
17

چهارشنبه

1395
شهریور

تاریخ

4

سال 
بیست و دوم

1770

گوناگون

روزنامه

شماره

صفحه

ضرب المثل فارسی

الهام خالقی زاده/ دبیرستان غیردولتی دخترانه سبحان 

مریم شفیعی- دبیر متوسطه پیش حرفه ای تلاش

من مدت هاست که در انتظار وصلم. گویند کلید 
یا  کسی  سوی  به  گاهی  است.  عشق  تو  وصل 
کند  سیراب  را  عشقم  عطش  تا  روم  می  چیزی 
ولی چند صباحی که می گذرد اقناعم نمی کند، 
حس می کنم درون یک سراب گرفتار شده ام. 
هنوز در جستجوی معشوقم بی‌قرارم، تا اینکه یک 
بار خواستم به در خانه ات بیایم کسی مانعم شد و 
جلویم را گرفت. او فریبم داد و مرا به سرزمین 
داد،  نشان  من  به  عجیبی  چیزهای  برد  خودش 
رنگارنگ و متنوع اما وحشتناک، بدبو و آتشین. 
دیگر  که  ساخت  گرفتارم  و  کرد  مستم  چنان 
فکر نکنم بفهمم. دیگر واژه عشق برایم مفهومی 
نداشت. سرگردانی و اضطراب و احساس غربت، 
بار سنگینی روی  اینکه روزی  تا  داد.  می  عذابم 
بود  خمیده  پشتم  چنانکه  کردم  احساس  دوشم 
کوله باری از گناه و معصیت و انبوهی از ناامیدی 
از  شیطان  که  بلند  چنان  زدم،  فریاد  پشیمانی.  و 
فریادم وحشت کرد، از او دور شدم تا به سویت 
آیم. می دانستم که مشتاق دیدار منی و در انتظار 

که  بودم  شنیده  کنی،  می  شماری  لحظه  برگشتم 
فرموده ای: »اگر کسانی که از من قهر کرده اند 
بدانند که چقدر در انتظار آنان هستم از خوشحالی 
می میرند.« پس من تصمیم گرفتم به سویت آیم 
ولی باز شیطان در مقابلم ایستاد و مانعم شد ولی 
این بار نهیب زدم و او را زیر پایم له کردم. آه! 
اراده ام ضعیف بودم و در برابر  چقدر در مقابل 
فریاد و نهیبم، ترسان ولرزان! از این همه قدرت و 

اراده خودم لذت بردم. 
بودی  تو  این  فهمم  می  ام  تو رسیده  به  حال که 
که در جستجویم بودی و این تو بودی که عاشقم 
شدی، بنده را چه که عاشق تو شود آنقدر صدایم 
زدی تا سرانجام من گریز پای را به چنگ آوردی 
و حال می فهمم عشق چیست و عاشق کیست و 
در صدف  مروارید،  مثل  را  پاک  عشق  این  من 

سینه ام نگاه خواهم داشت. 
تو را ز کنگره عرش می زنند صفیر 

                ندانمت که در این دامگه چه افتادست 

همه ما عاشق طعم لیمو ترش هستیم، مخصوصا 
وقتی با شیطنت کمی نمک روی آن میپاشیم و 
به خیس خوردن دانه های نمک نگاه میکنیم و 

بعد به یکباره آن را میخوریم. 
لیمو ترش مزایای فراوانی دارد از جمله خاصیت 
ضدباکتریایی، ضدویروسی، تقویت کننده سیستم 
بدن، کاهش دهنده وزن، هضم کننده و  دفاعی 
که  است  ذکر  به  لازم  البته  کبد.  کننده  تصفیه 
خوردن لیمو ترش به روش بالا به دندان‌ها آسیب 
میزند و بهتر است لیمو ترش را با آب ترکیب 
خواص   10 ادامه  در  بنوشیم.  را  آن  بعد  کنیم، 

باورنکردنی لیمو ترش را شرح میدهیم:
به گزارش دکتر سلام به نقل از جام جم آنلاین، 
ترکیبات  و  املاح  حاوی  همچنین  ترش  لیمو 
منیزیم،  کلسیم،  سیتریک،  اسید  مانند  زیادی 
است  لیمونین  و  پکتین  فلاوانوید،   ،C ویتامین 
که ایمنی بدن را افزایش می‌دهد و با عفونت‌ها 

مقابله می‌کند.
کمک به هضم غذا

روش  ساده‌ترین  و  بهترین  لیمو  آب  نوشیدن 
این  به  است  گوارشی  دستگاه  از  حمایت  برای 
صورت که لیمو به اسید معده در هضم پروتئین‌ها 
و افزایش تولید صفرا در کبد کمک می‌کند و به 
نوبه خود باعث تسریع هضم چربی‌ها و جلوگیری 

از اختلالات گوارشی از جمله یبوست می‌شود.
تقویت سیستم ایمنی بدن

التهاب و غنی  باکتری، ضد  لیموترش ضد  آب 
در  که  است  اکسیدان  آنتی  و   )C( ویتامین  از 
است.  موثر  بسیار  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت 
با آب ساده مخلوط شود  لیمو هنگامی که  آب 

باکتری‌های موجود در آن را از بین می‌برد.
تمیز کردن کلیه‌ها

لیمو ترش در مقایسه با بقیه میوه‌ها حاوی مقادیر 
بیشتری از سیترات است که در برطرف کردن 
آن  مجدد  تشکیل  از  جلوگیری  و  کلیه  سنگ 

بسیار موثر است.
حفاظت از مفاصل و تقویت آنها

و  کلسیم  حاوی  که  را  کلیه  سنگ  سیترات، 
اوریک  اسید  از  متشکل  سنگی  کریستال‌های 
گاهی  که  اسید  نوع  این  می‌برد.  بین  از  است 
عواملی  جمله  از  می‌شود  یافت  نیز  مفاصل  در 
بنابرین  می‌شود،  نقرس  بیماری  باعث  که  است 
لیموترش به برطرف کردن و جلوگیری از تولید 

آن کمک می‌کند.
هیدروژنیزه کردن بدن

را  بدن  کردن  هیدروژنیزه  عمل  لیموترش  آب 
بدن  در  لازم  مایعات  حفظ  به  و  می‌دهد  انجام 

انسان کمک می‌کند.

در  شده  ادرار  افزایش  باعث  لیمو  آب  نوشیدن 
و  آلاینده‌ها  خروج  اضافی،  آب  دفع  به  نتیجه 
سموم از بدن از طریق ادرار و فعال کردن روند 

سم‌زدایی کمک می‌کند.
جلوگیری از پیری زودرس

از  مراقبت  برای  آب  با  لیمو  آب  از  مخلوطی 
خاصیت  لیمو  زیرا  است،  مفید  بسیار  پوست 
ضدباکتری دارد و از بافت‌های سلول‌ها محافظت 
برای  مقوی  یک  عنوان  به  نتیجه  در  می‌کند، 
سودبخش  بسیار  زودرس  پیری  از  جلوگیری 

است.
بهبودی غشاهای مخاطی معده

و  را درمان کرده  معده  لیمو می‌تواند زخم  آب 
در نتیجه غشای مخاط معده را دوباره ترمیم کند.

لیمو وزن را کم می‌کند
است،  موثر  وزن  کاهش  در  لیمو  آب  نوشیدن 
خوردن پوست لیمو پس از شستن آن که سرشار 
از ماده پلیفینول است به سوزاندن چربی‌ها کمک 
فراوانی می‌کند بنابراین می‌تواند نقش موثری در 

رژیم لاغری ایفا کند.
لیمو میوه‌ای سرشار از ویتامین‌ها

دارای  مرکبات  از  یکی  عنوان  به  ترش  لیمو 
املاح و نیز ترکیبات زیادی مانند اسید سیتریک، 
فلاوانوید،   ،C ویتامین  پتاسیم،  منیزیم،  کلسیم، 
پکتین و لیمونین است که ایمنی بدن را تقویت 

کرده و با عفونت‌ها مقابله می‌ کند.

چه  گردو  ای  تغذیه  ارزش  درباره 
میزان اطلاع دارید؟ این دانه روغنی 
بدن  برای  هایی  ویژگی  چه  حاوی 
است و مصرف کنندگان گردو چه 
دارند؟  آن  از  استفاده  برای  دلایلی 
سنین  انواع  به  روغنی  دانه  این 
و  شود  می  داده  پیشنهاد  مختلف 
دارد  برای سلامتیمان  زیادی  مزایای 

از مصرف آن غافل نشوید. 
بالاست،  خونتان  کلسترول  اگر 
مستعد  یا  و  دارید،  لاغری  دغدغه 
بیماری قلبی هستید، و... می‌توانید با 
خیال راحت گردو را در رژیم غذایی 

روزانه‌تان بگنجانید.
به نقل از usnews در اینجا دلایل 
و  گردو  انتخاب  برای  هم  دیگری 

مصرف منظم آن وجود دارد:
نیروگاه تغذیه 

چرب  اسیدهای  بر  علاوه  گردو 
و  پروتئین  حاوی   ،3 امگا  ضروری 
افزایش  فیبر فراوان نیز هست و در 
دارد.  مهمی  نقش  سیری  احساس 
و  منیزیوم  از  خوبی  منبع  همچنین 
آن  منظم  مصرف  و  است  فسفر 
را  استخوان  توده  و  ماهیچه  عملکرد 

بهتر می‌کند.

تقویت کننده حافظه
مصرف  که  می‌دهد  نشان  مطالعات 
مغز  سلامت  در  مهمی  نقش  گردو 
و بهبود حافظه دارد و قادر به عقب 
انداختن سن ابتلا به زوال شناختی و 

آلزایمر می‌شود.
بهبود استحکام استخوان‌ها 

در حالی که غذاهای غنی از کلسیم 
استخوان‌ها  سلامت  بهبود  برای 
ضروری است، مطالعات نشان می‌دهد 
اسید آلفالینولنیک موجود در گردو 
دارد.  استخوان  تقویت  مزایای  نیز 
درگردو  موجود   3 امگا  همچنین 
تراکم  دادن  دست  از  کاهش  باعث 

استخوانی می‌شود.
کاهنده وزن 

مصرف گردو می‌تواند همیار خوبی 
برای رسیدن به خوش اندامی باشد. به 
غذا یک  از  قبل  اگر  که  این  خاطر 
کنید  میل  گرم(   30( گردو  مشت 
بدون شک اشتهایی برای پرخوری و 
به خصوص صرف دسرهای خامه‌ای 
و غیره نخواهید داشت. گردو سرشار 
سیری  همین  برای  است  فیبر  از 

طولانی مدتی ایجاد می‌کند.

انگیزه و تلاش سخت برای رسیدن به  برای حفظ 
راه  کنید.  استفاده  را  راهکارها  بهترین  باید  هدف 

حل شما باید سریعاً نتیجه را به شما نشان دهد. 
جمعه‌ها خودتان را وزن کنید

را  منظم خودشان  اساس یک روال  بر  کسانی که 
آن  حفظ  و  وزن  کاهش  در  بیشتر  می‌کنند  وزن 
موفقند. بیشتر افراد در طول هفته به دنبال رعایت 
عادات سالم هستند و در تعطیلات آخر هفته کمی 
در آن تعلل دارند. وزن کردن در روز جمعه نتایج 
تشویق  و  می‌دهد  نشان  شما  به  را  سختتان  تلاش 
می‌شوید در تعطیلات نیز عادات سالم داشته باشید.

در ظرف اشتهاآور نخورید
قطر کمرهای  مانند  درست  بشقاب‌ها  اندازه‌  اخیراً 
و  مناسب  غذای  خوردن  است.  شده  بزرگ‌تر  ما 
ساده‌تر  کوچک‌تر  بشقاب‌های  در  سیری  احساس 

خواهد بود.
افزودن قند یا چربی به سالاد

سالاد  مغذی  غذای  یک  داشتن  و  لاغری  برای 
بهترین انتخاب است. شما می‌توانید با افزودن کمی 
طعم‌دهنده مانند مواد قندی یا چربی طعم سالاد خود 
سالادتان  به  می‌توانید  نگه‌دارید.  رضایت‌بخش  را 
میوه‌های  یا  آواکادو  دانه‌ها،  آجیل،  خامه،  کمی 
منبع  یک  سالادتان  روی  کنید.  اضافه  خشک‌شده 

پروتئین مانند ماهی یا مرغ داشته باشید.
نوشیدن آب قبل از هر وعده

در دسترس داشتن یک بطری آب قبل از خوردن 
غذا به شما در کاهش چربی‌ها کمک خواهد کرد. 
استفاده از آب در طول روز مانع از پرخوری شما 

کاذب  گرسنگی  احساس  اثر  بر 
می‌شود. می‌توانید به آبتان چند تکه 
یخ یا تکه‌هایی از گیاهان یا میوه‌ها 
اضافه کنید تا طعم بهتری پیدا کند.

تقویت ماهیچه‌ دوسربازویی
باشگاه‌های  به  نیست  نیازی 
گران‌قیمت رفته و ساعات زیادی را 
در آنجا بگذرانید تا به تناسب اندام 
تمرین‌های  به  سادگی  به  برسید، 
کنید،  اضافه  قدرتی  تمرینات  خود 
عضلات  تقویت  تمرینات  مانند 
تاثیر  تمرین‌ها  این  بازویی.  دوسر 
درونی  احساس  و  ظاهر  بر  بزرگی 
این  اجرای  داشت.  خواهند  شما 
می‌توانید  و  است  ساده  تمرینات 
راحت در خانه و هر زمان که وقت 

آزاد داشتید انجام دهید.
در مهمانی یک لیوان آب داشته باشید

اگر در مهمانی‌ها پرخوری می‌کنید یک نوشیدنی 
داشته  دستتان  در  و  کرده  انتخاب  کالری  بدون 
و  شما  دست  در  لیوان  این  که  زمانی  تا  باشید. 
سراغ  به  سخت  است  دیگرتان  دست  در  کیفتان 

خوراکی‌های دیگر خواهید رفت.
بعد از هر لقمه چنگالتان را بگذارید

خوردن هر لقمه‌ غذا و توجه به شکل، طعم و دمای 
به  تر  سریع  و  بخورید  کمتر  می‌کند  کمک  آن 
غذا  لقمه‌های  بین  رسید.  خواهید  سیری  مرحله‌ 
اینکه  از  را  ذهنتان  و  بگذارید  زمین  را  چنگالتان 

بیشتر می‌خواهید منحرف کنید.
بین سه لقمه‌ اول تا ده بشمارید

طعم  روی  تمرکز  خوردن  کم  برای  دیگر  ترفند 
مثل  می‌دهید،  انجام  که  است  کاری  جای  به  غذا 
غذا  اول  لقمه‌  شش  تا  سه  بین  دیدن.  تلویزیون 
کمی تامل کنید. غدد چشایی سنسورهایی شیمیایی 
مگر  بنابراین  می‌شوند،  خسته  سریعاً  که  هستند 
غذا  اول  لقمه‌  باشید، چند  زمانی که خیلی گرسنه 
کمی  از  پس  داشت.  خواهد  برایتان  بهتری  طعم 
خوردن حس می‌کنید دیگر برایتان طعمی ندارد و 

دست از خوردن برمی‌دارید.
مخفی کردن خوراکی‌ها در انبار

شاید داشتن چیزهایی مانند چند شکلات داخل یک 
ظرف شیشه‌ای روی کابینت شما زیبا باشد اما در 
دسترس داشتن آن باعث بیشتر خوردنشان می‌شود. 
انباری یا جایی از  مواد خوراکی چاق‌کننده را در 
آشپزخانه که دسترسی به آن سخت است نگه‌دارید.

بازی‌های  کند:  می  تاکید  ها  یافته 
در  موثر  فاکتوری  آموزشی 
یادگیری کودکان کم توان ذهنی 

است.
میزان  بر  آموزشی  های  بازی 
ریاضی  مفاهیم  از  برخی  یادگیری 
ذهنی  توان  کم  آموزان  دانش  در 
باعث  و  است  موثر  آموزش‌پذیر 
این  در  مفاهیم  فهم  بهتر  ارتقای 

حوزه می شود.
به گزارش سرویس پژوهشی ایسنا، 
میزان  تهران،  پزشکی  علوم  منطقه 
بین  ذهنی  ماندگی  عقب  شیوع 
از کل جمعیت  تا سه درصد  یک 
این  میان  از  که  شده  برآورد 
مانده  عقب  آموزان  دانش  تعداد، 
از  درصد   85 پذیر  آموزش  ذهنی 
را  ذهنی  ماندگان  عقب  جمعیت 
رستا  همین  در  دهند؛  می  تشکیل 
ارشد  کارشناس  اخواست،  آسیه 
کودکان  آموزش  و  روانشناسی 
بهزیستی  علوم  دانشگاه  استثنایی 
هدف  با  را  پژوهشی  توانبخشی  و 
بر  آموزشی  بازیهای  تاثیر  تعیین 
مفاهیم  از  برخی  یادگیری  میزان 
پسر  آموزان  دانش  در  ریاضی 
انجام  پذیر  آموزش  ذهنی  کم‌توان 

داده است.
به  تجربی،  شبه  پژوهش  این  در 
دسترس،  در  گیری  نمونه  روش 
کودکان کم توان ذهنی دو مدرسه 

تمام  گرفتند.  قرار  پژوهش  مورد 
به  ابتدایی  اول  پایه  آموزان  دانش 
 8 گروه  دو  در  تصادفی  صورت 
جایگزین  کنترل  و  آزمایش  نفره 

شدند.
مفاهیم  آزمایش  گروه  سپس 
های  بازی  طریق  از  را  ریاضی 
به روش  آموزشی و گروه کنترل 

جاری تدریس آموزش دیدند. 
بازی   4 شامل  پژوهش  ابزارهای 
یک  و  آزمون  خرده   4 آموزشی، 
بود.  ساخته  محقق  آزمون  پس 
از  استفاده  با  حاصل  داده‌های 

آزمون یومن ویتنی تحلیل شد.
براساس یافته های پژوهش تفاوت 
میانگین نمرات دو گروه آزمایشی 
ریاضی  مفاهیم  کل  در  کنترل  و 
مداخله  این  همچنین  بود،  معنادار 
سبب افزایش میانگین نمرات گروه 
مفاهیم  از  هریک  در  آزمایش 
ریاضی نسبت به گروه کنترل شد، 

اما این اختلاف معنادار نبود.
نتایج این بررسی بیانگر این مطلب 
های  بازی  از  استفاده  که  بود 
های  سازمان  توسط  که  آموزشی 
آموزشی به اثبات رسیده، می تواند 
یادگیری  میزان  ارتقای  موجب 
آموزان  دانش  در  ریاضی  مفاهیم 

کم توان ذهنی شود.
-----------------
منبع: دکتر آزاده رییسی

آواکادو
را  آن  چه  است،  عالی  شما  پوست  برای  میوه  این 
بخورید و چه روی پوستتان بمالید. آواکادو ترکیبی 
 ،C ویتامین  مونو،  غیراشباعی  چرب  اسیدهای  از 
مواد  اواکادو  اکسیدان ها دارد.  ویتامین E و آنتی 
آواکادو  داراست.  پوست  برای  بسیاری  مغذی 
بین  از  را  چشم‌ها  پف  که  است  پتاسیم  از  سرشار 
با  را  نمک  اثر  بر  بدن  پف  همچنین  برد.  خواهد 

خارج کردن سدیم اضافی از بدن کم می‌کند.
میوه‌ها

توت‌های قرمز لذیذ بوده و دارای ویتامین C و نوعی 
ماده‌ مغذی است که می‌تواند کمک کند لکه‌ها و 

پلاکت‌های دندان از بین بروند. 
و  چسبناک  کشمش‌های  که  بدانید  است  جالب 
شیرین برای دندان‌های شما عالی هستند زیرا دارای 
موادی شیمیایی می‌باشند که رشد باکتری‌های دهان 
را کند می‌کند. انبه نیز فوق‌العاده است زیرا دارای 
برای تمیز کردن پوست و  بتاکاروتن می‌باشد که 
برای  آن  طبیعی  پتاسیم  است.  عالی  آن  درخشش 
سلامت پوست عالی است. پتاسیم ناکافی بدن باعث 

ریزش مو خواهد شد.
ماست

برای پوست  است که  اسید  دارای لاکتیک  ماست 
شما عالی است زیرا به راحتی پوست را لایه‌برداری 
روی  را  ماست  دارد.  ضدپیری  خواص  و  کرده 
بماند. دقیقه  ده  برای  بگذارید  و  زده  صورت خود 
ماست  خوردن  بکشید.  آب  را  صورتتان  سپس 
دارای  زیرا  است  عالی  شما  استخوان  ساختار  برای 
قوی  را  استخوان‌ها  می‌دانیم  همه  که  است  کلسیم 

نگه می‌دارد.
بادام

بیوتین و ویتامین E موجود در بادام دلایلی هستند 
که آن را برای ناخن‌های شما عالی می‌سازند. بیوتین 
برای   E ویتامین  و  کرده  تقویت  را  سلول‌ها  رشد 
قدرت بخشی و رطوبت رسانی به پوست عالی است.

سالمون
ماهی چرب به مو و پوست شما درخشش می‌دهد. 
این ماده دارای ترکیبی جادویی از پروتئین، ویتامین 
B-12، امگا3 و امگا6 است. این مواد در کنار هم 

فرمولی عالی برای پوست و موی شما می‌سازند.

روح سـرگـردان

 به این دلایـل، نوشیـدن آب لیمو ترش 
را جدی بگیرید 

 9  ترفند برای سریع دیدن نتیجه کاهش وزن مزایای نهفته در گردو 

بازی های آموزشی موثر در 
یادگیری کودکان کم توان ذهنی

5  خوراکـی که شمـا را زیبـا می کنـد 

ضـرب المثـل هـای جـهان
خانه دوستان بروب و در دشمنان مکوب.
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