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بازگشت بوها و طعم‌ها
بوی ســوختگی غذا تمام خانه را فراگرفته، آن‌قدر که همسایه، 
نگران به شما تلفن می‌زند و می‌پرســد که خانه‌اید یا خیر؟ ولی 
شما هیچ بویی احساس نمی‌کنید! خوشمزه‌ترین غذای رستوران 
را ســفارش می‌دهید و هرچه تلاش می‌کنید، نمی‌توانید چیزی 
از طعمش احســاس کنید؛ انگار دارید آب می‌خورید؛ همان‌قدر 
بی‌مزه و بی‌بو! زندگی بدون رایحه و طعم برای بســیاری از افراد، 
سخت و غیرقابل تحمل است. ازکارافتادن قواي چشایی و بویایی 
از عوارض ابتلا به بیماری‌هایی مثل کووید ـ 19، آنفلوآنزا، احتقان 
شدید بینی، آلرژی شدید و حتی گاهی به ‌دلیل ضربه به جمجمه و 
آسیب‌دیدن سلول‌های بویایی و چشایی در مغز است. کهولت سن 
نیز می‌تواند به‌ طور طبیعی باعث کاهش حس چشایی و بویایی 
شــود. بنابراین افرادی که برای مدت طولانی، تغییري در حس 
بویایی یا چشایی دارند، باید توســط پزشک، مورد ارزیابی کامل 
قرار بگیرند. مزه‌ها توسط جوانه‌های چشایی که روی سطح زبان 
قرار دارند درک می‌شوند. جوانه‌های چشایی که شامل تعداد بسیار 
زیادی سلول‌های گیرنده مزه هستند و در تمام قسمت‌های مختلف 
زبان وجود دارند، اطلاعات دریافتی در مورد طعم و مزه غذاها را 
از طریق گیرنده‌های عصبی به مغز می‌فرســتند. بوها نیز توسط 
سلول‌های بویایی که روی سقف مجرای بینی قرار دارند، احساس 
می‌شوند. البته سلول‌های بویایی، طعم‌ها را نیز شناسایی می‌کنند. 
حس‌کردن مزه و بو معمولا زمانــی برمی‌گردد که علت، برطرف 
شود. مثلا پس از پایان فصل سرماخوردگی یا آلرژی، حس بویایی 
و چشایی بهبود می‌یابند. اگر ازدست‌دادن حس چشایی و بویایی 
به‌ دلیل آسیب به اعصاب بویایی باشــد، معمولا فرایند بهبودی، 
کمی طولانی‌تر می‌شود. بهترین درمان، صبوری و فرصت‌دادن به 
سلول‌ها برای بازیابی و بهبودی است. اما اگر خیلی صبور نیستید 
یا پس از چند ماه، حس بویایی و چشــایی‌تان برنگشت، حتما به 
پزشک مراجعه کنید. روش‌های زیر هم می‌تواند کمک‌کننده باشد.

  سیر: ۲ تا ۳ حبه سیر خردشده را به یک فنجان آب اضافه کنید. 
مواد را بجوشانید و پس از خنک‌شدن، آن را صاف کنيد و بنوشید. 
خواص ضد‌التهابی ترکیبات سیر می‌تواند به درمان گرفتگی بینی 

کمک کند.
 روغــن کرچک: روغــن کرچــک دارای انــواع مختلفی از 
‌تری‌گلیسیریدهاست. برای رفع گرفتگی بینی، یک قطره روغن 
کرچک گرم را در هر سوراخ بینی بریزید. می‌توانید این کار را دوبار 

در روز انجام دهید.
  زنجبیل: یک تکه زنجبیل پوست‌کنده را در فواصل زمانی معین 
به‌آرامی بجوید. اگر نمی‌توانید تندی زنجبیل را  تحمل کنید، از 
چای زنجبیل استفاده کنید. این کار را روزی چند بار انجام دهید.

  آبرســانی به بدن: اگر دهان شــما بزاق کافی تولید نکند، 
جوانه‌های چشــایی نمی‌توانند فعالیت خود را به‌درستی انجام 
دهند. خشک‌بودن همیشگی دهان، یکی از علائم مهمی است که 
نشان می‌دهد دهان شما بزاق کافی تولید نمی‌کند. هیدراته‌ماندن، 
یک راه آسان برای بازگرداندن حس چشایی است؛ پس زیاد آب 

بنوشید.

پوست مرکبات را دور نیندازید 
این روزها اگر نارنگی، پرتقال، لیموســنگی و انواع 
دیگری از مرکبات را در دسترس داشتید، پوست 
آنها را دور نریزید. به غیراز درست کردن کمپوست، 
این پوست‌ها، کاربردهای متنوع‌تر دیگری هم دارند. 
هیچ می‌دانستید پوســت مرکبات فواید تغذیه‌ای 
بیشتری نسبت به میوه‌های داخل آن دارند؛ فقط 
یک قاشق غذاخوری پوست پرتقال ۳ برابر بیشتر از 
میوه داخل آن ویتامین C و ۴ برابر فیبر بیشتر دارد. 
برای اضافه کردن طعم و مزه اضافی به چای، آب و 
یا نوشیدنی‌های دم‌کرده زمستانی، پوست خشک 
شده مرکبات را اســتفاده کنید. ترکیبی طبیعی 
در پوســت مرکبات وجود دارد که یک پاک‌کننده 
بسیار مؤثر است. کافی‌است پوست مرکبات را در 
شیشه‌ای پر از سرکه 2 هفته در یخچال نگه‌دارید. 
مخلوط را صاف کنید و با نسبت مساوی از آب رقیق 
کنید تا به‌عنوان یک افشــانه ملایم پاک‌کننده و 

خوشبو به‌کار رود.

در باب نماز اول وقت
در منابع دینی، سخنان فراوانی از زبان پیشوایان پاک در باب 
فضیلت‌های نماز اول وقت، نقل شده است. اینجا اما نگاهی 
انداخته‌ایم به سیره رفتاری امیرالمؤمنین علیه‌السلام در باب 

نماز اول وقت.
برخی مورخان نوشته‌اند: در بحبوحه پیکار نفس‌گیر صفین، 
حضرت را مشاهده کردند که حین پیشروی و خط شکنی، هر 
چندوقت یک‌بار سر به آسمان بلند می‌کند و فرو می‌اندازد. 
علت را پرســیدند. فرمودند: خورشید را می‌پایم ببینم وقت 
نماز ظهر شده یا نه. کســی گفت: یا علی! ما اکنون در میان 
معرکه‌ جنگیم، شما به نماز اول وقت فکر می‌کنید؟! فرمودند: 

آیا جنگ ما با شامیان جز برای اقامه نماز است؟ 
)حلیه الابرار، ج 1، ص 321(

وقتی حضــرت امیرالمومنیــن)ع( محمد بن ابــی بکر را 
بر فرمانــداری مصر گمــارد در ضمن دســتورالعملی به او 
خاطرنشــان کردند: نماز را در وقت اختصاصی‌اش بخوان. 
به‌خاطر فراغت و بیکاری، آن را پیــش از وقت به جا میاور و 
به‌خاطر اشتغال به کار، آن را به تأخیر میانداز. یادت باشد تمام 

اعمالت در گرو قبولی نماز توست. 
)نهج‌البلاغه، نامه 27(
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 همه ما از کودکی یاد گرفته‌ایم که در رقابت با 
دیگران است که می‌توانیم موفقیت به‌دست 
بیاوریم در غیر این ‌صورت انسانی تک‌رو تلقی 
می‌شــویم که نمی‌توانیم در دنیای پررقابت 
امروز گلیم خودمان را از آب بیرون بکشیم و 
موفق باشیم. درحالی‌که هر انسانی می‌تواند 
با تکیه بر توانمندی‌هایی که خداوند متعال 
در وجود او به ودیعه گذاشته زندگی منحصر 
به فردی را برای خودش تــدارک ببیند که 
با دیگران متفاوت و البتــه در تعامل با آنها 

خواهد بود.

عابده بهمن‌پور، پژوهشــگر حوزه تعلیم و تربیت، با 
بیان اینکه رقابت‌کردن و مشارکت‌کردن دو‌دنیای 
متفاوت دارند که نوع تعامــات نیز در آنها متفاوت 
است، به همشــهری می‌گوید: نوع نگاه انسان‌ها به 
یادگیری، متفاوت است و این دنیای متفاوت است 
که برای انسان‌ها تعیین می‌کند برای ترغیب بچه‌ها 
به انجام کاری از حربه رقابت‌کردن استفاده کرده یا از 
آنها حمایت کنیم که مشارکت شکل بگیرد. به‌گفته 
این پژوهشگر، بچه‌ها به‌طور طبیعی و ذاتی به سمت 
مشارکت سوق پیدا می‌کنند، به این شرط که فضا 
را طوری پیش نبریم که برتری‌طلبی اتفاق بیفتد و 
آنها یاد نگیرند که منتظر تأیید مربی یا معلم خود در 
کلاس باشند؛ چرا که در یک فضای سالم است که به 
انسان‌ها به‌عنوان افرادی نگاه می‌شود که با حرمت 
و کرامت آفریده شــده‌اند و باید برای تک‌تک آنها با 
همه تفاوت‌ها و اختلاف‌هایــی که با یکدیگر دارند، 

احترام قائل شویم.

به‌دنبال رسالت خود باشیم
 بهمن‌پور با بیان اینکه هر انســانی همانطور که اثر 
انگشت متفاوتی از دیگران دارد، ویژگی‌های فردی 
مختص به‌خود را نیز دارد، می‌گوید: همه انسان‌ها در 
آفرینش خود رسالت خاص خود را دارند و قرار است اثر 
خود را در این هستی به‌جای بگذارند، با این حساب، به 
رقابت‌کردن نیازی نیست. در واقع در یک فضای سالم 
است که انسان‌ها به یکدیگر احترام می‌گذارند و هر 
فردی با اراده و اختیاری که خداوند متعال در وجودش 
نهاده، می‌تواند مسیر زندگی خود را انتخاب کند. اما 

چطور فرزندان‌مان را آلوده‌ فضای رقابتی نکنیم و به آنها مشارکت با هم را بیاموزیم؟

مشارکت به جای رقابت

در زندگی معمولی، انســان‌ها از ترس عقب‌ماندن از 
دیگران به سمت رقابت‌کردن می‌روند. این در حالی 
است که اگر بدانند بقیه انسان‌ها در مسیر زندگی خود 
پیش می‌روند آنها هم مســیر خودشان را می‌یابند، 
بی‌آنكه نیازی به رقابت داشــته باشند. اما متأسفانه 
ما در سیستم آموزشی شاهد فضایی سرشار از رقابت 
هستیم که ترغیب بچه‌ها به انجام‌دادن کارها براساس 
رقابت و نه براساس توانمندی آنهاست. به همین دلیل 
است که انسان‌ها نمی‌توانند در دنیای رقابتی مسیر 
یگانه و منحصر به فرد خود را داشــته باشند و از این 

مسیر لذت ببرند.

دنباله‌رو نباشیم
به عقیده بهمن‌پور، زمانی فرهنگ مشــارکت در 
جامعه رشد پیدا می‌کند که پدر و مادر و مربی توقع 
نداشته باشند فرزندشان برای دستیابی به رشد و 
یادگیری مناسب، مانند دیگران و دنباله‌روی بقیه 

باشد. اگر اعتقاد قلبی ما این باشد که هر فردی در 
زندگی مسیر یگانه خود را دارد که این مسیر حتی از 
مسیر زندگی پدر و مادرش نیز متفاوت است، دیگر 
به عنصر مقایســه نیازی نمی‌ماند؛ چرا که در این 
صورت به این مسئله آگاه می‌شویم که فرزندن‌مان 
همانگونه که هست توانمند است و به سمت کاری 
که دوست دارد سوق پیدا خواهد کرد. بهمن‌پور با 
توجه به تجربیاتی که در حوزه تسهیل‌گری کودک 
دارد، ادامه داد: برای رسیدن به این نقطه مطلوب 
کافی است انسان‌ها به اصل خود رجوع کنند. همه 
ما در مدرسه مدل‌های رقابتی را تجربه کرده و یاد 
گرفته‌ایم که اگر مثل بقیه نباشیم، فرد کم‌هوشی 
تلقی می‌شویم و استعداد نداریم و برچسب‌هایی از 
این دست به ما زده می‌شود. اما اگر به اصل خودمان 
رجوع کنیم متوجه می‌شــویم این نــوع رقابت با 
ذات آدمی تطابق ندارد و باعث پیشــرفت و ترقی 

او نمی‌شود.

از کودکی بیاموزیم
به عقیده بهمن‌پور، آموختن مشــارکت یا رقابت به 
بچه‌ها به جای رقابت از همان زمان نوپایی کودک 
آغاز می‌شود. یکی از ساده‌ترین مثال‌هایی که وجود 
دارد، غذادادن به کودکان است، اکثر والدین هنگام 
غذادادن به فرزنــد خود می‌گویند اگــر این غذا را 
نخوری می‌دهم نی‌نی بخورد و ناخودآگاه با این حرف 
او را به‌سوی ستیزه و رقابت با نی‌نی‌ای که حتی در 

بعضی موارد وجود خارجی ندارد، سوق می‌دهیم.
اما اگر کودکان ببینند اطرافیانش به‌جای رقابت، 
درباره مشــارکت با یکدیگر حــرف می‌زنند و در 
فضای امنی هستند که نیازی نیست شبیه دیگران 
باشند و با بقیه مقایسه نمی‌شوند این رقابت شکل 
نمی‌گیرد، بلکه به‌ســوی تعامل پــاک با یکدیگر 
می‌روند و برای اینکه به اهدافشان برسند از دیگران 
کمک می‌گیرند و به دیگران کمک می‌کنند تا به 

اهدافشان برسند.

از حقیقت نترسید
متأسفانه شاهد این هستیم که بســیاری از افراد با 
تشویق و خواســته والدین و در دنیای رقابتی وارد 
رشته تحصیلی و شغلی شده‌اند که علاقه‌ای به آن ندارند و بعد 
از سال‌ها به این نتیجه رسیده‌اند که این کاری نبوده که با اصل 

وجودی‌شان منطبق باشد و بعد از رهاکردن آن کار 
به‌دنبال علاقه خود رفته‌اند. بسیاری از انسان‌ها 
بعد از سال‌ها زندگی می‌بینند که عمرشان را بدون 

اینکه لذت و شگفتی را تجربه کنند، بیهوده از دست 
داده‌اند و از ترس اینکه اگر بلد نباشند در دنیای 

پررقابت امروز مانند دیگران باشند، زندگی 
حقیقی را تجربه نکرده‌اند.


