
ساعت آن را در آب خیس 
کرد. انتخاب ریشه تر یا 

خشک تفاوتی ندارد. 
مصرف دم کرده یا جوشانده برگ انار 

مانند چای، کم خونی، ضعف شدید پس از 
بیماری ها و خستگی شدید را بر طرف می کند

10- مصرف انار ش�یرین تقویت کنن�ده کبد و در 
معالجه یرقان )زردی( مفید است. 

11- مص�رف ان�ار ش�یرین صدا را ص�اف می کند و 
سرفه را تسکین می دهد. 

12- مص�رف ان�ار ترش و ش�یرین باعث تس�کین 
خارش های بدن می ش�ود. البته زیاده روی در مصرف 

انار ترش ایجاد زخم معده می کند. 
13- مص�رف انار ت�رش زخم های ده�ان را درمان 
می کند، برای این منظ�ور باید روزی چند بار آب انار 

ترش را در دهان نگاه داشت. 
14- رب انار از آب انار قوی تر و بهتر اس�ت و غم و 

اندوه را برطرف می کند. 
15- رب انار بر طرف کننده تش�نگی ش�دید و رفع 

کننده التهاب افراد تب دار می باشد. 
16- گل انار، اس�هال س�اده را درمان می کند، برای 
این منظور باید گل انار را به صورت جوش�انده یا دم 
کرده تهیه نمود و مانند چای با کمی شکر روزی سه 

مرتبه، یک فنجان میل نمود.  
17- مالیدن جوشانده یا دم کرده گل انار برای التیام 

جراحات موثر است. 
18- مص�رف و دم ک�رده یا جوش�انده ب�رگ انار به 
صورت مصرف چای، ضد استفراغ، اشتها آور و مقوی 

معده است. 
19- درد نیم�ه س�ر)میگرن( با خ�وردن دم کرده یا 

جوشانده برگ درخت انار درمان می شود. 
20- مص�رف دم کرده یا جوش�انده ب�رگ انار مانند 
چ�ای، کم خونی، ضعف ش�دید پ�س از بیماری ها و 

خستگی شدید را بر طرف می کند. 

21- ان�ار خ�ون را تصفی�ه می کند و تقوی�ت کننده 
قلب اس�ت و اگر پیش از غذا خورده شود اشتها باز 

می شود. 
22- خ�وردن ان�ار از ابتلا به بیم�اری قند جلوگیری 

می کند. 
23- خوردن انار باعث تصفیه و معتدل ساختن کبد 

می شود. 
24- ان�ار ترش و ش�یرین حرارت مع�ده و غلیان و 

فشار خون را فرو می نشاند. 
25- ب�رای درم�ان صف�را، ناراحتی مع�ده، تب های 
صف�راوی، یرق�ان، خ�ارش و ناراحتی های پوس�تی 
می توان آب انار ترش و ش�یرین را با پیه آن و شکر 
خ�ام بهم بمالن�د و معجون�ی تهیه کنند ک�ه مقدار 
 5 تا10س�یر آن برای م�داوای امراض فوق بس�یار

مفید است. 
26- گل انار جهت درمان خونریزی لثه ها و زخم های 

دهان مفید است. 
27- خوردن آب انار شیرین مخلوط با شکر و نشاسته 

برای درمان درد سینه و سرفه کاملاً موثر است.
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می دانیم که مصرف میوه ها و س��بزی هایی به تقویت 
سیس��تم ایمنی بدن کمک می  کنند. مصرف منابع غذایی 
سرشار از ویتامین C یکی از توصیه های متخصصان تغذیه 
در فصل س��رما  و س��رما خوردگی ها است. می  خواهیم از 
خانواده نس��بتا بزرگ مرکبات ح��رف بزنیم؛ خانواده ای که 

.C اعضایش سرشارند از ویتامین
یک��ی از ویژگ��ی  های مه��م مرکبات، داش��تن آنتی 
 اکس��یدان فراوان  شان اس��ت که برای مصرف  کننده می 
 تواند خواصی را در پی داش��ته باش��د. اف��رادی که به طور 
مرتب از این خانواده اس��تفاده می  کنن��د، 60 درصد کمتر 
احتمال دارد که به س��رطان معده پیش رونده مبتلا ش��وند 
)البته در مقایس��ه با افرادی که چنین عادت غذایی ندارند( 
زیرا وجود ویتامین C در این میوه ها ترکیباتی را خنثی می  
کند که از عوامل س��رطان  زا به حساب می  آیند. به علاوه، 
خوردن این میوه ها از التهابات س��لول  های مخاطی معده 
هم جلوگیری می  کند. یادتان باش��د که توأم شدن این دو 
موضوع با هم می  تواند زمینه  های بروز این نوع س��رطان 
را ک��م کند. همچنین، فراموش نکنی��د که فیبر موجود در 
این گروه از میوه ها، احتمال ابتلا به سرطان روده را نیز به 

حداقل می  رساند.
مرکبات و آب  مروارید

حتماً ب��ا خواندن این میان تیتر به ی��اد پدربزرگ و یا 
مادرب��زرگ  تان افتاده اید که چندی پیش چش��م  هایش را 
به دلیل آب مروارید جراحی کرد. بد نیس��ت، بدانید که اگر 
این عزیزان از این گروه میوه ها بیش��تر استفاده می  کردند 
احتمال این که به این بیماری مبتلا ش��وند، کمتر بود؛ زیرا 
دیده ش��ده است افرادی که در روز کمتر از 125 میلی  گرم 
ویتامین C دریافت می  کنند در مقایسه با افرادی که بیش 
از 500 میل��ی  گرم از این ماده مغذی را به بدن  ش��ان می 
 رسانند، 4 برابر بیشتر احتمال دارد که چشمان  شان به این 
مشکل دچار شود. جالب است بدانید که هر 100 گرم لیمو 
و یا پرتقال متوس��ط 53 تا 54 میلی  گرم از این ویتامین را 
داراست که میزان قابل توجهی بوده و به نظر می  رسد که 
مرتب خوردن  شان از ضخیم شدن عدسی چشم پیشگیری 

می  کند.
مقابله با کم خونی

مطمئن هستیم که بارها و بارها شنیده اید که ویتامین 
C ب��رای ک��م  خون ها مفید اس��ت. به این دلی��ل که این 
ویتامی��ن جذب آه��ن دریافتی از طریق غ��ذا را افزای��ش 
م��ی  دهد، به ط��وری که برای گیا ه  خ��واران یعنی افرادی 
که اصلًا گوشت و فرآورده های حیوانی استفاده نمی  کنند، 
بسیار حیاتی اس��ت. پس میل کردن مرکبات در کنار مواد 
غذای��ی که منبع آهن گیاهی هس��تند، می  تواند یک اقدام 
طلایی برای افزایش جذب این ماده مغذی به حساب آید.

مرکبات
نظر متخصصان تغذیه درباره
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یک مقایسه جالب
در بین مرکبات، پرتقال و لیمو بیش از همه ویتامین C دارند 
و نارنگی و نارنج کمتر از همه. پس اگر  احساس سرماخوردگی 
می  کنید بهتر اس��ت یک لیوان مخل��وط آب پرتقال و لیمو را 
بنوشید. اما از نظر پتاسیم، گریپ فروت و گربانتین بالاترین 
مق��ام و نارن��ج و لیموترش کمترین درجه را دارا هس��تند. 
نگران نباش��ید. نارنگی و پرتقال هم می  توانند تا حدودی 
نیاز ش��ما را تأمین کنند. از نظ����ر فولات) اسید فولیک(، 
پرتق��ال و نارنج درجه یک ب��وده و گربانتین و لیمو کاملا 
تهی هس��تند. جالب اینجاس��ت که در می��ان مرکبات این 
گربانتین های ریز، از منابع عالی بتاکاروتن به حس��اب می 
 آیند و شما می  دانید که این ماده مغذی، یک آنتی اکسیدان 
قوی اس��ت که هزاران خاصیت از جمله ضدسرطانی بودن 

را با خود یدک می کشد.
یک سبد مرکبات

هن��گام خرید دق��ت کنید که میوه  های ت��ان نه لکه 
قهوه ای رنگی داش��ته باش��ند، نه بخش��ی از سطوح ش��ان 
نرم باش��د. به علاوه، میوه های��ی را انتخاب کنید که رنگ 
درخش��انی دارند. قطعا می  توانید ای��ن میوه ها را در هوای 
اتاق نگه داری کنید. شما می  توانید این میوه ها را خام و یا 
میکس ش��ده در مخلوط  کن مورد استفاده قرار دهید و این 
بهانه  ای خواهد بود برای وارد کردن مرکبات به سبدغذایی 

روزانه خانواده  تان.
مرکبات در یک نگاه

پرتقال، سرشار از ویتامین B و فولات
خ��وردن مرتب این می��وه به رفع نی��از ویتامین B و 
فولات کمک می  کند و احتمال ابتلا به بیماری های قلبی 
و مش��کلات مادرزادی نخاعی را می  کاهد. از همه مهم  تر 
این که یک پرتقال متوسط بیش از دو برابر نیاز روزانه یک 
بزرگس��ال ویتامین C دارد و اگر از نوع خونی باشد دارای 

مقدار فراوانی رنگدانه بتاکاروتن نیز هست.
گریپ فروت برای فشارخونی ها

یادتان باشد که یک گریپ فروت 160 گرمی  در حدود 
10 درص��د از نی��از روزانه به پتاس��یم را تأمین خواهد کرد 
و خوردن آن کمکی اس��ت برای کنترل فش��ارخون ش��ما. 
در ضمن مطالعات نش��ان داده اند که عادت به خوردن این 
میوه تنظیم  کننده قند خون نیز بوده زیرا اندیس گلایسمی  

پایینی دارد.
نارنگی برای بچه ها

این میوه به دلیل اینکه راحت پوس��ت کنده می شود، 
مورد علاقه اکثر بچه ها است. همیشه به خاطر داشته باشید 
که این میوه ش��یرین پُرپتاسیم بوده و برای فشارخونی  ها 
در صورت عدم دسترس��ی به گریپ ف��روت، یک انتخاب 

مناسب است.

C لیمو ترش، سرشار از ویتامین
 لیم��و ت��رش، سرش��ار از اس��ید س��یتریک و
ویتامین C اس��ت. به علاوه، این میوه در مقایس��ه با 
سایرین به دلیل قند کمتر، کالری ناچیزی داشته و برای 
کس��انی که نگران اضافه وزن  شان هستند، انتخابی 

مناسب است.
نارنج، سرشار از کاروتن و فولات

 این می��وه را بینابین نارنگ��ی و گریپ  فروت
می  دانند و بیش��تر در تهیه سُ��س ها و یا چاش��نی 
غذاها ب��ه کار می  رود. به ع��لاوه، نارنج نیز مانند 
نارنگی سرش��ار از کاروتن بوده و کمی  بیش��تر از 

پرتقال فولات دارد.
و اما کامکوئیت یا گربانتین

ای��ن عضو کوچک هم پوس��ت نس��بتاً نازکی 
دارد و اغلب آن را با پوس��ت اش می  خورند و منبع 
مناسبی است از ترکیباتی به نام فیتونوترینت ها که 

خاصیت آنتی اکسیدانی دارند.

مریم یوسفی
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وقتی س�ارا دخترك هشت ساله 
ای ب�ود , ش�نید ک�ه پ�در و مادرش 
ب�رادر کوچکت�رش صحبت  درب�اره 
میکنن�د. فهمید که برادرش س�خت 
بیمار است و آنها پولی برای مداوای 
او ندارند... پدر به تازگی کارش را از 
دس�ت داده بود و نمیتوانست هزینه 
جراح�ی پرخرج ب�رادر را بپ�ردازد . 
س�ارا ش�نید که پدر آهس�ته به مادر 
گفت : فقط معجزه می تواند پسرمان 

را نجات دهد . ....
س�ارا با ناراحتی به اتاق خوابش 
رفت و از زیر تخت قلک کوچکش را 
درآورد. قلک را شکس�ت، سکه ها را 
روی تخ�ت ریخت و آنها را ش�مرد. 
فقط 5 دلار . بعد آهس�ته از در عقبی 
خانه خارج ش�د و چن�د کوچه بالاتر 
به داروخانه رفت . جلوی پیش�خوان 
انتظار کش�ید تا داروساز به او توجه 
کند ولی داروس�از س�رش شلوغ تر 
از آن ب�ود که متوجه بچه ای هش�ت 

ساله شود . 
دخت�رك پاهایش را ب�ه هم زد و 
س�رفه میکرد، ولی داروساز توجهی 
نمیک�رد. بالاخره حوصله س�ارا س�ر 
رفت و سکه ها را محکم روی شیشه 

پیشخوان ریخت . 

معجــزه
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داروس�از جا خ�ورد ، رو به دخترك کرد و گفت : چه 
می خواهی ؟ دخترك جواب داد : برادرم مریض اس�ت، 
می خواهم معجزه بخرم . داروس�از با تعجب پرس�ید : 
ببخشید !؟ دخترك توضیح داد : برادر کوچک من، داخل 
سرش چیزی رفته و پدرم میگوید که فقط معج����زه 
م�ی توان�د او را نجات دهد , من ه�م میخواهم معجزه 
بخرم،  قیمتش چند اس�ت ؟ داروس�از گفت : متاسْفم 

دختر جان، ولی ما اینجا معجزه نمی فروشیم . 
چشمان دخترك پر از اشک شد و گفت : شما را 
به خدا، او خیلی مریض اس�ت , پ�درم پول ندارد تا 
معجزه بخرد این هم تمام پول من اس�ت . من کجا 
می توانم معجزه بخرم ؟ مردی که گوش�ه ایس�تاده 
بود و لباس تمیز و مرتبی داشت , از دخترك پرسید: 

چقدر پول داری ؟
دخترك پول ها را کف دس�تش ریخ�ت و به مرد 
نشان داد . مرد لبخندی زد و گفت : آه چه جالب , فکر 
م�ی کنم این پ�ول برای خرید معجزه ب�رادرت کافی 
 باش�د ! بع�د به آرامی دس�ت او را گرف�ت و گف��ت: 
م�ی خواهم ب�رادر و والدین�ت را ببین�م , فکر میکنم 

معجزه برادرت پیش من باشد . 
آن مرد , دکتر آرمس�ترانگ فوق تخصص مغز و 
اعصاب در ش�یکاگو بود .فردای آن روز عمل جراحی 
روی مغز پس�رك با موفقیت انجام ش�د و او از مرگ 
نج�ات یافت. پ�س از جراحی , پدر ن�زد دکتر رفت 
و گفت: از ش�ما متش�کرم , نجات جان پس�رم یک 
معجزه واقعی بود، می خواهم بدانم بابت هزینه عمل 
جراح�ی چقدر باید پرداخت کنم ؟دکتر لبخندی زد و 

گفت: فقط 5 سنت!
آری امی�د و همت و توکل به خدا معجزه می کند، 
دخت�رك وقتی ب�ا اخلاص و امید قدم بر داش�ت این 
مش�یت الهی ب�ود که دکتر س�ر راه او ق�رار گرفت و 

معجزه رخ داد.
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 روزی لقمان به پسرش گفت: امروز به تو 3 پند می دهم 
که کامروا شوی.

اول اینکه س��عی کن در زندگ��ی بهترین غذای جهان را 
بخوری!

دوم اینکه در بهترین بستر و رختخواب جهان بخوابی.
و سوم اینکه در بهترین کاخها و خانه های جهان زندگی 

کنی.
پس��ر لقمان گفت: ای پ��در ما یک خانواده بس��یار فقیر 

هستیم چطور من می توانم این کارها را انجام دهم؟
لقمان جواب داد:

اگ��ر کمی دیرت��ر و کمتر غ��ذا بخوری ه��ر غذایی که 
میخوری طعم بهترین غذای جهان را می دهد.

اگر بیش��تر کار کنی و کم��ی دیرتر بخوابی در هر جا که 
خوابیده ای احس��اس می کنی بهتری��ن خوابگاه جهان 

است.
و اگر با مردم دوس��تی کنی، در قلب آنها جای می گیری 

و آنوقت بهترین خانه های جهان مال توست.

سه پند 
لقمان به 

پسرش  
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روی این گنبد طلا و قشنگ 
خانه ای دارم از شکوفه و نور

خانه پاک و روشنی دارم
زیر باران دانه های بلور

زیر این گنبد طلایی هست
صحن مردی که ضامن آهوست

آه، گوش تمام مردم شهر
پر موسیقی غریبی اوست

دوست من! بگو که تا حالا
چند دفعه به مشهد آمده ای؟

اشکی از چشم خسته ریخته ای؟
بوسه ای بر ضریح او زده ای؟

حمید هنرجو

تا بیایی دوباره می شنوی
عطر پاک گلاب، از هر سو

می چکد قطره اشکی از چشمت
باز با یاد ضامن آهو

در هوا بوی بال پیچیده
در زمین، عطر غنچه های دعا
شهر مشهد همیشه لبریز است

از صمیمیت امام رضا

روز و شب، کار من فقط این است:
حرف او، با پرنده ها گفتن

پر زدن در نگاه گنبد نور
زیر لب یا رضا رضا گفتن 

بالهایم پر از نوازش اوست
چون شب و روز بر سر حرمم

راستی خوش به حال من، آری
بچه ها، من کبوتر حرمم ...



کاش از لطف شبی یاد ز ما می کردی
یاد از عاشق افتاده ز پا می کردی

 
کاش بیمار فراقت که ز پا افتاده

با نگاه ملکوتی تو دوا می کردی

 
کاش می آمدی با یك نظر ای نخل امید 

 گره از کار من زار تو وا می کردی

 
کاش یك شب تو برای فرجت مالك من 

با دل سوخته خویش دعا می کردی

 
همچو باران به سر شیعه بلا می بارد
کاش می آمدی و دفع بلا می کردی

 
پرچم ظلم برافراشته شد در همه جا 

 کاش تو پرچمی از عدل بپا می کردی

کاش یك روز رضایی ز وفا 
مهدی فاطمه از خود تو رضا می کردی


