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تعریق پا در تابستان
در پاهای شما غدد تعریق زیادی وجود دارد. هدف طبیعی غدد 
تعریق این است که رطوبت پوست را تأمین کند تا با تبخیر این 
رطوبت، بدن خنک شود. این شیوه بدن برای تنظیم دمای بدن 
است. اما به این معنی نیست که عرق ناراحت کننده و آزاردهنده 

نیست.  تعریق زیاد پاها می تواند مشکلات زیر را ایجاد کند:
  بیماری پای ورزشکار

   بوی بد
  مشکلات قارچی

  عفونت های باکتریایی.

چگونه از تعریق زیاد پا پیشگیری کنید؟
 کفش های مناسب بپوشید؛ آیا کفش هایتان سایز مناسب 
دارند؟ اگر کفش هایتان خیلی تنگ باشــند، انگشت ها به 
هم فشرده می شوند و فضای کافی برای حرکت ندارند. در 
نتیجه هوا بین انگشتان ردوبدل نمی شود و احتمال تعریق 

پا بیشتر خواهد شد.
 جوراب های مناسب بپوشــید؛ مطمئناً در تابستان جوراب 
ضخیم و گرم نمی پوشیم. اگر پا بیش از حد گرم شود عرق 
می کند. جورابی بپوشید که متناسب با محیط، هوا و فعالیتی 

باشد که انجام می دهید.
 زیاد آب بنوشید؛ نوشــیدن آب فراوان هم یک راه بسیار 
خوب برای کمک به کمتر عرق کردن پاهاست. وقتی بدنتان 
کاملًا هیدراته است، راحت تر می تواند دمای بدن را تنظیم 

کند، بنابراین احتمال اینکه زیاد عرق کند کمتر می شود.
 پاها را هر روز بشــویید؛ اگر عادت نداریــد هر روز دوش 
بگیرید، حداقل پاهایتان را هر روز بشــویید. شســتن پاها 
با صابون آنتی باکتریال می تواند جلــوی تعریق زیاد را هم 

بگیرد. بین انگشتان پا را خوب و کامل بشویید.
 پاها را در چای بگذارید؛ چای سیاه هم می تواند راه مفیدی 
بــرای کاهش تعریق باشــد. در یک لگن آب گــرم بریزید 
و ســپس 2عدد چای کیســه ای در آن قرار دهید و پاها را 
20دقیقه در آن قــرار دهید. تانین هــای موجود در چای، 

حفره های پوست را می بندند و عرق را کاهش می دهند.
 از الکل استفاده کنید؛ به عنوان یک راه حل فوری می توانید 
مقدار کمی الکل بین انگشــتان یا قســمت هایی که عرق 
می کنند بزنید. این کار کمک می کند پاها فوراً خشک شده 

و بوی پا هم از بین برود.
 از سرکه اســتفاده کنید؛ می توانید در یــک لگن آب گرم 
ریخته و نصف آب، ســرکه بریزید و هفته ای یک بار پاها را 
۱۵ تا 20 دقیقه در آن قرار دهید. می توانید از سرکه سفید 
یا سرکه سیب اســتفاده کنید. سرکه ضدباکتری است. اگر 
پاهایتان زخم باز یــا بریدگی دارد از این راهکار اســتفاده 

نکنید.
 از پودرهای ضدقارچ استفاده کنید؛ پودرهای ضدقارچ کمک 

می کنند پاها خشک بمانند و بو نگیرند.

ستاره خودت باش!
کودکان بــه دلایــل زیادی 
احســاس »متفــاوت بودن« 
می کنند. متأسفانه در دنیای 
امروز که تمرکز بسیاری روی 
ظاهر، اســتعدادهای آشکار، 
انــدام بی نقــص و... وجــود 
دارد، کــودکان تفاوت هــای 

خود را مایه شرمســاری می بینند. کــودک باید بداند 
تمام تفاوت هایی که هر شــخص با دیگــران دارد باعث 
می شود انسان ها خاص و منحصربه فرد باشند. به کمک 
تصویرســازی صمیمانه کتاب »همان ســتاره ای باش 
که هستی!« شــما می توانید کودک را تشویق کنید که 
تفاوت هایش را بپذیرد، آنها را قدر بداند و از تفاوت بین 
انسان ها خوشحال باشــد! این کتاب به قلم سوزان هی. 
بور. اوکیف نوشته شده و برزو سریزدی آن را ترجمه کرده 
است. »همان ستاره ای باش که هســتی!« از مجموعه 

کتاب های مهارت های زندگی انتشارات صابرین است.

چند نکته از کلام حاج اسماعیل دولابی
حاج محمد اسماعیل دولابی، استاد اخلاق و عرفان بود. او در 
جلساتی که در تهران برگزار می کرد مفاهیم عرفانی و اخلاقی 
را به زبان ساده بیان می کرد و مشتاقان بسیاری داشت. او در 
سال ۱۳۸۱ به دیار حق شتافت و در حرم حضرت معصومه)س( 

به خاک سپرده شد.
 نگو بیچاره ام 

اگر 4مرتبه بگویــی بیچاره ام و عادت کنــی، اوضاع خیلی 
بی ریخت می شود.همیشه بگویید الحمدلله، شکر خدا بلکه 

بتوانی دلت را با زبانت همراه کنی.
حواست کجاست

توجهت به هرچه باشد، قیمت تو همان است. اگر توجهت به 
خدا و خوبان خدا باشد قیمتی می شوی.حواس تو به هرکه 

رفت تو همانی.
کمال زن و مرد

وقتی می خواهید از منزل خارج شوید اهل خانه را خشنود 
کنید و بیرون بیایید.وقتی هم خواســتید وارد خانه شوید 
بیرون در استغفار کنید و صلوات بفرســتید و هر ناراحتی 
که دارید بگذارید و با روی خوش داخل شــوید تا اهل خانه 
هم با روی خوش به استقبال شما بیایند، کمال زن و مرد در 

این است.

روشنا

راهنما

بازشدن گره های بزرگ در قهوه خانه کوچکتندرست
چای نوشی در کوچک ترین قهوه خانه جهان یک بهانه است تا حال خوبمان را با هم قسمت کنیم

چــراغ فعالیت های خیرخواهانــه  کوچک ترین 
قهوه خانه جهــان که در یکــی از گذرهای بازار 
بزرگ تهران، جــا خوش کرده مانند گذشــته 
همچنان روشن اســت. قهوه خانه ای که »حاج 
علی درویش« حدود سال۱2۹۷ راه اندازی کرد 
و روزانه پذیرای بســیاری از بازاریان و مشتریان 
ایرانی و خارجی است. تاریخچه احداث و فعالیت 
قهوه خانه ها در ایران به دوره حکومت صفوی و 
شهرهایی مانند اصفهان، تبریز، قزوین و تهران 
بازمی گردد؛ آن زمان که نوشیدن چای و قهوه بعد 
از اعیان و اشراف درباری، بین رعیت و مردم عادی 
نیز طرفدار پیدا کرد و به تدریج این گرمنوش های 
خوشمزه، پای ثابتِ بســاط پذیرایی گعده ها و 
دورهمی های قهوه خانه ای محســوب شد. این 
میان، قهوه خانه ها خیلی زود به نهادی ســنتی 
و اجتماعی تبدیل شدند که بسیاری از تعاملات 
و اتفاقات مهم دوره های گوناگون در آنها شکل 
می گرفت. در گذر زمان، جایگاه این نهاد و صنف 
ارتقا یافت. به گونه ای که هر پدیده ای در مواجهه 
و نزدیکی با فضای اجتماعــی و کارکرد هویتی 
قهوه خانه ها، آثار و دگرگونی هایی را همراه داشت 

و منشأتحول درنظر گرفته می شد.

داستان مینیمال ترین قهوه خانه جهان
تصور کنید به این ویژگی هــای مهم و اثربخش 
قهوه خانه ها، ویژگی »کوچک ترین در جهان« را 
نیز اضافه کنیم. آن وقت است که سَر از قهوه خانه 
2متری »حاج علی درویش« )مهبوتیان( در گذر 
بزازها در می آوریم. قهوه خانه ای که ابتدا 2دهانه 
داشت و مســاحتش به حدود ۱0متر می رسید. 
داســتان این قهوه خانه مینیمال را باید از حدود 
ســال۱2۹۷ آغاز کرد. آن زمان که ســندش با 
پرداخت 20هزار تومان به نام »حاج محمدحسن 
شمشیری« )چلوکباب شمشیری( ثبت شد، اما 
دیری نپایید که با وقوع جنگ جهانی اول، اوضاع 
اقتصادی بسیاری از مردم و بازاریان برهم ریخت 
و دخل و خرج ها دیگر با هــم نخواند. این زمان 
بود که حاج حسن، قهوه خانه اش را به حاج علی 

مهبوتیان همدانی معروف به حاج علی درویش 
فروخت. سال۱۳40 بود که تابلوی دست نوشته 
»قهوه خانه علی درویش« ســردر این قهوه خانه 
که دیگر مساحتش به 2متر می رسید، نصب شد.

صندوقی به نام مولا
از همان سال، حاج علی، با روی  گشاده، رهگذران 
بازار را به چای لب ســوز و قندپهلو، مهمان کرد. 
اســتکان های کمرباریــک بــا آن نعلبکی های 
دورطلایی که گاهی به سفارش مشتری، تکه ای 
نبات زرد یزد داخلش انداخته می شد. آوازه روی  
گشــاده و چای اعلای حاج علی به گوش همه 
بازاریان و بازارگردان رســید. طوری که هر روز 
بر تعداد مشــتری های قهوه خانه افزوده  شد. از 
این رو، حاج علــی که روزگار جوانــی اش را در 
گود زورخانه گذرانده بود و با مســلک پهلوانی 
خو گرفته بــود، تصمیم گرفت به رســم همان 
پهلوان های خوش مَرام، صنــدوق گلریزانی در 
قهوه خانه اش دایر کند؛ صندوقــی که بعدها به 
صندوق »مولا« شهرت یافت و مشتری ها، بیشتر 
به شوق پول انداختن در صندوق و سهیم شدن 

در امور خداپسندانه آن، پیش می آمدند.

ناگهان، شهرت ملی و بین المللی
قیمت هر استکان چای مشــخص بود و مشتری ها 
اغلب بعد از مطلع شــدن از فعالیت صندوق مولا، 
آن مبلغ مشــخص را به توان بضاعت مالی شــان 
می رساندند و می گفتند: »اضافه اش، سهم صندوق 
مولاســت« بعد، این دعای خیر حــاج علی بود که 
بدرقه راهشــان می شــد تا نوبت و مجالی دیگر که 
باز هم به بهانه عطر و طعم چــای قهوه خانه کنج و 
دِنج او، قصد »مهربانی کردن« کنند. اواخر دهه۸0، 
قهوه خانه حاج علی درویش به یکــی از مهم ترین 
و جالب ترین توقفگاه ها برای گردشــگران داخلی 
و خارجی )تورهای تهرانگــردی( و همچنین افراد 
سرشناسِ عرصه های مختلف اجتماعی، فرهنگی، 
هنری و حتی سیاسی تبدیل شد. توقفگاه و پاتوقی 
که هویت تاریخی آن ســال۱۳۹۵ از سوی سازمان 
میراث فرهنگی، بعد از تأیید به ثبت ملی رسید، اما 
این پایان ماجرا نبود چــرا که عنوان »کوچک ترین 
قهوه خانه جهان« نیز به گواه اســناد معتبر، به آن 

الصاق شد.

سحر جعفریاندانش
روزنامه نگار

و اما امروز...
»کاظم درویش«، )پسر حاج علی( بعد از مرگ پدر، امور این کوچک ترین قهوه خانه جهان را دست 
گرفت تا هم حافظ یک میراث ملی باشد و هم راه پدر را در »مهرورزی و مهربانی کردن« ادامه دهد. 
او در این ارتباط می گوید: »به لطف خدا و دل بزرگ مشتریان، بعد از حدود یک قرن، هنوز صندوق 
مولا فعال است و ماهانه اندوخته های اهدایی اش، صرف حمایت مادی از خانواده های نیازمند و 
آبرومند و همچنین افراد آسیب دیده و بهبودیافته از اعتیاد می شود. چای نوشی در قهوه خانه 
کوچک جهان یک بهانه است تا حال خوبمان را با هم قسمت کنیم و از برکاتش در کنار یکدیگر 
بهره مند شویم.« کاظم درویش، مکثی می کند و ادامه می دهد: »برای درک بهتر برکت مهربانی به 

دیگران و بازگشت اثر آن به زندگی 
خود، کافی اســت کمی به همین 
قهوه خانه ۲ متری ما و فرورفته در 
معبر فرعی توجه کنید؛ جایی که 
هیچ کس فکرش را نمی کرد هم رزق 
و روزی چند نفر را تامین کند و هم 
به یکباره با شــهرتی جهانی، مایه 
امید شود. این اگر برکت مهربانی 
کردن های پدرم و مشتری هایش 

نیست، پس چیست؟«
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