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 !پشت سر ما بمانند
خانم محترمی از دوستان و کارآفرینان ما 

صورت مستقیم که بیش از ده سال است به
و غیرمستقیم با مرکز ما همکاری دارد، 
چندی پیش در قالب یک مشاوره و 

وگوی موردی، موضوعی را مطرح گفت
کرد که بهتر دیدم درباره آن با شما 

 .خوانندگان عزیز صحبت کنم
پرسیدند: چرا بعضی از آقایان میایشان 

شوند طرف مقابلشان وقتی متوجه می
خانمی مستقل است، برای او نقشه 

کنند یک رابطه کاری کشند و تلاش میمی
ای غیرکاری و شخصی تبدیل را به رابطه

رو کنند؟ و وقتی با پاسخ منفی روبه
زنی و شوند، شروع به بدگویی، تهمتمی
 !کنند؟می پاشی علیه آن خانمسم

پاسخ دادم: این موضوع فقط مختص 
ها نیست و برای آقایان هم به شکل خانم

 افتد؛ اما حق با شماست.دیگری اتفاق می
 
 
در بسیاری از موارد، وقتی مردی از  

جای شنود، بهخانمی پاسخ منفی می
پذیرش این پاسخ، رفتاری ناجوانمردانه 

کند آن زن گیرد و تلاش میدر پیش می
تردید، این رفتاری را بدنام کند. بی

 .غیراخلاقی و دور از شأن انسانی است
طور که گفتم، چنین اتفاقی برای البته همان

آید. کافی است یز بسیار پیش میآقایان ن
توانند سر بعضی افراد متوجه شوند نمی

کسی کلاه بگذارند و طرف مقابلشان 
تر از آن است که فریب تر و آگاهباهوش

وقت است که بدگویی در غیاب بخورد؛ آن
ها و شود و انواع تهمتاو آغاز می

های ناروا پشت سرش مطرح حرف
 !شودمی

است: در چنین  اما سؤال اصلی این
 مواقعی چه باید کرد؟

 !گویم: هیچمن می
کار خودمان را ادامه دهیم و اجازه بدهیم 
این افراد همان جایی بمانند که به آن تعلق 

 !دارند؛ یعنی درست پشت سرمان
خواهند با غیبت و بدگویی آنها اگر می

پشت سر ما وقت بگذرانند، بهتر است 
رفت و جا بمانند و ما مسیر پیشهمان

 .حرکت خود را ادامه دهیم
در بسیاری از موارد، دیگران خودشان به 

برند. اگر هم کسی متوجه حقیقت پی می
واقعیت نشد، شاید او نیز از همان جنس 
باشد و بهتر است در همان جایگاه و کنار 

 !همان افراد باقی بماند
ما نباید مسیر رشد و ترقی خود را به 

و رفتارهای ها ها، قضاوتخاطر حرف
نادرست دیگران متوقف کنیم یا به چالش 

 .بکشیم

 
 

 



 

 !پشت سر ما بمانند
در بسیاری از موارد، وقتی مردی از خانمی 

جای پذیرش این پاسخ، شنود، بهپاسخ منفی می

گیرد و تلاش رفتاری ناجوانمردانه در پیش می

ین رفتاری تردید، اکند آن زن را بدنام کند. بیمی

 .غیراخلاقی و دور از شأن انسانی است

طور که گفتم، چنین اتفاقی برای آقایان البته همان

آید. کافی است بعضی افراد نیز بسیار پیش می

توانند سر کسی کلاه بگذارند و متوجه شوند نمی

تر از آن است که تر و آگاهطرف مقابلشان باهوش

در غیاب  وقت است که بدگوییفریب بخورد؛ آن

های ها و حرفشود و انواع تهمتاو آغاز می

 !شودناروا پشت سرش مطرح می

اما سؤال اصلی این است: در چنین مواقعی چه 

 باید کرد؟

 !گویم: هیچمن می

کار خودمان را ادامه دهیم و اجازه بدهیم این 

افراد همان جایی بمانند که به آن تعلق دارند؛ یعنی 

 !درست پشت سرمان

خواهند با غیبت و بدگویی پشت سر ا اگر میآنه

جا بمانند و ما ما وقت بگذرانند، بهتر است همان

 .مسیر پیشرفت و حرکت خود را ادامه دهیم

در بسیاری از موارد، دیگران خودشان به حقیقت 

برند. اگر هم کسی متوجه واقعیت نشد، پی می

شاید او نیز از همان جنس باشد و بهتر است در 

 !جایگاه و کنار همان افراد باقی بماندهمان 

ما نباید مسیر رشد و ترقی خود را به خاطر 

ها و رفتارهای نادرست ها، قضاوتحرف

 .دیگران متوقف کنیم یا به چالش بکشیم

وگو با چنین افرادی و به اعتقاد من، بحث و گفت

اصرار بر روشن کردن حقیقت، گاهی نیمی از 

رد و در مسیر رشد و گیانرژی و توان ما را می

 .کندپیشرفتمان خلل ایجاد می

پس بهتر است به زندگی و کار خودمان برسیم. 

دنیا بزرگ است و خداوند بسیار رحمان و 

 .مهربان

ما وظیفه داریم راه درست را انتخاب کنیم، به 

اصول اخلاقی پایبند بمانیم و کار خودمان را به 

ه این افراد شاءالله کبهترین شکل ادامه دهیم. ان

نیز روزی هدایت شوند و بیاموزند که احترام به 

دیگران، پذیرش پاسخ منفی و رعایت حرمت 

ها، بخشی از شخصیت و بزرگی آدمی انسان

 .است
 کنی؟ راضی خود ز را مردم که کوشی می ازچه

 !اند ناراضی اکثرا هم خدا از جماعت این

قدم ما حرکت کنند، توانند همها وقتی نمیبعضی»

دهند پشت سرمان راه بیفتند و درباره ترجیح می

اشکالی ندارد، فقط ما نباید به  ما حرف بزنند؛

 «!خاطر آنها از حرکت بایستیم

بزرگی انسان در این نیست که بتواند پاسخ 

بدگویی را بدهد؛ در این است که اجازه ندهد 

رفتار نادرست دیگران، اخلاق و شخصیت او را 

 .تغییر دهد

 یا حق
 جعفر صابری

 

 استاد ، شهریار استاد رفتن کلیسا شنیدنی خاطره ️✔

 عبادی؛ استاد و صبا

 ، هنگام عصر روزها، از یکی در ۱۳۲۰ سال حدود در

 ، بودیم سرخوش که حالی در عبادی استاد و صبا استاد با

 ، ارامنه کلیسای در که گفتند صبا استاد ، زدیم بیرون به

 مراسم شاهد نزدیک از و برویم آنجا ، برپاست مراسمی

 . باشیم

 همه حالا مثل روزها آن. داشت قرار ای کوچه داخل کلیسا

 مشکل. بود لای و گل از پر ها کوچه اکثر. نبود آسفالت جا

 لای و گل. ببینی کسی پای در تمیز کفشی توانستیمی

. رفتیم و کرد گل مان جوانی. نبود ما جلودار اما کوچه

 ، بود دلربا و ملوس و زیبا بسیار که مسیحی خانمی دختر

 شده مد روزها آن که برقی چکمه. رفتمی کلیسا طرف به

 بی.  رفتمی راه مخصوصی ژست با و داشت پا به بود

 در ما سه هر که زمانی.  شدیم روان دنبالش به اختیار

 گفتند عبادی استاد گفتیم،می چیزی ترسا دختر آن زیبایی

 صبا استاد.اینجاست شعر جای خاموشی؟ چرا شهریار که

 و کردم شروع درنگ بی. کردند تایید را ایشان نظر هم

 گام مسیحی دختر:) کردندمی یادداشت هم صبا استاد

 (بود ما با گوشش کاملا و بود کرده آهسته را هایش

 سیمای و مریم داریسینه کلیسا آهنگ که چهره پری ای

 داری مسیحا

 ترسا تو طوافچو به آرد القدس روح تو رخسار گرد

 داری کلیسا آهنگ بچه،

 چون قد   نهال   قدسکه طایر کند تو زلف سر در آشیان

 داری طوبا ی شاخه

 مپسند نیستتنگ تو جان،جای مونس ای من تنگ دل جز

 داری جا او در که را دلی

 از افروزتر بندیفلک گردن که تو گوش به حلقه شود مه

قد  داری ثریا ع 

 ای ، مگر خیالی پیچه در مسجدیانت و روی کلیسا به

 !؟ داری ترسا دختر

 سنگ دلت فروگر رفت گل به تو کوی سر در من پای

 داری گیرا گل نباشد

 برقی چکمه این زددختر سودایی سر بر ام صاعقه آتشین

 !داری پا در تو که

 خوبان خوبآنچه سرتاپا تو و عضو یک خوشگل دگران

 داری تنها تو ، دارند همه

 چرا که شگفتم مانددر قرآن به تو روی رحمت آیت

 داری عیسا مذهب

 و غریبی نقش کردراستی کارستان تو تماشای آشوب کار

 داری تماشا

 که چشمم به شدتو گم اشکم دریاچه به خواب کشتی

 داری دریا دل نشینی

 با که است راهی چه بالایاناین سهی کوی   سر   ز شهریارا

 !داری بالا عالم

 ارامنه بزرگان از نفر چند که دیدیم ، آمدیم خود به وقتی

 داخل به تمام احترام با را ما و شدند خارج کلیسا در از

. شناختند را ما ای عده. شدیم وارد.  کردند راهنمایی کلیسا

 در که خواستند و نواختند را ما تر تمام هرچه احترام با

 به را چیز همه مسیحی دختر. کنیم شرکت شان مراسم

 پذیرایی ، دختر منسوبان دستور به.  داد شرح حاضران

 . آمد عمل به ما از خوبی

 خجالت اینکه با.  بخوانم را شعر که خواستند من از

 را شعر تا کرد وادار مرا حاضران اصرار اما کشیدممی

 از یکی ویلون ، صبا استاد. بخوانم و بگیرم صبا استاد از

 آنها از یکی تار عبادی، استاد همچنین و حاضر نوازندگان

 تشکیل شاعرانه بزمی.  کردند همراهی مرا و گرفتند  را

 غوغا عبادی و صبا. داشت ادامه شب نصف تا و شد

 فراموش هرگز که بود هایی شب از شب آن. کردند

 .کنمنمی

 نشر ، نوبر اندیش نیک بیوک️ شهریار درخلوت��

 ۸۸ ص ، تبریز آذران

 سیمته نامه بین المللی همسرسال هف

 1405هماآبان 14نجشنبهپ 761: شماره

 .است تازه هایایده ارائه در هاآن توانایی کند،می متمایز را فروشندگان امروزه آنچه

 ۲ (کنراث جیل)

 نفس
 فلسفه، قرآن، در «نفس» مفهوم تطبیقی بررسی

 ت.؛شناخ معاصرمحور اعصاب علوم و شناسیروان

 روان، مغز، بدن، با آن ارتباط بررسی و نفس مفهوم

 محورهای.انسان خودآگاهی و شخصیت غرایز،

 «نفس» واژه قرآن در  که آیاتی بررسی. ۱پژوهش

 کاربردهای و معانی مطالعه و رفته کاربه هاآن در

 هایدیدگاه بررسی فلسفه در نفس. ۲. آن مختلف

 مسئله و بدن با آن ارتباط نفس، ماهیت درباره فلسفی

 قوای سینا،ابن ناطقه نفس نظریه بر تأکید با مرگ؛

 و استقلال درباره او هایاستدلال و عقل، و ادراکی

 مفهوم و روان ساختار. ۳.مرگ از پس نفس بقای

 ایگو اید،) فروید دیدگاه بررسی شناسیروان در خود

 ساختار درباره( سلف و ایگو) یونگ و( سوپرایگو و

 و بدن مغز،. ۴.خود مفهوم و غرایز روان،

 درباره داماسیو آنتونیو دیدگاه بررسی خودآگاهی

 گیریشکل و احساسات بدن، مغز، ارتباط

 معاصر اعصاب علوم هاییافته. ۵.خودآگاهی

 مغز، درباره اعصاب علوم جدید هاییافته بررسی

 و اپتوژنتیک جمله از ذهنی، فرایندهای و آگاهی

 تداوم. ۶.مغز عملکرد شناخت در آن کاربردهای

 فلسفی، هایدیدگاه تطبیقی بررسی مرگ از پس حیات

 پایان یا تداوم امکان درباره علمی و شناختیروان

 و علمی نتیجه؛بررسی.مرگ از پس انسان حیات

 بدن، مغز، با آن نسبت شناخت و نفس مفهوم تطبیقی

 یا استقلال مسئله به توجه با انسان، آگاهی و روان

 .مرگ از پس آن بقای امکان و بدن به نفس وابستگی

 

 زندگی سبک ��
 صحبت اشدرباره کمتر که مهارتی خواستن؛ کمک

 .کنیممی

 شیم،می روروبه مشکل یک با وقتی هاوقت خیلی

 کنیم فکر شاید. کنیم حلش تنهاییبه دیممی ترجیح

 برای خوایمنمی یا باشه ضعف نشونه خواستن کمک

 .کنیم ایجاد زحمت دیگران

 هازمینه همه در کسهیچ که اینه واقعیت اما

 تونهمی کمک درخواست توانایی و نیست متخصص

 .باشه زندگی مهم هایمهارت از یکی

 چند باتجربه، فردی با کوتاه وگویگفت یک گاهی

 فقط هم گاهی. برهمی بین از رو سردرگمی ساعت

 گوش دقت با که کسی برای مسئله یک کردن بیان

 ایتازه زاویه از رو موضوع کنهمی کمک ده،می

 .ببینیم

 همه کردن واگذار معنی به خواستن کمک البته

 چه بدیم توضیح دقیق تونیممی. نیست هامسئولیت

 قرار.مفیده برامون کمکی نوع چه و داریم مشکلی

 .کنیم مدیریت تنهاییبه رو چیزهمه همیشه نیست

 کنیمی تلاش اول شی،می روروبه مشکلی با وقتی تو

 کمک دیگران از راحت یا کنی حلش خودت

 �� ارتباط گیری؟می

 

 
 

 

 جعفر صابری

  

  



 … یجهان رد نیتروانهید که استهرچندیدنالا

 از شماره قبل:ادامه 

 نیا یرو از مرحله، نیا در. هیتغذ اصلاح
 حتما   که گفت توانینم ییتنهابه اطلاعات

 .دیدار یقلب یماریب
 دیریبگ اندازه قیدق را خون فشار: اول قدم. ۱

 خانه در یریگاندازه روش
 و قهوه گار،یس ،یریگاندازه از قبل قهیدق ۳۰•

 .دیباش نداشته ورزش
 باشد داشته هیتک پشتتان د؛ینیبنش آرام قهیدق پنج•
 .باشند نیزم یرو پاها و
 .دیدار نگه قلب سطحهم را بازو•
 انجام قهیدق کی فاصله با یریگاندازه دو بار هر•
 .دیده
 را جینتا روز، ۷ مدت به عصر، و صبح•
 .دیکن ادداشتی

 بالاتر ۸۹ تا ۸۰ یرو ۱۳۹ تا ۱۳۰ حدود فشار
 یبرا منفرد عدد کی اما است، مطلوب حد از

 نیانگیم اگر. ستین یکاف صیتشخ
 بهتر باشد، بالا همچنان یخانگ یهایریگاندازه
 .دیکن مشورت پزشک با است
 خون یچرب شیآزما: دوم قدم. ۲
 خون یچرب لیپروفا شیآزما دیبخواه پزشک از

(Lipid Profile) نیا. کند درخواست تانیبرا 

 :است ریز موارد شامل معمولا   شیآزما
 تیاهم شیآزما مورد

 خون کلسترول از یکل ریتصو کل کلسترول

LDL عروق در پلاک لیتشک با مرتبط کلسترول 

HDL کلسترول انتقال یهاشاخص از یکی 

 با مرتبط خون یچرب ینوع دیسریگلیتر
 کیمتابول خطرات

 اما ست؛ین یضرور افراد همه یبرا بودن ناشتا
 پزشک ای باشد مطرح بالا دیسریگلیتر اگر

 ییناشتا ساعت ۱۲ تا ۸ است ممکن بخواهد،
 .دیکن تیرعا را شگاهیآزما دستور. کند هیتوص

 یخانوادگ سابقه به توجه با است ممکن پزشک
 ای خون قند شیآزما خطر، عوامل ریسا و

HbA1c کند شنهادیپ زین را هیکل عملکرد و. 

 قلب یبرا روزانه ییغذا برنامه: سوم قدم. ۳
 صبحانه

 و اریخ گردو، یمقدار دار،سبوس نان
 .کمتر قند با ای قند بدون یچا و یفرنگگوجه
 ناهار
 نان ای برنج متعادل مقدار چرب،کم مرغ ای یماه

 را نمک. تونیز روغن با سالاد و دارسبوس
 .دیکن محدود
 شام

. نمککم سبک یغذا ای یعدس جات،یسبز سوپ
 یهاشام و شدهسرخ یغذاها مکرر مصرف

 .دیده کاهش را نیسنگ
 حدود به جیتدربه د،یندار یپزشک تیمحدود اگر

 مانند هفته، در متوسط یبدن تیفعال قهیدق ۱۵۰
 .دیبرس تند، یروادهیپ
 د؟یبده ادامه را خام ریس ایآ. ۴

 روزانه دیتوانیم کند،یم تحمل تانمعده اگر بله،
. دیکن مصرف غذا همراه را ریس حبه کی حدود
 :مهم نکته چند اما
 ای خون فشار بر یاندک اثر است ممکن ریس•

 یول باشد، داشته خون یچرب یهاشاخص یبعض
 .ستین شدهاثبات درمان نیگزیجا
 تازه بیس غذا از پس دهان، یبو کاهش یبرا•

 از خانه پدری تا خانه مشترک؛
ها زیر بار انتظارات شکست چرا بعضی از ازدواج

 خورند؟می
ترین اتفاقات زندگی هر انسان، تشکیل یکی از مهم

خانواده و آغاز زندگی مشترک است. اتفاقی که در 
جایی وسایل و ظاهر با یک مراسم ازدواج، جابه

شود، اما در واقع ای جدید آغاز میانتخاب خانه
ی در اندیشه، رفتار، ترنیازمند تغییرات عمیق

 .پذیری و نگرش انسان به زندگی استمسئولیت
های جوان، پیش از ازدواج، در بسیاری از زوج

ها به نوع اند؛ جایی که سالخانه پدری زندگی کرده
خاصی از آسایش، امکانات، حمایت و روابط 

اند. در آن خانه، معمولا  خانوادگی عادت داشته
یان اعضای خانواده تقسیم ها مبسیاری از مسئولیت

شده و پدر و مادر، آگاهانه یا ناآگاهانه، بخش مهمی 

 .انداز نیازهای فرزندان را تأمین کرده
کند. دیگر اما پس از ازدواج، شرایط تغییر می

خبری از همان ساختار قبلی نیست. اکنون دو نفر 
های ها و تصمیمباید با امکانات، درآمد، توانایی

 .ای بسازندزندگی تازه خود، خانه و
 .دهندها خود را نشان میاینجاست که نخستین تفاوت

انتظاراتی که از خانه پدری به زندگی مشترک  .۱

 شوندمنتقل می
گاهی دختر جوان انتظار دارد همسرش همان 
امکاناتی را فراهم کند که در خانه پدر تجربه کرده 

فریح، است؛ از نوع مسکن و لوازم زندگی گرفته تا ت
سفر، خرید و حتی نوع برخورد و توجهی که از 

 .کرده استخانواده خود دریافت می
از سوی دیگر، پسر جوان نیز ممکن است انتظار 
داشته باشد همسرش همان شیوه زندگی، مدیریت 

ها خانه، پذیرایی و رفتارهایی را داشته باشد که سال

 .در خانه مادر خود دیده است
در چنین شرایطی، هر دو طرف بدون آنکه متوجه 
باشند، همسر خود را با پدر و مادرشان مقایسه 

 .کنندمی
 :شوندها گاهی بسیار ساده آغاز میاین مقایسه

 کنی؟چرا مثل مادرم غذا درست نمی
 کنی؟چرا مثل پدرم برای خانه تلاش نمی

 چرا خانواده تو مانند خانواده من نیستند؟
 وانیم مثل خانه پدری زندگی کنیم؟تچرا نمی

های به ظاهر ساده، اگر تکرار شوند، اما همین جمله
توانند به احساس نارضایتی، تحقیر و ناکافی می

 .بودن در طرف مقابل منجر شوند
تفاوت میان آسایش دوران مجردی و مسئولیت  .۲

 زندگی مشترک
های جوان باید بپذیرند هایی که زوجیکی از واقعیت

ین است که امکانات خانه پدری، الزاما  با توان ا
اقتصادی و شرایط زندگی مستقل آنها قابل مقایسه 

 .نیست
ممکن است فردی در خانه پدری اتاق شخصی، 
امکانات کامل، سفرهای خانوادگی و حمایت مالی 
داشته باشد، اما پس از ازدواج، با درآمد محدود، 

و  های جاری، اقساطاجاره خانه، هزینه

 .رو شودهای تازه روبهمسئولیت
این تغییر طبیعی است، اما پذیرش آن همیشه آسان 

 .نیست
 ادامه دارد...
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 تیجا از. نباش هافرصت منتظر وقتچیه نیبنابرا. یبساز خودت را تیهافرصت و یزندگ دیبا تو 

 .بساز را هاآن و شو بلند

 (واکر یج یس)
۳ 

 دور یبرا ییها روش و راه
 لیموبا از کودکان داشتن نگه

 یفعال و سالم شاد، فرزندان که میدار دوست ما همه
 ریدرگ هنوز ها خانواده از یاریبس اما میباش داشته
 یکیالکتر لوازم از فرزندانشان کردن جدا و دور

 عادت کودکان که یزمان. هستند لیموبا مخصوصا  
 یباز ها، شنیکیاپل ون،یزیتلو یپا مدام که کنند دایپ
 لیقب نیا از ییها تیفعال انجام و ییدئویو یها
 کار لوازم نیا از ها آن کردن جدا قطعا   نند،یبنش
 در را حالت نیا توان ینم یراحت به و است یسخت
 نیا شده طور هر دیبا حتما   اما برد نیب از ها آن
 .دیده انجام را کار
 یتورها یاصل مرجع بال ندا آسمانآژانس بال ندا

 مشهد قطار طیبل اگر!" شد ارزان مشهد به مشهدسفر
 " کن حساب ما رو ینکرد دایپ

 ادیز زمان کردن یسپر که دهد یم نشان قاتیتحق
 کودکان تا شود یم باعث لیموبا با کردن کار یبرا
 رندیبگ دهیناد را خود گرید علاقه مورد یها تیفعال
 یمشکلات. زدیر یم هم به ها آن خواب نیهمچن و
 آزار را ها آن ندهیآ در زین تمرکز کمبود جمله از

 به یکیزیف یها تیفعال یطرف از اما داد خواهد
 به و دارد یادیز اریبس دیفوا کودکان در منظم طور

 طور به و یاستخوان تراکم قدرت، ،یریپذ انعطاف
 نیا در. کرد خواهد کمک ها آن ذهن سلامت کل

 شتریب باره نیا در نمناک یزندگ سبک از قسمت
 .داد میخواه حیتوض
 لیموبا به کودک ادیاعت

 یخطرناک و بد اتفاق شهیهم لیموبا از کردن استفاده
 از نیوالد که کنند یم شنهادیپ متخصصان. ستین

 محتوا کودک،:کنند استفاده Cs3 ورک میفر ای الگو

 خانواده هر و ستندین هم هیشب همه کودکان. فضا و
 تیریمد. دارد هیبق به نسبت یمتفاوت تیموقع یا

 نیا یمعنا به فقط لیموبا از استفاده زمان کردن
 دینیبب و دیریبگ نظر ریز را فرزندانتان که ستین

 خود کودک دیبا بلکه هستند؛ یگوش یپا چقدر که
 چگونه مختلف یها رسانه که دینیبب و دیبفهم را
 همه از اول دیبا جهینت در. گذارند یم اثر او یرو

 .دیبشناس را تان کودک
 یکار چه لیموبا با ها آن که دیبدان دیبا آن کنار در

 نیا و دیکن ییشناسا را محتوا یعنی دهند، یم انجام
 چرا و چگونه ،ییجاها چه ،ییها زمان چه دینیبب که
 ییفضا قا  یدق یعنی کنند؟ یم استفاده یتکنولوژ از
 شود یم یتکنولوژ نیا از استفاده جادیا باعث که
 نیا یرو را خود تمرکز دیبا. دیکن ییشناسا را

 کنند کار چه لیموبا با است قرار ها آن که دیبگذار
 ها آن رفتار یرو چگونه لیموبا از استفاده نیا و

 .است اثرگذار
 لیموبا کردن دور
 تبلت و لیموبا از فرزندتان کردن دور کیتکن

 اما باشد یم مدرن یزندگ از یبخش یتکنولوژ
 در. کند دور گرید یکارها از را شما است ممکن
 تواند یم لیموبا از کودک کردن دور صورت هر
. باشد داشته شرفتشیپ در یتوجه قابل ریتأث

 یم کمک شما به مورد نیا در که ییها یاستراتژ
 :هستند ریز موارد شامل کنند،

 دیکن رفتار درست هم شما. ۱
 ... گفتم که نیهم:" مثل یعبارات بردن کار به
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 شوید.تر میشانستر کار کنید، خوشهر چه سخت
 )مایک آدنوگا(

 

  

 مهدی نصرالهی   

 زندگی ساختن هنر تا باور قدرت از ذهن؛ مهندسی
 دهند؟می شکل را فردایمان سرنوشت ما هایانتخاب و هاعادت افکار، چگونه
 صابری جعفر دکتر: نویسنده

 دومی اما داند،می قطعی را ناتوانی اولی که است آن در وگوگفت نوع دو این تفاوت

 .شناسدمی رسمیت به را تغییر و یادگیری امکان

 پیدا قدرت زمانی تازه باور. کندنمی معجزه تنهاییبه مثبت جمله یک تکرار البته

 .شود همراه اقدام و ریزیبرنامه تمرین، واقعی، تجربه با که کندمی

 پیامد=  واکنش+  رویداد: پذیریمسئولیت برای فرمولی

 استفاده آموزشی ساده فرمول یک از انسانی هایواکنش نقش یادآوری برای توانمی

 :کرد

 احتمالی پیامد=  ما واکنش+  رویداد

 بیان E + R = O انگلیسی عبارت با ایده این فردی، توسعه هایآموزش برخی در

 .(Outcome) نتیجه و (Response) واکنش ،(Event) رویداد یعنی شود؛می

 بلکه نیست؛ زندگی نتایج همه بینیپیش برای دقیق علمی قانون یک فرمول این

 وجود مهم تفاوتی دهیم،می انجام آنچه و افتدمی اتفاق آنچه میان که کندمی یادآوری

 .دارد

 توانیممی هاموقعیت از بسیاری در اما شویم، اتفاق یک وقوع مانع توانیمنمی همیشه ما

 .کنیم انتخاب را خود واکنش

 است ممکن باشد، داشته نامناسبی رفتار ما با کار محیط در همکاری اگر مثال، برای

 را موضوع آرامش، حفظ با یا دهیم؛ گسترش را اختلاف و دهیم پاسخ عصبانیت با

 .کنیم پیگیری مدیریتی و قانونی مسیر از لزوم صورت در و کنیم روشن

 این آن معنای. بدانیم اتفاقات تمام مقصر را خود که نیست معنا این به پذیریمسئولیت

 شرایط شدن بهتر برای اختیارمان، محدوده در و بشناسیم را خود واقعی سهم که است

 .کنیم اقدام

 بزرگ نتایج با کوچک هایتصمیم ها؛عادت

 کردن، صحبت شیوه. است شده تشکیل هاعادت از ما روزمره زندگی از مهمی بخش

 حتی و سلامت به توجه پول، کردن خرج نحوه انتقاد، به واکنش زمان، مدیریت

 فکر بدون گاهی که شوندمی تبدیل الگوهایی به همراه، تلفن از استفاده چگونگی

 .کنیممی تکرارشان

 هاآن تکرار اما برسند، نظر به اهمیتبی مدتکوتاه در است ممکن کوچک هایعادت

 .کند ایجاد تفاوت بلندمدت در تواندمی

 مطالعه ساعت چند نخست روز از نیست لازم شود، خوانکتاب خواهدمی کسی اگر

 خود خانوادگی رابطه خواهدمی که فردی. کند شروع دقیقه ده روزانه تواندمی. کند

 تلفن بدون و آرام وگوییگفت به را مشخص زمانی روز هر تواندمی دهد، بهبود را

 .دهد اختصاص همراه

 :دارد وجود کاربردی گام پنج عادت، یک تغییر برای

 .کنیم مشخص را آن وقوع زمان و موردنظر رفتار: شناخت. ۱

 .شودمی آن تکرار باعث نیازی یا احساس موقعیت، چه ببینیم: علت بررسی. ۲

 گیریاندازه قابل رفتار یک مبهم، و بزرگ هایتصمیم جایبه: کوچک هدف تعیین. ۳

 .کنیم انتخاب

 داشته برنامه مسیر ادامه برای و کنیم ثبت را خود پیشرفت: پیگیری و تکرار. ۴

 .باشیم

 خود فورا   اینکه نه دهیم؛ تغییر را آن نبود، مؤثر انتخابی روش اگر: مسیر اصلاح. ۵

 .بدانیم ناتوان را

 شکست معنای به نیز تغییر مسیر در لغزش. دارد نیاز زمان به معمولا   پایدار تغییر

 .دهیم ادامه دوباره و بگیریم درس خود تجربه از که است آن مهم نیست؛ قطعی

 رسید؟ خواهیممی که چیزی هر به توانمی آیا

 تمرکز با تواندمی انسان آیا: است این موفقیت هایآموزش در مهم هایپرسش از یکی

 برسد؟ هدفی هر به خود، هایتوانایی به باور و ذهنی

 تقویت را پشتکار و انگیزه تواندمی هاتوانایی به باور که است این بینانهواقع پاسخ

 امکانات، مهارت، جمله از است؛ وابسته نیز دیگری عوامل به موفقیت اما کند،

 .شانس گاهی و دیگران همکاری اجتماعی، هایفرصت اقتصادی، شرایط سلامت،

 موفقیت احتمال افزایش امکان از قطعی، موفقیت وعده جایبه است بهتر بنابراین،

 .بگوییم سخن

 کافی موفق روزهای کردن تصور تنها است، وکارکسب یک اندازیراه ما هدف اگر

 خطرها بشناسیم، را مشتریان بسنجیم، را هاهزینه کنیم، بررسی را بازار باید. نیست

 .باشیم داشته برنامه نیز احتمالی هایشکست برای و کنیم ارزیابی را

. نیست کافی صمیمیت آرزوی صرفا   است، ترآرام ایخانواده ساختن ما هدف اگر

 تمرین را مسئولیت پذیرش و تعارض حل محترمانه، وگویگفت شنیدن، مهارت باید

 .کنیم

 ترکیب ها،محدودیت شناخت کنار در مستمر اقدام و سازنده باور روشن، هدف

 .است پیشرفت برای مؤثرتری

 مسئولیت و امید ایمان، خدا؛ با انسان رابطه

 

 

ها هم شوند، دلها خالی میوقتی جیب 

 !شونداز هم دور می
نقش مشکلات اقتصادی در اختلافات و فروپاشی 

 خانواده
ترین موضوعاتی که در بررسی مشکلات خانواده و افزایش یکی از مهم

 .اختلافات میان زوجین باید به آن توجه کرد، مسائل اقتصادی است

کردند، مکانات محدودتری زندگی میها با اشاید در گذشته، بسیاری از خانواده

های زندگی، دشواری تأمین مسکن، بیکاری، کاهش اما امروز افزایش هزینه

های درمان و آموزش و نگرانی نسبت به آینده، فشار قابل قدرت خرید، هزینه

 .های جوان وارد کرده استتوجهی بر زندگی زوج

د زندگی مشترک خود در چنین شرایطی، گاهی زن و شوهر که با عشق و امی

شوند که ریشه ها و اختلافاتی میتدریج درگیر نگرانیاند، بهرا آغاز کرده

 .بسیاری از آنها مسائل مالی است

 اما چرا پول و مسائل اقتصادی تا این اندازه در روابط خانوادگی تأثیرگذارند؟

 فاصله میان درآمد و توقعات .1
فاصله میان درآمد واقعی خانواده  یکی از مشکلات رایج در زندگی مشترک،

 .و انتظارات اعضای آن است

کنند، اما پس از مدتی، گاهی زوجین با شرایط اقتصادی مشخصی ازدواج می

ظاهر موفق دیگران، های بهتحت تأثیر مقایسه با دوستان، آشنایان و زندگی

 .کنندای پیدا میانتظارات تازه

تر و امکاناتی که تر، خودروی بهتر، سفرهای بیشتر، پوشاک گرانخانه بزرگ

 .شاید در شرایط فعلی درآمد خانواده امکان تأمین آنها وجود نداشته باشد

ها را برآورده کند، در چنین شرایطی، اگر یکی از طرفین نتواند این خواسته

 .یدممکن است احساس ناکامی، سرزنش و نارضایتی به وجود آ

ها برابر باید بپذیریم که میزان درآمد، همیشه با میزان علاقه و تلاش انسان

 .نیست

 بیکاری و احساس از دست دادن ارزشمندی .۲
های خانواده همراه خصوص زمانی که با مسئولیت تأمین هزینهبیکاری، به

 .تواند فشار روانی زیادی ایجاد کندباشد، می

نفس خود را از دست بدهد و احساس ج اعتمادبهتدریفرد بیکار ممکن است به

 .کند در برابر همسر و فرزندانش ناتوان شده است

های از سوی دیگر، همسر او نیز ممکن است به دلیل نگرانی از آینده، هزینه

 .جاری و نیازهای فرزندان، دچار اضطراب و خشم شود

ممکن است به وگو و حمایت متقابل همراه نباشد، اگر این شرایط با گفت

 .سرزنش، تحقیر و درگیری منجر شود

مسئولیتی در این میان نباید فراموش کنیم که بیکاری همیشه نتیجه تنبلی یا بی

نیست؛ گاهی شرایط اقتصادی جامعه، نبود فرصت شغلی و مشکلات ساختاری 

 .نیز در آن نقش دارند

 هااختلاف بر سر مدیریت درآمد و هزینه .۳
ریزی مالی، همواره رآمد مناسبی دارد، اما به دلیل نبود برنامهگاهی خانواده د

 .روستبا کمبود پول روبه

انداز باشد و دیگری علاقه بیشتری به خرید یکی از زوجین ممکن است اهل پس

 .و مصرف داشته باشد

های های مالی به خانوادهها یا کمکها، وامگاهی نیز خریدهای شخصی، بدهی

 .شودفق قبلی انجام میپدری، بدون توا

طرفه درباره گیری یکها، مخفی کردن درآمد یا تصمیمپنهان کردن بدهی

 .کندسرمایه خانواده، اعتماد میان زوجین را تضعیف می

ای برای وگوی مشترک باشد، نه وسیلهمسائل مالی باید موضوع گفت

 .نمایی یا کنترل همسرقدرت

 ئل اقتصادیهای پدری در مسادخالت خانواده .4
 .های پدری استهای مالی به خانوادههای اختلاف، کمکیکی دیگر از زمینه

گاهی یکی از زوجین معتقد است باید بخش قابل توجهی از درآمد خود را برای 

کمک به پدر، مادر یا خواهر و برادر اختصاص دهد؛ در حالی که همسرش 

 .داندنصفانه نمیاین موضوع را با توجه به نیازهای خانه مشترک، م

 ادامه دارد...

البته کمک به والدین و اعضای خانواده، امری انسانی و ارزشمند است؛ اما 

ها با توجه به توان اقتصادی خانواده و با بهتر است میزان و شیوه این کمک

۴ 

  
 



 

 

 آستیگمات چشم درمان و مراقبت چیست؟ چشم آستیگمات

 
 ادامه از شماره قبل:

 شدید دوربینی

 مروارید آب عمل نظیر خاص هایجراحی برخی انجام سابقه

 چشم آستیگمات درباره متداول سوالات

 چه؟ یعنی آستیگمات و بین نزدیک

 طوربه را بینینزدیک و کژبینی مشکل دو هر فرد است ممکن مواردی، در

 به بیمار شود،می گفته اصطلاحا صورت، این در. کند تجربه زمانهم

 .است شده دچار آستیگماتیسم بینینزدیک عارضه

 دارد؟ دنبالبه را عوارضی چه استیگمات موقعبه درمان و رسیدگی عدم

 تنبلی نظیر عوارضی با است ممکن کژبینی موقعبه درمان و رسیدگی عدم

 .باشد همراه چشم

 چیست؟ چشم ضعیفی و آستیگمات تفاوت

 اختلال دچار را فرد دید وضوح بینایی، ضعف و کژبینی عارضه دو هر

 و تشخیص روش مشکلات، این بروز در موثر عوامل حال، این با. کنندمی

 چشم ضعف دیگر، عبارت به. است متفاوت یکدیگر با هاآن درمان هایراه

 استانداردهای برخی نکردن رعایت اثر در که است مشکلاتی جمله از

 است حالی در این. شودمی ظاهر زمان گذشت با و چشم سلامت به مربوط

 .دانست مادرزادی ایعارضه توانمی را آستیگماتیسم که

 است؟ درمان قابل آستیگمات آیا

 اطلاعات کسب برای. است درمان قابل کژبینی اختلال خوشبختانه. بله

 را چشم آستیگمات درمان هایراه به مربوط بخش کنیممی پیشنهاد تر،بیش

 .کنید مطالعه مقاله همین در

 یابد؟می افزایش سن رفتن بالا با Astigmatism آیا

 با معمولا آستیگماتیسم آمریکا، پزشکی چشم آکادمی مطالعات براساس

 و پلک عضلات شدن ضعیف از غالبا امر این. کندمی پیشرفت سن افزایش

 .شودمی ناشی چشم اطراف هایماهیچه فشار تدریجی کاهش

 شود؟می عمل چشم آستیگمات آیا

 انواع ترینرایج از RK و PRK ،(LASIK) لیزیک هایروش. بله

 .آیدمی حساب به کژبینی جراحی

 چیست؟ منفی و مثبت آستیگمات

 آستیگمات و آستیگماتیسم دوربینی به فرد ابتلای معنای به مثبت کژبینی

 .است آستیگماتیسم بینینزدیک معنای به منفی

 ممکن تلویزیون با استاندارد فاصله نکردن رعایت یا کم نور با مطالعه آیا

 شود؟ Astigmatism باعث است

 مطالعه و تلویزیون تماشای برای لازم استانداردهای رعایت عدم. خیر

 موارد این با آستیگاتیسم اما،. باشد موثر چشم ضعف یا خستگی در تواندمی

 .نیست ارتباط در

 بینی دو سرگیجه، دید، تاری چشم،

 :بیمار سوال

 یا شدن بیدار از بعد مثل اوقات بعضی که هستش ماه دو یکی حدود من سلام

 گیج سرم همزمان و میشه ایجاد دوبینی حالت و میشه تار دیدم مطالعه هنگام

 خواب از شدن بیدار بعد مخصوصا.  تهوع حالت ها وقت بعضی و میره

 ساعت یک ساعت نیم حداقل میبینم تار چیو همه و میره بدگیج خیلی سرم

 ...ظهر از بعد خواب که وقتیم بشم خوب تا میکشه طول

 

 

 

 

اً پیچیدگی فروش را به یک مزیت اگر از قدرت نوآوری استفاده کنید، مطمئن

 رقابتی تبدیل خواهید کرد.

 )تیم سندرز(

 

 پوستی ژنتیکی های بیماری
 ادامه از شماره قبل:

 اگزما درمان* 
 لحاظ محیطی و ژنتیکی عوامل هردو باید پوستی ژنتیکی بیماری این درمان برای
 پیمکرولیموس و تاکرولیموس و موضعی های کورتیکواستروئید از استفاده. شوند

 علائم تسکین و التهاب کاهش برای میتوانند ایمنی، های کننده تنظیم عنوان به ها
 .باشند مفید
 مثل سیستمیک داروهای از است ممکن بالاست، بیماری شدت که مواردی در

 .شود استفاده ایمنی کننده سرکوب داروهای و خوراکی های کورتیکواستروئید
 پسوریازیس پوستی ژنتیکی بیماری –

 ۳ تا ۲ که است التهابی رایج های بیماری دیگر از (Psoriasis) پسوریازیس

 در ژنتیکی پوستی بیماری این بعلاوه،. هستند مبتلا آن به زمین جمعیت درصد
 پیچیده ژنتیکی های بیماری از پسوریازیس. میشود دیده نیز کودکان و نوزادان
 .هستند دخیل ژن چندین آن آمدن وجود به در که میباشد

 Psoriasis بیماری علت* 

. است بیماری این ایجاد در ژنتیکی عامل ترین شده ثابت HLA-C ژن در تغییر

 های ژن آنتی شناسایی در مهمی نقش که است پروتئینی کردن کد ژن این وظیفه
 .دارد ایمنی سیستم توسط خارجی

-HLA آلل است، مرتبط بیماری این با که HLA-C ژن خاص آلل اصطلاحا یا نوع
C*06:02 میشود یافت بیماری این به مبتلا افراد درصد ۵۰ در که باشد می. 

 در نیز ها سیتوکین دهی سیگنال به مربوط های ژن نظیر دیگری های ژن البته
 .نیستند تاثیر بی بیماری این به ابتلا
 را بیماری این بالینی معاینه با تواند می پزشک مواقع، درصد ۹۰ از بیش در

 تشخیص که مواردی برای میتوان را ژنتیک آزمایش اگرچه دهد؛ تشخیص
 .نمود استفاده است، نامشخص

 پسوریازیس بیماری درمان* 
 با. دارد بیماری کننده ایجاد عامل به بستگی زیادی حد تا درمانی روش انتخاب
 تشخیص را فرد بیماری به مربوط آلل توان می پوست ژنتیکی آزمایش از استفاده

 مسدود را سیتوکین دهی سیگنال که درمانی های روش از استفاده مثال، برای. داد
 .باشد مفید هستند HLA-C*06:02 آلل دارای که افرادی برای میتواند میکنند،

 ویتیلیگو ژنتیکی پوستی بیماری –
 آن در که است ژنتیکی پوستی بیماری انواع از دیگری یکی (Vitiligo) ویتیلیگو

 ایجاد مخاطی غشاهای و مو پوست، روی و میروند بین از پوستی های رنگدانه
 میتوان را زیادی افراد و است رایج نیز ما کشور در بیماری این. میکنند لکه

 و صورت روی( پوست رنگ به بسته) ای قهوه یا سفید های لکه که کرد مشاهده
 .میشود دیده بدنشان

 ویتیلیگو بیماری علت –
 بین از در میدهد نشان که است شده انجام بیماری این روی ای گسترده تحقیقات

 نیز ایمنی خود عوامل بلکه محیطی، و ژنتیکی عوامل تنها نه ها رنگدانه این رفتن
 .میکنیم بررسی را عامل ۳ هر ادامه در و هستند تاثیرگذار

 ویتیلیگو بیماری ژنتیکی عوامل* 
 نوزادان، در ژنتیکی پوستی بیماری این ایجاد در ژنتیکی اختلال عامل ترین شای
 های پاتوژن کردن کد اش وظیفه که باشد می NLPR1 ژن در جهش و تغییر

 خطر افزایش در نیز دیگری های ژن آن بر علاوه. است ایمنی سیستم به مربوط
 :شامل هستند، مرتبط بیماری این به ابتلا
 ملانین تنظیم و تولید های ژن
 ایمنی سیستم عملکرد در دخیل های ژن
 ویتیلیگو بیماری ایمنی خود و محیطی عوامل* 

 آن به ابتلا دلیل تنها اما هستند، موثر بیماری ایجاد در ژنتیکی مشکلات اگرچه
 با میتوانند شیمیایی مواد معرض در گرفتن قرار مثل محیطی عوامل. باشند نمی

 ویتیلیگو پوستی ژنتیکی بیماری پوست، های مولکول و ها سلول ساختار در تغییر
 .باشد موثری عامل میتواند نیز پوست به ضربه نادر، موارد در. کنند ایجاد را

 سلول به ایمنی، سیستم که میشوند باعث بدن در ایمنی خود اختلالات آن، بر علاوه
 .ببرد بین از را آنها و کرده حمله هستند ها رنگدانه کننده تولید که ملانوسیت های

 ویتیلیگو بیماری درمان* 
 اول وهله در بیماری، این درمان و ژنتیکی پوستی آزمایش انجام از هدف

 ها لکه این گسترش از جلوگیری دوم وهله در و پوستی های رنگدانه بازگرداندن
 نور و پلاستیک جراحی موضعی، کورتیکواستروئیدهای از استفاده. میباشد

 .هستند بیماری این کنترل برای شده شناخته های روش جمله از درمانی
 نوزادان در ژنتیکی پوستی بیماری رایج انواع
 ادامه دارد...است ممکن ژنتیکی پوستی بیماری انواع از برخی

 
 
 برای ژنتیک آزمایش انجام دلیل همین به دهند، نشان را خود علائم بزرگسالی در 
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 کنند.حل مشکلات واقعی مردم را کشف میفروشندگان موفق راه
 )آرون راس(
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 تومور و یارث کیژنت شیآزما تفاوت
 دارد؟ تیاهم چرا و ستیچ

 ادام از شماره قبل:
 ست؟یچ Somatic و Germline راتییتغ تفاوت

 منشأ به تومور و یارث کیژنت شیآزما تفاوت نیترمهم
 .شودیم مربوط DNA راتییتغ

 به بسته و دارند وجود ایزا رده در Germline راتییتغ

 منتقل بعد نسل به است ممکن وراثت، یالگو و رییتغ نوع
 بدن یهاسلول در Somatic راتییتغ مقابل، در. شوند

 .شوندینم منتقل فرزندان به معمولا  و شوندیم جادیا
 ییتنهابه تومور، نمونه در انتیوار کی مشاهده نیبنابرا

 .ستین یکاف آن بودن یاکتساب ای یارث نییتع یبرا
 شود؟یم منتقل فرزندان به تومور یکیژنت جهش ایآ

 شده جادیا تومور یهاسلول در صرفاا  یکیژنت رییتغ اگر
 همان اگر اما. شودینم منتقل فرزندان به معمولا  باشد،

 احتمال باشد، داشته وجود زین فرد یایزا رده در رییتغ
 ژن وراثت یالگو اساس بر فرزندان، به آن انتقال

 .بود خواهد مطرح مربوط،
 در زایماریب انتیوار کی ییشناسا مثال، یبرا

BRCA1 یبررس به ازین است ممکن تومور نمونه در 

 .شدبا داشته جداگانه یارث کیژنت
 دارد؟ تیاهم یکیژنت رییتغ منشأ صیتشخ چرا
 از مراقبت بر تواندیم یکیژنت رییتغ منشأ صیتشخ

 یبررس و گرید یهاسرطان خطر یابیارز مار،یب
 .بگذارد ریتأث یخون بستگان

 فقط تومور و یارث کیژنت شیآزما تفاوت ل،یدل نیهم به
 در مهم یموضوع بلکه ست؛ین یشگاهیآزما تفاوت کی
 محسوب سرطان کیژنت مشاوره و یپزشک یریگمیصمت
 .شودیم

 نظر از تومور و یارث کیژنت شیآزما تفاوت: دوم بخش
 انجام روش و نمونه نوع

 انجام چگونه یارث کیژنت شیآزما در یریگنمونه
 شود؟یم

 هدف ،Germline Testing ای یارث کیژنت شیآزما در

. دارند وجود ردف یایزا رده در که است یراتییتغ یبررس
 بزاق ،یطیمح خون نمونه از معمولا  منظور، نیا یبرا

 از شدهاستخراج DNA. شودیم استفاده یدهان سواب ای

 مرتبط یکیژنت یهاانتیوار ییشناسا یبرا هانمونه نیا
 .شودیم یبررس سرطان یارث استعداد با

 فرد یپزشک طیشرا ش،یآزما روش به نمونه نوع انتخاب
 در مثال، یبرا. دارد یبستگ شگاهیآزما العملدستور و

 دارند، سازخون یادیبن یهاسلول وندیپ سابقه که یافراد
 DNA یبررس یبرا بزاق ای خون نمونه است ممکن

 یهابروبلاستیف مانند یگرید نمونه و نباشد مناسب یارث
 .شود لزم پوست شدهکشت
 د؟دار ازین یانمونه چه به تومور یکیژنت شیآزما
 RNA ای DNA معمولا  تومور، یکیژنت شیآزما در

 بافت نیا. شودیم یبررس یسرطان بافت از شدهاستخراج
 به ماریب یقبل یجراح ای یوپسیب نمونه از است ممکن
 .باشد آمده دست

 ،یمولکول یبررس انجام از شیپ یپاتولوژ متخصص
 موجود یتومور یهاسلول زانیم و نمونه بودنمناسب

 یسرطان یهاسلول تعداد اگر. کندیم یابیارز را آن در
 ممکن باشد، افتهی کاهش یکیژنت ماده تیفیک ای نباشد یکاف

 .شود محدود شیآزما جهینت است
 کیژنت شیآزما تفاوت مهم یهاجنبه از یکی ن،یبنابرا

 استخراج یبرا که است ییهاسلول نوع تومور، و یارث
 .شوندیم انتخاب یکیژنت ماده

 Liquid Biopsy کیژنت شیآزما با یتفاوت چه و ستیچ 

 دارد؟ خون
Liquid Biopsy یبرا طیشرا یبرخ در که است یروش 

 ...در تومور از آزادشده مواد یبررس
 
 

      

 

 
https://doctoreto.com/blog 

 م؟یکن کار چه ۱ دیگر چرب کبد یبرا
 مشفع محمدجعفر دکتر: دکنندهییتا پزشک

 یمیرح یقشلاق نیلیآ: سندهینو

 
 از شماره قبل:ادامه 
 وزناضافه یدارا افراد در یجیتدر وزن کاهش

 نیریش یهایدنینوش و پرقند یغذاها کردن کم
 شدههیتصف یهادراتیکربوه مصرف کاهش

 و کامل غلات حبوبات، جات،یسبز مصرف شیافزا
 سالم نیپروتئ
 هفته یروزها شتریب در منظم یبدن تیفعال

 نیانسول به مقاومت و ابتیدشیپ ابت،ید کنترل
 دیریسیگلیتر و کلسترول کنترل

 الکل مصرف از زیپره
 یطولن یتحرککم کاهش و یکاف خواب

 نظر طبق یکبد یهاشیآزما یادوره یریگیپ
 پزشک

 ست؟یچ ۱ دیگر چرب کبد یطعق درمان راه
 یبستگ آن علت به چرب کبد ۱ دیگر یقطع درمان

 نامناسب، هیتغذ وزن،اضافه ،یاصل علت اگر. دارد
 کنترل باشد، بال خون یچرب ای ابتید ،یتحرککم
 ترسالم حالت به را کبد تواندیم عوامل نیهم

 ۱ دیگر چرب کبد افراد، از یاریبس در. برگرداند
 بهتر یزندگ سبک اصلاح و یاصول نوز کاهش با
 ،یپرکالر میرژ به دوباره فرد اگر البته. شودیم
 خون قند فیضع کنترل ای وزن شیافزا ،یتحرکیب

 نیبنابرا. برگردد است ممکن هم کبد یچرب برگردد،
 یمعن به شتریب ۱ دیگر چرب کبد یواقع درمان
 مصرف نه است، داریپا یزندگ سبک کی ساختن

 .مدتاهکوت قرص کی
 اثر اقدام ۱ دیگر چرب کبد درمان روش
-۳ کاهش ؛یجیتدر وزن کاهش وزن کاهش

 وزن از ٪۱۰ آلدهیا کاهش ه؛یاول وزن از ۵٪
 کبد یچرب و خطر عوامل کاهش

 و پرقند یغذاها کاهش ییغذا میرژ اصلاح
 یهادراتیکربوه کاهش ن؛یریش یهایدنینوش
 تغلا حبوبات، جات،یسبز شیافزا شده؛هیتصف
 یکالر افتیدر کاهش سالم نیپروتئ و کامل

 کبد بهبود به کمک و
 یروزها شتریب در منظم ورزش یبدن تیفعال

 به کمک یطولن یتحرککم کاهش هفته؛
 کبد یچرب کاهش و وزن کنترل
 ابت،ید کنترل یانهیزم یهایماریب کنترل

 و کلسترول کنترل ن؛یانسول به مقاومت و ابتیدشیپ
 کبد یرو کیمتابول فشار کاهش دیریسیگلیتر

 مصرف از زیپره یریگیپ و یزندگ سبک
 یهاشیآزما یادوره یریگیپ ؛یکاف خواب الکل؛

 ...و شتریب بیآس از یریجلوگ یکبد
 
 
 کبد تیوضع شیپا 

 

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

 فر یمسعود محسن: سندهینو

 
 از شماره قبل:ادامه 

exercise-for-better--growth 
 ناتیتمر و یاستقامت یورزشها انجام

 و کودکان در قد رشد شیافزا بر یریپذانعطاف
 .است مؤثر نوجوانان

 یسنت طب در کودکان قد شیافزا
 کودکان بدن تیتقو یرو بر تمرکز یسنت طب در

 از. شودیم هاآن مناسب رشد به منجر که است
 به توانیم کودکان بدن تیتقو یراهکارها جمله

 :کرد اشاره ریز اردمو
 ریش کباب، آب، نخود گوشت، عصاره خوردن

 در. )بدن تیتقو یبرا ییکدوحلوا و شلغم بادام،
 از یبرخ از یسنت طب متخصصان موارد یبرخ

 (کنندیم ادی قد رشد معجون عنوانبه موارد نیا
 دمنوش ربرنج،یش ر،یش و دوغ گلاب، خوردن

 کودک یخوابیب رفع یبرا استوخودوس
 کالباس، و سیسوس قهوه، و نسکافه مصرف عمن

 .شوندیم یخوابیب موجب که نوشابه و سرکه
 .یقد رشد مناطق در حجامت و بادکش

 قد رشد بر حجامت ریتأث
 سازخون یهااستخوان یرو خشک کردن حجامت

 ریتأث تواندیم ،یسنت طب متخصصان نظر ریز
 نیبنابرا باشد؛ یجیتدر قد شیافزا در ییبسزا

 کردنمهیب یبرا توانندیم یدوسالگ از نیدوال
 هاآن رشد شیافزا و هایماریب برابر در کودکان

 .کنند حجامت به اقدام
 شوند؟یم زیتجو قد رشد یبرا ییداروها چه
 قد رشد یبرا داروها نیترجیرا و نیترمهم از

 هورمون نوع کی نیسوماتروپ. است نیسوماتروپ
 قد رشد به رشد هورمون. است یمصنوع رشد

 و بزرگسالن عضلات رشد به نیهمچن و کودکان
 درمان یبرا دارو نیا از. کندیم کمک کودکان

 سطح بودن نییپا مانند اختلالت از یاریبس
 استفاده قد یکوتاه و رشد در تداخل رشد، هورمون

 .شودیم
 ن،یکلوسپوریس یداروها با نیسوماتروپ
 روژسترونپ ای استروژن مانند زنانه یهاهورمون

 یبرخ ابت،ید یداروها ،یضدباردار یهاقرص و
 یدیاستروئ یداروها تشنج، یبرا یداروها از

 .دارد ییدارو تداخل زونیکورت ای زونیپردن مانند
 وجود هم استات نیسرمورل مانند یگرید یداروها
 ...هیشب یعملکرد که دارند

 
 

 



 استان یک 

  
 هاهوشواره سالخوردگی؛ از گذر در

 ادامه از شماره قبل:

. است دیگری گرفتاری خودش عبور رمز فراموشی
 اما کند، حل را حافظه مشکل که اندگذاشته را تراشه
 آدم و خواهدمی رمز تراشه یبرنامه به ورود برای
 قبلی رمز اگر»: گویممی. است کرده فراموش را رمز
« .نداشتم احتیاج حافظه یتراشه به اصلا  که بود یادم

« .کنید وارد را خود معلم اولین نام»: پرسدمی دستگاه
 به هشتادسالگی در را اولم کلس معلم اسم اگر آخر
 گذاشتم؟می مغزم توی تراشه باید چرا آوردم،می یاد
 همراه تلفن به کد یک رمز بازیابی برای بعد
. کجا نیست یادم و جایی امگذاشته را تلفن فرستد؛می
 مغزش در حافظه یتراشه یک با ماندمی آدم کار آخر
 اجازه که رمزی جز دارد، یاد به را چیزهمه که
 .شود خودش یحافظه وارد مغز صاحب دهدمی

 خواهند هم کنترل یصفحه هاتراشه این یهمه احتمالا 
 ۹۱ چپ گوش: کندمی باز را موبایل صبح آدم. داشت

 ۶۴ چپ زانوی درصد، ۸۷ راست چشم درصد،
 زرد چراغ هم کمر کنار. درصد ۷۳ حافظه درصد،
 که حال کرد؛نمی درد کمرت دیروز تا. است روشن

 واقعاا  کنیمی احساس کند،می کار درصد ۵۸ ایدیده
: پرسدمی هم صفحه وسط. نیست درست آنجا چیزی

 با هستید؟ راضی خود زانوی فعلی عملکرد از آیا»
 بهبود درصد ۲۰ تا Premium ینسخه خرید

 «.کنید دریافت عملکرد
 تراشه. است عذاب یمایه هم دستگاه با اختلف

 بدن صاحب« .ایدرفته قدم ۶۴۳ امروز»: گویدمی
 بدن این توی صبح از خودم من»: شودمی عصبانی

 «رفتم؟ راه چقدر بگی من به خوایمی تو بودم؛
 را ادعا این موجود اطلعات»: دهدمی جواب دستگاه

 را تراشه حرف همه هم دعوا آخر« .کندنمی تأیید
 .دارد خاطره فقط آدم و دارد عدد چون کنند،می باور

. کنندنمی باور را بیمار حرف دیگر هم دکترها
: گویدمی« .بود بد حالم خیلی دیشب دکتر،»: گوییمی
 شما حال ۳:۱۲ تا ۲:۴۷ ساعت تراشه طبق نه،»

 هم خودت درد یدرباره حتی« .بوده خوب کاملا 
 نگاه را موبایل هم همسر. نیستی نهایی مرجع دیگر

 نیست، خوب حالم امروز» گوییمی وقتی و کندمی
 چیهمه اتفاقاا »: دهدمی جواب ،«مهمانی آیمنمی

 «.نکن لوس رو خودت بپوش لباس شو بلند. سبزه
. رودمی بین از هم سالمندی کوچک هایدروغ

 بله،»: گوییمی «خوابیدی؟ خوب»: پرسندمی
 خواب»: دهدمی گزارش لحظه همان تراشه« .عالی
« .بیداری بار چهار دقیقه؛ ودوچهل و ساعت سه: مفید

 روایت خودت یدرباره نداری حق حتی دیگر
 .کنی ارائه تریمطلوب

 یبوسه هنوز. کندمی پیدا ایتازه مشکل هم وبوسهماچ
 بوی که زندمی بوق یکی یتراشه نشده، تمام اول

. است بالتر استاندارد حد از مقابل طرف دهان
 تنفس در که دهدمی اخطار یکی آن دستگاه همزمان

 سوم، یبوسه تا. شده مشاهده مشکوکی مورد اول نفر
 بخش یا است خانوادگی دیدار این نیست معلوم دیگر

. ندارد را سابق یفایده هم ادکلن. بیمارستان اورژانس
 اصلی منبع لطفاا »: گویدمی تراشه بزنی، عطر هرقدر

 «.نگیرید اشتباه آن موقت پوشش با را بو
 در. باشد بدن طبیعی امور شاید اصلی گرفتاری اما

 گرفتاری تمام رفت،درمی آدم از هم بادی اگر گذشته
 نشنیده کسی بودی امیدوار. بود ثانیه دو یکی همان
 روی به مؤدب هایآدم بود، شنیده هم اگر باشد؛

 و شدمی سکوت لحظه چند. آوردندنمی خودشان
 .کردمی پیدا ادامه زندگی

 هنوز بگیرند، اندازه را چیزهمه هاتراشه اگر حال
  احتمال هشدار؛»: لرزدمی موبایل نیفتاده اتفاقی هیچ
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                                                         فاطمه صابری           

Connecting Cultures – Celebrating Heritage – Building Bridges of 

Friendship 

ASHTI Launches the 

International Arab 

Community Television 

Network 
A New Media Platform 

Promoting Arab Civilization, 

Cultural Heritage, Artistic 

Expression, and International 

Dialogue 
The International Ashti Institute is pleased to 

announce the establishment and launch of 

ASHTI International Arab Community 

Television, a new media initiative dedicated 

to promoting Arab culture, civilization, arts, 

heritage, social values, education, and 

international communication. 

This initiative represents an important step in 

Ashti's ongoing efforts to strengthen cultural 

connections, encourage dialogue among 

nations, and create new opportunities for 

cooperation between Arab communities and 

people from different cultural backgrounds 

around the world. 

ASHTI Television aims to serve as an 

inclusive platform for presenting the richness 

of Arab civilization, highlighting the 

achievements of Arab artists, intellectuals, 

researchers, entrepreneurs, and social 

activists, and introducing the diverse cultural 

traditions and talents of Arab communities. 

The network will develop and broadcast a 

wide range of cultural, artistic, educational, 

social, economic, and community-oriented 

programs, including interviews, 

documentaries, discussions, cultural reports, 

artistic productions, and coverage of 

international events. 

A key objective of this initiative is to provide 

a platform for emerging talents, particularly 

young people and independent creators, 

while encouraging constructive 

communication, mutual understanding, and 

meaningful collaboration across borders. 

 

 

 

ASHTI International Arab 

Community Television is 

founded on the principles of 

peace, friendship, mutual 

respect, cultural diversity, and 

human solidarity. It is an 

independent, non-political, and 

inclusive media initiative that respects 

all nationalities, religions, ethnicities, 

and cultural identities, without 

discrimination or preference. 

Through this initiative, Ashti seeks to 

build bridges between Arab 

communities and the wider international 

community, creating opportunities for 

cultural exchange, professional  

 
partnerships, educational cooperation, and 
sustainable development. 
The launch of ASHTI Television reflects the 
Institute's broader vision of using media as 
a powerful instrument for bringing people 
closer together, discovering hidden talents, 
preserving cultural heritage, and 
promoting a future based on peace, 
understanding, and cooperation. 
ASHTI International Arab Community 
Television 
Connecting Cultures – Celebrating Heritage 
– Building Bridges of Friendship. 
International Ashti Institute 

 
http://ashtitv.blogfa.com/post/309 
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   محمد جواد صابری

 بخوریم هم با قهوه فنجان یک امآمده
 که زمانی پیش، هاسال:کرده نقل دمشق اهالی از عرب خانمی

 بزرگ من از که داشتم ایکردم،همسایه می زندگی مشق د در
 هابهصبح گاهی.کردمی زندگی اشوباهمسرسالخورده بود، تر

 هم با قهوه فنجان یک امآمده»:گفتممی و رفتممی اشخانه
 همیشه اما کرد،می دعوت خانه به مرا مهربانی با«.بخوریم

 وقت چون باش، زود ولی کنیم؛ آماده را قهوه بیا،»:گفتمی
 «!ندارم
 دوباره کوتاهی بعدازمدت و نوشیدیممی را قهوه
 از قدرآن را جمله این«*.ندارم وقت واقعا   ببخشید،»:*گفتمی
 خودم با. بود شده سؤال یک به تبدیل برایم که بودم شنیده او
 نیست هم ندارد،شاغل درخانه کوچکی فرزندان اوکه: گفتممی

 دارد کاری چه پس*کند؛می زندگی اشسالخورده باهمسر وفقط
 او به خنده با روز یک*؟«ندارم وقت» گویدمی همیشه که
 کرده؟ مشغول را تو قدراین که است کاری چه این»:*گفتم
 وقت وقتهیچ چرا بفهمم تا کنی شریک آن در هم را من کاش
 و شد باز ازخوشحالی اشانتظارم،چهره برخلاف«*!نداری
 را،ازمن این خودت بودم منتظر بود هامدت»:*گفت

 روز صبح«* .شاءاللهان کنیم،می شروع هم با فردا از.بخواهی
 بلند بعد. خوردیم ایقهوه معمول طبق. رفتم اشخانه به بعد
 و گذاشت من مقابل را یکی آورد، قرآن جلد دو شد،
 نگاهش تعجب با«*!نداریم وقت ما دوی هر دیگر حالا»:*گفت
 آن درباره.خوانیممی قرآن از هرروزچندآیه»:*گفت کردم

 کجا آیه برابراین در من:میپرسیم خودمان وبعداز فکرمیکنیم
 باید امزندگی در چیزی چه ام؟کرده عمل آن به ام؟چقدرایستاده
 آن تمام فهمیدم تازه.کردم سکوت لحظاتی برای* «کند؟ تغییر

 عمرخیلی»:اوگفت. بود چه برای امهمسایه های«ندارم وقت»
 «گذرد می تصورمیکنیم آنچه ترازسریع

 پس یکی زندگی هایثانیه وحتی هاها،دقیقهروزها،ساعت
 کنیممی خیال ما.گردند بازنمی کدام روندوهیچ می ازدیگری

 یاچندسال ماه چندروز،چند دانیمنمی داریم؛اما وقت خیلی هنوز
 فرصت میرسدکه روزی.است مانده باقی مان برای دیگر
 ،اعمال ایمان میماند، باقی برایمان که میشودوچیزی ماتمام
 صرف دیگران به خدمت و خدا برای که است لحظاتی و نیک
 که کردم فکر هاییسال به.داد تکان مرا هایشحرف«.ایمکرده
 وبه بودم داده ازدست بیهوده که هایی ساعت بود؛به گذشته

 قرآن«.دهممی انجام بعدا  »: گفتم می همیشه که خوبی کارهای
 دیگری اینبارآنرا،بانگاه کردم س واحسا رابرداشتم

 که معنا این به نه.ندارم وقت واقعا  :گفتم باخودم.کنمبازمی
 که معنا این به بگذرانم؛بلکه اضطراب و عجله با را زندگی
 از.بدهم دست از نبایدآنرابیهوده که است قدرارزشمندعمرآن

 داشته هم دیگری معنای تواندمی «ندارم وقت» فهمیدم روز آن
 و دشمنی برای ندارم وقت.ورزی برای،کینه ندارم وقت:باشد
 کارهای انداختن تعویق به برای ندارم وقت.دیگران آزار
 برای ندارم وقت.خدا کردن فراموش برای ندارم وقت.خوب

 و زندگی به چیزی آنکه بدون روند،می و آیندمی که روزهایی
 ازعمرما گذرد،بخشیمی که زیرا،هرروزی.کنند اضافه آخرتم
 است، باقی فرصت تا پس نمیگردد باز دیگرهرگز که است
 و داد انجام خیر کار بخشید، کرد، محبت اندیشید، خواند، باید

 وجود جبران برای فرصتی دیگر که شد آماده روزی برای
 .ندارد

 دادن هدر برای داریم؛اما وقت کردن زندگی خوب برای ما
 .نداریم وقت عمر،
 هاآن بدانیم، را عمرمان هایلحظه قدر بده توفیق ما به خدایا،

 و کنیم صرف بندگانت به خدمت و تو رضایت راه در را
 .بگردان خیر به را ما همه عاقبت

 ��محمد آل و محمد علی صل   اللهم��

 

 بزرگ مشکلات ساززمینه: زندگی در کوچک اختلافات
 تفاهم های کوچه پس کوچه: مجموعه
 مشترک زندگی در کوچک اختلافات

 
 از شماره قبل:ادامه 

 اگر حتی کوچک، اختلافات: اضطراب و استرس افزایش -
 و استرس ایجاد باعث توانندمی برسند، نظر به اهمیتبی

 را هاآن جسمی و روانی سلامت و شوند افراد در اضطراب
 .دهند قرار تأثیر تحت

 ,کوچک اختلافات درک و شناخت اهمیت
 کوچک اختلافات پیامدهای

 کوچک اختلافات مدیریت راهکارهای
 جلوگیری برای هاراه ترینمهم از یکی: موثر ارتباط برقراری

 ارتباط برقراری بزرگ، مشکلات به کوچک اختلافات تبدیل از
 و احساسات صریح بیان و فعال دادن گوش با باید. است موثر

 .کرد جلوگیری هاسوءتفاهم از نیازها،
 سازنده شیوه به تعارض حل 
 هایحلراه دنبال به باید اختلافات، با مقابله یا اجتناب جای به

 رابطه بهبود به تواندمی کار این. بود جویانهمصالحه و سازنده
 .کند جلوگیری اختلافات تشدید از و کند کمک

 مسئله حل هایمهارت آموزش
 مشکلات تحلیل و درک توانایی و مسئله حل هایمهارت تقویت
 صورت به را کوچک اختلافات تا کند کمک افراد به تواندمی

 .کنند حل تنش ایجاد بدون و منطقی
 پذیریانعطاف
 و نیازها میان تعادل ایجاد برای تلاش و هاتفاوت پذیرفتن
 موردبی هایتنش بروز از تواندمی دیگران و خود هایخواسته

 .کند جلوگیری
 کوچک اختلافات بلندمدت تأثیرات

 کوچک اختلافات مدیریت راهکارهای
 کوچک اختلافات بلندمدت تأثیرات
 عاطفی فاصله ایجاد
 ایجاد کوچک، اختلافات حل عدم پیامدهای ترینمهم از یکی

 کوچک اختلافات که زمانی. است افراد بین عاطفی فاصله
 زمان مرور به است ممکن افراد شوند،می گرفته نادیده مکررا  

 تواندمی عاطفی فاصله این. شوند دور یکدیگر از عاطفی نظر از
 .شود همدلی و صمیمیت کاهش و روابط سردی به منجر

 اعتماد تضعیف
 اختلافات. است ایرابطه هر اساسی هایپایه از یکی اعتماد
 زمان مرور به توانندمی شوند،نمی حل درستی به که کوچک
 هانگرانی که شود احساس اگر. کنند تضعیف را افراد بین اعتماد

 شوند،می گرفته نادیده مقابل طرف توسط کوچک مشکلات و
 به را خود اعتماد و کند بودن ارزشبی احساس فرد است ممکن

 .بدهد دست از همکارش یا دوست شریک،
 جدایی احتمال افزایش

 مدت،طولانی هایدوستی یا ازدواج مثل نزدیک روابط در
 به تدریج به تواندمی هاآن نشدن حل و کوچک اختلافات انباشت
 حلراه تنها عنوان به رابطه پایان یا جدایی که برسد اینقطه

 به جزئی اختلافات این ابتدا در است ممکن هرچند. شود مطرح
 بازگشت غیرقابل تأثیری تواندمی هاآن انباشت اما برسند، نظر
 .باشد داشته رابطه بر

 کوچک اختلافات مدیریت راهکارهای
 کوچک اختلافات درک و شناخت اهمیت
 اختلافات مدیریت در گذشت و بخشش نقش

 مدیریت در توانندمی که هستند مفاهیمی جمله از گذشت و بخشش
 پذیرش و خطاها از گذشت. کنند ایفا مهمی نقش کوچک اختلافات

 اختلافات تشدید از جلوگیری به تواندمی مقابل طرف ضعف نقاط

 مصظفی فرزند پازرک مریم هر شماره از هفته نامه بین اللملی همسر تقدیم به یک دانش آموزشهید  مدرسه طبیه شجره میناب این شماره تقدیم به :
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