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شماره 11- خردادماه 1402

                     گلچینی از صحیفه سجادیه
20. و استعَْمِلنْی به ما تسَئلَنُی غداً عنهُ. )دعای 20(

خدایا؛ مرا به کاری که فردای قیامت از من درخواست می کنی، وادار کن.
یطانِ فاقبْضِْنی الِیک قبَلَْ انَْ یسَْبقَِ مَقْتکَُ الی.  21. ... اذِا کان عُمری مَرْتعََاً للِشَّ

)دعای 20(
الهی؛ آنگاه که عمرم چراگاه شیطان شود، پیش از آنکه دشمنی سخت تو به من 

رو آورد، یا خشم تو محکم و پایدار گردد، جانم را بگیر.
22. اللهم وَ انطِقْنی بالهُدی، و الَهِْمْنیِ التَّقوی و وَفِّقْنی للَِّتی هیَ ازَْکی. )دعای 20(

پروردگارا؛ زبانم را به هدایت گویا کن و به قلبم تقوی را الهام فرما، و بر آنچه 
پاک تر و پسندیده تر است، توفیقم ده.

صاحب امتیاز: دانشکده پیراپزشکی
مدیر مسئول: دکتر علیرضا فارسی نژاد 

سردبیر: دکتر هاجر مردانی
دبیر تحریریه: مریم انصاری

طراح جلد: مریم انصاری
صفحه آرایی: مریم انصاری

دانشگاه صادرکننده مجوز: دانشگاه علوم پزشکی کرمان
زمینه نشر: علمی ـ آموزشی
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سخن سردبیر

ا فیِ الْرْضِ حَلَلً طَیِّباً یا أیَُّهَا النَّاسُ کُلوُا ممَِّ
بــر کســی پوشــیده نیســت کــه امــروزه غــذا صرفــاً بــرای رفــع گرســنگی نیســت و توجــه بــه امــر تغذیــه نــه تنهــا بــرای داشــتن ســبک زندگــی 
ــی شــود. ــتفاده م ــاری اس ــان بیم ــی درم ــرای پیشــگیری و حت ــی از آن ب ــات غذای ــواص ترکیب ــه خ ــا توجــه ب ــی اســت، بلکــه ب لزم الزام

قــرآن  کــه  دارد  بســزایی  تاثیــر  روان  و  روح  ســلمت  بــر  جســمانی  ســلمت  تامیــن  بــر  عــلوه  ســالم  تغذیــه  داشــتن 
و  خــورد  نــوع  نیــز  ادبیــات  در  دانــد.  مــی  مومنــان  انتخــاب  را  ســالم  غــذای  و  دارد  آن  بــه  بســیار  تاکیــد  کریــم 
هاســت.  داســتان  در  افــراد  اجتماعــی  مرتبــه  و  هویــت  دهنــده  نشــان  و  شــده  عجیــن  مــردم  فرهنــگ  بــا  خــوراک 
آنچنــان بــر میــزان و کیفیــت غــذا تاکیــد شــده اســت کــه بــزرگان ایــن عرصــه تغذیــه ناســالم را منشــأ بیماریهــای زیــادی مــی 
ــم. ــلمت بداری ــان را س ــم و ج ــم جس ــا بتوانی ــیم ت ــته باش ــتری داش ــت بیش ــم دق ــی خوری ــه م ــه  ک ــه آنچ ــه ب ــت ک ــس نیکوس ــد. پ دانن

 فلینظر النسان الی طعامه

                                                                                    دکتر هاجر مردانی
                                                                               دکترای هماتولوژی آزمایشگاهی و بانک خون

                                                                                     سردبیر مفشو
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درمان با قرآن
مفهوم کلی سوره حشر

 ســوره حشــر جــزو ســوره هایــی اســت کــه مســبحات محســوب مــی شــوند 
یعنــی بــا تســبیح خــدا آغــاز مــی شــوند و بــا تقــدس خــدا پایــان مــی پذیرنــد.

اعظــم  اســم  کــه  فرمودنــد  )ص(  اکــرم  پیامبــر  همچنیــن 
دارد. وجــود  حشــر  ســوره  آخــر  آیــه  شــش  در  خــدا 

داستان سوره حشر
مســلمانان  از  نضیــر  بنــی  یهودیــان  شکســت  بــه  ســوره  ایــن  محتــوای  در 
دارد. اشــاره  منافقــان  ملمــت  و  مهاجــران  هــای  فــداکاری  توصیــف  و 

زمانــی کــه پیامبــر بــه مدینه هجرت کرده بــود با یهودیان آنجــا یعنی قبیله بنــی نضیر، بنی 
قریظــه و بنــی قینقاع پیمان صلح بســته بود ولی آنها با توطئه هایــی پیمان را نقض کردند.

قلعــه  روز  چنــد  مــدت  بــه  مســلمانان  )ص(  اســلم  پیامبــر  دســتور  بــه 
ایــن  ســرانجام  کردنــد،  تســلیم  بــه  وادار  را  آن هــا  و  محاصــره  را  یهودیــان 
از  پــس  و  انجامیــد  پیــروزی  بــه  خونریــزی  و  جنــگ  بــدون  محاصــره 
نمودنــد. تــرک  را  مدینــه  یهودیــان  محمــد  حضــرت  پیشــنهاد  بــا  و  پیــروزی 

فضیلت های شگفت انگیز سوره حشر
طلب مغفرت و آمرزش

و  کرســی  و  عــرش  جهنــم،  و  بهشــت  بخوانــد  را  حشــر  ســوره  کــس  هــر  اســت:  شــده  روایــت  محمــد  حضــرت  از 
خورشــید،  و  کــوه  درختــان،  و  پرنــدگان  هــا،  بــاد  و  هــوا  هفتگانــه،  هــای  زمیــن  هفتگانــه،  آســمانی  هــای  حجــاب 
کننــد. مــی  آمــرزش  و  مغفــرت  طلــب  وی  بــرای  و  فرســتند  مــی  صلــوات  و  درود  وی  بــر  همــه  فرشــتگان  و  مــاه 

شهید از دنیا رفتن
خوانــده  را  حشــر  ســوره  شــب  یــا  روز  در  کــه  فــردی  شــده:  روایــت  )ص(  اکــرم  پیامبــر  از 
گــردد. مــی  واجــب  او  بــر  بهشــت  و  شــود  مــی  محســوب  شــهید  بــرود،  دنیــا  از  و  باشــد 

بخشش گناهان
کــرد اشــاره  گناهــان  بخشــش  بــه  تــوان  مــی  حشــر  ســوره  بــرکات  و  آثــار  جملــه  از 
پیامبــر اکــرم در ایــن رابطــه فرمودنــد: هــر شــخصی کــه ســه آیــه پایانــی ســوره حشــر را بخوانــد گناهــان گذشــته و آینــده اش بخشــیده خواهــد شــد.

افزایش هوش و حافظه
ســپس  بنویســد  را  حشــر  ســوره  کــس  هــر  کــه  اســت  شــده  روایــت  )ع(  صــادق  امــام  از 
شــد. خواهــد  قــوی  هــوش  و  حافظــه  دارای  بیاشــامد  آب  آن  از  و  بشــوید  آب  بــا  را  آن 

مصون ماندن از بلایا
قرائــت  فــرد  مانــدن  محفــوظ  بــه  مربــوط  حشــر  ســوره  خوانــدن  شــگفت انگیز  بــرکات  و  آثــار  از  دیگــر  یکــی 
بــود. خواهــد  امنیــت  و  امــان  در  همــواره  حشــر،  ســوره  مــداوم  خوانــدن  بــا  فــرد  کــه  صــورت  ایــن  بــه  اســت  کننــده 

شفای بیمار
بــا  را  ســوره  ایــن  شــخصی  هــرگاه  کــه  اســت  شــده  گفتــه  حشــر  ســوره  خــواص  دیگــر  از 
کنــد مــی  پیــدا  شــفا  بیمــار  خــدا  امیــد  بــه  و  انشــالله  بخوانــد  بیمــار  فــرد  بــرای  و  کامــل  خلــوص 

بهتــر  کنــد  مــی  قرائــت  را  حشــر  ســوره  کــه  فــردی  فرمودنــد:  )ص(  اکــرم  پیامبــر  نیــز  بیمــاران  شــفای  بــا  رابطــه  در 
جانــب  از  نمایــد.  قرائــت  را  آیــات  و  بگــذارد  ســر  بــر  را  دســت  ســوره،  آخریــن  آیــه  ســه  قرائــت  هنــگام  کــه  اســت 
گــردد. مــی  هــا  بیمــاری  شــفای  باعــث  مــرگ  جــز  بــه  ســوره  ایــن  و  اســت  شــده  ســفارش  عمــل  ایــن  خداونــد 

برطرف نمودن سردرد و ورم پا
آیــه  توانیــد  مــی  کــرد  ورم  پــا  از  قســمتی  اگــر  اســت:  شــده  روایــت  باقــر  محمــد  امــام  از   
شــد. خواهــد  خــوب  ورم  و  درد  خــدا  اذن  بــه  کــه  بخوانیــد  مرتبــه  ســه  را  حشــر  ســوره  آخــر 
همچنیــن در همیــن رابطــه حضــرت علــی علیــه الســلم مــی فرمایــد: آیه های آخر ســوره حشــر بــرای درمان ســردرد بســیار مناســب و پر برکت هســتند.
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آشنایی با صنایع دستی ایران
کشــور ایــران بــا پیشــینه ای قــوی در فرهنــگ و تمــدن، یادگارهــای هنــری از قــرون گذشــته دارد. امــروزه کشــور مــا را در جهــان 
ــن  ــران از باارزش تری ــتی ای ــع دس ــند. صنای ــتی می شناس ــع دس ــری و صنای ــار هن ــده آث ــادر کنن ــق ص ــته ترین مناط ــی از برجس ــوان یک به عن
ــار هنــری باســتانی ســاخته دســت  ــران هســتند. کشــف آث ــد و جلــوه ای از فرهنــگ اقــوام ملــی ای ــه شــمار می رون ــار هنــری کشــور مــا ب آث
ــر می دهــد. ــن ســرزمین خب ــا تمــدن ای ــع دســتی ب ــر و صنای ــاط تنگاتنــگ هن ــا از ارتب ــار کشــور م انســان، در بناهــای تاریخــی گوشــه و کن

در آثار تاریخی ایران نشــانه هایی از هنر دســت معماران، نقاشــان و مهندســان در مقبره ها، مســاجد، کاخ ها و بناهای تاریخی به چشم می خورند. 
هرکدام از این آثار با نشــانه هایی برجســته از دوره های مختلف تاریخی، بخشــی از هویت و فرهنگ مردم عصر و زمان خود را نشــان می دهند.

صنایــع دســتی ایــران به عنــوان هنــر بومــی و ســنتی مردمــان ســرزمین ما، نقشــی موثــر در تقویــت اوضاع اقتصــادی مناطــق مختلف کشــور دارد. 
در حــال حاضــر صنایــع دســتی ایــران یکــی از ســه قطــب برتــر صنایــع دســتی جهــان بــه شــمار می رونــد و ســرمایه گذاری مناســب به همــراه 
برنامه ریــزی دقیــق در تولیــد و معرفــی هرچــه بیشــتر این آثار در ســطح جهانــی می تواند درآمدزایی بالیی در ســطح ملی به همراه داشــته باشــد.

در حالــت کلــی صنایــع دســتی را می تــوان بــه ســه دســته صنایــع دســتی هنــری، هنری-مصرفــی و مصرفــی تقســیم کــرد. ایــن 
ویژگی هــای  مهم تریــن  از  هســتند.  متمایــز  کارخانــه ای  محصــولت  بــه  نســبت  دســتی  طراحــی  ظرافت هــای  به دلیــل  صنایــع 
صنایــع دســتی می تــوان بــه اســتفاده از مــواد اولیــه ســاخت داخــل کشــور اشــاره کــرد. ارزش افــزوده ایــن محصــولت نیــز بــا 
توجــه بــه ســرمایه گذاری اولیــه بســیار بــال اســت و امــکان گســترش ایــن صنعــت در نقــاط محــروم و روســتایی وجــود دارد. 
میــزان آســیب ایــن صنعــت بــه محیــط زیســت نیــز در مقایســه بــا آثــار مخــرب صنایــع مــدرن و ماشــینی بســیار ناچیــز اســت.

ــه تناســب آب و هــوا  ــران ب ــد. هرکــدام از شــهرها و روســتاهای ای ــی دارن ــوع بالی ــران در بخش هــای مختلــف کشــور تن ــع دســتی ای صنای
و امکانــات هــر منطقــه صنایــع دســتی متفاوتــی تولیــد می کننــد. در طــول ســالیان دراز تنــوع صنایــع دســتی ایــران رو بــه فزونــی رفتــه و از 
دســته بندی نخســت آن فاصلــه گرفتــه اســت، امــا بســیاری از آثــار تولیــدی دســت هنرمنــدان ایرانــی در زیــر مجموعه های زیــر قــرار می گیرند:
صنایع دستی بافت و نساجی    -   رودوزی های سنتی   -   صنایع دستی فلزی  -    صنایع دستی میناکاری        -      صنایع دستی سفالگری
صنایع دستی آبگینه   -    صنایع دستی چوبی  -      صنایع دستی سنگی      -     صنایع دستی نگارگری        -       صنایع دستی چاپ سنتی

صنایع دستی حصیر بافی    -    صنایع دستی نمد مالی   -     صنایع دستی پوستین سازی   -    صنایع دستی چرم
صنایع دستی رنگ سازی و رنگرزی سنتی         -             صنایع دستی پوشاک سنتی
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               پنج   ویژگی
اســت  شــده  تغییراتــی  دســتخوش  خانــواده  مشــاورین  و  روانشناســان  توســط  موفــق  خانــواده  تعریــف  اخیــر  نســل  چنــد  در 
در  و  داشــت  بچــه   3 الــی   2 کــه  ای  خانــواده  امریــکا  در  خصــوص  بــه  گذشــته  دهــه  چنــد  در  اســت.  یافتــه  تکامــل  و 
شــد. مــی  تلقــی  موفــق  ای  خانــواده  داشــت  آرومــی  نســبتا  زندگــی  و  کــرد  مــی  زندگــی  شــلوغی  از  خــارج  جایــی  یــک 

امــا امــروزه تعریــف خانــواده موفــق گســترده تــر شــده اســت و جنبــه هــای دیگــری را بــرای ارزیابــی خانــواده در نظــر مــی گیرنــد. با ایــن حال 
بازهــم تــا حــد زیــادی موفقیــت یــک خانــواده بــه فضــای آرامــی کــه ایجــاد مــی کنــد تــا اعضــای خانــواده بتواننــد در آن رشــد کننــد بســتگی 
دارد. بــه گفتــه دکتــر »آن فیشــل « پروفســور روانشناســی دانشــگاه ماساچوســت معیارهــای موفقیــت یــک خانــواده تــا حــد زیــادی بــا معیــار 
هــای 50 تــا 100 ســال پیــش مشــابه اســت. در ادامــه نکاتــی گفتــه مــی شــود تــا بــا اســتفاده از آن هــا بتوانیــد خانــواده مــدرن خــود را بــه یــک 
خانــواده خــوب و شــاد تبدیــل کنیــد. دقــت کنیــد کــه ایــن نــکات ســال هــای متمــادی مــورد آزمایــش قــرار گرفتــه اســت. اگــر بتوانیــد آن 
هــا را در خانــواده خــود اجــرا کنیــد تــا حــد زیــادی موفقیــت شــما بــرای شــناخت روانشناســی یــک خانــواده شــاد موفقیــت آمیــز خواهــد بود.

1. سعی کنید رابطه مثبتی با فرزندانتان ایجاد کنید.
خانــواده شــاد و موفــق بــه والدیــن و بزرگترهایــی کــه الگــو هــای خیلــی خوبــی هســتند وابســته اســت. بــر اســاس یــک تحقیــق بســیار موثــق در 
دانشــگاه هــاروارد کــه در آن دربــاره روانشناســی خانــواده موفــق توضیحاتــی داده شــده بــود، آمــده اســت کــه بچــه هــا در خانــواده ای کــه 
حداقــل یکــی از والدیــن ســعی کــرده اســت رابطــه خوبــی بــا فرزنــدان برقــرار کنــد، بــا شــادی بــزرگ شــده انــد. در واقــع در بیشــتر خانــواده 
هــا منظــور از بزرگتــر در واقــع والدیــن بچــه هــا مــی باشــد. ولــی خــب در برخــی مــوارد پدربــزرگ و مادربــزرگ و یــا ســایر بســتگان نیــز مــی 
تواننــد نقــش یــک بزرگتــر را ایفــا کننــد اگــر چــه حضــور خــود والدیــن مــی توانــد بســیار موثرتــر باشــد. بــر اســاس صحبت هــای دکتر فیشــر:

ــتند  ــم هس ــه مه ــد ک ــی آی ــود م ــا بوج ــس در آن ه ــن ح ــد ای ــی دهن ــوش م ــا گ ــه ه ــای بچ ــت ه ــه صحب ــا ب ــر ه ــه بزرگت ــی ک )) وقت
و اعتمــاد بــه نفــس آن هــا تقویــت مــی شــود. ایــن موضــوع باعــث مــی شــود تــا احســاس امنیــت بکننــد و بتواننــد بــه راحتــی 
ایــده هــای خــود را بیــان بکننــد. از مزایــای ایــن نــوع رفتــار بــا کــودکان و بچــه هــا مــی تــوان بــه شــکوفایی اســتعدادهای آن 
هــا اشــاره کــرد. چیــزی کــه در خانــواده هــای مــدرن و در جامعــه بــرای بقــا بســیار بــا اهمیــت اســت((. و امــا در ایــن زمینــه 
چــه کارهایــی والدیــن مــی تواننــد انجــام دهنــد؟ در ادامــه چنــد تــا راهــکار موثــر بــرای ارتبــاط بــا فرزنــدان آورده شــده اســت.

در روانشناسی خانواده موفق باید به فرزندان اعتماد کنید:همیشه که قرار نیست شما تصمیم گیرنده باشید. گاهی اوقات اجازه بدهید بچه ها 
برایتان انتخاب کنند. وقتی می خواهید به گردش بروید، وقتی به رستوارن می روید و یا حتی خرید لباس اجازه بدهید گاهی اوقات نیز آن 

ها انتخاب کنند.
در روانشناسی خانواده موفق باید به بچه ها اطمینان دهید که همیشه دوستشان خواهید داشت.

گاهــی اوقــات بچــه هــا کارهــای اشــتباهی مــی کننــد نبایــد در اینجــور مواقــع بگوییــد کــه دیگــر دوستشــان نداریــد و یــا کاری بکنیــد کــه 
احســاس نــا امنــی بکنــد. بایــد بپذیریــد که اشــتباه در هر ســنی رخ می دهد و چه بســا کودکان بیشــتر اشــتباهات خــود را از روی ناآگاهی انجام 
مــی دهنــد اینجــا شــما بایــد بــا رفتــاری درســت ایــن موضــوع را بــه آن هــا گوشــزد کنیــد و همیشــه بــه آن هــا بفهمانیــد کــه دوستشــان داریــد.

در روانشناسی خانواده موفق باید به فرزندانتان آزادی های بیشتری بدهید:
خودشــان  را  لباسشــان  بدهیــد  اجــازه  بدهیــد.  بیشــتری  آزادی  هــا  آن  بــه  کننــد  مــی  رشــد  هــا  آن  کــه  ایــن  بــا  همزمــان 
... و  نکنیــد  تحمیــل  هــا  آن  بــه  را  دوستانشــان  کننــد،  تعییــن  خودشــان  را  اســتراحت  و  بــازی  زمــان  کننــد.  انتخــاب 

2. سنت های خانوادگی ایجاد کنید.
یکی از نشــانه های خانواده موفق ایجاد ســنت های خانوادگی اســت. اگر بخواهیم ســنت های خانوادگی را تعریف کنیم باید بگوییم ســنت ها 
وقایعــی هســتند کــه در زمــان هــای مشــخصی اتفــاق مــی افتند. به طــور مثــال دورهم جمع شــدن ماهانه مــی تواند یک ســنت خانوادگی باشــد.

بــر اســاس صحبــت روانشاســان دربــاره ی روانشناســی خانــواده موفق یکــی از مفیدترین راه هــای ایجاد یک خانــواده خوب برپایی ســنت های 
خانوادگــی اســت. ایــن ســنت هــا باعــث ایجــاد یــک اســتحکام در خانــواده می شــوند هم چنیــن باعث می شــوند هرچنــد برای مــدت کوتاهی 
اعضــای خانــواده از هیاهــوی این دنیای مدرن دور شــوند و آن آرامشــی را که فضای خانه و خانواده بــرای آن ها فراهم می کند را تجربه کنند.

برنامــه ریــزی بــرای ایــن ســنت ها به اعضــای خانواده اجازه می دهــد که تایمی را با یکدیگر ســپری کننــد و ارتباط بین فــردی را تقویت کنند. 
هــم چنیــن بزرگتــر هــا از اتفاقاتــی که برای ســایر اعضای خانواده می افتد با خبر می شــوند و مــی توانند تجربیات خود را بــه آن ها منتقل کنند.

اگــر مــی خواهیــد ســنت هــای خانوادگــی خودتــان را پایــه گــذاری کنیــد بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه کنیــد کــه ایــن ســنت هــا محلــی بــرای 
آرامــش اعضــای خانــواده هســتند پــس نبایــد بــه گونه ای باشــند که بــرای اعضا اســترس ایجــاد کنند هــم از لحاظ مالــی و هم از لحــاظ روانی.

به یاد داشته باشید قرار است فقط یک دورهمی ساده باشد نه یک جلسه بازجویی تک به تک.
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    خانواده    موفق
3. یک وعده را با خانواده بگذرانید.

ــراد  ــه اف ــوان هم ــی ت ــر م ــم ت ــت ک ــده اس ــتر ش ــواده بیش ــر خان ــاغل در ه ــراد ش ــداد اف ــه تع ــن ک ــه ای ــه ب ــا توج ــدرن الن ب ــای م در دنی
ــر  ــوان بزرگت ــه عن ــد. ب ــه بگیرن ــر فاصل ــا از یکدیگ ــواده ه ــا خان ــت ت ــده اس ــث ش ــوع باع ــن موض ــرد. همی ــع ک ــفره جم ــواده را دور س خان
ــیار در  ــینند بس ــفره بش ــک س ــده دور ی ــک وع ــل در ی ــواده حداق ــای خان ــه اعض ــر روز هم ــه در ه ــد ک ــه ای را بچینی ــد برنام ــر بتوانی اگ
ــا  ــر ب ــال یکدیگ ــه از ح ــه روزان ــت ک ــن اس ــق ای ــواده موف ــای خان ــی ه ــی از ویژگ ــت. یک ــر اس ــق موث ــواده موف ــک خان ــاختن ی ــد س رون
ــت. ــوردن اس ــذا خ ــع غ ــدن موق ــع ش ــن جم ــد همی ــت یابی ــم دس ــن مه ــه ای ــد ب ــی توانی ــه م ــی ک ــن مواقع ــوند و از بهتری ــی ش ــر م خب

به یاد داشــته باشــید قرار اســت خانواده در این تایم کنار یکدیگر قرار بگیرند و احســاس راحتی بکنند. پس اگر هم موضوع جنجال برانگیزی 
در ایــن موقــع بیــان شــد بایــد بــه عنوان یک بزرگتــر مدیریت کنید و صحبــت در مــورد آن را به بعد از غذا خــوردن موکول کنیــد. تا جایی که 
مــی توانیــد ســعی کنیــد خبرهای خوب را در ســر ســفره بازگو کنید مطمئن باشــید بعــد از چند وقت تاثیــر آن را در زندگی خــود خواهید دید.

4. خاطرات خانوادگی را مرور کنید.
بــر اســاس تحقیقاتــی کــه دکتــر مارشــال داک انجــام داده اســت، کودکانــی کــه بــا داســتان هــای خانوادگــی بــزرگ مــی شــوند در آینــده 
ــورت  ــه ص ــی را ب ــات مختلف ــا تجربی ــه ه ــی بچ ــرات خانوادگ ــنیدن خاط ــتفاده از ش ــا اس ــود. ب ــد ب ــری خواهن ــاوم ت ــر و مق ــه ت ــرادی پخت اف
ــن  ــد ای ــردن ایــن خاطــرات مــی توان ــه کار ب ــن ب ــر ای ــد. عــلوه ب ــه کار ببرن ــد در شــرایط مشــابه ب ــد کــه مــی توانن منفعــل کســب مــی کنن
ــند. ــی باش ــری م ــه بزرگت ــک جامع ــو ی ــتند و عض ــوط هس ــان مرب ــر از خودش ــزی فرات ــه چی ــا ب ــه آن ه ــد ک ــل کن ــا منتق ــه آن ه ــس را ب ح

هــا  آن  نقــش  فرزنــدان خــود،  بــه  کنیــد حتمــا  مــی  مــرور  را  خانوادگــی  داریــد خاطــرات  کــه  وقتــی  باشــید  داشــته  یــاد  بــه 
در آن خاطــره اشــاره کنیــد. همیــن کار باعــث مــی شــود کــه آن هــا حــس بهتــری نســبت بــه خودشــان داشــته باشــند. اگــر 
بخواهیــم از لحــاظ علــم روانشناســی بــه ایــن موضــوع نــگاه کنیــم وقتــی کــودکان بــه خاطــرات گــوش مــی کننــد متوجــه مــی 
ــاده  ــی افت ــات متفاوت ــم اتفاق ــا ه ــرای آن ه ــد و ب ــوده ان ــک نب ــد نزدی ــه الن دارن ــی ک ــن ثبات ــه ای ــه ب ــز همیش ــان نی ــه والدینش ــوند ک ش
اســت. همیــن موضــوع باعــث مــی شــود نســبت بــه آینــده زندگــی خــود امیــدوار شــوند و بــرای آن هدفمنــد تــلش کننــد.

5. ارتباطات چند بعدی
ارتباطــات آزاد بــه معنــی صحبــت کــردن در مــورد موضوعاتــی غیــر از موضوعــات خانوادگــی اســت. بــه طــور مثــال در مــورد موضوعــات 
ــی  ــای ارتباط ــی ه ــه توانای ــود ک ــی ش ــث م ــوع باع ــن موض ــد. ای ــی افت ــه در آن روز م ــی ک ــات مهم ــا اتفاق ــادی و ی ــا اقتص ــی و ی اجتماع
فرزندانتــان تقویــت شــود و ارتبــاط گرفتــن بــا دیگــران آســان تــر مــی شــود. بــه یــاد داشــته باشــید در دنیــای کنونــی مهــارت هــای ارتباطــی 
ــد. ــرده ای ــایانی ک ــک ش ــا کم ــده آن ه ــه آین ــد ب ــت کنی ــود تقوی ــدان خ ــا فرزن ــا را ب ــتر آن ه ــه بیش ــر چ ــس ه ــد پ ــی زنن ــرف اول را م ح

اگــر دقــت کــرده باشــید همــه مــوارد بــه نوعــی بــه فرزنــدان مربــوط مــی شــوند. بــه طــور کلــی اگــر بخواهیــم ویژگــی عمــده 
تــا حــد  و  باشــد  مهــم آن  توانــد شــاخصه  مــی  ایــده آل  بســیار  نســل  یــک  توانایــی  توصیــف کنیــم  را  موفــق  یــک خانــواده 
بینیــد کــه فرزنــدان موفقــی را  پیــر مــی شــوید و مــی  توانــد شــادی خانــواده شــما را تضمیــن کنــد. وقتــی کــه  زیــادی مــی 
پــرورش داده ایــد کــه مــی تواننــد از پــس زندگــی خــود بــر بیاینــد آنــگاه طعــم اصلــی خوشــبختی را خواهیــد چشــید و متوجــه 
مــی شــوید وقتــی توانایــی اداره زندگــی خــود را دارنــد خــود بــه خــود آرامــش نیــز وارد زندگــی شــما و همســرتان مــی شــود.
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تغذیه سالم چیست؟

احتمــالً بــرای شــما هــم پیــش آمــده اســت کــه تصمیــم گرفتیــد، رژیــم غذایــی ســالمی را شــروع کنیــد، امــا نمی دانســتید چــه غذاهایــی 
ــده را  ــی عم ــای غذای ــی از گروه ه ــواد غذای ــواع م ــد ان ــالم بای ــه س ــرای تغذی ــد. ب ــذف کنی ــک را ح ــدام ی ــد و ک ــرار دهی ــه ق را در برنام
ــدون چربــی، از  ــن ب ــرب و پروتئی ــی کم چ ــولت لبن ــل، محص ــلت کام ــبزیجات، غ ــا، س ــروه میوه ه ــد. گ ــرار دهی ــود ق ــه خ در برنام
ــوند. ــده ش ــما گنجان ــی ش ــم غذای ــد در رژی ــوده و بای ــالم ب ــای س ــی غذاه ــالم همگ ــای س ــا و چربی ه ــل و دانه ه ــات، آجی ــه حبوب جمل

تنهــا نکتــه مهــم در تغذیــه ســالم ایــن اســت کــه مقــدار غــذا از هــر گــروه را به درســتی تعییــن کنیــد. باید رژیم شــما متناســب با ســلیقه، ســبک 
زندگــی و بودجــه شــما باشــد. برخــی از رژیم هــای غذایــی طــوری برنامه ریــزی شــده اند کــه نمی تــوان مــدت طولنــی آن هــا را ادامــه داد.

تغذیه ناسالم چیست؟
مــواد  از  بســیاری  حــذف  و  ســبزیجات  و  میــوه  خــوردن  معنــای  بــه  ســالم  تغذیــه  می کننــد،  تصــور  افــراد  از  بســیاری 
شــامل  ناســالم  تغذیــه  اســت.  ضــروری  بــدن  نیازهــای  تامیــن  بــرای  غذایــی  گروه هــای  تمامــی  امــا  اســت.  غذایــی 
بــدن  بــرای  ســیب زمینی  به عنــوان  مثــال  اســت.  چــرب  غذاهــای  و  فســت فود  غذاهــای  انــدازه  از  بیــش  خــوردن 
می کنــد. بــدن  وارد  را  مضــری  ترکیبــات  و  داشــته  بالیــی  کالــری  شــده  ســرخ  ســیب زمینی  امــا  اســت.  مفیــد  بســیار 

روغن هــای ســرخ کردنی فــرآوری شــده سرشــار از اســیدهای چــرب امــگا 6 هســتند کــه بــرای قلــب مضــر اســت. بــرای دوری 
ــد. ــتفاده کنی ــل و آووکادو اس ــون، نارگی ــن زیت ــذا از روغ ــه غ ــان تهی ــته و زم ــار گذاش ــا را کن ــوع روغن ه ــن ن ــد ای ــالم بای ــه ناس از تغذی

مزایای تغذیه سالم
می تــوان  زودرس  ســکته  و  قلبــی  بیماری هــای   %80 از  هســتند.  موثــر  بســیار  بــدن  ســلمت  حفــظ  در  ســالم  غذاهــای 
جملــه: از  دارد.  زیــادی  بســیار  فوایــد  ســالم  غذایــی  رژیــم  کــرد.  پیشــگیری  زندگــی  عــادات  و  انتخاب هــا  طریــق  از 

کاهش خطر بیماری قلبی و سکته
بهبود سطح کلسترول خون

کاهش فشارخون
مدیریت وزن بدن و حفظ تناسب اندام

کنترل قند خون
چگونه می توانیم تغذیه سالم داشته باشیم؟

برخــی از رژیم هــای غذایــی کامــل افراطــی بــوده و باعــث می شــود، بســیاری از مــواد مغــذی از برنامــه غذایــی حــذف شــوند. 
فیبــر، ویتامین هــا و  بیــن گروه هــای غذایــی شــامل پروتئیــن، کربوهیــدرات،  بایــد  بــدن  بــرای داشــتن تغذیــه ســالم و ســلمت 
ــت.  ــتباه اس ــیار اش ــد، بس ــذف کنی ــود ح ــم خ ــی را از رژی ــروه غذای ــک گ ــه ی ــد. اینک ــاد کنی ــادل ایج ــی تع ــم غذای ــی در رژی ــواد معدن م
تنهــا بایــد در هــر دســته ســالم ترین گزینه هــا را انتخــاب کنیــد. در ادامــه هــر گــروه از ایــن مــواد غذایــی را توضیــح می دهیــم.

1. پروتئین ها
پروتئیــن بخــش مهمــی از انــرژی بــدن را تامیــن می کنــد. حتــی خلق وخــو و عملکــرد بــدن نیــز بــه میــزان مصــرف پروتئیــن 
نشــان  تحقیقــات  اســت.  مضــر  کلیــوی  بیمــاران  ماننــد  افــرادی  بــرای  پروتئیــن  حــد  از  بیــش  مصــرف  البتــه  دارد.  بســتگی 
نیــاز بیشــتر می شــود. بــا افزایــش ســن ایــن  نیــاز شــدیدی دارد. به خصــوص  بــا کیفیــت بــال  بــه پروتئیــن  می دهــد کــه بــدن 

نیاز به پروتئین حتما نباید با محصولت حیوانی تامین شود. شما می توانید در کنار مصرف گوشت و مرغ از محصولت گیاهی سرشار از 
پروتئین نیز استفاده کنید.

2. چربی ها
همــه چربی هــا جــز چربی هــای بــد نیســتند و نبایــد ایــن گــروه را از رژیــم غذایــی حــذف کــرد. چربــی بــد خطــر ابتــل بــه برخــی بیماری هــا 
را افزایــش می دهنــد. امــا چربی هــای خــوب از قلــب و مغــز محافظــت می کننــد. چربی هــای ســالم حــاوی امــگا 3 هســتند و بــرای 
ســلمت جســم و روح بایــد در برنامــه غذایــی گنجانــده شــوند. ایــن نــوع چربی هــای مفیــد باعــث بهبــود خلق وخــو، افزایــش تندرســتی و 
ــود. ــک می ش ــرور کوچ ــر به م ــد، دور کم ــر کنی ــای مض ــن چربی ه ــوب را جایگزی ــای خ ــه چربی ه ــوند. درصورتی ک ــب اندام می ش تناس
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3. فیبر

بــه  خصــوص ســلمت دســتگاه گــوارش کمــک می کنــد. مــواد غذایــی  بــدن  بــه ســلمت  فیبــر  از  خــوردن غذاهــای سرشــار 
قلبــی،  بیماری هــای  بــه  ابتــل  فیبــر خطــر  فیبــر هســتند. مصــرف  از  لوبیــا سرشــار  و  میوه هــا، ســبزیجات، آجیــل  ماننــد غــلت، 
می کنــد. کمــک  وزن  کاهــش  بــه  و  بخشــیده  بهبــود  را  پوســت  وضعیــت  همچنیــن  می دهــد.  کاهــش  را  دیابــت  و  ســکته 

4. کلسیم
ــراب،  ــث اضط ــکل باع ــن مش ــر ای ــلوه ب ــی ع ــیم کاف ــت کلس ــدم دریاف ــود. ع ــتخوان می ش ــه پوکی اس ــر ب ــدن منج ــیم در ب ــود کلس کمب
ــای غنــی از کلســیم را در  ــود. فرقــی نــدارد، شــما چــه ســنی داریــد. درهرصــورت بایــد غذاه افســردگی و مشــکلت خــواب می ش
ــد  ــد کــدام غذاهــا کلســیم را کاهــش داده و بای ــا بدانی ــد ت ــه مشــاوره دریافــت کنی ــد از متخصــص تغذی ــد. می توانی ــرار دهی ــه خــود ق برنام
ــد. ــاد کن ــود را ایج ــر خ ــی تاثی ــدن به خوب ــیم در ب ــا کلس ــد ت ــک می کنن ــا D و K کم ــم و ویتامین ه ــود. منیزی ــدود ش ــا مح ــرف آن ه مص

5. کربوهیدرات ها
یکــی از منابــع اصلــی تامیــن انــرژی بــدن کربوهیدرات هــا هســتند. بــرای داشــتن تغذیــه ســالم بایــد از کربوهیدرات هــای پیچیــده و تصفیــه 
ــل حــاوی  ــا و غــلت کام ــد ســبزیجات، میوه ه ــی مانن ــواد غذای ــد. م ــا اســتفاده کنی ــه شــده و قنده نشــده به جــای کربوهیدرات هــای تصفی
ــان ســفید، شــیرینی ها، نشاســته و شــکر را در برنامــه غذایــی خــود  ــر اســت مصــرف ن ــه نشــده هســتند. بهت کربوهیدرات هــای مفیــد و تصفی
ــی به خصــوص دور کمــر می شــوند. ــد خــون، نوســانات خلق وخــو و تجمــع چرب ــوع مــواد باعــث افزایــش ســریع قن ــن ن ــد. ای کاهــش دهی

تناسب اندام و تغذیه سالم
انتخــاب  را  ســالم  تغذیــه  کــه  افــرادی  می دهــد،  نشــان  تحقیقــات  دارد.  زیــادی  بســیار  تاثیــر  انــدام  تناســب  در  ســالم  تغذیــه 
از چربی هــای  اســتفاده  برخوردارنــد.  تناســب اندام  از  کالــری  مقــدار  همــان  بــا  ناســالم  تغذیــه  پیــرو  افــراد  بــه  نســبت  می کننــد، 
می کننــد. کمــک  شــکم  دور  ســایز  کاهــش  و  مانــدن  لغــر  بــه  نشــده  تصفیــه  کربوهیدرات هــای  و  غذایــی  رژیــم  در  مفیــد 

تغذیه سالم برای افزایش وزن
متخصصــان تغذیــه بــرای افزایــش وزن مــواد غذایــی بــا کالــری بــال را در برنامــه غذایــی شــخص قــرار می دهنــد. هــر فــردی 
بــرای افزایــش یــا کاهــش وزن بایــد تغذیــه ســالمی داشــته باشــد تــا بــه بــدن خــود آســیب وارد نکنــد. افــرادی کــه بــه دنبــال 
ــد. ــش دهن ــود افزای ــی خ ــم غذای ــز را در رژی ــواع مغ ــال و ان ــری ب ــا کال ــی ب ــواد غذای ــد م ــتند، بای ــدن هس ــرای چاق ش ــالم ب ــه س تغذی

تغذیه سالم برای کاهش وزن
مهمتریــن اقــدام بــرای کاهــش وزن کاهــش کالــری مصرفــی اســت. بــرای کاهــش وزن بایــد غذاهــای ســالم را جایگزیــن مــواد 
ــقاب  ــذا در بش ــوردن غ ــری خ ــش کال ــای کاه ــی از روش ه ــد. یک ــش دهی ــتاندارد کاه ــد اس ــا ح ــود ت ــری خ ــد و کال ــر کنی ــی مض غذای
کوچک تــر اســت. ســعی کنیــد تنقــلت مضــر را از برنامــه غذایــی خــود حــذف کنیــد. به عنوان مثــال به جــای خــوردن چیپــس، 
ــد. ــتفاده کنی ــون اس ــن زیت ــر از روغ ــای مض ــتفاده از روغن ه ــای اس ــذا به ج ــه غ ــگام تهی ــد. هن ــرار دهی ــود ق ــه خ ــوداده را در برنام ذرت ب
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گلخو نه عطاری
یکــی از جالب تریــن و شــاید ترســناک ترین گیاهــان آپارتمانــی 

ــی  ــز آپارتمان ــن گل آوی ــت. ای ــوزه ای اس ــتخوار ک ــاه گوش ــس، گی لوک
بومــی مناطــق گــرم و مرطــوب اســت. بومیــان جنگل هــای گرمســیری 
معمــول  میمون هــا  چــون  می گوینــد  میمــون  فنجــان  گیــاه  ایــن  بــه 
می نوشــند. را  گیــاه  ماننــد  کــوزه  قســمت  در  شــده  بــاران جمــع   آب 

گیــاه کــوزه ای از جملــه معــدود گیاهــان گوشــتخوار بــا جثــه بــزرگ 
درخشــانی  رنــگ  گیــاه  ایــن  ماننــد  فنجــان  انــدام  دهانــه  اســت. 
کــه  هنگامــی  حشــره  می شــود.  حشــرات  جــذب  باعــث  کــه  دارد 
برخــورد  لــزج  و  چســبناک  مــاده ای  بــا  می شــود  فنجــان  وارد 
می شــود. فنجــان  تــه  بــه  ســقوط حشــره  باعــث  مــاده  ایــن   می کنــد. 

تــه فنجــان پــر از آنزیم هــای گوارشــی اســت کــه باعــث تجزیــه بــدن حشــره 
می شــود. گیــاه از مــواد غذایــی حاصــل از تجزیــه حشــرات بــه دام افتــاده در 
ــد. ــازی ندارن ــز نی ــه خــاک حاصلخی ــن رو ب ــد و از ای ــه می کنن  فنجــان تغذی

خاک: خاک مورد نیاز این گیاه باید زهکشــی مناســب داشــته باشــد و نیازی 
بــه اســتفاده از خــاک بــرگ یــا ورمی کمپوســت در آن نیســت. مخلــوط یک 
 بــه یــک خــزه اســفاگنوم و پرلیــت یــک خاک مناســب بــرای این گیاه اســت.

کوددهــی: گیــاه کــوزه ای نیــازی بــه کوددهی ندارد چــون از حشــرات تغذیه 
 می کنــد. کوددهــی بــه ایــن گیــاه گوشــتخوار باعث از بیــن رفتن آن می شــود.

شــود.  آبیــاری  مقطــر  آب  بــا  بایــد  تنهــا  کــوزه ای  گیــاه  آبیــاری: 
فیلتــر  آب  و  معدنــی  آب  سردشــده،  جوشــیده  آب  از  اســتفاده 
نابــودی  و  گلــدان  خــاک  در  معدنــی  مــواد  تجمــع  باعــث  شــده 
باشــد. مرطــوب  همیشــه  بایــد  گلــدان  خــاک  می شــود.   گیــاه 

نیــاز  درصــد   35 حداقــل  رطوبــت  بــه  گیــاه  ایــن  رطوبــت: 
می کنــد. متوقــف  را  گیــاه  رشــد  ناکافــی  رطوبــت   دارد. 

تهویــه: ایــن گیــاه به تهویه بســیار حســاس اســت. قــرار گرفتن گیــاه در محیط 
ــود. ــا می ش ــدن برگ ه ــیاه ش ــث س ــوا باع ــردش ه ــدون گ ــرم و ب ــی گ  خیل

ع فلفلی
نعنا

نعنــاع فلفلــی دارای کاربردهــای فــراوان خوراکــی و موضعــی اســت 
و خــواص ضــد میکروبــی دارد. ایــن گیــاه بــه همــراه اســطوخودوس 
ــی  ــای واقع ــه معن ــد. ب ــان باش ــانس در جه ــن اس ــاید پرکاربردتری ش
کلمــه، فقــط چنــد مشــکل معــدود بدنــی، ســلمتی، و ذهنــی وجــود 
دارد کــه نعنــاع فلفلــی نمی توانــد تاثیــر مثبتــی روی آنهــا داشــته باشــد.

عــرق نعنــاع فلفلــی یــک حس خنکــی در بدن ایجــاد می کنــد و دارای 
اثــر آرام بخــش بــر روی بــدن اســت، بــه طــوری کــه اگــر بــه صــورت 
موضعــی اســتفاده شــود می توانــد درد عضــلت را تســکین بدهــد. این 
گیــاه همچنیــن دارای خــواص ضــد میکروبــی اســت بنابرایــن می تواند 
بــوی بــد دهــان را از بیــن ببــرد و مشــکلت گوارشــی را تســکین دهد.

نعنــاع فلفلــی گونــه ای دو رگــه از نعنــاع دشــتی و نعنــاع آبــی اســت. 
روغــن معطــر ایــن گیــاه بــه روش تقطیــر بــا بخــار آب از قســمت های 
هوایــی تــازه ی گیــاه تهیــه می شــود. فعال تریــن مــواد تشــکیل دهنده ی 
نعنــاع فلفلــی عبارتنــد از منتــول )35-45%( و منتــون )%30-10(.

مزایای روغن نعناع فلفلی
برخی از رایج ترین کاربردهای روغن نعناع فلفلی عبارتند از:

– درد معده را کاهش می دهد.
– مشکلت گوارشی را تسکین می دهد.

– بوی بد دهان را از بین می برد.
– سردرد را تسکین می دهد.

– خواص ضد میکروبی دارد.
– تمرکز ذهنی را بهبود می دهد.
– دستگاه تنفسی را تمیز می کند.

– انرژی را افزایش می دهد.
– عضلت سفت را شل می کند.

– یک جایگزین طبیعی و مقرون به صرفه برای دارو است.

نعناع فلفلی می تواند جذب آهن را کاهش دهد اگر همزمان با آهن مصرف 
شود. اگر مکمل های آهن و نعناع فلفلی مصرف می کنید، دست کم سه 

ساعت بین مصرف این دو فاصله بیندازید.

زه  ای
کو

وار 
وشتخ

یاه گ
گ
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احکام وضو
شرایط وضو

شرایط صحیح بودن وضو سیزده مورد است، که به اختصار پنج مورد ذکر می شود. شرط اول: آنکه آب وضو پاک باشد. شرط دوم: آنکه 
مطلق باشد.

- وضو با آب نجس و آب مضاف باطل است. اگر چه انسان نجس بودن یا مضاف بودن آن را نداند یا فراموش کرده باشد. و اگر با آن 
وضو نمازی هم خوانده باشد، باید آن نماز را دوباره با وضوی صحیح بخواند.

- اگر غیر از آب آلوده مضاف، آب دیگری برای وضو ندارد، چنانچه وقت نماز تنگ است، باید تیمم کند و اگر وقت دارد، باید صبر 
کند تا آب صاف شود و وضو بگیرد.

شرط سوم: آنکه آب وضو مباح باشد. و همچنین بنا بر احتیاط باید فضایی که در آن وضو می گیرد مباح باشد. اگرچه اباحه فضا لزم 
نیست.

-  وضو با آب غصبی و با آن آبی که معلوم نیست صاحب آن راضی است یا نه، حرام و باطل است ولی اگر سابقاً راضی بوده و انسان نمی 
داند که از رضایتش برگشته یا نه، وضو صحیح است و نیز اگر آب وضو از صورت و دستها در جای غصبی بریزد، وضوی او صحیح است.

-  وضو گرفتن از حوض مدرسه ای که انسان نمی داند آن حوض را برای همه مردم وقف کرده اند یا برای محصلین همان مدرسه، در 
صورتی که معمولً مردم از آب آن وضو بگیرند، اشکال ندارد.

- کسی که نمی خواهد در مسجدی نماز بخواند، اگر نداند حوض آن را برای همه مردم وقف کرده اند یا برای کسانی که در آن جا نماز 
می خوانند، نمی تواند از حوض آن وضو بگیرد، ولی اگر معمولً کسانی هم که نمی خواهند در آن جا نماز بخوانند از حوض آن وضو 

می گیرند، می تواند از حوض آن وضو بگیرد.
- وضو گرفتن از حوض تیمچه ها و مسافرخانه ها و مانند اینها برای کسانی که ساکن آن جاها نیستند، در صورتی صحیح است که معمولً 

کسانی هم که ساکن آن جاها نیستند، با آب آنها وضو بگیرند.
- وضو گرفتن در نهرهای بزرگ اگر چه انسان نداند که صاحب آنها راضی است، اشکال ندارد. ولی اگر صاحب آنها از وضو گرفتن نهی 

کند، احتیاط واجب آن است که با آب آنها وضو نگیرند.
- اگر فراموش کند آب غصبی است و با آن وضو بگیرد صحیح است.

شرط چهارم: آنکه ظرف آب وضو مباح باشد.
شرط پنجم: آنکه ظرف آب وضو طل و نقره نباشد.

احکام وضو
- کسی که در کارهای وضو و شرایط آن مثل پاک بودن آب و غصبی نبودن آن خیلی شک می کند، باید به شک خود اعتنا نکند.

-  اگر شک کند که وضوی او باطل شده یا نه، بنا می گذارد که وضوی او باقی است. ولی اگر بعد از بول استبراء نکرده و وضو گرفته 
باشد و بعد از وضو رطوبت ازاو بیرون آید که نداند بول است یا چیز دیگر، وضوی او باطل است.

- کسی که شک دارد وضو گرفته یا نه، باید وضو بگیرد.
- کسی که می داند وضو گرفته و حدثی هم از او سر زده مثل بول کرده، اگر نداند کدام جلوتر بوده، چنانچه پیش از نماز است باید وضو 
بگیرد و اگر در بین نماز است باید نماز را بشکند و وضو بگیرد، و اگر بعد از نماز است باید وضو بگیرد و باید نمازی را که خوانده دوباره 

بخواند.
- اگر بعد از نماز شک کند که وضو گرفته یا نه، نماز او صحیح است، ولی باید برای نمازهای بعد وضو بگیرد.

- اگر در بین نماز شک کند که وضو گرفته یا نه، نماز او باطل است و باید وضو بگیرد و نماز را بخواند.
- اگر بعد از نماز شک کند که قبل از نماز وضوی او باطل شده یا بعد از نماز، نمازی که خوانده صحیح است.

- اگــر انســان مرضــی دارد کــه بــول او قطــره قطــره مــی ریــزد یــا نمی توانــد از بیــرون آمــدن غائــط خــودداری کنــد، چنانچــه 
بایــد نمــاز  بــه مقــدار وضــو گرفتــن و نمــاز خوانــدن مهلــت پیــدا می کنــد،  یقیــن دارد کــه از اول وقــت نمــاز تــا آخــر آن 
را در وقتــی کــه مهلــت پیــدا می کنــد بخوانــد. و اگــر مهلــت او بــه مقــدار کارهــای واجــب نمــاز اســت بایــد در وقتــی کــه 
اقامــه و قنــوت را تــرک نمایــد. مهلــت دارد فقــط کارهــای واجــب نمــاز را بجــا آورد و کارهــای مســتحب آن ماننــد اذان و 

ــول از او خــارج می شــود، وضــوی اول کافــی اســت.  ــه مقــدار وضــو و نمــاز مهلــت پیــدا نمی کنــد و در بیــن نمــاز چنــد دفعــه ب - اگــر ب
ــه غائــط از او خــارج می شــود کــه اگــر بخواهــد بعــد از هــر دفعــه وضــو بگیــرد  ولــی چنانچــه مرضــی دارد کــه در بیــن نمــاز چنــد مرتب
ــد. ــاز را بخوان ــه نم ــرد و بقی ــو بگی ــد وض ــارج ش ــط از او خ ــت غائ ــر وق ــذارد و ه ــود بگ ــوی خ ــی پهل ــرف آب ــد ظ ــت، بای ــخت نیس س
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-  بــرای شــش چیــز وضــو گرفتــن واجــب اســت: اول: بــرای نمازهــای واجــب غیــر از نمــاز میــت. دوم: بــرای ســجده و تشــهد فرامــوش شــده، 
اگــر بیــن آنهــا و نمــاز حدثــی از او ســر زده مثــلً بــول کــرده باشــد. ســوم: بــرای طــواف واجــب خانــه کعبــه. چهــارم: اگــر نــذر یــا عهــد کــرده 
یــا قســم خــورده باشــد کــه وضــو بگیــرد. پنجــم: اگــر نــذر کــرده باشــد کــه جایــی از بــدن خــود را بــه خــط قــرآن برســاند. ششــم: بــرای آب 
کشــیدن قرآنــی کــه نجــس شــده یــا بیــرون آوردن آن از مســتراح و ماننــد آن، در صورتــی کــه مجبــور باشــد دســت یا جــای دیگــر بــدن خــود 
را بــه خــط قــرآن برســاند. ولــی چنانچــه معطــل شــدن بــه مقــدار وضــو بــی احترامــی بــه قــرآن باشــد، بایــد بــدون ایــن کــه وضــو بگیــرد، قــرآن 
را از مســتراح و ماننــد آن بیــرون آورد، یــا اگــر نجــس شــده آب بکشــد، و تــا ممکــن اســت از دســت گذاشــتن بــه خــط قــرآن خــودداری کند.

نــدارد،  وضــو  کــه  کســی  بــرای  قــرآن  خــط  بــه  بــدن  از  جایــی  رســاندن  یعنــی  قــرآن  خــط  نمــودن  مــس   -
نــدارد. اشــکال  آن  کند،مــس  ترجمــه  دیگــر  زبــان  بــه  یــا  فارســی  زبــان  بــه  را  قــرآن  اگــر  ولــی  اســت.  حــرام 

اگــر  ولــی  نیســت.  واجــب  قــرآن  خــط  مــس  از  دیوانــه  و  بچــه  کــردن  جلوگیــری   -
کننــد. جلوگیــری  آنــان  از  بایــد  باشــد،  قــرآن  بــه  احترامــی  بــی  آنــان  نمــودن  مــس 

نمایــد.  مــس  باشــد،  شــده  نوشــته  زبانــی  هــر  بــه  را  متعــال  خداونــد  اســم  اســت  حــرام  نــدارد  وضــو  کــه  کســی   -
الســلم. علیهــم  زهــرا  حضــرت  و  امــام  و  پیغمبــر  مبــارک  اســم  مــس  واجــب  احتیــاط  بنابــر  اســت  همچنیــن  و 

صحیــح  کنــد،  غســل  یــا  بگیــرد  وضــو  باشــد  طهــارت  بــا  اینکــه  قصــد  بــه  نمــاز  وقــت  از  پیــش  اگــر   -
نــدارد. اشــکال  بگیــرد،  وضــو  نمــاز  بــرای  بــودن  مهیــا  قصــد  بــه  اگــر  هــم  نمــاز  وقــت  نزدیــک  و  اســت. 
- کســی کــه یقیــن دارد وقــت داخــل شــده اگــر نیــت وضــوی واجــب کنــد و بعد از وضــو بفهمــد وقت داخل نشــده، وضــوی او صحیح اســت.

- مســتحب اســت انســان بــرای نمــاز میــت و زیــارت اهــل قبــور و رفتــن بــه مســجد و حــرم امامــان علیهــم الســلم وضــو بگیــرد، 
وضــو  خوابیــدن،  بــرای  و  قــرآن  حاشــیه  مــس  بــرای  نیــز  و  آن  نوشــتن  و  خوانــدن  و  قــرآن  داشــتن  همــراه  بــرای  همچنیــن  و 
گرفتــن مســتحب اســت و نیــز مســتحب اســت کســی کــه وضــو دارد دوبــاره وضــو بگیــرد. و اگــر بــرای یکــی از ایــن کارهــا 
بخوانــد. نمــاز  وضــو  آن  بــا  می توانــد  مثــل  آورد،  بجــا  می توانــد  داد،  انجــام  وضــو  بــا  بایــد  کــه  را  کاری  هــر  بگیــرد  وضــو 

چیزهایی که وضو را باطل می کند
هفــت چیــز وضــو را باطــل می کنــد: اول: بــول. دوم: غائط. ســوم: بــاد معده و روده کــه از مخرج غائط خارج شــود. چهارم: خوابی که به واســطه 
آن چشــم نبینــد و گــوش نشــنود. ولــی اگــر چشــم نبینــد و گــوش بشــنود وضــو باطــل نمی شــود. پنجــم: چیزهایــی کــه عقــل را از بیــن می بــرد، 
ماننــد دیوانگــی و مســتی و بیهوشــی. ششــم: اســتحاضه زنــان، کــه بعــدا گفتــه می شــود. هفتــم: کاری که بــرای آن باید غســل کرد ماننــد جنابت.

چیزهایی که باید برای آنها وضو گرفت
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داستان خوانی
کتاب آیینه ستاره ها

براساس خاطرات زندگی

سردارشهیدحاج عبدالمهدی  مغفوری

فرمانده بسیج ناحیه کرمان

فصل اول)قسمت3( 
به قایق نگاه می کند. چشمانش رامی بندد و نفس عمیقی می کشد.

چشم باز می کند. گلوله های سرخ دراطراف خانواده اش برای مرگ می رقصند. بلندفریاد می کشد. 
_ شماها باید برگردین! اینجا جای شما نیست.! 

به پاهای درگل مانده اش نگاه می کند. سعی می کند رهایشان کند. 
صدای مریم می آید. 

_ بابا
نگاهش نمی کند. به خشکی پرزخم چشم می دوزد. زمین تاچشم کارمی کند از چاله های انفجار سیاه است. 

فاطمه کودکانه صدایش می کند.
_ بابایی

طاقت نمی آورد. نگاهشان می کند. فاطمه کودکانه می خندد. مریم معصومانه نگاه می کند. اشک درچشمان زهرا زبانه های آتش را خاموش کرده 
است. 

زهرا نرمتراز همیشه به حرف می آید.
 - به خاطرما نروآقا مهدی

احساس می کندپاهایش بیشتردرگِل فرومی رود. دست بردیواره ی قایق، زانومی زند. سربردستهایش می گذارد. گریه می کند .درمانده. 
_ نه، بایدبرم. باید.... 

انفجار. فوران آب. قایق تندتکان می خورد. سربلند می کند. 
کسی درقایق نیست. تند برمی خیزد. پاهایش راپس وپیش می کند. 

تاشایدخلص شوند. صدای زهرا می آید. 
_ آقامهدی

محل نمی گذارد. یک پایش رابافشارازگِل بیرون می کشد
_آقامهدی. آقامهدی. 

کسی محکم تکانش می دهد. سیاهی برای لحظه ای همه جارا می گیرد. آرام چشم بازمی کند. صورت زهرارادرنورملیم قرمزرنگ می بیند. 
آب دهان قورت می دهد. چشمانش خیره می ماند. زهرابلندمی شودولمپ راروشن می کند. مهدی دست جلوی چشمش می گیرد. گلووزبانش خشک 

است. 
زهرابالیوان آب به طرفش می آید. می نشیند. آب رامی گیرد وآرام می خورد. زهرابه چهره ی عرق کرده ی اونگاه می کند. سیبک گلوی مهدی بال 

پایین می شود وصدای پایین رفتن آب می آید. لیوان خالی رازمین می گذاردبه گلهای قالی خیره می شود. صدای زهرارامی شنود
_خواب بدی دیدی؟!  مهدی فقط نگاهش می کند.

 زهراادامه می دهد.   _ بدجوری دست وپامی زدی. 
بازادامه می دهد.      _ انگارمی خواستی ازچیزی خلص شی. 

مهدی سرتکان می دهدوازجا بلندمی شود. پرده راکنارمی زند. پنجره رابازمی کند. 
آســمان  بــه  رقصــد.  درهوامــی  آرام  تورســفید،  ی  پــرده  کشــد.  مــی  عمیــق  نفــس  دهــد.  مــی  رانــوازش  صورتــش  نســیم 
مــی  نگاهــش  آســمان  ی  ازگوشــه  صبــح  ی  ســتاره  پاشــد.  مــی  اطــراف  رابــه  ایــش  ماه،نورنقــره  کندقــرص  مــی  نــگاه 
زنــد.  مــی  لــب  وخفــه  آرام  باصدایــی  اوســت.  بــه  نگاهــش  هنوزدررختخــواب  کنــد.  زهرارومــی  زندوبــه  لبخندمــی  کنــد. 

_ توبخواب   _ حالت خوبه؟ _ اره بخواب.   زهرادرازمی کشد. مهدی چراغ راخاموش می کندوبرای وضوازاتاق بیرون می رود... 

                                                                                                                                                                                     ادامه دارد...
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آموزش کامپیوتر
ایجــاد  بــرای  و  نیســت  کار  ی  همــه  ورد  در  جمــلت  و  کلمــات  کــردن  تایــپ  کــه  ایــد  شــده  متوجــه  الن  تــا  حتمــاً 
تغییــر  بــرای  کــه  کارهایــی  مجموعــه  بــه  کــرد.  ایجــاد  درســند  را  دیگــری  تغییــرات  بایــد  خوانــا  و  متــوازن  متــن  یــک 
شــود. مــی  گفتــه   )formatting(بنــدی قالــب  شــود  مــی  انجــام  آن  ترازبنــدی  نیــز  و  متــن  رنــگ  و  انــدازه  فونــت، 

 در ادامه آموزش ورد با اصول قالب بندی متن آشنا خواهید شد.
تغییر اندازه و فونت

نــوع فونت)قلــم( نقــش مهمــی را در قالــب بنــدی متــن ایفــا مــی کنــد. هــر کلمــه، جملــه یــا پاراگــراف را مــی تــوان بــه صــورت مســتقل بــا 
فونــت خاصــی نوشــت ولــی معمــولً در عنــوان صفحــه یــک نــوع فونــت درشــت و در ادامــه متــن یــک فونــت ثابــت دیگــر بــه کار مــی رود.

روی  گــر  اشــاره  بــردن  بــا  کنیــد.  بــاز  را  هــا  فونــت  لیســت   ،Home زبانــه  در  و  نمــوده  انتخــاب  را  نظــر  مــورد  متــن 
بــرای  دیگــری  امــکان  آفیــس2010  در  کنــد.  مــی  تغییــر  بلفاصلــه  متــن  قلــم  موجــود،  فارســی  هــای  فونــت  از  هریــک 
حــاوی  کوچکــی  نــوار  کنیــد،  مــی  انتخــاب  را  ســند  از  بخشــی  کــه  هنگامــی  و  شــده  فراهــم  متــن  ســریع  بنــدی  قالــب 
اســت.  Home زبانــه  پرکاربــرد  عناصــر  حــاوی  کــه  شــود  مــی  ظاهــر  شــده  انتخــاب  محــدوده  در  بنــدی  قالــب  ابــزار 

دلخــواه  انــدازه  روی   Font size لیســت  از  ســپس  و  کــرده  انتخــاب  را  متــن  ابتــدا  هــم  حــروف  انــدازه  تغییــر  بــرای 
دهیــد. فشــار  را   Enter کلیــد  و  کــرده  تایــپ   Font size کادر  در  را  فونــت  انــدازه  کــه  ایــن  یــا  نماییــد.  کلیــک 

بــا  کــه  هایــی  دکمــه  روی  توانیــد  مــی  فونــت  انــدازه  کــردن  کوچــک  و  بــزرگ  بــرای  ضمنــاً 
نمائیــد. اســتفاده   Ctrl+] و   Ctrl+[ کلیدهــای  از  یــا  کــرده  کلیــک  انــد  شــده  مشــخص   A حــرف 

افزودن فونت به برنامه
هنگامــی کــه برنامــه ورد را بــر روی رایانــه نصــب مــی کنیــد، مجموعــه فونــت هــای وینــدوز در لیســت فونــت هــای برنامــه قــرار مــی گیرنــد.

فونــت هــا  فایــل هــای کم حجمــی با فرمت )TTF) True Type Font هســتند که باید آن ها را از روی ســی دی های فونت موجود در 
بازار در پوشه فونت ویندوز کپی کنید. برای باز کردن پوشه فونت ها به Control Panel رفته و روی پوشه Fontsدوبار کلیک کنید.

بــرای  شــود.  مــی  نوشــته  اســت   Arial کــه  برنامــه  فــرض  پیــش  انــدازه  و  فونــت  بــا  کنیــد  مــی  تایــپ  ورد  در  کــه  متنــی 
هــای  فونــت  نــوع  و  کــرده  کلیــک   Font قــاب  پیــکان  روی   Home زبانــه  در  فــرض،  پیــش  فونــت  ایــن  تغییــر 
 Default دکمــه  روی  پنجــره  انتهــای  در  ســپس  کنیــد.  تعییــن  را  هــا  آن  انــدازه  و  فــرض  پیــش  انگلیســی  و  فارســی 
شــوند. مــی  نوشــته  شــده  انتخــاب  فونــت  بــا  عبــارات  پــس،  ایــن  از  نمائیــد.  تاییــد  را  شــده  ظاهــر  پیغــام  و  کــرده  کلیــک 
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کدوم کتاب؟؟؟
»کودکان شاد، با اعتماد به نفس و موفق«

ــودکان(«  ــکوفایی ک ــرای ش ــرا ب ــی مثبت گ ــه گام روان شناس ــه گام ب ــن برنام ــق )جدیدتری ــس و موف ــه نف ــاد ب ــا اعتم ــاد، ب ــودکان ش »ک
اثــری اســت کــه رامیــن کریمــی ـ و عاطفــه روشــنایی آن را ترجمــه و گــردآوری کرده انــد. ایــن کتــاب از مجمــوع کتاب هــای 
ــر  ــی منتش ــرا را به فارس ــی مثبت گ ــب روان شناس ــه مطال ــایکونیک ک ــایت س ــازون و وب س ــایت آم ــده، وب س ــالت متح ــروش در ای پرف
می کنــد و بررســی و ارزیابــی آن را بــا نگاهــی کارشناســانه برعهــده دارد، تهیــه شده اســت کــه در دو بخــش بــه بررســی موضــوع 
یادشــده بــا کمــک روان شناســی مثبت گــرا می پــردازد. بخــش یکــم: شــکوفایی کــودکان بــا کمــک روان شناســی مثبت گــرا و 
ــای  ــری، نیازه ــل به یادگی ــوند و می ــزرگ می ش ــا ب ــاب: »بچه ه ــن کت ــی از مت ــودک. بخش ــی ک ــکوفایی و بالندگ ــه ش ــش دوم: برنام بخ
ــوان آن را  ــه نمی ت ــت ک ــد اس ــودک نیرومن ــدر در ک ــری آنق ــه  کاوش و یادگی ــاز ب ــد. نی ــکار می کن ــا را آش ــمانی آن ه ــی و جس هیجان
ــرای  ــی ب ــد فضــای کاف ــری بای ــرای رشــد حــس کنجــکاوی و یادگی ــد کــه ب ــم دی ــدی شــخصی خواهی ــت. در فصــل توانمن ــده گرف نادی
ــودک.  ــدیِ ک ــای رش ــت نیازه ــای فهرس ــزی در انته ــه چی ــت، ن ــن اس ــازی بنیادی ــوع، نی ــن موض ــود. و ای ــودک داده ش ــا به ک ــراز آن ه اب
ــت  ــش به معنوی ــنودگر و گرای ــای خش ــه، باوره ــرای نمون ــه آن دارد. ب ــانه ب ــی ژرف اندیش ــی و نگاه ــا در زندگ ــف معن ــاد، کش ــی ش زندگ
را می تــوان برشــمرد. البتــه، ابعــاد معنــوی را نبایــد به مذهــب محــدود کــرد. اگرچــه میــان اهــل ایمــان، افــرادِ بــا بهداشــت روانــی 
بــال نیــز دیــده می شــود. پژوهشــگران دریافته انــد کــه معنویــت به انســان معنــا و هــدف بــرای دســتیابی به نیازهایــش می بخشــد...«
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نهار چی داریم؟
خورشت فسنجون مجلسی با مرغ مواد لازم برای تهیه خورشت فسنجون برای 4 نفر

1 عدد سینه مرغ 
300 گرم گردو 

4 قاشق غذاخوری رب انارملس 
نصف قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی )در صورت تمایل( 

1 عدد پیاز 
آب مرغ یا استاک مرغ )در صورت تمایل(   1 لیوان

به میزان دلخواه زعفران 
به میزان دلخواه شکر 

به میزان دلخواه زردچوبه، نمک و فلفل سیاه 
هل و برگ بو )در صورت تمایل برای رفع بوی زهم مرغ(به مقدار 

دلخواه
به میزان لزم روغن 

طرز تهیه خورشت فسنجان مجلسی ملس با مرغ
گردو را خوب آسیاب کنید تا حالت خمیری بگیرد و خورشت لطیف تر شود. پیاز را پوست کنده و رنده کنید.

پیاز زنده شده را در کمی روغن سرخ کنید.گردوی آسیاب شده را اضافه کرده و با حرارت ملیم تفت دهید.
مراقب باشید گردو نسوزد. زردچوبه و فلفل سیاه بزنید.

وقتی به روغن افتاد دو لیوان آب سرد اضافه کنید. وقتی به جوش آمد حرارت را کم کرده و در قابلمه را ببندید.
نکته : آب سرد به روغن افتادن خورشت را سرعت می بخشد. بعد از یک ساعت به گردوها، رب انار، رب گوجه فرنگی، نمک، شکر و 

زعفران اضافه کنید.در پایان هم یک لیوان آب مرغ بریزید.
مرغ را همراه با هل، برگ بو حدود 5 -3دقیقه در آب جوش بیندازید تا بوی زهم مرغ برود. مرغ ها را در کمی روغن تفت داده و به 

خورشت اضافه کنید. اجازه دهید یکی دو ساعت خورشت حسابی جا بیفتد و روغن بیندازد.
در اواسط پخت، میزان ترشی خورشت را چک کنید، اگر ترش تر دوست داشتید میزان رب انار را بیشتر کنید و اگر شیرین دوست 
داشتید چند قاشق شکر اضافه کنید. در صورت تمایل در دقایق پایانی پخت، یکی دو قاشق زعفران دم کرده به خورشت اضافه کنید.

نکات  تهیه خورشت فسنجان مجلسی با مرغ
می توانید از ران مرغ هم استفاده کنید یاترکیب ران و سینه.

در تهیه خورشت فسنجان مجلسی، بسته به ذائقه از رب انار ترش، ملس یا شیرین استفاده کنید.
اضافه کردن رب گوجه فرنگی سلیقه ای است.

اگر رب انار شما تیره نیست می توانید بیشتر اضافه کنید.
می توانید به جای 300 گرم گردو، 200 گرم گردو و 100 گرم مغز بادام استفاده کنید.

برای هر نفر 50 تا 100 گرم مغز کافیست.
اگر در اواسط پخت خورش، چند تکه یخ بیندازید، روی خورشت روغن می گیرد.

برای اینکه خورشت بیشتر لعاب بگیرد می توانید پوره سیب یا سیب ریز رنده شده اضافه کنید.
هر چه مغز خمیری تر باشد، روغن بیشتری به خورشت می دهد.

می توانید به جای شکر، نصف لیوان پوره کدو حلوایی بریزید، تا خورشت خوشرنگ تر شده و لعاب بیشتری بگیرد.
این خورشت بعد از خنک شدن سفت تر می شود، مراقب باشید روی حرارت خیلی سفت نشود.

بعضی مغز پسته و گردو را با هم چرخ می کنند.



17 16

کرمون گردی)جیرفت(
جیرفت یعنی:

ــت  ــای جیرف ــت معن ــوان گف ــی ت ــر م ــکیل داده بهت ــت را تش ــه جیرف ــاده کلم ــی افت ــه معن ــت( ب ــن و )اف ــت و پایی ــی پس ــه معن ــر( ب )جی
باشــد  اینکــه )جــی( مخفــف جــوی آب مــی  میــان وجــود دارد  ایــن  نظــر دیگــری در  یعنــی )جلگــه پســت آبرفتــی( اســت. 
بــه عبارتــی گفتــه مــی شــود در گذشــته  باشــد کــه  پــاک کــردن مــی  از مصــدر دویــدن و رفتــن و  و )رفــت( فعــل ماضــی 

اســت. بــه خــود گرفتــه  »جیرفــت«  نــام  از آن  پــس  و  نابــود شــده  و  رفتــه  بیــن  از  مهیــب  بــه خاطــر ســیل  ایــن شــهر  دور 

قدمت شهر جیرفت گهواره تمدن خاورمیانه
بــا بررســی هــای علمــی مورخــان ایرانــی در زمینــه روســتای کنــار صنــدل و هلیــل رود بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه شــهر جیرفــت 
گهــواره تمــدن خاورمیانــه مــی باشــد نــه بیــن النهریــن. مورخــان بــا حفــاری و تحقیقــات و کشــف ســنگ هــای صابونــی در حــوزه 
هلیــل رود بــه اثبــات نظریــه کنــار صنــدل و دقیانــوس دســت یافتــه انــد و آن را در فهرســت ملــی به ثبــت رســاندند. و همچنیــن موفق 
بــه کشــف یــک پیکــره انســان نمــای یــک بــت شــدند. بــر اســاس ایــن نظریــه در کنــار هلیــل رود شــهری بــا مســاحت 400 کیلومتــر 
مربــع واقــع بــوده اســت کــه قدمــت آن حتــی از تمــدن بیــن النهریــن و بابــل هــم بیشــتر بــوده کــه بــا ایــن کشــف بیشــتر از 400 شــیء 
گــران قیمــت بــه دســت آمــد و بــه عنــوان پــروژه شــهر کنــار صنــدل و دقیانــوس از اولیــن تمــدن خاورمیانــه بــه ثبــت ملــی رســید.

ســازه خشتي ) زیگورات ( مســجد جامع  و شهر قدیم دقیانوس
بــا بیــش از یــک میلیــون خشــت کشــف ایــن ســازه خشــتي بــا بیــش از یک 
میلیــون خشــت در محوطــه هــاي تاریخــي جیرفــت کــه به بهشــت گمشــده 
باســتان شناســان لقــب یافتــه اســت ، گامهــاي جدیــدي را بــراي اثبــات یک 
ــر یوســف مجیــد زاده  تمــدن عظیــم در ایــن منطقــه برداشــته اســت . دکت
سرپرســت هیــات کاوش درمحوطــه هــاي تاریخــي جیرفــت درمــورد 
کشــف ســازه عظیــم خشــتي گفتــه اســت : ایــن ســازه عظیــم خشــتي داراي 
یــک ســکوي دو طبقــه اســت کــه هنــوز کاربــري دقیق آن مشــخص نشــده 
اســت .  در ســاخت ایــن ســازه خشــتي بیــش از یــک میلیون خشــت بــه کار 
رفتــه و ابعــاد طبقــه پائیــن آن حــدود 400 متــر در  400 متــر و طبقــه بــالي 
آن حــدود 250 متــر در 250 متــر اســت ایشــان همچنیــن بــا مهــم خوانــدن 
کشــف ایــن ســازه خشــتي گفتــه اســت : کاربــرد تعــداد زیــادي خشــت در 
ایــن ســازه نشــان دهنــده آن اســت کــه کارگــران ، هنرمنــدان و متخصصان 

ــر نشــان دادن اهمیــت ایــن منطقــه بیانگــر کاربــري  ــه ســاخت آن پرداختــه باشــند و ایــن عــلوه ب زیــادي بایــد در ســه هــزار ســال پیــش ب
عمومــي ایــن ســازه و حضــور تمــدن غنــي در ایــن منطقــه اســت . بــه اعتقــاد باســتان شناســان کشــف ایــن ســازه و مشــخص شــدن کاربــري 
دقیــق آ ن در آینــده نقــش اساســي بــراي شــناخت عظمــت تمــدن جیرفــت و بســیاري از ســوالت پیــش روي باســتان شناســان خواهــد شــد .

 تپه های کنار صندل
و  شــمالی  تپــه  هــای  نــام  بــه  باســتانی  عظیــم  تپــه  دو  شــامل 
بــوده و کارهــای علمــی،  اهمیــت خاصــی  تپــه جنوبــی دارای 
ــت. ــده اس ــام ش ــا انج ــر روی آنه ــادی ب ــی زی ــی و تحقیقات مطالعات

یــک  از  باقیمانــده  هــا  تپــه  ایــن  ایرنــا،  گــزارش  بــه 
نظــر  طبــق  کــه  اســت  باشــکوه  و  ماندنــی  بیــاد  بنــای 
دارد. قدمــت  ســال  هــزار  چنــد  شناســان  باســتان 

ایــن بنــای عظیــم یــک مــکان مذهبــی بــوده و بــرای ســاخت آن از 
خشــت خــام، مــلت گل و کاهــگل اســتفاده شــده و تمامــی خشــت 
هــای بــکار رفتــه در ســاخت ایــن بنــا دارای ابعــاد مشــخصی هســتند.
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تعــدادي از اشــیاء کشــف شــده در ایــن محــل نگهــداري مــي شــود . بخــش عمــده ایــن 
ــد . از  ــي ده ــکیل م ــون تش ــنگ صاب ــده از س ــاخته ش ــي س ــروف تزئین ــي را ظ ــیاي بازیافت اش
میــان حــدود هــزار قلــم شــي بازیافتــي در حــدود ســیصد قلــم از ظــروف ســنگي تزئیــن 
شــده بــا نقــوش برجســته و گاه کنــده کاري شــده بــراي ترصیــع تشــکیل مــي دهــد ، 
کــه نقــش مایــه هــاي تزئینــي آنهــا را انــواع خاصــي از جانــوران ، موجــودات هیولیــي 
و افســانه اي ، انســان و نیــز گونــه هــاي چنــدي از گیاهــان ماننــد نخــل ، نمــاي بــاروي 
ــر  ــا براب ــور تقریب ــه ط ــیاء ب ــن اش ــه ای ــرد . بقی ــي گی ــاي درون آن را در برم ــهرها و بناه دور ش
از: از آثــار هنــري تقســیم شــده اســت کــه آنهــا عبارتنــد  میــان گونــه هــاي دیگــري 

الف ( سردیس و تندیس انسان و جانوران از سنگ مرمر .
ب ( پیکره انسان و جانوران از سنگ صابوني .

ج ( پیکره انسان و جانوران از مفرغ یا بخشي از اشیاي تزئیني پیچیده تر .
 د ( افــزون بــر ظــروف ، گونــه هــاي متعــددي از اشــیاء متفــاوت از همــان ســنگ ماننــد چهــار پایه 
) بــه احتمــال نمــاي معبــد ( بــا شــباهت بســیار زیــاد بــه یافتــه هــاي مشــابه از حفریــات شــهداد .

 ه ( ســفال منقــوش یــا ســاده شــبیه ســفالهاي بــه دســت آمــده از شــهداد ، تپــه یحیــي در کرمــان و 
شــهر ســوخته سیســتان کــه تاریــخ آنهــا بــه اواخــر هــزاره چهــارم و هــزاره ســوم ق . م مــي رســد .

 و ( اشــیاي کوچــک گوناگــون از ســنگ لجــورد ، ماننــد مهــره هــاي مســطح و اســتوانه اي بــا نقــش مایــه هــاي انســان ، شــیر 
ــتوانه اي و  ــاي اس ــره ه ــاده ، مه ــروف س ــرانجام ظ ــور و س ــان و جان ــاي انس ــا پیکره ــراه ب ــي هم ــوش هندس ــاب و نق ــان ، عق ــر انس ــا س ب
ــن  ــي تری ــي، قدیم ــري قدیم ــروه س ــه گ ــبک ب ــاظ س ــت از لح ــوش جیرف ــنگي منق ــروف س ــر . ظ ــنگ مرم ــون از س ــاي گوناگ پیکره
گــروه از ســه گــروه ظــروف ســنگ لجــوردي تعلــق دارد کــه آن را بــه اواســط هــزاره ســوم ق . م تاریــخ گــذاري کــرده انــد .

ــرار  ــده ق ــیده ش ــا پوش ــا چناره ــه ب ــرقی–غربی ک ــت در دره ای ش ــمال جیرف ــری ش ــه 47 کیلومت ــش در فاصل ــم دخترک ــار دره گُل آبش
ــه  ــارها ب ــز آبش ــل آبری ــا مح ــا ی ــه ه ــه در رودخان ــت ک ــی اس ــه آب ــای حوضچ ــه معن ــم ب ــان، گُل ــتان کرم ــی اس ــق جنوب دارد. در مناط
ــن  ــت. ای ــده اس ــرق ش ــه غ ــری در حوضچ ــه در آن دخت ــه ای دارد ک ــه حادث ــاره ب ــال اش ــم احتم ــش ه ــر ک ــم دخت ــد. گُل ــی آی ــود م وج
ــی  ــر م ــدود 10 مت ــه ح ــار در آن ب ــاع آبش ــت و ارتف ــه اس ــر از بقی ــم دوم برزگت ــه گُل ــده ک ــکیل ش ــم تش ــا گُل ــه ی ــار حوضچ ــار از چه آبش
ــد. ــی رس ــر م ــه نظ ــر ب ــتانی و بک ــه کوهس ــت ک ــری اس ــخت ت ــیرهای س ــور از مس ــد عب ــا نیازمن ــر ام ــارهای بالت ــه آبش ــیدن ب ــد. رس رس

 کمــی دورتــر از ایــن آبشــار، آبشــار دلفــارد را خواهیــد دیــد کــه در چهــل کیلومتــری شــمال غــرب جیرفــت و در محــل روســتای کــراه 
قــرار دارد. آبشــار کــراه و چنــد آبشــار متوالــی آن از یــک رودخانــه دائمــی بــه نــام دلفــارد ســرریز مــی شــوند کــه خــود ایــن رودخانــه 30 
کیلومتــری از کــوه بهرآســمان در 53 کیلومتــری شــمال غربــی جیرفــت سرچشــمه گرفتــه و روســتاهای دربــا، دلفــارد، دهنــه زنگر، رزشــیرین، 
رضــی آبــاد و کولــدون را ســیراب مــی کنــد و در نهایــت بــا رودخانــه ســگدر مخلــوط مــی شــود و رودشــور جیرفــت را تشــکیل مــی دهــد.

ابشار ده والی ساردوییه . جیرفت آبشار گلم های دختر کش دلفارد- جیرفت آبشار بزرگ وروار رودفرق

موزه جیرفت
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تعبیر خواب  یوزارسیف
سیب

ابراهیم کرمانی در این رابطه می گوید: تعبیر سیب خبری است از یک انسان غایب یا شخصی که از ما دور افتاده است.
از دیدگاه حضرت دانیال اگر کسی در خواب سیب ببیند نشانه همت و تلش او در کارش می باشد مثل اگر پادشاهی چنین خوابی 

ببیند تعبیر آن پادشاهی و حکومت است یا اگر تاجری این خواب را مشاهده کند نشانه پیشرفت او در کارش می باشد.
به تعبیر معبرین غربی سیب نماد ثروت و مال، تکامل و رسیدن به آرزوهاست.

امام جعفر صادق می فرماید دیدن سیب در خواب نشانه همت و تلش ، مال و ثروت، بیماری، سود و فرزند و فرمانروایی می باشد.
حضرت یوسف در این رابطه می گوید اگر کسی در خواب سیب مشاهده کند نشانه این است که بیننده از اطرافیان خود خشنود می 

شود.
خوردن سیب در خواب چه تعبیری دارد؟

از دیدگاه حضرت دانیال اگر کسی در خواب مشاهده کند که سیب می خورد به همان اندازه ای که خورده است در شغلش تلش 
و پشتکار دارد.

کارل گوستاو یونگ در این رابطه می گوید : اگر شما خودتان را در حال خوردن سیب دیدید نشانه خوشی و شادی و باروری 
است.
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mafshoo96@gmail.com

034-31325371
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