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فهرست  مجله

آغاز سال نو

در آستانه سال نو یک آرزو داریم ، آن هم  سلامتی و شادی همیشگی برای بچه های آسمان .
گشتیم و بین سین های هفت سین ، سیب را نماد آرزوی سلامتی و شادی انتخاب کردیم . این سلامتی زمانی کنار 
بچه های آسمان اطراق میکنه که کمک های شما در چند روز منتهی به سال 1404 پشتوانه بچه های آسمان باشد. 
ما همچنان به همراهی شــما نیازمندیم و منتظر قدم های گرمتان از نزدیک و انرژی های مثبت و خوبتان از راه دور 

هستیم. منظورم از راه دور میدونی چیه؟؟ 
اینکه نیت کنی بین انتقال های بانکی این روز هات که امیدوارم زیاد هم شده باشه ، روی شماره حساب خیریه بچه 

های آسمان هم کلیک کنی تا عیدی که به آنها تقدیم میکنی، ارمغان روز های خوشی باشه.

ـبرای تو ـبرای من ، ـ ـشـادی ســال نو ، ـ
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پیام مدیر عامل

اســتایل و تیــپپیام مدیر عامل موسسه خیریه بچه های آسمان به مناسبت سال نو
به نام خداوند هســتی ، خدای انسانها ، 
خدای کودکان و خدای بچه های آسمان 
، درود و سلام بر شــما که با حضورتان 
بر قلبهای کوچک و پــاک این کودکان 
معصوم نور امید و رنگ شادی میبخشید .

از طرف موسسه خیریه بچه های آسمان 
عید نوروز را به شــما نیکوکاران عزیز ، 
حامیان مهربان بچه های آسمان و تمامی 
کسانی که در مسیر خدمتگزاری به خلق 
و مخلوقــات پــروردگار گام برمیدارند 

شادباش عرض میکنم. 
ســال نو از راه رسیده اســت؛   در سالی 
که گذشــت با کمکهای شــما بسیاری 
از مشکلات را پشت ســر گذاشتیم و با 
حضورتان بارها و بارها شــاهد شــوق 
و شــادی قلبهای کوچک و مهربان این 
کودکان پاک بودیم ،امیــدوارم در این 

ما ۳ نوع اســتایل رایج بدنی را داریم که 
مطمئناًً بدن شــما هم در یــکی از این 
۳ گروه قرارمی گیرد. اســتایل بدنی با 
اصطلاحات ضعف و قدرت توصیف می 
شود. بدن هر انسانی یک سری نقاط قوت 
و ضعف دارد که آن ها با هم خصوصیات 
بدنی شما را می سازند. شــما می توانید 
ضعف هــا و قدرت هــای بــدنی خود را 
بشناسید و بدن خود را در یکی از این ۳ 
استایل قرار داده و طبق توضیحات، آن را 

پرورش دهید.
ما در این مقاله می خواهیم برای شــما 
همراهان عزیز مجله پزشــکی، در مورد 
استایل های بدنی توضیحات لازم را بیان 
کنیم و همچنین به شما کمک کنیم تا با 
استایل بدنی خود آشنا شــده و راه‌های 
پرورش آن را بیاموزید. پــس تا انتهای 
این مقاله همراه با ما باشید برای ساختن 

بدنی زیبا.
یکی از استایل هایی که بشدت می تواند 
باعث حرص خوردن و حسودی اطرافیان 
شود استایل اکتومورف می باشد. عده ای 
که به قول خودشان با خوردن آب هم چاق 
می شوند، حسرت چنین استایلی را دارند 
این گونه افراد را می توانید در باشــگاه ها 
هم مشــاهده کنید وزن آن ها اصولًاً زیر 
رنج میانگیــن وزنی قــرار دارد و اصولًاً 
افرادی لاغر اندام هستند. افراد با استایل 
اکتومورف، زیاد غــذا می خورند اما وزن 
کمی دارند. زیرا این افراد سوخت‌وســاز 

بدنی بسیار بالایی دارند.
ویژگی های استایل اکتومورف

• ظاهری لاغراندام
• متابولیسم یا همان سوخت‌وساز بسیار 

بالا
• قفسه سینه و باسن کوچکی دارند

• توده های چربی بدنی آن ها کم است
• براحتی سیر می شوند

سال همچون گذشــته پشتیبان و تکیه 
گاه این کودکان معصوم باشید و بتوانیم 
گام های بلندی در جهت بهبود زندگی 
معلولین بی سرپرست  برداریم. هر لبخند، 
هر لحظه شــادی و هر دستاورد کوچک 
و بزرگ این کودکان، مرهون عشــق و 
سخاوت شماست. از صمیم قلب از تمامی 
شــما که در این مسیر همراه ما بودید، 
سپاسگزارم. شما با کمک ها و حضورتان، 
نه تنها نیازهای مادی ایــن کودکان را 
برطرف کردید، بلکه بسیاری از خلأ های 
عاطفی آنها را نیز رفــع کردید و به آن ها 

امید به فردایی بهتر را هدیه دادید.
در  ســال پیش رو، با توجه به شــرایط 
اقتصادی موجود، چالش های بیشتری 
را پیش رو خواهیم داشــت  لذا کودکان 
ما بیش از هر زمان دیگری به حمایت و 

• بسیار پرانرژی هستند
• ظاهری لاغراندام با اســتخوان بندی 

ریزی دارند
• هر چیزی که هوس کنند را می توانند 

بخورند و نگران چاقی نباشند
• ماهیچه سازی در آن ها بسیار کند انجام 

می شود و نتیجه چشمگیری ندارد
• برای اضافه وزن همیشه دچار مشکل 

هستند
• بدنی باریک دارند

این افراد با این که غذای زیادی می خورند، 
لاغراندامند. شاید این خصوصیت از نظر 
افرادی که عاشق خوردند، خوب به نظر 
برســد اما این که نمی تواننــد به‌راحتی 
ماهیچه بسازند از نظر افراد علاقمند به 
بدن سازی، یک مشکل اساسی به حساب 

می آید.
افراد مشهور با استایل اکتومورف

مرد: بروس‌لی، بــراد پیت، کریس راک، 
توبی مگوایر و ادوارد نورتون

زن: کیت مــاس، کامرون دیــاز، آدری 
هپبورن، سالیستا فلوکهارت

نکات مهم تمرینی استایل اکتومورف
• تمرین های سنگین با تکرار ۱۰ تا ۵ بار

• اضافه کردن زمان استراحت برای اضافه 
وزن

• اســتفاده از وزنــه هــای ترکیبی در 
تمرینات قدرتی

• حذف ورزش های هــوازی تا جایی که 
امکان دارد

رژیم غذایی مناسب برای اکتومورف
• استفاده از غذاهای پرکالری سالم مانند 
آواکادو، کره بادام زمینی، کره گیاهی و 

غیره
• اگر نمی توانید در هر ســه وعده غذایی 
خود، غذاهای پرکالری مصرف کنید، بهتر 
است وعده های غذایی خود را بالاتر ببرید 

و حجم غذا در وعده ها را کمتر کنید
• روزانه حدود ۶۰ درصد از غذای شــما 

کربوهیدرات ها باشند
• مصرف شیر خود را به شــدت افزایش 

دهید

همراهی نیاز دارند. از شما می خواهم که 
در این سال بیش از پیش هوای بچه‌های 
آسمان را داشته باشید.بیایید با همدلی و 
همکاری، دست در دست هم، سالی پر از 

امید و دستاوردهای زیبا بسازیم.
در پایــان، از تمامی شــما کــه در این 
مسیر همــراه مــا هســتید، بی نهایت 
سپاســگزارم. امیدوارم سال نو، سالی پر 
از برکت، سلامتی و موفقیت برای شــما 
و خانواده های محترمتان باشد. به امید 
روزی که هیچ کودک معلــولی در این 

سرزمین، تنها و بی پناه نباشد.

با احترام و سپاس فراوان،  
مدیر عامل موسســه خیریــه بچه های 

آسمان

• معجون هایی را با بستنی، شیر، گردو، 
فندق و کره بادام زمینی درست کنید و در 

میان وعده های هرروزه خود قرار دهید
می توان این اســتایل را متضاد استایل 
بدنی اکتومورف نامیــد. این افراد ظاهر 
بسیار بزرگ و چاقی را دارند که هنگامی 
که در آنالیز بدنی قرار می‌گیرند، مشاهده 
خواهید کرد که دارای ماهیچه های اندک 
اما حجم چربی بدنی زیاد هســتند. این 
افــراد نمی توانند براحــتی کاهش وزن 
داشته باشند و اصولًاً در رژیم های غذایی 
خود موفق نیســتند و بــه نتایج خوبی 

نمی‌رسند.
ویژگی های استایل اندومورف

• این افراد به سادگی خسته می شوند
• در گرفتــن رژیم های غــذایی و انجام 

دوره های ورزشی اصولًاً ناموفق اند
• وعده های غذایی آن ها بسیار سنگین 

است
• درشت اندامند

• توده چربی بدنی آن‌ها بسیار زیاد است
• در اشتهای آنها حالت بی نظمی وجود 
دارد. گاهی بسیــار پراشــتها و گاهی 

کم‌اشتها می شوند
• نمی توانند براحتی وزن خود را کاهش 

دهند
• به دلیل این که بافت چربی آن‌ها بسیار 
بالا است درنتیجه بافت ماهیچه کمی را 

دارند

مرد: جان گودمن، جــک بلیک، فیلیپ 
سیمور هافمن، لوتر واندروس، واین نایت

زن: جنیفر لوپز، اوپــرا وینفری، جنیفر 
هاتسون، کوئین لطیفه، بیانکه نولس
نکات مهم تمرینی استایل اندومورف

• بهتر است ست های تمرینی خود را بالا 
ببرید و به ۱۵ تکرار در هر ست برسانید

• فاصله زمان استراحت بین ست ها ۳۰ 
ثانیه باشد

• ورزش های هوازی برای شــما بسیار 
مناسب است

• برای کالری سوزی از وزنه های ترکیبی 

استایل و تیپروز سالمندداستان کوتاه
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استایل و تیپ

استفاده کنید
رژیم غذایی مناسب برای اندومورف

• بهتر است هر وعده غذایی شما کوچک 
باشد اندازه یک مشت

• تنها ۳۰ درصد از برنامه غذایی خود را به 
کربوهیدرات اختصاص بدهید

غذاهای فرآوری نشده و غلات  	•
را در برنامه غذایی خود قرار دهید

• با خوردن ســبزیجات خود را سیر نگه 
دارید

• مقدار آب بیشتری بنوشید
• از رژیم های فرعی و ناسالم بپرهیزید

• کالری روزانه خود را به ۶ وعده غذایی 
تقسیم کنید

• حدود ۲۰۰ گــرم از کالری روزانه خود 
کم کنید

این اســتایل بدنی را می‌توان به‌راحتی 
شناســایی کرد. ایــن گونه افــراد وزن 
مناسبی دارند و بین دو استایل اندومورف 
و اکتومورف قرار دارند. درنتیجه می توانند 
هر دو ویژگی را داشته باشند. آنها اسکلت 
بزرگ تری دارند و درصــد چربی بدنی 
شان اندک است. این نوع استایل خواهان 
بسیار زیــادی دارد مخصوصــا در بین 

ورزش کاران.
ویژگی های استایل مزومورف

• ساختمان بدنی آن ها کاملًاً به صورت 
متقارن است

• سر شانه های پهنی دارند
• کمر آن ها باریک است
• بافت چربی کمی دارند

• بافت ماهیچه ای براحتی دیده می‌شود
• با ورزش کــردن می تواننــد ماهیچه 

بسازند
•  چربی سوزی برای آن ها براحتی اتفاق 

می‌افتد
افراد مشهور با داشتن استایل مزومورف

مرد: سیلوستر استالونه، بروس ویلیس، 
آرنولد شــوارتزنگر، جرج کلونی، مارک 

والبرگ
زن: تینا ترنر، آنجلا بست، جنیفر گارنر، 

هال بری، آنا کورنیکوا

نکات مهم تمرینی استایل مزومورف
• بهتر است ست های تمرینی خود را به 

۱۲ تکرار برسانید
• بین هر ســت تمرینی خــود ۱ دقیقه 

استراحت کند
• تمرینات هوازی را انجــام دهید اما در 

انجام آن ها زیاده‌روی نکنید
رژیم غذایی مناسب برای مزومورف

• ۴۰ تا ۶۰ درصد از دریافتی روزانه خود 
را کربوهیدرات قرار دهید

• هر وعده غذایتان بــه اندازه حجم یک 
مشت باشد

• ۶ وعده غذایی در روز مصرف کنید
• برای این که ماهیچه های خود را حفظ 
کنید، تا می توانید کالری هایی مانند شیر 

و تخم مرغ مصرف کنید
• ممکن اســت به این نتیجه برسید که 
استایل شما جزو هیچکدام از این استایل 
ها قرار ندارد. درست است! شما نمی توانید 
دقیقاًً شبیه این استایل باشید بلکه برای 

رسیدن به این استایل ها ممکن است نیاز 
به انجام ورزش های خاصی داشته باشید 
یا خودتان را به راحتی میان پرخوری و بی 

تحرکی رها کنید.
• با شناخت ویژگی های خود می توانید 
بفهمید بیشتر در کدام استایل قرار دارید. 
اگر شما یک اکتومورف قد کوتاه هستید، 
باید بدانید این بسیار خوب اســت چون 
شما می توانید در رشته سوارکاری بسیار 
پیشــرفت کنید. یا اگر یــک اندومورف 
هســتید، می توانید به سمت رشته های 
کشــتی بروید و نتایج خوبی را دریافت 
کنید. ممکن اســت شــما جزو استایل 
خاصی باشید اما با ورزش و رژیم غذایی 
مناسب خود را به استایل دیگری برسانید 
که این موضوع بسیار جای تحسین دارد 
البته باید این تغییر اســتایل به سمت 

پیشرفت و بهتر شدن باشد.
https://majalepezeshki. :منبع
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دیشب خواب پریشونی دیده بودم. داشتم 
دنبال کتاب تعبیر خواب می گشتم که 
مامان صدا زد امیر جان مامان بپر سه تا 

سنگک بگیر.
اصلا حوصله نداشتم گفتم: من که پریروز 

نون گرفتم.
مامان گفت: خوب دیروز مهمون داشتیم 

زود تموم شد. الان هیچی نون نداریم.
گفتم: چرا سنگگ، مگه لواشی چه عیبی 

داره؟
مامان گفت: می دونی که بابا نون لواش 

دوست نداره.
گفتم: صف سنگگ شلوغه. اگه نون می 

خواهید لواش می خرم.
مامان اصــرار کرد ســنگک بخر، قبول 

نکردم.
مامان عصبانی شد و گفت: بس کن تنبلی 
نکن مامان حالا نیم ساعت بیشتر تو صف 

وایسا.
این حرف خیلی عصبانیم کرد. آخه همین 
یه ساعت پیش حیاط رو شستم. دیروز هم 
کلی برای خرید بیرون از خونه علاف شده 
بودم. داد زدم: من اصلا نونوایی نمیرم. هر 

کاری می خوای بکن!
داشتم فکر می کردم خواهرم بدون این 
که کار کنه توی خونــه عزیز و محترمه 
اما من که این همه کمک می کنم باز هم 
باید این حرف و کنایه ها رو بشنوم. دیگه 

به هیچ قیمتی حاضرنبودم برم نونوایی.
حالا مامان مجبور میشه به جای نون برنج 
درسته کنه. این طوری بهترم هست. با 

خودم فکر کردم وقتی مامان دوباره بیاد صـــدای مـــادر
سراغم به کلی می افتم رو دنده لج و اصلا 

قبول نمی کنم.
اما یک دفعه صدای در خونه رو شنیدم. 
اصلا انتظارش رو نداشــتم کــه مامان 
خودش بره نونوایی. آخه از صبح ده کیلو 
ســبزی پاک کرده بود و خیلی کارهای 
خونه خسته اش کرده بود. اصلا حقش 

نبود بعد از این همه کار حالا بره نونوایی.
راستش پشیمون شــدم. کاش اصلا با 
مامان جر و بحث نکرده بودم و خودم رفته 
بودم. هنوز هم فرصت بود که برم و توی راه 
پول رو ازش بگیرم و خودم برم نونوایی اما 

غرورم قبول نمی کرد.
سعی کردم خودم رو بزنم به بی خیالی و 
مشغول کارهای خودم بشم اما بدجوری 

اعصبابم خورد بود.
یک ساعت گذشت و از مامان خبری نشد. 
به موبایلش زنگ زدم صدای زنگش از تو 
آشپزخونه شنیده شد. مامان مثل همیشه 
موبایلش رو جا گذاشــته بود. دیر کردن 

مامان اعصابمو بیشتر خورد می کرد.
نیم ساعت بعد خواهرم از مدرسه رسید 
و گفت: تو راه که می اومدم تصادف شده 
بود. مردم می گفتند به یه خانم ماشین 
زده. خیابون خیلی شــلوغ بود. فکر کنم 

خانمه کارش تموم شده بود.
گفتم: نفهمیدی کی بود؟
گفت: من اصلا جلو نرفتم.

دیگه خیلی نگران شدم. یاد خواب دیشبم 
افتادم. فکرم تا کجاها رفت. سریع لباسامو 

پوشیدم و راه افتادم دنبال مامان.
رفتم تا نونوایی ســنگکی نزدیک خونه 
اما مامان اونجا نبود. یه نونوایی سنگکی 

دیگه هم سراغ داشــتم اما تا اونجا یک 
ساعت راه بود و 

بعید بود مامان اونجا رفته باشه هر طوری 
بود تا اونجا رفتم، وقتی رسیدم، نونوایی 
تعطیل بود. تازه یادم افتاد که اول برج ها 

این نونوایی تعطیله.
دلم نمی خواست قبول کنم تصادفی که 
خواهرم می گفت به مامان ربط داره. اما 

انگار چاره ای نبود.
به خونه برگشــتم تــا از خواهرم محل 

تصادف رو دقیق تر بپرسم.
دیگــه دل تو دلــم نبود. با یــک عالمه 
غصه و نگرانی تــوی راه به مهربونی ها و 
فداکاری های مامانم فکر می کردم و از 
شدت حسرت که چرا به حرفش گوش 
نکردم می سوختم. هزار بار با خودم قرار 
گذاشتم که دیگه این اشــتباه رو تکرار 
نکنم و همیشه به حرف مامانم گوش بدم

وقتی رسیدم خونه انگشتم رو گذاشتم 
روی زنگ و با تمام نگرانی که داشتم یک 

زنگ کشدار زدم.
منتظر بودم خواهرم در رو بــاز کنه اما 
صدای مامانم رو شــنیدم که داد زد: بلد 
نیستی درســت زنگ بزنی؟ تازه متوجه 

شدم صدای مامانم چقدر قشنگه ...
یه نقس عمیق کشیدم و گفتم الهی شکر 
و با خودم گفتم قول هایی که به خودت 

دادی یادت نره.

داستان کوتاهروز سالمندداستان کوتاه
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سرخ و شاد باشی مثل ماهی قرمز 
وقتی به این ماهی‌ها نگاه می کنی یاد چی 

میوفتی؟ 
جنب و جوش تمام نشدنی میبینیم که 
برای یک زندگی هرچنــد کوتاه تلاش 

می کننند 
ماهی قرمز سفره هفت سین ما نماد مهر ، 
پیروزی ، عشق و شادی می‌افتیم درست 

مثل بچه های آسمان ....
این بچه ها هم مانند ماهی های قرمز، با 
چشمان درخشان و قلب های پرامید بوی 

خوش زندگی می دهند. 
قلب هاشــون مثل ماهی قرمز سفره ما 

کوچولو و پاک
اگر همه ما مهر بیشــتری بــرای آن ها 
بخواهیم، می توانیم دنیــایی پر جنب و 
جوش تر برای آنها بســازیم تا هیچ بچه 

معلولی تنها نباشد 
در این سال نو، آرزو کنیم که هر لبخند 
کودکانــه‌ای که می‌زنند، بــه پیروزی و 

شادی ختم شود
زایشی نو از مهر و محبت 

سنجد سفره عید، نمادی زیبا از فرزانگی 
و زایش است. وقتی به این میوه خوشمزه 
نگاه می کنیم، یاد می‌گیریم که زندگی 
همیشه فرصتی برای آغاز دوباره و رشد 
است. مانند ســنجد، بچه های آسمان 
هم به زایشی از مهــر و محبت نیاز دارند 
تا بتوانند در مسیر درســت زندگی گام 

بردارند.
سنجد ســفره عید ، نمادی از فرزانگی و 

زایش 

وقتی نگاش میکنی ، به معنیش که فکر هفـــت سیـــن
میکنی ، یاد میگیری که زندگی همیشه 

فرصتی برای آغاز دوباره و رشد است. 
اصل مطلب اینه که بچه های آسمان هم 
به زایشی نو از مهر و محبت نیاز دارند تا 
بتوانند در مسیر زندگی گام های محکم 

تری برندارند .
سمنو بچه دردونه سفره هفت سین 

هیچ وقت از قافله عقــب نمیمونه و پای 
ثابت سفره ماست چون نماد چیزی که 

همه ما در نهایت از زندگی میخوام . 
نماد خیر و برکت کــه ما رو یاد آرزوهای 
خوب میندازه ، هوس میندازتت مثل مزه 

شیرینی کــه داره ، تلخی های زندگی از 
یادت میبره.

بیایید این برکت را با بچه های آســمان 
تقسیم کنیــم. بچــه ها وقــتی حال 
زندگیشون پر از برکت میشه که بدونند 
عشق و حمایت شما زور بازوی اون ها در 

برابر سختی هاست 
در کنار هم ســختی ها ، آسان می 

شود 
ســرکه هیچ وقت طعم ای نبود که ما با 

چشیدنش بگیم به به.
 ولی باهاش احتیاط میکنیم و کنار میام  
چون نماد پذیرش ما در برابر ناملایمته ، 

باید بپذیرم که هست ، به ما یادآور میشه 
که زندگی همیشه در دستان ما نیست و 

گاهی باید با مشکلات کنار بیایم. 
درست تصویری که بچه های آسمان به ما 
نشان می دهند ،  که حتی در سخت ترین 
لحظات هم می شه دور هم جمع بشیم و 

از هم حمایت کنیم. 
توی سفره هفت سین وقتی به سرکه نگاه 
کردی ،  یاد بیاریم که چه قدر می تونیم 
در کنار هم، با عشق و امید، سختی ها رو 

آسان کنیم 
عشق همیشه برنده است 

سنبل با اون همه قشنگی که داره معلومه 
که باید نماد عشق و گذشت از ناراحتی 

ها باشه 
 عشق همیشه برنده‌است! سنبل نشونه 
اینه که حتی بعد از روزهای غم و ناراحتی، 
می شــه دوباره با امید و شوق به زندگی 

ادامه داد و نو شد.
با شروع فصل بهار یک آغاز جدید برای 

بچه های آسمان رقم بزنیم 
که دل خوشی و آرامش وجه مشــترک 

آغاز و پایان سال باشد 
این سیب هم برای تو 

به به! نوروز و ســفره هفــت سین نصف 
بیشتر قشنگی خودش مدیون سیب  . 

سیب ، نماد زیبایی و تندرستی 
زیبایی که به جرات میتونم بگم بچه های 

آسمان به مقدار کافی دارا هستند 
اما تندرستی و سلامتی بچه های آسمان 
بســتگی به این داره تویی که داری این 
متن میخونی چقــدر سلامتی این بچه 
های معلول بی سرپرست برات اهمیت 
داره این بچه ها شایسته بهترین ها هستن 

و ما می تونیم با هم بهشون کمک کنیم تا 
لبخند به لنگه لنگه های صورتشون بیاره 

و سیب بشه نماد شادی برای آنها 
سیب سفره هفت سین به یاد بچه های 
آســمان روی ســفره جا بده و اگه توی 
این ایام بهمون سر زدی یک سیب از تو 

، سهم ما 
تا ابد سلامتی و مهربانی 

در ســفره هفت‌سین ما، سیــر نه تنها 
نشانه‌ای از پاکیزگی است، بلکه رمز و راز 
عشق و مهربانی را نیز به همراه دارد. این 
سین هفت سین ما  با خواص شگفت‌انگیز 
خود، به ما یادآوری می کند که سلامت 

جسم و روح در کنار هم قشنگ میشه. 
همچنان که سیر بــه تقویت سلامت ما 
کمک می کند، موسسه خیریه "بچه‌های 
آسمان" نیز با عشق و فعالیت های خود در 
نگهداری از کودکان معلول بی سرپرست، 
سلامتی و امید را به زندگی آنان می‌آورد. 
با حمایت شما، میشه دنیایی را از مهربانی 
سرشار کرد. میشه به این بچه ها امید داد 
که شــما عزیزان تا ابد راز نهان سلامتی 

آنها هستید  
گره سبزه من به نیت تو 

از بچــگی یادمــه روز سیــزده بدر که 
می‌رسید هرکدوم از ما به نیت و آرزویی 
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آیا همه افراد بعد از ســـکته مغزی ، تکلم خود را از دست می دهند؟
تصور کنید بعد از سـکته مغزی، نتوانید 
کلمـات را به درسـتی بیـان کنیـد؛ این 
کابـوس بـرای بسیـاری از بیمـاران و 
خانواده هایشـان واقعیـت ترسـناکی به 
نظر می‌آیـد. امـا آیـا واقعاًً همه کسـانی 
کـه سـکته مغـزی می کننـد، از دسـت 
دادن تکلـم را تجربـه می کنند؟ حقیقت 
ایـن اسـت کـه نـه! بسیـاری از افـراد با 
درمـان و توان بخشی صحیـح، می توانند 
بـه تکلم خـود بازگردنـد. در ایـن محتوا 
می خواهیـم پـرده از ایـن راز برداریـم 
کـه چـرا بـرخی بیمـاران بـا مشـکلات 
جـدی تکلم مواجـه می شـوند و دیگران 
نـه. همچنین، خواهیـد دید کـه چگونه 
روش هـای نویـن درمـانی می تواننـد به 
شـما کمـک کننـد تـا دوبـاره صدایتان 
شنیده شـود. برای آگاهی بیشـتر از این 
موضـوع مهـم و کاربـردی، بـا مـا همراه 

باشیـد

سـکته مغـزی یـکی از بزرگ تریـن 
چالش هـا بـرای سلامـت انسـان اسـت 
که می توانـد تأثیرات شـدیدی بـر روی 
توانایی هـای جسـمی و ذهـنی فـرد 
بگـذارد. یـکی از نگرانی هـای رایـج در 
میان کسـانی که سـکته مغزی را تجربه 
کرده‌انـد، از دسـت دادن توانـایی تکلـم 
اسـت. این اخـتلال در گفتار، کـه به آن 
آفازیا گفته می شـود، می توانـد دامنه‌ای 
از مشـکلات را شـامل شـود، از ناتـوانی 
در یافتـن کلمـات گرفتـه تا مشـکلات 
پیچیده تـر در فهـم یـا بیـان جـملات 

کامـل
آفازیـا یـکی از شـایع‌ترین عـوارض 
سـکته مغـزی اسـت، امـا نکتـه مهـم 
اینجاسـت کـه همـه افـراد مبـتلا بـه 
سـکته مغـزی، از دسـت دادن تکلـم را 
تجربـه نمی کننـد. ایـن کـه یـک بیمار 
دچار مشـکلات گفتاری شـود یا نـه، به 

عوامل مختلـفی بسـتگی دارد، از جمله 
محل سـکته مغـزی، شـدت آسیـب به 
مغز و زمان درمـان. بنابراین، این سـوال 
پیـش می‌آید کـه چـه عوامـلی موجب 
می شـوند بـرخی از بیمـاران قـادر بـه 
حفظ توانایی های گفتاری خود باشـند، 
در حـالی کـه دیگـران مشـکلات جدی 

پیـدا می کننـد
محـل آسیـب مغـزی در سـکته مغزی 
نقشی حیاتی در تعییـن اینکه فرد دچار 
مشـکلات گفتاری می شـود یا نـه، دارد. 
مغز انسـان از دو نیمکره تشـکیل شـده 
اسـت: نیمکـره چـپ و نیمکـره راسـت. 
نیمکـره چپ مغـز مسـئول بسیـاری از 
عملکردهـای زبـانی اسـت و آسیـب به 
این ناحیه می تواند به شـدت بـر توانایی 
صحبـت کـردن تاثیـر بگـذارد. بـرای 
مثال، اگـر سـکته در ناحیـه‌ای از مغز به 
نام کورتکس زبـانی کـه در نیمکره چپ 

توانیاب

که توی دل داشتیم یه گره به سبزه عید 
می‌زدیم 

که باز هم بتونیم شــادی و سرزندگی رو 
همراه قدم های پیش‌رو کنیم 

من می گم بیایم یه گــره اضافی تر برای 
بچه های آسمان بزنیم 

گره کوری که هیچکــس نتونه باز کنه ، 
اگه اینطور بشه عجب عیدی به نیکویی 

به سر بشه
گره ای به نیت سلامتی، خنده از ته دل 
، آرامش بی انتها ، برکت ، روشــنایی و... 
کلی چیز های قشــنگ دیگه برای بچه 

های آسمان 
حالا شما واسه این عزیزان بنویسید چه 

سهمی توی سبزه عید شما داشتند؟
راستی سیزدتون به در

سیب سلامتی 
شادی سال نو ، برای من ، برای تو 

اما سیب سلامتی و شــادی بیشتر برای 
بچه های آسمان 

در آستانه ســال نو یک آرزو داریم ، آن 
صاحبخانه شــدن سلامتی و شادی در 

آسایشگاه بچه های آسمان .
گشــتیم و بین سین های هفت سین ، 
سیب را نماد آرزوی سلامتی و شــادی 
انتخاب کردیم . این سلامتی زمانی کنار 
بچه های آسمان اطراق میکنه که کمک 
های شــما در چند روز منتهی به سال 
1404 پشتوانه بچه های آسمان باشد. 
ما همچنان به همراهی شما نیازمندیم 
و منتظر قدم های گرمتــان از نزدیک و 
انرژی های مثبت و خوبتــان از راه دور 
هستیم. منظورم از راه دور میدونی چیه؟؟

اینکه نیت کنی بین انتقال های بانکی این 
روز هات که امیدوارم زیاد هم شده باشه 

، روی شماره حســاب خیریه بچه های 
آسمان هم کلیک کنی تا عیدی به آنها 
تقدیم میکنی، ارمغان روز های خوشی 

باشه .
سال نو مبارک 

چه زود گذشت . ما یکسال بیشتر همدیگه 
رو داشتیم ، یکســال بیشتر خندیدیم ، 
یکسال دیگه غصه تو غصه منم بود و سعی 
کردیم بازگشای گره های همدیگه باشیم ، 
برای همدیگه تلاش کردیم ، تلاش تلاش 
تا خم به ابروی هیچکس نیاد . نمیخوایم 
بگیم سختی معنا نداشت ، داشت ولی ما 
بچه های آسمان به قول شما با معرفت ها 

، باخت ندادیم. 

باخت نمیدیم چون شما رو داریم . خلاصه 
که ممنون از اینکه وقتی تماس گرفتیم 
در کمترین زمان نیاز های ما رو برطرف 
کردین ، ممنون که توی تمام شــلوغی 
ها و گرفتاری ها به دیدن مــا اومدین ، 
داوطلبانه و بدون هیچ چشــم داشتی ، 
هر کاری از دســتتون برمیومد کردین . 
بچه های آســمان را مثل بچه خودتون 

دونستید .
عیدتان مبارک ، روز های پیش رو سبز 

سکته مغزیروز سالمندداستان کوتاه
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قـرار دارد، رخ دهـد، احتمـال ابـتلا بـه 
آفازیا بسیـار بیشـتر خواهـد بود

در مقابـل، اگر سـکته مغـزی در نیمکره 
راسـت مغز اتفـاق بیفتد، تاثیـرات آن بر 
گفتـار کمتـر خواهـد بـود، مگـر اینکه 
آسیب هـای جـدی بـه نـواحی خـاصی 
که بـه درک زبـان و پـردازش آن مربوط 
هسـتند، وارد آیـد. ایـن بدیـن معـنی 
اسـت کـه بـرخی افـراد بـا آسیب هـای 
محدودتر می توانند بدون از دسـت دادن 
تکلم خـود بـه زنـدگی ادامه دهنـد، در 
حالی کـه دیگـران با مشـکلات گفتاری 

شـدید مواجه میشـوند
یکی از مهم ترین عواملی کـه بر احتمال 
از دسـت دادن تکلم پس از سکته مغزی 
تاثیـر می‌گـذارد، شـدت آسیـب اسـت. 
سـکته های مغـزی می تواننـد از نـوع 
ایسـکمیک )جـایی کـه جریـان خـون 
بـه بخـشی از مغـز متوقـف می شـود( یا 
هموراژیـک )خونریزی در مغز( باشـند. 
سـکته های ایسـکمیک به طـور معمول 
باعـث آسیب هـای محـدودی در مغـز 
می شـوند، در حـالی کـه سـکته‌های 
هموراژیـک می تواننـد آسیب هـای 

گسـترده تری ایجـاد کننـد
هرچقـدر آسیـب بـه مناطق مغـزی که 
مسـئول زبـان هسـتند بیشـتر باشـد، 
احتمال از دسـت دادن تکلم نیز افزایش 
می یابـد. بـه همیـن دلیـل، افـرادی که 
سـکته مغـزی شـدیدتر و وسیع تـری 
داشـته‌اند، بیشـتر در معرض اختلالات 
گفتاری قـرار دارند. در مقابـل، بیمارانی 
کـه سـکته های خفیف تـری را تجربـه 
کرده‌انـد، می تواننـد بـا درمان هـای 
مناسـب، توانـایی تکلـم خـود را حفـظ 

کننـد یـا بـه تدریـج آن را بازیابند
یـکی از عوامـل کلیـدی کـه می تواند بر 
بهبـود توانـایی تکلـم تاثیرگـذار باشـد، 
زمـان شـروع درمـان اسـت. تحقیقـات 
نشـان داده‌اند که هرچه سـریع تر درمان 
برای بازیـابی توانایی های گفتـاری آغاز 
شـود، احتمال بهبود بیشـتر است. پس 

از سـکته مغـزی، مغـز بـه مـرور زمـان 
سـعی می کنـد مسیرهـای عصـبی 
جدیـدی برای جبـران آسیب هـای وارد 
شـده بسـازد. ایـن فرآینـد کـه بـه آن 
نئوپلاسـتیک یـا جبران سـازی عصـبی 
گفتـه می شـود، می‌توانـد بـه بازیـابی 

گفتـار کمـک کند
اگـر در اثـر سـکته مغـزی قـدرت تکلم 
خـود را از دسـت دادیـد لازم اسـت بـه 
یـک پزشـک متخصـص مغـز و اعصاب 
مراجعـه کنیـد و اگر پـس از مشـاوره با 
ایشـان در صـورت نیاز بـه جـراحی باید 
بـه جـراح مغـز و اعصـاب مراجعـه کرد. 
دکتـر سید مصطـفی احمـدی، بهترین 
جراح مغـز و اعصاب در خراسـان رضوی 
تجربـه و تخصـص زیـادی در اسـتفاده 
از روش هـای نویـن درمـانی دارنـد کـه 
می توانـد بـه بیمـاران مبـتلا بـه آفازیـا 

کمـک زیـادی کند
امـا در بسیاری از مـوارد، بیمـاران با آغاز 
زودهنـگام درمان‌هـای توان بخـشی، 
از جملـه گفتـار درمـانی، می تواننـد 
پیشـرفت های قابـل توجـهی در توانایی 
تکلم خود داشـته باشـند. ایـن درمان ها 
معمـولًاً شـامل تمرینـات بـرای تقویت 
عـضلات صحبـت، بهبـود توانـایی در 
فهم زبـان و اسـتفاده از کلمـات صحیح 

میشـ‌وند
یکی از جنبه هـای کمتر مطرح شـده در 
مـورد از دسـت دادن تکلم بعد از سـکته 
مغـزی، تاثیـرات روانی و اجتمـاعی آن 
است. اختلالات گفتاری می توانند باعث 
کاهش اعتمـاد به نفـس فرد، احسـاس 

انـزوای اجتمـاعی و حتی افسـردگی
شـوند. افراد مبتلا به آفازیا ممکن اسـت 
در ارتباط با دیگران دچار مشـکل شوند 
و احسـاس کنند که قـادر به بیـان افکار 
و احساسـات خـود نیسـتند. ایـن امـر 
می توانـد بـر روابـط اجتماعی و شـغلی 
آن هـا تأثیر بگـذارد و کیفیت زنـدگی را 

کاهـش دهد
در چنیـن شـرایطی، درمان هـای روانی 

نیز می تواننـد به بیمـاران کمک کنند تا 
با مشـکلات روانی ناشی از سکته مغزی 
مقابلـه کننـد و در عیـن حـال راه هـایی 
بـرای حفـظ ارتبـاط بـا اطرافیـان پیـدا 

کننـد
تشـخیص سـریع و دقیق سـکته مغزی 
می توانـد نقـش بسیـار مهـمی در 
پیشگیری از از دسـت دادن تکلم داشته 
باشـد. در بسیاری از موارد، اقدامات اولیه 
ماننـد تجویـز دارو بـرای جلوگیـری از 
آسیب بیشـتر به مغـز، می تواند خطرات 
و عوارض ناشی از سـکته را کاهش دهد. 
همچنیـن، مراقبت هـای ویـژه و نظارت 
مسـتمر بـر وضعیـت بیمـار در مراحـل 
ابتـدایی می توانـد از ایجـاد مشـکلات 

گفتـاری جلوگیـری کند
بـا اسـتفاده از روش هـای پیشـرفته 
تصویربـرداری، پزشـکان می تواننـد 
آسیب هـای مغزی نـاشی از سـکته را به 
سرعت شناسـایی کرده و برنامه درمانی 
مؤثـری را بـرای بیمـار طـراحی کننـد. 
این امر بـه ویـژه در بیمـارانی کـه دچار 
سـکته های ایسـکمیک شـده‌اند، بسیار 

حیـاتی اسـت
در نهایـت، می تـوان گفـت کـه آفازیـا 
یـا از دسـت دادن تکلـم بعـد از سـکته 
مغـزی، یـک عارضه شـایع اسـت، اما نه 
اجتناب ناپذیر. عوامـل مختلفی از جمله 
محل آسیب مغزی، شـدت سکته، زمان 
آغـاز درمـان و روش هـای توان بخـشی 
می تواننـد تأثیـر زیادی بـر بروز یـا عدم 
بروز مشـکلات گفتاری داشـته باشـند. 
هرچـه درمـان سـریع تر آغـاز شـود، 
احتمال بهبـود و بازیـابی توانـایی تکلم 
بیشتر اسـت. بنابراین، تشـخیص سریع 
و آغـاز درمان هـای مناسـب می توانـد 
کمک شـایانی به بازگشـت توانایی‌های 
گفتاری بیمـاران کند و کیفیـت زندگی 

آنهـا را بهبود بخشـد
 /https://majalepezeshki.ir :منبع

سکته مغزی

چگونه در خانه متوجه کاهش اکسیژن خون ـــشویم؟
با شیـوع کرونـا ویـروس، یـکی از علائم 
خطرناک، کاهش سـطح اکسیژن خون 
اسـت کـه در صـورت اقـدام دیرهنگام، 
بیمار جان خود را از دسـت خواهـد داد. 
همانطـور کـه می دانید تمـامی فعالیت 
هـای حیـاتی مـا نیـاز بـه اکسـژن دارد 
و کـم شـدن ناگهـانی آن، آسیـب های 
زیادی به بـدن وارد می سـازد. از آنجایی 
کـه در شـرایط بحـرانی کوویـد-19 
شناسـایی هر علائمی می توانـد حیاتی 
باشـد ما تصمیم گرفتیـم در ایـن مقاله 
شـما همراهـان عزیـز مجله پزشـکی را 
بـا نشـانه هـای کاهـش اکسیـژن خون 
آشـنا سـازیم. پس برای حفـظ سلامت 
خـود و عزیزانتـان مـا را تا انتهـای مقاله 

همـراهی کنیـد
بـدن بـرای زنـده مانـدن بـه اکسیـژن 
نیـاز دارد و ایـن وظیفـه خون اسـت که 
اکسیـژن را بـه تمـام اندام هـای حیاتی 
بـدن، سـلول ها و بافت هـا منتقـل کند. 
وقـتی خون مـا اکسیـژن کافی نداشـته 
باشـد، درواقـع دچـار اختلالی هسـتیم 
که هیپوکسـمیا نـام دارد. در ایـن مقاله 
شـما را بـا چنـد نشـانه هشـداردهنده 
هیپوکسـمیا یـا کاهش سـطح اکسیژن 
خـون آشـنا خواهیـم کـرد و در مـورد 
اقدامـات لازم، گفتگـو خواهیـم کـرد و 
توصیـه اکید مـا به شـما همراهـان این 
است که هیچ نشـانه ای را نادیده نگیرید 
مخصوصـا علائـم در ارتبـاط با دسـتگاه 

تنفـسی
هیپوکسیمی چیست؟

افـت اکسیـژن خـون )هیپوکسیـمی(، 
کاهـش میـزان اکسیژن خـون بـه ویژه 
 
ٔ
در شـریان ها اسـت. هیپوکسیمی نشانهٔ
مشـکلی مرتبـط بـا تنفـس یـا گردش 
خـون اسـت و ممکـن اسـت منجـر بـه 
علائـم مختلـفی از جملـه تنـگی نفس 
شـود. کارآمدتریـن روش بـرای کنترل 

سـطح اکسیـژن خـون آزمایـش اِیِ بی 
جی اسـت و برای ایـن آزمایـش ، نمونه 
خون از شـریان ها، معمولا از مچ دسـت 
گرفتـه می ‎شـود کـه ایـن روش بسیـار 
دقیق اسـت اما ممکن اسـت کـمی درد 
داشته باشـد. اکسیژنِِ شـریانی طبیعی 
تقریبـاًً ۷۵ تـا ۱۰۰ میلی متـر جیـوه 
اسـت. مقادیـر کمتـر از ۶۰ میلی متـر 
 نیـاز بـه 

ٔ
جیـوه، معمـولًاً نشـان‌دهندهٔ

اکسیـژن اضـافی اسـت
راه آسـانتر امـا بـا خطـای بیشـتر، 
اندازه‌گیـری اشـباع اکسیـژن خـون بـا 
اسـتفاده از پالس اکسی متر است. پالس 
اکسی متـر که شـبیه یک گیـره کوچک 
اسـت با قـرار گرفتـن بـر روی انگشـت 
اشـاره ، میزان اکسیـژن خـون را به طور 
غیـر مسـتقیم و بـا جـذب نـور از طریق 
نبـض شـخص انـدازه می ‎گیـرد. پالس 
اکسی متر بـه اندازه آزمایـش اِیِ بی جی 

دقیـق نیسـت و ایـن امـر ممکن اسـت 
تحـت تاثیـر عوامـلی ماننـد انگشـتان 
کثیـف، لاک ناخـن و گـردش خـون 
ضعیـف در انـدام هـا باشـد .. خوانـش 
طبیـعی پالـس اکسی متـر معمـولًاً بین 
۹۵ تـا ۱۰۰ درصـد اسـت. مقادیر کمتر 
از ۹۰ درصـد پاییـن در نظـر گرفتـه 

میشـ‌وند
علل هیپوکسیمی چیست؟

مـواردی وجـود دارد کـه بـر روی میزان 
اکسیژن دریافتی بدن تاثیـر می گذارند 
کـه در ادامـه به مهـم تریـن آنها اشـاره 

خواهیـم کرد
بایـد در هـوای تنفس شـده اکسیـژن 

کافی وجـود داشـته باشـد
ریه هـا بایـد قـادر بـه استنشـاق هـوای 
حـاوی اکسیـژن و بـازدم دی اکسیـد 

کربـن باشـند
جریان خون بایـد قادر به گـردش خون 

کاهش اکسیژن خونروز سالمندداستان کوتاه
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عید فطرروز سالمندداستان کوتاهکاهش اکسیژن خون

در ریه هـا، جذب اکسیـژن و حمل آن به 
تمام بدن باشـد

بـروز مشـکل در هـر یـک از این مـوارد 
ممکـن اسـت منجـر بـه هیپوکسیمی، 
بـه ویـژه در شـرایط شـدیدتر ماننـد 
همـراه شـدن هرکـدام از ایـن مـوارد با 
ورزش یـا بیمـاری شـود. هنـگامی کـه 
میـزان اکسیژن خـون پایین تر از سـطح 
مشـخصی قـرار گیـرد، ممکـن اسـت 
تنـگی نفـس، سـردرد و سـردرگمی یـا 
بی قـراری را در پی داشـته باشـد کـه در 
ادامه مقاله مهترین نشـانه هـای کمبود 

اکسیـژن را بیـان خواهیـم کـرد
ضعف یا سرگیجه

یـک علامـت شـایع کاهـش سـطح 
اکسیـژن خـون، ضعـف یـا سـرگیجه 
اسـت. بیشـتر افـراد سـرگیجه را بـرای 
لحظه‌ای کوتـاه تجربـه کرده‌انـد. با این 
حال، افرادی که اکسیـژن کافی در خون 
ندارنـد، معمـولًاً متوجـه می شـوند کـه 
ایـن اتفـاق بـه طـور روزانـه، طی تغییر 
نور یـا فعالیت شـدید رخ می‌دهد. عضله 
می توانـد مـدت محـدودی سـوخت را 
بـدون اکسیـژن بسـوزاند، اما ایـن روند 
بـه طـور نامحـدود دوام نـدارد؛ بنابراین 
کاهـش سـطح اکسیـژن بـه صـورت 
مزمن، باعـث ضعف عـضلانی می شـود 
که این ضعف عضلـه معمولا بـه تنهایی 
رخ نمی‌دهـد و بـا تنـگی نفـس همـراه 
اسـت. از آنجا کـه خـون، اکسیـژن را به 
همه جـای بدن شـما می‌رسـاند، ضعف 
یا سـرگیجه سـریع نشـانه این است که 
خون اکسیـژن کافی به تمـام نقاط بدن 

نمی‌رسـاند
خستگی

خسـتگی مزمـن نشـانه اصـلی عـدم 
دریافـت اکسیـژن مـورد نیـاز بـدن از 
طریق خون اسـت. احسـاس خسـتگی 
انواع مختلـفی دارد، اما خسـتگی همراه 
با هیپوکسـمیا مزمـن و بی پایان اسـت. 
بـرخی افراد معمـولًاً احسـاس می کنند 
کـه در نیمـه روز دیگر تـوان ندارنـد و به 

نظر می‌رسـد خواب بیشـتر هـم کمکی 
بـه آن هـا نمی کنـد. سـریع تر از دیگران 
یا مداوم خسـته شـدن، علامـت کاهش 

سـطح اکسیـژن خون اسـت
سریع شدن ضربان قلب

تند شـدن ضربـان قلـب نشـان می‌دهد 
که قلب شـما بـه سـختی کار می کند تا 
اکسیـژن را بـه تمـام قسـمت های بدن 
برسـاند، زیـرا مقـدار آن کافی نیسـت. 
اگـر قـبلًاً هرگـز علائـم اضطـراب را 
تجربـه نکرده‌ایـد و بـدون نشـانه های 
دیگـر اضطـراب ضربـان قلـب‌ شـما 
تنـد می شـود، ممکـن اسـت دچـار 

هیپوکسـمیا شـده باشیـد
تنگی نفس

البتـه کـه کمبـود اکسیـژن بـه ایـن 
معناسـت کـه شـما در تنفـس دچـار 
مشـکل هسـتید. هنگامی که در تنفس 
و دریافـت اکسیژن مشـکل دارید، خون 
هـم اکسیـژن کافی نـدارد. افـرادی کـه 
دچـار کمبـود اکسیـژن خون هسـتند 
معمولا تنگی نفس را گـزارش می کنند، 
صـرف نظـر از اینکـه فعالیـت سـنگین 

انجـام داده باشـند یـا نه
سردرد و سردرگمی

سـردرد به تنهـایی نشـانه نگران کننده 
کمبـود اکسیـژن در خـون نیسـت امـا 
همـراه بـا گیـجی، سـرگیجه و عـدم 
هماهنـگی، می توانـد نشـانه کاهـش 
سـطح اکسیژن باشـد. وقتی خـون فاقد 
اکسیژن کافی است، تمرکز و هماهنگی 
بدن دشـوار اسـت و منجـر به سـردرد و 

گیـجی میشـود

حس سرخوشی یا حتی توهم
در حالـت هیپوکسـمی ممکـن اسـت 
حـس سـرخوشی در فـرد شـکل بگیرد 
و می توانـد شـبیه مسـمومیت بـه نظـر 
برسـد. ممکن اسـت تغییراتی در ظاهر، 
رفتار، میزان و تـداوم گفتـار، خلق و خو 
یـا حـتی توهـم و باورهـای غیرعـادی 
دربـاره زمـان، مـکان یـا مـردم در فـرد 

شـکل بگیرنـد. همچنیـن، قضـاوت، 
حافظـه و بینـش فـرد ممکـن اسـت 

مختـل شـوند
رنگ آبی لـب ها، لالـه گوش و/ یا بسـتر 

ناخـن ه
این شـرایط که به نـام سیانوز شـناخته 
می شود، نشانه ای از هیپوکسمی شدید 
اسـت کـه نشـان می دهـد سـلول های 
بدن بـه میـزان کافی خون اکسیـژن‌دار 
دریافت نـمی کننـد. سیانوز بایـد بسیار 
جدی گرفتـه شـود و فرد مراقبـت های 

پزشـکی فوری دریافـت کند
احساس سوزش

اگر هیپوکسمی مشـکلی طولانی مدت 
باشـد، بـدن ممکـن اسـت بیـش از حد 
گلبـول هـای قرمـز تولیـد کـرده و این 
شـرایط موجـب افزایش غلظـت خون و 
محدود شـدن توانـایی آن بـرای عبور از 
رگ هـای خـونی کوچک تـر شـود. این 
ممکن اسـت موجب بـروز علائـم اضافه 
از جمله احسـاس سـوزش در اندام های 
انتهـایی ماننـد بیـنی و انگشـتان، زنگ 

زدن در گـوش و خارش شـود
تنفس سریع

تاکی پنـه اصـطلاح پزشـکی اسـت کـه 
به تنفس سـریع و کم عمق اشـاره دارد. 
کمبـود اکسیـژن یـا دی اکسیـد کربن 
بیـش از حـد در بـدن از دلایـل شـایع 
ایـن شـرایط اسـت. همچنیـن، بـرخی 
مشـکلات سلامـت می تواننـد موجـب 
آن شـوند. تاکی پنه یک بیماری نیسـت 
اما علامـتی از تلاش بـدن بـرای اصلاح 

مشـکلی دیگر اسـت
مشکلات بینایی

علائـم کمبـود اکسیـژن در چشـم هـا 
شـامل تـاری دیـد، سـوزش، آبریـزش 
بیـش از حـد و احسـاس خراشیـدگی، 
شـبیه به وجود شـن می شـوند. مـوارد 
خفیف بـه طور معمـول به تـورم در لایه 
اپیتلیـال قرنیه و تاری دیـد موقت منجر 

می شـوند

عیـــد فـطــر ، فرصـــتی ـــبرای تقسیـــم ـشــادی و
کمـــک ـــبه همدیگـــه در مسیـــر زندگی اســـت.
با پرداخت فطریه و کفاره ، حامی ۴۰۰ کودک معلول بی سرپرست آسایشگاه خیریه معلولین بچه های آسمان باشید
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داستان کوتاه

روز های پیش رو سبزصدر اعظم آغا محمدخان
در زمان آغا محمد خان قاجار، شخصى از حاکم شهر خود که با صدر اعظم نسبت داشت، نزد صدر اعظم شکایت برد

صدر اعظم دانست حق با شاکى است گفت: اشکالى ندارد، مى توانى به اصفهان بروى.
مرد گفت: اصفهان در اختیار پسر برادر شماست.

گفت: پس به شیراز برو.
او گفت: شیراز هم در اختیار خواهر زاده شماست.

گفت: پس به تبریز برو.
گفت: آنجا هم در دست نوه شماست.

صدر اعظم بلند شد و با عصبانیت فریاد زد: چه مى دانم برو به جهنم.
مرد با خونسردى گفت: متاسفانه آنجا هم مرحوم پدر شما حضور دارد.

چه زود گذشت . ما یکسال بیشتر همدیگه رو داشتیم ، یکسال بیشتر خندیدیم ، یکسال دیگه غصه تو غصه منم بود و سعی 
کردیم بازگشای گره های همدیگه باشیم ، برای همدیگه تلاش کردیم ، تلاش تلاش تا خم به ابروی هیچکس نیاد . نمیخوایم 

بگیم سختی معنا نداشت ، داشت ولی ما بچه های آسمان به قول شما با معرفت ها ، باخت ندادیم. 
باخت نمیدیم چون شــما رو داریم . خلاصه که ممنون از اینکه وقتی تماس گرفتیم در کمترین زمان نیاز های ما رو برطرف 
کردین ، ممنون که توی تمام شلوغی ها و گرفتاری ها به دیدن ما اومدین ، داوطلبانه و بدون هیچ چشم داشتی ، هر کاری از 

دستتون برمیومد کردین . بچه های آسمان را مثل بچه خودتون دونستید.
عیدتان مبارک ، روز های پیش رو سبز

روز های پیش روروز سالمندداستان کوتاه
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درمان در هوای آلوده

درمان های خانگی در مواجه ـــبا هوای آلوده کدامند؟
چند روز اسـت که تعدادی از شـهرهای 
کشـور در رنگ قرمـز شـاخص آلودگی 
هوا مانـده انـد و این یعـنی زنگ خطری 
برای سلامـت همه گروه هـای کم خطر 
و پرخطر. شـاید نتوان بـه راحتی جلوی 
آلـودگی هـوا را گرفـت امـا می تـوان با 
راهکارهایی این شـرایط خطرنـاک را تا 
حدودی کنترل کرد. بهترین راه موجود 
مانـدن در خانه و قرار نگرفتـن در فضای 
آزاد اسـت کـه با شـرایط کاری هـر فرد، 
نمی توان آن را بعنـوان راهکاری صد در 
صـد در نظـر گرفـت. در طـب سـنتی با 
توجه بـه خـواص مواد غـذایی بـرای هر 
شـرایطی توصیـه هـایی وجـود دارد که 
گاها می تواننـد بسیار اثربخش باشـند

همانطـور کـه در مقالـه بیمـاری هـا 
و آلـودگی هـوا ذکـر کردیـم، شـاخص 
آلـودگی هـوا اثـر مسـتقیمی بـر روی 
سلامـت مـا دارد. ذرات معلـق سـمی 

نـاشی از آلـودگی هـوا می تواننـد 
آسیب هـای متعـددی را بـه سلامـت 
دسـتگاه تنفـسی  و قلـبی عـروقی وارد 
کنند. می توان بـا اسـتفاده از روش های 
مختلـف تـا حـدودی بـا آلـودگی هـوا 
مقابله کرد. ما در این مقالـه می خواهیم 
برای شـما همراهان عزیز مجله پزشکی 
از روش هـای خانگی و سـاده ای بگوییم 
کـه در ایـن شـرایط بحـرانی می توانند 
کمک کننده باشـند. پس برای داشـتن 
زندگی سـالم تر، مـا را تـا انتهـای مقاله 

همـراهی کنیـد
اینکار نـه تنها باعـث پاکیـزگی مجاری 
گلو و دهـان شـده بلکـه به دفع سـموم 
از کلیه ها هـم کمک می کند. اسـتفاده 
از چـای بـه دلیـل تئوفیلین موجـود در 
آن می تواند مجـاری ریـوی را بازکرده و 
ترشـحات ریوی جمع شـده را به بیرون 
ریـه انتقـال دهـد. اسـتفاده از شـکلات 

تلـخ هـم در روزهای آلـوده موثر اسـت. 
اسـتفاده حداکثر 3 لیوان شیر و خوردن 
لبنیـات بـه کـودکان توصیه می شـود. 
ضمـن اینکـه شیـر داغ بـه عنـوان یک 
مایع گرم کمـک می کند تاثیـر آلاینده 
ها در بـدن کمتـر شـود و برونـش های 
ریه تـوان بهتری بـرای انتقـال اکسیژن 
پیدا کننـد و اکسیژن بیشـتری توسـط 

خون بـه انـدام بدن برسـد
مهمترین آنـتی اکسیدانها ویتامین‌های 
C , E بتاکاروتـن، سیلنیـوم و روی 
می باشـند. ایـن مـواد مغـذی بـه دلیل 
خـواص آنتی‌اکسیدانی کـه دارند به طور 
موثری از بروز التهابـات جلوگیری کرده 
و موجـب غیرفعـال شـدن رادیکال های 
آزاد موجـود در هـوای آلـوده می شـوند. 
منابـع غـذایی حـاوی ویتامیـن E را 
میتوان جزء یکی از بهتریـن های تغذیه 
مناسـب در هنـگام آلودگی هوا دانسـت 

مانند گـردو، بادام، زیتـون، جوانه گندم، 
جگـر و سـبزیجات دارای بـرگ سـبز به 
دلیـل خـواص آنتی‌اکسیـدانی قـوی 
در روزهـای آلـوده بایـد بیشـتر مصرف 

شـوند
روغـن زیتـون حـاوی الفـا توکـو فرول 
که یـک نـوع از ویتامین E اسـت؛ نقش 
موثـری در بهبود وضع تنفـس دارد. این 
روغـن علاوه بـر توکوفـرول اسید چرب 
غیر اشـباعی از نـوع MONO دارد که 
خاصیـت کاهـش دهنـدگی التهـاب را 
دارد. اگـر در روزهـای معمـولی از روغن 
مایع گیاهی معمول اسـتفاده می کردید 
در روزهـایی کـه هـوا آلوده اسـت حتما 
روغن زیتـون را برای مصـارف پخت غذا 
مصـرف کنید و حتی سـالاد را بیشـتر از 
معمول بـا روغـن زیتـون و لیمـوی تازه 
خوش طعم کنید تـا همه افـراد خانواده 

از آن مصـرف کنند
واقعـا مهم نیسـت چه نـوعی از سـبزی 
و میـوه، مهـم مصـرف روزانـه و افزایش 
مصـرف اسـت اغلـب سـبزی هـا و 
محصـولات گیـاهی تـازه، غـنی از آنتی 
اکسیـدان هسـتند و می تواننـد عوارض 
آلودگی هوا را کاهش دهند. سـبزیجات 
را تازه بخورید ولی سیـب زمینی، هویج، 
شـلغم و چغندر و سـایر محصـولاتی که 
غده ای هسـتند را قبل از پخت به همان 
انـدازه ای کـه در غـذا می ریزیـد خـرد 
کـرده و بمـدت ۲۰ دقیقـه در آب سـرد 
بگذارید تـا میـزان نیتـرات هـایی که از 
خاک ممکن اسـت در آن تجمع داشـته 
باشد وارد آب شـود بعد آب را دور بریزید 
و سـبزی هـا را برای پخـت و یـا مصرف 

خـام بـکار ببرید
در میـان میوه هـا سیـب، سـرب را 
جـذب می کنـد و مانـع رسیـدن آسیب 
بـه سـلول های بـدن می شـود. پرتقـال، 
لیمـو، گریپ فـروت، هویـج، انبـه، کدو 
تنبـل، فلفل سـبز، اسـفناج، انـواع کلم، 
گوجه فرنگی، کیوی و غلات سـبوس‌دار 
هـم ایـن خاصیـت را دارنـد. بـر اسـاس 

تحقیقـات میـدانی، کلـم بـروکلی؛ بـه 
طـور خـاص تنفـس را راحـت تـر می 
کنـد. حتمـا در هر وعـده غذایی شـامل 
صبحانه، نهـار و شـام یک نوع یا بیشـتر 
سـبزی و محصولات گیاهی تـازه و میوه 

مصـرف کنیـد
تحقیقـات نشـان داده کـه خاصیت ضد 
التهـابی و آنتی اکسیدان فیتو اسـتروژن 
ها بطور موثری آسـم و آلـرژی را کاهش 
داده و گونه ای از فیتو استروژن در بعضی 
از غذاها ماننـد بذر کتان یا بـزرک وجود 
دارد. اسیـد هـای چـرب امـگا ۳ در بـذر 
کتـان علاوه بـر اینکـه ریسـک مبـتلا 
شـدن به آسـم را کاهش می دهـد برای 
کسـانی که بیماری عـروقی قلـب دارند 
خاصیت پیشـگیری کننـده دارد. روزانه 
مقـداری از بـذر را در غذاها مانند سـوپ 
و سـالاد اضافه کنیـد. آسیاب شـده این 
بذر راحت تر اسـتفاده می شـود ولی آنرا 
بـرای حفـظ اثـر درسـت موقـع مصرف 
آسیاب کرده و یـا مقداری را بـرای چند 
روز آسیـاب و در یخچال در ظرف بسـته 
نگه داریـد. تخـم کتـان را از عطاریهایی 
که قابـل اعتمادتـان هسـتند خریداری 
کنیـد. تخـم کتـان قهـوه ای روشـن و 

شـفاف و کمی از زیـره بزرگتر اسـت
سیر و پیـاز دارای انتی اکسیدانهای قوی 
هسـتند کـه نقـش مهـمی در کاهـش 
خطـر رادیکالهـای آزادی کـه از هـوای 
محیط وارد بدن می شـوند دارند. اشـعه 
مـاورای بنفـش، دود نـاشی از سیـگار و 
کلا آلاینده هـای هـوا از طریق ریـه وارد 
بدن شـده و رادیکالهای آزادی که در اثر 
ورود آنهـا به سیسـتم حیـاتی مـا ایجاد 
می شـود. کلا سیسـتم ایمنی و سلامت 
مـا را در معـرض خطـر قـرار می‌دهـد. 
آنـتی اکسیدان هـا می تواننـد این خطر 
را کاهـش دهنـد سیـر بـا خاصیـت 
آنـتی اکسیـدانی خـود از بـروز التهـاب 
در سینـوس هـا و آلـرژی هـای مرتبـط 

جلوگیـری می کنـد
ماهی آب پـز یا تنوری غـنی از اسیدهای 

چرب امگا ۳ و سـلنیوم همچـون کیلکا، 
کـولی، سـاردین، خـال  مخـالی، قبـاد، 
سـالمون، شـاه مـاهی، قـزل‌آلا )حـتی 
انـواع پـرورشی( و ماهی هـای آزاد در 
کنـار میگـو می تواننـد از اثرات زیـان بار 
ترکیبات التهـاب‌آور آلاینده هـا بکاهند 
و مصـرف آن بـه مبتلایـان آسـم، تنگی 
نفس و مشـکلات قلبی و التهابی توصیه 

میشـ‌ود
لیکوپن موجود در بعـضی از غذاها مانند 
گوجـه فرنـگی نقـش حفاظـتی موثری 
برای ریه و تنفـس و کاهش آسـم دارند. 
به جـای اینکه مصرف پاسـتا و ماکارونی 
را زیـاد کنیـد، سـس گوجه فرنـگی آن 
را زیـاد کنیـد. مطمئـن شـوید کـه رب 
یـا سـس گوجـه فرنـگی تقلبی نباشـد 
در صـورت عـدم اطمینـان بهتـر اسـت 
خودتـان با گوجه فرنگی سـس درسـت 
کنید و یـا از گوجه فرنـگی در صبحانه و 

نهار و شـام اسـتفاده کنید
آب انار، چای سبز، چای سفید و قهوه

به دلیـل داشـتن ترکیبـات فلاونوئیدی 
عوامـل  برابـر  در  بـدن  دفـاع  بـه 
اکسیدکننـده‌ کـه از طریق آلـودگی هوا 
وارد بـدن می شـوند کمـک می کنـد و 
خوراکی هـای پرچـرب، پرپروتئیـن و 
غذاهـای فرآوری ‌شـده آمـاده می توانند 
افزایـش  و  اکسیداسیـون  سـرعت 
رادیکال هـای مضـر آزاد را در بـدن بـالا 

ببرنـد

بروکلی و جوانه های آن
در کاهـش عـوارض هـوای آلـوده نقش 
مهمی در سـبزیجات پیدا کـرده اند یک 
تحقیـق جدید کـه در مجلـه تحقیقاتی 
پیشگیری از سـرطان چاپ شـده نشان 
داده کـه نوشیـدن نصف فنجان نوشـابه 
جوانـه بـروکلی خطـر زیانهای نـاشی از 
اکرولییـن و بنزیـن را کاهـش می دهد. 
دانشـگاه جـان هاپکینـز و تعـدا دیگری 
ار انسـتیتوهای مراقبت از سلامت نقش 
مصـرف بـروکلی را در کاهـش خطرات 
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درمان در هوای آلوده

آلودگی هـوا تایید کـرده اند اسـتفاده از 
نوشیـدنی بـا جوانه بـروکلی روزانـه نیم 
فنجان به مدت ۱۲ هفته توانسـته است 
خطر آلـودگی بنـزن و اکرولیین موجود 
در هـوای آلوده را بشـدت کاهـش دهد

چند توصیه دیگر
• خوردن آنـتی اکسیدان هـا راهی برای 

مقابلـه با عـوارض آلودگی هوا اسـت
• افـرادی کـه کمبـود کلسیـم دارنـد، 
بیشـتردر معرض خطر آلودگی با سـرب 

قـرار می‌گیرند
• تغذیه متعادل و مناسب با در دسترس 
قـرار دادن مـواد مغـذی کـه هر یـک به 
طریـقی بافت هـای بـدن را در برابـر آثار 
مخـرب ذرات آلاینـده یـاری می کنند، 
نقـش موثـری در حفـظ سلامـت بـدن 

دارد
• اگر غـذای ماازنظـر آنـتی اکسیدان ها 
غـنی باشـد، احتمـال وقـوع اسـترس 
هـای اکسیداتیـو هـم کاهـش می یابد. 

ویتامین هـای C,E، کاروتنوئیدها، پلی 
فنول هـا از آنـتی اکسیـدان هـای مهم 

هسـتند
• سـبزی ها و میوهـای تـازه، منابع غنی 
ویتامیـن C هسـتند. حسـاسیت ایـن 
مـواد بـه حـرارت، نـور و PH محیـط 
بالاسـت؛ مثلًاً با افزودن جـوش شیرین 
بـه غـذا، ویتامیـن موجـود در ایـن مواد 
غیر فعال می شـود. از این رو بهتر اسـت 
میـوه هـا و سـبزیجات را تـازه مصـرف 

کنیـد
• روغن سـویا، آفتابگـردان، جوانه گندم 
و سـایر روغن هـای گیاهی، غـنی ترین 
منابـع ویتامیـن E هسـتند. ویتامیـن 
های E نسبت به شـرایط طبخ مقاومت 

بیشـتری دارند
مردم ایـران از دیر بـاز با مشـکل کمبود 
روی در بدن خود مواجـه بودند که یکی 
از مهم تریـن ایـن عوامل اسیـد فیتیک 
)فیتـات( موجـود در غلات اسـت. نکته 

مهمی کـه در هنگام مصـرف غلات باید 
در نظـر داشـته باشیـم، ایـن اسـت کـه 
وقـتی از غلات بـرای تهیه نان اسـتفاده 
می کنیم، حتماًً میبایسـت عمل تخمیر 
خمیر نان بـدون دخالت جـوش شیرین 
انجـام شـده باشـد. زیـرا بطـور طبیعی 
آنزیـمی بـه نـام فیتـاز در غلات موجود 
اسـت که بر اثر عمـل تخمیـر خمیر نان 
فعال می شـود و اسیـد فتیـک را تجزیه 
می کنـد. اگـر تخمیـر صـورت نگیـرد، 
فیتاز فعـال نمی شـود، در نتیجـه اسید 
فیتیـک بـا روی ترکیـب شـده و فیتات 
روی را تشـکیل می دهد. در این صورت 
روی جذب نمی شـود و سیسـتم ایمنی 

بدن دچـار مشـکل خواهد شـد

 https://majalepezeshki.ir :منبع

ـقــد نـــوزاد ، نگـــرانی پنهـــان والدیـــن
سـنجش قـد نـوزاد، مهمتریـن راهـکار 
بـرای پیشـگیری از مشـکلات رشـد 
کودک اسـت. این امـر اهمیت قـد نوزاد 
را در سنجش سلامت او نشـان می‌دهد. 
خوشبختانه روشـهای پزشکی معتبری 
بـرای اندازه‌گیـری قـد وجـود دارد. امـا 
بهتر اسـت، والدیـن نیز نسـبت بـه این 
موضـوع آگاهی داشـته باشـند. زیـرا 
می تـوان بـا انجـام اقدامـاتی سـاده در 
دوران بارداری بـه نرمال بودن قـد نوزاد 
کمک کرد. کوتاهی یا بلنـدی غیرعادی 
نـوزاد همیشـه نگران کننـده نیسـت. 
امـا داشـتن اطلاعـات کافی می تواند از 
بسیـاری عـوارض جدی تـر در آینـده 

جلوگیـری کنـد
این مقالـه به بررسی قـد نـوازاد در زمان 
تولـد و ماه هـای بعـد از آن می پـردازد. 
مطالـبی ماننـد میانگیـن قـد نـوزاد 
براسـاس جنسیت و الگوهای رشـد بیان 

شـده اسـت. بخش‌هـای مختلـف متن، 
براسـاس مهمترین دغدغه های والدین 
تنظیم شـده اسـت؛ تـا از ایـن طریق به 
اسـاسی ترین سـوالات در مورد قد نوزاد 
پاسـخ دهیم. در طول متن جـدول‌ های 
مربوط به قد نوزاد قرار داده شـده اسـت 
تا اطلاعـات به طور دقیـق و طبقه بندی 
شـده در اختیار شـما قرار گیرد. اگر شما 
هم نگـران قد نـوزاد خـود هسـتید، این 

مقالـه را از دسـت ندهید
قـد نـوزادان یـکی از معیارهـای مهـم 
سلامـت رشـد نـوزاد اسـت. سـازمان 
بهداشـت جهـانی بـرای قـد اسـتاندارد 
نـوزادان، داده هـایی مشـخص کـرده 
اسـت که ارزیـابی قـد طبیـعی نـوزاد را 
ممکن سـاخته اسـت. قد خوابیده نوزاد 
هنگام تولـد بیـن 45.72 سـانتی متر تا 
55.88 سـانتی متر اسـت و متوسط قد 
نـوزاد تـازه متولـد شـده 50.8 سـانتی 

متر اسـت. قد نـوزاد پسـر معمـولا از قد 
نـوزاد دختر هنـگام تولـد بلندتر اسـت. 
البته قرار نداشـتن قد نـوزاد در این بازه، 
همیشـه نگـران کننـده نیسـت و نـمی 
تواند نشـان دهنده مشـکل جـدی برای 

نـوزاد باشـد
قـد بچـه سـالم از یـک الگـوی رشـد 
نرمـال و مشـخص پیـروی می  کنـد. 
یـکی از مـوارد کـه در الگوی رشـد مورد 
ارزیـابی قـرار می گیرد، رشـد قـد نوزاد 
در بـازه هـای زمـانی مختلـف اسـت. با 
کمـک نمـودار الگـوی رشـد می تـوان 
از رونـد طبیـعی افزایش قـد نـوزاد آگاه 
شـد. الگوی رشـد در کـودکان بـا توجه 
بـه جنسیـت آن هـا متفـاوت اسـت. در 
جدول زیر نحوه محاسـبه قد نـوزادان و 

کـودکان طبیـعی آمـده اسـت

قد نوزادروز سالمندداستان کوتاه
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روز سالمندداستان کوتاهقد نوزاد

عوامل موثر بر قد بچه تازه متولد شده
رشد قد نوزاد از دوران جنینی شروع می شود. بنابراین پدر و مادرها بهتر است تلاش خود را از همین دوران آغاز کنند. عوامل ژنتیکی و محیطی 
بسیاری بر قد نوزاد موثر است. وضعیت مادر به دلیل ارتباط جسمی و روحی که با نوزاد دارد، بر رشد نوزاد از جمله قد او تاثیر بسزایی دارد. در 

جدول زیر به عوامل موثر بر قد نوزاد اشاره شده است:

ارتباط قد نوزاد با بیماری ها و اختلالات
رشد زیاد قد نوزاد یا کوتاهی غیر طبیعی آن می تواند نشانه اختلال یا بیماری باشد. در جدول زیر به بیماری هایی که بر رشد قد نوزاد تاثیر 

دارند، اشاره شده است:

راهکار افزایش قد بچه تازه متولد شده
اگر چه هشتاد درصد قد کشیدن نوزاد تحت تاثیر ژنتیک است اما با تغییر سبک زندگی، می توان به افزایش قد کودک امیدوار بود. بخشی از 
اقدامات تأثیرگذار بر قد نوزاد به مراقبت های دوران بارداری مربوط می شود و بخشی دیگر به بعد از تولد نوزاد وابسته است. این راهکار ها به 

شرح زیر است:
مراقبت های پیش از زایمان برای رشد قد نوزاد:

 مراقبت های پیش از زایمان در سلامت مادر و نوزاد نقش بسزایی دارند. مادر این مراقبت ها را پیش از ورود به دوران بارداری شروع می کند. 
مهمترین مراقبتهای لازم برای رشد قد نوزاد قبل از اقدام به حاملگی عبارت است از:

- تغذیه و رژیم غذایی مادر: مهم ترین عامل تاثیرگذار بر رشد قد و تکامل نوزاد، تغذیه مناسب مادر است. زیرا وجود برخی مواد مغذی در برنامه 
غذایی مادر، اهمیت بالایی دارد. در جدول زیر مواد غذایی مورد نیاز مادر جهت رشد قد نوزاد آورده شده است:

در برخی منابع سن مادر و فصل تولد نوزاد نیز به عنوان عامل تأثیرگذار بر قد نوزاد بیان شده است. اما این موضوع تنها در حد نظریه است و از 
نظر علم پزشکی تایید نشده است.

دلایل و عوامل بیرونی کوتاهی و رشد کم قد نوزاد
کوتاهی قد نوزاد هنگام تولد در بسیاری از موارد، پس از مدتی برطرف می‌شود. اما اگر این موضوع در ماه های بعدی همچنان ادامه پیدا کرد، 
نیاز به بررسی پزشکی دارد.  در این شرابط ، متخصص اطفال سابقه قد نوزاد را بررسی می کند. سپس براساس آن می تواند در مورد قد نوزاد 

نتیجه گیری نماید. گاهی نیز  آزمایشات مختلفی  انجام می‌دهد و در صورت نیاز داروهای خاصی تجویز می کند. 
اما بطور قطعی نمی توان در مورد کوتاهی قد نوزاد در آینده اظهار نظر کرد. نشانه های زیر عواملی هستند که ما را به پاسخ این سوال که چرا 

نوزاد قد نمی کشد، می‌رسانند.
- سابقه وراثتی در خانواده

- وضعیت تغذیه و شیر مادر نوزاد
- اختلال در رشد قد نوزاد براساس منحنی نرمال رشد
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معرفی فیلمروز سالمندداستان کوتاهپیام سلامت معلولینقد نوزاد

- مراقبت های پرشکی مادر پیش از اقدام به بارداری: مراقبت پزشکی تضمینی برای افزایش قد نوزاد نیست. اما توصیه های پزشکی می تواند 
موثر باشد. لازم به ذکر است که این پیشنهاد به معنی استفاده خودسرانه از داروهای تبلیغی نمی شود. هرگونه اقدام پزشکی و مصرف دارو با 

هدف افزایش قد نوزاد پیش از حاملگی، باید با نظارت پزشک انجام شود.
راهکار برای کمک به رشد نوزاد تازه متولد شده:

اقدامات لازم جهت رشد قد شیرخوار تازه متولد شده به شرح زیر است:
- تغذیه از طریق شیر مادر

- کیفیت مراقبت والدین از نوزاد
- ایجاد محیطی آرام و به دور از استرس برای کودک

- خواب کافی نوزاد شیرخوار
- مراقبت های پزشکی

 تأثیر نوع تغذیه بر قد کودک تازه متولد شده
شیر مادر برای تغذیه نوزاد بهترین انتخاب است. تغذیه کودک با شیر مادر نه تنها سبب رشد طبیعی او از جمله افزایش قد می‌-شود، بلکه نوزاد 
را از بیماری ها و عفونت ها ایمن می کند. در حالی که شیرخشک فاقد این مواد مغذی است و معمولا چاق کننده است. از طرفی بدن نوزاد، شیر 
مادر را به راحتی می پذیرد اما ممکن است نسبت به شیرخشک واکنش نشان دهد. طبق تحقیقات نوزادانی که از شیر مادر تغذیه می کنند، 

به طور میانگیم، رشد قد مناسب تری نسبت به سایر نوزادان دارند.
تاثیر برنامه غذایی مادر بر رشد قد نوزاد

تغذیه مادر شیرده، برای افزایش قد نوزاد بسیار اهمیت دارد.  این موضوع در 6 ماه نخست زندگی نوزاد اهمیت بیشتری دارد. زیرا تنها منبع 
تغذیه برای نوزاد در این دوران شیر مادر است. 

مادران با داشتن یک برنامه غذایی مناسب، سلامت خود و نوزادشان را با هم تامین می‌ کنند. گنجاندن تمام منابع غذایی طبیعی در این برنامه 
ضروری است. همچنین دوری از مصرف مواد فرآوری شده و اسیدی هرگز فراموش نشود. در جدول زیر گروه های غذایی مختلف و تاثیر هر 

یک بر قد نوزاد شرح داده می‌ شود:

زمان مراجعه به پزشک جهت اندازه گیری قد نوزاد
اندازه گیری رشد نوزاد که شامل قد نیز می شود بصورت منظم با مراجعه به مراکز بهداشتی درمانی یا پزشک امکان پذیر است. 
به جهت اهمیت رشد کودک، قد نوزاد از بدو تولد تا 6 سالگی اندازه گیری می شود. با توصیه پزشک، کودکان در نخستین سال 

زندگی خود حداقل 7 بار به پزشک اطفال مراجعه می کنند تا سلامت عمومی و  رشد نوزاد تحت نظربا
بعضی نوزادان در ابتدا قدبلند هستند اما در سنین بالاتر سرعت رشد قدشان کاهش می یابد. یا بالعکس با قدی کوتاه متولد می-
 شوند و با افزایش سن، قد آن ها رشد طبیعی پیدا می‌ کند. در این صورت جای نگرانی وجود ندارد. اما اگر این افزایش یا کاهش 

قد برای مدت طولانی ادامه داشت و کودک نسبت به همسالان خود رشد غیرطبیعی پیدا کرد، بهتر است به پزشک متخصص 
اطفال مراجعه شود.

در این حالت پزشک سابقه خانوادگی و ژنتیکی کودک را بررسی می‌ کند. سپس در صورت نیاز با انجام آزمایش یا تجویز دارو به 
درمان کودک می پردازد. 

کیست؟ ســـخت  جــــان 
عملکرد امـروز نمایش خانگی روی دیگر 
سـکه و نقطه مقابـل عملکـرد تلویزیون 
اسـت کـه بـه شـکلی افـراطی اقـدام به 
سـفید نمایی کـرد و موضوعـاتی را بـه 
نمایـش گذاشـت کـه تا ایـن حـد گل و 
بلبـل در واقعیـت جامعه وجود نداشـت 
و از جـایی بـه بعـد بـا گسـترده شـدن 
اینترنت و شبکه نمایش خانگی بسیاری 
از مخاطبان خود را از دست داد. در ادامه 
شـبکه نمایش خانگی نیـز مسیر خلاف 
تلویزیون را در پیش گرفـت و در اقدامی 
افـراطی بـه بهانـه همسـویی با مـردم و 
به نمایـش گذاشـتن واقعیت هـا، همان 
بی فایـده بـودن رخـداد تلویزیـون را در 

قالـبی دیگـر تکـرار کرد
سـریال  دو  متأخـر  قسـمت های 
»جـان سـخت« و »تاسیـان« نه فقـط 
و  تلـخ  بشـدت  غافلگیرکننـده کـه 

غمبـار بـود، بـه طـوری کـه بـا واکنش 
انتقادی بـرخی مخاطبـان و طرفـداران 
ایـن مجموعه هـا همـراه شـد. البتـه 
ایـن واکنش هـا بیشـتر درباره قسـمت 
چهاردهـم سـریال جـان سـخت بـود. 
تماشـای ایـن قسـمت های تراژیـک در 
ایام نـوروز کـه بـا حـال و هوای شـادی 
گـره خـورده، تلـخی تماشـای ایـن 
قسـمت ها را بیشـتر کـرد و این مسـأله 
را در کانـون بحـث و گفت‌وگوهـا قـرار 
داد کـه یـک اثـر نمایـشی تـا کجـا و 
چقـدر می توانـد تلـخ و گزنـده باشـد و 
آیـا کارگـردان می توانـد حجـم تلـخی 
یـک صحنـه را بـه انـدازه‌ای بـالا ببـرد 
کـه موجـب رنجـش و آزار ذهـن و روان 

مخاطـب شـود.
بـه گـزارش ایـران، ایـن پرسـش بویـژه 
بـا توجـه بـه شـرایط روانی جامعـه و 

فشـارهای ناشی از بحران های اقتصادی 
و معیشـتی، پررنگ تـر هـم می شـود. 
بـه ایـن معنـا کـه آیـا بـا ایـن میـزان از 
اضطـراب، التهـاب و فشـارهای روانی 
که بـر جامعـه حاکم اسـت، ایـن میزان 
از انـدوه یـا خشـونت، سلامـت روانی 
جامعـه را تهدیـد نمی کنـد؟ آیـا ایـن 
اندازه تراژیک بودن، ضـرورت دراماتیک 
دارد و آیا می توان به بهـای جذابیت های 
نمایـشی و ملزوماتـش، ذهـن مخاطب 
را درگیـر تنش هـا و التهاب هـای اضافه 
قـرار داد. در ایـن گـزارش تلاش کردیم 
بـه تأثیـر روانی سـریال های ملتهـب 
بـر سلامـت روانی و اجتمـاعی جامعـه 

بپردازیـم
نورون هـای آینـه‌ای و نمایش هـای 

ی نـگ خا
ریحانـه عابدنیـا، روانشـناس و منتقـد 
سینمـا، بـر این بـاور اسـت کـه گرایش 
جهانشـمولی بـا عنـوان گرایـش بـه 
خشونت و تنبیه در انسـان ها وجود دارد 
و دلیـل آن باور جمعی میان انسـان ها به 
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دارو معلولین معرفی فیلم

واسـطه آموزه های اجتماعی است که از 
طرق مختلـف به آنها منتقل شـده و این 
بـاور در آنها به وجـود آمده کـه جهان بر 
محور عـدل بنـا شـده اسـت؛ موضوعی 
کـه در واقعیـت این گونـه نبـوده و ما در 
هیـچ کجـای جهـان عـدل مطلـقی را 

نمی‌بینیـم.
بنابراین وقتی که انسـان ها با هـر میزان 
و در هـر زمینـه‌ای بـا بی عدالـتی مواجه 
می شـوند، گرایش به تنبیه در آنها بیدار 
می شـود و در ادامـه دسـت بـه تنبیـه یا 
خشـونت می‌زننـد تـا بتوانند آن بـاور را 

محقق و ایجـاد عدالـت کنند
او در ادامـه می‌افزایـد: طبیعتـاًً در 
جامعه‌ای مانند ایران کـه این بی عدالتی 
بیشـتر اسـت، گرایش آدم ها بـه تنبیه و 
خشـونت نیز بیشتر خواهد شـد، چرا که 
موارد زیادی بـا باور فکری آنهـا مغایرت 
دارد و باعث می شـود میل به خشـونت و 

تنبیـه در وجود آنها بیشـتر شـود
بـه گفته ایـن روانشـناس، نوعی سـلول 
در سـاختار مغـز انسـان ها بـا عنـوان 
»نورون هـای آینـه‌ای« وجـود دارد کـه 
نقش بسیـاری در ارتبـاط برقـرار کردن 

انسان با جهان پیرامون و سـایر انسان ها 
دارد کـه ماننـد آینـه عمـل کـرده و هر 
تصویـری را کـه مقابـل خـود مشـاهده 
کننـد ذخیره کـرده و ناخـودآگاه تمایل 
بـه انجـام و تکـرار آن دارنـد. چـرا کـه 
نورون هـا تمایـزی میـان مشـاهده و 
عمـل قائـل نمی‌شـوند، بنابرایـن زمانی 
کـه انسـان چیـزی را مشـاهده کنـد، 
ایـن نورون هـا بـه نـوعی در مغـز عمـل 
می کنند کـه گویی انسـان ایـن عمل را 

تجربـه کـرده اسـت.«
ترویج خشونت یا همسویی با مردم؟

ایـن سینمـا تراپیسـت اظهـار می کند: 
»نکتـه‌ای کـه در خصـوص فیلـم و 
سریال های شـبکه نمایش خانگی وجود 
دارد نیز ترویـج همین خشـونت و تأثیر 
آن بـر نورون هـای مغزی انسـان اسـت 
کـه آنهـا را در شـرایط تجربه تمـام این 
بزهکاری هـا قـرار می‌دهـد و به واسـطه 
تماشـای آثـاری بـا مضمون خشـونت، 
جنایـت و... میـل بـه خشـم و تنبیـه در 
مخاطبـان بـالا می‌رود. ایـن در حـالی 
اسـت که نیاز اسـت آثار سـاخته شده از 
منظر روانشناسی و جامعه شناسی مورد 

بررسی قـرار گیرند تا کمتریـن آسیب را 
متوجـه مخاطبـان کنند.«

این منتقـد سینما بـر این باور اسـت که 
فیلمسـازان نمایش خانـگی بـه دنبـال 
ساخت آثار باکیفیت و تأثیرگذاری لازم 
بر جامعه هدف نیسـتند، بلکه بـه نوعی 
اًً و بـدون در نظر گرفتـن نیاز اصلی  تعمد
مخاطبـان، بـه واسـطه ترویج خشـونت 
صرفـاًً بـه دنبـال دیـده شـدن و تأمیـن 
منافـع مـالی خـود هسـتند و معمـولًاً 
ایـن توجیـه را دارنـد کـه جامعه مـا نیز 

متشـکل از همیـن خشونت هاسـت
 بنابرایـن نیـاز اسـت تـا بدانند کـه قرار 
نیسـت بـه بهانـه تولیـد آثـار فرهنگی، 
بـه وجـود خشـونت در جامعـه دامـن 
بزننـد؛ بلکـه بایـد بـه دنبـال راهـکاری 
برای کاسـتن آن و ارائـه آن به مخاطبان 
باشـند. بـا اینکـه انسـان امـروزی بـه 
واسـطه داشـتن اینترنـت و... بـه خوبی 
از اتفاقـات رخ داده در جامعه آگاه اسـت 
و نیـازی بـه یـادآوری آن با سـاخت آثار 

خشـونت بار نیسـت
عابد‌نیا تصریح می کنـد: »عملکرد امروز 
نمایش خانـگی روی دیگر سـکه و نقطه 

مقابـل عملکـرد تلویزیـون اسـت که به 
شـکلی افـراطی اقـدام بـه سـفید نمایی 
کرد و موضوعـاتی را به نمایش گذاشـت 
کـه تـا ایـن حـد گل و بلبـل در واقعیت 
جامعـه وجـود نداشـت و از جـایی بـه 
بعد با گسـترده شـدن اینترنت و شـبکه 
نمایش خانـگی بسیـاری از مخاطبـان 
خـود را از دسـت داد. در ادامـه شـبکه 
خلاف  مسیـر  نیـز  نمایش خانـگی 
تلویزیون را در پیش گرفـت و در اقدامی 
افـراطی بـه بهانـه همسـویی با مـردم و 
به نمایـش گذاشـتن واقعیت هـا، همان 
بی فایـده بـودن رخـداد تلویزیـون را در 

قالـبی دیگـر تکـرار کرد
بـه بیـان ایـن روانشـناس صحبـت 
ایـن نیسـت کـه خشـونت در آثـار 
نمایش خانـگی نمایش داده نشـود، کما 
اینکـه در فیلـم ها و سـریال هـا در نقاط 
دیگر جهان نیـز  همواره بـه آن پرداخته 
شـده و واقعیت هـای جامعه بـه نمایش 
در آمـده اسـت، امـا در پایـان راهـکار را 
نیـز ارائـه داده و بـه مخاطـب می گویند 
کـه از ایـن رفتارها کـدام کارآمد اسـت 
و کـدام ناکارآمد و اینکـه مخاطب با چه 

نگرشی می تواند موفق تر باشـد. بنابراین 
بایـد ایـن مهـم در نظـر گرفتـه شـود 
کـه نمایش خانـگی نیـز ماننـد سینمـا 
قابلیـت ترمیـم، آمـوزش و درمانگـری 
دارد و نیاز اسـت تا از این فضا به شـکلی 
کارشناسـانه تر به نفع مخاطب اسـتفاده 

شـود
ضرورت رده بندی سنی

»محمد‌رضا لطفی« کارگـردان و منتقد 
سینمـا بـا اشـاره بـه نسـبت خشـونت 
در آثـار نمایـش خانـگی بـا آسیب‌های 
اجتمـاعی، می گویـد: »صنعـت تصویـر 
در ایـران اصولًاً وابسـته به موج اسـت به 
گونه‌ای کـه در نگاهی بـه سینمای قبل 
از انـقلاب و سینمـای »کلاه مخملی ها« 
در آن دوران، تـا »سینمـای اکشـن« در 
دهـه  شـصت و مـوج سینمـای کـودک 
در دهـه  هفتـاد، خواهیـم دیـد کـه 
تولید کنندگان آثـار تصویری تحت تأثیر 
این مـوج بودنـد و زمـانی کـه می‌دیدند 
یک فیلـم یا سـریال با هـر عنـوان مورد 
اسـتقبال مخاطبان قرار گرفته است، در 
اقدامی مشـابه، به گونه‌ای مـوازی کاری 
کـرده و اقـدام به سـاخت آثاری مشـابه 

بـا همـان مضمـون می کردنـد و آنقـدر 
این موضوع تکـرار می شـد تا جـایی که 
دیگـر مخاطـب از آن خسـته شـده و به 
نوعی کار را پـس می‌زد تا مـوجی دوباره 

بـه راه بیفتد.«
او در ادامـه می‌افزایـد: »همانگونـه کـه 
شـاهدیم تلویزیـون نیـز از ایـن مهـم 
مسـتثنی نبود و در آثـار تولید شـده در 
آن، در دوره‌ای شـاهد گل کردن و پخش 
پشت سـرهم سـریال های آپارتمـانی 
بودیـم و در دوره‌ای نیـز شـاهد سـاخت 
و پخـش سـریال های ملـودرام و بعـد 
سـریال های تاریـخی بودیـم، بـه همین 
دلیل اسـت کـه می‌گوییم صنعـت فیلم 
و سـریال ما فـارغ از هر تفکـری با هدف 
ذائقه سـازی برای مخاطبان، متأسـفانه 
تابع موجی حاکـم در آن دوران اسـت.«

به گفتـه این کارگـردان، شـبکه نمایش 
خانـگی کـه اتفاقـاًً عمـر طـولانی هـم 
نـدارد و چنـد سـالی اسـت بـه صنعـت 
تصویـر ورود کرده نیـز ماننـد تلویزیون 
و سینمـا عمل کـرده و شـاکله سـاخت 
فیلم و سـریال در آن، ریشـه در موضوع 
خشـونت و پرداختـن گسـترده بـه این 
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کاش کـــه دلـــم خشـــک نشـــود! می ترســـم کـــه 
زنـــدگی دل و احساســـاتم را ســـرد و ســـخت کند.

خانواده تیبو که نگارش و انتشــار آن از 
سال ۱۹۲۰ تا ســال ۱۹۴۰ طول کشید 
اثر برجسته روژه مارتن دوگار، نویسنده 
فرانسوی است. او توانست در سال ۱۹۳۷ 
برنده جایزه نوبل ادبیات شود و موسسه 
نوبل به خاطر قــدرت و صداقت هنری و 
همچنین کشمکش های انسانی که در 
رمان خانواده تیبو به خوبی نشــان داده، 
این جایزه را به مارتــن دوگار اهدا کرده 
است. ما نیز در کافه بوک این رمان بزرگ را 
در لیست کتاب های پیشنهادی خود قرار 
داده‌ایم و به شکل جدی مطالعه این رمان 

را پیشنهاد می کنیم.
مارتن دوگار که خود را پیرو راه تالستوی 
می‌داند در هنگام گرفتــن جایزه نوبل 
سخنرانی مهمی انجام می‌دهد که بخشی 

از آن چنین است:
رمان نویــس واقــعی کسی اســت که 
می خواهد همواره در شــناخت انســان 
پیشتر برود و در هر یک از شخصیتهایی 
که می‌آفریند زندگی فردی را آشــکار 
کند، یعنی نشــان دهد کــه چگونه هر 
موجود انســانی نمونه‌ای است که هرگز 
تکرار نخواهد شــد. به گمان من، اگر اثر 
رمان نویس بخت جاودانگی داشته باشد 
به یمن کمیــت و کیفیــت زندگیهای 
منحصر به فردی است که توانسته است 
به صحنه بیاورد. ولی این به تنهایی کافی 
نیســت. رمان نویس باید زندگی کلی را 
نیز حس کند، باید اثرش نشــان‌دهنده 
جهان‌بینی خــاص او باشــد. اینجا نیز 
تالستوی استاد همه رمان نویسان است. 
هر یک از آفریده های او همواره بیش و کم 
در اندیشه هستی و ماوراء هستی است، و 
شرح زندگانی هر کدام از این موجودات 
بیش از آنکه تحقیقی درباره انسان باشد 
پرســش اضطراب‌آمیزی اســت درباره 

معنای زندگی.

در رمان خانواده تیبو هم، دوگار توانسته 
اســت با خلق زندگی هــای منحصر به 
فرد، رمانی جاودانه بنویسید. در ادامه با 
خلاصه و معرفی کتاب با ما همراه باشید.

خلاصه کتاب خانواده تیبو
خانواده تیبو یک رمان چهار جلدی است 
که در هفت بخش اصلی نوشــته شده 
است. اسامی این هفت بخش عبارت است 
از: دفترچه خاکستری – ندامتگاه – فصل 
گرم – طبابت – سورلینا – مرگ پدر – 

تابستان ۱۹۱۴ – سرانجام.
داستان کتاب شــرح زندگی دو خانواده 
کاملا متفاوت اســت که زندگی آن‌ها از 
طریق پسرهای خانواده به هم گره خورده 
است. از این دو خانواده یکی پیرو مذهب 
کاتولیک و دیگری پیرو مذهب پروتستان 
اســت. تمرکز کتاب نیز بر دو شخصیت 
از خانواده تیبو بــه نام های آنتوان و ژاک 

است.
پدر آنتوان و ژاک فردی خشک و مقرراتی 
اســت که توجه ویژه‌ای به مذهب دارد. 
دوســت دارد در نگاه همه فردی باایمان 
و مذهبی جلوه کند و خزانه‌دار اتحادیه 
امور خیریه کاتولیک ها نیز می باشــد. او 
همچنین موســس و مدیر بنیاد حفظ و 
حراست اخلاق جامعه است و بسیار روی 
رفتار پسرانش حساس است. می خواهد 
پســرانش چهره او را برجسته تر کنند و 
به شــهرت او بیفزایند. به همین خاطر 
هنگامی کــه با رفتار عصیانگرانه پســر 
کوچکترش یعنی ژاک روبه‌رو می شــود 

تصمیم های سختی می‌گیرد.
شخصیت ژاک به گونه‌ای است که احتیاج 
به ســرکشی و عصیان دارد. نیاز دارد که 
دیده شود و شخصیت خود را به همگان 
نشان دهد. نیاز دارد که به خودش ثابت 
کند هست، وجود دارد و تسلیم فشارهای 

بیرونی چه از طرف خانواده و چه از طرف 
جامعه نشده است و نخواهد شد. برادرش 
آنتوان، این شیوه رفتار را غریزی می‌داند و 
اعتقاد دارد که بدجنس بودن برادرش از 

روی عمد نیست و او فقط خودش است.
در مقابل ژاک که به شــکل تمام قد در 
مقابل زندگی ایستاده اســت، آنتوان را 
داریم. کسی که ســبک زندگی او به کل 
متفاوت اســت. می‌توان گفــت آنتوان 
همراه زندگی است. شــخصیتی که راه 
طبابت را پیش گرفته و همواره دوســت 
دارد منطقی فکر کند، منطقی عمل کند 
و منطقی زندگی کند. آنتوان در بیشتر 
مواقع حمایتگر ژاک بوده و قصد دارد به 
گونه‌ای راه درست زیستن را به او یاد دهد

کتاب بــا یک عصیــان از ســوی ژاک 
شروع می شود. روابط بین کاتولیک ها و 
پروتستان ها از سمت کلیسا به شدت نفی 
می‌شد و طبیعتا پدر خانواده به هیچ وجه 
تمایل ندارد که ژاک با دانیل، پسر خانواده 
پروتستان فونتانن دوست باشد و یا اصلا با 
آن خوانده رفت و آمد داشته باشد. اما در 
ابتدای کتاب می‌بینیم که ژاک و دانیل از 
خانه فرار کرده‌اند و تصمیم دارند مسیر 
متفاوتی برای زندگی انتخاب کنند. فکر 
فرار از دست خانواده و تنهایی که در آن 
محیط گریبانگیر ژاک و دانیل اســت و 
همچنین علاقه شدید به همدیگر باعث 
نزدیکی بیشتر آن ها شده است اما این تازه 
شروع داستان پر فراز و نشیب کتاب است

دو جلد اول رمان خانواده تیبو روی ژاک و 
آنتوان تمرکز دارد و خواننده با طور کامل 
با شخصیت های این دو نفر آشنا می شود. 
در جلد ســوم کتاب به ســمت اتفاقات 
فرانسه پیش از جنگ جهانی اول کشیده 
می شود و ما جنبه های سیاسی و تاریخی 
رمان را مشاهده می کنیم. در بخش هفتم 
کتاب – یعنی تابستان ۱۹۱۴ – اسامی 

مهـم دارد و شـاهدیم کـه خشـونت در 
فیلـم و سـریال ها نیـز از جـایی آغـاز 
شـده و در ادامـه کاملًاً سلسـله‌وار تحت 
عنـوان »لات گـرافی« ادامه پیـدا کرده 
و اتفاقـاًً مـورد اسـتقبال مخاطبـان قرار 
گرفتـه اسـت. همان طـور کـه می‌بینیم 
شـاکله اصـلی نمایش خانگی خشـونت 
و لات بـازی اسـت و درسـت در نقطـه 
مقابـل آن سینمـای مـا کمدی اسـت و 
تمام تلاش خود را می کننـد تا از حاشیه 

حداقـلی مخاطـب بهـره ببرنـد
لطفی ادامـه می‌دهـد: شـاید بزرگ‎ترین 
مشـکل ما این نیسـت که چنیـن آثاری 
سـاخته شـوند یا نشـوند، چرا که خارج 
از اختیـار ما بـوده و چـه بخواهیـم و چه 
نخواهیم سـوار بر موج حاضـر که همان 
بـه تصویر کشیـدن خشـونت اسـت، 
سـاخته خواهنـد شـد. موضـوع مهـم 
این اسـت که در خصـوص سـاخت این 
دسـت آثـار و نیـز تماشـاگران و جامعه 
هـدف سـریال های حـاوی خشـونت، 
در تمـام جهـان رده بنـدی سـنی وجود 
دارد؛ نکتـه مهـمی کـه سال هاسـت در 
ایـران مغفـول مانـده و بـه آن پرداختـه 

نشـده اسـت. ایـن در حـالی اسـت کـه 
عمده مخاطبان شـبکه نمایـش خانگی 
در کشـور را رده سـنی نوجوان بـه خود 

اختصـاص داده‌انـد
لـزوم تغییـر نگـرش در سـاخت آثـار 

ی یـش نما
به اعتقاد این کارگـردان و منتقد سینما، 
در نـگاه ایده‌آل گرایانـه سـازندگان ایـن 
آثـار بایـد بـه دنبـال موضوعـاتی جـز 
خشـونت برای جـذب مخاطبان باشـند 
و جذابیت هـای بصـری دیگـری را در 
نظـر بگیرنـد یـا در صـورت پرداختن به 
خشـونت راهکارهـایی را بـرای مصـون 
مانـدن مخاطبـان خـود بخصـوص 
مخاطب کـودک و نوجـوان در ایـن آثار 
در نظـر بگیرنـد کـه معمـولًاً ایـن اتفاق 
نمی‌افتد. امـا آنچه که واقعیـت دارد این 
مـوج خشـونت میـان مخاطبـان امـروز 
طرفـدار دارد و شـبکه نمایـش خانـگی 
و حـتی سینمـا نه تنهـا در خصـوص 
سـاخت و پرداخـت موضوعـات پیشـرو 
نیسـتند، بلکه به نوعی پیرو هسـتند، از 
ایـن رو این گونه نیسـت که موضـوعی را 
در جهـان ذهـنی خـود ترسیم کـرده به

تصویـر بکشـند و بـه مخاطبـان القـا و 
سلیقه سـازی کننـد، بلکـه صرفـاًً بـه 
ایـن امـر توجـه می کننـد کـه مخاطب 
چـه چیـزی را دوسـت دارد و بـه همان 

می‌پردازنـد
در نتیجـه موضـوع سـاخت و ارائـه آثار 
موضوع عرضـه و تقاضاسـت و تـا زمانی 
کـه مخاطبـان از آن اسـتقبال نکننـد 
و متقـاضی نباشـند، در ادامـه چنیـن 
آثـاری سـاخته و عرضـه نخواهند شـد. 
بنابرایـن نمی تـوان صـورت مسـأله را 
پـاک کـرد، بلکـه باید بـه دنبـال راهکار 
باشیـم و چـاره این اسـت کـه مخاطبان 
این فیلم و سـریال ها درجه بندی سـنی 
شـوند؛ امـری کـه بـا دسـتور و اجبـار 
نمی تـوان آن را عملی کرد، بلکـه نیاز به 
فرهنگ سـازی دارد که قطع به یقین در 
این حالت خشـونت در فیلم و سـریال ها 
کمتریـن آسیـب را متوجـه مخاطبـان 

خواهـد کـرد

معرفی کتابروز سالمندداستان کوتاه معرفی فیلم
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معرفی کتابمعرفی کتاب

واقعی زیادی آورده شــده که هرکدام به 
نحوی در وقایع جنگ جهانی اول نقش 
ایفا کرده‌اند. تابستان ۱۹۱۴ طولانی‌ترین 
بخش کتاب است که می توان آن را هسته 
اصلی رمان دانســت. در ایــن بخش با 
جنبه هایی از شخصیت های اصلی کتاب 
مواجه می شــویم که پیش از آن ممکن 

است متوجه آن ها نشده باشیم.
درباره رمان خانواده تیبو

خانواده تیبو بی نظیر است و به احتمال 
بسیار زیاد پس از مطالعه، آن را در لیست 
ســه کتاب برتری کــه خوانده‌اید قرار 
خواهید داد. رمانی که زندگی را به شکل 
کلی پیش روی شما به نمایش می گذارد 
و تقریبا هر احساسی را که لازم باشد در 
شــما زنده می کند. رمانی که به جرات 
می توان گفت هرگــز فراموش نخواهید 

کرد.
این رمان به موضوعات مختلفی از جمله 
دین و مذهب، سیاست، فلسفه زندگی، 
انقلاب و جنگ اشاره می کند و در قالب 
یک داستان منسجم شما در خود غرق 
می کند. تمام موضوعات کتاب به خوبی 

بیان شده اســت و خواننده صرفا با یک 
رمان اجتمــاعی یا سیــاسی و یا حتی 
عاشقانه روبه‌رو نیست. خواننده با رمانی 
روبه‌رو است که به زندگی واقعی شباهت 

دارد که می تواند از آن بسیار یاد بگیرد.

در این رمان رشد و تکامل شخصیت های 
اصلی کتاب، بلوغ فکری آن ها و همچنین 
مسیری که انتخــاب می کنند به حدی 
دقیق و زیبا بیان شــده است که پس از 
پایان کتاب می توان به وضوح دو سبک 
زندگی را مشــاهده کرد. سبک زندگی 
ژاک و سبک زندگی آنتوان. شناخت شما 
از ژاک و آنتوان آنقدر عمیق می شود که 
می توانید در مسیر زندگی خود تصمیم 
بگیرید که آیا می خواهید به سبک ژاک 
برخورد کنید و یا با شیــوه آنتوان پیش 

بروید.
ژاک و آنتــوان در زمینه هــای مختلفی 
در رمان با هــم اختلاف نظــر دارند اما 
شاید زیباترین و تاثیرگذارترین قسمت 
رمان خانواده تیبو بخش مربوط به زمان 
پیش از جنگ باشــد. جایی که تفاوت 

دیدگاه های ژاک و آنتوان به بیشــترین 
حد خود می‌رسد و بدون تردید در درون 
ما هم باعث ایجاد کشمکش های زیادی 
می شود. اینکه آیا راه انتخابی ژاک درست 
اســت یا آنتوان. زمانی که بحث جنگ و 
دفاع از وطن باشد، انسان ها به شیوه‌های 
مختلفی واکنش نشان می‌دهند و انتخاب 
یک مسیــر در این زمینه بــه هیچ وجه 

شوخی نیست.
در نهایت باید اشاره کنم که رمان خانواده 
تیبو به شکلی ساده نوشته شده است اما 
همان طور که آلبر کامو هم اشاره می کند 
پس از تفکری آشکار به جنبه های عمیق 
آن پی خواهید برد. مطالعه این اثر جاودانه 
را که ابوالحسن نجفی به شکل بسیار عالی 
ترجمه کرده است به هیچ وجه از دست 

ندهید.

 /https://kafebook.ir :منبع



34 بچه های آسمان   فروردین 1404


