
حركتي آنها مختل مي‌شود. 
وي با بي�ان اينكه نخوردن صبحان�ه درصورتي كه تداوم 
ياب�د تبديل ب�ه عادت مي‌ش�ود، گف�ت: اين ام�ر موجب 
دريافت كم مواد مغذي روزانه مورد نياز فرد را مي‌شود كه 

در وعده‌هاي ديگر جايگزين نخواهد شد. 
وي آگاهي دادن كودكان و دانش آموزان از س�وي والدين 
و مسئولان مدارس ،از تاثيرات بد نخوردن صبحانه امري 
ضروري دانس�ت و گفت: غذاهايي مثل فرني، ش�يربرنج، 
حليم و عدس�ي كه اغلب مورد علاقه كودكان هس�تند، از 
ارزش غذايي بالاي�ي برخوردارند، كه مي‌تواند كودكان را 

به خوردن صبحانه علاقه مند كند. 
اين متخصص غدد نان، پنير و گردو، نان و تخم مرغ، نان 
، ك�ره ، مرب�ا و نان ، كره و خرما همراه با يك ليوان ش�ير 
را صبحانه‌هايي سالم و مغذي براي رشد و تنظيم فعاليت 

غدد كودكان سنين مدرسه دانست. 
دكتر"عل�ي رنجبران" كارش�ناس علوم تغذي�ه میگوید: 
مهمترين وعده غذائي ب�راي كودكان و نوجوانان به دليل 

داشتن پروتئين و فيبر صبحانه است.
وي افزود :ميل كردن "صبحانه سالم" كاملا ضروري است 

به‌طوريكه حذف آن براي سالمت جسمي و روحي بسيار 
مضر اس�ت و در درازمدت باعث بروز بيماري‌هاي تغذيه، 

خوني و استخواني مي‌شود. 
اي�ن كارش�ناس عل�وم تغذي�ه گفت: بررس�ي‌ها نش�ان 
داده‌است كه خوردن صبحانه حتي يك "لقمه ساده" نان 
و پني�ر ، خرما، گردو و تخم مرغ، توانايي ذهني و رواني را 
در افراد بخصوص كودكان كه درحال رش�د هستند و نياز 

به مواد مغذي دارند، افزايش مي‌دهد. 
وي، ب�ا بيان‌اين كه اغلب ك�ودكان در نخوردن صبحانه‌ از 
والدي�ن خود الگوبرداري مي كنند، اف�زود: به‌دليل اين كه 
زندگي ماش�يني فرصت خوردن صبحانه را از مردم گرفته 
اس�ت بهتر است آنها از ش�ب قبل، صبحانه خود و كودك 
را به ش�كل لقمه‌يي آماده كنند و در زمان مناسب ساعات 

اوليه روز ميل نمايند. 
وي باتاكيد براين ك�ه مي‌توان هر وعده غذايي را به جزء 
صبحانه‌ازس�بد تغذيه روزانه حذف كرد، گفت: خانواده‌ها 
باي�د عادت غلط نخ�وردن صبحانه را ت�رك كنند زيرا در 
درازمدت به بيماريهاي سوء تغذيه، پوكي استخوان و كند 

ذهني دچار مي شوند.
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۱- اگر خود را دوست داشته باشید هرگز گرفتار خشم‌های مخرب نخواهید شد.
۲ – برای آرامش بیشترخود را از شر توقعاتی که از دیگران دارید نجات دهید.

۳ - رفتارهای خش�م برانگیز را بررس�ی کنید و راهی صحیح برای ابراز احساسات 
خود بیابید.

۴ - در هنگام عصبانیت س�عی کنید پیش کس�ی بروید که ب�رای او احترام خاصی 
قایل هستید و او را دوست دارید.

۵ - لحظ�ات عصبانی�ت خود را با قید زمان و مکان و واقع�ه‌ای که باعث عصبانیت 
شما شده یادداشت کنید.

۶ - از ش�خصی که دوس�تش دارید بخواهید تا هنگام عصبانیت‌، به شما با گفتار یا 
اشاره‌های توافق شده‌، هشدار دهد.

۷ - پس از بروز خشم اعلام کنید که خطا کرده‌اید.
۸ - یاد بگیرید که اگر امکان دارد برخی چیز ها را دوس�ت نداش�ته باشید اما از آن 

عصبانی هم نشوید.
۹ - یاد بگیرید که هر کس حق دارد چیزی باشد که خودش انتخاب کرده‌است.

10 – سعی کنید حتی برای لحظه ای عصبانیت خود را به تعویق اندازید.

بیست نکته برای غلبه بر خشم
نکات آموزنده روانشناسی
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۱1 - در لحظه خشم‌، از افکار خود آگاهی پیدا کنید.
۱2 - شوخ طبعی را در خود پرورش دهید.

۱3 - زمان حال خود را با خشم و عصبانیت به هدر ندهید.
۱4 - زندگی را سخت نگیرید.

۱5 - خود را ارزش�مند بدانید و اجازه ندهید دیگران اختیار ش�ما را 
در دست بگیرند.

۱6 - یاد بگیرید تا اعمال و عقاید دیگران ش�ما را پریشان و آشفته 
نسازد.

۱7 - به خاطر داش�ته باش�ید که دیگران حق دارند با آن چه دلخواه 
شماست همراه نباشند.

۱8 - به یاد داشته باشید که دیگران نمی‌توانند همیشه به میل شما 
رفتار کنند.

19 - اگ�ر فک�ر می‌کنید که با بلندتر ک�ردن صدایتان طرف مقابل 
ساکت می‌شود.بدانید که اشتباه می کنید

۲0 - بیاموزید که دنیا هرگز آن طور که شما می‌خواهید، نخواهد 
بود.
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نکات آموزنده بهداشتی 
قدمت کفش در ایران به ۴۵۰۰ س��ال 
قبل برمی‌گردد. آن‌وقت‌ها پاپوشی‌در ایران 
اس��تفاده می‌ش��د که به آن >غوش��نگ< 
می‌گفتن��د. بعد از آن نوبت چارق بود که آثارش را 
در نقوش باقی مانده تخت جمشید می‌بینیم. کفش در آن زمان، 
محصولی نرم، س��بک، راحت و باکیفیتی مرغ��وب بود اما تولید 
کفش در ایران و جهان، بعد از صنعتی ش��دن، س��مت و س��وی 
دیگ��ری را در پیش گرفت. امروزه هم با واردات انواع و اقس��ام 
کفش‌های موس��وم به >چینی< قضیه بغرنج‌تر ش��ده اس��ت. 
به اعتقاد متخصصان ش��روع بس��یاری از بیماری‌های عضلانی 
اس��کلتی، از آزارهایی است که به کف پا یا نواحی دیگر آن وارد 

می‌شود
یک��ی ازمتخصصان طب توان‌بخش��ی در این‌باره می‌گوید: 
>متاسفانه در کشور ما، فرهنگ اهمیت دادن به انتخاب کفش، 
بسیار پایین است. بیش��تر افراد به همان اندازه‌ای که به انتخاب 
لب��اس، اهمیت می‌دهند، در انتخاب کفش دقیق نیس��تند.< به 
عقی��ده وی، بس��یاری از بیماری‌ه��ا و دردهای مزمن سیس��تم 
عضلانی اسکلتی، با انجام کارهای ساده مانند یک تغییر نگرش، 

آموزش اولیه و ورزش ابتدایی قابل اصلاح و درمان هستند. 
دقت در انتخاب کفش

دق��ت در انتخاب کفش و توجه به رعایت اصول اس��تاندارد 
در تولید آن، یکی از ضروری‌ترین نیازهای حفظ س�المت افراد 
بوده و باید توجه بیش��تری به آن بشود. وقتی برای خرید کفش، 

ب��ه مغازه‌ای می‌روید با صدها ن��وع کفش‌در مدل‌ها و رنگ‌های 
گوناگون مواجه می‌شوید که بنا به ادعای فروشنده همگی آخرین 
مدل‌های روز بوده و کیفیتی مرغوب دارند ولی به راس��تی معیار 

استاندارد برای انتخاب کفش‌، چیست؟
انتخاب کفش در وهله اول، باید بر اس��اس نوع اس��تفاده‌ای 
که از آن می‌ش��ود، صورت بگیرد. همان‌طور که زمستان، کفش 

مخصوص خودش و تابستان، کفش مخصوص خودش را دارد.
همچنین بعضی از مشاغل، کفش‌های مخصوص خودشان را 
می‌خواهند. مثل بعضی از کفش‌های مخصوص که در کارگاه‌ها 
اس��تفاده می‌شود یا کفش‌های ورزشی که حتی درباره آنها نیز بر 

اساس نوع ورزش، انتخاب کفش تغییر می‌کند. 
کی کفش استاندارد، سه مشخصه دارد: 

۱( جنس خوب
۲( پاشنه استاندارد

۳( قالب و پنجه استاندارد
رویه بیش��تر کفش‌های موجود در بازار، از دو جنس مختلف 
اس��ت. آنها یا رویه‌ای از چرم طبیعی دارند یا از پلاستیک و چرم 
مصنوعی تهیه می‌ش��وند. به تازگی ه��م بعضی از تولیدکنندگان 
کف��ش، اقدام به زدن اس��پری ب��وی چرم طبیعی ب��ه چرم‌های 
مصنوع��ی کرده و خری��داران را در انتخاب محصول با مش��کل 
مواجه می‌کنن��د. چرم طبیعی، به علت دارا ب��ودن منافذ طبیعی 
در بافت��ش، امکان تبادل هوا میان بیرون وداخل کفش را فراهم 
آورده و به اصطلاح،باعث تنفس پا می‌شود. به همین دلیل ساده، 
بهتری��ن رویه برای کفش، همان رویه چرم طبیعی اس��ت. رویه 

چه کفشی بپوشیم، چه کفشی نپوشیم؟
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مصنوعی به علت عدم تبادل هوا، باعث بوی بد پا و عرق کردن 
بیش از حد می‌شود.

زیره کفش‌های موجود در بازار هم دو نوع است:
۱( زیره ) poپی‌او(

۲( زیره ) pvc پی‌وی‌سی(
زیره‌های po، س��بک‌تر، راحت‌تر و در برابر سایش مقاوم‌تر 
بوده و دوام‌ش��ان بیشتر اس��ت. ظاهر این زیره‌ها، توپر بوده و در 
حالت خم کردن، انعطاف‌بیش��تری دارند. در هنگام خرید، باید به 
این نکته هم دقت کرد که کف زیره نباید صاف باش��د بلکه باید 
آج‌دار بوده تا از لیز خوردن جلوگیری کند. توجه به استانداردهای 

پنجه کفش هم در انتخاب آن بسیار مهم است. 
نظر قالب‌بندی، فضای پنجه کفش باید طوری باش��د که به 
انگشت‌های پا فش��اری وارد نکند. کفش‌هایی که پنجه آنها تیز 
اس��ت، باعث می‌شوند، انگشت‌های پا در کفش روی هم بیفتند. 
این کفش‌ها، انگش��تان پا را تحت فشار قرار داده و آنها را بدفرم 
می‌کند .جلوی کفش باید به گونه‌ای باشد که پنجه‌های پا از هم 
باز بش��ود. مورد بعدی تنه کفش است که در واقع چارچوب روی 
کف��ش ب��وده و دور پا را دربرمی‌گیرد، کفش ه��م باید به راحتی 
در برابر فش��ارهای وارده، مقاومت کرده و ش��رایط آناتومیکی پا 
را حف��ظ کند. علاوه بر فاکتورهای اس��تاندارد مربوط به جنس و 
ساختمان کفش، فاکتورهای دیگری نیز درباره خود افراد، صدق 

می‌کند که به همان اندازه اهمیت دارند. 
پنج نکته در خرید کفش

۱( خرید کفش‌باید در بعدازظهر باشد. به طور طبیعی پاهای 
افراد صبح‌ها حدود نیم س��ایز،کوچک‌تر از بعد از ظهرها اس��ت. 
چون پاها در بعدازظهر متورم‌تر می‌ش��وند و به تبع آن سایزشان 

نیز بزرگ‌تر می‌شود.
۲( درباره سایز کفش: توجه به دو نکته ضروری است.

اول اینک��ه: در انتخاب کفش حتما باید آن را پوش��ید و اتکا 
به نمره‌های درج شده روی آن، برای اطمینان از اندازه بودن آن 

کافی نیست.
دوم اینک��ه: باید به ای��ن نکته توجه کرد ک��ه اندازه پاهای 
افراد با افزایش س��ن، کم و زیاد شدن وزن و حتی بارداری تغییر 
می‌کند. پس ملاک قرار دادن سایزهای قبلی در انتخاب آن کار 

صحیحی نیست.
۳( در هن��گام خرید، پوش��یدن هر دو لنگ��ه کفش ضروری 
است. در بیشتر افراد، سایز یکی از پاها، بزرگ‌تر از دیگری است. 
این‌گونه افراد لازم اس��ت ک��ه در انتخاب کفش‌، پای بزرگ‌تر را 

ملاک قرار دهند، نه پای کوچک‌تر را.
۴( راه رفتن با کفش در همان زمان خرید، بسیار مهم است. 
برای این کار اگر کفش، بنددار اس��ت، باید بندهای آن را بس��ت 
و با آن چند قدم راه رفت. کفش مناس��ب، سبک و راحت بوده و 

پایتان را اذیت نخواهد کرد.
۵( کفش مناس��ب کفش��ی است که انگش��ت شست پا، به 
راحتی در آن حرکت کند و بین نوک انگشت شست و لبه جلویی 

کفش، حدود نیم تا یک سانتی‌متر فاصله وجود داشته باشد.
کفش‌های پاشنه‌دار

یکی دیگر از سوالات بسیار مهم در انتخاب کفش، پاشنه‌دار 
بودن آن اس��ت که البت��ه در خانم‌ها مصداق بیش��تری می‌یابد. 
کفش‌های پاشنه تخت، چون حالت ضربه‌گیری در پاشنه ندارند، 
هنگام راه رفتن باعث درد پاش��نه می‌شوند، پس پاشنه باید وجود 
داشته باشد اما کفش‌های پاشنه بلند هم، به طریق دیگری سبب 

آزار و درد پا می‌ش��وند. زنان ده برابر بیشتر از مردان 
از دردناکی پاها‌یشان ش��کایت دارند و دلیل 

آن پوش��یدن کفش‌های پاشنه بلند است 
که پنجه آن تیز بوده و به انگش��تان پا 

فشار می‌آورند.
هرچه پاش��نه کفش بلندتر باشد، 
فش��ار وارده بر کف پا، بیش��تر می‌شود 

که این فش��ار به جلوی پا و در نهایت به 
پنجه‌ها منتقل ش��ده و باعث آسیب انگشتان 

می‌شود.
عوارضی مانند انحراف انگش��ت شس��ت پا، میخچه، تاول و 
خمیدگی انگشتان، دردهای مزمن کمر، دردهای مفاصل و زانو و 
پاش��نه پا و خستگی‌های زودرس، پیامد مستقیم استفاده از چنین 

کفش‌هایی است.
با شروع تابستان و گرم‌تر شدن هوا، انواع دیگری از کفش‌ها 
موس��وم به کفش‌های تابستانی یا صندل وارد بازار می‌شوند. این 
کفش‌ها نس��بتا باز بوده و ام��کان تبادل هوا میان بیرون و درون 
کف��ش را فراهم می‌آورند و باعث می‌ش��وند ک��ه گرما در کفش 
ایجاد نشود اما همین کفش‌ها هم استانداردهای خاص خودشان 
را دارند. نکته مهم این است که پا در هنگام حرکت باید در یک 
حالت ثابتی بماند. در کفش‌هایی که پش��ت باز هس��تند، هنگام 

حرکت، یک انرژی صرف بیرون نیفتادن آنها از پا می‌شود 
و این‌کفش‌ها باعث خستگی بی‌مورد می‌شوند.

بعض��ی از صندل‌های ظری��ف زنانه یک بند 
نازک در قسمت عقب دارند. بندهای نازک به علت 

قطر کم، فشار بیشتری روی یک نقطه از پا متمرکز 
می‌کنند و باعث آزار آن می‌شوند. پوشیدن این کفش‌ها 

در درازمدت، باعث التهاب تاندون آش��یل پا می‌ش��ود که بسیار 
دردناک و آزاردهنده اس��ت ولی به افرادی که مایل به پوش��یدن 

صندل هس��تند توصی��ه می‌کنیم اگر قص��د پیاده‌روی‌های 
طولانی‌ت��ر از ۲۰ دقیقه را دارید، ب��ه هیچ‌وجه صندل 

نپوشید و از کفش‌های استاندارد دیگر استفاده کنید.
بیشتر مردم در انتخاب کفش به زیبایی و رنگ و 
طرح آن دقت می‌کنند نه به فاکتورهای استاندارد آن 

و این باعث آزارهای درازمدت در آنها می‌شود. امیدواریم 
فرهنگ پوش��یدن کفش و اطلاع‌رسانی در این زمینه آن‌قدر زیاد 
شود تا به‌جایی برسیم که در واقع کفش‌های استاندارد را دوست 

داشته باشیم و بخریم.
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آشنايي
 با 
خواص
 سيب

مصرف پرتقال
باعث جذب آهن مي‌شود

كي متخصص ب��ا تأيكد بر مصرف پرتقال به خصوص در 
فصل س��رد س��ال اظهار ميك‌ند: ميوه پرتقال ب��ا حفظ و ثبات 
 س�المت بدن، ‌از ابتلا و بروز سرماخوردگي پيشگيري ميك‌ند. 

دكت��ر غلامرضا مظفري متخصص علوم تغذيه افزود: پرتقال و 
مجموعه مركبات از جمله گريپ فوروت، نارنج و ليمو ش��يرين 
با تريكبات خود نيازه��اي بدن را برطرف كرده و در جذب مواد 

غذايي بدن مفيد هستند.
وي‌گفت‌:‌افردي كه جهت درمان بيماري كمبود آهن و كم 
خون��ي ازفرآورده‌هاي غذاي��ي داراي آهن مصرف مي كنند مي 
توانند با نوشيدن مقداري آب پرتقال به همراه غذاي خود جذب 
آهن را در بدنشان افزايش دهند. كاهش ابتلا به سرماخوردگي، 
مقاومت بخش��ي بدن، خاصيت ضد س��رطاني، حفظ س�المت 
استخوان‌ها و دندان‌ها، تقويت عضله قلب و كاهش فشار خون 

از ديگر خواص اين ميوه است.

سيب سرشار از آنتي‌اكسيدان‌هاي قوي است و خواص درماني آن فراوان است.
1- سيب سرشار از فلاونوئيد و پلي‌فنول‌است كه هر دو آنتي اكسيدان قوي هستند.

. C 2- طي نتايج مطالعات، تاثير آنتي‌اكسيدان 100 گرم سيب، برابر است با جذب 1500 ميلي‌گرم ويتامين
3- سيب داراي مقادير فراواني ويتامين و مواد معدني است كه باعث تقويت خون مي‌شود.

4- سيب داراي اسيد مالكي و اسيد تارتاركي است كه از اختلالات كبدي و هاضمه پيشگيري ميك‌ند.
5- سركه سيب كه به عنوان نوشيدني از آن استفاده مي‌شود از ايجاد سنگ كليه پيشگيري ميك‌ند.

6- پوست سيب، حاوي پكتين است كه با تهيه گالاكترونكي مي‌تواند مواد سمي را از بدن بيرون كند.
7- خوردن كي عدد سيب در روز، به كاهش كلسترول خون و نيز كاهش بيماري‌هاي پوستي كمك ميك‌ند.

خوردن سيب براي رفع بيماري‌هاي زير مفيد است:
 • چاقي

 • سردرد
 • التهاب مفاصل

 • التهاب مثانه
 • كم‌خوني

 • سل
 • التهاب اعصاب

 • بي‌خوابي
• زكام 

 • سنگ‌هاي يكسه صفرا
 • انگل

 • بوي بد دهان
• پيوره
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باسمه تعالی

خوانن�دگان عزی�ز ومحترم مجله نس�یم به 
منظور ارتباط هر چه بیش�تر با شما عزیزان و 
استفاده از نظرات شما و ارتباط دو سویه بین 
تهی�ه گنن�دگان و خوانن�دگان گرامی مجله 
نس�یم در نظر دارد در هر ش�ماره مسابقه ای 
از مطال�ب مندرج در ش�ماره پیش�ین مجله 

برگزار نماید.
بدیهی اس�ت پ�س از دریافت پاس�خ نامه ها 
اس�امی برگزیدگان اعلام وجوایزی ارزشمند 

نیزتقدیم حضورشان خواهد شد.
برای پاسخگویی به مسابقه آینده این شماره 
نس�یم را نگه دارید و س�والهای مسابقه را در 

شماره آینده شاهد باشید.

                        به امید موفقیت روز افزون شما 
                          مجله نسیم



دختر خورشید
آس�مان م�ی گری�د از غ�م  درع�زای فاطم�ه 
چش�م گ�ردون گش�ته  باران�ی ب�رای فاطم�ه
 احترام�ی اینچنی�ن شایس�ته ، کی آی�د پدید

فاطم�ه  خ�دای  را  او  خاط�ر  نخواه�د  ت�ا 
عصم�ت ِ  آیین�ه ه�ا را، دام�ن او کوث�ر اس�ت 
عش�ق،  مفهوم�ی س�ت والا  ب�ا ولای فاطمه

 یا محمد ، چهره ی گل طاقت سیلی نداشت 
کاش می خوردیم ما ،  س�یلی به جای فاطمه
 ننگ و نفرین بر ستمکاری که پهلویش شکست
چ�ون نبود ای�ن ناسپاس�ی ها س�زای فاطمه
روز و ش�ب غمگی�ن و گریان ب�ود در مرگ پدر

 کوچ�ه  ن�ا آرام  ش�د از گری�ه ه�ای فاطم�ه 
هیچ کس مث�ل علی با درد او همدرد نیس�ت

فاطم�ه  آش�نای  م�ولا  ج�ان  تنه�ا  هس�ت 
می س�پارد دختر خورش�ید را در شب به خاک 
ت�ا نگ�ردد  ب�ا خب�ر دش�من  ز ج�ای فاطمه
تا جهان باقیس�ت، تا خورش�ید تابش می کند

 م�ی طپ�د دله�ای روش�ن در ه�وای فاطمه 
اش�تیاق  درد  درم�ان  م�ا،  دردمندانی�م 
ج�ای دیگ�ر نیس�ت ج�ز دارالش�فای فاطمه

                           
                                محمد روحانی ) نجوا کاشانی ( 


