
ëëروزهای پر التهاب
31 شــهريور وقتي صــداي اصابت 
اولين خمپاره در شهر پيچيد کسي باور 
نمي‌کرد که صدام به وعده هايي که به 
هم پيمانان عرب داده بود عمل کند. او 
با موشک باران خرمشهر به شکل علني 
به ايــران اعلان جنــگ داد. صدام نام 
جديد براي خرمشهر انتخاب کرده بود 
و در خيال خود آن را محمره نامگذاري 
کرده بود و مي‌خواست خوزستان را به 
خاک کشورش اضافه کند. اما مقاومت 
مردم خرمشهر و رزمندگان ايران همه 
معــادلات او را به هم ريخت. افســانه 
قاضي‌زاده از آن روزها و ازدواج با همسر 
جانبازش که با وســاطت شهيد جهان 
آرا صورت گرفت و خاطــرات 45 روز 
مقاومت در خونين شهر براي ما گفت. 

»روزي کــه جنگ آغاز شــد مثل 
همه دخترهاي دانش آموز براي اولين 
روز مهرماه و شــروع تحصيــل آماده 
مي‌شــديم. من در انجمن‌هاي اسلامي 
فعاليت داشــتم و در دبيرستان ايران 
دخت تحصيل مي‌کــردم. دانش آموز 
پايه چهارم دبيرســتان بودم و همراه با 
ســه برادر و خواهر کوچکترم با پدر و 
مادرم در خرمشــهر زندگي مي‌کرديم. 
دوشــنبه 31 ارديبهشــت مــاه براي 

کارهاي مربوط به انجمن اسلامي جهت 
برگزاري مراســم بازگشــايي مدارس 
مي‌خواســتم از خانه بيرون بروم که با 
شنيدن صداي چند انفجار همه خانواده 
سراســيمه بيرون رفتيم. از آنجايي که 
مدتي بــود ضد انقلاب با بمبگذاري در 
راه آهن و بيمارســتان‌ها و سطح شهر  
ســعي در ايجاد رعب و وحشــت بين 
مردم را داشــت تصــور کرديم صداي 
انفجار مربوط به بمبگذاري اســت اما 
صداي انفجارها قطع نمي‌شــد و باران 
گلوله و خمپاره بر شهر مي‌باريد. وقتي 
راديوها را روشن کرديم متوجه شديم 
عراق وارد جنگ با ايران شــده است و 
هواپيماهاي عراقي نيز فرودگاه مهرآباد 
را بمباران کرده‌انــد. صداي آژير که از 
راديو پخش شد مطمئن شديم جنگ 
شروع شده است. تعدادي از خانواده‌ها 
شــهر را ترک کردند اما گروهي نيز در 
شــهر ماندند. در آن لحظــات به تنها 
چيزي که فکر مي‌کردم حفاظت از شهر 
و مقاومت در برابر دشمن بود. در برابر 
انقلاب اســامي که نوپا بود احســاس 
وظيفه مي‌کردم و نمي‌توانستيم اجازه 
بدهيم اين انقلاب به دســت دشــمن 
بعثي از بين برود. تصميم گرفتم همراه 
با برادرانم و خواهرم در شــهر بمانيم و 

دفاع کنيــم. پدر و مادرم مخالف بودند 
اما وقتي ســماجت و فعاليت ما را براي 
نجات شهر از دست متجاوزان و کمک 
بــه رزمنده‌ها مي‌ديدند اجازه دادند که 
در شــهر بمانيم. پدر و مادر به همراه 
برادر و خواهر کوچکترم از شهر خارج 
شــدند و به خانه يکــي از اقوام که در 
بوشهر زندگي مي‌کرد رفتند. آب و برق 
شــهر قطع شــده بود و ما با مشکلات 

زيادي مواجه بوديم. 
جنگ 10 روز قبل از 31 شــهريور 
در مرزها آغاز شــده بود و چند نفر از 
نيروهاي سپاه و ارتش در نبرد با دشمن 
به شهادت رسيده بودند و بعد از شروع 
رسمي نيروي نظامي دشمن با تجهيزات 
پيشــرفته و پشتيباني توپخانه ونيروي 
هوايي حمله به خرمشهر و آبادان را آغاز 
کرد.دشمن در حالي با آخرين تجهيزات 
نظامي به خرمشــهر حملــه کرد که 
رزمندگان پاســدار به فرماندهي شهيد 
جهان‌آرا با سلاح‌هاي ابتدايي و مهمات 
محدود مقابل آنها قــرار گرفته بودند. 
صدام اعلام کرده بود خرمشــهر را در 
يک روز اشغال خواهد کرد اما هيچگاه 
تصور نمي‌کرد با مقاومت مردم اين شهر 
زمينگير شود. 45 روز در مقابل دشمن 
بعثــي مقاومت کرديم و روز 4 آبان ماه 
شهر سقوط کرد. از آنجايي که دوره‌هاي 
امدادگري و پرستاري را گذرانده بودم 
از همان اولين روز، مســئول رسيدگي 
به مداواي مجروحان شــدم. قسمتي از 
شبستان مسجد جامع را به بيمارستان 
تبديل کرده بوديم و با تکميل شــدن 
ظرفيت بيمارســتان مجروحــان را به 
مسجد جامع منتقل ‌کردند. 60 نفر از 
زنان و دختران در شهر باقي مانده بودند 
و تعدادي از آنها به مجروحان رسيدگي 
مي‌کردنــد و تعدادي نيــز آذوقه براي 
رزمندگان تهيه مي‌کردند و برخی نيز 
به رزمنده‌ها براي ساخت نارنجک‌هاي 
دستي کمک مي‌کردند. به ياد ندارم که 
پوتين هايم را از پا در آورده باشم گاهي 

از خستگي به ستون مسجد جامع تکيه 
مي‌دادم و چشمانم را مي‌بستم. خواب و 
استراحت در آن روزها براي هيچ کسي 
معنا نداشت و لحظه به لحظه به تعداد 
مجروحــان اضافه مي‌شــد. براي تهيه 
دارو همراه با خواهرم به داروخانه شهر 
که بخشــي از آن بر اثر اصابت خمپاره 
دشــمن تخريب شــده بود رفتيم. در 
مسير بازگشت با شنيدن سوت خمپاره 
روي زميــن دراز کشــيديم. خمپاره 
در چنــد متري ما اصابــت کرد و موج 
انفجار آن من و خواهرم را به گوشه‌اي 
پرتــاب کرد. در آن لحظات احســاس 
کردم شهيد شــدم. گوش هايم چيزي 
نمي‌شنيد و وقتي خواهرم مرا تکان داد 
متوجه شدم هنوز زنده هستم. بلافاصله 
همراه او داخل تانکي که رزمند‌ه‌هاي ما 
از عراقي‌ها غنيمت گرفته بودند رفتيم 

تا از ترکش خمپاره‌ها در امان بمانيم. 
شــهيد جهان آرا و خانــواده اش از 

همسايه‌هاي ما بودند. او فرمانده بسيار 
شــجاع و دليري بود. وقتي شــهر به 
محاصره درآمد تعدادي از جوانان شهر 
از اينکه نيروي نظامي کشور توجهي به 
سقوط خرمشهر نداشــت و نيرو اعزام 
نمي‌کرد ناراحت بودند و از شهيد جهان 
آرا مي‌خواستند کاري کند. او مي‌گفت 
با مقامات بالا تماس گرفته اســت ولي 
متأســفانه بني صدر کــه در آن زمان 
فرماندهي کل قوا را در اختيار داشــت 
توجهي به اين درخواست نکرد. جهان 
آرا با صداي بلند به همه کساني که در 
اطراف او ايستاده بودند گفت اگر کسي 
بخواهد مي‌تواند از شــهر خارج شــود 
زيرا ماندن در شــهر و ايستادن در برابر 
دشــمن بعثي مساوي با شهادت است. 
مهم نيست که خرمشهر از دست برود 
مراقب باشــيم که مکتــب و انقلاب از 

دست نرود. 
لحظــه به لحظه تعــداد گلوله‌هاي 

توپ و خمپــاره‌اي که بر شــهر فرود 
مي‌آمد بيشتر مي‌شد بطوري که صدا و 
سيما در يکي از بخش‌هاي خبري اعلام 
کرد خرمشهر خونين شهر شده است. 
نيروهاي عراقي در ادامه پيشروي‌هاي 
خود به ميدان شهدا در نزديکي مسجد 
جامع رسيده بودند و ما صداي عراقي‌ها 
را مي‌شنيديم. ازحدود 60 زن و دختري 
که روز‌هاي اول مقاومت در شهر بوديم 
فقط 14 نفر باقي مانده بودند. تعدادي 
از آنها شــهيد و تعدادي نيز اسير شده 
بودند. شهيد جهان آرا دستور داد همه 
زنان و دختران شــهر را ترک کنند تا 
به دست دشمن اسير نشوند. تلخ‌ترين 
لحظه مقاومت وقتي بود که ما را سوار 
خودروي ميني بوس کردند و از شــهر 
خارج شــديم. همه گريه مي‌کرديم و 
رزمنده‌ها مي‌خواســتيم  از  التماس  با 
تا اجــازه بدهند در شــهر بمانيم. 24 
مهرماه از خرمشــهر خارج شديم و به 

آبادان رفتيم. در مســير خرمشــهر به 
آبادان در امامزاده ســيد عباس توقف 
کرديم. تعداد زيادي از آواره‌هاي شــهر 
در آنجا بودند. ساعت‌ها به دود سياهي 
که آسمان خرمشــهر را فرا گرفته بود 
خيره شــده بودم. فرداي آن روز دو نفر 
از رزمنده‌هاي سپاه خرمشهر به امامزاده 
آمدند و گفتند براي انتقال مهماتي که 
در مسجد جامع قرار دارد به کمک دو 
نفر از خانم‌ها احتيــاج دارند. بلافاصله 
من و خانم وطن خواه ســوار ماشــين 
شديم و دوباره به شهر بازگشتيم. شهر 
به يک ويرانه تبديل شــده بود و لحظه 
به لحظه حلقه محاصره تنگ تر مي‌شد. 
بلافاصله بخشي از مهمات‌ را از مسجد 
جامع بيرون آورديم و به خارج از شهر 

منتقل کرديم.«
ëë شــهيد وســاطت  به  ازدواج 

جهان آرا
روزهاي  از  بســياري  ناگفته‌هــاي 
مقاومت خرمشــهر در سينه‌هاي مردم 
اين شهر وجود دارد. افسانه قاضي‌زاده 
ازدواج بــا همســر جانبــازش را که با 
وساطت شــهيد جهان آرا و خانواده او 
صورت گرفت بهترين اتفاق زندگي اش 
مي‌داند و مي‌گويد: »وقتي از خرمشهر 
به آبادان رفتيم در بيمارستان‌هاي اين 
شهر به مجروحان امدادرساني مي‌کردم 
و گاهــي نيز به رزمنــدگان با توجه به 
آشنايي کاملي که با مختصات خرمشهر 
داشتم مشاوره مي‌دادم. در آن روزها با 
وجود مشکلات بســيار و لحظات تلخ 
جنگ اما زندگي همچنان ادامه داشت 
و اطرافيان از من مي‌خواستند که زودتر 
ازدواج کنــم. توجهي به حرف‌هاي آنها 
نداشتم زيرا مي‌خواستم ادامه تحصيل 
بدهم و پرســتار شــوم. به آنها گفتم 
من  براي شــهرم نتوانستم کاري انجام 
بدهم و بــه همين دليل تنها با يکي از 
جانبازان سپاه خرمشهر ازدواج خواهم 
کرد. سپاه خرمشــهر متشکل از 150 
نیروی نظامی بود که 120 نفر از آنها به 

شهادت رسيده بودند و بقيه نيز مجروح 
شــده بودند. چند روز بعد نوشين نجار 
يکــي از امدادگران همســرم را که از 
نيروهاي سپاه خرمشهر بود و يک پا و 
يک گوش خود را در روزهاي مقاومت 
از دســت داده بود به من معرفي کرد. 
روزي که محمد فضلي به من پيشنهاد 
ازدواج داد مي‌دانستم که پدرم مخالفت 
خواهد کرد. پدر دوست نداشت من به 
خاطر ازدواج با يک پاسدار هميشه در 
جنگ باشم. شهيد جهان‌آرا وقتي از اين 
موضوع باخبر شد از پدرش خواست تا 
همراه با همســرم و خانواده همسرم به 
خواســتگاري ام بيايند. روز 7 مهرماه 
ســال 60 وقتي آنها براي خواستگاري 
آمدند. پدرم با ديدن پدر شهيد جهان 
آرا بــه ازدواج ما رضايــت داد. با اصرار 
پدر شــهيد جهان آرا قرار شد روز بعد 
مراســم عقد را برپا کنيــم. فرداي آن 
روز وقتي همســرم با پدر شهيد جهان 
آرا براي دعوت به مراســم عقد تماس 
گرفت متوجه شــديم شهيد جهان آرا 
به شهادت رسيده است. لحظات خيلي 
ســختي بود. مي‌خواســتيم مراسم را 
به تأخیر بینداریــم اما با صحبت های  
پدرشــهيد جهان آرا که نبايد کار خير 
را عقب انداخت و خواســته پسرش نيز 
انجام هرچه ســريعتر ايــن وصلت بود 

مراسم را برگزار کرديم. 
وي در پايان گفت: خرداد هر ســال 
دلــم دوباره به آســمان خرمشــهر پر 
مي‌کشــد. روزي که شهر آزاد شد من 
پسرم را باردار بودم و به توصيه پزشک 
به تهران آمدم. بهترين لحظه زندگي‌ام 
وقتــي بود کــه خبر آزادي شــهرم را 
شــنيدم و درحالي که اشک مي‌ريختم 
بين مردم شــربت توزيع مي‌کردم. هر 
ســال براي تجديد خاطرات آن روزها 
و روايــت روزهاي مقاومــت همراه با 
کاروان‌هــاي راهيان نور به خرمشــهر 
مي‌روم تا سرافرازي شهرم را با چشمانم 

ببينم.  

دلشــوره‌هاي  و  نگران  صورت‌هاي 
ناشي از روزهاي امتحان تصاوير آشنايي 
اســت که اين روزها مي‌توان  در چهره  
برخــي دانش آمــوزان و حتي والدين 
آنها ديد.  اســترس روزهــاي امتحان 
مقوله‌اي است که برخي دانش آموزان 
با آن دســت به گريبان هســتند و  به 
آنهــا  انــرژي منفي وارد کــرده و جز 
ســلب آرامش و پايين آمدن بازدهي 
آنها نتيجه‌اي در پي ندارد. راهکارهايي 
وجــود دارد که بــا بهره‌مندي صحيح 
از آنهــا مي‌توان نگراني‌هــاي روزهاي 
امتحان را کمتر کرد يا کاملًا از بين برد.

محمدرضا ولدخاني، روانشــناس 

براي شروع يک امتحان همراه با آرامش 
و موفقيــت در پايان آن توصيه‌هايي را 
مطرح مي‌کند:از لحظه ورود به جلسه 
امتحان تمام فکرهاي حاشــيه‌اي را در 
هر زمينه‌اي کنار بگذاريد، مشــکلات 
شــخصي و خانوادگي خود را پشت در 
کلاس بگذاريــد و وارد شــويد، وقتی 
برگه امتحــان را گرفتیــد،  لحظاتي 
چشــمان خود را ببندید و چند نفس 
عمیق بکشــید و با نام خداوند مهربان 
که آرامش دهنده قلب‌ها است، آزمون 
را شروع کنید. سؤالات را از ابتدا تا انتها 
مرور کنید و با زمانبندی مناسبي که از 

قبل تمرین کرده‌اید پاسخ دهید.
هر ســؤالی را که فکــر می‌کنید، 
پاســخ آن را نمی دانیــد، برای مرحله 

بعد بگذارید و با ســرعت و دقت کافي، 
به ســؤالات جواب دهید و بعد از پاسخ 
دادن به سؤال آخر دوباره از سؤال اول 
شروع کنید  و به پرسش‌هاي باقیمانده 
که حل نشده بیشتر فکر کنید و هر چه 
به ذهنتان می‌رسد روی کاغذ بیاورید 
حتی اگــر به نظرتان پاســخي ناقص 
باشد، چون ســؤالات بارم بندی دارد، 
در صورتــی که حتی نیمــی از جواب 
يک سؤال را می دانید، بيکار ننشينيد، 
با نوشــتن بيشــتر نمره آن قسمت را 
حتماً خواهید گرفت. اين روانشــناس 
در ادامه مي‌افزايد:  با هیجانات درونی 
خود مقابلــه کنید و نفس های عمیق 
بکشید. شــما بايد بعد از هر امتحان، 
دیگر به آن فکــر نکنید، فکر کردن به 

امتحاني که داده‌ايد فقط انرژي شما را 
کم خواهد کرد؛ آن را  فراموش کرده با 
یک استراحت کوتاه و به دست آوردن 
انــرژي لازم ســراغ درس بعدی بروید 
تا بتوانيــد در امتحان درس‌هاي ديگر 
موفق تر باشيد. او در پايان به خانواده‌ها 
و والدين دانش آموزان توصيه مي‌کند: 
ارتباط قوی والدین بــا دانش آموزان، 
در موفقیت آنها نقش مهمی دارد، اگر 
دست به دست هم با آن روبه‌رو شوند، 
دانــش آموزان حتماً ســربلند و پیروز 
می‌شوند، تعامل با دانش آموزان و درک 
حال روحي آنها و مدارا کردن بيشــتر 
از روزهاي عادي، ســبب مي‌شــود که 
در پايان نتيجه مــورد نظر را گرفته و 

فرزندان تابستان خوبي  را آغاز کنند.

يکي از مســائلي کــه خانواده‌هاي 
دانش آمــوزان بخصــوص در دوران 
امتحانــات با آن مواجه هســتند نوع 
تغذيه اســت، حفــظ آرامش و تغذيه 
مناسب دو فاکتور اساسي بسيار مؤثر 

بر نتيجه آزمون‌ها است.
گرزاده،  چيني  دکترمســعود 
مدير انجمن پزشــکان مسلمان بدون 
مرز در گفت‌و‌گو بــا »ايران« نکاتي را  
درارتبــاط با تغذيــه دوران امتحانات 
مي‌گويد: به دليــل فعاليت مغزي در 
دوران امتحانات بايد توجه بيشــتري 
به تغذيه دانش آموزان شــود، در اين 
دوران تنــوع غذايي از اهميت ويژه‌اي 
برخوردار اســت و بايد دقت شود که 
تمام گروه‌هاي غذايــي در وعده‌هاي 
روزانه استفاده شود و از مصرف فست 

فودها در وعده‌هــاي نابجا جلوگيري 
شود. بهتر است از انواع غذاهاي انرژي 
زا و آن دســته از مــوادي که ســبب 
تقويت حافظه مي‌شود، بيشتر استفاده 
کرد. به گفته او، غذاهايي مانند لبنيات 
بويــژه شــير و ماســت و مکمل‌هاي 
غذايي مانند انواع مغزها و خشکبار در 
تقويت حافظه و بالارفتن کارکرد مغز 
بسيار مؤثر هستند، در صورت مصرف 
پنير در وعده‌هاي صبحانه حتماً پنير 
را بــا گردو به دانــش آموز بدهيد، در 
اين دوران برخي از دانش آموزان براي 
بيدار ماندن در طول شــب به مصرف 
نســکافه و قهوه و برخــي قرص‌هاي 
انرژي زا روي مي‌آورند، خوب اســت 
بدانيد که هيچکــدام از موادي که به 
آنها اشــاره شــد براي تغذيه مناسب 

نيستند به‌جاي آنها استراحت‌هاي بين 
روز بسيار کاربردي تر خواهد بود. 

دکتر چيني گرزاده در ادامه با اشاره 
به اينکه متأســفانه چند سالي است 
دانش آموزان و دانشــجويان بيشــتر 
تمايل دارند در ســاعات نيمه شــب 
درس بخواننــد، مي‌گويد: بهترين راه 
براي بالابردن کارايي مغز زودخوابيدن 
اســت زيرا صبح زود توانايي يادگيري 
نســبت به ديگر ســاعات روز بيشتر 
است، آخرين وعده غذايي هم بايد سه 
ساعت قبل از خواب خورده شود، البته 
مديريت خانــواده از زمان کودکي در 
زمينه ساعت خوردن وعده‌هاي غذايي 
و خواب بسيار کمک کننده است، در 
زمان امتحانات بايد براي ساعت تغذيه،  
خواب و بيداري و همچنين استفاده از 

رسانه‌هاي مختلف از جمله تلويزيون، 
کامپيوتر و موبايل برنامه ريزي دقيق 
شــده تا دانش آموز به حال خود رها 

نشود.
وي در خاتمــه توصيــه مي‌کند: 
خانواده‌ها بايد تلاش کنند تا محيطي 
آرام براي دانش آموز فراهم کنند و از 
ايجاد هرگونه تشنج در هر زمينه‌اي در 
محيط خانه جلوگيري کنند زيرا وجود 
تنش سبب اختلال در يادگيري افراد 
مي‌شــود، اگر مي‌خواهيد فرزندانتان 
اين دوران را با موفقيت پشــت ســر 
بگذارند بايد به لحاظ روحي، رواني در 
اين دوران شرايط مناسبي فراهم کرده 
و بــه وعده‌هاي غذايــي و نوع غذاي 
مصرفي در طول امتحانات آنها بيشتر 

توجه کنيد.

12.45

iran-newspaper editorial@iran-newspaper.com  سال بیست و دوم  شماره 6220  سه شنبه  4 خرداد  141395
زندگی

2267جدول ســـودوکو

آسان

متوسط

سخت

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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45 روز مقاومت زیر باران گلوله 
یوسف حیدری

خرداد ماه برايش خاطرات بســياري به همراه دارد. هنوز هم وقتي نام 
خرمشهر را مي‌شــنود ناخودآگاه روزهايي برايش زنده مي‌شوند که 
براي نجات شهر از چنگ دشمن بعثي همدوش مردان مبارزه مي‌کرد. 
روزهايي که التيام بخش زخم‌هاي مرداني مي‌شد که سينه هايشان را 
در برابر دشمن سپر مي‌کردند تا مبادا يک وجب از خاک کشورشان به 
دست دشــمن بيفتد. زنان مبارزي که با‌وجود تبليغات سنگين دشمن 
حاضر به ترک شــهر نشــدند و تا آخرين روز مقاومت کردند. افسانه 
قاضي‌زاده يکي از دهها زني بود که در کنار رزمندگان پاسدار 45 روز از 
شهر دفاع کرد و در آخرين روز با چشماني پر از اشک همراه با 14 نفر 

از زناني که باقي مانده بودند شهر را ترک کرد. 

روایت زندگی و ایثار در روزهای نخست جنگ از زبان یک بانوی خرمشهری

مدیریت امتحانات پایان سال

نکات تغذیه ای روزهای امتحان

ارتباط قوی والدین 
با دانش آموزان، در 
موفقیت آنها نقش 

مهمی دارد، اگر دست 
به دست هم با آن 

روبه‌رو شوند، دانش 
آموزان حتماً سربلند و 

پیروز می‌شوند

ن 
یرا

 ا


