
در هنگام خوابیدن چه نکته ای 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 گروه های س��نی توصیه 
نمی ش��ود که دمر یا روي ش��كم بخوابند؛ زیرا اگر دچار پشت 
 گرد یا گودی کمر باشند، این عارضه در آنها تشدید خواهد شد.

بهتر اس��ت وقتی به پهلو می خوابیم از بالشتكی برای بین دو پا 
اس��تفاده کنیم؛ به این صورت که پای زیرین صاف و کش��یده 
باش��د و پای دیگر کمي به سمت شكم خم شود و زیر آن نیز 

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

دچار این عارضه شود؟
 در این وضعیت باید به چند نكته مهم اشاره کرد:

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 شانه ها به سمت 
جلو باید جلوگیری کرد.

3- اگر روی صندلی نشس��ته اید 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.
امکانات موجود در منزل یا مدرس��ه )میز و صندلي و...( چقدر 

در بهبود وضعیت جسمي نوجوانان تأثیر دارند؟ 
 میز و صندلی باید با قد افراد س��ازگاری داش��ته باشد که 
متأس��فانه در مدارس ما کمتر این سازگاری دیده می شود؛ لذا 
باید افراد ب��رای جبران این نقص حتماً ورزش منظم داش��ته 
باشند. با ورزش منظم می توان 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 
می کند: »ورزش منظم آن اس��ت 

که ش��خص حداقل هفته ای س��ه 
جلسه، هر جلسه یک ساعت و نیم، 

یا هفته اي 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
ذکرش همه جا ترانه ام خواهد شد

»خورشید«  ،آن هم نشانه ام خواهد شد
هر جا که سیاه بود و شب تا دیروز

امروز نماز خانه ام خواهد شد.

ارتفاع نماز من
یاد تو نشسته بر فراز دل من

نام تو شده است مهر راز دل من
هر چند که کوچك است سجاده من

بسیار بلند است نماز دل من

سر بلند
چون خار

فرو مي افتم و سر به خاك مي گذارم
او ولي

به هیات گلي
سربلند مي کند مرا

دو دس�ت دع���ا
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در آسمان ها
دلم تنگ است از سیمان و از دود
ميان اين قفس ها ماند و فرسود

خدايا كاشكي يك لحظه، يك دم
دلم در آسمان هايت رها بود.

ايستاده در ذكر
هر سنگ و کلوخ جاده در ذکر شماست

افتاده به خود، پیاده در ذکر شماست
انبوه درخت هاي این آبادي

هر آینه ایستاده در ذکر شماست

راز و نياز
سرم سنگ است و نازش کن به دستي

پر از راز و نیازش کن به دستي
خدایا قصه اي پر درد دارم

دلم تنگ است بازش کن به دستي

                           شایان سپهر
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پ��روردگار من ! تو چه  طور به فكر هم��ه چیز بوده  ای؟ فكر 
کنم معنی »خدایی« همین باشد. این كه هیچ چیز از قلم نیفتد 
و همه چیز را طراحی کرده باش��ی،  همه چیز را دیده باشی 
و جایی برای بهانه و چون و چرا نگذاش��ته باشی. تا می  آیم 
از گرمای تابستان ناله کنم و بگویم که دیگر نمی توانم این 

حجم از هوای گرم را تحمل کنم، تو پاییز را می  فرستی. 
ت��و چه  طور فك��ر پاییز را هم کرده ای؟ ب��ا این طراحی 

جذاب و فكرشده؟ 
گفته ای نمی  ش��ود ک��ه پایی��ز بیای��د و درخت  ها هیچ 
قیافه ش��ان عوض نشود! پاییز بیاید و کلاغ  ها نباشند! پاییز 
بیاید و بچه  ها نروند مدرس��ه! پایی��ز بیاید و همه جا طلایی 
نش��ود! باد، هو نكش��د! نم باران نزند به شانه  شاع�ران! و 
بچه  ه��ا ت��وی مهدکودک  ه��ا »پاییزه..پاییزه..برگ درخت 

می ریزه!« نخوانند!
تو عجب خدای دقیقی هس��تی و من چه خوشبختم که 
چهار فصل س��ال را زندگی می  کنم. برای من تغییر فصل  ها 
نشانه  اند. نشانه  هایی که تو سر راهم می  گذاری تا چشم  هایم 
به روی زندگی ام باز شود. برای من این عوض شدن فصل  ها 

نكته  های بزرگی دارند که به آنها فكر می  کنم!

هميشه
 بعد از 
تابستان
 پاييز
 است !
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همه چيز در حال تغيير است
اولین نش��انه به من می  گوید که همه چیز مدام در حال 
تغییر اس��ت. این را گاهی از س��ر عادت به خودم می  گویم، 
اما هنوز نتوانسته  ام با گوشت و پوست و خونم درکش کنم. 
ما آدم  ها طوری آفریده شده ایم که باید بتوانیم با این تغییر 
زندگی کنیم. به اتاق کوچكی که داری���م دل می  بندیم. به 
گل  های پرده مان. به لیوانی که هدیه گرفته  ایم. ب�ه مدرسه-

 ای که می رویم. به کتاب فروشی کوچكی که از آن کتاب  های 
دس��ت دوم می  خریم. به پیاده رویی که فقط برای رفتن یک 
نفر در حاشیه جا دارد. به صدای قدم  های خالی خودمان. به 
دوستی که سرزده سراغمان می آید. به همه چیز. همه چیز... 
ب��ه همه چیز دل می  بندیم و ناگه��ان خان�ه مان عوض 
می  شود. ما دیگر صاحب آن اتاق مربع شكل ساده نیستیم. 
پ��رده  م��ا توی اثاث کش��ی س����وراخ ش��ده و ب��اید از 
خیرش بگذریم. یک روز اتفاقی لیوان از دستمان می  افتد و 
می  ش��كند. اس ام اس  هایمان به دوستمان نمی  رسد. شماره  
او عوض ش��ده و یادش رفته که به ما شماره  جدید بدهد. 
ناگهان متوجه می  ش��ویم که داریم به یک مدرس��ه  جدید 
می  رویم. پیرمرد صاحب کتاب فروشی از دنیا رفته است و 
پس��رهایش آن جا را تبدیل به یک رستوران غذاهای آماده 

کرده  اند. پیاده  رویی که روبه  روی ماس��ت بسیار پهن است 
و چند تا آدم همزمان می  توانند دست هایش��ان را به هم قفل 

کنند و از اول تا آخرش را پیاده بروند. 
ما پرت ش��ده  ایم به یک دنیای جدی��د. مدت کوتاهی 
غریبگی می  کنیم. کمی غصه داریم. راضی نیس��تی���م. نق 
می  زنی��م اما به جای این که یاد بگیریم و بفهمیم که »هیچ 
چیز تاهمیش��ه متعلق به ما نیس��ت!« دوباره خیلی زود به 
همه چی��ز دل می بندی��م... دل می  بندی��م... دل می بندیم... 
ما فراموش��كاریم. بس��یار س��اده... بس��یار کوچک... بسیار 
شكس��تنی... و زمانه هیچ به خاطر ما عوض نمی  ش��ود. راه 
خوش را می  رود. فصل  ها جایشان را به هم می  دهند و به ما 

یادآوری می  کنند نیامده  اند که بمانند!

هيچ چيز تا هميشه نيست!
ما وقتی خوشحالیم، در پوس��ت خودمان نمی  گنجیم. با 
خودمان فكر می  کنیم هیچ وقت این قدر خوش��حال نبوده  ایم. 
هیچ وقت این  همه به م���ا خوش نگذشت�ه است. بلند بلن�د 
می  خندیم و سر به هواییم. بی خیال همه  آدم  هایی که ممكن 
است همین الآن یك جوری مشغول کلنجار رفتن با بغضشان 

باشند. 
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ما فكر می کنیم مالک ش��ادمانی ها و غم هایمان هستیم. 
در حالی ك��ه گاهی، همان لحظه ک��ه از ترس رعد و برق یا 
باد پن��اه گرفته ایم، همه چیز آرام می  ش��ود. برگ ه���ا از 
تكان می  افتند و باد دیگر نمی وزد. می  توانیم آهسته از پشت 
درخت بیرون بیایی��م و در حالی که پایمان را محكم روی 

زمین حس می  کنیم به سمت خانه  مان برویم. 
ما فكر می  کنیم صاحب شادمانی  ها و غم هایمان هستیم. 
در حالی  ک��ه ممكن اس��ت ش��بی ک��ه با رؤی��ای یک روز 
برفی دیگر ب��ه رختخواب رفته  ایم، طوری تمام ش��ود که 
وقتی صبح چش��م هایمان را ب��از می کنیم آفتاب بزند توی 

مردمک   هایمان.
در حالی ک��ه داری��م از خنده غش می  کنیم اس ام اس��ی 
برایمان می  رس��د که خبر داده دوس��تی را از دست داده  ایم. 
زندگی به همین اندازه ناپایدار... موقت... زودگذر و زیباست... 
ما توی هیچ غمی غرق نمی  ش��ویم و تا همیش��ه ش��اد 
نمی  مانیم. ما در معجونی از خوش��ی و ناخوشی غوطه  وریم 
و هیچ حواس��مان به این نیست که هر وقت احساس کنیم 

پابند یكی از ش��ادی  ها یا غم  هایمان هس��تیم، معنی واقعی 
زندگی را نفهمیده  ایم. فصل  ها جایش��ان را به هم می دهند 
و به ما یادآوری می  کنند که هیچ جا همیش��ه گرم، همیشه 

سرد، همیشه آرام و همیشه طوفانی نخواهد ماند!
همه  چيز طبق برنامه پيش خواهد رفت!

خدا همه چیز را به درس��تی برنامه ریزی کرده اس��ت. 
اصلاً او خیلی کارش درست است. هر چه  قدر که ما شلخته 
و بی نظم باشیم، هر چه  قدر که جای همه  کارهایمان را با هم 
عوض کنیم، هرچه  قدر که بالا پایین بپریم ، باز هم ش��ب و 
روز درست پشت سر هم خواهند آمد. هیچ وقت خورشید 
ج��ای طلوع و غروبش را عوض نمی  کند 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. برنامه  ای که خداوند پیش از ما س��بک س��نگینش 

کرده است! 

                                          حدیث لزرغلامي
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شایع ترین مشكلی که بدن به خاطر کمبود 
آهن دچارش می شود، کم خونی است. 

کم خونی را می شود از پریدگی رنگ دست ها 
و پشت پلک ها هم متوجه شد. 

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

تا 10 امتیاز از حد طبیعی پایین تر می آورد. 
کسانی که دچار این بیماری هستند، همیشه 

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

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

است.
مقدار  ای��ن  اگر 

آه��ن در دس��ترس 

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

نشود، بدن با کمبود آهن روبه رو خواهد شد.
چنانچه کمب��ود آهن ادامه پیدا کند، ذخایر 
آهن بدن تخلیه می شود و کم خونی ناشی از فقر 

آهن بروز می کند.
علاوه ب��ر آهن که اساس��ی ترین ماده اولیه 
برای ساختن گلبول های قرمز خون است، مواد 
مغذی دیگر هم برای خون سازی لازم هستند؛ 
 ،B6 موادی مانند اس��ید فولیک،  ویتامین
ویتامی��ن B12، ویتامین C و پروتئین. 
این م��واد را می توان در رژیم غذایی 
روزانه جا داد؛ به ش��رطی که هنگام 
خوردن غذا ش��اهد تكرار داس��تان 
»ای��ن را نمی خورم، این را دوس��ت 

ندارم« نباشیم!

كم خوني 
و جمله : »اين را نمي خورم !«  
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»اگر آدم کار بدي انجام بدهد و به این خاطر دش��من 
پیدا کند، این دشمني برایش قابل قبول است. اما وقتي که 
با انجام کارهاي خوب هم دش��من پیدا مي کند، زندگي در 

نظرش تیره و تار مي شود. 
فك��رش را بكنید، ج��واب کمک ه��اي آدم را چه طور 
مي دهند! با ناسپاسي! پادشاه دشمن من شده بود؛ چون من 

آشنايي با ادبيات جهان - درباره كتاب سفرهاي گاليور

غولي كه مي نالد!

به نفع او نگذاشته بودم جنگي در بگیرد«
جمله هاي بالا از زبان یک غول است. همان غول معروف 
مهربان س��رزمین لي لي پوت. همان گالیور مشهور که شاید 

فیلم یا کارتنش را از تلویزیون دیده باشید.
گالیور پزشک جواني اس��ت که در سفر دور و درازش 
قدم به سرزمین هاي عجیب مي گذارد. او به دست آدم هایي 
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اس��یر مي ش��ود که به اندازه انگشت دست هستند. آنها به 
ای��ن فكر مي افتند که از گالی��ور در جنگ علیه کوتوله هاي 
س��رزمین همسایه استفاده کنند. تكلیف گالیور چیست؟ او 
در ادامه س��فرش به جزیره دیگري مي رسد که آدم هایش 
آن قدر غول پیكرند که گالیور در کنار آنها به اندازه انگشت 

دست است! پایان این سفر کجاست؟
گالیور در ادامه س��فر به سرزمین عجیب دیگري به نام 
لاپوت��ا گام مي گ��ذارد. در لاپوتا نیز او از زندگي س��اکنان 
آن با طنز و هزل انتقاد مي کند. س��اکنان س��رزمین لاپوتا 
افرادي بي حاصل ان��د. در لاپوتا هیچ درختي نمي روید. در 
سرزمین بعدي که یاهو نامیده مي شود درخت وجود دارد 
اما زمامداران آن موجوداتي اس��ب نما هس��تند. البته این 
دو س��رزمین در کتاب هایي که براي بچه ها بازنویسي شده 

نیامده است.
»س��فرهاي گالیور« از جمله داستان هایي است که براي 
کودکان و نوجوانان نوش��ته نش��ده اس��ت، اما تخیل قوي، 
س��ادگي داس��تان و جذابیت ماجراهاي آن به قدري بوده 
ک��ه بچه ها را مجذوب ک��رده و این داس��تان را به دنیاي 
خ��ود خوانده اند. این را به آن دلیل مي گویم که نویس��نده 
این کتاب »جاناتان س��ویفت« متعلق به قرن هفدهم است 
و در آن دوران هن��وز جوام��ع بش��ري به هویت مس��تقل 
ادبیات کودک و نوجوان پي نبرده بودند و بچه ها از ادبیات 

بزرگ سالان تغذیه مي کردند.

در باره نويسنده
»جاناتان س��ویفت« در س��ال 1667 میلادي در 
دوبلین، پایتخ��ت ایرلند به دنیا آم��د. هرچند پدر و 
مادرش انگلیس��ي بودند انگلیس��ي ها به طعنه و براي 

تحقیر او را ایرلندي مي نامیدند و آزارش مي دادند. 
هنوز یک سالش نشده بود که پدرش در سن 27 
س��الگي درگذش��ت. مادرش به دلیل فقر و مشكلات 
مالي نمي توانست از او  نگهداري کند. به همین خاطر 
او را  که شش ساله بود، به عمه اش سپرد و به زادگاه 

خود بازگشت. 
از آن پس عمه در تربیت وي کوشید، عمه اي که 
س��خت گیر بود و اهل آداب. با کمک این سرپرست 
جدی��د جانات��ان به مدرس��ه رف��ت و پ��س از اتمام 
تحصیلات راهي دانشگاه شد. از همان دوران به شعر 

و ادبیات علاقه مند شد.
در س��ال 1689 در ایرلند شورش شد و سویفت 
به ناچار دانش��گاه را ترک کرد. سپس منشي یكي از 
اش��راف انگلستان ش��د. این مرد اشراف زاده که »سر 
ویلیام تمپل« نام داشت یكي از نام آوران علم و ادب و 
سیاست بود. او کتابخانه بزرگ و پر ارزشي داشت که 
هزاران کتاب را در دل قفسه هایش جاي داده بود. این 
کتابخانه براي جانات��ان جوان به منزلة گنجي گرانبها 
بود. چشمه اي که مي توانست روح تشنه اش را سیراب 
س��ازد. بودن و زندگي در کنار تمپل چیزهاي زیادي 
به جاناتان آموخت. او با زباني طنزآمیز اندیش��ه هاي 
مخالف��ان تمپل را ب��ه باد انتقاد گرف��ت و کم کم بین 
مردم شهرت پیدا کرد. او تصمیم گرفت انتقادهایش 
از انگلس��تان و روابط حاکم بر این کش��ور را در قالب 
داس��تان بیان کند؛ از همین رو» س��فرهاي گالیور« را 

نوشت. 
او به غیر از » س��فرهاي گالی��ور« دو کتاب دیگر 
نیز نوش��ت که یكي از آنها »جنگ و ستیز کتاب ها« و 

دیگري »قصه لاوک« نام دارد.
س��ویفت در 19 اکتبر 1745 در س��ن 77 سالگي 

دیده از جهان فرو بست.
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 پاكستان؛ غم آنها، غم ماست
حدود دو ماه قبل،آب در طول چند روز، در رودخانه هاي یک کش��ور 
آرام آرام بالا آمد و مبدل به س��یلي خروش��ان گردید. در روزهاي اول 
مردم فرصت داش��تند اسباب و وسایل و دام هاي خود را بردارند و فرار 
کنند اما کم کم تعداد آواره ها و خانه هاي خراب و کشتزارهاي ویران روز 
به روز بیشتر و بیشتر شد و افزایش تعدادکودکان و مردم گرسنه اي که 
با بیماري هاي واگیردار دست و پنجه ن���رم مي کردند این سیل را مبدل 

به فاجعه اي ملي براي کشور پاکستان ساخت. 
 فقر ، جمعیت انبوه در ناحیه دشتهاي کشاورزي ، و عدم آمادگي دولت 
این کش��ور براي کمک رساني به مردم در یک حادثه گسترده، باعث ایجاد 

مشكلات بسیار زیادي شد. 
تاکنون در مقابله با سیل موفق عمل نشده است و امكان اینكه کودکان 
و زنان و مردان بس��یاري آسیب هاي بیش��تري از این حادثه ببینند زیاد 
است، بنابراین لازم است تمام کشورها و ملت هاي جهان به یاري م���ردم 
بي پناه و آواره این سیل برخیزند و غم آوارگي و تهدیدهاي جدي ناشي از 
این سیل را غم خود بدانند . در کشور ما ایران نیز کمک هاي فراواني براي 
جمعیت میلیوني س��یل زدگان ارسال شد و حتي روزي نیز از طرف رهبر 
معظم انقلاب اس��لامي حضرت آیت الله خامنه اي به عنوان روز همدردي 
با مس��لمانان مصیبت دیده پاکستاني اعلام گردید که مردم ایران در این 
روز کمک هاي فراواني در پاس��خ به ای��ن دعوت به پایگاه هاي مخصوص 

تحویل دادند.   
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صحن حرم از نسیم پر بود 
از پر پر یا کریم پر بود 

خورشید دوباره بوسه مي زد 
بر صورت مهربان گنبد 

گنبد پر از آفتاب مي شد 
آهسته غم من آب مي شد 

رفتم طرف ضریح او باز 
تا پر شوم از هواي پرواز 

*
اطراف ضریح گریه ها بود 
دلهاي شكسته و دعا بود 

از چشم همه گلاب مي ریخت 
باران رضا رضا رضا بود 

دلها همه زیر بارش اشک 
مانند کبوتري رها بود 

لبها همه حرف و درد دل داشت 
با او که غریب و آشنا بود 
عطر گل یاس در دل من 
عطر صلوات در فضا بود 

*
با یک بغل آرزو و امید 

رفتم طرف ضریح خورشید 
رفتم سوي آن ضریح روشن 
در نور و فرشته گم شدم من 

   سید سعید هاشمي 

غريب آشنا 
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 گاهي يك دل سير گريه كردن !

ودنيا
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