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غار پل خدا، اعجازی دیگر در تنگه 
شیرز کوهدشت، گرند کانیون ایران فروردین

امروز حرف زدن با شما کمی سخت 
خیلی  همیشه  که  شمایی  بود.  خواهد 
قرار  دیگران  تأثیر  تحت  راحت 
در  همیشه  برخلاف  امروز  می‌گیرید، 
حین گوش دادن به حرف‌هایشان مدام 
آن‌ها  دادن  قرار  موردانتقاد  حال  در 
یا  احساسی  حرف‌های  بود.  خواهید 
بی‌پایه و اساس به‌هیچ‌عنوان در سرتان 
باید  حرفی  هر  و  رفت  نخواهند  فرو 
پذیرفته  تا  مغزتان عبور کند  فیلتر  از 

شود.                    

    اردیبهشت
امروز خیلی سرحال و سرزنده هستید، 
چندان  است  ممکن  اطرافیانتان  ولی 
اشتیاق  نباشند.  شما  حالت  این  متوجه 
به  منظورتان  انتقال  برای  که  شدیدی 
دیگران دارید می‌تواند باعث شود آن 
همین  و  کنید  ساده  بیش‌ازاندازه  را 
حرف‌ها  آن‌ها  که  شد  خواهد  باعث 
و ایده‌هایتان را بی‌اهمیت فرض کنند.        

خرداد
درحالی‌که  به‌احتمال‌زیاد  امروز 
و  افکار  هستید  معتقد  خودتان 
یکدیگر  با  کامل  تطابق  در  کلامتان 
هستند دیگران ممکن است در درک 
و  شوند  مواجه  مشکل  با  گفته‌هایتان 
در  نکنند.  درک  را  آن‌ها  پیچیدگی 
کاملًا  خودتان  برای  شما  افکار  واقع 
دارید،  باور  را  آن‌ها  و  هستند  واضح 
ولی متأسفانه در حال حاضر نمی‌توانید 
آن‌ها  پذیرفتن  به  قانع  را  دیگران 

بکنید.

تیر
اکنون زمانی فوق‌العاده برای در میان 
بی‌نظیری  کاری  ایده‌های  گذاشتن 
که  است  باکسانی  سردارید  در  که 
آن‌ها کمک  شدن  عملی  به  می‌توانند 
کنند، جسور باشید و خودتان را باور 
جمع  در  است  ممکن  باشید.  داشته 
دوستانتان مشکلاتی پیش‌آمده باشد.   

مرداد
همه‌چیز  اطرافتان  دنیای  در  شاید 
خیلی  و  کار  درزمینه  و  باشد  روبه‌راه 
باشید،  نداشته  مشکلی  دیگر  چیزهای 
ولی در درونتان غوغایی برپاست. شما 
از  پیش  به‌شدت در تلاش هستید که 
حد  بتوانید  دشوار  بسیار  انتخاب  یک 
و  آرامش  مایه  که  کنید  پیدا  وسطی 

راحتی شما بشود.  

شهریور
شاید در ذهنتان رؤیاهایی می‌پرورانید 
و  دوردست  دنیایی  به  را  شما  که 
جذاب برده و از کارهای خسته‌کننده 

روزمره رها می‌کنند. تمام موانعی که 
بیندازید  بیرون  را  هستند  سرتان  در 
درباره  بازدارنده‌ای  عامل  بی‌هیچ  تا 

آینده‌تان رؤیاپردازی کنید. 

مهر
بهتر است سهل‌انگاری را کنار گذاشته 
و کارهایتان را کمی جدی‌تر بگیرید. 
شما  خلاق  ذهن  که  است  درست 
به‌راحتی  را  مسائل  تا  می‌کند  کمک 
جدیت  با  باید  گاهی  ولی  کنید،  حل 
بروید.  پیش  بیشتری  احتیاط  و 

آبان
مسائل  درگیر  ذهنتان  شاید  امروز 
ولی  باشد،  ماورایی  و  اسرارآمیز 
را  شما  و  شده  مزاحمتان  نفر  یک 
و  پیش‌پاافتاده  مسائل  درگیر  دوباره 
خسته‌کننده دنیوی خواهد کرد. راستش 
را بخواهید بهتر است به کارتان برسید 
بیکاری‌تان  افکار را برای وقت  این  و 

بگذارید.                                

آذر
امروز کارها به روال عادی بازگشته‌اند 
به  باید  که  دارید  زیادی  وظایف  و 
ترجیح  ولی  کنید،  رسیدگی  آن‌ها 
به  و  فرورفته  رؤیا  عالم  در  می‌دهید 
سفری که در پیش دارید و یا به فیلم 
یا کتابی که ذهنتان را به خود مشغول 
کرده است فکر کنید. متأسفانه کارتان 
در حال حاضر شما را محدود کرده و 
نمی‌گذارد کارهایی که دوست دارید 

را انجام دهید.                   

دی
شاید یک نفر سعی داشته باشد شما را 
ازلحاظ عاطفی تحت تأثیر قرار دهید و 
به جهتی که خودش می‌خواهد هدایت 
کند، ولی پی بردن به این‌که چه کسی 
پشت این نقشه است کاری غیرممکن 

به نظر می‌رسد. 

بهمن
شما نمی‌توانید فردی کامل و بی‌نقص 
به  و  هم‌زمان  را  کار  همه  و  باشید 
باید  دهید،  انجام  ممکن  شکل  بهترین 
قبول کنید که شما یک سوپر  را  این 
قهرمان نیستید. اگر می‌خواهید ارتباطی 
باشید  داشته  اطرافتان  دنیای  با  متعادل 
باید هم به خودتان و هم به همنوعانتان 

توجه کرده و اهمیت بدهید.    

اسفند
به  امروز  گذشته‌تان  تردیدهای 
اطمینان تبدیل شده و خواهید دانست 
چه  و  می‌خواهید  چه  آینده‌تان  از  که 
به  رسیدن  برای  و  دارید  هدف‌هایی 
و  اراده  با  و  کرده  برنامه‌ریزی  آن‌ها 
جدیت تمام به تلاش خواهید پرداخت. 

زیباترین  و  بکرترین  از  یکی 
هستند  تنگه‌های  ایران  مکان‌های 
که از عمر آنها سال‌ها می‌گذرد و 
ارمغان  به  ما  برای  را  آنها  طبیعت 
آورده است. یکی از این تنگه‌های 
زیبا تنگه شیرز است که در میان 
این تنگه غاری زیباوجود دارد به 
بخش  در  امروز  خدا.  پل  غار  نام 
لست  ایران‌گردی  پیشنهاد‌های 
سکند به سراغ این تنگه زیبا و غار 
پل خدا رفته‌ایم. با ما همراه باشید.

معرفی تنگه شیرز
تنگه شیرز دره‌ای در شمال غربی 
شهرستان کوهدشت که در استان 
لرستان قرار دارد. این تنگه زیبا در 
و  کوهدشت  شهر  کیلومتری   ۵۵
در نقطه تلاقی سه استان کرمانشاه، 
ایلام و لرستان در کنار رود سیمره 

واقع شده است.
دارای  شیرز  تنگه  دیواره‌های 
متر   ۲۰۰ الی   ۱۵۰ حدوداً  ارتفاع 
خاص  و  مشهور  دیواره‌ها  است.  
از  کمتر  ارتفاعاتی  با  شیرز  تنگه 
ده متر از نزدیکی روستایی به نام 
گُدارگه آغاز می‌شود و در پرتگاه 
اوج  به  دره  انتهای  و  رک  هفت 

خود می‌رسند.
چشمه‌های  شیرز  تنگه  داخل  در 
کوچک و بزرگی وجود دارد که 
دیواره‌ها  این  میان  در  آنها  دیدن 
است.  شگفت‌انگیز  عجیب  و  بلند 
آبشاری  تنگه  در  این‌ها  بر  علاوه 
به نام آبشار شیرز جاری است که 
زیبا  جاذبه‌های  جزو  آبشار  این 

تنگه محسوب می‌گردد.
شکل ظاهری تنگه و آن دیواره‌های 
بلند و عجیب تنگه شیرز در کنار 
آب زلالی که در میان تنگه جاری 
است، فضای بی‌نظیری ایجاد کرده 
است. پوشش گیاهی و جنگلی این 
منطقه نیز باعث شده تنگه شیرز هر 
گردشگران  موردتوجه  بیشتر  چه 

داخلی و خارجی واقع شود.
ستون  شیرز  تنگه  میان  در 
که  دارد  وجود  بلندی  سنگی 
طی  زلزله  و  باد  فرسایش  براثر 
گردیده  ایجاد  سال  میلیون‌های 
مناره  به  سنگی  ستون  این  است. 
سنگی مشهور است دارای ارتفاعی 

در حدود ۸۰ متر است.
ژئوپارک  به‌عنوان  شیرز  تنگه 
رسیده  ثبت  به  یونسکو  آثار  در 
طبیعی  جاذبه‌های  غیر  به  و  است 
میان  در  نیز  باستانی  محوطه‌های 
مکان‌های  این  از  یکی  دارد.  خود 

باستاین غار پل خدا است.
غار پل خدا

شیرز  دره  انتهای  در  خدا  پل  غار 
آبی  غارهای  جزو  و  شده  واقع 
غار  این  می‌گردد.  محسوب  ایران 
محلی  مردم  از  را  خود  نام  که 
رودخانه‌ای  روی  بر  است،  گرفته 
غار  میان  در  واقع  در  دارد.  قرار 
آب  است.  جریان  در  رودخانه‌ای 
سال  فصول  تمامی  در  رودخانه 
به  نهایتاً  آن  عمق  اما  است  سرد 
بالغ می‌رسد که  بالای زانویی فرد 
این امکان را برای بازدیدکنندگان 
فراهم می‌کند تا از داخل رودخانه 

گذر کنند.
 طول غار ۱۵۰ متر است و داخل 
به  اگر  است.  تاریک  بسیار  آن 
همراه راهنمایی محلی برای بازدید 
این مکان رفته باشید، احتمالًا پیدا 

برایتان  کمی  غار  دهانه  کردن 
سخت باشد. دهانه غار درست وسط 
تابلو و  هیچ  و  دارد  قرار  رودخانه 

نشانی از دهانه دیده نمی‌شود.
خدا  پل  غار  همان  یا  خدا  پل 
گاهی  و  ریزشی  سنگ‌های  با 
درختان  برگ  و  شاخه  و  تنه 
به‌صورت  تراورتن  سنگ  توسط 
اما  سیمانی شده قرارگرفته است.  
یادگاری‌های  به  غار  این  اهمیت 
برمی‌گردد که از دوران غارنشینی 
برجای‌مانده است. اگر قصد بازدید 
یادگاری‌های  و  غار  داخل  از 
حتماً  دارد  غارنشینان  از  بازمانده 
داشته  همراه  هدلامپ  خود   با 

باشید.
منطقه  اقلیمی  شرایط  توجه  با 
بهترین زمان برای سفر به این تنگه 
و غار پل خدا بهار و تابستان است. 
سردسیر  مناطق  جزو  منطقه  این 
در  اگر  و  می‌شود  محسوب  ایران 
فصل پاییز یا زمستان به آنجا سفر 
از  بردن  لذت  اجازه  سرما  کنید، 

محیط را به شما نخواهد داد.

خواندنیامروز شما

مواد غذایی معجزه‌گر قرآنی

زنجبیل
نام زنجبیل در قرآن ذکر شده است. زنجبیل 
از قدیم‌الایام مورداستفاده بوده و هنوز هم در 
طب سنتی نقش مهمی را ایفا می‌کند. زنجبیل 
محرک جهاز هاضمه و برای هضم غذا بسیار 
سوءهاضمه،  درمان  برای  زنجبیل  است.  مفید 
نفخ، قولنج، استفراغ، تشنج موضعی، حالت‌های 
دردناک معده و تنگی‌نفس بسیار مؤثر است. 
عصاره زنجبیل همراه با آب‌لیمو و نمک طعام 
بی‌اشتهایی  برای  از غذاخورده شود،  قبل  اگر 
سودمند است. در مورد سوزش گلو و گرفتگی 
تا  را می‌جوند  سینه و صدا یک تکه زنجبیل 
بزاق خوب ترشح شود. عصاره زنجبیل برای 
است.  مفید  مزمن  روماتیسم  و  دیابت  درمان 
از  خمیری  با  عصبی  سردردهای  و  دندان‌درد 
زنجبیل خشک و آب تسکین می‌یابد. ابن‌سینا 
خواص تقویتی بسیاری علاوه بر این خواص 
برای زنجبیل برشمرده است. جالینوس استفاده 
از زنجبیل را در مورد همه بیماری‌های ناشی 

از سردی تجویز کرده است. 
پیاز

از  پیاز  است.  شده  ذکر  قرآن  در  پیاز  نام 
پیاز  است.  غذاها  از  بسیاری  مهم  ترکیبات 
ضدعفونی‌کننده‌ای  خاصیت  برای  را  پخته 
همگان  دارد،  گوارش  دستگاه  برای  که 
باعث  پیاز  زیاد  خوردن  می‌کنند.  مصرف 
که  زیرا  می‌شود،  گلوکز  میزان  کاهش 
قند  کاهش  مسئول  آلیل‌پروپیل‌دی‌سولفید، 
در  موجود  انسولین  افزایش  به‌وسیله  خون 
کار  این  آلیل‌پروپیل‌دی‌سولفید  است.  خون 
این  به  می‌دهد،‌  انجام  انسولین  با  تضاد  در  را 
از کبد  صورت که یک دی‌سولفید، جاهایی 
را اشغال می‌کند که انسولین در آن قسمت‌ها 
مقدار  که  می‌شود  باعث  این  است.  غیرفعال 
داخل  به  را  گلوکز  و  یابد  افزایش  انسولین 
سلول‌هایی هدایت کند که باعث کاهش قند 
خون می‌شوند. مصرف مداوم پیاز همانند سیر، 
کلسترول و فشارخون بالا را کاهش می‌دهد، 
دو عامل مهمی که از بروز بیماری‌های دیابتی 
و گرفتگی رگ‌ها جلوگیری می‌کنند و خطر 
حمله قلبی یا سکته مغزی را کاهش می‌دهند. 
هفته  در  بار   3 حداقل  پیاز،  مداوم  مصرف 
به‌طور چشمگیری سرعت رشد سرطان روده 

بزرگ را کاهش می‌دهد. 
و  کریم  قرآن  دیدگاه  از  درمانی  غذا 

علم
قرآن کریم کتاب هدایت بشر تا قیامت است، 
در  تأثیرگذار  و  مهم  امور  از  هیچ‌یک  از  لذا 
زندگی انسان فروگذار نکرده است. تغذیه از 
ویژه  موردتوجه  که  می‌رود  شمار  به  اموری 
قرآن کریم است. این کتاب شریف علاوه بر 
توجه به اصول کلی و اساسی تغذیه، از بعضی 
و  اهمیت  دانشمندان  که  است  نام‌برده  غذاها 
ارزش غذایی و درمانی آن‌ها را یادآور شده‌اند 
موردشان  در  متعددی  مقالات  و  کتب  و 
نگاشته‌اند و حتی در برخی موارد ادعای اعجاز 

بررسی  به  نمونه،  برای  تحقیق  این  کرده‌اند. 
چهارپایان،  )شیر  غذاها  این  از  مورد  چهار 
این  به  می‌پردازد؛  خرما(  و  عسل  مادر،  شیر 
به  اشاره  و  آیات  طرح  از  پس  که  صورت 
نکات تفسیری، خواص و آثار این خوراکی‌ها 

را از دیدگاه طب و تغذیه بررسی کرده‌اند.
مقدمه

نیاز  تأمین  کنار  در  گوناگون  خوراکی‌های 
خواص  از  برخورداری  دلیل  به  بدن،  غذایی 
متفاوت، در درمان و پیشگیری از امراض نیز 

نقش دارند.
قرآن کریم گاه توصیه‌های مستقیمی در مورد 
در  مثلًا  دارد،  غذاها  بعضی  درمانی  کاربرد 
مورد عسل می‌فرماید: فیِهِ شِفَاءٌ للِنَّاسِ )نحل/ 
زایمان  موقع  نیز   3 مریم  حضرت  به   .)69
کند  استفاده  آب  و  رطب  از  می‌شود  توصیه 
)مریم/ 24 ـ 26( و در مورد حضرت یونس 
پس از خروج از شکم ماهی و رفتن به ساحل 
دریا، استفاده از کدو تجویز می‌شود )صافات 

/ 144 ـ 146(.
علاوه بر این، سفارش قرآن کریم به استفاده از 
غذاهای پاکیزه و حلال، نهی از تحریم طیّبات، 
نهی از غذاهای غیربهداشتی و پرخوری، دقت 
آفریدگار  به  توجه  مصرفی،  غذای  نوع  در 
هنگام مصرف غذا، امساک و روزه و... زمینه 
می‌آورد  فراهم  انسان  سلامتی  برای  مناسبی 
دارد.  اهمیت  پیشگیری  جنبه  از  دست‌کم  و 
غذاها  برخی  نام  به  قرآن  اشاره  میان  این  در 
قابل‌توجه است؛ به‌خصوص این‌که این غذاها 
به لحاظ مواد مغذّی، ارزشمند هستند و نقش 

مهمی در درمان و پیشگیری، دارند.
مفهوم شناسی

پروتئین،  مانند  مختلفی  مواد  به  انسان  بدن 
و  ویتامین  انواع  آب،  کربوهیدرات،  چربی، 
مواد معدنی نیاز دارد. غذایی مناسب است که 
یا  کم  برساند.  بدن  به  را  ترکیبات  این  تمام 
زیادشدن این ترکیبات تعادل مواد موجود در 
بدن را به هم می‌زند و بیماری‌های زیادی را به 
وجود می‌آورد )ر.ک. به: مری آلیس کالنیدو 
و دیگران، آشپزی جدید و غذا درمانی، 15(.

با این توصیف می‌توان گفت:
مواد  تعادل  برقراری  تغذیه‌درمانی  از  »منظور 
)احمدی،  است«.  روزانه  موردنیاز  غذایی 
غذا  و  تغذیه  با  بیماری‌ها  درمان  محسن، 

درمانی، 15(.
امتیازات غذا درمانی

بر  گوناگونی  جهات  از  غذایی  درمان 
دارودرمانی برتری دارد، ازجمله:

داروهای  خلاف  به  متنوع،  غذاهای   .1
قرار  همگان  اختیار  در  معمولًا  گوناگون، 

دارند.
هستند  همه  مطبوع  رنگارنگ،  غذاهای   .2
ولی  می‌روند،  شمار  به  بشر  طبیعی  غذای  و 

داروها چنین نیستند.
3. ازنظر اقتصادی مخارج دارو با غذا مقایسه 

پذیر نیست.
4. غذا جنبه پیشگیری دارد و دارو بیشتر برای 

از بین بردن مرض به کار می‌رود.
5. اغلب داروها برای بشر مضرند، ولی غذاها 

معمولًا اثر زیان‌بخش ندارند.
6. استفاده از دارو در صورت اشتباه پزشک یا 
مریض، آثار سوء و حتی مرگ را در پی دارد 
)ر.ک، به: شیرازی، احمد امین، اسلام پزشک 

بی دارو، 25 ـ 26، با تلخیص و تصرف(.
نهی  دارودرمانی  از  حکما  و  اطبا  از  بسیاری 
است:  شده  نقل  حکیم  بقراط  از  کرده‌اند. 
درد  به  که  بریزید  دور  را  خود  »داروهای 

مهرداد،  )مهرین،  نمی‌خورد«،  امراض  معالجه 
سخنان  کتاب  این  در   .)16 طبیعی،  درمان 
مضرات  مورد  در  اندیشمندان  از  متعددی 

استفاده از دارو آمده است.
غذاهای قرآنی

در قرآن کریم به برخی از مواد غذایی سوگند 
)تین/  F؛  وَالزّیتُونِ  وَالتِّینِ   G .است شده  یاد 
1(. نام برخی از سوره‌ها نیز در ارتباط با مواد 
ماعون،  تین،  نحل،  بقره،  مانند،  است،  غذائی 

انعام و مائده.
نام  به  مختلف  مناسبت‌های  به  کریم  قرآن 
زیتون  نظیر  می‌کند،  اشاره  خوراکی‌ها  برخی 
 ،)1 )تین/  انجیر  و...(،   141 انعام/  )تین/1، 
انگور   ،)16 )بقره/  پیاز  سیر،  عدس،  خیار، 
)یوسف/  نان  و...(،   19 مؤمنون/   ،67 )نحل/ 
36(، انار )انعام/ 99 و 141(، کدو )صافات/ 
سبزی‌ها   ،)29 )واقعه/  موز   ،)144 و   146

)عبس/ 28(، گوشت )هود/ 69(
هر  تغذیه،  علم  به‌ویژه  علوم،  پیشرفت  با 
خوراکی‌ها  غذایی  و  درمانی  خواص  روز 
اعجاب  به‌گونه‌ای که  بیشتر کشف می‌شوند، 
دانشمندان را برمی‌انگیزد. این کشفیات حتی 
در برخی موارد رنگ اعجاز به خود می‌گیرند. 
را  غذاها  این  از  مورد  چند  تحقیق  این  در 

بررسی می‌کنیم.
اول ـ شیر چهارپایان

مزه  و  شیرین  طعم  با  سفیدرنگ،  مایعی  شیر 
زایمان و  از  است که پس  و غلظت ویژه‌ای 
ماده  پستانداران  پستان  از  نوزاد  تغذیه  برای 
ترشح می‌شود. این ماده بهترین و در دسترس 
ترین غذا برای نوزادان است. شیر پستانداران 
تقریباً  دارد. در شیر گاو  فرق  با هم  مختلف 
88% آب، 3% مواد ازته، 4/8% مواد گلوسیدی 
و 3/2% مواد چربی هست )دهخدا، علی‌اکبر، 

لغت‌نامه دهخدا، 31، 169(.
آغوز که از روز اول زایمان تا 12 روز ترشح 
می‌شود، ساختمانی مشابه شیر دارد، ولی مقدار 
و  فسفر  قند،  و  بیشتر  آن  کلرور  و  آلبومین 
کلسیم آن کمتر از شیر است پروتو پلاسم آن 
مقدار زیادی چربی دارد، ولی چربی آزاد آن 
تقریباً در حدّ هیچ است )پاک‌نژاد، سید رضا، 

اولین دانشگاه و آخرین پیامبر، 6، 82(.
وزن مخصوص شیر 1029 ـ 1033 و حرارت 
از آب  یعنی زودتر  است،  مخصوص آن 95 
به جوش می‌آید و سرد می‌شود )همان، 84(. 
باید 500  لیتر شیر دست‌کم  برای تولید یک 

لیتر خون از پستان عبور نماید )همو، 95(.
تاریخچه

استفاده از شیر چهارپایان به دوران پیش‌ازتاریخ 
و زمان اهلی شدن حیوان توسط انسان می‌رسد. 
مکیدن  به  حیوان،  نوزاد  مانند  اول،  از  انسان 
پستان می‌پرداخت. دوشیدن و ایجاد تغییرات 

در شیر به‌تدریج ایجاد گردید.  
یک محل ماست‌بندی مربوط به سه هزار سال 
نزد  پرستشگاه  یک  به  وابسته  میلاد،  از  قبل 
از  مقدسین  است.  به‌دست‌آمده  سومرین‌ها، 
بودائیان گاو را به حدی احترام می‌کردند که 
مخلوطی از شیر، ادار و مدفوعش را می‌خوردند 
)ر.ک، همو، 77 ـ 88(. شیر در کتاب مقدس 
نماد پاکی، صفا و حقیقت حیات‌بخش است و 
شیر و عسل کنایه از حاصل خیزی و فراوانی 
کتاب  قاموس  )مسترهاکس،  است  نعمت 
سال  در  بار  اولین  برای  شیر   .)544 مقدس، 
)همو،  شد  پاستوریزه  نیویورک  در  م   1890

...)79
گردآوری از  روابط عمومی و تبلیغات تیپ تکاور 

امام سجاد )ع( کازرون

قسمت دوم و پایانی


