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ملیحـه محمودخـواه| داسـتان‌مان تـا آنجا رسـید که شـاه »تهمـورث« که می‌توانسـت 
حیوانات وحشـی را اهلی کند روی تخت پادشـاهی نشسـت و سـال‌ها هم حکومت کرد و 
بعدش هم مُرد. بعد از او پسـرش »جمشـید« به پادشـاهی رسید. جمشـید پادشاه عادلی 
بـود و کارهـای زیادی هـم در آن زمـان انجـام داد، در زمـان او بود که ابزار جنگی سـاخته 
شـد. اینکـه می‌گوییم ابـزار جنگی منظورمـان تانک، تفنـگ و توپ نیسـت‌، منظورمان 
چیزهایی مثل شمشـیر اسـت؛ البته می‌گوینـد زره و کلاه‌خود هم همان زمان‌ها سـاخته 
شـد. بالاخـره نیاز بـود و در جنگ‌ها به کار می‌آمـد؛ البته فکر نکنید مردم آن دوره پشـت 
رايانه می‌نشسـتند و بلافاصله با کلی محاسـبه، چیزی اختراع می‌کردنـد. این خبرها نبود، 

همین سـاخت شمشـیر ابتدایی خودش پنجاه سـال طول کشید.
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  مردم در گروه‌های مختلف 

در آن زمـان جمشـید کـه هـوش و عقلـش کمـی بیشـتر از بقیـه بـود و نیـاز نبـود 
پنجـاه سـال طـول بکشـد که تـازه چیزی شـبیه به شمشـیر اختـراع کند، مـردم را 
بـه چنـد گـروه تقسـيم کـرد. گروهـی را که معـروف بـه »کاتوزیـان« بودنـد از بین 
مـردم انتخـاب کـرد و جایـی در کـوه درسـت کـرد و آنهـا را بـه آنجـا فرسـتاد. این 
گروه از مردم کارشـان پرسـتش بود. گروه دیگري که »نیسـاریان« بودند سـپاهیان 
را تشـکیل می‌دادنـد، آنهـا افـراد جنـگاوری بودنـد. گـروه دیگـر همـان کشـاورزان 
خودمـان بودنـد کـه به آنها »نسـودی« می‌گفتند و کارشـان کشـت‌وکار بـود.  گروه 
چهـارم »اهنوخشـی« می‌گفتنـد. حـالا جایی نگویید معلوم نیسـت چرا چنین اسـم 
سـختی بـرای آنهـا انتخـاب کرده بودنـد. آنها همـان دانشـمندان و متفکـران بودند.

  پیشرفت در زمان جمشید 

در دوره جمشـید خشـت و گل کشـف شـد و تازه آن موقع حمام و کاخ سـاخته شد 
و خانه‌هـای مـردم از هـم جـدا شـد. در آن دوره چیزهـای دیگـری هم اختراع شـد 
و طبـق گفته‌هـای فردوسـی، علـم طبابـت یـا پزشـکی در آن دوره بـه وجـود آمد و 
اولین کشـتی را همین مردم سـرزمین جمشـید سـاختند. ما نمی‌گوییـم، اما گردن 

آنهـا کـه می‌گویند جشـن نـوروز از آن زمـان در ایـران به راه افتاده اسـت.

  جمشید مغرور شد  

آن زمـان دیوهـا هـم نقش زیـادی در جامعه خودشـان بـازی می‌کردند. جمشیدشـاه 
کـه توانسـته بـود آنها را رام کنـد، از آنها اسـتفاده ابزاری می‌کرد. مـا نمی‌دانیم چطور، 
امـا فردوسـی در شـاهنامه‌اش می‌گویـد دیوهـا تخـت جمشیدشـاه را بـه روی ابرهـا 
می‌بردنـد و مرغـان نیـز از او پیـروی می‌کردند.   سـیصد سـال از این ماجرا گذشـت و 
جمشیدشـاه خیلـی به خـودش مغرور شـده بود و می‌گفت من پادشـاه همـه زمین و 
آسـمان هسـتم و اگـر هرکس از من پیـروی نکند اهریمن اسـت، خلاصـه معتقد بود 
کـه همـه دنیـا را او بـه آرامـش رسـانده اسـت.  از وقتی جمشـید این‌قدر بـه خودش 
مغـرور شـده بـود مـردم هم دیگـر از او رو برگردانند و تنها شـد و سـرانجام هم همین 

تنهـا شـدنش و از بیـن رفتن دوسـتان وفادارش، او را به سـمت نابودی کشـاند.

   ضحاک و پیروی از ابلیس  

چشـم‌تان روز بـد نبینـد، ایـن پسـر ناخلـف بالاخـره بـه حـرف ابلیـس گـوش داد. 
پـدرش شـب‌ها بـه باغـی می‌رفت که چـراغ نداشـت. او هم سـر راه پـدرش گودالي 
کنـد و آن را بـا خار و خاشـاک پوشـاند، وقتی مرداس داشـت به بـاغ می‌رفت داخل 

چـاه افتـاد و مـرد. این‌گونه شـد که ضحاک پادشـاه شـد.

  ماجرای مارهای دوش ضحاک 

ضحـاک کـه ذاتـش بدجنـس بـود از وقتـی روی کار آمـد همـه ملـت را از خـودش 
ترسـاند. او عاشـق غذاهـای خوشـمزه بـود و مـدام آشـپزهایش را عـوض می‌کـرد. تـا 
اینکـه یـک بـار ابلیـس خـودش را به شـکل آشـپز جوانـی درآورد و شـروع بـه پختن 
غذاهـای خوشـمزه برای ضحـاک کرد. ضحاک کـه از غذاهای او خیلی خوشـش آمده 
بـود دسـتور داد آشـپز را احضـار کنند تا از او تشـکر کند. ابلیس که از قبل نقشـه‌اش 
را طراحـی کـرده بود به ضحاک گفت به جای تشـکر از شـما فقط درخواسـتي دارم و 
آن هـم اینکه اجازه بدهید شـانه‌های شـما را ببوسـم. ضحاک هم اجـازه داد، اما وقتی 
ابلیـس شـانه‌های او را بوسـید در یـک لحظـه دو مار خشـمگین از شـانه‌های ضحاک 
بیـرون آمدنـد و آشـپز هم در یک چشـم به هم زدنی غیب شـد. حالا ایـن مارها برای 
ضحـاک شـده بودنـد دردسـر. یعنـی هم دردسـر و هـم سـردرد. او مدام سـردردهای 
وحشـتناک می‌گرفـت و صدای داد و فريادش به آسـمان بلند می‌شـد تـا اینکه دوباره 
شـیطان به شـکل پزشـک خـودش را درآورد و پیـش ضحاک رفت و بـه او گفت دوای 
درد سـردردهایت ایـن اسـت کـه ایرانیانـي را کـه در همسـایگی‌ات زندگـی می‌کنند 
بکشـی و مغزشـان را بـه مارها بدهی تـا آرام بگیرند. تـا وقتی آنها از مغز سـر ایرانی‌ها 
بخورنـد تـو سـردرد نخواهـی گرفت. تـا اینجای ماجرا را داشـته باشـید تا در قسـمت 

بعـد ادامـه داسـتان ضحاک و جمشـید را برایتـان تعریف کنیم.

  ماجرای ضحاک  

امـا در آن زمـان در سـرزمینی کـه در همسـايگي ایران قرار داشـت پادشـاهی به نام 
»مـرداس« حکومـت می‌کرد که او هم پادشـاه بـدی نبود و در سـرزمینش با عدالت 
رفتـار می‌کـرد. او پسـری داشـت کـه خیلـی ناخلـف بـود و هرچقـدر پـدرش او را 

نصیحـت می‌کـرد فایده‌ای نداشـت. اسـمش »ضحـاک« بود. 
شـیطان مـدام پیـش گـوش ضحـاک ورد می‌خوانـد کـه پدرش را بكشـد و جـای او 
بنشـیند. اول او مخالفت کرد و گفت این درسـت نیسـت، اما شـیطان به او گفت تو 

خیلـی ترسـو هسـتی و اگـر جاه و جالل می‌خواهـی باید پدرت را بکشـی. 

اما در آن زمان در سرزمینی که در همسايگي ایران 
قرار داشت پادشاهی به نام »مرداس« حکومت 
می‌کرد که او هم پادشاه بدی نبود و در سرزمینش با 
عدالت رفتار می‌کرد. او پسری داشت که خیلی ناخلف 
بود و هرچقدر پدرش او را نصیحت می‌کرد فایده‌ای 
نداشت. اسمش »ضحاک« بود. 
شیطان مدام پیش گوش ضحاک ورد می‌خواند که 
پدرش را بكشد و جای او بنشیند

در آن زمان جمشید که هوش و عقلش کمی بیشتر 
از بقیه بود و نیاز نبود پنجاه سال طول بکشد که تازه 
چیزی شبیه به شمشیر اختراع کند، مردم را به چند گروه 
تقسيم کرد. گروهی را که معروف به »کاتوزیان« 
بودند از بین مردم انتخاب کرد و جایی در کوه درست 
کرد و آنها را به آنجا فرستاد. این گروه از مردم 
کارشان پرستش بود

ضحاک که ذاتش بدجنس بود از وقتی روی 
کار آمد همه ملت را از خودش ترساند. او عاشق 

غذاهای خوشمزه بود و مدام آشپزهایش را 
عوض می‌کرد. تا اینکه یک بار ابلیس خودش 
را به شکل آشپز جوانی درآورد و شروع به پختن 

غذاهای خوشمزه برای ضحاک کرد. ضحاک که 
از غذاهای او خیلی خوشش آمده بود دستور داد 

آشپز را احضار کنند تا از او تشکر کند.

قصه‌های شاهنامه به روایت »هشت«/ قسمت سوم

جمشید مغرور و
ضحاک ماردوش
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 اله
بارالها سلام می‌دهم بی‌قرارترین گل‌ها را به نسیم وحی با

بی‌تاب‌ترین شاخه‌ها را به تفسیر باد! الهی حالا که دست‌هایم 
قد کشیده‌اند قاب پنجره‌های نیاز را... حالا که ریشه دوانده‌ام 
تا چشمه‌های اجابت... اگرچه دیر، اگرچه دور... خاموش نکن 

چراغ امید آویخته بر راهت را... خدای من! نگاه نکن به سایه‌ام 
که تا افق قد کشیده است، من هرچه باشم و به هر ارتفاع که 

رسیده باشم... بی‌آفتاب تو تاریکم...

صویرساز: ساسان خادم
ت
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کاپیتان بیا بیا، ما 
می خوایمت!!

بالاخره توی 
کابین زلزله میاد 
یا نه؟!

سبدتو بیار
جوجه ببر!!
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خبرهای داغ سریال »شهرزاد«

ایـن هفتـه خبرهـای خوبی بـرای طرفـداران سـریال 
»شـهرزاد« بـه گـوش نرسـید. دسـتگیری یکـی از 
سـرمایه‌گذاران اصلی این سـریال، شـایعات پیرامون 
توقـف ضبـط فصـل دوم ایـن پـروژه را سـر زبان‌هـا 
انداخـت؛ اتفاقی که فعلاً به وقوع نپیوسـته و بازیگران 
در حـال بازی مقابل دوربین »حسـن فتحی« هسـتند. 
نکتـه جالب توجـه دیگر پیرامـون فصل دوم سـریال 
شـهرزاد، اظهـار نظر »مهدی سـلطانی« بـود که گفته 
بـود: »فصـل دوم شـهرزاد آبان‌مـاه کلیـد می‌خورد!« 
ایـن حـرف زمانی تعجب‌آور اسـت کـه تصاویر شـروع فیلمبـرداری 

فصل دوم از سـوي عوامل سـریال منتشـر شـده اسـت.

 

»مورگان فریمن« در مجلس عزاداری

انتشـار تصویر »مورگان فریمن«، بازیگر مطـرح هالیوودی در مجلس 
عـزاداری امـام حسـین)ع( هـم تـا دل‌تـان بخواهـد هفتـه گذشـته با 
واکنش‌هـای مختلـف همراه شـد. اول اینکه عـده‌ای گفتند که فریمن 
مسـلمان شـده که کاماًل اشـتباه اسـت؛ دوم هـم اینکه عـده‌ای ادعا 
کردنـد کـه ایـن بازیگـر می‌خواهـد مسـتندی بـرای شـناخت امـام 
حسـین)ع( بـه جهانیـان تهیه کند که این هم اشـتباه اسـت. راسـتش 
را بخواهیـد اصاًل ایـن آقـای فریمـن خداپرسـت نیسـت و کلاً قـرار 
اسـت مسـتندی ضدخدا برای شـبکه نشـنال جئوگرافی تهیه کند و به 
همیـن دلیـل در مجلس عزاداری شـیعیان شـرکت کرده اسـت. پس 
خیال‌تـان راحـت باشـد که محض رضای خدا عکسـی نگرفته اسـت.

 

آیا کاپیتان باز میگردد؟

خـب برویـم سـراغ ورزشـکاران گرامـی و صد البتـه فوتبالیسـت‌ها! 
در آسـتانه دربـی اصفهـان، خبـری گوش‌به‌گـــوش چرخــــید که 
بالاخـــره کاپیتـان زردپوشـان سـپاهان می‌خواهـد قیـد فوتبـال را 
بزنـد و خداحافظـی کنـد. در انتخـاب مسـابقه همه‌چیـز بـرای ایـن 
اتفـاق آمـاده بـود تـا اینکه »احسـان خـان حاج‌صفـی« اومد دسـت 
»محـرم« را گرفـت و کشـید و کشـید تـا او را به رختکن تیم رسـاند 
و گفـت: بابـا بی‌خیـال! امـا بـه نظـر می‌رسـید محـرم بی‌خیـال بشـو 
نبـود تـا اینکـه خـودش فـردا همـان روز در تمریـن سـپاهان حاضر 
شـد و اعالم بازنشسـتگی کرد. حـالا باید منتظـر باشـیم و ببینیم که 
آیـا حاج‌صفـی هـم بی‌خیال شـده اسـت یـا باز هـم امکان برگشـت 

کاپیتـان سـپاهانی‌ها وجـود دارد.

 

تغییرات جنجالی دولت

انتهـاي ایـن هفته با کلی خبر ضدونقیض از اسـتعفاي وزرای سـه‌گانه 
دولـت روحانـی همـراه شـد. بعد از اینکـه از ابتـداي هفته خبـر کنار 

رفتن »علی جنتی« از وزارت ارشـاد بسـیار جدی شـد، سه‌شـنبه شـب 
بـا اسـتعفاي »گودرزی« از وزارت ورزش و شـایعه کنـار رفتن »فانی« 
از وزارت آموزش‌و‌پـرورش، فصـل تغییـرات در کابینـه رئیس‌جمهـور 

در ماه‌هـای انتهایـی دولت آغاز شـد.
از اتفاق‌هـاي جالـب بعـد از تأییـد خبر اسـتعفای گـودرزی از وزارت 
ورزش، هجـوم مـردم بـه صفحه اینسـتاگرام رئیس‌جمهور بـود، جایی 
کـه مردم بـا جمله »درود بـر روحانـی« خوشحالی‌شـان از کنار رفتن 

گـودرزی را نشـان دادند.

جوجه‌های زرد روی اقیانوس

ایـن هـم منظـره شـگفت‌انگیزي کـه بـه وسـيله دوربیـن عـکاس 
اسـت. شـده  ثبـت  خوش‌سـلیقه‌اي 

داسـتان ایـن جوجه‌هـای زرد هـم از این قرار اسـت که کشـتی حامل 
30هـزار اسـباب‌بازی در اقیانوسـی واژگـون می‌شـود تـا دریایـی پـر 
از جوجـه اردک‌هـای زرد بـه وجـود بیایـد. خوش‌به‌حـال تاجـری که 

جنس‌هایـش بـه ایـن خوبی شـنا کـردن بلدند.

  

بی‌اخلاقی‌!

و  »ترامـپ«  بخواهـد  دل‌تـان  تـا  هفتـه  ایـن  خـب 
»کلینتـون« در رسـانه‌های خارجـی خبرسـاز بودند. از 
اینکـه خانـم هیالری به گفتـه ترامـپ معتاد اسـت و 
قبـل از مناظره‌هـا دوپینـگ می‌کنـد تـا رسـوایی‌های 
اخلاقـی جنـاب ترامـپ که آن‌قدر پرشـمار اسـت که 
نمی‌دانیـم بـه کدامي‌ـك از آنهـا اشـاره کنیـم، امـا از 
همـه اینهـا مهم‌تـر واکنش مـردم بـه اظهاراتی اسـت 
کـه ایـن روزها از سـوي نماینـدگان دو جبهه سیاسـی 

آمریـکا مطـرح می‌شـود، جایـی کـه بـه نظـر می‌رسـد بی‌اخلاقی‌هـا 
مهم‌تریـن موضوع گفت‌وگوهاسـت و بعید اسـت حـالا حالا‌ها فرصت 
گفت‌وگـو پیرامـون فاصله طبقاتـی اقتصادی و مشـکلات دیگر جامعه 

شـود. فراهم 

دیالوگ هفته

فریبـرز عرب‌نیـا: با صراحت اعالم می‌کنم 
کـه تا وقتی مسـؤولان فعلی ارشـاد 

از وزیـر تـا مدیـران میانـی سـر 
کار هســـتند، مـــن دیگـر در 
سـینمای ایـران کاری نخواهـم 

کرد.
از همـه بیشـــتر هــم خودم 

اما  متأســـف هسـتم، 
ایـن تنــــها راهی 

اسـت کــه برای 
مقابلــه بـا این 
دارم.  اتفاق‌هـا 

افتخــــاری )مدیرعامل اسـتقلال 
تهـران(: کارهایـی که مـن در تیم 
اسـتقلال دیدم نمونه‌هایـش را در 
تیم بارسـلونا دیده بـودم. پاس‌های 

ت‌کضرب و کوتـاه و حفظ 
توپ‌شـان کـه خیلی 
عالی بـود و بازیکنان 
را  آنهـا  توانسـتند 

اجـرا کنند.

GTA در تهران! 

رکـورد  کـه  کنیـم  شـروع  ویديويـي  از  را  خبرهایمـان  بگذاریـد 
میلیون‌هـا بازدیـد را در فضـاي مجـازی بـه خـودش اختصـاص داد. 
ويديويـي بـا عنـوان »GTA« در تهـران! راننـده وانتـی در تهـران بعد 
از ورود بـه یـک کوچـه ورود ممنـوع، آن‌قـدر بی‌محابـا ماشـین‌های 
مقابلـش را لـه کرد کـه همه ما را یـاد بازی‌هـای رايانـه‌ای انداخت. 
داسـتان زمانـی جالب‌تـر شـد کـه بعـد از دسـتگیری جـوان داخـل 
ماشـین متوجه شـدیم که اين جوان بيست‌وچهارسـاله كه دانشجوي 
رشـته مديريـت در مقطع كارشناسـي ارشـد اسـت، دقايقـي پيش از 
ايـن حادثـه، قبل از پـل صدر با خـودروي پژو 206 تصـادف كرده و 
برای اینکه از شـر خسـارت بـه 206 رهایی پیدا کنـد، این‌گونه فرار 
کـرده اسـت، امـا حیـف کـه نمی‌دانسـت چند دقیقـه بعد خسـارت 

سـنگین‌تری در انتظـارش اسـت.   سفر به سرزمین‌های نور

آخه یکی نیست بگه 
سری که درد نمی‌کنه چرا 
دستمال می‌بندی؟

اینجا بسته خبری »هشت« است و ما می‌خواهیم خیلی کوتاه نگاهی بیندازیم به جنجالی‌ترین و خبرسازترین خبرهایی که در 
طول هفته‌ دست‌به‌دست در فضاي مجازی و اینترنت پیچیده است. این شما و این اولین بسته خبری هشت در آخرین پنج‌شنبه 

مهرماه 1395.
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روایت عاشورا در پويانمايي »ناسور«

معصومـه صفاری| داسـتان کربال را از هـر جایی بخواهی شـروع کنی 
یک سـرش به بی‌‌‌وفایـی و بدعهدی کوفیان می‌رسـد. نقطـه آغازی که 
سـازندگان »ناسـور« هـم آن را برای پويانمايـي خود انتخـاب کرده‌اند. 
پويانمايـي عاشـورایی ناسـور قـرار اسـت در محـرم و صفر امسـال در 
سـینماهای کشـور اکران شـود. اولین تجربـه پويانمايي دربـاره حادثه 

عاشـورا که زحمـت آن را »کیانوش دالوند« کشـیده اسـت.

نامـش »عبـدالله بن حـر جعفـی« بـود. از کوفیانی 
که برای امام حسـین)ع( نامه نوشـته بـود و او را به 
ایـن شـهر دعوت کـرده بود تـا با پسـر پیامبر)ص( 
بیعـت کنـد، امـا ماننـد همـه کوفیـان عهدشـکن 
عبـدالله هـم تسـلیم تبلیغات منفـی ابن زیاد شـد 
و پشـت امـام زمانـش را خالـی کـرد. عبـدالله برای 
اینکـه بـا امـام حسـین)ع( و یارانش روبه‌‌رو نشـود 
زمانـی کـه می‌شـنود امـام)ع( بـه کوفـه نزدیـک 
می‌شـود از شـهر خـارج می‌شـود، امـا بـه صـورت 
کاماًل ناگهانـی بیـرون شـهر بـا امـام)ع( روبـه‌رو 
می‌شـود و عبـدالله که قرار نیسـت جزو رسـتگاران 
حادثه کربلا باشـد به جای همراه شـدن بـا امام)ع( 
دسـت رد به سـینه ايشـان می‌زند. ایـن خلاصه‌ای 
از شـروع پويانمايـي ناسـور اسـت. ایـن پويانمايـي 
هنـوز بـه اکـران عمومی نرسـیده و داسـتان اصلی 
آن روایتـی از حوادثـی اسـت کـه قبـل از حادثـه 

کربال و در روز حادثـه اتفـاق می‌افتـد.

       داستان چیست؟

»ناسور« 

در لغت به معنای زخم 

عمیقی است که طی مدت‌ها از به 

وجود آمدن آن هنوز خوب نشده باشد. 

این لغت اشاره دارد به حادثه کربلا و زخمی که 

روی دل دوستداران امام حسین)ع( 

گذاشته است. زخمی که بعد از هزاران 

سال هنوز داغش آرام نشده و انگار 

هنوز زخمي تازه است

همیار پلیس چه کسی است؟

نه‌تنهـا مربـی‌اي می‌گذارند کـه پلیس راهور )پلیـس راهنمایی شـرکت می‌کننـد، آمـوزش بـه دانش‌آمـوزان را بر عهده دبیرسـتان اسـت. مدارسـی کـه در طـرح همیـار پلیس طـرح همیـار پلیس، ویـژه دانش‌آمـوزان قبـل از مقطع  طـرح  ایـن  دوره‌هـای  در  اسـت.  رانندگـی(  اجتماعـی را رعایـت کننـد و اصاًل داشـتن ایـن نظم و داده می‌شـود بلکـه بچه‌هـا یـاد می‌گیرنـد چطـور نظم قوانیـن راهنمایـی و رانندگـی بـه دانش‌آمـوزان آموزش و 
پیـروی از قوانیـن چـرا این‌قـدر مهم اسـت.

در پایان هر ماه از آموزش، 
دانش‌آموزانی که از نظر 
مربی درس‌ها را خوب یاد 
گرفته باشند، نشان همیار 
پلیس می‌گیرند

نشان همیار پلیس

در پایـان هر ماه از آمـوزش، دانش‌آموزانی 
کـه از نظـر مربـی درس‌هـا را خـوب یـاد 
پلیـس  همیـار  نشـان  باشـند،  گرفتـه 
پایـان هـر سـال  در  می‌گیرنـد. معمـولاً 
تحصیلـی همـه بچه‌هـای تحـت آمـوزش 

کرده‌انـد.  دریافـت  را  نشان‌شـان 
دانش‌آمـوزان  بـرای  نشـان‌ها  ایـن  امـا 
اسـت؛  متفـاوت  تحصیلـی  مقطـع  هـر 
دانش‌آموزان پیش‌دبسـتانی و اول ابتدایی، 
همیـار یکم پلیس می‌شـوند و نشان‌شـان 
دارد.  هشـت‌پر  و  اسـت  سـتاره  یـک 
دانش‌آمـوزان دوم و سـوم ابتدایـی همیـار 
دوم پلیـس می‌شـوند و روی نشان‌شـان 
دو سـتاره و هشـت‌پر نصـب شـده اسـت 
و دانش‌آمـوزان چهـارم و پنجـم ابتدایـی 
همیار سـوم پلیس هسـتند که نشان‌شان 

سـه سـتاره اسـت و هشـت‌پر دارد.
سـمت دانش‌آمـوزان راهنمایـی پلیس‌یار 
جـوان اسـت. پلیس‌یارهـای جـوان روی 

نشـان خـود یـک سـتاره و 10پـر دارند.
شـرح وظایـف همیـاران پلیس مشـخص 
شـده اسـت تـا هـر دانش‌آمـوز بدانـد باید 

دقیقـاً چـه کاری انجـام بدهد.
ایـن نشـــانه‌ها از طریـــق ناجـا )نیروی 
انتـــظامی جمــــهوری اســـالمی( به 
و  اسـت  شـــده  داده  آموزش‌و‌پـرورش 
کاماًل رسـمی هسـتند. پلیس راهـور ناجا 
بـه همـه نیروهـای پلیـس راهنمایـی و 
رانندگـی گفته اسـت که باید بـا همیاران 

پلیـس همـکاری کننـد.

اگر در کربلا 
بـــودیـم...
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ش بعد از اینکه استفاده از توانایی‌های دانش‌آموزان در طرح‌هایی مثل همیار پلیس جواب داد، حالا مدیرکل فرهنگی و هنری وزارت آموزش‌و‌پرورش 
خبر داده است که در سال تحصیلی جدید طرح »همیار گردشگر« هم اجرا می‌شود. پنجم مهرماه امسال همزمان با روز گردشگری، دانش‌آموزان 
آموزش‌دیده به والدین خود برای انتخاب مکان‌های گردشگری و شناخت جاذبه‌های گردشگری در شهر خود کمک کردند.

چه کسی فکر می‌کرد همیاران 
پلیس باعث کاهش تصادفات 
رانندگی شوند؟

نعیمه موحد| می‌گویند حرف راست و درست را باید از بچه‌ها شنید. از شما چه پنهان، بعضی از بزرگ‌ترها از حرف همسن‌و‌سال‌هایشان حتی اگر مسؤول تذکر به 
رفتارهای اشتباه آنها باشند، حساب نمی‌برند. به قول همان ضرب‌المثل معروف )!( از این گوش می‌شوند و از آن گوش بیرون می‌کنند.  احتمالاً اولین کسی هم که ایده 

طرح »همیار پلیس دانش‌آموز« به ذهنش رسید دیگر از تذکر دادن به بزرگ‌ترها قطع امید کرده بود. به همين دليل بخشی از این وظیفه را به گردن دانش‌آموزان 
انداخت تا بزرگ‌ترها با شنیدن حرف راست و درست از بچه‌ها حواس‌شان به رانندگی‌شان جمع‌تر شود.

نامـش »عبـدالله بن حـر جعفـی« بـود. از کوفیانی 
که برای امام حسـین)ع( نامه نوشـته بـود و او را به 
ایـن شـهر دعوت کـرده بود تـا با پسـر پیامبر)ص( 
بیعـت کنـد، امـا ماننـد همـه کوفیـان عهدشـکن 
عبـدالله هـم تسـلیم تبلیغات منفـی ابن زیاد شـد 
و پشـت امـام زمانـش را خالـی کـرد. عبـدالله برای 
اینکـه بـا امـام حسـین)ع( و یارانش روبه‌‌رو نشـود 
زمانـی کـه می‌شـنود امـام)ع( بـه کوفـه نزدیـک 
می‌شـود از شـهر خـارج می‌شـود، امـا بـه صـورت 
کاماًل ناگهانـی بیـرون شـهر بـا امـام)ع( روبـه‌رو 
می‌شـود و عبـدالله که قرار نیسـت جزو رسـتگاران 
حادثه کربلا باشـد به جای همراه شـدن بـا امام)ع( 
دسـت رد به سـینه ايشـان می‌زند. ایـن خلاصه‌ای 
از شـروع پويانمايـي ناسـور اسـت. ایـن پويانمايـي 
هنـوز بـه اکـران عمومی نرسـیده و داسـتان اصلی 
آن روایتـی از حوادثـی اسـت کـه قبـل از حادثـه 

کربال و در روز حادثـه اتفـاق می‌افتـد.

 از قدیـم رسـم بـر ایـن بوده اسـت کـه چهـره امامـان معصـوم)ع( در نمایش‌های 
تلویزیونی و تولیدات سـینمایی نشـان داده نشـود. این کار دو علت داشـته اسـت: 
یکـی اینکـه تصویـری از چهـره امامـان ثبـت نشـده و هـر تصویـری کـه از آنها 
سـاخته شـود جعلـی می‌شـود و دیگـر اینکـه نمایـش نـدادن چهره انسـان‌های 

مقـدس نوعـی احتـرام گذاشـتن بـه آنها و حفـظ حریـم و حرمت آنان اسـت.
در پويانمايـي ناسـور هـم چهـره معصومین)علیهم‌السالم( نشـان داده نمی‌شـود و 

جـای صورت‌هـا نـور نمایـش داده می‌شـود، امـا ایـن فقـط نمایش نـدادن چهـره فقط 
بـرای شـخصیت‌های معصومیـن نیسـت. کیانـوش دالونـد در پويانمايـي خـود چهـره اشـقیا 
)بـدکاران( را هـم نمایـش نمی‌دهـد و بـرای شـخصیت آنهـا از تکنیـک ضدنور اسـتفاده کرده 
اسـت. ضدنـور بـه وضعیتـی می‌گوینـد که انگار نوري شـدید پشـت سـر فـردي قـرار گرفته و 
چهـره او تاریـک و مبهـم دیده می‌شـود. سـازندگان اثـر، علت ایـن کار را این‌طـور گفته‌اند که 
وقتـی قرار نیسـت چهـره امامان معصوم)ع( را در پويانمايي نشـان بدهیم پس چهره دشـمنان 
را هـم نشـان نمی‌دهیـم تـا نوعی هماهنگـی در تصویر به وجود بیایـد. در واقع سـازندگان این 

اثـر نـور را مقابـل تاریکی قـرار داده‌اند.

خیلـی وقت‌هـا پـای روضه‌هـا و منبرهـا آن‌قـدر کـه از داسـتان 
کربال گفتـه می‌شـود، از هـدف آن گفتـه نمی‌شـود. شـاید یکی 
از دغدغه‌هـای اصلـی نوجوا‌ن‌هـا و جوان‌هـا این باشـد کـه اگر در 

آن زمـان بودند، در سـپاه امام حسـین)ع( بودند یا سـپاه مقابل 
او؟ نکتـه‌ای کـه کیانـوش دالوند هم بـه آن اشـاره می‌کند و 

می‌گوید: »بزرگ‌ترین دغدغه مسـأله‌ انتخاب اسـت. اینکه 
اگـر مـا آنجا بودیم چـه انتخابی داشـتیم. در این فیلم هم 
بخشـی از اتفاق‌هـاي روز عاشـورا و بخشـی از اتفاق‌هـاي 
قبل از آن روایت شـده که بسـتر روایتی )زمینه( داسـتان 
را فراهـم می‌کنـد تـا تقابـل بیـن افـراد مختلفی کـه آن 
زمـان بودند به تصویر کشـیده شـود؛ کسـانی کـه به یاری 
امام حسـین)ع( آمدند یا دسـت رد به سـینه‌ ايشـان زدند 

و کسـانی که حتی نامه نوشـتند و بیعـت کردند، اما بعد 
در مقابل ايشـان شمشـیر کشـیدند. کسـانی که آنجا 

حضـور نداشـتند هـم با ایـن چالش )کشـمکش( 
کـه  هسـتند  روبـه‌رو 
طـرف  کـدام  بودنـد  اگـر 

می‌ایسـتادند؟«

مسأله انتخاب برای همه    شخصیت‌ها بدون صورت مشخص       داستان چیست؟

کارگـردان پويانمايـي ناسـور در همـه مصاحبه‌‌هایـش بـه این نکته 
اشـاره کـرده کـه همـه تلاشـش ایـن بـوده اسـت تـا تحریف‌هـا 
)دروغ‌هـا و جعلیاتـی( که دربـاره حادثه کربال وجـود دارد به اثرش 
راه پیـدا نکنـد. دالونـد گفتـه اسـت كـه بیشـترین منبـع مـا کتاب 
»نفس‌المهموم« )نوشـته‌ حاج شـیخ عباس قمی( بـود و کتاب »آه« 
کـه بـه زبـان دیگـری همـان نفس‌المهمـوم را روایت کرده اسـت و 
بعضـی از روایت‌هـا را هـم بـا »مقتل لهـوف«، از معتبرتریـن مقاتل 
در دسـترس )مقتل در لغت به معنی محل کشـته شـدن اسـت، اما اشـاره دارد به نوشـته‌هایی 
کـه حـوادث کربلا را پشـت سـرهم بـدون اضافـه کردن چیـزی به آن نقـل کرده‌اند( مقایسـه 
می‌کردیـم و سـعی کردیم قسـمت‌هایی را که مشـكل خاصی ندارنـد و روایت تحریف‌شـده‌ای 

نیسـتند مرجع قـرار دهیم.

  داستانی با روایت دقیق

با اینکه پويانمايي ناسور 

هنوز به مرحله اکران عمومی نرسیده 

است و تازه روز 72مهر اکران خصوصی 

آن برای اهالی رسانه انجام می‌شود، اما 

چندوقت پیش این پويانمايي در راهروی 

کوچک مدرسه‌اي در جنوب شهر تهران 

برای بچه‌ها نمایش داده شد

برای ساخت »ناسور« 
چهل نفر در مرحله‌ تولید این کار به مدت 

۸۱ ماه کار کرده‌اند و پس از تولید هم حدود 

شصت نفر شامل دوبلورها و نوازندگان موسیقی 
همکاری داشتند. مراحل ساخت هم

 در »استودیو آریا صنعت تخیل« انجام شده و تنها  

بخش صدا به دلیل اینکه کیفیت بالاتری 
شده استداشته باشد خارج از این استودیو انجام 

نام کیانوش دالوند بیشتر 

با پويانمايي »رستم و سهراب« سر 

زبان‌ها افتاد. پويانماي‌ای سه‌بعدی 

که حتی به زبان انگلیسی هم دوبله شد و در 

کشورهاي کانادا، آمریکا، روسیه و امارت به 

نمایش درآمد. حالا دالوند در دومین تجربه 

 پويانمايي‌سازی‌اش سراغ 
حادثه کربلا رفته است

توانایی‌هـای  از  اسـتفاده  اینکـه  از  بعـد 
دانش‌آمـوزان در طرح‌هایـی مثـل همیـار 
پلیس جـواب داد، حالا مدیـرکل فرهنگی 
و هنـری وزارت آموزش‌و‌پـرورش خبر داده 
اسـت کـه در سـال تحصیلی جدیـد طرح 
»همیـار گردشـگر« هـم اجـرا می‌شـود. 
پنجـم مهرمـاه امسـال همزمـان بـا روز 
آموزش‌دیـده  دانش‌آمـوزان  گردشـگری، 
بـه والدیـن خود بـرای انتخـاب مکان‌های 
جاذبه‌هـای  شـناخت  و  گردشـگری 
گردشـگری در شـهر خـود کمـک کردند.

تأثیر هم دارد؟

رفتارشـان تأثیـر می‌گیرند، بیشـتر قوانین راهنمایـی و رانندگی را رعایـت کنند. آقای می‌شـود حتـی بـه خاطر اینکـه می‌داننـد از طرف بچه‌ها زیـر نظر هسـتند و بچه‌ها از تذکرهـاي راهنمایـی و رانندگـی از زبـان بچه‌هـا روی والدیـن بیشـتر اسـت و باعـث در بزرگسـالی و وقتـی راننـده می‌شـوند قانونمنـد و منضبط باشـند. از آن‌طـرف تأثیر می‌کنـد، باعـث می‌شـود وقتـی دانش‌آمـوزان امروز خودشـان به بقیه تذکـر می‌دهند، می‌شـود. ایـن کار عالوه بـر اینکـه حـس مسـؤولیت‌پذیری را در بچه‌هـا بیشـتر وقتـی در شـهري از نیـروی همیـار پلیـس اسـتفاده می‌شـود، تخلف‌هـا خیلـی کمتر روی رانندگـی بزرگ‌ترهـا نمی‌توانـد خیلـی تأثیرگـذار باشـد. کارشناسـان می‌گوینـد شـاید خیلی‌هـا فکر کننـد که این تنهـا طرحي دانش‌آموزی اسـت و در دنیـای واقعی 

همیـاران پلیـس از همان دوران تحصیالت ابتدایی یاد می‌گیرند که چطـور با دیگران بگذارنـد و ایـن دسـت فعالیت‌ها تأثیر زیـادی در تربیـت اجتماعی دانش‌آمـوزان دارد. انجـام ایـن فعالیت‌هـا می‌آموزنـد کـه چگونه بـه بزرگ‌ترهـای خـود و قوانیـن احترام »فانـی«، وزیـر آموزش‌و‌پـرورش هـم دربـاره ایـن موضـوع می‌گویـد: »دانش‌آمـوزان با 
رانندگـی در سـطح کشـور بوده‌ایـم کـه می‌تـوان از آن بـه عنـوان یکـی از بهتریـن‌ »خوشـبختانه بعـد از اجـرای ایـن طـرح در کشـور شـاهد کاهـش تخلفـات و سـوانح به‌جـز تربیـت اجتماعـی، پلیـس از تأثیـر طـرح همیـار پلیـس خبـر داده اسـت کـه: تعامـل داشـته و به آنـان احتـرام بگذارند.«

طرح‌هـای اجراشـده در سـطح کشـور یـاد کـرد.«

هميار پليس باید چگونه باشد:

 بايد مؤدب، قانونمند و وظيفه‌شناس باشد.
 وظايـف خـود را به‌خوبـي بداند و به بهتريـن روش آن 

را انجـام دهد.
 از كارت، حكـم و نشـان هميـار پليـس خـود به‌خوبي 

مراقبـت كند.
 نسـبت به آشـنايي بيشـتر با قوانين و مقررات از پدر 
و مـادر يـا معلمان و مربيـان خود يا مطالعـه كتاب‌های 
راهنمايـي و رانندگـي كمـك بگيـرد و از راهنمايي آنان 

كند.  استفاده 
 با بزرگ‌ترها با احترام و ادب صحبت كند.

 هميـار پليـس به اهميت و نقش خودش در سالمت، 
ايمنـي و كاهش خسـارت‌هاي ناشـي از تصادفـات و آثار 

آن در خانـواده خـود و جامعـه آگاه اسـت و بـا عشـق و 
دلسـوزي ایـن کار را انجـام می‌دهد.

 بـه توصيه‌هـاي پليـس و برنامه‌هايـي كـه در اين‌بـاره 
از تلويزيـون پخـش مي‌شـود توجه كامل داشـته باشـد.

4

تذکرهای همیاران پلیس

محبـت و احتـرام بـه ديگران اولين درسـي اسـت كـه هميار پليـس براي رعايـت و احترام بـه قانون 

بـه ديگـران مي‌دهـد. بقيـه درس‌ها وقتـي آموخته مي‌شـوند كـه دانش‌آمـوزان اوليـن درس را براي 

تذكـر بـه ديگـران خوب ياد گرفته باشـند.  ازجمله تذکرهایـی که همیاران پلیـس می‌توانند به بقیه 
شامل: بدهند 

 كمربند ايمني خود را ببندید.
 با تلفن همراه صحبت نكنید.

 از خوردن غذا و آشاميدن پرهيز كنید.
 هنگام خستگي و خواب‌آلودگي رانندگي نكنید.

 با سرعت مجاز رانندگي كنید.

محبت و احترام به ديگران 
اولين درسي است كه 

هميار پليس براي رعايت 
و احترام به قانون به 

ديگران مي‌دهد

شاید خیلی‌ها فکر کنند که این 
تنها طرحي دانش‌آموزی 
است و در دنیای واقعی روی 
رانندگی بزرگ‌ترها نمی‌تواند 
خیلی تأثیرگذار باشد

5

3

پلیــس ‌یاران

به‌جز تربیت اجتماعی، پلیس از تأثیر طرح همیار پلیس خبر 
داده است که: »خوشبختانه بعد از اجرای این طرح در کشور 
شاهد کاهش تخلفات و سوانح رانندگی در سطح کشور بوده‌ایم 
که می‌توان از آن به عنوان یکی از بهترین‌ طرح‌های 
اجراشده در سطح کشور یاد کرد«



 متأســفانه پوکی اســتخوان قبل از اتفاق افتادن علامتی ندارد. علائم هنگامی ایجاد می‌شود که 
شکستگی اتفاق افتاده باشد. پس بهتر است همه افرادی که در معرض خطر پوکی استخوان قرار 
دارند قبل از شروع عوارض، ارزیابی شوند و در صورت مبتلا بودن اقدامات پیشگیرانه انجام بدهند. 

ورزش کردن که دیگــر مـشخص بهترین روش برای تشخیص پوکی استخوان، سنجش تراکم استخوان یا »دانسیتومتری« است.
است چقدر استخوان‌‌ها و عضلات 
را قوی‌تر می‌کند. ورزش منظم 
باعث افزایش قدرت عضلانی، 
تعادل، افزایش قدرت و 
استحکام استخوان‌ها، کاهــش 
احتـــمال زمین خوردن و 
شکستگی ناشی از آن می‌شود.

هوای استخوان‌‌ها را باید از کودکی داشت

روشن شدن
بیماری خاموش!
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قرار ساعت 8

برداشت و الهام آزاد

از اسماعیل فیروزی

عمر بی‌معرفت آبی است که از جوي رفته
این زیانی است که جبران نپذیرد هرگز

ما در خانه ‌سلطان سروسامان داریم
هرچه داریم ز آقای خراسان داریم

با دم قدسی معشوق نفس تازه کنم
تا که قدری سخن از یار خوش‌آوازه کنم
صحن‌گردی حرم وقت سحر می‌خواهم

تا صفای دل شیدازده اندازه کنم 4w w w. q u d s o n l i n e. i r
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نعمتی

1- در ادامـه مبـارزات مردم 
مسـلمان ايـران ضـد رژيـم 
شـاه، كارگـران و كاركنـان 
صنعـت نفت ايـران در چنین 
روزی و در سـال1357 اعتصابـات 
سراسـري خـود را آغـاز كردنـد. 
بر اثـر ايـن اعتصاب، صـدور نفت 
ايـران به خـارج قطع شـد و اين به 
معنـاي محـروم شـدن رژيم شـاه 
از مهم‌تريـن منبـع درآمـدش بود 
كـه باعث شـد فشـار شـديدي بر 
رژيـم پهلوي وارد شـود. عالوه بر 
ايـن، قطـع صـادرات نفـت ايـران 
بـه جهـان، باعـث افزايش شـديد 
قيمـت نفـت شـد. ايـن اعتصـاب 
بـا تهديـد رژيـم پايان نيافـت و تا 
سـرنگوني رژيم شـاه طول کشـید. 
مـردم انقلابـي ايـران هم بـا وجود 
مشـكلات ناشـي از كمبود نفت، از 

ايـن اعتصـاب حمايـت كردند.
احمـد  سـيد  »آيـت‏الله   -2
خوانسـاري« در چنیـن روزی و در 
سـال 1309 قمـری در خوانسـار 
بـه دنيـا آمـد. او در بيست‌سـالگي 
عازم نجف اشـرف شد و از محضر 
»محقـق  مثـل  بزرگـي  اسـتادان 
محمدكاظـم  »سـيد  خراسـاني«، 
اصفهانـي«،  »شـريعت  يـزدي«، 
»محقق نايينـي« و »آقا ضياءالدين 
عراقـی« درس آموخـت. آيـت‏الله 
بـا تأسـيس  خوانسـاري همزمـان 
ايـران  وارد  اراك  علميـه‏  حـوزه‏ 
او  شـد و بـه تدريـس پرداخـت. 
سـال‏ها در اراك و قـم بـا مرحـوم 
عبدالكريـم  شـيخ  »آيـت‏الله 
حائـري« همـكاري داشـت و پس 
از تأسـيس حـوزه‏ علميـه‏ قـم بـه 
سرپرسـتي آيت‏الله حائـري يزدي، 
امـام جماعت مدرسـه‏ فيضيه را بر 

عهـده گرفـت. 
آيت‏الله خوانسـاري در سـال 1370 
عالـم  درگذشـت  از  پـس  قمـري 
بزرگ »حاج سـيد يحىي سجادي« 
بـه دسـتور »آيت‏الله بروجـردي« به 
تهـران رفـت. ايشـان در آنجـا بـه 
امامـت جماعـت مسـجد معـروف 
شـد  مشـغول  عزيـزالله«  »سـيد 
و  دينـي  علـوم  تدريـس  بـه  و 
ارشـاد مـردم پرداخـت. آيت‏الله 
خوانسـاري تـا پايان عمـر در تهران 
اقامـت داشـت و پـس از فـوت، در 
بـه  حـرم حضـرت معصومـه)س( 

خاك سـپرده شـد.
3- پـس از تأسـيس سـازمان ملل 
انتخـاب  دربـاره  بحـث  متحـد، 
پرچم اين سـازمان مطرح شـد. در 
نهايت در 20 اكتبر 1947میلادی، 
پرچم رسـمي سـازمان ملل متحد 
كـه در حقيقت پرچمـي بين‏المللي 
ايـن  رسـيد.  تصويـب  بـه  اسـت 
پرچـم داراي زمينـه آبي آسـماني 
بـوده و آرم سـازمان ملـل متحـد 
بـا رنـگ سـفيد در وسـط آن قرار 

گرفته است.  
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بارالهـا سالم می‌دهـم بی‌قرارتریـن گل‌هـا را 

بـه نسـیم وحـی بی‌تاب‌تریـن شـاخه‌ها را بـه 

تفسـیر باد!

الهی حالا که دسـت‌هایم قد کشـیده‌اند قاب 

پنجره‌هـای نیـاز را... حـالا که ریشـه دوانده‌ام 

تـا چشـمه‌های اجابـت... اگرچـه دیـر، اگرچه 

دور... خامـوش نکـن چـراغ امیـد آویختـه بـر 

راهـت را...

خـدای مـن! نـگاه نکـن به سـایه‌ام که تـا افق 

قـد کشـیده اسـت، مـن هرچـه باشـم و بـه 

هـر ارتفـاع کـه رسـیده باشـم... بی‌آفتـاب تو 

تاریکم...

اللّهُـمّ صَـلّ عَلىَ مُحَمّـدٍ وَ آلِـهِ، وَ لَ تجَْعَلْنِـي 

ناَسِياً لِذِكْركَِ فِيمَ أوَْلَيْتَنِي، وَ لَ غَافِلً لِحِْسَانِكَ 

فِياَم أبَْلَيْتَنِـي، وَ لَ آيِسـاً مِـنْ إجَِابَتِـكَ لِ وَ إنِْ 

أبَْطَأتَْ عَنّي، فِ سَاّءَ كنُْتُ أوَْ ضَاّءَ، أوَْ شِدّةٍ أوَْ 

رخََـاءٍ، أوَْ عَافِيَـةٍ أوَْ بَاَلءٍ، أوَْ بُؤسٍْ أوَْ نعَْاَمءَ، أوَْ 

جِـدَةٍ أوَْ لَوَْاءَ، أوَْ فَقْـرٍ أوَْ غِنًـى.

خدايـا بر محمـد و آلش رحمت فرسـت و مرا 

از يـاد عطايـاى خـود دچـار فرامـوشى مكن و 

از احسـانت در آنچه بخشـيده‏اى غافل مسـاز 

و از اجابـت دعايـم. اگرچـه بـه تأخير افتـد 

نااميدم نكن: در خوشى باشـم يـا در ناخوشى، 

در سـختى يـا در رفـاه، در سالمت يـا بال، 

در شـدت حاجـت يـا در آغـوش نعمـت، در 

توانگـرى يـا درويشى، در فقـر يـا در غنـى. 

 فراز هشتم زیارت وارث

احتمالاً همه ما در آزمایشگاه مدرسه‌مان آن اسکلت معروف را 
دیده‌ایم و سعی کرده‌‌ایم با تکان دادن مفصل دست یا فکش 

او را وادار کنیم با ما خوش‌و‌بش کند! در بدن ما هم عین همین 
اسکلت وجود دارد که روی آن ماهیچه و پوست کشیده شده 
است. حالا فکرش را بکنید روزی این اسکلت بدون اینکه کار 

خاصی انجام بدهیم هر روز از جایی ترک بردارد و بشکند. این 
همان بیماری پوکی استخوان معروف به بیماری خاموش است.

   چی نخوریم؟ 

 امـا فقـط خـوردن اینهـا کافـی نیسـت، برای مبتلا نشـدن بـه پوکی اسـتخوان باید شـکر 
کمتـر مصـرف کنیـد و نمکدان را هم از دم دسـت‌تان بردارید. سـدیم موجود در نمك باعث 
افزایـش دفـع كلسـیم از بدن می‌شـود. شـما بایـد حداكثـر روزی 2300میلی‌گـرم )معادل 

یـك قاشـق چای‌خـوری( نمك مصـرف كنید.

  ورزش و آفتاب 

ورزش کـردن که دیگـــر مــشخص اسـت 
قوی‌تـر  را  و عضالت  اسـتخوان‌‌ها  چقـدر 
می‌کنـد. ورزش منظم باعـث افزایش قدرت 
عضلانـی، تعادل، افزایش قدرت و اسـتحکام 
اسـتخوان‌ها، کاهـــش احتــــمال زمیـن 
خوردن و شکسـتگی ناشـی از آن می‌شـود، 
امـا فعالیـت ورزشـی باید به شـكلي تنظیم 
شـود که باعث فشـار زیاد بر اسـتخوان‌ها و 

افزایش احتمال شکسـتگی نشـود.
امـا بـدن برای جـذب كلسـیم بـه ویتامین 
D )دی( نیـاز دارد، بـدن وقتـی در مقابـل 
بـه  شـروع  بگیـرد  قـرار  خورشـید  نـور 
سـاختن ویتامیـن D میك‌نـد، امـا حضـور 
طولانی‌مـدت در محیط‌هـای بسـته و نیـز 
باعـث  ضدآفتـاب  كرم‌هـای  از  اسـتفاده 
شـده اسـت كـه بسـیاری از افـراد دچـار 
كمبـود ویتامین D ‌شـوند. به هـر حال اگر 
مطمئـن هسـتید کـه در طـول روز آفتـاب 
کافـی بـه بدن‌تـان نمی‌خـورد حتمـاً پیش 
دکتـر بروید تا او به شـما قرص‌هـای حاوی 

ویتامیـن دی بدهـد.

  روماتولوژی چیست؟  

خانـم دکتـر »انوشـه حقیقـی« می‌گویـد کـه در بیمـاری پوکـی اسـتخوان بیشـتر از همه 
شکسـتگی‌های خودبه‌خـود در سـتون فقـرات، اسـتخوان لگـن، گـردن و سـاعد دسـت به 
وجـود می‌آیـد. بیمـاری پوکی اسـتخوان یکـی از زیرمجموعه‌هـای بیمـاری »روماتولوژی« 
اسـت. روماتولـوژی بـه بیماری‌هایی مثل التهاب عضله و روماتیسـم گفته می‌شـود که البته 

رایج‌ترینـش همیـن پوکی اسـتخوان اسـت.

  چی بخوریم؟ 

درسـت اسـت کـه پوکی اسـتخوان بیشـتر در سـنین بالا اتفـاق می‌افتـد، اما از سـن پایین 
بایـد جلـوی آن را گرفـت. اسـتخوان، بافتـي زنـده اسـت و همیشـه در حال سوخت‌و‌سـاز. 
در جوانـی سـرعت ایـن سوخت‌وسـاز بالاتـر اسـت، امـا همین‌کـه سـن بالاتـر مـی‌رود این 

سوخت‌وسـاز کمتـر و در نتیجـه اسـتخوان‌ها بـه جـای بازسـازی تخریب می‌شـوند.
همـه مـا می‌دانیـم کـه لبنیات و به‌خصوص شـیر یکـی از بهتریـن خوردنی‌ها بـرای محکم 
شـدن استخوان‌هاسـت چـون کلسـیم دارند. سـبزیجات با رنگ سـبز تیـره، كلـم بروكلی، 

بـادام و سـایر مغزهـا هم بهتریـن منابع تأمین كلسـیم برای بدن هسـتند.


