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پنجره

دید و بازدید نوروزی نه؛ رسیدگی به نیاز روحی!
مبادا فرصت بزرگ نوروزی را غنیمت نشمرید

دید و بازدید یا "عید دیدنی" یکی از آیین های اصلی و مهم نوروزی اســت؛ در نوروز 
رسم است نخست به دیدن بزرگان فامیل، طایفه و شخصیتهای علمی و اجتماعی 
می روند. در بسیاری از این عید دیدنی ها، همه اعضای خانواده شرکت دارند. کتاب 
های تاریخی و ادبی، تنها از عید دیدنی های رسمی دربارها و امیران و رئیسان خبر 
می دهند؛ » دیدن«های نوروزی از روزهای نخست فروردین آغاز شده و گاه تا سیزده 
فروردین و حتی تا آخر فروردین بین خویشاوندان و دوستان و آشنایان دور و نزدیک، 

تا پاسی از شب ادامه دارد.
تا زمانی که "مسافرتهای نوروزی" رسم نشده بود، در شهرها و محله هایی که آشنایی 
های شغلی و همســایگی و "روابط چهره به چهره" جایی داشت، دید و بازدید های 
نوروزی، وظیفه ای کم و بیش الزامی به شمار می رفت؛ در حالی که اکنون چه بسا 
آشنایانی هستند که فقط سالی یک بار، آنهم در دید و بازدیدهای نوروزی، به خانه 

یکدیگر می روند.
دکتر "عبدالله معتمدی شلمزاری" معتقد اســت دید و بازدیدهای نوروزی موجب 
ایجاد روحیه »تعلق« و »پیوند« در فرد می شــود و موضوع »دوست داشتن« را در 

افراد تقویت می کند.
این استاد علوم اجتماعی افزود: انسان دوست دارد که هم دوست داشته شود و هم 
دوست بدارد، به همین دلیل دید و بازدید نوروزی از نظر روانشناسی موجب دوست 

داشتن و دوست داشته شدن خواهد شد.
گسترش شهرها، ازدیاد جمعیت، پراکندگی خانواده های سنتی، محدودیتهای 
شغلی و نیز فرهنگ آپارتمان نشینی از عواملی است که دید و بازدیدهای نوروزی را 
کاهش داده و بر اثر این دشواریها و محدودیتهای زمانی، بسیاری از خانواده هایی 
هم که به مسافرت نمی روند، برای دید و بازدیدهای نوروزی از پیش زمانی را معین 

می کنند.

دیدار با خانواده های سوگوار در روز اول عید
همچنین در دید و بازدیدهای نوروزی رسم است که نخست به خانه  کسانی بروند 
که نوروز اول درگذشت عضوی از آن خانواده است. خانواده های سوگوار افزون به 
سومین، هفتمین و چهلمین روز، که بیشتر در مسجد برگزار می شود، نخستین نوروز 
که ممکن است بیش از یازده ماه از مرگ متوفی بگذرد، در خانه می نشینند و در این 
روز است که خانواده های خویشاوند لباس سیاه را از تن سوگواران در می آورند. جلسه 
های "نوروز اول" که جنبه ی نمادین دارد، در عین حال از فضای دید و بازدیدهای 
نوروزی برخوردار است و دیدار کنندگان، در نوروزاول، به خانواده ی سوگوار تسلیت 

نمی گویند بلکه برای آنان "آرزوی شادمانی" می کنند.
رسم نوروز اول بیشتر در شهرهایی برگزار می شود که آخرین روز اسفند را به عنوان 

یاد بود درگذشتگان سال سوگواری کنند.
هدیه نوروزی، یا هدیه و عیدی دادن به مناسبت نوروز رسمی کهن است، کتابهای 
تاریخی از پیشکش ها و بخشش های نوروزی – پیش از اسلام و بعد از اسلام – خبر 
می دهند، از رعیت به پادشاهان حکمرانان، از پادشاهان وحکمرانان به وزیران، 

دبیران، کارگزاران و شاعران، از بزرگتران خاندان به کوچکتران، به ویژه کودکان.

صلحه ارحام از نیازهای اصلی روحی است
اما دکتر الهه نیک صفت، محقق علوم رفتاری درباره " ارتباطات خانوادگی" و یا همان 
" صله ارحام" می گوید: گاهی بزرگ ترها و افرادی که سن و سالی از عمرشان گذشته 
از گذشته های نه چندان دور یاد می کنند که انگار مردم در آن دوره شادتر و با صفا و 

لذت بیشتری زندگی می کردند.
وی با بیان اینکه انسان ها غیر از جسم و نیازهای جسمانی، نیازهای روحی و روانی 
هم دارد، افزود: متاسفانه با وجود امکانات رفاهی که هر روز بیشتر می شود، دیدن 
چهره های افسرده و بی حوصله، قیافه های مغموم و در خود فرو رفته و افراد آماده 

برای نزاع و درگیری که با کوچک ترین بهانه ای دعوا و داد و فریاد راه می اندازند به 
صحنه هایی عادی تبدیل شــده که همه این ها نشانه این است که نیازهای روح و 

جان انسان ها تامین نیست.

تقصیرها را گردن مشکلات اقتصادی نیندازیم
این محقق علوم رفتاری افزود: گروهی که مشکلات و گرفتاری های اقتصادی را 
عامل اصلی بروز این ناهنجاری می دانند توجه داشته باشند که مشکلات معیشتی 
و اقتصادی، همیشه همراه آدمی بوده است و به دلیل ویژگیهای درونی انسان، هیچ 

وقت از وضعیت اقتصادی اش رضایت کامل نداشته است.
نیک صفت به حدیثی از امام صادق)ع( در این باره اشاره کرد و گفت: "اگر به کفاف 
زندگی اکتفا کنی کمترین مال دنیا بی نیازت می کند ولی اگر اکتفا نکنی تمام ثروت 
جهان نمی تواند تو را بی نیاز کند" بنابراین در این مورد نمی توان همه تقصیرها را به 
گردن مشکلات اقتصادی انداخت. وی ادامه داد: روح و روان، برای این که سالم 
و شاداب و کارآمد باشد مثل جسم احتیاج به غذا و تامین مایحتاج دارد و همچنین 
هر چند وقت یک بار باید به آن اســتراحت داد و روح و روان را هم مثل جسم باید از 
مسمومیت ها و آنچه برایش مضر اســت دور کرد. اما چگونه می توان این کارها را 

انجام داد و به چه صورت باید مایحتاج روح و روان را برآورده کرد؟

تاکید احادیث و روایات بر رفت و آمد خانوادگی
این محقق علوم رفتاری با بیان اینکه تعامل با همنوعان یکی از غذاهای مورد نیاز 

روحی است، اظهار داشــت: احادیث و روایات در مورد تاکید بر رفت و آمد با اقوام و 
بستگان دور و نزدیک و همان صله ارحام و سفارش نسبت به ایجاد روابط دوستانه و 
گاه شدن از اوضاع  محترمانه با همسایه ها و دوستان و برادران ایمانی و توصیه به آ
و احوالشان و رفتن به عیادتشان، تلاش برای رفع مشکلات و گرفتاری هایشان و 
برقراری آشتی و صلح بین هر کدام از آشنایان که نسبت به هم رنجیده خاطر شده 
اند و اجر و پاداشی که برای هر کدام از این کارها تعیین شده به قدری زیاد است که 

نیازی به توضیح و یادآوری ندارد.
نیک صفت تاکید کرد: در یک شعر ساده اما با مفهوم عمیق آمده است که " از محبت 
خارها گل می شود"؛ محبت دید و بازدید ها و صله ارحام قطعا کدورت ها و کینه ها 
را اگر از بین نبرد حداقل آنها را التیام می بخشد و موجب تحکیم روابط خانوادگی و 

خویشاوندی خواهد شد.
وی ادامه داد: همه این تشــویق ها و تاکیدها و توصیه ها برای این است که روابط 
انسانها از حالت خشک دلســرد و بی روح، خارج شده و افراد جامعه در مراودات با 
دیگران علاوه بر این که نیازها و مایحتاج زندگیشان را فراهم می کنند، از نظر عاطفی 

و روحی و روانی غنی و سیراب شوند.
این محقق علوم رفتاری در پایان افزود: عید نوروز یکی از بهترین فرصت ها برای 
صله ارحام و دلجویی از بستگان و خویشان است که می تواند روابط انسانی را بین 
خانواده ها بهبود ببخشد؛ بسیار خوب است که افراد این فرصت را غنیمت شمرده و 
در این روزها روابط خود را با خویشان، دوستان و همسایگانشان محکم تر و صمیمانه 

تر از گذشته کنند.

کودکان در معرض سرب در بزرگسالی چاق می شوند
مهر- نتایج مطالعات محققان دانشــگاه میشــیگان بر روی موش ها نشان می دهد قرارگیری 
در معرض سرب در مراحل اولیه رشد می تواند به گونه ای موجب تغییر در میکروب های روده 
شــود که به شــکل قابل توجهی احتمال چاقی در بزرگســالی را افزایش دهد.»چوآن وو زی«، 
سرپرست تیم تحقیق، در این باره می گوید: »قرارگیری در معرض سرب در اوایل دوره زندگی، 
تاثیر بلندمدت و طولانی ای بر میکروبیوم های روده دارد و تغیر این میکروبیوم ها نقشی نسبی 
بر افزایش وزن بدن در بزرگســالی خواهد داشــت.« موش های نر بزرگسالی که در طول دوره 
جنینی و نوزادی در معرض سرب قرار گرفته بودند ۱۱ درصد درشت هیکل تر از بقیه موش ها 
بودند. سرب به آب نوشیدنی موش مادر افزوده شده بود و بدین ترتیب این موش ها در معرض 
ایــن آلاینده قرار گرفتند. محققان دریافتنــد تفاوت های در میکروبیوم های روده موش های 

قرار گرفته شده در معرض سرب ایجاد شده بود.

مصرف ویتامین D تاثیری در درمان آرتروز ندارد
سلامت نیوز- آرتروز یک بیماری پیشرونده است و در حال حاضر هیچ درمان قطعی برای آن 
وجود ندارد که منجر به توقف روند نابودی غضروف شود.به گفته محققان استرالیایی، مصرف 
ویتامین D به منظور کاهش درد و کُند کردن روند پیشروی آرتروز زانو باوری کاملا اشتباه است 

و مطالعات جدید نتایج کاملا متناقض با آن را نشان می دهد.
تیم تحقیق به نیمی از ۴۱۳ فرد مبتلا به آرتروز زانو مکمل های ویتامین D به طور تصادفی دادند 
در حالیکه به نیم دیگر دارونما داده شــد. بعد از گذشت دو سال و با بررسی مجدد وضعیت این 
افراد مشــخص شد که ویتامین D هیچ تاثیر سودمندی بر بیماران نداشته است. در حدود ۱۰ 
درصد از مردان و ۱۳ درصد از زنان بالای ۶۰ سال مبتلا به آرتروز زانو هستند. دینگ چانگای 
می گوید: این داده ها بیانگر این مطلب است که مکمل های ویتامین D هیچ تاثیری بر روند 

کاهش درد یا پیشرفت بیماری آرتروز زانو ندارند.

۶ راه پیشگیری از ابتلا به سرطان روده
شــفا آنلاین- دکتر بندر ۶ معیار اثبات شــده را در کاهش خطر ابتلا به ســرطان روده به شرح 
زیر عنوان می کند: ۱- حفظ وزن ســالم و کنترل چربی دور شــکم که با افزایش ریسک ابتلا 
به ســرطان روده مرتبط اســت.۲- داشــتن فعالیت های فیزیکی متعادل که می تواند شامل 
تمیزکاری خانه تا دویدن باشد.۳- خوردن غذاهای غنی از فیبر. به گفته بندر، مصرف هر ۱۰ 

گرم فیبر در رژیم غذایی روزانه ریسک ابتلا به سرطان روده را تا ۱۰ درصد کاهش می دهد.
۴- کاهش مصرف گوشــت قرمز و پرهیز از مصرف گوشت های فرآوری شده نظر هات داگ، 
سوسیس و کالباس. در مقایسه با گوشت قرمز، مصرف هر یک گرم گوشت فرآوری شده ریسک 
ابتلا به ســرطان روده را دو برابر می کند. - پرهیز از مصرف نوشیدنی های الکلی. ۶- مصرف 
زیاد ســیر. شــواهد حاکی از آن اســت که رژیم غذایی غنی از سیر موجب کاهش ریسک ابتلا 

به سرطان روده می شود.

براي مبارزه با چاقي، کلم و هويج بخوريد
دکترمن- یکي از ویژگي هاي حیرت 
آور سبزي ها نقش آن ها در کاهش 
وزن است. مصرف روزانه حتي مقدار 
کمي از بــرگ هاي ســبز و نارنجي 
سبزي ها به نحو شــگفت انگیزي 
احتمال ابتلا کــودک داراي اضافه 
وزن یــا چاق بــه برخي بیمــاري ها 

مانند دیابت نوع ۲، مشــکلات قلبي و ریوي را کاهش 
مي دهد. فارغ از اینکه تحقیقات انجام شده نشان داده 
است سبزي ها حتي در کاهش وزن هم اثرگذار هستند، 

نکته مهم و حیاتي انتخاب نوع سبزي مصرفي است.

افزایش مصرف سبزي هایي مانند 
اسفناج ، کلم بروکلي و هویج براي 
کــودکان خطر بــروز چاقــي هاي 
بیمارگونه در آن ها را از بین مي برد. 
علاوه بر این میزان انسولین خون 
کــودکان چاقي که از ســبزیجاتي 
گفتــه شــده اســتفاده مــي کردند 
افزایش چشم گیري داشــت. کودکاني که به صورت 
منظم سبزي ها غیر نشاســته اي مي خوردند خود را 
در برابر برخي بیمــاري ها به خصــوص دیابت ایمن 

مي کردند.

جايگزين طبیعی برای ايبوپروفن
شــفا آنلاین- مســکن ها عــلاوه بر 
عــدم ناتوانی در ســاکت کــردن دائم 
درد، عوارض نیــز دارند. تحقیقات اما 
مضرات فراوان ایبوپروفن و مسکن های 
شیمیایی را تایید کرده و این داروها بهتر 
اســت حتی المقدور در شرایط عادی 
اصلا استفاده نشود. به جای آن می توان 

از زردچوبه به عنوان یک مسکن طبیعی استفاده کرد. افراد 
مسن نسبت به خواص زردچوبه آگاهی بیشتری دارند.  این 
ادویه خوش رنگ هیچ عوارض جانبی نداشــته و سرشار 
از پلی فنل اســت که می تواند انرژی زیــادی تولید کند. در 

پژوهش ها مشخص شده که زردچوبه 
بیش از ۶۰۰ خاصیــت دارد. زردچوبه 
برای از بیــن بردن التهــاب داخلی و 
خارجی بدن بســیار کارآمد است. یک 
قاشق چایخوری زردچوبه، یک فنجان 
عسل و آب یک عدد لیموترش را داخل 
ظرفی شیشه ای ریخته و با قاشق هم 
بزنید تا خوب ترکیب شوند. این محلول کاملا طبیعی را کنار 
بگذارید. حال سه مرتبه در روز، یک فنجان آب گرم بنوشید. 
البته پیش از نوشیدن آن، هر بار یک قاشق از محلول طبیعی 
و آرامش بخش به آن یک فنجان آب گرم اضافه کنید.

خواص سفیده تخم مرغ را 
بشناسید

مهر- اگرچه سفیده تخم مرغ محتوی میزان بالایی 
پروتئین اســت اما زرده آن را نیز نباید نادیده بگیرید. 
یک تخم مرغ بزرگ ۳.۶ گرم پروتئین در سفیده و ۲.۷ 
گرم پروتئین در زرده خود دارد. این بدین معناست که 
۶۰ درصد پروتئین موجود در تخم مرغ در سفیده آن 

و ۴۰ درصد دیگر در زرده آن است.
ســفیده تخم مرغ اســت محتوای بســیار بالایی از 
پروتئینی بــه نام آلبومین دارد که یــک منبع عالی از 
انرژی اســت. این تنها پروتئینی است که فورا توسط 
بدن جذب شــده، افزایــش فوری انــرژی را فراهم 
می کنــد. پروتئین موجود در ســفیده تخــم مرغ در 
ســاخت عضلات همچنین  تقویت آنها کمک کند. 
پروتئیــن به طــور طبیعــی دارای اســیدهای آمینه 
 اســت که برای ســاخت عضلات بســیار ایــده آل 

است.
پروتئین ســفیده تخم مرغ به راحتی جذب ماهیچه  
ها می  شــود و هر ســفیده بدون زرده در حدود ۳/۶ 
گــرم پروتئین خالص دارد که حاوی تمامی ۸ اســید 
آمینه اساسی مورد نیاز بدن شــامل والین، لوسین، 
ایزولوسین، لیزین، متیونین، فنیل آلانین، ترئونین 
 ,A, E, K, B۱۲ و تریپتوفان اســت و ویتامین  های
ریبوفلاوین و اسید فولیک نیز به وفور در سفیده تخم 
مرغ یافت می  شــود که در ساخت ماهیچه  ها نقشی 

اساسی بر عهده دارند.
ســفیده مایع آلبومینی زلال و غلیظی است که تمام 
فضاهــای واقع در فاصله بین غشــاهای پوســته و 
زرده را پُــر می کند. ســفیده یــا آلبومیــن تخم مرغ 
تقریبــا ۶۰ درصــد وزن کل تخم مــرغ را در بر دارد 
کــه ۷۸ درصــد ایــن مــاده از آب و بقیــه آن از مواد 
 آلبومینوئیدی تشکیل شده اســت که مهم ترین آن 

اوآلبومین است.
بلافاصلــه بعد از این که تخم توســط پرنده رها گردد 
آلبومین دارای ســاختمان ژله مانند مــی گردد. اما 
این ژله به تدریج به مایع تبدیل می شود .PH سفیده 
تخم مرغ تازه حــدود ۷/۴ اســت و در طی حدود ۳ 
روز به ۹ افزایش می یابد و ســپس به مقدار ناچیزی 
 تغییــر می کنــد و چنین افزایشــی نتایــج مُضری را 

به دنبال دارد.
نکته مهــم اینکه، در مصرف هیچ مــاده ی غذایی، 
هر چند مفیــد،  نباید زیاده روی کــرد. مصرف ۲ تا ۳ 
عدد ســفیده ی تخم مرغ در روز برای ورزشــکاران 
کافــی اســت؛ البتــه میــزان مصــرف بســتگی به 
شــرایط هر فرد دارد. دقت داشــته باشید که مصرف 
پروتئیــن اضافــه بــر نیاز بــدن موجــب افزایش بار 
کلیوی، آســیب هــای کبــدی، پوکی اســتخوان، 
 کاهش قــدرت بــاروری در زنان، ســنگ کلیه و … 

خواهد شد.
هیچ گاه ســفیده تخم مرغ را به صورت خام مصرف 
نکنید زیرا مصرف ســفیده ی تخم مــرغ به صورت 
خــام باعــث ورود پروتئینی به نــام آویدیــن در بدن 
می  شــود که وجود این پروتئین مانــع جذب بیوتین 
)ویتامیــن H( خواهــد شــد و در نتیجــه باعث بروز 
 عوارضــی از جمله مشــکلات پوســتی و چشــمی 

می  شود. 

سلامت


