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خشت اول

در هر یخچالی را باز کنید، کوهی از قرص ها و کپسول های انباشته شده چشمتان را می زند! عادت کرده ایم که داخل خانه مان هم داروخانه داشته 
باشیم و اصلا شاید ترکیب داروخانه از همین خانه دارو)!( درست شده باشد. حالا هم که زندگی ماشینی و تغذیه هردمبیل)!؟( ما باعث شده نیازهای 
پروتئین��ی و ویتامین��ی ب��دن ما تامین نشود و با توجه به حس »میان بر« خواه��ی سراغ معجزه می گردیم و انواع قرص و پماد و روغن را به عنوان 
مکمل های دارویی و به زعم خودمان تقویت خیلی چیزهای بدن، استفاده می کنیم حال آنکه این داروها اصولا خاصیت دارویی و درمانی ندارد و 
بیشتر تلقین آنهاست که آدمی را دلخوش می کند به استفاده از آنها. در این میان نمی توان سهم رسانه ها بویژه رسانه ملی و حضور برخی پزشکان 

کم سواد را نادیده گرفت. گزارش امروز را بخوانید تا متوجه شوید چه کلاه بزرگی در انتظار سر و کله و بدن عزیز ما نشسته است!
n تحریریه نسل سوم

خیز خود را تا لحظه ای که می خواهد به هوش بیاید تعریف می کند.«
عبدالرض��ا آلبوغبیش در شمار مردان مردی است که در جریان 
مقاوم��ت 34 روزه خرمشهر در آغازین روزهای جنگ تحمیلی عراق 
علی��ه ایران رشادت های زیادی از خود نشان داد. در 24 مهر 1359 
در نبرد رویارو با بعثی ها سیزده گلوله به بدنش اصابت کرد؛ اما تقدیر 
آ ن بود که زنده بماند تا امروز گوشه ای از رشادت ها و شهادت های 
رزمندگ��ان اسلام را بازگو کند و مقاومت جوانمردانه اندک نیروهای 
مردمی و بومی خطه خوزستان با ماشین جنگی رژیم بعث عراق را به 
روایت بنشیند و به عنوان تنها ناظر صحنه شهادت شیخ محمدحسن 
شریف قنوتی و شهیدان دیگر، واقعیت های جنگ را برای ما و نسل های 

بعد از ما بگوید.
از سیزده گلوله ای که به بدن او اصابت کرده هنوز پنج گلوله در 
سین��ه اش جا خوش کرده ان��د و خیال بیرون آمدن که ندارند هیچ، 
بلکه گاهی با تکان خوردن های بی موقع، خودی به آلبوغبیش نشان 
می دهند و غیر مستقیم به او می فهمانند که آنها را فراموش نکند! همین 
تهدیدها آلبوغبیش را چند روزی راهی بیمارستان می کند. این روند 
سال هاست ادامه دارد و آلبوغبیش تا امروز در جدال با تکه های سربی 
بدنش که تلاش دارند خود را به قلب و نخاع او برسانند و جس��مش 
را بی حرکت و تسخیر کنند پیروز بوده است؛ همچنان که در صحنه 
نبرد تن به تن با نیروهای بعث عراق. دردآورترین لحظات زندگی این 
م��رد تنومند ع��رب تبار خوزستانی زمانی است که آن چهار گلوله به 
یکب��اره به حرکت در می آیند و آلبوغبیش را نقش زمین می کنند و 

کیست که در آن لحظه ها به داد این شیرمرد برسد.
فرهاد کاوه

هنوز هم مردم ما کتاب هاي تاریخ شفاهي را به خاطر زنده بودن 
و مستند بودن مي پسندند و در این میان تاریخ دفاع مقدس همواره 
مورد توجه و علاقه مردم بوده و هس��ت. کتاب »جای امن گلوله ها« 
خاطرات عبدالرضا آلبوغبیش که توسط جواد کاموربخشایش تدوین 
شده، از این دست کتاب هاست که حالا به چاپ چهارم رسیده و سوره 

مهر آن را منتشر کرده است. 
»جای امن گلوله ها« به خاطرات عبدالرضا آلبوغبیش از مدافعان 
خرمشهر در روزهای آغازین جنگ و همچنین خاطرات او از حضور در 
8 سال دفاع مقدس اختصاص دارد. عنوان »جای امن گلوله ها« اشاره 
است به عبدالرضا که 13 گلوله به تنش اصابت کرده و هنوز 5 گلوله 

در بدن او باقی است و نمی شود اینها را بیرون بیاورند.
نویس��نده درباره نام کتاب گفته اس��ت: »با توجه به اینکه هنوز 
5 گلوله در بدن عبدالرضا باقی است و نمی شود اینها را بیرون بیاورند؛ 
این تصور را برای مخاطب به وجود آوردم که گلوله ها در جای امنی 
هستند که کسی دستش به آنها نمی رسد.« او درباره شیوه روایت کتاب 
نیز این گونه توضیح داده است: »جای امن گلوله ها« روایت داستانی- 
روای��ی دارد و ب��ه شکل جریان سیال ذهن شروع شده است.یعنی به 
این حالت نیست که مثل کتاب خاطرات دیگر به ترتیب سیر تاریخی 
را روای��ت کند. کتاب درس��ت از لحظه 24 مهر شروع می شود یعنی 
لحظه ای که شیخ شریف و عبدالرضا سوار ماشین هستند و 5 دقیقه 
بعد ماشین شان منفجر می شود و این دو، گیر عراقی ها می افتند ولی 
ب��رای اینکه گذشته عبدالرضا برای خواننده ترسیم شود این ذهنیت 
را ب��ه ک��ار بردم که بعد از آن حادثه گلوله خوردن عبدالرضا او حدود 
7،8 ساعت در جدال بین مرگ و زندگی به سر می برد در آن لحظه 
گذشته اش را به خاطر می آورد که من عبدالرضا آلبوغبیش هستم که 
در فلان تاریخ متولد شدم و همین طور تمام خاطرات گذشته پر افت و 

ويتامينه 

گل می دهم به بوی بهاری که می رسد
چشمم به در به دیدن یاری که می رسد

تکرار می شود غزل انتظار من 
هرشب به نامه آینه داری که می رسد

بغض هزار پنجره را اشک می شوم 
در تار و پود نغمه تاری که می رسد
فردا تبی دوباره به خورشید می دهد

از آسمان تیره شراری که می رسد
روشن ز آیه های خدا می شود زمین 
در برق ذوالفقار سواری که می رسد

محبوبه بزم آرا

بوی بارون
اين...نت

چرا همون چیزى که تو شامپو بچه می ریزن که چشمو نسوزونه 
تو شامپوهاى ما نمی ریزن؟ هان؟ چشم ما چشم نیست؟ ما آدم 

نیستیم؟ تاکی این همه نابرابري رو باید تحمل کنیم؟
*

عطسه گرامی، یا بیا یا برو!
هیچ خبردارى که وقتی اون وسط گیر می کنی، قیافه آدم خیلي 

خنده دار و درب و داغون می شه…؟
*

درسته مامور مخصوص حاکم بزرگ نیستم
ولی یخورده احترامم چیز بدى نیست!

*
می گم وقتی به زوج هاى عاشق میگن مرغ عشق

لابد به زوج هاى مشکل دار هم میگن انگرى بردز !
*

تاحالا دقت کردین نمی تونین کار پیدا کنین چون تجربه ندارید
و نمی تونین تجربه پیدا کنید چون کار ندارین!؟

* 
مایع ظرفشویی خریدم عکس گلابی روشه بوى موزه می ده!
می دونم منظورشون از اون گلابیا منِ مصرف کننده بودم!

يادداشت سوم
این چند سطر یک هشدار رسانه ای است برای دولتی که به خاطر نوع 

نگاهش، خیلی ها را به هوس انداخته است.
ب��ا وجودی ک��ه رئیس جمهور منتخب نش��ان داده که باهوش است 
و هوشمندان��ه اطرافش را رصد می کند ام��ا جریان های رسانه ای نیز 
کارشان را خوب بلدند. این روزها هم به بهانه پایان دولت نهم و دهم 
و آغاز دولت یازدهم، چهره هایی آشنا در حوزه های مختلف با رسانه ها 
گفت وگو می کنند و گاه برای دولت آینده خط و نشان می کشند، گاه 

برایش ریل گذاری می کنند و گاه هم پیشنهاداتی مطرح می کنند. 
در حوزه فرهنگ و هنر هم که اصولا مدیر کارآمد و دلسوز و فهیم 
زیاد نداریم، و مانند سایر حوزه ها - مدیری هم تربیت نکرده ایم - 

گفت وگوهای مذکور در چند شاخه قرار می گیرد:
1. برخ��ی از همکاران رسانه ای که با آمار و ارقام تصویری از وضعیت 
گذشته و احتمالا شمایی از آینده فضای فرهنگی در بخش های مختلف 
و کلیدی همچون »کتاب، موسیقی، تئاتر، سینما و...« را برای منتخب 
ملت و یا مشاوران و اطرفیان او ترسیم می کنند؛ این گروه سودمندترین 
و کم خطرترین افراد مد نظر این یادداشت هس��تند.)اغلب چون نام و 
نشانی از آنها در گزارش ها و خبرها و نقدها نیس��ت، شائبه »نوشتن 

برای پست گرفتن« این افراد خیلی پایین است.(
2. افراد بی غرض و دلسوزی که شغل و جایگاه اجتماعی خود را دارند 
و کارشان کارشناسی مسائل فرهنگی است. اظهاراتشان هم بر اساس 
دریاف��ت های میدانی و دانش فردی و تجربیات کاری شان است. این 
گ��روه هم خطر زیادی ندارند مگر اینکه در ترسیم گذشته و آینده با 
دید حزبی)طرفدار یا مخالف( به اظهار نظر بپردازند و اصطلاحا صفر 

و صدی تحلیل و یا کارشناسی کنند.
3. این دسته از افراد که باید از خطر آنها بیم داشت و به رئیس جمهور 
منتخب و باهوش کشورمان نیز هشدار دارد، مدیران فرهنگی - هنری 
هستند که در دولت هفتم و  هشتم  حضور داشته اند؛ ...آنها حالا و با 
تابلوی »تغییر« و البته تعویض پرچم مدیریتی خودشان، در مسیر باد 
قرار گرفته اند. اصطلاحا بوی کباب شنیده اند! دلسوز تر از مادر شده اند 

طنز سوم
شرح: دومین حراج تهران، آثار هنر مدرن و معاصر ایران،با فروش 6 میلیارد 

و 545 میلیون تومان به کار خود خاتمه داد.

هوای تازه
تو فقط یک قدم بردار و نگو این یک قدم که درد دوا نمی کند. 
همین یک قدم بهتر از این است که پا روی پایت بیندازی و از روی 

صندلیت حرکت نکنی!
وقتي یکي از دوستانمان مراسمی را برگزار می کند مثل عروسی 
یا عزاداری گاهی فکر می کنیم ما که کاری از دستمان بر نمی آید، 
بی جهت باعث دردسرشان می شویم، به همین خاطر کنار می کشیم 

و می نشینیم خانه تا وقت شام شود و بعد برویم.
اما خیلی اوقات که این مس��اله برای خودمان پیش آمده، لذت 
برده ایم از حضور دوستانمان نه فقط برای دلگرمی. برای یک ماشین 
اضافه تر برای رساندن کسی به جایی یا یک نفر بیشتر برای تحویل 
گرفتن میوه وشیرینی و حلوا و خرما، یک نفر بیشتر برای خرید لوازمی 
که فراموش شده بود، یک دوست بیشتر برای پذیرایي، یا جمع آوری 
یا هرچه که فکرش را بکنید. فقط یک قدم برایمان بردارند انگار که 
هزاران هزار کمک داشته ایم. بودنشان از نبودنشان خیلی بهتر است.

اگ��ر ما هم چنین نگاهي پیدا کنیم همی��ن می تواند تمرینی 
باشد برای کمک به دیگران، به غریبه ترها. به هزاران فرد مستمند، 
به هزاران کودک بی بضاعت در بیمارستان ها، به هزاران بچه مدرسه 

نرفته،  به بچه هاي کار و .... .
 و دیگر لازم نیس��ت کنار بنشینیم و بگوییم ما که نمی توانیم 
مدرسه بسازیم، ما که نمی توانیم بیمارستان بسازیم، ما که نمی توانیم 
بچه ها را از خیابان ها جمع کنیم و ... . قطعا نمی توانیم اما کمکمان 

هرچند کوچک از کمک نکردنمان که بهتر است.
یک قدم هم یک قدم است. تو برای کمک به دیگران یک قدم 
بردار، خالق و مالک تمام ثانیه های زندگی این دنیا و آن دنیای ما  

گام های بیشماری به وقت نیاز برای ما بر خواهد داشت ...
n نسترن صادقي

قصه
 از کجا شروع شد؟

ویتا در زبان لاتین به معنی حیات 
و زندگ��ی اس��ت و ویتامین ها نیز 
موادی هس��تند که ب��رای زندگی 
سال��م انس��ان ضروری هس��تند. 
سازمان جهانی بهداشت ویتامین ها 
را به یک عص��ای جادویی تشبیه 
کرده اس��ت که بدن برای ساخت 
آنزیم ه��ا، هورمون ها و دیگر مواد 
شیمیایی مورد نیاز از آنها استفاده 
می کند. از آنجا که بدن ما نمی تواند 
خودش ویتامین های مورد نیازش 
را بس��ازد، لازم اس��ت آنه��ا را از 
مناب��ع مختل��ف و به وی��ژه مواد 
غذای��ی و میوه ه��ا تامین و جذب 
کن��د. اما آی��ا قرص های مکمل یا 
همان عصاره های ویتامین نیز می 
توانند تاثی��ر مشابه مواد غذایی و 
میوه های ت��ازه را داشت��ه باشد؟ 
ویتامین های موجود در میوه ها و 
سبزی ها اگرچه ممکن است برای 
حیات و زندگی نس��بت به غذاها 
در اولویت ه��ای بعدی قرار داشته 
باشند ولی می توانند نقش مهمی 
در جلوگیری از ابتلا به بیمارهای 
مختل��ف ایفا کنن��د. بررسي های 
نشان  محققان  توسط  انجام شده 
داده است که بهتری��ن منبع برای 
تامی��ن ویتامین ه��ا م��واد غذایی 
طبیع��ی و می��وه و سبزیج��ات 
هستند و هرچند در موارد معدود 
مکمل ه��ای شیمیایی ب��رای این 
مورد کمک کننده هس��تند ولی 
مصرف قرص های حاوی ویتامین 
نه تنها در اکثر موارد مفید نیستند 
بلکه می توانند پیامدهای جانبی 
نامطلوبی را نیز ب��ه همراه داشته 

باشند. 
کشوره��ای  اکث��ر  در  ام��روزه 
توسع��ه یافته و حت��ی کشورهای 
فقی��ر استفاده از کنس��تانتره ها و 
ویتامین های مختلف برای کمبود 
مواد م��ورد نیاز بدن ب��ه یک امر 
ع��ادی تبدی��ل ش��ده اس��ت. در 
کشورهای فقیر ب��ه خاطر گرانی 
میوه ه��ا و مواد غذای��ی استفاده 
از ای��ن ویتامین ه��ا که معمولاً از 
س��وی پزشک��ان سازم��ان ملل و 
خارج��ی تجویز می شود و عمدتاً 
از کشورهای توسعه یافته می آید، 

رشد روز افزونی داشته است.
طب��ق آمارهای سازم��ان دارویی 
غذای��ی آمریکا م��ردم این کشور 
بیشتری��ن م��وارد استف��اده این 
ویتامین های قرص شده را دارند 
ک��ه اغلب به خاط��ر کمبود وقت 

زندگي ماشيني امروز، راهي جز سرعت بيش از حد و عبور از ميان بر، برايمان 
باقي نگذاشته است؛ سرعتي كه بسياري از فرازهاي زندگي را قرباني مي كند و 
ما را بيش از گذش��ته خسته و خموده مي كند. سرعتي كه بدون ترديد برايمان 
قبض هاي جريمه درپي خواهد داشت و لحظه هاي بسياري از روز و شب ما را 
ب��ه بهاي اندكي از ما مي گيرد و چرخش روزگار برايمان تنها در ابتدا و انتهاي 

هر سال، عيان مي شود.
در مسير پرشتاب زندگي انسان معاصر، »آرامش« گمشده اي است كه بسياري هر 
روز، بيشتر از پيش به دنبال آن هستند و گويي هرچه بيشتر جست وجو مي كنند؛ 
كمتر آن را مي يابند. گمشده اي كه ديگر همه قشرها در سنين مختلف را درگير 
خود كرده اس��ت، از نوجوان 15 س��اله تا پيرمرد 70 ساله همه در عصر ماشين 

و ارتباطات، دنبال آرامش هستند؛ آرامشي ماندگار و نه موقتي و مسكن گونه.
اين جست وجوي آرامش البته تنها نياز مردم كشور ما نيست و بسياري از ملل 
با فرهنگ ها و خاس��تگاه هاي متفاوت تمدني، آن را جس��ت وجو مي كنند؛ چرا 
كه فناوري روز دنيا اگرچه در بس��ياري از ابعاد زندگي، كار انس��ان را خوب راه 
مي ان��دازد اما به همان مي��زان، آرامش را نيز از او مي گيرد. در واقع، »آرامش« 

گمشده معاصر بشر در كره خاكي است.
امروز با وجود پيشرفت هاي خارق العاده بشر در حوزه هاي مختلف، ما همچنان 
درگير آن چيزي هستيم كه خود سبب اصلي آن هستيم و مشكل فناوري نيز 
دقيقا همين است؛ چيزي به نام »آرامش« براي بشر امروز ندارد و اتفاقا همين 
داشته انسان را هم به راحتي از او مي گيرد. مشكل كجاست؟ راه حل چيست؟ 
چرا آرامش نداريم؟ چرا همچون تش��نه اي در بيابان به دنبال س��راب آرامش 
مي دويم؟ آيا بايد با دنيا و روزمرگي هاي آن قهر كرد؟ آيا بايد به فناوري هاي 

روز، پشت كرد؟
در پاسخ ابتدايي مي توان گفت كه مشكل امروز ما، خود ما هستيم! آرامش در 
وجود ماست؛ آرامش در فطرت آدمي نهفته شده اما چه سود كه غبار روزمرگي 
و فراموشي روي طاقچه عادت زندگي ما نشسته است و فراموش كرده ايم كه 

بزرگ ترهاي ما چگونه در بدترين شرايط، آرامش خود را حفظ مي كردند.
مي گويند جايي كه در خانه، نماز مي خوانيد، از ساير نقاط خانه جدا باشد يا حداقل 
در آن محل _ اصطلاحا به آن مصلي مي گويند – كارهاي متفرقه كمتري انجام 
دهيد؛ علت دارد. يا توصيه شده مسجد را مراقبت كنيد كه به برخي افعال روزمره 
زندگي، مبتلا نشود. مثلا معاملات خود را در مسجد انجام ندهيد، برنامه هاي 
 تفريحي يا قرارهاي سياس��ي خود را در مس��جد برقرار نكني��د و... علت دارد.

دستوراتي از اين دست در دين عزيزمان زياد ذكر شده كه نشان از تفكيك ميان 
افعال و افكار است. به عبارتي تذكري است براي اينكه محل نماز خود را جايي 
انتخاب نكنيد كه غذا مي خوريد يا بازي مي كنيد. مسجد را به رفتارهاي دنيوي و 
دروغ و دغل هاي عادي شده، آلوده نكنيد و... علت العلل آن اين است كه جايي 
براي خلوت خودتان داشته باشيد كه حواستان را از همه دلبستگي هاي روزمره و 
ويروس هايي كه فكر و ذهن تان را تخريب مي كند، رها سازد. علتش اين است 
كه شما در كوران مشكلات و هجوم خستگي ها و خمودگي ها و نااميدي ها و 
ترس ها، خلوتي داش��ته باش��يد عاري از همه اين شليك ها. سنگري امن براي 
خودتان و خلوت با خودتان. براي لمس باران آرامش بازگشت به خويشتن خويش.

اصل ابتدايي كه امروز اغلب مردم آن را فراموش كرده اند؛ همين نداشتن خلوت ها 
و خلوت گاه هاي بدون مزاحم و دستبرد است؛ اكسيژن خالص گيرمان نمي آيد 

كه ريه هاي مان اين گونه به سرفه افتاده اند...
پس گام اول براي رسيدن به آرامش نسبي، پيداكردن راهي براي فرار از هجوم 
اين ريزگردهاي آزاردهنده است همان طور كه وقتي صداي ضبط ماشين همسايه 
كه روبروي منزل شما پارك كرده، آزاردهنده مي شود، شما پنجره را مي بنديد 
و خيالت��ان را راح��ت مي كنيد. بايد راه هاي فرار از بودن در اتمس��فر آزاردهنده 
استرس و اضطراب ناشي از روزمرگي زندگي در شهرهاي بزرگ را پيدا كنيم. 
از سوي ديگر بايد يادمان باشد، انسان به طور فطري نيازمند اتكا به يك مرجع 
و يا منبع فرازميني است كه گاه در قالب اعتقادات و ايدئولوژي مطرح مي شود 
و گاه در بيان دين داري و اتصال به مباني وحي. انس��ان رهاش��ده در برهوت 
خوداتكايي، هرگز روي آرامش را به خود نخواهد ديد چرا كه بهترين محصولات 
ساخت دست بشر، بيش از آنكه مرهم زخم هاي بشر باشند، به مرور، خود زخم 
ديگري بر زخم هاي قبلي شده اند. فناوري اطلاعات و ارتباطات، نمونه بارز اين 

پيشرفت آسايش محور بدون آرامش است.
بايد انس��ان به گونه اي »مومن« باش��د و به آنچه كه فراتر از دانش و هوش 
بشري است ايمان داشته باشد آنوقت است كه مي توان گفت انسان مؤمن كه 
بنيان هاى اعتقادى خويش را مستحكم و خلل ناپذير بنا نهاده و در مقام عمل 
فق��ط به انجام تكاليف الهى نظ��ر دارد، هيچ گاه هراس و اندوهى به قلبش راه 
نمى ياب��د؛ زي��را نه خود را مالك ثروت و ن��ه صاحب اختيار در تصميم گيرى ها 
مى بين��د؛ بلكه او فق��ط امانت دار خداوند بر زمين، و موظّف به ش��ناخت خير و 
ش��ر بر اساس دستورهاى خداوند است و در هر حال، تحت سرپرستى خداوند 
لُماتِ إلىَ النُّور…«امّا انسان  قرار دارد: »الّلُ وَلىُّ الذّينَ ءَامَنوا يُخرِجُهُم مِنَ الظُّ
بى ايمان از اين پشتوانه مستحكم روحى و روانى محروم بوده، تنها و سرگردان 
در زمين رها مى ماند:»ذلكَ بأِنَّ الّلَ مَولىَ الَّذينَ ءَامَنوا و أنَّ الك�فِرينَ لَامَولى 
لهَُ��م.« گويى از فراز آس��مان فرو افتاده يا تندب��ادى او را به مكانى دور پرتاب 
يرُ أوَ تَهوِى  ماءِ فَتَخطَفُهُ الطَّ كرده اس��ت. »و مَن يُشرِك باِلّلِ فَكَأنَّما خَرَّ مِنَ السَّ

بهِِ الرّيحُ فِى مَكان سَحِيق.« 
فقدان ايمان به خدا، زندگى را از مفاهيم عالى و ارزش هاى شريف انسانى تهى 
ساخته، احساس رسالت در زندگى در جاى گاه جانشين خداوند را از او مى ربايد. 
n محسن حدادي

چرا آرامش نداريم؟

هشدار برای مصرف بی رويه قرص های مکمل

نخور عزیز من،
نخور! 

اين داروها اصلا اثر درمانی ندارد

استفاده ش��ده و در اکثر موارد به 
یک کلاس اجتماعی تبدیل شده 
اس��ت. در تبلیغ روی بس��یاری از 
این قرص ها نوشته شده ویتامین 
موجود در آنها با سرعت بیشتری 
نسبت به مواد طبیعی جذب بدن 
می شوند ول��ی هیچ کدام به این 
مس��ئله اشاره نمی کنن��د که آیا 
این مواد جذب ش��ده، برای بدن 
سودی هم دارند؟ طبق تحقیقات 
معل��وم  دانشمن��دان  بلندم��دت 
شده است که بس��یاری از مولتی 
ویتامین های شیمیایی نه تنها هیچ 
کاری برای سلامتی بدن نمی کنند 
بلک��ه موج��ب کوتاه��ی عمر هم 
می شوند. طبق دپارتمان دارو و غذا 
آمریکا، سالانه بیش از 20میلیارد 
دلار از این ویتامین ها در سطح این 
کشور به فروش می رود که با توجه 
به نتایج تحقیق��ات و هشدارهای 
پزشکی، به نظ��ر می رسد قربانی 
اصلی این مکمل ها، به جای جیب 
مشتریان، سلامتی و عمر آنها است. 

توليدکنندگان 
اعتراف می کنند

در سال 2002 اولین مقاله رسمی 
و علمی علی��ه داروهای ویتامینه 
در مجله تخصصی انجمن پزشکان 
آمریکا منتش��ر شد که خطاب به 
مردم آمریکا هشدار می داد که به 
هیچ وجه از ای��ن داروها استفاده 
نکنن��د. در این مقاله خبری تامل 
برانگیز منتشر شده بود که محتوای 
آن استف��اده هر نوج��وان به طور 
متوس��ط یک ق��رص در روز بود. 
این انجمن پیشنهاد کرد که تنها 
مولتی ویتامین هایی باید استفاده 
شود که توسط پزشکان و بر اساس 
نیاز واقعی ب��دن، تجویز می شود. 
ای��ن انجمن در مقال��ه ای که در 
س��ال 2006 منتش��ر کرد همین 
جمل��ه خود را نیز پ��س گرفت و 
اظهار داش��ت که این داروها هیچ 
فایده ای برای سلامتی انسان ندارد 
و پزشکان بهتر است به جای این 
ویتامین ه��ا به بیماران خود مواد 
غذایی طبیعی توصی��ه کنند. در 
همین سال اولین مطالعه رسمی 
درب��اره محت��وای ویتامی��ن های 
تجویزی از سوی آژانس تحقیقات 
و کیفی��ت وزارت بهداشت آمریکا 
صورت گرفت ک��ه 63 نوع قرص 
ویتامینه به ص��ورت اتفاقی مورد 
بررس��ی ق��رار گرفت ک��ه از نظر 
بهداشت��ی بالاترین سطح کیفیت 
شیمیایی  محص��ولات  آزمای��ش 
این  محس��وب می شود. محققان 

پروژه در هم��ان ابتدای کار اعلام 
کردند که داروه��ای ویتامینه در 
مورد اکث��ر افراد )زن و مرد( هیچ 
تاثیری روی پیشگیری از سرطان 
ی��ا بیماری های قلب��ی ندارند. در 
گزارش دیگری که در سال 2009 
نتایج تحقیقات دانشمندان مرکز 
سرطان شناسی هاچینس��ون در 
آمریک��ا محس��وب می ش��د، عدم 
تاثیر این ویتامین ها گزارش شد. 
در این مرکز طی یک مطالعه 10 
سال��ه 160 هزار نفر از زنان مبتلا 
ب��ه بیماری ه��ای هورمونی مورد 
آزمای��ش ق��رار گرفتن��د و معلوم 
شد ک��ه تجویز داروه��ای مولتی 
ویتامی��ن تاثیر چندانی روی روند 
پیشرفت و یا توقف بیماری نداشته 
اس��ت. در س��ال 2010 یک تیم 
فرانسه  دانشگاه های  از  تحقیقاتی 
ک��ه نتای��ج تحقیقات خ��ود را در 
مجل��ه بین الملل��ی اپیدمیولوژی 
منتش��ر کردند، ب��ا آزمایش روی 
8هزار نفر از داوطلبان که به مدت 
6 س��ال روزانه ی��ک قرص مولتی 
ویتامین دریافت می کردند، اعلام 
کردند که این نوع داروها و به طور 

کل��ی هر دارویی که ادعا می شود 
عص��اره ویتامین ه��ا را دارا است، 
هیچ خاصیتی برای رشد و سلامتی 
ندارد و برعکس موجب عوارضی در 
بلند مدت روی افراد می شود که از 
نمونه آنها می توان به عدم فعالیت 
سلولهای بدن و کاهش خونسازی 
از سوی سلوله��ای مغز استخوان 
اشاره کرد. در نهایت اینکه تحقیقی 
از سوی یک تیم پزشکی دانشگاه 
ای��ووا آمریکا به سرپرستی »جاکو 
مورس��و« روی زنان مس��ن انجام 
گرفت. تیم پزشکی مورسو سالها 
روی تاثی��ر یا ع��دم تاثیر مولتی 
ویتامی��ن ها کار م��ی کردند ولی 
خود او معتقد بود همیشه به ضرر 
این ویتامین ها شک داشته است. 
وی با همکاری تیم پزشکی اش به 
ط��ور رسمی نتایج تحقیقات خود 
را در مجله سلام��ت زنان همین 
دانشگ��اه منتشر کرد ک��ه نشان 
می داد 6درصد از زنان مس��نی که 
از این ویتامین ها استفاده می کنند 
بیشت��ر از بقی��ه در معرض مرگ 
زودرس قرار دارند. نتیجه تحقیقات 

تیم پزشکی این دانشگاه روی افراد 
سنین پایین تر نیز آزمایش شد و 

نتیجه مشابهی به دست آمد!
مشکل کجاست؟ 

تا کنون اکث��ر تحقیقات صورت 
گرفته روی ویتامین های مصنوعی 
همگی به ب��ی استفاده بودن این 
قرص ها اذعان دارند ولی چرا هنوز 
این همه قرص در داروخانه های 
کشورهای مختلف دیده می شود. 
نکته اینجاست که ما به خاطر بار 
روان��ی این داروها از آنها استفاده 
می کنیم. در واق��ع مردم و بویژه 
جوان ه��ا احس��اس می کنند این 
داروها سریع تر کمبودهای غذایی 
و یا شلختگی تغذیه شان را تامین 
می کند. با وجود این همه اطلاعات 
و تحقیقات پزشکی هنوز هم بازار 
این ویتامین ها سکه است. سازمان 
 )FDA( دارو و غ��ذای آمریک��ا
بارها به ط��ور رسمی اعلام کرده 
این قرص ها نه تنها برای سلامتی 
مفید نیس��ت بلک��ه در مواردی 
می تواند برای افراد خطرناک نیز 
باشد. با این حال مشکل اساسی 
در زی��اد ب��ودن تع��داد این نوع 
ویتامین ها در بازار چیس��ت؟ به 
نظر می رسد بیشت��ر از تبلیغات 
مقادیر ب��الای تولید این قرص ها 
در سط��ح کشورهای پیشرفته ای 
مث��ل آمریکا یکی از دلایل عمده 
مصرف بی رویه این نوع ویتامین ها 
باشد. به گفته سازمان دارو و غذای 

آمریکا تقریباً نظ��ارت محدودی 
روی صنایع تولیدکننده ویتامین ها 
وج��ود دارد و هرچند در قوانین 
مشخص شده توسط این سازمان 
باید تم��ام آزمایشه��ای کیفیت 
روی این داروها صورت گیرد ولی 
ظاه��راً روی خود قرص های بازار 
داخل��ی آمریکا نظ��ارت چندانی 
وجود ن��دارد و طبعا در بازارهای 
خارج��ی وض��ع به مرات��ب بدتر 
اس��ت. به عب��ارت دیگ��ر صنایع  
تولیدکنن��ده قرص های ویتامین 
چندان ک��اری به قوانین سازمان 
دارویی آمریکا ندارند و با استفاده 
مراجع قدرت خود اقدام به تولید 
و ص��ادرات ای��ن محص��ولات در 
سراس��ر جهان م��ی کنند که در 
خود آمریک��ا آخرین آمار مربوط 
ب��ه فروش ای��ن ویتامین ها مبلغ 
20میلیارد دلار تخمین زده شده 
است. بر خ��لاف قوانین سازمان 
دارویی روی بس��ته های داروهای 
ویتامی��ن هیچ هشداری مبنی بر 
ع��وارض جانبی ای��ن ویتامین ها 
درج نمی ش��ود و حت��ی تاثیرات 
دروغین بس��یاری روی بس��ته ها 
نوشته می ش��ود که وقت��ی قرار 
باشد این محصولات در سایت های 
اینترنتی به فروش برسد وضعیت، 
اسفناک تر خواه��د شد. آنها در 
تبلیغات خ��ود می گویند داروها 
و ویتامین هایش��ان کاملًا گیاهی 
و برگرفته از عصاره گیاهان است 

ولی ب��ا تشبیه و استعاره می توان 
ای��ن گیاهان را هم��ان شوکرانی 
عنوان کرد ک��ه سقراط را به کام 

مرگ فرو برد.
دروغگوی بزرگ قرن 
پ��اول اوفی��ت، رئی��س بخ��ش 
بیماری های عفون��ی بیمارستان 
کودکان فیلادلفیای آمریکا یکی 
از پزشک��ان برجس��ته آمریکا در 
تاریخ پزشکی این کشور محسوب 
می شود. وی در کشور آمریکا به 
استف��اده از داروه��ای شیمیایی 
مع��روف اس��ت و سالها ب��ا این 
عقیده مبارزه کرد که واکس��ن ها 
موج��ب توه��م و بیم��اری های 
روان��ی می شون��د. او سالها روی 
بیماری ه��ای مختل��ف تحقیق و 
بررسی و در کتابی نتایج حاصل 
از مشاه��دات علم��ی خ��ود را 
منتش��ر کرده اس��ت. وی در این 
کت��اب ویتامی��ن ه��ا و استفاده 
از مکمل ه��ای مرب��وط به آنها را 
ک��اری اشتباه عن��وان می کند و 
می نویسد آیا شما به معجزه اعتقاد 
دارید؟ مگر می شود بیماری های 
عفونی را با مکمل های بی مصرف 
درم��ان کرد. وی می نویس��د آیا 
شما واقعاً به این مس��ئله اعتقاد 
دارید ک��ه یک ق��رص می تواند 
ج��ای یک کیلو پرتغال را بگیرد. 
وی همچنین در مقاله ای که در 
تاریخ نهم ژوئ��ن سال جاری در 
روزنامه نیوی��ورک تایمز و هفتم 
ژوئ��ن در روزنامه گاردین منتشر 
کرد، افشا می کند که حدود یک 
دهه گذشته چگونه شرکت های 
تولیدکننده ویتامین ها از موادی 
مث��ل روغن مار برای فریب دادن 
مشت��ری ه��ای خ��ود استفاده 
کرده ان��د. وی در این مقاله دکتر 
لین��وس پاولینگ دریافت کننده 
جای��زه نوبل شیم��ی را به خاطر 
نظری��ه مرب��وط ب��ه عصاره های 
ویتامین ب��زرگ ترین دروغگوی 
قرن خطاب می کند. پاولینگ در 
سال 1954 علاقه مند به افزایش 
ط��ول عمرش شد و توانس��ت با 

یک نظریه دو جایزه صلح نوبل و 
شیمی را دریافت کند. وی در این 
نظریه با همکاری یک متخصص 
شیم��ی آمات��ور اعتقاد خ��ود را 
این گونه بیان کرد که مقادیر زیاد 
ویتامی��ن C می تواند در افزایش 
ط��ول عمر نقش مهم��ی داشته 
باش��د! همین نظری��ه چند سال 
بع��د زمینه ساخ��ت قرص هایی 
شد که گفته می شد عصاره میوه 
و سبزی ه��ا اس��ت و تقریباً یک 
دهه بعد در سالهای ابتدایی دهه 
هفتاد میلادی آمریکایی هایی که 
ب��ه داروخانه مراجع��ه می کردند 
سراغ قرص های��ی را می گرفتند 
که می تواند کار میوه های طبیعی 
را بکند! آنها می خواستند بدانند 
با خوردن این قرص ها می توانند 
خ��وردن ی��ک لی��وان آب انار یا 
عص��اره گوجه فرنگ��ی را تجربه 
کنند. با وجود تمام این شایعات 
در دسامب��ر سال 1972 سازمان 
دارو و غذای آمریکا به طور رسمی 
از آم��ار 150درص��دی استفاده 
از مکمل ه��ای ویتامین��ه توسط 
پزشکان آمریکایی پرده برداشت و 
در استفاده از این مکمل ها هشدار 
داد. ای��ن سازم��ان در تاریخ 14 
آگوست 1974 بعد از آزمایشهای 
مختلف بی فایده بودن این قرص ها 
را اع��لام ک��رد ول��ی از آن سال 
تا کنون میلیاردها دلار صرف تولید 
این ویتامین ها شده است. در حال 
حاضر این قرص ها به یکی از اقلام 
ضروری سبد کالای آمریکایی ها 
تبدیل شده است که در جوامع در 
حال توسعه نیز مردم از این رویه 
تقلید می کنن��د. در سال 1994 
لینوس پاولینگ ب��ه خاطر ابتلا 
به سرطان پروستات از دنیا رفت. 
یک��ی از اصلی تری��ن علت های 
سرطان پروستات بالا بودن میزان 
دوز ویتامین ه��ا در بدن او اعلام 
شد. گفته می شود از 51هزار نوع 
قرص ویتامینی که در حال حاضر 
تولید می شود شاید چهار نوع آن 
تا حدودی برای بدن مفید باشد! 

»شاید« »چهار« نوع قرص!  

و طوری سخن می گویند انگار در آن  سال ها  اصلا در ایران نبوده  اند! 
چه برسد به اینکه چند سالی مدیر هم بوده اند و خودشان دستی بر 
آت��ش داشته اند. این اشخاص از هر طریقی )جمع آوری امضاء و سوء 
استفاده از چهره های پیشکس��وت و مطرح و...( دورخیز بلندی برای 
پست های فرهنگی و هنری که دست بر قضا گزینه های زیادی برای 

پرشدنشان نیست، کرده اند. 
*

خلاصه اینکه مشاوران رییس جمهور منتخب ملت بهتر است بیشتر 
مراق��ب جریان های رسانه ای ای��ن روزها باشند که خطر باز شدن در 
اتوب��وس کابینه و پری��دن روی رکاب، همواره در همه دولت ها وجود 
داشته! و در روزگار فعلی، برخی رسانه ها برای موجه و نا موجه جلوه 
دادن اشخ��اص، ک��م نمی گذارند! دولت تدبی��ر و امید می تواند برای 
نخستین بار در دام بازی رسانه ای »تحمیل مدیران به کابینه« نیفتد 

و فضا را با سعی و خطا پیش نبرد.
وضعی��ت امروز فرهنگ و هنر ما، بوی��ژه در حوزه هایی مانند تئاتر و 
سینم��ا که در دو سه س��ال اخیر شیب تن��دی را در سرمایه گذاری 
هدفمند و کشف استعداد و جذب مخاطب داشته، محصول عملکرد 
همی��ن مدیرانی است که این روزها زی��اد در رسانه ها دیده و شنیده 
می شوند، مدیرانی که گویا باور دارند می شود »گذشته« را پاک کرد! 
همین اتفاق را باید در حوزه ورزش و جوانان نیز تطبیق داد؛ جایي که 
»جوانان« اصلا جایي ندارند و ورزش هم در »فوتبال« خلاصه مي شود. 
حالا کشتي و وزنه برداري و والیبال هم تا حدودي مورد توجه است اما 
نه توجهي عمیق و با برنامه. همه دغدغه نسل ما این است که دولت 
جدید مراقب گلوگاه هاي مورد علاقه و پرتراکم نسل جوان باشد؛ حوزه 
فرهن��گ و هن��ر به واسطه ذات جذاب و پرکششي که دارد و مباحث 
مربوط به ورزش و جوانان که همیشه جزء اولویت هاي اول نامزدها در 
قب��ل از هر انتخاباتي بوده و بعد از انتخابات تقریبا فراموش شده و یا 
در حد وام خوداشتغالي و خرید لوازم منزل و جهیزیه و ...مانده است!
n سعید سلطاني

بعد از خبر: اینجا حراج بزرگ تهران است. صدای ما را از سالن حراجی تهران 
می شنوی��د. من بازیگر معروف سینما هس��تم و قراره امروز با چکش حراج، 
برنامه رو اجرا کنم. حراجی که آثار بزرگی از اساتید بزرگی را به جامعه عرضه 
می دارد و هدف هم فقط گرامیداشت هنر و مقام هنرمند است و پول اصلا 

مهم نیست. مگر می شود روی هنر و هنرمند قیمت گذاشت؟!
اولین تابلو مربوط می شه به استاد بنام سینما، اوس عباس کیا که اصولا در 
ایران نیست ولی کارگردان ایرانی است. او کلا درباره ایران هم فیلم نمی سازد 
ول��ی خیلی ایران را دوست دارد. این تابلو، یکی از عکس های استاد است از 
طبیع��ت ای��ران. عکس یک گاو که گویا خیلی ه��م گاوه! خب با قیمت 45 
میلیون تومان آغاز می کنیم. نبود؟ یک نفر..60 میلیون. 60 میلیون این آقا. 
82 میلیون اون خانوم. من توضیح بدم که استاد عکس این گاو اصیل ایرانی 
رو در یکی از سفرهاشون به پاریس انداختن و گویا قرار هست در کن از این 
عک��س تقدیر بشود. 82 میلیون یک...82 میلیون دو...بله اون آقای کلاهدار 
100 میلیون. فکر کنم دیگه کس��ی قیمت بالاتر نده البته عکس استاد رو 
اصلا نمی شه قیمت گذاشت ولی خب دیگه...جان؟ اون خانوم دوباره قیمت 
جدید داد. 150 میلیون تومان! 150 میلیون تومان یک...150 میلیون تومان 
دو...150 میلی��ون تومان سه...فروخته شد به اون خانم. مبارک باشه خانوم. 
مطمئن باشین این عکس خیلی بیشتر از این ها می ارزه. باور کنین بسیاری 
از بزرگان فرهنگ و هنر جهان خواستند با این عکس، عکس یادگاری بندازن، 
استاد اجازه نداده. مبارکتون باشه.کار بعدی اثر استاد تناول زاده است که با 
هنرمندی تمام نام »هیچ« رو برای خودش انتخاب کرده. این اثر تجس��می 
رو با قیمت 75 میلیون تومان شروع می کنیم. بله اون خانوم پیشنهاد 100 
میلیون تومان رو دادن. من توضیح بدم که این »هیچ« با همه هیچ های جهان 
فرق داره و هیچی ازش هیچ تر نیست. به هر حال تصویر هیچ خیلی تصویر 
مبهمی است که استاد توانس��تن به خوبی از هیچ، هیچی بسازن که خیلی 
ارزش داره. 100 میلیون یک...100میلیون دو...بله اون آقا چه قیمتی رو بلند 
کردن. 200 میلیون تومان. باور کنین اشک تو چشام حلقه زده! 200 میلیون 
تومان یک...بله 240 میلیون تومان خانوم به نام شما ثبت شد. 240 میلیون 
یک...بل��ه؟ اوکی...300 میلیون همین خانوم دوباره پیشنهاد دادن که دیگه 
کس��ی رو دستشون بلند نشه...نبود؟ نبود...مبارک باشه خانوم. شما یکی از 
مهم ترین هیچ های دنیا و شاید مهم ترین هیچی دنیا رو به خونه می برید. 
موزه های بزرگی از تمام دنیا دنبال این هیچ هستن ولی شما...مبارک باشه!
و اين داستان ادامه دارد...


