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شماره4- آذر 1398

ضَا المُْرْتَضَى الْمَِامِ التَّقِيِّ  للَّهُمَّ صَلِّ عَلَى عَلِيِّ بنِْ مُوسَى الرِّ
النَّقِي‏ِ

الرضا  موسى  بن  على  بر  فرست  رحمت  و  درود  بارالها 
پسنديده پيشواى پارسا و منزه

يقِ  دِّ تِكَ عَلَى مَنْ فَوْقَ الْرْضِ وَ مَنْ تَحْتَ الثَّرَى الصِّ وَ حُجَّ
هِيدِ الشَّ

و حجت تو بر هر كه روى زمين است و هر كه زير خاك 
بسيار راستگو و شهيد

صَلَاةً كَثِيرَةً تَامَّةً زَاكِيَةً مُتَوَاصِلَةً مُتَوَاتِرَةً مُتَرَادِفَةً كَأفَْضَلِ مَا 
صَلَّيْتَ عَلَى أحََدٍ مِنْ أوَْليَِائكَِ‏

درود و رحمتى فراوان و كامل و با بركت و متصل و پيوست 
و پياپى و دنبال هم همچون بهترين رحمتى كه بر يكى از 

اوليائت فرستادى.
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سخن سردبیر

به نام خدایمان

کــه ســلوک معنــا مــی یابــد و ذرات کائنــات نیــز بــه ابتهــاج ایــن مــا را بازنگــری کنــد. بــاران ، راه بــه دریــا پیوســتن قطــره هاســت، آنجــا فرصــت عاشــق شــدن دوبــاره انســان اســت تــا شــکوه خلقــت خویــش لــرزد، دل کویــری مــا نیــز در ایــن برهــوت محبــت مــی لــرزد. بــاران، صحبــت از بــاران اســت و مهربانــی هــای او. دل کویــر اســت کــه مــی 
شــدن لبخنــد مــی زننــد.

ــا بدانیــم کــه زندگــی زیباســت، حتــی در دل کویــر، بــی مقدمــه از بــاران گفتیــم و نــوری کــه در اوســت. آری، بــاران را سلام؛ ــم در بــاران ، یــادآور خاطــرات شــکوفایی اســت، خاطراتــی کــه خــدا نیــز حتــی در ایــن قحــط ســالی عاطفــه .خــدا آفریــد ت ــد. پــس بیایی ــارک الله مــی زن ــد  و فتب ــرور مــی کن ــا خــود م ایــن حجــم تنهایــی انســان کمــی بــاران باشــیم ب

باران باشیم. باران، باران، باران
                                     دکتر حمید عبداللهی
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آیت الکرسی که از آیه 255 تا آیه 257 سوره 
بقره می باشد که جزو سوره های مدنی است و 
گاو  داستان  به  اشاره  سوره  این  نامگذاری  دلیل 

بنی اسرائیل در آن می باشد. 
از  که  کسی  فرمودند:  خدا)ص(  رسول 
خانه خارج می شود این آیه را قرائت کند 
فرشته  هزار   70 تعالی  و  تبارک  خداوند 
تا  کنند  استغفار  وی  برای  تا  کند  مامور  را 
هنگامی که به خانه برمی گردد و چون به 

خانه درآید فقر را از وی برگرداند.
آیت  فرمودند:تلاوت  باقر)ع(  محمد  امام 
و  دنیوی  بدیهای  از  بدی  الکرسی1000 
زایل  را  اخروی  بدیهای  از  بدی   1000
و  فقر  دنیا  در  بدی  بدترین  که  گرداند 

بدترین بدی آخرت فشار قبر است.
را  آیه  این  بار  هرکس در وقت غروب 41 

بخواند حاجتش روا گردد.
                           

                                    کتاب )درمان با قرآن(
                      تألیف محمد رضا کریمی صفحه25

شفا با قرآن
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سخن ماه

                                                   

Start up ها و نقش آنها در بازار کار

داشــتن یــک شــغل مناســب و جــذاب، بــا درآمــدی راضــی کننــده و مرتبــط بــا تحصیــات و توانایــی هــای فــردی، 
همــواره یکــی از دغدغــه هــای بــزرگ انســان هاســت و بــه همیــن دلیــل یــک فردجویــای کار، ممکــن اســت روزانــه 
مصاحبــه هــای شــغلی متعــددی را بــرای بــه دســت آوردن شــغل دلخــواه یــا حتــی غیــر دلخــواه خــود تجربــه کنــد.

ــازار کار  ــم شــنید و ســهم مهمــی را در ب ــاره آنهــا خواهی ــده، بیشــتر درب ــی کــه احتمــالاً در آین ــا یکــی از کلمات ام
ــود. ــد ب ــد داشــت، اســتارتاپ هــا خواهن جامعــه خواهن

اســتارتاپ بــه پــروژه ای گفتــه مــی شــود کــه طــی آن یــک ایــده اولیــه و خــام ، پــس از شناســایی یــک مشــکل، بــه 
کمــک تــاش و کوشــش یــک گــروه کــه حاصــل یــک کار تیمــی منظــم و حســاب شــده اســت؛ اصــاح شــده و بــه 
یــک خدمــت یــا محصــول تبدیــل مــی شــود. پــس از آن بــا مطالعــه دقیــق بــازار هــدف و همینطــور شــناخت مشــتریان 
و رقبــای احتمالــی بــه فــروش آن محصــول یــا خدمــت مــی پردازنــد. در واقــع اســتارتاپ هــا، ســعی در پیــدا کــردن 
فرصــت هــای پنهــان بــازار و مشــکلات حــل نشــده آن دارنــد و بــا یــک ایــده پــردازی خــوب، کــه حاصــل تجمیــع 

افــکار یــک تیــم اســت، بــه راه حــل هــای مناســب و ارزش آفریــن مــی پردازنــد..
اگــر در آینــده علاقــه داریــد در محیطــی فعــال و پویــا کار کنیــد و هــر روز بــا اطلاعــات جدیــدی ســرو کار داشــته 
باشــید و خــود را مجبــور بــه )بــه روز بــودن( کنیــد یــا صاحــب کســب و کار خــود باشــید، آشــنا شــدن بــا اســتارتاپ 

هــا مــی توانــد شــروع خوبــی باشــد.
مــا در حــال حاضــر بــا بســیاری از اســتارتاپ هــا مثــل علــی بابــا، اســنپ، دیجــی کالا، بامیلــو و ... زندگــی مــی کنیــم 
 ،helium، neolight ــل ــی مث ــه کلمات ــک جســتجوی ســاده راجــع ب ــم. همینطــور بای ــرار داری ــره ق ــل روزم و در تعام

ژوانــی، اوکســا و ... کــه از اســتارتاپ هــای موفــق نظــام ســامت هســتند؛ مــی تــوان بــا آنهــا بیشــتر آشــنا شــد.
نکتــه ای کــه بایــد راجــع بــه ایــده پــردازی و شــروع یــک فعالیــت اســتارتاپی در نظــر داشــت، ایــن اســت کــه حتمــاً 
نیــاز نیســت آن ایــده هــا در حــد نــو باشــندف بلکــه  بــا اصــاح و بهبــود نمونــه هایــی کــه قبــاً کار شــده، مــی تــوان 

بــه یــک ایــده ارزشــمند بــرای شــروع کار رســید.
امــا بحــث بســیار مهمــی کــه راجــع بــه فعالیــت اســتارتاپی وجــود دارد، غیــر قطعــی بــودن آنهاســت. در واقــع ممکــن 
ــف شکســت  ــل مختل ــه دلای ــدام ب ــه هرک ــید ک ــته باش ــف داش ــای مختل ــه ه ــده در زمین ــش از 10 ای ــما بی اســت ش
ــا کســب  ــوان ب ــد امــا مهــم نیســت. شکســت هــای مکــرر، ویژگــی ذاتــی اســتارتاپ هــا هســتند، کــه مــی ت بخورن
تجربــه از آنهــا و اصــاح نواقــص گذشــته، ایــده هــای موفــق تــری ارائــه داد کــه هــم بــرای ســرمایه گــذاران جــذاب 

تــر باشــد و هــم اســتفاده از آن خدمــت یــا محصــول، بــرای مخاطبــان مشــکل مهمتــری را برطــرف نمایــد.
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روانشناسی

 

اعتماد به نفس بالا۱۰ توصیه‌ی مفید برای داشتن

اعتمــاد بــه نفــس چیســت؟ چگونــه اعتمــاد بــه نفــس داشــته باشــیم؟ راه‌هــای افزایــش اعتمــاد بــه نفــس 
ــت  ــه موفقی ــیدن ب ــا در راه رس ــن پله‌ه ــی از مهم‌تری ــاید یک ــالا ش ــس ب ــه نف ــاد ب ــتن اعتم ــد؟ داش کدامن
ــه اهــداف و  ــه نفــس توانســته‌اند ب ــه مرحلــه‌ی اعتمــاد ب ــا ســاخت مرحلــه ب باشــد. افــراد موفــق زیــادی ب

آرزوهــای خــود برســند.
ــد  ــته باش ــت نداش ــر مثب ــود تفک ــورد خ ــه در م ــی ک ــا زمان ــرد ت ــر ف ــد ه ــاد دارن ــراد اعتق ــن اف ــر ای اکث
ــوان  ــع می‌ت ــد. در واق ــر کنن ــت فک ــه او مثب ــبت ب ــا نس ــد ت ــته باش ــع داش ــراد توق ــر اف ــد از دیگ نمی‌توان
ــراد موفــق متوجــه  ــه اف ــا نگاهــی ب ــه نفــس مــا، خــود مــا هســتیم. ب گفــت کــه تنهــا ســازنده‌ی اعتمــاد ب
می‌شــویم آن‌هــا هیــچ‌گاه در کســب موفقیت‌هایشــان نــه بــه کســی وابســته بودنــد و نــه بــه انتظــار تاییــد 

دیگــران نشســته‌اند.
مــا بــا ســاختن اعتمــاد بــه نفــس می‌توانیــم بــه خودمــان ثابــت کنیــم کــه لیاقــت و شایســتگی آنچــه را کــه 
ــا هــم مــرور کنیــم: این‌کــه مــا  قصــد داریــم بــه دســت بیاوریــم داریــم. بگذاریــد یــک اصــل مهــم را ب
خودمــان را چگونــه می‌بینیــم از نحــوه‌ی نــگاه و نگــرش دیگــر افــراد جهــان پیرامون‌مــان بــه مــا اهمیــت 
ــچ کــس  ــم، هی ــاش نکنی ــن آنچــه کــه هســتیم ت ــرای دوست‌داشــتن و پذیرفت ــا ب بیشــتری دارد. اگــر م

دیگــری حتــی بــه ایــن نکتــه فکــر هــم نمی‌کنــد.
ــرای  ــد کــه ب ــه حــال احســاس کرده‌ای ــا ب ــا ت ــم. آی ــگاه کنی ــه موضــوع ن ــه‌ای دیگــر ب ــد از زاوی بگذاری
دیگــران اهمیــت نداریــد یــا اگــر بخواهیــم ســاده‌تر بگوییــم بــه چشــم آدم‌هــای دور و برتــان نمی‌آییــد؟ 
بیاییــد فکــر کنیــم تــا کنــون چنــد بــار در جمــع دوســتان یــا کافــه‌ای کــه وقــت می‌گذرانیــم یــک فــرد 
ــا توانایــی خــاص  ــد ی ــه خاطــر نداشــتن حرفــی جدی ــم کــه ب ــه را دیده‌ای بســیار خوش‌تیــپ و خوش‌قیاف
ــه  ــم کــه ب ــات کرده‌ای ــی را ملاق ــار آدم‌هــای کامــ امعمول ــد ب ــه عکــس چن ــا ب ــم. ی فراموشــش کرده‌ای
ــا  ــی م ــته‌های انتزاع ــه داش ــه ب ــزی ک ــن چی ــا کوچکتری ــس ی ــه نف ــاد ب ــاختن اعتم ــی در س ــر توانای خاط

ــده‌اند. ــا ش ــی م ــای زندگ ــتنی‌ترین آدم‌ه ــی از دوست‌داش ــه یک ــل ب ــد تبدی ــه کرده‌ان اضاف
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۱. توانا‌ییهای منحصر به فرد خود را شناسایی کنید
اولیــن قــدم بــرای ســاختن اعتمــاد بــه نفــس ایــن اســت کــه خودتــان را بــاور داشــته باشــید. بپذیریــد کــه شــما منحصــر 
بــه فــرد هســتید. بــه قــول والــت ویت‌مــن، شــاعر معــروف قــرن ۱۹، »تــو اینجــا هســتی و زندگــی و هویــت تــو جــاری 

اســت. و تــو تاثیــر منحصــر بــه فــرد خــود را بــر بــازی قدرتمنــد زندگــی خواهــی گذاشــت.«
هیچ‌کســی بــا مشــابهت کامــل بــه شــما روی کــره‌ی زمیــن وجــود نــدارد. هیچ‌کــس بــا توانایی‌هایــی دقیقــا مشــابه بــه 
ــا خواهــد آمــد. هیچ‌کــس اســتعداد‌ها، توانایی‌هــا، تجربه‌هــا و زاویــه نــگاه شــما  ــه دنی ــه ب ــا آمــده و ن ــه دنی ــه ب شــما ن
را نــدارد. همــه‌‌ی این‌هــا فقــط متعلــق بــه شــخص شماســت. فرامــوش نکنیــد کــه شــما منحصــر بــه فــرد هســتید و بــرای 

ایــن بــه دنیــا آمده‌ایــد کــه اثــر منحصــر بــه فــرد خــود را بــر جهــان هســتی بگذاریــد.
ــم  ــم، آن‌گاه می‌فهمی ــز کنی ــم تمرک ــان بگذاری ــای پیرامون‌م ــر دنی ــد ب ــه بای ــری ک ــر روی اث ــا ب ــدام از م ــر ک ــر ه اگ
مقایســه، حســادت یــا پشــیمانی چقــدر مفاهیــم نــازل و بی‌ارزشــی در زندگــی مــا هســتند. مفاهیمــی کــه نــه تنهــا نبایــد 

آن‌هــا را بــرای اطرافیان‌مــان بــه کار ببریــم، بلکــه اجــازه ندهیــم کســی هــم از آن‌هــا نســبت بــه مــا اســتفاده کنــد.
به یاد داشته باشید که ما به دنیا آمده‌ایم تا تاثیر منحصر به فرد خود را بر بازی قدرتمند زندگی بگذاریم.

۲. بهترینِ خودتان باشید
وقتــی کــه تمــام تلاش‌تــان را بــرای انجــام کارهــا و رســیدن بــه هدف‌هایتــان بــه کار می‌بندیــد، عــاوه بــر بــه دســت 
آوردن نتیجــه‌ی مطلــوب، احساســی فوق‌العــاده نســبت بــه خودتــان پیــدا می‌کنیــد. یکــی از راه‌هــای ســاختن اعتمــاد 

بــه نفــس تــاش بــرای بهتریــن بــودن اســت.
بــه کار بــردن تمــام توانایــی و دانســته‌ها در راســتای رســیدن بــه هــدف بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا عــاوه بــر کســب 
نتیجــه دل‌خــواه، اعتمــاد بــه نفســی مضاعــف را بــه دســت بیاوریــد. ایــن احســاس مفیــد بــه شــما امــکان می‌دهــد تــا از 

خطــر کــردن نترســید و بــه ســادگی پــای خــود را از منطقــه‌ی امــن عادت‌هــا )Comfort Zone( فراتــر بگذاریــد.
ــرای ریســک کــردن، خــارج شــدن از منطقــه‌ی امــن عادت‌هــا و امــکان فکــر کــردن خــارج از  کســب شــجاعت ب
ــد. ــه کنن ــه شــما هدی ــد را ب ــه نفــس مفی ــل توجهــی از اعتمــاد ب ــزان قاب ــد می ــار یکدیگــر می‌توانن چارچــوب در کن

۳. پشتکار داشته باشید
یک ضرب‌‌المثل قدیمی می‌گوید: پنج و نیم دانگ سعی، نیم دانگ قسمت!

بــدون شــک همــه‌ی مــا در مســیر رســیدن بــه اهــداف و آرزوهایمــان بــا مشــکلات و موانــع متعــددی مواجــه هســتیم. 
شــرایط مالــی، اجتماعــی و جغرافیایــی همــواره می‌تواننــد ســد راه مــا بــرای کســب نتیجــه‌ی دل‌خواه‌مــان باشــند. امــا 
بــه خاطــر داشــته باشــید کــه مشــکلاتی از ایــن دســت تحــت هیــچ شــرایطی نبایــد اعتمــاد بــه نفــس شــما را تضعیــف 

کننــد.
یکــی از مهم‌تریــن راه‌هــا بــرای ســاختن اعتمــاد بــه نفــس و نگــه داشــتن آن، پشــتکار و دســت نکشــیدن از تــاش و 
ــه ایــن مشــکلات بــه چشــم داروهایــی تلــخ، امــا شــفابخش نــگاه کنیــد. ایــن موانــع می‌تواننــد در  کوشــش اســت. ب
ــت  ــود را از دس ــر خ ــند. صب ــما باش ــای ش ــا و مهارت‌ه ــت توانایی‌ه ــرای تقوی ــی ب ــکل، فرصت‌های ــاد مش ــن ایج عی

ــد. ــرم کن ــل مــوم ن ــده‌ای را در دســت‌های شــما مث ــولاد آبدی ــد هــر ف ــر کــردن می‌توان ــد. قــدرت صب ندهی
 شــما هــم دیده‌ایــد کــه از چندصــد و گاه چندهــزار نفــری کــه یــک مســابقه‌ی دوی ماراتــن را آغــاز می‌کننــد تنهــا 

چنــد نفــر بــه خــط پایــان می‌رســند. بــرای رســیدن بــه خــط پایــان، هیــچ‌گاه دســت از تــاش کــردن نکشــید.

                                                                                                                                                       ادامه مبحث در شماره بعد..

چند شیوهی‌ مفید و کاربردی را برای ساختن اعتماد به نفس بررسی مک‌ینیم.



9 89 8

نهار چی داریم؟
مواد اولیه:

کشک ساییده 1 پیمانه               گوشت چرب با استخوان 500 گرم                   نخود و لوبیا سفید 200 گرم  
  سیب زمینی پوست کنده 1 عدد

پیاز یک عدد متوسط                 بادمجان قلمی 8 عدد                     چغندر ورقه شده 1 عدد         خیار 4 عدد                     
نمک، فلفل، زردچوبه به میزان لازم

طرز تهیه:
1. نخود و لوبیا را از شب قبل خیس می کنیم و هنگام پخت غذا، آب آن ها را خالی می کنیم و می شوییم. پیاز را چهار 
قاچ می کنیم. گوشت استخوان دار را همراه با پیاز و حبوبات، روی حرات قرار می دهیم. بعد از 2 ساعت،  زردچوبه و 
فلفل و سیب زمینی را اضافه می کنیم. پس از پخت سیب زمینی، آن را از روی حرارت بر می داریم. آب این غذا نباید 

خیلی کم باشد.
2. بادمجان ها را پوست گرفته و پس از خیس نمودن در آب و خشک کردن، در روغن سرخ می کنیم و کنار می 

گذاریم. چغندرها را کف تابه گذاشته و روی آنها بادمجان می چینیم. کمی از آب گوشت را روی آن ریخته و در تابه 
را می گذاریم تا بپزند.

3. سپس نیمی از بادمجان ها را با مقداری آبگوشت و کشک مخلوط کرده و می کوبیم. بعد به آبگوشت افزوده و 
حرارت را ملایم می کنیم تا گرم بماند.

4. بقیه بادمجان ها را با چغندر پخته در دیس می کشیم و کنار ظرف را با خیار پوست کنده و خرد شده تزیین می کنیم. 
مردم کرمان معتقدند که چغندر و خیار، گرمی بادمجان را مهار می کنند.

آبگوشت بادمجان و کشک
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گلخو نهعطاری

گل گاوزبــان گیاهــی علفــی و یــک ســاله اســت 
ــر مــی رســد،  ــا 60 ســانتی مت ــاع ســاقه آن ت کــه ارتف
ســاقه آن شــیاردار و خــاردار و بــرگ هــای آن ســاده 
ــه  ــن اســت ک ــای خش ــیده از تاره ــی، و پوش و مخمل
هنــگام چیــدن گیــاه، گزیدگــی ملایمــی در دســت ها 
احســاس مــی شــود. ایــن گیــاه خــودرو اســت کــه در 
دامنــه کــوه هــای البــرز مــی رویــد و دارای گونــه های 
زیــادی اســت. بخــش مصرفــی گیــاه بــرگ هــا و گل 

هــای آن اســت.
طبیعت گل گاو زبان

طبیعــت گل گاوزبــان گــرم و تــر اســت و ایــن گیــاه 
سرشــار از آنتــی اکســیدان، فلاونوئیــد، آنتــو ســیانین، 
 ،B ــای ــن ه ــن، ویتامی ــک، کولی ــا لینولئی ــید گام اس
ــی  ــیم م ــن و پتاس ــیم، آه ــم، کلس ــن C، منیزی ویتامی
باشــد.برای بهــره بــردن از خــواص درمانــی ایــن گیــاه 
گل هــا و بــرگ هــای گل گاو زبــان را خشــک مــی 
ــرق  ــوش و ع ــه چــای و دمن ــرای تهی ــد و از آن ب کنن

ــد. ــان اســتفاده مــی کنن گل گاو زب
فواید بی نظیر گل گاو زبان
درمان سرماخوردگی، تنگی نفس

پیشگیری از نوسان های خلقی مرتبط با یائسگی
تقویت کننده اعصاب و روان
درمان وسواس با گل گاو زبان

درمان بیماری های دهان
پیشگیری از سرطان

ضد روماتیسم
مصــرف بیــش از پنــج روز متوالــی دمنــوش گل 
ــود.دم  ــی ش ــان م ــدن زن ــود ش ــث پری ــان، باع گاوزب
ــه دلیــل خــواص ضــد التهابــی  ــان ب کــرده گل گاوزب
و ضــد درد طبیعــی بــرای درمــان کمــر درد و دل درد 

ــت. ــر اس ــی موث ــان قاعدگ در زم

گل گاوزبان
کاکتوس آئونیوم

آئونیوم نام یک سرده از تیره گل نازیان است.
ــی  ــد م ــوم در کوهســتان الون ــاه آئونی ــه ای خــاص از گی گون
ــا پایــان  رویــد کــه از زیــر ســنگ خــارا ســر برمــی آورد و ت

ــد.  ــه گل نشســته ســالم مــی مانن اردیبهشــت مــاه کامــ اب
ــد وجــود دارد کــه  ــه ای لاک پشــت در کوهســتان الون گون
از بــرگ و ســاقه پــر گوشــت نــاز بشــقابی تغذیــه مــی کننــد.
نوعــی ســاکولنته امــا معمــولا بــا کاکتــوس هــا اشــتباه گرفتــه 

مــی شــود.
ــا  ــگ ت ــم رن ــبز ک ــت، از س ــوع اس ــاش متن ــرگ ه ــگ ب رن
بنفــش تیــره کــه معمــولا رنــگ بنفــش آن محبوبیــت بیشــتری 

دارد.
اگــر شــرایط مناســبی داشــته باشــد گل هــای ریــزی بــه رنــگ 

کــرم، زرد، صورتــی و گاهــی نارنجــی تولیــد مــی کنــد.
در مــکان هایــی بــا آفتــاب مســتقیم یــا نیــم ســایه رشــد خوبــی دارد، نوع 
ســبز آن ســایه را بهتــر تحمــل مــی کنــد و انواعــی کــه رنــگ بنفــش در 

بــرگ هایشــان دارنــد بــه نــور بیشــتری احتیــاج دارنــد.
اگــر گل آئونیــوم را در آپارتمــان نگهــداری مــی کنیــد در نزدیکتریــن 

فاصلــه از پنجــره آن را قــرار بدهیــد.
ــاب در ظهرهــای گــرم تابســتان ممکــن اســت  ــور مســتقیم آفت ــه: ن نکت
ــد آن  ــه رش ــرد ب ــل س ــا در فص ــود ام ــا ش ــرگ ه ــوختگی ب ــث س باع

ــد. ــی کن کمــک م
آبیاری:

نســبت بــه آب زیــاد حســاس اســت و زمانــی کــه ســطح خــاک کامــل 
خشــک شــد اقــدام بــه آبیــاری کنیــد چــون خیــس بــودن دائمــی خــاک 

باعــث ریــزش بــرگ هــا مــی شــود.
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کلینیک پوست ومو
ادامه مبحث غذاهایی که برای رشد مو مناسب هستند

7( آجیل
آجیل خوشمزه، مناسب و حاوی انواع مواد مغذی است که می تواند رشد مو را افزایش دهد.

بــه عنــوان مثــال، یــک اونــس )28 گــرم( از بــادام، 37 درصــد از نیازهــای روزانــه ویتامیــن E خــود را بــه میــزان قابــل 
توجهــی افزایــش مــی دهــد.

عــاوه بــر ایــن، آنهــا همچنیــن انــواع مختلفــی از ویتامیــن هــای B، روی و اســید هــای چــرب ضــروری را ارائــه مــی 
دهنــد. کمبــود هــر یــک از ایــن مــواد مغــذی بــا ریــزش مــو ارتبــاط دارد.

آجیــل عــاوه بــر رشــد مــو، از جملــه کاهــش التهــاب و کاهــش خطــر ابتــ ابــه بیمــاری هــای قلبــی، منجــر بــه طیــف 
گســترده ای از مزایــای ســامتی دیگــر نیــز مــی شــود.

8( دانه ها
دانــه هــا مقــدار زیــادی مــواد مغــذی را بــا مقــدار کمــی کالــری عرضــه مــی کننــد. بســیاری از ایــن مــواد مغــذی نیــز 

ممکــن اســت باعــث رشــد مــو شــود. ایــن مــواد مغــذی شــامل ویتامیــن E، روی و ســلنیوم اســت.
یــک اونــس )28 گــرم( از دانــه هــای آفتابگــردان تقریبــا 50 درصــد از نیازهــای روزانــه ویتامیــن E خــود را بــا انــواع 

مختلــف ویتامیــن هــای مــورد نیــاز مــوی ســالم را فراهــم مــی کنــد.
عــاوه بــر ایــن، دانــه هــای معیــن ماننــد دانــه هــای کتــان و دانــه هــای چیــا نیــز اســیدهای چــرب امــگا 3 را ارائــه مــی 

دهنــد .
1 اونس )28 گرم( از دانه های روغنی، 6388 میلی گرم اسید چرب امگا 3 را فراهم می کند. 
برای به دست آوردن وسیع ترین انواع مواد مغذی، بهترین راه استفاده از مخلوط دانه ها است.

9( فلفل شیرین
فلفل شیرین یک منبع عالی از ویتامین C است که ممکن است به رشد مو کمک کند.
در واقع، یک فلفل زرد تقریبا 5/5 برابر ویتامین C را به عنوان نارنجی فراهم می کند.

ویتامیــن C بــه تولیــد کلاژن کمــک مــی کنــد کــه مــی توانــد رشــته هــای مــو را تقویــت کنــد. ایــن آنتــی اکســیدان 
قــوی اســت کــه مــی توانــد رشــته هــای مــو را در برابــر اســترس اکســیداتی محافظــت کنــد.

اســترس اکســیداتیو زمانــی اتفــاق مــی افتــد کــه رادیــکال هــای آزاد از سیســتم دفــاع آنتــی اکســیدانی بــدن جلوگیــری 
مــی کننــد و ایــن بــا ریــزش مــو مرتبــط اســت.

عــاوه بــر ایــن، فلفــل شــیرین نیــز یــک منبــع عالــی از ویتامیــن A اســت.این ویتامیــن مــی توانــد در افزایــش رشــد مــو 
در هنــگام تحریــک تولیــد ســبوم کمــک کنــد کــه باعــث حفــظ ســامتی مــو مــی شــود.

10( صدف
صــدف هــا یکــی از بهتریــن منابــع غذایــی روی هســتند .روی یــک مــاده معدنــی اســت کــه بــه حمایــت از رشــد مــو و 
چرخــه تعمیــر کمــک مــی کنــد .کمبــود روی در رژیــم غذایــی ممکــن اســت باعــث تلومــوژن فلووویــوم شــود، یــک 

شــکل رایــج امــا قابــل برگشــت از ریــزش مــو ناشــی از کمبــود مــواد مغــذی در رژیــم غذایــی .
مطالعــات نشــان داده اســت کــه مصــرف مكمــل روی مــی توانــد اثــرات ریــزش مــو ناشــی ازك مبــود روی راك اهــش 
ــا ایــن حــال، مصــرف روی بیــش از حــد مــی توانــد باعــث ریــزش مــو شــود. بــه همیــن دلیــل گرفتــن روی از  دهدب
غذاهــا ماننــد صــدف هــا ممکــن اســت بهتــر از خــوردن مکمــل هــا باشــد، زیــرا غذاهــای حــاوی روی در دوزهــای 

کوچــک امــا ســالم هســتند .
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مور یک)morik(:مورچه

ترش بالا)torosh bala(:آبکش

آلنگو)a lengo(:آویزان

جوغن)joghan(:هاون

چغوک)cheghok(:گنجشک

هشطونی)heshtoni(: طوری نیست

مدو)medo(: سوسک حمام

کماجون)komajon(: دیگ مسی

اوُمُوختــه)omokhte(: عــادت دار ، کســی کــه اعتیــاد 
بــه چیــزی دارد.

اِشنَفتَن )eshnaftan(: شنیدن

امُاچو)omachu(: شور با

اِلاده )elade(: جداگانه

اِشکم دار )eshkam dar(: حامله

آب تِلیسو )ab telisu(:خیلی آبدار

تــر و تلیــس)ter o telis( : کســی کــه کامــا خیــس 
ــد. ــده باش ش

خیکی )khiki(:شکمو

حکایت زیبا و پند آموز پنجره و آینه

ــت و از او  ــی رف ــک روحان ــزد ی ــدی ن ــوان ثروتمن ج
ــی او  ــرای زندگــی نیــک خواســت. روحان ــدرزی ب ان
را بــه کنــار پنجــره بــرد و پرســید: پشــت پنجــره چــه 
ــد و  ــه م‌یآین ــی ک ــواب داد: آدم‌های ــی؟ ج ــی بین م
ــه  ــان صدق ــه در خیاب ــوری ک ــدای ک ــد و گ م‌یرون

م‌یگیــرد.
ــید:  ــاز پرس ــان داد و ب ــه او نش ــی ب ــهی‌ بزرگ ــد آین بع
ــی؟   ــه م‌یبین ــو چ ــد بگ ــن و بع ــگاه ک ــه ن ــن آین در ای

ــم. ــودم را م‌یبین ــواب داد: خ ج
 دیگــر دیگــران را نم‌یبینــی! آینــه و پنجــره هــر 
ــه.  ــده‌اند، شیش ــاخته ش ــه س ــادهی‌ اولی ــک م دو از ی
ــهی‌ نازکــی از نقــره در پشــت شیشــه  ــه لای ــا در آین ام
قــرار گرفتــه و در آن چیــزی جــز شــخص خــودت را 
ــه  ــم مقایس ــا ه ــه‌ای را ب ــ‌ی شیش ــن دو ش ــی. ای نم‌یبین

کــن
ــه  ــد و ب ــران را م‌یبین ــد، دیگ ــر باش ــه فقی ــی شیش وقت
ــره  ــی از نق ــا وقت ــد. ام ــت مک‌ین ــاس محب ــا احس آنه
ــودش را  ــا خ ــود، تنه ــیده م‌یش ــروت( پوش ــی ث )یعن
مــی بینــد. تنهــا وقتــی ارزش داری کــه شــجاع باشــی 
و آن پوشــش نقــره‌ای را از جلــو چشــم‌هایت بــرداری 
تــا بــار دیگــر بتوانــی دیگــران را ببینــی و دوست‌شــان 

بــداری.

اصطلاحات  کرمانی

داستان کوتاه

کلینیک پوست ومو
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مکالمه ی زبان انگلیسی
 I am lost  

من گمشده ام.

Excuse me, can you help me please?
ببخشید، می توانید به من کمک کنید؟          

where is the museum?
موزه کجاست؟

How far is the park from here?
پارک از اینجا چه فاصله ای دارد؟

Does a bus go there?
اتوبوس به آنجا می رود؟

Where is the entrance?
درب ورودی کجاست؟

What is the name of this street?
اسم این خیابان چیست؟

Where do you want to go?
کجا می خواهید بروید؟

I am sorry I am astranger here myself.
متاسفم من هم اینجا غریبه هستم.

 It is not far.
زیاد دور نیست.
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اصول تایپ)ادامه مبحث قبل(
انتخاب با استفاده از ماوس

یکــی از مهــارت هــای اساســی در کار بــا ورد، توانایــی در انتخــاب ســریع و دقیــق عبــارات و کلمــات مــورد نظــر اســت، چــرا 
ــه متنــی کــه  ــر مــی کننــد. پــس زمین ــر روی بخــش انتخــاب شــده متــن اث کــه اغلــب دســتورات ویرایشــی و قالــب بنــدی  ب
توســط کاربــر انتخــاب شــده توســط رنــگ آبــی پوشــیده مــی شــودو اصطلاحــاً در حالــت هــای لایــت)Highlight( قــرار 

مــی گیــرد.
برای انتخاب یک کلمه ، دوبار روی آن کلیک کنید.

برای انتخاب یک پاراگراف، در نقطه ای از آن سه بار کلیک نمایید.
بــرای انتخــاب یــک عبــارت، ابتــدای آن کلیــک کــرده و همزمــان بــا نگــه داشــتن دکمــه ســمت چــپ مــاوس، اشــاره گــررا 

بــه صــورت عمــودی  پاییــن بیاوریــد.
بــرای انتخــاب کل متــن، در زبانــه Home وقــاب Editing منــوی Select را بــاز کنیــد و عبــارت Select All را انتخــاب 

نماییــد.
انتخاب با استفاده از صفحه کلید

 ،Shift بــرای انتخــاب چنــد حــرف یــا یــک کلمــه، مــکان نمــا را در ابتــدای آن قــرار داده و ضمــن پاییــن نگــه داشــتن کلیــد
دکمــه جهتــی چــپ را  بــه دفعــات کافــی فشــار دهیــد.

 Ctrl و Shift بــرای انتخــاب چنــد کلمــه، مــکان نمــا را در ابتــدای کلمــه اول قــرار داده وضمــن پاییــن نگــه داشــتن کلیدهــای
، دکمــه  جهتــی چــپ را   بــه دفعــات کافــی فشــار دهیــد.

اگــر مــی خواهیــد چنــد خــط یــک پاراگــراف را انتخــاب کنیــد، مــکان نمــا را در ابتــدای خــط قــرار داده و هــم زمــان بــا پاییــن 
نگــه داشــتن کلیــد Shift دکمــه جهتــی پاییــن را بــه دفعــات کافــی فشــار دهیــد.

با فشار دادن کلیدهای Ctrl+A همه متن انتخاب می شود.
یــک راه ســریع دیگــر بــرای انتخــاب بخشــی از متــن ایــن اســت کــه مــکان نمــا را در ابتــدای آن بخــش قــرار داده و ضمــن 
پاییــن نگــه داشــتن کلیــد Shift، در انتهــای عبــارت کلیــک کنیــد. بــه ایــن ترتیــب فاصلــه  بیــن مــکان نمــاو محــل کلیــک در 
حالــت انتخــاب)Highlight( قــرار گیــرد. بــرای انتخــاب دقیــق معمــولاً از دکمــه هــای جهتــی صفحــه کلیــد اســتفاده مــی 

شــود.
                                                                                                                                    مهندس حبیب فروزنده دهکردی

                                                                                      

آموزش کامپیوتر
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داروخانه
کاربردهای آمپول نوروبیون و چگونگی مصرف آن

این دارو ترکیبی از ویتامین های B می باشد به همین دلیل برای افرادی که با کمبود ویتامین B در بدن مواجه هستند و 
همچنین برای افراد بالای 50 سال که نمی توانند به اندازه کافی ویتامین B جذب کنند نیز مفید می باشد. بیماران مبتلا به 
کم خونی شدید، ضعف، خستگی شدید و یا دوران نقاحت پس از عمل جراحی نیز می توانند از این آمپول استفاده کنند.
آمپول نوروبیون ترکیبی از ویتامین های گروه B است. این ویتامین ها نقش مهمی در حمایت، ترمیم و بازسازی اعصاب 

دارند. بخاطر نقش مهم این ویتامین ها در بدن این آمپول در تسکین دردها مخصوصا دردهای ناحیه کمر، افزایش سرعت 
انتقال عصبی و بازسازی اعصاب آسیب دیده تاثیر قابل توجهی دارد. همچنین بیماران دیابتی و افراد الکلی از این آمپول 

برای درمان و کنترل بیماری های خود استفاده می کنند.

 B آمپول نوروبیون امروزه در بین فوتبالیست ها کاربرد بسیار زیادی دارد. از آنجا که این دارو دارای ویتامین های گروه
است بهتر است تحت نظر پزشک مورد استفاده قرار بگیرند. این آمپول باید بصورت داخل عضلانی و عمیق تزریق شود 

این دارو نباید توسط بیماران مبتلا به LEBER مورد استفاده قرار گیرد. اگر از این آمپول برای تقویت استفاده می کنید بهتر 
است هفته ای1 مرتبه آن را تزریق نمایید.

مواد فعال در ساختار نوروبیون
B12 ویتامین

B6 ویتامین
B1 ویتامین

نوروبیون با تاثیر بر موارد زیر سبب بهبود بیماری میشود:
* متابولیسم کربوهیدرات ها و به این ترتیب حفظ رشد طبیعی

* تولید آنتی بادی ها )پادتن ها( و هموگلوبین ها با نگه داشتن قند خون در سطح طبیعی
B12 درمان کمبود ویتامین *
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معرفی کتاب
تحقق بخشیدن به افسانه شخصی یگانه وظیفه ی آدمیان است. همه چیز تنها یک چیز است. وهنگامی که آرزوی چیزی را داری، 

سراسر کیهان همدست می شود تا بتوانی این آرزو را تحقق بخشی.

خلاصه رمان کیمیاگر
داســتان کیمیاگــر، براســاس قصــه‌ای از هــزار و یــک شــب نوشــته شــده و ماجــرای پســری اســت بــه نــام ســانتیاگو کــه در شــهر زیبــای 
ــا  ــادی را بخاطــر داشــتن دهکده‌ه ــس، شــهری کــه توریســت‌های زی ــی مشــغول اســت. آندل ــه چوپان ــد و ب ــس زندگــی می‌کن آندل

تاریخــی و طبیعــت سرســبزش  بــه خــود جــذب می‌کنــد. ایــن زیبایــی هــا توجــه ســانتیاگو را بــه خــود جلــب کــرده بــود.
ســانتیاگو چوپانــی اســت کــه بــه گلــه‌اش علاقــه زیــادی دارد بــا اینکــه می‌دانــد گوســفندهایش فقــط بــه آب و غــذا فکــر می‌کننــد و 
ــا  ــد آن را تعریــف و ی ــد و نمی‌توانن هیچوقــت متوجــه سرســبزی طبیعــت کــه در آن هســتند نمی‌شــوند و زیبایــی غــروب را نمی‌بینن

تحســین کننــد امــا در کنــار گوســفندانش ســفر می‌کنــد.
ــد آرزوهایشــان را فرامــوش  ــادی کرده‌ان ــز تــاش زی ــرای بدســت آوردن همــه چی ــه دلیــل اینکــه همیشــه ب پــدر و مــادر ســانتیاگو ب
کرده‌انــد. امــا ســانتیاگو ســواد خوانــدن و نوشــتن دارد و تــا ســن ۱۶ ســالگی در صومعــه آمــوزش می‌بینــد آن هــم بــه ایــن دلیــل کــه 
پــدر و مــادرش دوســت داشــتند او کشــیش و مایــه ســر بلنــدی و غــرور آنهــا شــود. ســانتیاگو از دوران کودکــی آرزو داشــت دنیــا را 
بیینــد و کشــف کنــد. آرزوی کشــف کائنــات، آرزوی پیــدا کــردن خــود و شــناخت خــود واقعــی‌اش و در نهایــت شــناخت خــدا، 

هــم آرزو و هــم اهــداف ســانتیاگو اســت و مطمئــن اســت یــک روز بــه آن خواهــد رســید.
ســانتیاگو بــرای اینکــه بــه ســفر بــرود و بتوانــد جهــان و هســتی را بشــنود چوپانــی را انتخــاب می‌کنــد. یــک شــب گوســفندهایش را 

ــار می‌بینــد. بــه کلیســایی متــروک می‌بــرد. آنجــا خوابــی عجیــب را بــرای دومیــن ب
» بــا گوســفندهایم در چراگاهــی بــودم. بچــه‌ای ســر رســید و بــا حیوانــات شــروع کــرد بــه بــازی… خیلــی دوســت نــدارم هرکســی 
بیایــد و بــا گوســفندهایم بــازی کنــد، آن‌هــا از آدم‌هایــی کــه نمی‌شناســند می‌ترســند، امــا هرازگاهــی بچه‌هــا می‌توانســتند بــا آن‌هــا 
ــه ســن آدم‌هــا را تشــخیص می‌دهنــد؛  ــات چگون ــم حیوان ــود کــه بدان ــازی کننــد بــی آن‌کــه میش‌هــا بترســند. ایــن برایــم جالــب ب ب
چــرا از بچه‌هــا نمی‌ترســند و بــا آن‌هــا زود انــس می‌گیرنــد؟ پســر بچــه، مدتــی بــا میش‌هایــم بــازی کــرد، امــا ناگهــان بــه ســمت مــن 
آمــد، دســتم را گرفــت و مــرا تــا اهــرام بــرد. در مقابــل اهــرام مصــر پســرک بــه مــن گفــت، اگــر تــا این‌جــا بیایــی، گنجــی بــه دســت 

خواهــی آورد… زمانــی کــه می‌خواســت محــل دقیــق گنــج را نشــانم دهــد، هــر دو دفعــه از خــواب پریــدم.«
ــه گنــج نامشــخصی کــه در جســتجوی آن  ــد ب ــه او کمــک مــی کنن ــا انســانهایی آشــنا مــی شــود کــه ب درادامــه داســتان ســانتیاگو ب

هســت برســد.....
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متن ادبی
چگونه ای اروند؟

زخمــی شــده ی هــول بلایــی بــودم کــه لا حــول ولای هیــچ عصمتــی حــول ولایتــش نبــود و نســیمی اگــر مــی وزیــد بــ ابــود، بــ ابــود، 
بــ ابــود. و مــن آدم ایــن بادیــه ی دشــت بلاخیــز بــودم کــه در آن آب نبــود، عشــق نبــود، نــور نبــود، بــ ابــود، بــ ابــود، بــ ابــود. بــرگ 

از جانــب غربــی اش بــه خــزان مبتــ امــی گشــت و ســوی مشــرقش را خورشــید هیــچ رحمتــی روشــن نمــی کــرد. 
شــمیم شــعله ی انجمــش را ســار و صنوبــری سوســو نمــی زد و راه بــه افقــی زرد خــو مــی گرفــت، آنجــا کــه شــهوت و بــاده، تصویــر 
برزخــی انســان را دو برابــر مــی کــرد. کبوتــران بــه نامــه هایــی مبتــ ابودنــد کــه پیامــی جــز تســلیم نداشــت و قاصــدکان را بــاد بــه ســمت 

خبرهــای بــد ســوق مــی داد، آنگونــه کــه مجنــون را خبــر از مــرگ لیــا، آنگونــه کــه کویــر را خبــر از بــردن ابــر. 
و مــن بــاز، زخمــی تریــن بــاران بــه افــق عطــش بــودم، ســوی نمــازم را رکعاتــی چنــد از ســجود بــی ولایــی پــر مــی کــرد و ســوی دعایــم، 
عجّــل لولیکــی بــود کــه نبــود و اگــر بــود، زنــی بــود کــه شــب بــی یلــدا بــود، ســیاه و طولانــی، مبهــوت و متــروک، بــی شــعر و بــی انــار. 
ایــن عشــق همــان شــرمی بــود کــه مــرا زخمــی هــول بــ امــی کــرد. ســالها اینگونــه در خــود ســاکت بــودم، ســاکن در ســکون مــرداب، 

بــا نیلوفرانــی کــه رقــص مــرگ مــرا میخندیدنــد. 
ــم  ــر ســر یعقــوب دل ــد و دســتی ب ــم آمدن ــه کنعــان خواب ــر از مصــر، ب ــم رفــت و یوســفانی بــی خب ــاگاه دل ــه نیــت عشــق، ن امــا شــبی ب
کشــیدند. خــواب دیــدم کــه هشــت پرســتوی بــی بــاک از ارونــد آمدنــد و هشــت لالــه ی ســرخ در مســیر عبــور نگاهــم کاشــتند، تعبیــر 
راز از ایشــان کــردم و یوســفی در آمــد و گفــت: هشــت ســال از ایــن خــاک بــ اکــش، ســنگر عشــق در خواهــد آمــد، آنگونــه کــه تــا 
بــی نهایــت همــه ی خدایــان، هــر چــه در ایــن راه اشــک بریــزی، از آوار آســمان و زمینــش، ســتاره خواهــد روییــد، تــا جایــی کــه اینجــا 

ســرزمین مقــدس خواهــد شــد. پــس وضــو بگیــر و بــه بــاران بگــو ببــارد کــه هشــت، عــدد آبــی ایــن افــق اســت. 
ــه راه زدم. و راه از ارونــد مــی گذشــت، از  ــاران دیــدم، نــور دیــدم، راه دیــدم، راه دیــدم، راه دیــدم و ب از خــواب پریــدم و در خــود ب

ارونــد!
و ارونــد، راهگشــای تاریــخ اســت، مســیری کــه در آن پرســتو پرســتو، رســول بــی بدیــل از آن عبــور میکننــد تــا راز رســالت خویــش 

بــه اقیانــوس برســانند. 
ــد،  ــد. ارون ــاره از ســر گیرن ــت انســان را دوب ــا خلق ــیدند ت ــان عشــق از او نوش ــاده ای کــه خدای ــد، جــام بلاکــش دوران اســت، ب ارون
ــی ظلمتکــده دوردســت بشــریت  ــه تلخکام ــور ب ــا شــهد شــیرین ن ــده شــد ت ــر دمی ــد کوی ــاران اســت، روحــی کــه در کالب شــاهکار ب

ــردد.  بازگ
ارونــد، بازنویســی جغرافیــای تشــنگی اســت، پــر از لبیــک بــه »العطــش قــد قتلنــی« علــی اکبرهــای آن روزهــا، تــا حســین ایــن روزهــا، 

دســت بــه کمــر نگیــرد و نگویــد: »هــل مــن ناصــر ینصرنــی؟«. 
ارونــد، شــمیم عطــر یاســهای پرپــر اســت، آنجــا کــه هنــوز انتظــار معنــا داشــت و هنــوز گلهــای نیامــده، هــر صبــح از شــبنم دعــای عهــد، 

غنچــه گرفتــه و بــاز مــی شــدند. 
ارونــد، صــدای عصــر قــرآن اســت، آیاتــی کــه از جیبهــای خاکــی بیــرون مــی آمــد تــا بــر ســربند یــار نشــیند و راهــی بــه ســوی ســاحل 

نــور نشــان دهــد. 
ارونــد، خلیــج موعــود اســت، کتابــی کــه در آن فقــط از یــار ســفر کــرده مــی گوینــد و هــر چــه واژه هســت ســامی بــه حضــرت منتظــر 

ست.  ا
ــر  ــد، ســام ب ــه در فلــوات. ارون ــر اجســام عاری ــر شــیب الخضیبهــا، خــد التریبهــا، ســام ب ــر از ســام ب ــه مقدســه اســت، پ ــد، ناحی ارون

ــا«.  ــه اهــل القــری، ســام علــی ســاکن کرب حســین اســت، »ســام علــی مــن دفن
ارونــد، شــوری اســت در شــاره ی بشــر، بشــری کــه از خــاک روییــد تــا بــا آب ارونــد گل شــود و گلــش دل شــود و دلــش خــون شــود 

و خونــش بــه خــون خــدا، حضــرت عشــق، ابــا عبــدالله، متصــل شــود. 
ارونــد، روزنامــه ی صبــح امــروز اســت، پــر از تیتــر بــزرگ »راه کربــ ااز راه جهــاد بــا نفــس مــی گــذرد« تــا چشــمهای هنــوز بــاز، بــه 

دلهــای هنــوز پــر از راز، بپیوندنــد و بــه راه بزننــد. 
ارونــد، رای انتخابــات اســت، ســپیدترین بــرگ تاریــخ، بــه نفــع ســرخ تریــن خــون سیاسَــت، آنجــا کــه راه از صداقــت و عدالــت مــی 

گــذرد. 
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اروند، چاه مولاست، درد و دلهای تمام زمین و زمان را شنیده و موج برداشته و از مد رویش، کمر ماه خم شده است. 
ارونــد بــازوی شکســته رســالت اســت، مــادر تمــام رودهــا و دریاهــا، بــه زمیــن آمــده تــا مــادر باشــد و بــه آســمان رفتــه تــا پــدری کنــد، 

بــرادری کنــد. 
اروند، شام آخر مسیح با حواریون است، مریمی است از جنس پیوند شرق و غرب، اروند شرقی ترین کرانه ی آسمانهاست. 

ــارد و اگــر غضــب کنــد، عمــق ســوکتش، شــوکت  ــاران مــی ب ارونــد جــزر و مــد همیشــه ی خداســت، حالــش اگــر خــوب باشــد، ب
شــب را خواهــد شکســت. 

امــا مــن کــه حالــم از تــو خــوب اســت، بــا تــو درد و دلهــا دارم ای ارونــد، بــا تــو کــه مــادر زمینــی و خواهــر خورشــید، بــا تــو درد و 
دل دارم:

بــا مــن بگــو از راز دســت بســته ی غواصهــا، بــا مــن بگــو ایــن همــه دســت، چگونــه بســته شــد؟ میدانــی ایــن دســتها چقــدر بــرای نــوازش 
خــوب بودنــد؟ میدانــی ایــن دســتها چقــدر گــره گشــا بودنــد؟ میدانــی ایــن دســتها چقــدر میتوانســتند آهنــگ عشــق بنوازنــد؟

بــا مــن بگــو آیــا از دل مادرانشــان خبــر داری؟ میدانــی چقــدر اســم صــدا نــزده در گلــو دارنــد؟ میدانــی چقــدر بــرای یلــدای چشمشــان، 
ــه  ــده در حجل ــی چقــدر عــروس نطلبی ــده در حنجــره شــان شکســته اســت؟ میدان ــی چقــدر لالایــی نخوان ــد؟ میدان ــه کــرده ان ــار دان ان

چشمشــان، زینــت کــرده اســت؟ میدانــی چقــدر مــادر بــودن ســخت اســت؟
بــا مــن بگــو کــه ســردی و موجــت چقــدر بــود؟ آیــا گلهــای پرپــرم کــه یــخ نزدنــد؟ آیــا موجــت بــه ادامــه ی گیسویشــان گیــر نکــرد؟ 
راســتی آیــا در انــزوای آب و تنهایــی شــان حرفــی هــم زدنــد؟ آیــا وصیتشــان بــه ســنگ و خــاک غریبــه ای اســیر نشــد؟ بــا مــن بگــو 

کــه آخریــن نفسشــان چقــدر عطــر بــاران داشــت؟
ــا مــن بگــو کــه پیشــانی شــان را کــدام ســنگی شکســت؟ آیــا کســی بــود از ســربند مقدسشــان حیــا کنــد؟ آیــا کســی قــران خاکــی  ب
جیبشــان را بوســید؟ آن آیــات همــه وصــف ایــن یوســفان بودنــد. آیــا کســی بــود بپرســد از عطــش و ســینه زخمــی شــان؟ میخواهــم 

بدانــم آیــا کســی آب نوشــید یــا بــاز روضــه ســقا تکــرار شــد؟
بــا مــن بگــو چگونــه تــاب آوردی؟ راه بــودی و مســیر، چگونــه تــاب آوردی عاشــقانت را از ایــن مســیر بگیرنــد؟ چگونــه تــاب آوردی 
ماهیانــت صیــد غریبــه هــا شــوند؟ چگونــه تــاب آوردی دریــا باشــی و کودکانــت العطــش ســر دهنــد؟ چگونــه تــاب آوردی بــاران باشــی 

و ایــن همــه گل از بــی آبــی پرپــر شــوند؟
بــا مــن بگــو چگونــه ســی ســال میدانســتی و خــم بــه ابــرو نیــاوردی؟ آن همــه کربــای چهــار و پنــج بــس نبــود بــرای دلــت؟ چگونــه 
در خــود ریختــی ایــن همــه غصــه را؟ چگونــه عشــقت را همچننــا بــزرگ و ســربلند بــه تاریــخ نشــان دادی؟ چگونــه ارونــدی تــو؟ ای 

نبــض تمــام اقیانــوس هــای زمیــن. 
بــا مــن بگــو کــه ایــن مــوج خروشــانت از اشــک اســت. از گریــه بــر آن کــه چــه بــر مــردم ایــن شــهر گذشــته اســت؟ ای ارونــد درد و 
دلهــای مــولا را شــنیده ای، حــرف دل مــا را هــم بشــنو: ایــن بــار اگــر از شــهیدی خبــر دادی، خــودت دســتهایش را بــاز کــن، آرام ب 

نیــل وجــودت بســپارش مــا خودمــان آرام آرام میگیرمــش. ای ارونــد هــوای دل مــا را داشــته بــاش. 

                                                                                                                                 
                                                                                                                                      

                                                                                                                                       نوشته  دکتر حمید عبداللهی                                                           
                                                                                                                                  عضو هیأت علمی گروه رادیولوژی
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آشنایی با جاذبه های گردشگری
کرمان

دیدنــی هــای کرمــان بــه انــدازه ای زیادنــد کــه اگــر تــا حــالا بــه ایــن اســتان نرفتــه ایــد بایــد بدانیــد زیبایــی هــای زیــادی را از دســت داده 
ایــد. ممکــن اســت تــا حــالا بــه شــهرهای دیگــری مثــل شــیراز و اصفهــان رفتــه باشــید  و تصورتــان ایــن باشــد کــه تمــام جاذبــه هــای ایــران 
در همیــن شــهرهای توریســتی وشــناخته شــده هســتند در صورتــی کــه بایــد بدانیــد کرمــان نــه تنهــا جاذبــه هــای زیبــای زیــادی دارد بلکــه 
در ایــن مــورد از خیلــی از شــهرهای و اســتان هــای دیگــر ایــران پیشــی گرفتــه اســت. از جاذبــه هــای تاریخــی گرفتــه تــا جاذبــه هــای طبیعــی 

بــرای علاقــه منــدان بــه طبیعــت. 

یکــی از مــکان هــای دیدنــی اســتان کرمــان کــه از جاذبــه هــای طبیعــی آن هــم هســت دره راگــه نــام دارد، دره ای در نزدیکــی 
شــهر رفســنجان کــه ۲۰ کیلومتــر طــول دارد و در میــان آن آبــی روان اســت کــه بــه ایــن رودخانــه رود گیــودری مــی گوینــد. بــا وجــود 
ایــن کــه ایــن دره واقعــا زیباســت و مــی تــوان آن را یکــی از شــگفتی هــای طبیعــی ایــران دانســت امــا زیــاد شــناخته شــده هــم نیســت.

ایــن احتمــال را داده انــد کــه دره راگــه بــر اثــر فرســایش هــای آبــی و بــادی رخ داده اســت و حــالا هــم قســمت هایــی از ایــن دره در حــال 
تغییــر شــکل اســت. دره هایــی کــه بخــش هایــی از آن را صخــره هــای نــوک تیــز و بخــش هایــی را هــم صخــره هــای معمولــی بــا تیغــه 
هــای بلنــد تشــکیل داده اســت کــه گاهــی ارتفــاع ایــن تیغــه هــا بــه ۱۰۰ متــر هــم مــی رســد و همیــن باعــث شــده تــا دره ای منحصــر بفــرد 
داشــته باشــیم کــه وقتــی در عمــق دره قــرار مــی گیریــد خودتــان را در محاصــره ی صخــره هــای کلــه قنــدی و نــوک تیــز بلنــد ببینیــد. 

قدمــت ایــن دره بــه ۲۰۰۰۰ ســال پیــش تخمیــن زده شــده اســت و عمــر آن بــه دوران چهــارم زمیــن شناســی برمــی گــردد.
اگــر چــه شــاید ماننــد ایــن دره در نقــاط دیگــری از ایــران هــم وجــود داشــته باشــد امــا از آنجــا کــه ایــن دره آب و هــوای خیلــی خوبــی 
دارد و مســیر دسترســی آن هــم راحــت اســت باعــث مــی شــود تــا بیشــتر مــورد توجــه باشــد. البتــه در صورتــی کــه بــا دیــدن تصاویــر ایــن 

دره ی شــگفت انگیــز هــوس ســفر بــه آن را کردیــد بایــد قبــل از آن بــه نکاتــی توجــه کنیــد.
1- حتما سفر به دره راگه را در زمان مناسب انجام دهید

2- در موقــع ســفر بــه ایــن نکتــه توجــه داشــته باشــید کــه قســمتی از راه را بایــد در میــان آب راه برویــد، بنابرایــن لبــاس و کفــش و تجهیــزات 
مناســب را همراهتــان ببرید.

3- حتمــا ســفرتان را بــه همــراه راهنمــا و کســی کــه بــه مســیر تــا انــدازه ی کافــی آشــنا باشــد انجــام دهیــد تــا در صــورت گــم کــردن راه 

و یــا نیــاز بــه کمــک بــه مشــکل نخوریــد. عــاوه بــر ایــن، راهنماهــا مســیر را بهتــر مــی شناســند و بهتــر مــی داننــد کــه کــدام مســیر راحــت 
تــر و مناســب تــر اســت.

در مــورد حیــات وحــش منحصــر بفــرد ایــن دره هــم بایــد گفــت کــه دره راگــه حیــات وحــش بســیار خاصــی دارد  انــواع پرنــده هــا مثــل 
کبــک و عقــاب در آن زیســت مــی کننــد  محلــی هــا گفتــه انــد کــه آهوهایــی را در ایــن دره دیــده انــد.

یکــی از مســئولان گردشــگری کرمــان دربــاره ی راگــه گفتــه اســت شــرایط آب و هوایــی بســیار مناســب و چشــم انــداز دیدنــی آن باعــث 
شــده تــا ایــن دره بیــش از بیــش مــورد توجــه قــرار بگیــرد. البتــه متاســفانه تــا حــالا آنقــدر کــه بایــد ســخنی از ایــن دره بــه میــان نیامــده 
اســت بــا اینکــه حتــی کتابــی در مــورد آن چــاپ شــده بــود. اگــر چــه شــاید ماننــد دره راگــه در جاهــای دیگــر ایــران هــم وجــود داشــته 
باشــد امــا از نظــر وســعت و طولــی کــه دارنــد اصــ اشــباهتی بــه ایــن دره ندارنــد. یکــی از خــاص تریــن خصوصیــات راگــه وجــود صخــره 
هایــی بــا اشــکال مختلــف و رودخانــه ای کــم عمــق اســت کــه در آن روان اســت. ایــن دره پتانســیل واقعــی و بیــش از حــدی بــرای تبدیــل 

شــدن بــه قطــب گردشــگری دارد فقــط بایــد بیشــتر و بهتــر بــه مــردم معرفــی شــود.
ســن ایــن دره ۲۰۰۰۰ ســال تخمیــن زده شــده اســت و کســانی کــه بــه اســتان کرمــان ســفر مــی کننــد بایــد از ایــن دره هــم دیــدن کننــد و 

ایــن نعمــت طبیعــی و خــدادادی را از نزدیــک ببیننــد.
ــه هایــی طبیعــی ماننــد دره راگــه و یــا کلــوت  از آن جایــی کــه کرمــان یکــی از اســتان هــای تاریخــی کشــورمان اســت جــدای از جاذب
هــای شــهداد کــه از مشــهورترین جاذبــه هــای گردشــگری ایــران اســت، چنــد هــزار جاذبــه ی دیگــر را هــم در خــود جــای داده اســت! 
بلــه درســت خواندیــد چنــد هــزار جاذبــه ی دیگــر! آن هــم جاذبــه هایــی کــه بیشــتر از ۶۰۰ تــای آن هــا در فهرســت میــراث فرهنگــی بــه 

ثبــت ملــی رســیده انــد. 

کلوت های شهداددره راگه رفسنجان
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گــرم تریــن نقطــه کــره زمیــن کجاســت؟ قاعدتــا ایــن ســوال بارهــا برایتــان پیــش آمــده اســت کــه کــدام نقطــه از کــره زمیــن گــرم تریــن 
منطقــه اســت! ایــن منطقــه جایــی جــز در ایــران و در منطقــه کلــوت هــای شــهداد در اســتان کرمــان نیســت. منطقــه ای کــه از آن بــه عنــوان 
جاذبــه ی منحصــر بــه فــرد طبیعــی ایــران یــاد مــی شــود و محلــی بــرای تفریحــات هیجــان انگیــز نظیــر ســافاری، کویرنــوردی و همچنیــن 

تحقیقــات علمــی بــه شــمار مــی رود.
اگــر بخواهیــم در یــک کلام کلــوت شــهداد کرمــان را توصیــف کنیــم، منبعــی از آرامــش و ســکوت اســت کــه در لابــای رنــگ یکتــازه 
خاکــی پنهــان شــده و بــا رفتــن بــه ســمت آن مــی توانیــد بــه ایــن گنــج بــی پایــان دســت پیــدا کنیــد. مــا در ایــن مطلــب قصــد داریــم تــا 
دربــاره ایــن جاذبــه ی منحصــر بــه فــرد کرمــان صحبــت کنیــم تــا قبــل از ســفر یــک دیــد کلــی نســبت بــه ایــن جاذبــه ی طبیعــی داشــته 

باشــید.
کلــوت شــهداد کرمــان بــه عنــوان یــک جاذبــه ی منحصــر بــه فــرد و طبیعــی ایــران شــناخته مــی شــود و نمونــه ای از آن در منطقــه یوتــا 
ــود کلــوت هــای شــهداد ســالانه توریســت هــای بســیاری را از داخــل و  ــداز ماورایــی و وهــم آل ایــالات متحــده وجــود دارد. چشــم ان

خــارج از کشــور بــه ســمت خــود جــذب مــی کنــد.
در ایــن منطقــه امــکان تفریحــات هیجــان انگیــز ماننــد ســافاری، کمــپ هــای کویــری و کویرنــوردی بــه خصــوص در فصــل پاییــز بســیار 

رواج دارد.
نکتــه حائــر اهمیــت در خصــوص کلــوت شــهداد کرمــان کــه آن را در سراســر جهــان بــر ســرزبان هــا انداختــه اســت، دارا بــودن بالاتریــن 
درجــه حرارتــی کــره زمیــن مــی باشــد. بــه عبــارت ســاده تــر منطقــه شــهداد در کرمــان بــه عنــوان گــرم تریــن نقطــه کــره زمیــن شــناخته 

شــده اســت، همچنیــن عــاوه بــر ایــن بخشــی از دشــت لــوت در میــراث جهانــی یونســکو قــرار گرفتــه اســت..
کلوت چیست؟!

شــاید جالــب باشــد بدانیــد کــه اصــ اکلــوت یعنــی چــی؟ در حقیقــت کلــوت بــه برجســتگی هایــی گفتــه مــی شــود کــه در بیــن شــیارهای 
U قــرار گرفتــه انــد. در راس ایــن برجســتگی هــا یــک صافــی بــه چشــم مــی خــورد امــا در طــرف روبــه بــاد ایــن برجســتگی یــک ســطح 
ــه  ــه و ب ــرم دریاچــه هــا شــکل گرفت ــر و ن ــن اشــکال معمــولا در رســوبات و فرســایش هــای قدیمــی ت ــه اســت. ای ــرار گرفت ــر شــیب ق پ
صــورت تپــه هــای فرسایشــی رخ مــی نمایــد. عــده ای نیــز معتقدنــد کــه کلــوت از دو واژه »کل« بــه معنــای »آبــادی« و »لــوت« اســم همیــن 

منطقــه یعنــی دشــت لــوت، تشــکیل شــده اســت.
کلــوت هــای شــهداد کرمــان بــه وســعت ۱۱ هــزار کیلومترمربــع شــکل گرفتــه اســت و حــدود ۲۰ هــزار ســال قبــل در اثــر فرســایش آب و 
بــاد تشــکیل شــده اســت. زمیــن شناســان ایــن منطقــه را یکــی از قطــب هــای گرمایــی زمیــن مــی داننــد و توریســت هــای زیــادی از اروپــا 

بــرای دیــدن بــه ایــران ســفر مــی کننــد.
کلوت های شهداد از شمال به جنوب کشیده شده اند و نزدیک به ۱۴۵ کیلومتر طول و ۷۰ کیلومتر عرض دارند.

شکل گیری کلوت های شهداد چگونه بوده است؟
خــوب بعــد از اینکــه متوجــه شــدیم کلــوت چیســت؟ شــاید برایتــان جالــب باشــد بدانیــد کــه آنهــا چگونــه بــه وجــود مــی آینــد؟! عامــل 
اصلــی شــکل گیــری کلــوت هــا در هــر کجــای جهــان، بــاد و آب اســت؛ در کرمــان هــم بادهــای ۱۲۰ روزه ای کــه از ســمت سیســتان 
مــی وزد ســبب فرســایش دیــواره هــای کلــوت و پدیــد آمــدن ایــن جاذبــه طبیعــی شــده اســت. هــر بــار بــارش بــاران بــر روی ایــن کلــوت 

هــا چهــره ی تــازه ای بــه آن هــا مــی بخشــد.
بــه گفتــه برخــی کارشناســان رود شــور بیشــترین تاثیــر را بــر روی کلــوت هــا مــی گذارنــد کــه ایــن رودهــا هــم در اعمــاق خشــک تریــن 
مناطــق ایــران جریــان دارد و دیــواره هــای کلــوت هــا را در منطقــه شــهداد کرمــان مرطــوب نگــه مــی دارد. رود شــور تنهــا رود دایمــی در 
دل کویــر لــوت اســت و از کــوه هــای شــمال بیرجنــد سرچشــمه مــی گیــرد و پــس از پیمــودن مســیر پرپیــچ و خــم حــدود ۲۰۰ کیلومتــری 
بــه جنــوب شــرقی و بــه کــوه نمــک ســریا و چالــه معــدن نمــک مــی رســد. بیــش از حــد شــور بــودن آب ایــن رود، دور از انتظــار هــم 

نیســت چــرا کــه از دل کویرهــا مــی گــذرد و امــاح و نمــک هــای بســیاری را در خــود حــل کــرده اســت.
دسترسی به منطقه شهداد در کرمان

بــرای رســیدن بــه کلــوت هــای شــهداد مــی بایســت خودتــان بــه شهرســتان نهبنــدان برســانید کــه بــه ایــن منظــور بایــد وارد جــاده کرمــان 
– بــم شــوید و پــس از کمــی رانندگــی در ایــن مســیر چشــمتان بــه تابلویــی خواهــد خــورد کــه بــرای رســیدن بــه کلــوت شــهداد کرمــان 
شــما را راهنمایــی مــی کنــد. مســیر تــا جــاده ســیرچ بزرگــراه دوبانــده و امــن اســت؛ امــا پــس از آن جــاده ای کوهســتانی و یــک بانــده 

در انتظــار شماســت.

رمزگشایی از گرم ترین نقطه کره زمین در کلوت شهداد کرمان
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برای بازدید از منطقه شهداد و کلوت ها 
نیاز به اخذ مجوز دارید!

ــه ســه  کلــوت هــای شــهداد در کرمــان ب
منطقــه ســبز، نارنجــی و قرمــز تقســیم مــی 

شــوند:
ــگ  ــا رن ــه ب ــه ک ــن منطق ــبز: ای ــه س منطق
ســبز نشــان داده مــی شــود، از جــاده 
کیلومتــر   ۲ حــدود  شــهداد-نهبندان 
ــل  ــگران قاب ــرای گردش ــداد دارد و ب امت
مشــاهده و تــردد اســت. در صورتــی کــه 
قصــد کویرنــوردی حرفــه ای و رفتــن در 
دل کویرهــای ایــن منطقــه نداریــد مجــوز 

ــت. ــی اس ــان کاف ــبز برایت ــه س منطق
ی  منطقــه  قرمــز:  و  نارنجــی  منطقــه 
قرمــز  و  نارجــی  منطقــه  دو  ممنوعــه! 
درســت بعــد از منطقــه ســبز شــروع مــی 
ــا و  ــتن راهنم ــراه داش ــدون هم ــود و ب ش
ــای  ــتگاه ه ــا دس ــای لازم ب ــی ه هماهنگ
ــن  ــق ممک ــن مناط ــه ای ــن ب ــوط رفت مرب
برگشــتی نداشــته باشــد. بــه دلیــل ســختی 
در تشــخیص مســیر، احتمــال گــم شــدن و 
گیــر کــردن گردشــگران در بیابــان بســیار 

ــت. ــاد اس زی
ــای  ــد از کویره ــرای بازدی ــن راه ب بهتری
تورهــای  بــا  شــدن  همــراه  شــهداد 
گردشــگری اســت کــه بــرای ایــن منطقــه 

ــود. ــی ش ــا م برپ
ــای  ــوت ه ــد از کل ــان بازدی ــن زم بهتری

ــت؟ ــی اس ــان ک ــهداد در کرم ش
قائدتــا بهتریــن زمــان بــرای رفتــن بــه 
ســمت مناطــق کویــری فصــل هــای ســرد 
ســال اســت، امــا پاییــز شــرایط رفتــن 
ــیار  ــهداد بس ــای ش ــوت ه ــمت کل ــه س ب
مســاعد اســت. البتــه درشــرایط آب و 
هوایــی در فصــل بهــار هــم مــی توانیــد بــر 
روی یــک کویرنــوردی خــوب  حســاب 

ــد. کنی

دره راگه

دره راگه

دره راگه

کلوت های شهداد

کلوت های شهداد
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دره راگه

تعبیر خواب
تعبیر خواب ماهی

تعبیر ماهی در خواب نشانه خوبی است و در واقع پیش بینی اتفاقات خوب در زندگی می باشد.
تعبیر تانکر پر از ماهی در خواب نشانه عشق و تجارت و موفقیت است.

تعبیر دیدن ماهی در حوض نشانه خوبی نیست. این خواب ممکن است نشانه سقط جنین باشد. خصوصا اینکه حوض کوچک باشد.
حضرت امام جعفر صادق فرماید :

خواب ماهی 6 تعبیر دارد
وزیر
لشگر

دختر دوشیزه
غنیمت غم و اندوه
کنیزکی هندوی

حضرت دانیال گوید :
تعبیر خوابِ دیدنِ ماهی در دریای گرمسیر ، نشانه بلا و سختی ، و در دریای سردسیر تعبیرش نیکو است.

اگر در خواب ببیند در شکم ماهی ، مروارید پیدا کرد ، تعبیرش آن است که فرزند پسری آورد .

محمدبن سیرین گوید :
اگر دید کسی ماهی شوروخشک به او داد ، نشانه آن است که بزرگی، ظلم کند .

 جابرمغربی گوید :
تعبیر خواب بیرون آمدن ماهی از دهان ، نشانه آن است که  

شخصی بسیار دروغ می گوید.

تعبیر خواب ماهی فروشی نشانه کسب سود و منفعت است
تعبیر خواب سخن گفتن ماهیان نشانه آن است که رازی برملا خواهدشد
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mafshoo96@gmail.com

034-31325366

@pira ـmafshoo  


