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ماهـنامه ی آمـوزشی و فـرهنگی سازمـان نهضـت سـوادآموزی

وزیرآموزش و پرورش
سیّد محمّد بطحایی

معاون وزیر و رئیس سازمان نهضت سوادآموزی

شاپور محمد زاده

ی برای تمرین زندگی نسل 
ّ

مدرسه، محل  *
آینده ای  که در  زنان و مردانی است  فردای 
کشور را  نه چنان دور، قرار است مشکلات 

کنند. حل 

* نهضت سوادآموزی یکی از دستاوردهای 
کــه  نــظام جــمـهوری اســـلامی ایـران اسـت 
توانسته فعّالیت های چشم گیری را به ویژه 

کـــند. در مناطق محروم ارائه 

امام خمینی )رحمت الله علیه(:
ائمه جماعات شهرستان ها و روستاها، مردم را 
دعوت نمایند و با سوادان نوشتن و خواندن را 
به خواهران و برادران خود یاد بدهند .           

مقام معظّم رهبری )مدّ ظلّه العالی(:
نهضت سوادآموزی، یك نهضت دینی و یك 
وظیفه ی اسلامی است و كسانی كه در این راه 

تلاش می كنند، باید با این نیّت گام بردارند.

درس های تربیتی حاج آقا قرائتی
گناهی بزرگ  کردن،  مسخره 

خداوند در قرآن، سوره ی حُجُرات، آیه ی 11می فرماید:

دیگر  گروه  شما(  )از  گروهی  مبادا  آورده اید!  ایمان  که  کسانی  »ای 
کنندگان  مسخره  از  بهتر  شدگان  مسخره  بسا  چه  کند؛  مسخره  را 
بهتر  آنان  شاید  نکنند،  مسخره  را  دیگری  زنان  نیز،  زنان  باشند. 
بد  لقب های  با  را  یکدیگر  و  نکنید  جویی  عیب  و  باشند  اینان  از 
ایمان  از  بعد  فسق  و  کفر  به  مردم  نامیدن  است  بد  چه  نخوانید. 

کارها( توبه نکند، ستمکار است.«  کسی ) از این  آوردن و هر 

ممکن  گناه  همین  امّا  است؛  گناه  یک  ظاهر  در  کردن،  مسخره 
کردن،  گناه خوار  را به دنبال داشته باشد مانند:  گناه دیگر  است چند 

کینه، فتنه، انتقام و طعنه زدن عیب جویی، اختلاف افکنی، غِیبت، 

کردن ریشه های مسخره 

قرآن  باره  این  در  است.  ثروت  اثر  بر  دیگران  کردن  مسخره  گاهی   )1
که اندوخته است،  که به سبب ثروتی  کسی  مجید می فرماید: » وای بر 

کند.« از دیگران عیب جویی 

قرآن  در  است.  تحصیلات  و  علم  کردن،  مسخره  ریشه ی  گاهی   )2
آمده است: آنان فقط به دانش خود دلشاد هستند و آنچه را پیامبران 

برایشان آورده بودند به مسخره می گرفتند.

در  خداوند  است.  جسمی  توانایی  کردن،  مسخره  ریشه ی  گاهی   )3
او  توان  و  که قدرت  کیست  کافران می گفتند:   « قرآن مجید می فرماید: 

از ما بیشتر باشد؟!«
▪ ادامه دارد ...

بخــــــــــــــــــــــــــــش  اول
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رسول اكرم )صلّي الله علیه و آله  و سلّم( فرمود: هنگامي كه دختر بچّه اي شش ساله شد، پسر بچّه اي او را 2
نبوسد و همچنین زن ها از بوسیدن پسر بچّه اي كه سنّش از هفت سال تجاوز كرده است، خودداري كنند. 

آغاز  درباره ی  گرامی  پیامبر  کرد.  دعوت  عَلَق 
که  وحی، فرموده اند: »من در حال عبادت بودم 
یک مرتبه جبرئیل )علیه السّلام( بر من نازل شد 
کرد.  کلمه را سه بار تکرار  گفت: بخوان ! و این  و 
مرا  او  نمی دانم،  خواندن  که  گفتم  او  به  وقتی 

کردم  به سختی فشرد، در همان لحظه احساس 
که می توانم بخوانم.«

بر  که  است  سوره ای  نخستین  عَلَق،  سوره ی 
نازل  سلّم(  و  آله  و  علیه  الله  )صلّی  کرم  ا پیامبر 
گفته اند:  سوره  این  درباره ی  برخی  است.  شده 
بر  سوره  این  اوّل  آیه ی  پنج  فقط  وحی  آغاز  در 
پیغمبر نازل شد و بقیّه ی آیه های این سوره در 
پنج  ترجمه ی  است.  شده  وحی  دیگری  زمان 
آیه ی اوّل سوره ی عَلَق عبارت اند از: »بخوان به 
کسی  همان  آفرید.  را   جهان  که  پروردگارت  نام 
که  کرد. بخوان  از خون بسته خلق  را  انسان  که 
کسی  همان  است.  بزرگوارتر  همه  از  پروردگارت 
را  آنچه  انسان  به  و  آموخت  قلم  به وسیله ی  که 

که نمی دانست، یاد داد.«
کــه  اســت  بزرگی  نعمـــت  بعــثت،  راســـتی  به 
گر  ا زیرا  است؛  داشته  ارزانی  انسان  بر  خداوند 
به  سلّم(  و  آله  و  علیه  الله  )صلّی  اسلام  پیامبر 
بُت پرستی  و  شرک  نمی شد.  برگزیده  پیامبری 
در  جاهلیت  دوره ی  مانند  مردم  و  داشت  ادامه 

جهل و خرافات به سر می بردند.

است.  مَبعَث  عید  رجب،  ماه  هفتم  و  بیست 
که پیامبر اسلام حضرت محمّد )صلّی الله  روزی 
علیه و آله و سلّم( از جانب خداوند به پیامبری 
مسلمانانِ  شد.  برگزیده  مردم  هدایت  برای  و 
می گیرند  جشن  را  روز  این  ساله  هــمــه  جهان 
خداوند  شکرگزار  بزرگ،  نعمت  این  سبب  به  و 

هستند.
سلّم(   و  آله  و  علیه  الله  )صلّی  اسلام  پیامبر 
هر  شوند،  برگزیده  پیامبری  به  که  این  از  قبل 
می رفتند  است،  مکّه  نزدیک  که  حِرا  غار  به  روز 
مشغول  مهربان  و  یگانه  خدای  پرستش  به  و 
حــال  در  وقــتی  روزهــا  این  از  یکی  می شـــدند. 
جانب  از  جبرئیل  بودند،  نیاز  و  راز  و  مناجات 
خداوند نازل شد و ایشان را به خواندن سوره ی 

عـــید مَــبعَــث

مصرف قلیان  موجب  سرطان  ریه و معده می شود  

کشیدن برای برخی از افراد  متأسّفانه قلیان 
کشورمان  یکی از فعّالیت های تفریحی رایج در 
و  بهداشت  وزارت  بارها  چه  گر  ا است.  شده 
در  را  آن  مصرف  انتظامی،  نیروی  و  درمان 
خانه های  سفره  ویژه  به  عمومی  مکان های 
آن  مصرف  هم  هنوز  امّا  کرده اند،  منع  سنّتی 

حتّی در بین جوانان رواج دارد. 
که قلیان می کشند  کسانی  پزشکان می گویند: 
وارد  را  دود  ســیگــار،  برابر   20 تا   10 بـار،  هـر  در 
تنها  نه  قلیان  دود  می کـنند.  خود  ریه های 
زیان های سیگار را دارد، بلکه باعث عفونت های 
و  چ  قار نوع  صدها  زیرا  می شود؛  هم  شدید 
تنّفسی  دستگاه  به  قلیان  لوله ی  از  میکروب 

انتقال می یابد.
قلیان  شیشه ی  آب  می کنند  فکر  بعضی ها 
در  می شود،  آن  دود  شـــدن  تصفـــیه  باعــــث 
نمی کند  تصفیه  را  آن  دود  تنها  نه  که  صورتی 
هم  قلیان  دود  شدن  ک تر  خطرنا باعث  بلکه 
چسبنده  و  مرطوب  را  دود  آب،  این  می شود. 
می کند و بر اثر این چسبندگی، انواع سرطان ها 

به وجود می آید.

متوجّه  ابتدا  در  می کشد  قلیان  که  فردی 
سال  چند  از  بعد  امّا  نمی شود.  خود  بیماری 
چ و میکروب در قسمت های  به دلیل نفوذ قار
بُرونشیت  مــثل  بیمــــاری هایی  ریه،  مــــختلف 
به  هنگامی  شخص  و  می شود  ایجاد  آسم  و 
که متأسّفانه چاره ای  بیماری خود پی می برد 

جز تحمّل بیماری را تا آخر عمر ندارد.

و  ســمّی  مـــادّه ی   600 قـــلیان  مــــصرف  با 
ک وارد ریه ی فرد و اطرافیان می شود.  خطرنا
نه تنها  بسته  مکان های  در  قلیان  از  استفاده 
ویـــژه  به  دیگران  برای  بلکه  فـــرد،  خــود  برای 

ک است. کودکان نیز خطرنا
عطری  میوه ای،  ساده،  کوهای  تنبا انواع 
می شود،  استفاده  قلیان  در  که  اِسانس دار  و 
تولید  سمّی  گاز  بودن،  نامرغوب  دلیل  به 
می شود.  سرگیجه  باعث  گاز  این  می کنند. 
بیماری های  قلیان،  از  مشترک  استفاده ی 

عفونی را نیز به دیگران منتقل می کند.
ریه مبتلاست،  بیماری های  به  که  شخصی 
قلیان  کشیدن  و  دخانیات  مصرف  به  گر  ا
ریه  ســرطان  به  شـــک  بدون  بدهـــد،  ادامه 
شد.  خواهد  گرفتار  تنفّسی  دستگاه های  و 
مری،  حنجره،  دهان،  لب،  ریه،  سرطان های 
کِبد و روده ی بزرگ به علّت  معده، لوزُالمعده، 

استفاده از قلیان و سیگار ایجاد می شود.
به  از دیگران  بیشتر  قلیان  کنندگان  مصرف 
حــتّی  و  روان گــردان  داروهــای  الکل،  ســیگار، 

موادّ مخدّر روی می آورند.
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سبک زندگی

پیامبر اكرم )صلّي الله علیه و آله و سلّم( فرمود:
خداوند دوست دارد كه میان فرزندانتان عادلانه رفتار كنید، حتّي در بوسیدن آنان . 

نــــــــــوروز جـــــشــــــن 
در روایـــت هـــــــای اســــــــلامی
کشور ماست. جشن های نوروز  جشن نوروز یکی از جشن های باستانی 
از نخستین روز سال آغاز می شوند و تا چند روز ادامه دارند. فردوسی در 
نسبت  پادشاهان  از  یکی  جمشید  به  را  نوروز  جشن  برگزاری  شاهنامه، 
ابوریحان بیرونی  داده است. شاعران و نویسندگان دیگر مانند: عُنصری، 

و طبری نیز آغاز نوروز را از زمان پادشاهی جمشید می دانند.
از  یکی  مـــی شــــد.  برگـــزار  نیز  جمــشیـــد  از  پیش  نـــوروز  جشــن  البتّه 
که روز تازه ای بود،  دانشمندان به نام ابوریحان بیرونی می گوید: »آن روز 

گر چه پیش از او هم،  نوروز، بزرگ و مهم بود.« گرفت؛ ا جمشید عید 
مناسبت  به  عدّه ای  است،  آمده  نوروز  درباره ی  اسلامی  روایت های  در 
کرم )صلّی  ا پیامبر  برای  از حلوای مخصوص  پر  نوروز ظرفی  باستانی  عید 
چـــیــست؟  این  پرســـید:  حـــضرت  آوردند.  هـــدیه  سلّم(  و  آله  و  علیه  الله 
که عید نوروز  که ما هر سال به مناسبت این روز  گفتند: این حلوایی است 
الله  )صلّی  پیامبر  است.  ایرانیان  بزرگ  عید  نوروز  می کنیم.  تهیّه  است، 
که خداوند »عسکره« را زنده  علیه و آله و سلّم( فرمود: آری در این روز بود 
بودند  مردمی  هزاران  عسکره  فرمود:  چیست؟  عسکره  پرسیدند:  کرد. 

گذاشتند.  بیابان  به  سر  کردند.  ترک  را  خود  خانه های  مرگ،  ترس  از  که 
و  کرد  زنده  را  آنان  سپس  مردند.  همگی  و  بمیرید  گفت  آنان  به  خداوند 
که پاشیدن آب در این روز  که بر آنان ببارند. از این روست  ابرها را فرمود 
از  کمی  آله و سلّم(  رسم شده است. سپس رسول خدا )صلّی الله علیه و 
گاه  کردند. آن  آن حلوا میل نمودند و بقیّه را میان اصحاب خود تقسیم 

فرمودند: »کاش هر روز بر ما نوروز بود.«
روزی حضرت امام صادق )علیه السّلام( از یکی از یاران خود پرسید: »آیا 

می دانی امروز چه روزی است؟«
که ایرانی ها این روز را به هم تبریک  گفت: نه؛ ولی می دانم روزی است 

می گویند و آن را بزرگ می دانند.
سابقه ی  نوروز  بلکه  نیست،  ایرانیان  برای  تنها  عید  »این  فرمود:  امام 

زیادی دارد.«
با  را  نوروز  بتوانیم  اینکه  »برای  می فرماید:  السّلام(  )علیه  صادق  امام 

کنیم.« که در این روز غسل   کنیم، بهتر است  بهترین آداب شروع 
که  گرفتن و خواندن چهار رکعت نماز است  از آداب دیگر دراین روز، روزه 

کنیم. برای چگونه خواندن آن می توانیم به مفاتیح مراجعه 
مهــم  بــودن  خــدا  یــاد  بــه  و  کــردن  دعــا  ســــال،  تحویــل  لحظــه ی  در 
کــن مقــدّس بــه دعــا  کــه در اما اســت. در آداب دعــا، ســفارش شــده اســت 

بپردازیــم.
باعث  کرده اند،  نقل  ما  برای  السّلام(  )علیهم  معصوم  امامان  که  آدابی 

شد، عید نوروز رنگ و بوی دینی به خود بگیرد.
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امام علي )علیه السّلام( فرمود:4
در خُردسالي علم بیاموزید تا در بزرگسالي به برتري برسید . 

مـــــیـــــوه ها؛ نـعـــمـــــت هــا ی خـــداونـــد
به  که  می کنیم  شکر  بسیار  را  بزرگ  خداوند 
استفاده ی  است.  داده  فراوانی  نعمت های  ما 
رضـــای  مــوجب  نعمــت،  هــمه  این  از  مــناسب 
که از زمین می رویند،  گیاهانی  خداوند می شود. 
از  هستند.  خداوند  بزرگی  از  نشانه ای  کدام  هر 
می باشند.  میوه ها  خداوند،  نعمت های  جمله 
در  دارند.  بسیاری  فایده های  ما  برای  میوه ها 
کریم نام بسیاری از میوه ها و درختان میوه  قرآن 

ذکر شده است.

اهمّیت مصرف میوه ها در برنامه ی غذایی
از  استفاده  ما،  روزانه ی  غذایی  برنامه ی  در 
گروه ها  این  است.  لازم  غذایی  اصلی  گروه  پنج 

عبارت اند از:
1( نان و غلّات )گندم، جو، ذرّت و ...(

2( میوه ها و سبزی ها
می آید  دست  به  شیر  از  که  آنچه  و  شیر   )3

کشک و ... کره، پنیر،  مانند: ماست، دوغ، 
گوشت، تخم مر غ و حبوب )نخود، عدس،   )4

ماش، لوبیا( و ...
پسته  گردو،  بادام،  شامل  )دانه ها(  مغزها   )5

و ...
که در سلامت انسان   میوه ها به دلیل اهمّیتی 
میوه ها  نام  به  گانه  جدا غذایی  گروه  در  دارند، 
انواع  گروه شامل  این  گرفته اند.  قرار  و سبزی ها 
میوه  هاست. یک عدد میوه ی متوسّط یا نصف 
 )... و  توت   ، )انگور  شده  دانه  میوه های  لیوان 

هــمـچنین  بر طرف می کند.  مـــیوه  به  را  مـــا  نیاز 
چند  یا  طبیعی  و  تازه  میوه ی  آب  لیوان  نصف 
کمــک  ما  ســلامـت  به  خشــک  مــیوه ی  دانـــه 

می کند.
می خواهند  که  افرادی  برای  تازه  میوه های 
در  زیاده روی  هستند.  مناسب تر  شوند،  لاغر 

مصرف میوه ها موجب چاقی می شود.
مــصرف  مـیوه  روز  هــر  ســـلامت،  حــفــظ  برای 

کنیم.

کسانی بیشتر دچار پوکی استخوان می شوند؟ چه  

امّا  بیماری پوکی استخوان دچار شود،  به  کسی ممکن است  هر 
بعضی  افراد، بیشتر به این بیماری مبتلا می شوند.

گروه های  کلّی، احتمال مبتلا شدن به پوکی استخوان در  به طور 
زیر، بیشتر  است:

کم وزن هستند. که لاغر و  ▪ زنانی 
که استخوان بندی ظریفی دارند. ▪ زنانی 

زایمان ها،  فاصله ی  و  داشته اند  زیادی  زایمان های  که  زنانی   ▪
کمتر از 3 سال بوده است.

از  قــبــل  آنان  یائســگی  گر  ا ویژه  به  هــستند،  یائســه  کـــه  زنانی   ▪
40 سالگی باشد.

که از داروهای خاص )کورتون دار( استفاده می کنند. ▪ افرادی 

که دچار شکستگی استخوان شده اند. ▪ افراد بالای 30 سال 
تیرویید  و  آسم  بیماری های  به  که  کسانی  و  دیابِتی  بیماران   ▪

دچار هستند.
کردن وزن خود هستند و  کم  که به طور مداوم درحال  کسانی   ▪

از رژیم های لاغری غلط  استفاده می کنند.
که  الکل و سیگار مصرف می کنند. کسانی   ▪

که تحرّک ندارند و ورزش نمی کنند. ▪ افرادی 
غذایی  موادّ  و  لبنیّات  خود،  روزانه ی   غذای  در  که  اشخاصی   ▪

کلسیم مصرف نمی کنند. دارای 
مصرف  گازدار  نوشیدنی های  و  قهوه  زیادی  مقدار  که  کسانی   ▪

می کنند.
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داستان های آموزندهحکایت آیا می دانید 
بـــه  تنگ دســــت  امّا  خــوش اخـــلاق  جــــوانی 

خواستگاری دختری رفت.
گفت: چون دخترم تحمّل سختی  پدر دختر 

و فقر را ندارد، به تو دختر نمی دهم!
اخلاق  بد  امّا  دار،  پول  جوانی  بعد،  چندی 
دختر  پدر  رفت.  دختر  همان  خواستگاری  به 
درباره ی  و  شد  راضی  او  با  دخترش  ازدواج  با 
الله  شاء  ان  گفت:  جوان  آن  بودن  اخلاق  بد 
خوش اخلاق  و  می کند  هدایت  را  او  خداوند 

می شود.
آن  آیا  جان  پدر  گفت:  پدر  به  فوری  دختر 
می کند،  هدایت  را  بداخلاق ها  که  خدایی 
نمی تواند به تنگ دستان روزی دهد و دست 

آنان را بگیرد؟!

 ▪ ▪ ▪

مردم  ترین  بخشنده  از  که  طایی  حاتم  از 
عرب بود، پرسیدند:

آیا بخشنده تر از خود را دیده ای ؟
که  کسی  میهمانی  به  شبی  آری.  گفت: 
او  رفتم.  بود،  گوسفند  دو  فقط  دارایی اش 
برید  سر  را  گوسفندانش  از  یکی  شب،  همان 
طعم  از  چون  کرد.  کباب  برایم  را  جگرش  و 
جگر  صبح،  فردا  کردم،  تعریف  گوسفند  جگر 
گفتند: تو  کرد.  کباب  گوسفند دوم را نیز برایم 

کردی؟ در عوض چه 
گوسفند به او هدیه دادم. گفت: پانصد 
گفتند: پس تو بخشنده تر از او هستی!

گفت: خیر، چون او هر چه داشت  حاتم طایی 
داشتم  آنچه  از  کمی  فقط  من  امّا  داد؛  من  به 

را به او دادم.

 ▪ ▪ ▪

چـگــونه  را  خداوند  گفــــتند:  دانایی  مـــرد  به 
می بینی؟

که همیشه می تواند به خاطر  گونه  گفت آن 
امّا  کند؛  رسوا  و  مجازات  را  من  بدم،  کارهای 

گیرد. دستم را می 

 ▪ ▪ ▪

■ رفع بوی بد دهان و زردی دندان
■ ریحان 

برگ های  است.  دهان  کننده ی  خوشبو  و  دندان  کــننده ی  ســـفید  گـــیاه،  این 
کنید. خشک و آسیاب شده ی ریحان را به خمیر دندان اضافه و هر روز از آن استفاده 

■ نمک
نمک، از قدیمی ترین دارو ها برای رفع زردی دندان هاست. مقداری نمک و زغال 

کنید. را با هم مخلوط و دندان ها را با آن تمیز 
■ پوست پرتقال

برای بوی بد دهان و زردی دندان هاست.  کننده ی عالی   پوست پرتقال، درمان 
گر قبل از خواب، آن را به دندان ها بمالید، سفید می شوند. ا

■ مالیدن جوش شیرین به آرامی روی دندان ها، لایه ی زرد آن ها را از بین می برد.

■ فاید ه های خوردن عسل، شب ها قبل از خواب
موجب خواب راحت شبانه می شود.	 
کاهش می دهد.	  فشار خون را 
کم می کند.	  چربی خون را 
سیستم ایمنی بدن را قوی می کند.	 
سرعت چربی سوزی در بدن زیاد می شود.	 
موجب درمان سرفه می شود.	 
همچنین خوردن عسل، افسردگی را بر طرف می کند.	 
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سواد و زندگی
امام صادق )علیه السّلام( فرمود: مؤمن جز به سه ویژگی نیك نشود:

فهم عمیق در دین، اندازه داری نیکو در زندگانی و بردباری بر ناگواری.  

گیاهان و موادّ غذایی خواصّ 

هویج  در  موجود   » آ   « ویتامین  دارد.  زیادی  فایده های  هویج، 
برای چشم بسیار مفید است. هویج همچنین اشتها را زیاد می کند، 

کم اشتهاست، به او آب هویج بدهید. کودک شما  گر  ا

آن  خوردن  با  می دارد.  نگه  جوان  و  می کند  نرم  را  پوست  هویج 
ک و درد رماتیسم و  کار روده ها منظّم می شود. هویج خون را نیز پا

کم می کند.  کلیه را  ناراحتی 
کنند؛  بهتر است آب هویج میل  بچّه شیر می دهند،  که  مادرانی 
آسم  درمان  برای  هویج  خوردن  می کند.  زیاد  را  شیر  هویج،  زیرا 
هویج  است  بهتر  دارند،  قند  بیماری  که  کسانی  و  است  مفید  نیز 

بخورند.

فایده ی هویج

کݡــــم رویــــی و راه هـــــای درمــــــان آن 
کم رویی چیست؟!  کشیدن یا  دلیل خجالت 

عــــلّت  را  ارثی  عـــامـــل  مــــتخصّصان  از  بعضی 
نوزادی  هر  که  است  درست  دانند.  می  کم رویی 
امّا بعضی  به دنیا می آید،  با خلق و خویی ذاتی 
شدن  رو  کم  برای  بیشتری  آمادگی  کودکان،  از 

دارند.
که تجربه های زندگی می تواند  به نظر می رسد 
خجالتی  افراد  بگذارد.  اثر  بودن  خجالتی  بر 
تصوّر  آنان  ندارند.  نفس  به  اعتماد  معمولًا 
دادن  گوش  ارزش  بگویند،  باید  آنچه  می کنند، 
ندارد. بنابراین می ترسند دیگران آنان را نپذیرند 
افـــراد  بسیاری  حقیقت،  در  کنند.  مسخره  یا 
کـــم رو  هم  سیاست مـــداران  حــتّی  و  سرشـــناس 
موفّق اند،  کارشـــان  در  آنان  چـه  گـــر  ا هـــسـتند. 
که در موقعیت های خاصّی قرار می گیرند،  هنگامی 

گاهی بی اختیار خجالت می کشند.

کم رویی چند نکته برای رفع 
به  یابید،  نجات  کم رویی  از  می خواهید  گر  ا

کنید: این نکته ها توجّه 
کنید.  یادداشت  را  خود  خوب  گی های  ویژ  )1
آنچـــه  با  تا  می کـــند  کمک  شمـــا  به  کـــار  ایــــن 
کم رویی شما شده است به خوبی مبارزه  باعـث 

کنید.

درباره ی  شوید،  جمعی  وارد  است  قرار  گر  ا  )2
مــتن  حتّی  کنید،  فکر  بحث  مورد  نکـــته های 
در  حضور  زمان  تا  و  بنویسید  را  گوها  و  گفت 
اطمینان  کار  این  با  کنید؛  مرور  را  آن  جمع  آن 
در  که  کاری  عهده ی  از  می توانید  که  می یابید 

نظر دارید، برآیید.
دیگران  پاسخ  ادب  رعایت  با  کنید  سعی   )3
پرسی  احوال  و  تعارف  بزنید.  لبخند  بدهید.  را 
آنان  به  و  کنید  معاشرت  دیگران  با  گر  ا کنید. 
احــــترام  شـــما  به  هـــم  آنان  بگــــذارید،  احــترام 
افراد  می کنند  فکر  بعضی  گذاشت.  خواهـــند 
که  صورتی  در  هستند؛  مغرور  و  متکبّر  کم رو 

از  را  خود  می شود  سبب  آنان  نگرانی  احساس 
دهید،  پاسخ  دیگران  به  گر  ا کنند.  دور  دیگران 
به  نکته  این  و  پاسخ می دهند  به شما  آنان هم 

کمک می کند. کم رویی شما  درمان نگرانی و 
بیاموزید.  را  گفتن در جمع  4( نحوه ی سخن 
واهمه  دیگران  حضور  در  گفتن  سخن  از  گر  ا
بیشتر  گو  و  گفت  و  بحث  جلسه های  در  دارید 
ترس  بر  تا  کار، سبب می شود  این  کنید؛  شرکت 

کنید. خود غلبه 
کم رویی دارید هرگز به او نگویید:  گر فرزند  5( ا
کسی  به  نیز  او  حضور  در  هستی«.  خجالتی  »تو 
کار  که فرزندتان خجالتی است، زیرا این  نگویید 

کمکی به رفع مشکل او نمی کند.
به  بالا  نکته های  گر  ا کنید؛  درمانی  دارو   )6
کمک نکرد، با نظر روان پزشک از داروهای  شما 

کنید. مناسب استفاده 
می دهد،  آزار  را  شما  رویی،  کم  واقعاً  گر  ا  )7
کم رویی به  کنید. زیرا یافتن علّت  روان درمانی 

کمک فراوانی می کند. کم رویی شما  رفع 
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 ســـلامــتسواد و زندگی
امام صادق )علیه السّلام( فرمود:
انتقام جویی در زمان قدرتمندی كار بسیار ناپسند است .  

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

سؤال: شخص هنگام سلام دادن به جای 
استفاده  »سلام«  لفظ  از  علیکم«  »سلام 

می کند. آیا جواب سلام او واجب است ؟

گر عرفا بر آن تحیت و سلام صدق  جواب: ا
نماید، جواب دادن واجب است.

▪ ▪ ▪
نماز شک  که در رکعت سوم  کسی  سؤال: 
چه  خیر،  یا  آورده  جا  به  را  قنوت  که  کند 
از  یا  و  کند  تمام  را  نمازش  آیا  دارد،  حکمی 

هنگام شک آن را قطع نماید؟

و  نمی شود  اعتنا  مذکور  شک  به  جواب: 
بر  چیزی  مورد  این  در  است.  صحیح  نماز 

مکلّف واجب نیست.
▪ ▪ ▪

کلمه ای از ذکرهای نماز یا آیات  گر  سؤال: ا
خوانده  غلط  سهواً  قنوت،  دعاهای  یا  قرآنی 

شود، آیا سجده ی سهو واجب است؟

جواب: واجب نیست.

نــکݡـــتـــــــه هــــای خـــــانــــه داری
تهیّه ی پلو

مــردم  از  نیمی  اصــلی  غــذاهای  از  یکی  برنــج، 
انرژی  زیادی  مقدار  دارای  برنج،  است.  جــهان 
می شود.  تهیه  گون  گونا روش های  به  و  است 

کنید: برای تهیّه ی پلو به نکته های زیر توجّه 
پلـــو  تهـــیّه ی  برای  مــناســـب  برنج  انتـخاب   ▪

اهمّیت زیادی دارد .
گرم  نیم  آب  با  و  کنید  ک  پا خوب  را  برنج   ▪

بشویید. امّا چنگ نزنید.

خیس  آب  در  طولانی  مدّت  برای  را  برنج   ▪
نکنید.

لازم  نمـــک  گــــرم   50 برنـــج  کــــیلو  هــر  برای   ▪
اســـت.

کردن برنج، آن را در قابلمه ای  ▪ قبل از آبکش 
بزرگ بگذارید تا به راحتی بجوشد.

گر می خواهید پلو، شفّاف شود یک قاشق  ا  ▪
اضافه  جوشیدن  حال  در  برنج  به  مایع  روغن 

کنید.
کف آن  کنید و  کفگیر زیر و رو  ▪ برنج را آرام با 

را بگیرید.
که در زمان جوشیدن  گر برنج از نوعی است  ▪ ا
خرد می شود، نصف پیمانه سرکه در آن بریزید.

هـــــم  بــه  جوشـــیدن  هـــنگام  به  برنج  گـــر  ا  ▪
کمی روغن یا آب لیمو به آن اضافه  می چســبد، 

کنید.

دعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــای مــــــــــــــــادر
بــزرگــان اســت،  از  که یکی  از بایزید بســـطامی 

پرسیدند: چگونه به این مقام رسیدی؟
را  شــب ها  هـــمه ی  و  بــودم  ســاله  ده  گفت: 
هــوا  که  شـب ها  از  یکی  در  می کردم.  عبادت 
سرد بود مادرم از من خواست پیش او بخوابم. 
مخالفت با مادر برایم سخت بود بنابراین قبول 
کردم. آن شب نتوانستم نماز شب بخوانم، زیرا 
دیگرم  دست  و  بود  مادرم  دست  در  دستم  یک 

زیر سر او قرار داشت.

حَد« خواندم. 
َ
ا الله  هُوَ  بار »قل  هزار  تا صبح، 

بود، بی حس شده  زیر سر مادرم  که  آن دستی 
گفتم، ای تن ! برای خدا رنج بکش  بود. به خود 

کن. و تحمّل 
و  کرد  دعا  برایم  شد،  متوجّه  مادرم  وقتی 
به مقام  را  او  و  باش  راضی  او  از  گفت: ای خدا! 

بالایی برسان.
دعای مادر در حقّ من مستجاب شد و من به 

این مقام رسیدم.

راز و نیاز

هیچ وقت هیچ چیز را بی جواب نگذار!
جواب نگاه مهربان را با لبخند،

جواب دو رنگی را با خلوص،
جواب بی ادبی را با سکوت،

جواب خشم را با صبوری،
جواب پشتکار را با تشویق،

گذشت، کینه را با  جواب 
جواب نا امید را با امید،

خـــوش   خـــبرهای  با  را  مـــنتظـــر  جواب  و 
بدهـــید.
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■ 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
سردبیر: اسماعیل برقی 

شــورای نویسندگان: عابدین بازگیر، عبدالحسین حیدری تفرشی، 
لیلا رضایی، رسـول سیف، مصطفی عـطاران، عبدالرضا کریـم 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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شهید: حمیدرضا رحمانی میاندهی
تاریخ و محلّ تولّد: 1339/3/1    |     مشهد

تاریخ شهادت: 1363/7/25
محلّ شهادت: مِیمَک

شغل قبل از شهادت: آموزشیار

حمیدرضا رحمانی میاندهی در خرداد ماه 1339 شمسی در شهر مشهد مقدّس، در 
خانواده ای مذهبی، به دنیا آمد. در هفتمین بهار زندگی، آموزش خواندن و نوشتن را 
کرد. او دوره ی ابتدایی را با دشواری، امّا با موفّقیت پشت  با راهنمایی پدر و مادر آغاز 

گذاشت. سر 
کوبنده علیه  حمیدرضا در جریان انقلاب اسلامی با شرکت در تظاهرات و فریادهای 
و  طاغوت  شکست  از  پس  کرد.  بیعت  علیه(  الله  )رحمت  خمینی  امام  با  استبداد، 
پایان  به  ریاضی  زادگاهش در رشته ی  را در  انقلاب اسلامی، دوره ی متوسّطه  پیروزی 

رسانید.
گذراندن دوره ی آموزشی،  او بعد از دیپلم وارد خدمت مقدّس سربازی شد. پس از 
کردستان و سپس به جبهه های جنوب رفت. در دوره ی سربازی، در عملیّات  ابتدا به 
به  آموزی  سواد  نهضت  در  سربازی  خدمت  از  پس  کرد.  شرکت  رمضان  و  المبین  فتح 
دوره،  چند  در  سوادآموزان  آموزش  از  پس  او  شد.  کار  به  مشغول  آموزشیار،  عنوان 
داد،  نشان  خود  از  که  شایستگی هایی  به  توجّه  با  آن گاه  شد.  تعلیماتی  راهنمای 
گرفت.  عهده  به  را  مشهدمقدّس  سوادآموزی  نهضت  یک  منطقه ی  ستاد  مسئولیت 
او در این پست توانست به همراه دیگر دوستان، اقدامات درخشانی برای سوادآموزی 
لذّت های  از  دوری  و  فروتنی  و  تواضع  حمید رضا  اخلاقی  گی های  ویژ از  دهد.  انجام 
زودگذر دنیا بود. حمید رضا دوباره در سال 1363 عازم جبهه های حق علیه باطل شد 
به  بود،  بعثیان  با  نبرد  مشغول  مِیمَک  یک  منطقه ی  در  که  وقتی  سال،  همان  در  و 

شهادت رسید.

روحش شاد و راهش پر رهرو باد.

افقی )از راست به چپ(:
2( به معنی تیره - خاطره  1( نو نیست - آجیل خندان  

4( بُت پرستان آن را می پرستند - به بیمار  3( نام یکی از خلفای عبّاسی  
تزریق می کنند - آب در پشت آن جمع و ذخیره می شود.

مــخالـــــــف   - نیـــســــــت  روز   )6 5( مـــایه ی حــیات - عـــــدد بعد از یک 
7( نامی برای خانم ها است. ســــــرد - دمای زیاد بدن 

)علیه السّلام(  امــام رضــا  9( حرم  8( از آرد تهیه می شود  - آرام و بی خطر  
که شوهرش فوت شده باشد.   در این شهر قرار دارد -  زنی 

عمودی )از بالا به پایین(:
گل ها 1( یار مهربان - قطره های صبحگاهی  روی 

که از رشته  کودکان - نوعی غذا  2( یکی از علامت های جمع - وسیله ی بازی 
3( مخالف سفت  -  سال، تاریخ  و حبوب تهیه می شود. 
گورخر   5( جمع  ک چسبنده - ناپیدا  4( نوعی خا

آن  آخر  به  را  )ی(  حرف  گر  ا  )7 6( مادر به زبان عربی - اوّل شخص مفرد 
کنید، یکی از وسایل آشپزخانه است - جواب آن هوی است.  اضافه 

8( تار بی انتها - وسیله ی اعلام خطا توسّط داور - روی بدن می روید. 
کردستان  9( پرنده ی شانه به سر - شهری در استان 

هتسپهنهک

 د ایگرات

هناورما

د س مرستب

 ودخبا

بتمرگبش

اهن امسب

نماننان

هویبدهشم

1

2

3

4

5

6

7

8

9

  9    8    7    6    5    4    3    2    1


