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چروک پوست نشانه بیماری قلبی
آیا می‌دانستید چروک ممکن است بیشتر از یک نشانه برای پیری باشد.  

به گزارش livescience چروک‌ها می‌توانند خطر ابتلا به بیماری قلبی را 

نشان دهند. در ماه آگوست، محققان فرانسه، یک مطالعه انجام دادند که 

نشان داد افرادی که دارای چین و چروک‌های بزرگ و عمیق در پیشانی 

هستند، بیشتر از سایر افراد به واسطه بیماری قلبی می‌میرند. دلیلی دقیق 

برای این ارتباط وجود ندارد اما دانشمندان می‌گویند برخی از عواملی که 

منجر به پیری زودرس پوست می‌شوند، ممکن است در پیری شریان‌ها هم 

نقش داشته باشند. 

مرگ آپورچونیتی  پس از 15 سال
ژوئـن 2018 بـود کـه مریخ‌نـورد آپورچونیتـی پـس از یـک توفـان شـدید 

ارتباطش با زمین قطع شـد. حالا ناسـا اعلام می‌کند عمر این مریخ‌نورد 

پس از 15سال به پایان رسیده و باید با آن خداحافظی کنیم.  به گزارش 

دیلی‌میل دانشـمندان ناسـا در طول این مدت نتوانسـتند ارتباط مجدد 

خود با این مریخ‌نورد را احیا کنند. این مریخ‌نورد در سـال 2004 توسـط 

آژانـس فضایـی آمریـکا بـه مریـخ فرسـتاده شـد. آپورچونیتـی آزمایشـگاه 

سـیاری بـود کـه وظیفـه داشـت در سـطح مریـخ کاوش کنـد و داده‌هـای 

خـود را به زمین بفرسـتد. 

مهارت 

مهربان باشید و مقتدر   
اگر تنها دو صفت برای تربیت فرزندان‌تان نیاز داشته باشید، مهربان بودن و مقتدر بودن است. گاهی 

اوقات باید مهربان باشید و گاهی قاطع اما بیشتر اوقات باید با هر دوی این صفت در قامت یک پدر 

یا مادر ظاهر شوید. قاطع بودن به شما کمک می‌کند سر حرف‌تان بمانید و رشوه ندهید، چانه نزنید 

و فرزندتان را لوس تربیت نکنید. مهربان بودن به شما کمک می‌کند داد نزنید، تنبیه اشتباه نکنید و 

فرزندان‌تان را درک کنید. او را دشمن خودتان ندانید و به او آسیب نزنید. اما برای اینکه هم مهربان 

باشید و هم مقتدر چه باید کنید. یاد بگیرید از لحظات با هم بودن لذت ببرید. فراموش نکنید حال و 

هوای کودک شما که می‌تواند عزت‌نفس او را نیز شامل شود بستگی به کیفیت فضایی دارد که شما 

برای او ایجاد می‌کنید. زندگی پرمشغله در دنیای امروز باعث می‌شود بسیاری از والدین کودکان‌شان 

را فراموش کنند و فقط فکر و ذکرشان کار و پول درآوردن باشد. فراموش نکنید اگر کودک شما لحظات 

خوبی را کنارتان تجربه نکند، به مرور رفتار مناســـبی از خود نشـــان نخواهد داد. نکته دوم این که از 

درگیری با کودک‌تان بپرهیزید و تحت هیچ شـــرایطی در زمین فرزندتان بازی نکنید. اگر فرزندتان 

دائما برای هر چیز داد و فریاد می‌زند به این دلیل است که می‌خواهد میزان صبر شما را آزمایش کند 

اگر شما زود تسلیم شوید و کاری را که او می‌خواهد انجام دهید این به تاکتیک همیشگی‌اش تبدیل 

می‌شود و این شما هستید که به او اجازه این کار را داده‌اید. 

گفت‌وگوی »فرهیختگان« با اسماعیل چراغی که از معلولیت به نقش سهراب رسید 

آسایشگاه به من زندگی بخشید

  گفت‌و‌گو   

  سلامت   

کربوهیدرات‌ها همیشه درمعرض قضاوت‌های 

خوب و بد هستند. یکی از محبوب‌ترین رژیم‌های 

غذایی در قرن بیست‌و‌یکم رژیم آتکینز است که 

در آن توصیه می‌شود افراد مصرف کربوهیدرات 

خود را کاهش دهند و به جای آن بر افزایش 

استفاده از پروتئین تمرکز کنند. در این مدت هم 

میلیون‌ها نفر برای کاهش وزن خود چنین رژیمی 

را انتخاب کرده‌اند. اما واقعا سوال اینجاست که 

حذف کربوهیدرات از رژیم غذایی انتخاب درستی 

است؟ برای همین در ادامه می‌خواهیم راجع به 

کربوهیدرات‌ها به شما اطلاعات بیشتری بدهیم. 

موضوع نخست و درواقع مهم‌ترین آن این است 

که کربوهیدرات‌ها سوخت شما برای بدن‌تان 

هستند. بدن ما به واسطه گلوکز عمل می‌کند. 

کربوهیدرات‌ها یک منبع فوری از گلوکز هستند تا 

مغز ما فعال باشد و بدن‌مان حرکت کند. 

به گزارش fitandnutrition اگرچه چربی هم 

انرژی استفاده  تولید  برای  سوختی است که 

می‌شود اما سوختن مقدار بیش از حد چربی در 

یک جلسه می‌تواند تولید کتون‌ها را افزایش دهد 

که باعث می‌شود سطح اسیدیته خون ما افزایش 

پیدا کند. نکته دوم درباره کربوهیدرات‌ها این 

است که آنها راحت‌تر از پروتئین تجزیه می‌شوند. 

ما پروتئین را از گوشت، تخم‌مرغ و سبزیجات خاص 

به دست می‌آوریم. اما بدن ما، پروتئین را هضم و 

تبدیل به سوخت مورد‌نیاز می‌کند، در حالی که 

کربوهیدرات‌ها می‌توانند بلافاصله تجزیه و هضم 

شوند و در زمانی کوتاه یک منبع انرژی ایجاد کنند. 

در این میان کربوهیدرات‌ها می‌توانند به بهبود 

نیروی جسمانی شما کمک کنند. 

از آنجا که کربوهیدرات‌ها می‌توانند به انرژی تبدیل 

شوند، برای آنهایی که ورزش‌های سنگین انجام 

می‌دهند یا برای مدت طولانی اجسام سنگین 

بلند می‌کنند نیز  بسیار مفید است. به‌شدت 

توصیه می‌شود قبل از رفتن به سالن بدنسازی 

کربوهیدرات مصرف کنید. همچنین باید مقدار 

مناسبی از پروتئین همراه با کربوهیدرات‌ها را قبل از 

تمرین خود برای گرفتن نتایج مطلوب مصرف کنید. 

کربوهیدرات‌ها ساده و پیچیده هستند. اصطلاح 

کربوهیدرات ساده به مولکول‌های کوچک قند 

گفته می‌شود که فرمول ساده‌ای دارند و به راحتی 

در بدن شکسته می‌شوند و به افزایش سطح قند 

خون بدن کمک می‌کنند. آب‌نبات‌ها، شیرینی 

و دسرها شامل کربوهیدرات‌های ساده هستند. 

اما درمورد کربوهیدرات‌های پیچیده وضعیت 

فرق می‌کند، چراکه هضم و تبدیل آنها سخت‌تر 

است. خوردن آنها به سرعت قند خون را افزایش 

نمی‌دهد. این بدان معنی است که گلوکز برای 

استفاده در آینده فورا به چربی تبدیل نخواهد شد. 

منابع کربوهیدرات‌های پیچیده شامل ماکارونی، 

سیب‌زمینی و لوبیا هستند. نکته بعدی اینکه 

برخلاف باور عمومی که خوردن کربوهیدرات‌ها 

باعث افزایش وزن می‌شود، می‌توانند به سوختن 

چربی نیز کمک کنند. کربوهیدرات‌ها می‌توانند 

سوخت‌وساز بدن را افزایش دهند و انرژی بیشتری 

ایجاد کنند. داشتن سطح پایین کربوهیدرات‌ها 

باعث می‌شود شما نیاز به کار سخت‌تر و طولانی‌تر 

برای عرق کردن و سوزاندن چربی داشته باشید. 

از  ایجاد‌شده  گلوکز  می‌تواند  ما  بدن  البته 

کربوهیدرات‌ها را به صورت چربی برای استفاده 

در آینده ذخیره کند. به همین دلیل زیاده‌روی در 

خوردن آنها می‌تواند باعث چاق شدن شود. بهترین 

منابع طبیعی کربوهیدرات مثل انواع توت‌ها، 

سبزیجات و غلات مواد مغذی حیاتی و ویتامین 

مهمی دارند که سلامت ما را تضمین می‌کنند. 

بنابراین بهتر است از این منابع استفاده کنیم. در 

این میان کربوهیدرات‌ها می‌توانند سلول‌های ما 

را تقویت کنند. کربوهیدرات‌ها ماده حیاتی برای 

اندام‌های سلول‌های ما مثل میتوکندری هستند و 

باعث تقویت آنها و افزایش جرم سلول‌ها می‌شوند. 

وارد اتـاق کـه می‌شـوم، مشـغول صحبت 

کردن با گوشـی موبایل هوشمندی است 

کـه بـا یـک کـش بـه دور دسـته ویلچـرش 

ثابـت شـده تـا راحت‌تـر بـا آن کار کنـد و 

جـواب تماس‌هایـش را بدهـد یا پیام ارسـال کند. متوجه حضور من که می‌شـود، 

کلامش را خلاصه و قطع می‌کند. زندگی‌اش در آسایشگاه کهریزک و روی همین 

ویلچـر خلاصـه می‌شـود. اینکـه سـال‌ها روی دو پـا راه می‌رفتـی امـا برحسـب 

اتفـاق و بـه اجبـار اسـیر چهارچرخـی شـدی که اسـتقلالت را به همـراه دارد و تنها 

وسـیله‌ای اسـت که می‌تواند به حرکت‌کردنت کمک کند، کار راحتی نیسـت اما 

اسماعیل چراغی خوب توانسته از پس این سختی‌ها بربیاید. او در گفت‌وگو 

بـا »فرهیختـگان« از خـودش و اتفاقاتـی کـه در سـال‌های اخیـر پشت‌سـر 

گذاشـته برایمـان می‌گوید. 

اسـماعیل در ابتـدای صحبـت از خـودش و چگونـه معلول‌شـدنش می‌گوید: 

»متولـد اسـفند 51 هسـتم. پنج‌سـال پیـش بـه خاطـر تصادفـی که 

موقـع موتورسـواری برایـم اتفـاق افتـاد، دچـار معلولیـت از گردن 

بـه پاییـن شـدم. جـزء موتورسـواران تقریبا حرفه‌ای بـودم اما 

همـان حادثـه باعث شـد ویلچرنشـین شـوم. درحـال حاضر 

هـم چهـار سـالی می‌شـود که سـاکن آسایشـگاه کهریزک 

هسـتم.« چراغـی هـم ماننـد بسـیاری از اهالـی کهریـزک 

بـه خواسـته خـودش روانه اینجا شـده‌ و زندگـی در اینجا را 

انتخـاب کـرده‌ و از انتخابـش هم کاملا راضی اسـت. او ادامه 

می‌دهـد: »یک‌سـال اول معلولیتـم در خانـه و کنـار خانـواده 

بـودم. پـدر و مـادرم سـن بالایـی دارنـد اما با همـان وضع هم به 

من رسـیدگی می‌کردند اما شـرایط من سـخت بود و احسـاس 

کـردم خانـواده اذیـت می‌شـوند. البتـه به روی مـن نمی‌آوردند 

امـا یـک روز تصمیـم گرفتم کهریزک را بـرای زندگی انتخاب 

کنـم تـا هـم آنهـا و هـم خـودم را راحـت کنـم.« اسـماعیل 

تصمیـم سـختی گرفتـه بـود اما آشـنا نبـودن با آسایشـگاه 

ترسـی در دلـش انداختـه بـود. در مشـورتی که با تیم مراقبت در منزل آسایشـگاه 

کهریـزک داشـت، شـرایط بـرای حضـورش آمـاده شـد و از چهـار سـال پیـش در 

کهریـزک زندگـی می‌کند. 

اسـماعیل سـال‌ها قبل از تصادف ازدواج کرده بود و حالا یک پسـر 17سـاله دارد. 

امـا سـه چهـار مـاه بعـد از آن حادثـه و بـروز معلولیـت، بـه خاطر مشـکلاتی که در 

نگهداری از او داشتند، هر دو اسماعیل را ترک کردند. شاید در آن روزهای سخت، 

او به همراهی همسـر و پسـرش بیش از پیش نیاز داشـت تا روحیه تازه‌ای بگیرد 

امـا خـودش می‌گویـد: »نگهـداری از من سـخت شـده بـود و به آنهـا حق می‌دهم 

کـه مـن را تـرک کننـد.« او حـالا هرازگاهـی بـه خانـه سـر می‌زنـد و خانـواده‌اش را 

ملاقـات می‌کنـد و ارتباطـش را بـا آنها قطع نکرده اسـت. 

 آرزو می‌کردم بمیرم

اسـماعیل هنوز هم روز تصادف و اتفاقی را که برایش رخ داد، به خاطر دارد. 

او می‌گویـد: »روز انتخابـات دور اول ریاسـت‌جمهوری آقـای روحانـی 

بـود و مـن هـم بـا موتـور بـرای رأی دادن رفتـه بـودم. در مسـیر 

برگشـت، در سـبقت و انحـراف بـه چپـی کـه داشـتم و با 

توجه به سـرعت بالا، وارد لاین مخالف شـدم و شـاخ به 

شـاخ بـه ماشـینی برخـورد کـردم کـه از روبـه‌رو می‌آمـد 

و تصـادف شـدیدی رخ داد. همیـن حادثـه باعـث شـد 

از گـردن بـه پاییـن دچـار معلولیـت شـوم و حـالا فقـط 

انگشـتان دسـت راسـتم حرکـت خیلی کمـی دارند اما 

گـردن، کمـر، دسـت‌ها و پاهایـم حرکـت نمی‌کنند.« 

از دسـت دادن توانایـی راه رفتـن بـرای یـک موتورسـوار 

حرفـه‌ای ماننـد اسـماعیل شـبیه کابوس اسـت که او 

می‌گوید: »زمانی که متوجه شـدم دیگر نمی‌توانم راه 

بروم، آرزو کردم بمیرم. حتی از پزشکم هم خواستم تا 

مـن را از ایـن رنـج خلاص کند اما قبول نکرد. شـرایط 

سـختی داشـتم؛ 6 مـاه اول پـس از آن حادثـه دچـار 

افسـردگی شـدیدی شـدم و ناراحتی‌هـا و ناهنجاری‌هـای شـدیدی را پشت‌سـر 

گذاشـتم. امـا بـه مـرور عـادت کـردم و شـرایطم را پذیرفتـم. وقتـی وارد آسایشـگاه 

شـدم، هم‌نوعانم را می‌دیدم که به زندگی ادامه می‌دادند و آسایشـگاه بسـتری را 

برایمان فراهم می‌کرد تا زندگی کنیم و حتی به مسـائل مختلف هنری، ورزشـی و 

علاقه‌مندی‌هایمـان بپردازیـم که پشـتوانه بالایی برایمان بـود؛ درحالی که اگر در 

خانـه مانـده بـودم از بیـن رفته بودم.« او به‌رغم مخالفت خانـواده، به اصرار خودش 

بـه کهریـزک آمـده و حتـی روزهایـی کـه مرخصـی می‌گیـرد و بـه خانه مـی‌رود، به 

اصـرار خـودش برمی‌گـردد اسـماعیل آنقـدر بـه کهریـزک و فضـا و آدم‌هـای اینجا 

عـادت کـرده کـه نمی‌خواهـد دور از اینجا بماند و می‌گوید اینجا خیلی راحت‌ترم. 

 شدم بازیگر نقش سهراب

اسـماعیل دیپلـم بـرق دارد امـا در آسایشـگاه شـرایط به‌گونه‌ای رقم خـورد که او به 

هنر کشـیده شـد. اوایل حضورش در آسایشـگاه در کلاس‌های موسـیقی شـرکت 

می‌کـرد و همـراه بـا دیگـران و به‌طور دسـته‌جمعی و به صورت کُـر، آواز می‌خواند. 

او در ادامـه می‌گویـد: »از بچه‌هـا و همکلاسـی‌های کلاس موسـیقی شـنیدم کـه 

در اینجـا کلاس‌هـای تئاتـر هـم برگزار می‌شـود و به خاطر علاقه‌ای که داشـتم در 

آن کلاس‌ها هم شـرکت کردم. فضای خوب و صمیمی‌ای داشـت و همین باعث 

شـد مدام در کلاس‌ها حاضر شـوم؛ تا اینکه با اسـتاد میرکمال میرنصیری آشـنا 

شـدیم و آنجا بود که سـاخت نمایش رسـتم و سـهراب را پیشـنهاد دادند. وقتی از 

مـا پرسـیدند کـه چـه کسـی دوسـت دارد نقـش سـهراب را بـازی کنـد، بـا توجه به 

آشـنایی کـه بـا شـاهنامه داشـتم بـازی در آن نقش را پذیرفتم. بقیـه نقش‌ها را هم 

بچه‌هـای کلاس تئاتـر عهـده‌دار شـدند کـه همگـی از بچه‌های معلـول کهریزک 

هسـتند. نمایشـنامه را بـه مـن دادنـد و آن را حفـظ کـردم و بـا کمک‌های اسـتاد و 

بچه‌هـای کلاس تئاتـر توانسـتم ایـن نقـش را ایفـا کنـم. درواقـع بـا انجـام این کار 

می‌خواسـتم نشـان دهـم کـه معلولیـت محدودیـت نیسـت و من می‌توانـم کاری 

انجـام دهـم که بـه من آرامـش دهد.« 

به گفته اسـماعیل، این نمایشـنامه اواسـط سـال 96 به گروه ما پیشـنهاد شـد و 

حدود یک سال تمرین آن زمان برد تا اینکه 20 تا 22 آبان امسال در تالار وحدت 

تهـران روی صحنـه رفـت.  طباطبایـی، عضـو روابط‌عمومـی آسایشـگاه کهریـزک 

که خودش هم کارشـناس ادبیات نمایشـی اسـت و موقع گفت‌وگو با اسـماعیل 

در اتـاق حضـور دارد، بـا تاییـد بـازی خوب اسـماعیل و هم‌بازی‌هایـش می‌گوید: 

»بچه‌ها فوق‌العاده بودند. بازی آنها آنقدر خوب بود که میهمانان حاضر در سالن 

کـه بخشـی از آنهـا از هنرمنـدان بنـام کشـور هـم بودند، تـا دقایقی آنها را تشـویق 

می‌کردنـد و معتقـد بودنـد مدت‌هـا چنیـن بازی خوبـی ندیده بودنـد. این بچه‌ها 

تئاتـری نبودنـد و ایـن اولیـن تجربـه آنهـا بود کـه در تـالار وحدتی اتفـاق می‌افتاد 

که خیلی‌ها هنوز هم حسـرت اجرا در آن را دارند.«  اسـماعیل دوسـت دارد دنیای 

بازیگری و تئاتر را تا جایی که آسایشگاه به او کمک کند و تا آنجا که برایش امکان 

دارد و نقـش بـه او پیشـنهاد شـود، ادامـه دهد و امیدوار اسـت این اتفـاق رخ دهد. 
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