
ها و كلماتي چون امـيـر،   درك و فهم واژه
مؤمن، مسلم، اسلام و خلافت، بـه لـحـاظ        

شـان نـيـاز بـه         كاربرد مستمر و عـمـومـي   
بـا  .  تحصيلات خاص و آكادميك نـدارنـد  

اين وجود براي يادآوري برخي مخاطبـيـن   
گردد كه امير به معناي فرمانده و اشاره مي

فرمانروا، مؤمن يعني كسي كه ايمان دارد   
و پيرو دين يا مذهبي است، مسلم يـعـنـي      
تسليم شده، باور كرده و مسلمـان يـعـنـي       

. بـاشـد  كسي كه متدين به دين اسـلام مـي    
مسلمان مؤمن به خداست، مسلمان بـرده و    

 .ي بنده نيستبنده
اسلام به معناي داخـل  
شــدن در صــلــح و        
آشتي، داخل شدن در 
دين اسلام و نام يكـي  
از اديان الـهـي اسـت      
كه در حـدود سـال         

ميلادي تـوسـط    611
حضرت مـحـمـدبـن       

پـيـامـبـر     )  ص( عبداالله
بزرگ اسلام رواج پيدا كـرد و نـهـايـتـا            
خلافت به معناي امارت، امامت، جانشينـي،  

 .نيابت و جانشيني پيامبر است
خب با اين يادآوري كه همه مسلمـانـان و     
پيروان دين و مذاهب اسلامي به آن باور و 
اشراف دارنـد، ايـن روزهـا بسـيـاري از              

اي جـانـي،   مسلمانان خود را در تهديد عده
بينند كه با ادعـاهـاي   قاتل و تروريست مي

عجيب و غريب نه تنها آزادي و امنيت، كه 
شان را هم بـه خـطـر        اصول و مباني ديني

اصولا پاسخ دادن به ادعـاهـاي     .  اندانداخته
هـا  واهي، پوچ و بي اساس اين تـروريسـت  
انـد  كه به نام داعش، كارشان را آغاز كرده

و امروز ادعاي تشكيل دولت اسـلامـي را     
دارند وظيفه مراجع و دانشمنـدان بـزرگ     
ديني و به ويژه فقهاي برجسـتـه اسـلامـي       

 .است
اما بي شرمي و ظلم و جـوري كـه ايـن            

ها در حـق مـردم مسـلـمـان و            تروريست
انـد  ها روا داشتـه غيرمسلمان و آزادي ملت

دارد كه لااقل از حقـوق  هر كسي را وا مي
انساني خويش دفاع كند و با هر وسيلـه و    
هر آنچه در دست دارد آنها را بـه جـاي         

 .خود بنشاند
بنابراين وقتي كه شهر موصل به دست اين 
گروه سقوط كرد و در بزرگترين مسـجـد   
اين شهر، ابوبكر البغدادي بالاي منبر رفـت  
و خودش را اميرالمؤمنيـن خـوانـد و از          
خلافت اسلامي سخن راند و مسلمانان را به 
بعيت با خويـش دعـوت كـرد، جـامـعـه             

اي از مسلمانان و يا بهتر بگوييم بخش عمده
مسلمانان اين ادعا را رياكارانه خواندنـد و    
آن را نـاشـي از خـيـال پـردازي              

 .گروهي جنگ طلب تصور كردند
به كار بردن واژه اميرالمؤمـنـيـن كـه در         
مذهب شيعه و در ديگر مذاهب اسـلامـي،     
يادآور پيشوا و رهبران ديني است، به هيچ 
وجه شايسته و لايق كسي و يـا گـروهـي        
نيست كه با خونريزي و قتل و غـارت و        
تجاوز و بهره جستن از ثروت و تسليحـات  
زورگويان و با ايجاد رعب و وحشت، چند 
صباحي مطرح شده و بر مناطـقـي تسـلـط       

 . انديافته
هر چند شايد گروهي و شماري و يا حتـي  
بخشي از مسلمانان به 
خاطر ظلـم و جـور       
برخي حاكمان مستبد 

هاي و سرنگوني نظام
دست نشانده منطـقـه   
دل بــه ايــن گــروه       
تروريسـتـي خـوش      
كرده بـاشـنـد، امـا         
امير، خليفه، حاكـم،  
پيشوا و رهبر مذهبي 

و ديني شدن و 
يا جـانشـيـنـي       

بـا  )  ص( پيامبر
زور و قـتـل و     
كشتار، اسارت 
و بـنـدگـي و        
ــردن     ــرده ك ب
ــردم و        مـــ
مسلمانان محقق 

همان .  شودنمي
طوري كه در طول تاريخ، مـردم بـا ايـن          

هاي فريـبـنـده    ربودن لقب و اسلام خواهي
اند امـروز هـم بسـيـاري از             مبارزه كرده

مسلمانان نه تنها گروه داعش و يـا دولـت     
-اسلامي و رهبري ابوبكر البغدادي را نمي

پذيرند، كه حتي هر فرد و گروهي كه بـه  
ناحق و به زور اسلحه و غل و زنجير كردن 

هـاي مسـلـمـان       بخواهد بر مردم و مـلـت    

 .پذيرندحكومت كند را نيز نمي
پس اگر در باور  و اعتقاد شيعيـان، لـقـب      
اميرالمؤمنين را لايق و شايسته امام عـلـي    

دانند به اين دليل است كـه مـردم،     مي) ع(
علي را حاكم خويش كردند و اين شمشيـر  

علي نبود كه او را بـر  
 .مردم حاكم كرد

بر قلبـهـا   )  ع( امام علي
حــكــومــت كــرد و      
اعتقادي به سركوب و 
زور نداشت، امام علي

ــود و        )  ع(  آزاده بـ
عدالت را سرلوحه كار 
و حكومـت خـويـش      

 .قرار داد
و اما صحبت از خلافت اسلامي كردن ايـن  
گروه كه اين روزها به دولت اسـلامـي از     

شود نيز فريبي بيش نيست، چـرا  آن ياد مي
كه يك امير در مقابل يك مسلم و مسلمان 
همان قدر صاحب حق است كه آن مسلمان 

 .در برابر حاكم حرمت و كرامت دارد
پس ساختن ديكتاتوري به نام اسلام، همانند 
خادم بودن برخي حـاكـمـان زورگـو در         

هاست يك ادعـا و      جزيره العرب كه قرن
 .ترفند و سوء استفاده از دين است

چطور مردم مسلمان چه اهل تسنن و چـه      
شيعيان، شما 
را به اميـري  
خــــويــــش 
برگزينـنـد؟   
شمايي كـه    
خلافت و يـا  
بهتر بگوييـم  
ــت   ــوم ــك ح

-استبـدادي 
ــا       ــان را ب ت
اسارت، تجاوز، بي عدالتي، قتل و كشـتـار   

 ايد؟بنا كرده
كنيد؟ اسلام دين از كدام اسلام صحبت مي

صلح و آشتي، اسلام دين عدالت و برابري، 
اما ديـن  .  اسلام دين كرامت و آزادي است

شما جنگ و خونريزي، دين شما تحقير و   
 . تهديد و دين تجاوز و برده داري است

اي از تـاريـخ و     اگر مسلمان باشيد و گوشه
زمامداري و حكومت پيامـبـر بـزرگ      
اسلام را مد نظر داشته باشيد و پـيـرو     
واقعي ايشان بوده باشيد و حتي اگر به 
ديني غير از اسلام هـم مـؤمـن بـوده         

-باشيد، اين چنين ظلم و جور روا نمي
 .داريد

قطعا بيش از آنكه از سـوي جـامـعـه         
مسلمانان طرد شده باشيد، بايد گـفـت   

ايد چـه  كه شما بويي از انسانيت نبرده
رسد به اينكه به خداي احد و واحـد      

 .ايمان داشته باشيد
اي غـيـر     دانم اگر در خانواده و جامعهنمي

مسلمان متولد شده و رشد كـرده بـوديـد،      
امروز به نام آن دين هم اين چنين جنـايـت   

 كرديد؟مي
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 لواشك، آلوچه و قره قروت 
 بخوريم يا نخوريم؟

نظر دكتر تيرنگ نيستاني، متخصص تـغـذيـه و        
رژيم درماني و دانشيار انستيتو تحقيقات تـغـذيـه    
ايران و دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشـتـي، را     

بـرانـگـيـزي      هاي ترش و وسوسه درباره خوراكي
. قـروت پـرسـيـديـم          مثل آلوچه، لواشك و قره

 .رو داريد  حاصل، گفتگويي است كه پيش
اگر شما هـم جـزو طـرفـداران ايـن قـبـيـل                    

كنيم اين گفتـگـو    ها هستيد، پيشنهاد مي خوراكي
 .را بخوانيد

هاي خـوب و     آلوچه و لواشك جزو خوراكي  -
 مفيدند يا بد و مضر؟

ما در دنـيـاي       !  كدام هيچ
تغذيه، خوب و بد مطلـق  

گاهي خـواصـي     .  نداريم
هـا    براي بدترين خوراكي

شـود و       هم كشـف مـي    
گاهي از برخي مضـرات    

هاي خوب، نـام   خوراكي
آلـوچـه و     .  شود برده مي

لواشك نه كامـلا خـوب     
 .هستند، نه مطلقا بد

ها و فوايـد ايـن      خوبي  -
 ها چيست؟ خوراكي

هـا     خيلي از خواص ميوه
اكسـيـدانـي در         هاي آنـتـي   مانند فيبر و رنگدانه

ها هم وجود دارد و تـازه، امـلاح          لواشك ميوه
اي كه به صـورت لـواشـك يـا آلـوچـه                ميوه

شـود؛ بـلـكـه بـا             آيد، نه تنها كـم نـمـي      درمي
كردن، افـزايـش هـم         جوشاندن، تغليظ و خشك

 . يابد مي
تـوانـنـد     از طرف ديگر، بسياري از كارمندان نمي

هر روز با خودشان ميوه به محل كارشان بـبـرنـد    
هاي خشك آلـو، هـلـو،       توانند كمي برگه اما مي

زردآلو يا لواشك را داخل جيبشان بـگـذارنـد و      
 .در طول روز ميل كنند

يعني آلوچه و لواشك، هـمـه مـواد مـغـذي              -
 ها را دارند؟ موجود در ميوه

هـا مـنـبـع          ها و سبـزي  بسياري از ميوه.  نه كاملا
هستند كه بخـش   C  خوبي براي دريافت ويتامين

، طـي فـرآيـنـد خـرد و             زيادي از اين ويتامين
. رود   شود و از بين مـي  كردن، تخريب مي  خشك

 4.6گـرم سـيـب،           100عنوان نمونه، در هر  به
وجود دارد كه اين مـيـزان      Cگرم ويتامين  ميلي

شود يـا بـه صـورت           وقتي كه سيب خشك مي
 . رسد گرم مي ميلي 3.8آيد، به  لواشك در مي
گرم از مـيـوه تـازه، حـاوي          100به طور كلي، 

مقادير بالايي از آب است كه با جـوشـانـدن و        
مـيـوه كـم            تبديل كردن آن به لواشـك، آب   

هـا از       لواشك مـيـوه   Cمقدار ويتامين .  شود مي
 .خود ميوه تازه كمتر است

هـا چـه        مصرف مكرر اين قبـيـل خـوراكـي        -
 مضراتي دارد؟

هـايـي كـه بـه          ترين ضرر آلوچه يا ميوه بزرگ
. شوند، اسيديته بالاي آنهاسـت  لواشك تبديل مي

ها معمولا عادت دارند لواشك يا آلـوچـه را      بچه
هانشان بگذارند و آنها را به آرامي بمكـنـد    كنار د

ها بالاست، اين كـار   و چون اسيديته اين خوراكي
در درازمـدت        باعث فرسايش سطح ميناي دندان

 .شود مي
شود كه بعد از خـوردن   توصيه مي به همين دليل، 

بـه  .  ها حتما كمـي آب بـنـوشـيـد          اين خوراكي
علاوه، برخي از افراد، مشكل افـزايـش تـرشـح         
اسيد معـده دارنـد     
كه با مصرف زياد 

ــي  ــوراك ــاي    خ ه
ترش، اين مشـكـل   
در آنها شدت پيدا 

 .كند مي
ها لواشك  بعضي  -

ــه و         ــوچـ و آلـ
قروت را براي  قره

تــر    هضـم ســريــع   
غذاهاي چـرب و    
به اميد لاغر شـدن  

به نظـر  .  خورند مي
ــن كــار       شــمــا اي

 درست است؟
لواشك و آلـوچـه كسـي را لاغـر           !  وجه به هيچ

هـا     برعكس، با خوردن اين خوراكـي .   كنند نمي
طور كـه   همان

گفـتـه شـد،      
ــح   ــرشـــ تـــ
ــده   ــع ــدم اســي
بيشتـر و در      
نتـيـجـه غـذا       
بهـتـر هضـم      

شود و هر  مي
چقدر هضـم    
ــر     ــهــت غــذا ب
باشد، جـذب    
ــط     ــوس آن ت
بدن هم بيشتر 

بـه   .  شـود  مي
همين دلـيـل     

متخصصان تغذيه گاهي اوقات به كسـانـي كـه        
دهند كه چربـي   هايي مي اضافه وزن دارند، قرص

بنابراين بـرخـلاف   .   غذا در بدن آنها جذب نشود
نظر عامه مردم، خوردن لواشك و ايـن قـبـيـل         

دهـد و          ها قدرت هضم را افزايش مي خوراكي
هضم بهتر با جذب بهتر و در نتيجه بالا رفتن وزن 

 .در افراد همراه است
هـاي     گويند خوراكـي  اين درست است كه مي  -

قروت يا لواشك كالري ندارند و    ترش مانند قره
توانيم بدون نگراني از چاق شدن، آنـهـا را      ما مي

 بخوريم؟
هاي خشـك و حـتـي           درست است كه ميوه!  نه

هايي كه به صورت بهداشتي و سالم تهيـه   لواشك
وعده خوب بـراي     توانند يك ميان شوند، مي مي

ها در مقايسه بـا     همه افراد باشند اما اين خوراكي
هاي تازه معادل خودشان، كالري بـيـشـتـري      ميوه

تـوانـد بـاعـث          شان مـي  رويه دارند و مصرف بي
چاقي شود و اين نكته بايد در مورد كودكان يـا    
كساني كه اضافه وزن دارند، مورد توجـه قـرار     

 .گيرد
قروت كلسيم فـراوانـي دارد و        گويند قره مي  -

اش بـراي پـيـشـگـيـري از                مصرف به انـدازه   
نظر شما در اين بـاره    .  استخوان مفيد است پوكي

 چيست؟
قروت مـنـبـع       اين يك باور درست است كه قره

شود اما اسيديـتـه    خوبي براي كلسيم محسوب مي
اين خوراكي مفيد، از لواشك خيلي بيشتر اسـت  

تواند همان آثار مخـرب را روي       و مصرفش مي
 . ها بگذارد دندان

قـروت     ضمن اينكه افزودن نمك فراوان به قـره 
شود و در نتـيـجـه     باعث بالا رفتن سديم خون مي

هايي مانند پـرفشـاري خـون يـا            ابتلا به بيماري
بـه  .  يـابـد     افزايش دفع كليوي كلسيم شدت مـي 

شود كه اگـر     همين دليل به همه افراد توصيه مي
توانند محصولات لبني مانند ماست يا شير را    مي

قروت كنند و تنها گـاهـي    جايگزين مصرف قره
اوقات از آن به عنوان چاشني غـذا يـا نـوعـي           
تــنــقــلات    
اســتــفــاده   

 . كنند
اما ايـنـكـه      
ــرف  مصــــ

قـروت     قره
از ابتـلا بـه     
ــي   ــوكــ پــ

اســتــخــوان    
پيشـگـيـري    

كند فقط  مي
در حد يـك  
ادعاسـت و    
اثـر آن در      
درازمــــدت 

استخوان به هـيـچ عـنـوان تـحـت              روي پوكي 
 .هاي علمي قرار نگرفته است آزمايش

قروت اگر بدون نمك تهيه شده باشـد،   پس، قره 
تواند بخشي از نياز روزانه ما به كـلـسـيـم را          مي

تامين كند اما تاثير چنداني در پـيـشـگـيـري از          
پوكي استخوان ندارد و اگـر فـردي مشـكـلـي          

اش را از        نداشته باشد، بهتر است كلسيم روزانه 
ليوان شير يا ماست تامين كند و  2طريق مصرف 
قروت شور، ميزان سديم خونش را  با خوردن قره

 .بالا نبرد

 درد شست پا را جدي بگيريد
بيماري نقرس كه شايع ترين شكل آرتريت هاي التهـابـي و     
ناشي از تجمع اسيد اوريك در بدن است مـعـمـولا بـا درد         

-شست پا آغاز مـي 
 .شود

به گزارش نـيـچـر،      
درد شست پا يـكـي   
از مهمتريـن نشـانـه      

. هاي نقـرس اسـت    
تورم و درد مچ پـا،    
زانوها، پـاهـا، مـچ        

 .دست و آرنج نيز از ديگر علايم اين بيماري است
، عدم درمـان ايـن       (NIH) به گزارش موسسه ملي بهداشت

 .عارضه به تدريج باعث آسيب به مفاصل و كليه ها مي شود
 50تـا       40بيماري شايع نقرس بيشتر در مردان و در سنين   

به گزارش موسسه ملي بـيـمـاري هـاي        .سال ديده مي شود
مـيـلـيـون        6آرتريت، اسكلتي عضلاني و پوستي، بيش از   

 .سال به نقرس مبتلا هستند 20بزرگسال بالاي 
در ايـن    .  نقرس شايع ترين شكل آرتريت هاي التهابي است

بيماري سطح اسيد اوريك افزايش مي يابد و باعث تشكـيـل   
 .كريستال هايي مي شود كه در مفاصل تجمع پيدا مي كنند

 علل نقرس
اسيد اوريك محصول زائدي است كه از تجزيه بـرخـي از       

 .مواد غذايي به خصوص پروتئين ها در بدن توليد مي شود
تصفيه اسيد اوريك در بدن توسط كليه ها انجام مي شود و   
اين مايع مضر با ادرار دفع مي شود؛ ولي زمانيكه مقدار آن   
زياد باشد، فرآيند تصفيه و دفع با موفقيت انجام نمي شـود    

 .و مقدار اضافي آن در بدن جمع مي شود
افزايش غلظت اسيد اوريك خون در نهـايـت تـبـديـل بـه           

اورات مي شـود كـه در       )  دانه هاي بلوري ( كريستال هاي 
ايـن  .  اطراف مفاصل و بافت هاي نرم تـجـمـع مـي يـابـد            

كريستال هاي سوزن شكل مسئول التهاب و علايم دردنـاك    
برخي از فاكتورها احتمال بروز اين بـيـمـاري     .نقرس هستند

   -داشتن سابقه خانـوادگـي نـقـرس          : دهندرا افزايش مي
قرار گـرفـتـن در        -داشتن مشكلات كليوي   -اضافه وزن 

مصرف برخي داروها بـه       -نوشيدن الكل    -معرض سرب 
 خصوص داروي هاي مدر يا نياسين 

 علايم نقرس
به گزارش كلينيك مايو در آمريكا، شايـع تـريـن عـلايـم          

 24تـا       12درد شديد مفاصل كه بـيـن      : نقرس عبارتند از
درد مستمر مفاصل كه بين چـنـد       -ساعت ادامه داشته باشد 

روز تا يك هفته طول بكشد و به مرور زمان شديدتر شـود    
 قرمزي پوست، حساسيت به لمس و تورم مفاصل  -

 درمان و پيشگيري
بيماري نقرس قابل درمان نيست و فقط بايد آن را مديريـت  

مهمترين راه درمان، اسـتـفـاده    .  كرد و تحت كنترل درآورد
ميزان اسـيـد      .از داروهاي كاهش دهنده اسيد اوريك است

. ميلي گرم در دسي ليتـر اسـت     6اوريك مناسب، كمتر از 
انتخاب شيوه صحيح زندگي و مصرف غذاهاي گياهي نـيـز     

بـه گـزارش دانشـگـاه            .در كنترل اين بيماري موثر اسـت 
مريلند در آمريكا، استفاده از داروهاي ضد التـهـابـي غـيـر        

استفـاده از    .  استروييدي در كاهش درد و التهاب موثر است
داروهاي ايندومتاسين، ناپروكسن و ايبوپروفن نيز تـوصـيـه    

معمولا به اين افراد توصيه مي شود كه به طـور    .  شده است
منظم ورزش كنند و از جگر و قلوه و گـوشـت قـرمـز و           

  .حبوبات غني از پروتئين استفاده نكنند

 كدام امير و چه خلافتي؟
ارزشمند است و آنچه      »مي داني «تنها آنچه كه تو   :  يك اصل را از ياد مبر      منوچهر حبيبي  ����

هر آنچه كه گم شدني است و هر         .كه مي داني هرگز از دست نخواهي داد        
آنچه كه مجبور به حفظ آني، نمي تواند ارزشمند باشد چون گم شدني                   

 .اينگونه چيزي به آن معناست كه ثمره تجربه تو نيست. است
*** 

هيچ انديشيده اي كه كدامين انديشه ات به تو تعلق دارد؟ همه منشا ديگري               
يا ديگران اين انديشه ها را در تو انباشته اند، يا خود              .  دارند، عاريه اي اند   

 .اما هيچكدام از آن تو نيستند.ساده لوحانه آن را در خود انبار كرده اي
*** 

سنگ لوحي باش پاك، عاري از هر         !از نو آغاز كن    
نوع تعصبي، آن گاه شايد دريابي كه حقيقت چيست؟         

در جايي  !از حقيقتي كه مي يابي حيرت مي كني            
هرگز به قلبم راز    .  مكتوب نبوده و به واژه درنمي آيد      

هرگز كسي آن را بر زبان نرانده و هرگز          .  گشايدنمي
 .بر زبان كسي جاري نخواهد شد
*** 

دوستي از جهان رخت بر بسته است همان گونه كه              
عشق، چرا كه دوستي تنها زماني ممكن است كه                
عريان همان گونه كه هستي  قد برافرازي، نه آنگونه            
كه ديگران مي خواهند باشي و نه آنگونه كه بايد               

آن گاه كه من و تو چنان كه هستيم براي هم                .باشي
آن گاه كه من و تو بتوانيم         .بشكفيم، دوستي مي بالد    

صورتكهايمان را از چهره برداريم، گامهاي بلندي به           
ازين رو عشق، دوستي    .  سوي مذهبي شدن برداشته ايم    

و هر آنچه كه ياريت دهد نقاب به كنار نهي به سوي              
 .مذهب رهنمونت كرده است

*** 
! تو دزديده شده اي   .قصد من تنها آن است كه تو را باز به خود بازگردانم             

تمام .بر تو حجابي افكنده اند و به هر طريق ممكن شرطي ات كرده اند                   
 .درهاي منتهي به خودت را بسته اند

تمامي كار من آن است كه در تو درها و پنجره ها را بگشايم و اگر بتوانم                    
تمامي ديوارها را فرو بريزم تا زير آسمان رها شوي، آن گاه درخواهي                  

 .يافت كه مذهب چيست
*** 

. نخستين گام آن است كه خود باشي و دومين قدم آن كه بداني كه هستي                 
تلاش كن كه آگاه تر       .  طبيعي باقي بمان   .  بنابراين همچنان خودت بمان     

-كيست كه در قلب تو مي     .  جريان حيات جاري در وجودت را لمس كني        
 زند؟ كيست كه فرو رفتن و برآمدن نفس را فرمان مي دهد؟

*** 
شخصيت همان است كه در خود      .همان است كه با او تولد يافته اي         »خود«

. هديه هستي به توست      »خود«.  شخصيت دستاورد توست  .  ايجمع كرده 
به دستش نياورده اي كه       .  براي يافتن آن هيچ زحمتي به خود نداده اي            

اين دزدي نا ممكن است، چون اين سرشت تو           .كسي بتواند از تو بگيردش     
 .عين هستي توست

*** 
زندگي در خطر آن است كه هر گاه با انتخاب روبرو شدي چيزي را                       

چيزي را  .  انتخاب كن كه ناقوسي را در اعماق قلبت به صدا درآورد                 
ساده لوح به نتايج كار     .  برگزين كه دوست داري، فارغ از دغدغه پيامد آن         

اگر چنين كنم چه خواهد شد، نتيجه چه خواهد بود؟ او بيشتر              :  مي انديشد 
او به تنها به     .  انسان كامل هرگز به نتيحه نمي انديشد        .  به نتيجه مقيد است    

اين چيست كه مرا    :  احساس مي كند  .  همان كار در همان لحظه فكر مي كند       
. مي طلبد و من قصد انجامش را دارم، او هرگز تاسف نخواهد خورد                    

 .پشيمان نخواهد شد

*** 
تو خود صياد خودي،    .  هيچكس ديگر نمي تواند بند اسارت از پايت بگسلد         

تو عاشقي بر   !  چگونه مي توانند آزادت كنند؟خودت بند بگسل و رها شو           
 ! چه خواهش عبثي! زنجيرهايت و آزادي از ديگران مي طلبي؟

و تو  !  تو خود عامل رنج هاي خودي و از ديگران آزادي را مي طلبي؟                 
همچنان همان بذرها را مي افشاني، به همان راه مي روي، همان آدم گذشته                
اي، و همان گياهان را باغباني، كه مي تواند تو را نجات دهد؟ چرا كسي                   
بايد ناجي تو باشد؟ آزادي تو مسئوليت ديگران نيست، ديگران در آنچه                

تنها تويي كه    !  اند، تنها تو   كه هستي نقشي نداشته     
 !ايخود را به اين روز انداخته

*** 
نبايد حتي روزنه و يا كنجي از وجو خود را ناشناخته           

و تا  .  بايد به هر سو نور بيفكني      .  در ظلمت رها كني   
آن زمان كه ظلمت باقي است، در رنج دست و پا                

در آشفتگي فرسوده مي شوي اما باورها        .  خواهي زد 
 .و تعصباتت نمي توانند ياري رسان باشند

*** 
تواني ببيني،  مي خواهم كه بينا باشي، و وقتي مي           

تو !  چرا بايد به باوري دلخوش كني و كور بماني؟ نه         
و شايد    !ايها را بسته    شايد تنها چشم    .  كور نيستي  

 .هيچكس به تو نگفته كه مي تواني چشم بگشايي
*** 

تو با نيرويي ناشناخته و يا بهتر بگوييم ناشناختني              
چهره نخستين او به هنگام تولد دور از         .  زاده شده اي  
كشفي در راه است و     !  بايد آن را بيابي   .  دسترس است 

تمامي رنج و تمامي شادي      .  زيبايي كار همين جاست   
 .آن همه مبارزه آن همه آشوب همه در همين است

*** 
و براي چنين گناهي است كه هر لحظه تنبيه          .  نا آگاهي است كه گناه است      

هر لحظه ناآگاهي عذاب خود به         .تنبيه و عذاب ديگري نيست      .مي شوي 
 .همراه دارد و هر لحظه آگاهي پاداش خود با خود دارد

*** 
تو در عالم   .موهبت زندگي و رسيدن به آگاهي را به تو ارزاني داشته اند               

درختها زنده اند اما محروم از آگاهي، چارپايان مغز دارند،           !  هستي يگانه اي  
 !انسان برترين است در كل هستي. اما امكان آگاهي ندارند

*** 
به شعورت گوش فرا ده و هر          .اطاعت كوركورانه بزرگترين گناه است      

تو اطاعت نمي كني، تو با         .آنچه را درست به نظرت مي آيد پيش گير            
اگر شعورت به اشتباه بودن چيزي حكم داد         .  گامهاي شعورت راه مي روي    

 .هيچ حكمي فراتر از شعور تو نيست. بر آن شمشير بكش
*** 

زندگي چيزهاي كوچك است و اگر به چيزهاي بزرگ دل ببندي زندگي               
زندگي نوشيدن فنجاني چاي، زندگي وراجي با دوستي        !  را از دست داده اي    

پيمودن راهي در تنهايي،     .  است...زندگي گام زدن در پگاه     .  صميمي است 
زندگي چيدن سفره    !  مي تواني در نيمه راه، يا از هر نقطه راه بازگردي               

 .است براي آنكه دوستش داري و نيز براي خود
زندگي آبياري باغچه است،    .  ها، تميز كردن خانه است     زندگي شستن جامه   

خود ...  همين كارهاي كوچك، كارهاي بسيار كوچك، سلامي به غريبه اي          
تواند به غريبه اي سلام كند، مي توانند به گل، به             او كه مي  .  زندگي است 

 .درخت نيز سلام كند و براي پرندگان آواز بخواند
 فاطمه دلپسند                                                                 

 كارشناس واحد مشاوره مؤسسه فرهنگي شهيد آشتاب
 

    ايايايايتو يگانهتو يگانهتو يگانهتو يگانه

چگونه از خشكي پوست در پاييز چگونه از خشكي پوست در پاييز چگونه از خشكي پوست در پاييز چگونه از خشكي پوست در پاييز 

    جلوگيري كنيم؟جلوگيري كنيم؟جلوگيري كنيم؟جلوگيري كنيم؟
يك متخصص پوست و مـو ضـمـن بـرشـمـردن اقـدامـات لازم                     

اسـتـفـاده از      :  گفت  جلوگيري از خشكي پوست در فصل پاييز براي
هاي گليسيرينـه در اسـتـحـمـام و             هاي مرطوب كننده، صابون كرم

 .مصرف مايعات كافي عوامل پيشگيري از خشكي پوست هستند
امير هوشـنـگ احسـانـي،       
متخصص پـوسـت و مـو        

هاي پوستـي   درباره عارضه
در فصل پـايـيـز تصـريـح        

هـاي   يكي از عارضـه :  كرد
پوستي در فصـل پـايـيـز         
خشكي پوست اسـت كـه       
براي جلوگـيـري از ايـن        
عارضه بايد اقداماتي انجـام  

 .داد
پـيـشـگـيـري از بـروز خشـكـي                هـاي  وي تصريح كرد يكي از راه

هاي مرطوب كننده و چرب كننده اسـت تـا        استفاده از كرم پوست
بدين نحو با مرطوب نگاه داشتن پوست از خشكي آن در تـمـاس بـا        

 .هواي سرد محيط باز و هواي گرم منازل پيشگيري كرد
احساني نوشيدن مايعات كافي در ايـن فصـل را يـكـي ديـگـر از                 

پوست در افـراد تـوصـيـف و          پيشگيري از بروز خشكي راهكارهاي
بايد در اين فصل با نوشيدن مايعات و رسـانـدن آب بـه        :  تأكيد كرد

 .پوست در جهت شاداب و مرطوب نگاه داشتن پوست اقدام كرد
بايد توجه داشت نحوه استحمام در فصـل  :  اين متخصص پوست افزود

پاييز و در كل فصول سرد سال نيز با فصول گرم متـفـاوت اسـت و        
هاي گليسيرينه در استحمام استفاده كنند تـا   افراد بهتر است از صابون

گليسيرين موجود در پوست چربي و رطوبـت لازم را بـه پـوسـت             
 .برساند

وي درباره رژيم غذايي مناسب بـراي  
رژيـم غـذايـي      :  فصل پاييز نيز گفت

خاصي براي اين فصل لازم نـيـسـت        
مگر اينكه فردي مشكلي خاص داشته 
باشد ضمن اينكه رژيم غـذايـي ايـن        
فصل بايد داراي آب و مايعات كافي 
باشد و از غذاهاي داراي ويتامين نـيـز   

 .مضايقه نكرد
احساني همچنين با تأكيد بر لزوم استفاده از عينك آفتابي در فصـول    

بر خلاف باور برخي كه استفاده از عـيـنـك        :  سرد سال تصريح كرد
دانند، استفاده از عينك آفتابي بـراي     آفتابي را منحصر به تابستان مي

ويژه پوست پلك و اطـراف چشـم      حساس صورت به   سلامت پوست
 .ضروري است

هـاي ضـد آفـتـاب در فصـل               اين متخصص پوست استفاده از كرم
براي حفظ سلامتـي پـوسـت در        :  زمستان را ضروري دانست و گفت

فصل زمستان بايد از پوست در مقابل اشعـه فـرابـنـفـش خـورشـيـد             
محافظت كرد زيرا اين اشعه در فصل زمستان نيز سلامت پـوسـت را       

 .كند تهديد مي
پـيـشـگـيـري از خشـكـي             وي استفاده از بخور در منـازل را بـراي      

استفاده از بـخـور در مـنـازل بـاعـث             :  توصيه و تصريح كرد پوست
مرطوب شدن هوا و در نتيجه پيشگيري از خشك شدن پوست مرتبـط  

 .با اين هوا مي شود
هاي زيادي از پوست در زمستان تـوسـط    احساني درباره پوشش بخش

پـوشـش فـرد      :  در بدن گفت D ها و تاثير آن بر جذب ويتامين لباس
نداشته و بـدن بـه        D در فصل زمستان تاثير زيادي در جذب ويتامين

 .خواهد بود D مقدار كافي قادر به جذب ويتامين

 فرهنگي -علمي 


