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  :خوانيمدر اين شماره مي
 5  نكته براي تقويت حافظه 

 دنيا بيستون است اما فرهاد ندارد 

 مناديان عشق 

 از اعلاميه جهاني حقوق بشر 

 دانستنيها 

  22پاسخ تست نشريه شماره  
 رشد 

 

  نكته براي تقويت حافظه 5

اتفاق افتاده است كه نام كسي  آيا تا به حال
را كه سابقاً ملاقات كرده بوديد فراموش كنيد؟ يا 

ماشين  رِدآيا  ،فلان وسيله را كجا گذاشته ايد يا
را قفل كرديد يا نه؟ مطمئناً چنين اتفاقاتي براي 

  . شما هم افتاده است
از دست دادن حافظه مكرراً اتفاق  ،اما اگر اين

بيفتد و شما توانايي تمركزتان را از دست بدهيد 
  شود؟ چه مي
بالا رفتن  باسفانه، از دست رفتن حافظه أمت

سالگي،  20در اوايل . اي مستقيم دارندسن رابطه
هاي مغز شروع به از دست دادن بعضي سلول

كند و بدن كمتر مواد شيميايي مورد عصبي مي
. براي درست كار كردن توليد مي كند را از مغزني

توانيد انجام خوشبختانه، شما كارهاي زيادي مي
در اينجا به . دهيد تا اين جريان را كندتر كنيد

-كنيم كه با رعايت آن ميچند نكته اشاره مي

  . تان را تقويت كنيدتوانيد حافظه
  غذاهاي سالم بخوريد  -1

لم و مناسب نه استفاده از يك رژيم غذايي سا
تنها براي جسمتان مفيد است، بلكه براي مغز و 

بر طبق نظرات آكادمي . تان نيز لازم استحافظه
ها و شناسي در آمريكا، خوردن ميوهعصب

سبزيجاتي كه حاوي ميزان زيادي آنتي اكسيدان 
ها، مركبات، اسفناج، هويج، كلم هستند مثل توت

-يرين ميبروكلي، گوجه فرنگي و سيب زميني ش

تر درصد احتمال سكته را پايين 11تواند تا 
  . بياورد

دهد كه آنتي تحقيق ديگري نشان مي
هاي موجود در ذغال ها و پلي فنولاكسيدان

هاي تواند توانايي ارتباط سلولاخته، و انگور مي
مغزي را با يكديگر بالا برده و خطر آسيب 

  . بياوردرسيدن به آنها را پايين 
ميوه و سبزيجات، مواد ديگري مثل به جز 

مثل  Bهاي كاركامين و همچنين ويتامين
نياكتين و اسيد فوليك نيز در اين زمينه كمك 

كننده هستند و خطر ابتلا به آلزايمر را پايين 
  . آورندمي

از نوشيدن مشروبات الكلي خودداري  -2
  كنيد 

دانند كه نوشيدن مشروبات الكلي همه مي
-دن حافظه به طور موقت ميباعث از دست دا

تواند عوارض اند كه ميدريافته اما محققين.شود
هاي روي سلول طولاني مدت نيز داشته باشد و

اي رابطه ،ثير موقتي آنأت.ذاردگبثير أتمغزي 
چه  هر. نزديك با ميزان مصرف نوشيدني دارد

ندتر خواهد تان كُميزان بيشتري بنوشيد، حافظه
  . شد

  جسمتان را ورزش دهيد  -3
دانيم كه براي روي فرم نگاه ي ما ميهمه

اما آيا . داشتن هيكل و بدنمان بايد ورزش كنيم
دانستيد كه ورزش كردن باعث تقويت حافظه مي

  شود؟ تان نيز مي
عروقي مانع از دست رفتن -هاي قلبيورزش

اند كه پزشكان بر اين عقيده. شودحافظه مي
-برد و نميرا در مغز بالا مي گردش خون ،ورزش

هاي عصبي مغز با بالا رفتن سن گذارد كه بافت
  . به سرعت از بين بروند

ن ي دوي ماراتُحتماً لازم نيست كه دونده
هاي ورزش. تان تقويت شودباشيد تا حافظه

تواند با از دست رفتن فكري نيز مي-جسمي
  . حافظه مقابله كند

  فكرتان را ورزش دهيد  -4
ورزش دادن به فكرتان به رشد مغزتان كمك 

هاي با فعال نگاه داشتن مغزتان، سلول. كندمي
كنيد تا ارتباطات عصبي مغزتان را ترغيب مي

دهد با هم كه به آنها اجازه مي ،جديد ايجاد كنند
اين مسئله به جز بالا بردن . در ارتباط باشند

رد بآوري ظرفيت حافظه را هم بالا ميادــقدرت ي
  . شودو مانع از دست رفتن حافظه مي

توانيد براي ورزش دادن و كارهاي بسياري مي
اي كارهاي ساده. فعال كردن مغزتان انجام دهيد

مثل حل جدول، بازي شطرنج و مطالعه كردن از 
هاي جديد مثل گرفتن آموزش. آن دسته هستند

يادگيري زباني خارجي يا يك آلت موسيقي نيز 
  . د باشدتواند مفيمي

  هاي تقويت حافظه استفاده كنيد از مكمل -5
ي بعضي ت كه فايدهــعلم خيلي وقت اس

هاي غذايي مثل روي و اسيد فوليك را مكمل
هاي مكمل. براي تقويت حافظه دريافته است

توانند به اند كه ميديگري نيز شناخته شده
تقويت حافظه كمك كرده و مانع از دست رفتن 

  .  رفتن سن شوندحافظه با بالا
  : ها از اين قرار استتركيبات اين مكمل

هاي آزاد مخرب ها كه راديكالآنتي اكسيدان
هاي عصبي برند و گياهاني كه سلولرا از بين مي

مواد مغذي كه . كنندرا از آسيب محافظت مي
گياهاني كه . اكسيژن و گلوكز مغز را بالا مي برند

. كنندعصبي كمك ميهاي به توليد انتقال دهنده
شوند از هاي كه باعث تقويت حافظه ميمكمل

  : اين قبيل اند
گينكو بيلوبا نام گياهي بسيار مشهور است كه 
از ساليان دور به عنوان دارويي سنتي براي 

خاصيت . شده استتقويت حافظه استفاده مي
تواند از آسيب آنتي اكسيداني قوي دارد و مي

. در مغز جلوگيري كندرسيدن به رگ هاي خوني 
يز ـتواند جريان خون در مغز را نهمچنين مي

جاعي رگ ها، ـا حفظ قابليت ارتـبرد و بـالا بـب
  . ها برسانداكسيژن و مواد مغذي را به سلول

  Bهاي ويتامين
در بسياري از عمليات  Bهاي از ويتامين

شود و براي سلامتي متابوليك بدن استفاده مي
در رابطه با مغز . لازم هستند عمومي بدن بسيار

- ها اهميت بيشتري پيدا ميدو تا از اين ويتامين

ويتامين . و اسيد فوليك B12ويتامين : كنند
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B12 ي سفيد براي حفظ غلاف ميلين، ماده
پوشاند و چربي كه غلاف بعضي اعصاب را مي

اسيد . شود كه به درستي كار كنندباعث مي
براي مغز است  ي بسيار موثريفوليك هم ماده

هاي عصبي كه باعث بهتر كار كردن انتقال دهنده
اگر ميزان اسيد فوليك مغز كم شود، . شودمي

  . شوداحتمال از دست رفتن حافظه بيشتر مي
  اسيدهاي آمينه 

اولين كار آمينو اسيدها اين است كه به عنوان 
اما انواع . ها عمل كندسدي براي پروتئين

بخصوصي از آنها براي تقويت مغز هم كاربرد 
يك محافظ عصبي  Lبه طور مثال تاورين . دارند

 ابهاي عصبي در مواجه قوي است كه از سلول
پيروگلوتامين . كنداسترس و فشارها محافظت مي

L هاي عصبي كاربرد نيز براي متابوليسم سلول

- كوتاه مدت مي يباعث تقويت حافظه كهدارند 

  . شود
  ... هميشه هوشيار باشيد

تان تقويت حافظه بايد يكي از كارهاي روزانه
به ياد داشته باشيد كه ورزش در اين زمينه . باشد

حواستان . كندكمك بسيار زيادي به شما مي
  .هايتان را هم حتماً استفاده كنيدباشد كه مكمل

 

مهرناز: كنندهارسال   
  

 دنيا بيستون است اما فرهاد ندارد

دنيا بيستون است اما فرهاد ندارد؛ و آن تيشه هزار سال است كه در 
  .افتاده استشكاف كوه 
ديگر كسي . گيردروند اما كسي سراغ آن تيشه را نميآيند و ميمردم مي

  .كنَدنقشي بر اين سينه سخت و ستبر نمي
هر . دنيا بيستون است و روي هر ستون، عفريت فرهاد كُش نشسته است

كند كه شيرين دوستت ندارد؛ و ت نجوا ميآيد و در گوشَروز پايين مي
زيرا . گويدعفريت فرهاد كُش دروغ مي. تو اما باور نكن. شودجهان تلخ مي

  .كه تا عشق هست، شيرين هست
شود، آن قدر سخت كه تنها تيشه از پس آن بر عشق اما گاهي سخت مي

توان ردي از روي اين بيستون ناساز و ناهموار گاهي تنها با تيشه مي. آيدمي
ن بيستون فرهادي كند كه ايعشق گذاشت؛ و گرنه هيچ كس باور نمي

  .داشت

خواهيم بر ما فرهاديم و مي .خندنداديم وديگران به ما ميـا فرهـم
هاي اين دنيا، جويي از شير و جويي از عسل بكشيم؛ از ملكوت تا صخره
عشق، شير و عشق، شكر؛ عشق، قند و عشق، عسل؛ شير و شكر و . مغاك

خسرو ما . است قند و عسل عشق، نه در دست شيرين كه در دستان خسرو
  .اما خداوند است

ما به عشق اين . ايمما به عشق اين خسرو است كه در بيستون مانده
ما به عشق . زنيمي هر چه سنگ و صخره ميخسرو است كه تيشه به ريشه

  .و گرنه شيرين بهانه است... اين خسرو 
. خنددخنديم و بيستون ميما مي. رقصدرقصيم و بيستون ميما مي

دانند خسرو ما چقدر شيرين آنها كه نمي. ديگران هم به ما بخندند بگذار
  !است
  

ارسال /  "عرفان نظر آهاري"از  "من هشتمين آن هفت نفرم"از كتاب   
  وديعه: كننده

  
 مناديان عشق

 قيمـشـهان عـــاي از جا ذرهـــم 

 قيمشــاديان عـــــروي منــنــزي 

 رخشانوخورشيد صفت روان 

 قيمــان عشـي كهكشرگشتهـــس

 ه محبتـه نشئــان همــچون ج

 چون دل همه خونرسان عشقيم

 كانـال پيـدف مثــاي هــويــج

 قيمــمان عشـته از كسـرخاــب

 ر دارــحقيم بـاي اَنَ الــويـگ  

 قيمـمنصور زمان زبان عش 

 انراگه تم خفرسيـانگ جــب 

 قيمــاروان عشـي كتهــوابس

 قصه كم گويراي واعظ شه

 قيمـعش داستان ما خودهمه

 م آريـيـبتـان محـــرغــم

 قيمــشي آشيان عروردهـپ

  
  سينا: انتخاب/  از استاد ميثمي     
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  اعلاميه جهاني حقوق بشر از
  1ماده 

حقوق با هم برابرند،  آيند و در كرامت وابناي بشرهمه آزاد به دنيا مي
  .همه از موهبت خرد و وجدان برخوردارند و بايد با هم برادروار رفتار كنند

  

  2ماده 
ن، دين، هر كس بي هيچ گونه تمايزي از حيث نژاد، رنگ، جنس، زبا

ملي يا اجتماعي، ثروت، ولادت يا هر موقعيت  أعقايد سياسي، اصل يا منش
  .ذكور در اين اعلاميه برخوردار خواهد بودهاي مديگر، از كليه حقوق و آزادي

ا ـايي يـ، قض اسييـچ تمايزي مبني بر وضعيت ســ، هي از اين گذشته
خواه آن كشور  - المللي كشور يا سرزميني كه شخص به آن وابسته است بين

و يا سرزمين، مستقل، تحت قيمومت يا غير خودمختار باشد و يا به لحاظ 
  .مجاز نخواهد بود - يت ديگري باشدحاكميت تحت هرگونه محدود

  

  3ماده 
.هر كس حق دارد از زندگي، آزادي و امنيت شخصي برخوردار باشد

  
  :هادانستني

 دانستي كه زرافه تار صوتي ندارد و آيا مي
تواند هيچ صدايي از خود لال است و نمي

  ؟در آورد
 هاي صحرايي چنان دانستي كه موشآيا مي

كه در عرض  كنند،سريع تكثير پيدا مي
هجده ماه دو موش صحرايي قادرند يك 

 ؟ميليون فرزند داشته باشند
 دانستي كه جنين بعد از هفته آيا مي

  ؟تواند ببيندخواب هم مي ،هفدهم
 حس  ها گوش ندارند ودانستي مارآيا مي

ضعيف است ولي حس نها نيز بسيار آبينايي 
امواج صوتي را به  بويايي بسيار قوي دارند و

هاي اطراف زبانشان دريافت وسيله گيرنده
گويند اين كه بعضي از مردم مي و .كنندمي

ها ضرتاها با توجه به صداي فلوت مكه مار
دهند اشتباه است حركات خاصي انجام مي

با استفاده از  شنوند ونها اصلا نميآزيرا 
حركت فلوت  بينايي اندك خود و حس

  دهند؟مرتاز اين كار را انجام مي
 دانستي زنبور عسل يك قاشق آيا مي

-گل مي 2000هد ـل را از شـكوچك عس

  سازد؟
 ترين ها پر جمعيتدانستي ملخآيا مي

جانداران روي زمين هستند و موجوداتي 

هستند كه در روز دو برابر وزن خود غذا 
  خورند؟مي

 تصوير بر  25انستي در هر ثانيه دآيا مي
كه به دليل  روي پرده سينما ظاهر مي شود

 پايدار ماندن تصوير در مغز ما اين فاصله ها
  كنيم؟را احساس نمي

 ميليون  36دانستي قلب در يك سال آيا مي
و اگر ما تا سن هشتاد سالگي . مرتبه ميزند

ميليون مرتبه  3000زنده بمانيم قلب ما 
  ميزند؟

 اند كه دانشمندان ثابت كرده ستيدانيآيا م
نوع گل  40گل سرخ تركيبي از بوي 

   ؟مختلف است
 اين حقيقت دارد كه به  ستيدانآيا مي

  ؟ترسدراستي فيل از موش مي
 اولين كساني كه قطر كره  ستيدانآيا مي

زمين را اندازه گرفتند و اولين كساني كه 
براي كره زمين فصل انتخاب كردند ايرانيان 

   ؟بودند
 كه مغز تمساح به اندازه دو  ستيدانآيا مي

  ؟بند انگشت است
 با خوردن  ،كه يك پشه ماده ستيدانآيا مي

  200 بچه، 6تواند به جاي خون انسان مي
  ؟وردآبچه به دنيا 

 اند كه  پژوهشگران دريافته ستيدانآيا مي
رنگ قرمز باعث تقويت تمركز و توجه در 
انجام كارهايي مانند به خاطر سپردن و 

  ؟شود باعث تقويت خلاقيت مي ،رنگ آبي
 دانستي تنها قسمت بدن كه در آن آيا مي

  خون جريان ندارد قرينه چشم است؟
 شود دانستي كه با يك مداد ميآيا مي

ي به طول پنجاه و هشت كيلومتر خط
  كشيد؟

 ها تنها موجوداتي دانستي كه عقربآيا مي
ثيرى به أتهستند كه اشعه راديو اكتيويته 

ها دو تر اينكه عقربآنها ندارد و جالب
دشمن دارند يكي از آنها يك نوع سار است 

  و ديگرى مگس؟
 هاى دست چهار دانستي كه ناخنآيا مي

- ا رشد ميـهاى پناخناز  ترريعـبرابر، س

  كنند؟
 دانستي كه دهان انسان روزانه يك آيا مي

  كند؟ليتر بزاق توليد مي
 طور متوسط روزانه ه دانستي كه ما بآيا مي

كنيم كه هشتاد پنج هزار كلمه صحبت مي
 درصدش با خودمان هست؟

  

مهرناز: كنندهارسال   

  
 22 نشريه شمارهپاسخ تست 

 اولسوال پاسخ 

                     .پيشرواست: گاو  §

 .غرور و افتخار است: پلنگ  §

                                                                                      .عشق است: گوسفند  §

 .خانواده است: اسب  §

 .استپول : خوك  §
 

  پاسخ سوال دوم

 .توصيف شما از سگ شخصيت شماست  §

 .توصيف گربه همان توصيف شريك شماست  §

 .موش توصيف دشمن شماست  §

 .قهوه نگاه شما به ميل جنسي است  §

 .دهددريا زندگي شخصي شما را نشان مي  §
  

 سومپاسخ سوال 

 .كنيدكسي كه هرگز فراموش نمي: زرد  §

 .دانيداو را دوست واقعي ميكسي كه شما : نارنجي  §

  .كسي كه شما او را واقعا دوست داريد: قرمز  §
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۴

    .روح دوم شما: فيدس  §     

    .خواهيد داشتخاطر هاوراب زندگي حساس درلحظات كسيكه:سبز  §     
                                                                                                                                                

 پاسخ سوال چهارم     

 .تدريج و آرامي رشد خواهد كرده زندگي شما ب:    0-4      §     

 .زندگي شما برابر علاقه شما رشد خواهد كرد:    5-9      §     

     واقعه غير منتظره خواهيد  5هفته ديگر  3شما تا  :10-14     §     
                                                            .داشت           

        زندگي شما با سرعت بسياري رشد خواهد كرد و : به بالا15   §
  .آرزوي شما محقق خواهد شد

 
 .شودآرزوي شما در پايان روزي كه دوست داشتيد برآورده مي     

 يهزاران سال در لحظه ايگفت چيزي است كه دالاي لاما مي اين آن     

  بخوان و بيانديشبراي رسيدن به مفهوم جمله بالا ؛       
  

اسين: كنندهارسال  
   

  رشد

  ائلمان      
خيلي با نمكه و . ماهشه 9پسر رحمان برادرم 

همه دوست دارن كه باهاش بازي كنن، شايد كه 
هاي مختلف بانمك به همه بچه ها در خانواده

همه بچه دوست داشته  ،نظر بيان و شايد هم
شه و بيماري وقتي كه ائلمان بيمار مي. باشن

معمولا سرماخوردگي هست، مامانش و كودك 
كنن سوزونن و باهاش بازي ميهمه بهش دل مي

شه وقتي نوبت داروهاش مي. كشنو نازش رو مي
مامانش داروهاي تلخ رو با محبت و ترفندهاي 
مختلف و در حال جيغ و داد و گريه به خوردش 

وقت كه  در اين مدت و دوران بيماري هر. دهمي
دن از رفتن بغل انش تحويل ميائلمان رو به مام

رسه و شرطي مامانش زياد راضي به نظر نمي
البته . خواد بهش دارو بدهشده كه مامان مي

كنه و بهش مسلماً مامانش باهاش بازي مي
محبت زيادي داره و با محبت بسيار هم داروها 

تونه با محبت ده و فقط مامانش ميرو بهش مي
دونه اون داروها بخوابوندش اما كودك كه نمي

  .براش خيلي مهم و مفيد و ضروري هستند
اولين دوستدار كودك است و هميشه  ،مادر

اونه كه بيشتر از همه دوستش داره و بقيه ميان و 
كنن و مامان هست كه در رن و بازي ميمي

ها و مشكلات همراهشه ولي معمولا سختي
اطرافيان و بازي با اطرافيان براي كودك شيرين 

اگه . تره و بودن با مامان شايد براش عادي باشه
بزرگ بشه و محبت هاي مادر رو درك كنه ديگه 

هيچوقت ارزش مامان و با مامان بودن رو با كسي 
  .كنهعوض نمي

هامون بكنم اي به دوستياين رو نوشتم كه اشاره
ما رو  اًواقعتا بينيم كه كدوم يك از دوستامون 

اوني كه . سوزونهدوست داره و براي ما دل مي
گه و با شيرين زبوني كنه و عيب ما رو نميريا مي

خواد كه ما رو به سمت خودش جذب كنه و مي
هاش و يا به هر يكي رو داشته باشه براي تنهايي

كنه و رو همراهي مياي يا اوني كه ما دليل ديگه
خواد كه ما رشد كنيم و ممكنه كه تلخ هم مي

  باشه؟
هاي بسياري از در مسير رشد ممكنه تلخي

دوستان واقعي ببينيم اما به جاي دوري، دنبال 
علت واقعي باشيم و از خودش بپرسيم البته اگه 

  . خواهيم كه رشد كنيممي
خواستم با سالشه، وقتي مي 70يه دوستي دارم 

سال  3. يشون آشنا بشم منو خيلي اذيت كردا
پيش كه اساس گروه نيك انديشان رو طراحي 

گيري بود و با كرده بودم و گروه در حال شكل
دوستان در مورد ثبتش صحبتي پيش اومده بود 
با ايشون تماس گرفتم و در مورد ثبت موسسه از 

در اون زمان شناخت كافي از . ايشون سوال كردم
- م ، يه دوست خانوادگي بود كه ميايشون نداشت

اون . دونستم يكي از مؤسسين جبهه سبز هست
ال رو مطرح كردم جوابم رو نداد و گفت ؤسشب 

خواي چكار كني، من هم به تعريف كن مي
به من . احترام همه چيز رو براش تشريح كردم

پذيري رو تعريف كن ، تعريف گفت مسؤليت
در  انسان"كردم، به من گفت برو كتاب 

  . كنيمرو بخون بعد صحبت مي "جستجوي معنا
شناختم بلافاصله با وجود اينكه ايشون رو نمي

كتاب رو خريدم و خوندمش و يه هفته بعد 
ال ديگري از من كرد و ؤس. تماس گرفتم

بار صحبت رو  7. صحبتمون موكول شد به بعد
موكول كرد به بعد و بار هشتم گفت خيلي اذيتت 

تونيم صحبت كنيم و با هم يكردم اما حالا م
ه ـي دونم كــتعاطي داشته باشيم چون م

بري چيه و تو هم ه به كار ميـتعريفت از لغاتي ك
دوني من تعريفم چيه پس با هم، هم زمينه مي

خودتون . تونيم با هم بحث كنيمشديم و حالا مي
بار شما رو بفرستند  7رو جاي من بزارين ببينين 

 گردين؟ اگه برمي شما باز بردنبال يه چيز ديگه 
كنم همونطور كه خودم گردين تحسينتون ميمي

من از ايشون استفاده بسياري . رو تحسين كردم
  .بردم

اين دوستي رو هم تعريف كردم براي اينكه باز 
شه دوست واقعي رو اشاره كنم به اين كه مي

شناخت اما بايد كمي وقت بزاري و همراهي كني 
  . ه تنت بماليو پيه سختي رو ب

ساله  70الانش هم كه با موسي اين دوست 
هاي بسيار به من كنم باز هم با تلخيصحبت مي

هايي هم داشتيم و كوه هم با هم شادي. آموزدمي
ها رو خواستم كه اون تلخيرفتيم اما اگه مي

 گفتين پس غيرشما مي.... ( ملاك قرار بدم
خودتون  بودي، اما از خودتون بپرسينمنطقي مي

  )كنين؟چقدر منطقي عمل مي
موسي هم به رشد . انديشماما من به رشد مي 

  .  انديشدمي
  
گفت و شنود دو طرفه كه طرفين : تعاطي"

كنن و از هم به طور اطلاعات رد و بدل مي
  ".آموزندمتقابل نكاتي مي

  

  :منبع/ سينا: كنندهارسال  نويسنده و 
http://www.yavarian.com/weblog/ 
index.asp?a=a17#160613850742

  
  

  مهرناز: ويراستار                                               وديعه:سردبير و صفحه آرا                                      سينا: دبيرمسئول گروه 


