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گفتار نکو دارم و کردارم نیست
از گفت نکوی بی عمل عارم نیست

دشوار بود کردن و گفتن آسان
آسان بسیار و هیچ دشوارم نیست

دیدن رویت برایم چون شهابی بود و بس

لحظه دلدادگی‌هایت سرابی بود و بس

تا سحر در انتظار ماه تو چشمم نخفت

لحظه‌های پرفروغت همچو خوابی بود و بس

در غروبم آمدی و با طلوعم پر زدی

عمر عشق و دلخوشی‌هایم حبابی بود و بس

در بهارم صبح گشتی تا خزانم بنگری

جلوه‌ات در آسمانم ماهتابی بود و بس

»باز باران با ترانه« سهم عشقم شد ولی

داستان چشم گریانم کتابی بود و بس

پاسخ یک قلب عاشق اینچنین انصاف نیست

چشم‌های انتظارم در جوابی بود و بس

رفتی و در شیشه بشکسته ی تنگ دلم

مانده یک تصویر مواج خرابی بود و بس

مستیم از سر پرید و شد سبویم واژگون

آنکه از عهد جوانی چون شرابی بود و بس

باز چشم از آسمانت بر نمی‌تابم اگر

دیدن رویت برایم چون شهابی بود و بس

زن که باشی ،  همچو دریا پاک و آرامی و ژرف
مثل گل خوشبویی و عشقت ندارد هیچ حرف

کوه را  ،حین صبوری‌ها مجسم می‌کنی
ضعف را نابود ، طوفان را منظم می‌کنی

زندگی می‌بخشی و اوج غرورت دیدنیست
یاد مهرِ بی نهایت توی دل‌ها ماندنیست

با رضایت  شاد زی ای مظهر عشق و وفا
تو که ایثارت حدیثی کهنه  اما خواندنیست

نمی دانم چه شده است
اما پیشتر جنگل به احترامم 

می‌ایستاد 
و رود پیش پایم به خاک 

می‌افتاد 
طبیعیت با هوهوی باد به 

استقبالم می‌آمد
ودارکوب در خانه‌ام را 

می زد
و طوطی‌ها بی‌آنکه دست‌آموز باشند به من سلام می‌کردند

حالا خزر نقشه‌ای جغرافی خیلی کوچکتر شده است 
وجنگل قوت زانویش را از دست داده است

ودارکوب به تیر برق سیمانی عادت ندارد!
ومن طبیعت را از روی تابلو نقاشی به بچه ام نشان می‌دهم

حتما من عوض شده‌ام
شاید آن احترام ها برای پدر بزرگ ومادر بزرگ بود 

رود و جنگل و دارکوب آنها را بزرگ می داشتند ومن به خود می‌گرفتم 
من خیلی عوض شده ام من قبلا طبیعی بودم یادم هست! 

آمنـه اقلیـدی )باران(
   ژالـه فـدایی

زلیخـا بنـی ایمـان

محسـن مجیـدی

منتظر داستان و اشعار شما هستیم
به  تلفن  شماره  درج  با  را  خود  مطالب  لطفا 
ذیل  الکترونیکی  آدرس  یا  روزنامه  دفتر 

ارسال نمائید.
ضمنا روزنامه در ویرایش مطالب ارسالی، آزاد 
است و مطالب ارسالی برگشت داده نمی شود.

کارشناس )این شماره( سرویس ادبی - هنری: اشرف السادات کمانی
tolou.news@yahoo.com

چشم‌هایت به چشم من گفتند از دل عاشقم خبر داری

من ولی عاقبت نفهمیدم چه خیالی به زیر سر  داری

لانه کردی به روی دوش من با تو احساس عاشقی کردم

تو پرستوی  قلب من بودی پس  چرا نقشه سفر داری

من شبیه درخت خشکی که  آب از چشمه تو میخواهد

تشنه‌ام باغبان  بی‌رحمم  روی دوشت چرا تبر داری

میوه از شاخه‌های من چیدی سادگی کردم و تو  می‌خواهی

از دل خاک با تبر حتی ریشه‌ام را شبانه برداری

عمق چشمت حقیقتی پنهان قفل کردی ولی دهانت را

دست در دست  من ولی انگار  بر دل دیگری نظر داری

کوچ کردی و بعد تو تنها آفت آمد به عمق جانم  زد

لانه‌ات روی شاخه‌ام خالیست حال و روز مرا خبر داری!؟

یــا تـوجـه  در  نقـص 
از  ADD(attention deficit disorder) یکی 
که  است  کودکان  رفتاری  مشکلات 
میزان  به  اخیر  سال‌های  در  متاسفانه 
شده  افزوده  آن  تعداد  به  چشم‌گیری 

است.
این  برای  مفید  غذاهای  جمله  از 
اختلال: اسیدهای چرب، امگا3، امگا6 

و اراشیدونیک اسید می‌باشد.
اسیدهای چرب که در بدن  از  برخی 
ساخته نمی‌شود ولی در حفظ سلامتی 
اسیدهای  دارد،  عهده  به  حیاتی  نقش 

چرب ضروری نامیده می‌شوند.
و  رشد  برای  که  امگا۳  چرب  اسید 
ممکن  است  ضروری  مغز  عملکرد 
کمبودهای  و  حافظه  رفتار  است 

رفتاری و شخصیتی را بهبود بخشد.
چربی  درصد   6 حدود  انسان  مغز 
دارد که در این میان اسیدهای چرب 
به خود  را  بیشتری  میزان سهم  امگا3 
اختصاص می‌دهند. یکی از نقش‌های 
مهم اسیدهای چرب ضروری، ارتباط 

و انتقال بین سلول‌های مغز است.
یافته‌هـای مطالعـات نشـان می‌دهـد 
کـه کـودکان مبتلا بـه بیـش فعالی 
دارای سـطح پایین‌تـری از اسـیدهای 

چـرب ضـروری هسـتند. در نتیجـه 
مشـکلات رفتـاری یادگیـری خواب 
ایجـاد  آنـان  ایمنـی  عملکـرد  و 
می‌کنـد بـه طـوری کـه در پسـران 
سـطح  دارای  کـه  سـال   12 تـا   6
پاییـن اسـید چرب بودند، مشـکلات 

بی‌خوابـی بیشـتری مشـاهده شـد.
تخم  تنبل،  کدو  تخم  کنجد، 
چرب  اسید  خوب  منابع  آفتابگردان 
امگا 6 و ماهی تن، قزل آلا و ساردین 
امگا3  چرب  اسیدهای  کننده  تامین 
در  تن  ماهی  عدد  مصرف2  هستند. 

هفته به این کودکان توصیه می‌شود.
است  ممکن  نیز  کلسیم  کمبود 

بیش‌فعالی به وجود آورد.
برنامه غذایی حاوی شیر، پنیر، ماست، 
برگ  سبز  سبزیجات  و  بستنی  نان، 
مانند کلم برگ و شلغم این کمبود را 

برطرف می‌کند.
بنابراین برای کنترل صحیح و مناسب 
اختلال بیش‌فعالی بهترین راه‌حل برای 
فرد  تغذیه  کنترل  معلمان  و  خانواده 

دارای اختلال است.
همچنین جایگزین کردن قند سالم به 
جای قند‌های مرکب تا حدود زیادی 

بیش‌فعالی را کنترل می‌کند.

جوامع،  سعادت  و  پیشرفت  براى  مهم  معیارهاى  از  یکى 
برخى  در  است.  کار  کیفیت  و  نوع  و  شکل  به  توجه 
وجود  تمایزاتى  فکرى  و  یدى  کار  اشکال  بین  جوامع، 
این  و  بود  ارزش  فاقد  فیزیکى  و  یدى  کارهاى  داشت. 
فعالیت‏ها معمولا به اقشار پایین جامعه واگذار م‏ىشد. براى 
مثال؛ در شهرهاى یونان باستان و در اروپاى قرون وسطى 
و در جوامع کاستى چنین امری وجود داشته، درحالىکه 
در برخى از جوامع و ادیان الهى و آسمانى عموما به کار 
و فعالیت و به ویژه کارهاى فیزیکى توجه فراوان م‏ىشده 
است. پیامبران الهى بر کار و فعالیت تاکید داشتند و خود 

نیز به آن م‏ىپرداختند. 
پیامبر اکرم )ص( قبل از بعثت گوسفندچرانى م‏ىکردند و 
با مال و سرمایه‏ خدیجه )س( تجارت م‏ىنمودند. حضرت 
موسى )ع( نیز گوسفندچرانى مىکردند، حضرت ابراهیم 
)ع( به کارهاى چوپانى و بنایى اشتغال داشتند، حضرت 

ادریس )ع( خیاط و حضرت نوح )ع( نجار بودند. 
در زمینه احترام و بزرگداشت کار و تلاش مفید و سودمند 
حضرت رسول )ص( صرفا به تمجید و تعریف نپرداخته‌، 
پینه  و  کرده  ورم  کار  از  که  م‏ىبوسیدند  را  دستى  بلکه 
بسته است و در این‌باره فرموده‌اند: »این دستى است که 
خدا و پیامبرش آن را دوست دارند.«  همچنین فرموده‌اند: 
»خداوند بنده‏ باایمان پیشه‏ور را دوست دارد و هیچ‏یک از 

شما غذایى گواراتر از دسترنج ‏خود نخورده است.« 
السلام  علیهم  اطهار  ائمه‏  )ص(  اسلام  پیامبر  بر  علاوه 
رسول  از  پس  م‏ىپرداختند.  فعالیت  و  کار  به  هرکدام 

اسلام، امیرالمؤمنین علیه السلام از هرکس متواضع‏تر بود. 
در امور خانه به همسر خویش کمک م‏ىکرد و شخصا به 

کار و تلاش در مزرعه م‏ىپرداخت. 
با کلنگ زمین را م‏ىکند و آن را شیار و آبیارى م‏ىکرد و 
بارهاى هستهى‏ خرما را روى شانه م‏ىگذاشت و به صحرا 
م‏ىبرد و بر زمین م‏ىفشاند و اگر دانه‏اى از آن بر زمین 
م‏ىافتاد، خم م‏ىشد و آن را بر م‏ىداشت و م‏ىفرمود: امروز 

هسته است و فردا خرما.
بر  علاوه  خویش  عمر  طول  در  )ع(  على  حضرت 
رسالت زمامدارى و امامت‏ به کارهاى زراعت و باغبانى 
م‏ىپرداختند و درآمد آن را صرف فقرا و یتیمان و اقشار 
پایین جامعه م‏ىنمودند. ایشان درباره اهمیت و ارزش کار 
و تلاش فرموده‌اند: »نزد من کشیدن سنگ‏هاى گران از 
است.  محبوب‏تر  کشیدن  دیگران  منت  از  کوه،  قله‏هاى 
مردم به من م‏ىگویند کار براى تو عیب است، حال آنکه 
عیب آن است که انسان دست ‏سوال نزد مردم دراز کند.« 
در اندیشه و مرام امام على )ع( کار از تقدس و احترامی 
که  داشتند  مقرر  رو  همین  از  است  برخوردار  خاص 
برترى بعضى از مردم بر برخى دیگر صرفا بر اساس کار 
امتیازهای  و  اساس نسب موروثى  بر  نه  فعالیت ‏باشد   و 
»پاداش هرکس  فرموده‌اند:  چنانکه  و عشیره‏اى،  قبیله‏اى 

در قبال هرکارى است که انجام م‏ىدهد.«
شد،  معروف  که  بودند  سختگیر  چنان  این‏باره  در  ایشان 
حضرت على )ع(  یاور هر کسى است که کار م‏ىکند و 

دشمن آن کسى است که به گدایى م‏ىپردازد. 

مادراني كه به فرزندان خود شير مي‌دهند 
توليد  شير  ليتر  ميلي  تا۸۵۰   ۷۰۰ روزانه 
كلسيم  گرم  ميلي  محتوي۳۳۰  مي‌کنندكه 
آن  توليد  براي  و  است  ليتر  هر  ازاء  به 
نياز  بر  علاوه  كالري،   ۵۰۰ بايد  حداقل 
معمول كي خانم ميانسال، انرژي مصرف 
فرزند  و  مادر  براي  مناسب  تغذيه  نمايند. 

اهميت ويژه‌اي دارد.
را  خود  آب  مصرف  باید  شیرده  مادران 
ليتر  كي  )حدود  دهند  افزايش  روزانه 
برسد.  ليتر   ۳ تا  به حدود ۲/۵  تا  روزانه( 
چون این مادران در ساعاتي از روز و زمان 
شيردهي احساس تشنگي بيشتري دارند و 
آب مصرفي آن‌ها وارد شير مي‌شود. تولید 
شیر مادر بستگی به مقدار مصرف مایعات 
مصرف  افزایش  دیگر،  عبارت  به  ندارد 
مایعات سبب افزایش تولید شیر نمی‌شود.

و  انرژي  به  نياز  شيردهي  دوران  درطي   
مواد مغذي بيش از دوران بارداري و حدود 
۵۰۰ يكلو كالري مي‌باشدكه با افزودن دو 
از گروه  واحد  دو  از گروه غلات،  واحد 
واحد  كي  لبنيات،  واحد  كي  ميوه‌جات، 
گوشت يا حبوبات، كي واحد سبزيجات 
اين  مي‌توان  مادر  روزانه  غذايي  رژيم  به 

اين  در  نمود.  برآورده  را  نياز  افزايش 
افزايش ميي‌ابد  نيز  به مايعات  نياز  دوران 
از  بيش  توجه کرد كه مصرف  بايد  ولي 
شير  توليد  افزايش  سبب  مايعات  اندازه 

نخواهد شد.
 از نظر ویتامین‌ها، غذای مادر شیرده باید 

حاوی مقادیر زیادی مواد مغذی باشد.
 مقدار ویتامین موجود در شیر مادر عمدتا 
مادر  مصرفی  ویتامین  مقدار  از  انعکاسی 

است .
مواد  این  از  برخی  معدنی،  املاح  نظر  از 
بدون  روی  و  آهن  فسفر،  کلسیم،  مانند 
به  او  بدن  ذخایر  از  مادر،  تغذیه  دخالت 
شیر وارد می شوند. اما مقدار برخی املاح 
همچون ید در شیر مادر ارتباط مستقیمی 
مادران  می‌شود  توصیه  دارد.  او  تغذیه  با 
نمک  از  بارداری،  دوران  شیرده، همچون 
با  و  کافی  مقدار  به  شده  تصفیه  یددار 
کنند  استفاده  مناسب،  نگهداری  شرایط 
با نگهداری نمک یددار در ظروف  یعنی 
در بسته و دور از نور ید موجود در نمک 
می‌شود  توصیه  همچنین  کنند.  حفظ  را 
جهت پایدار ماندن ید در غذاها، نمک در 

انتهای پخت به غذا اضافه شود.


