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روی شن های ساحل
در غروب آفتاب

ی وزش نسیم دریا صدا
غرش امواج دریا

تنهای تنها... به آسمان می نگرم
من فرزند خاکم

می نشینم در این ماسه ها و غوطه می خورم در آن 
که شاید ثانیه ای غرق در تو شوم

غرق زیبایی هایت
مهربانی هایت

بوی دریا می آید، بوی امواج دریا، بوی شن های ساحل...
مگر چند وجب فاصله است از این شن ها تا آن ابرها

می خواهمت با هر فاصله ای
میان زمین و آسمان مانده ام تا به عرش برسم

یعنی به تو برسم
یا می خواهمت در این روز و ساعت خدا

روی شن های ساحل و ماسه ها
دراز می کشم

پاهایم را بی هوا بر روی شن ها رها می کنم
موهایم را بی اختیار به نسیم می سپارم

گاهم را به ستاره های آسمان و ن
به ابرهای سرگردان

چشمانم را می بندم که هرازگاهی یادم برود که حکم بین من و تو 
فقط فاصله است

باد می وزد و شن ها صورتم را نوازش می کنند
می بارد از آسمان اشک هایش بر گونه ام

شاید اشک های آسمان از جانب تو نشانه ای باشد برای من
نشانه ای که بگوید فاصله ها را فراموش کن

من همین جا در کنارت هستم
در همین حوالی

در قلبت...
یت می کنم از این رو که می خواهمت یا صدا خدا

می خواهم بودنم تنها با تو معنا شود
بلند می شوم از روی این ماسه ها

خودم را به آب می سپارم
دستانم را... پاهایم را...

وقتی پاهایم کف دریا را حس می کند
نوازش تو در سختی ها را به یاد می آورم

دستانم را حلقه کرده
مشتی آب می گیرم

در دست هایم چهره زیبای مهتاب نمایان می شود
آب را به صورتم می پاشم

و ناگهان
ناگهان از خواب برمی خیزم

وقتی در کتاب ها جویای تعبیر این خواب می شوم به هیچ تعبیری نمی رسم
اما قلبم تنها تعبیری که می کند این است:

یا دوستت دارم خدا
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آفرین مامان جان... مشقاتو نوشتی عزیزم؟ چقدر قشنگ نوشتی

آفرین دختر گلم، بگو ببینم بابایی امروز با کاغذرنگیات چی درست کردی؟

***

در سراسر دنیــا هرکــس کــه ذره‌ای محبــت انســانیت در وجــودش باشــد، بــا دیــدن تبســم بــر لــب یــک کــودک آن را در چهــره خــود نیــز حــس 

می‌کنــد، تبســمی بــه بزرگــی کل جهــان هســتی آرزوی بشریــت اســت. ایــن آرزو محقــق نمی‌شــود مگــر این‌کــه یکایــک انســان‌ها برایــش 

بکوشــند؛ نــه تنهــا بــرای خــود و خانــواده خــود، بلکــه بــرای تمــام کســانی کــه نــام انســان رویشــان نهــاده شــده.

تبســم جلــوه چهــره اســت، نشــاط روح اســت، حــس زیبــای زندگــی اســت. تبســم معجــزه اســت، معجــزه‌ای چنــان قدرتمنــد و باشــکوه کــه 

می‌توانــد کــدورت یــک روح را بــه شــادابی ســوق دهــد؛ هرکســی می‌توانــد آن را روی لبــان خــود حــس کنــد و جالب‌تــر ایــن کــه، می‌تــوان 

ایــن حــس زیبــا را هدیــه داد؛ هدیــه‌ای رایــگان، امــا بی‌قیمــت!

ــان شــا و او می‌نشــیند.  ــدی روی لب ــد، ناخــودآگاه لبخن ــد تمــاس بگیری ــا از او بی‌خــر بوده‌ای ــه مدت‌ه ــه دوســتی ک ــر ب ــن حــالا اگ همی

لحظــه‌ای کــه بــه یادگاری‌هــای کوچــک روی طاقچــه نــگاه می‌کنیــد نــاگاه لبخنــد می‌زنیــد. لحظــه‌ای کــه عکــس‌ عزیــزی را می‌بینیــد نــاگاه 

لبخنــد می‌زنیــد. زمانی‌کــه پــدر و مــادر را می‌بینیــد، بــوی عطــر بــدن پــدر و مــادر را استشــام می‌کنیــد، دســت مهربانشــان را می‌گیریــد 

و بوســه عشق‌آمیزشــان را بــر گونــه خــود احســاس می‌کنیــد از لبخنــد سرشــار می‌شــوید.

از کودکــی پدرهــا و مادرهایــان بــه همــه مــا مهربانــی را آموخته‌انــد. آموخته‌انــد کــه بــه هم‌نــوع خــود کمــک کنیــم و گــره از کار انســانی 

بــاز کنیــم. گرفــن دســت یــک نابینــا، کمــک بــه یــک ســالخورده، تقســیم‌کردن خوراکی‌هــای مدرســه بــا دوســتان ...

ولــی حــالا کــه بزرگ‌تــر شــده‌ایم، بایــد یــاد بگیریــم کمــی هــم پــا جــای پــای بزرگترهــا بگذاریــم و بزرگانه‌تــر محبــت کنیــم؛ درســت مثــل 

همیــن پدرهــا و مادرهــا. همین‌هایــی کــه حــس بودنشــان، آغوششــان، حمایتشــان، آرامشــی اســت بــرای تضمیــن تمــام زندگــی.

هرچنــد کــه هیچ‌چیــز جــای حــس وجــود ایــن خوب‌ترین‌هــا را نمی‌گیــرد، ولــی چــرا مــا اندکــی از ایــن حــس را بــه کســانی کــه از پــدر و 

مــادر فقــط اســمش را شــاید شــنیده باشــند منتقــل نکنیــم؟

بــا حمایــت از کودکــی کــه از نعمــت آغــوش عاشــقانه پــدر و مــادر بی‌بهــره بــوده، جــای آنهــا را حتــی بــرای دقایقــی بگیریــم، و حتــی بــا 

ذره‌ای محبــت، تبســم را بــه ایــن فرشــته‌های زمینــی هدیــه کنیــم.

)لطفاً تشریف ببرید به صفحه 29(
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ایست!
لطفــــــــــــــــــــــــــــــــــاً 

اندکی 
تبسم...

سردبیرنامـــــــــــــــه...
دوستان عزیز پرانتزبازی

سلام!

به امید خدا نشریه شماره 3 پرانتزباز هم چاپ شد.

ــال  ــاً س ــال انصاف ــن س ــت. ای ــی 94-93 هس ــال تحصیل ــار س ــتان و به ــه زمس ــوط ب ــه مرب ــن نشری ای

پرمشــغله‌ای بــود بــرای همــه اعضــا، ولــی بــا همــه بــالا و پایین‌هــا و درس‌هــا و ســمینارها نهایتــاً کاری 

ــد، انجــام شــد. کــه بای

و صدالبته قدوم تابستان نه‌چندان طولانی و ماه برکت را نیز به یک‌یک شما تبریک عرض می‌کنم...

بخش‌هــای جدیــدی بــه پرانتزبــاز اضافــه شــده و قــرار اســت در ســاختار نشریــه از لحــاظ محتوایــی و همچنیــن 

از لحــاظ چیدمــان تغییراتــی ایجــاد شــود.

بخــش »از حوالــی اینســتا« بخشــی اســت کــه بــه تازگــی بــه پرانتزبــاز افــزوده شــده و چنــدی از نوشــته‌های دوســتان 

ــای  ــری و دغدغه‌ه ــای فک ــا فض ــی ب ــه کم ــت ک ــن اس ــش ای ــن بخ ــدف از آوردن ای ــد. ه ــش می‌ده ــتاگرام را نمای در اینس

ــرای تیترهــای مطالــب نشریه‌هــای آتــی... ــد بــود ب دانشــجوها آشــنا شــویم. ایــن مطالــب مقدمــه‌ای خواهن

ســایت پرانتزبــاز نیــز بــه‌زودی راه‌انــدازی خواهــد شــد و می‌توانیــد بخشــی از مطالــب را در آنجــا مطالعــه و درمــورد آنهــا بحــث و تبــادل نظــر 

. کنید

نشریــه پرانتزبــاز نشریــه‌ای اســت کــه از دل دانشــجویان سرچشــمه گرفــت. از صفــر شروع شــد و بــا امیــد خــدا هنــوز ادامــه دارد و قصــد دارد روز بــه روز 

بــه مزایــای خــود اضافــه کنــد.

دادن خــط فکــری و نظــرات ســازنده از طــرف خواننــدگان می‌توانــد بهتریــن و مؤثرتریــن راهــی باشــد کــه یــک تیــم نشریــه را بــه ســمت بهــر و پربارتــر شــدن 

ســوق دهــد. پــس نظــرات خــود را از مــا دریــغ نکنیــد.

ــد.  ــن می‌کنن ــی را دانشــجوهای آن مرکــز تعیی ــی یــک مرکــز آمــوزش عال ــار و توانای ــات آن اســت و اعتب ــد کــه صــدای هــر دانشــگاهی، مکتوب ــن را بدانی ای

دانشــکده وارســتگان بــا وجــود تازه‌تأســیس بــودن، توانســت بــه پیشرفت‌هــای خوبــی در همیــن ســال‌های کــم دســت پیــدا کنــد و مطمئنــاً بخــش گســرده‌ای 

از ایــن پیشرفــت را مدیــون دانشــجویان فعــال و بــا ذوق خــودش اســت. 

نشریــه پرانتزبــاز هــم در تــاش اســت تــا ســهمی، هرچنــد انــدک، از ایــن پیشرفــت را در کنــار ســایر فعالیت‌هــا ایفــا کنــد و مــا توقــع داریــم کــه در کنــار 

همــه نظــرات مفیــد و ســازنده خــود درمــورد مســائل مختلــف دانشــکده، درمــورد نشریــه پرانتزبــاز نیــز، نظــرات پربــار خــود را اعــام کنیــد تــا بتوانیــم صــدای 

توانمندمــان را بیشــر و بیشــر بــه گــوش همــه دانشــگاهیان ایــران برســانیم.

ضمناً، هرکسی که تمایل داشته‌باشد، می‌تواند به پرانتزباز بپیوندد... ما همواره صمیمانه پذیرای حضور شما هستیم.

حرف، نظر، دل‌نوشته، انتقاد و یا هر گفته دیگری دارید، می‌توانید برای ما ارسال کنید.

parantezbaz.mag@gmail.com :ایمیل پرانتزباز

سامانه پیام کوتاه: 30001342345678

kia.z.93 :صفحه اینستاگرام سردبیر

مطالبی که دوست دارید را به صفحه اینستاگرام ارسال کنید تا در نشریه چاپ شود. 

اگر دستی در قلم دارید، هرگز استعداد خود را از نشریه خودتان دریغ نکنید. همیشه در پرانتزباز جایی برای نوشته‌های شما بوده و هست.

خدایـا همـچنان فردایـمان زیبا و بـهتر کن              کـمال بـندگی را در وجـود ما میـسر کن

چرا تنها شوم وقتی تو هستی یار هرروزم؟              تمام خستگی‌ها را به آغوشت معطر کن

بدرود...



الكتروفورز از شناخته‌شده‌ترین روش‌های آزمایشگاهی برای جداسازی بیومولكول‌ها 

كه  كرد  مشاهده  او  شد.  كشف   Reuss توسط   1807 سال  در  روش  این  است. 

ذرات خاک رس تحت‌تأثیر میدان الكتریكی در آب پراكنده می‌شوند. به طور كلی 

الكتروفورز حركت ذرات پراكنده در داخل مایعی تحت‌تأثیر یك میدان الكتریكی 

دی  غیریكنواخت  الكتریكی  میدان  با  فضایی  در  حركت  همین  است.  یكنواخت 

الكتروفورز نامیده می‌شود.

الكتروفورز به این دلیل اتفاق می‌افتد كه ذرات معلق در مایع معمولاً دارای بار 

الكتریكی سطحی هستند و میدان الكتریكی نیروی كولونی الكترواستاتیك به این 

نظریه‌ای  مولكولی،  دینامیك  شبیه‌سازی‌های  اخیراً  می‌كند.  اعمال  باردار  ذرات 

بیان داشته‌اند مبنی بر این‌كه برای انجام الكتروفورز حتماً نباید ذرات بار سطحی 

داشته‌باشند و حتی ذرات خنثی نیز به علت ساختار مولكولی خاصی كه آب به 

عنوان مایع واسط دارد، می توانند الكتروفورز شوند.

مخالف  نیروهای  با  سطحی،  بار  به  اعمال‌شده  الكترواستاتیك  كولونی  نیروی 

الكترواستاتیك كاهش پیدا می‌كند. بر طبق تئوری لایه مضاعف، تمام سطوح باردار 

در مایعات با لایه‌ای از بار مخالف پوشانده می‌شوند كه از نظر مقداری كاملاً برابر 

با بار سطحی است؛ اما با علامت مخالف آن. میدان الكتریكی همانند بار سطحی به 

این لایه نیرو وارد می‌كند. مجموع این نیروها برابر است با اولین نیروی نام‌برده، 

اما در جهت مخالف آن. در حقیقت این نیرو به یون‌های موجود در لایه ثانویه 

اعمال می‌شود. این یون‌ها در فاصله‌ای از سطح ذره قرار می‌گیرند و بخشی از این 

منتقل می‌‌كنند.  ذره  به سطح  برش سیال  تنش  از طریق  را  الكترواستاتیك  نیروی 

این بخش از نیرو كه به بدنه ذره وارد می‌شود، نیروی منفی الكتروفورتیك نامیده 

می‌شود.

 یك نیروی الكتریكی دیگر نیز وجود دارد كه مرتبط با انحراف لایه ثانویه است 

و مربوط به تقارن كروی و رسانایی سطح است و به سبب زیادی یون‌ها در لایه 

ثانویه به وجود می‌آید. این نیرو، نیروی تخفیف الكتروفورتیك نامیده می‌شود.

و  باردار هستند  نیز  پروتئین‌ها  و   DNA اسیدنوكلئیك،  مانند  ماكرومولكول‌هایی 

الكتروفورز  الكتریكی، بر مبنای خاصیت  با قراردادن آن‌ها در یك میدان  می‌توان 

آن‌ها را تفكیك كرد. سرعت حركت مولكول‌ها در این شرایط نه‌تنها تحت تاثیر بار 

الكتریكی و شدت میدان الكتریكی است، بلكه عواملی نظیر اندازه، وزن مولكولی 

محیطی  اثرات  هم‌چنین  دخیل هستند.  امر  این  در  نیز  مولكول  فضایی  شكل  و 

نظیر نوع و نحوه استفاده از بافرها و حرارت ایجادشده در حین كار نیز از عوامل 

تفكیك  برای  الكتروفورز  معمولاً  هستند.  نمونه  مولكول‌های  جداسازی  بر  مؤثر 

مولكول‌های بزرگی چون پروتئین‌ها و اسیدهای نوكلئیك به كار برده می‌شود؛ اما 

در مواردی نیز برای جداسازی مولكول‌های باردار كوچك‌تر نظیر قندها، اسیدهای 

آمینه، پپتیدها و حتی یون‌های ساده مورد استفاده قرار می‌گیرد.

در طی قرن 20 میلادی چندین تئوری برای محاسبه این پارامتر به وجود آمده‌اند كه 

مهم‌ترین آن‌ها نظریه Smoluchowski در سال 1903 میلادی بود.

آنالیز  و  الكتروفورز  برای  كه  زحماتی  خاطر  به   1948 سال  در    Arne Tiselius

جذبی كشید، برنده جایزه نوبل شد و از این رو او را پدر الكتروفورز نامیدند. اولین 

الكتروفورز نیز الكتروفورز بدون مرز تیسلیوس نام داشت كه به وسیله آن محلول‌های 

پروتئینی غلیظ را در یك تیوب U شكل بزرگ كه به‌وسیله بافر پوشانده شده بود، مورد 

آزمایش قرار می‌دادند. این روش الكتروفورز بسیار مشكل بود، به همین دلیل در سال 

ابتدا از فیلترهای كاغذی و استات سلولز  1950 تغییراتی در عملكرد آن اعمال شد. 

استفاده می‌شد‌؛ اما به‌دلیل ظرفیت محدود و رِزولوشن پایین این مواد، جای خود را 

به ژل دادند. ژل‌های استفاده شده در آن زمان به علت بزرگ‌بودن خلل‌وفرج‌ها قادر 

نبودند پروتئین‌ها را به تفكیك سایز جداسازی كنند، از این رو به‌تدریج به ژل‌هایی 

چون آگاروز دست‌یافتند.

امروزه الكتروفورز ژلی از بخش‌های جداناپذیر هر تحقیق و فعالیت‌های آزمایشگاهی 

فعالیت‌های  از  وسیعی  محدوده  است.  ماكرومولكول‌ها  جداسازی  منظور  به 

كروموزوم‌ها،  جداسازی  ژن‌ها،  تسلسل  مانند  كلینیكی  و  تحقیقاتی  آزمایشگاهی 

جداسازی و تعیین خصوصیات پروتئین‌ها توسط این روش انجام می‌گیرد. علاوه‌بر‌این، 

استفاده از الكتروفورز از مرز آزمایشگاه‌ها فراتر رفته و به عنوان شاهدی برای وكلا، 

قضات و هیأت منصفه در امور قضایی محسوب می‌شود. تشخیص هویت DNA به 

خصوص در موارد تعویض نوزاد در بیمارستان‌ها و تعیین والدین فرد كاربرد بسیاری 

در علوم ژنتیك پیدا كرده است.

كه  تكنیك  این  است.   )CE( مویین  الكتروفورز  الكتروفورز،  از  دیگری  نوع 

جداسازی  برای  است،  درمانی  و  دارویی  شیمی  در  آن  كاربرد  عمده‌ترین 

 20  -200 داخلی  قطر  )با  نازك  بسیار  مجاری  در  ریز  و  درشت  مولكول‌های 

 )10kV-30(استفاده می‌شود. در این روش، جداسازی با ولتاژ بالا )میكرومتر

نتیجه  به  دست‌یابی  سرعت  به  می‌توان   CE محاسن  از  می‌شود.  امكان‌پذیر 

در آنالیز یون‌ها اشاره كرد. به‌طوركلی CE بیشتر زمانی مطرح می‌شود كه با 

آنالیت‌های باردار با پلاریته و قطبیت زیاد سروكار داریم. این تكنولوژی در 

علوم بیوتكنولوژی جایگاه ویژه‌ای پیدا كرده و در آنالیز ماكرومولكول‌هایی 

سنتی  الكتروفورز  برای  خوبی  جایگزین  كربوهیدرات‌ها  و  ها  پروتئین  چون 

علم  رشد  به  سرعت‌بخشی  برای   CE تكنولوژی  هم‌چنین  می‌رود.  شمار  به 

علوم  در  موئین  الكتروفورز  از  استفاده  شده‌است.  گرفته  خدمت  به  ژنتیك 

داشته  بسیاری  رشد  زهرشناسی  و  دارویی  زمینه  در  به‌خصوص  تحلیلی 

و  عملكرد  كه  است  تكنیك  چندین  دربرگیرنده  موئین  الكتروفورز  است. 

مشخصه‌های متفاوتی با هم دارند. این تكنیك‌ها كه به مودهای الكتروفورز 

 ،)CZE( موئین  ناحیه‌ای  الكتروفورز  از:  عبارتند  هستند،  معروف  موئین 

و   )ITP( ایزوتاكوفورز‌  ژلی،  موئین  الكتروفورز   ،)IEF( ایزوالكتریك‌  تمركز 

كروماتوگرافی الكتروسینتیك موئین. 4
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دیگری  نوع 

كه  الكتروفورز  از 

این  نوع  قدیمی‌ترین 

می‌شود،  محسوب  تكنیك 

الكتروفورز سطحی نام دارد. در این 

روش از یك لایه كاغذی متخلخل با طول  

10 تا 20 سانتیمتر، ترموپلاستیكی متشكل از 

سلولز و اسید استیك و ژل پلیمر استفاده می‌شود.

الكتروفورز،  وسیله  به‌   DNA هویت  تشخیص 

اندازه‌گیری هر رشته و شمارش تعداد بخش‌ها و برش‌های 

روش  از  كار  این  برای  دانشمندان  است.  آن  در  تكرارشده 

الكتروفورز ژلی استفاده می‌كنند. بدین ترتیب كه با جریان الكتریكی 

 DNA از  بیت  هر  می‌دهند. چون  عبور  ژل  میان  از  را   DNA رشته‌های 

می‌گیرد  قرار  برابر  بار  با  الكتریكی  نیروی  معرض  در  و  است  منفی  بار  دارای 

كوچك‌تر،  ذرات  می‌برد.  پیش  دارد  مثبت  بار  كه  ژل  از  وجهی  سمت  به  را  آن  و 

سریع‌تر حركت می‌كنند. وقتی جریان برداشته می‌شود، از ژل تصویری گرفته می‌شود تا 

مشخص شود هر بیت چه قدر جابه‌جا شده است. با مقایسه باندهای ایجاد شده با نمونه‌های 

استاندارد كه سایزهای شناخته‌شده‌ای دارند، طول هر بخش از DNA به دقت اندازه‌گیری می‌شود.
در حال حاضر آگاروز و پلی‌اكریل‌آمید متداول‌ترین و پركاربردترین ماده به‌عنوان واسط در الكتروفورز ژلی 

محسوب می‌شوند. در اغلب دستگاه‌های الكتروفورز، ژل مابین دو محفظه بافری قرار می‌گیرد؛ به‌طوری ‌كه ژل 

كه  می‌كنند  تولید  خلل‌وفرج‌داری  شبكه  دو  هر  باشد.  محفظه  دو  این  بین  الكتریسیته  جریان  عبور  در  واسطه  تنها 

مثال  به‌عنوان  می‌دهند.  جای  خود  در  شوند،  می  جابه‌جا  الكتریكی  میدان  به  پاسخ  در  كه  را  بارداری  میكرومولكول‌های 

خلل‌وفرج‌های  می‌كنند.  حركت  مثبت  باردار  الكترودهای  سمت  به  منفی  بار  با  های   DNA می‌شود،  اعمال  جریان  كه  زمانی 

موجود در شبكه ژلی انتقال مولكول‌های بزرگ را محدود می‌كنند و این در حالی است كه مولكول‌های كوچك‌تر با 

الكترودها قرار می‌گیرند. از  آزادی بیشتری منتقل می‌شوند و در فاصله دورتری 

كه  اولیه‌ای  بار  مبنای  بر  را  مولكول‌ها  می‌توان  هم‌چنین  می‌كند.  جدا  سایزشان  مبنای  بر  را  مولكول‌ها  مولكولی  غربال  این 

سریع‌تر  و  می‌دهند  نشان  خود  از  بیشتری  الكتروفورزی  تحرك  دارند  بیشتری  بار  كه  مولكول‌هایی  كرد.  جداسازی  داشتند 

ژلی  به  بار  مبنای  بر  جداسازی  می‌گیرند.  قرار  داشتند  كه  باری  اولویت  با  ژل  درون  ترتیب  بدین  می‌شوند.  منتقل 

و  نوكلئیك‌ها  اسید  جداسازی  برای  آگاروز  باشند.  بزرگ‌تری  خلل‌و‌فرج‌های  دارای  آگاروز  مانند  كه  دارد  نیاز 

پروتئین‌های خیلی بزرگ یا تركیب‌ها استفاده می‌شود. آگاروز یك پلی‌ساكارید طبیعی است كه از نوع خاصی 

جامد  صورت  به  می‌شود  سرد  سپس  و  شده  داده  گرما  كه  زمانی  می‌آید.  دست  به  قرمز  دریایی  جلبك 

می‌توان  را   )AGE( آگاروز  ژل  الكتروفورز  می‌شود.  تبدیل  بزرگ  نسبتاً  خلل‌وفرج‌های  با  متخلخلی 

مهم‌ترین  از  یكی  كرد.  استفاده  مولكولی‌شان  وزن  یا  بار  مبنای  بر  مولكول‌ها  جداسازی  برای 

كاربردهای AGE جداسازی بخش‌های حاصل از برش DNA با آنزیم‌های محدودكننده است.

در طی انجام الكتروفورز ثابت‌نگاه‌داشتن حرارت اهمیت بسیاری دارد؛ چرا كه به حفظ 

تكرارپذیری آزمایش كمك می‌كند. به‌عنوان مثال پلیمریزه‌شدن آكریل‌آمید یك واكنش 

گرمازا است و گرمای حاصله به‌خصوص در مورد ژل‌های غلیظ‌تر، ممكن است 

باعث بروز بی‌نظمی در اندازه منافذ ژل شود. انتقال گرما معمولاً مشكلی 

است  ممكن  البته  نمی‌كند.  ایجاد   T از  كمتر  غلظت  با  ژل‌هایی  در 

بالارفتن دما مشكلات دیگری چون شكستن شیشه‌های الكتروفورز و 

آسیب به دستگاه را منجر شود. پروتئین‌ها به علت خصوصیت 

خاص  بارالكتریكی  محیط   pH تحت‌تأثیر  خود  آمفوتری 

جداسازی  در  علت  بدین  می‌دهند.  نشان  را  خود 

مورد  محلول‌های   pH باید  الكتروفورز  توسط 

كه  آنجا  از  بماند.  باقی  ثابت  استفاده 

و   »+H« یون‌ای  آند  در  آب  الكترولیز 

ایجاد   »-OH« یون‌های  كاتود  در 

نگاه  ثابت  برای  می‌كند، 

محلول‌های   pH داشتن 

استفاده،  مورد 

را  آن‌ها  باید 

كرد. بافر 
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 شرکــت دانش‌بنیــان بــه شرکتــی گفتــه می‌شــود کــه از 1 تــا 100درصــد ســهام آن متعلــق بــه یــک دانشــگاه یــا واحــد پژوهشــی و یــا از 51 تــا 100 درصــد آن متعلــق 

بــه اعضــای هیــأت علمــی دانشــگاه‌ها یــا واحدهــای پژوهشــی باشــد. در صورتــی کــه ســهام دانشــگاه کمــر از 50 درصــد باشــد، شرکــت دانش‌بنیــان خصوصــی اســت 

و در غیــر ایــن صــورت شرکــت دانش‌بنیــان دولتــی اســت.

دانشــگاه‌ها و واحدهــای پژوهشــی پــس از تصویــب امــکان تأســیس شرکت‌هــای دانش‌بنیــان در آیین‌نامــه مالــی و معاملاتــی خــود در هیــأت امنــاء می‌تواننــد شروع 

ــا واحــد پژوهشــی  ــب دانشــگاه‌ها ی ــی و تصوی ــأت علم ــدادی از اعضــای هی ــه پیشــنهاد تع ــان ب ــت دانش‌بنی ــد. هــر شرک ــان کنن ــای دانش‌بنی ــه تشــکیل شرکت‌ه ب

تأســیس خواهــد شــد یــا توســط دانشــگاه و واحــد پژوهشــی بــه اعضــای هیئــت علمــی پیشــنهاد می‌شــود.

ایــن شرکت‌هــا و مؤسســات به‌منظــور هم‌افزایــی علــم و ثــروت، توســعه اقتصــاد دانش‌محــور، تحقــق اهــداف علمــی و اقتصــادی )شــامل گســرش و کاربــرد اخــراع 

و نــوآوری( و تجاری‌ســازی نتایــج تحقیــق و توســعه )شــامل طراحــی و تولیــد کالا و خدمــات( بــا ارزش افــزوده فــراوان ایجــاد می‌شــوند.

ــزار، کالاهــا، فرآیندهــا و طراحی‌هــای  ــر( اســت کــه دانــش را در اب ــن )مخاطره‌پذی ــا مؤسســه‌ای کارآفری ــان شرکــت ی ــا مؤسســه دانش‌بنی از نگاهــی دیگــر شرکــت ی

مرتبــط بــا فنــاوری مربوطــه بــه‌کار گرفتــه و بــا قبــول مخاطــرات کار و البتــه تحــت حمایــت مراکــز رشــد تخصصــی، در مرحلــه رشــد نســبت بــه تولیــد محصــول در 

ــا  ــت شرکت‌ه ــد در اداره ثب ــون تجــارت هســتند و بای ــع قان ــا و مؤسســات تاب ــن شرکت‌ه ــد. ای ــدام می‌نمای ــاس وســیع‌تر اق ــوغ در مقی ــه بل ــم و در مرحل ــاس ک مقی

ثبــت شــوند. قانــون حمایــت از ایــن شرکت‌هــا و مؤسســات پــس از تصویــب در مجلــس شــورای اســامی در ســال گذشــته بــرای اجــرا بــه دســتگاه‌های اجرایــی کشــور 

ابــاغ گردیــده اســت.

اهداف:

1. هم‌افزایی علم و ثروت

2. توسعه اقتصاد دانش‌محور

3. تحقق اهداف علمی- اقتصادی کشور

4. تجاری‌سازی نتایج تحقیق و توسعه محصولات دانش‌بنیان داری ارزش اقتصادی

مراحل ایجاد شرکت‌های دانش‌بنیان:

1- داشتن ایده‌ محوری یا همان فناوری موردنظر که ترجیحاً در اداره کل مالکیت صنعی سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 

به ثبت رسیده و گواهی ثبت برای آن صادر شده باشد.

2- مراجعه به پارک یا مرکز رشد و انجام هماهنگی‌های لازم

3- تکمیل کاربرگ‌های ارائه‌شده از سوی پارک یا مرکز رشد

4- ارائه کاربرگ‌های تکمیل‌شده و مدارک لازم به پارک یا مرکز رشد

5- پیگیری اخذ نتیجه بررسی‌های اولیه

6- شرکت در جلسه شورای پژوهشی پارک یا مرکز رشد، بنا به دعوت به‌‌عمل‌آمده و دفاع از ایده ارائه‌شده

7- پیگیری اخذ نتیجه داوری نهایی

8- استقرار در پارک یا مرکز رشد و شروع کار

                                                                                       ادامه دارد...

دانش‌بنیان

The Common Cold
 What is the most infectious disease in the world? It is probably the common cold .It causes more people

 to miss work and school than any other disease. Yet, it is still one of the most difficult diseases to prevent

 and treat. It is believed that about fifty different viruses can cause the symptoms of a cold. Early symptoms

 are a slightly sore throat and a cold or tired feeling. Later symptoms are a stuffy and runny nose, Sneezing

 and coughing. If a high fever occurs at the same time as cold symptoms, you should see a physician;

 because a high fever is not a symptom of a cold and it may indicate a dangerous secondary infection.

 Colds spread when a virus from the nose or mouth of an infected person is transferred to a healthy

 person. This transfer may occur when germs are released in sneezing, Coughing, or talking. It may also

 occur when an infected person and a healthy both touch the same things. Colds are not contagious five

 days after the symptoms begin. In fact, any cold symptoms remaining after five days are usually not the

 result of the cold virus. They are the result of a secondary infection. Unfortunately, there is no sure way to

 prevent the common cold. Even if precautions are taken, the average person can expect one or two colds

 a year. Some precautions, however, are only common sense. For example, one should avoid unnecessary

 contact with people who have colds, maintain general good health through adequate rest and nutrition,

 and dress for the weather (neither too much clothing nor too little). No one has developed an effective

 immunization against colds. Probably because of the large number of viruses that can cause them. The

 best treatment for a cold is simply to stay in bed during the early stages. If a person tries to fight the

 cold by being very active, the result will often be a serious secondary infection; especially of the ear or

 the sinuses. The symptoms of these secondary infections may remain for weeks. Although antibiotics are

.useless against the cold virus. They may be necessary to treat a secondary bacterial infection
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یک فنجون داستان...
کلاس فلسفه

پروفســور فلســفه بــا بســته ســنگینی وارد کلاس درس فلســفه شــد و بــار ســنگین خــود را روبــه‌روی دانشــجویان خــود روی میــز گذاشــت. وقتــی 

کلاس شروع شــد، بــدون هیــچ کلمــه‌ای یــک شیشــه بســیار بــزرگ از داخــل بســته برداشــت و شروع بــه پــر کــردن آن بــا چنــد تــوپ گلــف کــرد. 

ســپس  از شــاگردان خــود پرســید کــه ، آیــا ایــن ظــرف پــر اســت؟ و همــه دانشــجویان موافقــت کردنــد. ســپس پروفســور ظرفــی از ســنگریزه 

برداشــت و آنهــا را بــه داخــل شیشــه ریخــت و شیشــه را بــه آرامــی تــکان داد. ســنگریزه‌ها در بیــن مناطــق بــاز بیــن توپ‌هــای گلــف قــرار 

ــاره پروفســور ظرفــی از  ــد. بعــد دوب ــاز همگــی موافقــت کردن ــر اســت؟ و ب ــا ظــرف پ ــه آی ــاره از دانشــجویان پرســید ک ــد؛ ســپس دوب گرفتن

ماســه را برداشــت و داخــل شیشــه ریخــت و خــوب تــکان داد. البتــه، ماســه‌ها همــه جاهــای خالــی را پــر کردنــد. او یــک بــار دیگــر پرســید 

کــه آیــا ظــرف پــر اســت؟ و دانشــجویان یــک صــدا گفتنــد: بلــه. بعــد پروفســور دو فنجــان پــر از قهــوه از زیــر میــز برداشــت و روی همــه 

محتویــات داخــل شیشــه خالــی کــرد و گفــت: در حقیقــت دارم جاهــای خالــی بیــن ماســه‌ها را پــر می‌کنــم! همــه دانشــجویان خندیدنــد. در 

حالــی کــه صــدای خنــده فــرو می‌نشســت، پروفســور گفــت: حــالا مــن می‌خواهــم کــه متوجــه ایــن مطلــب بشــوید کــه ایــن شیشــه نمــادی از 

زندگــی شماســت. توپ‌هــای گلــف مهم‌تریــن چیزهــا در زندگــی شــا هســتند؛ خــدا، خانــواده‌ شــا، فرزنــدان شــا، ســامتی شــا، دوســتانتان 

و مهم‌تریــن علایقتــان. چیزهایــی کــه اگــر همــه چیزهــای دیگــر از بیــن برونــد، ولــی این‌هــا باقــی بماننــد، بــاز هــم زندگیتــان پابرجــا خواهــد 

بــود. امــا ســنگریزه‌ها ســایر چیزهــای قابــل اهمیــت هســتند؛ مثــل کار شــا، خانــه‌ شــا و ماشــین‌ شــا. ماســه‌ها هــم ســایر چیزهــا هســتند؛ 

ــرای ســنگریزه‌ها و توپ‌هــای گلــف  ــد، دیگــر جایــی ب مســائل خیلــی ســاده. پروفســور ادامــه داد: اگــر اول ماســه‌ها را در ظــرف قــرار بدهی

باقــی نمی‌مانــد، درســت عیــن زندگیتــان. اگــر شــا همــه زمــان و انرژیتــان را روی مســائل ســاده و پیــش پــا افتــاده صرف کنیــد، دیگــر جــا و 

زمانــی بــرای مســائلی کــه برایتــان اهمیــت دارد باقــی نمی‌مانــد. بــه چیزهایــی کــه بــرای شــاد بودنتــان اهمیــت دارد توجــه زیــادی کنیــد: بــا 

فرزندانتــان بــازی کنیــد، زمانــی را بــرای چــک‎آپ پزشــکی بگذاریــد، بــا دوســتان و اطرافیانتــان بــه بیــرون برویــد و بــا آن‌هــا خــوش بگذرانیــد. 

همیشــه زمــان بــرای تمیزکــردن خانــه و تعمیــر خرابی‌هــا هســت. همیشــه در دســرس باشــید. اول مواظــب توپ‌هــای گلــف باشــید؛ چیزهایــی 

کــه واقعــاً برایتــان اهمیــت دارنــد. مــوارد دارای اهمیــت را مشــخص کنیــد، بقیــه چیزهــا هــان ماســه‌ها هســتند. یکــی از دانشــجویان دســتش 

را بلنــد کــرد و پرســید: پــس دو فنجــان قهــوه چــه معنــی داشــتند؟ پروفســور لبخنــد زد و گفــت: خوشــحالم کــه پرســیدی. ایــن فقــط بــرای ایــن 

بــود کــه بــه شــا نشــان بدهــم مهــم نیســت کــه زندگیتــان چقــدر شــلوغ و پــر مشــغله باشــد. همیشــه در زندگــی شــلوغ هــم جایــی بــرای صرف 

دو فنجــان قهــوه بــا یــک دوســت هســت!

یک لنگه کفش
پیرمــردی ســوار بــر قطــار بــه مســافرت می‌رفــت. بــه علــت بی‌توجهــی، یــک لنگــه کفــش ورزشــی وی از پنجــره قطــار بیــرون افتــاد. مســافران 

دیگــر بــرای پیرمــرد تأســف می‌خوردنــد، ولــی پیرمــرد بی‌درنــگ لنگــه‌ دیگــر کفشــش را هــم بیــرون انداخــت. همــه تعجــب کردنــد. پیرمــرد 

گفــت کــه یــک لنگــه کفــش نــو برایــم بــی مــرف می‌شــود، ولــی اگــر کســی یــک جفــت کفــش نــو بیابــد، چه‌قــدر خوشــحال خواهــد شــد. 

ببخشــید و لبخنــد بزنیــد تــا بتوانیــد راحت‌تــر فرامــوش کنیــد.
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هنوزم دوستش دارم

دیگه حساب و کتاب از دستم در رفته

نمی‌دونم چند ساله جنگ تموم شده، چند ساله من روز خوش تو 

زندگیم ندیدم

آخرین باری که میرفت جبهه موقع خداحافظی بهم گفت:

معصومه جان دعا کن یا شهید بشم یا صحیح و سالم برگردم و 

به مملکتم خدمت کنم، از شرمندگی تو هم در بیام، دلم نمیخواد 

بقیه عمرت هم مجبور بشی از من مراقبت کنی

بغض توی گلوم شکست و در حالی که با چادر نمازم اشکام 

رو پاک می‌کردم گفتم: تو رو به خدا محمد این حرفا رو نزن، 

ایشاالله که صحیح و سلامت برمی‌گردی و خودم تا آخر عمر 

نوکریت رو می‌کنم

حالا سال‌هاست از اون حرفای عاشقونه داره می‌گذره

هنوزم سر حرفم هستم و دارم نوکریش رو می‌کنم، آخه 

عاشقشم!

اونم هنوز عاشقمه

ولی ...

گاهی همه‌چیز از یادش میره، دست خودش نیست، موج 

می‌گیردش، اینجور موقع‌ها دیگه هیچی جلودارش نیست، هرچی 

سر راهش باشه داغون میشه، حتی من!

وقتی حالش خیلی بد میشه، وسایل رو به طرف من و بچه‌ها 

پرت می‌کنه، من سریع بچه‌ها رو توی یه اتاق دیگه می‌برم، 

قرص‌هاشو میارم و به‌زور دستش رو می‌گیرم تا به خودش آسیب 

نرسونه، اونم برای این‌که دستش رو ول کنه شروع به کتک زدن 

من می‌کنه و هرچی دستش باشه توی سر و صورتم می‌زنه

من فقط اشک می‌ریزم و نگاش می‌کنم

نه از این‌که منو می‌زنه

از این‌که می‌بینم حالش چقدر بده و نمی‌تونم هیچ‌کاری براش 

بکنم

چند دقیقه‌ای به همین منوال می‌گذره

کم‌کم آروم میشه و بعدش تازه اول گریه‌هامونه

سرش رو روی شونه‌ام میذاره و با گریه ازم معذرت می‌خواد

منم فقط اشک می‌ریزم و عاشقانه سرش رو نوازش می‌کنم

آخه

هنوزم دوستش دارم
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هانیه ریاحی، علوم آزمایشگاهی ورودی 911

آزادمنطقه 

ستا...
ی این

از حوال

لذت بخش ترین چیز واسه دختری که شیش ماه یه بار باباشو 

می‌بینه

نه دیدن خونه‌های رنگیه

نه خریدااای آنچنانی

نه مسافرت و گردش با رفقاس... . . . .

نه حتی رفتن به حرمی که آرزوی خیلیاس!

لذت بخش‌ترین چیز واسه من »شنیدن صدای خنده بابامه...« + 

از اولین سالی که روز پدر پیش بابام نبودم و این تابلو رو براش 

درست کردم دو سال می‌گذره...... ولی هنوز عادت نکردم!

و غروب امروز خوابگاه از بدترین غروباس...

»نوشته آرزو ابراهیمی«

اینجا آزاد است
برداشت آزاد

تفکر آزاد
نه خیلی، اما حداقل بدان اندازه که

نام نویسنده‌اش آزاد باشد 
و مخاطبش ورای شناختی که از وی دارد لحظاتی را 

میهمان کلماتش شود
که اصلاً چه اهمیت دارد که چه کسی سخن را آغاز 

کرده باشد،
وقتی که بایدها بایدند و نبایدها نباید؟

باید و نبایدهایی هرچند ذهنی اما مهم!
منتظر بمانید...

اگر گلایه‌ای دارید، 
اگر دلی پر دارید،

می‌توانید شکوه‌های خود را از هر گوشه زندگی به 
گوش ستون آزاد برسانید...

و از ستون آزاد به گوش همگان!...



آزمایشگاه: واقعا؟ً یادم باشه بخونم ببینم چی نوشته!! درضمن درسته که با نمونه 

سروکار داریم، ولی هر فردی که وارد این رشته میشه از این قضیه آگاهه و قبولش 

کرده. مورد دیگه این‌که می‌دونم رشته من طوری هست که ده سال آینده می‌تونم 

توی خونه بشینم و آزمایشگاه خودمو کنترل کنم.

تغذیه: اولاً که تا به اونجاها برسین، باید مراحل سخت زیادی رو طی کنین! تازه ما 

هم می‌تونیم توی خونه بشینیم و از اینجا به فردی در آمریکا رژیم بدیم و در سطح 

جهانی هم مطرح بشیم! درضمن رشته ما یک رشته تمیز و شیکه... چیزی که تو علوم 

آزمایشگاهی عمراً اگه وجود داشته باشه!!

آزمایشگاه: تو رشته ما نیازی نیست که مدام با بیمار در ارتباط باشیم و من خودم به 

شخصه دوست ندارم با بیمار سروکار داشته باشم. 

تغذیه: دقیقاً این یکی از مهارت‌های اجتماعی رشته ماست. این‌که باید توانایی ارتباط 

بالایی داشته باشیم و بیمار رو به خوبی درک کنیم! ما با اجتماع سروکار داریم، نه 

نمونه!!!

آزمایشگاه: نخیر! ما هم روابط عمومی خوبی داریم! ما هم باید همکاری و مشارکت 

خیلی خوبی با هم داشته باشیم. تو آزمایشگاه تیمی کارکردن خیلی مهمه! جون هر 

یک از ما در دست همکارمونه! مثل این که شما هم صفحه 3 نشریه شماره 2 پرانتز 

بازو نخوندین، نه؟؟

تغذیه: خب این‌که چیزی نیست؛ می‌ریم می‌خونیم! روابط شما به جامعه کوچیک 

خودتون، همکاراتون و نمونه‌های عزیزتون محدود میشه؛ درحالی‌که ما با انسان و 

روحیاتش سروکار داریم. ما انسان‌ها رو به سمت زندگی سالم سوق می‌دیم! برای این 

کار باید ارتباطمون خیلی قوی و مؤثر باشه...

آزمایشگاه: ما هم در بخش پری آنالیتیکال که بخش پذیرش و نمونه‌گیری هست، باید 

با افراد ارتباط خوبی برقرار کنیم. ضمناً وقتی بچه یا کسی که از خون‌دادن می‌ترسه 

برای نمونه‌گیری میاد، این هنر ماست که بتونیم بهش آرامش بدیم و ازش نمونه 

بگیریم! چون در حالت ترس، خون وارد سرنگ نمیشه!!

تغذیه: جدی؟؟ فکر نمی‌کردم نمونه‌گیری‌های آزمایشگاه هم به عهده شما باشه! چقدر 

حساس!

آزمایشگاه: بله، هم‌چنین این بخش بسیار مهمیه! چون 90درصد خطاها در این بخش 

انجام می‌شه و امکان اشتباه نمونه‌ها وجود داره. که این می‌تونه با جون افراد بازی 

کنه!

تغذیه: درسته؛ رشته شما می‌تونه تأثیر آنی بذاره، ولی رشته ما تأثیر طولانی مدت 

داره و ممکنه با یک رژیم غلط آسیب‌های جبران‌ناپذیری به سلامت فرد وارد بشه.

آزمایشگاه: چه‌طوری؟

تغذیه: خب مثلاً ما اگه که تو رژیم شخصی که برای لاغر شدن اومده، مواد مغذی 

کافی قرار ندیم، می‌تونیم اون شخص رو به تدریج دچار سوء تغذیه کنیم! یا حتی 

سیستم ایمنی و عصبی فرد رو ضعیف کنیم! حتی ممکنه به کبد و کلیه و ارگان‌های 

حیاتی فرد آسیب وارد بشه که بعضی از این آسیب‌ها دیگه جای جبران نداره...

آزمایشگاه: تأمل برانگیز بود!

آقا یه چیزی! این رشته شما اصلاً گرایش‌های مختلف نداره فقط تغذیه‌س!!

تغذیه: ببخشیدااااا، اسم رشته‌مون تغذیه‌س! خیلی هم خوبه که این‌قدر تخصصی کار 

می‌کنیم! این خودش یک مزیت نسبت به متخصصین تغذیه‌س که فقط تخصصشون 

رو تو این حیطه کار کردن! همچنین ما هم تغذیه بالینی و هم غیربالینی داریم 

که بالینی در بیمارستان‌هاست و غیربالینی در زمینه‌های مختلف فعالیت داره، مثل 

مطالعه درمورد تغذیه دوران بارداری، سیاست‌های تغذیه‌ای کشور، کارخانه‌جات و...

آزمایشگاه: هرجایی در سیستم پزشکی نیاز به تشخیص و یا چک‌کردن بیمار باشه باید 

آزمایش گرفته بشه و نیاز به یک کارشناس علوم آزمایشگاهی هست.

تغذیه: اصلاً اگر فرد از همون اول به کارشناس تغذیه مراجعه کنه و رژیم غذایی 

صحیح رو رعایت کنه و سبک زندگی‌شو بهبود ببخشه، دیگه بیمار نخواهد شد که نیاز 

به آزمایش داشته باشه!

آزمایشگاه: به‌هرحال شما هم برای تجویز رژیم دقیق و توصیه به مراجعتون باید اونو 

بفرستین آزمایشگاه!

تغذیه: این بحث منسوخ شد دیگه! همون اول درموردش صحبت کردیم... یادتون 

رفته؟؟؟

آزمایشگاه: آره، یاد چرخه کربس افتادم! دوباره رسیدیم به اوگزالواستات!!!

)همه می خندند!(

تغذیه: رشته هردومون واقعاً لازم و کاربردیه... ما هر دو به هم نیاز داریم تا بتونیم 

جامعه سالمی داشته باشیم! دیگه بستگی به علایق شخص داره که تو کدومش موفق‌تر 

باشه!

آزمایشگاه: کاملاً درسته... ما با کمک همه که می‌تونیم موفق بشیم! جامعه به 

هردوتاش نیاز داره... 

خب اگه کاهوهای گرامی نباشن که جامعه سوءتغذیه می‌گیره!!

تغذیه: در عوض اگه کسی نباشه که به شما stool برای تشخیص بده، شما از بی‌کاری 

سوء تغذیه می‌گیرین!!!

آزمایشگاه: خب اگه کاهویی خورده نشه که استولی هم در کار نیست! فیبر کاهو به 

این عمل کمک شایانی می‌کنه، مگه نه؟؟

تغذیه: ...

)و این گونه است که کل کل این دو رشته در اینجا به پایان ... 

نمی‌رسه، و همچنان ادامه داره!... 
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بالاخره هرکسی واسه انتخاب رشته‌ش یه دلیلی داره دیگه...

یادش بخیر دبیرستان... چقد معلما بچه‌های ریاضی و تجربی رو می‌نداختن به جون 

همدیگه!!! چه کل‌کلی بود بین ریاضی و تجربی!!

این کل‌کلا همواره ادامه دارد!!!! مخصوصاً اگه تو دانشگاهت فقط دو تا رشته باشه 

که دیگه هیچی!! علوم تغذیه و علوم آزمایشگاهی!

خب دیگه... بالاخره کسایی که تو رویاهاشون خودشونو خانم و آقا دکتر می‌دیدن، 

باید یه جوری خودشونو دلگرمی بدن یا نه؟؟؟

اینم یکی از اون لحظه‌های خونینیه که چندتا دانشجو به هم می‌رسن و... از قضا دو 

دسته‌اند: علوم آزمایشگاهی و تغذیه!!! چه شودددد!!!!....

تغذیه: اصلاً رشته شما به چه دردی می‌خوره؟!

آزمایشگاه: به چه دردی؟! اول یه نکته بگم... تو رشته ما آن‌تایم بودن حرف اول و 

می‌زنه و خیلی مهمه که واسه شما این‌طوری نیست! به‌طور مثال، ما اگه نیم‌ساعت 

دیرتر به آزمایشگاه برسیم، درصد زیادی از نمونه‌ها ممکنه از دست بره!

از طرفی ما می‌تونیم یه مریض و بفرستیم اتاق عمل یا برش گردونیم! دقت ما باید از 

شما بالاتر باشه!

تغذیه: خب ما هم می‌تونیم بفرستیم اتاق عمل! این دیگه چه‌جور توجیهیه؟؟

آزمایشگاه: اصلاً یه چیزی؛ این‌که وقتی یه کارشناس علوم تغذیه می‌خواد برنامه یا 

رژیمی بده باید مُراجع رو بفرسته آزمایشگاه!

تغذیه: ولی تغذیه می‌گه که پیشگیری بهتر از درمانه و اگر فرد تغذیه مناسبی داشته 

باشه و پیشگیری کنه، دیگه برای درمان نیازی به مراجعه به آزمایشگاه نیست.

آزمایشگاه: ولی توی ایران پیشگیری خیلی کم‌رنگه!

تغذیه: دقیقاً! و این کار ماست که این فرهنگ رو بین مردم رواج بدیم. کار ما فقط 

دادن رژیم نیست؛ ما باید یک سری تبلیغات برای بهبود سبک زندگی در سطح جامعه 

داشته باشیم.

آزمایشگاه: شما اول باید این حرفایی که به مردم می‌زنین که چی‌کارکنن و چی‌کار 

نکنن، خودتون بهش عمل کنین!

تغذیه: ما خودمون بهش عمل می‌کنیم، ولی برای فرهنگ‌سازی اون رشته‌هایی که با 

ما در تعامل هستن باید همکاری داشته باشن؛ مثلاً وقتی من به شما می‌گم رژیمتو 

رعایت کن، نگی من که تغذیه نیستم!!!

آزمایشگاه: درست می‌گید. در کل اگر شما و جامعه پزشکی پیشگیری رو رواج بدین، 

خب مراجعین ما کمتر خواهد بود و جامعه سالم‌تری خواهیم داشت.

تغذیه: در کل اگر کارشناسان تغذیه کارشونو درست انجام بدن، نیازی به علوم 

آزمایشگاهی‌ها نیست!

آزمایشگاه: قبول ندارم؛ چون علوم آزمایشگاهی یک رشته تشخیصیه و افراد هرچند 

وقت یک بار برای چکاپ باید به ما مراجعه کنن. 

تغذیه:  اگر یک شخص از همون اول به فکر رژیم غذایی و روش درست زندگی 

خودش باشه، اصلاً مریض نمی‌شه که نیازی به آزمایش داشته باشه.

آزمایشگاه: شما هم قبل از مشاوره و رژیم‌دادن به افراد باید اونارو بفرستین 

آزمایشگاه.

تغذیه: که چی بشه؟؟؟

آزمایشگاه: خب معلومه! واسه فهمیدن یک سری اطلاعات مورد نیاز از مراجعتون نیاز 

به اطلاعات دقیق از اتفاقاتی دارین که توی بدن بیمار می افته! مثلاً اگه نفرستین، 

چطوری می‌خواین بفهمین میزان ریزمغذی‌های خون شخص چقدره؟؟

تغذیه: اینم حرفیه! تا حالا از این دید بهش نگاه نکرده‌بودم!... اما قبول کنین که با 

اصلاح سبک زندگی و تغذیه سالم تعداد مراجعین شما هم کمتر می‌شه!

آزمایشگاه: اون که صدالبته!!

تغذیه و آزمایشگاه به این نتیجه رسیدن که هر دو رشته به هم وابسته‌اند.

تغذیه: ما بعد از سه سال سابقه کار می‌تونیم مجوز مطب بگیریم و حتی شماره 

نظام‌پزشکی هم داریم. شما چی؟!

آزمایشگاه: ما بعد از چهار سال کارشناسی و بعد گذروندن ارشد و دکتری طی هشت 

سال، می‌تونیم با دوستان دیگه آزمایشگاه بزنیم.

تغذیه: خب پس به دوستان دیگه و پاتولوژیست نیاز دارین؛ ولی ما مستقل هستیم و 

حتی با مدرک کارشناسی و البته گذروندن اون سه سال می‌تونیم مطب بزنیم!

آزمایشگاه: درسته؛ ولی تا وقتی که متخصص تغذیه هست، کی پیش کارشناس تغذیه 

میره؟!!

تغذیه: بله که میره! وقتی یک کارشناس تغذیه پشتکار و اطلاعات خوبی داشته باشه 

و کارش عالی باشه چرا کسی نره؟؟ 

آزمایشگاه: دانشجوی علوم آزمایشگاهی هم بوده که از ترم 4 با حقوق مشغول به 

کار شده!

تغذیه: شما از ترم 1 هم می‌تونین کار کنین؛ ولی با چه حقوقی؟!! حقوقش خیلی 

کمه؛ در صورتی‌که ما با کارشناسی می‎تونیم درآمد خیلی خوبی داشته باشیم.

آزمایشگاه: البته اگه شناخته بشین بین مردم!

موردی هم بوده که با کارشناسی ماهی دو تومن درآمد داشته! و تازه، با رشته ما توی 

بیمارستان هم میشه کار کرد!

تغذیه: تنوع کاری رشته ما خیلی بیشتر و بهتره؛ ولی شما چه توی بیمارستان، چه 

آزمایشگاه خصوصی، بازهم با نمونه سر و کار دارین!

آزمایشگاه: مثلاً چه‌جور تنوعی دارین؟؟

تغذیه: مگه نشریه شماره 2 پرانتزباز دانشگاهو نخوندین؟؟ صفحه 26 مفصل توضیح 

داده!
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در بیشــر خانواده‌هایــی کــه بــه تازگــی تشــکیل زندگــی 

ــاف  ــد اخت ــر سر جنســیت فرزن ــرد ب ــن زن و م ــد، بی داده‌ان

عــده‎ای  و  دخــر  طرفــدار  عــده‌ای  دارد؛  وجــود  نظــر 

دوســت‌دار پــر هســتند. شــاید هــم بــرای بعضــی اشــخاص 

تفــاوت چندانــی نداشــته باشــد؛ چــون هنــوز صاحــب 

نیســتند! هیچ‌کــدام 

 در قدیــم چــون بــه نیــروی کار مــرد بیشــر از زن نیــاز بــود، 

ــیدن  ــرای رس ــود ب ــر نب ــد پ ــب فرزن ــواده‌ای صاح ــر خان اگ

ــر از  ــه بالات ــواده ب ــه ایــن نعمــت شــاید تعــداد افــراد خان ب

ــر  ــا پ ــی از آنه ــام یک ــا سرانج ــید ت ــم می‌رس ــا ه ــت ت هش

شــود! ایــن می‌‎شــد کــه آمــار فرزنــدان یــک خانــواده بســیار 

خاطــر  بــه  خانواده‌هــا  از  خیلــی  حتــی  می‌‎رفــت،  بــالا 

ــا  ــروزه هــم ب ــن موضــوع دچــار فروپاشــی می‌‌شــدند. ام ای

توجــه بــه توصیــه هــای روانشناســانه بســیاری از مشــاوران، 

خانواده‌هــا دوســت دارنــد جنســیت فرزنــدان و ترتیــب تولــد 

ــد. ــن کنن ــا را خودشــان تعیی آن‌ه

پزشــکی، زیست‌شناســی  دانــش  از  اســتفاده  بــا  امــروزه 

جنســیت  می‌توانیــد  شــا  تغذیــه،  علــم  و  )بیولــوژی( 

فرزندتــان را تــا حــد زیــادی انتخــاب کنیــد، ایــن یــک بلــوف 

اغراق‌آمیــز نیســت، یــک واقعیــت علمــی اســت!

ســلول جنســی زن )تخمــک( دارای فرمــول 

XX اســت و بــه فرزنــدش می‌توانــد فقــط 

ســلول‌های  امــا  بدهــد.   X كرومــوزم  یــك 

نــوع  دو  دارای  )اســپرم(  مــرد  جنســی 

كرومــوزم جنســی Y وX هســتند. بنابرایــن 

ــوع اســپرم حــاوی  ــدام ن ــه ك ــه این‌ك بســته ب

ــوزوم  ــاوی کروم ــه ح ــی ك ــا تخمک ــا Y ب X ی

ــیت  ــن جنس ــود، تعیی ــب ش ــت تركی X اس

جنیــن انجــام می‌شــود.

در واقــع تمــام 

روش‌هــای توصیــه شــده بــرای تعییــن جنســیت جنیــن، پیــش 

از وقــوع حاملگــی مؤثرنــد. حتــی چنــد ثانیــه پــس از لقــاح، 

ــر داد. ــوان جنســیت جنیــن را تغیی دیگــر نمی‌ت

ــد از  ــن مؤثرن ــیت جنی ــن جنس ــددی در تعیی ــی متع • عوامل

ــه: جمل

محیــط اســیدی داخــل رحــم زن، نــوع تغذیــه و ســامت 

روانــی و روحــی و هم‌چنیــن زمــان مقاربــت.

ــوده،  ــی، اســرس، هــوای گــرم و آل افسردگــی، فشــارهای عصب

ــدن  ــکان دخترش ــد، ام ــی ب ــط محیط ــات، شرای ــرف دخانی م

ــد. ــر می‌کن ــن را بیش جنی

• نقــش رژیم‌هــای غذایــی خــاص بــرای تعییــن جنســیت 

ــد:  فرزن

ــادر( باعــث  ــی خــاص )به‌خصــوص م ــت رژیم‌هــای غذای رعای

تغییــر میــزان اســیدیته )PH( محیــط داخلــی رحــم می‌شــود و 

ایــن مســأله می‌توانــد در بقــا و فعالیــت اســپرم‌های X و Y و 

درنتیجــه تعییــن جنســیت جنیــن تأثیرگــذار باشــد.

محیــط  اسیدی‌شــدن  ســبب  كــه  غذاهــا  برخــی  مــرف 

داخلــی رحــم می‌شــود، می‌توانــد باعــث بقــا و فعالیــت 

بیشــر اســپرم‌های حــاوی X گــردد و احتــال دخترشــدن جنیــن 

ــد  ــم مانن ــیم و منیزی ــاوی كلس ــای ح ــد. غذاه ــش ده را افزای

ــل  ــازه مث ــبزیجات ت ــو، س ــی، میگ ــات، ماه ــایر لبنی ــیر و س ش

كرفــس، پیــاز و اســفناج، كاكائــو و غذاهــای شــیرین، همــراه بــا 

حــذف نمــك از غــذا در تعییــن جنســیت جنیــن مؤثــر بــوده و 

ــد. ــاد كنن ــن را زی ــدن جنی ــال دخترش ــد احت می‌توانن

ــن  ــیت جنی ــن جنس ــز در تعیی ــم نی ــط رح ــدن محی قلیایی‌ش

ــه  ــال پــر شــدن را افزایــش می‌دهــد. ب ــر اســت و احت موث

ــث دوام و  ــم باع ــط رح ــدن محی ــه قلیایی‌ش ــورت ک ــن ص ای

فعالیــت بیشــر اســپرم‌های Y و در نتیجــه پــردار شــدن 

ــزان  ــاوی می ــه ح ــی ك ــرف غذاهای ــا م ــاید ب ــود و ش می‌ش

ســدیم و پتاســیم بیشــری هســتند مثــل غذاهــای نمكــی، 

دانه‌هــای روغنــی، كــره و گوشــت قرمــز، همــراه بــا حــذف 

ــدف  ــه ه ــوان ب ــی، بت ــم غذای ــات از رژی ــیر و لبنی ش

ــید. ــر رس موردنظ

ریحانه فخلغی، علوم تغذیه ورودی 911
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ــا كمبودهــای  ــده، زن را ب ــی در آین ــم غذای ــه رژی ــد، ادام نیفت

تغذیــه‌ای روبــه‌رو خواهــد كــرد. مثــاً نخــوردن شــیر و لبنیــات 

بــه امیــد پــردار شــدن، مــادر را در آینــده بــا خطراتــی ماننــد 

ــد. ــی اســتخوان مواجــه می‌كن پوك

ــدن،  ــردار ش ــرای پ ــور ب ــای ش ــرف غذاه ــاده‌روی در م زی

خطــر ایجــاد فشــار خــون بــالا و مســمومیت حاملگــی و 

مــرف زیــاد شــیرینی‌جات ، خطــر بــروز دیابــت را بــه دنبــال 

دارد. ایــن خطــرات، تهدیدكننــده جــان مــادر و كــودك هســتند 

ــت. ــده گرف ــا را نادی ــت آن‌ه ــوان اهمی و نمی‌ت

اســتفاده از رژیم‌هــای ســخت غذایــی در تعییــن جنســیت 

جنیــن، عــاوه بــر ایجــاد كمبود‌هــای تغذیــه‌ای می‌توانــد 

اثــرات روانــی نامطلوبــی در مــادر بــر جــای بگــذارد. اســرس 

ــم  ــی از پیامدهــای ســخت‌گیری در رژی و اضطــراب، خــود یك

غذایــی اســت كــه ایــن مســأله نیــز در تعییــن جنســیت جنیــن 

ــود. ــد ب ــر نخواه بی‌تأثی

• تعیین جنسیت جنین کار درستی است؟

ــه بیماری‌هــای  ــا ب ــوزادان مبت ــا آمــدن ن ــه دنی پیشــگیری از ب

از  یكــی  هموفیلــی،  ماننــد  جنــس،  بــه  وابســته  ژنتیكــی 

ــه  ــه البت ــت ك ــن اس ــیت جنی ــن جنس ــداف تعیی ــن اه مهم‌تری

ــاز دارد. ــن نی ــی مطم ــه روش ب

ــا  ــادر ب ــدر و م ــل پ ــاس تمای ــر اس ــن ب ــیت جنی ــن جنس تعیی

موافقت‌هــا و مخالفت‌هایــی روبــه‌رو اســت. مخالفــان تعییــن 

ــك  ــه انتخــاب بیشــر ی ــد ك ــن عقیده‌ان ــر ای ــن ب جنســیت جنی

جنــس، ممكــن اســت باعــث بــه هــم خــوردن تعــادل جنســیتی 

در جامعــه شــود.

ــود  ــم، وج ــی بنگری ــد بی‌طرف ــه از دی ــن قضی ــه ای ــر ب ــا اگ ام

ــادل  ــه تع ــد ب ــه می‌توان ــر در خان ــر و پ ــر دخ ــداد براب تع

ــن  ــدان و والدی ــی فرزن ــی و روان ــامت اجتماع ــواده و س خان

برنامه‌ریــزی درســت و غیرتعصبــی  بنابرایــن  کنــد.  کمــک 

ــد  ــدان می‌توان ــی فرزن ــیت منطق ــن جنس ــرای تعیی ــن ب والدی

ــد. ــد باش ــت و مفی ــری مثب ام

• رژیم پیشنهادی برای جنسیت پسر:

مــادری کــه تمایــل بــه داشــن فرزنــد پــر دارد، بایــد خانــواده 

لبنیــات را از رژیــم غذایــی خــود حــذف کنــد و میــوه و 

ــروه  ــرف گ ــن م ــد. هم‌چنی ــرف نمای ــری م ــبزیجات بیش س

انــواع گوشــت‌ها و میوه‌هــا و حبوبــات و  نــان و غــات، 

دانه‌هــای روغنــی، کــره، مایونــز، انــواع ادویه‌جــات، انــواع 

ــت. ــع اس ــا بلامان ــواع شربت‌ه ــیر و ان ــد ش ــیرینی‌های فاق ش

ــن پــر شــامل  ــی جنی ــم غذای ــی غیرمجــاز در رژی مــواد غذای

ــس  ــبزیجات کرف ــا و س ــروه میوه‌ه ــرغ و از گ ــو و تخم‌م میگ

ــو و  ــکویت، کاکائ ــبز، بیس ــوی س ــبز، کاه ــا س ــفناج، لوبی و اس

شــکلات اســت.

• رژیم پیشنهادی برای جنسیت دختر:

حذف نمک در غذاها از نکات مهم در این رژیم می‌باشد.

مــادر می‌توانــد از گــروه میوه‌هــا و ســبزیجات، هویــج، خیــار، 

لوبیــا ســبز، ســیب، تــرب و ســیب‌زمینی و پیــاز مــرف نمایــد؛ 

ولــی در مــرف انــواع لبنیــات هیچ‌گونــه محدودیتــی وجــود 

نــدارد.

• ممنوعیت اجرای رژیم:

ــرای برخــی از مــادران  ــاد شــده، ب در اســتفاده از رژیم‌هــای ی

محدودیــت وجــود دارد و در صــورت داشــن هریــک از مــوارد 

زیــر، نبایــد از ایــن رژیــم هــا اســتفاده گــردد.

ممنوعیت رژیم غذایی پسر دار شدن در موارد زیر:

- فشار خون بالا 

- ناراحتی‌های قلبی 

- نارسایی‌های كلیوی

ممنوعیت رژیم غذایی دختر دار شدن در موارد زیر:

- اختلالات عصبی

- بالابودن كلسیم خون

- نارسایی‌های كلیوی

رژیم‌هــا حداقــل بایــد 2 مــاه پیــش از حاملگــی رعایــت شــوند 

ــا اثــرات موردنظــر را بــر محیــط داخلــی رحــم و در نهایــت  ت

تعییــن جنســیت جنیــن بگذارنــد.

مواظب خطرات ناشی از کمبود موادمغذی باشید!

اگــر بــر خــاف تمایــل زوجیــن، حاملگــی در ایــن مــدت اتفــاق 
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چهل تیکه ای از فعالیت های تبسم
لطفاً با لبخند وارد شوید!
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جشن تولد تبسم، همراه با روز تولد حضرت زینب )س(
ان‌شاالله که خانم خودشون تو کل مسیر همراه و یاور همه مهربونا باشن

بچه‌ها درحال آماده کردن دانشگاه برای حضور کوچولوهای نازنین شیرخوارگاه

اینم عکس با سبیل‌های داش‌غلامی!!! که هزینه عکس‌ها صرف خیریه شد

راستی باب اسفنجی که استتار شده جزو جشن کوچولوها بود!
بیچاره اونی که لباسشو پوشید، فقط عرق می‌ریخت...

ولی خوشحال کردن و نشوندن تبسم رو لب ‌کوچولوها ارزشش بیشتر از 
این حرفاست!...

تیکه‌ای از بازارچه! بخش خوشمزه!!!... بفرما آش!

خب آقای رئیس بایدم با دیدن این همه فعالیت اینطوری 
شگفت‌زده بشن!

البته فکر کنم اینجا دارن همراه خانم رسولی و استاد طلوع 
به نقاشی‌های قشنگ و فروشی نصب شده رو دیوار نگاه 

می‌کنن!...

سفره هفت‌سین بازارچه چیده شده توسط یکی از آقایون هنرمند!!! که البته عکس‌گرفتن 
باهاش مفت و مجانی نبود... 

بالن آرزوهای قشنگ... که استاد کرامتی درحال تکمیلشه

استاد پزشکی و بخش کارهای هنری بازارچه، که همش کار خود 
بچه‌ها بود...

بعله... اینم حاصل دست‌رنج چند روز دوستان! بخش هیجان‌انگیز!!!

فروش شربت زعفرونی به مناسبت نیمه شعبان... آخ چسبیییید!!...



مفصلی در پشت زانو ایجاد می‌شود.

• تظاهرات غیرمفصلی

داخلی، خصوصاً  اندام  در  و  پوست  زیر  توده‌های سفتی  روماتوئید:  ندول‌های 

زیرپوستی و ریوی 

بیماری ریوی

واسکولیت: التهاب عروق خونی که می‌تواند در خون‌رسانی به بافت‌ها اختلال 

ایجاد کند.

پلوروپریکاردیت

سندروم فلتی: کاهش گلبول‌های سفید خون در اثر بزرگ‌شدن طحال

زخم ساق پا

اسکلریت و اپی‌اسکلریت

علل بیماری:

عوامل دقیق ابتلا به آرتریت‌روماتوئید تا امروز به‌طور کامل مشخص نشده است؛ 

بیماران مشاهده  از  بسیاری  تأثیر وراثت، عفونت، اضطراب و جنسیت در  اما 

شده است. علاوه بر بیشتربودن تعداد مبتلایان زن نسبت به مرد، این بیماری در 

زنان دردناک‌تر است و حتی در مواردی که علائم بیماری یکسان است، زنان بیش 

از مردان از این بیماری درد می‌کشند و هم‌چنین تأثیرات مثبت روش‌های درمانی 

استاندارد نیز در مردان بهتر از زنان است.

تشخیص:

تشخیص یک بیماری مزمن مانند RA  و تفکیک‌دادن آن از سایر موارد مشابه 

باشند  بیماری  این  اختصاصی  که  زودهنگامی  تظاهرات  باشد.  دشوار  می‌تواند 

وجود ندارند و خصوصیات مشخصه این بیماری در طی زمان پیشرفت می‌کند. 

وجود  نماید  تأیید  را   RA تشخیص  قطع  به‌طور  که  منفردی  تشخیصی  تست 

ندارد و تشخیص بر پایه نشانه‌ها و علائم اختصاصی، اطلاعات آزمایشگاهی و 

یافته‌های رادیولوژی استوار است. 

تشخیص بالینی: 

در  تورم  و  درد  بروز  موجب  معمولاً  که  سینوویال  بافت  )التهاب  سینوویت 

مفصل می‌شود( قرینه مفاصل کوچک، گرمی، تورم مفاصل همراه با هیپرتروفی 

بیماری  این  مشخص  علائم  جزو  خستگی  و  صبحگاهی  خشکی  سینوویوم، 

آرتریـــــــــت
علت  با  التهابی  و  سیستمیک  مزمن،  اختلال  یک   )RA( روماتوئید  آرتریت 

مفاصل  حرکت  محدودیت  و  سفتی  تورم،  درد،  سبب  که  است  ناشناخته 

می‌گردد. این بیماری دوره‌های مختلفی دارد که اغلب با دوره‌هایی از تشدید 

و گاهی با فروکش‌کردن مشخص می‌شود.

تظاهرات اپیدمیولوژیکی و ژنتیکی :

RA   یک مسئله جهانی است. شیوع آن 0 /5  تا 1 درصد در جمعیت بالغ 

است و بروز سالانه آن 03/0 درصد برحسب مطالعات مختلف و دوره‌های 

زمانی است. در کل این بیماری افراد را در هر سنی )از نوزادی تا کهنسالی( 

درگیر می‌کند. شیوع این بیماری در زنان بیشتر از مردان است و با افزایش 

سن بروز آن افزایش می‌یابد. بروز بیماری در زنان تا 45 سالگی زیاد می‌شود، 

تا 75 سالگی در سطح کفه است و بعد کاهش می‌یابد. مرگ‌ومیر در بیماران 

مبتلا به آرتریت روماتوئید نسبت به جمعیت عمومی بیشتر است که علل آن 

می‌تواند گوارشی، قلبی، عروقی، تنفسی، خونی و بیماری‌های عفونی باشد.

تظاهرات بالینی

• تظاهرات مفصلی

)morning stiffness(: خشکی صبحگاهی طول‌کشنده  خشکی صبحگاهی 

که معمولاً بیش از یک ساعت و گاهی چندین ساعت طول می‌کشد.

تورم قرینه مفصل: تورم مفاصل در دو طرف بدن مثل مچ دو دست که حالت 

قرینه دارد.

خوردگی استخوان و غضروف

نیمه دررفتگی مفصلی و انحراف به سمت اولنار)عصب زند زیرین( 

مایع مفصلی التهابی 

سندروم تونل کارپال‌: شایع‌ترین نوروپاتی به‌دام‌افتادن عصب می‌باشد که در 

نتیجه فشردگی عصب میانی در ناحیه مچ دست ایجاد می‌شود.

مایع  تجمع  و  برجسته‌شدن  اثر  در  که  است  برآمدگی  یک  بیکر:  کیست 
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می‌باشند.

تست RF: این‌که تولید RF مرتبط با پاتولوژیRA  است یا خیر، نامشخص است؛ 

افراد  در سرم  و هم‌چنین  نیز رخ می‌دهد  دیگر  بیماری‌های  در  آن  تولید  که  چرا 

سالم، خصوصاً بالای 50 سال و سیگاری‌ها قابل اندازه‌گیری است؛ اما به نظر می‌رسد 

بیماران دچار آرتریت تخریبی شدید یا بیماری خارج مفصلی، احتمالاً تیترهای بالای

RF  دارند. 

تست Anti-CCP: به‌عنوان یک مارکر اختصاصی‌تر برایRA  شناسایی شده است. این 

اندازه‌گیری نمود و در بیماران  بالینی می‌توان   RA ایجاد از  آنتی‌بادی‌ها را سال‌ها قبل 

به نظر  با RF  منفی، که مبتلا به RA هستند، عوامل تشخیصی هستند.  دچار آرتریت 

می‌رسد این بیماران عواقب شدیدتری را در پی دارند.

عفونت  هنگام  در  آن‌ها  مقدار  معمولاً  و  هستند  حاد  فاز  واکنش‌دهنده‌های   :ESR و    CRP

افزایش می‌یابد و برای افتراق RA  از موارد غیرالتهابی مانند استئوآرتریت به کار می‌روند.

عوارض بیماری:

از عوارض احتمالی آن می‌توان پوکی استخوان، کم‌خونی، اختلال بینایی، تغییر شکل مفصل به‌طور دائمی و 

ازکارافتادگی بیمار را نام برد. 

درمان:

التهاب ۳- محافظت ساختارهای مفصلی ۴- حفظ  از: ۱- تسکین درد ۲- کاهش  اهداف درمان عبارتند 

عملکرد و ۵- کنترل درگیری سیستمیک.

داروهایی که مسیر بیماری را تا حدودی تغییر می‌دهند: 

Disease-modifying antirheumatic drugs

این داروها هم موجب کاهش علائم بیماری شده و هم تا حدودی تخریب مفصلی را کم 

می‌کنند. این داروها با تأثیر روی واکنش‌های شیمیایی بدن موجب مهار روند التهاب 

در مفاصل می‌شوند.

سولفاسالازین   ،  methotrexate متوترکسات  از:  عبارتند  داروها  این  مهم‌ترین 

sulfasalazine ،  پنی‌سیلامین penicillamine ، لفلونومید leflunomide ، هیدروکی 

سیکلوسپورین   ،  azathioprine آزاتیوپرین   ،  hydroxychloroquine کلوروکین 

. cyclosporine

:Anti-TNF-alpha داروهای

این دسته از داروها نسبتاً جدید هستند. TNF-alpha ماده‌ای است که در بدن 

بیماران مبتلا به روماتیسم مفصلی، موجب بروز التهاب مفصلی می‌شود و این دسته 

دارویی اثر این ماده را در بدن مسدود کرده یا تغییر میدهند. این داروها التهاب را 

کاهش داده و موجب کاهش آسیب مفصلی می‌شوند. مهم‌ترین این داروها عبارتند از: 

 . etanercept, infliximab, adalimumab and certolizumab17

نازنین ربانی، علوم تغذیه ورودی 911

علیرضا غفلتی، علوم تغذیه ورودی 911



رژیم درمانی آرتریت روماتوئید:
رژیم سبزی‌خواری)سرشار از آنتی‌اکسیدان است(.

رژیم مدیترانه‌ای )سرشار از مغزها، آجیل و روغن زیتون است(.

رژیم ضد التهاب )در این رژیم سیب‌زمینی، پیاز، برنج سفید و غلات تصفیه‌شده نباید مصرف 

شود و به جای آن‌ها برنج قهوه‌ای، میوه و سبزی و گوشت ماهی مصرف شود(.

فراهم کردن کالری برای نگهداری وزن بدن در حد نرمال.

رعایت دریافت روزانه پروتئین برای جلوگیری از سوءتغذیه.

رژیم با مقدار چربی نرمال با تأکید بر اسیدهای چرب بلند زنجیر چند غیراشباع امگا 3 و مصرف 1 تا 2 بار 

ماهی در هفته )برای کاهش التهاب(.

درمان‌های متناوب:

ورزش، مدیتیشن، تایچی، تمرینات روحی، تکنیک های ریلکسیشن.

مکمل‌ها یا درمان‌های گیاهی:

)گاما   GLA ،آنتی‌اکسیدان، کلسیم، فولات، ویتامین‌های ب6، ب12، د دریافت روزانه مواد مغذی 

لینولنیک اسید(، روغن ماهی، رزماری، زردچوبه، کاری، زنجبیل، و گیاهان پختنی دیگر. 

گاهی در این افراد مصرف گلوتن نیز ممنوع می‌شود؛ زیرا این ماده در ایجاد بیماری‌های 

و  گندم  نان  از  نباید  افراد  این  رژیم  در  درنتیجه  باشد.  مؤثر  می‌تواند  خودایمنی 

بعضی از غلات )حاوی گلوتن( استفاده کرد و به جای آن می‌توان از ذرت 

و برنج در رژیم این بیماران استفاده نمود.
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قسمت اول

ازایــن دســت رعیــت کــه هرچــه گویــم کــم اســت، جماعتــی کــه برخــاف قدیم‌ترهــا، عــده‌ای بــا گل و عــده‌ای بــا شــیرینی و پولدارترهایشــان بــا هردوانــه 

ــل‌تنبان و  ــر ش ــی واضح‌ت ــی و به‌عبارت ــی لاغرمردن ــع جماعت ــتند؛ درواق ــه نیس ــی این‌گون ــب روزگار کنون ــان عجیب‌وغری ــدند؛ مردم ــا می‌ش تشریف‌فرم

غالبــاً بــا مــدارج تحصیلــی بــالا کــه اکثریــت قریب‌به‌اتفــاق ایــن جمــع مهندســین محــرم بــی‌کار مملکــت تشریــف داشــته و نظــام وظیفــه را یــا دودر 

فرمــوده و یــا 6مــاه رفتــه و نصفــی را نرفته‌انــد از اعضــای تشــکیل دهنــده ایــن مردماننــد.

جالــب اســت بدانیــد برخــاف نظــر عــوام کــه می‌پندارنــد جمعیــت دخــران دوبرابــر پــران اســت، قضیــه کامــاً برعکــس اســت! جمعیــت پــران گرامــی 

2/5 برابــر دخــران کشــور اســت.

خــب مســأله قابــل توجــه دیگــر ایــن اســت کــه ایــن مراســم کــه قدیم‌ترهــا آن را بــه نــام شــب خواســتگاری می‌شــناختند؛ اکنــون ســاعت خاصــی نــدارد! 

از ســاعت 9 صبــح تــا 6 عــر گرفتــه و ممکــن اســت تــا 3، 4 ســاعت قبــل و بعــدش بــه طــول بیانجامــد؛ یعنــی در هــر ســاعتی و هــر زمانــی امــکان 

حضــور و ظهــور دارنــد!

قبــل از شروع ایــن مراســم، یعنــی حیــن تلفــن و تلفــن‌کاری می‌پرســند قــد دخترتــان چنــد ســانتی‌متر اســت؟ اســتخوان‌بندی‌اش چگونــه اســت؟ دور کمــر 

و گــردن و بــازو...؟ مــورد داشــتیم پرســیدند چنــد کیلــو اســت؟ بــا دنبــه یــا بی‌دنبــه؟ ماهیچــه خالــص گوســفـ... ای وای، ببخشــید!! بــاز خــوب اســت زنــگ 

می‌زننــد تــا تشریف‌فرمــا شــوند! عــده‌ای زنــگ می‌زننــد تــا خانــواده دخــر تشریــف بیاورنــد! تعجــب کردیــد؟! بلــه؛ مثــاً می‌گوینــد راه منزلتــان دور 

اســت؛ لطفــا بیاییــد مغــازه پــرم یــا در جایــی قــرار می‌گذاریــم شــا بیاییــد دخترتــان را ببینیــم، یــا پایــان درد می‌کنــد نمی‌توانیــم بیاییــم خواســتگاری؛ 

ــد  ــه طــاووس می‌خواســت جــور هندوســتان می‌کشــید! خــب نمی‌توانی ــم! هرک ــا! والّ خواســتگاری هــم خواســتگاری‌های قدی ــزل م ــد من شــا بفرمائی

نیاییــد... بابــا راضــی بــه ایــن همــه زحمــت نیســتیم... باورکنیــد!

می‌رســیم بــه آن ســاعت و وقــت گرامــی ایــن مراســم ارزشــمند! آقــای محــرم و یــا خانــواده محترمشــان وقتــی پشــت در خانــه دخــر می‌رســند، چنــان 

ژســتی می‌گیرنــد کــه کریســتف کلمــب هــم بلافاصلــه بعــد از کشــف قــاره آمریــکا ایــن ژســت را نگرفــت!!

وقتــی ایــن خانــواده عزیــز بــه داخــل خانــه دخــر می‌رســند‌، در ادامــه لحظــات پشــت در، بــاز چنــان ژســتی می‌گیرنــد کــه گویــی پسرشــان ســتاره‌ای از 

ســتارگان کهکشــان‌های راه دور بــوده و چنــان تعریفــی از ایشــان می‌نماینــد کــه گویــی خداونــد تاکنــون چنیــن دُرّ گرانبهایــی راخلــق نفرمــوده‌ اســت! 

و معیارهایــی را در دخــر جســتجو می‌کننــد کــه در حوریــان بهشــتی هــم وجــود نــدارد؛ گویــی بــا تمــام وجــود تــاش می‌کننــد کــه ایــن رخــداد مهــم رخ 

ندهــد و خانواده‌هــا بــه یکدیگــر جــوش نخورنــد. پــس از پرســیدن از در و پنجــره و ســؤالات عجیــب و غریــب، نوبــت می‌رســد بــه خیره‌شــدن بــه فــرش 

و تابلوهــای احیانــاً گران‌قیمــت در و دیــوار خانــه دخــر گرامــی. پــس از وارســی کامــل لــوازم و حــلّ برخــی شــبهات و مبهــات دربــاره مجســمه‌های 

جــام بــه دســت روی میــز تلویزیــون، دوبــاره ســکوت حکــم فرمــا شــده و اینــک نوبــت می‌رســد بــه حضــور گل تحفــه خانــواده! خانــواده دخــر کــه 

ــر از  ــد پ ــد ای وای، ق ــازه می‌فهمن ــاد ت ــاً دام ــای مث ــور آق ــن حض ــد، حی ــم کرده‌ان ــؤال ک ــش س ــی را در پرس ــات عموم ــابقه اطلاع ــان مس روی مجری

قــد دخترخانــم کوتاه‌تــر اســت!!!! در آخــر بــه ایــن نتیجــه می‌رســند کــه از آن‌همــه پرســش تلفنــی ایــن راهــم بایــد قیــد می‌کردنــد کــه قــد پسرمــان 

فلان‌قــدر اســت تــا پــس از گــذران ایــن همــه وقــت و هزینــه گل و شــیرینی، ســنگ روی یــخ نشــوند.

بعــد از مراســم هــم خودشــان را تســلی می‌دهنــد کــه نــه! وقــت تلــف کنــی نبــوده! تجربــه آموختیــم و تجربــه هــم کــه سرمایــه‌ای اســت بــس گرانبهــا..! 

ــد... ــن تجربه‌هــا به‌دســت نمی‌آی ــن راحتی‌هــا هــم ای ــه ای ب

ــد  ــر معیارهــای زندگــی، از لحــاظ ظاهــر هــم بای ــی بــه شرط این‌کــه علاوه‌ب آری، قبــول کــه ایــن مراســم یکــی از بهتریــن راه‌هــای شــناخت اســت؛ ول

تناســب وجــود داشــته باشــد دیگــر؛ برخــی از خانواده‌هــا آنقــدر روی ظاهــر تکیــه کــرده کــه از معیارهــای مهــم و اصلــی غافــل می‌شــوند و ســایرین 

هــم برعکــس! حواســان بــه هــر دو بایــد باشــد؛ زیــرا در ایــن امــر، پــای مــرگ و زندگــی در میــان اســت! وای، ببخشــید، پــای یــک عمــر زندگــی در میــان 

اســت خــب...

ادامه دارد......

ماجـــــــراهای               
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هرچند در این جهان بی‌آرمانی‌ها جای ارزش‌ها عوض شده باشد

اما باز هم یلدا یک ارزش است

حداقل به‌واسطه با هم‌ بودن‌هایش

با هم بودن در بلندترین سیاهی سال به امید فردایی تابان‌تر، درخشان‌تر و خورشیدی پرفروغ‌تر

یلدا شب زایش مهر است و آشنای دیرین دیار آریایی 

که بنابر آرمان پیروان آیین مهر یلدا ستیز زیبایی است میان تاریکی و روشنایی...

میان اهریمن و تجلیات یزدانی

و مردم به‌منظور دفع همین نحوست و تیرگی طولانی است که به شادی گرد هم جمع شده و در کنار آتش، زایش دوباره خورشید را انتظار می‌کشند...

و امسال، دیگرتر از سال‌های دور 

یلدایی لبریز صبوری و امید

انگار یلدای امسال برای خیلی از ما با دوری و صبوری توأمان گشته

انگار جای خیلی‌ها زیر کرسی مادربزرگ خالی است

انگار سهممان از حافظ‌خوانی یلدا این بار از پس خطوط تلفن ادا می‌شود

چراکه خانواده یلداییمان طور دیگری رقم خورده و این زیاد هم بد نیست وقتی قلب‌ها همه مالامال از مهر باشند

یلدای بسیاری از ما امسال مثل برخی دیگر از شب‌های سرد و سهمگین دوران دانشجویی با کتاب و جزوه امتحان فردا سپری شد 

تا خاطره‌ای دیگر منقوش صفحه ذهنمان گردد.

گفته‌بودم که یلدا بهانه‌ای است برای با هم بودن، با هم بودن هایی که امروزه خلاصه شده‌اند در جمله‌های پشت شیشه‌های رنگین 

دیجیتالی و یا در بهترین حالت آن پرسیدن حال و احوال یکدیگر از پشت خطوط باریک تلفن.

همه چیز این یلدا کم‌کم غریب می‌شود و آدم‌هایش غریبه و شاید فقط به ظاهر؛ قریب!

جای کاسه‌های آجیل را تخمه‌های بسته‌بندی‌شده سرکه‌ای و نمکی می‌گیرد 

و جای حافظ‌خوانی قرای پدربزرگ را فالنامه‌های مجازی

جزوه‌ها و درس‌ها هم در رقابت با دیوان حافظ و کتاب‌های شعر با غرور پرچم پیروزی خود را بالا برده‌اند 

و آدمک‌های دیجیتالی را مغلوب خویش نموده‌اند

باری باز هم نمی‌توان بر کسی خرده گرفت!

زیرا هرچند شمایل یلدا برای نسل ما پشت صفحه‌های شیشه‌ای طور دیگری است، 

اما فلسفه مهر و محبت و با هم‌ بودنش »به همان مهر و نشان است که بود«!

نسل پی‌ام و اینستاگرام امروز، همان جوان‌های حافظ و شاهنامه دیروزند؛ 

هرکس به اقتضای زمانه خود، رنگی به رخ گرفته‌اند.

اگر مادران و پدرانی که از روزگار جوانی خود همواره با هم بودن، با هم خندیدن، با هم خوردن و 

با هم شکوفا شدن به یاد می‌آورند را، پیامک تبریکی همراه با چند شکلک قلب و لبخند شاد نمی‌کند، 

مقصر بی‌مهری فرزندان نسل امروز نیست؛ این‌ها نیز آموخته‌اند که برای محبت ورزیدن 

راه‌های ساده‌تری هم وجود دارد که از بد روزگار دلنشین‌تر رخ می‌نمایند این راه‌ها!

اگر نسل امروز هرچه می‌کوشند به پدر و مادرانشان بفهمانند که دوستشان دارند، باز هم سرزنش می‌شوند، 

تقصیر پدر و مادرها نیست؛ آخر تلاش نسل امروز در برابر تعریف آنها از واژه بودن و مهر ورزیدن 

ذره‌ای است در دریایی دست‌نیافتنی و دور و دراز...

یلدا یا هر شب دیگر، هر دور همی دیگر، بهانه‌ای است برای احیای فرصت‌های از دست رفته

کمی وارد دنیای غریبانه یکدیگر شویم... کمی بیشتر تلاش کنیم... کمی بیشتر احساس شویم، لمس شویم... 

باور کنیم هیچ چیز به اندازه بودنمان نمی‌تواند آرامش را به جان پدران و مادرانمان بنشاند...

اگر درس و جزوه و ترس حذف‌شدن به‌خاطر غیبت‌ها اجازه نمی‌دهد شب‌های با ارزش سال را در کنار خانواده

 سپری کنیم، دست‌کم بیشتر تماس بگیریم و به چند جمله کوتاه قناعت نکنیم... خاطره‌سرایی کنیم... 

بگذاریم تا لااقل مادری که با طپش قلب او و پدری که با گرمی دستان او ماه‌ها و سال‌ها به خواب ناز فرو رفته‌ایم، 

صدای بودنمان را بیشتر بشنوند... 

تو جان لطیفی و جهان جسم کثیف است                   تو شمع فروزنده و گیتی شب یلدا

شعر: امیر معزی- سده پنجم هجری- من باب تطابق یلدا و میلاد مسیح در ادبیات کهن

یلدا           شیشه‌ا          ... 20

عادت کرده‌ام#...

به این که #همیشه

در #بحران های #زندگی ام...

#خودم هوای خودم را داشته‌باشم...

در #شب های بیخوابی...

خودم برای خودم #لالایی بخوانم...

وقتی #بغض می‌کنم...

خودم...

خودم را #در آغوش بگیرم و #دلداری بدهم...

می‌بینی؟!...

#تنهایی...

با همه دردی که دارد...

مرا »مرد« بار آورده...

آنقدر که با همه »نامردی ها«...

»مردانه« به خودم #تکیه می‌کنم...

مادر دستی بر گهواره دارد و دستی در دستان خدا

آنگاه که مادر گهواره را تکان می‌دهد، عرش خدا به لرزه در 

می‌آید

و همه فرشتگان سکوت می‌کنند تا زیباترین سمفونی را بشنوند

لالایی مادر

از حوالی اینستا...
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مراقب بعضی »یک« ها باشیم.

Sometimes, a heart will relax and get calm bye “one” word

گاهی با »یک« کلام، قلبی آسوده و آرام می‌گردد.

Sometimes, a glass will slop by “one” drop

گاهی با »یک« قطره، لیوانی لبریز می‌شود.

Sometimes, a hearth will break by “one” disaffection

گاهی با »یک« بی‌مهری، دلی می‌شکند.

Sometimes, A person will break by “one” word

گاهی با »یک« کلمه، انسانی نابود می‌شود.

Be careful about some “ones

مراقب بعضی »یک« ها باشیم.

Although they are nothing, they are every thing

در حالی که ناچیزند، همه چیزند...

اگر می‌خواهید به آلزایمر دچار نشوید، زردچوبه بخورید!

ــد.  ــر باش ــی مؤث ــاری عصب ــن بی ــان ای ــد در درم ــن می‌توان ــام کورکومی ــه ن ــری ب ــاده مؤث ــن م ــل داش ــه دلی ــه ب ــد زردچوب ــان داده‌ان ــد نش ــات جدی تحقیق

ــل و  ــک را تعدی ــرات اپی‌ژنتی ــاده تغیی ــن م ــده دارد. ای ــه عه ــی را ب ــتم عصب ــی سیس ــی و تنظیم‌کنندگ ــش تعدیل‌کنندگ ــه نق ــود در زردچوب ــن موج کورکومی

کنــرل می‌نمایــد. 

همچنین این ماده می‌تواند از بافت عصبی محافظت کرده و از بروز آلزایمر پیشگیری نماید.

کورکومیــن عــاوه بــر تنظیم‌کنندگــی و محافظتــی سیســتم عصبــی، از ایجــاد لختــه در ســنین بــالا پیشــگیری می‌کنــد و از ایــن طریــق می‌توانــد از ســکته‌های 

قلبــی جلوگیــری کند.

زردچوبه یک آنتی‌اکسیدان، ضدالتهاب و یک ضدچربی قوی است!

بنابرایــن می‌توانــد از بیماری‌هــای زیــادی مثــل دیابــت، بیماری‌هــای عصبــی، پوســتی، کبــدی، قلبــی و  آرتریــت جلوگیــری کــرده و در درمــان ایــن بیماری‌هــا 

بســیار مؤثــر باشــد.

امــروزه دانشــمندان در تلاشــند تــا از ایــن مــاده ارزان‌قیمــت، ولــی معجزه‌آســا داروهایــی را تهیــه کننــد تــا عــاوه بــر کاهــش هزینه‌هــای درمانــی، از عــوارض 

داروهــای شــیمیایی جلوگیــری به‌عمــل آورنــد.
 Curcumin, the King of Spices”: Epigenetic Regulatory Mechanisms“ .)2015( .Boyanapalli, S. S., & Kong, A. N. T
 ,)2(1  ,in the Prevention of Cancer, Neurological, and Inflammatory Diseases. Current Pharmacology Reports
.139-129

 Pluta, R., Bogucka-Kocka, A., Ułamek-Kozioł,
 M., Furmaga-Jabłońska, W., Januszewski, S.,

 Review .)2015( .Brzozowska, J., ... & Rauschka, H
 paper Neurogenesis and neuroprotection in

 postischemic brain neurodegeneration
 with Alzheimer phenotype: is

 there a role for curcumin?. Folia
.99-89  ,)2(53  ,Neuropathol
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مــرف ســویا می‌توانــد موجــب پیشــگیری و کاهــش عــوارض یائســگی 

شــود.

در دوران یائســگی بــه دلیــل کاهــش اســروژن بــدن عوارضــی در 

خانم‌هــای یائســه ایجــاد می‌شــود کــه آزاردهنــده اســت و اگــر شــخص 

در دوران جوانــی مراعــات کافــی نداشته‌باشــد، ایــن عــوارض بســیار 

شــدیدتر می‌تواننــد باشــند. گرگرفتگــی، خســتگی، تغییــرات خلق‌وخــو و 

افسردگــی، کاهــش میــل جنســی، پوکــی اســتخوان و بیماری‌هــای قلبــی و 

ــن عــوارض هســتند. ــه ای عروقــی ازجمل

لوبیــای ســویا حــاوی مــاده شــبه اســروژنی بــه نــام فیتواســروژن اســت 

کــه می‌توانــد جایگزیــن اســروژن شــده و عــوارض ناشــی از کمبــود 

ــد. اســروژن را جــران کن

روی آوردن بــه مــرف محصــولات ســویا و مخصوصــاً شیرســویا پیــش از 

دوران یائســگی می‌توانــد شــخص را تــا حــدی از ابتــا بــه ایــن عــوارض 

در یائســگی ایمــن ســازد.

ــه رحــم و پســتان  ــروز سرطان‌هــای دهان ــد از ب ــن ســویا می‌توان همچنی

نیــز جلوگیــری کنــد.

 Cho, Y. A., Kim, J., Park, K. S., Lim, S. Y., Shin, A.,
 Effect of dietary soy .)2010( .Sung, M. K., & Ro, J
 intake on breast cancer risk according to menopause
 and hormone receptor status. European journal of
.932-924 ,)9(64 ,clinical nutrition
 Guadamuro, L., Mayo Pérez, B., Suárez, A., &
 Impact of soy isoflavone  .)2013(  .Delgado, S
 treatment during menopause in the intestinal
.microbiota and metabolism of women

اگر می‌خواهید خوشتیپ بمانید، از سروصدا دوری کنید!

تحقیقــات نشــان داده انــد هرچــه محیــط زندگــی پرسروصــدا 

ــد خانه‌هــای نزدیــک فــرودگاه، راه‌آهــن و جــاده،  ــر باشــد، مانن ت

ــد. ــش می‌یاب ــراد افزای ــی در اف ــک چاق ریس

ــی و مشــکلات خــواب در  ــن امــر را کم‌خواب ــل ای دانشــمندان دلی

ســاکنین ایــن مناطــق می‌داننــد. چــون در تحقیقــات ثابــت شــده 

کــه هرچــه شــخص کمــر بخوابــد، BMI او بیشــر می‌شــود.

ــاد  ــکم ایج ــی دور ش ــت چاق ــن حال ــه در ای ــت ک ــب اینجاس جال

می‌شــود.

بنابرایــن اگــر ســایز کمــر و خوشــتیپ بــودن بــرای شــا اهمیــت 

دارد، محیط‌هــای آرام و کــم سروصداتــر را بــرای زندگــی انتخــاب 

ــد در روز خــواب کافــی داشته‌باشــید. ــد و ســعی کنی کنی
 Pyko, A., Eriksson, C., Oftedal, B., Hilding, A.,
 Östenson, C. G., Krog, N. H., ... & Pershagen,
 Exposure to traffic noise and markers .)2015( .G
 of obesity. Occupational and environmental
.2014-medicine, oemed
 .)2005(  .Balbus, J. M., & Triola, D. Y
 Transportation and health. Environment
 Health: from global to local. San Francisco,
.453-414  ,Jossey-Bass
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علــم تغذیــه از همــه لحــاظ علــم 

گســرده‌ای اســت! بیشــرین زمانی‌کــه 

ــت  ــی اس ــیم، زمان ــه می‌رس ــن نتیج ــه ای ب

اجــاق گاز می‌ایســتیم و غــذای  پــای  کــه 

درون قابلمــه را هــم می‌زنیــم!

تحصیــل  رشــته  ایــن  در  کــه  افــرادی  مســئولیت 

برابــر  در  بلکــه  جامعــه،  برابــر  در  نه‌تنهــا  می‌کننــد، 

ــود!  ــاد خواهــد ب ــواده و فرزندانشــان هــم بســیار بســیار زی خان

قاعدتــاً فــردی کــه از فوایــد و مــرات غذاهــای مختلــف مطلــع اســت، 

درصورتــی کــه قواعــد پخــت و تهیــه غــذای ســالم را رعایــت نکنــد و یــا خانــواده 

خــودش را از مــرف غذاهــای مــر منــع نکنــد، در انجــام مســئولیتش بــه شــدت کوتاهــی 

ــت! ــرده اس ک

دانشــگاه فضــای جالبــی اســت! افــراد زیــادی از سراسر ایــران گــرد هــم جمــع می‌شــوند بــرای رســیدن 

بــه یــک هــدف... امــا همیــن افــراد خیلــی اوقــات از ســنت‌ها و رســومات هــم بی‌خــر می‌ماننــد.

در جامعــه‌ای کــه ســنت‌ها پیوســته در بیــن نســل جدیــد رو بــه افــول اســت، فراگرفــن و حفــظ رســوم ســالم 

و مثبــت حرکــت بســیار مفیــدی می‌توانــد باشــد.

یــک تغذیــه‌دان زیــرک بایــد توانایــی ایــن را داشته‌باشــد کــه عــاوه بــر رژیم‌درمانــی و توصیه‌هــای ســالم، غذاهــای 

نقــاط مختلــف کشــور خــود را بشناســد و توصیه‌هــای تغذیــه‌ای را باتوجــه بــه میــل و ســلیقه مخاطــب خــود ارائــه کنــد.

بیشــر غذاهایــی کــه در شــهرها و روســتاهای سراسر کشــور طبــخ می‌شــوند، جزئــی از همیــن رســومات ســالم و البتــه تــا حــدی 

ناشــناخته هســتند. بســیاری از ایــن غذاهــا، روش پخــت ســاده‌ای دارنــد و در عیــن حــال بســیار هــم خــوش عطــر و خوشــمزه‌اند!

چــه خــوب اســت قبــل از این‌کــه کورکورانــه و صرفــاً بــه خاطــر تبلیغــات گســرده و ظاهــر زیبــا و اســم فضایــی و یــا بــه عبارتــی بــاکلاس، سراغ غذاهــای ســایر کشــورها برویــم، 

ابتــدا بــا غذاهــای محلــی و ســنتی شــهرهای ایــران آشــنا شــویم کــه علاوه‌بــر طبــع، از فرهنــگ و حتــی باورهــا، دیــن و اعتقــادات مردمــان کشــورمان سرچشــمه می‌گیرنــد.

از دوستانی‌که اطلاعات آشپزی خود را به اشتراک گذاشته‌اند صمیمانه سپاس‌گزاریم...

کپه )غذای محلی ایلام(

مــواد لازم: گوشــت چرخ‎کــرده یــا ســینه مــرغ چرخ‌کــرده، جعفــری، ســویا، گــردوی خردشــده، نمــک 

و ادویــه، زرشــک یــا کشــمش، برنــج‌ ریــزه )نیمــه(، زعفــران و زردچوبــه

ــه و اندکــی زعفــران  ــا زردچوب ــم و آن را ب ــدون روغــن درســت می‌کنی ــه ب ــک کت ــزه ی ــج ری ــا برن ب

ــم. ــی ورز می‌دهی ــه خوب ــینی ب ــک س ــج را در ی ــم. برن ــگ می‌دهی رن

ــه، گــردوی خردشــده  ــا ســینه مــرغ، جعفــری، نمــک، ادوی ــه ســس: گوشــت چرخ‎کــرده ی طــرز تهی

ــرده و  ــد ک ــج را گلوله‎مانن ــم. خمیربرن ــت می‌دهی ــم تف ــا ه ــمش را ب ــا کش ــک ی ــر زرش و در آخ

ســوراخی در آن ایجــاد می‌کنیــم و یــک تــا دو قاشــق متناســب بــا انــدازه خمیــر بــه آن ســس اضافــه 

ــم. ــت در می‌آوریــم و در روغــن داغ سرخ می‌کنی ــم؛ آن را شــبیه کتل می‌کنی

شــا عزیــزان می‌توانیــد تعــداد زیــادی از کپه‎هــا را آمــاده بســته‌بندی کــرده و در فریــزر 

ــای  ــه ج ــد ب ــذت ببری ــالم ل ــذای س ــوردن غ ــرده و از خ ــع لازم سرخ ک ــد و در مواق ــداری کنی نگه

مــرف فســت‌فودهااااااا.....
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قیمه‌ریزه )غذای محلی اصفهان(
مــواد لازم: گوشــت گوســفندی بــه صــورت چرخ‌کــرده 250 گــرم، پیــاز رنده‌شــده 1 

عــدد، آرد نخودچــی بــه میــزان لازم، پیــاز سرخ‌کــرده 2 عــدد، گوجه‌فرنگــی 4 عــدد، 

ادویــه بــه مقــدار لازم، روغــن، آب‌جــوش.

تخم‌مــرغ  و  نخودچــی  آرد  و  ادویه‌جــات  و  پیــاز  بــا  را  چرخ‌کــرده  گوشــت 

مخلوط‌کــرده و خــوب ورز می‌دهیــم؛ طــوری کــه بــه دســت نچســبد. بعــد شروع 

می‌کنیــم بــه گلوله‌کــردن و ســپس آن‌هــا را در روغــن سرخ می‌کنیــم. 

حالا نوبت آماده‌کردن سس است.

طــرز تهیــه ســس: مقــداری روغــن را داغ کــرده، ســپس گوجــه رنده‌شــده را درون 

ــم. ــه می‌کنی ــه اضاف ــه آن نمــک و ادوی ــم و ب آن سرخ می‌کنی

بجوشــد.  کمــی  تــا  می‌گذاریــم  و  می‌دهیــم  قــرار  ســس  درون  را  گلوله‌هــا 

ســت... خــوردنِ  آمــاده  قیمه‌ریــزه 

میرزا قاسمی )غذای محلی شمال(
مــوادلازم: 5 عــدد بادمجــان، یــک بوتــه ســیر، 3 عــدد تخم‌مــرغ، 2 عــدد گوجه‌فرنگــی، 

روغــن و نمــک و فلفــل بــه میــزان لازم

بادمجان‌هــا را داخــل فــر یــا روی شــعله کبابــی می‌کنیــم. ســپس پوســت آن‌هــا را کنده 

و سر آن‌هــا را می‌گیریــم و بعــد قطعه‌قطعــه می‌کنیــم. ســپس گوجه‌فرنگی‌هــا را 

در آب‌جــوش ریختــه و پوســت آن را می‌گیریــم وخــرد می‌کنیــم. ســیرها را می‌کوبیــم 

و داخــل روغــن سرخ می‌کنیــم. بعــد بادمجــان و گوجــه آماده‌شــده را بــه آن اضافــه 

نمــوده و سرخ می‌کنیــم، تــا جایــی کــه آب آن گرفتــه شــود. حــالا نوبــت نمــک و فلفــل 

ــل تخم‌مرغ‌هــا  ــم در صــورت تمای اســت. بعــد از اضافه‌کــردن نمــک و فلفــل می‌توانی

را شکســته و اضافــه کنیــم و بــا ســایر مــواد مخلــوط کنیــم.

و   B ویتامین‌هــای  گــروه  بــه  می‌توانیــم  بادمجــان  در  موجــود  ویتامین‌هــای  از 

ویتامین‌هــای A، C و مــواد معدنــی مختلــف اشــاره کنیــم.

بادمجان خاصیت آنتی‌اکسیدانی فوق‌العاده‌ای دارد.

بادمجــان کــم کالــری اســت. بــه همیــن دلیــل بــرای افــرادی کــه قصــد کاهــش وزن 

دارنــد مناســب اســت؛ البتــه بــا روغــن کــم.

ــده چربــی خــون،  ــن ایــن غــذا حــاوی ســیر اســت کــه خــود ســیر، پایین‌آورن همچنی

ــده کلســرول و فشــارخون اســت. کاهن

آش دوغ یا ماسوا )غذای محلی خوزستان(
مــواد لازم: دوغ 1 لیــر، گوشــت مــرغ 250 گــرم، شــوید 50 گــرم، نمــک بــه مقــدار 

لازم، لپــه 1پیمانــه، برنــج 1پیمانــه.

ــه  ــج را ب ــپس برن ــزد. س ــا بپ ــم ت ــان می‌گذاری ــرغ را هم‌زم ــت م ــه و گوش ــدا لپ ابت

ــش  ــه شــود. ســپس گوشــت را ریش‌ری ــا پخت ــم ت ــم و می‌گذاری ــه می‌کنی ــه اضاف لپ

ــج  ــم و نمــک و شــوید را بعــد از کمــی پخــت برن ــه می‌کنی ــه غــذا اضاف ــرده و ب ک

ــا آش دوغ  ــم ت ــم می‌زنی ــم و ه ــه می‌کنی ــم دوغ را اضاف ــم و کم‌ک ــه می‌کنی اضاف

ــا  ــرای تزئیــن از نعن ــه خــود بگیــرد و آمــاده سرو شــود. ب مــا جــا بیفتــد و طعــم ب

داغ اســتفاده می‌کنیــم.

خــواص: ایــن غــذا به‌دلیــل داشــن دوغ و برنــج در بهبــود اســهال نقــش دارد و بــه 

خاطــر داشــن شــوید، نوعــی غــذای رژیمــی بــرای کاهــش فشــار خــون محســوب 

می‌شــود.
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)قسمت آخر(
بالاخــره روز برگشــت فرارســید. بچه‌هــا چــون شــب قبــل تــا نیمه‌هــای شــب بیــدار بــودن، روز برگشــت بــه جــای این‌کــه صبــح زود از خــواب بیــدار بشــن تــا لنــگ ظهــر خوابیــدن و هنــوز 

وسایلشــون پخش‌و‌پــا بــود. خلاصــه حــدود ســاعتای 11 امیــد از خــواب بیــدار شــد و بــا عجلــه بچه‌هــا رو بــه‌زور تــق و تــوق از خــواب بیــدار کــرد. بچه‌هــا به‌سرعــت تــوی ســیم ثانیــه 

وسایلاشــونو جمــع کــردن و پــس از وداع از محــل اقامــت و ســاخت فیلــم مســتند از لحظــات آخــر ســفر، ســوار تاکســی‌ها شــدن و رفــن راه‌آهــن. 

چــون دســت تقدیــر این‌گونــه رقــم زده بــود کــه ایــن مســافرت بــه دشــوارترین شــکل ممکــن ســپری بشــه، در راه برگشــت هــم جریانــی شــبیه مســیر رفــت اتفــاق افتــاد. بلیــط برگشــت 

بــرای ســاعت 3 بعدازظهــر بــود؛ امــا ســاعت 1 بعدازظهــر، یــک اس‌ام‌اس بــه گوشــی بچه‌هــا اومــد کــه دوســتان متوجــه شــدن همــه قطارهــای ســاعت 3 و ازجملــه قطــار اونــا کنســل شــده!!! 

بچه‌هــا کــه از قطارســواری روی خوشــی ندیــده بــودن، دوبــاره بــه چــه کنــم چــه کنــم افتــادن! مخصوصــاً این‌کــه فــردای اون روز همگــی کلاس داشــن!!! دوبــاره جنــاب پوراســاعیل و خانــم 

ریاحــی رفــن بخــش رزرو بلیــط راه‌آهــن و بــرای ســاعت 2:15 بعدازظهــر بلیــط گرفــن.

ساعت 2:15 همگی سوار قطار شدن تا از شهر وقوع عجیب‌ترین ماجراهای دنیا برای اونها خارج بشن.

کوپه پسرا کنار کوپه‌ دخترا بود. ساعت حدوداً 7 شب شد. مأمور قطار اومد و از بچه‌ها پرسید که شام چی میل دارین؟

بچه‌هــا هــر غذایــی کــه درخواســت می‎کــردن، ایــن جملــه رو از مأمــور قطــار می‌شــنیدن: متأســفانه نداریــم. بالاخــره تمامــی دخــرا قیمــه ســفارش دادن و پــرا مــرغ. همــه شــکما گشــنه و 

منتظــر غــذا بــود. خوشــحال بــودن کــه ایــن قطــار برعکــس قطــار رفــت راحتــه و از همــه مهم‌تــر ایــن کــه تــوش چیــزی بــرای خــوردن پیــدا میشــه! داشــت بــه بچه‌هــا خــوش می‌گذشــت 

و بعــد از چنــد روز طعــم راحتــی رو می‌چشــیدن کــه حــدود نیــم ســاعت بعــد غذاهــای عزیــز رســید!!! 

اما چه غذاهایی؟؟؟!

چشــمتون روز بــد نبینــه!  بــه محــض بازکــردن پــک غذاهــا بــوی باقالــی گندیــده فضــای کوپــه رو معطــر کــرد. گوشــت قیمه‌هــا بــه رنــگ ســبزلجنی دراومــده بــود و ســیب‌زمینی‌هاش 

رســاً دیــواره سلولیشــون رو از دســت داده‌بــودن و مثــل خمیربــازی بــه هــر شــکلی تبدیــل می‌شــدن! دخــرای نازنــازی کــه قیافه‌هاشــون شــبیه شکســت عشــقی خورده‌هــا شــده بــود و 

از بــوی گنــد برنج‌هــا لــب بالاییشــون بــه نــوک دماغشــون چســبیده بــود، غذاهــا رو بــا همــون وضــع دوبــاره بســن و بــا قیافه‌هــای خشــمگین رفــن سراغ مأمــور قطــار. هانیــه غذاشــو 

بــه نشــونه‌ اعــراض داد بــه مأمــور قطــار و بهــش گفــت: شــا خودتــون میتونیــن ایــن غــذا رو بخوریــن؟!! ایــن غذاهــا همشــون فاســده!!! میفهمممممــی؟؟؟ فااااااســده!!! مأمــور قطــار 

گفــت: چــی میگــی؟!!! مگــه داریــم؟؟؟ مگــه میشــه؟؟؟

جناب آقای مأمور که یحتمل خانومش بدون غذا راهیش کرده بود، بیچاره همه‌ غذای هانیه رو گذاشت لای نون و در عرض یک ثانیه بلعید!!!

دخــرا حریــف ایــن مأموریــن محــرم نشــدن و بــا عصبانیــت برگشــن بــه ســمت کوپه‌هــا؛ از اونجایــی کــه پــرا بهــره‌ای از حــواس پنج‌گانــه نــردن 

و تنهــا بــه نیــت پرشــدن کیســه معــده غذاهــا رو نجویــده قــورت میــدن، غذاهــا رو تــا تــه خورده‌بــودن و داشــن بــا حــرت بــه ظرف‌هایــی کــه 

خــورده نمی‎شــد نــگاه می‌کــردن! البتــه فقــط امیــد و مهــرداد حضــور داشــن، امــا خــری از علیرضــا نبــود. حــالا علیرضــا کجاســت؟؟ 

هانیــه و آوا رفتــه بــودن پیــش رئیــس واگــن تــا آخریــن خواهشــو بکنــن و بهــش بگــن محــض رضــای خــدا یــه غذایــی چیــزی واسشــون بفرســته 

ــه  ــع ب ــا اون موق ــدا شــد. مأمــور قطــار ت ــه‌ علیرضــا پی ــی سروکل ــه یهوی ک

حــرف بچه‌هــا گــوش نمــی‌داد، ولــی بــا دیــدن هیبــت علیرضــای خشــمگین 

ــوند، و  ــودش رو رس ــنید و خ ــه رو ش ــوری قضی ــت چط ــوم نیس ــه معل ک

ــه تعــداد  ــا ب ــز، ســفارش داد ت ــدان صلح‌آمی انجــام مذاکــرات نه‌چن

ــن ــدارک ببین ــوه ت ــک و بیســکویت و آبمی بچه‌هــا کی

و واسشــون بــرن؛ بعــد هــم علیرضــا توســط امیــد و مهــرداد 26

ــرو  ــان ف ــا پای ــرا کشــونده و در اونجــا ت ــه پ ــه داخــل کوپ ب

ــه صــورت  ــزد، ب ــرون می ــه‌ش بی ــه از کل ــی ک نشســن دودهای

ایزولــه نگهــداری شــد! مهــرداد دم در کوپــه ایســتاده بــود تــا 

یــه موقــع علیرضــا نتونــه فــرار کنــه و بیــاد بیــرون. امیــد هــم 

کــه قیافــه عصبانــی و شکســت‌خورده دخــرا رو دیــد، تــا 

ــه دخــرا شــعبده‌بازی  زمــان رســیدن تنقــات، جلــوی در کوپ

تــا  می‌کــرد  اجــرا  مفــرح  و  شــاد  برنامه‌هــای  و  می‌کــرد 

و  خنــده  موجبــات  و  کنــه  فروکــش  بچه‌هــا  عصبانیــت 

ــی شــانس آورد کــه  ــد خیل شادیشــون فراهــم بشــه!!!  هرچن

ــورد! ــک نخ ــت کت ــو اون موقعی ت

بالاخــره از اونجایــی کــه قطــار غذایــی به‌جــز همــون غذاهــای 

ــل  ــس کام ــک سروی ــش ی ــن محترم افتضــاح نداشــت، مأموری

ــه  ــوه و تخمــه آفتابگــردون رو ب تنقــات شــامل کیــک و آبمی

کوپه‌هــای دانشــجویان عصبانــی وارســتگان بــا کــال احــرام 

ــه علیرضــا چــی  ــد ک ــر کنی ــون فک ــا خودت فرســتادند. حــالا ب

ــه  ــدن بلافاصل ــاضر ش ــه ح ــت ک ــن گف ــار واگ ــور قط ــه مأم ب

یــک سرویــس تنقــات رو سریع‌الســیر بــه کوپــه‌ بچه‌هــا 

ــی  ــن گرام ــه مأموری ــد ک ــه نمان ــه ناگفت ــن! البت ــکش کن پیش

ــه مبلغــی رو بابــت شــام از بچه‌هــا دریافــت  قطــار هیچ‌گون

ــوه هــارو گرفــن.  ــول همــون کیــک و آبمی ــد و فقــط پ نکردن

خلاصــه ایــن ســفر پرماجــرا بــا همــه‌ اتفاقــات شــیرین و 

ــه  ــنبه 92/11/25 ب ــب یکش ــاعت 2:30 نیمه‌ش ــش در س تلخ

ــید. ــان رس پای

بچه‌هــا از ایــن کــه زنــده برگشــن پیــش خونواده‌هاشــون 

ــان رســوندن  ــه پای ــا ســامتی ب ــن ســفر دانشــجویی رو ب و ای

ــودن!  بســیار خوشــحال ب

***

ــه  ــی اگ ــه ســخت باشــه... حت ــی اگ ــه! حت ســفر نقطــه خوبی

ــی  ــه می‌فهم ــت ک ــه! اونجاس ــراه باش ــات هم ــی مکاف ــا کل ب

دوســتانت چــه جنســی دارنــد! اونجاســت کــه می‌فهمــی 

ــی!!!  ــی چـ ــول‌کردن یعنــ ــولیت قبــ ــودن و مسئــ مستقل‌بــ

اونجاســت کــه خــوب رو از بــد تشــخیص مــی‌دی و یــاد 

ــه  ــد چ ــری. بای ــم رو بگی ــن تصمی ــد بهتری ــا بای ــری کج می‌گی

کســیو انتخــاب کنــی و بایــد کــدوم راه رو بــری تــا بــه بیراهــه 

ــای  ــادی از حرف‌ه ــز زی ــره چی ــو کنگ ــه ت ــته ک ــی. درس نرس

ســطح بــالای اســاتید دســتگیرمون نشــد، امــا یــاد گرفتیــم کــه 

تــو محیــط علمــی بایــد چطــور رفتــار کنیــم. یــاد گرفتیــم کــه 

ــی  ــت و گاه ــی نیس ــای ذهن ــه اندوخته‌ه ــط ب ــز فق همه‌چی

یــک حــرف، یــک ایــده، یــک ارتبــاط بــا یــک شــخصیت خــوب 

ــه! ــد باش ــد و کارآم ــده مفی ــدر در آین ــه چق ــی می‌تون علم

ــیدن‌های  ــد و سؤال‌پرس ــای مفی ــا، نظردادن‌ه از بحث‌کردن‌ه

ــی  ــود، ول ــگاهی ب ــناس علوم‌آزمایش ــط کارش ــی کــه فق آقای

بســیار در کارش موفــق بــود و نکاتــی رو اشــاره می‌کــرد کــه 

همــه متحیــر می‌مونــدن، یــاد گرفتیــم کــه مهــم مــدرک تنهــا 

نیســت! مهــم اینــه کــه چقــدر بتونــی شــخصیت فعالی باشــی 

و از جایگاهــت اســتفاده کنــی! از ادغــام بحــث آزمایشــگاه بــا 

بالیــن و مباحــث ترکیبــی یــاد گرفتیــم کــه هیــچ رشــته‌ای بــه 

تنهایــی ارزش نــداره، همون‌طــور کــه هیــچ آدمــی بــه تنهایــی 

ــی نمی‌رســه! ــه جای ب

ــه  ــار دیگ ــه ب ــم اگ ــاد گرفتی ــه، ی ــن ک ــه ای ــر از هم و مهم‌ت

ــم  ــار علمی‌مــون رو ســنگین‌تر کنی ــم کنگــره، ب خواســتیم بری

و ایــن فقــط زمانــی ممکــن میشــه کــه تــو دانشــگاه، درس‌هــا، 

ــم! ــدی بگیری ــی رو ج ــای عمل ــگاه‌ها و کاره آزمایش

»پایان«

چگونه موفق شویم؟

How to succeed

 PLAN while others are playing

برنامه ریزی کن، 

وقتی که دیگران مشغول بازی کردنند 

 STUDY while others are sleeping

مطالعه کن،

وقتی که دیگران در خوابند

 DECIDE while others are delaying

تصمیم بگیر،

وقتی که دیگران مرددند 

 PREPARE while others are daydreaming

خود را آماده کن، 

وقتی که دیگران درخیال پردازیند 

 BEGIN while others are procrastinating

شروع کن، 

وقتی که دیگران در حال تعللند 

 WORK while others are wishing

کار کن، 

وقتی که دیگران آرزو می‌کنند 

 SAVE while others are wasting

صرفه جویی کن، 

وقتی که دیگران در حال تلف کردنند 

 LISTEN while others are talking

گوش کن، 

وقتی که دیگران در حال صحبت‌کردنند 

 SMILE while others are frowning

لبخند بزن، 

وقتی که دیگران خشمگینند 

 PERSIST while others are quitting

پافشاری کن، 

27وقتی که دیگران در حال رهاکردنند

انــــدر احـــوالات کــــــــنگـره!!...
هانیه ریاحی، علوم آزمایشگاهی ورودی 911

ی 922
ی، علوم تغذیه ورود

فائزه قائن



28

10 مهارت برای نیروی کار آینده
1. ادراک

معنی: توانایی درک عمیق‌تر جنبه‌های مهم‌تر پدیده‌ها

2. هوش اجتماعی

معنی: توانایی ارتباط با دیگران به‌طور عمیق و مستقیم، که 

باعث ایجاد واکنش‌ها و تعاملات مطلوب می‌شود.

3. تفکر انطباقی و نوآورانه

معنی: مهارت در تفکر و پیشنهاد راه‌حل‌ها و 

پاسخ‌های فراتر از آن چه انتظار می‌رود.

4. قابلیت بین فرهنگی

معنی: توانایی عمل در موقعیت‌های فرهنگی 

متفاوت.

5. تفکر محاسباتی

معنی: توانایی تبدیل مقادیر زیادی از داده‌ها به 

مفاهیم ارزشمند.

6. سواد رسانه‌های جدید

معنی: توانایی ارزیابی و تولید منتقدانه 

محتویات با استفاده از رسانه‌های جدید و 

استفاده از این رسانه‌ها برای ارتباطات

7. چندرشته‌ای

معنی: داشتن سواد و توانایی درک مفاهیم با 

استفاده از رشته‌های علمی مختلف

8. بافت ذهنی طراحانه

معنی: توانایی بازنمایی و ایجاد وظایف و فرآیندهای کاری برای 

رسیدن به نتایج مطلوب.

9. مدیریت توانمندی شناختی

معنی: توانایی تشخیص و تفکیک‌کردن اطلاعات 

مهم ودرک چگونگی بیشینه‌سازی عملکرد 

شناختی با استفاده از انواع ابزارها و تکنیک‌ها.

10. همکاری مجازی

معنی: توانایی بهره‌وری و تعهد بالا و حضور 

مؤثر به عنوان یک عضوی از تیم مجازی.

 ...

مــا، یعنــی گــروه تبســم، بــرای محقق‌ســازی قســمتی هرچنــد کوچــک از ایــن آرزوی بــزرگ، بــه پشــتوانه قلب‌هــای پرمهــر شــا عزیــزان و بــه امیــد تبســمی بــه بزرگــی 

توانمــان، دســت بــه کار شــدیم.

گروه تبسم با عمری به اندازه یک ترم، توانست قدم‌های بزرگی بردارد، که صدالبته، بدون حضور و کمک‌های صادقانه شما ممکن نبود. 

اهداف این گروه بر کسی پوشیده نیست؛ اما برای محقق‌شدن این اهداف باید همگی دست به دست هم دهیم، 

ــر و  ــرای جهش‌هــای بزرگ‌ت ــی باشــید ب ــم و مطمئن ــای محک ــان، جاپ ــد مهرب ــا اســتعانت از خداون ــز ب ــس نی ــن پ ــد، زی ــت کرده‌ای ــا را حمای ــون م ــا کن ــه ت ــه ک و همان‌گون

گســرده‌تر.

برای اطلاع از اقداماتی که تا‌کنون صورت‌گرفته، می‌توان به موارد زیر اشاره نمود:

ــکده  ــل دانش ــر )ع( در مح ــرت علی‌اصغ ــیرخوارگاه ح ــودکان ش ــرای ک ــار ب ــه ناه ــتی و تهی ــی و کاردس ــاد، نقاش ــای ش ــا برنامه‌ه ــراه ب ــم هم ــد تبس ــن تول ــزاری جش برگ

وارســتگان

گرفتن عکس‌های یادگاری )سبیل‌ها رو که یادتونه؟( به نفع خیریه

راه‌اندازی بازارچه خیریه به مدت 2 روز

فروش گل‌های طبیعی به پرسنل دانشکده و دانشجوها

فروش شربت در روز جشن نیمه شعبان

بازدید از بچه‌های شیرخوارگاه و حمایت معنوی و عاطفی و بازی با کوچولوها

هزینه‌هــای به‌دســت‌آمده از ایــن فعالیت‌هــا جهــت تهیــه و پخــش 40 ســبد غذایــی بــرای خانواده‌هــای ناتــوان از نظــر مالــی و کمــک‌ بــه شــیرخوارگاه حــرت 

ــد. ــتفاده ش ــک اس ــک و شیرخش ــد پوش ــه خری ــر)ع( ازجمل علی‌اصغ

ــز صــورت  ــر و کمک‌هــای وســیع‌تری نی ــه‌زودی فعالیت‌هــای متنوع‌ت ــد خــدا و ب ــا امی ــه کــه مســلماً ب ــد مــاه صــورت گرفت ــن کمک‌هــا فقط‌و‌فقــط در عــرض چن همــه ای

خواهــد گرفــت.

این گروه در نظر دارد فعالیت‌های خود را گسترش داده و حتی اقداماتی در سطح شهر انجام دهد. برای این اقدامات قطعاً به یاری شما عزیزان نیاز است.

همیــن حــالا می‌توانیــد بــا واریــز کمک‌هــای نقــدی بــه شــاره کارت 0658-8947-1010-5892 بــه نــام آقــای مســعود آخرتــی )سرپرســت گــروه تبســم( از ایــن کــودکان و 

خانواده‌هــای نیازمنــد حمایــت کنیــد.

همچنین بی‌صبرانه منتظر ایده‌های ارزشمند شما برای برنامه‌های آینده تبسم هستیم!

شماره پیامک و تماس: 09364564973

پیج اینستاگرام: tabassom_charity                                                با احترام، مسعود آخرتی، علوم آزمایشگاهی ورودی 921 و همه دوستان شریک در خیریه تبسم...

)لطفاً تشریف ببرید به صفحه 14(

خنده‌هــات  چقدر می‌ارزه؟!...



              سامانه پیام کوتاه پرانتزباز: 30001342345678 

parantezbaz.mag@gmail.com :ایمیل پرانتزباز     


