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شماره پروانه انتشار نشریه:نشریه ی ویژه ی نوسـوادان
79448

ماهـنامه ی آمـوزشی و فـرهنگی سازمـان نهضـت سـوادآموزی

کـید  تأ مــورد  پـرورش  و  آمـوزش  استقلال   *
رهـبر معظم انقلاب، رئیس جمهور محترم و 

دولت است. 

سرپرست وزارت آموزش و پرورش
سیّد جواد حسینی

معاون وزیر و رئیس سازمان نهضت سوادآموزی

شاپور محمد زاده

امام خمینی )رحمت الله علیه(:
من از ملّت عزیز امید دارم که با همّت والای 
خـود، بدون فوت وقـت، ایـران را به صورت 

مدرسـه  ای درآورند...                           

مقام معظّم رهبری )مدّ ظلّه العالی(:
حرکت سوادآموزي کـاري خوب و صدقه ی 

جاریه است.

* باید به سـمــت طــراحی سـیاسـت هـايی 
تحـصـــیل  از  بازمــاندگی   

ً
اسـاســا تا  برویـــم 

ایجاد نشــود. 

درس های تربیتی حاج آقا قرائتی
تواضع 

راه  را  بندگان خوب خود  نشانه ی  اوّلین  فرقان ،  خداوند در سوره ی 
رفتن و حرکت با فروتنی و تواضع می داند.

و   « می گوید:  فرزندش  به  لقمان   ،18 آیه ی  لقمان  سوره ی  در 
از مردم ) به تکبّر ( برنگردان و در زمین مغرورانه راه  را  روی خود 

نرو ، زیرا خداوند هیچ متکبّر فخر فروشی را دوست ندارد.«

برابر  در  فروتنی  همچنین  و  غرور  و  تکّبر  از  دوری  نماز  اسرار  از  یکی 
خداوند است.

فروتنی در برابر همه ی انسان ها لازم است ، امّا در برابر والدین ، استاد 
و مؤمنان لازم تر است. فروتنی در برابر مؤمنان ، از نشانه های برجسته ی 

اهل ایمان است.

از  را  فقیران  تا  می خواستند  انبیا  از  که  متکبّر  افراد  تقاضای  برخلاف 
کنند، آنان می فرمودند: »ما هرگز آنان را دور نمی کنیم.« خود دور 

آینده  در  و  است  شده  آفریده  ک  خا از  که  ناتوانی  و  ضعیف  انسان 
مرداری بیش نیست ، چرا تکبّر می کند ؟!

مگر علم محدود او با فراموشی، آسیب پذیر نیست؟!
مگر زیبایی، قدرت، شهرت و ثروت او، از بین رفتنی نیست ؟!

مگر بیماری، فقر و مرگ را در جامعه ندیده است؟!
مگر توانایی های او نابودشدنی نیست؟! پس برای چه تکبّر می کند؟! 
هرگز  که  چرا  نروید  راه  تکبّر  با  زمین  روى  در  و   « می فرماید:  کریم  قرآن 
که در بلندى  گردن کشی نکنید چرا  زمین را نمی  توانید بشکافید و هرگز 

کوه ها نمی توانید برسید.« به 
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مناسبت

امام صادق )علیه السّلام( فرمود:2
سالمندان را بزرگ بدارید و صله ی رحم به جا آورید. 

قوچی برای قربانی شدن نمایان شد . ندایی آمـد. 
آمدی ،  بیرون  سربلند  آزمون  این  از  تو  ابراهیم !  

گوارایت باد. پس دوستی خدا 
درگاه  به  حج ،  مراسم  در  حاجیان  نیز  امروزه 
ما  خداوندا!  بگویند :  تا  می کنند  قربانی  خداوند 
تو  تسلیم  ) علیه السّلام (  ابراهیم  حضرت  مانند 

را  اسارت  زنجیرهای  روز  این  در  پس  هستیم . 
می بُریم تا به تو نزدیک تر شویم.

بعد از مراسم قربانی، آنچه بر حاجیان در حال 
کردن در آینه،  احرام، حرام شده  بود، مانند نگاه 
می شود.  حلال  مو ،  زدن  شانه  و  ناخن  گرفتن 
شادی آور  مسلمانی  هر  برای  حج  انجام  توفیق 
سنگین  وظایف   انجام  از  پس  که  روزی  است. 
گرفته  نظر  در  عید  الهی،  جایزه  عنوان  به  حج، 

شده است . 
که هر سال  اسلام از مسلمانان خواسته است 
الهی  ارزش های  تا  بگیرند  جشن  را  قربان  عید 
از  اطاعت  برای  همچنین  باشــد .  توجّه  مــورد 
کسب رضایت او آماده ی  دسـتورهای خداوند و 

کاری باشند. گونه ایثار و فدا هر 
کردن ،  کارهای مستحب در این روز ، غسل  از 
قربانی  گوشت  از  خوردن  و  عید  نماز  برگزاری 
شریف  دعای  روز ،  این  در  است  خوب  است. 
ندبه و دعای مخصوص امام سجّاد ) علیه السّلام ( 

قرائت شود.

اســلامی  بزرگ  عـــیدهای  از  یکی  قربان،  عـــید 
بنــدگی  نمــونه ی  زیباتریـــن  قربان،  عـــید  اســت . 
آمده  روایت ها  در  است.  خداوند  برابر  در  انسان 
ابراهیم )علیه السّلام ( در پیری  که حضرت   است 
و  نهاد  نام  را اسماعیل  او  که  فرزندی شد  دارای 
گرامی بود. امّا مدّت ها بعـد،  برایش بسیار عزیز و 
که اسماعــیل به نوجوانی رسید، فرمان  هــنگامی 
الهی چندین بار به حضرت ابراهیم ) علیه السّلام ( 

کند. نازل شد تا اسماعیل را قربانی 
) علیه السّلام (  ابراهـــیم  حــضرت  که  هـــنگامی 
اسماعـیل  گفت ،  پسرش  به  را  الهی  فرمان 
که  کن  اجـرا  را  خــدا  فــرمــان   ! جـان  پدر  گفت : 
ابراهــیم  حـضرت  یافت .   خواهی  صابران  از  مـــرا 
گذاشت  گلوی اسماعیل  ) علیه السّلام ( خنجر روی 
گلوی فرزند  کند . تیغ بر  تا سر از پیکر عزیزش جدا 
گهان  نا بود .  معجزه  نمی برید .  ولی  می چرخید ، 

عـــیــد بنــدگی

عید غدیر: جشـــن ولایـت حضرت علی ) علیه السّلام (

مـــــســـلمـــانان،  بزرگ  عـــــــــیدهـــــای  از  یــکی 
عـــید غـــــــــدیر اســــت . در این روز، حــــــــضـــرت 
پیامبر  جانشین  عنوان  به  )علیه السّلام(  عــلی 
آله و سلّم( تعیین شد.  و  اسلام )صلّی الله علیه 
فطر،  عید  مانند  را  خم  غدیر  عید  شیعیان 
جشن  مسلمانان  عیدهای  دیگر  و  قربان  عید 

می گیرند و به هم تبریک می گویند.
زندگانی  سال  آخرین  که  هجری  دهمِ  سال 
بود،  و سلّم(  آله  و  علیه  الله  )صلّی  اسلام  پیامبر 
مسلمان  قبیله های  و  طایفه ها  همه ی  به 
در  حضرت  آن  که  شد  داده  خبر  عربستان 
علّت  به همین  مناسک حج شرکت می کنند. 
گرفت.  شکل  مسلمانان  اجتماع  بزرگ ترین 
که آخرین حجّ پیامبر )صلّی الله علیه و  این حج 

آله و سلّم( بود، به حــجّة الوداع معروف است. 
از مراسم حج ، در میان راه مکّه و مدینه  پس 
و  آله  و  علیه  الله  )صلّی  پیامـبر  بر  خم،  غدیر  در 
را  آنچه  پیامبر!  »ای  شد :  نازل  آیه ای  سلّم( 
به  است ،  شده  نازل  تو  بر  پروردگارت  سوی  از 
رسالت  نکنی،  را  کار  این  گر  ا برسان.  مردم 
این  نزول  با  نرسانده ای«.  انجام  به  را  الهی 
آله و سلّم( دستور  و  پیامبر )صلّی الله علیه  آیه، 
جمع  محل  آن  در  کاروانیان  همه ی  دادند 
و  علیه  الله  )صلّی  پیامبر  جا  همان   در  شوند. 
بیان  را  غــدیــر  طـــولانی  خطبه ی  سلّم(  و  آله 
کردند. سپس حـضـرت علی )علیه السّلام( را به 
عنوان جانشین خود به مردم معرّفی نمودند. 

)صلّی  پیامبر  بر  آیه  این  خطبه،  پایان  از  پس 
کافران  آله و سلّم( نازل شد: »امروز  الله علیه و 
از دین شما ناامید شدند، پس از آنان نترسید 
را  دینتان  امروز  بترسید.  )پروردگار(  من  از  و 
کردم و  کامل و نعمتم را بر شما تمام  برایتان 

اسلام را به  عنوان دینتان پسندیدم.«
سلّم(  و  آله  و  علیه  الله  )صلّی  خـــــدا  رســـول 
مـــهم تـریــن  غـــدیر خــم ،  عـــید  فرمودند: »روز 
روزی  آن  و  است .«  مــــن  امّـــــت  عــــیدهــــای 
کــه خـداوند بزرگ دســتــور داد، برادرم،  است 
به عنوان پرچمدارامّت  را  ) علیه السّلام (  عــلی 
او  این مردم به دست  از  تا بعد  کنم  منصوب 

هدایت شوند.«
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سبک زندگی

امام حسین )علیه السّلام( فرمود:
چیزی را بر زبان نیاورید که از ارزش شما کم کند.

ــ   ایــرانـی ســـــبــک زنـــدگݡـی اسـلامـی ـ

آداب مــــــــســــافـــــرت
گذار بر روی زمین سفارش می کند ؛ زیرا با سفر،  اسلام انسان را به گشت و 
کردن را موجب عبرت  گاهی او زیادتر می شود. دین اسلام سفر  دانش و آ
گرفتن انسان می داند؛ زیرا سفر انسان را به تفکّر و اندیشه وا می دارد. از 
کردن فقط برای تفریح نیست ، بلکه سفر می تواند جنبه ی  نظر اسلام سفر 

علمی - آموزشی داشته باشد. 
و  سلّم(  و  آله  و  علیه  الله  )صلّی  کرم  ا پیامبر  از  سفر ،  فایده های  در باره ی 
شده  ذکر  فراوانی  روایت های  و  حدیث ها  السّلام(  )علیهم  اطهار  ائمّه ی 
است. در حدیثی از پیامبر )صلّی الله علیه و آله و سلّم( آمده است: »مسافرت 

کنید.« کنید تا سالم باشید و روزی خود را پیدا 

انـسان ها به صورت  نیاز هـــای زندگی اســت.  از  سـفـــر، یکی 
یکدیگر  فرهنگ  و  دانش  از  باید  و  می کنند  زندگی  گروهی 
بهره مند شوند. در اين شماره و شماره ی بعد، درباره ی آداب 
سفر، انتخاب همسفر، رفتار مسافر و توجّه به معنویت در سفر  

بیشتر خواهیم آموخت.

روان  و  جسم  سلامت  حفظ  برای  راه  مؤثّرترین  محیط ،  تغییر  و  سفر 
است. از  اثرهای دیگر سفر پیوند عاطفی با هم سفران، ارتباط با خویشان 

و صله ی ارحام و ... است. 

آداب سفر
کردن آدابی دارد ، دین اسلام ، به رعایت آداب سفر بسیار سفارش   سفر 
می کند . با رعایت آداب سفر می توان مسافرت خوبی برای خود و خانواده 

کرد . برخی از آداب سفر عبارت اند از: فراهم 

در  اینکه  برای  مسافرت :  از  قبل  کارها ،  به  دادن  سامان  و  سـر   ▪
لازم  نیاوریم ،  وجود  به  دیگـــــران  و  خــــود  برای  مـــشکــــلی  ســفــــر  طول 
نزدیك  مسافرت  زمان  وقت  هر  کنیم .  رسیدگی  کارهایمان  به  اســـــت 
دارند  ما  گردن  به  دیگران  که  را  حقّی  شدیم،  حرکت  آماده ی  و  شد 
این  و  کنیم  وصیت  بعد  برسیم .  خانواده  کارهاى  به  سپس  کنیم .  ادا 
دادن  صدقه  با  را  خود  سفر  و  بدهیم  اعتماد  مورد  شخص  به  را  وصیت 

کنیم.  آغاز 

مقصد ،  تحقیق،  و  مشورت  با  سفر  از  قبل  سفر:  برای  برنامه ريزی   ▪
کنیم. مکان، وسیله ی نقلیه و روز سفر را معیّن 

... ادامه دارد

بـخـش
اوّل

شهادت  از  پس  ) علیه السّلام (  جواد  امام 
امامت  به  ) علیه السّلام (  رضـا  امام  پدرشان، 
که امـام رضــا ) علیه السّلام ( بـه  رسیدند. هنگامی 
دعـــوت مــأمــــون از مـدینــه به تـوس رفــتند ، امام 
مانند  ایشان  بودنـد.  کودک  ) علیه السّلام (  جــواد 
سال  در  و  ماندند  مدینه  در  خانواده  افراد  سایر 

202 هجری قمری برای دیدار پدر به مرو رفته و 
سپس به مدینه بازگشتند .

بودند  باور  این  بر  )علیه السّلام(  جواد  حضرت 
کند  پیدا  گسترش  جامعه  در  باید  الهی  آیات  که 
اسلامی  معارف  و  قرآن  از  مـسلمانان  هــمـه ی  و 
گیرند. به همــین جـهت  سعی می  کــردند در  بهره 
آیات  از  مردم ،  با  برخورد  و  معاشرت  گفت وگوها ، 
کنند. ایشان عالمی بزرگ ، انسانی  قرآن استفاده 
بودند.  باهوش  بسیار  و  عابد  نیکوسخن،  بردبار، 
گرانبهایی از آن امام نقل شده است . حدیث های 
و  کـــوتاه  زندگی  ) علیه السّلام (  جــواد  حــضــرت 
از رنج داشتند . این امام بزرگوار در آخر  پُر  عـمری 
شهادت  به  هجری   220 سال  ذی القعده ی  ماه 
کاظمین است . رسیدند. مزار مطهّر آن حضرت در 

از امام جواد )علیه السّلام( نقل شده است:
و طمع  بی نیازی  در  »عزّت و شخصیت مؤمن 

نداشتن به مال وزندگی دیگران است.«

) علیه السّلام( ،  تقی  مــحمّـد  امام  حـضـرت 
دهم ماه رجب سال 195 هجری قمری در شهر 
گشــودند. آن حــضــرت  مـدینه چشم به جــهـان 
پـدر  می گویند.  نیز  )علیه السّلام (  جــواد  امـــام  را 
السّلام (  )علیه  رضا  امام  حضرت  بزرگوارشان ، 

هستند. 
را  شیعیان  رهبرى  سال  هفده  نهــم  پیشـواى 
بر عهده داشتند . زندگی و امامت ایشان دوره ی 
اندیشه های  رونق  و  اســلامی  تمــدّن  شـکوفایی 
اعتقادی و فلسفی بود. دوران امامت  آن حضرت 
با دو نفر از خلفاى ستم پیشه ی عبّاسی، مأمون 

و معتصم همزمان بود.

شـــهادت حضرت امام 
مــحـمّــد تـقی )علیه السّلام(
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حضرت علی )علیه السّلام( فرمود:4
از دست دادن دوستان، غربت است. 

دربـاره ی ویتامــین )د( بیشـتر بدانــــیم
که  است  ویتامینی  تنها  دی(  یا  )د  ویتامین 
از  بعد  زیرا  می آید،  حساب  به  هم  هورمون 
هورمون  به  کبد  و  کلیه ها  کمک  به  جذب، 
کردن  محکم  در  هورمون  این  می شود.  تبدیل 
و  عضله ها  قدرت  حفظ  و  دندان  استخوان، 
کلسیم نقش زیادی دارد. ویتامین )د( در  جذب 
گیاهان و منابع حیوانی وجود دارد و با تابش نور 

خورشید بر پوست بدن نیز ساخته می شود.

نقش ویتامین )د( در بدن

ویتامین )د( به رشد و شکل گیری استخوان ها 
کمک  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  و  دندان ها  و 
سرطان  از  جلوگیری  در  ویتامین  این  می کند. 
است.  مؤثّر  روده  بیماری  و  پروستات  سینه، 
بدنی  قدرت  و  ماهیچه ها  رشد  برای  همچنین 

دختران جوان، مفید است.

کمبود ویتامین )د( نشانه های 

پوکی  بیماری  موجب  )د(  ویتامین  کمبود 
نرمی  و  شنوایی  حسّ  شدن  ضعیف  استخوان، 
کودکان می شود.  اســــتخوان و دیابت نوع اوّل در 
کلسیم و فسفر در زمان  کاهش  همچنین موجب 
که از شیر  کودکانی می شود  رشد استخوان های  
زیادی  مدّت  که  مادرانی  می کنند.  تغذیه  مادر 

در برابر نور آفتاب قرار می گیرند، بیشتر می توانند 
کنند. ویتامین )د( مورد نیاز نوزادشان را تأمین 

نشانه های مصرف بیش از حدّ ویتامین )د( 

از نشانه های مصرف زیاد ویتامین )د( اسهال، 
رسوب  علّت  به  کبدی  و  قلبی  مشکلات  تهوّع، 

کلسیم است.

منابع ویتامین )د( 

بهترین منبع طبیعی ویتامین )د(، نور خورشید، 
بیـــن  آفـــتاب  نور  برابر  در  گــرفتن  قـــرار  یعنی 
از ظهر است، زیرا  تا 4 بعد  ساعت های 10 صبح 
قوی ترین  در  خورشید  اشعه ی  زمان  این  در 

حالت خود قرار دارد. 
■ بدن انسان به جز صورت، باید برای جذب 

گیرد. ویتامین )د( زیر اشعه ی نور خورشید قرار 
■ برای ساخته شدن ویتامین )د(، نور خورشید 
باید به طور مستقیم روی پوست بتابد و تابیدن 

آن از پشت شیشه، تأثیری ندارد.
بیشتر  سن  افزایش  با  )د(  ویتامین  به  نیاز   ■
قدرت  باشد،  پیرتر  چه  هر  پوست  زیرا  می شود؛ 

کمتر می شود. آن برای تولید این ویتامین 
روزانه  دارند،  روشــنی  پوست  که  افــــرادی   ■
امّا  دارند،  نیاز  خورشید  نور  به  دقیقه  بیست 
که پوستشان تیره است باید 5 تا 10 برابر  افرادی 

گیرند. گروه اوّل در برابر نور خورشید قرار 
سردسیر  مناطق  در  که  پوستانی  سیاه   ■
پوست  سرطان  به  بیشتر  می کنند،  زندگی 
رنگ دانه های  دلیل  به  زیرا  می شوند ؛  مبتلا 
پوستشان، تولید ویتامین )د( در پوست آنان به 

کافی انجام نمی شود. اندازه ی 
■ فصل سال، ساعات، روز، موقعّیت جغرافیایی، 
میزان آلودگی هوا و رنگ پوست و سن، در تولید 

ویتامین )د( تأثیر می گذارند.
کاهش زمان  ■ با فرا رسیدن فصل زمستان و 
مدّت تابش نور خورشید ، نیاز بدن به ویتامین )د( 

بیشتر می شود.
) د (  ویتامین  به  کلسیم ،  جذب  برای  بدن   ■
کاهش  ویتامین، موجب  این  کاهش  دارد.  نیاز 
کلسیم شده و مشکلات استخوانی  ذخیره سازی 
افراد  در  ران  استخوان  شکستگی  جمله  از 

سالمند را به همراه دارد.

چند نکته

نوجوانان ،  و  کودکان  خوار،  شیر  نوزادان   ■
مکمّل های ویتامین ) د ( به صورت قطره یا قرص 

کنند. مصرف 
■ برای نوزادان از شیر خشک های غنی شده 

کنیم. با ویتامین ) د ( استفاده 
مقدار  به  کلسیم  خونشان  در  که  افرادی   ■
کلیوی  بیماری  که  کسانی  و  دارد  وجود  کافی 
) د (  ویتامین  مصرف  از  دارند،  کلیه  سنگ  یا 
در  کلسیم  بالای  میزان  زیرا  کنند،  خودداری 
ایجاد  مشکل  ویتامین  این  جذب  در  خون 

می کند.
■ مکمّل های ویتامین ) د ( را می توان به صورت 

کرد. کی یا تزریقی مصرف  خورا
کم شدن جذب ویتامین ) د (  ■ سالمندان به علّت 
کاهش ساخته شدن این ویتامین در  در بدن و 
ویتامین  این  کمبود  به  است  ممکن  پوست، 

دچار شوند.
کسیژن،  کم و ا ■ ویتامین ) د ( در برابر حرارت 
بین  از  کردن  فریز  و  پختن  با  و  است  مقاوم 
کردن و حرارت زیاد از بین  خ  نمی رود، امّا با سر

می  رود.

کسانی ویتامین ) د ( بیشتری نیاز دارند؟ چه 

سالمندان	 
کمتر در 	  که بیشتر در خانه هستند و  کسانی 

برابر نور خورشید قرار می گیرند.
ع مصرف می  کنند.	  که داروی ضدّ صر کسانی 
کبدی دارند.	  که بیماری  کسانی 
که دارای روده های ضعیفی هستند.	  افرادی 
تغذیه 	  مادر  شیر  از  فقط  که  خوارانی  شیر 

می کنند.
مطلب ارسالی از طرف
خانم سیفی تبار )کرمانشاه(
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حکایتحکایت آیا می دانید 
بخار غذا و صدای پول

او  می گـــذشــــت.  بازاری  از  فـــقــــیری  مـــرد 
مـــختلف  غــذاهای  بوی  بود.  گرسنه  بسیار 
آب  را  دهــــانـــش  بازار،  آن  غـــــذافروشی هــای 
گرسنگی به داخل یک  انداخته بود. از شدّت 
که  خشکی  نان  تکّه  فوری  رفت.  فروشی  غذا 
و  آورد  در  خود  دستمال  لای  از  داشت  همراه 
می آمد،  بیرون  غذا  دیگ  از  که  بخاری  روی 

گرفــت.
به  شـــروع  شــد،  نرم  کمـــی  نان  وقـــتی 
از  خواســـت  که  همــین  امّا  کرد.  آن  خوردن 
ج شود، صاحــب غــذافروشی  غـــذا فروشی خار

کرد! از او درخواست پول غــذا را 
که غذایی  گفت : من  مرد فقیر با تعجّب به او 

نخوردم تا پولی بپردازم !
گفت تا پول غذا را ندهی،  صاحب غذافروشی 

نمی گذارم از اینجا بیرون بروی !
آنجــا  از  کــه  مـــرد دانایی  مــوقع،  در همـــین 
فقیر  مرد  پرسید.  را  دعوا  علّت  می گذشت، 

کرد. همه چیز را برای او تعریف 
خـود  جیب  از  را  ســـکّه ای  فــوری  دانا  مـــرد 
درآورد و آن را روی زمین انداخت. سپس سکّه 
به صاحب  رو  آن وقت  گذاشت.  را در جیبش 
تو!  غذای  پول  هم  این  گفت:  و  کرد  مغازه 
چون بهای بخار غذا؛ فقط صدای پول است، 

نه خود پول.

کار  رفته است. کلمه ی »شفا« فقط درباره ی »عسل« به  ■ در قرآن 
گر خیس شود و آب آن دور ریخته شود، موجب نفخ نمی شود.  ■ نخود ا

■ بهترين روغن، روغن حیوانی است، 
روغن  و  گاوی  گوسفندی،  کره  مانند: 

دنبه.

را  »تلخی«  و  »ترشی«   »شیرینی«،  »شوری«،  مزه ی   چهار   انسان،  ذائقه ی    ■
احساس می کند و دندان ها تنها با »شوری« رابطه ی نزدیک دارند و سه  مزه ی  دیگر 

دشمن آن هستند. 
کرم )صلّی الله علیه و آله و سلّم( می فرماید: »هیچ غذايی سالم نمی شود،  ■ پیامبر ا

مگر به وجود نمک. پیش از غذا و بعد از غذا حتما »نمک بخورید.« 

با نمک آغاز  را  کسی غذای خود  باره  فرموده اند: »هر  حضرت »علی« در اين   ■
کسی جز خداوند آن ها را نمی داند، از خود   که  کند، هفتاد درد و دردهای بسیاری را 

دور می کند.«

■ در سفره ی  پیامبر )صلّی الله علیه و آله و سلّم( و امامان  معصوم )علیهم السّلام(  
»نمک« و »سرکه« یکی از غذاهای اصلی بوده است.

دریا«  »نمک  و  سنگ«  »نمک  اسلامی،  طب  نظر  از  نمک  نوع  بهترين  البتّه   ■
کم باشد. است. اين نمک ها ید طبیعی دارند و مصرف آنها باید به مقدار 

■ در هر قطره ی بُزاق آب دهان، حدود صد هزار میکروب وجود دارد و نمک باعث 
گندزدايی آن هاست. ضدّعفونی و 
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سواد و زندگی
امام موسی کاظم )علیه السّلام( فرمود:
عدالت از عسل شیرین تر است.

احـــــــــــــــتــــــــرام بــــــه کــــــــــــودکـــــــــــــــــان
دارد  دوست  هست  که  سنّی  هر  در  کسی  هر 
دیگران به او احترام بگذارند و او را دوست داشته 
کودک هم دوست دارد دیگران قدرش را  باشند. 
کودک،  بدانند و به او احترام بگذارند. احترام به 

یکی از راه های پرورش شخصیت اوست.
سعی  او  بگذاریم،  احترام  کودکمان  به  گر  ا
کارهای  از  خود  شخصیت  حفظ  برای  می کند 
کارهای  انجام  با  همچنین  کند.  دوری  زشت 

خوب، خود را بهتر نشان دهد و احترام بیشتری 
برای خود به دست آورد.

به  اطرافیان  و  مادر  و  پدر  می بیند  که  کودکی 
احترام  دیگران  به  هم  او  می گذارند،  احترام  او 
از  کودک،  به  بی احترامی  طرفی  از  می گذارد. 
از  بعضی  میان  در  که  است  بزرگی  اشتباه های 
خانواده ها دیده می شود. آنان متأسّفانه بچّه ها 
مهمانی ها  در  می زنند.  صدا  بد  کلمه های  با  را 
آنان  از  رسمی  طور  به  می دانند.  مزاحم  را  آنان 
پایین  در  آنان  جای  همیشه  نمی کنند.  دعوت 
مجلس است و به هنگام پذیرایی توجّهی به آنان 
ندارند،  زدن  حرف  حقّ  مجالس،  در  نمی شود. 
کارهای خوب آنان تشکّر نمی کنند و  بزرگ ترها از 

نظر آنان را درباره ی مسایل نمی پرسند.
سفارش  بسیار  کودکان  درباره ی  اسلام،  دین 
سلّم(  و  آله  و  علیه  الله  )صلّی  خدا  رسول  است.  کرده 
حضرت  آن  می زدند.  صدا  احترام  با  را  کودکان 

بودند.  مهربان  کودکان  با  جا  همه  در  و  همیشه 
کودکان به استقبالشان  وقتی از سفر بر می گشتند و 
خـــود  دوش  بر  را  آنـــان  حضـــرت  می رفـــتند، 
تا  می فرمودند  نیز  اصحاب  به  و  می گذاشتند 

بچّه ها را بر دوش خود بگذارند.
سفارش  خود  یاران  به  همچنین  حضرت  آن 
به  و  بگذارید  احترام  کودکان  به  که  می کردند 

آنان حتّی در زمان شیرخوارگی توهین نکنید.

گیاهان و موادّ غذایی خواصّ 

می شود.  استفاده  پخته  یا  خام  گوجه فرنگی  از  غذاها،  انواع  در 
گوجه فرنگی دارای پروتئین، چربی، قند و ویتامین های: )آ(، )ث(، 
کلسیم، فسفر، آهن،  املاح معدنی:  ) ای( است. همچنین  و  کا(   (

سدیم، پتاسیم، منیزیم، مس و منگنز نیز در آن وجود دارد.
در طبّ سنّتی، برای تسکین و بهبود بعضی از بیماری ها، مانند 
گوش درد، حصبه و تب  آسم، سرفه، آنفلولانزا، بیماری های چشم، 

گوجه فرنگی استفاده می شود. زرد از 
پروستات  به سرطان  ابتلا  فرنگی، خطر  گوجه  مصرف همیشگی 

اسهال،  ضدّ  میکروب،  ضدّ  فرنگی  گوجه  می دهد.  کاهش  را 
هضم کننده و ادرار آور است.

کودکان  گوجه فرنگی، خنک و اشتها آور است و آب آن برای رشد 
بسیار مفید می باشد.

بدن را در برابر بیماری های عفونی حفظ و هضم موادّ نشاسته ای 
کلیه یا  که بیماری سنگ  را آسان می کند. مصرف آن برای افرادی 
نیز می توان  فرنگی  گوجه  از سُس  سنگ مثانه دارند، مفید است. 

کرد. استفاده  

گوجه فرنگی   خاصیّت 
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 ســـلامــتسواد و زندگی
امام هادی )علیه السّلام( فرمود:

کسی که خودبینی به او راه یابد، هلاک می شود.

استفتائات حضرت آیت الله العظمی
سیّد علی خامنه ای )مدّ ظلّه العالی(

امام  می تواند  زن  صورت  چه  در  سؤال: 
جماعت شود؟

فقط  جماعت  نماز  در  زن  امامت  جواب: 
برای زنان جایز است .

▪ ▪ ▪

سؤال: کیفیت اتّصال و عدم اتّصال صفوف 
زنان و مردان در نماز در صورت  نبودن پرده 

و حائل چگونه است ؟
مردان  سر  پشت  می توانند  زنان  جواب: 

بدون فاصله بایستند.
▪ ▪ ▪

شــرکــت  مــورد  در  جـــنابعالی  نظر  سؤال: 
مــبالاتی ،  بی  اثر  بر  جمـــعه  نمــاز  در  نکردن 

چیست؟
در  نکردن  شرکت  و  حضور  ترک  جواب: 
نماز عبادی سیاسی جمعه به خاطر اهمّیت 

ندادن به آن ، شــــــرعاً مذموم است .

نــکݡـــتـــــــه هــــای خـــــانــــه داری
مبارزه با حشره های موذی در منزل

▪ تار عنکبوت
 برای برداشتن تار عنکبوت از سقف ، جورابی را 
کنید . برای  به سر چوبی ببندید و سقف را تمیز 
کردن زیر یخچال هم می توانید از این روش  تمیز 

کنید. استفاده 
▪ نیش زدن زنبور

جوش  با  را  زنبور  زدن  نیش  محلّ  است  بهتر 
شیرین و آب ، خو ب بشویید. سپس تکّه ای پیاز 
طور  با  را  زهر  تا  بگذارید  شده  گزیده  محلّ  روی 

کند. کامل جذب 

▪ مورچه 
 با ریختن نمک در مسیر حرکت مورچه ، مورچه 
و  حشره کُش  از  می توانید  می ایستد .  حرکت  از 
این  کنید .  استفاده  نیز  مورچه  ضدّ  پودرهای 
مــواد را در مــسیر حرکت مورچه بریزید و بعــد از 

کنید. 3 روز محل را با جارو برقی تمیز 
▪ مگس 

درهای  به  مگس ،  ورود  از  جلوگیری  برای 
درون  را  زباله ها  کنید .  نصب  توری  ورودی ، 
را زود به  کیسه ی زباله قرار دهید و سطل زباله 
کثیف  کنید. از جمع شدن ظرف های  زود خالی 

کنید. جلوگیری 
▪ بید

بید  ضدّ  آماده ی  ورقه های  از  کمدها  در 
که  کنید . در میان پتوها موادّ ضدّ بید  استفاده 
کوچک هستند قرار دهید.  گلوله های  به صورت 

کنید. برای لباس ها هم از نفتالین استفاده 

مــــــــهــارت تصــــمـــیــــم گـــــیـــری
زندگی ،  در  که  می آید  پیش  ما  همه ی  برای 
تصمیم  بگیریم .  تصمیم  کارها  انجام  هنگام  به 
کارهای مهم دشوار است  از  برای بعضی  گرفتن 
نظر  صاحب  و  گاه  آ افراد  با  مشورت  به  نیاز  و 
راهنمایی  به  تصمیم گیری  برای  جوانان  دارد. 
در  عامل  سه  کلّی  طور  به  دارند.  نیاز  بیشتر 
آن ها  به  باید  ما  و  می گذارد  اثر  ما  تصمیم گیری 

کنیم : بیشتر توجّه 
کارهای مهم  1( تصمیم برای انجام 

2( تصمیم در مورد حادثه های احتمالی
3( تصمیم مناسب در سایر موقعیت ها 

ما ،  تصمیم  از  حاصل  ک  خطرنا نتایج  بررسی 
که تصمیم خود را تغییر دهیم و  باعث می شود 

کار را انجام ندهیم. آن 
را  کاری  پیشنهاد  ما  به  شخصی  نمونه :  برای 
دنبال  به  خطرهایی  است  ممکن  که  می دهد 
کار و تصمیم در انجام آن به  داشته باشد . این 
کسب اطّلاعات نیاز دارد . در این  تفکّر ، بررسی و 
کنیم.  مشورت  نظر  صاحب  افراد  با  باید  زمینه 

کارها  در  فرماید:  می  باره  این  در  کریم  قرآن 
با  را  آن  گرفتید  تصمیم  گر  ا امّا  کنید؛  مشورت 
را  کسانی  خدا  زیرا  دهید ؛  انجام  خدا  به  توکّل 
یاری  و  دارد  دوست  می کنند،  اعتماد  او  به  که 

می کند.

راز و نیاز

خدایا!
خــواسته ها  مهم ترین  سلامـــت  نعمـــت 
بندگان  همه ی  آرزوی  بخیری،  عاقبت  و 

است.
تو را به مهربانیت سوگند،  این دو نعمت 

بزرگ را به همه ی بندگانت عطا فرما.
آمین
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پاسخ جدول شماره ی 58

معرّفی شهدای سوادآموزی

ماهنامه ی آموزشی، فرهنگی و خبری
سـازمـان نـهضـت سـوادآمـوزی
▪ مرداد 1398 ▪ سـال پنجـم  ▪ شماره 59

■ نشریه فرصت دوم آمـاده دریافت مقاله ها و نقد صاحب نظران است. 
■ نشریه در اصلاح، ویرایش و تلخیص مقاله ها، تا جایی که به اصل دیدگاه مؤلفان خدشه وارد 

نشود، آزاد است. 
■ مطالب به صورت تایپ شده و از طریق پایگاه اطلاع رسانی سازمان ارسال شود. 

■ مطالب تا حدّ امکان کاربردی و ساده سازی شده، باشد.

نـشانی: تهران، خیابان شهــید دکتر فاطمی، بعد از سـه راه کـاج، پـلاک 127، صــندوق 
پستی 6378 14155 / تلفن: 3 83782002 021 / نمابر: 88163380 021

w w w . L m o i r a n . i r / f a نشانی پایگـاه اطّلاع رسانی سـازمان نهضت سوادآموزی: 

صاحب امتیاز: سازمان نهضت سوادآموزی
مدیر مسئول: علی باقر زاده 

سردبیر:  اسماعیل برقی 
شورای نویسندگان: عابدین بازگیر، لیلا رضایی، رسول سیف، مصطفی 
عطاران، عبدالرضا کریم زاده، ابوالفضل معصوم پور، منیر السادات موسوی                       

پیگیری: علی شفق گلستان
ناظر چاپ: محمّد فتاحی زاده

طرّاح و صفحه آرا: یحیی حسین مردی
لیتوگرافی و چاپ: مجتمع چاپ ایماژ    |    شمارگان: 10000 نسخه
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افقی )از راست به چپ(:
پخته  چغندر   )2 1( وسیله ی نشان دادن زمان  -  با چای می خورند.   
گزاف  -  روز نیست  شده  -  جشن اوّلین روزهای سال            3( صد متر مربّع  -  

گرفتاری شدید که برگ های آن آویزان است  -   4( نوعی درخت 
5( درگذشته آب آشامیدنی را در آن می ریختند تا خنک شود  -  انواع مختلفی 
6( مـــسیر  -  هـــوا را به ریه مـــنتقل می کـند. دارد )حلوا، تنبل، مسمّایی( 

8( حیوان  خ    کوتاه شده ی راه  -  مادر قدیمی  -  صورت ، ر  )7
9( مـــخالف بیگانه، غریب  -  ســرمــــای زیاد جونده  -  همان در است  

عمودی )از بالا به پایین(:
آن  از   )2 1( وقتی به هـــم می رســــــیم، می گوییم  -  مـــیوه ی نخـــل 
3( تکرار آن صــــدای ســگ است  -  حیوان  باران می بارد  -  اســــتعداد 

4( وسیله ی آب خوری وحـشی و قوی  -  مــــاســـــه 
کشور هفتاد و دو ملّت  که در قرآن نیز آمده است  -   5( یکی از اقوام قدیمی 

کردن شاخه های درختان  کوتاه  کردن بطری  -   6( وسیله ای برای پر 
گر حرف »ق« به ابتدای آن اضافه شود، شیرین است  -  تن، جسم  -  با  7( ا
آقایان  مخصوص  بیشتر  که  پوشی  تن   )8 بینی احساس می کنیم. 

گیر دار قدیمی  -  نام پلنگ ایرانی 9( نوعی بیماری وا است. 
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شهید: عادل جعفری 
تاریخ و محلّ تولّد: 1341    |     تبريز

تاریخ شهادت: 1365/10/27
محلّ شهادت: تبريز، بمباران شهری 

شغل قبل از شهادت: آموزشیار

شهید جعفری در طول زندگی خود همواره از ایمانی قوی برخوردار بود . تکلیف 
دینی خود را بی ریا و با اخلاص انجام می داد. هیچ وقت در خانواده حرمت شکنی 
که دلش پر از غم بود ، چهره ای آرام ، مهربان ، دوست داشتنی و  نکرد . حتّی زمانی 
خندان داشت و با مهربانی انسان را به آرامش دعوت می کرد . سخنانش همواره 

گفتارش احساس نمی شد .  کینه ای از لحن  دلنشین بود و هیچ وقت 
شد .  قبول  تبریز  دانشگاه  عمران  مهندسی  رشته ی  در   64 سال  کنکور  در  او 
به  آموزشیار نهضت سوادآموزی شروع  به عنوان  با دوره ی دانشجویی  همزمان 
کارها او را راضی نمی کرد. سرانجام همراه چند  کرد. امّا هیچ یک از این  همکاری 
تن از دانشجویان به جبهه های نبرد حق علیه باطل رفت . چند ماهی را در جبهه 
گذراند. سپس برای شرکت در امتحانات به شهر خود برگشت . امّا فیض شهادت 
مهلت بازگشت به جبهه ی نبرد را به او نداد و در بمباران هوایی جنایت پیشگان 

بعثی به شهادت رسید.                                               

گرامی و راهش پررهروباد یادش 


