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همیشه از د                                  یگران تعریف قرآن رو خیلي شنید                                  م که بهترین کتاب زند                                  گیه یا این که باهاش میشه 
مشكلاتمون رو حل کنیم و از این جور چیزا، ولي هیچ وقت خود                                  م مستقیم و جد                                  ي به سراغش 
نرفته بود                                  م، اما حالا که یه جورایي گذاشتي منم با کتابت رفیق بشم، حاضر نیستم اونو با 
هیچ چیزی عوض کنم. حالا فقط د                                  وست د                                  ارم با همه وجود                                   بهت بگم: ممنون خد                                  اي خوبم!

آیه های آشنا
و خد                                  ایي که همین نزد                                  یکي ست

حسین ثروتي


تـو هدیـه دادن، فقط نخـواه رفع تكلیف کني، تـا جایي که 
میشـه ببین طرف چي دوسـت داره، همونو تونسـتي بگیر!

وَأخُْرَى تُحِبُّونهََا...
)13 سوره صف(


دقـت کـردن رو گذرا بودن حـوادث این عالم، باعث میشـه 
حال خوشـي به آدم دسـت بده و خیلـي از غفلت ها برطرف 

بشه!
ألَمَْ تَرَ أنََّ الله...
)21 سوره زمر(


چرا بهش تذکر ندادي؟

 آخـه زشـته، بزرگتـره، جـاي پـدر منه! عزیـزم! تـو نهي از 
منكر، سـن و سـال شـرط نیسـت.

إِذْ قَالَ لَِبيِهِ وَقَوْمِهِ...
)85 تا 87 سوره صافات(


ـ تـو کـه مي دوني اعتیاد بـه موادمخـدر چه قدر ضـرر داره، 

چـرا تـرك نمي کني؟ 
ـ تـازه شـدم مثـل خودت کـه مي دونـي چه قـدر از رفتاراي 

اطرافیانـت اشـتباهه ولي عادت کـردي به تقلیـد از اونا!

إِنَّهُمْ ألَفَْوْا آباَءهُمْ...
)69 و 70 سوره صافات(


اگر خواسـتي بـا خرافات مبارزه کني انتظار سـلام و صلوات 

نداشـته باش، تـا دلت بخواد بهت بي احترامي میشـه!
قَالَ أتََعْبُدُونَ...

)95 تا 97 سوره صافات(


یـه سـؤالي تو قـرآن اومـده، صادقانه جواب بدیـم. یه نمونه 
جواب هـم آوردیم!

فَأَيْنَ تَذْهَبُونَ
)26 سوره تكویر(

... إِنِّي ذَاهِبٌ إِلىَ رَبِّي...
)99 سوره صافات(

حالا شما بگو: فَأَيْنَ تَذْهَبُونَ؟


حواسـتون باشـه تـو خانواده کلمـات عاطفـي و محبت آمیز 
حذف نشـه!

... يَا أبَتَِ... ...قَالَ يَا بنَُيَّ
)102 سوره صافات(


مردا معمولًا خوش ندارند که همسرشـون بـه کاراي مرداي 
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دیگـه توجـه کنـه و از اونا تعریف کنـه. مراعات حالشـون رو 
بكنید!

رْفِ... وَعِندَهُمْ قَاصِرَاتُ الطَّ
)52 سوره ص(


تـو که باطـن آدمارو نمي بینـي، آن قدر زود دربـارش قضاوت 

نكن. شـاید اون بهشـتي شـد و من و تو، جهنمي!
وَقَالوُا مَا لنََا...

)62 و 63 سوره ص(


اون قدر گناه کردم که دیگه روم نمیشه  دعا کنم.
 تـو این یه مورد از شـیطان یاد بگیر! بـا اون نافرماني بزرگ، 

باز تو خواسـتن از خدا مأیوس نشـد.
قَالَ رَبِّ فَأَنظِرْنِي...

)79 سوره ص(


ـ خوش به حالش چه عمر طولاني داره! 
ـ مگـه عمـر طولاني نشـانه خـوب بودنـه. ابلیس هـم زیاد 

عمر کـرده!
قَالَ فَإِنَّكَ...

)80 و 81 سوره ص(


هـر وقـت خدا بهت نعمتي داد، سـعي کن بیشـتر بـه یادش 
باشـي و عبادت کني. آخه نعمت ها باعث غفلت و فراموشـي 

مي شند!
نْهُ نسَِيَ... لهَُ نِعْمَةً مِّ ... إِذَا خَوَّ

)8 سوره زمر(


بهشـت و جهنـم درهـاي متعـددي دارنـد. یعنـي از راه هاي 
مختلفي، میشـه بهشـتي یا جهنمي شـد. پس دسـتت براي 

انتخاب بـاز بازه!
...فُتِحَتْ أبَْوَابهَُا...

)71 و 73 سوره زمر(


یادت باشـه اگه آمریكا و اسـرائیل بخواند مسـلمین رو بیچاره 
کننـد، راهـش بـه تفرقـه و اختلاف کشـوندن اون هاسـت. 

آن قـدر تـو طبل اختـلاف نكوبیم!
إِنَّ فِرْعَوْنَ عَلَ...

)4 سوره قصص(


از کجـا بفهمـم بـه آخرت ایمـان دارم یـا نه؟ ببین اگـر قرار 
باشـه دعـا و نمـاز بخوني بیشـتر حـال و حوصلـه داري یا با 

دوسـتات گپ بزني؟!
وَإِذَا ذُكِرَ الله وَحْدَهُ...

)45 سوره زمر(


خـدا نكنه مـن و تو، جهنم بریم. جهنمي هـا عذاب هایي رو از 
طـرف خـدا مي بیننـد که هیچ وقـت به ذهنشـون هم خطور 

نمي کرد!
نَ الله مَا لمَْ يَكُونوُا يَحْتَسِبُونَ ... وَبدََا لهَُم مِّ

)47 سوره زمر(


خیلي به رنگ پوسـتت حسـاس نبـاش. این چیزا گذراسـت. 
اونـي کـه همیشـگي و مهمـه، روسـیاهي و روسـفیدي تـو 

آخرته!
يَوْمَ تَبْيَضُّ وُجُوهٌ وَتَسْوَدُّ وُجُوهٌ...

)106 سوره آل عمران(


نمي دونـم بعضي هـا چه مشـكلي با سـلام کـردن دارند که 
دوسـت دارنـد از کلمـات دیگه اي اسـتفاده کننـد. از پیامبر و 

ملائكه یـاد بگیریم!
وَإِذَا جَاءكَ الَّذِينَ...

)54 سوره انعام(
...قَالَ لهَُمْ خَزَنتَُهَا...

)73 سوره زمر(


اگـر بدونـي دیـن داري یعنـي یـار خـدا شـدن، اون وقـت به 
متدیـن بودنـت، افتخـار مي کنـي!

... كُونوا أنَصَارَ الله...
)14 سوره صف(


یـه ذکري مي خوام که کمتر به دنیا و آدماش وابسـته بشـم. 

غفلـت نكردن از ایـن آیه غوغا مي کنه:
يِّتُونَ إِنَّكَ مَيِّتٌ وَإِنَّهُم مَّ

)30 سوره زمر(
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سوره دود
معرفي سوره دخان
به کوشش محمدعلي کرمي

دخـان بـه معنـي دود و تـوده گازي شـكل اسـت. ایـن واژه دو 
بـار در قـرآن آمده اسـت؛ یك بار در سـوره فصلت کـه مربوط 
بـه آغـاز جهان اسـت و یك بـار با عبـارت »دخان مبیـن« در 
آیـه دهـم همیـن سـوره که اشـاره بـه پایـان جهـان دارد و از 
نشـانه هاي رسـتاخیز اسـت و چـون عذابي سـهمگین در روز 

قیامـت چشـم و گـوش منافقـان را پـر مي کند. 
دخـان مبین، همـان دود غلیظی اسـت که در آسـتانه قیامت، 
صفحه آسـمان را می پوشـاند و نشانه فرارسـیدن لحظات آخر 
دنیا و سـرآغاز عذاب الَیم الهی برای ظالمان و مفسـدان است. 

مشخصات
ترتیب قرآن: 44
ترتیب نزول: 64
محل نزول: مكه

جزء: 25
تعداد آیات: 59

تعداد کلمات: 346
داستان های سـوره: موسي: 

17 تـا 37، قوم تبع: 37

محتوایسوره
 بیان عظمت قرآن و نزول قرآن در شب قدر

 توحید و یگانگي خدا و بعضي از نشانه هاي عظمت او در جهان هستي
 سرنوشت کفار و انواع کیفرهاي دردناك

 سرگذشـت موسـي و بني اسـرائیل در مقابـل فرعونیان و شكسـت 
سـخت آن هـا و نابودي و هلاکتشـان

 قیامت و عذاب هاي دردناك دوزخیان و پاداش هاي جالب پرهیزکاران
 هدف آفرینش و بیهوده نبودن خلقت آسمان ها و زمین

مـحـتـوای عـمـومــی این سوره بـحـث از مبدأ، مـعـاد و قـرآن است و 
آیـات آن در ایـن زمینـه آن چنان تنظیم شـده اسـت که ضربـات کوبنده و 

بیدارکننـده ای بـر قلب های خفتـه و غافل وارد می سـازد. 

آثاروبرکاتسوره
1. برآورده شدن حاجت

از امام صادق  روایت شده است که براي برآورده  شدن حاجت هاي مهم هفتاد بار این سوره را بخوانند. 
2. رهایي از وسوسه های شیطانی

در تفسـیر برهان از پیامبر اکرم  نقل شـده اسـت که »اگر سـوره دخان را بنویسـد و به همراه داشـته باشـد از مكر 
و حیله های شـیطان در امان اسـت و از اضطراب شـبانه خلاص خواهد شـد.«

3. براي زیاد شدن سود و مال
پیامبر فرموده اند: اگر این سوره را در محل تجارت بگذارند، باعث فراواني مال و ثروت خواهد شد.

4. درک شب قدر 
امـام باقـر در پاسـخ مـردي کـه از ایشـان درباره شـناخت و درك شـب قدر پرسـید، توصیـه کردند کـه از اول ماه 

رمضان تا شـب بیسـت و سـوم، هر شـب سـوره دخـان را بخوانـد و... . 
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فضیلتها
پیامبر اکرم: هر کس سوره دخان را شب ها قرائت کند، خداوند گناهان گذشته اش را می آمرزد.

هر کس در شـب یا روز جمعه سـوره دخان را قرائت کند خداوند خانه ای در بهشـت برای او بنا می کند، و نیز کسـی که 
در شـب جمعه این سـوره را بخواند، در حالی شـب را به صبح می رسـاند که خداوند او را آمرزیده اسـت. 

پیامبر اکرم در حدیث گران قدر دیگري، ثواب خواندن این سوره را برابر آزاد کردن صد هزار عبد دانسته اند. 
امـام باقـر: هـر کس سـوره دخان را در نمازهـای واجب و نافله های خود بخوانـد خداونـد وی را در روز قیامت در زمره 
افراد ایمن برانگیزاند و در سـایه عرش خود جای دهد و حسـابش را آسـان کند و نامه عملش را به دسـت راسـتش دهد.

تدبر
از خیر کثیر چگونه بهره ببریم؟!

در آیه سوم در مورد قرآن می خوانیم:
ما آن را در شبی پربرکت نازل کردیم.

برکـت بـه معنی خیر کثیر اسـت. منظـور از مبارك بـودن آن 
شـب، این اسـت که قرآن که خیر بسـیار اسـت در آن شـب 
نـازل شـده اسـت. با توجـه به این سـخن جای آن اسـت که 
بیـن آن چـه مـردم خیر بسـیار می داننـد و آن چـه خداوند خیر 
کثیـر معرفـی می کنـد، مقایسـه  کنیـم و نظـر و فكر خـود را 
اصـلاح نماییم و بیندیشـیم که قرآن چگونه خیر کثیر اسـت 
و از ایـن خیر کثیر چگونه می توانیم بهتریـن  بهره ها را ببریم.

دخانازنشانههایقیامت
در آیـات 9 تـا 11 ایـن سـوره تردیـد مشـرکین در 
حقانیـت قـرآن و ربوبیـت خداوند را یادآور می شـود 
و بـه عذابـی دردناك تهدیدشـان می کنـد. ترجمه 

آیـات چنین اسـت:
ولی آن ها در شـك و سـرگرم بازی هستند، پس در 
انتظـار روزی باش که آسـمان دودی نمایان برآورد، 

کـه مردم را فرو گیرد؛ این اسـت عذابـی دردناك.

آفرینش
بازیچهنیست!

در آیه 38 و 39 به امری مهم اشاره می کند و 
می فرماید: و ما آسمان و زمین و آن چه در میان آن دو قرار دارد را 

بازیچه نیافریدیم. آن ها را جز به حق نیافریدیم، لیكن بیشترشان نمی دانند.
با یك مثال این مطلب روشن تر می شود: آیا بچه ها را در حال بازی های 

کودکانه شان دیده اید؟ آن ها وقتی با خاك یا ماسه بازی می کنند، برای خود باغ 
و خانه و جوی آب و... می سازند. شاید این کار چند ساعت آن ها را به خود مشغول 
کند. شاید خود شما نیز در کودکی از این بازی ها داشته اید. آن ها پس از ساخت و ساز 

کودکانه خویش آن خاك ها و ماسه ها را به هم می ریزند. این بازی و سرگرمی آن هاست، 
اما انسان هایی که رشد یافته اند و به بلوغ فكری و عقلی رسیده اند، هرگز وقت خود را 

این گونه بیهوده و بی حاصل تلف نمی کنند. حال با خود بیندیشیم که وقتی چنین کاری 
را از یك انسان عاقل بعید می شماریم، آیا بر خداوند عقل آفرین شایسته است که 
زمین و آسمان و آن چه در زمین و آسمان است را بیهوده و بدون هدفی خاص 

و برای بازیچه بیافریند؟ و سپس همانند آن کودك پس از مدتی آن ها 
را درهم بریزد؟! آری، اگر معادی در کار نباشد، آفرینش عبث 

و بیهوده خواهد بود، و کار بیهوده و بی سرانجام از 
خداوند حكیم قابل تصور نیست.
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گناهکبیرهتمدنغرب
تشـكیل خانواده را دسـت کم نگیرید. شاید من بتوانم 
بگویـم یكـی از گناهان کبیره تمدن غرب نسـبت به 
بشـریت، این است که ازدواج و تشـكیل خانواده را در 

چشـم مردم سـبك و کوچك کرد. 
ایـن تمـدن، قضیـه زن و شـوهر را مثـل لبـاس که 
عـوض می کننـد و مثـل مغـازه ای کـه بـا آن معامله 
می کننـد و بعـد بـرای کار دیگـری آن را تبدیـل 
می کننـد به مغازه ای دیگـر، رفتار کرد و ایـن کار را با 
هـر دو طـرف ـ زن و مـرد ـ انجام داد؛ یعنـی در واقع 
احساسـات و عواطف و غرایزی را که از زن و مرد زود 
برانگیختـه می شـود، به جـان خانـواده انداختند که تا 
هـر کـدام از دیگـری دلخـوری ای پیدا کـرد یا مانعی 
ایجـاد شـد و عیبـی دید یـا چیز دیگری چشـمش را 
گرفـت، خانـواده تهدیـد شـود. اسـلام امـا این گونـه 
نیسـت؛ اسـلام به شـدت بنیان خانواده را مسـتحكم 
قـرار داده و پایه هـای آن را قـرص کـرده و بـه آن 
سـفارش کـرده اسـت؛ هم چنان کـه به اصـل ازدواج 
و گزینـش همسـر خوب و صالح سـفارش کـرده، به 
حفـظ ایـن بنیـان رصین و مسـتحكم و مبـارك هم 

سـفارش کـرده اسـت؛ این را حفـظ کنید.

براي 7 تیر
ماشیفتگانخدمتیمنهتشنگانقدرت

چند جمله ناب از شهید مظلوم آیت الله دکتر بهشتي

 یكـی از مصیبت هـای عصر ما این اسـت که کم کم اشـخاص دارند جانشـین 
ارزش ها می شـوند این خطرناك اسـت انقلاب ما انقلاب ارزش هاسـت.

 آیـا مـا مراقـب این هسـتیم که هر یك از ما خـودش را و اندیشـه و فكرش را 
تـرازوی منحصربه فرد حق و باطل قـرار ندهد؟

 هرکـس بخواهـد جلوی انتقـاد سـازنده را بگیرد از 
اسـلام منحرف اسـت.

 هرچـه میـزان مسـئولیت بالاتـر بـرود، درجـه  
عدالـت بایـد بیشـتر شـود.

 در جامعـه ای که عبور از چراغ قرمز منع می شـود 
چگونـه با عبور از خط عفاف برخورد نمی شـود؟

 انسـان وقتـی می خواهـد در راه خدا انجام 
وظیفـه کند، بایـد از جنجال ها هیچ پروا 

باشد. نداشته 

گردن کلفـت،  وضـع مـا با این دو سـه قلم گنـاه نه چندان چشـم گیر نباید خیلي گفتـم: بـا ایـن همـه معصیت هـاي عجیـب و غریـب و  ایـن همه گناهـكاران توقف
باشـد کـه راه نیفتد، یك عیـب کوچك هم نگهش مـي دارد.بـراي توقـف و درجا زدنت کافي اسـت؛ ماشـین لازم نیسـت همه جایش خراب گفـت: هیچ وقـت نگو کـه همه گناهـان را نـدارم، همین چند گنـاه کوچك هم بد باشـد! 
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یاددوست
جواد خبازي

بعـد از شـش مـاه دوبـاره پیـدا شـدن 
شـماره اش روي تلفنم، تعجب برانگیز 
کاري  نبـود. مي دانسـتم کـه حتمـاً 
دارد کـه تمـاس گرفتـه والا بـراي 
احوال پرسـي هیچ وقـت زنگ نمي زد. 
بـار چندمـش بود کـه این برخـورد را 

داشـت. مـردد بـودم کـه این بـار پاسـخش را 
بدهـم یـا نه، بالأخره تصمیم گرفتم گوشـي را جواب بدهم و البتـه طعنه اي هم بزنم 
بـه ایـن رفتـارش. خیلي تحویلـم گرفت که دلم برایت تنگ شـده اسـت و همیشـه 
بـه یـادت هسـتم... و از ایـن جـور حرف ها! و بعـدش هم تقاضاي همیشـگي کمك 

بـراي رفـع گرفتاري  تـازه اش!
 اصـلًا از ایـن مـدل آدم هـا خوشـم نمي آیـد کـه وقتـي کاري دارنـد دوسـتان باوفـا 
مي شـوند و وقتـي هـم کـه کارشـان راه مي افتد انـگار که دیگـر تو را نمي شناسـند.



ایـن حكایـت بعضـي از ما آدم هاسـت که تا بـا خـدا کار داریم یـادش مي کنیم و بعد 
کـه پوسـت از دباغخانـه گذر کـرد! دوباره مي شـویم مثـل همان دوسـت بي معرفت 
مـن. بـا ایـن فـرق که خدا مثـل مـا آدم ها برخـورد نمي کنـد و هیچ وقت بـه رویمان 

نمـي آورد که تـا دیروز کجـا بودي؟!

بایدخیلیماهباشی
علي اکبر حائري

1
گاهي ابر

باعث مي شود
قدر ماه را بیشتر بدانیم

2
باید خیلي ماه باشي

تا از خدا
چادري به وسعت آسمان

هدیه بگیري

دلشوصلنشد
نفیسه مقیسه

ـ پس کجا موندی؟
ـ اومدم،  صبر کن یه دقه.

رسـیور را خاموش کرد. به سـمت در دوید. قرآن و مفاتیح را برداشـت و به سـرعت از 

پله هـا پایین رفت »نمی شـد بـذاری ببینم آخرش چی میشـه؟«

به مسـجد رسـیدند. نشسـت. دعای جوشـن شـروع نشـده بـود. مفاتیـح را بـاز کرد. 

بطری آب را کنارش گذاشـت. زمزمه دعای جوشـن کبیر از بلندگوهای مسجد پخش 
. شد

دلـش بـه دعا گـره نمی خـورد. دلش پـر نمی گرفت. اسـامی خـدا بود کـه می خواند. 

چه قـدر برایـش ناآشـنا بودنـد. دلش پـر نمی گرفت. دعـا برایش مثل جـزوه امتحانی 

بـود کـه بایـد می خوانـد چون شـب قدر بـود. دعـا برایش مثل همیشـه نبـود. دلش 

تنـگ شـد بـرای پاکی وقتی که بـا یاالله اول، اشـك هایش جاری می شـد و نرسـیده 

بـه »رحیـم« انـگار در آغوش خدا بود. سـعی کرد،  تـلاش کرد، اما نشـد. دلش وصل 

نشـد. دعـا رو به پایـان بود. صـدای روضه خـوان از خواب بیـدارش کرد:

ـ خدایـا مـا را به خاطـر چشـم هایی که هرچیـزی را 

نـگاه کـرد،  حتـی آن هایی که تـو منع کـرده بودی، 
 ببخش!

دلـش لرزیـد. امسـال مراقـب چشـم هایش نبـود. 

مراقـب گوش هایـش هـم، و زبانـش. اصلًا امسـال 

خودمراقبتـی نداشـت یـا بـه قـول حاج آقا »تقـوا«.

3
همه زیبایي جنگل ها

به این است
که پوشش گیاهي دارند

4
فصل ها بهانه اند

من درختاني را مي شناسم
که در پاییز هم

برگ هایشان نمي ریزد

9 خانهخوبان  شماره  89 تیر 1395



آیه ها و آدم ها
غرقشدگان

محمدحسین شیخ شعاعي

آری، کسـانی کـه گنـاه را کسـب کنند و آثار گناه، سراسـر وجودشـان را 
احاطـه کنـد، آن ها اهل آتش انـد؛ و جاودانه در آن خواهند بـود. )بقره، 81(
همـه کسـانی که مرتكـب گنـاه می شـوند، مثل هم نیسـتند. عـده ای 
ناآگاهانـه یـا سـهواً یا از سـر غفلت دچار می شـوند نه این کـه به صورت 
حرفـه ای بـه دنبـال گنـاه باشـند. به همیـن دلیل بعـد از گناه پشـیمان 
می شـوند، البتـه برخـی زودتـر و برخـی دیرتر امـا بالأخـره برمی گردند. 
همیـن بازگشـت آن هـا بـه دادشـان می رسـد و نمی گـذارد آثـار گنـاه 
زندگی شـان را تهدیـد کنـد و طبیعتاً آن هـا که زودتـر برمی گردند کمتر 

دچـار آسـیب های ناشـی از گنـاه می شـوند.
امـا عده ای هم هسـتند که ایـن مراقبت ها را ندارند! آن ها اهل بازگشـت 
نیسـتند. راهشـان را گرفته اند و تختـه گاز پیش می رونـد. گناهی پس از 
گناه دیگر و خب هر گناهی که مرتكب می شـوند قسـمت بیشـتری از 
زندگی شـان داخـل باتلاقـی از آثار گند گناه می شـود؛ به انـدازه هر گناه، 

یك قدم بیشـتر فـرو می روند.
کسـانی کـه زیـاد گرفتار وسوسـه گنـاه می شـوند و البته آن قـدر عاقل 
هسـتند که زود توبه کننـد، در حقیقت، اطراف مرداب ها پرسـه می زنند؛ 
گاهـی کمـی هـم در آن فـرو می رونـد امـا زود خودشـان را بیـرون 
می کشـند. حـال و روز آن هـا هم البته تعریفـی ندارد و به هـر حال بدن 
و لباسشـان بی نصیب از آلودگی ها نیسـت اما هرچه هسـت وضعشـان 

بهتر از کسـانی اسـت کـه تا کمـر در تعفـن فرورفته اند!
قـرآن کریم، آن ها را اهالی همیشـگی آتش معرفی می کنـد و این اصلًا 
عجیـب نیسـت. آن ها فقط بـه خاطر چند تا گنـاه بـه دوزخ نرفته اند که 
نتیجـه اش را ببیننـد و بیـرون بیایند؛ آن هـا غرق در گنـاه بوده اند و چون 
در احاطـه کامـل آثـار گنـاه قـرار گرفتـه بودنـد، راه بیرون رفتنـی باقی 
نگذاشـته بودنـد و اصـلًا برنامه ای برای بازگشـتن نداشـتند. دوزخی که 
بـرای همیشـه میزبانشـان خواهد بـود، همان باتلاقی اسـت که به میل 

خـود در آن فـرو رفته بودند.
یك بـار دیگـر تعبیرهای دقیقی که در این آیه شـریفه به کار رفته اسـت 

و پیـام آن ها را مرور کنیم:
کسب گناه؛ یعنی به دنبال گناه بودن!

احاطـه آثـار گنـاه بـر انسـان؛ یعنـی گنـاه آثـاری دارد کـه اگـر بـا توبه 
برطرفشـان نكنیـم مـا را یواش یـواش احاطـه می کننـد!

مانـدگار شـدن در آتـش؛ یعنـی آتـش دوزخ اثر مسـتقیم همیـن گناهان 
اسـت که بر انسـان احاطه می یابند و ممكن اسـت راه فرار را بر او ببندند.

 در نامـه چهار هزار پزشـك به رئیس جمهور عنوان شـد: 
سـرطان زایي قلیان 46 برابر سـیگار است.

قلیانها
راگلدان
کنیم

خانهخوبان  شماره  89 تیر 101395

طلیعه



پایانمهمانی
فاطمه جوادي

وقتـي مـي روي مهماني و حسـابي خوش مي گـذرد، دل کنـدن برایت 
سـخت مي شـود، بـاور نمي کني تمام شـده باشـد. گـذر زمـان را حس 
نكـرده بودي، خیالـت راحت بود که هنوز هم فرصت هسـت، یك دفعه 
مي بینـي دارنـد چراغ هـا را یكي یكـي خامـوش مي کننـد. همـه دنبال 
فرصتـي هسـتند براي این که خودشـان را پیـش صاحب خانه، صمیمي 
جلـوه دهند تا بیشـتر بماننـد، اما بعضـي وقت ها مهماني رأس سـاعت 

تمـام مي شـود، بـدون یك لحظـه تمدید و تأخیـر و تو بایـد بروي.
صاحبخانـه هـم اهل پارتي بـازي نیسـت و مي داند کـه مهمانانش بعد 
از تـرك مهمانـي اگـر توشه شـان را همراه ببرند تـا مهماني بعدي بیمه 

هسـتند و نیازي نیست بمانند.
شـاد و خوشـحال و راضـي در حالي که به همه چیـز و همه کس لبخند 
مي زنـي و سـر از پـا نمي شناسـي، مهمانـي را ترك مي کنـي و خیالت 
راحـت اسـت کـه کوله بـاري از »عدتي عند شـدتي« )ذخیـره روزهاي 
مبـادا( »یـا صاحبي عند غربتـي« )رفیق سـال هاي غربـت( »یا غنایي 

عنـد افتقـاري« )دارایي روزهاي نـاداري(1
»یـا ملجـاي عنـد اضطـراري« )پنـاه لحظه هاي پریشـاني( بـا خودت 
داري. بـا اعتمـاد به نفس کامـل خداحافظي مي کني و به رسـم ادب به 

صاحبخانـه مي گویي:
عید است و دلم خانه ویرانه بیا
این خانه تكاندیم ز بیگانه بیا
یك ماه تمام میهمانت بودیم

یك روز به مهماني این خانه بیا2

پي نوشت ها
1. مفاتیح الجنان، دعاي جوشن کبیر، بند20.

2. قیصر امین پور.

چندگزینگویه
سید مهدی حسینی دولت آباد

یـك  به غلط هـای  باشـیم  مراقـب   
نمـره ای دیگـران، بیشـتر از یـك نمـره 

اختصـاص ندهیـم!
 زمانـی تلفـن کـم بـود امـا آدم هـای 
زیـادی بودنـد کـه بهشـان زنـگ بزنیم 
و یـك دل سـیر حـرف بزنیـم امـا حالا 
تلفن هـا زیـاد اسـت ولی آدم هـای کمی 
را  حرف هایشـان  دلمـان  کـه  هسـتند 

می خواهـد.
 آدم هـای تنهـا آدم های سـخت گیری 
گیـر  »سـخت«  آدم  فقـط  نیسـتند 

می آورنـد.
زمـان  اسـت:  بزرگـی  دروغ  چـه   
همـه چیـز را حـل می کنـد! زمـان فقط 
موهایمان را سـفید کـرد، زخم هایمان را 
کهنه، دردمـان را بزرگ تر، دل تنگی مان 
را بیشـتر، روزگارمان را سیاه تر... بیزارم از 
هـر دردی کـه درمانـش زمـان اسـت؛ 

زمانـی کـه دق می دهـد تا بگـذرد.
 معتاد اینترنت، بیمار تنهاست.

 حسـرت واقعی را آن روزی می خوری 
کـه یك بـاره می بینـی به انـدازه  سـن و 

سـالت زندگی نكرده ای.
 برخـی آدم هـا لالـت می کننـد بعـد 
می پرسـند چـرا حـرف نمی زنـی؟! ایـن 

خنده دارتریـن نمایشـنامه دنیاسـت!
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 ادبیات پفکی
 محسن سیمائی

ادبیـات رایـج در فضـای مجـازی، یـك چالـش مهـم بـرای ادبیـات 
فارسـی اسـت. اصطلاحاتی که در آن لب به لب می چرخـد. واژه هایی 
کـه روزبـه روز وارد می شـود، جوك هایـی کـه هر ثانیه تولید می شـود 
و البتـه تمثیلاتـی کـه ورد زبان هـا می شـود. من اسـم این ادبیـات را 
می گـذارم ادبیـات پفكـی! ادبیاتـی کـه مثل پفـك طعم خوبـی دارد، 
خـوش آب و رنگ اسـت، مصرفش همه گیر اسـت اما عینـاً هیچ کدام 
از ایـن خصلت هـا مانعی بـرای ضررهـای فراوانش نیسـت. از ادبیاتی 
حـرف می زنم که شـاید از مصـرف گاه به گاه آن باکی نباشـد اما نفوذ 
و سـیطره  آن، سـلامت ادبیات فارسـی را به خطر می اندازد و نتیجتاً در 
تبلیـغ شایسـته فرهنگ ملت ایـران، خلـل وارد می کند. بـا وجود این 
اوضاع نابسـامان، هنوز هم کسـانی هسـتند که در مسـیر پاسداشـت 
ادبیات فارسـی حرکت می کنند یا به سـخن بهتر، در مسـیر شكوفایی 
فرهنـگ ایرانی ـ اسـلامی تلاش می کنند. اگـر بپذیریم که تمثیل ها 
و ضرب المثل هـا، حكایـت از فرهنگ و تمـدن هر ملتی دارند، مطمئناً 
اشـعار بسـیاری از شـاعران فارسی، بیشتر سـزاوار ضرب المثل شدن و 
زبـان بـه زبان چرخیدن هسـتند تا ادبیات پفكی فضای مجـازی! این، 
اتفـاق دور از دسترسـی نیسـت کـه گفت و گوی مـا ایرانی هـا به جای 
اسـتفاده از الفـاظ وارداتـی و نامناسـب، بـه عبـارات شـاعران و ادیبان 
فارسـی آراسـته شود. در اشعار سـعدی، حافظ، صائب و... از این عبارات 
فـراوان خواهیـد یافـت اما به تناسـب حال ایـن نوشـتار و در مقابله با 
عبـارات وارداتی امروز، به گزیده ای از ابیات پنج مجموعه شـعر فاضل 

نظـری اشـاره می کنم کـه برخـی از مصراع هـای این ابیـات، قابلیت 
ضرب المثل شـدن و حضـور در گفت وگوهـا را دارد:

ز دست عشق، به جز خیر بر نمی آید 
وگرنه پاسخ دشنام، مهربانی نیست



هنر آن است که عكس تو بیفتد در ماه 
ماه در آب که همواره فروریختنی است



یك نقطه بیش فرق رحیم و رجیم نیست 
از نقطه ای بترس که شیطانی ات کنند



اعتبار سربلندی در فروتن بودن است 
چشم شد فواره وقتی بر سر خود پا گذاشت



نه حرف عقل بزن با کسی نه لاف جنون
که هر کجا خبری هست ادعایی نیست



قصه  فرهاد دنیا را گرفت ای پادشاه 
دل به دست آوردن از کشورگشایی بهتر است



کوزه  دربسته در آغوش دریا هم تهی است
 در گل خشك تو دیگر فرصت تغییر نیست
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 امپراتوری اسم ها
 هادي سحابي

پیرومیـا، کراسـولا، کالانكویه، پوتوس... اسـم گل های خانه  ماسـت. گل هایمان 
اسـم های چغـر و سـختی دارنـد. روزی کـه گل هـا را خریـدم، اسمشـان را نابلد 
بـودم و چنـان محـو زیبایی شـان شـده بـودم کـه حتی فرامـوش کردم بپرسـم. 
بعدهـا آن قـدر بـه ایـن در و آن در زدم، آن قـدر پرس وجـو کـردم تـا اسمشـان را 
فهمیدم. هر چه قدر که فهمیدن اسـم ها سـخت بود، حفظ کردنشـان بیشـتر. با 
مشـقت فراوان و گذشـت زمان توانسـتم حفظشـان هـم کنم. حالا این اسـم ها 
علی رغـم ناخوش آهنگ بودنشـان، برایم خیلی عزیز و دوست داشـتنی هسـتند. 
چـون صاحبان اسـم ها را پیش از دانسـتن اسـم ها دیده و پسـندیده بـودم، اما اگر 
گل هـا را ندیـده بـودم و فروشـنده، ایـن اسـم ها را برایـم می گفت، حتمـاً نادیده 
گل هـا را رد می کـردم؛ با این اسـتدلال که اسمشـان زیبا نیسـت. یا ثقیل اسـت. 

یا حـس منفـی می دهد.
این واکنشـی اسـت که اکثر ما در قبال اسـم ها داریم و به محض شـنیدن اسـم، 
صاحـب اسـم را قضـاوت می کنیـم. خوش بینانه تریـن حالـت این اسـت که این 
قضـاوت اسـم ها در مورد گل ها، غذاها و اشـیاء اتفاق بیفتد، اما همیشـه این گونه 
نیسـت. چـون مـا گاهـی آدم ها را هـم با اسـم و رسمشـان قضـاوت می کنیم و 
بـه محض شـنیدن اسـم و رسـم فـلان آدم، مهر خوب یـا بد روی پیشـانی اش 
می زنیم! نگذاریم در دنیایمان اسـم ها امپراتور باشـند. با مـلاك و معیار اطرافمان 

را قضاوت کنیم.
 

روی اسم ها خط کشید و فرمود:
إنَِّ أکَرَمَکُم عِندَالله أتَقَاکُم

 .)13 ،حقیقتاً ارجمندترین شما نزد خدا، پرهیزکارترین شماست)حجرات

امـام صـادق فرمودنـد »همانـا خـداي عزوجل 
وقتـي بنـده مؤمنش توبه کند، شـاد مي شـود مانند 
کسـي که چیزي گم کرده و بعد گمشـده اش را پیدا 

کند و خوشـحال شـود.« )کافي، جلـد4، صفحه169(
 من برمي گردم

 زهرا آقازاده نژاد

بـا دسـتان مهربـان و بزرگـش، صـورت کوچكم را 
قـاب مي گیـرد. نگاهـم مي کنـد، سـرتا بـه پا.

ـ حالت خوبه؟!
صدایـم از میـان گلوله هـاي بغـض بـه زحمـت رد 
مي شـود. بینـي ام را با پشـت دسـت پـاك مي کنم.

ـ من گم شده بودم... خیلي ترسیدم...
نگاهم مي کند. دلواپسـي نشسـته پشت پلك هایش. 

چشـم هایش باریك شده اند.
لب هایـش را مي گذارد روي پیشـاني ام. چشـمانش 
را مي بنـدد. کمي مكـث مي کند. انـگار که بخواهد 
تمـام نگراني هـاي کوچكـم را از وجـودم بیـرون 
بكشـد. لب هایـش که جـدا مي شـود، آرام مي گیرم.

دیر فهمیدم گم شـده ام. هنوز مشـغول بازیگوشـي 
بودم. گاهي سـنگیني نگاه نگرانش را روي شـانه ام 
حـس مي کـردم، ولي خب سـرگرمي زیاد بـود. من 
گـم شـده بـودم. خودم هـم نمي دانسـتم. در غفلت 
مـن  مي دانـي؟  بـودم.  کـرده  گیـر  کسـالت باري 

فكـرش را هم نمي کردم گمشـده کسـي باشـم.
نسـیم خانه پدري که به مشـامم رسـید، یـادم آمد. 
دسـتم را روزي از دسـت گرمـي کشـیده ام. دور که 
شـدم صداي شـیرینت انگار رفته باشد ته خاطراتم. 
نباشـي گمشـده اش  وجـود کسـي  از  تـا جزئـي 
به حسـاب نمي آیـي. نمي دانم من دل تنگ شـدم یا 
شـوقي که گاه سرك کشـید و نگذاشت دلتنگي ات 

برایم پنهـان بماند.
اشـتباه کـه مي کني، بخشـیده کـه مي شـوي، تازه 
مي فهمـي دل بزرگ کسـي بـراي دوري ات نگران 
شـده اسـت. من تـازه فهمیدم گمشـده ات هسـتم. 
مي نشـینم این جـا. زیـر ابرهـاي بهـاري رحمتـت. 
گـم  بـراي  اسـت  جایگاهـی  این جـا  مي گوینـد 
شـده هایت. منتظـر مي مانم انگشـتت را به سـمتم 

بگیـري و بگویـي ایـن گمشـده من اسـت.
 .تو که بخواهي من برمی گردم
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باید به وجدانم چه بگویم؟
نفیسه محمدی

باعجله به سمت ایستگاه مترو می دوم.
از میـان جمعیـت خـودم را به قطار می رسـانم 
و سـوار می شـوم. جایی برای نشسـتن نیست 
گوشـه ای کز می کنم و مثـل خیلی های دیگر 
گوشـی را از کیفم می کشـم بیرون و پیام ها و 

فایل هـا را بررسـي می کنم.
بیشـتر مسـافران مشـغول اند؛ سرشـان به کار 
خودشـان اسـت و تك وتـوك بـا هـم حـرف 

می زننـد.
همین طـور کـه جوك هـای بامـزه  دوسـتم را 
می خوانـم، نگاهـم متوجـه دختـری می شـود 
کـه کف قطار نشسـته و آرام آرام اشـك هایش 

را پـاك می کنـد.
و  غصـه  چهـره اش  از  می کنـم،  نگاهـش 
نگرانـی می بـارد. خنده روی لبانم می خشـكد. 
حـس انسان دوسـتی ام گل می کنـد. کنـارش 

می نشـینم و علـت گریـه اش را می پرسـم.
طفـره مـی رود و گمان می کنم لابد شكسـت 
عاطفـی خـورده! فكـرم را بـه زبـان مـی آورم. 

می خنـدد و اشـك هایش را پـاك می کنـد.
انگار حرفم را با خودش مزه مزه می کند.

- شكست عشقی...!
و باز میان گریه لبخند می زند.

منتظـر پاسـخش می مانـم. از این قشـر دختر 
جـوان، دور و بـرم زیـاد دیـده ام. با خـودم فكر 
می کنـم با این روزگار مثلًا چه مشـكلی ذهن 
او را درگیـر کـرده که این طور اشـك می ریزد؟
خـودش را جمـع وجـور می کنـد و آرام طوری 
که دیگـران نشـنوند می گوید »دسـت فروش 
توی متـروام! جـوراب و وسـایل آرایـش دارم. 
امروز از شـانس بد فهمیدنـد و همه را گرفتند.
بدبخـت شـدم. فكر کـردن اگه جنسـای منو 

بگیـرن همه چیز درسـت میشـه!«
پیـدا  را  مقتـدر  جامعه شـناس  یـك  حـس 

 . مي کنـم
- می دونـی عزیـزم! بـرای شـهرمون خـوب 
نیـس، صـورت خوشـی نـداره! دست فروشـی 
کـه شـغل نیـس! بایـد دنبال یـه کار درسـت 
و حسـابی باشـی. بـه هر حال مسـئولین مترو 
هـم حـق دارن دیگـه! مسـافرا خسـته ان، هر 
کـدوم دغدغه های خودشـونو دارن حـالا باید 

صدای دستفروشـا و...
- نفست از جای گرم بیرون میاد خانم...

فقـط همین چنـد کلمه حرف هـای منطقی ام 
بـود، امـا انـگار بقیـه  حرف هایم را نمی شـنید. 
بـه کفش هایـش خیـره مانـده بـود و شـاید با 

خـودش هـزار جور فكـر و خیال داشـت...
مـن بـا حـس انسان دوسـتی ام، نمكـی شـده 

بـودم بـر زخم هایـش!

حرف هایـم درسـت بـود، امـا خـوب کـه فكر 
می کـردم در مقابـل وجدانـم حرف هایم رنگ 
و بویـی دیگر می گرفت. مگـر این دختر جوان 
درگیـری و دغدغـه و هـزار جور فكـر و خیال 
نداشـت؟! مثـلًا از کارش لذت می برد؟! شـاید 
او هـم حتمـاً دوسـت داشـت با چهـره ای غیر 
از فروشـنده دوره گـرد به مترو بیاید، گوشـه ای 
بنشـیند و تلفن همراهش را چك کند، بخندد 
و بعـد هم برود سـراغ محـل کارش و این قدر 
منت مسـافران خسـته و بی حوصله را نكشـد.

شـاید مریضـی در خانـه داشـته باشـد، یـا به 
متفـاوت  هزینه هـای  کـردن  جـور  دنبـال 
زندگی هـای امـروزی باشـد. جهیزیـه، خـرج 

دانشـگاه، اجـاره خانـه و...
بایـد بـه وجدانـم چـه بگویـم وقتـی درد را در 
چهـره اش می دیـدم و بـا خـودم بـه زیبایـی 

شـهرم فكـر می کـردم.
شـاید هـم باید به جـای همـه  این هـا نامه ای 
به مسـئولین بنویسم تا شـاید این قشر جامعه 
را سـاماندهی کننـد یا شـاید تسـهیلاتی قرار 
دهنـد که راحت تر و قانونـی بتوانند کار کنند و 

بخشـی از زندگی شـان را تأمین کنند.
بایـد بـا وجدانم مشـورت کنـم شـاید بفهمم 
دوششـان  روی  از  بـاری  می توانـم  چه طـور 

بـردارم.
 .سخنرانی هایم را باید برای خودم نگه دارم
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راننده تاکسـی برای خانمی می ایسـتد. خانم در 
حال سـوار شدن سـرش به چراغ سقف ماشین 
برخـورد می کند و قاب پلاسـتیكی ارزان قیمت 
آن می شـكند. راننده می گوید اشـكالی نـدارد و 
قبـول نمی کند که هزینـه اش را از خانم بگیرد. 
بعـد از پیاده شـدن خانم، راننده شـروع می کند 

که: مواظب نیسـتند و می شكنند و...
ایـن مثال سـاده، یكـی از ده هـا و صدها مثالی 
اسـت که هر روز شـاهد انجام آن هستیم؛ یك 
حـرف سـاده پشـت سـر کسـی کـه نمی تواند 
از خـودش دفـاع کنـد. مـا در مقابـل این عمل 
چـه کار می کنیـم؟ اکثر مـا یا راننـده را تصدیق 
می کنیـم و یـا این کـه سـكوت می کنیـم، امـا 
چه قـدر پیش آمـده که خیلـی راحـت بگوییم: 
هرچـه بـود قبـل از رفتنـش بـود و حـالا تمام 

شد...
قصـد نداریـم درباره غیبـت و آثـارش صحبت 
کنیـم. سـخن فقـط در جایی اسـت که کسـی 
بـرای دفـاع نیسـت. در بسـیاری از جمع هـای 
چنیـن  مثـل  کاری  و محل هـای  خانوادگـی 
برخـوردی رایج اسـت؛ برخوردهایی که نشـان 
از دورویـی و خیرناخواهـی دارد والا اگـر قصـد 
خیررسـانی باشـد، خیلـی مختصـر در زمـان 
حضـورش گفتـه می شـود و اثراتـش تا بعـد از 

باقـی نمی ماند. رفتنـش 
اگـر بخواهیم خیلـی کاربردی و سـودمحور به 
این مسـئله نگاه کنیـم باید بگوییم کـه اصولًا 
حـرف زدن پشـت یك نفـر چه فایـده ای دارد؟ 
اگـر می خواهیـم دلیلـش را از انجـام یـك کار 
بدانیـم کـه این جـا کسـی نیسـت کـه بتوانـد 
بـا بیـان دلیـل از خـودش دفـاع کنـد. اگر هم 
منظورمـان آرامـش دادن بـه خـود اسـت بـه 
نظـر می رسـد کـه راه اشـتباهی را بـرای ایـن 
کار انتخـاب کرده ایـم چراکـه ایـن کار فقط به 

گسـترش کینـه و ناراحتـی مي انجامد.
وقتـی در جامعـه ای احتـرام افـراد در نبودشـان 
نادیده گرفته شـود و فضای نبودن او با بودنش 

متفـاوت انگاشـته شـود و افـراد بـه خـود حق 
دهنـد که بتوانند در نبود کسـی، اعتراضاتشـان 
را دربـاره او بـه دیگـران انتقـال دهنـد، نتیجـه 
فقط تخریـب آرام آرام بنیان هـای جامعه خواهد 
بـود. بـرای درك این تخریب کافی اسـت مورد 
مقابـل را تصـور کنیـم؛ وقتی کـه یك فـرد در 
نبـودش همـان احترامی را دارد کـه در بودش و 
کسـی به صراحت یا کنایه مشـكلات احتمالی 
او را پخـش نمی کنـد و حتـی در صـورت ایـن 
کار بـا واکنش منفـی دیگران روبه رو می شـود؛ 

جامعـه سـالم تر و متعالی تـر خواهـد بود.
بایـد بـه ایـن عـادت کنیـم کـه وقـت کسـی 
نزدمـان اسـت، سـنگ هایمان را بـا او وا بكنیم 
و اگر مشـكلاتی هسـت آن را مطرح کنیم، اما 
لحظـه ای که رفت، همه مسـائل مربـوط به او 
را نیـز بیـرون کنیـم تا تبدیـل به حقـد و کینه 
نشـود. از این بالاتر این اسـت که با وجود همه 
مشـكلات بینمـان، در نبـودش از او در مقابـل 
دیگـران دفـاع کنیـم تـا شـأن و منزلـت یك 
انسـان هم نوع همیشـه برجسـته بمانـد. بالاتر 
از ایـن مـوارد هـم ایـن اسـت کـه حتـی فكر 
صحبت پشـت سـر کسـی به ذهنمـان خطور 

نكنـد و آن قـدر تمرین کنیم که ناخـودآگاه وارد 
ایـن حیطه نشـویم.

مسـئله این جـا مثـل وجود یـك زخـم در بدن 
اسـت. با یـك زخم چگونه رفتـار می کنیم؟ آن 
را ضدعفونی می کنیم تا عفونت کنترل شـود و 
گسـترش نیابد، امـا اگر بی خیال زخم باشـیم و 
آن را بـه هر میكروبـی نزدیك کنیم چیزی جز 
سـرایت مریضی به سـایر نقاط بـدن نخواهیم 
داشـت. در این جا هم وقتی پشـت  سـر کسـی 
حـرف نمی زنیـم درسـت مثل ایـن می ماند که 
نمی گذاریـم یك زخم عفونـت کند و عفونتش 
همه بـدن را بگیرد. این همان کاری اسـت که 
انتظـار داریـم دیگـران هـم در نبـود مـا انجام 
دهنـد. نقدمـان نكننـد و از نقـد شـدنمان دفاع 

کنند.
بـرای سـاخت یـك جامعـه آرمانـی بایـد از 
خودمـان شـروع کنیـم و بـرای ایـن کار بایـد 
عادت کنیـم تا مراقب همیـن کارهای به ظاهر 
کوچك باشـیم. وقتـی اندك اندك ایـن عادات 
بـد را از وجودمـان بیرون کنیم می توانیم منتظر 

دنیـای بهتری باشـیم.


جُـلِ المُْسْـلِمِ مِـنَ  الغِْيبـَةُ أسَْـرَعُ فـِي دِيـنِ الرَّ
الْکَِلَـةِ فـِي جَوْفهِ ؛ غیبـت کردن در )نابـودی( دین 
مسـلمان مؤثرتر از خوره در درون اوست )کافی، ج2، 

 ص357، ح1(. 

پشت سر، ممنوع!
محمد احمدی فیروزجایی

خانه فرهنگ
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گاهی بیدار شـدن و خواندن نماز شـب برای برخی سـخت می شـود. 
می گویـد: می خواهـم سـحر بیـدار شـوم، امـا نمی توانـم؟! درحالی که 
»نمی توانـم« معنـی نـدارد. یك پلـه به شـب ها و روزهایـت برگرد و 
ببیـن داری چگونـه می گذرانـی؟! خیلـی از اعمـال و برنامه ها، توفیق 
نمـاز شـب را از بیـن می بـرد. گاهـی یـك معصیـت، توفیق سـحر را 
از انسـان می گیـرد. یـك سـم اگر وارد بدن شـود، بخشـی از بـدن را 
مختل می کند؛ در مسـائل روحی هم همین طور اسـت. در روایت دارد 
کـه راوی، محضـر حضـرت امیـر عرض کـرد »من از نماز شـب 
محروم هسـتم.« حضـرت فرمودند »تـو را گناهانت در بند کشـیده و 
محروم کرده اسـت.« چه چیز سـحرخیزی را احیـا می کند؟ یك توبه، 
یـك انفاق، یك اسـتغفار، یك بازگشـت، یـك نگرانی بـرای دوری از 

ایـن توفیق هـا، همـه این ها توفیق بیداری شـب را به انسـان می دهد.
خیلـی از اوقـات این جـور نیسـت کـه فقـط سـاعت را کـوك کنید و 
بعـد از آن، بخواهیـد بـا صدای سـاعت راحت بیدار شـوید. گاهی لازم 
اسـت از قبل، مقدمات یك توفیق را فراهم کرد. سـاختار یك زندگی 
سـالم و برنامه ریـزی برای بهـره وری بهتر در کارهای مـا به هم خورده 
اسـت. علل و عوامل متعددی باعث شـده که توفیقات ما از دسـتمان 
بـرود کـه اصلاح آن، مدیریـت و برنامه ریزی می خواهـد. کمی درنگ 
کنیـم و بـرای این قضیه یك برنامه ریزی داشـته باشـیم و بعد منتظر 
برکاتش باشـیم. انسـان وقتـی می تواند از سـحر بهره ببرد که از سـر 
شـب، برنامه ریـزی کند. گاهی طول شـبانه روز برای ایجـاد این ارتباط 

تهیأ )آمادگـی( می خواهد.

 راه و رمز سحرخیزی
 استاد حاج شیخ جعفر ناصري

عـاق والدیـن فقط این نیسـت که خدای ناکرده سـیلی به صـورت والدین 
بزنـی، گاهـی یـك جـواب نیمه تلـخ بـه پـدر و مـادر کـدورت و ظلمتی 
مـی آورد کـه صـد تا نمـاز شـب آن را جبران نمی کنـد. امام زمـان هم به 

انسـان توجـه نمی کنـد، امام رضـا هم از انسـان گله مند اسـت.
مسـئله والدین شـوخی نیسـت، خدا می داند یك پرخاش به مادر انسـان را 
صـد سـال عقب می انـدازد. اگر کوتاهـی کرده اید تا دیر نشـده جبران کنید.
در حدیـث قدسـی داریـم »بـه عـاق والدیـن بگو تـا پـدر و مـادرت از تو 

راضـی نشـوند هـر کاری که بكنـی قبول نیسـت.«
اگـر والدیـن شـما از دنیـا رفته اند برویـد از آن ها رضایت بطلبید، برایشـان 
صدقـه بدهیـد و برای خودتان و آن ها طلب مغفرت کنید تـا در آن عالم از 
شـما راضی شـوند. راه بسته نیسـت می توان با خیرات و مبرات و صدقه و 

دعـا آن ها را از خـود راضی کرد.
شـنیده می شـود که بعضـی از جوانـان که حتـی اهل جبهه، اهـل دعای 
کمیـل و ندبـه و زیارت هسـتند، در خانه زبانشـان را کنتـرل نمی کنند، با 

زن و بچـه یـا خواهر و برادر و والدین برخورد نامناسـب دارند. همین باعث 
محرومیـت و بی توفیقی ها و بی حالی هاسـت.

از کعبـه بالاتـر  حضـرت موسـی بن جعفر  می فرمایـد »دل مؤمـن 
ولایـت حضـرت  شـاه  محبـت  حامـل  کـه  هـم  دلـی  هـر  اسـت.« 
امیرالمومنین )صلوات الله علیـه( اسـت از کعبـه بالاتـر اسـت. بالأخـره مـا در 
مملكـت شـیعه زندگـی می کنیـم، از چـپ و راسـت در اطـراف مـا کعبه 
می باشـد. نسـیم های الهی قابل دسترسـی اسـت، از آن طرف خدای نكرده 

دل شكسـتن باعـث ظلمـت انسـان می شـود.
قسـم بـه خـدای واحد لاشـریك له کـه اگر خشـم ها را کنتـرل نكنید به 
هیچ جـا نمی رسـید! خشـم را بایـد طـلاق بدهیـد! زبـان را کنتـرل کنید. 
تمریـن کنید. حضـرت می فرماید »ان لـم تكن حلیما فتحلم؛ اگـر بردبار 

نیسـتی خـود را به حلـم و بردبـاری وادار کن«.
پـس از مدتـی تمریـن و کظـم غیظ و خـود را وادار به حسـن خلق کردن 

برای انسـان آسـان می شود.

 علت برخي بی توفیقی ها
 استاد عبدالله فاطمی نیا
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ایـن داسـتان را از مولایمـان امـام امیرالمؤمنیـن بشـنویم کـه 
فرموده انـد: مـا با فاطمـه در منزل بودیم، پیغمبر اکرم وارد شـد 
و دیـد فاطمـه کنـار دیگ آش نشسـته اسـت و غذا می پـزد. من هم 
عـدس پـاك می کنـم. پیامبر خـدا از دیدن این صحنه خوشـحال 
شـد و خطـاب به مـن فرمود »یا اباالحسـن! اسـمع ما اقـول لك و لا 
اقـول الا عـن الله تعالـی...؛ مـردی کـه در کار خانـه، کمـك کار زنش 
باشـد بـه تعداد هـر مویی که در بدنش هسـت، عبادت یك سـال که 
شـب هایش بیـدار و روزهایـش روزه دار باشـد، در نامه عملش نوشـته 
می شـود و بـرای هر قدمی کـه برمـی دارد، ثواب حج و عمـره برایش 

می شود.« نوشـته 

حـال مـا دنبـال چـه می گردیـم و ثـواب از چـه کاری می طلبیم حال 
آن کـه ثـواب عمـره و حـج در داخل خانه هایمـان آماده اسـت؛ البته با 
این شـرط که تعامل و همكاری و ادب و احترام متقابل رعایت شـود. 
هم چنیـن فرموده انـد »ما من امرأه تسـقی زوجها شـربه من ماء کتب 
الله لهـا عبـاده سـنه صیام نهارهـا و قیام لیلها؛ هر زنی کـه یك لیوان 
آب به دسـت شـوهرش بدهد، ثواب عبادت یك سـال برایش نوشـته 

می شـود که روزهایش روزه دار و شـب هایش شـب زنده دار باشـد.«
جالـب این که راجـع به کمك کاری مـردان در داخل خانه به زنانشـان 
دسـتور مؤکد رسـیده اسـت امـا راجع به کمـك کاری زنـان در بیرون 

خانه به شوهرانشـان دسـتوری نرسـیده است.

 دنبال چه مي گردیم؟
 آیت الله ضیاءآبادي

نجاری به محضر آیت الله اراکی رفت و از ایشـان خواسـت موعظه ای 
کنند. آیت الله اراکی پرسـیدند شـغل تو چیسـت؟ مرد گفت نجارم. در 
و پنجره می سـازم. آیت الله اراکی گفتند این همه در و پنجره سـاختی 
بـرای دلـت هـم در سـاخته ای؟ اگـر بـرای دلـت در نسـاختی یك در 

بـرای دلت بسـاز کـه غیر خدا بـه دلت راه پیـدا نكند.
شـما جوان هـا قـدر بدانیـد. الان می توانید بـرای دلتان در بسـازید. در 
آهنی بسـازید. کسـی نتواند آن را باز کند. تا چهل سـال امید هسـت. 
اگـر چهـل سـال بگـذرد وقتی نصیحـت کنی مثـل این اسـت که به 

دیـوار بگویی! اگر چهل سـال گذشـت کار خیلی سـخت می شـود.
آن هایـی کـه چهـل سـال بـه بـالا دارنـد و هدایـت نشـده اند زمیـن 
دلشـان خـراب اسـت و دیگـر قابل اصـلاح نیسـت. در روایـات داریم 
اگـر تـا چهل سـالگی ارتبـاط بـا خدا اصلاح نشـود، شـیطان پیشـانی 
او را می بوسـد و می گویـد قربـان تـو که دیگـر قابل هدایت نیسـتی.
جوانـان عزیـز مـن! باید هـر روز توبه کنید. توبـه را عقـب نیندازید. از 
آن هایـی نباشـید که به امیـد آرزوی دراز توبه را امـروز و فردا می کنند. 

قـدر جوانـی را بدانیـد و تا جوانیـد نگذارید دلتان خراب شـود.

 جوان ها قدر بدانند
آیت الله مجتهدي تهراني 

ابلیـس، دشـمنی بیرونـی اسـت و تـا پایگاهـی در درون نداشـته باشـد، 
نمی توانـد بـه انسـان ضربه بزند. کار شـیطان صدور سـم به درون انسـان 
اسـت. اگـر کسـی که می  خواهد دیگـری را با سـم از پـای درآورد، آن را در 
جیـب شـخص بگذارد، تأثیـری در وی ندارد یا اگر سـم را بـه او بخوراند و 
او بـالا بیـاورد، باز هم اثری ندارد. دسـتگاه گوارش باید سـم را بپذیرد و آن 
را جـذب کنـد تا پـس از ورود به خون، اثـر زیان بار خود را بـه جای بگذارد.

وسوسـه  ها نیز چنین اسـت؛ هوا، هـوس و شـهوت رانی های گوناگون که 
رقیق ترین و سـبك ترین آن در جوان ها و سـنگین  ترین آن در سـالمندان، 

به صورت حب جاه و مقام مشـاهده می شـود، نشـانه تأثیر سـم اسـت.
واپسـین عقبـه ای کـه بـزرگان سـیر و سـلوك از آن نجـات می یابنـد، 
»مقام خواهـی« یـا همین بازی هایی اسـت که بسـیاری بـه آن گرفتارند. 
اگـر کسـی از تعاریـف و القابـی کـه بـه او می دهنـد، لـذت ببـرد، معلـوم 
می شـود کـه سـم در او اثر کرده اسـت. وجـود مبارك امیرمؤمنـان در 
عهدنامـه مالـك اشـتر فرمود: شـیطان همـواره در پی حمله اسـت: وقتی 
کسـی از تـو تعریـف می کنـد، بایـد مواظب باشـی، چـون در خـط مقدم 

آتـش شـیطان قرارگرفته ای.

 فرار از شیطان
 آیت الله جوادی آملی
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قصه یوسف است قصه قائم، 
محمد جواد شیخ شعاعي

ماازآنهابهتریم؟!
 چگونه مي شـود که حضـرت حجت
در زمـان مـا و در شـهرهاي مـا زندگـي 
کند و ما را ببیند و بشناسـد و ما ایشـان را 

نبینیم و نشناسیم؟
امـام صـادق پاسـخ این پرسـش را 

مي دهنـد:
بـه  شـباهتي   قائـم زندگانـي  »در 
یوسـف  بـرادران  هسـت...  یوسـف 
حـال،  ایـن  بـا  بودنـد  انبیـا  فرزنـدان 
برادرشـان را فروختنـد. آیـا از ایـن امت 
اسـت؟...  بعیـد  کاري  چنیـن  گمـراه 
آن هـا بـا وي گفت وگـو کردنـد و او را 
نشـناختند، پس چگونه مي تـوان منكر 
شـد کـه خـداي عزوجـل در وقتـي از 
اوقـات حجت خـود را پنهـان بـدارد؟... 
فاصلـه بیـن او و پـدرش یعقـوب فقط 
18 روز پیـاده روي بـود و اگـر خداونـد 
مي خواسـت مي توانست یوسـف را به او 
نشـان دهـد... ایـن امت بـاور نمي کنند 
کـه حجـت خـدا در بازارهـا و اماکـن 
آن هـا رفت وآمـد کنـد و او را نشناسـند. 
ایـن تـا زماني اسـت کـه خداوند بـه او 
فرمـان دهـد کـه خـود را معرفـي کند 
همان گونـه کـه به یوسـف فرمـان داد، 
آن هنـگام کـه بـه برادرانش گفـت: آیا 
می دانیـد آن گاه کـه جاهـل بودیـد بـا 
یوسـف و برادرانش چه کردید و برادران 

گفتنـد: آیا تـو یوسـفي؟2«3

صبرمانتمامشد
کسـاني کـه آماده اند تـا حق را نادیـده بگیرند و طعم 
گمراهـي را بچشـند، بهانه اش را خواهنـد یافت، ولي 
آن چـه ایمـان را از بیـن مي برد این بهانه ها نیسـتند، 
رفتار و اخلاق باطل اسـت که روح ایمان را از انسـان 
می گیـرد و بهانه هـا را بـه وقت خود فراهـم مي کند.
طولانـي شـدن غیبت امـام زمـان بهانـه خوبي 
اسـت بـراي همه آدم هایـي که قرار نیسـت در صف 
مؤمنـان باقـي بماننـد. فرقه هـا و عقایـد مختلف به 
وجـود مي آینـد تـا هـر کسـي بـه هـر آن چـه لایق 
اسـت، بپیوندد. ایمان واقعي متعلق به کسـاني اسـت 
کـه در عمـل مؤمن اند و بـراي فرار از حـق به دنبال 

نمي گردند. بهانـه 
امـام صـادق  فرمود »صاحب الامـر دو غیبت دارد 
و یكـي از آن دو آن چنـان طولاني اسـت که گروهي 
خواهنـد گفت او مـرده! جمعي خواهند گفت کشـته 
شـده، و گروهـي بـر آن خواهنـد شـد کـه او پیش از 
ایـن )ظهـور کـرده و( رفته اسـت. جـز عـده اندکي، 
بـر اعتقـاد بـه وجـود و ظهـور او باقـي نمي ماننـد. 
هیچ کـس از بیگانـه و  آشـنا از مكان او آگاهـي ندارد 

جـز خداونـدي کـه ظهورش به دسـت اوسـت.«4
پي نوشت ها

1. بحارالانوار، ج 52، ص 151.
2. یوسف، 90.

3. بحارالانوار، ج51، ص142.
 .1724. الغیبه للنعماني، ص

اهلشادعانمیکنند
آیـت الله  قاضـي،  علـي  سـید  آیـت الله 
آیـت الله  همدانـي،  انصـاري  محمدجـواد 
شـاه آبادي )اسـتاد عرفـان امـام خمینـي(، 
آیـت الله بهجـت و... همـه بزرگانـي که از 
سـتون هاي عرفـان و اخـلاق بوده انـد، از 
هیچ کدامشـان شـنیده نشـده اسـت کـه 
ادعـاي رؤیـت امـام زمـان  را داشـته 
باشـند. حتي برخـي از بزرگان شـیعه مثل 
آیـت الله مرعشـي نجفـي که به شـرفیابی 
خدمت حضرت مشـهور هسـتند تـا زماني 
کـه زنده بودند، اجـازه ندادند ایـن راز فاش 
شـود. امام زمـان در نامـه اي به آخرین 
نائب خود علي بن محمد سـمري نوشـتند:
»... خداونـد بـرادران دیني ات را در مصیبت 
تـو اجـر دهـد. تـا شـش روز دیگـر از دنیا 
خواهـي رفت. بـه کارهایت رسـیدگي کن 
و بـه کسـي بعـد از خـود )بـراي نیابـت( 
وصیـت نكـن کـه غیبـت طولانـي آغـاز 
شـده است. ...به زودي کسـاني خواهند آمد 
کـه مدعي مشـاهده من باشـند، ولـي  آگاه 
بـاش که قبـل از خروج سـفیاني و صیحه 
آسـماني هـر کـس کـه مدعـي مشـاهده 
باشـد، دروغ گـوي افترا زننـده اسـت.«1 امام 
این گونـه اعـلام خطـر مي کننـد و راه را بر 
مدعیـان دروغین مي بندنـد. این جمله که 
»مدعـي مشـاهده دروغ گو اسـت.« به این 
معني نیسـت کـه در دوران غیبـت کبري 
کسـي حضرت را نخواهد دید، بلكه تعیین 
وظیفه شـیعیان اسـت که باید مدعي را که 
حتمـاً قصد و غرضـي از ادعاي خـود دارد، 

تكذیـب کنند.
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هفتـادِیـک: میـان دو نفر از مخالفان امـام صادق که 
بـا دو برنامـه متفـاوت جذب حضرت شـده بودنـد، رقابتی 
بـرای تصاحـب امـام وجـود داشـت. هرچنـد »هشـام بن 
حكـم« 19 سـاله، در برابـر »عنـوان بصـری« 95 سـاله، 
یـك جوجه ماشـینی دهه هفتادی بیش نبـود، ولی همین 
نسـل سـومی، نورچشـمی امام شـده بـود و درحالی که در 
مجلـس درس، حضـرت او را کنـار خـود می نشـاندند، از 
عنـوان بصـري می پرسـیدند: چـه می خواهی؟ حتـی این 
بـازی، پیـش از جـذب آن هـا آغـاز شـده بـود و در دورانی 
کـه حضـرت بـرای جذب هشـام تند زبـان، از خانـه خارج 
می شـدند و سـر قـرار می آمدنـد؛ عنـوان بصـری پیرمـرد 
را از خـود می راندنـد و می فرمودنـد: همان جایـی بـرو کـه 
تابه حـال بـوده ای! علـت این تفاوت چیسـت؟ چـرا عنوان 
بصـریِ دهـه شـصتی پشـت درمی مانـد و هشـام دهـه 

هفتـادی بـر صدر می نشـیند؟
شـصتِیـک: چنـد سـال پیـش، یـك دهه فاطمیـه، در 
حسـینیه جوادالائمـه اصفهـان بـا چندیـن هـزار نوجـوان 
دیگـر، در محضـر سـالك اهل دلـی، راه های سـیر الی الله 
می آموختیم. به مناسـبت، سـخنران نگاهی به جماعت که 
گوش تا گوش حسـینیه نشسـته بودند و از فرط بی جایی، 
دسـت وپای یكدیگر را لـه می کردند، انداخـت و گفت: باور 
دارم که بیشـتر شـما دوران ظهـور را می بینید و حضرتش 
را ملاقـات می کنیـد که »انهم یرونهم بعیـداً و نراه قریباً«. 
ایـن را گفت و شـوری در جماعـت افتاد که آن چـه آرزوی 
دسـت نایافتنـی پدرانمـان بـود، تحققـش نزدیك اسـت. 
تـا یـك مـاه غمی غریـب بـر دل مـن نوجوان سـنگینی 
می کـرد کـه ما که حضـرت را می بینیم، ایشـان نیـز ما را 
می بینند؟ روزی که حضرتش در حسـینیه بر منبر بنشینند 

و چشمانشـان بـر روی جماعـت چنـد هـزار نفری لیـز بخـورد، لحظه ای 
بـر چهـره مـن متوقـف می ماننـد؟ چه کنـم که هشـام بن حكم باشـم نه 

عنـوان بصری؟
شـصتِدو: در سـال 89 کـه رهبـر انقـلاب به قم سـفر کردنـد، با چند 
هزار نفر از طلاب در محضر آقا بودیم. پیش از شـروع سـخنرانی، کسـی 
پشـت تریبـون توضیحاتـی مـی داد و آقـا نگاهشـان را بـر روی جماعـت 

مـؤدب و مبهـوت لیـز می دادنـد که به صـورت من رسـیدند...
هفتـادِدو:»الـم نشـرح لك صـدرك... آیا به تو شـرح صدر ندادیم؟ آیا تو 
را بلنـدآوازه نكردیـم؟ آیا بارهای سـنگینی را که پشـت تو را می شكسـت،  
از تو برنداشـتیم؟ بدان که همراه سـختی، گشـایش اسـت. به یقین همراه 
سـختی گشـایش اسـت. پس هرگاه از کاری فارغ شـدی، بر تلاشی دیگر 

کمـر همت ببند و رو به سـوی پـروردگارت بگردان.«
هشـام سـه ویژگی داشـت: اعتقـاد درسـت )إنّ مع العسـر یسـرا(؛ تلاش 

خـوب )فـإذا فرغـت فنصـب( و نیـت پـاك )و إلی ربـك فرغب(
شـصتِسـه: داستان حسـینیه جوادالائمه را برای رفیقی تعریف کردم و 
او کـه مطلـب را نفهمیـده بود با رنـدی گفت: وقتی نگاه امام به تو رسـید، 
ناگهـان دسـتت را بلنـد کن، ناخـودآگاه، متوجه تو می شـوند و بر چهره ات 

می کنند... مكثی 
...آقـا نگاهشـان را بـر جماعـت لیـز می دادند که بـه صورت من رسـیدند. 
در یك لحظـه ماجـرای حسـینیه جوادالائمـه و رندی رفیقم به یـادم آمد و 
از میـان آن همـه جماعـت مـؤدب و مبهوت، برای آقا دسـت تـكان دادم. 
نـگاه آقـا بر چهـره من ماند و سـری تـكان دادند. لحظه ای کـه برای من 

سـاعت ها ادامه داشـت...
هفتـادِسـه:هرچنـد بـه تلافی غم یك ماهـه حسـینیه جوادالائمه، یك 
مـاه در خـواب و بیـداری، آن لحظه کذایی جلوی چشـمم بـود، اما به واقع 
بـا ایـن رندی کودکانه، هشـام بن حكم نشـده بودم و بعـد از یك ماه طعم 
نـگاه آقـا از میـان رفـت. باید کاری می کردم که هشـام نورچشـمی شـوم 
کـه کنـار حضرت، بر صدر می نشـیند، و راه هشـام شـدن، همان درسـت 
کـردن اعتقادات اسـت به گونه ای کـه عمل و نیت صحیح به دنبـال آورد؛ 
کـه فرمودنـد »من مـات و هو عـارف لإمامه کان کمن هو مـع القائم فی 

فسطاطه«*
* هـر کـه بمیـرد در حالي کـه امامـش را شـناخته هم چـون کسـي اسـت که در 

 )5بـا آن حضـرت باشـد. )کافـي، ج1،ص372، ح خیمـه قائم

راه  هشام شدن
میثم شریف اصفهاني
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 نماز فرمانده
شهید حاج حسین خرازی

چهار پنج نفری داخل سـنگری در شـلمچه، 
ایسـتگاه حسـینیه بودیـم. بعـد از اذان، نمـاز 
مغـرب را کـه بـه جماعـت خواندیـم، بـه 
حسـین آقـا خبـر دادنـد سـریع خـودش را 
بـه قـرارگاه برسـاند. ایشـان از مـن کـه امام 
جماعـت بـودم، عذرخواهی کـرد و گفت »با 
اجـازه، من نماز عشـاء را فـرادا بخونم که برم 
قـرارگاه«. گفتم »مانعی نداره«. قامت بسـت 
و شـروع کرد. مشـغول خواندن تعقیبات بودم 
کـه ناخـودآگاه توجهم به نمازش جلب شـد. 
اولین بـار بود که نمـاز خواندنـش را می دیدم. 
چـون روحانـی بـودم هر بـار مـن پیش نماز 
می ایسـتادم و چهره حسـین آقا را نمی دیدم. 
در قنـوت، دسـتش را بـالا آورده و گردنش را 
کـج، چنـان حالی پیـدا کرده بـود که عجیب 
بـه حالش غبطه خوردم. قطرات اشـك روی 
گونه هایـش می غلتید و این آیـه را می خواند 

»و قـال نـوح ربّ لا تـذر علـی الارض مـن 
الكافرین دیّـاراً انكّ ان تذرهم یضلوّا عبادك 
و لا یلـدوا الّا فاجـراً کفّاراً«1. ایـن آیه، دعای 
حضـرت نـوح اسـت کـه در آن، حضرت 
نـوح از خداونـد درخواسـت مـی دارد که همه 
کافـران را از تمـام بـلاد زمیـن محـو و نابود 

سازد.2
راوي : حجت الاسلام والمسلمین مصطفی علی 

محمدی

مورد غبطه آیت الله
شهید احمدعلی نیّری

فرامـوش نمی کنـم، یك بار حضـرت آیت الله 
حق شـناس نمـاز خوانـدن ایشـان را دید. 
آن موقـع احمدآقا در سـنین نوجوانی بود. بعد 
به حجت الاسـلام حاج حسـین نیـری )برادر 
احمدآقـا( گفت: من به حـال و روز این جوان 

غبطه می خـورم.3
حاج آقـا )حق شـناس( وقتی وارد خانه شـدند 

در همـان ورودی منـزل رو بـه بـرادر شـهید 
کردنـد و بـا حالتـی افسـرده خاطـره ای نقل 
کردنـد و فرمودنـد: بـه جـز بنـده و خـادم 
مسجد، این شـهید بزرگوار )شهید احمدعلی 

نیّـری( هـم کلید مسـجد را داشـتند.
بعـد نفسـی تـازه کردنـد و فرمودنـد: مـن 
یـك نیمه شـب زودتر از سـاعت نمـاز راهی 
مسـجد شـدم. بـه محـض این کـه در را بـاز 
کردم دیدم شـخصی در مسجد مشغول نماز 
اسـت. مـن دیدم یـك جوان در حال سـجده 
اسـت، امـا نـه روی زمین، بلكه بیـن زمین و 
آسـمان مشـغول تسـبیح حضرت حق است!

حـاج آقـا حق شـناس در حالی کـه اشـك در 
چشمانشـان حلقـه زده بـود ادامـه دادند: من 
جلـو رفتـم و دیدم همیـن احمدآقا مشـغول 
نمـاز اسـت. بعد کـه نمازش تمام شـد پیش 
مـن آمـد و گفت: تـا زنده ام به کسـی حرفی 

نزنید.4
راوي: یكي از دوستان شهید

نماز شب در آمبولانس 
حسین مظفري
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 تهجد در قبر
شهید محمدرضا تورجي زاده

حضـرت  روز  یـك   ،1363 سـال  در 
آیـت الله فاضل بـه محل لشـگر امام 
حسـین تشـریف آورده بودنـد بـرای 
سـخنرانی و قـرار بـود کـه قبـل از ظهر 
برگردنـد بـه قم. به سـراغ ایشـان رفتیم 
و درخواسـت کردیـم کـه بـه گـردان ما 
هـم سـری بزننـد. بـرای نمـاز ظهـر و 
عصـر تشـریف آوردنـد و بعـد از نمـاز و 
دیگـر  برخـی  و  تورجـی  ناهـار، شـهید 
و  گرفتنـد  را  ایشـان  دور  رزمنـدگان  از 
سـؤالات خـود را از ایشـان می پرسـیدند 
و ایـن پرسـش و پاسـخ تـا غـروب ادامه 
پیـدا کرد. بالأخره آن شـب را ایشـان نزد 
مـا در سـنگر فرماندهـی گـردان ماندند. 
نیمه هـای شـب به هنـگام سـحر و یك 
سـاعت پیش از اذان صبح ایشـان من را 
از خـواب بیـدار کردنـد و فرمودند: فلانی 
ایـن صداها چیسـت؟ دقت کـردم. گفتم: 
 چیـزی نیسـت حاج آقـا، بچه ها مشـغول 
نماز شـب هسـتند! گفتند: من نگاه کردم 
کسـی در این حوالی نیسـت. جواب دادم: 
بچه هـا بـرای نمـاز بـه اطـراف می روند. 
ایشـان مشـتاق دیـدار بچه هـا بودنـد. با 
هـم از چـادر خـارج شـدیم. بـه اطـراف 
درخت هـا رفتیـم. در آن جـا چندیـن قبـر 
بـود. بچه هـا بـرای خواندن نماز شـب به 
داخـل آن هـا می رفتنـد. آقـای فاضـل با 

تعجـب نـگاه می کـرد.
تورجـی زاده  قبرهـا محمـد  از  یكـی  در 
بـه حالـت سـجده افتـاده بـود. از خـوف 
خـدا بـا حالـت عجیبـی گریـه می کـرد. 
آقـای فاضل بـه اطـراف محوطـه رفت. 
بقیـه بچه هـا هـم مشـغول نمـاز بودنـد. 
نمی دانـم چـرا، ولـی آقای فاضـل حالت 
عجیبـی پیدا کردند. خیلی منقلب شـدند. 
ایشـان بعد از ماجرای آن شـب، یك ماه 
در گـردان مـا ماندند. همیشـه بـا بچه ها 

5 بودند.
راوي : سردار علی مسجدیان

 نماز شب در آمبولانس
شب های سـرد دی ماه سـال 1365 و مرحله 
در صحـراي  پنـج  دوم عملیـات کربـلای 
شـلمچه بـود. در  آن عملیـات،  مـن امدادگـر 
بـودم کـه گاهـی بچه هـا به شـوخی بـه ما 
امـداد غیبـی هـم می گفتنـد. )اولـش فكـر 
می کردیـم مـا را تحویـل می گیرنـد و بـه 
امدادهـای غیبی الهی تشـبیه می کنند، ولی 
خیلـی زود متوجـه می شـدیم که سـرکاریم 
و منظورشـان ایـن اسـت کـه در گرماگـرم 
نبـرد که به شـدت بـه وجودمـان نیاز اسـت، 
غیبمـان می زنـد!( جنـگ سـختی درگرفت. 
هیچ وقـت برخـی از مجروحانـي را کـه برای 
مـداوا و پانسـمان زخمشـان بالای سرشـان 
در  نمی کنـم؛  فرامـوش  می شـدم  حاضـر 
کمـر یكـی از آن عزیزان به طـرز خطرناکي، 
گلوله  خمپـاره ای فرورفته بـود و عمل نكرده 
بـود. دسـت خودم نیـز از یكـی از گلوله های 
مدتـی  از  بعـد  نمانـد.  بی نصیـب  دشـمن 
درگیـری دسـتور عقب نشـینی صـادر شـد. 
در منطقـه »سـه راه شـهادت« غوغایـی بود. 
از شـهدا و مجروحیـن گرفتـه تـا تانك هـا و 
آمبولانس هـای آتـش گرفتـه و تـا غذاهای 
پخـش و پـلا شـده و گلوله هایـی کـه هر از 
چند ثانیـه بر زمین فرود می آمد و کسـانی را 
راهی آسـمان می کرد. همان دم آمبولانسـی 
از راه رسـید و به سـرعت سـر و تـه کـرد و 
بـرادران رزمنـده، نوجوانـی را کـه به شـدت 
اسـتخوان هایش  برخـی  و  شـده  مجـروح 
دچار شكسـتگی شـده بـود سـوار آمبولانس 
کردنـد و بنـده هـم در کنـارش قـرار گرفتم. 
آمبولانـس راه برگشـت را از پیـش گرفـت 
بـه چـال و چوله هایـی  بی اعتنـا  راننـده  و 
کـه بـر اثـر انفجـار گلوله هـا بـر روی جـاده 
خاکـی خودنمایـی می کـرد، پایـش را روی 
گاز گذاشـت، صـدای انفجـار گلوله هایی که 
در اطـراف بـر زمین می نشسـت، دل انسـان 
را تـكان مـی داد. هـر آن ممكـن بـود یكـی 
از آن هـا روی سـقف ماشـین جـا خـوش 
کنـد و همـه را بـه هـوا بفرسـتد. تكان های 
شـدید ماشـین درد شكستگی اسـتخوان آن 

رزمنـده مجـروح را مضاعـف می کـرد، ولـی 
آن عزیـز می دانسـت کـه هـر طـور هسـت 
بایـد ایـن دردهـا را تحمـل کنـد. مـن امـا با 
دیـدن دردهـای فـراوان آن عزیـز، احسـاس 
وظیفـه کردم که سـر صحبـت را بـا آن برادر 
بـاز کنـم. بـرای روحیـه دادن کـه نـه، ولـی 
همین کـه او را مشـغول صحبـت مي کـردم، 
باعـث می شـد کـه کمتـر متوجـه دردهایش 
سـؤال های  از  برخـی  پرسـیدن  بـا  شـود. 
دم دسـتی مشـغولش کردم. او نیـز به زحمت 
پاسـخم را می داد، اما بعـد از دقایقي، این بار او 
بـود کـه از من می پرسـید: برادر سـاعت چند 
اسـت؟ سـاعت نداشـتم و از راننـده و کمكی 
کـه در کنارش نشسـته بـود، کمـك گرفتم. 
سـاعت حدود چهار و نیم صبح بود. زمسـتان 
بـود و اذان صبـح حـدود پنـج و ربـع. کمتر از 
یك سـاعت بـه اذان صبح مانده بود. سـاعت 
را کـه به نوجوان مجروح گفتم، با درخواسـت 
غیرمنتظـره ای از طـرف او مواجـه شـدم که 
فكـرش را هـم نمی کـردم؛ گفت: بـرادر، اگر 
اشـكالی نـدارد اجـازه بدهیـد مـن نمـازم را 

بخوانـم و بعـد از آن در خدمتتـان باشـم.
خدایـا، چه می شـنیدم؟! چـه می گفت؟! یعنی 
به راسـتی ایـن عزیـز رزمنده کـه تـازه دوران 
نوجوانـی را تجربـه می کـرد، در این وضعیت 
نیـز مراقـب اسـت کـه نمـاز شـبش تـرك 
نشـود؟! هنـوز هـم بعـد از حدود سـی سـال، 
هـرگاه به یاد عظمت روحی آن بـرادر رزمنده 
می افتـم، خـود را در برابـرش بسـیار کوچك 

می بینـم.6
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دلپاکباشدکافیاست!
همـه  مـا این جمله را زیاد شـنیده ایم؛ امـا واقعاً این جمله را قبول داریم؟ اگر همسـر 
یـا پـدر و مـادر شـما در همه  کارها برخلاف میل شـما عمل کنند و بگوینـد در دلم 
شـما را دوسـت دارم شـما قانع می شـوید؟! مسـلماً نه هر حـس و رفتـار درونی باید 
یـك نمـود بیرونی هم داشـته باشـد. در قـرآن کریم هـم هر جا سـخن از ایمان به 
میـان آمـده بلافاصله عمل صالح قید شـده اسـت. دل یك دفتر مشـق نیسـت که 
بـاز کنیـم و ورق بزنیـم و ببینیـم کـه پاك اسـت یا نه. بلكـه دلِ پـاك جایگاهش 
درون انسـان اسـت کـه فقط با نشـانه ها و علامت های ظاهری اسـت کـه می توان 

بـه وجود آن پـی برد.

نگاهتراعوضکن!
دربـاره  چیسـتی حجـاب و پوشـش زنـان زیـاد شـنیده ایم. از طرفی اگـر در جمعی 
بنشـینیم و درباره  حجاب صحبت کنیم با انواع سـؤالات و شبهات روبه رو می شویم، 
امـا در خیلـی از مـوارد فقط کافی اسـت که دریچـه  نگاهمان را عـوض کنیم. لزوم 
حجـاب بـر زنـان و تأثیـرات مثبـت آن در آرامش روانـی فرد و جامعـه بر هیچ کس 
پوشـیده نیسـت. حتی بسـیاری از افراد غربی که مقید به دین اسـلام نیسـتند نیز 
بـر اهمیـت حجاب تأکیـد کرده اند مثـل بارون دو مونتسـكیو )از متفكران سیاسـی 
فرانسـه( کـه در کتـاب روح  القوانیـن می نویسـد: قوانین طبیعت حكـم می کند زن 
خـوددار باشـد زیـرا مرد، با تهور آفریده شـده و زن نیـروی خودداری بیشـتری دارد؛ 

بنابرایـن، تضـاد بین آن هـا را می تـوان با حجـاب از بین برد.
امـا چـرا وقتـی صحبـت از خانوم های چـادری پیـش می آیـد، برخی از مـردم فكر 
می کننـد کـه خانم هـای چـادری افـرادی نامنظـم، منـزوی و یـا اخمالو هسـتند؟ 
واقعیـت ایـن اسـت کـه آن هـا ایـن توانایـی را دارنـد که ضمـن احترام بـه عرف و 
قانـون، بـا اسـتفاده از رنگ هـا و لباس هایـي که مناسـب حضـور در اجتماع اسـت 
و چشـم هیـچ بیننـده ای را خیره نمی کنـد، در کنار چـادر، آرامش و انـرژی مثبت را 
بـه اطرافیـان خـود هدیـه کننـد. نتیجه  کار آن ها زیباسـت وقتـی دو چیـز را به هم 
پیونـد می زننـد؛ یكی این کـه زکات زیبایـی را که پاك دامنی اسـت می پردازنـد و از 
طرفـی، پرداخـت زکات دارایی شـان را افـزون می کنـد. حالا آنان که زیبایی بیشـتر 

بسـم الله... می خواهند 

دریچه  نگاهت را عوض کن
خانوم هایی با چاشنی »چادر« و نمک »حیا«

فاطمه دولتي

دسـت و پای جوانـی کـردن و زندگی کردن قبـول کنیـد چادر سـر کردن سـخت اسـت این کـه از الان مثـل مادربزرگ ها رفتار کنم. می خواهـد لباس هـای شـیك بپوشـم، نـه  تـازه مـن هنـوز جوانـم خیلـی وقت هـا دلم هـم غیرممكن اسـت.بكشـی روی لباس هایـت. اصـلًا تصـورش گرفتـه اسـت. فكر کـن یـك ردای تیره هم ببـرم، آن هـم در ایـن فصـل که هـوا آتش بسـته اند و دیگـر از هیچ چیـز نمی توانم لذت - اذیـت می شـوم اصـلًا انگار دسـت وپایم را 
را می بنـدد...
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حجابایرانی!
پوشـش، یك امر فطـری اسـت. هنگامی که 
از دوره هـای  آمـده  بـه دسـت  بـه مـدارك 
گذشـته، ماننـد تندیس هـا، سـكه ها، نقـش 
از  برخـی  نوشـته های  یـا  و  برجسـته ها 
تاریخ نـگاران نـگاه می کنیـم، می بینیـم کـه 
پوشـاك زنـان ایرانـی لباس هـای بلنـد تـا 
قـوزك پـا و گشـاد، پیراهن هـای سـاده تـا 
پاییـن سـاق پا به صـورت سـاده یا ریشـه دار 

و بـا آسـتین های بلنـد بـوده اسـت.
هـم  پیـش  دهـه  هفـت  شـش  حـدود  در 
زمانـی کـه رضاخـان حجـاب را ممنـوع کرد 
و حكومـت، مشـوق بی حجابـی بود بسـیاری 
از  زمـان طولانـی  مـدت  ایرانـی  بانـوان  از 
از  اگـر  شـاید  نمی آمدنـد،  بیـرون  خانه هـا 
مادربزرگ هایتـان سـؤال کنید بگویند که بین 
در ورودی خانـه و حیـاط پـرده می انداختند تا 
حریـم محـرم و نامحرمی حفظ شـود، شـاید 
آن  بـرای  ندیـده«  مهتـاب  »آفتـاب  مثـال 

زمان هـا بـوده اسـت.

الگوهایخوشپوش!
 زمانـی کـه چـادر زینت بخـش حجـاب و 
لباس های شـما می شـود به این معنا نیسـت 
کـه مانـع فعالیت هـای اجتماعـی شماسـت. 
می تـوان بـا انتخـاب لبـاس و چـادر مناسـب 
نقش هـای زیـادی را در اجتمـاع ایفـا  کـرد. 
الگـوی  می تواننـد  پرانـرژی  چادری هـای 
بانـوان دیگـر باشـند، اسـتفاده از رنگ هـا و 
مدل هـای مختلـف در مانتـو، مقنعـه، کیـف 
دوشـی، کفـش در کنـار چـادر بـه شـرطی 
کـه بـه قـول امروزی هـا جیغ نباشـد و شـأن 
و فلسـفه  وجـودی چـادر را زیـر سـؤال نبـرد، 
می توانـد چهـره جوان پسـندی از چادری هـا 
ارائـه کنـد، امروزه در بسـیاری از فروشـگاه ها 
لباس های مناسـب زیادی برای بانـوان وجود 
دارد، مانتـو و شـلوارهای اداری، روسـری های 
شـیكِ قـواره بـزرگ در رنگ های سـرمه ای، 

قهـوه ای و خیلـی چیزهـای دیگر.
برای حجاب در فصل تابسـتان هم پوشـیدن 
لباس هایـی کـه جنس نخی دارنـد می تواند از 

شـدت گرما کـم کنـد، هرچند چـادر به خاطر 
رنگ تیـره اش گرما را به خـود جذب می کند، 
امـا حس رضایت، ارزشـمندی و آرامشـی که 
بـه خانم هدیـه می دهـد ارزش تحمـل گرما 
را دارد، این جاسـت کـه بایـد گفـت هـر کـه 

طاووس خواهد جور هندوسـتان کشـد!

حجابدرغرب!
بیشـتر  در  اروپـا  زنـان  شـخصیت  و  آزادی 
زمان هـا زبان زد خـاص و عام بـوده و تعدادی 
از زنان ایرانی همیشـه غبطه آزادی و شـرایط 
آن هـا را می خورنـد، ایـن در حالـی اسـت که 
گـروه تحقیقاتـي IG کـه یك گـروه تحلیل 
آمـاري در مرکـز نیویورك اسـت، اعلام کرده 
نسـل جـوان دختـران نیویورکـي برخـلاف 
نسـل هاي قبلي علاقه  چندانـي به خودنمایي 

و پوشـیدن لباس هـاي بدن نمـا ندارنـد.
در سـوی دیگـری از جهـان غـرب، »ورونـا« 
فـرش قرمـز نخسـتین فروشـگاه پوشـاك 
اسـلامی در یـك مجتمـع تجاری بـزرگ در 
فلوریـدا پهـن شـده اسـت، »ووگل« طـراح 
فروشـگاه و یـك آمریكایـی اسـت کـه در 
سـال 2011 مسـلمان شـده اسـت. او دربـاره  
هدف تأسـیس این فروشـگاه می گویـد »این 
تصـور کلیشـه ای در ذهـن مـا شـكل گرفته 
کـه زنـان محجبـه از روی اجبـار حجـاب بر 
سـر می کننـد و آن هـا بی سـواد هسـتند، امـا 
این طـور نیسـت.« این فروشـگاه با اسـتقبال 
چشـمگیری روبه رو شـده و بیشـتر مشتریان 
غیرمسـلمانان بوده انـد. قرار اسـت فروشـگاه 
پوشـاك اسلامی در شـهرهای لندن و پاریس 

هـم افتتاح شـود.
میـل بـه حجاب تـا جای پیـش رفته کـه در 
یكـی از دبیرسـتان های آمریـكا مراسـم روز 
حجـاب برگزار شـده و دانش آموزان، روسـری 
سـر کرده انـد تا محجبه بـودن را تجربه کنند.

تصویـر دخترك فرانسـوی بـا موهـای بلوند 
و چشـمانی آبـی که چـادر مشـكی صورتش 
را قـاب گرفتـه، در همیـن اصفهـان خودمان 
نشـان از تمایـل قلبـی انسـان ها بـه حجـاب 

دارد، حتـی غربی هـا.

مانکنباحجاب!
سـارا بوکر یك مـدل معـروف آمریكایی بوده 
اسـت که مسـلمان شـده، او دربـاره  حجابش 
می گویـد: مـن یك دختـر آمریكایي هسـتم 
کـه در مرکـز ایـن کشـور بـه دنیـا آمـده ام و 
در آن جـا زندگـي کـرده ام، مـن نیـز بـه مانند 
دختـران دیگـر، علاقه  بسـیاري بـه مادیات و 
زرق وبـرق زندگي داشـتم. سـال ها گذشـت تا 
متوجـه شـوم که هر چـه بیشـتر در »جذابیت 
زنانگـی ام« پیشـرفت می کنم درجـه رضایت 
شـخصی و خوشـبختی ام افـت می کنـد؛ من 
بـرده مـد بـودم، من گـروگان ظاهرم بـودم تا 
این کـه یـك ردای زیبای بلند و یك پوشـش 
سـر کـه شـبیه لبـاس عرفـی زنان مسـلمان 
و  خیابان هـا  در  و  کـردم  خریـداری  اسـت 
محله هایـی کـه روزهای قبل با لبـاس غربی 
در آن هـا راه می رفتـم، ظاهـر شـدم. هیچ چیز 
به طـرز  چیـز  یـك  امـا  بـود  نكـرده  تغیـر 
چشـمگیری متفـاوت بـود، آن آرامشـی بـود 
کـه من بـرای اولیـن بـار در زن بودنم تجربه 

می کـردم.

بانمکهایپرطرفدار!
می گوینـد مـردم دیگر تمایلی به چـادر ندارند 
اما آمار مرکز افكارسـنجی دانشـجویان ایران 
)ایسـپا( نشـان می دهـد پوشـش غالـب زنان 
جامعـه چـادر اسـت. بانـوان چـادری در بنـد 
بـازی  بدمینتـون  بـا چـادر  آن هـا  نیسـتند، 
می کننـد و در اوج بی بنـد و بـاری آمریـكا 
کنفرانـس هـم می دهنـد، آن ها به چادرشـان 
افتخـار می کننـد، اجبـاری در کار نیسـت این 
انتخـاب آن هاسـت، آن هـا شـاد و پرنشـاط، 
زندگـی می کننـد، آن هـا  پـرکار  و  سـرزنده 
می داننـد کـه همـه  زن هـا ریحانه انـد و بوی 
بهشـت می دهنـد اما محجبه ها بیشـتر، آن ها 
می داننـد که همـه لایق »ریحانه« بودنشـان 
نیسـتند، آن هـا هم مثل همـه  زنـان جهانند، 
البتـه بـا چاشـنی »چـادر« و نمـك »حیـا«، 
آن هـا می داننـد کـه هنـوز هـم »بانمك ها« 
پرطرفدارترنـد. فقـط باید دریچـه نگاهمان را 

 .عوض کنیـم
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دو آدم  راضی و ناراضی،  به زندگي و از زندگی چه نگاه هايي دارند؟

راضی

 انسان نباید »با زندگی« مشكل داشته باشد.

 رضایت از زندگی یعنی داشتن احساس خوش بختی

 احساسات را افكار و باورهاي ما مي سازند.

 احساس مثبت من برگرفته از اندیشه مثبت است.

 مشكلات، نشاط و شادمانی ام را نگرفته اند، مقاوم ترم ساخته اند.

 برای رسیدن به شادمانی تغییر افكار لازم است.

 دنیا را آن گونه که هست می پذیرم.

 انتظارات من از زندگی، واقع گرایانه است.

 من از زندگی به اندازه خودش انتظار دارم.

ش را دارد.
 »دنیا« قوانین خاص خود

 من نیاز به شناخت صحیح دنیا دارم.

 قوانین دنیا به دلخواه من تغییر نمی کند.

ی دنیا دارد.
 موفقیت در زندگی بستگی به شناخت واقع

 من هر چه را محقق شود می خواهم.

 خواسته های من باید با واقعیت های دنیا هماهنگ باشد.

 حزن و اندوه و نارضایتی ریشه در ناآگاهی از فلسفه سختی ها دارد.

دنياي راضي، دنياي ناراضي 
حسن مددخانی

ناراضی

 انسان نباید »در زندگی« مشكل داشته باشد!

 رضایت از زندگی یعنی داشتن امكانات خوش بختی

 احساسات را رویدادها و حوادث می سازند.

 احساس منفی من ناشی از اتفاقات منفی است.

 مشكلات، نشاط و شادمانی ام را گرفته اند و افسرد ه ترم کرده اند.

 برای رسیدن به شادمانی، تأمین امكانات لازم است.

 دنیا را آن گونه که می خواهم می پذیرم.

 انتظارات من از زندگی، آرمان گرایانه است.

 من از زندگی بیش از این ها انتظار دارم. 

 »من« قوانین خاص خودم را دارم.

 دنیا را مثل کف دستم می شناسم. 

 قوانین دنیا باید به دلخواه من باشد.

 موفقیت در زندگی بستگی به امكانات دنیوی دارد.

 من هرچه بخواهم باید محقق شود.

 دنیا باید با خواسته های من هماهنگ باشد.

 حزن و اندوه و نارضایتی ریشه در سختی ها دارد.
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مسكن، غيبت 
حسن مددخانی

مسـکن: بسـیاری از مردم با مشاهده علائم سـرماخوردگی، 
از روي عـادت آنتی بیوتیـك مصـرف مي کننـد یا وقتـی دچار 
درد در هـر ناحیه از بدن شـدند، فوراً به مسـكن روی می آورند.

غیبـت: بسـیاری از مـردم عـادت دارنـد بـا مشـاهده عیب و 
نقصـی از دیگـران، به غیبت روی بیاورند یـا وقتی دچار غیظ و 

غضـب می شـوند، فـوراً خود را بـا غیبـت آرام مي کنند!

مسـکن: هم اکنون، پرمصرف تریـن و پرفروش تریـن داروها 
در کشـور مـا آنتی بیوتیـك و مسـكن ها هسـتند، امـا مصرف 

زیـاد ایـن دو قلـم دارو قطعاً بـدون عارضـه نخواهد بود.

حرف هـا  پرخریدارتریـن  و  رایج تریـن  هم اکنـون  غیبـت: 
)گناه ها( در کشـور ما غیبت و تمسـخر دیگران اسـت، اما روی 
آوری بـه ایـن گناهان قطعاً با عارضه هاي جـدي همراه خواهد 

بود. 

مسـکن: مهم تریـن عارضـه مصـرف زیـاد آنتی بیوتیك ها 
ایجـاد مقاومـت میكروبـی اسـت. ایـن مقاومت در همـه افراد 
ایجـاد می شـود؛ یعنـی حتـی فـردی کـه قبـلًا یك بـار هـم 
آنتی بیوتیك مصرف نكرده باشـد، باز نسـبت به آنتی بیوتیك ها 

می شـود. مقاوم 

غیبـت: مهم تریـن عارضـه ایـن ناهنجاری ها و نشـر عیوب 
دیگـران، نابـودی مقاومت درونی در برابر شـیطان و محو دین 
فـرد اسـت، به گونه ای که ایـن عارضه دامن همـه افراد حاضر 
در جلسـه را خواهد گرفت؛ یعنی حتی کسـی که فقط شـنونده 

غیبت نیز باشـد، از آسـیب غیبت در امـان نخواهد ماند. 

مسـکن: از سـوی دیگر، با مصرف بی مـورد آنتی بیوتیك ها 
علائم بیماری پوشـانده می شـود و تشـخیص بیماری سخت 

خواهد شد.

غیبـت: از سـوی دیگـر، فاش کـردن عیـوب و اسـرار برادر 
مسـلمان، باعـث می شـود عیوب و اسـرار خـود او نیـز در بین 

مـردم فاش شـود.

پي نوشت 
بخـش  غیبـت برگرفتـه از کتـاب اخلاق شـبر و بخش مسـكن 

برگفتـه از هفته نامه سـلامت

مسـکن: علاوه بـر این، مصـرف زیاد مسـكن ها بـه کبد و 
کلیـه به راحتـی آسـیب می زند.

غیبـت: عـلاوه بـر ایـن، آلودگـی بـه گنـاه و غیبـت، نمـاز 
و روزه ایـن افـراد را به راحتـی باطـل و بی اثـر خواهـد کـرد، و 
نیـز خوبی ها و حسـنات فـرد را می خـورد، هم چنـان که آتش 

را. هیزم 

راضی

 انسان نباید »با زندگی« مشكل داشته باشد.

 رضایت از زندگی یعنی داشتن احساس خوش بختی

 احساسات را افكار و باورهاي ما مي سازند.

 احساس مثبت من برگرفته از اندیشه مثبت است.

 مشكلات، نشاط و شادمانی ام را نگرفته اند، مقاوم ترم ساخته اند.

 برای رسیدن به شادمانی تغییر افكار لازم است.

 دنیا را آن گونه که هست می پذیرم.

 انتظارات من از زندگی، واقع گرایانه است.

 من از زندگی به اندازه خودش انتظار دارم.

ش را دارد.
 »دنیا« قوانین خاص خود

 من نیاز به شناخت صحیح دنیا دارم.

 قوانین دنیا به دلخواه من تغییر نمی کند.

ی دنیا دارد.
 موفقیت در زندگی بستگی به شناخت واقع

 من هر چه را محقق شود می خواهم.

 خواسته های من باید با واقعیت های دنیا هماهنگ باشد.

 حزن و اندوه و نارضایتی ریشه در ناآگاهی از فلسفه سختی ها دارد.
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سيلی يک شاپرک
فاطمه دولتي

ولـو مي شـوم روي نیمكـت پـارك، آبمیوه توي دسـتم را هورت مي کشـم، 
خنكـي اش از روده هایـم مي گـذرد و تـوي معـده آرام مي گیـرد. چشـمم 
مي افتـد بـه مـردي که لبخندزنـان به طـرف من مي آیـد، خـودم را جمع و 
جـور مي کنـم، صورتـم را برمي گردانـم زیـر لبي مي گویـم: اگه مـن نخوام 

برم بهشـت کـي رو بایـد ببینم؟!
صـداي لطیفـي تـوي گوشـم مي پیچـد: سـلام عمـو! دختـر کوچولویـی 

روبـه روي مـن ایسـتاده، ناخـودآگاه لبخنـد مي زنـم: سـلام عزیـزم!
»سلام، اجازه هست بشینم؟«

نگاهـم را از دسـت کوچـك دختـرك کـه با دسـت مردانـه اي گـره خورده 
برمي دارم.

ـ سلام بفرمایید.
زوري آبمیـوه را مي گـذارم تـوي پاکـت و بـا صورتـي کـه مچالـه شـده به 
دویـدن دختـرك سـمت تـاب نـگاه مي کنـم. منتظـرم کـه نصیحت هاي 
بابایـش شـروع بشـود. مـرد درحالي کـه آسـتین هاي پیراهـن آبـي اش را تا 
مي زنـد مي گویـد: مـا اومـده بودیـم نـون بگیریـم زهرا اصـرار کـرد بیاییم 

پـارك. تنها نشسـته بـودي، ببخشـید خلوتت رو بهـم زدم.
سـعي مي کنم تعجبم را پنهـان کنم، مي گویم: خواهـش مي کنم، دخترتون 

چند سالشه؟
ـ زهرا امسال میره کلاس اول، شما بچه دارید؟

مي گویـم: مجـردم، مي دانـم کـه الان مي خواهـد کلـي روایـت پشـت هم 
بچینـد تـا هدایـت شـوم. مي گویـد: ان شـاءالله شـما هـم دامـاد مي شـي. 
ابروهایـم را مي کشـم پاییـن و زوري لبخند مي زنم. امـروز تمام حدس هایم 

اشـتباه از آب در مي آیـد.
بـا ببخشـید آرامـي بلنـد مي شـود و  مـي رود سـمت دخترش. زیرچشـمي 
نگاهش مي کنم، چهارشـانه  اسـت بـا موهاي قهوه اي مجعـد، چادر گلگلي 

زهـرا را مي گیـرد، صدایـش را مي شـنوم: زیـاد بازي نكـن، باز 
ضعـف مي کنـي دختـر بابا.

دلـم مي سـوزد، طفلـك مریـض اسـت. آقایـي کـه دیگـر 
اسـت  حسـن  اسـمش  مي دانـم 
مي نشـیند روي نیمكت، چشم هایش 
روي پوسـت کیكي که خـورده ام گیر 
کـرده امـا انـگار حرفـي کـه تـا نوك 
زبانـش آمـده را بـا »ماشـاءالله چه قـدر 
قـورت مي دهـد.  هـوا گـرم شـده« 

دسـت مي کنـم تـوي موهـام و 
بـه خـودم نهیـب مي زنم 

چیـزي  چـرا  »پـس 

نمیگـه؟!«
صداي »اسـتغفرالله، اسـتغفرالله« پیرمرد نحیفي که هي آب دهانش را کنار 
آبخـوري تف مي کند رشـته کلام حسـن را پـاره مي کند. با اشـاره به پیرمرد 
شـروع مي کنـد بـه تعریـف کـردن خاطـره حواس پرتي هـاي این چنینـي 
خـودش، تصـور او بـا دهان پر و نگاه حسـرت بار بـه آبِ یخ باعث مي شـود 
همراهـش بخنـدم. صداي »ربنّا« بلند مي شـود و حسـن آقا هـم عزم رفتن 

مي کند.
ـ بي تعارف افطار بیا پیش ما، شما اولین مهمون امسال ما باش.

سـرم را مي انـدازم پاییـن و مي گویم: چـوب کاري مي کنیـد؟! مي گوید: لذت 
افطـاري مـاه رمضـون بـراي همـه بنده هـاي خداسـت. زهـرا بـا لپ هـاي 
گل انداختـه و لب هـاي خشك شـده دسـت پـدرش را مي گیرد، آبمیـوه اي از 
پاکـت بیـرون مي کشـم: بفرماییـد زهراخانوم تـا خونه بخور جـون بگیري.

ریـز مي خندد و مي گوید: عمـو من چند روزه، روزه کله گنجشـكي مي گیرم. 
بعد افطـار مي خورم.

»قبـول باشـه« آرامـي مي گویـم و با پدرش دسـت مي دهم. مي نشـینم که 
ناگهـان زهـرا روبه رویـم سـبز مي شـود، موهاي لخت خرمایي شـو بـه زور 
مي کنـد زیـر چـادر و نفس نفس زنـان مي گوید: عمو غصه نخور من امشـب 
بـرات دعـا مي کنـم زود خـوب بشـي. تعجب مي کنـم و مي خواهـم بگویم 
مـن مریض نیسـتم کـه ادامـه مي دهد: بابا بهـم گفته هرکـس که مریض 
باشـه نمي تونـه روزه بگیـره. مـن دعا مي کنم شـما مریضیتون خوب بشـه 
و روزه بگیریـد. درونـم یـخ مي زنـد، تـا بـه خـودم بیایم مثل یك شـاپرك 
کوچولـو رفته اسـت. صورتم مي سـوزد انگار سـیلي خـورده ام، صـداي »الله 
اکبـر« بلنـد مي شـود، راه مي افتم سـمت در خروجي، پاکت آبمیـوه و کیك 

 .هنوز روي نیمكت اسـت
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تـازه از راه رسـیده بـود. نگاهـي به آسـمان کـرد. از ظهر گذشـته بود و خورشـید 
بی رمـق می تابیـد. بـه تاخـت تـا به این جـا آمـده بود. خاطـرات سـفر، روي 

دلـش انبـار شـده بـود. دوسـت داشـت زودتـر آن هـا را جـار بزنـد. از چند 
مـردي کـه دیـده و اتفاقی، شـاهد عهدشـان بود، دل پر هراسـي داشـت. 

چشـم هایش را بسـت یـاد آن شـب افتـاد کـه صـدای پچ پـچ چند 
مسـافر را شـنیده بـود. قـرار می گذاشـتند کـه هـر کـدام بـه 

سـویي بروند و انتقام کشتار یارانشـان را در نهروان بگیرند. 
گوش هایـش را تیزتر کـرده بود. از آن میـان مردي به 

سـمت کوفـه مي رفـت و... .


گرسـنه و تشـنه بـود، جز چنـد دانه خرمـا، چیز 
دیگـري نداشـت. در پـي خریـدن شـیر رفت. 
بـه هـر جایـي کـه فكـر مي کـرد، سـر زد. 

تعجـب کـرد! بی سـابقه بـود ایـن وقـت 
روز، شـیر تمـام شـود. تـا افطـار زمـان 

زیـادی مانده بود. چهره هـاي گرفته، 
صف بسـته بودند جلـوي دکان هاي 
بـود.  متلاطـم  شـهر  شیر فروشـي، 
چیزي دسـتگیرش نشـد جز کلمات 

نامفهـوم، طبیـب؛ شـیر... دوا... زهـر. 
این هـا چه ربطي بـه هم داشـت؟! امروز 

نسـخه همـه طبیب ها، فقط شـیر بـود. چند 
نفـر را دیـد کـه کاسـه بـه دسـت بـا هـم قـدم 

برمی داشـتند، تندتنـد. صدایشـان کرد. کـر بودند 
یا شـاید هم حواسشـان فقط به کاسـه بود. پشت 
سرشـان راه افتاد. خـودش را مي خـورد. کاش اول 
بـه مسـجد رفتـه بـود تـا ایـن همـه سـردرگمي 

نكشـد. تـا مسـجد کوفه راهـی نمانـده بود.
کنجـكاوي، کلافه اش کـرده بود. در ایـن مدتی که 

به سـفر رفته بـود، چه اتفاقـي افتاده؟!
همان طـور کـه جلوتر مي رفـت، نفس هایش به شـماره 

افتـاده بـود. نكنـد خبـري شـده؟! دیـر رسـیده؟ صـداي 
نالـه و شـیون، قلبـش را مچالـه کـرد. روي زمیـن، جـوي 

شـیر، جـاري بـود. مـردم کنـار ظرف هـای شكسـته، به سـرو 
صورتشـان مي زدنـد. خشـكش زد، همان جا نشسـت روي زمین. 

چشـم هایش را بسـت. صدای پچ پچ آن سـه نفر و عهد شومشـان 
 .در سـرش پیچیـد. دیر رسـیده بـود

طبيب، شير...
فاطمه جوادی
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در زمانه کم رنگ شدن عدالت در پستوی حقوق های کلان و اختلاس های رنگارنگ

یادی از زمانه عدل علی
سلما احمدی

کوفـه بـود و زمانـه خلافـت علـی پـای 
سـخنرانی اش هر روز ایرانیانـی می آمدند که 
برده بودند و آزاد شده حضرتش. آن ها را موالی 
و حمـراء می گفتنـد، اما »عرب پرسـت ها« از 
ایـن حضـور روی خـوش نشـان نمی دادنـد. 
اشـعث بن قیـس روزی آشـفته از ایـن وضع، 
حضـرت را خطاب کرد کـه »ای امیرمؤمنان! 
ایـن افـراد )حمـراء( پیـش روی تـو بـر مـا 
جلوگیـری  آن هـا  از  تـو  و  شـده اند  چیـره 
نمی کنـی... امـروز، مـن نشـان خواهـم داد 
کـه عرب چه کاره اسـت!« علی امـا این گونه 
پاسـخش را داد »ایـن عرب هـای شـكم باره 
در بسـتر نـرم به اسـتراحت پرداخته انـد، ولی 
همین حمـراء )ایرانیان آزاد شـده( در روزهای 
گـرم، بـرای تأمیـن هزینـه زندگـی زحمـت 
می کشـند؛ آن گاه شـما از مـن می خواهیـد 
ایـن زحمت کشـان )بینوا( را از خـود دور کنم، 
تا خودم جزو سـتمگران گـردم؟ هرگز چنین 

نخواهـم کرد.«

عثمـان را کشـته بودند و مـردم دور شـده از عدالت، حالا براي بیعت، سـراغ 
علـی آمـده بودنـد. چنـد روز که گذشـت،  گروهـي از سرشناسـان که در 
زمانـه قبـل، بیت المـال از منابع درآمدشـان بـود اما اینـك در حكومت علي 
دستشـان را کوتـاه مي دیدنـد،  بـر ضـد آن حضـرت، جو سـازی هاي بسـیار 
کردند تا شـاید باز راهی به سـوی بیت المال مسـلمین بیابند. وزن هر کدام و 
سابقه شـان آن قـدر بـود که حق را از آن خویش بشـمارند اما علـی آن مردی 
نبود که این چنین مال مسـلمین را به خواص ببخشـد و این گونه خطابشـان 
کـرد »سـوگند بـه خدا، داد مظلوم را از سـتمگر می گیرم و افسـار سـتمگر را 
آن چنان می کشـم تا به آبشـخور حق وارد گردد، گرچه ناخوشـایند او باشد.«
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علی خلیفه مسلمین بود و بیت المال سرشار در دستانش. 
روزی عقیـل، بـرادرش بـه حضورش آمد و گفـت »مقروض 
هسـتم و از ادای آن عاجـز. قرضـم را ادا کن.« فرمود »قرض 
تـو چـه اندازه اسـت؟« عقیل گفت: صـد هزار درهـم. فرمود 
»سـوگند به خدا آن قـدر ندارم که بتوانم قرض تـو را ادا کنم، 
صبـر کـن تا جیره شـخصي مـن برسـد. آن وقت تـا آخرین 
حـد توان، بـه تو کمك می کنـم.« این بار عقیل آن چـه را در 
سـینه داشـت، پنهان نكـرد و گفـت: بیت المـال در اختیار تو 
اسـت، آیـا بـا این حـال، مرا بـه جیره خـود وعـده می دهی؟ 
مگـر جیـره تو چـه اندازه اسـت؟ اگر همـه آن را هـم به من 
بدهـی، دردی را دوا نمی کنـد. علی فرمـود: ای برادر! هر 
کـدام از مـن و تـو نسـبت بـه بیت المال بـه منزلـه یك نفر 
هسـتیم. آن گاه اشـاره ای به بازار کوفه کرد و گفت: اگر گفتار 
مـن تـو را قانع نمی کنـد، به کنار ایـن صندوق ها بـرو که در 
بـازار اسـت و پول هـای تاجـران در میانشـان اسـت. آن ها را 
بشـكن و از پول آن ها بردار. عقیل پاسـخ داد: ای امیرمؤمنان! 
آیـا بـه من امـر می کنی کـه صندوق های عده ای را بشـكنم 
کـه توکل به خدا نمـوده و مقداری پول اندوخته اند؟ و پاسـخ 
شـنید: آیـا تـو به مـن دسـتور می دهی کـه در بیت المـال را 
کـه از آن مسـلمانان اسـت بگشـایم، با این که تـوکل به خدا 
نمـوده و آن را بسـته اند؟ حـال اگـر می خواهـی، شمشـیرت 
را بـردار، مـن نیـز شمشـیرم را برمـی دارم و بـا هم به شـهر 
»حیـره« می رویـم؛ در آن جـا، بازرگانـان ثروتمنـد زیـادي 
هسـتند، بـه خانـه یكـی از آن ها یـورش می بریـم و اموالش 
را غـارت می کنیـم. عقیل حیـرت زده گفت: آیـا دزدی کنیم؟ 
علـی فرمـود: اگـر از مـال یك نفـر دزدی کنـی، بهتر از 
آن اسـت کـه از امـوال همه مسـلمانان دزدی کنـی، چراکه 

بیت المـال، مال همه مسـلمین اسـت... .

طلحـه و زبیـر از بـزرگان آن زمانـه بودنـد. بعـد عثمان بـه بیعت علی 
شـتافتند تا مگـر بتواننـد روال سابقشـان را این بـار در حكومت علوی 
ادامـه دهنـد، امـا زمانـه بعـد از سـه خلیفـه بسـیار متغیـر شـده بـود. 
این چنیـن روزی به محضر علـی آمدند و گفتند »در عصر خلافت 
عمر، بیشـتر از ایـن انـدازه از بیت المال به ما می رسـید.« حضرت فرمود

»رسـول خـدا چه قدر به شـما می داد؟« پاسـخی نداشـتند. فرمود: 
آیـا رسـول خـدا بیت المـال را به طـور مسـاوی بیـن مسـلمانان 
تقسـیم می کـرد؟ آن هـا گفتنـد: آری و شـنیدند: آیـا پیروی از سـنت 
رسـول خـدا بهتـر اسـت یـا پیروی از سـنت عمـر؟ آن هـا گفتند: 
پیـروی از سـنت رسـول خـدا بهتـر اسـت و ادامـه دادنـد: ولی ما 
دارای خصوصیاتـی مانند سـابقه تحمـل و زحمت فراوان برای اسـلام 
و خویشـاوندی با رسـول خدا هسـتیم. علی فرمود: آیا سـابقه 
شـما و زحمت و خویشـاوندی شـما بیشـتر است یا سـابقه و زحمت و 
خویشـاوندی مـن؟ آن هـا گفتنـد: شـما در ایـن امور مقدم تر هسـتید، 
حضـرت فرمـود: سـوگند بـه خـدا! مـن و ایـن اجیـر مـن ـ اشـاره به 
غلامـش کرد ـ در بهره برداری از بیت المال یكسـان هسـتیم و در این 

 .جهـت هیـچ فرقی بیـن مـن و اجیر من نیسـت

 بـاز اشـعث بن قیـس؛ از کسـانی که خلافـت علی
امـا خیالـش  بـود،  بریـده  بیت المـال  از  را  دسـتانش 
هم چنـان در دوران قبـل پـرواز می کـرد. این چنین بود 
کـه شـبی به قصـد نفـوذ در حضرتـش، حلوایـی آماده 
کـرد و بـرای حضـرت بـه در خانه اش بـرد و تقدیمش 
کـرد. حضرت از حلوا چنان اظهـار نفرت کرد که گویی 
بـا زهرمـار آمیخته بـود و بعد این چنین از او پرسـید که 
»آیـا ایـن حلوا، بخشـش اسـت یـا زکات و یـا صدقه؟ 
کـه زکات و صدقـه بر ما خاندان حرام اسـت.« اشـعث 
پاسـخ داد »نـه زکات اسـت و نـه صدقـه؛ بلكـه هدیه 
اسـت.« علی فرمود »سـوگندکنندگان در سوگ تو 
بنشـینند و مرگت بـاد! آیـا از راه دین خدا وارد شـده ای 
کـه مرا فریـب دهی؟ آیا نظـام عقل تو به هم خـورده یا 
دیوانـه شـده ای و یا هذیـان می گویی؟ سـوگند به خدا 
اگـر هفـت اقلیـم را بـا آن چه در زیـر افلاك آن اسـت 
بـه مـن ببخشـند تا بـا گرفتـن پوسـت حبه جویـی از 
دهـان مورچـه ای، خدا را نافرمانی کنـم؛ نخواهم کرد و 
به راسـتی کـه دنیای شـما در نزد مـن، از برگی که ملخ 
آن را بـه دنـدان گرفتـه و آن را جویده اسـت، پسـت تر 
اسـت؛ علی را به دنیای ناپایدار و خوشـی آن چه کار؟!«

پیرمـردی بـود؛ نامـش »عاصم بـن میثـم«. روزی از روزهـای 
تقسـیم بیت المال به نزد علـی رفت و این چنیـن تقاضا کرد: 
مـن پیـر و فرتـوت هسـتم، مقـداری از سـهم بیت المـال به من 
 زیادتـر بده بلكه اندکی از مشـكلاتم کاسـته گـردد، اما علی
این گونه پاسـخش داد که »سـوگند به خدا! این اموال از دسـترنج 
من به دسـت نیامـده و آن را از پدرم بـه ارث نبرده ام؛ بلكه امانتی 
در دسـت مـن اسـت که بایـد حـدود آن را رعایت نمایـم.« اما با 
ایـن همه شـیخ پیـر را نرانـد و مردم را خطـاب قـرار داد که: خدا 

رحمـت کنـد کسـی را که به پیرمـرد افتـاده کمك کند.
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مردمولاست
سید حمیدرضا برقعي

چشم وا کن احد آیینه عبرت شد و رفت
دشمن باخته بر جنگ مسلط شد و رفت

آن که انگیزه اش از جنگ غنیمت باشد
باخبر نیست که طاعت به اطاعت باشد

داد و بیداد که در بطن طلا آهن بود
چه بگویم که غنیمت رکب دشمن بود

داد و بیداد برادر که برادر تنهاست
جنگ را وا مگذارید پیمبر تنهاست

یك به یك در  ملأعام و نهانی رفتند
همه دنبال فلانی و فلانی رفتند

همه رفتند غمی نیست علی می ماند
جای سالم به تنش نیست ولی می ماند

مرد مولاست که تا لحظه آخر مانده
دشمن از کشتن او خسته شده، درمانده

در دل جنگ نه هر خار و خسی می ماند
جگر حمزه اگر داشت کسی می ماند

مرد آن است که سر تا قدمش غرق به خون
آن چنانی که علی از احد آمد بیرون
می رود قصه ما سوی سرانجام آرام

دفتر قصه ورق می خورد آرام آرام
می رسد قصه به آن جا که علی دل تنگ است

می فروشد زرهی را که رفیق جنگ است
چه نیازی دگر این مرد به جوشن دارد

وان یكاد از نفس فاطمه بر تن دارد
کوچه آذین شده در همهمه آرام آرام

تا قدم رنجه کند فاطمه آرام آرام
فاطمه فاطمه با رایحه گل آمد

ناگهان شعر حماسی به تغزل آمد
می رود قصه ما سوی سرانجام آرام

دفتر قصه ورق می خورد آرام آرام

می رسد قصه به آن جا که جهان زیبا شد
با جهاز شتران کوه احد برپا شد
و از آن آینه با آینه بالا می رفت

دست در دست خودش یك تنه بالا می رفت
تا که از غار حرا بعثت دیگر آرد

پیش چشم همه از دامنه بالا می رفت
تا شهادت بدهد عشق ولی الله است
پله در پله از آن مأذنه بالا می رفت

پیش چشم همه دست پسر بنت اسد
بین دست پسر آمنه بالا می رفت

گفت: این بار به پایان سفر می گویم
»بارها گفته ام و بار دگر می گویم«

راز خلقت همه پنهان شده در عین علی است
کهكشان ها نخی از وصله نعلین علی است

واژه در واژه شنیدند صدا را اما...

گفتنی ها همگی گفته شد آن جا اما
سوخت در آتش و بر آتش خود دامن زد
آن که فهمید و خودش را به نفهمیدن زد

می رود قصه ما سوی سرانجام آرام
دفتر قصه ورق می خورد آرام آرام

شهر این بار کمربسته به انكار علی
ریسمان هم گره انداخته در کار علی

بگذارید نگویم که احد می لرزد
در و دیوار ازین قصه به خود می لرزد
می رود قصه ما سوی سرانجام آرام

دفتر قصه ورق می خورد آرام آرام
می نویسم که »شب تار سحر می گردد«

یك نفر مانده ازین قوم که برمی گردد
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صبحیدگرمیآید
سید حسن حسیني

صبحي دگر مي آید اي شب زنده داران
از قله هاي پرغبار روزگاران

از بي کران سبز اقیانوس غیبت
مي آید او تا ساحل چشم انتظاران

آید به گوش از آسمان: این است مهدي
خیزد خروش از تشنگان: این است باران

با تیغ آتش مي درد آن وارث نور
در انتهاي شب گلوي نابكاران

از بیشه زار عطرهاي تازه آید
چون سرخ گل بر اسب رهوار بهاران

آهنگ میدان تا کند او، بازماند
در گرد راهش مرکب چابك سواران

آیینه آیین حق، اي صبح موعود
ماییم سیماي تو را آیینه داران

دیگر قرار بي تو ماندن نیست در دل
کي مي شود روشن به رویت چشم یاران؟

دنیادونیمهشد
نغمه مستشارنظامي

گل داد بذر سجده و دنیا دو نیمه شد
وقتی که فرق حضرت مولا دو نیمه شد

شمشیر آب دیده به دریا نمی رسد
سحر عصا کجاست که دریا دو نیمه شد؟

در انتظار زائر تنها و خسته اش
قبر غریب حضرت زهرا دو نیمه شد!
پشت درخت های دو عالم خمیده باد

وقتی تن تناور طوبی دو نیمه شد!
انگار ذکر سجده مولا عوض شده

سبحان رب... فزت... و اعلی... دو نیمه شد
شب زوزه می کشید و دل تنگ عاشقان

با رأی اکثریت آرا دو نیمه شد
نیمی میان کوفه و نیمی که سال هاست

در امتداد غیبت کبری دو نیمه شد
خون بر خطوط کوفی محراب سجده کرد

فرقی دو نیمه... وای نه دنیا دو نیمه شد!

توکیستی؟
سلمان هراتي

زمین
بي تو تاولي معلق است

بر سینه آسمان
زمین اگر چشم داشت

بزرگواري تو این سان غریب نمي ماند
هیچ جرئتي جز قلب تو نسوخت

اي معنویت نامحدود!
زود است حتي در زمین

نام تو برده شود
زمین فقط

پنج تابستان به عدالت تن داد
و سبزي این سال ها

تتمه آن جویبار بزرگ است
که از سرچشمه ناپیدایي جوشید...

... عشق و شمشیر را
به یك بستر آوردي
دنیا نمي تواند بداند

تو کیستي؟ 
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»مامان مامان! بیا«
گاز را کـم مي کنـم و مـي روم تـوي اتـاق، سـرش تـوي دفتـرش اسـت. نگاهم 
مي کنـد و بـا خنـده مي گویـد: ببیـن مامانـي مـن حسـاب کـردم ما سـه نفریم 
ضـرب در 5000 میشـه 15000 تومـان. موهـاي خرمایـي اش را مي بوسـم. 
مي گویـد: پارسـال بابا گفت سـال دیگه میشـیم چهار نفر. آبجـي کوچولوت هم 

میـاد، ولـي امسـال هم سـه نفریم!
چانـه لرزانـش را مي گیـرم و مي گویـم: فاطمه جـان تـو کـه مي دونـي جـاي بابا 
خوبه. مگه میشـه  آدم پیش خدا باشـه و جاش بد باشـه؟ با چشـماني که سـعي 
مي کنـد نبـارد نگاهـم مي کنـد و مي گویـد: دلم بـراش تنگ شـده، مامـان! فردا 

میریم؟ نماز 
صـداي گریـه زهـرا مجـال صحبـت را نمي دهـد، هنـوز داغ داغ اسـت. پارچه را 
خیـس مي کنـم و مي گذارم روي پیشـانی اش. بـه نظرم بخار بلند مي شـود. زهرا 
آرام گرفته، فاطمه روي پایم دراز مي کشـد. روي موهایش دسـت مي کشـم. فكر 

مي کنـم خوابـش برده کـه دوباره مي پرسـد: فردا نمـاز میریم؟
مي گویـم: نـه، مي بینـي کـه حال زهرا بـده. دعا کـن صبح بتونم ببرمـش دکتر. 
چیـزي نمي گویـد. صداي نفس هـاي خـش دار زهرا سـكوت اتاق را مي شـكند. 
خیـره مي شـوم به عكـس روي طاقچـه »من هم دلم برات تنگ شـده. امسـال 
نیسـتي کـه همه رو شـش صبـح بیدار کني کـه بریم نماز. نیسـتي کـه بعد نماز 
شـیریني بخـري و بسـاط صبحانـه راه بنـدازي. کاش بـودي. تنهایي سـخته« 
صـداي سـرفه و گریـه زهرا قاتي مي شـود. آن هفته دکتر گفت عفونتش شـدید 

شـده و باید بسـتري شـود، ولي پولـش را از کجـا بیاورم؟
خواب به چشـمانم نمي آید، نمي دانم چند سـاعت گذشـته اما صداي اذان بلند مي شـود. 
سـجاده سـعید را پهـن مي کنـم، فقـط خـدا مي داند چه قـدر دلـم مي خواهد بـراي نماز 

عیـد بروم. سـر از سـجده که برمـي دارم فاطمه مي گوید: قبول باشـه.
مي گویم: قبول حق، بیدار شدي؟

آره گفتم شاید بریم نماز.
به قد و قامت کوتاهش خیره مي شوم. با چادر عین فرشته ها مي شود.



شـروع مي کنـم به شسـتن حیـاط. سـعید عادت داشـت صبـح عید 
حیـاط را آب و جـارو کنـد. گلدان هـاي شـمعداني را روي پله هـا 
مي چینـم. بـوي نم خـاك با عطـر صبح عید 
مخلـوط مي شـود. باید پول قـرض کنم، 
برایـش  جانـي  زهـرا 
را  خانـه  در  نمانـده. 
فاطمـه  بـه  مي زننـد. 
کـه حالا گوشـه حیاط 
بـازي  بـا عروسـكش 

صبـح عـيد
فاطمه دولتي
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مي کنـد مي گویـم: در رو بـاز کـن مامـان.
چـادر به سـر برمي گـردم حیاط، ولي کسـي 
نیسـت، فاطمـه مي آید سـمتم. پاکتـي را به 
آقـاي  و مي گویـد: حـاج  طرفـم مي گیـرد 
مسـجد این رو داد، گفت بدم به شـما، بعدش 

هـم رفت.
پاهایـم سسـت مي شـود. مي نشـینم روي 
پلـه، اشـكم بـي اراده مي لغـزد روي صورتم. 
خیـره به پاکت پـول نگاه مي کنـم. نمي دانم 
خوشـحال باشـم یـا ناراحـت. سـعید عـادت 
داشـت فطریـه را اول صبـح بدهـد، قبـل از 

نماز.
دوباره در مي زنند. با گوشـه چادر اشـك هایم 
را پـاك مي کنـم مـي روم سـمت در. مریـم 

خانوم همسـایه بغلي پشـت در ایسـتاده.
ـ سلام مریم خانوم. عیدت مبارك!

ـ سـلام دختـرم! براي شـما هـم همین طور. 
خدا شـوهرت رو بیامرزه. نماز نمیـري؟ دخترا 
اومـدن بچه هـارو گذاشـتن پیش مـن رفتن 
نمـاز. مي دونسـتم زهرا مریضـه. من نگهش 

مي دارم تـو برو.
ببرمـش  بایـد  مي کنیـد.  شـرمنده ام  ـ 

بشـه. بسـتري  بایـد  بیمارسـتان، 
ـ باشـه مادرجـون. مگـه نمـاز چه قـدر طول 
مي کشـه؟ بـرو و بیـا میگـم پسـرم ببرتـت 

بیمارستان.


پیـدا  خالـي  جـاي  یـك  آخـر  صف هـاي 
مي کنیـم. فاطمـه سـریع جانمازهـا را پهـن 
مي کنـد. قلبـم آرام گرفتـه و خنـكاي صبح 
سـبك ام.  مي کنـد.  نـوازش  را  صورتـم 
دسـتانم مـي رود سـمت آسـمان، انـگار یك 
نسـیم خنـك هـم تـوي قلبـم مي پیچـد و 
آرام آرام مي آیـد بـالا تـا دهانـم بـاز مي شـود 
و مي گویـم: اللهم اهَْـلَ الکبْريـاءِ وَالعَظَمَةِ، 

 ...ِوَاهَْـلَ الجُْـودِ وَالجَْبـَرُوت

عيد عاشقان خودساخته
چندتأملکوتاهدربارهعیدفطر

عبدالله نیازي

عیدفطرعیدمانیست!
عید رمضان آمد و ماه رمضان رفت

صد شكر که این  آمد و صد حیف که آن رفت
در عید فطر، دل مؤمن بر سـر دوراهی شـادي عید و حزن رفتن ماه رمضان سـرگردان 
اسـت؛  نمي دانـد از آمدن آن، مسـرور باشـد یـا از رفتن این محزون. عیـد فطر پاك ترین 
عیدهاسـت؛  چراکـه پـاداش یك مـاه عبادت و شست وشـوي جان در نهر پـاك رمضان 
اسـت. عید فطر، عید پایان یافتن رمضان نیسـت؛ عید برآمدن انساني نو از خاکسترهاي 

خویشـتن اسـت، مانند ققنوس که از خاکسـتر خویش دوباره متولد مي شـود.
رمضـان کـوره اي اسـت که هسـتي انسـان را مي سـوزاند و آدمي نو بـا جانی تـازه از آن 
سـر برمي آورد. عید فطر،  شـادي و دست افشـاني بر رفتن رمضان نیسـت، بلكه برآمدن 
روز نو،  روزي نو و انسـاني نو اسـت؛ زیرا قرار اسـت رمضان با سـحرها و افطارهایش، با 
شـب هاي قـدر و مناجات هایـش، از مـا آدمي دیگر بسـازد. اگر در عید فطـر درنیابیم که 
از نو متولد شـده ایم، اگر تازگي را در روح خود احسـاس نكنیم، عید فطر عید ما نیسـت.

روزتکبیر
مسـتحب اسـت کـه روزه داران پیـش از آن که نماز عید را شـروع کنند،  بعـد از چهار نماز 
تكبیرهـاي چهارگانـه را بگوینـد: نماز مغرب شـب عید، نماز عشـاء،  نماز صبـح و بعد از 
نمـاز عیـد. مفهوم تكبیر همان بت شـكني و نابودي طاغوت و سـتیز با مشـرکان اسـت 
و ازاین رو اسـت که دشـمن در همیشـه تاریخ از تكبیر مسـلمانان خشـمگین و هراسان 

بوده اسـت.
نوشـته اند روزي منصـور دوانیقـي کـه از طاغوتیان بني عبـاس بود، در کاخش مشـغول 
خـوردن غـذا بود. مرد مسـلمان دیـن داري از کنار کاخ مي گذشـت. در این هنگام صداي 
تكبیـر او کـه حاکـي از فطرت توحیدي اش بود، برخاسـت. وقتي منصور صـداي الله اکبر 
را شـنید، به نگهبانان دسـتور داد که او را دسـتگیر کنند. هنگامی که مأموران آن مرد را 
آوردنـد، بـه او گفت: چرا در کنـار کاخ من فریاد الله اکبر سـر دادي؟ مرد گفت »منظوري 
از اداي ذکـر الهـي نداشـتم.« امـا منصور کـه یاراي شـنیدن این نداي طاغوت شـكن را 

نداشـت، دسـتور داد سـر از بدنش جدا کنند.

اجرواجرتروزهداران
حسـن بن راشـد مي گویـد: بـه امام صـادق گفتم: مـردم مي گویند آمرزش بر کسـي 
کـه مـاه رمضـان را روزه گرفتـه در شـب قـدر نازل مي شـود. امـام فرمودند: اي حسـن! 
همانـا بـه کارگر پس از فـراغ از کار اجرت مي دهنـد. پس آمرزش روزه داران و اجرتشـان 

در شـب عیـد فطر بـه آنان داده مي شـود.
شـب عیـد فطر از شـب هاي بسـیار پرفضیلـت اسـت و شـب زنده داری و عبـادت در آن 

سـفارش شـده است.
درباره روز عید فطر نیز مسـتحب اسـت که انسـان بسـیار دعا کند و به یاد خدا باشـد و 

 .روز خـود را بـه بطالت و تنبلي نگذراند و خیر دنیـا و آخرت بطلبد
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»وسواس« 
و ما ادراک ما »وسواس«؟!

محسن احمدی

اگـر تابه حـال با آدم وسواسـی روبه رو شـده اید 
می دانیـد که جناب ایشـان هم بـرای خودش 
و هم اطرافیانش زندگی سـختی درست کرده 
اسـت. تأکیـد بیـش از حد بـر آلوده بـودن و یا 
نجـس بـودن همه چیـز و همه کـس باعـث 
شـده  اسـت کـه یـك وسواسـی نه تنهـا بـه 
مسـئله سـاده ای هم چون آب کشـیدن پیاپی 
دچار شـود که حتی در معاشـرت روزمره اش با 
دیگـران هم دچار هزار و یك مشـكل شـده و 
از ایـن طریـق، حتی ظاهر ناپسـندی از دین را 
بـه نمایش بگـذارد. همان طور که اسـراف هم 
از دیگـر ویژگی های یك وسواسـی اسـت که 
خصوصـاً بـا این وضعیـت منابع آبی حسـابي 
سـر ناسـازگاري دارد. این شماره را با این بهانه 

به وسـواس اختصـاص داد ه ایم.

 چه کسی وسواسی است؟!
اول این کـه وسواسـي شـدن یك امـر عرفي 
اسـت؛ یعنـي اگر مردم و عـرف متدین جامعه 
بـه کسـي بگویند که وسواسـي شـده اسـت 
آن فـرد وسواسـي مي شـود؛ چراکـه در عرف 
جامعـه متدیـن، معلـوم اسـت که مثـلًا برای 
آب کشـیدن یـك شـیء نجـس چه قـدر آب 
مصـرف می شـود و یـا چگونه بایـد در مقابل 
دیگـران رفتار کـرد؛ بنابراین هرگونـه رفتاری 
که بـا این قاعده و روال عـادی جامعه دین دار 
نسـازد، می شود وسواسـی. نكته دیگر هم این 
اسـت که وسـواس بودن به تعـداد انجام یك 
کار نیسـت کـه مثلًا بـا پنج بار شسـتن یك 
ظـرف، حالت وسواسـی بـه وجـود بیاید بلكه 

قاعـده همان رفتار خـارج از روال اسـت.

 وسواسی همان کثیر الشک نیست!
یـك نكتـه مهم دیگـر هـم این اسـت باید 
بین کثیر الشـك و وسواسـي فرق قائل شـد. 
وسـواس بـه کسـي مي گوینـد که بـه خیال 
خـودش علـم و یقیـن بـه نجاسـت دارد، در 
حالي کـه دیگـران مي داننـد که علـم و یقین 
او از روي وسوسـه شـیطان اسـت و واقعیـت 
نـدارد. کثیر الشـك هـم به کسـي مي گویند 
مي کنـد.  شـك  زیـاد  مسـئله ای  در  کـه 
حكـم کثیرالشـك ایـن اسـت کـه نبایـد به 
شـك های خـود اعتنـا کنـد امـا اگـر جایـي 
یقیـن داشـت بایـد به یقین خـود اعتنـا کند.

 حکم وسواسی 
در رسـاله توضیـح المسـائل یـك حكـم کلی 
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دربـاره عمـل وسواسـی آمـده اسـت کـه لازم 
اسـت ایـن دسـته از دوسـتان تمـام رفتارشـان 
را بر اسـاس آن تنظیم کنند: وسواسـی نباید 
به شـک های خـود اعتنـا کند و اگـر اعتنا 
کنـد، کار حرامـی کرده اسـت و هر عملی 
را بیـش از یک بـار نباید انجـام دهد و اگر 

انجام دهـد، حرام اسـت.
دقـت کنید حتی اعتنا به شـك هـم برای یك 
وسواسـی حـرام اسـت چراکه همـه پیامدهای 

بعـدی از همین »اعتنا« شـروع می شـود.

 چند قاعده شرعی ساده!
یك وسواسـی اگر قصـد اصلاح رویـه خودش 
را داشـته باشـد، کافی اسـت بداند که ما در باب 
نجاسـت و پاکـی به عنـوان مهم ترین بخشـی 
کـه وسـواس در آن جریـان دارد، چنـد قاعـده 

سـاده داریم:
1.هـر چیـزی که یقین به نجاسـت آن نداریم 
پاك اسـت. بـه احتمال نبایـد اعتنا کـرد؛ مثلًا: 
چیزهایـی کـه می دانیـم گاهـی پـاك و گاهی 
نجـس هسـتند مثـل کـف دست شـویی های 
عمومـی کـه می دانیـم گاهی با آب کر شسـته 
می شـوند و گاهـی هـم نجـس می شـوند تـا 
وقتی یقین نداشـته باشیم همین الان قطعاً و 
صد درصد نجس شـده اسـت پـاك و هیچ 

وظیفـه ای برای اجتنـاب نداریم.
2. احـكام اسـلام بر طبق نظر مـردم عادی 
اسـت یعنـی آن چیزهایـی کـه بـه نظـر مردم 
عـادی از تراوش رطوبـت مایع نجس، مرطوب 
می شـود نجس می شـود نـه آن چه بـه دقت و 
حسـاب عقلی متأثر می شـود؛ بنابرایـن در این 

مواقـع نیاز به محاسـبه و تخمین و... نیسـت.
3.چیـزی کـه نجس بوده و شـك داریم پاك 
شـده، نجـس اسـت. چیـز پاکی هم که شـك 
داریـم نجـس شـده یا نـه، پـاك اسـت؛ یعنی 
همـان حكـم اولشـان را دارنـد. حـالا اگـر هم 
چیـز پاکـی داریـم و نمی دانیـم نجس شـده یا 
نه نیاز نیسـت کـه وارسـی اش کنیم بلكه 

بنـا را بر همـان پاکـی می گذاریم.
4. این گونـه افـراد حتـی اگـر گاهـی یقین به 
نجاسـت هم پیـدا کردند، باید حکـم به عدم 

نجاسـت کننـد، مگـر در مـواردی که نجس 
شـدن یـك شـیئی را با چشـمان خـود ببینند، 
به طـوری که اگـر فرد دیگری هـم آن را ببیند، 
یقیـن به سـرایت نجاسـت پیـدا کند، فقـط در 
این موارد باید حكم به نجاسـت کنند. اسـتمرار 
اجـرای این حكـم در مورد افـراد مزبور تا زمانی 

اسـت که این حساسـیت از بیـن برود.

 راه درمان
 یكـی از راه هـای درمـان وسـواس هـم ایـن 
اسـت که فرد موردنظـر، احكام شـرعی به ویژه 
احـكام نجس و پاك شـدن را بیاموزد تا منطق 
روشـن و سـاده دیـن را در این مـوارد را آموخته 
و از آن حالـت افراطـی خـارج گـردد. کسـي 
کـه بـا مسـائل دینـی برخـورد دارد به درسـتي 
تصدیـق می کند که اسـلام دین سـخت گیری 
نیسـت و نمی خواهـد مسـلمانان در سـختی 
و زجـر بیفتنـد. بـه همیـن خاطر اسـت کـه در 
کلیـت دیـن و به خصـوص مسـائل مربـوط به 
نجاسـت و پاکی با مسـائلی روبه رو نمی شـویم 
کـه طاقت فرسـا باشـد. فـرد مبتلا به وسـواس 
حكـم صحیح شـرعی را نمی داند و یـا می داند 
اما گرفتار وسوسـه های شیطان می شـود و این 
باعث می شـود کـه طوری رفتار کنـد که خیال 
خـودش را در مـورد آن آسـوده کند. هرچند این 
آسـوده شـدن همراه بـا زجر خـودش و دیگران 

نیز باشـد.
آدم هـاي وسواسـي بایـد روایـات گسـترده اي 
را کـه در مذمـت وسـواس آمـده  مطالعـه کنند 
و هم چنیـن بـا دیـده نقـد و تأمـل به احـوال و 
اوضـاع  آشـفته آدم  هایـي بنگرند کـه روزگاري 

مثـل خودشـان دارند.

 تکرار چند مسئله ساده
یك سـؤال که معمولًا بـرای خانم های خانه دار 
پیـش می آیـد این اسـت کـه اصلًا فـلان چیز 
نجـس اسـت یـا نـه؟ بـرای این که ثابت شـود 
کـه چیـزی نجـس اسـت سـه راه وجـود دارد. 
راه اول، یقیـن اسـت؛ یعنی خـودش حتماً بداند 
کـه آن چیز نجس اسـت. مشـخص اسـت که 
چیـزی که نمی دانیـم قطعاً نجس اسـت؛ پاك 

اسـت. مثـلًا رفتیم بـه یك میهمانـی و از قبل 
هـم می دانیـم کـه صاحب خانـه چنـدان اهـل 
نجس و پاکی نیسـت. اتفاقاً کودك خردسـالی 
دارنـد و بـاز هـم اتفاقـاً جایـی که ما نشسـتیم 
خیـس اسـت امـا آیـا این خیسـی از نجاسـت 
اسـت؟ چون یقیـن نداریم خیر نجس نیسـت. 
راه دوم ایـن اسـت کـه صاحـب یـك چیـزی 
خـودش بگویـد کـه آن نجـس اسـت. مثـلًا 
مـرد به خانمـش بگویـد کـه پیراهنش نجس 
شـده. راه سـوم هم این اسـت که دو نفر عادل 
بگویند که چیزی نجس اسـت. مثـلًا در همان 
مثـال مهمانی دو نفر از مهمانـان عادل بگویند 
که خیسـی موردنظـر نجس اسـت؛ بنابراین در 
غیـر این سـه صورت حكـم به پاکی می شـود.

سـؤال بعدی این اسـت که می دانیم که چیزی 
نجس اسـت امـا نمی دانیم که چیزهـای دیگر 
را هـم نجـس کـرده اسـت یـا نـه. مثـلًا بین 
لباس هـای کثیـف، یـك لبـاس خونـی هـم 
بـوده. حـالا همـه لباس هـا نجـس شـده اند؟ 
بـرای انتقـال نجاسـت چند شـرط باید باشـد. 
اولًا کـه ایـن دو چیـز بایـد در کنار هم باشـند. 
دوم این کـه یكـی از آن هـا بایـد خیـس باشـد. 
سـوم این کـه آن خیسـی هـم بایـد به قـدری 
باشـد که نجاست منتقل شـود؛ بنابراین اگر دو 
چیـز کنار هم نباشـند مثـلًا لبـاس روی زمین 
و دیـوار کنـارش کـه برخـوردی بـا آن نـدارد. 
یـا خیس نباشـند، بلكه هر دو خشـك باشـند، 
مثـل خـون خشـكیده و یـا این کـه خیسـی به 
حد انتقال نجاسـت نباشـد، آن جسـم موردنظر 

نجـس نمی شـود.
مسـئله دیگـر ایـن هـم اسـت کـه مثـلًا اگـر 
همـان  شـود  آلـوده  نجاسـتی  بـه  پارچـه ای 
محـدوده کـه نجاسـت بـه آن رسـیده را بایـد 
شسـت و نیاز نیسـت همه پارچه شسـته شود. 
همین طـور اگـر جسـم نجـس موردنظـر روان 
نباشـد )مثـل روغن جامد( نیاز نیسـت همه اش 
نجـس بـه حسـاب بیایـد. بلكـه همـان میزان 
نجـس شـده را می توان برداشـت و باقـی را به 

 !مصـرف رسـاند؛ به همیـن سـادگي
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»بررسـی مؤسسـه IHS نشـان می دهـد تـا 
پایان سـال 2015 تعـداد ابزار و وسـایلی که به 
اینترنت متصل هسـتند، به بیش از 8/1 میلیارد 
مـورد رسـیده اسـت. بـه گـزارش خبرگـزاری 
فـارس بـه  نقـل از زد  دی نـت، ازجملـه ایـن 
شـخصی،  رایانه هـای  بـه  می تـوان  وسـایل 
برخـی محصـولات  و  تلویزیون هـا  تبلت هـا، 
صوتـی اشـاره کـرد. به طـور متوسـط در هـر 
منـزل چهار وسـیله متصل بـه اینترنـت وجود 
دارد. از مجمـوع 8/1 میلیـارد وسـیله متصـل 
بـه اینترنـت 3 میلیـارد و 377 میلیـون وسـیله 
گوشـی هوشـمند بـوده، یـك میلیـارد و 845 
میلیـون وسـیله رایانه شـخصی و یـك میلیارد 
و 429 وسـیله هـم سـخت افزارهای صوتـی 
بوده انـد. تبلت ها بـا 733 میلیون مـورد در رتبه 
چهـارم، ابـزار دارای تلویزیـون بـا 507 میلیون 
مـورد در رتبـه پنجـم و تلویزیون هـا بـا 289 
میلیون مورد در رتبه ششـم هسـتند. با توجه به 
این که سـالانه شـاهد افزوده شـدن نیم میلیارد 
گوشـی هوشـمند به جمع ابزار قابـل اتصال به 
اینترنت هسـتیم، می توان انتظار داشـت سـهم 
تلفن هـای همـراه در ایـن مجموعـه بیشـتر از 
گذشـته شـود. به گونـه ای که تا سـال 2020 به 

ازای هـر یـك تبلت، ده گوشـی قابل اتصال به 
اینترنت خواهیم داشـت. افزایش دسـتگاه های 
قابـل اتصال بـه اینترنـت، اسـتفاده از آن برای 
دسترسـی بـه خدمـات حرفـه ای، تفریحـی و 
افزایـش می دهـد و باعـث  نیـز  رسـانه ای را 
شـكل گیری شـرکت ها و مؤسسـات جدیـدی 

بر همیـن مبنـا خواهد شـد.«1
همان طـور کـه در این بررسـی آمده اسـت هر 
روز با سـرعت سرسـام آوری به مشتریان رسانه 
در دنیـا افـزوده می شـود. نـگاه واقع بینانـه بـه 
مسـئله فنـاوری حاکـی از آن اسـت کـه ما در 
گام نخسـت، نیازمنـد تربیـت خود در راسـتای 
مدیریـت رسـانه و بهـره وری از آن متناسـب با 
هویت اسـلامی و ایرانی هستیم و در گام بعدي 
نیازمند تربیت فرزنـدان و ارائه فرهنگ صحیح 

کار با رسـانه ایم.
 مدیریت؛ تکلیفی دینی

در  خودمراقبتـی  بـه  را  مـا  دیـن  آموزه هـای 
در  می کنـد.  دعـوت  مختلـف  عرصه هـای 
ششـمین آیه از سـوره تحریم، صراحتـاً از اهل 

ایمان خواسـته شـده تا مراقبت کافـی را از خود 
و خانواده شـان داشـته باشـند »یـا أیَُّهَـا الَّذیـنَ 
آمَنُـوا قُـوا أنَفُْسَـكُمْ وَ أهَْلیكُـمْ نارا؛ ای کسـانی 
کـه ایمـان آورده ایـد! خـود و خانواده تـان را از 
آتـش جهنـم محافظـت نماییـد.« در روایتی از 
پیامبر اعظـم نیز چنین آمده اسـت »بدانید 
که همه شـما مسـئولید و نسـبت به زیردستان 
بازخواسـت می شـوید... مرد، سرپرسـت خانواده 
اسـت و نسبت به آنان بازخواسـت می شود. زن 
مسـئول خانـه، شـوهر و فرزنـدان اوسـت و در 
برابـر آنـان بازخواسـت می شـود...«2 و به خوبی 
می دانیـم کـه یكی از عرصه های نو در سـاحت 
مدیریت خانواده، میدان فناوری و رسـانه اسـت 
که به مسـئولیت های اهـل ایمان افزوده شـده 

است.
 مدیریت رسانه، مسئولیت عاقلانه

وقتـی پـا بـه سـرزمین تـازه ای می گذاریـم، به 
حكـم عقل لازم اسـت بـا چندوچون آن آشـنا 
باشـیم تـا از زیان های احتمالی در امان باشـیم. 

مدیر رسانه خود باشيم
یک خبر، یک هشدار!
ابراهیم اخوی )روان شناس(
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 نسخه های مدیریت
نسخه اول

مـا موظـف به خویشـتن بانی در همه زمینه ها هسـتیم. دعوت به تقـوا یعنی دعوت 
بـه خودمدیریتـی در عرصه هایـی کـه وسوسـه های فـراوان در آن وجـود دارد. این 
مهـم در میـدان فنـاوری و رسـانه بیـش از دیگـر موقعیت ها ضـروری اسـت، زیرا 
معمولًا اسـتفاده از رسـانه با خلوت افراد مرتبط بوده و گمان بر آن اسـت که احكام 
دیـن در خصـوص دیـدن و ارتباط گیری، منحصر به ارتباط های حضوری اسـت. به 
همیـن دلیـل میزان تأثیرپذیـری اهل ایمـان از چنین قلمرویی می تواند بالا باشـد. 

پـس مـا موظـف به رعایت تقـوا در دنیای مجـازی همانند دنیای واقعی هسـتیم.
نسخه دوم

آماده سـازی خود و فرزندان برای داشـتن برنامه و سـبك در اسـتفاده از رسانه بسیار 
مهـم اسـت. اگـر نسـل کنونی مـا در حال گذار از سـنت بـه مدرنیته اسـت و بهانه 
قـرار گرفتن در شـتاب رودخانـه ای بزرگ و پرقدرت را دارد، دسـت کم برای نسـلی 
کـه بـه دسـت ما در حال تربیت اسـت، اندیشـه کنیم و بـا آموزش احـكام و قوانین 
اسـتفاده از رسـانه، دادن برنامـه بـرای کیفیت و کمیت اسـتفاده از دنیـای مجازی و 
نیـز همراهـی بـا آنان تا شـكل گیری رویـه صحیح اسـتفاده، به بخشـی از وظایف 

تربیتـی خـود در جنبه رسـانه عمل کنیم.
نسخه سوم

دانسـتن، مقدمـه تغییرات مهم اسـت. زمانـی که خود از آسـیب ها در کنـار مزایای 
دنیـای نـو باخبر شـویم، هـم در مراقبت فـردی و هـم در ارائه اطلاعات درسـت به 
فرزندان خود موفقیت بیشـتری خواهیم داشـت. توجه به هشـدار کارشناسان رسانه 
و نیـز رهنمودهـای راهبـران فكـری و معنوی جامعـه به ویژه مقام معظـم رهبری 

دراین باره بسـیار راهگشـا و تأمل برانگیز اسـت.
نسخه چهارم

رانندگـی در دنیـای مجـازی را بیاموزیـم نه تنهـا سرنشـین بـودن را. برخـورد فعال 
در عرصـه رسـانه و ارائـه محتـوای مفیـد و نگاه جهادی داشـتن به ایـن فضا برای 
کسـانی کـه دانـش، مهـارت و ظرفیـت ایـن جهـاد مقـدس را دارنـد، می تواند هم 
پیشـگیری از آسـیب را برای آن ها رقم زند و هم در بحبوحه جنگ نرم با دشـمنان 

ایمـان و معنویـت، یـك نبـرد مقدس و عبادت مبارك شـمرده شـود.
نسخه پنجم

ایمن سـازی خـود و خانـواده بـا تقویت اخلاق و معنویت، نسـخه دیگری اسـت که 
در ایـن میـدان کارزار می توانـد راهگشـا باشـد. زمانی کـه ذائقه وجـودی خویش را 
بـا مناجـات، یـاد خدا، دعـا، انس بـا مكان های مذهبـی، مطالعه سرنوشـت بزرگان 
اخـلاق، مأنوس سـازی فرزنـدان بـا رفتارهای دینـی و مانند آن شـكل دهیم، راهی 
مطمئن را برای دل زدگی از رها شـدن و دل سـپردن به دنیای مجازی برگزیده ایم. 
ایـن نسـخه در خصوص شـكل دهی ذائقه خـود و خانواده مان نسـبت به موفقیت و 

رسـیدن به اهداف مهـم زندگی نیز کاربـرد دارد.
پي نوشت ها

1. خبرگزاری فارس، 95/3/23.
 .202. حكمت نامه کودك، ح231؛ صحیح مسلم، ج3، ص1459، ح

امـروزه همـه مـا در سـرزمین فنـاوری به سـر می بریم؛ 
برخـی در حـد ضـرورت از ایـن فضـای بزرگ اسـتفاده 
می کننـد، برخـی دروازه هـای فنـاوری را بـه روی خـود 
بسـته اند و گروهـی هـم دل بـه ایـن دنیای نـو باخته اند 
و هیـچ معیـار مشـخصی بـرای میـزان و نحوه اسـتفاده 
مسـئولیت  کـه  آن جایـی  از  نكرده انـد.  تعریـف  آن  از 
اولیـه مـا در قبـال خـود و خانواده مان اسـت، لازم اسـت 
بپرسـیم مـا کجای این دسـته بندی قرار داریم تـا در گام 
بعـدی بتوانیـم طرحی نو بـرای دیگران داشـته باشـیم. 
بـه همین دلیـل از شـما خوبـان می خواهیـم نگاهی به 
اطـراف دنیـای فنـاوری خود داشـته باشـید و نكته های 

روان شـناختی مسـئله را بـا ما همراهـی نمایید.
 راز اشتیاق

فنـون پیچیـده و حسـاب شـده ای در رغبت آفرینـی بـه 
رسـانه بـه کار رفتـه اسـت که متناسـب بـا ویژگی های 
روان شـناختی میلیاردهـا انسـان در جهـان اسـت. یكـی 
از اسـرار اشـتیاق بـه رسـانه، تمایل انسـان ها بـه تازه ها 
و نیـز علاقه منـدی بـه مطلـع بـودن اسـت. بـر همیـن 
اسـاس، بیش ترین سـرمایه گذاری شـرکت های فناورانه 
بـر نـوآوری متمرکـز شـده تا بـه جمـع مشـتریان خود 
بیفزاینـد. راز دیگـر آن، زندگـی افـراد در دنیای شـلوغ و 
زندگی هـای فراگیر ذهنی اسـت. ذهن های شـلوغ دنبال 
بهانه ها و سـوژه هایی هستند تا بخشـی از اشتغال ذهنی 
آن هـا را بكاهـد. امـروزه سـریع ترین راهـی کـه به فكر 
آدم ها می افتد این اسـت که گوشـی را در کف دستشـان 
گرفتـه و بـا مرور اطلاعات متنی، تصویـری و صوتی آن 
بخشـی از آلام ذهنـی را بكاهنـد؛ غافـل از آن کـه راهی 
برای ترافیك بیشـتر ذهن برگزیده اند و خسـتگی ذهنی 

را به سـطح بیشـتری رسـانده اند.
 ورای رسانه

ایـن  پشـت صحنه  کـه  می دانیـم  مـا  همـه  تقریبـاً 
شـوق آفرینی ها نسبت به رسـانه، فرمول های پیچیده ای 
نهفتـه اسـت کـه سـودآوری کلان اقتصـادی در کنـار 
کنتـرل و مدیریـت افكار مردم در سراسـر دنیا هم زمان با 
پروژه ادعایی نظم نوین جهانی نهفته اسـت. کشـورهای 
پیشـرفته از شـكلات فناوری در مسـیر اهداف بلندمدت 
خـود حرکـت کـرده و به تدریـج بـا سـیطره اطلاعاتی و 
تصـرف ذهـن و جان انسـان ها بـه اهداف خـود نزدیك 
می شـوند. در ایـن میان، ضـرورت مدیریت و جهت دهی 
اسـتفاده از چنیـن ابـزاری بیـش از هر زمان دیگـری در 

میـان اهالی ایمـان پررنگ می شـوند. 
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و  بـا همسـر  هـم  بـود، سـعید  کـه خـوب  اوضـاع 
بچه هایـش گـرم و بـا محبـت بـود؛ درسـت مثل یك 
همسـر و پـدر واقعـي، امـا امـان از وقتی کـه اوضاع بر 

وفـق مـرادش نبـود...
هما مشـكل زندگي اش را با مادرش در میان گذاشـت 
و از او این چنیـن شـنید »پیـش از این کـه اوضـاع از 
ایـن هـم بدتـر شـود، بـا او جـدی برخـورد کـن و 

تكلیفت را روشـن کـن...«
سـعید که از سـر کار برگشـت، هما همان دم در به 
او حملـه بـرد و پیـش از این که سـعید فرصت سـلام 
کـردن پیـدا کند بـه او گفت »اگـر بخواهی بـه رفتارهای 
بـد و تندخویی هایـت ادامـه دهـی، بـه همـراه بچه هـا به 

خانـه مـادرم مـی روم، پس تصمیمـت را بگیر.«
سـعید که شـوکه شـده بود باز هم با تندی 
رفتـار کـرد و کج خلقـی نشـان داد و البتـه 
سـبب شـد هما بـه همـراه بچه ها بـه خانه 

بـرود... مادرش 

مهاجمان آشنا
حریـم مشـترك همسـران فقـط به خودشـان 
اختصاص دارد. دوسـتان، فامیل، آشنایان و حتي 
والدیـن نباید بـدون میل و رضایت آن هـا به این حریم 
پـا بگذارنـد. حتمـاً مي دانید که براسـاس آمار و نظر بسـیاری از 
اسـتادان خانواده درمانـی، این دخالت ها و همیـن ورود هاي بدون 

اجـازه از مهم تریـن دلایل طلاق در کشـور ماسـت.
هرچنـد در بیشـتر مـوارد، خانواده هـا بـا هـدف دلسـوزی و 
کمـك ورود می کننـد، امـا در واقـع، دخالـت آن هـا سـبب 
ایجـاد حساسـیت نادرسـت و اختلاف نظرهای بیشـتر بین 
همسـران می شـود و بدین ترتیب، ناخواسـته به اختلاف ها دامن 
می زنـد. حتـی بـا کمـال تعجـب در برخـی مـوارد، والدیـن بـا بروز 
کوچك تریـن مشـكل در زندگـی زناشـویی فرزندشـان، او را به جدا 

شـدن از همسـرش تشـویق می کنند.
والدیـن چـون فرزندشـان را تكـه ای از وجـود خـود می داننـد، مي پندارند 
حـق دارنـد کـه دربـاره مسـائل خانوادگـی آن هـا نیـز تصمیم گیـری یـا 
اظهارنظـر کننـد؛ البتـه بدیهی اسـت که همـه پـدر و مادرها یا دیگـر نزدیكان 

این گونـه نیسـتند و بیشـتر آن هـا هوشـمندانه عمـل می کنند:

ناهید به خاطر مشـكل اضطـراب خود، به مرکز 
مشـاوره مراجعه کرده بود، ولی مشـكل خاصی 
در ارتبـاط با زندگی مشـترك خویش نداشـت. 
شـوهر او ورشكسـت شـده بود و آن ها منزل و 
ماشـین و وسایل زندگي شـان را فروخته بودند 
و در یكـي از اتاق هاي منزل والدین همسـرش 
زندگـی می کردنـد. ناهیـد مي گفت کـه گاهی 
اختلاف نظرهایـی بـا شـوهرم پیـدا می کنـم و 
حتـي گاهـی صدایمـان بـر روی یكدیگر بلند 
می شـود، امـا وقتـی همسـرم منـزل را تـرك 
می کنـد و من نیز برای انجام کارهـای روزمره 
از اتـاق خـارج می شـوم، پدر و مادر شـوهرم، با 
این کـه صـدای ما را شـنیده اند، هرگـز دخالتی 
مبنـی بر این کـه چه اتفاقـی افتاده و یـا نزاع و 
درگیریتـان بر سـر چـه بـوده، ندارنـد. اگر من 
هـم نكتـه ای را مطـرح کنـم، آن هـا در همان 
حدی که از آن ها پرسـش یا نظرخواهی شـده، 

نظرشـان را مي دهند...
فرمود ه انـد   اسـلام گرامـی  رسـول 
اسـت  کسـی  مـردم،  همـه  از  »عالی قدرتـر 
کـه در آن چـه بـه او مربـوط نیسـت، مداخلـه 

 1 نمی کنـد.«

مزاحمت یا مساعدت؟
هـر عمـل، رفتـار و عملكـردی کـه از سـوی 
اعضـای خانـواده همسـران در زندگـی آن هـا 
اعِمال می شود، همیشـه ماهیتی مخرب ندارد، 
بلكـه چنیـن اقدام هایی بسـتگی به شـرایط و 
موقعیـت موجـود دارد. اگـر ایـن اقدام ها جنبه 
مخـرب، منفی و آزاردهنده ای به همراه داشـته 
باشـد، مداخلـه یـا مزاحمـت اسـت و اگر جنبه 
سـازنده، مثبت و تعالی بخش داشـته باشـد، نام 
آن، همـكاری و مسـاعدت می شـود به شـرط 

آن که:
1. ورود بـه حریـم مشـترك زندگی همسـران 
با خواسـت، میل و رضایت زن و شـوهر باشـد؛

2. هـر دو نفـر آن هـا، فرد واردشـونده به حریم 
مشـترك زندگیشـان را قبول و دوسـت داشته 

باشند؛
3. فرد واردشـونده، از سـلامت نسبی رفتاری و 

شخصیتی برخوردار باشد؛
4. هم چنین وی در زندگی مشـترك خویش از 

اینشماره

ورود ديگران ممنوع
علي  محمد   صالحي
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سلامت نسـبی نیز برخوردار باشد.2
نصیحتی کُنَمت بشنو و بهانه مگیر

هر آن چه ناصحِ مُشفِق بگویدت، بپذیر3

غَمّاز خانگی
گاهـي یكـی از زوجیـن، بـدون هماهنگـی و 
تأیید همسـرش مواردی را با فامیل، دوسـتان، 
آشـنایان و به ویژه بـا اعضای خانـواده خود در 
میـان مي گـذارد و یا کوچك تریـن اختلاف و 
مشـكل درون خانـواده را در سـریع ترین زمان 
اطرافیـان گـزارش می کنـد.  بـرای  ممكـن 
ایـن رفتارهـا بسـیار آسیب زاسـت؛ چراکه هم 
باعـث اختـلاف و ناراحتی میان زن و شـوهر 
می شـود و هـم حریـم خصوصی آن هـا را به 
روی دیگران مي گشـاید و زمینه مداخله شـان 

را فراهـم می سـازد.
غمِ حبیب، نهان بهِ، ز گفت و گوی رقیب

که نیست سینه ارباب کینه، مَحرم راز4
لازم اسـت شما و همسرتان زمانی که آرامش 
داریـد، درباره پیامدهای آگاه کـردن دیگران از 
مسـائل درون خانواده، بـا هم صحبت کنید و 
بـدون متهم کردن همسـر یا سـرکوفت زدن 

بـه او از آثار منفـی این کار بگویید.
عشق بازی کار بازی نیست، ای دل سر ببِاز

زان کـه گـوی عشـق، نتـوان زد بـه چُـوگان 
هـوس5

بـه همسـرتان یـادآوری کنیـد کـه شـما دیر 
یـا زود بالأخـره مشـكلتان را حـل می کنیـد، 
نزدیـكان  ذهـن  از  هرگـز  آن  خاطـره  امـا 
پـاك نمی شـود و فقـط تصویر مخدوشـی از 
روابط تـان را برای آن ها به نمایـش می گذارد.
خداونـد بـه احترام گذاشـتن پدر و مـادر تأکید 
بسـیاری فرموده اسـت، امـا ما نبایـد جایی را 
به بهـای ویران کردن جای دیگـر، آباد کنیم. 
همان طـور کـه پـدر و مـادر بر گـردن ما حق 
دارند، همسـر و فرزندان هم حـق دارند. وقتی 
زن و شـوهر بـه هـم مَحـرم می شـوند، پدر و 
مادر بـا آن ها نامحـرم می شـوند؛ البته منظور 
محرم و نامحرم شـرعی نیسـت، بلكه منظور 
این اسـت که همسـران نباید سِـرّ مشاع بین 
خودشـان را حتـی بـه پـدر و مادرشـان هـم 
بگوینـد؛ زیرا ازدواج شـروع اسـتقلال و بریده 

شـدن دوبـاره بندنـاف از پدر و مادر اسـت.
گـر خـود رقیـب، شـمع اسـت، اسـرار از او 

بپوشـان
کآن شُوخِ سر برُیده، بند زبان ندارد6

کتمان
درون  اسـرار  کـه  زنـی  دو  دربـاره  خداونـد 
خانـه خـود را افشـا کردنـد، به همسـر نوح و 
همسـر لـوط مثـال مي زنـد که اگرچـه تحت 
سرپرسـتی دو بنـده صالـح خدا بودنـد ولي به 
آن هـا خیانـت کردنـد و پیوندشـان بـا آن دو، 

سـودی برایشـان نداشـت.7
چو شمع، هرکه به افِشای راز شد مشغول

بسَش زمانه، چو مِقراض در زبان گیرد8
خیانـت آن هـا هرگـز انحـراف از جـاده عفت 
نبـود و همسـر هیچ پیامبـری هرگز آلـوده به 
بی عفتی نشـده اسـت، بلكـه آنان اسـرار خانه 

را بـه دشـمن اطـلاع می دادند.9
خداونـد در آیـه دیگـری نیـز فرموده انـد »به 
خاطـر بیاورید هنگامـی را که پیامبر یكی 
از رازهـای خـود را بـه بعضـی از همسـرانش 
گفـت، ولـی او رازداری نكـرد و بـه دیگـران 

خبـر داد.« 10
حضـرت علي نیـز در حدیث ارزشـمندی 
می فرماینـد »تمام خیـر دنیا و آخـرت، در این 
دو چیز نهفته شـده: کتمان سِـرّ و دوسـتی با 
نیـكان؛ و تمـام شـر، در ایـن دو چیـز نهفتـه 

شـده: افشای اسـرار و دوسـتی با اشـرار«.11
جالب این جاسـت که همسـران نه تنهـا نباید 
اختلاف هایشـان را بـا دیگـران در میان نهند 
کـه حتـي در گفتـن طرح هـا و برنامه هـاي 
زندگي شـان نیـز مي بایسـت احتیـاط پیشـه 
گرامـی  پیامبـر  گیرنـد.  فـرو  لـب  و  کننـد 
اسـلام فرموده اند »در برآوردن نیازهایتان 
از کتمـان کمـك بگیرید؛ چراکـه هر صاحب 

نعمتـی مـورد حسـد واقـع می شـود.« 12
آه و فریاد که از چشم حسود مَهِ چرخ

در لحد، ماه کمان ابروی من منزل کرد13
هم چنیـن امام هـادی فرموده اند »آشـكار 
کـردن چیـزی کـه هنـوز محكـم و اسـتوار 

نشـده، موجـب تباهـی آن می شـود.« 14

پي نوشت ها
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صـص28-29. همسـران، 

3و 4و 5. حافظ.
6. اگر شـمع هم نگهبان معشـوق اسـت، راز عشق 
خـود را بـر او فـاش مكـن که ایـن گسـتاخ بی قرار، 
اختیـار زبانـش در دسـت خـودش نیسـت. )شـرح 

جلالـی بـر حافـظ، ج 2، ص710(.
7. تحریم، 10.

8. هرکس هم چون شـمع افشـای راز کند، چه بسـا 
زمانـه هم چون قیچـی زبانـش را کوتاه کند. 

9. تفسیر نمونه، ج24، ص301.
10. تحریم، 3.

11. بحارالانوار، ج72، ص71.
12. همان، ج70، ص250.

13. حافظ.
 .7114. بحارالانوار، ج 72، ص
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بهحکمزنبودن
وارد اتاقـش کـه می شـوم رگبـار کلمات اسـت که به سـمتم شـلیك می شـود؛ 
چـرا آمـده ای؟ نمی خواهـم بیایـی و جملاتی مشـابه که به تلخی می نشـیند بر 
روحـم. متحیـر نگاهـش می کنـم. چه شـده؟ انگار همین سـؤال سـاده بیشـتر 
آتـش خشـمش را شـعله ور می کنـد؛ اصلًا نپـرس چه شـده! فكر نكنـی برایت 
حـرف می زنـم. از دیـروز تـا الان فهیمه دارد می پرسـد چیزی نگفتـه ام، حالا تو 

یك دفعـه آمـده ای و انتظـار داری بگویم چه شـده؟
نگاهش می کنم، پشـت این همه خشـم، یك زخم اسـت؛ زخمی عمیق و دلی 
شكسـته. می فهمـم دلیل برخورد تنـدش، نبودنم در زمانی اسـت که باید حضور 

می داشـتم. می نشـینم کنارش، آرام و بی صدا، بدون پرسـش، بدون اصرار.
به حكـم زن بـودن می دانم قرار نیسـت سـؤال پیچش کنـم تا برایم شـرح ماجرا 
را بگویـد. اصـلًا سـؤال پیچ کردن بـرای ارضاء حـس کنجكاوی خود آدم اسـت 
نـه آرام کـردن دیگـری، همیـن اسـت کـه آدم را بیشـتر عصبـی می کنـد. فكر 
کن، ناراحت باشـی، خسـته و دل شكسته باشی، گوش شـنوا بخواهی یا شانه ای 
بـرای تكیـه دادن، یا دسـتی جهـت یاری امـا او فقط سـؤال پیچت بكند و حس 
کنجكاوی اش که ارضا شـد برود، دردت دوا می شـود؟! نه مضاعف می شـود. زن 
بـه حكـم زن بودن، می خواهد آرام آرام بگوید و برسـد به اصل مطلب، از حواشـی 
شـروع می کند، از یك جایی که شـاید به نظرش نقطه  شـروع اسـت و ختمش 
می کنـد بـه آن جـا که باید؛ شـاید حتی شـرح ماوقـع را هرگز نگوید امـا کنارش 
کـه بنشـینی، آرام و با مهربانی که نگاهش کنی، شـروع می کند بـه برون ریزی، 
بعـد کم کـم می توانـی دسـت هایش را هم بگیـری یا فاصلـه ات را کمتـر کنی، 

بگـذاری کمـی اطمینان کند بـه بودنت، همین.
همین طـور کـه آرام نشسـته ام کنـارش شـروع بـه صحبـت می کنـد، از همه جا 
می گویـد، حرف هایی کـه به ظاهر ربطی به هـم ندارند اما مرتبط اند، نمی پرسـم 
خُـب کـه چه؟ نمی پرسـم بعـدش؟ نمی پرسـم ارتباطـش، نمی پرسـم حالا چی 
شـده؟ فقـط همین طـور کـه کنـارش نشسـته ام و نگاهم به دسـت هایم اسـت 
اجـازه می دهـم بفهمـد دارم بـه حرف هایـش گـوش می دهـم، کم کـم نگاهـم 
را می چرخانـم سـمت صورتـش و گاه گاهـی بـا نگاه می گـذارم بفهمـد درکش 
می کنـم، حرف هایـش را می فهمـم. یـك »اوهـوم« کافی ا سـت. اشـك هایش 

سـرازیر می شـود و بـا بغـض ادامـه می دهد.
یـك سـاعت یا کمی بیشـتر کنـارش می نشـینم و او حرف می زنـد و من گوش 
می دهـم؛ دیگـر در صدایـش خشـم نیسـت، غصه اسـت، درد اسـت؛ می گوید و 
اشـك می ریـزد و نگاهـش را مـی دزدد. آخـرِ آخرش آرام می شـود بـدون آن که 
بگویـد چه شـده، بـدون آن که بفهمم دقیقـاً چـه رخ داده اصلًا مگر مهم اسـت 
شـرح ماوقـع؟ مهم این بود که بداند هسـتم، می شـنوم و درکـش می کنم. مهم 
ایـن بود که آرام شـود و الان آرام شـده. کمی بیشـتر می نشـینم کنـارش، نفس 
عمیـق می کشـد و همه  دردش را بـازدم می دهد بیرون، آن وقـت می توانم بروم.
مریـم این گونـه مواقع، دلخور و عصبی می شـود، برخی قهـر می کنند، بعضی ها 
غمگین اند، بعضی ها نیازشـان به شـنیده شـدن را صریح می گویند؛ خلاصه هر 
کسـی یـك واکنشـی دارد اما تقریباً همه انتظار شـنیده شـدن در خونسـردی و 

 .بدون کنجـكاوی را دارند

با خونسردي
 بي كنجكاوي

فرحناز ایوبی

مقاله خوبان

خانهخوبان  شماره  89 تیر 401395



نگاهمعمولی
آن روزهـا توی مسـیر رفت وآمد به منـزل، خانه ای 
بـود بـا در بـزرگ کرمـی، دری که همـواره باز بود 
و پـرده ای برزنتـی فضـای حیـاط را امـن می کرد 
از نـگاه رهگـذران. در آسـتانه  در همـواره دختری 
بلندبالا را با نشـانگان داون شـاهد بودیم؛ دختری 
عقب ماندگـی  از  نشـان  چهـره اش  ظاهـر  کـه 
ذهنـی اش مـی داد. همـواره از جلوی در منزلشـان 
که رد می شـدم حواسـم بود به قـدر کفایت فاصله 
بگیـرم، نگاهش نكنم و سـریع عبور کنـم چراکه 
شـاهد بـودم بـا دسـتان پرقدرتـش گاه بی هـوا از 
پشـت حمله می کند بـه عابران و ضربـه ای جانانه 

می کند. مهمانشـان 
همـواره برایـم سـؤال بود چه می شـود کـه برخی 
رهگـذران بایـد بی مقدمه، یك توسـریِ مهمانش 
شـوند؟ سـؤالم بی جواب مانـده بود تا رسـیدیم به 
مبحـث عقب ماندگان ذهنی و سـخنان اسـتاد که 
از روحیـه  حسـاس آنان سـخن می گفـت، این که 
رفتـار و نگاهمـان بـه آنـان باید ملایـم و در عین 
عطوفـت باشـد، بـه دور از خشـم و عصبانیـت، 
بـه دور از تحقیـر و حـس ترحـم. گفـت نگاهمان 
بـه آنـان همـواره باید تـوأم بـا مهربانـی و آرامش 
باشـد چراکه اگر مراقب کلام و نگاهمان نباشـیم، 
به خوبـی ایـن تلخـی و گزندگـی را درك کـرده و 
یك بـاره می بینیـم که ناغافـل می زننـد! و از آن جا 
کـه توان بدنـی بالایـی دارند، خوب هـم می زنند.
آن جـا بود کـه آن دختر بلندبالا را به یـاد آوردم که 
همـواره در آسـتانه  در می ایسـتاد اما به هر کسـی 
کار نداشـت. او نگاه هـا و معانـی آن را خوب درك 
می کـرد، تكـرار نگاه هـای تلـخ، آزارش مـی داد، 
همـان نگاه هایـی کـه مـا افـراد معمولـی را هـم 
آزار می دهـد منتهـا یـك جورایـی حرمـت نـگاه 
می داریـم و رد می شـویم از کنـار گزندگـیِ آن، اما 
آنـان لزومـی به حرمـت نـگاه داشـتن نمی بینند، 

پـس به راحتـی انتقـام می گیرند.
خـب اگـر دوسـت نداریم مـورد انتقام واقع شـویم 
کمـی مراقب رفتـار و نـگاه خودمان باشـیم. یك 

 .لبخنـد، یـك نگاه معمولـی، همین

راهورسممادری
وارد اتـاق کـه می شـود، بی مقدمـه دسـت می برد سـمت 
بـرای  نشسـته اند  آن جـا  کـه  میـز  روی  شـكلات های 
پذیرایـی! یكـی را برمـی دارد، بـاز می کنـد و می گـذارد در 
دهانـش؛ بعـد نگاهـی دورتـادور اتـاق می انـدازد و می رود 
می نشـیند روی صندلـی روبـه رو، مـادر بـا چشـم دنبالش 
می کنـد امـا چیـزی نمی گویـد. چند لحظـه بعد دوبـاره از 
جا بلند می شـود و می رود شـكلاتی دیگر بـردارد که مادر 

با حـرکات چهـره منعـش می کند.
دختـرك بـا چهره  سـبزه  نمكـی، موهـای کوتـاه لخت و 
گیر ه سـر زردرنـگ خـودش را می انـدازد در آغـوش مادر و 
آرام می نشـیند. لـذت می بـرم از ایـن آزادی و منـع به جـا؛ 
آن جـا که ممانعتـی ندارد کـودك را آزاد می گـذارد و آن جا 
کـه رفتـار دخترك نیازمند جهت دهی اسـت بـدون آن که 
شـخصیت کـودك را نزد سـایرین تخریب کنـد او را منع 

. می کند
بـه یـاد مهمـان غریبـه ای می افتـم کـه چند سـال پیش 
مهمانمان بود و دختر 7-8 سـاله اش که از قفسـه کتاب ها 
و میـز کامپیوتر بالا می رفت و مادر خونسـرد نشسـته بود. 
بی ادبـی کـودك غریبـه آن قـدر از حد گذشـت که رسـم 
مهمان نـوازی را کنـار گذاشـتیم و عتابـش کردیـم کـه 
بنشـین و مادر هم چنـان بی تفاوت بود! یا کودك آشـنایی 
کـه هـر کجا مهمان شـوند مادر با چشـم دنبالش می کند 
و خـط و نشـان می کشـد کـه »خانـه رفتیـم حسـابت را 
می رسـم«؛ ایـن خـط و نشـان ها آن قـدر زیـاد اسـت که 
گاه صاحب خانـه واسـطه می شـود تا دختـرك لحظاتی را 
هم بـازی دیگـران شـود و نكُشـد کودکـی را در چشـمان 

پرحسرتش.
واقعـاً چـه می شـود که حـد وسـط را از یاد می بریـم و گاه 
راه افـراط می رویـم و گاه تفریـط. نتیجـه یكـی می شـود. 
کودکـی جسـور امـا بـی ادب، و نتیجـه دیگـر می شـود 
کودکـی به ظاهـر مـؤدب امـا بـدون اعتمادبه نفـس. چـه 
می شـود یادمـان مـی رود کودك، کـودك اسـت به حكم 
کودکـی باید کودکی کند اما تربیت از همـان اوان کودکی 

لازم اسـت گاه حـذر، گاه تشـویق و گاه آزادی.
نگاهـی بـه مـادر روبه رویـم می انـدازم، تفاوتـی بـا دیگر 
مـادران ندارد فقط شـاید به باکلاسـیِ ظاهـریِ بعضی ها 

 .نباشـد امـا راه و رسـم مـادری را خـوب می داند
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وعکس ها حرف ها 

رح
ن ش

بدو
 

  بهترین معلم، با هوش ترین شاگرد، سرسبزترین کلاس

 لبخندهای روستایی چه قدر ساده و عمیق اند.

  دستت را گرفت تا زمین نخوری، دستش را بگیر تا زمین نخوری

 حضور قلب
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فراغتخوبان



 قدر کار خود را بدانید

ي ما
م ها

چش
 در 

خدا
ي 

 ها
شي

 نقا


 این گونه چادر به سرکردن بوي 
 .نمي دهد حضرت زهرا

 یك خانواده خوشبخت
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فقیر اما خوشحال
منصور ضابطیان

کوبا عجیب ترین سـرزمیني اسـت که تا امـروز دیده ام؛ 
ترکیبـي از فقـر، شـادماني، طبیعـت، زشـتي و زیبایي 
محـض و... جایـي که شـبیه هیچ جاي دیگر نیسـت. 
فقـر آمیختـه با زندگي شـكل نمونه وار از رفتار انسـاني 
را در کوبـا بـه تصویـر مي کشـد، امـا این فقـر در هیچ 
لحظـه اي از بین برنـده شـادي نهادینـه  شـده در جـان 

نیسـت. کوبایي ها 
برخـورد بـا مـردم کوبـا مـا را کـه در ایـن گوشـه دنیا 
عـادت بـه نـق زدن داریـم و یـك نارضایتـي عمومي 
تاریخي نسـبت به همه چیز داریم، بسـیار شـگفت زده 
مي کنـد و ایـن پرسـش را پیش رویمان مي گشـاید که 

قناعت در شادکامی
دکتر حمیدرضا نمازی

بچـه که بودیـم، زنگ تفریـح برایمـان زنگ تحرك 
و بـالا و پاییـن پریـدن بـود. پله هـا را دو تا یكـی پایین 

می آمدیـم و نشـاطی چند دقیقـه ای را تجربـه می کردیم. 
هر چـه بزرگ تـر شـدیم، تفریـح کـردن انـگار پیچیده تـر و 

دشـوارتر شـد. شـاید اقتضـای زندگی همین باشـد.
 بزرگ ترهـا سـخت تر می خندنـد و دشـوارتر لـذت می برنـد. 

افـرادی هـم کـه می خواهنـد یك بـاره تا ته لـذت برونـد، مجال 
شـادی های کوچـك را از دسـت می دهنـد و البته گاهـی غم هایی 

بـزرگ را اسـتقبال می کننـد. هنـر زندگـی حكیمانـه، قناعـت در 
شـادکامی اسـت. چنـد ملاحظـه جـدی در آداب تفریح شـایان توجه 

است:
1. تفریحاتـی کـه پـس از مـرارت طولانـی ممكن می شـوند، گاهی 
افسـار روزگار را از دسـتانمان می ربایند؛ مثل دانش آموزانی که آخرین 
امتحانشـان را می دهند و سرخوشـانه شـیطنت می کنند، ما نیز انگار 
می خواهیـم تقاص سـختی های گذشـته را از زندگی بـا تفریح کردن 

بگیریـم. حواسـمان باشـد ما بر تفریح غالب شـویم نـه آن بر ما.
2.  تفریـح کـردن قواعـد مخصوص به خـود را دارد؛ نه از این سـوی 
بـام بیفتیـم و بی قاعـده و قانـون تفریـح کنیم و نـه از آن سـوی بام 
کـه خیـال کنیم قواعـد تفریح کـردن همـان قواعد زندگـی کاری و 

حرفه ای ماسـت.
3. هرچـه می گـذرد، تفریحـات کم تحرك تـر می شـود؛ جوانانـی که 
سـر به گوشـی همراهشـان دارند و کودکانی که با رایانه دستی شـان 
مشـغول اند. چنـد وقـت پیـش کودکی را دیـدم که کتابـی حقیقی را 
چنـان ورق مـی زد گویـی برگـه ای مجـازی را از رایانه دسـتی اش با 
لمـس ورق می زند. سـلطه جهـان مجازی بر مـا و جذابیت آن، جنبه 

ورزشـی و حرکتـی تفریح را گرفته اسـت.
4. در تفریـح کـردن دچـار مد نشـویم. این  که در آسـتانه  هر تعطیلی 
مقصد همه ما یكی می شـود، نشـان از ادغام تفریح و روزمرگی دارد. 

تنـوع معقول در تفریح شـرط لذت بردن از آن اسـت.
5. تفریحاتـی کـه بـر جسـم و جانمـان خـراش می انـدازد، خرابمان 
می کند. این فكر نادرسـتی اسـت که در ازای عـرض زندگی، طولش 

را رهـا می کنیـم. حكیم آن اسـت که محاسـبه لـذت کند.
6. مـا در تفریـح کـردن جنبه هایـی از وجـود خـود و دیگـران را 
می شناسـیم کـه در زندگـی حرفـه ای و نیـز روزمرگـی هرگز مجال 
آن شـناخت فراهم نمی شـد. تفریح کردن از این حیث مغتنم اسـت.

7. هنـر آن اسـت که آدمی بتواند بطالتش را بـه فراغت تبدیل کند و 
از دل فراغتش، تفریحاتی خلق کند که بخشـی از معنای زندگی اش 

 .باشد

فقير اما خوشحال

چند متن مهمان از مطبوعات ديگر
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نوآوری در آشپزی ایرانی کجاست؟
حسین درخشان

هفتـه پیش در یك رسـتوران هنـدی در مرکـز تهران 
کـه معمـولًا مـی روم، برای چندمیـن بار پلوی کشـمیری 
خـوردم. ایـن دفعـه این قـدر مـزه داد کـه جـو گیـر شـدم و 
دیشـب یـك پلـوی کشـمیری بـرای خـودم و خانمم درسـت 
کـردم. جایتـان خالـی، بد نشـد. ولـی دوباره مـرا به فكر فـرو برد. 

چـرا آشـپزی ایرانـی تغییـر نمی کند؟
پلـوی کشـمیری را احتمـالًا می شـود چندین جور درسـت کـرد، ولی 
دسـتوری کـه مـن از تـوی اینترنـت و سـایت خانـم تـرلا دلال، آشـپز 
مشـهور هندی که دو سـال پیش درگذشـت، برداشـتم شـامل این ها بود: 
هـل، دارچیـن، میخـك، چند جـور میوه تـازه مثل آنانـاس، پرتغال، سـیب و 
زردآلـو، مغـز بـادام و بادام هندی و کشـمش، کمی خامه، گلاب، شـكر و نمك، 

کمـی شـیر و البته برنج سـاده.
خیلـی چیزهـای ایـن دسـتور را می توانیـد عـوض کنید، ولی مسـئله این اسـت که 
آدم عادت هـای غذایـی اش را بشـكند و چیزهای تـازه ای را تجربه کنـد. فرض کنید با 
الهـام از پلوی کشـمیری، همیـن عدس پلوی سـاده خودمان را چه طور می شـود با کمی 
خلاقیـت در ادویـه، یا اضافه کـردن کمی میوه مثل زردآلو و مثلًا کمـی مغز بادام خلال 

شـده و کمی شـیر تنوع داد.
عجیـب این اسـت که حتی در رسـتوران ها هم معمـولًا آدم از این نوآوری ها در آشـپزی 

نمی بیند. ایرانی 
واقعـاً چـرا؟ آیـا عجیب نیسـت که مـا ایرانی ها که بیشـتر از خیلـی از مردم دنیا شـیفته 
چیزهـای جدیـد و فن آوری هـای تـازه هسـتیم، وقتـی بـه شـكم می رسـد ایـن همـه 
محافظه کاریـم؟ ربطـی هم به سـن و طبقـه اجتماعی ندارد، همـه تقریباً به یـك اندازه 

دربـاره غـذا محافظه کاریم.
غذاهـای رایج ایرانی به جز این که مزه هایشـان صدها سـال اسـت کوچك ترین تغییری 
نكـرده، از نظـر شـیوه پخت و نیـز از نظر ظاهر و قیافـه هم اصلًا عوض نشـده اند. مثلًا 
همـه می دانیـم کـه سـبزی اي که سرخ شـده و بعد سـاعت ها جوشـیده هیـچ ویتامینی 
برایـش باقـی نمی مانـد، ولی هنوز قورمه سـبزی به شـیوه عصر پیش از کشـف ویتامین 

درسـت می شود.
یـا مثـلًا قیافه فسـنجان را از دیـد یك خارجی که مـزه بی نظیر آن را هنوز نچشـیده در 
نظـر بگیرید. یك بشـقاب پر از یـك مایع غلیظ قهوه ای رنگ با یـك بافت عجیب! باید 
قبـول کنیـم کـه اصلًا تصویـر خوبی نـدارد، ولی واقعـاً با اضافـه کردن چند برگ سـبز 
یـك گیـاه معطـر مثل ریحان یا مـرزه یا نعنـاع روی آن چه قدر می تواند زیبا شـود. حتی 

شـاید کمـی هم به آن طعمـی جدید و دل پذیـر اضافه کند.
غذاهای محلی زیادی در ایران هسـتند که می توانند منبع الهام طراحان آشـپزی باشـند. 
همیـن طـور غذاهـای کشـورهای اطرافمان در آسـیا. خلاقیت هم که همیشـه میسـر 
اسـت. پـس فقـط به چند سرآشـپز باسـواد و خلاق و خوش سـلیقه و شـجاع نیاز اسـت 
کـه روحـی تـازه در کالبد غـذای ایرانی بدمند؛ و البته به مشـتریانی که از ایـن نوآوری ها 
 .اسـتقبال کننـد و ماهی یك بار محافظـه کاری مفرط ایرانی درباره غـذا را کنار بگذارند

چگونـه مي شـود بـا ایـن میـزان فقـر تا ایـن حد 
شـادمان بـود؟ در سـفر بـه کوبـا بیـش از هر چیز 
بـه دنبال پاسـخ این پرسـش بـودم و در نهایت به 
یك جمع بندي رسـیدم؛ »مـردم کوبا نمي خواهند 
چیـزي را در جهـان تغییر دهند!« من این نسـخه 
را تجویـز نمي کنـم امـا فقـط مي بینم کـه همین 
تصمیـم ضامـن زندگـي آرام تـري بـراي آن هـا 
بـوده اسـت. آن هـا نمي خواهند سـوراخ لایـه ازُُن 
را بدوزنـد و... در نگاهـي دیگـر، کوبایي هـا پیـش 
از آن کـه غصـه نداشته هایشـان را )کـه فـراوان 
هـم هسـت( بخورنـد، یـاد گرفته انـد چه طـور بـا 
داشته هایشـان )کـه فراوان هم نیسـت( شـادمان 
باشـند؛ مهارتـي که احتمـالًا هنر نیسـت وگرنه این 

 .یكـي هم نـزد ایرانیـان بـود و بس
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و  بهتریـن موقعیـت  کارهایتـان  انجـام  در 
شـرایط را جسـت وجو و انتخـاب کنیـد. این 
یكـی از نـكات بسـیار سـاده، بدون دردسـر، 
کامـلًا شـدنی و البته مهم در تدبیر معیشـت 
اسـت، به شـرط آن که به اندازه کافـی از دقت، 
حوصلـه و اراده برخـوردار باشـید. باید بتوانید 
وضعیـت خـود را به گونه ای تنظیـم کنید که 
هزینه هـای شـما در کوتاه مـدت و بلندمدت 

بـه حداقل برسـد.
در منابع اسـلامی نقل شـده اسـت که پیامبر 
اکرم فـردی را به دنبال کاری فرسـتادند 
امـا همین کـه وی از پیامبـر جـدا شـد و زیر 
آفتاب سـوزان به سـمت مقصـدش راه افتاد، 
پیامبـر صدایـش زدند و چون برگشـت، 
بـه او فرمودنـد: از مسـیر سـایه بـرو؛ سـایه 
برکـت دارد.1 بـه نظر شـما، چـه رازی در این 
توصیـه پیامبـر وجـود دارد؟ و آیـا این برکت 
فقط در خود سـایه اسـت و اگر کسـی بدون 

دلیـل در سـایه بایسـتد، برکـت درو خواهـد 
کـرد؟! یـا راز آن در ترجیـح سـایه بـر آفتاب 
اسـت؟ آیـا ایـن توصیه بـه مـا نمی گوید که 
برخـی وضعیت ها نسـبت به وضعیـت دیگر 
برکـت بیشـتری دارنـد؟ آیـا می توان مـوارد 

دیگـری را شـبیه بـه این حـدس زد؟
در  از دو مسـیر  چگونگـی وضعیـت شـما 
معیشـت شـما تأثیر می گـذارد؛ اول از طریق 
تأثیـری کـه در خـود شـما و خصوصـاً در 
درازمدت، بر روی سـلامت جسـمی و روحی 
شـما خواهد گذاشـت و دوم با تأثیـری که در 
نتیجـه کار می گـذارد و مصرف یـا بهره وری 
را افزایـش یـا کاهـش می دهد. بـراي مثال، 
کسـی که در آفتاب حرکت می کند، شـرایط 
و  تحمـل می کنـد  را  جسـمی دشـوارتری 
ایـن باعـث می شـود تـوان جسـمی او بـا 
سـرعت بیشـتری تضعیـف شـود. اگـر ایـن 
کار همیشـگی او باشـد، ممكن است پس از 

مدتـی بـه دارو و درمان هم احتیـاج پیدا کند 
و حتی فرصت های کاری اش محدود شـوند. 
از سـوی دیگـر، ایـن شـرایط بـا خسـتگی 
جسـمی و روحی ایجاد شـده، به احتمال زیاد 
بـه کاهش کیفیـت کار منجر خواهد شـد. از 
این ها گذشـته، قـرار گرفتن زیر تیـغ آفتاب، 
او را سـریع تر تشـنه می سـازد و بعید نیسـت 
بـه پرداخـت هزینـه ای بـرای رفع تشـنگی 

ناچـار کند!
آفتـاب و سـایه های زیـادی وجـود دارد که با 
برکـت زندگی شـما سـروکار دارنـد؛ بنابراین 
در کنـار همـه تدابیـری کـه اندیشـیده اید، 
در انتخـاب گزینه هـا دقـت کنیـد. از همیـن 
لحظه شـروع کنید. به وضعیـت خود نگاهی 
بیندازیـد. در چـه شـرایطی مشـغول خواندن 
ایـن نوشـته ها هسـتید؟ آیـا ایـن بهتریـن 
وضعیتـی اسـت که می توانسـتید بـرای خود 
رقم بزنیـد؟ مثلًا نحوه نشسـتن، نور محیط، 

سایه و آفتاب های زندگی
محمدحسین شیخ شعاعي

مقاله خوبان

خانهخوبان  شماره  89 تیر 461395



دمـای هـوا و مـوارد جزئـی دیگـری از ایـن 
قبیل، چه قـدر آگاهانـه ترتیب داده شـده اند؟ 
آیـا متوجـه تفاوت هایی کـه در وضعیت هاي 
مختلـف وجـود دارد و پیامدهای هر کـدام از 
آن هـا هسـتید؟ آیا کاری هسـت کـه بتوانید 
برای بهبود شـرایط فعلی خـود انجام بدهید؟

ایجاد وضعیت مناسـب، در مرحله اول، بدون 
هزینـه اسـت؛ یعنـی قـرار نیسـت امكانـات 
تـازه ای تهیـه کنیـد و کافـی اسـت از میـان 
مسـیرهای مختلف، بهترین را انتخاب کنید؛ 
به همان ترتیب که در ترجیح سـایه بر آفتاب 
شـاهد بودیم. در همین مرحلـه، فرصت های 
کشـاکش  در  کـه  دارد  وجـود  بی شـماری 
عجله هـا و بی خبری هـا و اهمال کاری هـای 
مـا غالبـاً نادیـده گرفتـه می شـوند؛ بنابراین 
سـعی کنیـد حداقـل دربـاره کسـب وکارتان 
اطلاعـات خـود را بـه روز نگه داریـد؛ به خود 
بقبولانیـد که حتی کوچك تریـن تفاوت ها را 
نبایـد نادیـده بگیرید؛ اگر جای بهتـری برای 
مطالعـه شـما وجـود دارد همیـن الان جـای 

خـود را تغییـر بدهید!
در مرحلـه دوم، ممكن اسـت بهبود وضعیت 
شـما هزینه هایـی هـم داشـته باشـد امـا در 
مجموع به نفع معیشـت شـما منتهی شـود. 
بـه صورتی متعـادل این هزینه هـا را پرداخت 
کنیـد. گاهـی خریـد وسـیله ای باکیفیت تـر 
و اسـتاندارد، هـم راحتـی بسـیار بیشـتری را 
بـرای شـما به ارمغـان می آورد، هم کار شـما 
را کیفیـت می بخشـد و چه بسـا بـار برخـی 

مخـارج دیگـر را نیز سـبك تر سـازد.

خویشان خویش را رها نکنید
زندگـی شـما، یك جنبـه فـردی دارد و یك 
جنبـه اجتماعی؛ و البته یـك جنبه دیگر هم 
دارد کـه ایـن دو را بـه هـم پیونـد می دهد و 
آن جنبـه خانوادگـی اسـت؛ یعنـی ارتبـاط با 
کسـانی که هم خون شـما هسـتند؛ نه دقیقاً 
خـود شـمایند و نـه از شـما کامـلًا جداینـد؛ 
بـه همین دلیـل بـه آن هـا می گوینـد: اقوام 

و »خویشـان«. نگه داشـتن ایـن پیوندهـای 
چیـزی  همـان  یـا  فامیلـی،  و  خانوادگـی 
گفتـه می شـود،  آن »صله رحـم«  بـه  کـه 
به شـدت مـورد توصیـه اسـلام اسـت، امـا 
ایـن کار بـاارزش نه فقـط از ایـن جهـت که 
یـك کار اخلاقـی و انسـانی اسـت، بلكه به 
خاطـر ثمـرات فراوانـی که در زندگـی فردی 
و خصوصـاً در وضعیـت مـادی انسـان دارد 

قابل توجـه اسـت.
امـام صـادق فرمودند »صله رحـم، کارها 
را پاکیـزه می سـازد، امـوال را رشـد می دهد، 
حسـاب را آسـان و بـلا را دفـع می کنـد و بر 
رزق نیـز می افزایـد.«2 این روایـت به تنهایی 
بـرای نشـان دادن اهمیـت مـادی ایـن کارِ 
از  غیرمـادی کافـی اسـت؛ نه فقـط وقتـی 
افزایـش رزق سـخن می گوید بلكـه در همه 
مـواردی کـه شـمرده شـد، نویـد زندگـی ای 

زیباتـر را می دهـد.
البته هر کار پرارزشـی، دشـوار اسـت و هرچه 
دشوارتر باشـد، ارزش بیشتری دارد؛ به علاوه، 
ثمـرات بیشـتری هـم در پی خواهد داشـت. 
ممكن اسـت موانـع متنوع و متعـددی پیش 
روی شـما وجـود داشـته باشـد. قبـل از هـر 
چیز مطمئن باشـید، این فقط شـما نیسـتید 
که بـرای انجـام صله رحم مشـكلاتی دارید. 
مهـم ایـن اسـت کـه چـه کسـی از عهـده 
ایـن موانـع برمی آیـد و کار درسـت را انجـام 
می دهـد. برخی هـا روحیـه رفت وآمـد ندارند 
یـا در مهارت هـای روابط اجتماعی ضعیف اند 
و از آن فـرار می کننـد، برخـی بـا اختلافـات 
حتـی  و  خانوادگـی  سـنگین  و  پیچیـده 
کدورت هـا و دشـمنی هایی روبـه رو هسـتند. 
ممكـن اسـت پـای مفسـده ها و زیان هـای 
دیگـری هـم در میـان باشـد که خیر کسـی 
را در قطـع پیوندهـای خانوادگی قـرار دهد. با 
ایـن حال و تـا آن جا که خطری جـان و دین 
انسـان را واقعاً تهدید نكند، نگه داشتن روابط 
خویشـاوندی، یك اصل اسـت و باید برای از 

میـان برداشـتن موانع آن همت داشـت.

صله رحـم، زندگـی مادی شـما را تحت تأثیر 
قـرار می دهـد. ایـن تأثیـر آن چنـان قطعی و 
حتمـی اسـت کـه حتی بـه افـراد دیـن دار و 
نیكـوکار منحصـر نمی شـود. به ایـن روایت 
حضـرت رسـول توجـه کنیـد »مردمـی 
نیكـوکار  و  بدکاری انـد  اهـل  هسـتند کـه 
می کننـد،  صله رحـم  چـون  امـا  نیسـتند، 
عمرشـان  و  می کنـد  رشـد  دارایی شـان 
طولانـی می شـود؛ این هـا اگـر اهـل خیـر 
و نیكـی بودنـد، چـه بهره هـا می بردنـد!«3 
کنایـه از آن کـه وقتی بـدکاران از این سـنت 
عمومی هسـتی اسـتفاده می کنند و بهره اش 
را می برنـد، چـرا نیكـوکاران چنیـن نكننـد 
درحالی کـه بـه خاطـر نیكوکاری شـان بـه 
مراتـب بیشـتر از دیگـران بهـره می برنـد؟! 
حیـف نیسـت کـه ایـن فرصـت را نالایقان 
غنیمت  شمرند و شایستگان از دست بدهند؟

معـاش،  تدبیـر  کـه  نكنیـم  فرامـوش 
مجموعـه ای از تدابیـر مختلـف اسـت کـه 
هـر کـدام در جـای خـود، عمـل می کننـد 
و گوشـه ای را بـرای بهبـود زندگـی، تنظیـم 
و هماهنـگ می سـازند، امـا برخـی از ایـن 
تدبیرهـا، ویژه انـد! اهمیـت فوق العـاده ای که 
در پاسداشـت روابط خویشـاوندی وجود دارد، 
باید آن را در میان برنامه های شـما جایگاهی 
ویـژه ببخشـد؛ آن گونـه کـه بسـا به انـدازه 
محاسـبه های  و  کسـب وکار  در  تلاشـتان 
صله رحـم  بـه  دخل وخـرج،  در  دقیقتـان 
بیندیشـید و نه تنهـا حسـاب وکتاب مـادی، 
مانع رفت وآمدتان نشـود، بلكه از داشـته های 
مـادی خـود بـرای اصـلاح و تقویـت ایـن 
روابـط خـرج کنید. شـاید این همـان گرهی 
باشـد که برای بهبود وضعیـت اقتصادی تان 

بایـد باز شـود.

پي نوشت ها
1. من لایحضره الفقیه، ج 3، ص157.

2. الكافي )ط ـ دارالحدیث(، ج 3، ص403.
 .3973. همان، ص
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1. نوشـیدن یـك لیـوان آب تگـری یـك شـوك بـزرگ بـه 
متابولیسـم یا سوخت وسـاز بدنتـان وارد می کند. متابولیسـم بدن 
همیشـه به طـور طبیعـی دنبـال دمایـی نرمـال بـرای رسـیدگی 
بـه وظایـف خـود اسـت. زمانـی کـه آب یـخ می خوریـد، بـدن 
به جـای این کـه از انرژی دریافتـی از غذاها بـرای تأمین نیازهای 
ارگان هـای بدن اسـتفاده کنـد برای تنظیم و نرمال کـردن دمای 

خـود اسـتفاده می کند.
2.دمـای بـدن 37 درجـه اسـت. بـرای رفع حس تشـنگی، آب 
بایـد خنك باشـد، ولـی با نوشـیدن آب یخ )نزدیك صفـر درجه( 
دمـاي بـدن به یك بـاره کاهـش مي یابـد و این یعنـی ایجاد یك 
سـكته خفیـف موقتی  که ممكن اسـت حتـي در افراد سـردمزاج 
به سـكته و ایسـت قلبـي منجر شـود. این عمل حتـي در برخي 

ورزشـكاران بـه مرگ ناگهاني منجر شـده اسـت.
3. ضعیـف شـدن تدریجـی کبـد و در نهایت بروز کبـد چرب از 

پیامدهاي نوشـیدن آب سـرد است.
4. باعـث ناباروری و ضعف قوای جنسـی می شـود و بر اعصاب 

و روان نیز تأثیرات نامناسـبي می گذارد.
5. بـا جمـع کـردن رگ هـای خونـی اطـراف معـده سـبب کند 

شـدن عمـل جـذب می شـود.
6. بـه سـردردهای کشـنده در مغـز منتهي مي شـود؛ چون وقتی 
دمـای معـده و دسـتگاه گـوارش ناگهان کم می شـود، حـرارت از 
مغز کشـیده می شـود و این زمینه سردردهاي سـخت خواهد شد.

7. نوشـیدن آب سـرد پـس از غـذا خـوردن سرطان زاسـت. آب 
سـرد می توانـد توده هـای چربـی را کـه شـما بـا غـذا خورده ایـد 
سـفت و منجمد کند تا حدی که دسـتگاه گوارش را برای هضم 
کـردن به زحمـت بینـدازد. درنتیجه دچـار معـده درد، حالت تهوع 
و ریفلاکـس معـده می شـوید و هضـم و دفـع چربی هـای زائـد 
مشـكل تر خواهـد شـد. این عمل فراینـد هضم غـذا را کند کرده 

و نیـز زمانـی کـه ایـن توده هـای چربـی با 
اسـید معده ترکیب می شـود تجزیه 

شـده و به سـرعت توسـط روده 

ضررآبسردبرخیاوقاتبسیاربیشتراست:
1. صبح ناشتا
2. بعد از حمام

3. در حالت جنابت )که باعث لك و پیس می شود، مگر 
این که فرد وضو گرفته باشد(

4. با شكم خالی

 نانتان گرم آبتان خنك )سرد( 
به12 دلیل نباید آب یخ بنوشیم

به کوشش ابراهیم عابدي

جذب می شـود،  حتی سـریع تر از غذای جامد. این ماده سـطح روده را می پوشـاند 
و تبدیـل بـه چربی شـده و محل مناسـبی برای سـرطان می شـود.

8. اگر بعد از غذا آب یخ میل کنید اسـید معده رقیق شـده و تأثیر هضم کنندگی 
آن کاهـش پیـدا می کنـد. درنتیجـه معده بـرای تجزیه کـردن غذاهـای مصرف 
شـده دچـار مشـكل می شـود. از آن بدتـر این کـه این مـواد غذایی در معـده باقی 
می ماننـد تـا اسـید رقیق شـده بـه حالـت اول برگشـته و بتواند وظیفه  خـود یعنی 
تجزیـه  غذاهـا را به درسـتی انجـام دهـد. در ایـن مدت زمانی کـه مـواد غذایی در 
معـده تلنبـار می شـوند زمـان کافی برای اکسـید شـدن و تولیـد باکتری هایی که 

باعـث معده درد می شـوند وجـود دارد.
 9. بـا نوشـیدن آب یخ بعد از غذا، فرد احسـاس خسـتگی می کنـد و میل زیادی 
بـه خوابیـدن یا حداقل اسـتراحت کـردن دارد. درواقع نوشـیدن یك لیـوان آب یخ 

باعث ایجاد خسـتگی جسـمی و سسـتی و کسـالت روحی می شود.
10. نوشـیدن آب سـرد، به کاهش حافظه و زمینه سـازي براي بیماری هایی مثل 

آلزایمـر و زوال عقل منجر خواهد شـد.
11. از نظـر طـب سـنتي، کبـد چرب،  چاقی مفرط،  نفخ زیاد شـكم،  هضم نشـدن 

غـذا و یبوسـت های مزمن پیامـد خوردن آب یخ اسـت.
 12. نوشـیدن آب یـخ بـا نـي موجب بـروز سـردرد در میان خانم ها مي شـود. اگر 
 .سـابقه میگـرن یا سـردرد دارید، نوشـیدن آب بـا دماي اتاق توصیه مي شـود
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تن اين خوردني ها را نلرزانيد
چند ماده غذايی که نبايد در يخچال نگهداری شوند

تابسـتان اسـت و داغي هوا و هول برداشـتن ما از فاسد 
شـدن غذاهـا و هـل دادنشـان به سـمت یخچـال، اما 
دسـت نگه داریـد و بـه قول معـروف  »همـه را به یك 
چـوب نرانیـد!« برخـي از غذاها را بیـرون یخچال هم 
بگذاریـد، ضـرر نمي کنیـد و بعضي  ها را هم کـه اصلاً  

نباید بگذارید پایشـان به آن غار سـرد برسـد. 
در ایـن صفحه، اسـامي این دسـته آخـري را آورده ایم؛ 

البتـه طبق مدرك و سـند تحقیقات تـازه علمي

موز
این میوه زرد قد خمیده 

را قبل از رسیدن مي چینند. براي 
رسیدنش هم باید خارج از یخچال نگهداری 

شود تا با درجه حرارت اتاق به تدریج برسد. براي 
نگه داری اش هم توصیه هاي متفاوت دارند از آویزان 

کردن در نایلوني که هوا درونش نرفته باشد، 
نگه داري در روزنامه، ورق هاي آلومینیومي و... 

با تأکید بر این که براي نگه داري آن را 
نشویید.

سیب زمینی
درباره این نماد بي غیرتي!  به 

حرف اتحادیه سیب زمینی کاران کانادا 
استناد مي کنیم که »سیب زمینی را باید در 

جای خنك و تاریك نگهداری کرد. در یخچال 
نشاسته آن خیلی زود به قند تبدیل می شود. 
سیب زمینی را در کیسه پلاستیك نگهداری 

نكنید، بلكه در یك قوطی مقوایی که 
به خوبی در جریان هوا باشد 

بگذارید.«

گوجه فرنگی
اهل فن مي گویند مزه این 

گوجه اهل فرنگ در یخچال 
خراب می شود و سرمای آن مانع 

از رسیدن و خوشمزگی اش 
می  گردد.

هندوانه
تا کارد به شكمش 

نزده اید آن را داخل یخچال 
نگذارید. محققان می گویند در 
یخچال ماده بتا کاروتن آن که 
در بدن به ویتامین آ تبدیل 

می شود از بین می رود.

عسل
کي تا حالا دیده عسل 

فاسد شده باشد؟ پس براي 
چي باید فضاي یخچال را با 
آن اشغال کرد و حتي باعث 

شكرك زدنش شد؟!

کدو 
حلوایی

این میوه خوش خاصیت هم 
باید همیشه جایش خشك 
و تاریك باشد و البته در 

معرض جریان هوا

پیاز
جناب پیاز به سرما 

حساسیت دارند و باید 
همیشه در معرض 
جریان هوا باشند.

آواکادو
از ما بهتراني که پول 

خرید این میوه خاص را دارند، 
این را هم مي دانند که هوای 

سرد مانع از رسیدنش 
می شود.

سیر
سؤال: یكي از چیزهایي 
که باعث فاسد شدن سیر 

مي شود، چیست؟ جواب: یخچال ! در 
یخچال، ظاهر سیر تغییر نمی کند، 

اما وقتی آن را برش مي زنید 
مي گویید اي دل غافل!

نان
اگر کم و به اندازه 

بگیرید، مجبور نمي شوید براي 
نگه داري اش به این موجود سردمزاج 

رو بیندازید! چون نان در یخچال 
رطوبت خود را از دست می دهد 

و جویدن آن مشكل 
می شود.

میوه  هاي 
هسته دار

براي میوه های هسته داری هم 
مثل کیوی، زردآلو، انبه، آلو و هلو 
هم یخچال را توصیه نمي کنند. 

یك دلیلشان این است که 
کال مي مانند.

روغن 
زیتون

مي دانستید روغن زیتون در 
یخچال تند می شود؟ ما 

هم نمي دانستیم.

قهوه
مي خواهید قهوه خوب 

بشود؟ آن را به جای خنك، 
تاریك و خشك تبعید کنید، اما اگر 

می خواهید برای مدت طولانی )فوقش 
یك ماه( قهوه را نگهداری کنید، در 

یك کیسه بدون هوا بریزید و 
در فریزر بگذارید.
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تپل پرخاصیت
خیلي هـا هندوانـه را فقـط بـا خواصـي مثـل 
بـدن  موردنیـاز  آب  تأمیـن  و  عطش زدایـي 
می شناسـند، درحالی کـه این میوه فواید بسـیار 

دارد: گسـترده تري 
1. هندوانـه از 92 درصـد آب و 8 درصـد قنـد 
طبیعي تشـكیل شـده، میوه اي سـرد و تر است 
و ازجملـه بهترین هـا بـراي خنك شـدن و رفع 

عطش اسـت.
2. ایـن میوه به عنوان یك ترکیـب رطوبت دار 
مي توانـد بـراي افرادي کـه دچـار ناراحتي هاي 
دهـان، حلق یا گلو هسـتند و هم چنین پوسـت 
یـا مزاج خشـك دارنـد و یا لاغر هسـتند مؤثر 

واقع شـود.
خسـتگي هاي  زدودن  بـراي  را  هندوانـه   .3
روزمـره و به عنوان یك میان وعده  شـگفت انگیز 

طـراوت و انـرژي توصیـه مي کننـد.
4. ایـن میـوه از طریق کاهش التهـاب رگ ها، 
 از سـكته قلبي و فشـارخون جلوگیري مي کند. 
هم چنیـن سـرطان روده، بیماري قلبـي، آرتروز 
هماتوئید، سـرطان پروسـتات و شـدت آسـم را 

مي دهد. کاهـش 
تصفیه کننـده  و  ادرارآور  هندوانـه چـون  .5
تمیـزي  بـراي  بهترین هـا  از  یكـي  اسـت، 
بهبـود  هم چنیـن  و  کلیه هـا  پاك سـازي  و 

سـلامت کبـد اسـت.
6. لایـه سـفید داخل هندوانه بـراي زخم گلو 
و دهان بسـیار مفید است و داراي آمینواسیدي 
اسـت که باعـث بهبود عملكرد قلـب، گردش 

خون و دسـتگاه ایمني بدن مي شـود.
7.بـراي تعدیل مزاج مناسـب اسـت؛ بنابراین 
افرادي که صفرا در معده و کبدشـان زیاد تولید 

مي شـود بیشـتر از این میوه مصرف کنند.
8. باعث مي شـود پوسـت، حـدود چهل درصد 
کمتر اشـعه  ماوراءبنفش را جذب کـرده و مدت 

طولاني تري شـفاف و درخشـان بماند.
9. تأثیـر مناسـبي در کاهـش اسـترس دارد و 
یك کاهنده  اسـترس طبیعي اسـت که ضرري 

نـدارد. براي بدن 
10. برخي هـا ترکیـب شـیر بـا آب هندوانـه را 
و  ذهنـي  ناراحتي هـاي  برطرف کـردن  بـراي 

فكـري مناسـب مي داننـد.
11. گفتـه مي شـود هندوانـه تأثیـر صدماتي را 
کـه در اثر اسـتعمال دخانیات، سـموم محیطي 
و داروهـا وارد بـدن مي شـود، کاهـش مي دهد.

12. خاصیت ضد التهابی دارد و باعث تسـكین 
درد مفاصل مي شـود.

13. هندوانـه مولـد خون رقیق اسـت؛  بنابراین 
بـراي کسـاني که خـون غلیـظ دارند مناسـب 

است.
14. در تسـكین و آرامش اعصاب بسـیار مفید 

بـوده و بـه رفـع کم خوابي کمـك مي کند.
سـكنجبین  بـا  هندوانـه  آب  ترکیـب   .15
علاج کننـده یرقـان و دفع کننـده سـنگ کلیـه 

اسـت.
وزن  کاهـش  بـراي  هندوانـه  مصـرف   .16
قـدرت  این کـه  لااقـل  و  اسـت  مناسـب 

نـدارد. چاق کنندگـي 
17. ایـن میوه، تقویت کننده معـده، مفید براي 

ورم مثانـه و تعدیل کننده چربي خون اسـت.
18. هندوانـه را بـه ایـن دلیـل  کـه سـوزش 
معـده را تسـكین و تـورم را کاهـش مي دهـد، 
باعث بهبود رشـد چشـم، مغز، سیسـتم ایمني 
و عصبـي جنیـن مي شـود و آب بـدن را هنگام 
بـارداري تنظیم مي کند، میوه اي مناسـب براي 
زنـان بـاردار مي دانند. بعد از زایمـان نیز خوردن 
هندوانه توصیه مي  شـود چون به افزایش شـیر 

در زنـان شـیرده کمـك مي کند.

خواص تخم هندوانه
هندوانـه  تخـم  از  به راحتـي   قدیمي ترهـا 
و  مغـذي  خوراکـي  آن  از  و  نمي گذشـتند 
مناسـب بـراي جیـب کـودکان، پذیرایي هـا و 

صد دانه از هند
به کوشش ابراهیم عابدي

آن  بـه  صفحـه  دو  ایـن  در  کـه  میـوه اي 
پرداخته ایـم،  بـراي رشـد و نمـو احتیـاج بـه 
روزهـاي گـرم آفتابـي دارد و نـام آن از ترکیب 

اسـت. شـده  گرفتـه  )هند+دانـه( 
این مسـافر هنـدي در ایـران داراي نمونه هایي 
ترکمـن،  محبوبـي، جهرمـي،  قرقـي،  چـون 
شـریف آباد، یوسـف سـفید همدان و... بوده و از 
نظـر رنـگ داراي انواع زرد عسـلي، زرد نباتي و 
سـرخ و هم چنیـن تخم هایـي بـه رنگ سـیاه، 

سـرخ یا ابلق اسـت.
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شب  نشـیني هاي بلند زمسـتان مي سـاختند. ما 
هـم اگر خـواص این مغـز را بدانیم، بعـد از این 

بـه آن بي مهـري نخواهیـم کـرد:
 فیبـر موجـود در تخمه هندوانـه باعث بهبود 
عملكـرد گوارشـي و دفع مناسـب مـواد زائد در 
بـدن مي شـود کـه نتیجه آن سـلامت پوسـت 

است.
 روغـن تخمـه هندوانه سرشـار از اسـیدهاي 
چرب ضروري اسـت که براي پوسـت مناسـب 
اسـت، سـموم را از پوسـت دفع مي کند و نهایتاً 
پوسـتي شـاداب و بـا قابلیـت ارتجاعـي بـالا  

برایتان بـه ارمغان مـي آورد.
 از التهاب هـاي پوسـتي، خراش هـا و زخم ها 
پوسـت  در  چربـي  تولیـد  کـرده،  پیشـگیري 
بـراي جـوش و سـایر  را کنتـرل مي کنـد و 

اختـلالات پوسـتي مفیـد اسـت.
 موجـب بهبود عملكرد قلب، سیسـتم ایمني 

و فشـارخون بهینه مي گردد.

شما نخورید لطفاً
1. افـرادي کـه دیابـت دارنـد بایـد بداننـد کـه 
هندوانـه بـا سـرعت بالایـي قنـد خـون را بالا 
مي بـرد. آن هـا مي تواننـد هندوانـه اي بخورنـد 

کـه محصـول کود شـیمیایي نباشـد.
2. خـوردن هندوانـه بـراي افـراد سـردمزاج یا 
کسـاني کـه معـده سـرد دارنـد مضـر اسـت و 
در طولاني مـدت باعـث ضعیـف شـدن قـواي 
جنسـي،  عملكرد هضم و درد مفاصل مي شود؛ 
بنابرایـن بهتـر اسـت ایـن افـراد بـه همـراه 

هندوانـه، عسـل و قنـد مصـرف کنند.
3. افـراد مبتلا بـه درد معده در خوردن هندوانه 

امساك کنند.
4. زیـاده روي در خـوردن هندوانه براي طحال 

است. زیان آور 
5. مصـرف هندوانـه در افـرادي که آلـرژي یا 
حساسـیت فصلي یا غذایي دارند ممنوع اسـت.

چند توصیه
1.هندوانـه را باید همیشـه بیـن دو غذا، یعني 

تقریباً سـه سـاعت بعـد از غـذا و یك سـاعت 
قبـل از غـذا میل کنیـد؛ زیرا اگـر بلافاصله بعد 
از غـذا خـورده شـود، در هضـم اختـلال ایجاد 

مي کنـد.
2. نبایـد آن را با میوه هـاي دیگر مخلوط کرد،  

زیـرا تولید نفخ شـكم مي کند.
3. خـوردن هندوانـه را در حالـت ناشـتا به ویژه 

در هـواي گرم توصیـه نمي کنیم.
4. اگـر بعـد از خـوردن هندوانـه چنـد دانـه از 
تخم هـاي آن را هـم بـا پوسـت جویـده و میل 

کنیـم، از نفـخ کـردن جلوگیـري مي کند.

شیرین ترش کن
اگـر هندوانه اي طعم خوب و شـیرین نداشـت،  
هندوانه را از وسـط به دو قسـمت تقسیم کنید. 
از آن جـدا  را  این کـه پوسـت میـوه  از  قبـل 
کنیـد مقـداري نمك )خیلـي کم( روي سـطح 
آن بپاشـید و حـدود 20 دقیقـه آن را در همیـن 
وضعیـت قـرار دهیـد. به این ترتیـب، به تدریـج 
بخـش  بـه  پوسـت  سـلول هاي  از  آب میـوه 
خوراکـي آن منتقـل خواهـد شـد و هنگامي که 
هندوانـه را مي خوریـد نه تنها شـورمزه نخواهد 
بـود، بلكـه در مقایسـه بـا قبـل شـیرین تر نیز 
خواهـد شـد. توجـه کنیـد نبایـد ایـن مسـئله 

موجـب عادت شـود.

هندوانه داري
اگـر هندوانـه را نبریده ایـد، یكـي دو روز آن را 
در دمـاي اتـاق نگه داریـد. اگـر هندوانـه سـرد 
از خـوردن،  قبـل  اندکـي  مي پسـندید،  فقـط 
هندوانـه را در یخچـال بگذارید،  نـه طولاني تر.

تشخیص مهم است!
علمـاي فن، بـراي انتخاب یـك هندوانه خوب 
و رسـیده ایـن توصیه هـا را دارنـد کـه البتـه ما 
نقل کننـده هسـتیم و هیـچ ضمانتـي  فقـط 

دراین بـاره بـه شـما نمي دهیـم:

1. قسـمتي از میـوه کـه روي خـاك قـرار دارد 
سـفید مي ماند، کـه در هندوانه هاي رسـیده، به 
زردي متمایـل مي شـود، هرچه ایـن لك زردتر 

باشـد، هندوانه رسـیده تر است.
2.هرچـه فاصله خطـوط انتهـاي هندوانه به 
یكدیگـر نزدیك تـر باشـند )خطـوط نازك تـر 

باشـند( بهتر اسـت.
3. بـا فشـردن هندوانه رسـیده بین دسـت ها 
به راحتي صداي فشـرده شـدن گوشـت شنیده 
مي شـود، درحالي کـه در هندوانه هـاي نـارس، 

سـفت بوده و به سـختي فشـرده مي شـود.
4. هرچه هندوانه نسـبت به جثه اش سـبك تر 
باشـد، تردتـر و رسـیده تر اسـت مشـروط بـر 

این کـه پوك نباشـد.
به صـورت  بایـد  خـوب  هندوانـه  رنـگ   .5
یكدسـت باشـد. پررنگـي و کم رنگـي پوسـت 
هندوانـه نیـز دلیلـي بـراي تشـخیص کیفیت 
هندوانـه نیسـت، چراکه رنگ پوسـت هندوانه 

بسـته بـه نـوع آن متفاوت اسـت.
6. هرچـه خطـوط هندوانه موازي تـر،  صاف تر 
اسـت، هم چنیـن  بهتـر  باشـند  راسـت تر  و 

هندوانـه بـا خطـوط زوج بهتر اسـت.
طریـق  از  هندوانه هـا  برخـي   .7
تزریـق برخـي مـواد شـیمیایي زودتر و 
سـریع تر رشـد مي کننـد و گاهـي بـه 
تـرك  بـزرگ مي شـوند کـه  حـدي 
برمي دارنـد؛ مصرف ایـن هندوانه هاي 
توصیـه  به هیچ وجـه  دستكاري شـده 

 نمي شـود. 
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کسـی یك شـبه خیـاط نمی شـود؛ همان  طور که کسـی یك شـبه نقـاش و خوش نویس؛ 
خیاطـی، نقاشـی و خوش نویسـی از جنـس مهـارت هسـتند و هیچ مهارتی یك شـبه به 
دسـت نمی آیـد. پارچـه و تابلـو بـراي تبدیـل شـدن به یـك اثر هنـری ارزشـمند، باید با 

دسـتان هنرمندي ماهر نوازش شـوند.
بـراي یـك زندگی سـالم و بانشـاط نیز درسـت مثل همان پارچـه یا تابلو به انسـان هایي 
نیـاز داریـم که با مهارت های زندگی آشـنا باشـند و بدانند که از هر مهارتـی در چه زمانی، 

در چـه موقعیتی و به چه صورتی اسـتفاده کنند. 
اما این مهارت ها چیست و چگونه زندگی را لبریز از خوشبختي می کند؟

مهارت هایـی کـه بـراي سـاختن زندگی کـودکان ما خوشـایند و مؤثر هسـتند، عبارت اند 
از: خودآگاهـی، همدلـی، برقـراری رابطـه مؤثـر، مهـارت روابـط بیـن فـردی سـازگارانه، 
تصمیم گیـری و حل مسـئله، تفكـر انتقادی و تفكر خـلاق، و مهارت مقابلـه با هیجانات 

منفی و اسـترس.
ایـن مهارت هـا بـراي کـودکان اسـت و والدین فقـط باید بیاموزنـد که چگونـه می توانند 
فرزندانشـان را از کودکـی بـا این مهارت ها آشـنا سـازند. در این شـماره بـه اولین مهارت 

می کنیم: اشـاره 

خودآگاهی
خودآگاهی یعنی شـناخت خود. کسـی که اسـتعدادها و ضعف هایش را بشناسد، با امكانات 
و محدودیت هـای زندگـی خـود آشـنا باشـد، بدانـد چـه چیـزی بـرای او ارزش دارد و چه 
چیـزی بی ارزش اسـت، بداند در زندگـی چه آرزوهایـی دارد و چه اهدافی 
را دنبـال می کنـد، و خلاصـه این کـه وضعیـت 
فعلـی خـود را در زندگی فردی و اجتماعی، دنیوی 

و اخروی بشناسـد، به خودآگاهی رسـیده اسـت.
شـناخت درسـت از خـود، مقدمـه داشـتن زندگی بر 
اسـاس واقعیـت، پذیرش خـود و تلاش بـرای حرکت 

رو بـه جلو اسـت.

منابع خودآگاهی
هـر کودکـی موفقیت هـا و شكسـت هایی را تجربـه می کند 
و اصـلًا بخـش مهمـی از قضاوتی کـه او در فرایند خودآگاهی 
دربـاره خـود دارد، بر اسـاس همیـن پیروزي ها، سـرخوردگي ها 
و هم چنیـن اظهارنظرهایـی اسـت که دیگـران به ویـژه والدینش 
دربـاره او داشـته اند؛ یعنـی والدیـن، یكـي از منابع مهـم خودآگاهي 
در کـودك هسـتند؛ البته نه تنها کـودك بلكه ما بزرگ سـالان نیز به 
چنیـن منابعـي برای یافتن شـناخت خود نیازمندیم. چه بسـا اطرافیانی 
هم چـون همسـر و والدیـن، بـه نكته هایـی از رفتـار ما توجه داشـته 
باشـند کـه در حالت عادی خود مـا از آن غافلیم و دانسـتن آن ها 

می توانـد ما را به شـناخت بهتـری از خودمان برسـاند.
و  روانـی  ابعـاد جسـمی،  دربـاره  آغـاز  در  کـودك،  هـر 
اجتماعـی اش به خودآگاهي مي رسـد که در سـنین بالاتر، 
خودآگاهـی معنـوی نیز به ایـن آگاهی ها اضافه می شـود.

تو خود خودتي 
سلسله مباحث مهارت های کودکان

محمد حسنی )روان شناس(
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تب شبیه شدن
معمـولًا کـودکان می خواهند شـبیه دیگران 
شـوند. ایـن مسـئله تـا سـن پیش دبسـتانی 
تـا دوازده   از هفـت  امـا  قابل قبـول اسـت، 
سـالگی، سـنی اسـت کـه اگـر کـودك خود 
خـود  آگاه  توانمندی هـای  بـه  نشناسـد،  را 
نخواهد شـد و برای شـكوفا کردن آن تلاش 
نخواهـد کـرد. در مقابل اگر خود را بشناسـد، 
زمینـه پذیـرش خـود و در نتیجه رسـیدن به 

عزت نفـس در او شـكل می گیـرد.
امـا چگونـه یـك کـودك بـه خودآگاهـی 

می رسـد؟
بـرای رسـیدن به ایـن مهارت او مي بایسـت 

چهـار گام بردارد:

1. من شبیه ندارم
باید کـودك دریابد با دیگران متفاوت اسـت. 
شـخصی منحصربه فرد اسـت و با هیچ کس 
دیگـر از همه جهت شـبیه نیسـت. باید بداند 
میلیاردهـا آدم کوچـك و بـزرگ قبـل از او 
آمده انـد و میلیاردهـا نفر نیز بعـد از او خواهند 
آمـد ولـی هیچ کـدام کامـلًا بـه هم و بـه او 
شـبیه نبوده و نیستند. برای رسـاندن کودك 
بـه این درك بایـد از روش های زیر اسـتفاده 

کنید:

1. جعبه سحرآمیز
بـدون آن کـه او متوجـه شـود، در داخل یك 
جعبـه ، آینـه اي قـرار دهیـد و  بـه او بگوییـد 
کـه عكـس کسـی در ایـن جعبه اسـت که 
مثـل هیچ کـس در جهـان نیسـت. او فردی 
منحصربه فـرد و بی نظیـر اسـت و...، چهـره 
فرزند شـما وقتی کـه خـود را در آینه می بیند 
دیدنـی اسـت، امـا  دیدنی تـر ایـن اسـت که 
او لحظـه ای از درون حـس خواهـد کـرد که 
آیـا همین طور اسـت؟ آیا واقعاً هیچ کسـی در 

جهـان مثل من نیسـت؟
ایـن تمریـن بیشـتر برای کـودکان چهـار تا 

ده سـاله مناسـب است.

2. یک اثر استثنایی
بـر روی کاغذ، اثر انگشـت خود را بزنید، چند 
نفر دیگـر از اطرافیان نیز همین کار را بكنند. 
از کودکتـان نیز بخواهید او نیز اثر انگشـتش 
را بـر آن کاغذ بزند و سـپس با یـك ذره بین 
بیـن آن ها مقایسـه کند. شـما مي دانیـد و او 
هـم خواهـد دانسـت که هیـچ اثر انگشـتي 

شـبیه هم نیست. 
این تمرین برای نوجوانان مناسب تر است.

3. آلبوم زمان دار
بـا همراهـی فرزندتـان، عكس هـای او را از 
کودکـی تـا امـروز، بـا ترتیب سـال به سـال 
بـر روی دیـوار نصـب کنیـد تـا خـودش بـر 
روی دیـوار، سـیر عمـرش را ببینـد و آن هـا 
را بـا هـم مقایسـه کنـد. در ضمـن، زیـر هر 
آن  روی  تـا  بچسـبانید  کاغـذی  عكـس 
کارهایی را که در آن سـن می توانسـته انجام 
دهد، بنویسـد. به این صورت او متوجه رشـد 
خـود و افزون شـدن توانمندی هایش خواهد 
شـد و احسـاس بهتری درباره خود به دسـت 

خواهـد آورد.

2. تفاوت، یک ارزش است
بـراي رسـیدن بـه خودآگاهـی، آشـنا کردن 
تفاوت هایـش  و  شـباهت ها  بـا  کـودك 
بسـیار مهم اسـت. بـا تمرین هایی کـه ارائه 
خواهیـم کـرد کمـك مي کنیـم تـا کـودك 
تفاوت هایـش را بپذیـرد و بـه آن ها بـه دیده 
انتقـاد نگاه نكند. ممكن اسـت کودکی از قد، 
رنـگ چهـره، رنگ مو و یا حتـي لاغری اش 
راضـی به نظر نرسـد، امـا او بایـد بفهمد که 
تفـاوت، یـك ارزش اسـت. برای رسـیدن به 
ایـن مفهـوم از روش های زیر اسـتفاده کنید:

1. آینه بازی
مقابـل کـودك خود بایسـتید و بـه او بگویید 
کـه من آینه تو هسـتم، هـر کاری بكنی من 

تكـرار می کنـم، آن گاه تلاش کنیـد کارهاي 
او را تكـرار کنیـد. سـپس همسـرتان نیـز به 
ایـن جمع اضافه شـود و دو نفـری حرکاتش 
را تقلیـد کنیـد. ابتدا این کار خوشـایند اسـت 
امـا وقتی بـرای او توضیح دهید کـه اگر این 
کار ادامه پیدا کند کسـل کننده خواهد شـد و 
این کـه اگر ایـن کارها در همه جا تكرار شـود 
و انسـان ها در همه اوقـات روز بخواهند مثل 
هـم رفتـار کنند کاری بسـیار کسـل کننده تر 
خواهـد شـد و...، از این تمرین نتیجه خواهید 

گرفت.

2. داستان سرایی
با مشـارکت کودك خود داسـتانی بسـازید از 
شـهری که همـه مردمش یك شـغل دارند.
»یكـی بـود یكی نبود، در شـهری همه نجار 
بودنـد، صبـح که آقـای نجـار رفـت نانوایی 
نـان بگیـرد، دیـد آن جا هـم نجاری اسـت و 
خبـری از نان نیسـت، او سـرش درد می کرد 
برای همیـن به درمانگاه رفـت، اما آن جا هم 
دید که نجارها مشـغول سـاختن در و پنجره 
هسـتند و دیگـر خبری از دکتر نیسـت. نجار 
قصـه مـا به خیاطـی رفت تا سـفارش لباس 

دهد امـا...«.
کـودك شـما پیـام آشـكار ایـن داسـتان را 
مي یابـد و مي فهمـد کـه هـر شـغلی بـه 
جـای خود ارزشـمند اسـت و جامعـه به همه 
مشـاغل نیـاز دارد، اما این داسـتان یك پیام 
پنهـان هـم دارد؛ این کـه وجـود تفـاوت بین 
افـراد، یـك امتیـاز اسـت و جامعـه بـه افراد 
بـا اسـتعدادها و روحیات مختلف نیـاز دارد تا 
کارهای مختلف بر زمین نماند. لازم نیسـت 
کودکتان حتماً بخواهد خود را شـبیه دیگران 
کنـد بلكـه بایـد بهتـر خـود را بشناسـد تـا 

جایگاهـش را نیـز در جامعه بشناسـد.
در شـماره بعـدي بـا دو گام دیگر رسـیدن به 
خودآگاهـي و هم چنیـن چند تكنیـك دیگر 
 .افزایـش ایـن مهارت آشـنا خواهیم شـد
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تسليم کودک نشوید
مریم کمالی نژاد

ما مصرف گراهای معاصر
به اطرافتان نگاه کنید. چند درصد از وسایلی که اتاق، کمد و 
کشوهایتان را پر کرده اند از روی نیاز واقعی خریداری شده؟ 
حساب کنید و ببینید از یك کالای خاص، چند مدل و نوع 
متفاوت دارید که همگی کارکردشان یكی ا ست. چند بار برای 
پر کردن اوقات فراغتتان به پاساژ و بوتیك ها سرکشی کرده اید؟ 
بله! ما آدم های مصرف گرایی شده ایم و این بلا را ناخودآگاه به 
جان فرزندانمان هم می اندازیم. کودك به واسطه فطرت پاك و 
نیالوده اش فقط از سر نیازش درپي مصرف می رود، اما متأسفانه 
تربیت خانوادگی، رسانه ها و تبلیغات و امثال آن کودك را به 
سمت خواستن هوسي و مصرف بیشتر سوق می دهند که این 

مسئله در بزرگ سالی تبعات ناخوشایند بسیار دارد.

دلسوزی های خانمان سوز
 کودك پا هایش را به زمین می کوبد و مادرش را برای خرید 
صورتی،  کیف  سخن گو،  عروسك  کنترلی،  ماشین  چندمین 
کفش های آبی و... تحت فشار قرار می دهد. مادر مهربان گمان 
می کند اگر آن  چه فرزندش می خواهد را برایش تهیه نكند، کودکش  
او را مادري سنگدل و خسیس مي شمارد. وای از آن روزی که 
کودك بگوید »همه هم کلاسی هام... دارند، منم میخوام« اولین 
موضع والدین در قبال چنین خواسته ای تسلیم است، حتی اگر 
کودك به آن وسیله نیازی نداشته باشد؛ چراکه ممكن است بچه 

دست هم کلاسی و دوستانش ببیند و به اصطلاح عقده ای شود!
خانواده هایی هستند که وضعیت مالی معمول و حتی پایینی دارند، 
اما کودکان خودخواهشان صاحب ده ها نوع اسباب بازی، گجت 
و لباس اند. این نوع برخورد و تربیت نه تنها کودکان ما را در دام 
مصرف بدون حدومرز و تنوع طلبی می اندازد بلكه آن ها را برای 
همیشه از خودپایي، قناعت و مدیریت اقتصادی دور می کند و از 

آن ها فردی زیاده خواه و خودمحور می سازد.

نیاز دارم پس می خرم
والدین باید به کودکان خود بیاموزند که خرید کردن و مصرف، به 
»نیاز واقعی« ربط دارد نه به دوست  داشتن و تنوع طلبي. متأسفانه 
رسانه ها، شبكه های اجتماعی و حتی تبلیغات شهری و خیابانی 
مُدام ما را دعوت و تشویق به خرید و مصرف می کنند. کافی است 
یكی از کانال های تلگرام را باز کنید، سری به اینستاگرام بزنید، در 
خیابان های شهرتان چرخی بزنید و یا بخواهید یك سریال ببینید، 
خواهید دید که چه طور در محاصره انواع تبلیغاتي قرار گرفته اید 
که یك حرف مشترك دارند »بخرید و باز هم بخرید!« کودکان 
و نوجوانان ما نیز از این همه تبلیغات جذاب تأثیر مي پذیرند. اگر 
با آن ها صحبت نكنید و درباره نیاز هاي واقعی، مسائل اقتصادی 
و مهارت هاي درست خرید کردن و... به آن ها آگهي هاي لازم را 

ندهید، خیلي زود دل بسته این دام هاي زیبا خواهند شد.
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۱. »اصلاح الگوی مصرف« یك شعار نیست؛ یك وظیفه  در قبال 
نگاه کنیم و  به آن  شخصیت خود و فرزندمان است. پس جدی تر 
درباره اش بدانیم و مطالعه کنیم. در ضمن این مسئله، ما به عنوان والد، 
می بایست الگوی شایسته اي برای فرزندنمان باشیم. اگر خود ما جزو آن 
دسته از افرادی هستیم که به مناسبت های متفاوت، بدون هیچ علت و 
نیاز خاصی دست به خرید می زنیم فقط به این دلیل که »خرید شب عید 
یه رسمه« یا »مگه میشه با همین لباس تكراری رفت عروسی« یا »مدل 
جدید این گوشی موبایل دلم را برده و باید حتماً بخرمش« پس نباید توقع 
داشته باشید که فرزندانمان نیز فردی مقتصد باشد و هر روز و شب از 
ما یك وسیله  و کالای بی خاصیت جدید نخواهد و در بزرگ سالی بتواند 

مسائل مالی اش را کنترل کند.
۲. در برابر خواهش ها، گریه ها و حتي جیغ و فریادهای کودکان برای به 
دست آوردن و خرید وسایل غیرضروری مقاومت کنید. او باید بداند که 
خرید کردن، اصرار کردن، گریه کردن و جیغ کشیدن ربطی به هم ندارند، 
اگر کودك شما توانست با داد و فریاد، خواسته اش را برآورده کند نه تنها 
مسئله مصرف گرایی در او پرورش یافته که او یاد می گیرد کار هایش را 

با دعوا و فریاد پیش ببرد.
۳. خرید کردن را تبدیل به یك تفریح نكنید؛ البته این بدان معنا نیست 
که از خرید کردنتان لذت نبرید، یا از افرادی باشید که هیچ وقت دستشان 
توی جیبشان نمی رود. نه! منظور این است که از خرید کردن به عنوان 
فعالیتی برای پر کردن اوقات فراغت استفاده نكنید؛ یعنی اگر قرار است 
حالتان خوب شود، چندین گزینه برای خوب شدن حالتان داشته باشید و 
از آن ها نباشید که خرید برایشان حكم درمان را دارد؛ چراکه فرزند شما 

نیز الگوی اوقات فراغت و تفریحی شما را خواهد آموخت.

۴. تمرکز کردن بر روی مسائل دینی هم امری بسیار حائز اهمیت است. 
فرزند خود را با ساده زیستی، قناعت، دوری از اسراف آشنا کنید و کمك 

کردن به دیگران و معنای بخشش را به او بیاموزید.
۵. بسیار مناسب است که اگر نوجوانی در منزل دارید از او بخواهید 
که در اوقات فراغتش یك حرفه یا مهارت بیاموزد که از آن طریق 
بتواند کسب درآمد کند. در این حالت نوجوان هم یك مهارت آموخته، 
هم با بازار کسب وکار سالم و روزی حلال آشنا می شود، هم بیشتر قدر 
آن چیزی را که به دست می آورد می داند و درك صحیح تری از شرایط 

اقتصادی و مالی خانواده خواهد داشت.
۶. پس انداز کردن را به کودك بیاموزید. اجازه ندهید که کودك بی توجه 
به برنامه ریزی مالی، بی حد و حصر خرج کند. براي  مثال اگر کودك یا 
نوجوانتان از شما یك جعبه مداد رنگی می خواهد، یا قرار است با دوستانش 
به یك مكان تفریحی برود و پول لازم دارد، از قبل از او بخواهید که با 
پول توجیبی که دریافت می کند طوری برنامه ریزی کند که بتواند هزینه 

کالای موردنیاز و یا گردش و تفریحش را داشته باشد.
۷. اعتمادبه نفس را با تشویق به جا و درست از رفتارهای اجتماعی، 
مهارت های کسب شده، موفقیت های تحصیلی و... در فرزندتان تقویت 
کنید تا کودك یا نوجوان همه توجه و تشویق را به واسطه تیپ و ظاهر و 
کالاهای در دستش دریافت نكرده و اعتماد به نفسش را وابسته به خرید 

و مصرف نداند.
۸. درباره ابزارهاي تبلیغات، روش های خرید امن اینترنتی، دروغ ها و 
بزرگ نمایی های برخی تبلیغات تجاری و... با کودك و نوجوانتان به زبان 
 .خودش صحبت کنید. از پشت پرده ها بگویید تا به دام تبلیغات نیفتد

همه دارند، من هم می خواهم
شاید بار ها از کودك و نوجوانمان شنیده باشیم که »دوستم فلان چیز را دارد من 
هم می خواهم!« این جمله هشداری است برای والدین، کودك ما اگر فقط چند 
بار بتواند با این توجیه و این شیوه استدلال والدینش را تسلیم کند، درگیر چشم 
و هم چشمی می شود و هویتش را بر اساس وسایل و کالاهای اطرافش شكل 
خواهد داد؛ یك هویت کاذب. او گمان می کند اگر لباس مارك نپوشد، گوشی 
لمسی و تبلت و لپ تاب از بهترین برند ها را نداشته باشد، اگر دفتر مشق فانتزی، 
مداد رنگی صدرنگ و... در دستش نباشد، دیگران به او اهمیتی نمی دهند. او یاد 
می گیرد که با تجملاتش می تواند بر نیاز دیده شدن فائق آید و برای همیشه از 
همین حربه استفاده خواهد کرد و استعداد ها و توانایی هاي ذهنی و علمی برای 

همیشه در او نادیده گرفته می شوند.

چه
کنیم؟
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بچه ها را به بازار بفرستيد
نکته هايي که والدين بايد در تربیت اقتصادی فرزندانشان بدانند

فاطمه سعادت فرد

خریـد کـردن فقـط آموزش سـاده انتخـاب یك شـيء و پرداخت هزینـه آن نیسـت، بلكه باید 
مهـارت خـوب دیدن و درسـت خریـدن را نیـز از کودکی به فرزنـدان آمـوزش داد و به پرورش 
ایـن مهـارت کاربـردي و مهـم در ذهـن و درون آن هـا اهتمـام داشـت؛ این کـه چـه زمانـی و 
چه طـور خرید کنیم ارتباط مسـتقیمی با مدیریت مالی مـا و فرزندانمان دارد. برخـی از کودکان 

به قـدری از این گونه مسـائل دور نگه داشـته 
می شـوند کـه به سـادگي فریـب می خورند و 
حتـی نمی تواننـد تفاوت میـان نیـاز واقعی و 

کاذب را تشـخیص دهند.
در ایـن دو صفحـه، مـا بـه چند اصل اشـاره 
کرده ایـم که بایـد برای یك خریـد موفق به 

فرزنـدان آموخت:

نیازواقعییاکاذب؟
 کـودك، نگاهـش بـه شماسـت و از رفتـار 
شـما در تمامـی ابعـاد الگوبـرداری می کنـد؛ 
اهـل  اگـر  کـه  باشـد  حواسـتان  بنابرایـن 
تجمـلات و خرید بـدون نیاز و از سـر هوس 
باشـید، کودکتان هـم آن را فراخواهد گرفت. 
کسـی کـه بی توجـه بـه معیارهـاي واقعـي 
نیـاز،  بـدون برنامه ریـزي و صرفـاً احساسـي 
دسـت به خریـد می زند، بدیهي تریـن اصول 
مدیریـت مالی را نمي دانـد و معمولًا هم چیز 
قابل توجهـی دسـتش را نمی گیـرد. این کـه 
شـما کودکتـان را به مثابه یك شـیء لوکس 
گران قیمـت  وسـایل  و  لباس هـا  بـا  مُـدام 
بیاراییـد و ایـن را نشـانه شـأن اجتماعـی و 
شـخصیتی خود بدانید اثری غیرقابل انكار بر 
روح و روان او می گـذارد. بایـد این اصل مهم 
را بـه کـودکان آموخـت کـه هیـچ کالایی را 
نباید از سـر تفنـن، بدون هدف خـاص و نیاز 

مشـخص خریـداری کرد.

کودکان،تبلیغاتوفریبها
و  اجتماعـی  و شـبكه های  دیـوار  و  در  از   
رسـانه های مختلف بارش سهمگین تبلیغات 
هویداسـت. بـه چـه  چیـز و کـدام مـورد باید 
اعتمـاد کـرد؟ آیـا کودك شـما تحـت  تأثیر 
تبلیغـات شـیفته کالایـی شـده یا مي شـود؟ 
مطمئنـاً بلـه! والدین بایـد دربـاره کلك های 
آن هـا  اغلـب  در  کـه  اغراقـی  و  تبلیغاتـی 
وجـود دارد با فرزندشـان صحبـت کنند. این 
مسـئله در مـورد دختران نوجوانـی که تحت 
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 تأثیر تبلیغات دسـت بـه خرید لـوازم آرایش، 
داروهـای لاغری و چاقـی و... می زنند، رنگ 
هشـدار هم مي گیرد. لازم اسـت کـودکان از 
برخـي کلك هـاي سـینمایي، بزرگ نمایي ها 
جـذب  بـراي  کـه  تبلیغاتـی  دروغ هـای  و 

مشـتری بـه کار می رونـد، آگاهـي یابند.

بهفرزندتاناعتمادکنید
 تـا زمانـی کـه بگوییـد »بچـه اسـت هنوز، 
خـودم میرم بـراش خرید می کنـم.« او هرگز 
راه و چـاه خریـد کردن را فـرا نخواهد گرفت. 
اجـازه دهیـد او هـم مسـتقلًا به خریـد برود. 
از سـوپرمارکت محلتـان شـروع کنیـد. ایـن 
اولین مكانی اسـت کـه می توانید کـودك یا 
نوجوانتـان را به تنهایی بـرای خرید کردن به 

آن جا بفرسـتید.
خریـد  بـراي  کـه  کودکانـي  همـه  بـراي 
دانسـتن چنیـن اطلاعاتـي لازم  مي رونـد،  

اسـت:
اولین گزینه همیشـه بهترین گزینه 

نیست
کالای موردنظـر را به فرزندتان معرفی کنید؛ 
»مـن یك قوطـی رب گوجـه لازم دارم.« از 
او بخواهیـد کـه رب گوجه هـا را بـا اسـم ها و 
برندهـای متفـاوت چك کنـد و اولین چیزی 
کـه به چشـمش خورد یـا مغازه دار پیشـنهاد 

داد را نخرد.
اطلاعات روی کالا را مطالعه کن

خریـد کـردن بـدون توجـه بـه اطلاعاتـی 
کـه روی کالا درج شـده، خریـدی عاقلانـه 
و کامـل نیسـت. بسـیاري از ایـن اطلاعـات 
ممكـن اسـت در جایـی بـه درد بخـورد. از 
میـزان کالری و مواد مصرفی اسـتفاده شـده 
در کالاهـای خوردنـی تا جنـس محصول یا 

سـازنده. کشور 
علامت استاندارد

 فرزندتـان را با علامت اسـتاندارد آشـنا کنید 
تا همیشـه به خاطر داشـته باشـد که کالایی 
را کـه علامـت اسـتاندارد نـدارد، خریـداری 

نكند.
بررسی تاریخ تولید و انقضا

کالا هـا  کلیـه  خریـد  در  تاریخ هـا  ایـن   
به ویـژه محصـولات خوراکـی بسـیار حائـز 
اهمیـت هسـتند. از فرزندتـان بخواهیـد که 
بـه خوبـی ایـن دو تاریـخ را بررسـی کنـد و 
بـا حسـاب وکتاب دقیـق بفهمـد کـه چه قدر 
بـرای مصـرف آن زمـان دارنـد و اگـر مثـلًا 
فقـط دو روز تـا پایـان تاریـخ انقضـای یـك 
بسـته پنیـر مانـده، مطمئنـاً گزینه مناسـبی 

بـرای خریـد نیسـت.
هنگام محاسبه دقت کند

 خیلی از ما به فروشـنده سـوپرمارکت محل 
و یـا صنـدوق دار فروشـگاه آن قـدر اعتمـاد 
داریـم کـه حتـی یك بـار هـم لیسـت خرید 
را چـك نمی کنیـم کـه آیـا حسـاب وکتاب 
درسـت اسـت یا نـه. این اشـتباه اسـت. هم 
خودتـان و هـم فرزندتـان باید بدانیـد که در 
هـر فاکتور خریدی ممكن اسـت اشـتباه رخ 
دهـد؛ بنابرایـن از او بخواهید که حتماً یك بار 
خـودش قیمت هـا را بررسـی کـرده و جمـع 
بزنـد و اگـر اختـلاف قیمتـی ـ کم یـا زیاد ـ 

وجـود دارد آن را مطـرح کند.
باقیمانده را درست بشمار

 بـه او گوشـزد کنید که بایـد باقیمانده پولش 
را از فروشـنده بگیرد و حتماً آن را بشمارد.

پولتوجیبیراجدیبگیرید
 فرزند شـما بـرای این که بتوانـد خوب خرید 
کـردن را فرابگیرد، نیـاز دارد که مقداری پول 
توجیبی از شـما دریافت کند، اما خیلی واضح 
و روشـن بـه او بگویید که ایـن پول توجیبی 
بـرای خریـد چه مـواردی اسـت. او باید بداند 
کـه لوازم التحریـر، شـارژ تلفن همـراه، هزینه 
رفت وآمـد و... را بایـد از پـول توجیبـی اش 
بپـردازد و تا پایان زمان مقـرر چیزی دریافت 
نخواهـد کـرد. در این صـورت او لازم اسـت 
کـه حسـاب وکتاب کند. اگـر کالایـی را نیاز 
دارد بـه پس انـداز فكر کند و چیـزی را بدون 

نیـاز واقعی خریـداری نكند.
رک و صریح باشد

 بـه فرزندتـان بیاموزید که خجالت کشـیدن 
و رودربایسـتی را در خریـد کردن کنار بگذارد 

پوشـالی  وعده هـای  و  لبخند هـا  فریـب  و 
فروشـندگان را نخـورد. بله ممكن اسـت که 
فروشـنده ای بـا وعده »جـا باز می کنـد« »با 
یـك کفـی کارت راه می افتد« کفشـی را که 
اصلًا مناسـب پای شـما نیسـت یا دوستش 
نداریـد را به  شـما تحمیل کند. کودك شـما 
باید بداند که حق انتخاب با اوسـت و کسـی 
نمی توانـد بابـت انصراف از خریـد احتمالی او 

را سـرزنش کند.
تحقیق درباره کالا

 تصـور کنید کـه نوجوانتان بـرای خرید یك 
گوشـی تلفن همـراه، یا لپ تـاپ و... به شـما 
مراجعـه کـرده اسـت، شـما می توانیـد بـه او 
بگوییـد کـه بـرود تحقیـق کنـد و ببینـد بـا 
توجـه بـه هزینـه ای کـه در اختیـارش قـرار 
پیـش رویـش  می دهیـد چـه گزینه هایـی 
اسـت و بهتریـن آن را انتخاب کنـد و دلایل 
انتخابـش را هـم توضیح دهـد. از او بخواهید 
بـدون عجلـه و ریزبینانـه تحقیـق کنـد و 
نظـرات دیگرانـی را کـه از آن کالا اسـتفاده 
کرده انـد، بشـنود و بعـد تصمیـم بـه خریـد 
بگیـرد. بی گـدار بـه آب زدن در خریـد کردن 
هم چنـان نتیجـه رضایت بخشـی بـه دنبال 
نـدارد. بـه ایـن ترتیـب فرزند ما، سـنجیدن 
و مقایسـه کـردن را بـه خوبـی فرامی گیـرد 
و اگـر انتخاب اشـتباهی کـرده باشـد واضح 
درك می کنـد کـه اهمیـت تحقیـق قبـل از 
خریـد کجاسـت و اگر انتخاب درسـتی کرده 
باشـد اعتمادبه نفسـش در خریـد در مقابـل 
فروشـندگان بالا می رود و به خودش بیشـتر 

اجـازه پرسـش در مـورد کالا خواهـد داد.

راهورسمخریداینترنتی
ایـن روز ها نوجوانـان به خریدهـای اینترنتی 
علاقه بیشـتری نشـان می دهند. راه و رسـم 
خریـد اینترنتـی را بـه کـودك و نوجوانتـان 
آمـوزش دهیـد. به او بگویید کـه به هیچ وجه 
فضـای  در  را  بانكـی اش  کارت  اطلاعـات 
مجـازی در اختیـار دیگـران قـرار ندهـد. از 
فروشـگاه های مجازی معتبـر خرید کند و به 

 .دنبال هـر تبلیغاتی نـرود
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شـماره قبـل در مطلـب »وقتـی اضطـراب کـودکان ضـرب می گیـرد« به در 
روش هـای تربیتـی آسـیب زایی کـه منجـر بـه تربیـت کـودکان مضطرب 
می شـود، اشـاره کردیـم و از سـه گام اولیـه بـرای شـروع درمـان اضطـراب 
سـخن گفتیـم. در ادامه و در راسـتای طی کردن مسـیر درسـت درمـان، نیاز 
بـه آشـنایی با مسـائلی هم چون هدف گـذاری، انگیزه سـازی، اضطراب سـنج، 
تفكـر کارآگاهـی و... وجود دارد. برخی از این مطالب مهم در این شـماره تقدیم 
خواهد شـد و بخش نهایی که قسـمت تكمیلی براي درمان اضطراب اسـت در 

شـماره بعـد ارائه خواهد شـد.
ارائـه مطالـب در سـه قسـمت، به دلیـل اهمیت فراوانی اسـت که نـگاه دقیق 
بـه ایـن بحـث نیازمنـد آن اسـت؛ از شـما دعـوت می کنیـم در »درمانـگاه 
اضطـراب« بـا ما همراه باشـید تـا دریابید چگونـه می توان به صـورت فنی 

ضـرب اضطـراب کـودکان را گرفت.

تعیینخطپایه
قلـم و کاغـذی برداریـد. اضطـراب یـا اضطراب هـای کودك خـود را 
در آن بنویسـید. سـپس یادداشـت کنیـد کـه در یك هفتـه کودك 
شـما چنـد بـار دچار علائـم اضطرابـی می شـود. هم چنیـن میزان 
مشـكلاتی را نیـز که این اضطـراب در انجـام فعالیت های کودك 
پدیـد می آورد بنویسـید. بـرای مثال بـرای کودك هفت سـاله ای 
کـه دچـار »اضطراب جدایی« اسـت، این عنـوان را بالای برگه 
بنویسـید. سـپس یادداشـت کنید کـه در هفته چند بـار بر اثر 
اضطـراب جدایـي، ایـن فكـر به ذهنـش می آیـد که یكی 
از نزدیـكان او آسـیب خواهـد دیـد یـا خواهـد مُـرد و یا 
این کـه زمـان جـدا شـدن از مـادر چـه میـزان علائم 
بدنـی مثل سـردرد،  دل درد، حالت تهـوع و... را تجربه 
می کند. درباره مشـكلات عملكـردی این اضطراب 
نیز بنویسـید که مثلًا در هفته چند بار برای نرفتن 
بـه مدرسـه بهانـه مـی آورد و یا مثـلًا چند بـار در 
هفته شـب ها اصـرار می کند که کنـار والدین خود 
بخوابـد. این مـوارد را بـرای هر اضطـراب کودك 

می تـوان به صـورت جداگانه نوشـت.
چنیـن اطلاعاتـی را خـط پایـه می گوییـم. فایـده 
مشـخص شـدن خـط پایه این اسـت که بـا توجه 
بـه آن می تـوان میـزان بهبـود کـودك مضطرب 
را متوجـه شـد؛ یعنـی هرچـه کـودك بـه سـمت 
درمـان نزدیك تر شـود، میـزان مشـكلات بدنی و 
عملكـردی کـودك نیـز در هفته کاهـش می یابد.

هدف گذاری
هدف گـذاری، یعنـی والدیـن مشـخص کننـد کـه 
کـدام فكـر، احسـاس یـا رفتـار را در فرزنـد خـود 
می خواهنـد تغییـر دهند تا اضطـراب او درمان شـود.
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دامهدفگذاری
مـادری کـه مي گویـد هـدف مـن از درمـان 
اضطـراب فرزنـدم این اسـت کـه »نمی خواهم 
دیگـر بچـه ام اضطـراب داشـته باشـد!« در دام 
هدف گـذاري گرفتـار شـده اسـت.  ایـن هدف، 
درسـت نیسـت چـون واقع بینانه نیسـت. افزون 
بـر  این کـه کمـي اضطـراب هـم بـرای بچه ها 

بسـیار خـوب و لازم اسـت.

ویژگیهایهدف
بایـد خـاص و مشـخص  اهـداف  یـا  هـدف 
باشـد؛ بـرای مثـال این کـه به طـور کلـي ترس 
از حیوانـات یـا از موقعیت هـای اجتماعی از بین 
بـرود، هـدف مناسـبی نیسـت؛ بلكه بایـد دقیقاً 
هـدف این باشـد که مثـلًا کـودك از گربه  های 
محله شـان نترسـد یـا بتوانـد بـدون دسـتپاچه 
شـدن و دچـار شـدن بـه اضطراب شـدید، سـر 

کلاس انشـا بخواند.

انگیزهسازی
مهم تریـن کار کـودك مضطـرب، اجتنـاب از 
موضـوع اضطراب آور اسـت؛ چون ایـن اجتناب، 
بـه او احسـاس آرامش می دهد. چنیـن کودکي 
هیچ انگیـزه ای برای کنار گذاشـتن این اجتناب 
و در نتیجـه درمـان اضطـراب خود نـدارد. برای 
مثـال، کودك گرفتار اضطراب تاریكی، شـب ها 
در برابـر امر والدین به جدا خوابیدن، ایسـتادگي 
و گریـه و زاری مي کنـد و جـای خـود را حتمـاً 
کنـار  آن هـا می اندازد و در نتیجـه کنار والدینش 
آن قـدر احسـاس آرامـش می کنـد کـه از جهت 
روانـی اصـلًا لزومـی نمی بینـد کـه ایـن رفتار 
نادرسـت خـود را کنـار بگـذارد؛ یعنـی اغلـب 
کـودکان مضطـرب، از رفتارهـای اجتنابی خود 
احسـاس آرامـش می کننـد و ایـن یـك انگیزه 
ناهشـیار درونـی قـوی بـرای آن ها، بـرای ادامه 

دادن بـه اضطراب اسـت.
پـس نكته بسـیار کلیـدی در درمـان اضطراب 
کـودك، ایجـاد انگیـزه بیرونی قـوی در او برای 
درمـان شـدن و جایگزیـن شـدن آن انگیـزه 

بیرونـی بـه جـای انگیـزه درونی اسـت.

جدولستاره
جـدول سـتاره یكـی از روش های ایجـاد انگیزه 
در کـودك بـرای دسـت برداشـتن از اضطـراب 

است.
در درمـان اضطراب، در طـول هفته باید حداقل 
نیـم تـا یـك سـاعت کـودك بـر کارهایـش، 
علائـم و نگرانی های خـود، اثر اضطـراب روی 
خود و... کار کند؛ جدول سـتاره برای این اسـت 
کـه هـر وقـت در ایـن هفته کـودك بـا برنامه 
درمانـی همـراه بـود، یك سـتاره جایـزه بگیرد 
و هـر وقـت ایـن سـتاره ها به تعداد مشـخصی 
مثـلًا بـه پنـج تـا رسـید، بـرای او چیـزی کـه 
برایش مهم اسـت تهیه  شـود. روشـن است که 
اگـر چیـزی را کـه به عنـوان پـاداش می خرید، 
بـرای او مهم نباشـد، انگیزه بیرونـی لازم برای 

همـكاری را به دسـت نخواهـد آورد.
دربـاره جدول سـتاره حتماً بـه این نكته ها توجه 

کنید:
 براي سـاختن این جدول،  مقوایی برداشـته و 
بـر روی آن جدولـی بـه تعداد روزهـای هفته در 
قسـمت ردیف سـمت راست بكشـید. در سمت 
چـپ به ازای هـر باری که کـودك کار موردنظر 

را انجام می دهد، یك سـتاره بچسـبانید.
 اگـر تكنیـك جدول سـتاره درسـت و دقیق 
انجـام نشـود نه تنهـا جـواب نمي گیریـد بلكـه 
بـرای مـوارد دیگـر هـم بـه نتیجـه مطلـوب 

نمي رسـید.
 هـر جـدول سـتاره فقـط و فقـط بایـد برای 
یك رفتار باشـد. مثلًا فقط بـرای انجام تكالیف 
درمـان اضطـراب، نـه این کـه بـرای آن کار و 
نیـز خوابیـدن در اتـاق خـود و مسـواك زدن و 
نـخ دنـدان زدن )چهـار تكلیـف اسـت نـه یك 

تكلیف(.
 سـتاره ها بلافاصله بعـد از انجام کار درسـت 

توسـط کودك چسـبانده  شود.
 اگـر کـودك، کار درسـت را در زمـان لازم 
انجـام نـداد، هرگـز از سـتاره های روی جـدول 
کـم نكنید. سـتاره ها وقتـی روی جـدول رفتند 
دیگـر نبایـد کنده شـوند زیـرا به تدریـج کودك 
را بی انگیـزه می کنـد چون تا رسـیدن به جایزه، 

زمـان  بسـیاري طول می کشـد.

 اگـر کودك مضطرب، همراهی لازم را انجام 
نـداد، تا حـد امكان از تنبیه اسـتفاده نشـود زیرا 
اضطرابشـان را بیشـتر می کند؛ بلكه در عوض، 
آن هـا را از برخـی امكانـات مثـلًا نیم سـاعت 
بـازی آن روز در پـارك یا نیم سـاعت تماشـای 

تلویزیون محـروم کنید.
جایـزه  یـك  سـتاره،  هرچنـد  بـه ازای   
موردعلاقـه کـودك بـرای او قرار دهیـم. برای 
تعییـن تعـداد سـتاره ، به سـن کـودك و نیز به 
سـختی اضطرابـی که کـودك دچار آن اسـت، 
توجـه  کنید. بـرای مثـال، برای کودکان شـش 
یا هفت سـاله که دچـار اضطراب جدایی شـدید 
اسـت می توان دو یا سـه سـتاره را مبنای پاداش 
اولیـه قـرار داد. بـه این ترتیب بعد از رسـیدن به 
سـه پـاداش اولیـه، در دفعه چهارم یـك پاداش 
اصلی تـر بـرای او قـرار دهید. روشـن اسـت که 
هـر چه رفتـار سـخت تر باشـد، باید بـا دریافت 
سـتاره کمتـری، کـودك پـاداش بگیـرد وگرنه 

انگیـزه  او کم می شـود.
 جـدول سـتاره را مي توان بـراي کودکان 3 تا 

12 سـاله استفاده کرد.
 ایـن جـدول را در جایـي روي دیـوار نصـب 
از  بـودن،  قابـل مشـاهده  کنیـد کـه ضمـن 
دسـترس کـودك دور باشـد و او نتوانـد بـه آن 

سـتاره دسـت بزنـد یـا بـردارد.
 در کنـار اعطاي سـتاره حتماً بایـد به صورت 
معمول و نه زیاده روي، از تحسـین کلامی مثل 
دسـت زدن، قربان صدقه رفتن و بوسـیدن بچه 
و... هـم بهـره گرفت. حتماً تشـویق اجتماعی را 
کنار سـتاره دادن انجام دهید و در جمع بستگان 
)بـا هماهنگـی قبلـی بـا آن هـا کـه یك وقـت 
خـلاف انتظـار جملـه ای نگوینـد( کـودك را 
تشـویق کنید تا به مـرور انگیزه هـای اجتماعی 

هـم وارد روان کودك شـود.
 مي تـوان وقتـی کودك 2 یا 3 سـتاره گرفت 
به او شـكلاتی داد و گفت »پوسـته شـكلات رو 
نگـه دار تـا هر وقت تعدادش به 3 یا 4 تا رسـید، 
جایـزه اصلـي رو ببـري.« می توان حتـی غذای 
موردعلاقـه کـودك را به عنوان جایزه قـرار داد.

 توجـه داشـته باشـید کـه در مسـیر درمـان 
اضطـراب، هدایـای کـودك بایـد از کوچك به 
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بزرگ بوده و بین کار او و پاداش تناسـب باشـد، 
مثـلًا بـرای سـه تـا سـتاره اسـباب بازی بزرگ 
گرفته نشـود. گفتني اسـت در درمان اضطراب، 
ممكن اسـت روش جدول سـتاره، سـه تا چهار 

ماه طول بكشـد.
 

اضطرابسنج
اضطـراب، حالتـی پیوسـتاری دارد یعنی ممكن 
اسـت کودکـی فقـط نگران برخـی امور باشـد؛ 
اگـر آن نگرانـی در او تـداوم و شـدت بیابـد، 
کم کـم تبدیـل بـه تـرس می شـود؛ اگـر ترس 
نیز در او ادامه و شـدت یافت، بسـته به موضوع، 
دچـار انـواع اضطـراب می شـود و سـرانجام اگر 
اضطـراب بسـیار شـدید شـود، کـودك دچـار 
وحشـت می شـود. ایـن یـك پیوسـتار اسـت و 
کودك و والدینش باید این پیوسـتار را بشناسند 
و میـزان نمـره کـودك را در شـكلی هماننـد 

دماسـنج بـه  نـام »اضطراب سـنج« مشـخص 
کننـد. برای مثال والدین از کودك خود بپرسـند 
»اگـر بخـوای از صفـر تـا ده بـه تـرس خودت 
از گربـه نمـره بـدی، چنـد میـدی؟ و مثـلًا اگه 
عكـس گربـه رو هـم ببینـی می ترسـی؟ اگـه 
ببینـی چه طـور؟« لازم اسـت  را  عروسـكش 
والدیـن متوجه شـوند کـه نمره اضطراب سـنج 
کـودك آن هـا چنـد اسـت و ایـن یعنـی همـه 

ترس هـا یـك درجه نیسـتند.

شناسنامهاضطراب
والدین باید با شناسـنامه اضطراب آشـنا باشـند. 
این شناسـنامه، بـه آثار بدنی، فكری، احساسـی 
و رفتـاری اضطـراب اشـاره دارد. سـردرد، گریه، 
دل پیچـه، عرق کـردن، تپش قلب، فشـارخون، 
دست شـویی رفتـن و... بخشـی از علائـم بدنی 

اضطـراب اسـت کـه والدین بایـد بـه آن توجه 
داشـته باشـند و بـه کـودك خـود ایـن مطالب 
را آگاهـی دهنـد. می شـود دربـاره ایـن مـوارد 
حتـی با گفتن داسـتان صحبت کرد. از سـویی، 
و  احساسـی  فكـری،  ویژگی هـای  اضطـراب، 
رفتـاری هـم دارد که به آن اشـاره خواهیم کرد. 
والدیـن باید با شـناخت این علائـم و ویژگي ها 
بتواننـد بـا دقـت در رفتـار فرزنـد خـود، علائم 
جسـمانی، نوسـانات خلقی، فكری، احساسـی و 
رفتـاری کـودك را هنـگام اضطراب شناسـایی 
شناسـنامه  دقیق تـر  بررسـی  بـرای  کننـد. 

اضطـراب، بـه ایـن مطالب توجـه کنید:

شناختافکارواحساسات
در موقعیت هـای عـادی کـه کودکتان سـرگرم 
کارهـای مختلف اسـت، بـا فاصله هـای زمانی 
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مناسـب مثل 2 یا 3 سـاعت یك بار از او بپرسید 
کـه »الان کـه ایـن کار را انجـام میـدي، دقیقاً 
بـه چـي فكـر می کنـي؟« سـپس بپرسـید »از 
ایـن فكرت چه احساسـی به تو دسـت میده؟« 
مثـلًا در هنگام تماشـای فیلـم موردعلاقه اش، 
چه بسـا بگوید دربـاره اتفاق  هـاي این فیلم فكر 
می کنـم و از دیـدن آن احسـاس شـادی دارم. 
زمانـی کـه کـودك توانسـت در موقعیت هـای 
معمولـی، افكار و احساسـات خود را تشـخیص 
دهـد، کم کـم سـراغ نگرانی هـای او می رویـم.

موقعیت هـای  در  اضطراب سـنج،  اسـاس  بـر 
نگرانی می پرسـیم کـه دقیقاً چه فكـری دارد و 
چه احساسـی را بـر اثر آن فكـر تجربه می کند. 
دربـاره  کـردن  کـودك صحبـت  بـرای  اگـر 
موقعیت هـای نگرانـی خود سـخت اسـت، از او 
می خواهیـم درباره موقعیت های مشـابه نگرانی 
در مـورد دوسـتان خـود یـا در قالـب داسـتانی 

دربـاره حیوانـات صحبـت کند.
به تدریـج کـودك بایـد بتوانـد علـت فكـری 
اضطراب هـای خـود را بشناسـد تا متوجه شـود 
کـه ایـن هیجانـات اضطرابـی از چـه افـكاری 

ناشـی می شـود. بعـد از مدتی می توانیـد کودك 
خـود را امتحـان کنید؛ بـرای مثال از او بپرسـید 
»فكـر می کنـی چـرا مضطـرب میشـي؟« اگر 
نتوانـد علـت فكـری آن را توضیـح دهـد یعنی 
مـا در واقـع یـك گام از درمـان کـودك عقـب 
هسـتیم و بایـد بـه تـلاش خـود تا رسـیدن به 

ایـن گام ادامـه دهیم.

وجودرابطهبینافکارواحساسات
بـرای فهم رابطه افكار و احسـاس کافی اسـت 
بـه تفـاوت بین دو فكـر در یـك موقعیت توجه 
شـود. بـراي مثال، مـادری فكـر کند یـك روز 
صبـح کـه از خـواب برخاسـته، بـا چنـد اتفـاق 
خوشـایند روبـه رو شـده و انرژي مثبـت گرفته، 
حـالا بعـد ایـن ماجراهـاي خـوب، کـودك دو 
و  می انـدازد  میـز  روی  از  را  لیـوان  سـاله اش 
می شـكند. مـادر به دلیـل حال خوبـش کودك 
را چنـدان توبیـخ نمي کند. حال ایـن وضعیت را 
مقایسـه کنیـد بـا وقتي که مـادر از همـان آغاز 
روز با چند اتفاق ناخوشـایند روبه رو شـده و حالا 
بعـد از آن ها کـودك دو سـاله اش لیـوان را... آیا 
توبیـخ امـروز او بـا مورد مشـابه قبلي یكسـان 
اسـت؟ چرا عكس العمل او در ایـن دو روز درباره 
یـك اتفـاق واحـد متفـاوت اسـت؟ بـا تفـاوت 
افـكار،  احساسـات مـادر متفـاوت و رفتـار او نیز 
بـه دنبال آن متفاوت خواهد بـود. باید به همین 
صـورت بـه کـودك مضطـرب نیـز فهماند که 
گاهـی یك اتفـاق معمولی مثل به هـم خوردن 
پنجـره بـر اثـر وزش بـاد، می توانـد بـه خاطـر 
زمینه هـای تـرس کـودك بـه صـورت کامـلًا 
ترسـناك در فكـر او جـان بگیـرد و احسـاس 
تـرس او را قوی تـر و در نتیجـه رفتـار او را در 

نرفتـن به اتـاق تشـدید کند.

افکارشایعغلطدرکودکاناضطرابی
در ایـن قسـمت بـه افـكار شـایع غلطـی کـه 
می  کنیـم؛  اشـاره  دارنـد،  مضطـرب  کـودکان 
شناسـایی ایـن افـكار از آن جهـت مهم اسـت 
کـه در ادامـه درمـان به ما کمـك می کند دقیقاً 
بدانیـم کـدام بخش هـای فكـری بایـد مـورد 

هـدف درمانـی قـرار بگیرنـد.

غلوکردندراحتمالوقوع
بـرای هـر کسـی ممكن اسـت اتفاق بـد بیفتد 
ولـی کـودکان مضطـرب احتمـال وقـوع یـك 
اتفـاق بـد را بیش از حد بـرآورد می کنند. همین 
بـرآورد غیرمنطقـی سـبب می شـود همیشـه 
گـوش  بـه زنـگ باشـند و چنیـن اضطرابـي 
توانایـی آن هـا را در انجـام کارهـای مؤثـر در 
زندگـی کاهـش مي دهـد. بـرای مثـال امـكان 
تپـق زدن کودکـي کـه بـراي خواندن انشـا در 
جمـع هم کلاسـي هایش تمریـن کـرده، زیـاد 
نیسـت،  امـا اگـر کـودك مضطربـی در ایـن 
موقعیـت باشـد، بـا این کـه تمریـن کافـی هم 
کـرده اسـت، بـاز احتمـال تپـق زدن خـود را به 
دلیـل اضطـراب اجتماعی کـه دارد خیلی بیش 

از حـد بـرآورد می کنـد.

غلوکردندرپیامدها
بـر فـرض که بـرای شـخصی یـك اتفـاق بد 
بیفتـد، امـا پیامدهـای آن معمـولًا در بالاتریـن 
حد از بدی نیسـتند. کـودکان مضطرب، معمولًا 
پیامدهـای یـك اتفاق بد را بیـش از حد معمول 
می بیننـد. بـرای مثـال کـودك اضطرابـی کـه 
از خیابـان می ترسـد، نه تنهـا احتمـال تصـادف 
می دهـد بلكـه احتمـال پیامـد بسـیار بـد مثلًا 
قطـع نخـاع و مـرگ را بیـش از پیامـد آسـیبی 
هم چـون زخمـی شـدن معمولی یا شكسـتگی 
می دهـد. یـا کودکـی کـه از تاریكی می ترسـد 
اگـر فكـر کنـد در اتـاق تاریكـی قـرار بگیـرد 
احتمـال حملـه یـك فـرد غریبه یـا حمله یك 
حشـره سـمی را می دهد به جـای این که صرفاً 
احتمـال دهد ممكن اسـت پایش  بـه چیزی در 

کف اتـاق گیـر کند.
 

حـال کـه در ایـن دو شـماره با مباحـث مهمی 
دربـاره اضطـراب آشـنا شـدیم، نوبت شـروع به 
درمـان مسـتقیم تر بحـث اضطـراب اسـت که 
بحث هـای تفكـر کارآگاهی جهت تغییـر دادن 
باورهـا و نیـز برنامـه کمك هـای والدینـی در 

 .شـماره بعـد دنبـال خواهد شـد
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یكی بـود یكی نبـود،1 غیر از خدا هیشـكی2 
نبـود. در زمان هـای قدیـم3 در یك روسـتای 
دور4 پسـر چوپانی بود که هر روز گوسـفندان 
را بـرای چـرا5 بـه صحـرا می بـرد، امـا پسـر 
قصـه مـا از ایـن کار خسـته شـده بـود. یك 
روز کـه روی یـك تكه سـنگ نشسـته بود 
و گلـه گوسـفندان را نـگاه می کـرد، ناگهان 
یـك فكـر بكـر6  به ذهنـش رسـید. این طور 
بـود که عصایـش را برداشـت7 و رفت بالای 
یك تختـه سـنگ بـزرگ کـه رو بـه روسـتا 
بـود و بعـد با همـه توانـش داد زد: آی گرگ! 
گـرگ اومـده... کمـك! کمك! مردم روسـتا 
که داشـتند روی زمین های کشاورزی شـان8 
کار می کردند با شـنیدن ایـن صدا هر چیزی 
را که دم دسـت داشـتند برداشـتند و به طرف 
کـوه دویدنـد، امـا بعـد از این کـه بـه گلـه 
گوسـفندان رسـیدند، دیدنـد که پسـر چوپان 

شـكم خـودش را گرفتـه9 و دارد می خندد10 و 
گرگی هم در کار نیسـت. مـردم از این قضیه 
خیلـی ناراحـت شـدند11 و به سـمت روسـتا 

برگشتند.
فردا12 دوباره که باز مردم سـر زمین هایشـان 
مشـغول کار بودند، شـنیدند که از سمت کوه 

صدای کمك چوپـان می آید:
- آی...کمـك! گـرگ اومـده... ایـن دفعـه 
بدبخـت  کمـك...  بیایـن  میگـم...  راسـت 

شـدم...وااااای...
 مـردم دوبـاره هـر چیـزی که دم دستشـان 
بـود از داس و بیـل و چوب دسـتی برداشـتند 
و بـه سـمت گلـه گوسـفندان13 سـمت کوه 
دویدنـد امـا وقتـی رسـیدند دیدنـد کـه بـاز 
این آقـا پسـر دارد می خنـدد14 و خبـری هـم 
از گرگ نیسـت.15 گوسـفندان هم همه سالم 
و سـرحال در حـال نـگاه کـردن بـه آن هـا 
هسـتند.16 ایـن بار هم مـردم ناراحت شـدند 

امـا به خاطـر پدر پسـر چوپـان17 چیـزی به 
نگفتند.18 او 

روز سـوم19 هـم بـاز وسـط روز از کوه صدای 
کمـك پسـر چوپـان آمد کـه از مـردم برای 

رانـدن گـرگ کمك می خواسـت:
- آآآآآآی گرگ...گـرگ اومده...کمـك... بـه 
جـان خـودم20 گـرگ اوووومـده ... خـداااا... 
بیایـن کمـك... بـه جـان مـادرم21 گـرگ 

اومـده...
مـردم کمی همدیگر را نگاه کردند اما کسـی 
از جایـش تكان نخـورد. یكی گفت که دیگر 
شـوخی بی مـزه ای شـده. بعـد همـه کمـی 
خندیدنـد و کارشـان را ادامه دادنـد.22 غروب 
کـه اهالـی بـه روسـتا برمی گشـتند، دیدنـد 
کـه پسـر چوپـان، تنهـا و بـدون گوسـفند23 
درحالی کـه گریـه می کنـد24 و لباس هایـش 
خاکی اسـت25 به روستا برگشـته26 و به مردم 
گفـت کـه این بار واقعـاً واقعا27ً گـرگ آمده و 

همه گوسـفندان را دریـده...28

چوپان دروغ گو
 به روایت عموشادونه

نتیجهگیری

مـا از ایـن داسـتان نتیجـه می گیریـم کـه 

بگوینـد.  دروغ  هیچ وقـت  نبایـد  بچه هـا 

مخصوصـاً بچه هـای چوپـان چراکه ممكن 

اسـت گـرگ واقعی به گله شـان حملـه کند. 

هم چنیـن ما از این داسـتان نتیجه می گیریم 

کـه آدم حتـی اگـر آقـازاده باشـد بـاز ممكن 

اسـت که طعمـه گرگ شـود. چراکـه گرگ 

اصـلًا متوجه این امتیازات نیسـت. مـا از این 

داسـتان ایـن نتیجـه را هـم می گیریـم کـه 

گریـه و زاری فایـده نـدارد و بایـد دسـت در 

دسـت همدیگـر بدهیـم و آینده را بسـازیم.
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پينوشتها
1. البتـه درسـت تر ایـن اسـت که یكـی بود و 
غیـر او هیشـكی نبـود اما غلط مصطلح شـده 

کـه این طـور گفته شـود.
2. برخـی اصـرار دارنـد که این جـا به جای ش 
از حـرف چ اسـتفاده کننـد امـا به علـت ایجاد 
یـك سـكته خفیـف و ناملمـوس در زبـان، ما 

همـان ش را می آوریـم.
قدیـم  زمان هـای  در  داسـتان ها  همـه   .3
شـرف حضور یافتنـد و الحمـدلله الان همه در 
سـلامتی کامـل رفتار و کـردار به سـر می برند 

و چیـز قابـل تمثیلـی وجود نـدارد.
4. دور بـودن روسـتا بـرای ایـن اسـت کـه 
کسـی به خودش نگیرد. کسـاني که روسـتای 
خودشـان هـم دور اسـت بداننـد کـه منظـور 

خیلـی دورتـر از ایـن حرف هاسـت.
5. خـب کمتـر دیده شـده کـه گوسـفندان را 
بـرای سرسـره بـازی بـه کـوه و صحـرا ببرند؛ 
بنابرایـن ذکر این نكته، توضیـح واضحات و در 

نتیجه ملـول آور بود.
6. در نسـخه بدل ها اشـاره ای بـه »بكر بودن« 
نشـده اسـت امـا اگر ایـن ایده بكر نبود کسـی 

هم گـول نمی خـورد. نه؟!
7. شـاید نمی توانسـت بدون کمـك عصا بالا 
بـرود و یـا این کـه می ترسـید عصایـش گـم 
شـود. به هـر حـال، بـودن عصـا در ایـن فقـره 

چنـدان موضوعیتی نـدارد.
8. بـاز در نسـخه بدل هـا اشـاره ای بـه ایـن 

مطلـب نشـده باشـد تـا بعدهـا بشـود!
9. شكم گرفتن هزار و یك معنا دارد.

10. این فقره اشكال فقره قبل را منتفی کرد.
11. ای کاش فقط ناراحت می شدند!

12. در سـایر نسـخ اشـاره ای به فردا نشـده 
و ممكـن اسـت کـه ایـن کار بد مجـدداً در 

همـان روز از چوپـان سـرزده باشـد اما به 
نظر مـا فردا باشـد بهتر اسـت.

13. هم چنیـن گله گوسـفندان نیـز 
شـاهد بودنـد که یك سـری از مردم 

بـاز تیر و تبر دسـت گرفتنـد و دوباره 
بـه سـمت آنـان می آیند.

14. در بعضی از نسخ 

»می خنـده« نیز آمده اسـت.
15. البتـه اگر هم گرگی بود قطعاً نمی ایسـتاد 
تـا ایـن عده از کـوه بالا بیاینـد و او را مورد زدن 

بدهند. قرار 
16. واقعاً دردناك اسـت بـودن جای اهالی آن 
روسـتا و دیدن این نگاه گوسـفندان. خوب شـد 

که این داسـتان بـرای زمان های قدیم اسـت.
17. پـدر چوپـان در هیـچ نسـخه ای نبـود اما 
چـون مـردم در هـر صورت بایـد بـار دوم یك 
عكس العملـی نشـان می دادنـد بـه علـت لزوم 
رابطـه علـی و معلولـی پـدر را داخـل داسـتان 
کردیـم؛ البتـه الزامـاً پسـر قصـه آقـازاده نبـود 
چراکـه ممكـن اسـت بابایـش چنـد روز پیش 
عمـرش را بـه شـما داده باشـد و مـردم احترام 
میت را نگه  داشـته  باشـند. در قدیم احترام میت 

را زیـاد نگـه مي داشـتند.
18. ولـی خـون خونشـان را می خـورد و در 
دلشـان دنبال فرصتی برای تلافی می گشـتند 
بـه  ربطـی  و  اسـت  نویسـنده  درددل  ایـن 

نـدارد. نسـخه بدل ها 
19. یعنی سـه روز پشـت سـر هم دروغ گفت 

و ایـن بـه هیچ وجـه قابـل توجیه نیسـت لطفاً 
اصـرار نكنید.

20. ایـن فقـره را آوردیـم تـا بگوییـم گاهـی 
دروغ گوهـا بـه قسـم هـم متوسـل می شـوند 

متأسفانه.
21. قسـم بزرگ تر خـورد. لطفاً این قدر سـایر 
نسـخ را بـه رخ ما نكشـید. ببینید در نسـخه ما 

چه قـدر تعلیق نهفته اسـت!
22. ایـن نكته به صورت زیرپوسـتی در نسـخ 

دیگـر بوده که ما شـفاف بیـان کردیم.
23. بدون گوسـفند تأکیدی بر تنهایی پسرك 

است!
24. واقعـاً اگـر گریـه نمی کرد داسـتان کاملًا 

بی مـزه می شـد!
25. مـا البتـه نمی دانیـم چـرا لباسـش خاکی 
اسـت. قطعاً با گرگ درگیر نشـده چـون در این 
صـورت، گـرگ او را هم می درید. احتمـال دارد 
در مسـیر برگشـت پایـش لغزید و از کـوه افتاد. 
شـاید هـم از زور گریه در خاك غلـط می زد. به 

هرحـال مهم خاکـی بودن لباس اسـت.
26. بنـده اگر بودم که روی برگشـت نداشـتم 
امـا بـه هرحـال از آن جای دور کجـا می رفت؟ 

پیـش گرگ؟
27. تأکیـد از خود چوپان اسـت و به ما مربوط 

نیست
28. متأسـفانه داستان در همین نقطه به پایان 
رسـید و ما لحظه مهم برخورد پدر پسـر چوپان 

 .بـا او را به همین علت از دسـت دادیم

63 خانهخوبان  شماره  89 تیر 1395



دراینصفحاتازمطالبارسالیشماخوباناستفادهمیکنیم.

 در انتظار یک هدیه
  زهرا ابوالمعالي

روزی پدر با یك بسته که در دستش بود به منزل آمد.
دختـر کوچكـش با شـوق و شـور نزدیك پـدر رفت و بـا لبخند و شـیرین زبانی کودکانه اش پرسـید: 

بابا چـی آوردی؟
پدر با نگاه محبت آمیزی به دخترکش او را بوسـید و بر روی زانوهایش نشـاند و شـروع به باز کردن 

بسـته نمود و گفت: این کتاب با ارزشـی اسـت که در آن اطلاعات و مطالب بسـیار مفیدی هسـت.
دختـرك نگاهـش را بـه کتاب دوخت و با دسـتان کوچكش شـروع بـه ورق زدن آن نمـود و با دیدن 
زیبایـی کتـاب و تصاویر گوناگون و رنگارنگش شـگفت زده شـد. سـپس به پدرش گفت »بابا میشـه 

این کتاب قشـنگ مال من باشـه؟«
پدر گفت »اگر در دانشگاه قبول بشی من این کتاب رو به تو میدم.«

روزهـا به سـرعت سـپری شـد و دخترك عضـو کتابخانه مدرسه شـان شـد اما هیچ یـك از کتاب ها 
توجـه او را جلـب نمی کـرد و او گاه و بیـگاه بـه کتابخانه پدرش می رفـت و آن کتاب را برمی داشـت 
و ورق مـی زد تـا عكس هـای زیبـای آن را، از مشـاهیر و اشـیاء و حیوانـات و آثـار تاریخـی کـه قبلًا 

ندیده بـود، ببیند.
او در رؤیاهایـش خـود را سـوار بـر هواپیمایـی در حـال پـرواز می دیـد که برفـراز جنگل هـا و دریاها 
گـردش می کـرد و حیوانـات مختلف آن را می دیـد و از قاره هـای پنج گانه عبور می کـرد و با مردمانی 
کـه رنگ هـای پوستشـان مختلـف بود صحبـت می کـرد. بیـن گل هـا راه می رفـت و رایحه خوش 
آن هـا را کـه روحـش را تازه می کرد استشـمام می نمـود و از آن ها تاج گل و یا گردنبندی می سـاخت 

و خـود را بـه آن ها می آراسـت.
و بـار دیگـر خـود را هم چـون دانشـمندی کـه در آزمایشـگاه مشـغول آزمایش اسـت می یافـت و یا 

سـتاره ای در آسـمان کـه بـا پرتـو درخشـانش به زمیـن می نگرد.
و ایـن رؤیاهـای کودکانـه اي را که غـرق در آن بود با قلم مویی که با مرکـب افكار کودکانه اش تصور 

می کرد، بر گلبرگ های لطیف شـكوفه ها می نگاشـت.
بـا ایـن افـكار روزها و شـب ها در چشـم برهم زدنی سـپری گشـت و زمان آن شـد کـه از هواپیمای 

افـكار کودکانـه اش بر زمین فـرود آید.
او اکنـون دختـری جـوان بـود و بایـد خود را برای شـرکت در امتحان ورودی دانشـگاه آمـاده می کرد 
و بعـد از مـدت کمـی خـود را در میان دانشـجویان و سـر کلاس یافـت و انتظارش به پایان رسـید و 

کتاب کودکـی اش به او هدیه گشـت.
دختـر جـوان آن را گرفت و تشـكر کرد. درحالی که اشـك در چشـمانش حلقه زده بود آهـی از اعماق 
وجـودش کشـید و در آن هنـگام بـه یـاد پـدرش افتـاد که سـال ها قبـل از خانـه خارج شـد و دیگر 
بازنگشـت و بـا خـود می گفت که کاش مي شـد اکنون بوسـه تشـكرآمیزی بر دسـتان پدر مـی زدم.

براي شادي روح همه پدرهایي که به سفر بي بازگشت رفته اند، صلوات

 مزد صداقت
 به انتخاب الهام خواجویی

در یـك شـهر کوچك، جـوان باهوشـی زندگي 
مي کـرد کـه عاشـق گل هـا و گیاهان بـود و هر 
روز بـه آن هـا سـر مـی زد و بـا آن هـا صحبـت 

می کـرد.
روزی امپراتـور تصمیـم گرفـت بـرای خـودش 
جانشـین انتخـاب کنـد و بـرای همیـن یـك 
مسـابقه برگـزار کـرد. امپراتـور بـه هرکـس که 
چنـد  کنـد  شـرکت  مسـابقه  در  مي خواسـت 
دانـه لوبیـا مـي داد تـا آن  هـا را بـكارد؛ کسـي 
کـه مي توانسـت در کوتاه تریـن زمـان بهتریـن 
سـاقه هاي لوبیـا را پـرورش دهد، برنده مسـابقه 

و جانشـین امپراتـور مي شـد.
جـوان قصـه ما هـم که عاشـق گل و گیـاه بود 
و از طرفـي بـدش هم نمي آمد جانشـین امپراتور 
شـود، چنـد تـا از این دانه هـا را گرفـت و آن ها را 
کاشـت ،  ولـي از بخت بـد او هیچ کـدام از دانه ها 

نشد. سبز 
همـه  فرارسـید،  مسـابقه  زمـان  وقتـي 
شـرکت کنندگان بـا گلدانی پـر از لوبیـا به قصر 
امپراتـور آمدنـد. جـوان نیـز بـا ناراحتـی گلـدان 
خالـی را بـه دسـت گرفـت و بـه قصـر امپراتور 

رفـت تـا برنـده مسـابقه را ببینـد.
بیشـتر شـرکت کنندگان حالتي بین خوشحالي و 
اضطـراب داشـتند و منتظـر بودنـد کـه از طرف 
امپراتـور انتخاب شـوند. شـرکت کنندگان نوبت 
به نوبـت نـزد امپراتـور می رفتنـد،  ولـی امپراتـور 
گلـدان هیچ کـدام را قبـول نمی کـرد تـا این کـه 
در گوشـه اي از قصـر، جـوان قصـه مـا و گلدان 
را  جـوان  و  زد  صـدا  را  او  دیـد،   را  خالـي اش 

به عنـوان برنـده مسـابقه اعـلام کرد.
امپراتـور  کار  ایـن  از  شـرکت کنندگان،  همـه 
تعجب کردند و ا از او پرسـیدند: چرا این جوان را 
انتخـاب کردید، درحالی که گلدانش خالی اسـت.

امپراتـور گفت: قطعاً این جوان، جانشـینم خواهد 
بـود؛ چـون مـن دانه هاي پخته شـده لوبیـا را به 
همـه داده بودم و چنین دانه هایي نمي توانسـتند 

رشـد کنند و جوانه بزنند.
و  بـود  صـادق  کارش  در  جـوان  ایـن  فقـط 
مي بایسـت اکنـون مـزد صداقتـش را بگیـرد.
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 شعرک  
 مهدی علوی فرد )مهدیار(

1
تقدیم به ساقی بی دست

صحرا مرا در بست برد
صحرا مرا سرمست برد
تن را به دستش دادم و
صحرا مرا بی دست برد

2
من و غفلت چون بی تاب همیم

در بیداری هم خواب همیم
خود من دورم، دور از خود من
من و تصویرم در قاب همیم

3
زندگی با ما سخت است

می رود بی ما آسان
فكر باریدن دارد

مثل ابری بی باران
4

جان و هوس قرین که شد
روح، گرسنه می شود

جان برهنه آمده
باز برهنه می رود

5
دل من، فرصت یك عشق کم است!

شادی در دل غم باز غم است
عاشق پنجره ای باز نشو

که دمت بسته به یك بازدم است

شعري براي مظلومیت مولا علي 
 سمیه ترابي

شناسنامه تو نام کوچكي کم داشت
اگرچه معني نام تو را همان دم داشت

همیشه با تو به آئینه ها مي اندیشم
همیشه با تو به روزي که عطر مریم داشت

و کعبه! گرچه هنوز آن چنان عجیب نبود
سكوت نام تو را در نواي زمزم داشت

صداي گرم تو در گوش چاه پیچیده  است
مدینه گویي از این پیش تر محرم داشت

مدینه بي تو به آن روزگار فكر نكرد
که کوله باري از آن آتش دمادم داشت

مدینه بي تو به آن سال ها نیندیشید
که خانه تو چرا بوي درد و ماتم داشت
مسیح روي تو را هیچ کس نمي فهمید

ولاي نام تو را گرچه اسم اعظم داشت
قسم به نام تو اي آن که دومه الجندل
در آن سكوت معاویه را مقدم داشت!

...دلم گرفته از آن مسجدي که آن شب سرد
براي کشتن تو خلوتي فراهم داشت
بگو دوباره به محراب هاي بعد از این

که ذوالفقار تو را ظهر کربلا کم داشت

 پول تمیز
 جواد خبازي

از آن آدم هـاي پولدار بود؛ می توانسـت 
کل محله  را بخرد و ببخشد، ولي کرایه 
مغازه  اش را سـر برج مي  خواست. اگر 
روز اول بـه حسـابش نریختـه  بودم،  
روز دوم زنـگ مـي زد یـا می آمـد در 
مغـازه کـه چـرا کرایـه را نریخته اي 
به حسـاب؟ بعد از سـه سال مسـتأجری اش دیگر 
اخلاقـش دسـتم آمده بود، عـادت کرده بـودم که 
هـر جـور شـده سـر بـرج پولـش را آمـاده کنم تا 
صـداي نحسـش را نشـنوم. خیلي وقت ها پشـت 
سـرش پیـش رفیق ها و کاسـب هاي محل غیبت 
مي کـردم؛ »آخـه بگـو مردتیكه تو دیگـر پات لب 
گـوره، تـو کـه شـب ها سـرت رو روي بالـش پـر 
پـول میـذاري، لنگ کرایه یـه مغـازه اي؟ هر چي 
سـنش رفتـه بالاتـر حریص تـر شـده؛ خدایـا بـه 
کیـا پـول میـدي؟ یه قـرون کرایـه مغـازه آخه به 
چـه دردش می خـورد؟ کجا مي خـواد ببـره...« اما 
موقعیـت مغـازه خیلـي خوب بـود و مجبـور بودم 
بـا ایـن جور اخلاق هایش بسـازم. سـال سـوم که 
سـر آمد، چشـمم به جمالش روشـن شـد. با یك 
قیافـه جـدي وارد مغازه شـد و بعد از احوال پرسـی 
ازدواج نمي کنـي؟« فهمیـدم کـه  گفـت »چـرا 
می خواهـد مجـردي ام را بهانـه کنـد و قـرارداد 
اجـاره را تمدید نكنـد. پیش خودم گفتـم حالا که 
دیگـر کار دارد تمـام مي  شـود، بگـذار هـر چه دلم 
مي خواهـد بگویـم »اي بابـا! ازدواج؟! با این اوضاع 
مگـه میشـه؟ دلـت خوشـه حاجـي! زن گرفتـن 
پـول میخـواد که مـا نداریـم. صبح تا شـب جون 
مي کنیـم کـه خـرج روزانه مـون رو در بیاریـم...« 
نگذاشـت ادامه بدهم و محكم گفت »سـه سـال 
کرایه دادي شـده 36 میلیون با سـودي که تو این 
چنـد سـال روش آمـده شـده چهـل و خـورده اي، 
دیـدم تـو کـه اهـل پس انـداز نیسـتي بـرات نگه 
داشـتم، چكـش رو مي نویسـم بـرو نقـد کـن بـه 

شـرطي که دیگـر بري سـراغ زن گرفتـن...«
حـالا فهمیـدم کـه ایـن پول هـا را بـراي چـي 

. مي گرفـت و مـن... 
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 چرا راه دوری بریم
 فاطمه سادات نمازي

 میگم: صدقه هاتو  میدی برای کار کتاب؟
 میگـه: بروبابا! میری حرومشـون میكنـی، کتاب چی چیه؟ مـردم الان نون ندارن 
بخورن! تو می خوای فرهنگشـونو درسـت کنی؟ مردم این زمونه، درسـت شـدنی 
نیسـتن، لااقـل بـذار آبروشـون حفـظ بشـه! می دونـی چه قـدر دختـر بی جهیزیه 

زندگیش از هم متلاشـی میشـه؟
گفتـم: عمه جـان! پـول نمی گیـرم ازت ولی حرفمو بشـنو خـودت کلاهتو قاضی 

کـن، بـدون چـی داره منـو آتیـش می زنه کـه کار کتابو شـروع کردم.
 به نظر شما چنددرصد جامعه نون ندارن بخورن و گرسنه ان، پنجاه درصد؟

 گفت: نه بابا نهایت بیست درصد.
 گفتم: فرضاً قبول، بیسـت درصد گرسـنه جسـمی داشته باشـیم، نود درصد تشنه 
روحـی و فكـری داریـم کـه چون ما بهشـون چیزی نمیدیم، سـر یه سـفره دیگه 
میشـینن...میخورن سـیر هم نمیشـن به خاطر همین مدام دارن می خورن، چی رو؟ 
خـوراك فكری فاسـد سـفره بیگانه رو. ثانیاً شـما مادری به من بگـو بچه ت وضع 

مالیش خراب باشـه بیشـتر می سـوزی یا بی نماز بشـه؟
 گفت: خدا نیاره الهی...

 گفتـم: عمه خانـم! ایـن خیـل عظیمـی کـه می بینـی این تیپـی شـدن به خاطر 
ایـن نیسـت کـه هدایتشـون غیرممكنـه، نـه! به خاطـر اینه که یـه نفر هـم پیدا 
نشـده بـا اینا حرف بزنه، کتاب خوب دستشـون بده، جذبشـون کنه، مـن که دارم 
برگشـتی هارو سـمت دیـن می بینـم اینو می فهمـم که ای خـدا، اینا چه قـدر تورو 

دوسـت داشـتن خودشـون نمی دونستن.
گفـت: خـب بییـن، مگه تو چنـد نفـری؟ این همه مردمـو می تونی درسـت کنی؟ 

نمیشـه که! خدا فقـط امام زمان رو برسـونه!
گفتـم: تـا وقتـی کسـی مـث شـماها بـاورم نكنه کـه نمیشـه، مـن دارم سـرباز 
می فرسـتم تو میـدون، مهمات کـم دارم، اگه هرکس احسـاس مسـئولیت کنه و 
یكـم بـه این جهاد کمك برسـونه برای تأمین سـلاح، نیروها دلگرم میشـن بهتر 
می جنگـن! واقعـاً خیـال می کنـی خدا حجتـش رو میفرسـته بین ایـن مردمی که 

دعـا زیـاد می کنـن اما بـرای دینشـون خـرج نمی کنن؟
فكر می کنین آخرش چی گفت؟

 گفـت: حرفات حسـابه، اما من پولمـو حیف کتاب نمی کنم، میـدم خیریه باهاش 
جهیزیه درست کنن!

 یک کلمه هم از مادر احلام
 وحید حاج سعیدي

جراید: پولدارها بیشتر عمر می کنند.
مادر احلام: شیره را خورد و گفت شیرين است!

اولی هوینس )اسـطوره فوتبال آلمـان( به دلیل فرار 
مالیاتـی به زندان و کار اجباری محكوم شـد.

مـادر احـلام: اون وقـت تـو ايران شـما جرئت نـداری از 
فوتبالیسـت ها و بسـاز بفروش هـا راجع به درآمدشـون 

سـؤال کنـی! مالیات کـه جای خـود دارد!
پیامـك  میلیـاردی  کاهـش 12  تابنـاك:  سـایت 

نـوروزی
مـادر احـلام: خیالـی نیسـت؛ در عـوض مخابـرات بـا 
فـروش بسـته های اينترنـت چند برابـر سـود می کنه...

سـایت تابناك: 900 مـرد بالای هفتاد سـال در 94 
پدر شـدند.

مادر احلام: دود از کنده بلند میشه!
مرغ هـای  مـردم  دامپزشـكی:  سـازمان  رئیـس 

بخرنـد. شناسـنامه دار 
مـادر احـلام: حـالا اگـر کارت ملـی هـم داشـتند، ايراد 

ندارد.
خبرگـزاری مهـر: آنان که خـاك را به »هنر« کیمیا 

کنند؛ حـالا در گوشـه اي از یاد رفته اند.
مـادر احـلام: شـايد بـه ايـن دلیـل اسـت کـه »هنـر نزد 
ايرانیـان اسـت و بـس« اگـر نـزد سـاير کشـورها بـود، 

حتمـاً يـک فکـری بـه حالـش می کردنـد!
تابناك: جت هاي اختصاصي ثروتمندان در مهرآباد

مـادر احـلام: حتمـاً انتظـار داريـد ثروتمنـدان هـم مثل 
مـردم عـادی پرايد سـوار شـن!

جوان: به این هشت دلیل آناناس بخورید.
مـادر احـلام: پسـرجان! ما آنانـاس گیر نمی آريـم. اگه 

گیـر بیاريـم بی دلیـل می خوريم!
وزیـر امـور خارجـه چین: بـا ایـران روابـط تاریخی 

داریم.
مـادر احـلام: بلـه صـادرات ايـن حجـم اجنـاس چینـی 

بنجـل بـه ايـران واقعـاً هـم تاريخـی اسـت!
جرایـد: عكس از کباب خوری شـكارچیان غیرمجاز 

آن هـا را لو داد.
مادر احلام: لعنت بر ديافراگمی که بی موقع باز شود!

عضو شـورای شـهر تهران: متهمان تاکسیراني فرار 
نكرده اند، بلكه نیستند!

مادر احلام: بدون شرح!
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 نعمت های خاموش
 سیده خدیجه سعادتمند

جهان سربه سر حكمت و عبرت است
چرا بهره ما همه غفلت است1

بـه عنـوان مشـاور در مرکـز کـودکان بی سرپرسـت و بدسرپرسـت بـا پسـر 
دوازده سـاله ای صحبـت می کـردم. کمـی صندوقچه دلـش را برایم گشـود و 
بقچـه کوچكـی از گذشـته اش را بـاز کـرد، او هرچند کـودك بود ولـی از گرم 
و سـرد روزگار بسـیار چشـیده بـود؛ شـب هایی را تنها کنار خیابـان مي گذراند، 
خاطره هایـي  کم رنـگ از توجـه و عاطفـه داشـت، از گذشـته و آینده می گفت 
از حـال خبـری نبـود، همراهانـش هـم کـه گویـا همیشـه سـر وقـت حاضر 
می شـوند، رهایـش نمی کردنـد؛ اشـك هایش را می گویم لحظـه ای تنهایش 

نمی گذاشتند.
از او خواسـتم خاطـره ای از روزهـای خـوش گذشـته اش بـه یاد آورد. سـكوت 
کـرد. بـه فكـر فرورفـت و ناگهـان یـادش آمـد که یـك روز بـا خانـواده اش 
بـه پـارك رفتـه بودنـد. پدر برایشـان بسـتنی خریـده بود بـرای او یكـی ولی 
بـرای مـادر دو تـا بسـتنی! و او همان جا مطمئن شـده بـود که پـدر و مادرش 
همدیگـر را دوسـت دارنـد، امـا... او گفت وقتی بزرگ شـد شـغلی می گیرد تا 
حتمـاً همسـران جـدا از هم را به هـم وصل کند و انتقـام در بـدری فرزندان را 

این گونـه خواهـد گرفت.
او رفت و بلافاصله سـر و کله اشـك هایم پیدا شـد. هر دو اشـك ریختیم ولی 
از دو جنس مختلف! اشـك او دل تنگی و ملال بود، اشـك من شـرمندگی و 
ندامت. شـرمنده از ناسپاسـی و کم سپاسـی. خدایا خودت شاهدی که این پسر 
چه طور تو را در نداشـته هایش دارد و امید به تو در دلش زنده اسـت. شـرمنده 
شـدم آن چه را آن پسـر در طول 12 سـال زندگی نداشـت، من در چندین دهه 
تجربـه می کـردم و به سـادگی از آن ها می گذشـتم؛ نعمـت والدینـم را و توجه 
و دریافـت عاطفـه از آن هـا را گویـا نمی دیدم! چـرا گاهی به خـدا می گویم به 

نداده هایت شـكر! کـدام نداده؟!
شـكر داده هایـت را هـم که در سی وسـه دانه محدود می کنـم و ادای وظیفه ام 
را خلاصـه. دیـدن نعمت خـود نعمـت اسـت. »وَإذِْ تَـأذََّنَ رَبُّكُمْ لئَنِ شَـكَرْتُمْ 
لَأزیِدَنَّكُـمْ وَلئَـِن کَفَرْتُمْ إنَِّ عَذَابيِ لشََـدِید«2 در این آیه مبارکه گفته ای شـكر 
نعمتـت کنـم تـا فزونی یابـم یعنی بر وجـود خـودم افزوده شـود، خدایـا تو را 
شـكر می گویـم به خاطـر گشـودن این پنجـره قدردانـی در زندگـی ام، کمكم 
کـن تـا به انـدازه توانم بتوانم به بندگانت یاری رسـانم و غمـی از دلی کم کنم 

و بـه یـادت و نعماتت بی خیال نباشـم.
خدایا ما را از بندگان شكرگزارت قرار بده.

از دست و زبان که برآید
کز عهده شكرش به درآید3

پي نوشت ها
1. فردوسی

2. ابراهیم، 7
3. سعدی

 کراوات در حرم!
خاطرات پاسخ گوي حرم

  دکتر سید مصطفي سجادي

مـرد جوانـی در حالی کـه یك دسـتش داخل جیب کتش 
بود، وارد دفتر پاسـخ گویی شـد.

کمـی آشـفته به نظـر می رسـید و دکمـه بـالای پیراهـن 
آبـی اش بـاز بود.

از همـان ابتدا شـروع کـرد به عربی صحبت کـردن و بعد 
از بیـان چنـد کلمه گفت عربـی می فهمی؟

گفتم: بله!
گفت: چرا کراوات ]رباط به عربی[ حرام است؟!

گفتم: چه اتفاقی افتاده؟
 گفـت: من از عراق آمـدم برای زیارت حضرت معصومه
بـا کـراوات وارد حـرم شـدم که کسـی بهم گفت کـراوات 
حـرام اسـت بكَِنـِش! منـم کـراوات را باز کردم و گذاشـتم 

جیبم! توی 
گفتم: از آن جهت مراجع تقلید، پوشـیدن کـراوات را دارای 
اشـكال شـرعی می دانند که این لباس شعار غیرمسلمانان 
و مسـیحیان بوده و ترویج فرهنگ کفار اسـت و »تشبه به 
کفار« شـرعاً جایز نیست؛ یعنی مسـلمان نباید به صورتی 

لباس بپوشـد که شـبیه کافران باشد.
دیـدم چشـمانش از تعجـب گـرد شـد، ادامـه دادم البتـه 
تشـبه بـه کفار مسـئله ای عرفی اسـت و ممكن اسـت در 
محل زندگی شـما مسـلمانان به حدی از کراوات اسـتفاده 
کننـد کـه لباس عـادی یك مسـلمان شـمرده شـده و از 

این عنـوان خارج شـود و دیگر 
چنین معنایی نداشـته باشـد.

پـس از شـنیدن ایـن جملات، 
چهـره اش بـاز شـد و بـا لبخند 
گفـت بلـه در عـراق خیلـی از 

کـراوات اسـتفاده می کننـد.
گفتم: پـس اسـتفاده از کراوات 
در جایـی کـه بیـن مسـلمانان 
عنـوان  ایـن  و  نداشـته  رواج 
صـدق می کند، یعنی پوشـیدن 
آن تشـبه بـه کفـار می شـود، 

اشـكال شـرعی دارد.
جملـه ام کـه تمـام شـد نـگاه 
رضایتمندانه ای کرد و با تشـكر 
و خداحافظـی، از اتاق خارج شـد.
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حرف ها و نقل ها
از میان گفت وگوهای د              یگران

بایـد بـا کسـی که سـم بـه غـذا می زنـد و بـا زندگـی مـردم بازی 
می کند، برخورد شـود. جرم کسـانی کـه در حوزه غـذا و دارو، جنس 
تقلبـی می فروشـند از کسـی کـه قتـل می کنـد، بیشـتر اسـت... 
همـكاران مـا برخـی متخلفـان در حوزه غـذا و دارو و سـلامت را به 
مسـئولان ذی ربـط تحویـل می دهند، امـا چهـار روز بعد ایـن افراد 
تخلفـات خـود را با جسـارت بیشـتری انجـام می دهند. البتـه مردم 
کمتریـن تقصیر در این زمینه را دارند. آن بخشـی کـه مردم در حوزه 

غـذا مقصرنـد، مربـوط به این اسـت کـه زیـاد می خورند!

دکتر حسن هاشمي
وزیر بهداشت

ایـران یكـی از امن تریـن نقاط جهان اسـت. ایـن مسـئله را از نزدیك 
لمـس کـردم. بایـد از همه مسـئولین کشـور ایـران بابت ایـن امنیت 
تشـكر کـرد. مـردم ایران بایـد بدانند در یكـی از امن ترین کشـورهای 
جهان زندگی می کنند و باید از این موضوع خوشـحال باشـند. خانواده 

مـن هم اکنـون در ایـران این حـس را دارند.

فرناندو خسوس
دروازه بان خارجي تیم گسترش فولاد تبریز 

اواخـر دهـه 60 بـه هفته فیلم ایـران در ویـن رفته بودم و قـرار بود 
فیلـم مهاجر نمایش داده شـود. در این فیلـم دو رزمنده حضور دارند 
کـه هنگام سـپردن هدایـت هواپیمای بی سرنشـین بـه یكدیگر از 
رمـز »الله اکبـر، خمینـی رهبر« اسـتفاده می کردند. وقتـی این فیلم 
در ایـران پخش شـد، اتفاقـی رخ نداد ولی در خارج از کشـور هنگام 
نمایـش مـرا هـو کردند. آن جـا فهمیدم اوضـاع جور دیگری اسـت 
و بـرای امـام خمینـی بحـث دیگـری بـاز اسـت. آن ها که سـرباز 
خمینی انـد راه سـختی پیـش رو دارنـد. پـس از بازتاب هـای مهاجر 
در خـارج از کشـور، بـرای از کرخـه تـا رایـن هـم صحنـه ارتحال 
امـام را در فیلـم گنجانـدم. زمانی که می خواسـتند فیلـم را به خارج 
بفرسـتند، حالـم بـد شـد و گفتم نفرسـتید، چـون ممكن اسـت باز 
هـم فیلـم را هـو کننـد. در آن زمـان عـده ای بـه مـن گفتنـد هنر 
زبان غیر مسـتقیم گویی اسـت و بهتر اسـت وقایع حاشـیه زندگی 
شـخصیتی مانند امـام را بگوییم. کم کم عكس و حـرف خمینی را 
از فیلم هایمـان حـذف کردیم تا الان که دیگر سـینما کامـلًا از این 

قضیه خالی شـده اسـت. 

ابراهیم حاتمی کیا
کارگردان

پرسـش دنیـای امـروز ایـن اسـت که چـرا داعش کـه تمـام پیرامون 
ایـران را فراگرفتـه در کشـور مـا نفوذ نكرده اسـت، پاسـخش به نظر 
مـن بـاور مـا بـه مكتب اهل بیـت و آغشـته بـودن فرهنگمـان با 
حافـظ و سـعدی اسـت امـا متأسـفم کـه باید بگویـم قدر ایـن نعمت 
را نمی دانیـم و متأسـفانه تكنوکرات هـای حاکم بر کشـورمان هم قدر 
فرهنـگ و ادب شـعر فارسـی را درك نمی کننـد و نمی دانند اگر این ها 

نبـود چه سرنوشـت تلخی داشـتیم.

محمدرضا ترکی
شاعر و عضو فرهنگستان زبان و ادب فارسي

هـر جـا ثـروت انبوهـي وجـود داشـت، حتماً ظلمـي هـم روا داشـته 
شـده ، بـراي مثـال همیـن چنـد وقـت پیـش در یـك حراجـي در 
تهـران، تابلوهایـي را با قیمت هـاي 700میلیون و یك میلیـارد تومان 
فروخته انـد. بـه مسـئولان کشـور هم ربطي نـدارد امـا ایـن پول ها از 

کجـا آمـده کـه این طـوري هزینـه مي شـود.

حسین شریعتمداری
مدیرمسئول روزنامه کیهان

خانهخوبان  شماره  89 تیر 681395

مهمانخانه



ایشـان )دکتـر حـداد عـادل( جـزو مسـئولینی نیسـتند که وقتـی در 
نمایشـگاه کتـاب از آن ها سـؤال می شـود آخریـن اثری کـه خواندید 

چـه بـوده؟ در پاسـخ بگوید پنج سـال اسـت کتـاب نخوانـده ام.
در یكـی از برنامه هـای رسـانه ملـی از بنده سـؤال شـد چـرا در اوایل 
انقـلاب، مردم بیشـتر از امـروز کتـاب می خواندند، چند مـورد را بیان 
کـردم، این کـه وقتـی مـردم در آن سـال ها می بیننـد همـه مقامـات 
کشـور از رهبـری و رئیس جمهـور گرفتـه تـا سیاسـیون اهـل کتاب 
هسـتند و کتاب می خوانند به خواندن تشـویق می شـدند، اما در حال 

حاضر شـاهدیم مسـئولانی ده سـال اسـت مطالعه نداشته اند!

علیرضا مختارپور
 دبیر کل نهاد کتابخانه های عمومی کشور

همیشـه این سـؤال مطرح اسـت که مـا چـه کار داریم در سـوریه؟ 
باید گفت آن ها چه کار دارند؟ آن ها در سـوریه و افغانسـتان و عراق 
و... چـه کار دارنـد؟ مـا دلیل داریم. اول دلیل جغرافیایـی داریم، چون 
همه در خاورمیانه هسـتیم. دلیل دیگر هم اعتقادی اسـت. هرکجای 
دنیا بویی از اسـلام باشـد، برای ما تشـیع و تسـنن هم فرقی ندارد، 

بایـد روبه روی ظلم بایسـتیم و صدای عدالـت را طنین انداز کنیم.
ایـن خیلـی سـاده لوحی اسـت که مـا پـای میز مذاکـره دنبـال این 
باشـیم که آن ها اجـازه بدهند آب خوش از گلویمـان پایین برود. اگر 
قـرار بـود اجازه بدهند کـه از اول انقـلاب برایمان گرفتاری درسـت 
نمی کردنـد. در عـرض 35 سـال چـه اتفاقـات داخلـی و خارجی ای 
برایمـان افتـاد؟ تـرور تا جایگاه رئیس جمهـور و نخسـت وزیر. از اول 
انقـلاب اصـلًا بـه مـا فرصـت سـاختن داده شـد؟ ولـی مـا در اوج 

توانایـی کار خودمـان را کردیم.

ناصر فیض
شاعر و طنزپرداز

یكـي از روزهایي که مثل همیشـه مشـغول پیاده روي بـودم، جواني با 
صـداي بلند گفت: آقاي مشـایخي! آقاي مشـایخي! من هم ایسـتادم 
و گفتـم: بلـه، جانـم عزیـزم؟ گفـت: مي خواهـم یـك عكس با شـما 
بگیـرم. مـن هم قبول کردم. عكس را  گرفت و رفـت. چند روز بعد در 
مسـیر پیـاده روي ام دوبـاره همان جـوان را دیدم. آمد جلـو و گفت: من 
عكس شـما را به پدرم نشـان دادم و گفتم: با آقاي مشـایخي عكس 
گرفتـه ام. او هـم بـه من گفت: خاك برسـرت! تـو چه طـور هنرمندان 

این مملكتت را نمي شناسـي؟ این محمدعلي کشـاورز اسـت!

جمشید هاشم پور
بازیگر سینما

اگـر کشـورهای مسـتكبر و قلدر از قـدرت دفاعی یك ملت نترسـند، 
همـه طمـع می کننـد و جنـگ و هرج ومـرج ایجـاد می شـود؛ اگـر 
می خواهید امنیت داشـته باشـید، باید دشـمنان از شما بترسـند؛ اگر از 
شـما نترسـند، همه ترغیب می شـوند به ما تعرض کنند و سـهمی از 
مـا بگیرنـد؛ هر که می گوید قوی نشـوید در درجـه اول امنیت جامعه 
را از بیـن می بـرد. این هایـی که می گوینـد آمریكا قوی اسـت و ما در 
مقابـل آن نمی توانیـم کاری کنیم، به جامعه خیانـت می کنند، چراکه 

مردم را می ترسـانند.

حسن رحیم پور ازغدی
عضو شوراي عالي انقلاب فرهنگي

افـرادی کـه نشـانه های فمینیسـت را اشـاعه می دهند درواقع نشـانه 
گروه هـای حامـی سـقط جنین یا بـه تعبیر صحیح تـر کشـتار عامدانه 
کـودکان را ترویـج می کننـد. ایـن چـه حمایتی اسـت؟! مگـر کودك 
پیـش از تولـد حـق حیات نـدارد؟ سـقط جنین موردنظر این گـروه که 
یـك بازیگر سـینما هم بـا نشـان دادن علامت آن ها، حمایـت خود را 
از ایـن گـروه اعـلام کرده اسـت، چیـزی جز قتل عـام کـودکان برای 

کسـب لذت هـای دنیوی توسـط مادران بی مسـئولیت نیسـت. 
کسـی حـق ندارد از یـك گروه که رفتاری خلاف انسـانیت و شـرع را 
تبلیـغ می کنـد بـه این شـكل حمایت کنـد. نباید اجـازه داد ایـن افراد 
در فرهنـگ مـا نفـوذ کنند. سـقط جنین هـم از نظـر شـرعی و هم از 
نظـر قانونـی در کشـور مـا محدود شـده اسـت. حتی از نظر پزشـكی 
هـم دلایـل بسـیاری بـرای زیان بار بـودن سـقط جنین برای مـادران 
وجـود دارد و مادرانی که فرزند خود را سـقط می کنند، دچار افسـردگی 
می شـوند. کجـای جهـان یك بچه باید کشـته شـود تا مـادر او بتواند 

 بـه لذت های خود مشـغول باشـد؟

دکتر فرشته روح افزا
معاون شورای فرهنگی اجتماعی زنان

درحالی کـه هر لیتر اسـانس گل محمدی در بازارهـای جهانی بین 4 تا 
10 هـزار دلار بـه فروش می رسـد، امـا به دلیل فرهنگ سـنتی، روی 

تولیـد گلاب 2 دلاری تمرکز کرده ایم.
علی رغـم این که بیش ترین سـطح زیر کشـت گل محمـدی در دنیا به 
ایـران اختصـاص دارد، اما بزرگ ترین تولیدکننده اسـانس گل محمدی 

در دنیا بلغارسـتان است.

میترا مجدزاده
مدیرکل دفتر گلخانه، گیاهان دارویی و قارچ 
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1. کتک کاری نکنیم!هشدار
دعـوا و درگیری همه جا ناپسـند اسـت و همه وقت باعث گسـترش نا امنی. 
درسـت هم نیسـت که برای گرفتن هر حقی دعوا راه بیندازیم؛ چراکه این 
کار قبـل از هـر چیـز تـوان خودمـان را مرحله به مرحله ضعیف تـر می کند! 
حـالا آمـار دعوا و کتك کاری چه قدر اسـت که هشـدار مربوط بـه آن قرمز 

شـده؟ در پایتخـت، فقط آمـار فروردین مـاه را مرور مي کنیم:
»در نخسـتین مـاه از سـال جـاری 6928 نفـر بـه دلیـل صدمات ناشـی از 
نـزاع به مراکز پزشـكي قانوني اسـتان تهـران مراجعه کرده انـد، آماری که 
تقسـیم آن بـه تعداد روزهـای ماه فروردین به عـدد روزانه وقـوع 223 نزاع 
در تهـران می رسـد و ایـن در حالی  اسـت کـه بنابر اعلام پزشـكی قانونی 
آمار نزاع در این ماه کاهش 5/2 درصدی نسـبت به مدت مشـابه پارسـال 
داشـته اسـت. بر اسـاس این آمـار از میـان مراجعه کنندگان این مـاه 4333 

نفـر را مـردان و 2595 نفـر را زنان تشـكیل مي دهند.«

2. سیگار نکشیم!
سال هاسـت کـه به اشـکال گوناگون درباره مصرف سـیگار هشـدار 
داده انـد؛ از چاپ تصویر شـش های سـیاه شـده آدم هاي سـیگاري 
بـر روی بسـته های سـیگار تـا انتشـار گسـترده تحقیقـات علمـی 
دربـاره تأثیـر ایـن مـاده بر بـروز انـواع سـرطان ها و...، بـا این حال 
انـگار قرار نیسـت آن طـور که باید آمارها شـیب کاهـش بگیرند که 
حتـي گاهي مصرف بالاي آن از خط قرمز هشـدار گذشـته اسـت تا 

آن جـا کـه وزیر بهداشـت بگوید:
»ایـران تا چهـل سـال آینـده بزرگ تریـن مصرف کننده سـیگار در 
جهـان خواهد شـد. بیش از هشـت میلیون نفر در کشـور از سـیگار 
و مـواد دخانـی ماننـد قلیـان اسـتفاده می کننـد و سـیگار به عنـوان 
دروازه ورود بـه اعتیاد شـناخته می شـود. عوارض دخانیات هر سـال 
میلیاردهـا میلیـارد تومان هزینـه  بـر دوش ایرانیان می گـذارد. اگر با 
همیـن روند جلـو برویم تا چهل سـال آینده ایران،  مصر و پاکسـتان 
بزرگ تریـن مصرف کننـدگان دخانیـات در جهـان خواهند بـود. غیر 
از این هـا 80 درصـد توتـون و تنباکوهایـی کـه دختـران و پسـران 
در قلیـان مصـرف می کننـد، حـاوی مـواد شـیمیایی، سـموم و مواد 
روان گـردان اسـت و روزبـه روز میـزان آلودگی هـا و شـدت مصرف 
ایـن مواد شـیمیایی و مصـرف قلیان در جوانـان افزایـش می یابد.«

3. مواظب زنان معتاد باشیم!
آمـار اعتیـاد در کشـورمان هم چنان بالا و نگران کننده اسـت و بالتبع 
آمـار خانواده هایـی کـه در گرفتـاري بـا ایـن پدیـده شـوم، روزگاري 
آشـفته  دارنـد. اگـر تاکنـون محـور نگاه هـاي مـا به خـود معتـادان، 
همسـران و فرزنـدان بـزرگ و خردسالشـان بـود، از ایـن پـس باید 
جایـي هـم در محاسـباتمان بـه پدیـده نـوزادان اعتیـاد و مصائـب 
پیچیده ایـن موجودات معصوم اختصاص بدهیم. آمارهای رسـمی و 
غیررسـمی در قضیه اعتیـاد این بار زندگي غم انگیـز و آینده هولناك 

ایـن نوزادان را نشـان داده اسـت:
»طبـق آمارهـای رسـمی، حـدود 15 هـزار معتـاد کارتن خـواب و 
بی خانمـان در تهران و حومه آن زندگی می کنند که حدود یك سـوم 
آنـان را زنان تشـكیل می دهنـد؛ اگـر در خوش بینانه ترین حالت فكر 
کنیـم کـه فقـط 10 درصد از این پنج هـزار زن کارتن خواب در سـن 
بـاروری باشـند و باز هم اگـر در خوش بینانه ترین حالت، فرض کنیم 
کـه فقـط 100 نفـر از آن ها حامله باشـند، در نتیجه می بینیـد که در 
همیـن لحظه حداقل 100 نـوزاد معتاد در تهران در حال تولد اسـت. 
متأسـفانه الان خیلـی از نـوزادان افراد معتاد بـا قیمت هایی بین 100 

تـا 150 هـزار تومان بین متكدیـان، خرید و فروش می شـوند.«

!هشدار
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 6. ایبوپروفن نخوریمهشدار
یکی از رایج ترین مسـکن ها در ایـران و جهان ایبوپروفن 
اسـت. شـاید شـما هـم از آن دسـته از آدم ها باشـید که 
بلافاصلـه بعـد از این که احسـاس درد کرده ایـد به دنبال 
ایبوپروفـن می گردید تـا دردتان را آرامش ببخشـید، اگر 

این گونه اسـت بهتر اسـت بدانید:
 »مضـرات ایبوپروفـن در مقابـل منافعش بسـیار اسـت. 
حتـی آن قـدر خطرنـاک و جبران ناپذیـر کـه پنـاه بـردن 
بـه درمان هـای طبیعـی و گیاهی بهتـر از اسـتفاده از این 
داروسـت. عوارضـی هم چـون حملـه قلبـی، آسـیب بـه 
DNA، کم خونـی، افزایش فشـارخون، کاهش شـنوایی، 
سـقط جنین، نگ زدن گوش، خارش، اسـهال یا یبوست، 
سـرگیجه و... تنهـا بخشـی از مشـکلاتی اسـت کـه بـا 

مصـرف ایبوپروفـن ممکن اسـت بـه آن دچار شـوید.«

5. مرغ را نشوییم!
برخـي از اشـتباه ها چنـان میان ما رایج هسـتند کـه اثبات و باور اشـتباه 
بـودن آن حـالا سـخت شـده اسـت؛ یكـي از ایـن اشـتباه هاي پرتكرار، 
شسـتن مـرغ خـام اسـت؛ چراکـه بـا انجـام ایـن کار نه تنها مـرغ، تمیز 
نمي شـود بلكـه آلوده تر هم مي شـود و...، بهتر اسـت شـرح این هشـدار 
سـلامت را از زبـان دکتـر آراسـب دباغ مقـدم متخصص بهداشـت مواد 

غذایـي بخوانید:
»واقعیت این اسـت که مرغ باید در کشـتارگاه، مراحل مختلف از پرکنی 
تـا تخلیـه امعـا و احشـا را طی کند و چنـد بار دوش داده شـود. سـرمای 
انجمـاد هـم تا حدی بـار میكروبـی مـرغ را کاهش می دهـد. تحقیقات 
نشـان داده شسـتن مـرغ در منـزل، امكان آلودگـی آن را به سـالمونلا و 
کمپیلوباکتـر افزایـش می دهـد، ضمـن این که سـینك و میز آشـپزخانه 
را هـم احتمـالًا آلـوده می کند؛ بنابرایـن در حال حاضر توصیه این اسـت 
کـه اولًا مـرغ را حتمـاً بـه صورت بسـته بندی شـده خریداری کنیـد و از 
خریـد مرغ هـای بـاز بپرهیزید. البته بعیـد می دانم در حـال حاضر بتوانید 
در شـهرها و در مراکـز معتبر مرغ فروشـی مرغ باز پیدا کنیـد زیرا جریمه 
سـنگینی بـرای فروشـنده دارد. توجـه داشـته باشـید مرغ هایـی کـه در 
مرغ فروشـی ها یا فروشـگاه های زنجیره ای و داخل بسـته بندی کیسه ای 
یا بشـقابی به فروش می رسـند و دارای مجوز دامپزشـكی هستند، کاملًا 
مـورد تأییدنـد. ثانیـاً این که مـرغ را بدون این که بشـویید، بپزیـد. یادتان 
باشـد مهم ترین راه سالم سـازی مرغ پختن آن در دمای حـدود 75 درجه 
سـانتی گراد اسـت و شسـتن، نقش مهمی در رفـع آلودگی مرغ نـدارد.« 
گفتني اسـت اگر مي خواهید قسـمت درون مرغ را تمیز کنید، دسـتانتان 
را کامـلًا بشـویید و سـپس آن قسـمت ها را زیـر آب بگیرید و از دسـت  
کشـیدن بر روي سـطح مرغ به منظـور تمیز کـردن آن جلوگیري کنید. 
قبـل از مصـرف، مـرغ را از یخچال، بیـرون بیاوریـد و در آب داغ بپزید و 

آب آن را بیـرون بریزیـد و هرگونـه مي خواهید سـرو کنید.

4. اسراف نکنیم!
سـال ها بـود کـه در جمع هـای دوسـتانه و رسـمی و دانشـگاه و مسـجد و... از 
ضررهـای اسـراف مي گفتیـم. مثـال غالـب مـا هم بـرای اسـراف نكـردن، وضو 
گرفتـن بـا یك لیـوان آب و خاموش کـردن لامپ های اضافی بود امـا اکنون آمار 
حیرت انگیـزی از میزان بالای اسـراف ما ایرانی ها منتشـر شـده  اسـت؛ آماری که 

چـراغ هشـدار را دربـاره اسـراف کاري مـا ایراني ها روشـن کرده  اسـت:
»آخریـن آمار ارائه شـده از سـوی سـازمان جهانی خواروبـار )فائـو( از هدررفت 35 
میلیـون تـن مـواد غذایی در ایـران حكایت دارد؛ میـزان غذایی که بـا آن می توان 
15 میلیـون ایرانـی را سـیر کـرد. در این زمینه می تـوان به 30 درصـد ضایعات در 
نـان، 25 تـا 30 )و حتـی 50( درصـد ضایعـات در میوه هـا و سـبزیجات، 10 درصد 
ضایعـات در برنـج، 25 درصـد ضایعات در خرما و... اشـاره کرد و ایـن یعنی از 100 
میلیـون تـن محصول کشـاورزی تولیـدی در کشـور 35 میلیون تن در سـال دور 

ریخته می شـود!«
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زنان هندی 11 درصد 
طلای جهان را در 
خانه هایشان دارند، 

مقداری بیشتر از ذخایر 
طلای آمریكا، سوئیس، 

آلمان و صندوق 
بین المللی پول با هم.

هندي  هاي طلا دوست

بـه تازگی مسـواك برقـي اختراع شـده که در حین مسـواك 
کـردن دندان هـای شـما از داخـل دهـان شـما فیلم بـرداری 
می کند و شـما قادر به مشـاهده فیلم واضح از وضعیت دهان 
خودتـان در هر لحظه در گوشـی تلفن همراهتان خواهید بود!

مسواک فیلم بردار

 ازدواج سبز
»سـبزترین ازدواج کشـور« تیتری بود که برخی از خبرگزاری های 
رسـمی کشـور برای ازدواج زوج کرمانشـاهی زدنـد؛ زوجی که در 
مراسـم ازدواجشـان نـه خبـری از مهریه های چند هزار سـكه ای 
بـود، نه نشـانی از ریخت وپاش های آن چنانی. ازدواجـی که در آن، 
عروس به عنوان مهریه خود، کاشـت 1305 درخت را درخواسـت 
کـرده بـود. جالـب این کـه در ایـن مراسـم از هیچ ظـرف یك بار 
مصرفی نیز که بعد در طبیعت و محیط زیسـت رها شـود، استفاده 

نشـد. دسـته گل عروس خانم هـم صرفاً  چند گیاه وحشـي بود.

 مقام دوم دارو
»ایـران مقـام دوم مصـرف دارو بعـد از کشـور چیـن را که بیـش از یك 
میلیارد نفر جمعیت دارد، از آن خود کرده اسـت و ما 3 تا 4 برابر اسـتاندارد 
جهانـی در کشـور دارو مصرف می کنیم.« این مطلـب را یكي از مقامات 
بهداشـت کشـور گفته و افزوده »بیش ترین مصرف دارو در کشور مربوط 
بـه آنتی بیوتیك بوده، درحالی کـه مقاومت در برابر این دارو فاجعه اسـت! 
پزشـكان ما به طور متوسـط هنگام ویزیـت بیمار 3 تا 6 قلـم دارو تجویز 
می کننـد، ایـن در حالـی اسـت که در بیشـتر کشـورهای دنیا، پزشـكان 
حداکثـر تجویـز 2 قلـم دارو را دارنـد. در ایران اگر بیمـاری هنگام ویزیت 
برایـش دارو ارائه نشـود، دکتر متهم به بی سـوادی مي شـود کـه باید این 

فرهنـگ را اصلاح کنیم.«

 زنان، زایمان و طول عمر
خانم هاي محترم! مي خواهید عمري طولاني و بانشـاط داشـته باشـید؟ پس پژوهش هاي متخصصان 
کالـج سـلطنتی لنـدن را بخوانیـد کـه مي گوینـد »زنانـی کـه وضـع حمـل می کننـد، کمتـر در معرض 
مرگ ومیـر ناشـی از برخـی بیماری هـا هسـتند؛ بـه عبـارت دیگـر، زنانـی کـه صاحـب فرزند می شـوند در 
مقایسـه بـا زنـان دیگـر، کمتر احتمـال دارد بر اثـر ابتلا به برخـی بیماری ها جان خود را از دسـت بدهنـد.« این 
پژوهشـگران در یـك تحقیـق به تحلیل اطلاعـات مربوط بـه 322 هـزار و 972 زن در 10 کشـور ازجمله انگلیس، 
فرانسـه، آلمـان و سـوئد پرداختند که میانگین سـنی آن ها 50 سـال بـود. هر یك از ایـن زنان برای مدت زمان 12 سـال 
و 9 مـاه پیگیـری شـدند. در ایـن  بـازه زمانـی، در مجمـوع 14 هـزار و 383 نفـر از ایـن زنـان جـان خـود را از دسـت دادند که 
سـرطان عامـل مـرگ 5 هـزار و 938 نفر از آن ها بود و هم چنین بیماری های سیسـتم گـردش خون به مرگ 2 هـزار و 404 نفر از این 
زنـان منجـر شـد. ایـن تیم تخصصی گروهـی از عوامل تولیدمثل را با خطر مرگ ومیر ناشـی از چند بیماری رایج مانند سـرطان پسـتان، 
بیماری هـای قلبـی و سـكته مغزی مقایسـه کردنـد. این متخصصـان دریافتند زنانی کـه وضع حمل کرده اند، نسـبت به زنـان دیگر، 20 
درصـد کمتـر احتمـال دارد بـر اثـر ابتـلا به این بیماری ها جـان خود را از دسـت بدهند. هم چنین خطر مـرگ در زنانی که فرزندشـان را با 

شـیر خـود تغذیه کرده انـد، 8 درصد کمتر اسـت.
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 خبرهاي کوتاه
درمانـي  مرکـز  تاکنـون چهـار هـزار  ایرانـي  خیّـران   

ند. سـاخته ا
 کارشناسـان: تـا 20 سـال آینـده 47 درصـد کارهـا را 

مي دهنـد. انجـام  ربات هـا 
 در پاکسـتان رخ داد؛ شـتری به خاطر نگه داشـته شدن در 
گرمـای خارج از خانه،  دیوانه شـد و سـر صاحب خـود را گاز 

گرفت و خورد.
 تعـداد آوارگان جهـان طـي سـال گذشـته بـه مـرز 41 
میلیون نفر رسـیده اسـت کـه در نوع خود رکورد محسـوب 

مي شـود.
 واحد اطلاعات اکونومیسـت از نظر شـاخص هاي امنیت 
شـهري، توکیـو پایتخـت ژاپـن را در سـال 2015 امن ترین 

شـهر جهان معرفـي کرد.
 پوتیـن رئیس جمهـور روسـیه به خانواده هـای پرجمعیت 

روسـي مـدال مي دهد.
 تولد سـنگین ترین نوزاد دختر جهان: یك مادر 19 سـاله 
هنـدی صاحب سـنگین وزن ترین نوزاد شـد. وزن او نزدیك 

به 7 کیلوگرم اسـت.
 رئیـس سـازمان  زندان هـا: 40 تـا 46 درصـد زنداني هـا 
مجـدداً پـس از آزادي بـا همـان جـرم اولیه و یا جـرم دیگر 

بـه زنـدان برمي گردند.
 مـرد مار خـور دسـتگیر شـد؛ او اقـدام به پوسـت کندن و 

خـوردن مـار به صـورت زنـده مي کرد.
 در ایـران حدود 17 درصد دختران پیش از رسـیدن به 18 

سالگي ازدواج مي کنند.
 وزیر بهداشـت ایتالیا پیشـنهاد کرده براي تشویق زوج ها 
به داشـتن فرزند بیشـتر، کمك هزینه ای کـه در حال حاضر 

بـه بچه دارها تعلـق مي گیرد دو برابر شـود.
 محققـان، چهـار ژنـي را کـه باعث ایجاد شـكل بیني در 

هر انسـان مي شـود، شناسـایي کرده اند.
 هم زمـان بـا نزدیك شـدن به زمـان برگزاری جشـنواره 
سـگ خوری در شـهر یولین چیـن، فعالان حقـوق حیوانات 

بـراي توقـف سـگ خوري 11 میلیون امضا جمـع کردند.
 در یـك اتفاق نادر در بیمارسـتان شـریعتي مشـهد 276 
عـدد سـنگ در اندازه هاي مختلف از مثانه یـك پیرمرد 76 

سـاله خارج شد.
 از حـدود 8000 گونه گیاهی در ایـران، حدود 2000 گونه 

گیاهی آن به طور انحصاری در کشـورمان اسـت.

ایـن سـه قلوها از نظر ژنتیكی شـبیه هم هسـتند، اتفاقی کـه از هر 200 
میلیـون نفـر ممكن اسـت برای دوقلو یا سـه قلو اتفـاق بیفتد.

شبیه ترین سه قلو هاي جهان

 آمار خودکشي ایراني ها
در ایـران، شـایع ترین سـن خودکشـي 15 تـا 24 سـال اسـت. میزان 
خودکشـي در زنـان بیـش از مـردان اسـت، اما میـزان مرگ ومیـر )در 
اثر خودکشـي( در مردان بیشـتر از زنان اسـت. تا سـال 91، 20 درصد 
خودکشـي ها در روسـتا و 80 درصـد در شـهر بـوده امـا از سـال 91 
بـه بعـد ایـن آمـار بـه 30 درصـد در روسـتاها و 70 درصد در شـهرها 
تغییر یافته اسـت. سـطح تحصیلات افرادي که دسـت به خودکشـي 
مي زننـد اغلـب دیپلـم بـوده و کمتریـن میزان خودکشـي مربـوط به 

مقاطـع تحصیلـي فوق  لیسـانس و دکتري اسـت.
تا سـال 92 میزان خودکشـي در افراد مجرد بیشـتر بوده اما از سال 92 
بـه بعد میزان خودکشـي در افراد متأهل سـیر صعودي داشـته اسـت. 
در ضمـن، افـرادي کـه تاریخچـه خانوادگي خودکشـي دارنـد یا قبلًا 
دسـت بـه خودکشـي زده اند بیشـتر از سـایرین در معرض خودکشـي 
هسـتند. همه این آمار را چندي پیش مدیرکل دفتر سـلامت رواني و 

اجتماعـي وزارت بهداشـت گفته بود.

 صبورترین مسلمانان
مسـلمانان ایران امسـال یكي از طولاني ترین روزهاي روزه داري شان 
را تجربه کردند، اگرچه نسـبت به مسـلمانان کشور ایسلند کار چندان 
سـختي را پیش رو نداشـته اند،  با این حال براي یك روزه داري آسـان، 
مي توانسـتند به کشـور آرژانتین سفر کنند. امسـال مسلمانان ایسلند 
بـا 22 سـاعت و 34 دقیقـه طولانی تریـن و مسـلمانان آرژانتیـن با 8 
سـاعت و 57 دقیقـه کوتاه ترین روزهای ماه رمضـان را تجربه کردند. 
بعد از ایسـلندي ها مسـلمانان سوئد با 22 سـاعت روزه داري مقام دوم 

صبـوري در راه خدا را به دسـت  آوردند.
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این مسـابقات در مجارسـتان و به منظور تبلیغ این شـغل 
در بیـن جوانان برگزار شـد.

مسابقه قبرکنی

 بارندگي کم، مصرف زیاد
توصیه  به صرفه جویي همیشـه لازم اسـت به ویژه وقتی که از وضعیت نامناسـب منابع مان آگاه شـویم 
و بدانیم مصرف سـالانه کل آب در کشـور ما 97 میلیارد مترمكعب اسـت. در سال 94 تعداد 26 میلیون و 
600 هزار مشـترك خانگی یعني همان بخش غیرمولد بدون ارزش افزوده، بیش ترین سـهم را در مصرف 
آب و بـرق کشـور داشـته اند. بخـش صنعت کـه کار تولید ثروت و اشـتغال دارد، بعد از مصـرف خانگی در رتبه 

دوم و بخش کشـاورزی در رتبه سـوم قرار دارد.
متوسـط بارندگی سـالانه در کشـور ما 250 میلی متر و در جهان 800 میلی متر اسـت که متأسـفانه ما کمتر از یك سوم 
جهـان بارندگـی سـالانه داریـم. از طرفـی تبخیر آب ها در کشـور ما سـالانه 2 هـزار و 100 میلی متر و متوسـط جهانی یك 
هـزار و 700 میلی متـر در سـال اسـت و در حقیقـت،  ما دو برابـر جهان نیز تبخیر داریـم. از مجموع بارندگي ها نیـز 70 درصد مربوط 

به 25 درصد از مسـاحت ایران و عمده مناطق شـمالی اسـت و بقیه مناطق کشـور گرم و خشـك هسـتند.

 کي تصمیم نگیرید
حتمـاً شـما هـم تجربـه کرده ایـد کـه میـزان مقاومتتـان در برابـر یـك 
پیراشـكی خوش بـو و خـوش آب و رنـگ هنـگام گرسـنگی بسـیار کمتـر 
از زمـان سـیری اسـت و حتـی اگـر در دوران رژیـم غذایـی بـه سـر ببرید، 
بـا شـكم گرسـنه احتمال این کـه ناگهـان تصمیم بـه خریدن پیراشـكی و 
شكسـتن رژیمتان بگیرید، بسـیار بیشـتر اسـت. شـاید علتش این باشد که 
در زمان گرسـنگی تفكر منطقی تان مختل می شـود. پژوهشـگران سوئدی 
دریافته انـد هورمونـی کـه در زمان گرسـنگی در بدن ما ترشـح می شـود در 
تفكـر منطقـی و تصمیم گیری اختلال ایجـاد می کند. پژوهشـگران با دادن 
هورمـون گرلیـن به موش هـا )هورمونی اسـت که هنگام خالی بـودن معده 
در دسـتگاه گـوارش ما ترشـح می شـود و روی مغـز اثر می گذارد.( مشـاهده 
کردنـد احتمـال اقـدام عملی در پاسـخ به تكانه هـای ناگهانـی در آن ها بالا 
می رود و احتمال پاسـخ آن ها به این تكانه ها سـه برابر بیشـتر می شـود و...، 

خلاصـه آن که با شـكم گرسـنه هیـچ تصمیم مهمـي نگیرید.

 هنر جدید تلفن هاي هوشمند
»هشـدار! آلودگـي هـوا بیـش از حد مجاز تشـخیص 
داده شـد، لطفـاً مراقـب سـلامتي خـود باشـید.« اگر 
قـدري حوصلـه کنیـد تلفـن هوشـمند شـما نیـز به 
حسـگرهایي مجهـز خواهند شـد کـه دربـاره میزان 
خطرنـاك دي اکسـید نیتـروژن هوایـي کـه تنفـس 
مي کنیـد بـه شـما هشـدار بدهـد. حتمـاً  مي دانید که 
آلودگـي هـوا هـر سـال باعـث مـرگ بیـش از هفت 
میلیـون نفـر در جهـان به ویژه کـودکان و سـالمندان 
شـده است و همین مسـئله باعث شده که دانشمندان 
اسـترالیایي تلفن هاي هوشمندي بسـازند که مي تواند 
بـا تجزیه  و تحلیل میـزان مولكول های جذب شـده، 
میزان تجمع گاز را در فضای اطراف شـما معین کند. 

میرقنبـر حیـدري پیرمـرد 86 سـاله عجب شـیري کـه تصویـرش را از 
برنامه ماه عسـل و تحصیل در مقطع کارشناسـي به یاد داریم،  در مقطع 
کارشناسـي ارشـد فارغ التحصیل شـد و اکنون خـودش را براي تحصیل 

در مقطـع دکتـري آمـاده مي کند.

سمبل دانش اندوزي
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جمجمـه این نوزاد پسـر بنگلادشـی سـه برابـر انـدازه واقعی و 
به انـدازه یـك تـوپ فوتبـال، بـه وزن 9 کیلوگرم اسـت.  

جمجمه عجیب

 نوزادان نارس
یـك فوق تخصص نوزادان که از مسـئولان نظام آموزشـي کشـور 
نیـز هسـت گفتـه : امـروزه بـا وجـود عوامـل مختلف مثـل تغذیه، 
کم تحرکـي، مصـرف بـالاي فسـت فود ها، اضافـه وزن زوجیـن و 
ازدواج و بـاروري در سـنین بـالا درصـد نازایـي نیـز افزایـش یافته 
اسـت. در سـال هاي قبـل میزان نابـاروري حدود 7 تـا 8 درصد بود، 
امـا امـروز این رقم در کشـور بیـن 12 تـا 15 درصد قـرار دارد و در 
نتیجـه بسـیاري از زوجیـن مجبور هسـتند که بـه روش مصنوعي 
بـاردار شـوند که خود از عواملي اسـت که باعث تولد نـوزادان نارس 

مي شـود.

 خبرها و تأمل ها 
 بازیكـن فوتبـال: پیشـنهاد پرسـپولیس را بـراي رفتن به 

هلنـد رد کردم.
چه قـدر از پیشـنهاد هاي شـیطان را بـه خاطـر رفتـن به 

بهشـت رد کرده ايـم؟
 عامـل 95 درصـد آتش سـوزی جنگل ها و مراتع کشـور، 

انسـان است.
انسـان  عامـل 100 درصـدي آخرت سـوزي ها خـود 

است.
 مشـكلات اجتماعی، اقتصادی و فرهنگی سـبب شده در 

هـر سـه دقیقه یـك ازدواج به طلاق ختم شـود.
مشـکل بی تقوايـی سـبب شـده در هـر نگاه يـک گناه 

بـه ثبت برسـد.
 معاون آموزشـی وزیر علوم: 95 درصد دروس دانشـگاهی 

بازنگری شـده اند.
چند درصد از رفتارهای روزانه ما بازنگری شده؟

 رهبـر انقـلاب در دیـدار رئیس جمهـوری کـره جنوبـي: 
روابـط ایـران و کره نباید از غـرض ورزي آمریكا تأثیر بگیرد.

ارتبـاط با خـدا نبايـد از غرض ورزی های شـیطان تأثیر 
بگیرد.

 یك متخصص قلب: پیوند قلب، سن و سال می شناسد.
پیوند قلوب، سن و سال نمی شناسد.

 سـودهاي بانكـي و انتظـار کاهش قیمـت به رکـود بازار 
دامن زده  اسـت.

سـودهاي ربـوي و کاهـش تقـوا بـه رکود بازار بهشـت 
دامـن می زنـد.

 معـاون وزیـر بهداشـت: 88 درصد جمعیت 64-15 سـال 
کشـور الگوي غذایي ناسـالم دارند.

چنـد درصـد از جمعیـت کشـور الگـوي تربیتـي سـالم 
دارنـد؟

 نایب رئیـس اتـاق بازرگاني: رکـود اقتصـادي بزرگ ترین 
مشكل کشـور در سـال 94 بود.

رکـود اخـلاق و معنويـت بزرگ تريـن مشـکل انسـان 
است.

 عضـو انجمن کشـتی رانی: با وجود اجـراي برجام تجارت 
در بنـادر رونق نگرفت.

بـا وجـود نفـس امـاره، نفـس مطمئنـه رونـق نخواهـد 
گرفـت )إن النفـس لأمـارة بالسـوء إلا مـا رحـم ربـی(

 »دلالی وکالت« آمار پرونده های قضایی را بالا می برد.
دلالی شیطان آمار پرونده های جهنم را بالا می برد.

رنج  آوارگان

هنرمنـد سـوري، رنـج مـردم کشـورش را کـه چنـد سـالي اسـت 
آواره کشـورهاي دیگـر شـده اند، در ایـن تصویر سـنگي به نمایش 

گذاشـته است.
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بـا سـلام و ابـراز امیـدواری از این کـه تـا این جـای مـاه 
مبـارك از بدی هـا کاسـته و بـر خوبی هاتـان افزوده شـده 

باشـد، می رویـم سـراغ کار و بـار خودمـان.

»پیامک«واردهماه
زنـی بـه شـوهرش می گویـد: چـرا قبـل از ازدواج نگفتـی 

بی چیـزی؟ و  فقیـر  این قـدر 
مـرد گفـت: مـن کـه به تـو گفتم تـو دنیا غیـر از تـو هیچی 

نـدارم ولـی تـو خوشـحال بـودی و می خندیدي!

»جوگیر«ماه
یك مرد پاکسـتانی 
پیدا شـده که دارای 
همسـر  عـدد  سـه 
می باشـد. سه همسر 
داشـتن به نوبـه خـود 
و بـه خـودی خـود آن 
هـم البتـه بـرای یـك 
مـرد پاکسـتانی عیب و 
ایـرادی نـدارد. ایـن مـرد در کنـار ایـن سـه زن، 35 عـدد بچـه هم 
دارد؛ یعنـی به طـور میانگیـن از هـر زن دارای 12 بچـه می باشـد که 
بـاز هم بـرای یك مـرد تأکید می کنیم پاکسـتانی چیز بدی نیسـت. 
ایـن وسـط یـك آرزویـی هـم ایـن مـرد پاکسـتانی دارد کـه هرچند 
آرزو داشـتن یك پاکسـتانی هم عجیب نیسـت اما اسـتثنائاً این فقره 
عجیـب اسـت. ایشـان می خواهـد یك زن دیگـر بگیرد و بـا همكاری 
ایشـان فرزنـدان خودش را به 100 نفر برسـاند؛ یعنی ظاهـراً می خواهد 
آن 45 تـای دیگـر را بـا یـك زن دیگر جبـران کند. احتمالًا آن سـه زن 
و آن 35 بچه و آن جو دادن رسـانه ها کمی تا قسـمتی این پاکسـتانی را 
جوگیـر کـرده و توقعـش از زن چهارم را کمی بالا بـرده. یك ضرب المثل 
اسـت کـه می گویـد اگر آدمی را سـگ بگیرد بهتـر از آن اسـت که »جو« 

بگیرد.

»مندیگرحرفیندارم«ماه
همان طور که قبلًا هم در همین صفحه به سـمع و نظر دوسـتان رسـاندیم 
اصـولًا خلاصـه آمارهایـی کـه در ایران گفته می شـود این اسـت کـه ما در 
چیزهایـی که باید بالا باشـیم، پایینیـم و در چیزهایی که طبق اسـتاندارد باید 
پاییـن باشـیم، بالاییم، اما انصافاً بـالا بودن در برخـی رکوردهای جهانی مایه 
خجالـت ما شـده اسـت. حالا بعـد از آمار »نوشـابه خوردن« آمار اسـراف ما هم 
درآمـده کـه روی آمار نوشـابه خوري را سـفید کرده! سـازمان جهانـی خواروبار 
اعـلام کـرده که در ایران سـالانه 35 میلیون تـن دورریز مواد غذایـی داریم که 
بـا ایـن مقدار می شـود 15 میلیون ایرانی را سـیر کرد. در این زمینـه می توان به 

30 درصـد ضایعـات در نان، 25 تـا 30 )و حتی 50( درصد ضایعات در میوه ها و 
سـبزیجات، 10 درصد ضایعات در برنج، 25 درصد ضایعات در خرما و... اشـاره 
کـرد. به عبـارت بهتر یعنی از 100 میلیون تن محصول کشـاورزی تولیدی در 
کشـور 35 میلیـون تن در سـال دور ریخته می شـود! بنده دیگـر حرفی ندارم 

و شـما را بـا این آمار تنهـا می گذارم.

»پولزور«ماه
قدیـم  زمان هـای  از 
می گفتنـد کـه شـهر کـه 
قورباغـه  شـود  شـلوغ 
می شـود،  هفت تیرکـش 
ضرب المثـل  ایـن  امـا 
اشـاره بـه ایـن نـدارد که 
بـر فـرض اگـر شـهری 
قورباغـه ای  و  شـلوغ 

هفت تیرکش شـد چه اتفاقـی رخ می دهد. گـروه داعش در جدیدترین 
اقـدام خود به این سـؤال پاسـخ داده اسـت. از آن جا کـه اداره یك قوم 
آدم کـش پـول می خواهـد و از آن جـا کـه کفگیـر داعشـی ها هم به 
ته دیـگ اصابـت کـرده اسـت ایـن گـروه،  منابـع جدید مالـی برای 
خودشـان دسـت وپا کرد ه انـد. به عبـارت دیگـر بهانه جدیـدی برای 
دزدی یافته انـد. ازجملـه این کـه اگـر کسـی در ورودی منزلـش را 
بـاز بگـذارد بایـد 100 دلار بدهد! همین طور اگر کسـی ریشـش را 
اصـلاح نكند 20 دلار جریمه می شـود. تسـت فـوری احكام هم از 
دیگـر مـوارد اسـت کـه در صـورت عدم پاسـخ به هر سـؤال باید 
مبلـغ 20 دلار جریمـه پرداخـت. دیده شـده که برخی بـه گردن 
گوسـفندان خـود زنگولـه هـم می اندازنـد، امـا داعشـی ها حـال 
گوسـفندان زنگولـه بـه گـردن را درك می کنند و مجـازات این 
عمـل فقـط پرداخـت 20 دلار و تقدیم حیوان موردنظر اسـت؛ 
بنابرایـن اگر کسـی در یـك روز در منزلش را نبندد و گوسـفند 
زنگوله  پایـش را بیـرون بیـاورد و گرفتـار سـؤالات یهویـی 
گشـت های داعـش بشـود و از قضـا ریشـش را هـم اصـلاح 
نكـرده باشـد بـه راحتـی تبدیـل بـه یـك بدبخت می شـود!

 
»فروشی«ماه

قسـمتی  تـا  کمـی  اقتصـادی  وضعیـت  کـه  آن جـا  از 
به هم ریختـه و بعضـاً دیـده شـده کـه برخـی بـه سـراغ 
شـغل های دوم و سـوم هـم می رونـد، مـا هـم کـه عمـو 
شـادونه باشـیم از ایـن قاعـده جـدا نبـوده و جهـت امـرار 
معـاش در همیـن وجیـزه کمـی کار خریـد و فـروش را 
انجـام می دهیـم. عجالتاً برای دوسـتان یـك عدد تخت 
از امـارات داریـم که بـا 7 کیلو طلای 18 عیـار و یاقوت 

زنی که نخواهد مادر باشد... است!
عموشادونه
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تزیین شـده و دارای تشـك آلمانی 
و روتختـی ابریشـم نیز می باشـد. 
یـك  هـم  کارشناسـی  قیمـت 
میلیـارد و صـدو پنجـاه میلیـون 
تومـان اسـت که برای مشـتری 
منظـور  هـم  تخفیـف  واقعـی 
می کنیم. دوسـتان بشـتابند که 

بعـداً پشـیمان می شـوند.

»سؤالات«ماه
به پرسش های زیر پاسخ مناسب بدهید:

اول: ایرانی ها سالانه... تن زباله تولید می کنند.
الـف( یك هـزارم ب( یك کـم بیشـتر از یـك ج( همـون یـك د( بیسـت 

ن میلیو
دوم: دختر بچه پنج ساله کویتی به معلم مهدکودکش ... هدیه داد.

الـف( عروسـك دارا و سـارا ب( گـز اصفهـان ج( یارانـه خـودش د( یـك 
عـدد مرسـدس بنز

سوم: اردوغان: زنی که نخواهد مادر باشد... است.
الف( گل ب( پدر ج( مادرزن د( ناقص

چهـارم:... خانواده هـای ممانعت کننـده از تحصیـل فرزنـدان قطـع 
می شـود.

الف( آب ب( دست ج( سهمیه بنزین د( یارانه
پنجم: یک شـاهزاده سـعودی: اگـر ایران توافق هسـته ای را نقض 

کند فـوراً ... را آغـاز می کنیم.
الـف( خودکشـی ب( جیـغ زدن ج( گریـه و زاری د( سـاخت سـلاح 

هسته ای

»استراحتغیرفوتبالی«ماه
امـا فدراسـیون فوتبـال 
مهـم  نامـه  یـك  در 
کـه  باشـگاه هایی  بـه 
ملی پـوش  بازیكـن 
دارند از آنان خواسـته 
کـه بازیكنـان فـوق 
بیـن  فاصلـه  در 
تـا 30  خـرداد   16
خـرداد 95 به مدت دو هفته به اسـتراحت غیرفوتبالـی بروند و در 
تمرینات تیم های ملی و باشـگاهی شـرکت نكننـد! جدای 
از این کـه اصولًا کار یك فوتبالیسـت، فوتبال بـازی کردن 
اسـت و ایـن ایام هم برای کسـب آمادگی مسـابقات مهم 
اسـت، مـا متوجـه نشـدیم کـه »اسـتراحت غیرفوتبالی« 

دقیقـاً چیسـت؟ به عنوان مثال آیا تماشـای مسـابقه 
فوتبـال در ایـن ایـام بـه »اسـتراحت غیر فوتبالـی« 
ضـرر می زند؟ آیـا می تـوان در این ایام پلی استیشـن 
بـازی کـرد؟ آیا بازی در لیگ زمین خاکی »اسـتراحت 
غیر فوتبالـی« اسـت؟ آیـا ایـن باعـث نمی شـود جوان 
محجـوب ایرانـی کـه همـه فكـر و ذکـرش فوتبـال 
اسـت و اصلًا نمی داند »غیرفوتبال« چیسـت بـرود و با 
دوسـتان نـادان بگـردد؟ آیا ایـن طرح موجب نمی شـود 
که جـوان ایرانـی برای یافتـن »اسـتراحت غیرفوتبالی« 
بـه کار دیگـری بپـردازد؟ آیـا ایـن هـم شـد دسـتور؟ آیا 
دسـت های پشـت پرده از جـان فوتبالیسـت محجـوب و 

محبـوب مـا چـه می خواهنـد آخـر؟!

»غذای«ماه
از آن جـا کـه ایـن شـماره در اواخـر مـاه مبـارك عرضـه 
می گـردد، یـك وعده غذای مـاه رمضانی آمـوزش می دهیم:

واتر جوش بی نبات
مواد لازم:

آب: یك کتری
اجاق گاز: یك عدد
استكان: یك عدد

نعلبكی:  نمی خواهد
نبات:  نمی خواهد

طـرز تهیـه: به اندازه یك کتـری آب داخل کتـری ریخته و کتری 
موردنظـر را روی شـعله اجاق گاز می گذاریم و ضمن روشـن کردن 
اجـاق، صبر می کنیم کـه آب موردنظر جوش بیاید. پـس از آن، آب 
را داخل یك عدد اسـتكان ریخته و بعد از نریختن نبات، سـر سـفره 

افطـار می گذاریـم و بعـد از اذان با گفتن بسـم الله میل می کنیم.
پیـش از ایـن واتر جـوش ویز نبـات را در همیـن مجله آمـوزش داده 

 .بودیـم کـه با ایـن غذا بسـیار متفاوت اسـت 
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  اصفهان: مؤسسه کانون پیوند                      مهر خوبان 
03132357822

@ezdevajkpm :و کانال تلگرام

نمایند               گی های ما

خلیج همیشه فارس
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کاربـرد                                         ی و حتـی پیامك های نكته آموز باشـد                                         ، اسـتقبال می کنیم.
 )khaneh.khooban@gmail.com( نشانی پسـت الكترونیكی ،)روش های ارتباط شـما با مسـئولان نشـریه، شـماره تماس )02532113122 

و نیز سـامانه پیامكی )10001678( اسـت. منتظر حرف ها، انتقاد                                         ها و پیشـنهاد                                         های سـازند                                         ه شـما هسـتیم.
 نشـریه د                                         ر موضـوع خانـواد                                         ه و بـراي همسـران تولید               می شـود                                         . ممكن اسـت برخی از مطالب مناسـب فرزند                                         ان شـما نباشـد                                         ؛ مطالبی که بر 

اسـاس نظـر کارشناسـان طـرح آن را ضـروری می د                                         انیم. مـا مراقبت های لازم را به خود                                          شـما می سـپاریم.

 اهواز: آقاي صفاري 
09163218045

بابل: آقاي قنبرزاد                     ه 
09117779304

 ساري: مؤسسه قرآنی فد    ائیان ولایت 
01133298550 خانم حلاجیان  سبزوار:  

09159740773

 شیراز:  خانم قاطعي 
09173516742

 همد                     ان: آقاي سلیماني 
09185073757

 ایلام: آقاي تیموریان 
09199277556

مشهد                   : مقر کتاب 
05137315421

 بروجرد        : آقای موسوی زاد                ه 
09169620197

 سیرجان:آقای قناد                زاد                ه 
09124526942

شهرکرد        :آقای رمضانی 
09162273586

کاشمر:خانم جعفرزاد        ه 
09355142051 بیرجند  :خانم خسروی 

09158626436

نجف آباد        :آقای روحی 
09132893627

بهبهان:مقر کتاب  
09166724434

زرین شهر:آقای هاشمیان 
09132340219

بجنورد     :محصولات فرهنگی یاد      یاران 
09156162738

کرمان:آقای حقیقی 
09358545664

کاشان:آقای د  انش 
09131638246

ایذه:آقای مراد      ی 
09307935515
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اسامي برند                                     گان مسابقه پيامكي اردیبهشت 95
1. خانم نرگس سراجان )اهواز(

2. خانم زهرا تقی پور )بابلسر(
3. خانم رضوان کاظمی )نجف آباد(
4. آقای علیرضا حجتی )نجف آباد(

5. آقای هادی ثریا )اردکان(

اسامي برند                                     گان مسابقه نظرسنجی اردیبهشت 95
1. خانم زینب خائفی )اصفهان(

2. آقای مجتبی نیک بخت )کرمان(
3. آقای صابر زیران پور )قم(

4. آقای علی کریمی )زرین شهر(
5. خانم مهین رادفر )اهواز(

بهترین نوشته اي که خواند                                  ه ا ید                                   ؟
د                                   ر مجله اي که د                                   ر د                                   ست د                                   ارید                                   ، چه مطلبي از همه سود                                   مند                                    تر بود                                   ؟ کد                                   ام صفحه 

بیش  از همه به د                                   ل شما نشست؟ اگر قرار بود                                    خواند                                   ن فقط یك نوشته خانه خوبان 
را به عزیزترین هایتان توصیه کنید                                   ، کد                                   ام را انتخاب مي کرد                                   ید                                   ؟

لطفاً نظرات خود                                    را براي ما ارسال کنید                                   . با این لطف شما افزون بر این که با 
سلیقه ها و نیازهایتان بیشتر آشنا مي شویم و براي بهتر شد                                   ن، بیش تر تلاش 

مي کنیم، اسباب تشویق و تقد                                   یر نویسند                                   ه »مطلب برگزید                                   ه« را هم فراهم خواهیم 
ساخت. د                                   ر کنار همه این ها ما براي مخاطباني که د                                   ر این باره با مجله همكاري 

کنند                                   ، جوایزي فرهنگي د                                   ر نظر گرفته ایم.
همین که عنوان مطلب را براي ما پیامك کنید                                   ، کافي است. از لطفِ همراهي و 

همد                                   لي شما با خانه خوبان سپاسگزاریم.
پیامک ما: 10001678
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مسـابقه پيامكي

الف( طبق این آیه ممکن است نعمت ها باعث 
غفلت ما بشوند

1. صف، 14
2. صافات، 95

3. زمر،  8
ب( در این آیه از شکر نعمت و کفران  آن 

سخن گفته شده است
4. بقره، 45
5. انعام، 77

6. ابراهیم، 7
ج( طبق سخن امام صادق کارها را پاکیزه 

مي سازد، اموال را رشد مي دهد، حساب را 
آسان و بلا را دفع مي کند

7. صله رحم
8. صدقه

9. صلوات
 د( براي رهایي از وسوسه هاي شیطاني 

سفارش شده است
1. همیشه وضو داشتن

2. ذکر یونسیه
3. خواندن سوره دخان

ه( وسواسي شدن یک امر...
4. عرفي است.
5. مزاجي است.

6. شرعي و عرفي است.
و( باید به کودکان آموخت که هیچ کالایی را 

نباید از سر...، بدون ... و ... خریداری کرد
7. نیاز، دلیل، منطق

8. هوس، هدف، هراس
9. تفنن، هدف خاص، نیاز مشخص

ز( کاهش حافظه، کبدچرب و ناباروري از 
عوارض آن است

1. روغن جامد
2. نوشابه
3. آب یخ

ح( از اشتباه هاي رایج و پرتکرار ماست
4. شستن مرغ

5. گذاشتن پیاز و سیب زمیني در یخچال
6. سرخ کردن پیاز

ط( از افکار شایع نادرست در کودکان 
اضطرابي است

7. غلو کردن در پیامدها
8. غلو کردن در عدم احتمال وقوع

9. تردید همیشگي و همه وقت
ی( بیش ترین سطح زیر کشت گل محمدي 

در دنیا و مقام بزرگ ترین تولید کننده اسانس 
گل محمدي اختصاص دارد به:

1. ایران، بلغارستان
2. هلند، فرانسه

3. ایران،  هند
ک( تقریباً همه آدم ها چنین انتظاري دارند

4. قضاوت نشدن، حكم نگرفتن
5. دریافت مهرباني بدون واسطه

6. شنیده  شدن در خونسردي و بدون 
کنجكاوي

ل( باعث طولاني شدن عمر مي شود
7. زایمان کردن

8. خواب نیمروزی
9. روزه گرفتن

م( معتقد بود هر کس بخواهد جلوی انتقاد 
سازنده را بگیرد از اسلام منحرف است.

1. شهید اندرزگو
2. شهید مفتح

3. شهید بهشتي
ن( با دورریز مواد غذایي ایراني ها مي شود 

چه قدر آدم را سیر کرد؟
4. پانزده میلیون نفر

5. پنج میلیون نفر
6. هفت میلیون و چهارصد هزار نفر

س( باید کودک دریابد با دیگران... است و 
شخصي... است.

 7. شبیه، اجتماعي
8. متفاوت،  منحصر به فرد

9. متفاوت، اجتماعي
ع( یک شعار نیست؛ یک وظیفه در قبال 

شخصیت خود و فرزندمان است
1. اصلاح الگوي مصرف

2. تربیت معناگرا
3. دوست داشتن همه انسان ها

ف( از یخچال دور نگه دارید
4. موز، گوجه فرنگی، سیر

5. عسل، روغن زیتون، ریحان
6. هر دو گزینه

ص( از ویژگي هاي انسان ناراضي است
7. داشتن قوانین خاص خود

8. تأکید بر تغییر افكار
9. انتظارات واقع گرایانه

ق( این کشور 2000 گونه گیاهي اختصاصي 
دارد

1. چین
2. ایران

3. هندوستان
ر( از اسرار اشتیاق انسان به رسانه هاست

 4. تمایل انسان به تازه ها
5. علاقه مندی به مطلع بودن

6. هر دو مورد
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 پاسخ این پرسش ها را د                                           ر متن مجله خواهید                                            یافت.
 پاسخ صحیح را که شامل یک عد                                           د                                            20رقمي است به شماره پیامک  300022142215  ارسال کنید                                           .

 مهلت ارسال پاسخ  31 تیر 1395 است.
 به پنج نفر از برند                                           گان به قید                                          قرعه جوایزي اهد                                           اء خواهد                                            شد                                           .

خانوادههایحججاسلامآقایان
1. میثم عبدالوند، امام جماعت محترم مسجد امیرالمؤمنین ناحیه شهید دستغیب
2. رضا جعفری، امام جماعت محترم مسجد جامع نبوت ناحیه شهید شاه آبادی

3. سعید باسره، امام جماعت محترم مسجد حضرت ابوالفضل ناحیه شهید مصطفی خمینی 
4. محمدمهدی محمدی، امام جماعت محترم مسجد امام علی النقی ناحیه شهید بهشتی

5. یونس عیوضی کلهری، امام جماعت محترم مسجد باب الحوائج ناحیه شهید مصطفی خمینی

اسامی برندگان نشریه خانه خوبان 

)شماره خردادماه(


