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مطالعه اثر ضد سرطاني چاي سبز 
نتايج تحقيقات جديد نشان  جام جم آنلاين: 
مي دهد چاي سبز در مقابله با سرطان ريه موثر 
است و بر اين اساس مي توان از آن براي تهيه 
داروهاي مفيد جهت درمان اين بيماري استفاده 

كرد. 
يك  بر  بتوان  كه  است  زود  خيلي  هنوز  البته 
تا كنون  اثر حساب كرد.  اين  براي  فنجان چاي 
برابر  در  را  سبز  چاي  عصاره  اثر  دانشمندان 
شرايط  در  فقط  انسان  ريه  سرطاني  سلولهاي 

آزمايشگاهي بررسي كرده اند. 
دانشگاه  محققان   ،  CBSNews گزارش  به 
كاليفرنيا نمونه اي از سلولهاي سرطاني ريه انسان 
را به مدت سه روز در معرض عصاره چاي سبز 

بدون كافئين قرار دادند. 
در  را  خاصي  پروتئين  سبز  چاي  عصاره 
كرد.  مجدد  سازي  مدل  ريه  سرطاني  سلولهاي 
و  چسبيده  هم  به  بيشتر  سلولها  اين  نتيجه  در 

حركتشان كمتر شد. 
آنتي اكسيدان هاي موجود در چاي سبز چنين 
آيا  نيست  اما مشخص  كنند  مي  اعمال  را  اثري 
به  آنكه  يا  دارد  را  تاثير  اين  اكسيدان  آنتي  يك 

عملكرد تعدادي از آنها مربوط مي شود. 
اين دست  از  مطالعاتي  به ذكر است كه  لازم 
نبايد  لذا  و  دارند  قرار  اوليه  مراحل  در  هنوز 
در  سبز  چاي  فنجان  يك  نوشيدن  كرد  تصور 
ريه  سرطان  درمان  يا  جلوگيري  در  واقعا  روز 
دارد  وجود  امكان  اين  اما  دارد.  مشهودي  اثر 
و  جديد  داروهاي  روزي  محققان  تلاش  با  كه 
مشاهده شده  تاثيرات  اين  از  استفاده  با  مفيدي 

تهيه شود.

نوشيدن هر بار نوشابه برابر با خوردن 
6 حبه قند است 

مصرف هر بار نوشابه برابر مصرف 6 حبه قند 
خواهد بود ، چون 10 درصد نوشابه ها حاوى 
قند است بنابراين حدود 30 گرم قند در نوشابه 
هاى موجود در بازار مواد غذايى ، مورد استفاده 

قرار گرفته شده است. 
دكتر سيد على كشاورز ، متخصص تغذيه در 
كه  صورتى  در  افزود:  مهر  خبرنگار  با  گفتگو 
فردى بخواهد فقط روزانه 10 حبه قند مصرف 
كند با قندى كه در ديگر مواد غذايى نظير ميوه، 
شربت، شيرينى و نوشابه است مقدار زيادى قند 

وارد بدنش مى شود.
وى اظهار داشت: هر حبه قند 5 گرم است و 
قندهايى كه به صورت دستى تبديل به حبه مى 
شوند حدود 2 تا 10 گرم است كه با مصرف آن 

حدود 20 كيلو كالرى داده مى شود.. 
كشاورز با بيان اينكه مصرف قند در كشورهاى 
سهم  گفت:  است،  زياد  بسيار  ثروتمند  صنعتى 
مواد قندى در تامين انرژى حداكثر 15 درصد كل 
ورزشكار  افراد  در  و  است  بدن  دريافتى  انرژى 

نبايد از  10 درصد بيشتر شود.
در  افراط  كرد:  تصريح  تغذيه  متخصص  اين 
مواد  وجود  به  توجه  با  اى  حبه  قند  مصرف 
قندى در ديگر مواد غذايى مصرف روزانه باعث 
افزايش ورود مواد قندى به بدن شده و موجب 

چاقى مى شود.

بعد از غذا ميوه نخوريد
خوردن ميوه بعد از غذا مفيد نيست ، زيرا غذا 
مانع جذب ويتامين هاى ميوه در بدن انسان مى 

شود. 
پرفسور منوچهر جعفريان در گفتگو با خبرنگار 
مهر در كرج اظهار داشت: به دليل انباشتگى غذا 
در معده ، ويتامين هاى موجود در ميوه به موقع 

جذب نمى شود و از بين مى رود.
صورت  در  افزود:  تغذيه  علم  متخصص  اين 
خوردن ميوه بعد از غذا ، حداقل 3 ساعت طول 
در  شود  جذب  ميوه  هاى  ويتامين  تا  كشد  مى 
زمان  مدت  اين  ها  زمان  ساير  در  كه  صورتى 

بسيار كمتر است.
بهترين  كرد:  نشان  خاطر  جعفريان  پرفسور 
خوردن  از  قبل  صبح  ميوه  صرف  زمان 
ويتامين  هنگام  اين  در  زيرا  است  صبحانه 
دقيقه جذب   20 از  كمتر  زمانى  در  ميوه  هاى 

بدن مى شود.
وى تصريح كرد: آب ميوه ها نيز هيچ گاه نمى 
توانند جايگزين خوبى براى ميوه باشند زيرا در 
جريان آبگيرى ميوه و مدت زمان برش تا صرف 
C آن بسيارى از ويتامين ها به خصوص ويتامين

از بين مى روند.
هاى  ميوه  آب  شد:  يادآور  جعفريان  پرفسور 
تجارى كه به روش صنعتى تهيه شده اند نيز هيچ 
يك از خصوصيات و ويتامين هاى ميوه را ندارند 

و فقط براى رفع تشنگى مفيد هستند.

وز وز زنبورها
به  مى تواند  عسل  زنبورهاى  كردن  وز  وز 
در  سمى  شيميايى  مواد  شناسايى  در  سربازان 
حملات تروريستى نابه هنگام جنگ كمك كند. 
دانشمندان آمريكايى دريافته اند كه زنبورهاى 
عسل سيستم هاى زنده هشدار دهنده به شدت 
حساسى هستند؛ چرا كه به هنگام تماس با انواع 
مختلفى از مواد شيميايى نحوه وز وز كردن آنها 

تغيير مى كند. 
كردن  پيدا  به  زيادى  تمايل  آمريكا  ارتش 
از  سمى  ابرهاى  سريع  شناسايى  براى  روشى 
كانديداهاى  عسل  زنبورهاى  كه  دارد  گازها 

مناسبى براى اين منظور هستند. 
به گفته اين دانشمندان علت اين تناسب آن 
مورد  در  عسل  زنبورهاى  و  انسانها  كه  است 
احساس  يكسان  شيميايى  مواد  از  بسيارى 

مشترك دارند. 
دانشمندان خاطرنشان كردند: ما دريافتيم كه 
وجود  به  نسبت  كمتر  يا  ثانيه  طى 30  زنبورها 
يك ماده شيميايى سمى از خود واكنش نشان 
مى دهند اما آنچه واقعا شگفت انگيز است اين 
توليد  خود  از  زنبورها  كه  صداهايى  كه  است 
كه  بگويد  ما  به  واقع  در  مى تواند  مى كنند 
پيدا  تماس  شيميايى  ماده  چه  با  حشرات  اين 

كرده اند.

مصرف ماهى و پيشگيرى از نابينايى 
استعمال  تحقيقات،  نتايج  آخرين  براساس 
شايع ترين  از  يكى  به  ابتلا  احتمال  دخانيات 

دلايل نابينايى در سالمندان را افزايش مى دهد.
گوش  نشريه  در  شده  منتشر  مطالعه  طبق 
تازگى  به  بوستون،  در  ماساچوست  چشم  و 
مشخص شده است، كسانى كه سيگار مى كشند 
دو برابر بيش از افراد غيرسيگارى دچار بيمارى 
نابينايى  به  منجر  كه  قرنيه  پيشرونده  تخريب 

مى شود، مى شوند.
نكته  اين  روى  شده  ياد  مطالعه  در  محققان 
تأكيد دارند كه مصرف ماهى به دفعات در طى 
هفته به طور قابل ملاحظه اى ابتلا به اين بيمارى 
را به تأخير مى اندازد. به گفته پژوهشگران دليل 
اين امر غنى بودن ماهى از اسيدهاى چرب امگا 

3 است. 
قرنيه  پيشرونده  بيمارى  مى شود  يادآورى 
نوعى عارضه مربوط به سالمندى است كه پس 
از سن 60 سالگى در شمارى از افراد موجب 

تارى ديد و در نهايت نابينايى مى شود.

تغيير رنگ ناگهانى لثه  ها 
را جدى بگيريد

علل ايجاد بيمارى هاى لثه  بيمارى هاى لثه به 
علل مختلفى در افراد ايجاد مى شوند.

دكتر صاحب قلم دندانپزشك در ادامه مطلب 
برخى  در  لثه  ارثى  ناراحتى هاى  افزود:  فوق 
به  مى كند  پيشروى  زياد  سرعت  با  جوانان  از 
براى  نمى توان  موارد  از  بعضى  در  كه  گونه اى 

آنها كار انجام داد.
لثه ها  اين كه سياه شدن  به  وى ضمن اشاره 
به صورت منتشر در كودكان بيمارى محسوب 
نمى شود، افزود: اين حالت بيشتر در جنوبى ها 
پوست  بودن  دارا  علت  به  كه  مى شود  ديده 
پوست  در  موجود  رنگ دانه هاى  و  است  تيره 
در لثه ها نيز وجود دارد كه ممكن است باعث 

تغيير رنگ شود.
اين دندانپزشك يادآور شد: اگر يك نقطه از 
لثه به طور ناگهانى تغيير رنگ دهد و علايمى 
ديگر نيز به همراه داشته باشد بايد آن را جدى 
مراجعه  دندانپزشك  يك  به  حتماً  و  پنداشت 

كرد.
دكتر صاحب قلم اظهار كرد: بعضى از مراجعه 
كنندگان به دندانپزشكى از وجود آبسه در دهان 
كيست هاى  اين  هستند  ناراحت  كودكانشان 
هنگام  در  افتاده  شيرى  دندان  محل  در  خونى 
كه  مى آيند  وجود  به  دايمى  دندانهاى  تشكيل 
بين مى روند جاى  از  دايمى  با سر زدن دندان 
در  لثه  ناراحتى  كلى  طور  به  و  نيست  نگرانى 
ديده  بزرگسالان  در  كه  شكل  آن  به  بچه ها 

مى شود وجود ندارد.
بيماريهاى  كرد:  تأكيد  پايان  در  قلم  صاحب 
لثه باعث مستعد شدن افراد به بيمارى هاى قلبى 
مى شود عده اى عقيده دارند كه يك ژن خاص 
مستعد  قلبى  و  لثه  بيمارى هاى  براى  را  افراد 
بيماري  به  مبتلايان  معتقدند  برخى  و  مى سازد 

هاى لثه ناراحتى هاى قلبى نيز دارند.

نشانهنشانه

با  تا  دارند  هايي  توصيه  باره  دراين  متخصصان 
رعايت آنها ، لذت شادي و شيريني ايام تعطيلات 

نوروزي تان زايل نشود. 
اولين نكته براي شروع عيد مساله خريد آجيل 
است. آجيل شب عيد خود را با وسواس بخريد 
، زيرا ممكن است همين آجيل مشكلات زيادي 
به  بايد  عيد  آجيل شب  خريد  هنگام  كند.  ايجاد 
ظاهر آن توجه داشته باشيد. هرگونه بوي نامطبوع 
و  آجيلها  بودن  دار  حفره   ، زدگي  كپك  آثار   ،
بقاياي حشرات نشانه هاي كهنگي و فساد  ديدن 
آجيل است. به كار بردن هر نوع رنگ حتي مجاز 

خوراكي در توليد آجيلها غيرمجاز است.
در توليد آجيلهاي بسته بندي شده داراي پروانه 
ساخت از وزارت بهداشت هيچ گونه رنگي استفاده 
نمي شود و در صورت لزوم ، رنگهاي طبيعي مانند 
زعفران و زردچوبه به كار مي رود. به همين دليل 
نگهداري  شرايط  است.  اعتمادتر  قابل  آنها  خريد 
رطوبت  و  گرما   ، دارد  زيادي  اهميت  نيز  آجيل 
كه  است  فلاووس  اسپرژيلوس  قارچ  رشد  باعث 
آجيلهاي  است.  بدن  به  آفلاتوكيسن  سم  عامل 
اندازه  قارچي  با سموم  توليدي واحدهاي صنعتي 
سموم  اما   ، رسد  مي  مردم  دست  به  شده  گيري 
قارچي آجيلهاي فله اي قابل اندازه گيري نيست. 

امان از تيغ ماهي
مرسوم  قديم  از  كنيم.  شروع  نو  سال  شب  از 
بوده است كه خانواده ها در شب تحويل سال نو ، 
سبزي پلو درست كنند. ماهي خواص بي شماري 
دارد ، اما مصرف سبزي پلو ماهي شب عيد گاهي 
است  ممكن  كه  شود  مي  همراه  دردسرهايي  با 

نوروز را به كام برخي افراد تلخ كند. ازجمله گير 
كردن تيغ ماهي در گلو. 

شمال  درياي  ماهي  با  جنوب  درياي  ماهي  تيغ 
تفاوت دارد. ماهي هاي شمال تيغهاي ريزي دارند 
دقت  و  مستلزم صرف حوصله  آن  كردن  كه جدا 
فراوان است و درصورت بي توجهي و دقت كافي 
ممكن است تيغ ماهي در گلو فرو برود و مشكلاتي 
را براي فرد به دنبال داشته باشد ، اما ماهي جنوب 
مشكلات  گاهي  كه  دارد  درشتي  هاي  استخوان 
جدي تري ايجاد مي كند. محل گير كردن استخوان 
هاي ظريف ماهي در لوزه يا چينهاي مخاطي اطراف 
رفتن  فرو  است.  حلق  مخاط  يا  زبان  قاعده   ، آن 
استخوان هاي ظريف و ريز تيغ ماهي در گلو به رغم 
آن كه دردناك است و براي فرد ناراحتي هايي ايجاد 
مي كند ، خطر زيادي ندارد و قابل جذب است. البته 
گاهي تيغ ماهي چنان در نسج فرو مي رود كه ممكن 
است سر آن پيدا نباشد. در چنين مواردي ، گاهي 

نياز به سي.تي.اسكن مي شود. 

مفيد اما به اندازه
انواع آجيل سرشار از مواد معدني است و مصرف 
آن توصيه مي شود ، اما به اندازه. مصرف بيش از 
حد آجيل مي تواند عوارض و پيامدهايي بخصوص 

در كودكان به دنبال داشته باشد. 
اولين مشكل اين است كه معمولا در تهيه انواع 
استفاده  نمك  زيادي  مقادير  از  شور  آجيلهاي 
است  ممكن  آن  زياد  مصرف  بنابراين   ، شود  مي 
عوارضي را بخصوص در بيماران قلبي - عروقي يا 

افراد داراي فشار خون باعث شود. 
تركيبات  از  برخي  كه  است  اين  مساله  دومين 

موجود در آجيل مانند بادام زميني در بعضي افراد 
حساسيت زاست و با مصرف اين دسته مواد دچار 

حساسيت مي شوند. 
موجب  زياد  چربي  داشتن  علت  به  آجيل  انواع 
كاهش اشتها و بروز احساس سيري مي شوند. اين 
در  زيادي  كنترل  كه  كودكان  براي  بخصوص  امر 
 ، نيز كم است  ندارند و حجم معده شان  خوردن 
حائز اهميت زيادي است ؛ زيرا مانع مصرف وعده 
به  وضعيت  اين  تداوم  شود.  مي  غذا  اصلي  هاي 
بروز  به  است  ممكن  تعطيلات  در  هفته   2 مدت 
در  كه  اين  منجر شود. ضمن  تغذيه  در  مشكلات 
كودكان زياده روي در مصرف تنقلات ، باعث بروز 
مشكلات گوارشي مثل درد معده ، تهوع و استفراغ 

مي شود. 

شيريني هاي مضر
درباره  كلي  قواعد  از  نيز  ها  شيريني  مصرف 
آجيل پيروي مي كند. با اين تفاوت كه زياده روي 
در  را  بيشتري  عوارض  شيريني جات  در مصرف 
مقايسه با مصرف بي رويه آجيل به همراه خواهد 

داشت. 
شيريني جات به لحاظ داشتن انرژي زياد بويژه 
متراكمي  انرژي  حاوي  كه  ها  خامه  نظير  موادي 
هستند ، در چاقي و افزايش وزن افراد نقش زيادي 

دارند. 
به  توجه  با  اطفال  در  شيريني  رويه  بي  مصرف 
 ، دارد  همراه  به  كه  كاذبي  سيري  و  اشتها  كاهش 
براي  نياز  مورد  مغذي  مواد  ساير  كمبود  موجب 
رشد اين گروه مي شود ؛ همچنين استفاده از برخي 
تركيبات نظير رنگها ، كاكائو و ساير موارد در تهيه 

و تزئين شيريني ها بر عوارض آن مي افزايد. 

10 فرمان نوروزي
و  سلامت  با  توام  خوش  نوروزي  داشتن  براي 

تندرستي 10 فرمان زير را به كار ببريد:
توانيد  مي  كه  غذايي  بهترين   ، سفر  هنگام   1-
همراه داشته باشيد غذاهاي خشك يا انواع كنسرو 

است.
-2 از مصرف سالادالويه به عنوان غذاي مسافرتي 

اكيدا خودداري كنيد.
-3 در صورتي كه در سفر غذاهاي گوشتي همراه 
داريد ، بايد قبل از مصرف ، آن را كاملا حرارت 

دهيد.
در  كه  سالادهايي  بويژه  سالاد  مصرف  از   4-
آنها كاهو به كار رفته است و غذاهاي دريايي در 

غذاخوري هاي بين راهي خودداري كنيد.
-5 شير و فرآورده هاي آن را حتما به صورت 

پاستوريزه مصرف كنيد.
-6 آب را فقط از منابع مطمئن تهيه كرده يا از 

آبهاي بطري شده استفاده كنيد.

مي  مسافرت  براي  كه  هايي  ميوه  بهترين   7-
توان همراه داشت ، ميوه هايي مانند موز ، سيب 
و پرتقال هستند كه براي مصرف بايد پوست آنها 

كنده شود.
از  ، مرغ و ماهي حتما  -8 براي حمل گوشت 
با  خام  غذايي  مواد  كنيد  دقت  و  استفاده  يخدان 

پخته تماس نداشته باشد.
-9 يخ را از مراكز مطمئن تهيه كرده و از مصرف 
يخهايي كه روي زمين نگهداري يا خرد مي شوند 

، خودداري كنيد.
امكان غذا را شخصا آماده كرده و  تا حد   10-
از مصرف مواد غذايي در رستوران و غذاخوري 
هاي نامطمئن يا خريد مواد غذايي از دستفروشان 

خودداري كنيد

غذاي پيك نيك
طبخ غذا در سفر يا پيك نيك يكي از تفريحات 
ايام نوروز محسوب مي شود كه اگر احتياط نكنيم 
مورد  غذاي  شود.  مي  منجر  بيماري  بروز  به   ،
مصرف بايد كاملا پخته شود. ممكن است به دليل 
عجله زياد در تهيه غذا ، كوتاهي شود ، به گونه اي 
كه غذا بويژه گوشتها به طور كامل نپزد و همين 
از ظاهر  آلودگي و فساد آن شود.  موضوع سبب 
گوشت مي توان به ميزان پخت آن پي برد ، براي 

مثال رنگ گوشت پخته بايد قهوه اي باشد. 
از   ، پزيد  مي  كباب  منزل  از  بيرون  كه  زماني 
و  كنيد  استفاده  پخته  كبابهاي  براي  تميز  ظروف 
هيچ وقت ظروفي را كه در آنها گوشت خام قرار 
كبابهاي  براي   ، است  نشده  هنوز شسته  و  داشته 
و  غذايي خود  بسته  هميشه  نكنيد.  استفاده  پخته 
كودكتان را روي يخ قرار دهيد و در صورتي كه 
منتقل  يخچال  به  را  آن   ، است  موجود  يخچال 
يا  يخچال  به  نداشتن  در صورت دسترسي  كنيد. 
 2 از  بيش  كه  غذايي  مجدد  مصرف  از   ، يخدان 

ساعت از طبخ آن مي گذرد ، خودداري كنيد. 
وقت  هيچ  و  بپزيد  كامل  طور  به  را  مرغ  تخم 
قاشقي را كه شيريني خانگي حاوي تخم مرغ خام 

را با آن به هم زده ايد ، به دهان نبريد. 

رستوران هاي خطرناك
راهي  بين  هاي  رستوران  برخي  كه  وضعي  با 
اين  نوروزي  مسافران  به  توصيه  بهترين   ، دارند 
است كه از مصرف غذاهاي بين راهي پرهيز كرده 
تهيه و در كلمن  منزل  را در  كنند غذاها  و سعي 
هاي مناسب و خنك در كوتاه مدت نگهداري و 
بين راه مصرف كنند ؛ اما اگر مجبور بوديد ، حتما 
پروانه  فاقد  كه  هايي  در رستوران  از مصرف غذا 
وزارت  تاييد  مورد  بهداشتي  كارتهاي   ، بهداشتي 

بهداشت هستند، خودداري كنند. 
علي اخوان بهبهاني 

سرت سبز و دلت خوش باد 

در  است.  مختلف  زنان  بند  در  دائماً  كه  در جراح  است.  مختلف  زنان  بند  در  دائماً  كه  جراح 
يكى از روزها ترزا را، كه موجودى است شكننده يكى از روزها ترزا را، كه موجودى است شكننده 
و ظريف، در خانه اش مى پذيرد. در آن لحظه «اين و ظريف، در خانه اش مى پذيرد. در آن لحظه «اين 
سبدى  در  را  دختر  اين  كه  رسيد  مغزش  به  سبدى فكر  در  را  دختر  اين  كه  رسيد  مغزش  به  فكر 

روى آب رها كرده و براى او فرستاده اند». روى آب رها كرده و براى او فرستاده اند». 
اين استعاره پس از آن توماس را تسخير مى كند اين استعاره پس از آن توماس را تسخير مى كند 
مى سازد:«با  رو  و  زير  كلى  به  را  او  زندگى  مى سازد:«با و  رو  و  زير  كلى  به  را  او  زندگى  و 
از  است  ممكن  عشق  كرد.  بازى  نبايد  از استعاره ها  است  ممكن  عشق  كرد.  بازى  نبايد  استعاره ها 

يك استعاره زاده شود.» يك استعاره زاده شود.» 
NesnesitelnaNesnesitelna] هستى  تحمل ناپذير  [سبكى  هستى  تحمل ناپذير  سبكى 
lehkost bytilehkost byti]. پنجمين رمان ميلان كوندرا (1) ]. پنجمين رمان ميلان كوندرا (1) 
در  آن  نگارش  كه  نويسنده چك،   ،( در (1929-     آن  نگارش  كه  نويسنده چك،   ،(     -1929)
فرانسه، در 1982 به پايان رسيد و براى نخستين بار فرانسه، در 1982 به پايان رسيد و براى نخستين بار 
ترجمه فرانسه آن در 1984، در پاريس انتشار يافت. ترجمه فرانسه آن در 1984، در پاريس انتشار يافت. 
به نظر مى رسد كه اين اثر از يك جمله كتاب پيشين به نظر مى رسد كه اين اثر از يك جمله كتاب پيشين 
نويسنده، كتاب خنده و فراموشى، مايه گرفته است: نويسنده، كتاب خنده و فراموشى، مايه گرفته است: 
«... همان سان كه يك نهايت مى تواند در هرلحظه «... همان سان كه يك نهايت مى تواند در هرلحظه 
به عكس خود بدل گردد، سبكى كه به حد اعلاى به عكس خود بدل گردد، سبكى كه به حد اعلاى 
خود رسيده، به ثقل وحششتناك سبكى بدل شده خود رسيده، به ثقل وحششتناك سبكى بدل شده 
است و تامينا (2) مى داند كه حتى يك دقيقه ديگر است و تامينا (2) مى داند كه حتى يك دقيقه ديگر 
هم نخواهد توانست آن را تحمل كند.» (اين جمله هم نخواهد توانست آن را تحمل كند.» (اين جمله 
در بخش جزيره بچه ها ديده مى شود). در سرتاسر در بخش جزيره بچه ها ديده مى شود). در سرتاسر 
سبكى تحمل ناپذير هستى تقابل رمزآلود سبكى و سبكى تحمل ناپذير هستى تقابل رمزآلود سبكى و 
ثقل پياپى ظاهر مى شود: بايد كدام را ترجيح دهيم؟ ثقل پياپى ظاهر مى شود: بايد كدام را ترجيح دهيم؟ 

مى شود؟  شمرده  ارزش  تضاد  اين  طرف  مى شود؟ كدام  شمرده  ارزش  تضاد  اين  طرف  كدام 
مضمون  مى آيند:  دنبال  به  هم  ديگرى  مضمون مضامين  مى آيند:  دنبال  به  هم  ديگرى  مضامين 
 (3) ترزا  -مضمون  روح»،  و  جسم  (3) «ناسازگارى  ترزا  -مضمون  روح»،  و  جسم  «ناسازگارى 
كيچ  مضمون  است-  آمده  شوخى  در  نيز  قبلاً  كيچ كه  مضمون  است-  آمده  شوخى  در  نيز  قبلاً  كه 
 (3) ترزا  -مضمون  روح»،  و  جسم  «ناسازگارى 
كيچ  مضمون  است-  آمده  شوخى  در  نيز  قبلاً  كه 
 (3) ترزا  -مضمون  روح»،  و  جسم  (3) «ناسازگارى  ترزا  -مضمون  روح»،  و  جسم  «ناسازگارى 
كيچ  مضمون  است-  آمده  شوخى  در  نيز  قبلاً  كه 
 (3) ترزا  -مضمون  روح»،  و  جسم  «ناسازگارى 

(4) (بخش ششم مقاله هزل آميزى است درباره اين (4) (بخش ششم مقاله هزل آميزى است درباره اين 
موضوع)، مضمون خيانت، مضمون دلبستگى (همه موضوع)، مضمون خيانت، مضمون دلبستگى (همه 
دلبستگى روشن  نور سوزناك يك  به  هفتم  دلبستگى روشن بخش  نور سوزناك يك  به  هفتم  بخش 

شده كه قهرمان آن يك سگ است.) الخ.شده كه قهرمان آن يك سگ است.) الخ.
رمانى ساخته  فراموشى كوندرا  و  كتاب خنده  رمانى ساخته با  فراموشى كوندرا  و  كتاب خنده  با 
است بر پايه وحدت چند مضمون مربوط به هستى. است بر پايه وحدت چند مضمون مربوط به هستى. 
سبكى تحمل ناپذير هستى برپايه دو وحدت بنا شده سبكى تحمل ناپذير هستى برپايه دو وحدت بنا شده 
كلاسيك  كاملاً  وحدت  و  مضامين  وحدت  كلاسيك است:  كاملاً  وحدت  و  مضامين  وحدت  است: 
سبكى تحمل ناپذير هستى برپايه دو وحدت بنا شده 
كلاسيك  كاملاً  وحدت  و  مضامين  وحدت  است: 
سبكى تحمل ناپذير هستى برپايه دو وحدت بنا شده سبكى تحمل ناپذير هستى برپايه دو وحدت بنا شده 
كلاسيك  كاملاً  وحدت  و  مضامين  وحدت  است: 
سبكى تحمل ناپذير هستى برپايه دو وحدت بنا شده 

اصلى  شخصيت  چهار  رمان  شخصيتها.  و  اصلى ماجرا  شخصيت  چهار  رمان  شخصيتها.  و  ماجرا 
در  دائماً  كه  جراح  مى آورد: توماس  صحنه  به  در را  دائماً  كه  جراح  مى آورد: توماس  صحنه  به  را 
اصلى  شخصيت  چهار  رمان  شخصيتها.  و  ماجرا 
در  دائماً  كه  جراح  مى آورد: توماس  صحنه  به  را 
اصلى  شخصيت  چهار  رمان  شخصيتها.  و  اصلى ماجرا  شخصيت  چهار  رمان  شخصيتها.  و  ماجرا 
در  دائماً  كه  جراح  مى آورد: توماس  صحنه  به  را 
اصلى  شخصيت  چهار  رمان  شخصيتها.  و  ماجرا 

بند زنان مختلف است. در يكى از روزها ترزا را، بند زنان مختلف است. در يكى از روزها ترزا را، 
كه موجودى است شكننده و ظريف، در خانه اش كه موجودى است شكننده و ظريف، در خانه اش 

مى پذيرد. مى پذيرد. 
اين  كه  رسيد  مغزش  به  فكر  «اين  لحظه  آن  اين در  كه  رسيد  مغزش  به  فكر  «اين  لحظه  آن  در 
براى  و  كرده  رها  آب  روى  سبدى  در  را  براى دختر  و  كرده  رها  آب  روى  سبدى  در  را  دختر 
را  توماس  آن  از  پس  استعاره  اين  فرستاده اند».  را او  توماس  آن  از  پس  استعاره  اين  فرستاده اند».  او 
رو  و  زير  كلى  به  را  او  زندگى  و  مى كند  رو تسخير  و  زير  كلى  به  را  او  زندگى  و  مى كند  تسخير 
مى سازد:«با استعاره ها نبايد بازى كرد. عشق ممكن مى سازد:«با استعاره ها نبايد بازى كرد. عشق ممكن 
از  اينكه  براى  شود.»  زاده  استعاره  يك  از  از است  اينكه  براى  شود.»  زاده  استعاره  يك  از  است 
رها  دارد  خارج  در  كه  را  شغلى  نشود،  جدا  رها ترزا  دارد  خارج  در  كه  را  شغلى  نشود،  جدا  ترزا 

ها  روس  اشغال  تحت  كه  كشورش،  به  و  ها مى كند  روس  اشغال  تحت  كه  كشورش،  به  و  مى كند 
است، برمى گردد. در آنجا متهم و سركوب مى شود. است، برمى گردد. در آنجا متهم و سركوب مى شود. 
شغلش را از دست مى دهد و به يك تعاونى زراعى شغلش را از دست مى دهد و به يك تعاونى زراعى 
پناه مى برد. در آنجاست كه در يكى از روزها همراه پناه مى برد. در آنجاست كه در يكى از روزها همراه 

ترزا در تصادفى مى ميرد. ترزا در تصادفى مى ميرد. 
او  است.   (5) سابينا  رمان  ديگر  او شخصيت  است.   (5) سابينا  رمان  ديگر  شخصيت 
كه  نقاشى  است،  توماس  هوس بازى  كه دوست  نقاشى  است،  توماس  هوس بازى  دوست 
حضور  همه جا  در  كه  «كيج»  از  مى كند  حضور سعى  همه جا  در  كه  «كيج»  از  مى كند  سعى 
كمونيستى  كيج  اول  درجه  (در  كند  فرار  كمونيستى دارد  كيج  اول  درجه  (در  كند  فرار  دارد 
از  سَبكُى  جستجوى  در  جهانى)؛  كيچ  بعد  از و  سَبكُى  جستجوى  در  جهانى)؛  كيچ  بعد  و 
خانواده اش،  مى رود.  ديگر  خيانت  به  خانواده اش، خيانتى  مى رود.  ديگر  خيانت  به  خيانتى 
را  زمين  روى  حتى  و  فرانتس  دوستش  را ميهنش،  زمين  روى  حتى  و  فرانتس  دوستش  ميهنش، 
كه  كند  وصيت  مى گيرد  تصميم  و  مى كند  كه رها  كند  وصيت  مى گيرد  تصميم  و  مى كند  رها 
بالأخره،  و  كنند.  پخش  فضا  در  را  بالأخره، خاكسترش  و  كنند.  پخش  فضا  در  را  خاكسترش 
كه  كند  وصيت  مى گيرد  تصميم  و  مى كند  رها 
بالأخره،  و  كنند.  پخش  فضا  در  را  خاكسترش 
كه  كند  وصيت  مى گيرد  تصميم  و  مى كند  كه رها  كند  وصيت  مى گيرد  تصميم  و  مى كند  رها 
بالأخره،  و  كنند.  پخش  فضا  در  را  خاكسترش 
كه  كند  وصيت  مى گيرد  تصميم  و  مى كند  رها 

شخصيت ديگر، فرانتس است كه عاشق سابينا و شخصيت ديگر، فرانتس است كه عاشق سابينا و 
«راهپيمايى بزرگ تاريخ» است و -مانند ياروميل «راهپيمايى بزرگ تاريخ» است و -مانند ياروميل 
در  پيوسته  است-  ديگر  جاى  زندگى  در  در (6)  پيوسته  است-  ديگر  جاى  زندگى  در   (6)
تراژى،  (تغزلى،  حقيقى  زندگى  يك  تراژى، جستجوى  (تغزلى،  حقيقى  زندگى  يك  جستجوى 
كتاب  شخصيت  پنجمين  بالاخره،  است.  كتاب كميك)  شخصيت  پنجمين  بالاخره،  است.  كميك) 

پايانى.  دلبستگى  قهرمان  است،  پايانى. يك سگ  دلبستگى  قهرمان  است،  يك سگ 
حيوان، كه سرطان گرفته است، تسليم ترزيق «قتل حيوان، كه سرطان گرفته است، تسليم ترزيق «قتل 
از روى ترحم» به دست توماس خواهد شد. اين رمان از روى ترحم» به دست توماس خواهد شد. اين رمان 
نيز مانند كتاب خنده و فراموشى، در عين حال در نيز مانند كتاب خنده و فراموشى، در عين حال در 
كشورهاى متعدد جريان مى يابد كشورهاى متعدد جريان مى يابد –در چكوسلواكى، در چكوسلواكى، 

و  امريكا-  و  هلند  در  سويس،  در  فرانسه،  و در  امريكا-  و  هلند  در  سويس،  در  فرانسه،  در 
همچنين در كامبوج، كه روشنفكران غربى در آنجا همچنين در كامبوج، كه روشنفكران غربى در آنجا 
كيچ معترضانه و اومانيستى خود را در برابر دوربين كيچ معترضانه و اومانيستى خود را در برابر دوربين 
به  نزديك  مى گذارند.  نمايش  به  تلويزيون  به هاى  نزديك  مى گذارند.  نمايش  به  تلويزيون  هاى 
پايان كتاب، نويسنده تصوير نيچه را مجسم مى كند پايان كتاب، نويسنده تصوير نيچه را مجسم مى كند 
شده  شروع  دوباره  بيمارى اش  كه   ،1889 در  شده كه  شروع  دوباره  بيمارى اش  كه   ،1889 در  كه 
بود، در يكى از كوچه هاى تورينو (7)، اسبى را كه بود، در يكى از كوچه هاى تورينو (7)، اسبى را كه 
شلاق مى زنند مى بوسد. نويسنده اين تصوير را به شلاق مى زنند مى بوسد. نويسنده اين تصوير را به 
تصوير ترزا نزديك مى كند كه در روستا، سگش را تصوير ترزا نزديك مى كند كه در روستا، سگش را 
كه دچار بيمارى مرگبار است نوازش مى كند. «من كه دچار بيمارى مرگبار است نوازش مى كند. «من 
آن دو را در كنار هم مى بينم: هردو از جاده بشريت آن دو را در كنار هم مى بينم: هردو از جاده بشريت 

خارج شده اند. خارج شده اند. 
و  است  طبيعت  مالك  و  ارباب  كه  و بشريتى  است  طبيعت  مالك  و  ارباب  كه  بشريتى 
ترزا،  براى  مى دهد.»  ادامه  جلو  به  رو  را  ترزا، راهش  براى  مى دهد.»  ادامه  جلو  به  رو  را  راهش 
بيرون رفتن از راه واهى تاريخ وسوسه اى مى شود بيرون رفتن از راه واهى تاريخ وسوسه اى مى شود 
مقاومت ناپذير در جستجوى ثقل عشق. زيرا پس مقاومت ناپذير در جستجوى ثقل عشق. زيرا پس 
از تجارب تاريخى قرن ما (و تاريخ در اين رمان از تجارب تاريخى قرن ما (و تاريخ در اين رمان 
انسان  آيا  دارد)،  حضور  وحشتناكى  صورت  انسان به  آيا  دارد)،  حضور  وحشتناكى  صورت  به 
مى تواند خود را مالك چيزى بداند؟ آيا اين سياره مى تواند خود را مالك چيزى بداند؟ آيا اين سياره 
به تنهايى و بدون صاحب در خلثى بى اندازه سَبكُ به تنهايى و بدون صاحب در خلثى بى اندازه سَبكُ 

در حركت نيست؟در حركت نيست؟
رضا سيدحسينى. فرهنگ آثار. سروشرضا سيدحسينى. فرهنگ آثار. سروش

1.1.Milan Kundera 2.Tamina 3.Tereza 
4.4.Kitsch 5.Sabina 6.Jaromil 7.Torino

سبكى تحمل ناپذير هستى  سبكى تحمل ناپذير هستى  

  آنگاه الميترا گفت:با ما از عشق سخن بگوي.
پيامبر سر بر آورد و نگاهي به مردم انداخت' و 
سكوت و آرامش مردم را فرا گرفته بود.سپس با 

صدايي ژرف و رسا گفت:
پي  در  كرد  شما  به  اشارتي  عشق  كه  زمان  هر 

او بشتابيد'
هر چند راه او سخت و نا هموار باشد.

و هر زمان بالهاي عشق شما را در بر گرفت خود 
را به او بسپاريد'

و هر چند كه تيغهاي پنهان در بال و پرش ممكن 
است شما را مجروح كند.

را  او  گويد  با شما سخن  كه عشق  زمان  هر  و 
باور كنيد.

باد  راچون  شما  روياهاي  او  دعوت  چند  هر 
مغرب در هم كوبد و باغ شما را خزان كند.

به ' به ' به  زيرا عشق چنانكه شما را تاج بر سر مي نهد 
صليب نيز ميكشد.

و چنانكه شما را مي روياند شاخ و برگ شما 

را هرس مي كند.
و چنانكه تا بلنداي درخت وجودتان بالا ميرود 
و ظريف ترين شاخه هاي شما را كه در آفتاب مي 

رقصند نوازش مي كند .
همچنين تا عميق ترين ريشه هاي شما پايين مي 
مي  تكان  اند  چسبيده  زمين  به  كه  را  آنها  و  رود 

دهد.
عشق شما را چون خوشه هاي گندم دسته مي 

كند.
آنگاه شما را به خرمن كوب از پرده ي خوشه 

بيرون مي آورد.
و سپس به غربال باد دانه را از كاه مي رهاند.

از  سپيد  آرد  تا  سپارد  مي  آسياب  گردش  به  و 
آن بيرون آيد.

انعطاف  و  نرم  تا  كند  مي  خمير  را  شما  سپس 
پذير شويد.

براي  تا  نهد  مي  آتش  بر  را  شما  آن  از  بعد  و 
ضيافت مقدس خداوند نان مقدس شويد.

 عشق با شما چنين رفتارها مي كند تا به اسرار 
قلب  با  معرفت  بدين  يابيد.و.  معرفت  خود  قلب 

زندگي پيوند كنيد و جزيي از آن شويد.
 اما اگر از ترس بلا و آزمون' تنها طالب آرامش 

و لذتهاي عشق باشيد '
 خوشتر آنكه عرياني خود بپوشانيد.

و از دم تيغ خرمن كوب عشق بگريزيد.
نشاني  آن  در  فصلها  گردش  از  كه  دنيايي  به 

نيست'
جايي كه شما مي خنديد اما تمامي خنده ي خود 

را بر لب نمي آوريد.
فرو  را  خود  اشكهاي  تمامي  اما  ييد  گر  مي  و 

نمي ريزيد.
ذات  گوهر  از  مگر  دهد  نمي  اي  هديه  عشق  

خويش.
ذات  گوهر  از  مگر  پذيرد  نمي  اي  هديه  و 

خويش.
عشق نه مالك است و نه مملوك.
زيرا عشق براي عشق كافي است.

خداوند  مگوييد:"  شويد  مي  عاشق  كه  وقتي 
قلب  در  من   " بگوييد  بلكه  است."  من  قلب  در 

خداوند جاي دارم."
و گمان مكنيد كه زمام عشق در دست شماست 
' بلكه اين عشق است كه اگر شما را شايسته بيند 

حركت شما را هدايت مي كند.
ذات  به  آنكه  مگر  نيست  آرزو  هيچ  را  عشق 

خويش در رسد.
اما اگر شما عاشقيد و آرزويي مي جوييد'

جويباري  همچون  و  شويد  ذوب  كه  كنيد  آرزو 
آواز مي  براي شب  و  با شتاب مي رود  كه  باشيد 

خواند.
آرزو كنيد كه رنج بيش از حد مهربان بودن را 

تجربه كنيد.
آرزو كنيد كه زخم خورده ي فهم خود از عشق 
خاك  بر  شادي  و  رغبت  به  شما  خون  و  باشيد 

ريزد.
قلبتان  بالهاي  و  بر خيزيد  كنيد سپيده دم  آرزو 

را بگشاييد
و سپاس گوييد كه يك روز ديگر از حيات عشق 

به شما عطا شده است.
آرزو كنيد كه هنگام ظهر بياراميد و به وجد و 

هيجان عشق بيانديشيد.
آرزو كنيد كه شب هنگام به دلي حق شناس و 

پر سپاس به خانه باز آييد.
و به خواب رويد. با دعايي در دل براي معشوق 

و آوازي بر لب در ستايش او.
از كتاب ‹پيامبر› اثر ارزنده ي جبران 
خليل جبران 
ترجمه ي دكتر حسين الهي قمشه اي 

عشق

حفظ سلامت در ايامي مانند نوروز كه خانواده ها در تعطيلات هستند ، 
از اهميت ويژه اي برخوردار است. اما چه بخواهيم و چه نخواهيم در ايام 

نوروز ، پرخوري سراغ ما خواهد آمد. 
نوروز و جشن نوروزي ، آيين كهن ما ايرانيان و نمادي از سلامت ، 

سرخوشي و سرزندگي است. اجازه ندهيم رعايت نكردن بهداشت فردي و 
غذايي ، شيريني و شادي ايام نورزي را به كاممان تلخ كند.

عوامل خارجي مسبب خشكي پوست
از عوامل خارجي كه سبب خشكي پوست مي 
باد گرم  يا  با آب و هوا  توان مواجهه  شوند، مي 

را نام برد. 
از طرف ديگر شستن زياد از حد پوست سبب 
از بين رفتن لايه هاي چربي محافظ پوست شده و 

پوست را خشك مي كند. 
مواجهه ي پوست با بعضي از مواد نيز از دسته 
عوامل خارجي محسوب مي شود. مشاغلي كه در 
تماس مداوم با مواد شوينده و پاك كننده هستند، 
مانند جراحان و تكنسين هاي آزمايشگاه نيز، فرد 

را مستعد پوست خشك مي سازند. 
آكنه(جوش)  و  براي  همچنين درمان هايي كه 
روي سطح پوست انجام مي شود، اگر به صورت 
تواند  مي  گردد،  اعمال  حد  از  بيش  و  رويه  بي 

پوست خشك ايجاد نمايد. 

عوامل داخلي مسبب خشكي پوست
در  پوست  توانايي  به  مربوط  داخلي  عامل 
نگهداري رطوبت است. يك عامل مهم، بالا رفتن 
در  پوست  توانايي  شدن  كم  سبب  كه  است  سن 
حفظ رطوبت مي شود. همچنين بعضي از بيماري 
ها مانند درماتيت آتوپيك (يا اگزماي سرشتي كه 
يك بيماري شايع خارش دار، مزمن و عود كننده 
ي پوستي است كه در نوزادان و كودكان شايع تر 
است) از ميزان اين توانايي مي كاهد. رژيم هاي 

نيز مي  سخت، سوء تغذيه و كمبود مواد غذايي 
تواند سبب به هم ريختگي اين سد حفاظتي شود. 
پوست خشك، ظاهري خشن و مات دارد و گاهي 

پوسته هاي ريزي روي آن ديده مي شود. 
همچنين خطوط پوست در اين موارد واضح تر 
به  نظر مي رسد. ممكن است خشكي پوست  به 
حدي باشد كه سبب ايجاد خارش شود كه خود 
اين امر، پوست را مستعد عفونت هاي باكتريايي 
و قارچي  مي كند. هنگامي كه خشكي پوست به 
حد بالايي برسد، اصطلاحا به آن XERPSIS گفته 

مي شود. 
ثابت  هرگز  شود  مي  كه  تبليغاتي  رغم  علي 
نشده كه مرطوب كردن پوست، باعث برگرداندن 
نور  تاثير  و  پوست  پيري  روند  كردن  برعكس  و 
آفتاب شود، ولي مي توان منافع زير را از مرطوب 

كننده ها انتظار داشت. 

اثرات مرطوب كننده ها بر پوست
-1 جلوگيري از آسيب پوست در اثر خشكي 

ي  لايه  ايجاد  دليل  به  پوست  از  محافظت   2-
نازكي از چربي بر روي آن 

-3 بهبود بخشي ظاهر پوست كه پوست را نرم 
تر و صاف تر نشان مي دهد. 

ها،  كننده  مرطوب  ي  عمده  كار  حال  هر  به 
حفاظت از رطوبت پوست و دفاع در برابر آسيب 

هاي محيطي است. 

چرا پوست خشك مي شود؟


