارهای

 اشیاء با تماس از اجتناب

 علائم شدت دلیل به شغلی یا تحصیلی اجتماعی، عملکرد در اختلال ایجاد

 اجتماعی اباضطر نجاست، وسواس مانند دیگر اختلالات با افتراقی تشخیص

 افسردگی یا

 شستشو وسواس تشخیص برای شناختیروان ابزارهای

 شدت میزان استاندارد پرسشنامه این :(Y-BOCS) براون-ییل پرسشنامه

 آن اختصاصی نسخه در. سنجدمی را اجباری رفتارهای و وسواسی افکار

 شده،صرف زمان شستشو، دفعات درباره سؤالاتی شستشو، وسواس برای

 .شوندمی بررسی وسواس برابر در مقاومت و طراباض سطح

 دقیق، ایمصاحبه طی پزشکروان یا روانشناس: ساختاریافته بالینی مصاحبه

 فرد واکنش و روزمره زندگی بر تأثیر آغاز، زمان ها،آن شدت علائم، سابقه

 شناسایی امکان روش این. کندمی بررسی را شستشو اجبار با مواجهه در

 .است ناآگاه یا دارد شرم هاآن بیان از معمولاا  فرد که دهدمی ار رفتارهایی

 است این بررسی تشخیص، در کلیدی عناصر از یکی: بیمار بینش ارزیابی

 بینش. دارد آگاهی رفتارهایش بودن غیرمنطقی به نسبت چقدر بیمار که

 درمانی رویکرد به نیاز است ممکن( هذیانی عقاید) بینش فقدان یا ضعیف

 .باشد داشته دتریشدی

 است؟ درمان قابل شستشو وسواس آیا

-شناختی درمان با موارد از بسیاری در بلکه است کنترل قابل تنها نه بله،

 طوربه  SSRI مانند مناسب داروهای از استفاده و (CBT) رفتاری

 همکاری صحیح، تشخیص درمان، موفقیت شرط. یابدمی بهبود چشمگیری

 .است درمانگر توسط منظم پیگیری و بیمار

 روش درمان لرزش عضلات بدن 7لرزش بدن نشانه چیست؟ 

 
های ت که معمولا لرزشاس اختلال حرکتی ترین نوعلرزش اساسی شایع

گیرد. لرزش اساسی ممکن است خفیف باشد و وضعیتی یا هدفمند را در بر می

شدت آن افزایش پیدا نکند یا ممکن است در طی چند سال به کندی پیشرفت کند. 

شود، به این معنی که هر دو صورت یک لرزش دوطرفه شروع میمعمولا به

 .دهدطرف بدن را تحت تأثیر قرار می

شد که لرزش اساسی با هیچ بیماری مرتبط باشد اما در گذشته تصور نمی

اند. یک تحقیقات اخیر آن را به دژنراسیون خفیف در ناحیه مخچه مرتبط کرده

نیز به این نتیجه رسید که بروز لرزش اساسی در برخی  ۲۰۱۹مطالعه در سال 

مرتبط است. لرزش اساسی گاهی اوقات با علائم افراد با بیماری پارکینسون 

 :زیر همراه است

 مشکل خفیف در راه رفتن 

 کاهش قدرت شنوایی 

 اختلال شناختی خفیف 

 (Parkinsonian tremor) لرزش پارکینسون .۲

سالگی است. لرزش پارکینسون معمولا  ۶۰شروع بیماری پارکینسون حدود 

یک لرزش در حال استراحت و اغلب جز اولین علائم بروز این بیماری است. 

دهد. های پایه مغز رخ میاین لرزش معمولا در اثر کاهش دوپامین در گانگلیون

ارکینسون شود، لرزش پصورت دوطرفه شروع میکه لرزش اساسی بهدرحالی

 .کنددر یک اندام یا در یک طرف بدن قبل از پیشرفت به سمت دیگر بروز می

 (Functional tremor) لرزش عملکردی .3

عنوان لرزش سایکوژنیک یا وابسته به وضعیت لرزش عملکردی که قبلا به

 :شودشد، با علائم زیر مشخص میروانی شناخته می

 شروع و بهبودی ناگهانی لرزش 

  دیده بدندر جهت لرزش قسمت آسیبتغییر 

 کاهش شدت لرزش در زمان پرت شدن حواس بیمار 
صورت یک لرزش وضعیتی یا هدفمند ظاهر این نوع لرزش ممکن است به

شود. افراد مبتلا به لرزش عملکردی اغلب دارای اختلال تبدیلی )یک وضعیت 

کند( غیره ایجاد میشدگی، اختلال در گفتار و روانی که علائم فیزیکی مانند فلج

 .یا یک بیماری روانپزشکی دیگر هستند

 (Dystonic tremor) لرزش دیستونیک .4

لرزش دیستونیک افرادی را که دچار دیستونی هستند، یک اختلال حرکتی که 

دهد. در شود، تحت تاثیر قرار میبا انقباضات غیرارادی عضلانی مشخص می

های کات پیچشی و تکراری یا وضعیتواقع انقباضات عضلانی باعث ایجاد حر

شوند. این مشکل در هر سنی ممکن است غیرطبیعی مانند چرخش گردن می

دهد و استراحت کامل رخ دهد. لرزش دیستونیک به طور نامنظم رخ می

 .تواند آن را تسکین دهدمی

 (Cerebellar tremor) ایلرزش مخچه .5

ای نوعی کند. لرزش مخچهیمخچه تعادل و همچنین حرکت بدن را کنترل م

لرزش هدفمند است که در اثر بروز ضایعات یا آسیب مخچه ناشی از سکته 

دهد. همچنین ممکن است نتیجه اختلال مصرف مغزی، تومور و ام اس رخ می

 .ازحد از برخی داروها باشدالکل یا استفاده بیش

د، با یک اگر اختلال مصرف الکل دارید یا در مدیریت داروها مشکل داری

 پزشک متخصص صحبت کنید. 

 

 .تواند به شما در ایجاد یک برنامه درمانی برای ترک الکل کمک کنداو می

۴ 
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 آستیگمات چشم درمان و مراقبت چیست؟ چشم آستیگمات

 
 ادامه از شماره قبل:

 چشم آستیگمات درمان هایراه

 ، Astigmatism درمان برای دارد؟ عینک به نیاز استیگمات چشم ایا

 صورت در حال، این با. شودمی تجویز مناسب لنز یا عینک از استفاده معمولا

 است ممکن دیگری، بینایی عارضه وجود عدم و کژبینی میزان بودن اندک

 طور به است لازم فقط مواقع، این در. نباشد لنز و عینک از استفاده به نیازی

 تغییرات و بینایی وضعیت از مداوم طور به و کنید مراجعه پزشک به منظم

 پذیرامکان زیر هایروش از کژبینی درمان. یابید آگاهی خود چشم ساختاری

 :است

 پزشکی درمان

 :از عبارتند کژبینی پزشکی درمان هایروش بهترین

 کنید مشورت پزشک با

 مناسب عینک یا لنز از استفاده

 لازم معاینات انجام از پس معالج پزشک باشید، مبتلا آستیگماتیسم به اگر

 خواهد توصیه شما به را (toric) توریک یا نرم لنزهای از استفاده احتمالا

 .کنندمی متمرکز و کرده خم خاصی شیوه به را نور توریک لنزهای. کرد

 (orthokeratology) ارتوکراتولوژی

 ارتوکراتولوژی نام به روشی است ممکن عارضه، بودن شدیدتر صورت در

 لنز از استفاده با قرنیه دهیشکل یا ارتوکراتولوژی. شود تجویز شما برای

 خواب طول در لنز نوعی از استفاده به که است قدیمی نسبتا روش یک

 را خاص لنز یک شب طول در بیمار تکنیک، این کمک با. دارد اختصاص

 روز طول در و کرده خارج را آن بعد روز صبج و داده قرار خود چشم در

 اصلاح به کار این انجام. داشت نخواهد عینک یا لنز از استفاده به نیازی

 داشته دوام روز یک مدت به تنها روش این اثر. کندمی کمک قرنیه فرم موقتی

 .کند استفاده مخصوص لنز از شب هر باید بیمار و

 آستیگمات درمان های روش

 لیزیک یا انکساری جراحی

 و شده انجام لیزر از استفاده با که است جراحی عمل نوعی انکساری جراحی

 نور تواندمی شما چشم کار، این انجام با. شودمی قرنیه شکل تغییر موجب

 ،(LASIK) لیزیک روش به عمدتا جراحی این. کند متمرکز بهتر را دریافتی

PRK یا RK باید معالج پزشک انکساری، جراحی از پیش. گیردمی انجام 

 ریختن با سپس،. یابد اطمینان چشم هایقسمت سایر و شبکیه کامل سلامت از

 مکانیکی، دستگاه یک یا لیزر از استفاده با و شده حسبی بیمار چشم ایقطره

 به خورده برش بخش بعد، مرحله در. شودمی اصلاح و خورده برش قرنیه

 برای نهایت، در. شودمی جاگذاری آرامی به و شده بازگردانده خود اولیه محل

 تجویز التهاب ضد و بیوتیکآنتی قطره عفونت، و التهاب از پیشگیری

 بیمار و شده پوشانده شفافی محافظ با شده جراحی چشم انتها، در. شودمی

 اصلاح برای جراحی روش این. شودمی آماده منزل به مراجعه برای

 جراحی این مدت. رودمی کاربه نیز بینینزدیک و دوربینی نظیر مشکلاتی

 بیماران از درصد ۹۶ مطالعات، براساس. است دقیقه ۲۰ حدود در چیزی

 .یابندبازمی را خود بینایی وضوح لیزیک جراحی انجام از پس

 آستیگماتیک (keratotomy) کراتوتومی

 هایبرش ایجاد با که است جراحی هایروش از یکی آستیگماتیک کراتوتومی

 .کندمی کمک کژبینی مشکل اصلاح به قرنیه روی بر شعاعی

 

 کنید مشورت پزشک با

 عبدالهیان میلاد

 

وقت دنبال پول نرو. به جایش به دنبال موفقیت برو. موفقیت همراه با پول هیچ

 )ویلفرد امانوئل جونز(خواهد آمد.

  

 

 و سازی شبیه خوبی به را بدن سلامت قصۀ  ، حاذق پزشک یک
 . است گذاشته اشتراک به زیبا داستان یک بصورت  آنرا

 این ساز دردسر بزرگترین و است کوچک شهر یک ما بدن که کنید تصور
 اصلی شریک اما. دارد هم همدست تا چند که دارد نام* کلسترول* - شهر

 .است* گلیسیرید تری* او
 .هاستجاده بستن و مرج و هرج ایجاد ، هاخیابان در زدن پرسه آنها وظیفه

 .شودمی ختم او به هاجاده همه. است شهر این فرماندهی مرکز* قلب*
 کنید تصور توانیدمی ، کنندمی افزایش به شروع دردسرسازان این وقتی

 ...افتدمی اتفاقی چه
 قصۀ شهر درون نیز پلیس نیروی ماا. شوند قلب کار مانع کنندمی سعی آنها
 است مستقر ما

*HDL* 
 زندان به را آنها و دستگیر را دردسرسازان این و است شهر خوب پلیس او
 ..فرستدمی(* کبد*)
 .کندمی اخراج( زهکشی سیستم طریق از) شهر از را آنها کبد و

 وا. است قدرت تشنه که *LDL* - دارد وجود هم بد پلیس یک بدبختانه اما

 .گرداندمی باز هاخیابان به و داده فراری زندان از را مجرمان

 افتد می بخطر شهر کل امنیت  ، شود کم  *HDL* خوب پلیس تعداد وقتی

 کند؟ زندگی شهری چنین در خواهدمی کسی چه
 افزایش را خوب هایپلیس تعداد و دهید کاهش را مجرمان این خواهیدمی آیا

 دهید؟
 !کنید* ویرپیاده* به شروع

 ، کلسترول* مانند مجرمانی و یابدمی افزایش *HDL* قدم هر با

 .یابندمی کاهش *LDL* و* گلیسیریدتری

 .شودمی زنده سر دوباره( بدنتان)  شما شهر
 محافظت(* قلب انسداد*) مجرمان سازی انسداد از(  شهر مرکز)  شما قلب
 .شودمی
 .بود اهیدخو سالم هم شما ، باشد سالم قلب وقتی و

   کردید پیدا فرصتی که زمان هر پس
 !کنید رویپیاده

 کاهش و( خوب کلسترول) HDL افزایش برای  روش بهترین مقاله این*

LDL (بد کلسترول )رویپیاده یعنی ، دهدمی شما به را*. 

 کنید حرکت ، کنید رویپیاده* – بنابراین. دهدمی افزایش را HDL قدم هر

 .*دهید ادامه حرکت به و
 *-:بخورید روزانه را موارد این کنارش در*
 سبزیجات. 1
 حبوبات. 2
 لوبیا. 3
 بادام. 4
 :*کنید فراموش را چیز سه کنید سعی*
  سن. 1
  گذشته. 2
 خود از شکایت. 3
 :*رعایت برای مهم نکته چهار*
 خانواده. 1
  دوستان. 2
 مثبت تفکر. 3
 دلپذیر و تمیز ایخانه. 4
 :*رعایت برای اساسی تهنک سه*
 بزنید لبخند همیشه. 1
 دهید انجام خود دلخواه سرعت با را منظم بدنی فعالیت. 2
 کنید کنترل و بررسی را خود وزن. 3
 :*کنید رعایت را زندگی ضروری عادت شش*
 بنوشید آب تا شوید تشنه تا نمانید منتظر. 1
 .کنید استراحت تا شوید خسته تا نمانید منتظر  .2
 .دهید انجام را پزشکی هایآزمایش تا شوید بیمار تا نمانید منتظر. 3
 
 .نباشید معجزه منتظر. 4
 .باشید امیدوار بهتر فردایی به همیشه و باشید اندیش مثبت. ۵
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 منابع و مردم با دیتوانیم که ییجا تا. دیده انجام خودتان را کارها ۀهم ستین لازم

 ۶ (کائو ویچ).دیکن برقرار ارتباط مختلف
  

 میزنیم حرف یفارس
 . میدانینم فارسى زبان درباره   اما

 شودیم صحبت جهان كشور ٢٩ در فارسى زبان     
 زبان از قبل و اسپانیایى زبان از بعد ششم فیرد در که

 .است آلمانى
 فارسى آنها در که ییكشورها تعداد نظر از یبندرده نیا

 .باشدیم باشد، یرسم زبان کهآن نه کنندیم صحبت
 از بعد جهان كلاسیک زبان نیدوم فارسى زبان     
 زبان یک هاىیویژگ همه   و شده شناخته یونانى زبان

 .دارد را كلاسیک
 و سوم هاىردیف در سانسكریت و لاتین هاىزبان     

 .دارند قرار چهارم
 نیب( المثلضرب) مَثَل تنوع   نظر از فارسى زبان     
 .استیدن اول کشور سه

 از یكى هاواژه تنوع و دامنه نظر از یفارس زبان     
 .استیدن یهازبان بزرگترین و ترینپرمایه
 ١٨ نامه   لغت مثل لغاتى فرهنگ زبانى كمتر در     
 .شودیم دیده جلد ۶ در معین فرهنگ یا و دهخدا یجلد
 را واژه میلیون ٢٢۵ ساختن توانایى فارسى زبان     
 .همتاستبى ایدن هاىزبان میان در كه دارد
 یمحتوا در پرکاربرد زبان نیازدهمی یفارس زبان     

 .است وب و نترنتیا
 و لاتین از سده یک قدمت، لحاظ از فارسى زبان     

 .است جلوتر انگلیسى از سده دوازده
 یفارس هاآن از نفر پنج جهان برتر شاعر ده از     
 .زبانند
 هست یزبان تنها یفارس زبان کهنیا هم نکته نیآخر     
 و نوشت و گفت هم کنار را فعل تا ١٩  شودیم که

 دمید رفتمیم داشتم مثلن؛.میباش داشته داریمعن یجمله
 گهیم دمید ادینم ادیم نمیبب بپرسم بذار گفتم نشسته گرفته

 یکس اگر. بخوابم رمیبگ برم خوامیم امیب خوامینم
 پاره مغزش یبیصل رباط کنه ترجمه را نیا بخواهد

 ! شودیم
 كردن صحبت یفارس درست با را یفارس زبان قدر     

 لغات، حیصح یاملا و مانفرزندان به درست دادن ادی و
 .بداریم یگرام را آن و بدانیم
" یتیجنس ییجدا" یفارس زبان در دیبدان است جالب     
 خلاف مفرد، شخص سوم ریضم مثلاا . ندارد وجود
 .*شودیم مرد و زن شامل" او"  یعرب و نیلات یهازبان
 ییاروپا و نیلات یهازبان عکس ،یفارس زبان در     
 .است زنان با تیاولو باشد، تیجنس بر دیتأک ییجا اگر
 :مییگویم ما
   شوهر و زن
 :یجا به

husband and wife 
 :مییگویم ما

 برادر و خواهر
 :یجا به

brother and sister 
 مرد و زن:مییگویم ما
 :یجا به

men and women 
 :مییگویم ما یحت
 شوهر و زن
 .کندیم دایپ" شوهر" تیهو همسر با ارتباط در مرد یعنی
 خوردینم دست" زن" تیهو یول
 :مییبگو کهنیا یجا به

man and wife 
 ،mankind: مییگوینم ما

 تیبشر: مییگو یم
 تیاهم تیجنس به مان اتیادب و خیتار در هرگز ما     
 میانداده
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 م؟یکن کار چه ۱ دیگر چرب کبد یبرا
 مشفع محمدجعفر دکتر: دکنندهییتا پزشک

 یمیرح یقشلاق نیلیآ: سندهینو

 
 از شماره قبل:ادامه 
 نشده کنترل ابتید باشند، بالا یکبد یهامیآنز اگر

 یکبد یماریب یخانوادگ سابقه ای باشد داشته وجود
 .است لازم ترقیدق یبررس باشد، مطرح

 چه؟ یعنی افتهی شیافزا کبد میپارانش یاکو
 بافت یعنی افته،ی شیافزا ١ دیگر کبد میپارانش یاکو
 .است سازگار فیخف یچرب با کبد
 ست؟یچ یسونوگراف در ١ دیگر یچرب ونیلتراسیانف

 در ١ دیگر یچرب ونیلتراسیانف از منظور
 در فیخف شکل به یچرب که است نیا یسونوگراف

 عبارت نیا. است کرده دایپ تجمع و نفوذ کبد بافت
 و شودیم دهید ادیز یربرداریتصو یهاگزارش در

 واژه. دارد را فیخف چرب کبد یمعن همان معمولا
 اما برسد، نظر به ترسناک است ممکن ونیلتراسیانف
 ست؛ین میبدخ یماریب کی حمله منظور نجایا در

 در. است یکبد یهاسلول در یچرب تجمع منظور
 است نیا درمان هدف ،١ دیگر یچرب ونیلتراسیانف
 صورت در و شود متوقف یچرب تجمع روند که

 و یناگهان وزن کاهش. کند دایپ کاهش امکان
 ممکن چون ستند،ین یمناسب راه سخت یهامیرژ
 یاقدامات است بهتر. بگذارند فشار تحت را بدن است
 سالم هیتغذ با همراه و داریپا آهسته، وزن کاهش مثل
 .شود انجام یبدن تیفعال و

mild fatty liver ست؟یچ یسونوگراف در 

 و ١ دیگر چرب کبد یمعن به معمولا عبارت نیا

 mild شودیم نوشته گزارش در یوقت. است فیخف
fatty liver، کم تجمع نفع به یریتصو شواهد یعنی 

 به جهینت نیا. است شده دهید کبد در یچرب فیخف تا
 با افراد از یاریبس. ستین لاعلاج یماریب یمعن

 ورزش ،یجیتدر وزن کاهش ،ییغذا برنامه اصلاح
 تیوضع توانندیم خون یچرب و قند کنترل و منظم
 دهیناد را جهینت دینبا اما. کنند بهتر را خود کبد

 است ممکن مدتیطولان یتوجهیب چون گرفت،
 .شود کبد یچرب شرفتیپ باعث

 ریتفس یمعن عبارت

fatty liver grade 1 ١ دیگر چرب کبد

 کبد در یچرب فیخف تجمع 

mild fatty liver شواهد فیخف چرب کبد 

 یچرب فیخف تا کم تجمع یریتصو
 بازتاب کبد تهیسیاکوژن فیخف شیافزا
 کبد فیخف یچرب با کبد از یصوت امواج شتریب

 است هماهنگ
افتهی شیافزا ١ دیگر کبد میپارانش یاکو
 دهید ترروشن یکم کبد یعملکرد بافت 

 است سازگار کبد فیخف یچرب با است شده
 فیخف تجمع و نفوذ ١ دیگر یچرب ونیلتراسیانف

 

 آن بهبود یهاراه و کودکان قد رشد
 پولادفر غلامرضا دکتر: دکنندهییتا پزشک

 فر یمسعود محسن: سندهینو

 
 از شماره قبل:ادامه 

 شما خواب زانیم ینوجوان دوران در اگر اما
 باشد، شدههیتوص مقدار از کمتر یدائم طوربه

 لیدل نیا به. شود قد یکوتاه به منجر است ممکن

 رشد هورمون) HGH خواب هنگام در شما بدن که

 در و یکاف اندازهبه اگر. کندیم ترشح را( انسان
 ریسا و هورمون نیا دیتول د،ینخواب یمناسب ساعات

 .ابدی کاهش است ممکن هاهورمون
 :که شودیم شنهادیپ

 ساعت ١۷ تا ١۴ روزانه: یماهگ ۳ تا نوزادان
 خواب

 خواب ساعت ١۷ تا ١٢: ماهه ١١ تا ۳ نوزادان
 خواب ساعت ١۴-١١: ساله ٢-١ نوپا کودکان
 خواب ساعت ١۳-١۰: ساله ۵-۳ کودک
 خواب ساعت ١١ تا ٩: ساله ١۳ تا ۶ کودک

 خواب ساعت ١۰ تا ٨: ساله ١۷ تا ١۴ نوجوانان
 ساعت نه تا هفت: ساله ۶۴ تا ١٨ بزرگسالان

 خواب
 هشت تا هفت: بالاتر و ساله ۶۵ مسن افراد و

 .خواب ساعت
 شب ٩ ساعت از قبل را خود کودکان دیکن یسع

 بدن در رشد هورمون زانیم نیشتریب تا دیبخوابان
 ممکن یحت شتریب خواب داشتن. شود ترشح آنها
 نیبنابرا دهد، شیافزا را رشد هورمون دیتول است
 .دارد ییبالا تیاهم یکاف خواب داشتن
 ؟یهست کودکت یرشد مشکل درمان دنبال

 .کن مشورت کودکان رشد دکتر با
 ز،یر درون غدد یها یماریب تخصص فوق دکتر
 کودکان سمیمتابول و رشد
 بزرگسالان و کودکان قد رشد شیافزا مکمل

 قد شیافزا به توانندیم هامکمل یمحدود موارد در
 از اگر مثال،عنوانبه. کنند کمک کودکان در
 هورمون دیتول زانیم بر که دیبریم رنج یطیشرا
 پزشک است ممکن گذارد،یم ریتأث شما رشد

( انسان رشد هورمون) HGH یحاو مکمل

 .کند زیتجو شما یبرا را یمصنوع
 بخواهند است ممکن مسن افراد ن،یابرعلاوه

 تا کنند مصرف میکلس یهامکمل ای D نیتامیو

 .دهند کاهش را استخوانیپوک خطر
 وعده شما به که یمکمل هرگونه مصرف از

 لیدل نیا به. دیکن یخوددار دهد،یم را قد شیافزا
 شوند،یم بیترک هم با شما رشد صفحات یوقت که

 شما قد تواندینم یزیچ چیه و شودیم متوقف رشد
 یمکمل چه نکهیا از نظرصرف دهد، شیافزا را

 



 استان یک 

  
 هاهوشواره سالخوردگی؛ از گذر در
 تبریزی عبده حسین
 که کردممی عادت معمولی سالخوردگی به داشتم تازه

 امروز تا. شودمی منسوخ دارد هم آن شد معلوم
 عینک شود،می پیر وقتی آدم که بود این تصورم

 کند،می درست را دندانش گذارد،می سمعک زند،می
 با و کندمی عوض را زانویش شد گرفتار خیلی اگر

 روزگار شب، و ظهر و صبح قرص مقداری
 است قرار ظاهرا   حالا. گذراندمی را سالخوردگی

 .شود اضافه مجموعه این به هم تراشه
 دارند واقعا   دانشمندان بینممی خوانم،می که را خبرها
 برای مثل   که کنندمی کار وسایلی و هاتراشه روی
 داده دست از را گفتن سخن یا حرکت توان که کسی
 دریافت را اعصاب و مغز هایسیگنال بتوانند است،

 تاریخ اما کنند؛ تبدیل فرمان به و کنند پردازش و
 به راهی بشر وقتی که است داده نشان تکنولوژی

 بعید. شودنمی متوقف جاهمان معمولا   کرد، باز جایی
 فقط بگویند مؤدبانه بعد و کنند باز را بدن راه است
 .است کافی تراشه یک همین
 یکی بیند،نمی خوب چشم. تراشه یک شنود،نمی گوش
 زانو. دست برای یکی برد،نمی فرمان دست. دیگر
 در که کمر. پایین آن هم یکی احتمالا   کند،می درد

 دو شاید است، مستقلی یپروژه خودش سالخوردگی
 بعد به سنی از که هم حافظه. باشد داشته لازم تا سه

 اینکه از قبل. است کمکی نوع هر دریافت داوطلب
 بدنش قسمت کدام ببینند باید بگیرند، را آدم خون فشار
 .است نشده وصل فایوای به

 امروز. شودمی عوض هم «سالم سالمند» تعریف
 شکر را خدا ولی است سالش هشتاد فلنی گویندمی

 سالشه، دو و هشتاد»: گویندمی فردا. سرپاست هنوز
 تعجب با مقابل طرف« .داره تراشه تا شش فقط
. داشته نگه رو خودش خیلی تا؟ شش فقط»: گویدمی

 دوتاش تازه داره، تا یازده هشته، و هفتاد من برادر
 وارد هاتراشه تعداد کمکم« .بشه عوض باید هم

 هفت دارای ساله، هشتاد مرد،: شودمی آدم مشخصات
 روزرسانیبه نیازمند عدد دو فعال، عدد سه تراشه؛

 .نامعلوم عملکرد با عدد دو و
 یخانواده. شودمی ترجالب همه از هاخواستگاری

 «است؟ سالشان چند آقاپسر»: پرسندمی عروس
: آیدمی اصلی سؤال بعد« .هشت و پنجاه»: گویندمی
: گویدمی افتخار با داماد مادر «دارند؟ تراشه تا چند»
 عروس مادر« .جدید نسل هم همه. تا سه فعل  »
: گویندمی «دارد؟ تراشه هم شانحافظه»: پرسدمی
 عروس یخانواده« .طبیعیه هنوز شانحافظه نه،»

: پرسدمی عروس مادر. کنندمی هم به نگاهی
 «سن؟ این در طبیعی؟»

 اگر. کندمی تغییر هم عقد ضمن شروط و مهریه
 کردم؛ ازدواج تراشه سه با من» بگذارد شرط عروس

 یهزینه شد، بیشتر تا هشت از تعدادشان اگر
 داماد یخانواده ،«است داماد یخانواده با نگهداری

 قبل   یا است اصل عروس هایتراشه پرسدمی هم
 شودمی ایجاد هم کارشناسی بازار احتمالا  . شده تعمیر

 و کنند وصل دستگاه به را طرفین ازدواج از قبل که
 یتراشه فقط نشد؛ مشاهده خاصی مورد»: بگویند
 «.شده تعمیر قبل   حافظه
. دهدمی دست از را اهمیتش هم آدم سن حتی
 فرقی چه دیگه»: گویدمی «چندی؟ متولد»: پرسندمی
 چپم گوش ،۲۰۳۱ زانوم ،۲۰۲۶ مغزم کنه؟می

 «.شده آپدیت پیش یهفته کمرم و ۲۰۳۳
. کجاست مال تراشه که است این بعدی یمسئله
 یا است آلمانی ماشین پرسیممی امروز که طورهمان
 شما گوش این»: پرسدمی یکی هم روز آن چینی،
 : گویدمی طرف «چینیه؟

 
 هم زانوم. چینیه چشمم. آمریکاییه گوشم نه،»

 هم خیلی ساختند؛ فرانسه مشارکت با هااماراتی
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 به که زمانی تا کنید حرکت جلو به رو اشتیاق با روز هر از ساعت هر و باشید پرشور

 دوورنی آوا.برسید خود هدف

 در اشبازنشستگی جشن در فرانسوی پروفسور یک
 ؛ گفت چنین فرانسه سوربن دانشگاه

 برای و کردم ایرانی فارسی ادبیات وقف را عمرم من     
 که دهم توضیح جهان روشنفکران و اساتید شما به کهاین
 به کهاین جز ندارم ای چاره چیست، عجیب ادبیات این

 ستون چهار بر فارسی ادبیات که بگویم و بپردازم مقایسه
 :است استوار اصلی

 !مولانا و حافظ سعدی، فردوسی،
 و است یونانی هومر همتای و سنگ هم فردوسی،     
 . او از برتر
 و آوردمی ما یاد به را فیلسوف فرانس آناتول سعدی،     
 . او از داناتر
 خود او که است، قیاس قابل آلمانى یگوته با حافظ     
 به او جهان از که نسیمی به زنده و حافظ شاگرد را،

 !شماردمی رسیده، مشامش
 بتوانم که نیافتم، را ایچهره هیچ جهان در مولانا، اما     
 باقی یگانه و است یگانه او کنم، تشبیه او به را مولانا
 شناس جامعه بیشتر بلکه نیست، شاعر فقط او. ماند خواهد
 دقیق را خداوند و بشر ذات که کامل، روانشناسی و است
 را خدا و خود او یوسیله به و بدانید را او قدر شناسد،می

 ! بشناسید
 شعر همین نزنم، حرفی دیگر عمرم پایان تا اگر من     
  ؛ است کافی همیشه برای
   کیست خانه این مپرس، شدى که باران
   ستیکي میخانه و مسجد و حرم سقف
   نشمار را هاپیاله شدى، که باران
   ستیکي پیمانه و کاسه و قدح و جام

 !  آییمى خدا پیش از که تو! باران
    ستیکي فرزانه و عاقل بده توضیح

   خاک به بیفتند کهچون او درگه بر
   ستیکي پروانه و پلنگ و شتر و شیر
   خواندى را خدا اگر دل، ىسوره با

   ستیکي مستانه ىنعره و فلق و حمد
   کار به گرفتند چه هر حق، قدرت از
  ستیکي موریانه و رستم حق، خلقت در
   بینى را خدا خودت کنى، درک گر

 نکنى درکش
 !ستیکي بتخانه و کعبه ،

 به توجه بدون موفقیت اجتماعی؛ مسئولیت
نیست کامل دیگران  

 جامعه، کار، محیط خانواده،. کندنمی زندگی خلأ در انسان
. گذارندمی اثر او زندگی کیفیت بر انسانی روابط و اقتصاد

 زندگی بر تواندمی نیز فرد هر رفتار دیگر، سوی از
 .باشد داشته تأثیر دیگران

 با ما برخورد شیوه هستیم، مجموعه یک مدیر اگر
 اگر. گذاردمی اثر آنان روانی امنیت و انگیزه بر کارکنان

 احساس گیریشکل در رفتارمان و گفتار هستیم، والد
 جامعه در اگر. دارد نقش فرزندان اعتماد و امنیت

 هایفرصت است ممکن ما هایتصمیم داریم، مسئولیتی
 .دهد تغییر را دیگران زندگی

 درآمد، افزایش در فقط نباید را فردی رشد دلیل، همین به
 .کرد خلصه شخصی اهداف به رسیدن یا موقعیت کسب
 و احترام انصاف، صداقت، با را خود موفقیت که انسانی
 در مثبت سهمی تواندمی کند،می همراه دیگران به خدمت
 .باشد داشته خود پیرامون محیط
 تواندمی صادقانه عذرخواهی یک گاهی خانواده، یک در

 کارکنان نظر شنیدن سازمان، یک در. باشد آشتی آغاز
 جامعه در. کند جلوگیری اشتباه تصمیم یک از است ممکن
 تواندمی مسئولان و مدنی نهادهای مردم، همکاری نیز

 .دهد کاهش را مشکلت از بخشی
 اما کوچک هایاقدام به اغلب بزرگ، اجتماعی تغییرهای
 جدی را خود مسئولیت که اندوابسته هاییانسان مستمر

 .گیرندمی

 

 

 پا و دست گزگز یا رفتگی خواب
 هم" شدن سوزن سوزن" یا" حسیبی" آن به که) 

 یک که شودمی ایجاد دلیل این به معمولا  ( گویندمی
 طور به خون جریان یا گرفته قرار فشار تحت عصب
 است، خطربی اغلب حالت این.  است یافته کاهش موقت

 یک از اینشانه تواندمی باشد، ماندگار یا مکرر اگر اما
 B گروه هایویتامین کمبود دیابت، مانند ترجدی مشکل

 . باشد فقرات ستون مشکلت یا

 رایج خانگی و سنتی هایدرمان ️⚕��

 گردش بهبود کردن، گرم بر عمدتا   سنتی هایدرمان
 این که کنید توجه. دارند تمرکز التهاب کاهش و خون
 را ایزمینه بیماری و هستند دهندهتسکین فقط هاروش
 . کنندنمی درمان

 دوش گرم، آب کیسه از استفاده: ماساژ و کردن گرم ·
 روغن با شده حسبی ناحیه ملیم ماساژ یا گرم آب

 را خون جریان تواندمی کنجد روغن یا گرم زیتون
 .بازگرداند را حس و کرده تحریک

 دلیل به زنجبیل یا بابونه دمنوش: گیاهی هاینوشدم ·
 برای سنتی طب در کنندگی،گرم و ضدالتهابی خاصیت
 . شودمی توصیه خون گردش بهبود

 جویدن سنتی، طب متون برخی در: دانهسیاه کمپرس ·
 شب و صبح( سیاه زیره) دانهسیاه خوریچای قاشق یک
 بهبود و خون غلظت کاهش برای روز ۴۰ مدت به

 . است شده توصیه آن جریان

 کنید؟ مراجعه پزشک به باید حتما   زمانی چه ��

 همراه زیر موارد از یکی با شما رفتگی خواب اگر
 پزشک به و کرده خودداری خانگی هایدرمان از است،

 :کنید مراجعه
 گزگز حس نشدن برطرف: دقیقه چند از بیش ماندگاری ·
 . پوزیشن تغییر با
 بدون و مرتب طور به حالت این وقوع: مکرر تکرار ·

 . واضح دلیل
 پا یا دست افتادن سنگینی، احساس: عضلنی ضعف ·
 .اشیا گرفتن قدرت کاهش یا
 یا بدن سمت یک در گزگز احساس: علئم انتشار ·

 . پا یا شانه بازو، به آن انتشار
 یا تکلم در اختلل دید، تاری سرگیجه،: همراه علئم ·

 .رفتن راه در مشکل
 رفتگی خواب اصلی علت که است این نکته ترینمهم

 ویتامین کمبود دلیل به اگر مثال، برای. شود مشخص
B12 ،است ضروری پزشک توسط مکمل تجویز باشد 

 افزایش به گاهی وضعیت این سنتی، طب در همچنین. 
 . شودمی داده نسبت خون غلظت و سودا خلط

 

 تغییر آغاز برای روزههفت تمرینی
 ساده برنامه یک توانمی عمل، به هااندیشه این تبدیل برای
 :کرد اجرا را روزههفت

 خواهیممی که را رفتار یا عادت یک: اول روز •
 .کنیم مشخص دهیم، تغییر

 تکرار به که را احساساتی و هاموقعیت: دوم روز س
 .بنویسیم شوند،می منجر رفتار آن
 گیریاندازه قابل و کوچک هدف یک: سوم روز •

 .کنیم تعیین
 با را تکرارشونده و منفی جمله یک: چهارم روز •

 .کنیم جایگزین سازنده و بینانهواقع ایجمله
 آرامش، با را دشوار وگویگفت یک: پنجم روز •

 .ببریم پیش فعال شنیدن و احترام
 اقدام یک واقعی، مشکل یک حل برای: ششم روز •

 .دهیم انجام عملی
 بهتر چیزی چه کنیم؛ بررسی را نتایج: هفتم روز •

 است؟ لازم تغییری چه بعد هفته و بود دشوار چیزی چه شد،
. نیست روز هفت در زندگی کامل تغییر برنامه، این هدف
 مرحله به صرف، کردن آرزو حالت از که است آن هدف

 .برسیم اقدام و تمرین شناخت،
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 هنگی اجتماعیفر

 توضیحات در سایت هفته نامه همسر

 
   جواد صابریمحمد 

 عروسکی تئاتر المللی بین جشنواره
 .مبارک – تهران

 تئاتر المللی بین جشنواره یکمین و بیست افتتاحیه مراسم
 .مبارک – تهران عروسکی

 
 نیاکان علیرضا
 تئاتر المللی بین جشنواره یکمین و بیست افتتاحیه مراسم

 در ماه مهر 25 شنبه روز مبارک – تهران عروسکی
 دبیرخانه شود می برگزار شهر تئاتر مجموعه محوطه

 سنی های گروه همه در شهروندان تمامی از رویداد این
 مراسم این در خود های عروسک با تا کرده دعوت
 .کنند پیدا حضور
 جشنواره ویکمینبیست دبیر تبریزی پورعظیم پوپک
 از مبارک، – تهران عروسکی نمایش المللیبین

 نمایشگران استادان، دانشجویان، هنرمندان، مندان،علاقه
 با تا کرد دعوت عروسکی نمایش عرصه هنرمندان و

 هنری رویداد این افتتاحیه مراسم در خود هایعروسک
 .یابند حضور
 ۱۴۰5 مهرماه 25 روز جشنواره این افتتاحیه مراسم
 برگزار شهر تئاتر مجموعه باز محوطه در ۱۶ ساعت
 .شد خواهد
 عروسکی نمایش المللیبین جشنواره ویکمینبیست
 تهران در ۱۴۰5 مهرماه ۳۰ تا 25 از مبارک–تهران
 .شودمی برگزار

 
 تقدیر از مدیران

داری تهران بخصوص م از مدیران شهریلازم دید
شهرداری منطقه پنج تقدیر ویژه داشته باشیم که با یک 

نان   وعاهمراه م  مشخص در طول هفته و ماه برنامه 
 ءعشا رفته و بعد از نماز مغرب ومساجد منطقه خود به 

اسم شورایاری ل می باشد .در این مرحپاسخ گوی اهالی م
 .به ایشان خدا قوت می گوئیمها هم در کنار وی هستند.

 
 

 بازیشبخیمه استادان تاریخچه، مبارک؛ عروسک
 او لباس و رنگ رازهای و

 هایشخصیت ترینشدهشناخته از یکی «مبارک» عروسک
 برای فقط که شخصیتی است؛ ایران سنتی عروسکی نمایش
 تند، زبان ها،شوخی دل در بلکه نشده، ساخته مردم خنداندن
 طبقاتی هایتفاوت اجتماعی، مسائل وگوهایش،گفت و گوییبداهه

 .است داده بازتاب نیز را قدرت صاحبان با مردم رابطه و
 ایرانی، بازیشبخیمه بستر در را او باید مبارک شناخت برای
 در. کنیم بررسی عامه فرهنگ و شفاهی ادبیات سنتی، نمایش
 هنرمندان به هم پردازیم،می ایران تاریخچه به هم بررسی، این
 و هاعروسک نگهداری مراکز به هم هنر، این استادان و

 شما مهم پرسش به هم و کشور، از خارج و داخل هاینمایشگاه
 .مبارک سیاه چهره و قرمز لباس درباره

 است؟ کسی چه دقیقا   مبارک. ۱
 است ایران عروسکی سنتی هاینمایش مشهور شخصیت مبارک

 :شودمی شناخته زیر هایویژگی با معمولا   که
 .طنزآمیز و شدهاغراق ظاهری و برجسته هایلب سیاه، چهره•
 .شدهشناخته هاینمونه از بسیاری در رنگسرخ یا قرمز لباس•
 .غیرمنتظره هایپاسخ و طبعیشوخ تند، زبان•
 جمله از نمایش، دیگر هایشخصیت کشیدن چالش به تواناییم

 .مقتدر هایشخصیت یا کارصاحب ارباب،
 .پردازیبداهه و المثلضرب کنایه، ای،محاوره زبان از استفاده•

 گاهی که است زیرک شخصیتی اجراها از بسیاری در مبارک
 او. کندمی آشکار را اجتماعی هایتناقض ساده، پاسخ یک با

 زبان از هاآن مستقیم گفتن که کند بیان را هاییحرف تواندمی
 .است دشوارتر هاشخصیت دیگر
 عروسک یک صرفا   نباید را مبارک که است این مهم نکته
 تبدیل مستقل فرهنگی شخصیت یک به او. دانست بازیشبخیمه
 هایدوره در و دارد جای ایرانیان جمعی حافظه در که شده

 هنرمندان، اجرای شیوه و اجتماعی شرایط با متناسب مختلف،
 .است کرده تغییر

 مبارک پیدایش و بازیشبخیمه تاریخچه. 2
 تاریخی هایریشه
 برای اما دارد، طولانی ایپیشینه ایران در عروسکی نمایش
 تفاوت موضوع سه میان باید مبارک پیدایش دقیق تاریخ تعیین

 :بگذاریم
: تاریخی هایدوره و باستان ایران در عروسکی نمایش. ۱

 و عروسکی هاینمایش درباره ایپراکنده هایروایت و شواهد
 هاآن همه تواننمی حال،بااین دارد؛ وجود نمایشی هایسرگرمی

 .دانست مرتبط امروزی مبارک به مستقیما   را
 ایخیمه نخی، هایعروسک با شیوه این: سنتی بازیشبخیمه. 2

 هایشخصیت و گردانعروسک ویژه صدای موسیقی، کوچک،
 هنر این سابقه پژوهشی، و تاریخی منابع. شودمی شناخته متعدد

 آغاز دقیق تاریخ تعیین اما رسانند،می ترقدیمی هایدوره به را
 . است دشوار آن

 زمانه تریبون
 شکل در مبارک: محوری شخصیت عنوانبه مبارک. ۳

 بازیشبخیمه اصلی هایشخصیت از یکی خود شدهشناخته
 یا مرشد با وگوگفت و گوییبداهه شوخی، با او. است ایرانی

 .دهدمی تغییر را نمایش جریان مقتدر، هایشخصیت
 از هاییمجموعه و عروسکی هاینمایش قاجار، دوره در

 اصفهان تهران، مانند شهرهایی در بازیشبخیمه هایعروسک
 سنت، این از ماندهباقی تاریخی هاینمونه. داشتند رواج نائین و

 . دارند ایموزه و پژوهشی ارزش امروز
 شود؟می اجرا چگونه بازیشبخیمه
 و تماشاگر میان کوچک ایپرده یا خیمه سنتی، اجرای در

 و نخ چند با معمولا   هاعروسک. گیردمی قرار گردانعروسک
 .آینددرمی حرکت به شکلصلیبی کنترل ابزار یک

 :از اندعبارت اجرا مهم اجزای
 ...ماجرا پیشبرد مسئول و نمایش اصلی کنندههدایت: مرشد•
 کنترل را هاعروسک حرکت که هنرمندی: گردانعروسک•

 .کندمی
 را مبارک ویژه و زیر صدای که ایوسیله: سوتک یا صفیرک

 در سایت مجله همسر... .کندمی ایجاد
 
 
 برای را مبارک نامفهوم سخنان که شخصیتی: دیلماج •

   شهرام فرزند جنگجو بنیامین مدرسه طبیه شجره میناب این شماره تقدیم به : شهید هر شماره از هفته نامه بین اللملی همسر تقدیم به یک دانش آموز

 

 

 اینجا محل کار عمو حسن است

 
حسن یا جناب آقای حسن آقا خداوردی عمو 

نت و دفتر خدماتی است در غرب  صاحب کافی
تهران بلوار آیت الله کاشانی که باحسن رفتارش 

د حیفمان آمد بعنوان یک طرفداران بسیاری دار
اف از او نامی صانو با  خوردبرکاسب خوش 

   .شوند فراواننبریم باشد که این گونه عزیزان 
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