
 

1  

   

www.NikAndishan.org

  ঒ുتاد و ঒ࡤت৘඼ෙ७ور / مو یک ඏࣂࡣت ॷماره                                                                                                                                                                                                                     ষیک ا৯دীشانඩিرଢ داخਚی 
 :خوانيمدر اين شماره مي

  سزارين يا رستمانه! 

 شعري از سعدي  

 بهداشت روان 

 يشناس شخصيت تست يك 

 عشق از منظري ديگر 

  
  تاريخ

  !سزارين يا رستمانه 

 داشته علاقه يخيتار يهااليسر و هالميف به اگر
 نيالد اثيغ سرگذشت اليسر احتمالا ديباش

 كره در زين  و NASA يبرا كه( يكاشان ديجمش
 اكنون هم كه را!!) رانيا تا هست تر شناس سر ماه
 نيا يابتدا در .ديكرد مشاهده هست پخش حال در

 يعيطب ريغ روش به ديجمش كه شد مشاهده برنامه
 يبرا حتما و آمد ايدن به) نيسزار اصطلاح به اي(

  !!    نيسزار و زمان آن كه آورد شيپ سوال زين شما
 باردار زن كه يا ژهيو طيشرا در ست؟يچ نيسزار

 را يعيطب مانيزا كي ييتوانا يپزشك ليدلا به
 عمل ينوع كه نيسزار روش از باشد نداشته
 سريم مانيزا تا شود يم استفاده است يجراح
 را سزارين پزشكي تاريخ در كه فردي اولين1 .گردد

 روست فرانسوا 1581سال  در رسانده، ثبت به
(Francois Rosset) در ولي است فرانسوي 

 بعد به 17 دهه اواسط در پزشكي علمي هاي نوشته
 و مرگ علت به. است شده آورده جراحي عمل اين
 آن از استفاده نوزده قرن اواخر تا عمل اين زياد مير

 و جراحي هاي تكنيك بهبود با ولي بود محدود
 عمل از پس و قبل بهتر هاي مراقبت بيهوشي،
 در خونريزيها و ها عفونت مورد در ويژه به جراحي

 نوزاد تولد براي ديگري راه عنوان به بيستم قرن
  . شد شناخته
 روايت سه است؟ آمده كجا از سزارين لغت اصل
. است متعدد اشكالات داراي يك هر كه دارد وجود
 دنيا به ترتيب اين به سزار جوليوس كه اين يكي
 قانون يك از عمل اين نام كه اين دوم است، آمده
 دست به مسيح ميلاد از قبل هشتم قرن در رومي
 حال در بارداري آخر هاي هفته در كه زني كه آمده
 دستور عمل اين نوزادش نجات براي بوده مرگ
 قرون در لغت اين كه اين بالاخره و است شده داده

به معني  Caedereلاتين  لغت از وسطي
مشتق شده است كه به نظر بيشتر  "بريدن"

  .منطقي است
 مشخص يفردوس شاهنامه در يداستان وجود

 يقدمت رانيا در مانيزا وهيش نيا كه سازد يم

 كه يهنگام ،يفردوس شاهنامه در. دارد ساله هزاران
 به و مانيزا قصد رستم مادر و زال همسر رودابه،

 و شده مواجه مشكل با دارد را رستم آوردن ايدن
 نيا حل يبرا زال. شود يم متحمل را ياريبس درد

 مرغيس از فرزندش و همسر جان نجات و مشكل
 كه يروش يا افسانه پرنده نيا و خواهد يم كمك
 آموزش زال به را دارد شهرت نيسزار به امروز

 روده از ميقد حاذق اطبا ،يشواهد طبق. دهد يم
  .كردند يم استفاده نيسزار عمل در گربه
 رانيا يسنت و يخيتار فرهنگ در كه آنجا از

 دانسته شاهنامه تيروا نيهم از نيسزار شهير
 به رانيا در مانيزا روش نيا يسنت نام است، شده

 و است  داشته شهرت »رستمانه« اي »زا رستم«
 زين) 1318 سال( يپارس ادب و زبان فرهنگستان

 رستمانه با را نيسزار كلمه شدن معادل شنهاديپ
  . كرد ارائه

  
      يهاد: كننده ارسالنويسنده و    

  

  
  شعر

عاشقم بر همه عالم كه همه عالم از اوست به جهان خرم از آنم كه جهان خرم از اوست
تا دل مرده مگر زنده كني كاين دم از اوست به غنيمت شمر اي دوست دم عيسي صبح

آنچه در سرّ سويداي بني آدم از اوست نه فلك راست مسلم نه ملك را حاصل
به ارادت ببرم درد كه درمان هم از اوست كه شاهد ساقيستبه حلاوت بخورم زهر 

خنك آن زخم كه هر لحظه مرا مرهم از اوستزخم خونينم اگر به نشود به باشد
ساقيا باده بده شادي آن كاين غم از اوستغم و شادي بر عارف چه تفاوت دارد

كه بر اين در همه را پشت عبادت خم از اوستپادشاهي و گدايي بر ما يكسان است
دل قوي دار كه بنياد بقا محكم از اوستگر بكند سيل فنا خانه دل سعديا

                                                                           

  وديعه: انتخاب                                                                         
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  شناسيروان

  خوب رفتار و فكر خوب، حال يعني) روان سلامت( روان بهداشت
 بايد است، طور چه حالمان بدانيم كه اين براي -
 احساساتمان شناخت با داريم، احساسي چه بدانيم

  .كنيم كمك خود رواني بهداشت به توانيم مي
 از بعضي دارند مختلفي احساسات ها انسان -
 ناخوشايند ها آن از بعضي و خوشايند احساسات اين

  .هستند
 مانند بريم مي لذت ها آن از ما كه احساساتي -

 احساسات...  و اميدواري محبت، موفقيت، شادي،
  .هستند خوشايند

 مانند بريم نمي لذت ها آن از ما كه احساساتي -
 احساسات...  و شكست ترس، حقارت، عصبانيت،
  .هستند ناخوشايند

) روان سلامت( سالم روان داشتن براي -
 را تري بيش خوشايند احساسات كنيم سعي بايستي
 اي شيوه به ناخوشايند، احساسات با و كنيم تجربه
  .كنيم برخورد درست

 بنابراين هستند متفاوت يكديگر با ها انسان -
 ايجاد خوشايند احساس نفر يك در كه چيزهايي

 خوشايند احساس ديگري در است ممكن كند مي
 تر بيش در كه هست چيزهايي ولي. نكند ايجاد
 ايجاد ناخوشايند يا خوشايند احساس ها انسان
  .كنند مي

 فيلم بازي، مشكل، يك حل موفقيت، دوستي، -
 در كه هستند چيزهايي...  و دلپذير موسيقي جالب،
  .كنند مي ايجاد خوشايند احساس ها انسان اكثر
...  و شكست احترامي، بي حقارت، خشم، -

 احساس ها انسان اكثر در كه هستند چيزهايي
  .كنند مي ايجاد ناخوشايند

   
  بودن ارزشمند

 احساس" خوشايند بسيار احساسات از يكي -
  .است "بودن ارزشمند

 كاملاً فردي هيچ هستند گوناگون ها انسان -
 احساسات، خصوصيات، نيست، ديگر فرد يك شبيه
 با شخصي هر استعدادهاي و ها توانايي و افكار

  .است متفاوت ديگران
 با و مفيد عضو توانيم مي ها انسان ما از يك هر -

 خودمان است كافي فقط. باشيم جامعه بري ارزشي
 از و بپذيريم را خودمان بشناسيم، بهتر را

 مثل درست كنيم استفاده خوبي به هايمان توانايي

 مخصوصي وظايف و متفاوتند هم با كه بدن اعضاي
 و ارزش با مفيد، ها آن همه حال عين در و دارند
  .هستند لازم
 هيچ من" بگوييم خود به است ممكن گاهي -

 احساسات از يكي ارزشي بي احساس "ندارم ارزشي
 طولاني مدت احساس اين اگر كه است ناخوشايند

  .افتد مي خطر به روان سلامت شود، ايجاد
 و ها توانايي خصوصيات، شناخت با -

  .بريم مي پي خود بارزش نكات به خود استعدادهاي
 و ارزشمند نكات و ها زيبايي ما همه -

 تا كنيم كشف را ها آن بايد كه داريم استعدادهايي
 خودمان وجود به. باشيم راضي خودمان وجود از

 خوشايند احساسي ترتيب اين به كنيم، افتخار
  .داشت خواهيم

  
  دوستي

 شوند مي دوست ديگران با كه هايي انسان -
 نظر از و باشند داشته خوبي هاي دوستي توانند مي

  .هستند تر شاداب و تر سالم رواني
 باشيم، داشته خوبي هاي دوستي كه اين براي -
  .باشيم خوبي دوست خودمان بايد ابتدا

 اهميت با بسيار ما شادي براي خوب دوست
 مان دوستان با را خوبي ساعات ما وقتي. است
  .داريم خوبي و شاد بسيار احساس گذرانيم مي

 بسيار دوستان با خوب ساعات گذراندن اگرچه
 كه باشيم مراقب بايد هميشه ولي است، بخش لذت

 به يا نشود، ديگران ناراحتي باعث ما هاي شادي
 نرساند آسيب حيوانات به گاه و ديگر هاي انسان

 به رساندن آزار با و ديگران كردن مسخره(
 هاي شادي اوقات گاهي حتي يا ،)حيوانات

 پيش ناراحتي آن از بعد كه دارند وجود زودگذري
 از است ممكن( ندارد خوبي عاقبت يعني آيد مي
 ولي ببريم لذت سرد و باراني روز يك در زدن قدم
 پس ،)شويم مبتلا سختي سرماخوردگي به بعد

 دهد انجام را بخشي لذت كار هر آدم نيست عاقلانه
  .نكند فكر آن بعدي مشكلات به و

 به توانيم مي ما كه است اي هديه بهترين دوستي
  .كنيم هديه خودمان

  :خوب هاي دوستي راهنماي
  .بگذاريم احترام همديگر به -1

  .كنيم گوش را يكديگر درددل و ها حرف -2
  .باشيم مهربان هم به نسبت -3
  .باشيم وفادار هم به نسبت -4
  .كنيم تشويق را همديگر خوب كارهاي در -5
 يكديگر كنار در ناراحتي زمان و شادي زمان -6
  .باشيم
  .بگذاريم وقت يكديگر براي -7
 را يكديگر و بشناسيم را يكديگر مثبت نكات -8

  .كنيم تحسين
  .باشيم دار راز -9

  .كنيم اعتماد همديگر به -10
  .باشيم يكديگر فكر به -11
  .ببخشيم را همديگر -12
  .باشيم داشته توجه يكديگر به -13
  .كنيم كمك هم به مشكلات حل در -14
  .دهيم ياد هم به جديدي چيزهاي -15

  
  كردن فكر
 از و كنيم زندگي خوب بتوانيم كه اين براي

 است لازم كنيم مراقبت خوب خود روان و جسم
 بايد. باشيم داشته ياد به خوبي به را "كردن فكر"

 براي و كنيم استفاده خود فكر نيروي از بتوانيم
  .بسازيم شاد و سالم زندگي يك خود
 شود مي رو روبه مسايلي با زندگي در فردي هر 
 رو روبه مشكلاتي با يا و شناسد نمي را ها آن كه
 از اگر اما داند، نمي را ها آن حل راه ولي شود مي
 مشكلات تواند مي كند فكر خوب بگيرد ياد كم سن

 تر بزرگ وقتي تا كند، حل خوب را خود مسايل و
 ياد كه است اين مهم موضوع كند، اشتباه تر كم شد

 اين براي و كنيم حل را مشكلاتمان چگونه بگيريم
 فكر خوب بايد كنيم حل را مشكل و مسأله كه

  .كنيم
 است كردن فكر در خوشحالي و موفقيت رمز

 كاري هر انجام و حرفي هر گفتن از قبل اگر زيرا
 كنيم مي اشتباه تر كم كارهايمان در كنيم فكر خوب

  .شويم مي تر خوشحال و تر موفق و
 هاي حل راه مشكلات و مسايل حل راه مورد در
 موفقيت به را ما كه دارند وجود زيادي خوب
 زيادي نادرست هاي حل راه طور همين و رساند مي
 تر بيش ما ناراحتي و مشكلات شود مي باعث كه
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 پيدا تري بيش هاي حل راه بتوانيم قدر هر شود،
 به زيادي هاي حل راه كه اين براي تريم، موفق كنيم
 كردن پيدا براي. كنيم فكر خوب بايد بياوريم دست

 مشورت دوستان با توانيم مي مشكل يك هاي حل راه
  .كنيم
  

  خشم احساس
 در است طبيعي احساس يك خشم احساس

 خشمگين كه آيد مي پيش اتفاقاتي گاهي زندگي
 برد نمي لذت شدن خشمگين از كسي شويم، مي
 و عصبانيت هنگام. نيست خوشايندي احساس زيرا

 شود، مي تند قلب ضربات اوقات گاهي خشم
 گاهي شود مي تندتر تنفس كند، مي عرق ها دست
 هاي ماهيچه و شود مي قرمز و برافروخته صورت
. شود مي منقبض...)  سينه، قفسه گردن، مثل( بدن
 فكرشان كنند مي احساس ها آدم مواقعي چنين در
 خودشان كنترل تحت رفتارشان و كند نمي كار

  .نيست
 طبيعي هاي احساس عصبانيت و خشم چه اگر
 بعضي چون شوند، مي خطرناك گاهي ولي هستند

. كنند كنترل را خود خشم چگونه دانند نمي ها آدم
 عصبانيت راحتي به شوند مي خشمگين وقتي ها آن

 ناراحت بسيار را ديگران و ريزند مي بيرون را خود
 آرام از پس گاهي هم افراد اين خود حتي كنند، مي

  .شوند مي پشيمان خود رفتار از شدن،
 را خود خشم طور چه گيرند مي ياد كه كساني

 سلامت دهند نشان مناسب رفتار و كنند كنترل
 از بيش كه كساني ولي داشت خواهند بهتري رواني
 كوچكي چيز هر براي يا شوند مي عصباني حد

 ديگران سر را خود عصبانيت و شوند مي عصباني
 دست از را خود رواني سلامت كم كم كنند مي خالي
 كه نيست اين عصبانيت كنترل از منظور. دهند مي

 را خود عصبانيت يا كنيم فراموش را خود عصبانيت
 منظور. دارد خطراتي نيز كار اين چون. كنيم پنهان
 با و كنيم درك را خود عصبانيت كه است اين

 درست شيوه به كرده عصباني را ما كه مشكلي
  .كنيم برخود

 را خود خشم بتوانيم كه اين براي گام اولين
 كه باشيم آگاه خودمان كه است اين كنيم كنترل

 به بتوانيم يعني هستيم، عصباني زمان آن در
 آن و "هستم عصباني الان من" كه بگوييم خودمان

  .كنيم بيان را
  .كنيم آرام را خودمان كه است اين گام دومين
 كه است زيادي كارهاي خود كردن آرام براي

  .دهيم انجام توانيم مي
 

  :مثال براي
  .بشماريم 5 تا 1 از و بكشيم عميقي نفس -1
 آرامش به را خود و كنيم صحبت خود با -2
 عصباني الان تو باش آرام" بگوييم كنيم، دعوت
  "هستي
  .بخوريم سرد آب ليوان يك -3
 جا آن در كننده عصباني اتفاق كه محلي از -4
 عصباني را ما كه فردي از يا شويم، دور آمده پيش
  .كنيم دوري كرده
 ورزش ،)بدني فعاليت( كنيم ورزش -5

  .كند مي آرام را ها عصبانيت شديدترين
 عصباني را ما كه موضوعي درباره دوستي با -6
  .كنيم درددل كرده
 خوبي احساس ما به كه دهيم انجام كارهايي -7
   ها آن انجام از و دهد مي

   
  :كه باشيم داشته ياد به* 

 نادرست، كارهاي و ها حرف با عصبانيت هنگام 
  .نكنيم ناراحت را ديگران
 عصبانيت و خشم علائم از يكي كه شد ذكر قبلاً
 بهتر بتوانيم كه اين براي هاست، ماهيچه انقباض
 منقبض ما بدن هاي ماهيچه وقتي كه كنيم درك
 وقتي و داريم ناخوشايندي احساس چه است

 احساس چه است راحت و شل ما بدن هاي ماهيچه
 انجام فعاليتي توان مي كنيم، مي پيدا آيندي خوش

 هم سازي آرام تمرين فعاليت اين به كه داد
  .گويند مي

  :مثال براي
 ببريم بالا توانيم مي كه جايي تا را خود هاي شانه

 بشماريم، 5 تا و داريم نگه وضعيت همان در و
 باعث تمرين، اين كنيم، رها را خود هاي شانه سپس

  .شود مي گردن و شانه سر، هاي ماهيچه شدن رها

 مشت و داشته نگه صاف را خود هاي دست يا و
 خود مشت سپس بشماريم 5 تا و كنيم گره را خود

 انگشتان دادن حركت با و كنيم رها آرامي به را
 تكرار دوباره را تمرين كنيم، شل را خود دست
 دو هر در خود احساس به آن انجام حين در و كنيم

 ها ماهيچه شدن رها هنگام كنيم، توجه موقعيت
  .داشت خواهيم بهتري احساس مطمئناً

 عصبانيت و خشم هنگام به گام اولين بنابراين
 دوم گام است، عصبانيت بيان و آن از شدن آگاه
  .است كردن فكر سوم گام و خود كردن آرام

 از سؤالاتي به و كنيم فكر بايد شدن آرام از پس
  :دهيد پاسخ زير سؤالات قبيل
 چيز چه يا هستم عصباني چيزي چه از -

  است؟ شده من عصبانيت موجب
  نابجا؟ يا بجاست من عصبانيت آيا -
 آن بيان راه بهترين بجاست من عصبانيت اگر -

  چيست؟
 عصبانيت باعث ما نابجاي انتظارات اوقات گاهي

 انتظارات ما است بهتر مواقع اين در و شود مي نابجا
 بيهوده انتظارات ديگران از و كنيم اصلاح را خود

  .باشيم نداشته
 اين عصبانيت با برخورد هاي راه بهترين از يكي

 موضوعي درباره خود، كردن آرام از پس كه است
 كنيم، صحبت مقابل فرد با كرده عصباني را ما كه
 و آرام بايد ها صحبت اين كه باشيم داشته ياد به

 سرزنش را مقابل فرد نبايد وقت هيچ باشد، مؤدبانه
 است بهتر بزنيم نامربوط هاي حرف او به يا و كنيم
 را شده ما عصبانيت باعث كه موضوعي كنيم سعي

 در باشيم او پاسخ منتظر و كنيم بيان آرام لحن با
 كارهاي با ما مواقع بعضي كه باشيم داشته نظر

 و شويم مي يكديگر عصبانيت موجب خود اشتباه
 كنيم اصلاح را خود نادرست رفتارهاي اگر
  .باشيم داشته بهتري هاي دوستي توانيم مي

 
:    منبع

http://mohsenazizi.blogfa.com/post
-2247.aspx    
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  يشناس شخصيت تست يك

 ترتيب با را هاگزينه شما كه اينه پرسش و شهيم بيان اتفاق 5 تست اين در
 هم با اتفاقات اين اگر كه اينه منظور. كنيد انتخاب دينيم بهشون كه ياولويت
 .دينيم پاسخ بهشون ترتيب به شما كه كدومه با اولويت بياد شيپ براتون

 

 .بياد در صدا به منزل درب زنگ -1

 .باشد باز آب شير -2

 .كند گريه بچه -3

 .كند باريدن به شروع باران و هستند بند يرو ها لباس -4

 .بياد در صدا به تلفن زنگ -5
 

 .شده توليد يسرگرم يبرا فقط و نيست يعلم تست اين

 از خودتون پاسخ ارائه با تونيديم رو تست اين پاسخ بيشتر يسرگرم يبرا
  .كنيد دريافت كننده ارسال
 

  سينا: كننده ارسال    

  

 

  ديگراز منظري عشق 
آيا سوال بالا درست است؟ چون اصلا عشق كه 
-دانستني نيست منظورم اين است كه در عقل نمي

  .گنجد و در حوزه دل است
آيا عشق وجود دارد يا زاييده تخيل ماست؟ من 
هيچ نظري درباره آن نداشتم تا اينكه اتفاق افتاد و 

تر از هر تر و تلخديدم كه واقعي است و شيرين
  .چيزي كه ديده بودم

قدر هم كه با كسي هرقبل از اتفاق افتادنش، هر
-حوصله برايتان توضيح بدهد، يا در هر كتابي هر

را يد يا هر اثر هنري مرتبط با آنچيزي هم بخوان
ببينيد، خلاصه اين كه اگر مردم خودشان را هم 

چون اصلا فهميدني (فهميد بكشند، باز نمي
يعني يك بار عاشق (ولي اگر اتفاق بيفتد ). نيست
اي به آن بشود، جا اشاره، به محض اينكه هر)بشويد

توانيد بار مياين. فهميد كه همان استشما مي
  )مرحله شناسايي. (بشناسيدش

بعد از مرحله شناسايي يا شايد هم قبلش، 
كه اصلا اين چي رسيد به اينمي! دانمدرست نمي

بود؟ چي شد؟ چه اتفاقي افتاد؟ هدفش چي بود؟ 
خواست چه كاري بكند؟ چرا من؟ چرا الان؟ چرا مي

با او؟ و هزار تا سوال مهم ديگر كه شايد مثل من 
قدر نداشته باشيد ولي ماجرا آنجوابي براي آن 

چنان تو را تغيير داده كه بزرگ و عميق است و آن
تواني به همين راحتي از آن رد شوي، پس نمي

كني به گشتن و گشتن و حتا اگر هنوز شروع مي

چيزي پيدا نكرده باشي، احتمالا مثل من مطمين 
- يا هر چيزي كه اسمش را مي(هستي كه طراح 

يك جرياني به اين نيرومندي و  آيدنمي) گذاريد
  .زيبايي را الكي راه بيندازد

قشنگ ترين جواب را به سوال من آقاي طاهري 
را دادند كه مختصري از آن) گذار فرادرمانيبنيان(

  .نويسمبرايتان مي
شود يعني از متولد مي عاشق خودشانسان  

شناسد منتها فقط عاشق خودش قبل عشق را مي
يك . خواهدرا به خاطر خودش مياست و حتا مادر 

فقط (طور باقي بماندتواند تا آخر عمر هميننفر مي
و دوست داشتن و عشق را با هم ) و فقط خودش

توانيم بقيه مردم در اين مرحله ما نمي.  قاطي بكند
را ببينيم، اگر هم ببينيم يا دركشان بكنيم، باز هم 

  .به خاطر خودمان است
هنوز دليلش رو (دانم چه بشود اگر نمي

بينيد كه يك نفر ديگر هم يك دفعه مي) نفهميدم
خيلي مهم شده و شايد كه نه حتما تو او را از آنچه 

- شما چيزي را در او مي. بينيهست قشنگ تر مي

غير بينيد كه قابل وصف نيست و شيفته همان 
در اينجا اتفاق جالبي براي . شويداو مي قابل وصف

چيزي فراي اين ظاهر مرا  ديدم كهمي: من افتاد
هم هنوز  اوجذب كرده، چيزي عظيم كه خود 

-نتوانسته بود در خودش پيدا كند ولي من مي

ديدمش و چقدر عظيم بود، هنوز هم هر وقت به 
  .)را دارند آنها آدم همه: نكته( ...آورمش ياد مي

خودتان بر  مندر اين مرحله است كه دست از  
از اين ). ترين دليل استاين همان مهم (داريد مي

بينيد كه نگاه تان به همه چيز عوض به بعد مي
ديگر نگاهت منحصر به خودت نيست اين : شودمي

كني و بار به همه چيز از زاويه جديدي نگاه مي
  ...باره شود كه يكقلبت آن قدر لطيف مي

اين همان كاري است كه قرار است عشق با ما 
كسي، مهم اين است مهم نيست عشق به چه . بكند

كه بدانيم قرار است چه كاري بكند و نكته جالب 
شروع شده   اوكه اين مساله با يك اينكه با اين

مند است ولي كاملا مستقل از او و به صورتي هدف
دهد و حتا اگر او همراهي نكند كارش را انجام مي

خدا را ! آخيش( .دهدباز عشق كارش را انجام مي
  !)شكر

رسيد گويند بعد از اين مرحله ميميدر عرفان 
تان عطف به بيرون از خودتان كه كل عشقبه اين

  .شود يعني ديگر خودي نمانده استمي
  :در اينجاست كه

  چو تو بيرون شدي او اندر آيد
  به تو بي تو جمال خود نمايد
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