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علوی

دالان  و  راهرو  آن  کاهگلش،  بوی  و  قدیمی  های  خانه  از 
آن  با  تو  در  تو  های  دری  پنج  داد،  می  نم  بوی  که  هایی 
را  ای  بیننده  هر  دل  که  زیبایش  و  میناکاری  های  شیشه 
روح.  و  ذهن  بر  مانده  نگاری  و  نقش  فقط  دیگر  برد  می 
اما  نداشتند  دانشگاهی  سواد  که  آن  با  زمان  آن  معماران 
خوب بلد بودند که چگونه خانه بسازند و آن را مقاوم کنند 
تا اهالی در آن از شر بلایای طبیعی در امان باشند. خانه 
ها کاهگلی، اما مقاوم بود و با هر تکانی رنگ ترک به خود 
محکم  های  سازه  آن  با  امــروزی  های  خانه  اما  دید،  نمی 
با کوچک ترین تکان ترک بر می دارد و اهالی خانه را به 
رعب و وحشت می اندازد، یکی از شهروندان کهنسال که 
خانه قدیمی اش را سال هاست که فروخته است، بیان می 
کند: در زمان قدیم فردی که می خواست خانه ای بسازد 
معماری کهنه کار را به کار می گرفت و بیشتر خانه ها را 

با خشت خام و ساروج که بوی خیلی خوبی می داد ،می 
کند:  می  بیان  باره  این  در  سلطانی«  »ثریا  بانو  ساختند. 
در زمان قدیم امکانات زیادی برای ساخت و ساز خانه ها 
نبود اما با این وجود معماران قدیمی کار بلد بودند و می 
بسازند  مقاوم  و  محکم  ای  خانه  باید  چگونه  که  دانستند 
تا اهالی خانه در آن احساس آرامش کنند. وی ادامه می 
دهد: در زمان قدیم کارگران و معماران خودشان مصالح 
ساختمانی را درست می کردند آن ها برای درست کردن 
مصالح گل را در قالب های مختلفی می ریختند و بعد آن 
را در کناری می گذاشتند تا خشک شود و از آن استفاده 

می کردند. 
زیــادی  ــان قدیم کــاربــرد  ــام ســـاروج در زم ن بــه  ــاده ای  م
از  به عنوان ملاط استفاده می کردند که  از آن  داشت که 
داشت.  خوبی  بوی  و  بود  شده  تشکیل  مرغ  تخم  سفیده 
به گفته وی همه خانه های آن زمان با دیوارهای جرز که 
که  این  با  و  شد  می  درست  داشــت،  قطر  متر  سانتی   35

پی  و  دیوارها   زیــاد  قطر  همین  اما  بود  کاهگل  جنس  از 
برابر  در  ها  خانه  شد  می  باعث  داشت  که  محکمی  ریزی 
که  قدیمی  شهروندان  از  یکی  باشد.  مقاوم  لرزشی  هر 
و  رعب  بجنورد  در  گذشته  روز  چند  زلزله  وقوع  از  هنوز 
بسیار  های  زلزله  قدیم  زمان  در  گوید:  می  دارد،  وحشت 
بیشتر  دیــوار  اما  افتاد  می  اتفاق  بجنورد  در  وحشتناکی 
در  نبود  چندانی  تخریب  و  داشت  برمی  ترک  فقط  منازل 
حالی که خانه های نوساز کنونی با این که ادعا می شود 
کم  های  زلزله  با  است،  شده  رعایت  ساز  و  ساخت  اصول 

قدرت نیز آسیب می بیند. 
می  ادامه  کند،  می  معرفی   » »علیمردانی  را  خود  که  وی 
دهد: در زلزله چند روز گذشته بسیاری از خانه های نوساز 
را  مان  قدیمی  منزل  که  ما  و  شد  جدی  های  آسیب  دچار 
شاهد  ایم  کرده  پیدا  سکونت  نو  منزلی  در  و  ایم  فروخته 
وارد شدن آسیب بسیار زیاد به ساختمان خود و ساختمان 

های اطراف بودیم. 

سازه  از  قدیم  زمــان  کند:  می  عنوان  هم  دیگر  شهروندی 
های فلزی و ضد زلزله خبری نبود، سقف خانه ها با تیرهای 
چوبی پوشیده می شد و روی آن ها نیز تخته های چوبی می 
گذاشتند و خاک می ریختند و آن را لگد می کردند سپس 
خانه  برخی  اما  باشد  محکم  تا  ریختند  می  کاهگل  آن  روی 
با وجود دارا بودن سازه های فلزی نسبت به  های امروزی 

زلزله مقاوم نیستند و بلافاصله آسیب می بینند.   
ها  موقع  آن  گــویــد:  مــی  ساله   73 شهروند   »مــحــمــدی« 
کارگران  که  دارم  خاطر  به  خوبی  به  بــودم  کوچک  که  را 
دقت،  و  حوصله  با  بسازند  خواستند  می  ای  خانه  وقتی 
به عنوان معماری  نفر  و یک  را درست می کردند  آن  ملاط 
و  داشت  نظارت  کارگران  کار  بر  بود  کار  استاد  که  قدیمی 
می  تا  ها  قدیمی  داد،  می  ها  آن  به  را  لازم  تذکرهای  مدام 
توانستند سفت کاری ساختمان را به خوبی انجام می دادند 
قدیمی  های  خانه  وی  گفته  به  نبیند.  آسیب  ساختمان  تا 
از   با این که در سقف آن ها  نما نداشتند اما محکم بودند و 
کاهگل و تیرهای چوبی استفاده شده بود اما باز هم مقاوم 

بودند.
می  کاهگل  سقف  روی  زمــان  آن  در  کند:  می  بیان  وی   
ریختند تا  محکم شود و برای آن که گیاهی رشد نکند، روی 

کاهگل نمک می پاشیدند. 
وی با اشاره به معماری های زمان قدیم عنوان می کند: در 
زمان قدیم  مکان های مختلفی در خانه در نظر گرفته می 
اتاق نشیمن و مطبخ جدا بود و هر یک  اتاق میهمان،  شد، 
اتاق  داشــت.  را  خــودش  خاص  کاربری  خانه  های  اتــاق  از 
نشیمن و میهمان خانه با در اندرونی از هم جدا می شد تا 
نداشته  دید  خانه  درون  بود  نامحرم  و  غریبه  میهمانی   اگر 

باشد و اهالی خانه از حیث محرمیت راحت باشند. 
با  که  ها  خانه  ورودی  در  همچنین  دهــد:  می  ــه  ادام وی 
دیوارهای محکم و 40 سانتی متری درست شده بود، دالان 
بزرگی وجود داشت تا وقتی میهمان به خانه وارد می شود، 
اهالی خانه مدتی فرصت داشته باشند تا خانه را جمع و جور 
کنند. وی با اشاره به این که همه جوانب کار در ساخت یک 
خانه در زمان قدیم در نظر گرفته می شد، اظهار می دارد: 

دیگر   امروزی  های  خانه  ساخت  در  که  است  حالی  در  این 
نمی  رعایت  قدیم  زمان  های  ملاک  و  ها  معیار  از  یک  هیچ 
استحکام  هایمان  خانه  دیگر  که  آن  همه  از  تر  مهم  و  شود 
خانه های قدیم  را ندارد و فقط بساز و بفروش شده است. 
این شهروند کهنسال داشتن کمی انصاف  را در کار ساخت 
مهندسان  اگر  گوید:  می  و  کند  می  تلقی  مهم  امری  ساز  و 
و  کنند  رعایت  را  انصاف  کمی  معماران  و  کارگران  ناظر، 
و  ساخت  شاهد  دیگر  شاید  نباشند  خود  سود  فکر   به  فقط 

ساز خانه های بی کیفیت نباشیم.
یکی از شهروندان می گوید: جالب است که این روزها می 
گویند خانه ات قدیمی است و جای نگرانی نیست  راستش 
تا حدی  این جمله را قبول کرده ام، یعنی خانه های قدیمی 
انگار با حوصله تر و دلسوزانه تر ساخته شده اند و اگر به حد 

تخریب نرسیده باشد باز هم می توان روی آن حساب کرد.
بلافاصله  آید  می  زلزله  وقت  هر  افزاید:  می  انبارلو«  »ژیلا 
نگران اطرافیانم می شوم که این روزها در خانه های مثلا 
نوساز ساکن هستند ولی با همین زلزله اخیر دیوار بعضی 
ها  ساختمان  از  بعضی  حتی  و  برداشت  ترک  ها  خانه  از 
این ساختمان های نوساز  نگران  و من همیشه  ریزش کرد 

هستم.
وی بیان می کند: در خانه های قدیمی شدت زلزله خیلی 
گهواره  در  انگار  ریشتر   سه  با  حالا  و  شد  می  حس  تر  کم 

هستیم.
هوای  و  حال  زلزله  بحث  این  از  جدا  دارد:  می  اظهار  وی 
خانه های قدیمی و ویلایی با حالا بسیار متفاوت بود ولی 
حال خوشی داشت، بدون استثنا حیاط خانه ها به زیبایی 
تزئین و ساخته می شد ولی حالا پیلوت های سنگی جای 

باغچه و حیاط پر گل و درخت را گرفته است.
هنوز هم عطر کاهگل حیاط قدیمی مادربزرگ و بوی یاس 
و نم باران در حیاط قدیمی شان مرا می برد به سال هایی 

که خانه امن بود و فرار از آن  هنگام زلزله معنا نداشت.
درخت  خوش  عطر  و  حیاط  وسط  کوچک  حوض  هم  هنوز 
سیب، خاطرات را می برد به بازی و کودکی و آرامشی که 

همان حیاط و خانه امن مادر بزرگ داشت.

ریزش مو

این روزها بسیاری از افراد از ریزش مو رنج می برند. بهترین کار برای فردی که ریزش مو را تجربه کرده این است که دلیل اصلی آن را شناسایی و درمان کند.  بهترین تشخیص 
انجام تست خون است تا از این طریق میزان آهن، هورمون های تیروئید و وضعیت استروژن خون مشخص شود.  اکثر زنان ریزش مو را تجربه کرده اند. کم شدن مو در زنان به 
دلایل متفاوتی اتفاق می افتد در بسیاری از موارد دلایل ریزش مو قابل تشخیص و درمان است که یکی از فاکتورهای مهم در ریزش مو فقر آهن است که در صورت داشتن آن 
فرد می تواند به ریزش مو مبتلا شود. ولی بهتر است قبل از این که خودسرانه از قرص های آهن مکمل استفاده کنید با پزشک خود در این زمینه مشورت کنید تا در صورت 
تشخیص پزشک از مکمل ها استفاده کنید. زیرا آهن بیش از اندازه در بدن نیز به بروز بعضی از مشکلات منجر می شود. ریزش مو در هر دو حالت کم کاری یا پرکاری غده 
تیروئید اتفاق می افتد.   خیلی از زنان، ریزش مو را در دوران یائسگی و بعد از آن تجربه می کنند. زمانی که ترشح مقدار استروژن در بدن کاهش می یابد. دیگر تغییرات 
هورمونی- برای مثال تغییر میزان استفاده از داروهای ضد حاملگی – نیز می تواند به ریزش مو منجر شود. پروتئین اساس و پایه نیاز بافت های بدن مانند مو، ناخن و 
پوست است  و در موادی مانند انواع گوشت مرغ، ماهی و گوشت قرمز، تخم مرغ ، لبنیات و حبوبات به میزان فراوان وجود دارد. در مواد نشاسته ای مثل نان، برنج ، 

ماکارونی و سبزی ها نیز به مقدار کمی وجود دارد. اسیدهای آمینه اجزای تشکیل دهنده پروتئین هستند که در مواد ذکر شده وجود دارند.  

  گل مژه

گل‌مژه بیماری شایعی است که می‌تواند افراد را در سنین مختلف گرفتار کند. 
گل‌مژه به صورت یک توده متورم، حساس و دردناک و قرمزرنگ در نزدیکی 
لبه پلک ظاهر می شود.این توده در حقیقت آبسه کوچکی است که بر اثر 
عفونت یا التهاب ریشه مژه‌ها یا غدد ترشح‌کننده چربی پلک ایجاد می‌شود  و 
تماس دست آلوده با چشم )به خصوص اگر با ترشحات بینی آلوده شده 
باشد( و التهاب لبه پلک )بلفاریت( از عوامل مهمی است که باعث بروز 

گل‌مژه می‌شود.
   راه‌های درمان گل‌مژه

اکثر گل‌مژه‌ها ظرف چند روز به تدریج بهبود می‌یابند و مشکل خاصی 
ایجاد نمی‌کنند. در چند روز اول، استفاده از کمپرس گرم باعث تسکین 
چرکی  ترشحات  تخلیه  و  گل‌مژه  کردن  سرباز  به  است  ممکن  و  می‌شود  درد 
کمک کند. برای این منظور یک حوله تمیز را با آب جوشیده گرم البته نه داغ  مرطوب کنید و به  مدت 
10 تا 15 دقیقه روی چشم مبتلا قرار دهید. ماساژ ملایم هم به تسکین درد و تخلیه ترشحات کمک 
می‌کند. ماساژ کمپرس گرم را می‌توان روزی  3 تا 4 بار انجام داد تا ترشحات تخلیه شود و گل‌مژه 

بهبود پیدا کند.

IIراه‌های پیشگیری از گل‌مژه
در برخی از افراد گل‌مژه در سال چند بار تکرار می‌شود یا به اصطلاح عود می‌کند. برای پیشگیری از 

عود گل‌مژه به نکته‌های زیر توجه کنید:
از تماس دست آلوده با چشم جلوگیری کنید.بهداشت پلک را رعایت کنید. شستشوی منظم پلک‌ها 
با آب ولرم یا شستشوی لبه پلک با شامپو بچه رقیق شده می‌تواند به جلوگیری از عود گل‌مژه کمک 
کند.در صورت بروز گل‌مژه‌های مکرر حتما به چشم‌ پزشک مراجعه کنید. گاهی اوقات بیماری‌های 
چشمی دیگری مثل بلفاری )التهاب لبه پلک( یا مشکلات غدد ترشح‌کننده چربی باعث بروز گل‌مژه 
مکرر می‌شود که تشخیص و درمان این بیماری‌ها توسط چشم‌پزشک باعث جلوگیری از عود گل‌مژه 
می‌شود، به علاوه گاهی اوقات بعضی از بیماری‌های جدی پلک‌)مثل تومورها( ممکن است به صورت 
به  راهگشاست.گل‌مژه  چشم‌پزشک  توسط  معاینه  موارد  این  در  که  شود  ظاهر   مکرر  گل‌مژه‌های 

صورت یک توده متورم، دردناک و قرمزرنگ در نزدیکی لبه پلک ظاهر می‌ شود.

IIگل‌مژه را نترکانید
هرگز سعی نکنید گل‌مژه را بترکانید یا به زور تخلیه کنید، این کار می‌تواند باعث گسترش عفونت به 
بافت‌های مجاور و یا حتی ورود عفونت به مغز شود. اگر پس از چند روز گل‌مژه بهبود پیدا نکرد حتما 
به چشم پزشک مراجعه کنید. چشم‌پزشک می‌تواند در صورت لزوم با یک جراحی کوچک گل‌مژه 
را تخلیه کند. تخلیه گل‌مژه با بی‌حسی موضعی با استفاده از قطره بی‌حس‌کننده انجام می‌شود و 
گل‌مژه از سمت پشت پلک تخلیه می‌شود.در گل‌مژه‌های معمولی استفاده از قطره‌های آنتی‌بیوتیک 
یا آنتی‌بیوتیک خوراکی  توصیه نمی شود، اما در بچه‌های کوچک یا افرادی که گل‌مژه‌های شدید 
و ملتهبی دارند ممکن است لازم باشد با نظر چشم‌پزشک آنتی‌بیوتیک خوراکی برای جلوگیری از 

گسترش عفونت به بقیه پلک و قسمت‌های مجاور استفاده شود.

IIعلایم و نشانه‌ها 
احساس سنگینی و درد پلک، ایجاد یک توده برجسته قرمزرنگ دردناک در لبه پلک، سوزش، خارش 

و ریزش اشک ، خروج ترشحات چرکی از گل‌مژه از علایم گل مژه است.
تاری دید از عوامل معمول گل‌مژه نیست، اما اگر گل‌مژه نسبتا بزرگ باشد با فشار روی قرنیه باعث 
ایجاد آستیگماتیسم و تاری دید می‌شود. چای کیسه‌ای در درمان گل‌مژه بسیار موثر است هم درد و 

هم تورم را   کاهش می‌دهد.

IIروش‌های درمان خانگی گل‌مژه
  چای کیسه‌ای در درمان گل‌مژه بسیار موثر است. یک چای کیسه‌ای گرم را در محل گل‌مژه قرار 
دهید تا زمانی که چای کیسه‌ای خنک شود این کار هم درد را کاهش می‌دهد و هم تورم را.تخم 
بریزید، سپس  را در آب جوش  گشنیز در درمان گل‌مژه بسیار موثر است. مقداری تخم گشنیز 
دانه‌ها را دور ریخته و از آب آن برای شستشوی چشم استفاده کنید. چند بار در روز این کار را 
انجام دهید.روغن کرچک به درمان گل‌مژه بسیار کمک می‌کند. چند قطره از روغن کرچک را 
روی منطقه آسیب‌دیده زده و به آرامی مالش دهید. چند دقیقه بعد با آب ولرم بشویید. این کار 

را چند بار در روز تکرار کنید.

شربت ‌های سنتی

فصل گرما که فرا می ‌رسد مصرف نوشیدنی ‌های خنک زیاد می‌ شود. به 
طور معمول جوان ترها برای رفع عطش، آب معدنی، نوشابه، ماءالشعیر 
و آبمیوه‌ های صنعتی  امروزی را می‌ پسندند، ولی قدیمی ‌ترها مصرف 
انواع شربت‌ های خانگی و گیاهی را به نوشیدنی‌ های صنعتی ترجیح 
می ‌دهند.شربت خاکشیر، تخم شربتی و سکنجبین  از جمله نوشیدنی 

‌های سنتی هستند که قدیمی‌ ها نوشیدن آن ها را برای رفع عطش و 
خنک شدن بسیار کارساز می ‌دانند.

آن ها معتقد هستند که شربت این گیاهان باایجاد  تعادل در تعریق 
بدن از گرمازدگی جلوگیری می‌ کند و می ‌تواند برای مدت زیادی آب 

بدن را تامین کرده و فرد را از تشنگی مفرط مصون دارد.

IIشربت خاکشیر
خاکشیر دو نوع دارد: یکی تلخ که دانه‌ های آن ریز و رنگ آن مایل به قرمز است و گونه دیگر شیرین که 
دانه‌ های آن بزرگ ‌تر و رنگ آن قرمز تیره است. البته به اعتقاد برخی متخصصان این دو  نوع خاکشیر 
از یک گیاه به وجود می ‌آیند و تغییر رنگ شان به خاطر کهنگی یا تازگی‌ شان است. دانه‌ های خاکشیر 
ضد عفونی ‌کننده، ضد انگل و تب‌ بر هستند و به رفع التهاب کلیه کمک می ‌کنند. این دانه‌ ها با کمی 
شکر، گلاب و آب سرد بسیار ملین  هستند و از سرگیجه، تب، بی حالی، تهوع و بی ‌اشتهایی ناشی از 
گرمازدگی می ‌کاهند.شربت خاکشیر هم چنین مقوی معده و هاضمه بوده و اشتها را زیاد می ‌کند و 
مصرف آن در دوران بارداری بسیار مفید است.دانه‌ های خاکشیر وقتی در مجاورت آب قرار می ‌گیرند 
می ‌توانند چندین برابر وزن خود آب جذب کنند و متورم شوند. در نتیجه این دانه‌ ها آب زیادی را در 
بدن نگه می دارد و وقتی بدن به تعریق می افتد و با کمبود آب مواجه می‌ شود از ذخیره آب آن ها 
استفاده می ‌کند بنابراین مصرف این شربت در روزهای گرم سال و در ساعات اوج گرما که مجبور به 

خروج از منزل هستید یا اگر به گرما حساسیت دارید توصیه می شود.

IIتخم شربتی
دانه‌ های سیاه ‌رنگی که مردم به آن تخم شربتی می ‌گویند مثل خاکشیر عمل می کنند و خاصیت 

خنک ‌کنندگی و رفع عطش دارند.

IIشربت سکنجبین
از نوشیدنی‌ های دیگری که اغلب قدیمی ‌ها از آن استفاده می ‌کنند شربت سکنجبین است. این 
شربت  دارای طبیعت سرد و خنک بوده و همه منافع سرکه را دارد و به صفرابر مشهور است.البته این 
شربت ‌‌ها  بسیار چاق‌ کننده هستند. از این رو مصرف بدون شکر آن ها  به افراد چاق و دیابتی توصیه 
می‌ شود. از آن جایی که این روزها شربت ‌های سنتی توسط برخی دستفروشان در گوشه و کنار 
خیابان‌ ها در شرایط کاملا غیر بهداشتی با یخ‌  و آب آلوده تهیه و عرضه می ‌شوند بهتر است این شربت 

‌ها را به صورت خانگی تهیه کنید و برای مصرف در خارج از منزل به  همراه داشته باشید.

 نکات  نکته
خانه‌داری

سلامت 
نامه

 بیشتر 
بدانیم

سبزی های بهاری

سبزی های بهاری در کنار طراوت و تازگی که دارند می توانند غذاها را بسیار خوش طعم 
میان  در  کرد.  پیدا  را  آن  توان  می  بهار  فصل  در  که  است  هایی  سبزی  از  یکی  پونه  کنند. 
گونه های پونه خواص پونه کوهی از پونه جویباری بیشتر است البته گونه های مختلف آن 
آثار شبیه به هم دارند. پونه ضد درد و کوفتگی ماهیچه هاست، طبیعت گرمی دارد و برای 
افراد کم خون مفید است. پونه، اشتهاآور و مقوی معده است و سکسکه را برطرف می 

کند. هر صد گرم پونه مقادیر زیادی کلسیم و ویتامین های A  و C دارد.
   تلخون

 تلخون منبع بسیار خوبی از آهن، کلسیم و منگنز است. این سبزی به دلیل خاصیت بی 
حس کنندگی  برای تسکین درد دندان استفاده می شود. تلخون باعث هضم بهتر غذا، 

پیشگیری از بیماری های قلبی و چاقی می شود.همچنین برای درمان دردهای شکمی و افزایش اشتها 
به کار می رود. این سبزی معطر تولید صفرا به وسیله کبد را افزایش می دهد و باعث افزایش سرعت 
فرآیند سم زدایی از بدن می شود. بوی معطر تلخون برای دور کردن بوی بد از بدن استفاده می شود و 
هم چنین تلخون باعث مهار رشد میکروب های روی پوست می شود. افرادی که فشار خون بالایی دارند 
می توانند از تلخون به جای نمک در غذا استفاده کنند. تلخون توانایی بسیار زیادی برای مبارزه با کرم 
های روده ای نیز دارد روغن آن ضد روماتیسم و برای گردش خون مفید است. این سبزی باعث تحریک 

سیستم عصبی، گوارشی، گردش خون و هورمون ها می شود.

IIمرزه
می  شمار  به  نعناع  خانواده  از  سبزی  این  است.  بهار  فصل  مفید  بسیار  های  سبزی  از  یکی   مرزه 
شود.  می  مصرف  غذاها  در  پخته  و  خام  صورت  به  که  است  خوراکی  های  سبزی  جزو  مرزه  رود. 

خواص  دارای  و  شود  می  محسوب  ماهی  خصوص  به  گوشتی  غذاهای  برای  خوبی  چاشنی  مرزه 
ضدمیکروبی و ضدعفونی کننده و برای معالجه اسهال بسیار مناسب است.مرزه خواص ضدالتهابی 
و ضد درد دارد و برای درمان دردهای عصبی به کار می رود و باعث تقویت معده می شود و در رفع 
زخم معده و روده موثر است. مصرف مداوم مرزه باعث کاهش چربی خون می شود هم چنین این 
مرزه  کند. مصرف  می  تر  طولانی  را  خون  انعقاد  زمان  و  دارد  ضدانعقادی  خاصیت  بهاری  سبزی 
هضم غذا را آسان می کند و نفخ و التهابات شکم را برطرف می سازد. مرزه به عنوان ضد خارش 
پوست، کهیر، آلرژی و رفع اگزما به کار می رود هم چنین برای استعمال خارجی و تسکین دردهای 
روماتیسمی مورد استفاده قرار می گیرد.استفاده از مرزه کرم های معده و روده را دفع می کند. در 
سوءهاضمه، یرقان و در رفع اسهال های حاد و مزمن اثرات موثری دارد. هم چنین از آن در درمان 

کودکان مبتلا به راشیتیسم استفاده می شود. 

از آرامش خانه های گلی دیروز  تا فرار از آپارتمان های امروز

 دالان خاطرات 
خانه های قدیمی


