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حافظ
ما را بر آستان تو بس حق خدمت است

م غلام را ای خواجه بازبين به ترََحُّ

یادروز

 روز بزرگداشت عطار نيشابوری
 بزرگ ترين معلم عرفان فارسی

ديدار با سيمرغ
فریدالدین ابوحامد محمد عطار نیشــابوری یک فرق 
اساسی با بقیه شاعران، حکیمان و عارفان ما دارد. عطار 
هیچ کتابی ننوشته، هیچ شــعری نگفته، هیچ کاری 
نکرده، مگر اینکــه هدفش از آن کتاب و شــعر و کار، 

آموزش مفاهیم عرفانی به عموم مردم باشد.
معمولا شــاعران برای دل خودشان شــعر می گویند؛ 
حرفه ای ترهایشــان بــرای مدح یک رئیس، شــعر از 
خودشان می سرایند، عاشق پیشه ها برای به دست آوردن 
دل محبوب یا از غم هجر او ســوز و گــداز می کنند، 
عارف مسلک ها برای انتقال رمز و رازهای عرفان به باقی 

عارف ها به شعر رو می آورند و... .
تنها 3نفر هستند - از قدما- که برای مردم عادی، برای 
همین من و شما شعر گفته اند؛ سنایی، عطار و مولانا. 
اما از بین همین 3معلم بزرگ هم فقط عطار است که 
اغلب کارهایش تعلیم صوفیانه برای مردم عادی است.

عطار هیچ وقت هیچ سلطانی را مدح نکرده )سنایی آن 
اول ها شاعر دربار بود(، چندان شعر عاشقانه و پرسوز و 
گداز نگفته )مولانا تمام دیوان شــمس را برای شمس 
تبریزی گفته( و هیچ شعر سخت و دشوارخوانی ندارد 
)بســیاری از غزلیات مولانا با بخش هایی از »حدیقه« 

سنایی برای عموم قابل فهم نیستند(.
عطار فقط یک معلم بــوده و تا آخر عمر هم معلم باقی 
مانده اســت. او را در حمله مغول به قتل رسانده اند  و 
آنطور که نقل کرده اند، حتی در لحظه آخر هم دست از 
آموزش نکشیده و به سرباز مغولی که می خواسته او را 
به طمع خونبهایی که اهالی شهر برای رهایی شیخشان 
می آورند نکشد، یاد داده که ارزش انسان از هر قیمتی 
بالاتر است  اگر انسانیت داشته باشد  و از یک توبره کاه 

کمتر است اگر انسانیت در کار نباشد.
»گویند که مغولی می خواست شیخ را به قتل رساند، 
یکی گفت: »این پیر را مکش که خونبهای او هزار درهم 
بدهم.« مغول خواست که ترک قتل شیخ نماید. شیخ 
گفت: »مفروش که بهتر از ایــن خواهندم خریدن.« 
شخص دیگری گفت: »این پیر را مکش که به خونبهای 
او یک توبره کاه می دهم.« شــیخ گفت: »بفروش که 
به از این نمی ارزم. »و شیخ شــربت شهادت نوشید.« 

)تذکره الشعرا-دولتشاه سمرقندی(

تو خودت قند و نباتیتو خودت قند و نباتی
مد تازه در دنيــای رژيم های غذايی، 
حذف قندوشکر اســت که به دنيای 
مجازی هم راه پيدا کرده و حالا خيلی از بلاگرها چالش هايی 
برای نخوردن قند راه انداخته اند. اين ماجرا تا جايی پيش 
رفته که بســياری از کاربران فضای مجازی به اين ماجرا 
واکنش نشان داده و نظرات بامزه ای را در اين باره منتشر 
کرده اند: »برای نسلی که با آهنگ در قندون لب خندون 
بزرگ شده خيلی سخته قند رو از زندگيش حذف کنه«، يا 
»خيلی اخلاق خوبی داريد که قند را هم حذف می کنيد«، 
يا اينکه » بزرگ ترين معضل من برای حذف کردن قند اينه 

که نمی دونم بعدش چاييامو با چی بخورم.«
اما از مد شــدن حذف قند از رژيم غذايــی که بگذريم، 
نخوردن قندوشکر يکی از بهترين تصميم هايی است که 
شما می توانيد برای ســلامت خودتان بگيريد و شايد به 
همين دليل است که اين همه پزشک و کارشناس تغذيه 
و حتی بلاگرهايی که در اين زمينــه تحقيق کرده اند، به 
اين ماجرا اصرار دارند، چرا که بسياری از خوراکی هايی 
که در طول روز مصرف می کنيم، حاوی قند هستند و ما 
گاهی از آنها غافل هستيم؛ به عنوان مثال بيشتر نان هايی 
که همبرگرهای مورد علاقه مان در آنها پنهان شده، انواع 
سس ها و بسياری از نوشيدنی ها حاوی مقادير قابل توجهی 
قندوشکر هســتند و اين تصور که قند تنها در شيرينی، 
شکلات و آب نبات وجود دارد، اشــتباه است و به همين 
دليل هم حذف کامل آنها برای بسياری از افراد دشوار است.
چاقی، ديابت، بيماری قلبی، افزايــش التهاب در بدن، 
کلسترول بالاو فشار خون بالا همه حاصل مصرف قند در 
رژيم غذايی است؛ چون مشــکل اصلی غذاهای پرشکر 

اين است که خوردن يا نوشيدن بيش از حد آنها باعث 
می شود تا کالری زيادی به بدن برسد و معمولا 

هم بدون ارزش غذايی هستند. به عبارت 
ديگر به اندازه ای که شکر وارد بدن 

می کنند، ويتامين  و موادمعدنی 
کافی ندارند.

در نتيجه حذف اين ســم 
ســفيد از رژيــم غذايی 

تصميم درستی است که بايد هر چه زودتر بگيريد و اگرچه 
حذف کامل قند کار چندان آســانی نيست اما می تواند 
مزايای فراوانی به دنبال داشته باشد. اجازه بدهيد که از 
بخش سخت ماجرا شروع کنيم تا به خوبی هايش برسيم. به 
محض اينکه شما تصميم بگيريد ديگر چای تان را با شيرينی 
خودتان نوش جان کنيد و قند را از زندگی تان حذف کنيد، 
بعد از يک ساعت از آنجايی که قندوشکر اعتيادآور است 
و واکنش دوپامين را در مرکز مغــز، مانند يک دارو فعال 
می کند، بسته به مقدار شکری که روزانه مصرف می کنيد، 
ممکن است تغييرات مختلفی در سطح قند خون، عرق 
ريختن، لرزش، افسردگی و گرسنگی زياد تجربه کنيد. 
البته نگران نشويد. با مصرف سبزيجات تازه، فيبر، منابع 
پروتئينی ضد التهاب و چربی های سالم می توانيد با اين 
نشــانه ها مقابله کنيد. يک روز بعد ممکن است علائمی 
ازجمله سردرد و افت در سطح انرژی را هم تجربه کنيد. اما 
يک هفته بعد بدن شما به سرعت شروع به ترميم و بهبود 
در سطوح انسولين و واکنش های التهابی می کند. از آنجا که 
سطح انسولين شروع به تثبيت شدن می کند، هورمون های 
ديگر )مانند آنهايی که در ذخيره سازی  چربی دست دارند(
نيز به سطوح نرمال باز می گردند که به شفافيت پوست و 
کاهش پف صورت می انجامد. بعد از يک ماه شاهد کاهش 
وزن، سلامت شــکم و مغز خواهيد بود و با ترك مصرف 
شکر حدود 6ماه، علاوه بر ثبات قند خون و کاهش وزن به 
سلامت کلی خواهيد رسيد و ريسک ابتلا به ديابت نوع2، 

بيماری های قلبی و پيری زودرس کاهش می يابد.

فاطمه عباسی

شهر لاله ها  جشنواره لاله ها در کرج با بيش از 300 هزار گل لاله و 200 هزار گل فصلی، دوباره گردشگران را به خود فراخوانده است./ عکس ها: ايرناعکس روز

شکلات؛ اين شيرين آب شدنی

»سخنرانی درباره شکلات« عنوان کتابی 400 ساله است 
که به موضوع شيرين شکلات پرداخته؛ کتابی کمياب که 
تنها 3 نسخه از آن باقی مانده و برخی معتقدند قديمی ترين 
کتاب شکلاتی جهان اســت که فقط به موضوع شکلات 
پرداخته است. حالا اين روزها قرار است يک نسخه از آن 
در کشور پرتغال با قيمت پايه 2هزار يورو به حراج گذاشته 
شود. اين کتاب اثر »سانتياگو دو والورده توريس«، پزشک و 
استاد دانشگاه اسپانيايی است که در5فصل به موضوعاتی 
مثل دستور پخت، تحقيق های علمی، توصيه های پزشکی و 
مسائل فرهنگی شکلات پرداخته است. اما راز اين خوراکی 
جذاب جهان که سالانه بيش از 200 ميليارد دلار از اقتصاد 

جهان را به خود اختصاص داده، چيست؟

چرا خوردن شکلات برای ما شيرين است؟
در گذشــته تصور بر اين بود که طعم و بوی شکلات، دل 
انسان ها را برده، اما تحقيق پژوهشگران نشان داده است که 
بيشتر از طعم و بوی شکلات، بافت متفاوت اين خوراکی است 
که ما را معتاد خود می کند؛ بافت منحصر به فردی که باعث 
می شود تا شکلات را در دهانمان می گذاريم، آب شود که اين 
ويژگی، در ديگر شيرينی ها و غذاهای خوشمزه وجود ندارد.

آيا شکلات هم در سال ميلادی جديد گران خواهد شد؟
قيمت جهانی اين شيرينی خوشمزه هر روز بالاتر می رود و 
اين روزها عاشقان شکلات را نگران کرده است. البته دليل 
اصلی آن، رکود بی سابقه عرضه آن است. براساس گزارش 
سازمان بين المللی کاکائو، ميزان عرضه اين کالا برای سومين 
سال متوالی، حدود 500 هزار تن، کمتر از تقاضای آن است که 
معادل حدود يک دهم بازار جهانی خواهد بود. مثلا در  ماه 
فروردين امسال، نرخ قراردادهای کوتاه مدت شکلات در 
بازار معاملاتی نيويورك، به رکورد بی سابقه 10 هزار و 80 دلار 

در هر تن رسيده که کم نظير است.

آيا شکلات برای سلامتی ما مفيد است؟
کاکائو که ماده اصلی تشکيل دهنده شکلات است، البته 
از ســال های دور، به عنوان اکسير ســلامتی مورد توجه 
پژوهشگران قرار داشته اســت؛ اما اخيرا دانشمندان پی 
برده اند که اين خوراکی جذاب، اثری مثبت بر سيستم قلبی 
و عروقی انســان می گذارد. فلاوانول های فعال موجود در 
کاکائو، باعث توليد گاز نيتريک اکسيد بيشتری در بدن ما 
می شوند و رگ های ما را گشادتر کنند تا خون، راحت تر در 

بدن ما به حرکت در آيد.

گرینویچ

تا حالا هر چه گفته اند و شــنیده ایم در باب مضرات 
فضای مجازی برای کودکان و نوجوانان بوده و 

معمولا توصیه ها در راستای مراقبت از بچه ها 
در مقابل غول اینترنت بوده است. اما جالب 
است بدانید که رئیس گروه سلامت روان 
دانشگاه علوم پزشکی تهران نظر دیگری 
دارد و گفته کــه فضای مجــازی اتفاقا 

می تواند باعث سلامت روان بچه ها شود؛ به 
شرط ارتقای سواد رسانه ای. یعنی اگر از ابتدا 

روش درســت به کارگیری ابزارهای تکنولوژیک 
رسانه ای را به نسل آلفا، زد و والدین آنها آموزش دهند و 

از همان بدو تولد، مهدکودک و پیش دبستانی این آموزش ها ادامه 
پیدا کند، از آسیب های احتمالی جلوگیری می شود و فضای مجازی 
می تواند تأثیر مثبتی بر سلامت روان داشــته باشد؛ البته والدین 
هم باید این آموزش ها را دیده باشند و از کودکان خود جا نمانند. 
شاید فکر کنید فضای مجازی آدم را تنبل بار می آورد برای اینکه 
مخزنی از اطلاعات در اختیار کاربر است، می تواند از آن اطلاعات 
هر زمان که خواست استفاده کند و بسیاری از اطلاعات را به حافظه 
نمی سپارد؛ بنابراین مغز کودکان نسل زد و نسل آلفا به خاطر اینکه 
اطلاعات همواره در دســترس آنها قرار دارد، ممکن است از لحاظ 

حافظه ای تنبل بار بیاید، اما باید بگوییم امکاناتی که فضای مجازی 
در اختیار این کودکان قرار می دهد، اتفاقا می تواند باعث تحریک 
و پرورش مغز آنها شود تا به برخی توانمندی های مغزی دسترسی 
پیدا کنند و از طریق کسب این توانمندی ها، تعامل خوبی با اطراف 
خود داشته باشند. بنابراین می توانید همراه با آموزش و کنترل، با 
خیالی آســوده تبلت و موبایل را در اختیار کودکانتان قرار دهید و 

به کارهایتان برسید.

 موبایل
 در دست بچه ها

کشف يک اتاق غذاخوری عجيب و غريب 
در شــهر افســانه ای پمپئی در ايتاليا، 
يافته های دانشمندان درباره زندگی رومی 
در 2هزار سال پيش را دگرگون کرده است. 
باستان شناسانی که در اين شهر سوخته 
تاريخی فعاليت می کننــد، ديوارهايی 
تقريبا سالم را کشف کرده اند که به رنگ 
ســياه درآمده و روی آنها، نقاشی هايی با 
کاراکترهای افســانه ای خلق شده است. 
اين نقاشی ها مرتبط با يک جنگ معروف 
است و جزئياتی از جشن  های رومی ها را 
نمايان می کند. باستان شناسان گفته اند که 
اين ديوارها به اين دليل سياه رنگ شده اند 
که دود چراغ آنها را کثيف نکند. علاوه بر 
آن، به خاطر تکان های شــعله های آتش، 
اين تصور به وجود می آمده که نقاشی های 
درخشــان روی ديوارهای سياه، به نوعی 
حرکت می کنند و حالتی خلسه وار برای 
ســاکنان اتاق ايجاد می کرده است. شهر 
پمپئی 2 هزار ســال پيش به خاطر فوران 
يکباره آتشفشان وزوو کاملا زير خاکستر 
و آوار دفن شد تا اينکه حدود 4قرن پيش 
به صورت اتفاقی کشف شد. پمپئی يکی از 
معروف ترين مقاصد توريستی دنياست و در 
طول تاريخ افسانه هايي درباره دليل ويرانی 
آن مطرح بوده است. کشف اخير، به خاطر 
ميزان سالم بودن نقاشی ها دانشمندان را 

حيرت زده کرده است.

عکس خانه

تحقيق، اين خوراکی مضر اســت و اگر بخوريد سر بر می آورد و می گويد که به فلان دليل و بهمان بخواهيم بخوريم، يک دانشــمندی از يک جايی در زمانه ای به سر می بريم که هر چيز خوراکی ای 
هميشــه در يک جای صحنه حاضر، گفته اند که عامل کدام سرطان باشد. حالا هم اين دانشمندان خوراکی هايی که ما برايش جان می دهيم، قرار است هر چند وقت يک بار کشــف کنند که کدام يک از اصلا يک عده از محققان کارشــان اين است که عمرتان نصف می شود.

روش های پخت کنــد و آرام مانند آب پز کردن يا اســت. او توصيه کرده تا جايی که امکان دارد از سيب زمينی، بيشتر از ته ديگ نان يا ته ديگ برنج سرطان زايی و ناباروری بر اثر طبخ نامناسب ته ديگ حد در همه انواع ته ديگ ها وجود دارد؛ البته خطر به طور کلی خطر سرطان زايی بر اثر حرارت بيش از ايمنی غذای دانشگاه علوم پزشکی يزد، گفته که يکی از مســئولان در مرکز تحقيقات سلامت و »ته ديگ« سرطان زاست. 

کل دنيا معروف شده و خارجی ها تازه آن را شناخته هم محروم شويم؛ آن هم حالا که ته ديگ اين همه در نصيبمان شود، بسته شد و گويا قرار است از اين لذت سفره يک جايی می نشينيم که برشته ترهايش برايش هر کاری بکنيم و سر ميز ناهارخوری يا دور به اين ترتيب پرونده ته ديگ لذيذ غذا که حاضريم پخت و فرآوری در غذا آزاد نشود.بخارپز کردن استفاده کنيد تا ترکيبات سمی حين 
دهد که مجبور شوند بين سلامتی و ته ديگ يکی خدشــه وارد کند و خارجی ها را تحت تأثير قرار کارشناس به شهرت ته ديگ عزيزمان در جهان طول عمر هم می شود،  اما ممکن است اظهارنظر اين نظرش برعکس باشد و بگويد که اتفاقا ته ديگ باعث وقت ديگر يک کارشناس يا دانشمندی پيدا شود که بگذرانيم و اميدوار باشيم که سرطان نگيريم و چند اين چند صباحی که از عمرمان مانده را با ته ديگ ما که تکليفمان معلوم اســت و ترجيح می دهيم و کلی برايش ويدئو ساخته اند.

را انتخاب کنند.

هوا را از من بگیر، ته دیگ را نه 


