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ماهـنامه‌ی آمـوزشی و فـرهنگی سازمـان نهضـت سـوادآموزی

معاون وزیر و رئیس سازمان نهضت سوادآموزی

شاپور محمد زاده

زنـدگی‌  می‌تـوانــد  تنها  نــه  ســـوادآمــوزی   *
است  قادر  بلکه  بخشد،  بهبود  را  انسان 

آن ‌را متعالی سازد.

امام خمینی )رحمة الله علیه(:
تعلیم و تعلّم، عبادتی است که خداوند تبارک 

و تعالی ما را به آن دعوت فرموده است.
مقام معظّم رهبری )مدّ ظلّه العالی(:

نهضت سوادآموزى، يك نهضت دينى و يك 
وظيفهى‏ اسلامى است و كسانى كه در اين راه 

تلاش مك‏ىنند، بايد با اين نيّت گام بردارند.

درس‌های تربیتی حاج‌آقا قرائتی
کسب اخلاص  راه‌های 

4( توجّه به خواست خداوند

کار  بَ القُلوب است،  که دل ما به دست خداست و او مُقَلِّ گر بدانیم  ا
مردم  حمایت‌های  به  نیاز  کجا  هر  و  می‌دهیم  انجام  او  رضای  برای  را 

کند. که محبّت مردم را نصیب ما  داشتیم، از خدا می‌خواهیم 
گرم و سوزان حجاز، خانه‌ی  حضرت ابراهیم )علیه السّلام( در بیابان 
روانه  او  به سوی نسل  از خداوند خواست دل مردم  و  را ساخت  کعبه 
نفر  میلیون‌ها  سال  هر  و  می‌گذرد  ماجرا  این  از  سال  هزاران  گردد. 

عاشقانه، مانند پروانه، دور آن خانه طواف می‌کنند. 
آتش می‌زنند،  و  آب  به  را  کردن مردم، خود  راضی  برای  زیادی  افراد 
بدون  دیگر  عدّه‌ای  همچنین  ندارند.  دوست  را  آنان  مردم  هم  باز  ولی 
چشم‌داشت از مردم، دل به خدا می‌سپارند و خالصانه به تکلیف خود 
خاصّی  احترام  از  و  هستند  بزرگ  مردم  چشم  در  امّا  می‌کنند،  عمل 
برخوردارند. بنابراین، هدف باید رضای خدا باشد و رضای مردم را نیز 

از خدا بخواهیم.

کار 5( توجّه به نتیجه‌ی 

گر برای خدا نباشد،  کار ا که برای خدا باشد، باقی و پابرجا می‌ماند.  کاری 
کریم در این‌باره می‌فرماید:  تاریخ مصرفش دیر یا زود تمام می‌شود. قرآن 

»هیچ عاقلی باقی را بر فانی ترجیح نمی‌دهد و با آن معامله نمی‌کند.«

6( مقایسه پاداش‌ها

گر مردم بخواهند پاداش  پاداش مردم، محدود است. برای نمونه، ا
قرار  او  اختیار  در  را  مسکن  و  غذا  لباس،  بهترین  بدهند،  را  پیامبر  یک 
برای  و  دارد  محدودیت  نعمت‌ها  این  همه‌ی  که  حالی  در  می‌دهند. 
زینت‌ها،  انواع  از  اهلان هم می‌توانند  نا  پیدا می‌شود.  نیز  نااهل  افراد 
شد،  خدا  برای  کار  گر  ا امّا  کنند.  استفاده  مجلّل  های  باغ  و  کاخ 

پاداش‌های مادّی و معنوی بی‌نهایت در انتظار است.
که پاداش‌های  کنیم، عقل به ما اجازه نمی‌دهد  گر درست فکر  پس ا

کنیم. کامل را با پاداش‌های محدود بشری عوض  بی نهایت و 

کسب اخلاص آشنا می‌شویم. کسب اخلاص آشنا شدیم. در این شماره با راه‌های دیگر  در قسمت قبل با علم، قدرت و لطف خداوند برای 

* باید سطح نگاه، نگرش  و سواد به عنوان 
کــنـد و  مـهــم‌ترین فرصت یادگیری، تغــییر 
کند. جامعه بتواند مشکلات خود را حل 

وزیر آموزش و پرورش
محسن حاجی میرزایی
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حضرت علی )علیه‌السّلام( فرمود:2
پرهیزکارترین مردم کسی است که حق بگوید، چه به سودش باشد، چه به زیانش. 

شـریــف  عــمــر  آخــر  روز‌هــای  در  است:  روایت 
رسول خدا )صلّی الله علیه و آله و سلّم( شبِ پیش از 
بیماری شدیدش، دست حضرت علی )علیه‌السّلام( 
به  آمرزش  طلب  برای  جماعتی  همراه  و  گرفت  را 
و  کرد  سلام  قبور  اهل  به  رفت.  بقیع  قبرستان 
حضرت  به  آنگـاه  کرد.  آمرزش  طلب  آنان  برای 
یک  سال  هر  »جبرئیل  فرمود:  )علیه‌السّلام(  علی 
امسال  ولی  می‌کرد؛  عرضه  من  بر  را  قرآن  مرتبه 
گرفته است. این دلیلی  دو مرتبه این امر صورت 
است.«  نزدیک  من  اجل  این‌که  مگر  ندارد، 
از  من  گر  »ا فرمود:  )علیه‌السّلام(  علی  به  سپس 
دیگر  روایت  در  بده.«  غسل  مرا  تو  رفتم،  دنیا 

وعده‌ای  کسی  هر  »به  فرمودند:  که  است  آمده 
کسی  هر  به  و  کنم  عمل  آن  به  تا  بیاید  دادم، 

بدهکارم، بیاید و بگیرد. «
یافت.  شدّت  خدا  رسول  بیماری  آن  از  بعد 
کنار بستر بودند. حضرت زهرا )سلام  نزدیکان در 
چشمانی  با  ایشان  بود.  پدر  کنار  علیها(  الله 
می‌دید.  را  پدر  زندگی  آخر  لحظه‌های  اشکبار 
بیرون  سینه  از  سختی  به  که  صدایی  با  پیامبر 
کنون  هم‌ا فاطمه‌ام!  »دخترم؛  فرمود:  می‌آمد، 
این آیه از قرآن را بخوان: محمّد فقط فرستاده‌ی 
نیز  دیگری  فرستادگان  او،  از  پیش  و  خداست 
به  شما  شود،  کشته  یا  و  بمیرد  او  گر  ا آیا  بودند؛ 

عقب برمی‌‏گردید؟ ...«
که جز  بعد فرمود: »دخترم! نزدیک بیا، آنقدر 
کسی صدای مرا نشنود.« سپس سخنی را در  تو، 
که  گفت  علیها(  الله  )سلام  فاطمه  حضرت  گوش 
دیگری  سخن  او  گوش  در  دوباره  شد.  گریان  او 
گفت. در این لحظه فاطمه )سلام الله علیها( شاد 
سؤال  را  شادی  و  ناراحتی  علّت  خندید.  و  شد 
)صلّی  کرم  ا پیامبر  ابتدا  فرمودند:  ایشان  کردند. 
درد  همین  »با  فرمودند:  سلّم(  و  آله  و  علیه  الله 
خنده‌اش  و  شادی  در‌باره‌ی  و  می‌روم«  دنیا  از 
فرمودند: تو اوّلین نفر از اهل بیت )علیهم‌السّلام( 
که نزد من می‌آیی.« به همین دلیل  من هستی 

خوشحال شدم.

28 صفر، سالروز رحلت پیامبر مهربانی است. 
بهترین‌ها  و  شرافت  عزّت،  آزادی،  که  پیامبری 
را  مکتبی  آورد.  هدیه  به  جهان  مردم  برای  را 
به  جهان  سراسر  در  روز  هر  که  کرد  پایه‌گذاری 

پیروان آن اضافه می‌شود.
بـســـیار  روزهــای  صـفـــر،  مــاه  پایانی  روزهــای 
بهترین  رحلت  یادآور  روزها  این  است.  غمباری 
آفریده‌ی الهی است. رحلت جانسوز رسول مکرّم 
اسلام )صلّی الله علیه و آله و سلّم( و شهادت جانگداز 
نوه‌ی بزرگـوارش، امام حـسن مجتبی )علیه‌السّلام( 
است.  )علیه‌السّلام(  موسی‌الرّضا  بن  علی  امام  و 
در  غرق  جهان  مسلمانان  همه‌ی  ایّام  این  در 
)صلّی  و در سوگ رسول خدا  عزا هستند  و  ماتم 
عــزا  مـجلس  فــرزندانش،  و  سلّم(  و  آله  و  علیه  الله 

به پا می‌کنند.
 ۲۳ سلّم(  و  آله  و  علیه  الله  )صلّی  کرم  ا رسول 
سال مردم را به پیروی از دستورهای خدا دعوت 
کردند و سرانجام در روز بیست و هشتم ماه صفر 

در ۶۳ سالگی، رحلت فرمودند.

28 صفــر؛ سالروز
رحلت پیامبر مهربانی

شهادت هشتمین ستاره ی آسمان امامت و ولایت

امام رضا )علیه‌السّلام(، امام هشتم ما شیعیان 
کاظم )علیه‌السّلام( هستند.  و فرزند امام موسی 
مطهّر  مرقد  آمدند.  دنیا  به  مدینه  در  ایشان 

ایشان در شهر مقدّس مشهد قرار دارد.
زیارت  به  عاشقان  از  زیادی  تعداد  روزه،  هر 
مرقد مطهّرشان می‌روند. امام رضا )علیه‌السّلام( 
این  مهربانی  میهمان‌نوازند‌.  و  مهربان  بسیار 
با لحظه‌ای نشستن در  را می‌توان  بزرگوار  امام 

کرد. حرمشان حس 
هم  آهـــو  ضامــن  لقب  با  را  هــشتم  امام 
گره‌گشای مشکلات  می‌شناسند. ایشان همیشه 
گره  که  »کسی  می‌فرمایند:  در‌این‌باره  هستند. 
قیامت  روز  در  خداوند  بگشاید،  مؤمنی  کار  از 

اندوهش را برطرف می‌کند.«
این امام مهربان،  به فرمان خداوند مریض‌ها 
را  حاجتمـــندان  حاجت  و  می‌دهــند  شــفا  را 

و  تقــوا  دلیل  به  کارهــا  این  می‌کـنند.  برآورده 
به  از جانب خداوند  خـدا دوستی آن حضرت، 

ایشان عطا شده است.
شهادت  علّت  درباره‌ی  مطهّری  شهید 
مــأمــون  دســت  به  )علیه‌السّلام(  رضــا  امام 

مــسموم  را  )علیه‌السّلام(  رضــا  امــام  می‌گوید: 
مأمون  علیه  بغداد  در  بنی‌عبّاس  کــردند. 
که اوضاع را بد می‌دید  کرده بود. مأمون  قیام 
را  )علیه‌السّلام(  رضا  حضرت  نمی‌توانست  و 
آن  کردن  مسموم  به  تصمیم  کند،  برکنار  هم 

گرفت.  حضرت 
)علیه‌السّلام(  رضا  امام  شهادت  از  بعد 
شیعیان بدن مبارک آن حضرت را در خراسان 
کردند. این تشییع به حدّی پرشور بود  تشییع 
بود. همه  آن دیده نشده  زمان مثل  آن  تا  که 
ک امام )علیه‌السّلام(  طبقات در تشییع پیکر پا
به  طوس  شهر  در  را  ایشــان  شــدند.  حاضــر 
که به  ک سپردند و آنجا را مـشهد نامیدند  خا
)علیه‌السّلام(  رضا  امام  شهادت  محلّ  معنی 

است.
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سبک زندگی

ــ   ایــرانـی ســـــبــک زنـــدگݡـی اسـلامـی ـ

اخــــــــــــــــلاق خــــــــوش
اخلاق نیکو، عبارت است از خوش‌رویی، خوش‌رفتاری و برخورد پسندیده 

با دیگران. امام صادق )‌علیه السّلام( درباره‌ی خوش‌رویی می‌فرماید:
و  کیزه  پا را  ســخنت  و  نرم  را  خود  برخورد  که  است  آن  خلق  »حُسن 

کنی.« برادرت را با خوش‌رویی دیدار 
آله و سلّم‌( می‌فــرمــاید:  قــرآن به پیامــبــر )صلی الله علیه و  خــداوند در 
کـــنده  پرا تو  اطـــراف  از  هــمــه  بودی،  اخـــلاق  بد  گر  ا پیامــبر!  ای   ...«
کامل  نمونه‌ی  سلّم‌(  و  آله  و  علیه  الله  )صلی  کرم  ا پیامبر   .»... می‌شدند 
که افرادی به قصد دشمنی  اخلاق پسندیده است. بسیار اتّفاق می‌افتاد 
ایشان  حضور  به  سلّم‌(  و  آله  و  علیه  الله  )صلی  خدا  پیامبر  دادن  آزار  و 
به  تنها  نه  حضرت،  آن  پسندیده‌ی  اخلاق  و  برخورد  با  امّا  می‌رسیدند‌، 
و  می‌پذیرفتند  را  اسلام  کامل‌،  رضایت  با  بلکه  نمی‌کردند،  توهین  ایشان 

اســـلام،  در  توجّــــه  مــورد  و  پســندیده  رفـــتارهــــای  از  یکی 
اخلاق خوش است. اسلام، خوش اخلاقی را عبادت می‌داند. 
از  دیگران  با  پسندیده  برخورد  و  رفتاری  خوش  خوش‌رویی، 

مهم‌ترین نشانه‌های افراد خوش اخلاق است.

کرم )صلی الله علیه و آله و سلّم‌( محبوب آنان می‌شد. از آن پس، رسول ا
رفتار  نیز  مجرمان  و  کافران  با  سلّم‌(  و  آله  و  علیه  الله  )صلی  کرم  ا پیامبر 
اثری سازنده داشته  آنان  که محبّت در  پسندیده‌ای داشت. به این امید 
از  شود  سبب  رفتار‌،  و  گفتار  نرمی  و  باشد  مؤثّر  آنان  نجات  و  هدایت  در  و 

کار ناپسند خود، دست بردارند و اصلاح شوند.  عقیده‌ی باطل یا 
و  علیه  الله  )صلّی  پیامبر  از  مبلغی  می‌کرد  ادّعا  که  یهودی  مرد  روزی 
کنون  ا فرمود:  حضرت  آن  خواست.  را  خود  طلب  دارد،  طلب  سلّم‌(  و  آله 
پیامبر  بپردازید.  را  تا طلبم  را رها نمی‌کنم  گفت: شما  ندارم. مرد یهودی 
کنار تو می‌نشینم.  اینجا، در  آله و سلّم‌( فرمود: من هم  )صلّی الله علیه و 
و  عشا  مغرب،  عصر،  ظهر،  نماز  حضرت،  که  نشست  قدر  آن  یهودی  مرد 
را  یهودی  خواستند  اصحاب  خواند.  جا  همان  نیز  را  بعد  روز  صبح  نماز 
آیا اجازه دهیم یک  کردند:  کرد. عرض  کنند‌؛ ولی حضرت جلوگیری  ادب 

کند؟ یهودی شما را اذیت 
کنم.«  حضرت فرمود: »خداوند مرا مبعوث نکرده است تا به مردم ستم 
مرد  نشست.  مکان  آن  در  مسلمانان  از  تعدادی  و  یهودی  همراه  به  پس 
)‌صلّی  پیامبر اسلام  را در  رفتار پسندیده و خوش اخلاقی  این  که  یهودی 
که خدایی جز خدای یکتا  گواهی می‌دهم  گفت:  الله علیه و آله و سلّم‌( دید 
کرد: به خدا سوگند با این  نیست و تو فرستاده‌ی او هستی. سپس عرض 
شما  اخلاق  بدانم  می‌خواستم  بلکه  نداشتم،  را  شما  به  توهین  قصد  کار 
که در تورات به ما وعده داده‌اند یا نه‌؟ من در تورات خوانده‌ام  همان است 
که پیامبر خاتم در مکّه متولّد می‌شود و به یثرب هجرت می‌کند. بداخلاق 
کنون  ا نیست.  بدزبان  و  گو  ناسزا نمی‌گوید‌.  سخن  بلند  صدای  با  نیست. 

کنید. ج  همه‌ی ثروتم را در اختیار شما می‌گذارم تا در راه خدا خر

بـخـش
اوّل

گیری علم در آیات و روایات اهمّیت فرا
کریم می‌فرماید:  خداوند در قرآن 

فقط  برابرند؟!  نمی‌دانند  که  کسانی  و  می‌دانند  که  کسانی  آیا   ▪
خردمندان این را متذکّر می‌شوند. )سوره‌ی زُمَر، آیه‌ی 9(

می‌ترســـند«.  او  از  دانشـــمندان  تنها  خــــدا،  بندگــان  مـیان  از   ▪
)سوره‌ی فاطر، آیه‌ی 28(

قلم  با  که  کسی  همان  است،  بزرگوار  پروردگارت  که  بخوان   ▪
علق،  )سوره‌ی  داد«.  یاد  دانست،  نمی  آنچه  انسان  به  و  آموخت 

آیه‌های 3 تا 5(
کرم )صلّی الله علیه و آله و سلّم( می‌فرماید:  پیامبر ا

که به دنبال دانش  کسانی  ▪ »مردم دو دسته‌اند، دانشمندان و 
هستند و به جز این دو دسته، خیر در بقیه نیست. «

خدایی  فعّالیتی  کند،  هجرت  دانش  وجوی  جست  در  که  »آن   ▪
گردد. « که باز  گاه  دارد تا آن 

امام علی )علیه السّلام( می‌فرماید: 
کنده  پرا اهــلـش  مــیان  در  و  بند  کار  به  را  آن  و  بیامــوز  »دانش   ▪

ســاز.« 
آن  بستن  کار  به  و  دانش  طلب  در  دین،  کمال  که  »بدانید   ▪

است.« 

امام صادق )علیه‌السّلام( فرمود:
به مسجدها بروید که آنجا خانه‌ی خدا بر روی زمین است.	
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نکته‌هایـــــیݡ در مورد سلامت گوشت
گرفــــته  نظـــر  کشــــتار در  بــرای  کــه  دام‌هـــــایی 
کـــشتار و  می‌شـــوند، در برابــر آلودگی‌هــــای قبــل از 

کشــتار قــرار دارنــد.  بعـــد از 
کشتار به انواع بیماری‌های  آلودگی‌های قبل از 
مــــشترک میــان انســــان و دام مــــربوط می‌شــــود 
ــه  ــشتارگاه و ب کــ ــاری‌ها در  ــیص ایــن بیمـ ــه تشـخـ ک
گوشـــت صــــورت  وســـیله‌ی دام‌پزشکان و بازرسان 
کشــــتار  کشــــتار، بــه  می‌گــــیرد. آلودگی‌هــای بعــــد از 
غیر بهداشــتی و حمل و نقل نامناســب و وضعیت 

کشــتارگاه مربــوط می‌شــود. غیــر بهداشــتی 

گوشــت سالم گی‌های  ویژ
ــی و  ــون مردگ ــدون خ ــز، ب ــل تمی کام ــور  ــه ط ▪ ب

بیمــاری اســت.
کشــتارگاه هــای مجــاز تهیّــه شــده و دارای  ▪ در 

مُهــر اداره‌ی دام‌پزشــکی اســت.
▪ ظاهــــر  آن چســبـــنده، خــــشک و چـــروکیده 

نیســت.
▪ چربی  آن  سفت و سفید یا متمایل به سفید 

گونه بوی بد است. و بدون هیچ 
ــای  ــون‌ریزی و دانه‌هـــ ▪ دارای نقـــــطه‌های خـــ

غیــر عادی نیســت.
▪ ســفت اســت و پــس از فشــار بــا انگشــت، بــه 

بر‌می‌گــردد. اوّلیــه  حالــت 
▪ در حالــت طبیعــی و ســالم، بــوی مخصــوص 
کشــتاری را می‌دهــد. ) بــوی نامطبوع  لاشــه هــای 
گوشــت اســت ماننــد: ترشــیدگی،  نشــانه‌ی فســاد 

کپــک زدگــی( گندیدگــی و 
▪ ســطح خارجی آن  بدون رطوبت اســت.

کامــل به ســرعت ســرد  ▪ پــس از شســت و شــوی 
می‌شود.

گوشــت روش‌های نگه داری 
گوشــت، حفــظ آن در  بهتریــن روش نگــه‌داری 
مکان مناســب و ســرد تا وقت مصرف اســت. باید 
گوشــت، به  توجّــه داشــت بهتریــن روش عرضــه‌ی 
صــورت قطعــه بندی و بســته بندی در ظرف‌های 
کــد  کــه دارای برچســب  مناســب بهداشــتی اســت 
ــام  ــام فــرآورده، ن گوشــت و ن ــوع  ــام ن بهداشــتی، ن

کشــتارگاه، تاریــخ تولیــد، تاریــخ پایــان   و نشــانی 
گوشــت اســت. مصــرف و چگونگــی نگــه داری 

گوشــت، بایــد بــه نکته‌هــای  زیــر  هنــگام خریــد 
توجّــه شــود:

که به صورت  گوشت‌هایی  ▪ از خرید و مصرف 
گوشت‌های  مانند  شده‌اند‌،  تهیّه  مجاز  غیر 
لازم‌،  مشخّصات  بدون  شده‌،  بندی  قطعه 
کرده آماده برای عرضه و لاشه‌های  خ  گوشت چر

کنیم. کشتارگاه خودداری  بدون مـهــر 
یخــچـال‌هــای  داخـــل  در  باید  گوشـــت‌ها   ▪
ویترین‌دار باشند و مقدار آن‌ها متناسب با ظرفیت 

یخچال‌های موجود در فروشگاه باشد.
از  باید در حضور مشتری  کرده  خ  گوشت چر  ▪
خ‌گوشتی  لاشه‌ای که مهر دام پزشکی دارد و در چر

که خالی و تمیز است، تهیّه شود.
ــه در  ک ــرده آمــاده  ک خ  گوشــت چــر ــدن  ▪ از خری
یــا  می‌شــود   عرضــه  فلــه  صــورت  بــه  قصّابی‌هــا 
بهداشــتی  غیــر  و  نامناســب  بســته‌بندی  دارای 

کنیــم. اســت خــودداری 

سی
ّ

بهداشت دستگاه تنف

بدن  حسّاس  و  مهم  بسیار  بخش‌های  از  یکی  تنفّس،  دستگاه 
و  بدن  به  کسیژن  ا رساندن  دستگاه،  این  اصلی  وظیفه‌ی  است. 
کربن است. برای حفظ و سلامت دستگاه تنفّس،  کسید  اُ دفع دی 

رعایت نکته‌های  بهداشتی زیر لازم است:
ماسک  زیرا  کنیم؛  استفاده  ماسک  از  حتماً  آلوده  هوای  در   ◄
گرد و غبار آلوده به شش‌ها می‌شود. )مهم ترین نشانه‌ی  مانع ورود 
آلودگی هوا، احساس سنگینی سینه‌، سرفه‌های پی‌درپی یا حمله‌ی 

آسم است‌.(

کنیم. کاری آلوده، دستگاه تهویه نصب  ◄ در محیط‌های 
به  تا  کنیم  پرهیز  مخدّر  موادّ  سایر  و  قلیان  سیگار،  مصرف  از   ◄
تنفّسی  بیماری‌های  از  یکی  ریه  سرطان  نشویم.  مبتلا  ریه  سرطان 
و قلیان به وجود می‌آید. سالانه  اثر مصرف سیگار  بر  که بیشتر  است 
افراد زیادی به دلیل مصرف دخانیات، جان خود را از دست می‌دهند.

که بیماری قلبی یا ریوی دارند، به ویژه افراد مبتلا به  افرادی   ◄
آسم و برونشیتِ مُزمِن )ورم ریه‌( بیشترین زیان را در برابر آلودگی هوا 

می‌بینند.

امام حسین )علیه‌السّلام( فرمود:
کسی که دوست دارد روزیش زیاد شود، صله‌ی رحم کند. 
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سخنان آموزندهحکایت آیا می‌دانید 
توجّه به واقعیت زندگی

زندگی  در  مردم  بیشتر  که  می‌دانیم  همه 
روزانه با مشکلاتی روبه رو هستند. برای اینکه 
برای  دقیق  برنامه‌ای  باید  کنیم،  زندگی  بهتر 
به  برای رسیدن  و  باشیم  کارهای خود داشته 
افزایش  را  و دانش خود  گاهی  آ هدف‌هایمان، 

دهیم. 
کارهای روزانه نیز اهمّیت  کنترل بر  نظارت و 
گوی  پاسخ  که  بپذیریم  باید  دارد.  زیادی 
لازم  بنابراین  باشیم؛  خودمان  زندگی  مسایل 

است به نکته های زیر توجّه داشته باشیم:
کارها و رفتار خود را ارزیابی  ◘ هرچند وقت، 
کنیم. مثلًا از خودمان بپرسیم آیا روش زندگی 
گر  ا است؟!  بوده  درست  دیگران  با  ما  رفتار  و 
رفتار ما درست نیست، به اصلاح آن بپردازیم. 
با  کنیم.  دور  خودمان  از  را  تردید  و  شک   ◘
شهامت با واقعیت‌های زندگی روبه رو شویم و 
کارهای خود را بر عهده بگیریم و در  مسئولیت 

مقابل آن ها پاسخگو باشیم.
کنیم.  را از ذهن خود دور  فکرهای منفی   ◘
درست،  راه  پیمودن  برای  خداوند  به  توکّل  با 

کار بگیریم.  همه‌ی توانایی‌های خود را به 
است،  سفر  مانند  زندگی  که  بدانیم   ◘
گر  ا و  داریم  نیاز  برنامه  به  کردن  سفر  هنگام 
رو  مشکل  با  کنیم،  مسافرت  برنامه  بدون 
باید  کاری  هر  انجام  در  پس  می‌شویم.  رو  به 
به  تا  باشیم  داشته  شده  حساب  برنامه‌ی 

برسیم. موفّقیت 
موفّق،  انسان‌های  زندگی  مطالعه‌ی  با   ◘
کنیم و به  کشف  آنان را  می‌توانیم رمز پیروزی 
هم  موفّق  افراد  خود  با  می‌توانیم  بگیریم.  کار 
کنیم و از تجربه‌ی آنها استفاده ببریم. مشورت 

که او سالم یا بیمار است.  رنگ زبان هر فرد نشان می‌دهد 

کمبود ویتامین و موادّ انرژی‌زا در بدن است. ■ بی‌رنگ بودن زبان، نشانه‌ی 
گوارشی است. کستری بودن زبان، نشانه‌ی بیماری‌های  ■ خا

■ قرمز روشن، نشانه‌ی بیماری‌های قلبی است. 
■ سفید رنگ بودن، نشانه‌ی وجود سموم و بیماری‌های عفونی است.  

■ بنفش بودن، نشانه‌ی بیماری‌های ریوی است. 
کم رنگ، نشانه‌ی سالم بودن است.  ■ صورتی 

■ قرمز تیره، نشانه‌ی تورم و عفونت در بدن است.

خ می‌دهد؟ آیا می‌دانید بعد از نوشیدن نوشابه چه اتّفاقی در بدن ر

■ 10 دقیقه بعد از مصرف، 10 قاشق چای خوری شکر وارد بدن می‌شود. 
کبد قند را به چربی تبدیل می‌کند. ■ 20 دقیقه بعد، قند خون بالا می‌رود. 

گشاد و فشار خون بالا می‌رود.  ■ 40 دقیقه بعد، مردمک‌های چشم 
همان  می‌شود؛  ایجاد  سرخوشی  حالت  مغز  از  قسمت‌هایی  در  بعد،  دقیقه   45  ■

که مصرف موادّ مخدر در بدن ایجاد می‌کند. کاری 
کوچک می‌شود.  ■ 60 دقیقه بعد، اسید فسفریک موجود در نوشابه، داخل روده‌ی 
سرانجام  می‌شود.  زیاد  بدن  ساز  و  سوخت  و  می‌چسبد  روی  و  منیزیم  کلسیم،  به 

کلسیم، پوکی استخوان به وجود می‌آید. کلسیم بدن از بین می‌رود. با نابودی 
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سواد و زندگی

گیاهان و موادّ غذایی خواصّ 

پخته  یا  و  خام  صورت  به  را  آن  که  است  طعم  خوش  میوه‌ای  بِه 
»آ«  و  ویتامین »ث«  و  قند  پُتاسیم‌،  زیادی  و مقدار  مصرف می‌کنند 

دارد‌.

فایده‌های بِه
کبد و معده است‌. کننده‌ی قلب‌،  1( تقویت 

2( برای درمان زخم معده مفید است‌.
3( اشتها را زیاد می‌کند‌.

کمک می‌کند. 4( به هضم غذا 
5( ادرار آور است.

6( بوی بد بدن را از بین می‌برد.
7( از ابتلا به سرطان جلوگیری می‌کند.

کاهش می‌دهد. 8( چربی و فشار خون را 
کننده‌ی سینه است‌. 9( نرم 

»ث«  ویتامین  بودن  دارا  سبب  به  را  قلبی  بیماری‌های  خطر   )10
کاهش می‌دهد.

گلو درد و سرفه‌های خشک  هسته‌ی آن ) بِه دانه ( برای درمان 
بلعیدن  و  جویدن  از  کنیم  دقّت  باید  است‌.  مفید  صدا  گرفتگی  و 
که برای بدن  کنیم‌، زیرا یک مادّه‌ی سمّی است  بِه‌دانه خودداری 

زیان دارد.
پیامبر اسلام )صلّی الله علیه و آله و سلّم‌( می‌فرمایند: »بِه بینایی 
گر زنان باردار بخورند  را زیاد می‌کند‌. در قلب محبّت ایجاد می‌کند و ا

در زیبایی و شجاعت فرزندشان تأثیر زیادی دارد.«

بِه

آغاز امامت امام مهدی )عجّل الله تعالی فرجه الشّریف(
الله  )عجّل  مــهدی  حضــرت  ما،  دوازدهـم  امام 
امام  آن  هستند.  زمان  امام  الشّریف(  فرجه  تعالی 
عزیز، از نظرها پنهان هستند؛ ولی حضور دارند. 
می‌دهند.  سلام  ما  به  و  می‌بینند  را  ما  ایشان 
»حجّت  می‌فرمایند:  )علیه‌السّلام(  علی  حضرت 
نقاط  به  و  دارد  حضور  مردم  میان  در  خداوند 
را می‌شنود  مختلف جهان می‌رود. سخن مردم 
دیده  ولی  می‌بیند  می‌کند.  سلام  مــــردم  به  و 
و  الهــــی  وعـــده‌ی  زمــــان  که  این  تا  نمی‌شــود 
فـــــــرزندان  شـــادی  روز  روز،  آن  برســـد.  ظهور 

علی )علیه‌السّلام( و پیروان اوست.«

بعد از شهادت امام حسن عسکری )علیه‌السّلام(، 
تعالی  الله  )عجّل  مهدی  امام  خداوند،  فرمان  به 
فرجه الشّریف( جانشین پدر شدند و امامت امّت 

گرفتند. اسلام را بر عهده 
به  و  هستند  غایب  خداوند  فرمان  به  ایشان 
ایشان  غیبت  کرد.  خواهند  ظهور  هم  او  فرمان 
پنهان  دیده‌ها  از  تنها   که  است  معنی  این  به 
کنند، دیده‌ها به جمال  هستند، امّا وقتی ظهور 

ایشان نورانی خواهد شد.
امام زمان )عجّل الله تعالی فرجه الشّریف( آخرین 
کارهای ما هستند.  امام شیعیان، همیشه شاهد 
که در زمان غیبت، از ایشان  خوشا به حال آنانی 
پیروی می‌کنند و خود را برای ظهور ایشان آماده 
که با آن ظالمان و ستمگران  می‌سازند. ظهوری 
سراسر  عدالت،  و  خورد  خواهند  شکست  جهان 

گرفت. جهان را فرا خواهد 
که  ظهور  زمان  است،  زیبایی  لحظه‌ی  چه 
برداری.  قدم  ایشان  با  دیدار  برای  مشتاقانه 

باور  را  زمان  امام  که  است  کسانی  حال  به  بد 
زمان  در  ندارند.  او  ظهور  به  امیدی  و  نداشته 
خورده  شکست  و  آشفته  آنان  چهره‌ی  ظهور 
سلّم(  و  آله  و  علیه  الله  )صلّی  کرم  ا پیامبر  است. 
را  زمانش  امام  و  بميرد  کسی  »هر  می‌فرمایند: 
است.  مرده  جاهليت  زمان  مانند  نشناسد، 

بی‌صبرانه منتظر ظهور آن  امام عزیز هستیم.«

ج ر
َ

کَ الف ل لِوَلیِّ همَّ عَجِّ
ّٰ

لل
َ
ا

امام رضا )علیه‌السّلام( فرمود:
آفـت کار، دلبسـتگی نـداشــتن بـه آن اسـت. 
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‌ســـلامــتسواد و زندگی

استفتائات حضرت آیت‌الله العظمی
سیّد علی خامنه‌ای )مدّ ظلّه‌العالی(

برای  را  خانواده  افراد  باید  چگونه  سؤال: 
خواندن نماز صبح بیدار نمود؟

در  خاصّی  کیفیت  مورد  این  در  جواب: 
رابطه با افراد خانواده وجود ندارد.

▪ ▪ ▪

چه  در  فرزندانشان  به  مادر  و  پدر  سؤال: 
تعلیم  باید  را  عبادات  و  شرعی  احکام  سنّی 

دهند‌؟
اطفال،  ولیّ  که  است  مستحب  جواب: 
رسیدن  از  پس  را  عبادات  و  شرعی  احکام 

آنان به سنّ تمیز به ایشان یاد دهد‌.
▪ ▪ ▪

او  بر  روزه  که  ساله‌ای  نه  دختر  گر  ا سؤال: 
را  روزه‌اش  دشواری‌،  دلیل  به  شده‌،  واجب 
افطار نماید‌، آیا قضا بر او واجب است یا خیر؟

که از ماه رمضان  جواب: قضای روزه‌هایی 
کرده‌، بر او واجب است‌. افطار 

نــکݡـــتـــــــه‌هــــای خـــــانــــه‌داری
رفع شوری سوپ

یا آش،  زیاد سوپ  از بین بردن شوری  برای   ▪
کنده  پوست  را  خام  سیب‌زمینی  عدد  یک  ابتدا 
کنید‌. سپس آن را به سوپ یا آش اضافه  و نصف 
بعد  دهید‌.  حرارت  دقیقه  ده  مدّت  به  کرده‌، 
آورید. شوری غذا مناسب  بیرون  را  سیب زمینی 

می‌شود.

رفع بوی بد ماهی 
اثر  بر  که  ماهی  بد  بوی  بردن  بین  از  برای   ▪
کردن یا پختن آن ایجاد می‌شود‌؛ روی آتش  ک  پا
قرار  ترش  لیمو  پوست  یا  قند  حبّه  یک  اجاق  یا 

دهید.

نکته‌ی مهم در پخت ماهی 
بپــزید  درســـته  را  آن  باید  ماهی  پخت  برای 
کنید،  کنید‌. نباید سر ماهی را از آن جدا  کباب  یا
کار بخار و آب ماهی در آن می‌ماند و  زیرا با این 

کوتاه‌تر می‌شود‌. زمان پخت 

گردوی تازه کندن  پوست 
آن  از  را  سبز  گردوی  پوست  می‌خواهپد  گر  ا
را  گردوها  نشود‌،  سیاه  شما  دست  و  کنید  جدا 
گردو‌ها را از  گاه  در ظرف پر از آب قرار دهید. آن 

کنید. ج  پوست خار

آنــان کݡـــودکݡــان و مـــحــــیط زنــدگــــــیݡ 
کنیم  آشنا  زندگی  محیط  با  را  خود  کودکان 
استفاده  بهتر  خود  توانایی‌های  از  بتوانند  تا 
کار به علاقه و خواسته‌هایشان  کنند. برای این 
آن  به  که  هایی  موضوع  با  را  آنان  کنیم.  توجّه 
اجازه  کودکان  به  کنیم.  آشنا  علاقه‌مندند، 
به  تجربه  و  کنند  گردش  طبیعت  در  دهیم 
با  را  آنان  مناسب  زمان‌های  در  آورند.  دست 
حیوانات  و  گیاهان  میوه‌ها،  پرنده‌ها،  انواع 
کاری  کودک از انجام دادن  کنیم. هر وقت  آشنا 
کار را انجام ندهد.  خسته شد، از او بخواهیم آن 
کردیم، ممکن است خطری  که احساس  زمانی 
کودک به وجود آید او را از انجام دادن آن  برای 
اجازه  کودک  به  نباید  مثال  برای  بازداریم.  کار 
را تماشا  تا لبه‌ی پرتگاه بایستد و اطراف  دهیم 
حفظ  که  باشیم  داشته  یاد  به  همیشه  کند. 

کودک بسیار مهم است. ایمنی 
کودک با محیط زندگی نباید  کردن  برای آشنا  
کودک  بیفتد.  خطر  به  او  سلامت  و  بهداشت 
ولی  بزند؛  دست  مختلف  اشیای  به  می‌تواند  
به  باشیم.  او  دست‌های  بهداشت  متوجّه  باید 

که دست‌های خود را پس از بازی  او یاد دهیم 
خیلی  محیط  هم  گر  ا بشوید.  باید  آزمایش،  یا 
منطقه  آن  از  را  کودک  است  بهتر  است  آلوده 
را  خود  اطراف  محیط  کودکان  گر  ا کنیم.  دور 
زندگی  آن  در  می‌توانند  بهتر  بشناسند،  خوب 
کنند. همچنین می‌توانند از امکانات آن بیشتر 

بهره‌مند شوند.
کودکان را با امر و نهی خود محدود نکنیم. با 
مراقبت از آنان، اجازه دهیم با محیط زندگی و 
توان خود،  و در حدّ  کنند  برقرار  ارتباط  اطراف 

به بررسی و آزمایش بپردازند.

امام حسن )علیه‌السّلام( فرمود:
پستی آن است که شکر نعمت نکنی.

پندهای
حضرت علی )علیه‌السّلام(

حضرت علی )علیه السّلام( می‌فرماید: 
که پیش از  ▪ بالاترین بخشش‌ها آن است 

خواری و خواستن باشد.

کنید تا پسرانتان به  ▪ با پدران خود نیکی 
کنند. شما نیکی 

گناه  که تو را به  کسی است  ▪ بدترین رفیق 
کند. تشویق 
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کیا شهید: معراج مهراب 
تاریخ و محلّ تولّد:  1338    |     شیراز 

تاریخ شهادت: 1362/12/25
محلّ شهادت: جزیره‌ی مجنون 

شغل قبل از شهادت: آموزشیار

که در  کار نهضت سواد‌آموزی بود  کیا‌، از آموزشیاران پرتلاش و فدا شهید مهراب 
سال 1338 در شهر شهید پرور و انقلابی شیراز‌، به دنیا آمد‌. دوازده سال در همین 

کسب دیپلم شد‌.  کرد و موفّق به  شهر‌، تحصیل 
گردید‌. پس از طی دوره ی نظام مقدّس  در سال 1357 به خدمت سربازی اعزام 
کردستان  کردستان‌، دوباره به مدّت یک ماه به صورت داوطلبانه به  سربازی در 

رفت و به نبرد با ضدّ انقلابیون پرداخت‌. 
بخش  در  و  پیوست  سواد‌آموزی  نهضت  آموزشیاران  به   1362/6/12 تاریخ  در 

گردید‌.  زَرَقان استان فارس مشغول به تدریس 
کردن ستمگران داشت  که علاقه‌ی زیادی به مبارزه در راه اسلام و سرنگون  او 
می‌دید‌،  اسلام  انسان‌ساز  مکتب  از  دفاع  در  را  خود  انسانی  و  شرعی  وظیفه‌ی  و 
در اواخر سال 1362 به جبهه برگشت و در عملیات دشمن شکن خیبر، در تاریخ 

1362/12/25، شربت شهادت را نوشید‌.
                      

گرامی روحش شاد و یادش 

افقی )از راست به چپ(:
خیلی  را  آن  بچّه‌ها    - می‌آید   وجود  به  اقیانوس‌ها  و  دریاها  آب  بخار  از   )1

2( زیبا نیست  -  سزاوار‌، شایسته دوست دارند.	
کوهی در استان فارس  -  از آن وارد می‌شویم. 3( خداوند  -  نام رشته 

کنیم معنی سرزمین می‌دهد‌. گر »ر« به انتهای آن اضافه  4( آشکار و برملا  -  ا
5( حیوان اهلی  -  صدای واضح و بلند

کشور  کودکان  7( واحد پول  بازی  وسیله‌ی  6( وسیله‌ی صید حیوانات  -  
شهری  ژاپن -  نان  خودمانی -  دهمین ماه سال	    8( سرزمین هموار  -  

9( دوم شخص جمع  -  هفت روز است. در استان فارس	

عمودی )از بالا به پایین(:
1( در زمستان  می‌بارد  -  مخالف زود
که از آسمان می بارد. 2( قطرات آبی 

3( ترکیبات شیر این حیوان اهلی، شباهت زیادی به شیر  انسان  دارد  -  غذای 
گیاه 	 کردن  شب  -  یکی از اعضای بدن حیوانات	    4( نمو  -  جابه جا 
کشور عزیزمان 5( سریع  -  میوه‌ا‌ی شیرین  و خوشمزه در تابستان	 6( نام 

نظر  از  سریع   )8 7( 100 متر مربع  -  حیوان نجیب  -  تکرار یک حرف	    
کمک و همکاری  -  سفید نیست زمانی  -  یکی از اعضای بدن	             9( 
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■ نشریه فرصت دوم آمـاده دریافت مقاله‌ها و نقد صاحب نظران است. 
■ نشریه در اصلاح، ویرایش و تلخیص مقاله‌ها، 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.
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