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شهباز جهانگیرى:شهادت نه این است که شما را نمى خواستم و مى خواستم از پیشتان 
بروم نه، من عشق جانسوز تر دارم و سعى مى کنم که عاشق واقعى او شوم؛ چرا که خداوند 
امرکرده است، هر که عاشق من شود، او را خواهم کشت و هر کس را من بکشم، خون 

بهایش خودم هستم.

وصیت نامه شهید

امام حسن ع:بین حق و باطل به اندازه چهار انگشت فاصله است، آنچه با چشمت 
بینى حق است و چه بسا با گوش خود سخن باطل بسیارى را بشنوى.

فیلیپ سیدلى :کسانى که با افکار خوب و عالى دمساز هستند ، هرگز تنها و 
بى مونس نیستند .  ان
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چهل و چهار هزار دختر از 1
یک پسر جوان خواستگارى 

کردند
44 هزار دختر هندى، رقیب عشقى 
هم شــده اند و براى ازدواج با یک 
پســر هندى، از طریق تلگرام از وى 
خواستگارى کرده اند.در این پیشنهادها که از طریق تلگرام براى وى ارسال 
شده، دختران اطلاعات شخصى خود از جمله عکسشان را فرستاده و براى 
ازدواج با او به شدت ابراز علاقه کرده اند. «تجاسوى یاداو» که از سیاستمداران 
ایالت «بیهار»، بازیکن کریکت و فرزند یکى از سیاستمداران سرشناس هند 
است، به خبرنگاران گفته که با دیدن این همه پیشنهاد، شوکه شده است. 
پسر جوان در این باره گفته که چنین پیشــنهادهایى مى تواند او را هنگام 

ازدواج با دردسرهاى جدى روبه روکند.

کارتن خوابى که «مولتى 2
میلیاردر» شد! 

خلیــل رفعتــى، مالک 46 ســاله 
آبمیوه فروشىِ زنجیره اى "سانلایف 
ارگانیکــس" اســت که عــلاوه بر 
موفقیت فعلى از ســختى هایى که 
متحمل شده تا به یک مولتى میلیاردر تبدیل شود، مى گوید.خلیل رفعتى 
(Khalil Rafati) در شهر "تولدِو" در ایالت اوهایوى آمریکا متولد شده و براى 
فرار از سوء استفاده هاى جنسى از آنجا به لوس آنجلس رفت. خلیل مدتى 
در زمینه فروش اتومبیل به مشتریان پولدار مشغول به کار شد، اما زندگى 
او به سرعت به دلیل مصرف "هروئین" رو به قهقرا رفت.در سال 2001، او به 
دلیل اوُردوز عمدى در یک میهمانى در مالیبو تا آستانه مرگ پیش رفت. 
خلیل رفعتى چند ماه پس از آن تلاش کرد تا اعتیاد را براى همیشه ترك 
کند که این مهم سرانجام در سال 2003 و پس از آشنا شدن با "سوپرفودها" 

یا همان غذاهاى سالم رخ داد.
خلیل در گفت وگو با تایمز گفت: «به آخر همه چیز رســیده بودم. دیگر 
چیزى نبود که انجام ندهم. تمام پل هاى پشت سرم خراب شده بودند. کارم 
تمام شده بود.» خلیل رفعتى سرانجام یک مرکز ترك اعتیاد به نام "ریویرِا 
ریکاورى" در مالیبو کالیفرنیا را تاسیس کرد و در آنجا به ترکیب اسموتىِ 
منحصر به فردش به نام "ولورین" دست یافت.آقاى رفعتى در ادامه مى گوید: 
«قرار بود آن اسموتى، انرژى و جانى تازه به بیماران بدهد.» او معتقد است که 
روزهاى اول پس از ترك، تنبلى و سستى بدن مشکلى بسیار بزرگ است، به 

ویژه اگر آن شخص دوران اعتیاد طولانى را تجربه کرده باشد.

ماشــین هاى 3 تــردد 
اسباب بازى در جاده ها 

جان تیــد کــه در کودکــى تمام 
اسباب بازى هایش به یک ماشین زرد 
و نارنجى پلاستیکى ختم مى شد، در 
بزرگسالى تصمیم مى گیرد چیزى 
را بسازد که در دنیاى واقعى وجود داشــته باشد. جان با یادآورى خاطرات 
کودکى اش، تلاش مى کند ماشینى که بچگیش با آن گذشته را به واقعیت 
تبدیل کند و بعد از دو ســال موفق به تحقق رویایش مى شــود. خودروى 
دست ساز او در ساعت تا 70 کیلومتر قدرت دارد و با هزینه 4000 پوندى به 
پایان رسیده است. هرکسى بخواهد از این خودرو استفاده کند، باید اجاره 
آن را پرداخت کند. به گفته جان تید، هزینه هاى به دست آمده از تفریح با 

این خودروى دست ساز، خرج امور خیریه مى شود.

نامزدى پســر 12 ساله با 4
دختر عموى 11 ساله اش 

اعلام نامزدى پسر 12 ساله مصرى با 
دختر عموى 11 ساله اش در جریان 
برگزارى جشن عروسى برادر بزرگتر 
پســربچه باعث شــوك میهمانان 
شد.«عمر» 12 ساله - داماد کوچک - پس ازاعلام رسمى نامزدى اش گفت: 
بسیار خوشحالم که در آینده اى نه چندان دور با دخترعمویم «غرام» ازدواج 
خواهم کرد.پدر عمر به خبرنگاران گفت که هیچ مشکلى درباره این وصلت 
دیده نمى شود. به همین خاطردر عروسى پســر بزرگترم تصمیم گرفتم 
نامزدى پســرکوچکترم را هم اعلام کنم.این در حالى اســت که براساس 
قوانین مصر ازدواج زیر سن قانونى 18 سال ممنوع است.در پى انتشار این 
خبر که واکنش هاى زیادى درمیان مردم مصر و رسانه ها داشت، رئیس مرکز 
کمک هاى حقوقى زنان اعلام کرد: در این ارتباط شکایتى تنظیم خواهد شد 
و موضوع را از طریق قانونى پیگیرى خواهیم کرد؛ چراکه ازدواج دختران در 
این ســن، فرصت برابرى با مردان از جمله تحصیل و حضور در عرصه هاى 
اجتماعى را از آنان خواهد گرفت.از سوى دیگر پدر «عمر» گفته: پسرش و 
دختربرادرش به یکدیگر علاقه مند هستند و پس از رسیدن به سن قانونى، 

ازدواج خواهند کرد. 

«جنگل خودکشــى» در 5 
ژاپن

جنگلى به نام اوکــى گاهارا وجود 
دارد که به آن «جنگل خودکشى» 
مى گویند. علت این نامگذارى، شمار 
بالاى خودکشى ها در این جنگل با 
آمار 70 تا صد تن در سال است. این جنگل اینک به یک جاذبه گردشگرى 
ترسناك در ژاپن تبدیل شده و سالانه گردشگران زیادى به این مکان مى روند 
تا به زعم خود، اشیاى ترسناك باقى مانده از اجساد و نشانه هاى خودکشى 
آنها را ببینند.بنا بر این گزارش، در این جنگل تابلوهاى زیادى با دستخط 
افراد خودکشى کننده وجود دارد؛ براى نمونه، روى یکى از آنها نوشته شده 
است: «به دنبال من نگردید».برخى از گردشگران مى گویند فضاى جنگل 
خودکشى، گویى پر از ارواح نا آرامى است که در کنار درختان بلند جنگل به 
چرخش درآمده اند.پلیس براى جلوگیرى از خودکشى ها تابلوهایى روى 

درختان نصب کرده است: زندگى ات هدیه گرانبهایى به تو از سوى پدر و 
مادر تو است.

عاقبــت حمــل گاو در 6 
صندوق عقب ماشین

تصاویرى که به تازگى منتشر شده 
است، حمل یک رأس گاو در کشور 
رومانى را نشــان مى دهد. در این 
تصاویر دو مرد رومانیایى گاوى را به 
شکل وحشیانه در صندوق عقب ماشین بسته اند و در حالى که حیوان در 
حال زجر کشیدن است، آن را حمل مى کنند. ظاهرا راننده  یک خودرو که 
در عقب ماشین آنها در حرکت بوده است، این عکس ها را تهیه کرده است.

پلیس محلى بعد از اطلاع از این حادثه هر دو فرد را بازداشت کرد. مجرم که  
23 سال سن دارد، در توضیح عمل خود به پلیس گفت که در معامله اى اسب 
خود را با این گاو معاوضه کرده بود. هنوز این پرسش براى پلیس بدون پاسخ 
مانده است که وى چگونه اسب خود را حمل کرده است. گفته مى شود این 
مرد با توجه به قانون خشونت علیه حیوانات به پرداخت 396 یورو جریمه 

محکوم شده است و باید 3 ماه تا 1 سال زندان را تحمل کند.

دوستى جالب پسربچه اوتیستیک 7 
با یک سگ! 

پســربچه اى اوتیســتیک که اجازه نمى دهد 
کسى لمس یا بغلش کند، با یک سگ دوست 

شده است.
نام پسرك کاینوآ نیهاوس اســت. کاینوآ پنج 
ساله و ســاکن ژاپن از خانواده اى آمریکایى است. اودو سال در صف بوده تا 
یکى از این سگ هاى تربیت شده در یک مرکز توان بخشى در ایالت اوهایو 
آمریکا خالى وبه اوسپرده شود.مادرش، شانا که کاینوآ را از هزاران کیلومتر 
آن سوتر براى آزمودن این شیوه آورده، عکسى از پسرش منتشر کرده که 
دراز کشیده و سرش را به تورنادو، سگ تربیت شده، تکیه داده.او زیر عکس 
نوشته: "مى بینید؟ هیچ وقت چنین حسى نداشته ام. این صورت مادرى است 
که مى بیند بچه اش - که نمى تواند بغلش کند، بشوردش، لباس تنش کند، 
بفشاردش یا نوازشش کند - آســوده و به اختیار خودش به سگى لم داده. 
این صورت مادرى است که بارها دیده پسرش نمى تواند با هیچ بچه اى توى 
حیاط دوست شود یا ارتباط برقرار کند. هر دوستى. هر ارتباطى. این مادر 
ماه ها هر شب کنار پسرش نشسته و پسر گریه کرده چون هر کار مى کند، 
هر چقدر در کلاس هاى اوتیسمش تلاش مى کند، نمى تواند با کسى بیرون 
ازخانواده ارتباط برقرار کند. این تلاش ها و کلاس ها در دنیاى واقعى برایش 
ثمرى ندارد، اما همین مادر حالا پشت سر پسرش نشسته و در سکوت این 
لحظه را زندگى مى کند، نفسش در سینه حبس شده، نمى داند چه بگوید."

تورنادو، سگى که با کاینوآ دوست شده، از سگ هاى ســازمان "4 پا براى 
توانایى" است. ســازمانى که به بچه هاى معلول و سربازانى که شنواییشان 

را از دست داده اند یا نقص عضو شده اند، سگ هاى راهنما و کمکى مى دهد.

برگزارى جشنى باشکوه 8 
براى مُردگان!

مــردگان»  «روز  جشــنواره 
(Day of the Dead) مثل هر سال در 

سراسر مکزیک برگزار شد.
 (Day of the Dead)«روز مردگان»
یکى از جشن هاى ملى در مکزیک است که در روزهاى پایانى ماه اکتبر آغاز و 
تا روزهاى ابتدایى ماه نوامبر ادامه دارد.مکزیکى ها بر اساس یک آیین قدیمى 
در این کشور، جشنواره مرده ها را با برگزارى مراسم شادى و پخش کردن 
شیرینى برپا مى کنند. این ســنت دیرینه مکزیکى ها، امسال روز یکشنبه 
(2 آبان) آغاز شد و به مدت 3 روز ادامه داشــت.در این روزها تمام اداره ها، 
بانک ها و سازمان ها تعطیل هســتند و همه در جشن شرکت مى کنند.در 
این روزها، افراد سرى به مزار دوستان و خانواده خود مى زنند، آن ها را تمیز 
کرده، روى آن ها گل گذاشته و با روشن کردن شمع و خواندن دعا یاد آنها را 
زنده مى کنند.بر اساس اعتقاد مکزیکى ها، ارواح در این شب ها به زمین باز 
مى گردند و تا صبح روز بعد در کره زمین هستند.مکزیکى ها همچنین اعتقاد 
دارند زمانى که انسان مى میرد، فقط از نظر جسمانى تغییر مى کند، اما روح 

انسان براى همیشه باقى مى ماند.

واکنش ترانه علیدوستى به 9
شایعات اخیر! 

پس از شــایعاتى که در مورد سرى 
دوم سریال «شهرزاد» مبنى بر توقف 
تولید و تغییر نام این مجموعه مطرح 
شد، ترانه علیدوستى با انتشار این 
پست به این شایعات واکنش نشــان داد.او در این باره نوشت:«فصل دوم 
شهرزاد یک ماه است در حال فیلمبردارى است، اسمش هم «شهرزاد2» 
است، هر خبرى هم شد خودمان در اختیارتان مى گذاریم، نگران نباشید و 
به شــایعات توجه نکنید. خبرگزارى ها چاره اى جز خلاقیت ندارند؛ چون 
همانطور که مى دانید، ســوژه خبر در این مملکت خیلى کم است. به اینها 
مى گوییم رسانه هاى مجبور. عکس هم بى معنى و تزیینى و اتفاقى و فاقد 

پیام دیگرى است.»

پرورش کاهو در فضا10
 (ISS)فضانوردانى که در حال حاضر در ایستگاه فضایى بین المللى
به سر مى برند، شروع به کاشتن سومین بذر از گیاه کاهوى قرمز کرده اند.

فضانورد ناسا شــین کیمبرو که به عنوان یک خدمه جدید در آزمایشگاه 
مدارى کار مى کند،  صبح روز گذشــته  این آزمایش که کاشت کاهو قرمز 
است را آغاز کرد.این سیســتم پرورش گیاه که 'Veggie' نام دارد، توسط 
ستاره شناسان و براى انجام آزمایشــات مختلف استفاده مى شود.کاشت 
بذر Veg-03 اولین آزمایش گیاهى این تیم با استفاده از یک روش جدید 

برداشت تکرار شدنى است کهCut-and-Come-Again  نام دارد.

برگزارى جشنى باشکوه براى مُردگان!
عکس روزوب گردى

بارش برف  پاییزى در اردبیل منبع: تسنیم

امروز به روایتى شهادت امام زین العابدین حضرت 
سجاد علیه السلام اســت. به این بهانه چند روایت 
و حدیــث از این بزرگــوار را که از کتــاب صحیفه 

رستگارى است، بیان مى کنیم .
 امام سجاد فرمودند : چهار ویژگى را هرکس داشته 
باشد، اسلامش کامل خواهد بود و گناهانش از او دور 
مى گردد و پروردگارش هنگام ملاقات از او خشنود 
است. 1) کسى که به حقوقى که خداوند از مردم بر 
عهده او قرار داده است، وفا کند. 2) با مردم با راستى 
ســخن گوید. 3) از هر قبیحى نزد خدا و مردم حیا 
کند. 4) بــا اهل و عیال خود رفتارش نیکو باشــد . 
همچنین این بزرگوار به یکى از فرزندانشان فرمودند: 
فرزندم  به پنج گروه بنگر و با آنها هم نشین مشو  با آنها 

هم سخن مباش، با آنها دوستى مکن و در هیچ راهى 
با آنها همراهى مکن عرض کردم پدر آنها کیستند؟ 
امام علیه السلام فرمودند: 1) از هم نشینى با دروغگو 
بپرهیز؛ زیرا او به منزله آب نمایى اســت که دور را 
براى تو نزدیک و نزدیــک را دور جلوه مى دهد. 2) 
از هم نشینى با فاسق و زشتکار بپرهیز؛ زیرا تورا به 
لقمه اى یا کمتر از آن مى فروشد. 3) از هم نشینى 
با انسان بخیل بپرهیز؛ زیرا تورا در ثروتش که به آن 
نیاز دارى، خوار مى ســازد. 4) از هم نشینى با نادان 
بپرهیز؛ زیرا زمانى که مى خواهد به تو سود برساند 
زیان مى رساند. 5) از هم نشینى با آنکه پیوند خویشى 
را قطع مى کند، بپرهیز؛ زیــرا او را در کتاب خدا از 

رحمت خدا به دور یافتم .

چند حدیث

قطره اى از دریا

مرضیه ربیعى
سردبیر

درمان گیاهى کم خونى

نسل فردا
زهرا محزونیه

کم خونى، وضعیتى اســت کــه درآن گلبــول هاى 
قرمزقادرنیستند وظیفه اکســیژن رسانى به سلول ها 
راانجام دهندوبه همین دلیل اســت کــه کم خونى با 
مشکلات تنفسى واحساس ضعف وخستگى همراه است.
 کم خونى زمانى بروز مى کند که میزان هموگلوبین در 
خون پایین تر از حد استاندارد باشد. هموگلوبین ترکیبى 
پروتئینى است که وظیفه حمل اکسیژن به بافت هاى 

بدن را بر عهده دارد.
کم خونى خود را با نشــانه هایى مثل ضعف، خستگى، 
افزایش ضربان قلب، تنگى نفس، رنگ پریدگى، سردرد، 

سرگیجه، افت فشار و... نشان مى دهد.
 البته در برخى انواع کم خونى علائمى مثل درد در شکم، 
کمر یا سینه، اختلالات دید، زردى و تورم اعضاى بدن نیز 
دیده مى شــود. کم خونى در افراد سالمند، خطر مرگ 
ناشى از بیمارى، سکته قلبى یا سکته مغزى را افزایش 

مى دهد.
 کم خونى ناشــى از فقر آهن: این نــوع کم خونى 
شــایع ترین نوع کم خونى اســت. کاهش میزان آهن 
مى تواند ناشى از خونریزى به دلیل عادت ماهانه شدید 
یا طولانى مدت خانم ها، فیبروم رحم، سرطان کولون 
یا مصرف منظم آسپرین و همچنین داشتن تغذیه اى 

فقیر از آهن باشد.
مصرف مواد غذایى سرشار از آهن مانند گوشت قرمز، 
ماهى، گوشــت پرندگان، تخم مرغ و موادغذایى غنى 
شده از آهن مى تواند از بروز این نوع کم خونى تا حدودى 

پیشگیرى کند.
چاى، قهوه، شیر، فیبر بالاى غذا، مکمل هاى کلسیم، 
روى، مس و نیز آنتى اســیدها، رانیتیدین و امپرازول و 
ترکیبات مشــابه، داروهاى درمان پوکى استخوان نیز 
جذب آهــن را کم مى کنند و این لــزوم رعایت فاصله 
مناســب اســتفاده از این داروها و مواد غذایى را نشان 

مى دهند.
کم خونى ناشــى از بیمارى هاى مزمن: برخى از 
بیمارى هاى مزمن و گاهى درمــان آنها باعث کاهش 
میزان گلبول هاى قرمز خون مى شــود. انواع سرطان، 

بیمارى هاى عفونى مثل ایدز، سل و بیمارى هاى التهابى 
مثل آرتریت روماتوئید، لوپــوس، کرون، بیمارى هاى 
کبدى، کم کارى تیروئید مــى توانند روى فعالیت مغز 
استخوان تاثیر گذاشــته و عاملى براى بروز کم خونى 

شوند.
 نارســایى کلیوى نیز باعث کم خونى مى شود، چون 
کلیه ها هورمونى به نام اریتروپروتئین تولید مى کنند که 

باعث تنظیم میزان گلبول هاى قرمز مى شود.
 کم خونى ناشى از خونریزى: از دست دادن خون زیاد 
به دلیل مشکلاتى مثل تصادفات شدید، عمل جراحى، 

زایمان و... با سرعت بیشتر کم خونى مى آورد.
 برخى مشکلات دســتگاه گوارشــى مانند زخم هاى 
گوارشى، پولیپ هاى روده یا سرطان کولورکتال و... نیز 

به بروز کم خونى منجر مى شود.
 تالاسمى: تالاسمى، از شایع ترین علل کم خونى هاى 

مادرزادى است.  
یکى از بیمارى هاى رایج امروزى، کم خونى اســت که 
نتیجه سبک زندگى کنونى ما وعدم مصرف موادغذایى 
سرشارازآهن است که ارتباط مستقیمى با تغذیه دارد، 
اما علاوه بر تغذیه، مى توان از طریق درمان گیاهى، این 

بیمارى را مهار کرد.
افسنتین، گیاهى است شفابخش .5 تا 6 گرم از برگ این 
گیاه را در یک لیتر آب جوش بریزید و چند دقیقه آن را 

بجوشانید و بعد بگذارید خنک شود.
 آن را صاف کرده و با کمى عسل شیرین کرده و قبل از 
ناهار و شام یک فنجان از آن را میل کنید. این جوشانده 
براى درمان کم خونى و لاغرى بسیار موثر است. انگور به 
علت داشتن آهن، منگنز و منیزیم براى درمان کم خونى 

بسیار موثر است.
 نوشــیدن روزانــه 3 تا 5 فنجــان شــربت بارهنگ،

 کم خونى را از بین مى برد.
آب تره را با عســل مخلوط کرده و روزانه 2 تا 3 فنجان 
از آن را میــل کنید که درمان کامــل و خوبى براى کم 

خونى است. 
20گرم جو پوست کنده را در یک لیتر آب سرد بریزید و 
بجوشانید و آب اول آن را دور ریخته و دوباره یک لیتر آب 
روى آن بریزید و یک ربع بجوشانید و صاف کنید و پس از 

هر وعده غذا یک فنجان از آن را بنوشید. 
کسانى که دچار کم خونى هستند، یک روز در میان بعد از 

وعده غذایى پنج، شش عدد فندق خام بخورند. 
برگ هاى کلم سبز و قرمز خام را به صورت سالاد قبل از 
هر وعده غذایى میل کنید. برگ هاى کلم داراى کلسیم 
و گوگرد فراوان بوده و بسیار براى کم خونى مفید است. 

جوشانده برگ یا پوســت گردو بهترین دارو براى کم 
خونى است. 

20تا 30 گرم از برگ هاى خشک گزنه را در نیم لیتر آب 
سرد بریزید و 3 تا 5 دقیقه بجوشانید و سپس 10 دقیقه 
کنار بگذارید تا دم بکشد، بعد آن را صاف کنید و روزى 
3، 4 بار و هر بار یک فنجان از آن را بنوشید که براى کم 
خونى بسیار موثر اســت. حدود 5 گرم از ریشه خشک 
ریواس را به صورت پودر درآورید و داخل یک لیوان آب 
ولرم حل کرده و با عسل شیرین کنید و خوب هم بزنید 
و هر روز قبل از غذا یک فنجان از آن را بنوشید. داشتن 
تغذیه خوب و مناسب همراه با گیاهان دارویى مى تواند 
بسیارى از بیمارى ها را معالجه و ریشه کن کند، پس از 

معجزه این مواد غافل نشوید.

سلامت، الکترونیکى مى شود
وزیر بهداشت در صفحه اینســتاگرام خود، موضوع 
«سلامت الکترونیک» را مورد اشاره قرار داد و گفت: 
اگر همین یک گام برداشته شود، دولت نمره قبولى 
خواهد گرفت.دکتر سید حسن هاشمى نوشت: قریب 
به 10 سال است که سناریوى «سلامت الکترونیک» 
در کشــور ما کلید خورده؛ ســناریویى که مى گوید 
براى سامان واقعى و بى دغدغه  حوزه  سلامت، به یک 

زیرساخت الکترونیک هوشــمند و قوى نیازمندیم؛ 
زیرســاختى که تا پا نگیرد، اقدامــات گوناگون این 
حوزه، چون دانه هاى تسبیح بدون نخى، رها هستند؛ 
دانه هایى که گاه گُم نیز مى شوند.پس از آغاز به کار 
دولت یازدهم، این موضوع را با جدیت پیگیرى کردیم 
و خبر خوش آنکه در جلسه با وزیر محترم ارتباطات 
و فناورى اطلاعات، ایشان اعلام کردند 90 درصد کار 
سامانه  سلامت الکترونیک کشور انجام شده و مابقى 

نیز طى یک ماه آینده نهایى خواهد شد.

اگر همین یک گام (که البته کارى بسیار عظیم، فنى 
و دقیق است)، حاصل تلاش دولتى در حوزه  سلامت 
باشد، آن دولت نمره  قبولى در این عرصه را گرفته و 
من ضمن سپاسگزارى از همراهى، همفکرى و همدلى 
مثال زدنى جناب دکتر واعظى، به داشتن همکارانى 
چنین پرتلاش افتخار مى کنم که ضمن پیش بردن 
امور جارى و طــرح تحول نظام ســلامت، موضوع 
پرونده هــاى الکترونیک را پس از ســال ها رکود، به 

سرانجامى نیک رساندند.

سلامت

اینستاگردى


