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شماره 2 -دی 97

لامُ عَلَيْكَ يا ابَاعَبْدِالله وَ عَلَى الارَْْواحِ  الَسَّ
الَّتى حَلَّتْ بفِِنائكَ عَلَيْكَ مِنّى سَلامُ الِله 
)ابَدَاً( ما بقَيتُ وَ بقَِىَ اللَّيْلُ وَ النَّهارُ وَ لاجَعَلَهُ 
لامُ عَلَى  الُله آخِرَ العَْهْدِ مِنّى لزِِيارَتِكُمْ الَسَّ
الحُْسَيْنِ وَ عَلى عَلِىِّ بنِْ الحُْسَيْنِ وَ عَلى 

اوَْلادِ الحُْسَيْنِ وَ عَلى اصَْحابِ الحُْسَيْنِ

صاحب امتیاز: دانشکده پیراپزشکی
مدیر مسئول: دکتر علیرضا فارسی نژاد 

سردبیر: دکتر احمد فاطمی
دبیر تحریریه: مریم انصاری

طراح جلد: حسین مقدسی)دانشجوی فیزیوتراپی(
صفحه آرایی: مریم انصاری

دانشگاه صادرکننده مجوز: دانشگاه علوم پزشکی کرمان
زمینه نشر: علمی ـ آموزشی
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سخن سردبیر
دکتر احمد فاطمی

خرد هرکجاگنجی آرد پدید
ز نام خدا سازد آن را کلید
خدای خردبخش بخرد نواز
همان ناخردمند را چاره ساز

امــروزه رشــد روز افــزون علــم و دانــش در عرصــه هــای مختلــف باعــث شــده اســت کــه افــراد جامعــه 
بــرای مقابلــه بــا چالــش هــای مختلــف در زندگــی فــردی یــا اجتماعــی، خــود را بــه روز نگــه دارنــد. 
قطعــاً بــرای بــالا بــردن ســطح معلومــات یــک جامعــه هیــچ راه گریــزی جــز بــالا بــردن ســرانه مطالعــه 
افــراد جامعــه نمــی باشــد. بــه نقــل از حکیــم فرزانــه: »جامعــه وقتــی بــه فرزانگــی و ســعادت دســت مــی 
ــد  ــق آگاه کــردن جامعــه از فوای ــوان از طری ــن مــی ت ــه اش باشــد«. بنابرای ــد کــه مطالعــه کار روزان یاب
مطالعــه، مانندکســب علــم و دانــش، کاهــش اســترس، بهبــود تخیــل، تقویــت حافظــه، توســعه مهــارت 
هــای تفکــر انتقــادی و غیــره، بــه ایــن مهــم دســت یافــت. بدیــن منظــور امیــد اســت ایــن گاهنامــه گامــی 

هرچنــد بســیارکوچک در راســتای اعتــای ســطح دانــش و معلومــات مخاطبــان خــود بــردارد. 

دکتر احمد فاطمی
سردبیر گاهنامه مفشو
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سوره کوثر
امام صادق)ع( فرمودند: کسی که در نمازهای واجب و 
مستحبش قرائت وی سوره )) انا اعطیناک الکوثر(( باشد 
خداوند او را در قیامت از حوض کوثر سیراب فرماید و 

محفلش با نبی اکرم )ص( زیر درخت طوبی باشد.
در حدیث ابی بن کعب است:کسی که سوره کوثر را 
بخواند خداوند او را از نهرهای بهشت سیراب کند و به 
او عطا فرماید از پاداش به عدد هر قربانی که بندگان آن 
را در روز عید قربانی نموده و هر قربانی که اهل کتاب 

و مشرکین می نمایند.
گویند اگر خواهی کسی را از خود دور گردانی 9 مرتبه 
سوره کوثر را بخوان و بجانب او بدم به اختیار خود راه 

کج کند  وبرود.
قضاء  جهت  به  نماز  دورکعت  وتوانگری  غنا  برای  از 
او را غنی و  متعال  قادر  اینکه خداوند  نیت  حاجت وبه 
صاحب ثروت مکند روز چهارشنبه 40 بار سوره کوثر 

را بخواند.

                              کتاب )درمان با قرآن(
                               تألیف محمد رضا کریمی صفحه 167 

شفا با قرآن
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سخن ماه
اهداف و انگیزه امام حسین )ع( از قیام عاشورا

قیــام حســین )ع( مظهــر نبــرد حــق بــر علیــه باطــل بــود. قیــام الهــی بــود کــه هــر چــه زمــان مــی گــذرد، تبلــوری بیشــتر 
پیداکــرده و آمــوزه هــای آن روشــن تــر مــی شــود.

امــام حســین )ع( یکــی از اهــداف قیــام خــود را اقامــه و حفــظ ارزشــهای راســتین دیــن اســام بیــان مــی کنــد. زیــرا بعد از 
پیامبــر و دوران رهبــری ایشــان بــر جامعــه اســامی، بــه علــت مســائل و مشــکلات پیــش رو بدعتهــای جدیــدی در دیــن و 
ســنت پیامبــر اکــرم بــه وجــود آمــده بــود. بدعتهــای جدیــد خــود موجــب انحــراف در جامعــه اســامی شــده بــود. از ایــن 
رو امــام حســین )ع( از خلفــای زمــان بیعــت نکــرده تــا ایــن انحــراف را آشــکار ســازند. بنابرایــن یکــی دیگــر از اهــداف 
امــام حســین )ع( ، انگیــزه اجتماعــی و اصــاح فرهنگــی اوضــاع وشــرایط حــال جامعــه بــود. تابدیــن طریــق بــه جهــل 

زدایــی عامــه مــردم بپردازنــدو ایشــان را بــا انحرافهــای آشــکار در جامعــه آشــنا ســازند.
در این راستا امام حسین )ع( با قیام خود پیام هایی به انسانها در اعصار مختلف ارائه می کنند.

ــار ظلــم نرفتــن  ــه معنــی زیــر ب ــه معنــی رهایــی از قیــد وبنــد اخــاق نیســت. آزادی ب ــام آزادگــی: آزادگــی ب * پی
اســت. از ایــن رو و بــا توجــه بــه ایــن اصــل انســان آزاده بــا توجــه بــه اصــول و باورهــای خــود زندگــی کــرده و زمانــی که 
اصــول، باورهــا، حقــوق فــردی و اجتماعــی خــود و افــراددر ارتبــاط بــا وی مــورد تعــرض قــرار بگیــرد آرام ننشســته و در 
برابــر ظلــم ایشــان اعتــراض مــی کنــد. از ایــن رو امــام حســین )ع( مــرگ بــا عــزت را بهتــر از حیــات ذلیلانــه مــی دانــد.
*عــزت نفــس: یکــی از اهــداف مهــم تربیــت ایــن اســت کــه انســان بــه گونــه ای تربیــت شــود کــه اعتــای روحــی 
بیابــد و خــود را از پســتی و فــرو مایگــی رهــا ســازد. حرمــت، شــرافت بــرای خــود قایــل شــود و بزرگــواری خــود را در 
همــه حــال حفــظ نمایــد. ســختی و راحتــی و شــکت و پیــروزی او را بــه سســتی و تباهــی نخواهــد کشــاندو هرگــز تــن 
بــه خــواری و زبونــی ندهــد. ســیره امــام حســین ع( در جریــان واقعــه عاشــورا نمــود بــارز عــزت محــوری اســت. ایشــان 
پیــش از حرکــت بــه ســوی کربــ ادر جــواب برادرشــان محمــد حنفیــه کــه از او مــی خواســت بــرای حفــظ جانــش بــا 
یزیــد بیعــت کنــد فرمــود کــه هرگــز تــن بــه پســتی نــداده ام. زیــرا مکتــب حســین )ع( بــر پایــه عــزت و کرامــت انســانی 

اســتوار گشــته اســت.
ــار و از خــود گذشــتگی: ایثــار و از خــود گذشــتگی دلالــت برایــن موضــوع دارد کــه افــراد در عیــن نیــاز  * ایث
بــه آنچــه در دســت دارنــد، دیگــران را بــر خــود مقــدم مــی شــمارند یــا اینکــه اهــداف جمعــی را بــر اهــداف فــردی و 
شــخصی خــود مقــدم مــی داننــد. از ایــن رو امــام حســین )ع( بــرای احیــای اصــول راســتین دیــن، جــان خــود وصحابــه 

خــود را در طبــق اخــاص قــرار داد،تــا انحرافهــا آشــکار شــود.
* وفــا و پــای بنــدی بــه پیمــان: وفــا و پــای بنــدی بــه پیمــان در یــاران امــام حســین )ع( خــود را بــه خوبــی نشــان 
ــر مــی شــمارند. ایشــان در بدتریــن  ــاران خــود را بهتریــن اصحــاب ب مــی دهــد. کــه در ایــن راســتا امــام حســین )ع( ی

شــرایط بــر ســر پیمــان بــا امــام باقــی و او را مــورد حمایــت قــرار دادنــد.

                                          برگرفته از کتاب:آموزه های قیام عاشورا)سعیدسبحانی(
                                                                    تربیت دینی در سیره امام حسین)ع( در واقعه عاشورا)راضیه بدیعیان(
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روانشناسی
چه چیزهایی سبب نگرانی بچه‌ها از رفتن به مدرسه می‌شود؟

گاهی ترس کودکان از مدرسه ربطی به خود مدرسه ندارد.

ــا رســیدن نخســتین  همــه ی مــا ایــن انتظــار را داریــم کــه کــودکان مــان ب
روز مدرســه هیجــان زده و کمــی مضطــرب باشــند. اولیــن گام بــرای غلبــه 

بــر تــرس هــا آگاهــی یافتــن از آن هاســت.
ــه  ــودک را ب ــار ک ــه اجب ــا ب ــه آی ــد ک ــان ندارن ــچ گاه اطمین ــن ، هی والدی
ــق نمــی  ــه طــور دقی ــا ب ــه؟ آنه ــا ن ــتادن کار درســتی اســت ی مدرســه فرس
داننــد کــه آیــا کــودک ، واقعــا احســاس ضعــف و بیمــاری کــرده یــا مثــل 
ــد  ــه مدرســه برون بســیاری از کــودکان کــه گاهــی دلشــان نمــی خواهــد ب
بهانــه گیــری مــی کنــد. در خانــه هایــی کــه مدرســه رفتــن کودکشــان بــه 
صــورت مشــکل در آمــده صبحهــای زود، مالامــال از اشــک و دعــوا و ســر 
و صداســت. بعضــی از کــودکان صبــح کــه از خــواب بیــدار مــی شــوند، 
مــی گوینــد کــه بــه مدرســه نمــی رویــم و تعــداد دیگرشــان تمــارض بــه دل 

درد و ســردرد مــی کننــد، یــا بــا آه و نالــه اعــام مــی کننــد کــه حالشــان خــوب نیســت. مهــم نیســت فرزندتــان چگونــه حالــت اضطــراب 
و نارضایتــی خــود را نشــان مــی دهــد، بلکــه آنچــه اهمیــت دارد ایــن اســت کــه شــما بــا دلــداری دادن ، اعتمــاد بــه نفــس او را تقویــت 
کنیــد؛ امــا گاهــی اوقــات بایــد علایــم فیزیکــی را کــه باعــث نشــانه هــای بیمــاری فرزندتــان مــی شــود نادیــده بگیریــد و بهتریــن راه 
اصــرار بــه اصــل موضــوع اســت کــه او بایــد بــه مدرســه بــرود. بــه نظــر یکــی از کارشناســان در ایــن مواقــع بهتــر اســت بگوییــد: »عزیــزم 
تــو یــک درجــه هــم تــب نــداری و چشــمانت ســرحال و شــاداب اســت. مامــان و بابــا امــروز کارهــای مهمــی دارنــد کــه بایــد انجــام 
دهنــد. پــس بهتــر اســت بــه مدرســه بــروی تــا مــا هــم بــه کارهایمــان برســیم.« بــا وجــود ایــن ، اگــر بــه فرزندتــان بــه دلیــل ایــن کــه واقعــا 
بیمــار اســت ، اجــازه مدرســه رفتــن را ندادیــد، او را مطمئــن ســازید کــه روز خوبــی در خانــه نخواهــد داشــت. او را در رختخوابــش 

بخوابانیــد و در ســاعات بعــدی روز هــم ، حتــی اگــر گفــت حالــش بهتــر اســت ، اجــازه بــازی ندهیــد.

 چند مورد که سبب اضطراب کودکان هنگام ورود به مدرسه می شود، اشاره می کنیم:
ــه مدرســه ی جدیــدی بگــذارد، طبیعــی اســت  ــا ب موقعیــت جدیــد: چــه قــرار باشــد کــه فرزندتــان وارد پایــه جدیــدی شــود و چــه پ
ــه  ــاره ی ایــن کــه نخســتین روز مدرســه اش چگون ــا او درب ــد. ب ــی کن ــد احســاس نگران ــا ایــن موقعیــت جدی ــه رو شــدن ب کــه از روب
خواهــد بــود صحبــت کنیــد. بــه بــاور یــک روان شــناس، »وقتــی کــودکان مــی فهمنــد کــه چــه موقعیتــی در انتظارشــان اســت کمتــر 
دچــار نگرانــی مــی شــوند«. بــه کــودک خــود خاطرنشــان کنیــد کــه همــه ی بچــه هــا روز اول مدرســه کمــی مضطــرب انــد و بــه او 
زمــان بدهیــد تــا خودشــان را بــا موقعیــت جدیــد ســازگار کنــد. بــه او ایــن وعــده را بدهیــد کــه بــه زودی همــه چیــز عــادی مــی شــود 
و احســاس راحتــی مــی کنــد. اگــر بــرای تــان ممکــن اســت برنامــه هــای خــود را طــوری تنظیــم کنیــد کــه در چنــد روز اول بیشــتر در 

کنــار فرزنــد خــود باشــید، بــه ویــژه درســت پــس از برگشــتنش از مدرســه.

تــرس از تجربــه: بســیاری از کــودکان از ایــن کــه موقعیــت هــای جدیــد را تجربــه کننــد مــی ترســند. آن هــا پیشــاپیش دچــار نگرانــی 
ــن  ــه چنی ــاری رســاندن ب ــد. یــک راه ی ــد درســت عمــل کنن ــرا مــی رســد نمــی توانن ــه ی موقعیــت ف ــی زمــان تجرب مــی شــوند و وقت
کودکــی آن اســت کــه در هنــگام درس خوانــدن بــه او کمــک کنیــد تــا احســاس آمادگــی کنــد. بــه او گوشــزد کنیــد کــه اطلاعاتــش 

خــوب اســت و شــما مطمئــن هســتید کــه بــه خوبــی از پــس کارش بــر مــی آیــد.
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تنش: بعضی بچه ها وقتی که حس می کنند که محیط مدرسه شان نابسامان است یا در کلاس درس شان شرایطی غیرمنصفانه حاکم 
است، دچار اضطراب می شوند. کارشناسان بر این باورند که اگر والدین در موقعیت های پرتنش به یاری فرزندان شان بشتابند تا با هم 

راه چاره ای پیدا کنند، به این روش به آن ها می آموزند که چگونه در چنین مواقعی با مشکل خود برخوردی سازنده داشته باشند.
 ترس از جمع: کودکان از جا کردن خود در جمع، دوست پیدا کردن، قضاوت دیگران، مسخره شدن و طرد شدن نگران اند. فرزند 
خود را تشویق کنید که به جای کنار کشیدن خود از جمع، وارد آن شود و برایش از راه های مختلف دوست یابی صحبت کنید. بر 

اساس نظر انجمن ملی روان شناسان مدرسه )NASP( اگر به کودکان خود مهارت های اجتماعی، روش های حل مسئله، و رفع درگیری 
را بیاموزیم، سلامت روانی آن ها را تقویت کرده ایم.

 شکست: ممکن است نگرانی فرزندتان از این باشد که تکالیفش در مدرسه بیش از حد سخت باشد به طوری که از پس انجام آن 
برنیاید، یا سؤالی پرسیده شود که جواب درست آن را نداند. این آگاهی را به کودک خود بدهید که هر کسی ممکن است اشتباه کند 

و همزمان تلاش او را تحسین کنید.
 شرکت در گروه: اگر فرزندتان دوست دارد که عضو گروه سرود باشد، در تئاتر مدرسه نقشی بگیرد یا در تیم ورزشی مدرسه بازی 
کند، به هر حال، اهمیت دارد که به او بگویید قرار نیست که همه همیشه موفق باشند. اگر در یک مورد موفق نشد همیشه فرصت های 
دیگری هم در انتظار اوست و می تواند در فعالیت دیگری شرکت کند. در تمرین هایش کنارش باشید: همراهش دیالوگ های تئاتر یا 

اشعار سرودش را تمرین کنید و یاری اش کنید تا بتواند در فعالیتی که انتخاب کرده مهارت بیابد.
اولین گام برای غلبه بر ترس از مدرسه،آگاهی یافتن از علت آن است.

چه مهارت هایی بیاموزیم؟
ـ فرزندتان باید مهارت های جسمانی را بیاموزد تا بتواند زمانی که پدر و مادر در کنارش نیستند از پس کارهای شخصی خویش برآید. 

برای مثال به فرزندتان یاد بدهید،  از عهده بستن بند کفش ها، دکمه لباسش و... برآید، تا مورد تمسخر همکلاسی هایش قرار نگیرد.

ـ فرزندتان باید مهارت های ذهنی را هم یاد بگیرد. برای نمونه، فرزند دلبندتان باید نام و نام خانوادگی، نشانی منزل و شماره تلفن را بلد 
باشد. همچنین باید بتواند راجع به حوادثی که در محیط مدرسه برایش اتفاق می افتد واضح و روان صحبت کند.

ـ فرزندتان باید مهارت های اجتماعی را نیز بیاموزد، زیرا مدرسه یک محیط اجتماعی است.  مهارت هایی شامل این موارد:

الف( فرزندتان باید شناخت دقیقی از توانایی ها، افکار، احساسات، عقاید و هیجانات خود داشته باشد.

ب( شما باید به فرزندتان خطرات موجود در محیط زندگی را بگویید و همچنین راه های پیشگیری از این خطرات را به او بیاموزید. مثلا 
با افراد غریبه همصحبت نشود، از آنها چیزی نگیرد یا ویژگی های یک دوست خوب را بداند یا اگر گم شد، پیش پلیس برود و... .

ج( فرزندتان باید بتواند علاوه بر ارتباط برقرار کردن با شما و معلمش با همکلاسی هایش نیز ارتباط برقرار کند.

اگر ترس کودک در طول سال تحصیلی ادامه یابد، باید حتماً موضوع را به اطلاع معلم او رساند. در بسیاری از مدارس یک مشاور، 
مددکار اجتماعی، یا روان شناس مدرسه حاضر است تا با کودکان صحبت کند و آن ها را در غلبه بر ترس هایشان یاری رساند. 

همچنین گاهی گروه های مشاوره ای در مدارس فعال اند که به نیازهای کودکان رسیدگی می کنند.
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نهار چی داریم؟
ته چین گوشت

مواد لازم:
  گوشت گوساله: 350 گرم

تخم مرغ: 2 عدد
روغن و زعفران: به میزان لازم

برنج: نیم کیلو
ماست: یک پیمانه

پیاز یک عدد متوسط
طرز تهیه: 

ــد ونمــک و  ــوط کنی ــز باهــم مخل ــرغ را نی ــران، تخــم م ــد ســپس ماســت، زعف ــاز بپزی ــا پی ــدا گوشــت را ب ابت
گوشــت پختــه شــده را هــم بــه آن اضافــه نماییــد و بگذاریــد بــه مــدت یــک ربــع ســاعت بمانــد، پــس از آن 
ــه ظرفــی بریزیــد کــه قــرار  گوشــت را از مــواد بیــرون بیاوریــد و مــواد) ماســت،زعفران، تخــم مــرغ( را در ت

ــد. ــج را درآن دم کنی اســت برن
مقــداری برنــج شســته شــده را روی آن بریزیــد و گوشــت را روی برنــج بچینیــد و باقــی  برنــج را نیز رویگوشــت 
بریزیــد و ســطح آن را صــاف کنیــد و در ظــرف بگذاریــد و پــس از ده دقیقــه حــرارت را کــم کنیــد تابرنــج دم 

بکشــد. ســپس برنــج آمــاده شــده را در دیســی برگردانید.

                                                                                       کتاب ) هنر آشپزی عروس( 
                                                                                     نویسنده معصومه احمدی صفحه 19
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گلخو نهعطاری
آویشن

ــی  ــن، س ــم، افش ــر، آبش ــر: صعت ــی دیگ ــامی عموم اس
ــه ــنبر، آزرب ــا سوس ــنبر ی س

نام خانواده: نعناع
نوع گیاه: درختچه های کوچک

ــرگ و  ــی )ب ــمتهای هوای ــتفاده: قس ــورد اس ــمت م قس
گل(

ــن،  ــرار، رزی ــن ف ــی: روغ ــر داروی ــواد مؤث ــن م مهمتری
اســیدهای  ســاپونین،  فــاون،  امــاح،  گــم،  تانــن، 

مختلــف
خــواص درمانــی: بــاد شــکن، ضــد اسپاســم، ضــد 
عفونــی کننــده، تســکین درد دنــدان، مطبــوع کننــده در 
فــرآورده هــای غذایــی و دارویــی، بــه عنــوان بخــور در 

ــرماخوردگی س
مــوارد اســتعمال در پزشــکی ســنتی: هضــم کننــده، 
بادشــکن، مقــوی معــده، ضــد جــوش ســر و صــورت 
ــل و  ــد درد، درد مفاص ــده آور، ض ــدر، قاع ــدن، م وب
معــده، ضــد کــرم، درمــان شــب ادراری کــودکان)دم 

ــرگ( ــرده ب ک
مقــدار ودســتور مصــرف: 2 تــا 4 گــرم روزی ســه بــار 

بــه صــورت دم کــرده
 

                                                                                                  
)کتاب گزیده گیاهان دارویی(                                                                                                               
دکتر سید هادی صمصام شریعت

فارســي اصيــل :ك پــي نــاژ )كپــي = ميمــون +نــاژ =ك اج( اشــاره بــه معنــي ريشــه 
نــام لاتيــن آن     فارســي رايــج :ك اج مطبــق

نــام انگليســي nirfolk island pine :گياهــي اســت ســوزني بــرگ زيبــا و از 
ــور  ــره ن ــي جزي ــن اصل ــق، موط ــاي مطب ــاخه‌ ه ــا ش ــه« ب ــواده »آراكريياس خان
فولــ كاســتراليا رشــد آن در محيــط طبيعــي زيــاد ولــي در آپارتمــان بــهك نــدي 
ــه  ــديدي ب ــاج ش ــدو احتي ــانتيمتر مي‌رس ــر 150 س ــد و حداكث ــي‌ نماي ــد م رش
ــي  ــد، گياهان ــل نميك‌ن ــالا را تحم ــرارت ب ــه ح ــراوان دارد و درج ــيژن ف اكس
ــم  ــار و نامنظ ــاخه‌هايي بيم ــد ش ــت آمده‌آن ــذر بدس ــت ب ــقك اش ــه از طري ك
ــاد آن از قلمه‌هــاي جوانه‌هــاي انتهايــي  ــر اســت در ازدي ــد و بهت ــد مي‌نماي تولي

اســتفاده گــردد.
نيازها

نــور: در تابســتان از تابــش نــور مســتقيم آفتــاب بــه آن جلوگيــريك نيــد: 
ــا نــور ملايــم  اگــر چــه ســايه را تحمــل مــي‌ نمايــد ولــي نزديــ كبــه پنجــره ب

نگهــداريك نيــد، در بهــار و تابســتان هــر 
ــد در  ــرا بچرخاني ــه آن ــار 80 درج ــهكي ب هفت
غيــر اينصــورت گيــاه بطــرف نــور خــم شــده 
ــد ــت مي‌ده ــود را از دس ــي خ ــكل طبيع و ش
ــوب در  ــرارت مطل ــه ح ــل درج ــا : حداق دم
ــر آن  ــانتيگران و حداكث ــه س ــتان 5 درج زمس
در تابســتان 16 درجــه ســانتيگراد، در صــورت 
امــكان بهتــر اســت در تابســتان بيــرون از اتــاق 

نگهــداري شــود.
آبيــاري : در تابســتان هفتــه‌اي دوبــار و در 
زمســتان هــر هفــت تــا ده روزكي بــار آبيــاري 

ــكان از  ــد، در صــورت ام ــوب نگهداري ــه مرط ــي اســت، خــا كرا هميش كاف
ــردد. ــتفاده گ ــاح اس ــدون ام ــب كب آب س

رطوبــت: هفتــه‌ايكي بــار در زمســتان و هفتــه‌اي دوبــار در تابســتان احتيــاج بــه 
غبــار پاشــي بــا آبفشــان دارد.

ــه مصنوعــي از  ــا شــروع فصــل رشــد )بهــار و تابســتان( جهــت تغذي ــه : ب تغذي
ــه  ــه تغذي ــاه ب ــن گي ــم اي ــازك  ــت ني ــد بعل ــتفادهك ني ــول در آب اس ــود محل ك
مصنوعــي نصــف آن مقــداريك ــه روي بســته توصيــه شــده اســتك افــي اســت

خا كمناسب : خا كمورد نياز اين گياهك مپوست سب كاست.
ــال  ــر س ــد ه ــر برس ــ كمت ــهي  ــاه ب ــاع گي ــل ازاينكــه ارتف ــدان: قب ــض گل تعوي
گلــدان را بــاي ــ كدرجــه بزرگتــر تعويــض نماييــد پــس از آن ســطح گلــدان را 

بــا آرامــي خــارج و بــا خــاك كمپوســت نــو تعويــض نماييــد
تميــز نمــودن برگهــا: غبــار پاشــي بــا آبفشــان در ايــن خصــوصك افــي اســت، 

از مــواد بــراقك ننــده شــيميايي اســتفاده نكنيــد.
تكثيــر : ريشــه‌دار نمــودن قلمــه وك اشــت بــذر )پايه‌هــاي بــذري داراي طبقــات 

ــتند  نامظم هس
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چند واقعیت شگفت آور در مورد تغذیه
آیا باور دارید که...

یک سیگار بیست و پنج تا صد میلی گرم ویتامین »ث« را از بین می برد. 	-
شیربا ویتامین »د«مصنوعی از منیزیوم بدن می کاهد. 	-

بــدن مــردم ســاکن در شــهرهائی کــه آلودگــی هــوا دارد نمــی توانــد بــه انــدازه کســانی کــه در روســتاها زندگــی مــی  	-
کننــد ویتامیــن»د« بســازد، بــه علــت اینکــه بخــار آب آلــوده بــه دود اشــعه ماورأبنفــش نــور خورشــید را جــذب مــی کنــد.

مصرف بیش از یک کوکتل در روز بدن را از ویتامین»ب1«،»ب6« و اسید فولیک تهی می سازد. 	-
در سراســر جهــان ، میلیــون هــا زن از قــرص ضــد بــارداری اســتفاده مــی کننــد و غالبــاً نمــی دانندکــه مصــرف آنهــا  	-

ــدن اختــال ایجادکنــد. ــرد ویتامیــن هــای »ب6«،»ب12«، اســید فولیــک و ویتامیــن »ث« در ب ــد در کارب مــی توان
ویتامین»ب1« در تخفیف بیماری سفر)هوائی، زمینی و دریائی( مؤثر است. 	-

اگر رژیم پروتئینی بالا دارید،نیاز شما به ویتامین »ب6«افزایش می یابد. 	-
غالب زنان دچار کمبود کلسیم هستند. 	-

پروتئیــن لازم بــه ازاءهرکیلــووزن بــدن کــودکان بــه میــزان یــک تــا چهاربرابــر بیشــتر از مقــدار لازم بــرای بزرگســالان  	-
اســت. ایــن رقــم در مــورد نــوزادان بــه شــش برابــر مــی رســد.

پیــاز ،ســیر، تــره، تــره فرنگــی و تربچــه تمامــاً حــاوی یــک نــوع آنتــی بیوتیــک طبیعــی بــه نــام »آلیســین« مــی باشــند  	-
کــه مــی تــوان بــدون از بیــن بــردن باکتــری هــای مفیــد، میکــروب هــای بیمــاری زا را در بــدن نابــود کنــد.

آسپیرین می تواند دفع ویتامین»ث« بدنتان را سه برابرکند. 	-
پنج عدد گردو می تواندبه تنهائی ویتامین »اف« مورد نیاز یک روز شمارا تأمین کند. 	-

کلینیک پوست ومو
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آداب آب خوردن

از حضــرت امــام جعفــر صــادق )ع( منقــول اســت کــه: هــر بنــده 
ای کــه آب بخــورد و حضــرت امــام حســین )ع( و اهــل بیــت 
او را یــاد کنــد و لعنــت کنــد کشــندگان آن حضــرت را، حــق 
تعالــی صــد هــزار حســنه بــرای او بنویســد و صــد هــزار گنــاه از 
او بینــدازد و صــد هــزار درجــه بــرای او بلنــد کنــد و چنــان باشــد 
کــه صــد هــزار بنــده آزاد کــرده باشــد و حــق تعالــی در قیامــت 

او را خوشــحال و مطمئــن خاطــر محشــور گردانــد.
و احادیــث بســیار وارد شــده اســت کــه: آب ایســتاده خــوردن 
خــوب اســت، و آب بــه یــک نفــس خــوردن خــوب اســت، و 
بهتــر اســت کــه بــه ســه نفــس خــورده شــود، و در روز ایســتاه 
ــر  ــام جعف ــرت ام ــه از حض ــته چنانک ــب نشس ــورد و در ش بخ
ــوردن در روز  ــتاده خ ــه: آب ایس ــت ک ــول اس ــادق )ع( منق ص
ــوردن  ــتاده آب خ ــب ایس ــد و در ش ــی کن ــوارا م ــام را گ طع

ــود. ــی ش ــرا م ــه ی زرداب و صف ــث غلب باع
 ودر حدیــث دیگــری فرمــود کــه: آب ایســتاده خــوردن بیشــتر 

باعــث قــوت و صحــت بــدن مــی شــود.
ــر منقــول اســت کــه: حضــرت رســول )ص(  و در روایــت معتب
گذشــتند بــر جماعتــی کــه دهــان بــه آب گذاشــته بودنــد ومــی 
خوردنــد، حضــرت فرمودکــه: بــه دســت بخوریــد کــه بهتریــن 

ظرفهــای شــما اســت.
                                                         

                                                 )حلیه المتقین علامه مجلسی(
                                                       تحقیق: سید علی امامیان

اصحاب اخدود در قرآن
ــده.  ــروج/85 آم ــوره ب ــات ‌‌4ـ8 س ــدود در آی ــه اخ ــزارش حادث گ
خداونــد در ایــن آیــات ســوزاندن گروهــ ىاز مؤمنــان را بــه جــرم 
ــه خــدا در گودالــ ىاز آتــش انبــوه حكایــت میکنــد. و از  ایمــان ب
ــن  ــد. در ای ــی کن ــاد م ــام اصحــاب اخــدود ی ــا ن ــکاران ب آن جنایت
آیــات آمــده اســت: »قتُـِـلَ أصَْحــابُ الْخُْــدُودِ . النـَّـارِ ذاتِ الوَْقـُـودِ . 
إذِْ هُــمْ عَليَهْــا قعُُــودٌ. وَ هُــمْ عَلــ ‌ىمــاي فَْعَلـُـونَ باِلمُْؤْمنِيــنَ شُــهُودٌ. وَ مــا 
نقََمُــوا منِهُْــمْ إلَِاّ أنَْي ؤُْمنِـُـوا بـِـالَلّ العَْزيــزِ الحَْميد«.مــرده بــاد صاحبــان 
آن خنــدقك ــه مؤمنــان را در آن ســوزاندند. آن آتشــك ىــه آتــش 
ــش  ــان پيرامون ــه آن ــك ى ــود، هنگام ــيار ب ــراوان و بس ــه‌اش ف گيران
]بــه تماشــا[ نشســته بودنــد و آنچــه را از شــكنجه و آســيب دربــاره 
ــان  ــد. و از مؤمن ــر بودن ــاگر و ناظ ــد تماش ــام م‌ىدادن ــان انج مؤمن
چيــز ىرا منفــور و ناپســند نم‌ىداشــتند مگــر ايمانشــان را بــه 
ــن  ــات ای ــه جزئی ــرآن ب ــا ىشكســت‌ناپذير و ســتوده ق خــدا ىتوان
ــدارد کــه آن جنایتــکاران و آن مؤمنــان از چــه  ماجــرا اشــاره ای ن
قومــی و در چــه زمانــی بــوده انــد و تنهــا بــه بیــان کلیــات ماجــرا و 
عبــرت گیــری از عاقبــت شــکنجه گــران در جهنــم و جایــگاه آن 
ــه  ــدا ب ــات ابت ــن آی ــان در بهشــت بســنده نمــوده اســت. در ای مؤمن
لعــن و طــرد آن جنایتــکاران پرداختــه و ســپس بــه توضیــح کوتــاه 
امــا عمیــق آن حادثــه مــی پردازد.قــرآن در مــورد چگونگــی آتــش 
گــودال را مــی فرمایــد: »النـَّـارِ ذَاتِ الوَْقوُدِ«.)بــروج/85، 5( از یــ ك
ســو بــدل اشــتمال بــودن »النــار« نســبت بــه »الاخــدود« حكایــت از 
ــوده  ایــن داردك ــه گــودال، ســراپا و یكپارچــه آتــش و شــعله‌ور ب
ــ ى ــه نوع ــ ىب ــر آتش ــه ه ــنك  ــه ای ــر ب ــر نظ ــو ىدیگ ــت.از س اس
ــا تصریــح بــه »ذاتِ الوَقــود« بــودن  دارا ىســوخت اســت، قــرآن ب
ــه تصویــر  ــودن آتــش را ب آتــش مذكــور فراوانــ ىهیــزم و انبــوه ب
ــده  ــر ش ــد ىتصوی ــه بع ــه در دو آی ــ ىحادث ــه اصل ــد صحن مك‌ىش
ــنَ  ــونَ باِلمُْؤْمنِيِ ــاي فَْعَلُ ــ ىمَ ــمْ عَلَ ــودٌ × وَهُ ــا قعُُ ــمْ عَليَهَْ اســت: »إذِْ هُ
ــ ى ــه گروه ــدك  ــه برم‌ىآی ــن دو آی ــهُودٌ«.)بروج/85، ‌‌6ـ7(از ای شُ
ــن و شــعله‌ور نگه‌داشــتن  ــ ىچــون برافروخت ــهك ‌ارهای ــران ب ازك اف
آتــش، آوردن مؤمنــان بــهك نــار گــودال، واداشــتن آنــان بــه ارتــداد 
و افكنــدن ســر بــاز زننــدگان در آتــش پرداختــه و گروهــ ىدیگــر 
از جملــه ســران آن‌هــا، بــا نشســتن پیرامــون گــودال،ك ار ســوزاندن 
و چگونگــ ىســوختن مؤمنــان را نظــارهك ــرده و فریادها ىجانســوز 

را م‌ىشــنیده‌اند. آنــان 

داستان کوتاهاحکام
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مکالمه ی زبان انگلیسی
               

Wait a minute                 	یک دقیقه صبرکن                 

لغات و عبارات قابل استفاده                                      
)Useful Words and Phrases(

Not at all                                                      به هیچ وجه	

Excuse me, please                             لطفاً ، مرا ببخشید	

I am sorry         	متأسفم، معذرت می خواهم                

What is the matter                           چه مشکلی دارید؟	

Do you Underestand                       متوجه می شوید؟ می فهمید 

Please speak slower                لطفاً آهسته تر صحبت کنید 	

Please speak louder                           لطفاً بلندتر صحبت کنید      

                                        Don,t forget                                                        فراموش نکن
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اصول تایپ
بــرای ایجــاد یــک صفحــه ســفید جدیــد، روی زبانــه File و ســپس گزینــه New  کلیــک کنیــد. ســپس در پنجــره ای کــه ظاهــر 

مــی شــود ابتــدا گزینــه Blank document را انتخــاب و درنهایــت روی دکمــه Creat کلیــک نماییــد.
ــرار  ــن صفحــه نمایــش ق ــدوز کــه در پایی ــوار دکمــه هــای وین ــن ترتیــب یــک صفحــه ســفید ظاهــر مــی شــود و در ن ــه ای ب
گرفتــه، یــک دکمــه جدیــد ایجــاد مــی گــردد. بــا کلیــک کــردن روی ایــن دکمــه هــا مــی تــوان بیــن چنــد ســند بــاز، صفحــه 

مــورد نظــر را فعــال کــرد.
راه سریع تر برای باز کردن سند جدید، فشار دادن کلیدهای Ctrl+N است.

تنظیمات صفحه
بــرای تعییــن ابعــاد و حاشــیه هــای صفحــه، زبانــه Page Layout را فعــال نمــوده و روی پیــکان قــاب Page Setup کلیــک کنیــد 

تــا پنجــره تنظیمــات آن ظاهــر شــود.
در زبانــه  Margins چهــار گزینــه Top، Bottom، Left وRight بــه ترتیــب بــرای تنظیــم حاشــیه هــای بــالا، پاییــن، چــپ و راســت 
صفحــه کاربــرد  دارنــد. همچنیــن در قســمت Orientation مــی توانیــد جهــت قــرار گیــری صفحــه را در یکــی از حالــت هــای 

خوابیــده )Landscape( یــا ایســتاده )Portrait( تنظیــم کنیــد.
در زبانــه Paper هــم مــی توانیــد یکــی از انــدازه هــای اســتاندارد موجــود را انتخــاب کــرده و یــا ایــن کــه طــول و عــرض صفحــه 

مــورد نظــر را بــه صــورت دســتی وارد نمایید.
در انتهــای اغلــب پنجــره هــای برنامــه، دکمــه ای تحــت عنــوان Default وجــود دارد کــه تنظیمــات فعلــی پنجــره را بــه عنــوان 

تنظیمــات پیــش فــرض برنامــه منظــور مــی کنــد.
یعنــی اگــر در پنجــره Page Setup حاشــیه هــا را روی یــک ســانتی¬متر تنظیــم کــرده و روی دکمــه Defult کلیــک نماییــد، از 

ایــن پــس هرصفحــه جدیــدی کــه بــاز مــی کنیــد دارای یــک ســانتی¬متر حاشــیه یــا مارجیــن اســت.
ــار  ــاز کــردن ســریع پنجــره Page Setup مــی توانیــد روی قســمت پررنــگ تــر خــط کــش هــای اطــراف صفحــه دوب ــرای ب ب

کلیــک کنیــد.
 )Word2010 خود آموز آسان(                                                                                          

                                                                                          مهندس حبیب فروزنده دهکردی

آموزش کامپیوتر
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داروخانه
 )Dexamethasone :دگزامتازون )به انگلیسی

رده درمانی: کورتیکواستروئید. 
اشکال دارویی: آمپول، قرص، قطره، شربت، پماد 
عملکرد: کاهش التهاب، تضعیف سیستم ایمنی 

ــد. کورتیکواســتروئیدها اگــزودای  ــر روی‌غشــاء دارن ــر مســتقیم ب ــالای موضعی‌کورتیکواســتروئیدها اث ــر: در غلظت‌هــای ب مکانیســم اث
ســلولی و فیبرینــی و انفیلتراســیون‌بافتی را کاهــش می‌دهنــد. ممانعــت از تشــکیل کلاژن و بافــت همبنــد، تأخیــر درتولیــد مجــدد 
ــن  ــرات ای ــورم از دیگراث ــای مت ــری مویرگ‌ه ــش نفوذپذی ــاب و کاه ــس از الته ــد پ ــروق جدی ــکیل ع ــال، کاهش‌تش ــلولهای اپی‌تلی س

می‌باشــد.  دارو 
ــرژی، پمفیگــوس، آســم،  ــو، آل ــوس اریتمات ــد لوپ ــی مانن ــک، بیماریهــای خــود ایمن ــی و آلرژی ــای التهاب ــوارد مصرف:درمان‌حالت‌ه م

کهیــر، درمــان روماتیســم مفصلــی، نارســایی غــده آدرنــال و شــوک آنافیلاکســی، التهــاب چشــم، پوســت و مفاصــل. 
تجربه نشان می‌دهد مصرف این دارو در بیماران ام اس و ای ال اس یعنی پیشروی به سمت ازکارافتادگی کلی و شدید است. 

از سال ۱۹۹۶ مصرف این دارو در ورزش قهرمانی، به عنوان داروی انرژی زا و دوپینگ ممنوع شده‌است. 
مصرف در دوران شیردهی

این دارو از طریق شیر مادر به کودک و نوزاد منتقل می‌شود. قبل از مصرف در دوران شیردهی، به پزشک خود اطلاع دهید. 
در مــورد عــوارض مصــرف دگزامتــازون در دوران شــیردهی بــر روی نــوزاد، اطلاعــات جامــع و دقیقــی در دســترس نیســت. مصــرف 
دگزامتــازون دردوران شــیردهی ممکــن اســت باعــث کاهــش شــیر مــادر شــود. همچنیــن دگزامتــازون از طریــق شــیرمادر وارد بــدن نــوزاد 

می‌شــود. در هــر صــورت قبــل از مصــرف ایــن دارو در زمــان شــیردهی حتمــاً بایــد بــا پزشــک مشــورت کنیــد. 
ایــن دارو می‌توانــد ســبب کاهــش پرولاکتیــن ســرم و هورمــون آزاد کننــده تیروتروپیــن شــود. ایــن مشــکل بیشــتر زمانــی پیــش میآیــد 

کــه آمپــول گزامتــازون بــه مفصــل تزریــق شــده باشــد. 
                                                                                                                                                                      

                                                                                                                             منابع
فرهنگ داروهای ژنریک ایران، دکتر حشمتی، ۱۳۸۷
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)دا(

دا کتابــی اســت دربــاره خاطــرات ســیده زهــرا حســینی در زمــان جنــگ و محاصــره 
خرمشــهر و در حــدود ۷۰ بــار تجدیــد چــاپ شــده اســت .

کلمــه ی »دا« همــان دایــه یــا دایکــه یــا دالکــه «یــا مادر»‌بــه زبــان کــردی اســت کــه 
مخفــف آن مــی شــود دا ماننــد دا صغــری، دا غنچــه،‌دا قشــنگ و....

خانــواده زهــرا در اصــل از کردهــای دهلــران اســتان ایــام هســتند امــا زهــرا بــزرگ 
ــا  ــه دنیــا آمــده . ب شــده خرمشــهر اســت و در خانــواده ای مســتضعف و پرجمعیــت ب
حملــه ی ناجوانمردانــه عــراق و کشــتار مــردم بــی دفــاع در روزهــای آغازیــن جنــگ، 
ــت  ــرده شــورخانه ای در گورســتان جن ــه م ــاله را ب ــرای ۱۶ س ــاد حــوادث، زه گردب
ــا  ــی رود و کارکــردن ب ــرده شــورها م ــه کمــک م ــی کشــاند. او ب ــاد خرمشــهر م آب
ــد از وی  ــی کــه تکــه تکــه شــده ان ــران و کودکان ــان ودخت ــازه زن ــدن جن ــا و دی آنه

انســان دیگــری مــی ســازد.
ــه  ــا ب ــن آنه ــن و دف ــا کف ــوه اجســاد شــهدا، فرصــت شستشــو ی ــه خاطــر انب گاهــی ب
دســت نمــی آیــد. اجســاد در بیــرون مــرده شــورخانه انباشــته مــی شــوند. زهــرا شــبها 
در مــرده شــورخانه مــی خوابــد و مجبــور مــی شــود در برابــر حملــه ســگها بــا ســنگ 

و چــوب از اجســاد دفــاع کنــد.
چنــد روز بعــد پــدرش کــه جــزو مدافعــان شــهر بــوده شــهید مــی شــود و زهــرا بــا دســتان خــود او را بــه خــاک مــی ســپارد؛ البتــه بــا 

کمــک چنــد نفــر دیگــر…

کتاب دا یا مادر خاطرات سیده زهرا حسینی،‌یکی از دختران شجاع خرمشهر است که آن را به مادرش تقدیم کرده است

معرفی کتاب
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تعبیر خواب
باران

دانیــال )ع( مــی گویــد: تعبیــر بــاران در خــواب رحمــت وبرکــت الهــی اســت کــه شــامل همــه ی بنــدگان 
مــی شــود.

خــواب دیــدن بــاران زمانــی کــه بــه بــاران احتیــاج دارنــد نیکوتــر اســت.اگر دیــد بــاران شــدید فقــط در 
محــل خاصــی مــی بــارد دلیــل بــر رنــج وســختی بــرای اهــل آنجاســت.اگر دیــد بــاران آهســته وملایــم 

مــی بــارد خیــر ومنفعــت بــه اهــل آنجــا مــی رســد.
ابــن ســیرین مــی گوید:اگردیــد بــا آب بــاران مســح مــی کنــد از تــرس و بیــم در امــان مــی شــود.اگر دیــد 

بــاران بــر ســرش مــی بــارد بــه یــک ســفر تجــاری مــی رود.و بــا ســود ومنفعــت بــاز مــی گــردد.
کرمانــی مــی گویــد: اگــر دیــد بــه جــای بــاران عســل مــی بــارد نعمــت و غنیمــت فــراوان مــی شــود. اگــر 
دیــداز آب بــاران صــاف وزلال مــی خــورد بــه قــدر آن از آســایش و راحتــی برخــوردار مــی شــود.اگر 

دیــد آب بــاران تیــره و کــدر مــی خوردبــه قــدر آن رنــج و بیمــاری مــی کشــد. 
ــر دوازده وجــه اســت. اول رحمــت، دوم  ــاران در خــواب ب ــدن ب ــی فرماید:دی حضــرت صــادق )ع( : م
برکــت، ســوم فریادخواهــی، چهــارم رنــج وبیمــاری ، پنجــم بــا، ششــم کارزار، هفتــم خونریــزی، هشــتم 

فتنــه و آشــوب، نهــم قحطــی، دهــم امــان یافتــن، یازدهــم کفــر، دوازدهــم دروغ.

                                                                               برگرفته از کتاب) کلیات تعبیرخواب(
                                                                                        تهیه وتنظیم مسلمی زاده صفحه 100 
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آشنایی با جاذبه های گردشگری
 ایلام

ایــام اســتان بســیار زیبــای ایــران واقــع در منطقــه غــرب هســت کــه مــکان هــاي تاریخــی و همیــن طــور طبیعــی 
ــرای بســیاری ناشــناخته  ــد. ایــام ب ــه خــود جلــب می‌کن ــادی را در خــود دارد کــه دقــت هــر شــخصی را ب زی

هســت. بعضــی بایــد فکــر کننــد تــا حتــی بــه یــاد بیاورنــد ایــن اســتان کجــای کشــور واقــع شــده هســت.
 

ایــام را امــا بســیاری بــا جنــگ تحمیلــی بــه یــاد مــی آورنــد و بســیاری دیگــر بــا مــرز مهــران بــرای ســفر بــه 
عتبــات عالیــات. ایــن اســتان مــرزی در غــرب کشــور بــا طبیعــت بکــرش هنــوز بــه مقصــد گردشــگری شــناخته 
شــده اي تبدیــل نشــده امــا جاذبــه هــاي طبیعــی و تاریخــی فراوانــی دارد. جاذبــه هــاي طبیعــی و تاریخــی کــه 
هرکــدام میتوانــد گردشــگران بــرای ســفر بــه ایــن اســتان غربــی باشــد کــه بــه بعضــی مــواردش اشــاره میشــود.

تنگه رازیانه
ــه جالبــی  ــد تجرب ــه« میتوان ــه و طبیعــت هســتید، تنگــه »رازیان ــان رودخان ــدان ماجراجویــی می ــه من اگــر از علاق
باشــد. زمانــی کــه از ایــام بــه ســمت دره شــهر می‌رویــد پــس از طــی حــدود 50 کیلومتــر در ســمت راســت 
جــاده، دره اي عمــق خودنمایــی می‌کنــد کــه عــرض کمــی دارد. تنگــه رازیانــه جایــی هســت کــه بایــد تــن بــه 
آب زد و میــان دیــواره هــاي ســنگی بلنــدش راه رفــت. منطقــه اي کــه میــان دشــت ســبز و بکــری قــرار گرفتــه 

و در دوردســت، کــوه هــا احاطــه اش کــرده انــد.
جایــی کــه تفریــح گاه مــردم شــهر ایــام نیــز هســت. محــل هــاي مختلفــی بــرای دسترســی بــه تنگــه وجــود دارد 
ــه همیــن علــت توصیــه  ــه عمــق تنگــه بایــد از ســنگ هــاي صعــب العبــوری پاییــن رفــت. ب ــرای رســیدن ب و ب
می‌شــود کــه همــراه خــود وســایل اضافــی نبریــد. اگرچــه بــا گشــتن در اطــراف تنگــه میتــوان راه هــاي ســاده 
تــری بــرای رســیدن بــه کــف آن پیــدا کــرد امــا قــدم گذاشــتن میــان تنگــه نیازمنــد آشــنایی بــه اصــول طبیعــت 

گــردی و آشــنایی بــا مســیر آن هســت.
 

طبیعــت بکــر اطــراف خــود جاذبــه دیگــری بــرای دوســت داران کمــپ کــردن در طبیعــت هســت. تنگــه رازیانــه 
ــه  ــن تنگــه در فاصل ــت شــد. ای ــار طبیعــی ثب ــن شناســی اي اســت کــه در ســال 1388 در لیســت آث ــده زمی پدی
حــدود 60 کیلومتــری جنــوب شــهر ایــام قــرار دارد و بــرای رســیدن بــه آن بایــد از ایــام بــه ســمت دره شــهر 

برویــد
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غار زینگان
»زینــگان« یکــی دیگــر از عجایــب طبیعــی ایــام هســت. اگرچــه ایــن عارضــه طبیعــی اکثــر شــبیه تنگــه هســت امــا آن را غــار زینــگان 
نامیــده انــد و بــه غــار بهشــت نیــز مشــهور هســت. مســیر دسترســی بــه آن از جــاده اصلــی ناهمــوار هســت و فقــط بــا اتومبیــل هــاي شاســی 

بلنــد یــا تراکتــور میشــود بــه ورودی غــار رســید. در تمــام مســیر، آب جریــان دارد و خنکــی ایــن محوطــه برگرفتــه از آن هســت.
تــا انتهــای ایــن تنگــه می‌شــود بــه راحتــی رفــت و از فضــای عجیــب و بکــر آن لــذت بــرد. همیــن طــور انتهــای زینــگان آبشــار زیبایــی 
قــرار دارد. بــرای رســیدن بــه زینــگان بایــد بــه ســمت صالــح آبــاد برویــد. پــس از طــی حــدود 52 کیلومتــر در نزدیکــی امامــزاده علــی 

صالــح، تابلوهــای راهنمــا مســیر ایــن غــار را نشــان می‌دهنــد.
 

دریاچه دوقلو
یکــی دیگــر از جاذبــه هــاي طبیعــی ایــام، دریاچــه دوقلــو هســت. دوقلوهــای آبــی ایــام بــه علــت رنــگ خــاص شــان مشــهور شــده 
انــد. ایــن دو دریاچــه کــه بــه وســیله چشــمه اي در عمبــق زمیــن ایجــاد شــده انــد بــا کانالــی طبیعــی بــه عــرض هشــت متــر و عمــق چهــار 

متــر بــه طــول 70 متــر بــه هــم مرتبــط میباشــند.
 

آب ایــن دریاچــه هــا زلال هســت بــه طــوری کــه می‌تــوان تــا عمــق 30 متــری آن راکــه شــبیه آکواریــوم پــر از ماهــی هســت، دیــد. 
دریاچــه دوقلــوی »ســیاه گاو« آبدانــان شــامل دو دریاچــه یــا چشــمه بالادســت و پاییــن دســت هســت کــه بــا عمقــی بیــش از 20 متــر بــه 

وســیله یــک کانــال رودخانــه اي 10 متــری بــه هــم متصــل شــده هســت.
رگــه هــاي رنــگ بــه رنــگ دریاچــه نیــز حاصــل تغییــر دماســت. دریاچــه بــزرگ عمــق زیــادی دارد بــا ایــن حــال بعضــی شــناگران در 

آن تــن بــه آب می‌زننــد. دریاچــه دوقلــو تــا شــهر آبدانــان 34 کیلومتــر و تــا ایــام حــدود 290 کیلومتــر فاصلــه دارد.
 

دره شهر
تاریــخ ایــام بــا شــهر تاریخــی ســیمره گــره خــورده هســت. شــهری عجیــب کــه بقایــای بناهــای ســنگی آن هنــوز قابــل تشــخیص هســت 
ــار باســتانی، در ســال هــاي جدیــد بعضــی از  ــه علــت تولیــد ســد ســیمره و احتمــال غــرق شــدن آث ــوان انهــا را دیــد. اگرچــه ب و می‌ت
ایــن بقایــا بــه وســیله باســتان شناســان از زیــر خــاک بیــرون آورده شــده امــا تنهــا کافــی هســت بــه ایــن محوطــه پــا بگذاریــد تــا متوجــه 

عظمــت و گســتردگی ایــن شــهر تاریخــی شــوید.
تاریــخ ایــن شــهر بــه دوره ساســانی بــر می‌گــردد و آثــار زیــادی از آن بــه دســت آمــده هســت. در کنــار ایــن محوطــه تاریخــی، مــوزه 
اي نیــز قــرار دارد کــه میتــوان بخشــی از تاریــخ ســیمره و ایــام را در آن دیــد. همیــن طــور ایــن محوطــه تاریخــی در پهنــه اي ســبز و 
عالــی قــرار گرفتــه و کــوه هــاي اطــراف آن جاذبــه اي بــرای طبیعــت گردهامــی باشــد. دره شــهر تــا شــهر ایــام حــدود 242 کیلومتــر 

فاصلــه دارد.)بزرگتریــن زمیــن لغــزش جهــان در ایــن شــهر اتفــاق افتــاده اســت.(
 پل تاریخی گاومیشان

تماشــای ایــن پــل تماشــای قــدرت مهندســی و معمــاری در تاریــخ ایــران هســت. پــل گاومیشــان قدمتــی ساســانی دارد و هنــوز از دور 
ابهتــش چشــم بازدیدکننــدگان را مــی گیــرد. گاومیشــان روی رودخانــه ســیمره بنــا شــده و هنــوز از بالادســت ایــن رودخانــه مــی تــوان 

عظمتــش را نظــاره کــرد.
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