
در هنگام خوابیدن چه نکته‌ای را باید بیشتر مد نظر داشت؟
 آنچه اهمیت دارد این است که هنگام خوابیدن هرگز نباید 
به بدن چرخش یا حرکت اضافی داد. ممكن اس��ت شخص از 
حالات مختلفی برای خوابیدن استفاده ‌کند؛ اما هرگز به نوجوانان 
ی��ا به طور کلی به تمام افراد در تمام گروه‌های س��نی توصیه 
نمی‌ش��ود که دمر یا روي ش��کم بخوابند؛ زیرا اگر دچار پشت 
 گرد یا گودی کمر باشند، این عارضه در آنها تشدید خواهد شد.

بهتر اس��ت وقتی به پهلو می‌خوابيم از بالشتکی برای بین دو پا 
اس��تفاده كنيم؛ به اين صورت كه پای زیرین صاف و کش��یده 
باش��د و پای دیگر كمي به سمت شکم خم شود و زیر آن نیز 

بالشتکی قرار گیرد.
در وضعیت نشسته چه اصولی باید رعایت شود تا شخص کمتر 

دچار این عارضه شود؟
 در این وضعیت باید به چند نکته مهم اشاره كرد:

1-س��ر و گردن باید در حالتی باش��د ک��ه لاله گوش در 
راستای مفصل شانه قرار گیرد.

2-از کوتاه کردن عضلات سینه با آوردن شانه‌ها به سمت 
جلو باید جلوگیری كرد.

3- اگر روی صندلی نشس��ته‌اید باید گودی کمر توس��ط 
بالش��تک یا انحنای صندلی پر ش��ود؛ زیرا بین افزایش گودی 

کمر و افزایش پشت گرد یا قوز کردن، رابطه وجود دارد.
امكانات موجود در منزل يا مدرس��ه )ميز و صندلي و...( چقدر 

در بهبود وضعيت جسمي نوجوانان تأثير دارند؟ 
 میز و صندلی باید با قد افراد س��ازگاری داش��ته باشد که 
متأس��فانه در مدارس ما کمتر این سازگاری دیده می‌شود؛ لذا 
باید افراد ب��رای جبران این نقص حتماً ورزش منظم داش��ته 
باشند. با ورزش منظم می‌توان عضلات را قوی و بدن را برای 

حفظ وضعیت مناسب و مطلوب آماده کرد.
منظور شما از ورزش منظم چیست؟

 س��ازمان بهداش��ت جهانی 
ورزش منظم را این گونه تعریف 
می‌کند: »ورزش منظم آن اس��ت 

كه ش��خص حداقل هفته‌ای س��ه 
جلسه، هر جلسه یک ساعت و نیم، 

یا هفته‌اي پنج جلس��ه، هر جلسه نیم 
ساعت به طور مستمر براي نه ماه به 

هر ورزشی که علاقه دارد، بپردازد.
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نمازخانه امروز
ذكرش همه‌جا ترانه‌ام خواهد شد

»خورشيد«‌ ،آن هم نشانه‌ام خواهد شد
هر جا كه سياه بود و شب تا ديروز

امروز نماز خانه‌ام خواهد شد.

ارتفاع نماز من
ياد تو نشسته بر فراز دل من

نام تو شده است مهر راز دل من
هر چند كه كوچك است سجاده من

بسيار بلند است نماز دل من

سر بلند
چون خار

فرو مي‌افتم و سر به خاك مي‌گذارم
او ولي

به هيات گلي
سربلند ميك‌ند مرا

دو دسـت دعـــا
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در آسمان ها
دلم تنگ است از سيمان و از دود
ميان اين قفس‌ها ماند و فرسود

خدايا كاشكي يك لحظه، يك‌دم
دلم در آسمان‌هايت رها بود.

ايستاده در ذكر
هر سنگ و كلوخ جاده در ذكر شماست

افتاده به خود، پياده در ذكر شماست
انبوه درخت‌هاي اين آبادي

هر آينه ايستاده در ذكر شماست

راز و نياز
سرم سنگ است و نازش كن به دستي

پر از راز و نيازش كن به دستي
خدايا قصه‌اي پر درد دارم

دلم تنگ است بازش كن به دستي

                           شايان سپهر
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پ��روردگار من‌! تو چه‌طور به فکر هم��ه چیز بوده‌ای؟ فکر 
کنم معنی »خدایی« همین باشد. اینکه هیچ‌چیز از قلم نیفتد 
و همه چیز را طراحی کرده‌باش��ی،  همه چیز را دیده باشی 
و جایی برای بهانه و چون و چرا نگذاش��ته باشی. تا می‌آیم 
از گرمای تابستان ناله کنم و بگویم که دیگر نمی‌توانم این 

حجم از هوای گرم را تحمل کنم، تو پاییز را می‌فرستی. 
ت��و چه‌طور فک��ر پاییز را هم کرده‌ای؟ ب��ا این طراحی 

جذاب و فکرشده؟ 
گفته‌ای نمی‌ش��ود ك��ه پایی��ز بیای��د و درخت‌ها هیچ 
قیافه‌ش��ان عوض نشود! پاییز بیاید و کلاغ‌ها نباشند! پاییز 
بیاید و بچه‌ها نروند مدرس��ه! پایی��ز بیاید و همه‌جا طلایی 
نش��ود! باد، هو نکش��د! نم باران نزند به شانه شاعـران! و 
بچه‌ه��ا ت��وی مهدکودک‌ه��ا »پاییزه..پاییزه..برگ درخت 

می‌ریزه!« نخوانند!
تو عجب خدای دقیقی هس��تی و من چه خوشبختم که 
چهار فصل س��ال را زندگی می‌کنم. برای من تغییر فصل‌ها 
نشانه‌اند. نشانه‌هایی که تو سر راهم می‌گذاری تا چشم‌هایم 
به روی زندگی‌ام باز شود. برای من این عوض‌شدن فصل‌ها 

نکته‌های بزرگی دارند که به آنها فکر می‌کنم!

هميشه
 بعد از 
تابستان
 پاييز
 است !
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همه چیز در حال تغییر است
اولین نش��انه به من می‌گوید که همه چیز مدام در حال 
تغییر اس��ت. این را گاهی از س��ر عادت به خودم می‌گویم، 
اما هنوز نتوانسته‌ام با گوشت و پوست و خونم درکش کنم. 
ما آدم‌ها طوری آفریده شده‌ایم که باید بتوانیم با این تغییر 
زندگی کنیم. به اتاق کوچکی که داریـــم دل می‌بندیم. به 
گل‌های پرده‌مان. به ليوانی که هدیه گرفته‌ایم. بـه مدرسه

‌ای که می‌رویم. به کتاب‌فروشی کوچکی که از آن کتاب‌های 
دس��ت دوم می‌خریم. به پیاده‌رویی که فقط برای رفتن یک 
نفر در حاشیه جا دارد. به صدای قدم‌های خالی خودمان. به 
دوستی که سرزده سراغمان میآید. به همه چیز. همه چیز... 
ب��ه همه چیز دل می‌بندیم و ناگه��ان خانـه‌مان عوض 
می‌شود. ما دیگر صاحب آن اتاق مربع شکل ساده نیستیم. 
پ��رده مــا توی اثاث کش��ی س��ــوراخ ش��ده و بــاید از 
خیرش بگذریم. یک روز اتفاقی ليوان از دستمان می‌افتد و 
می‌ش��کند. اس ام اس‌هایمان به دوستمان نمی‌رسد. شماره 
او عوض ش��ده و یادش رفته که به ما شماره جدید بدهد. 
ناگهان متوجه می‌ش��ویم که داریم به یک مدرس��ه جدید 
می‌رویم. پیرمرد صاحب کتاب‌فروشی از دنیا رفته است و 
پس��رهایش آنجا را تبدیل به یک رستوران غذاهای آماده 

کرده‌اند. پیاده رویی که روبه‌روی ماس��ت بسیار پهن است 
و چند تا آدم همزمان می‌توانند دستهایش��ان را به هم قفل 

کنند و از اول تا آخرش را پیاده بروند. 
ما پرت ش��ده‌ایم به یک دنیای جدی��د. مدت کوتاهی 
غریبگی می‌کنیم. کمی غصه‌داریم. راضی نیس��تیـــم. نق 
می‌زنی��م اما به جای این که یاد بگیریم و بفهمیم که »هیچ 
چیز تاهمیش��ه متعلق به ما نیس��ت!« دوباره خیلی زود به 
همه‌چی��ز دل می‌بندی��م... دل می‌بندی��م... دل می‌بندیم... 
ما فراموش��کاریم. بس��یار س��اده... بس��یار کوچک... بسیار 
شکس��تنی... و زمانه هیچ به خاطر ما عوض نمی‌ش��ود. راه 
خوش را می‌رود. فصل‌ها جایشان را به هم می‌دهند و به ما 

یادآوری می‌کنند نیامده‌اند که بمانند!

هیچ چیز تا همیشه نیست!
ما وقتی خوشحالیم، در پوس��ت خودمان نمی‌گنجیم. با 
خودمان فکر می‌کنیم هیچ‌وقت اینقدر خوش��حال نبوده‌ایم. 
هیچ‌وقت این‌همه به مـــا خوش نگذشتـه است. بلند‌بلنـد 
می‌خندیم و سر به هواییم. بی‌خیال همه آدم‌هایی که ممکن 
است همین الآن یکجوری مشغول کلنجار رفتن با بغضشان 

باشند. 
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ما فکر می‌کنیم مالک ش��ادمانی‌ها و غم‌هایمان هستیم. 
در حالیک��ه گاهی، همان لحظه ک��ه از ترس رعد و برق يا 
باد پن��اه گرفته‌ایم، همه چیز آرام می‌ش��ود. برگ‌هـــا از 
تکان می‌افتند و باد دیگر نمی‌وزد. می‌توانیم آهسته از پشت 
درخت بیرون بیایی��م و در حالی که پایمان را محکم روی 

زمین حس می‌کنیم به سمت خانه‌مان برویم. 
ما فکر می‌کنیم صاحب شادمانی‌ها و غمهایمان هستیم. 
در حالی‌ک��ه ممکن اس��ت ش��بی ک��ه با رؤی��ای یک روز 
برفی دیگر ب��ه رختخواب رفته‌ایم، طوری تمام ش��ود که 
وقتی صبح چش��مهایمان را ب��از می‌کنیم آفتاب بزند توی 

مردمک‌هایمان.
در حالی‌ک��ه داری��م از خنده غش می‌کنیم اس ام اس��ی 
برایمان می‌رس��د که خبر داده دوس��تی را از دست داده‌ایم. 
زندگی به همین اندازه ناپایدار... موقت... زودگذر و زیباست... 
ما توی هیچ غمی غرق نمی‌ش��ویم و تا همیش��ه شــاد 
نمی‌مانیم. ما در معجونی از خوش��ی و ناخوشی غوطه‌وریم 
و هیچ حواس��مان به این نیست که هر وقت احساس کنیم 

پابند یکی از ش��ادی‌ها یا غم‌هایمان هس��تیم، معنی واقعی 
زندگی را نفهمیده‌ایم. فصل‌ها جایش��ان را به هم می‌دهند 
و به ما یادآوری می‌کنند که هیچ‌جا همیش��ه گرم، همیشه 

سرد، همیشه آرام و همیشه طوفانی نخواهد ماند!
همه‌چیز طبق برنامه پیش خواهد رفت!

خدا همه چیز را به درس��تی برنامه‌ریزی کرده اس��ت. 
اصلاً او خیلی کارش درست است. هر چه‌قدر که ما شلخته 
و بی‌نظم باشیم، هر چه‌قدر که جای همه کارهایمان را با هم 
عوض کنیم، هرچه‌قدر که بالا پايين بپريم ، باز هم ش��ب و 
روز درست پشت سر هم خواهند آمد. هیچ وقت خورشید 
ج��ای طلوع و غروبش را عوض نمی‌کند و همیش��ه بعد از 
تابستان، پاییز است. باید به این نظم جدی آفرینش ایمان 
بیاوری��م و باور کنیم که همه چیز طبق برنامه پیش خواهد 
رف��ت. برنامه‌ای که خداوند پیش از ما س��بک س��نگینش 

کرده است! 

                                          حديث لزرغلامي

30 شماره 33 
مهر 1389



شایع‌ترین مشکلی که بدن به خاطر کمبود 
آهن دچارش می‌شود، کم‌خونی است. 

کم‌خونی را می‌شود از پریدگی رنگ دست‌ها 
و پشت پلک‌ها هم متوجه شد. 

کمبود آهن در بدن، موجب کاهش قدرت 
یادگیری می‌شود و ضریب هوشی شخص را 5 

تا 10 امتیاز از حد طبیعی پایین‌تر می‌آورد. 
کسانی که دچار این بیماری هستند، همیشه 

احس��اس خس��تگی و ضعف 
می‌کنند؛ ب��ودن آهن به 

مق��دار کاف��ی، ب��رای 
گلبول‌های  س��اختن 
لازم  خ��ون  قرم��ز 

است.
مقدار  ای��ن  اگر 

آه��ن در دس��ترس 

نباشد،‌ ابتدا از ذخایر آهن بدن استفاده می‌شود 
و در صورتی که این برداشت از ذخایر جایگزین 

نشود، بدن با کمبود آهن روبه‌رو خواهد شد.
چنانچه کمب��ود آهن ادامه پیدا کند، ذخایر 
آهن بدن تخلیه می‌شود و کم‌خونی ناشی از فقر 

آهن بروز می‌کند.
علاوه ب��ر آهن که اساس��ی‌ترین ماده اولیه 
برای ساختن گلبول‌های قرمز خون است، مواد 
مغذی دیگر هم برای خون‌سازی لازم هستند؛ 
 ،B6 موادی مانند اس��ید فولیک،‌ ویتامین
ویتامی��ن B12، ویتامین C و پروتئین. 
این م��واد را می‌توان در رژیم غذایی 
روزانه جا داد؛ به ش��رطی که هنگام 
خوردن غذا ش��اهد تکرار داس��تان 
»ای��ن را نمی‌خورم، این را دوس��ت 

ندارم« نباشیم!

كم خوني 
و جمله : »اين را نمي‌خورم‌!«  
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»اگر آدم كار بدي انجام بدهد و به اين خاطر دش��من 
پيدا كند، اين دشمني برايش قابل قبول است. اما وقتي كه 
با انجام كارهاي خوب هم دش��من پيدا ميك‌ند، زندگي در 

نظرش تيره و تار مي‌شود. 
فك��رش را بكنيد، ج��واب كم‌كه��اي آدم را چه‌طور 
مي‌دهند! با ناسپاسي! پادشاه دشمن من شده بود؛ چون من 

آشنايي با ادبيات جهان - درباره كتاب سفرهاي گاليور

غولي كه مي‌نالد!

به نفع او نگذاشته بودم جنگي در بگيرد«
جمله‌هاي بالا از زبان كي غول است. همان غول معروف 
مهربان س��رزمين لي‌لي‌پوت. همان گاليور مشهور كه شايد 

فيلم يا كارتنش را از تلويزيون ديده باشيد.
گاليور پزشك جواني اس��ت كه در سفر دور و درازش 
قدم به سرزمين‌هاي عجيب مي‌گذارد. او به دست آدم‌هايي 
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اس��ير مي‌ش��ود كه به اندازه انگشت دست هستند. آنها به 
اي��ن فكر مي‌افتند كه از گالي��ور در جنگ عليه كوتوله‌هاي 
س��رزمين همسايه استفاده كنند. تكليف گاليور چيست؟ او 
در ادامه س��فرش به جزيره ديگري مي‌رسد كه آدم‌هايش 
آن‌قدر غول پيكرند كه گاليور در كنار آنها به اندازه انگشت 

دست است! پايان اين سفر كجاست؟
گاليور در ادامه س��فر به سرزمين عجيب ديگري به‌نام 
لاپوت��ا گام مي گ��ذارد. در لاپوتا نيز او از زندگي س��اكنان 
آن با طنز و هزل انتقاد ميك‌ند. س��اكنان س��رزمين لاپوتا 
افرادي بي حاصل‌ان��د. در لاپوتا هيچ درختي نمي‌رويد. در 
سرزمين بعدي كه ياهو ناميده مي‌شود درخت وجود دارد 
اما زمامداران آن موجوداتي اس��ب نما هس��تند. البته اين 
دو س��رزمين در كتاب‌هايي كه براي بچه‌ها بازنويسي شده 

نيامده است.
»س��فرهاي گاليور« از جمله داستان‌هايي است كه براي 
كودكان و نوجوانان نوش��ته نش��ده اس��ت، اما تخيل قوي، 
س��ادگي داس��تان و جذابيت ماجراهاي آن به قدري بوده 
ك��ه بچه‌ها را مجذوب ك��رده و اين داس��تان را به دنياي 
خ��ود خوانده‌اند. اين را به آن دليل مي‌گويم كه نويس��نده 
اين كتاب »جاناتان س��ويفت« متعلق به قرن هفدهم است 
و در آن دوران هن��وز جوام��ع بش��ري به هويت مس��تقل 
ادبيات كودك و نوجوان پي نبرده بودند و بچه‌ها از ادبيات 

بزرگ‌سالان تغذيه ميك‌ردند.

در باره نويسنده
»جاناتان س��ويفت« در س��ال 1667 ميلادي در 
دوبلين، پايتخ��ت ايرلند به دنيا آم��د. هرچند پدر و 
مادرش انگليس��ي بودند انگليس��ي‌ها به طعنه و براي 

تحقير او را ايرلندي مي‌ناميدند و آزارش مي‌دادند. 
هنوز كي سالش نشده بود كه پدرش در سن 27 
س��الگي درگذش��ت. مادرش به دليل فقر و مشكلات 
مالي نمي‌توانست از او  نگهداري كند. به همين خاطر 
او را  كه شش ساله بود، به عمه‌اش سپرد و به زادگاه 

خود بازگشت. 
از آن پس عمه در تربيت وي كوشيد، عمه‌اي كه 
س��خت‌گير بود و اهل آداب. با كمك اين سرپرست 
جدي��د جانات��ان به مدرس��ه رف��ت و پ��س از اتمام 
تحصيلات راهي دانشگاه شد. از همان دوران به شعر 

و ادبيات علاقه‌مند شد.
در س��ال 1689 در ايرلند شورش شد و سويفت 
به ناچار دانش��گاه را ترك كرد. سپس منشي يكي از 
اش��راف انگلستان ش��د. اين مرد اشراف‌زاده كه »سر 
ويليام تمپل« نام داشت يكي از نام‌آوران علم و ادب و 
سياست بود. او كتابخانه بزرگ و پر ارزشي داشت كه 
هزاران كتاب را در دل قفسه‌هايش جاي داده بود. اين 
كتابخانه براي جانات��ان جوان به منزلة گنجي گرانبها 
بود. چشمه‌اي كه مي‌توانست روح تشنه‌اش را سيراب 
س��ازد. بودن و زندگي در كنار تمپل چيزهاي زيادي 
به جاناتان آموخت. او با زباني طنزآميز انديش��ه‌هاي 
مخالف��ان تمپل را ب��ه باد انتقاد گرف��ت و كمك‌م بين 
مردم شهرت پيدا كرد. او تصميم گرفت انتقادهايش 
از انگلس��تان و روابط حاكم بر اين كش��ور را در قالب 
داس��تان بيان كند؛ از همين رو» س��فرهاي گاليور« را 

نوشت. 
او به غير از » س��فرهاي گالي��ور« دو كتاب ديگر 
نيز نوش��ت كه يكي از آنها »جنگ و ستيز كتاب‌ها« و 

ديگري »قصه لاوك« نام دارد.
س��ويفت در 19 اكتبر 1745 در س��ن 77 سالگي 

ديده از جهان فرو بست.
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 پاكستان؛ غم آنها، غم ماست
حدود دو ماه قبل،آب در طول چند روز، در رودخانه‌هاي كي كش��ور 
آرام آرام بالا آمد و مبدل به س��يلي خروش��ان گرديد. در روزهاي اول 
مردم فرصت داش��تند اسباب و وسايل و دام‌هاي خود را بردارند و فرار 
كنند اما كم كم تعداد آواره‌ها و خانه‌هاي خراب و كشتزارهاي ويران روز 
به روز بيشتر و بيشتر شد و افزايش تعدادكودكان و مردم گرسنه‌اي كه 
با بيماري‌هاي واگيردار دست و پنجه نـــرم ميك‌ردند اين سيل را مبدل 

به فاجعه‌اي ملي براي كشور پاكستان ساخت. 
 فقر‌، جمعيت انبوه در ناحيه دشتهاي كشاورزي‌، و عدم آمادگي دولت 
اين كش��ور براي كم‌كرساني به مردم در كي حادثه گسترده، باعث ايجاد 

مشكلات بسيار زيادي شد. 
تاكنون در مقابله با سيل موفق عمل نشده است و امكان اينكه كودكان 
و زنان و مردان بس��ياري آسيب‌هاي بيش��تري از اين حادثه ببينند زياد 
است، بنابراين لازم است تمام كشورها و ملت‌هاي جهان به ياري مـــردم 
بي‌پناه و آواره اين سيل برخيزند و غم آوارگي و تهديدهاي جدي ناشي از 
اين سيل را غم خود بدانند‌. در كشور ما ايران نيز كم‌كهاي فراواني براي 
جمعيت ميليوني س��يل‌زدگان ارسال شد و حتي روزي نيز از طرف رهبر 
معظم انقلاب اس�المي حضرت‌آيت الله خامنه‌اي به عنوان روز همدردي 
با مس��لمانان مصيبت ديده پاكستاني اعلام گرديد كه مردم ايران در اين 
روز كم‌كهاي فراواني در پاس��خ به اي��ن دعوت به پايگاه‌هاي مخصوص 

تحويل دادند.   
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صحن حرم از نسيم پر بود 
از پر پر يا كريم پر بود 

خورشيد دوباره بوسه مي‌زد 
بر صورت مهربان گنبد 

گنبد پر از آفتاب مي‌شد 
آهسته غم من آب مي‌شد 

رفتم طرف ضريح او باز 
تا پر شوم از هواي پرواز 

*
اطراف ضريح گريه‌ها بود 
دلهاي شكسته و دعا بود 

از چشم همه گلاب مي‌ريخت 
باران رضا رضا رضا بود 

دلها همه زير بارش اشك 
مانند كبوتري رها بود 

لبها همه حرف و درد دل داشت 
با او كه غريب و آشنا بود 
عطر گل ياس در دل من 
عطر صلوات در فضا بود 

*
با كي بغل آرزو و اميد 

رفتم طرف ضريح خورشيد 
رفتم سوي آن ضريح روشن 
در نور و فرشته گم شدم من 

   سيد سعيد هاشمي 

غريب آشنا 
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 گاهي يك دل سير گريه كردن‌!

ودنيا
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