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ماهـنامه‌ی آمـوزشی و فـرهنگی سازمـان نهضـت سـوادآموزی

معاون وزیر و رئیس سازمان نهضت سوادآموزی

شاپور محمد زاده

* بخشی از برکت خون شهدا، پیشرفت‌های 
که به فرمان حضرت امام  سوادآموزی است 

خمینی )‌رحمت الله علیه( اجرایی شد. 

* اطمینان دارم در سایه ی عنایت خداوند 
عالمـانه  برنامـه‌های  و  ح‌ها  طـر ارائـه‌ی  و 
در  را  کشـور  پیشرفت  بود‌،  خواهـیـم  قـادر 

زمینه‌ی سوادآموزی ارتقاء دهیم.

امام خمینی )رحمت الله علیه(:
... بدون از دست دادن وقت و بدون تشریفات 
خسته ‏کننده، براى مبارزه با بی سوادى به طور 
ضربتى و بسیج عمومى قیام کنیم.              

مقام معظّم رهبری )مدّ ظلّه العالی(:
سواد آمـوزی تنـها یک خدمت اجتماعی 
مـاندن  برای  ابزاری حـتمی  بلکه  نیست، 

انقلاب است.

وزیر آموزش و پرورش
محسن حاجی میرزایی

درس‌هایی از قرآن »حاج‌آقا قرائتی«
عا قبت رويگݡردانی از حق  

کفر  آن  به  حــق  شــناخت  وجــود  با  که  کــسانی  درباره‌ی  کریم،  قـرآن 
نه  حق   از  ورزیدن  »کفر  می‌فرمایید:  می‌گردانند  روی  آن  از  و  می‌ورزند 
جز  نتیجه‌ای  بلکه  می‌کند؛  تباه  را  افراد  دنیا  این  زندگی  و  اعمال  تنها  
کیفر‌های  به  کسانی  )چنین  داشت.«  نخــواهد  پی  در  خ  دوز و  جــهــنم 

گونی دچار می‌شوند.(  گونا
▪ مسیر و هدف خود را در زندگی  از دست می‌دهند‌.

▪ در به دست آوردن روزی، دچار سختی و مشکل می‌شوند‌.
▪ دچار ذلت‌، خواری و بد‌بختی می‌شوند‌.

▪ از فهم نعمت‌ها و حقایق الهی محروم می‌گردند‌.
خ راه دیگری برای  ▪ همواره از راه حق دور می‌شوند و جز جهنم و دوز

آنان باقی نمی‌ماند. 
بیابان  در  انسان  که  سرابی  مــانند  ندارد‌،  ســرانجامی  کــار‌هــایشان   ▪

می‌بیند. 
کافر  خدا  به  و  رویگردانند  حق  از  که  کسانی  اعمال  بدانیم  پس 
که در روز تند‌باد شدید، همه به باد  کستر ی است  می‌شوند، مانند خا

فنا می‌رود. این  چیزی جز حسرت و ضلالت نیست.

از قافـــله، جـــا می‌مــانـد کند  غــــفلت  کـــه  هــــر  می‌مـــــاند	 چــــه‌هــــا  عـــمــــر،  قــافـــلـــه‌ی  مــی‌رود 
و »هــــــا« می‌مــــاند لــکّـــه  اثـــــر  رویــش  بــــه  کــــه  شیشه‌ی عمر چه زیباست، ولی حسّـاس است	
خـوب و بـــد در پس این شیشه به جا می‌ماند بـکـنــی	 لکّــــه‌زدایی  خــــود  شــــــــیشـــــه‌ی  از  باید 
یـکــســــره در دســــت خــــدا می‌مـانــد او  دســـت  گـیــــرد	 را  کـــسی  کــنـــد و دســـت  کـــه نیکی  هـــــر 
مـی‌مــــانـــــد بــــــلا  گــــرفـــــــــتار  قــــــــصّـــــه  آخـــــــــر  کــه یک ذرّه در ایــــن حـــادثـــه ظالـــم باشــــد	 هر 

قافــله‌ی عُـمــر
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پيامبر خدا )صلّی الله علیه و آله و سلّم( فرمود:2
»پسرم حسين در سرزمينى به خاك سپرده م‏ىشود كه به آن كربلا گويند، زمين ممتازى كه همواره 
گنبد اسلام بوده است، چنانكه خدا ياران مؤمن حضرت نوح را در همانجا از طوفان نجات داد.«

امــامت  دوران  بیشترین  رســـیدند.  امامـــت  به 
دوران  با  همزمان  )علیه‌السّلام(  ســجّـاد  حضـــرت 
با  ایشان  بود.  مـــروان  بن  عبدالملک  خلافـــت 
برنامه‌های هدایتی، فـرهنگی و تربیتی مبارزه‌ی 
را  امـامت خود  کردند.  آغاز  را  غیرمــستقیم خــود 
زمانی دشوار  به صورت غیرمستقیم و مخفی در 
)علیه‌السّلام(  ســجــاد  حضــرت  بودنــد.  عـــهده‌دار 
مختلف  مذاهب  عالمان  برای  را  اسلام   تعالیم 

بیان می‌کردند.
عـــلـــوم  زنـــده‌کــــنـنـــده‌ی  می‌توان  را  ایــــشــــان 
آله و سلّم( و بنیان‌گذار  آل مــحمّد )صلّی الله علیه و 
با  حـضـــرت  آن  دانست.  شیعه  عـــلمی  کز  مـــرا
اهمّیت دادن به علم و دانش، احترام به عالمان 
و تربیت آنان، زمینه‌ی نهضت عـــلمی ـــ  فرهنگی 
امــام باقـــر )علیه‌السّلام( و امام صادق )علیه‌السّلام( 

کرد.  را آماده 
بیان  الهی،  و حرام  احکام، حلال  نشر صحیح 
شایـســته،  گردان  شــا تربیت  اســـلامی،  مـــعارف 
به  بی‌اعـــتنایی  مــدارا،  و  تحمّـل  صــبـر،  درس 
او،  با  نیـــاز  و  راز  و  خـــداوند  به  توجّـــه  دنیا، 
امـــام  فرهـــنگی  و  شناختی  مـــعارف  از  بخشـــی 

سجّاد )علیه‌السّلام( بود. 

امـــــــام  یاران  از  یکی  بـــود.  عـــــاشـــورا  ظــهــــر 
مــتوجّــه  را  حـــضــرت  آن  )علیه‌السّلام(  حســیــن 
دستور  )علیه‌السّلام(  حسین  امام  کرد.  نماز  وقت 
کنند و به نماز بپردازند.  که جنگ را قطع  دادند 
امــام )علیه‌السّلام( را برای برپا  دشمــن، پیشنهاد 
داشتن نماز قبول نکرد. امام حسین )علیه‌السّلام( 
را همراه  نماز ظهر  کرد.  را قطع  ناچار، جنگ  به 
یاران  به صورت نماز خــوف )نمــاز ویژه‌ی زمان 

ایشان با سخنرانی‌های آتشین خود توانستند 
یاران  و  و خاطره‌ی جانبازی سالار شهیدان  یاد 

با وفایش را زنده نگه دارند. 
امام سجّاد )علیه‌السّلام( زینت عبادت‌کنندگان 
که    بــودنـــد، به طوری  و مــجـــاهــــد در راه خــــدا 
وقــتی به نماز می‌ایســـتادند، بدنشـــان می‌لرزید 
و  مـــحـرومان  با  هـــمواره  می‌پرید.  رنگـــــشان  و 
دوش  بر  شـــب  می‌شدند.  هــم‌غـــذا  نیازمـــندان 
خــود غـــذا حمـــل می‌کردند، به در خانه‌ی فــقرا 

می‌بردند و بین آنان تقسیم می‌کردند. 
سجّاد  و  زین‌العابدین  دلیل  این  به  را  ایشان 
و  بودنـــد  خـــدا  صـــالح  بنده‌ی  زیرا  می‌گـــفــتند؛ 

سجده‌های طولانی داشتند. 
این امام بزرگوار در محّرم سال 94 یا 95 هجری 
ولید بن عبدالملک  که  زهـــری  با  55 سالگی  در 
پیـکــر  رســیدند.  شـهـــادت  به  داد،  ایشــان  به 
امـــام  قبر  کــنار  بقــیع  قــبرســـتان  در  مــطهّرشان 

ک سپرده شد.  حسن )علیه‌السّلام( به خا
گــران‌بهـا  اثــرهای  از  صــحیفه‌ی سجّادیه یکی 
است.  )علیه‌السّلام(  سجّاد  امام  از  مانده  جا  به  و 
بزرگی  و دریای  ارزش شامل دعاها  با  کتاب  این 

از علوم و معارف اسلامی است. 

به  رحمی  هیچ‌گونه  دشمن  آورد.  جا  به  جنگ( 
داد.  قرار  هدف  تیر‌،  با  را  آنان  و  نکرد  نمازگزاران 
یکی از یاران امام )علیه‌السّلام( خود را سپر ایشان 
که به  طرف امام )علیه‌السّلام(  قرار داد. هر تیری 
می‌آمد‌، او خود را سپر می‌کرد‌. آن قدر ایستادگی 
در  رسید.  پایان  به  )علیه‌السّلام(  امام  نماز  تا  کرد 
به  و  افتاد  زمین  بر  او خورد‌،  به  تیری  میان  این 

شهادت رسید.
با  یارانــش  و  )علیه‌السّلام(  امــام  نــماز،  از  بــعـــد 
حـرکـــت  دشــمـــن  سـوی  به  بیشـــتری  شـــجـاعت 
کفر دچار وحشت شد.   که سپاه  کــردند؛ به طوری 

مــــشهور  الحسین،  بن  عـــلی  چـــهـــارم،  امـــام 
پنجم  در  ســـیّد‌السجّادین،  و  زین‌العابدین  به 
شعبان سال 38 هجری در مدینه به دنیا آمدند. 
بزرگوارشان  پدر  و  شهربانو  ایشان،  گرامی  مادر 

امــام حسین )علیه‌السّلام( می‌باشند. 
در  )علیه‌السّلام(  حســین  امام  شـهادت  از  پس 
خدا  امـر  و  پدر  وصیت  به  بنا  کربلا،  واقــعـــه‌ی 

زینت عبادت‌کنندگان
امام سـجّاد )علیه‌السّلام(

از جوانان شجاع مـــهــــمـــان خــــدا نفر  جنگ سنگین شد و  چند 
به  )علیه‌السّلام(  امام  باوفای  یاران  و  بنی‌هاشم 
که تعدادی از یاران  شهادت رسـیدند. بعد از آن 
امـام  رســـیدنــد‌،  شـهــادت  به  )علیه‌السّلام(  امــام 
را در خیمه‌ای جمع  بانوان  )علیه‌السّلام(  حـسین 
شکیبایی  و  صبر  به  و  داد  دلداری  را  آنان  کرد‌. 
کرد‌. در  کرد‌. سپــس با آنان خداحافظی  سفارش 
)علیه‌السّلام(  زین‌العـــابدین  حضــرت  هنگام  آن 
)علیه‌السّلام(  حســیـن  امــام  بود‌.  بیمــار  سـخــت 
جانشین  را  ایشان  و  کرد  وداع  نیز  خود  فرزند  با 

خود قرار داد. 
با دشمن  تنهایی  به  )علیه‌السّلام(  امام حسین 
رساند‌.  کت  هَلا به  را  زیادی  گروه  و  کرد  مبارزه 
شد.  وارد  حضرت  آن  بدن  بر  زیادی  زخم‌های 
امام )علیه‌السّلام( بر اثر این زخم‌ها بر زمین افتاد‌. 
در آن حال نیز دشمنان رهایش نکردند‌. آنان با 
)علیه‌السّلام(  امـــام  بر بدن  نیزه و سنگ  شمشیر‌، 

می‌زدند‌. ضـــربه 
خـــدا  مهمانی  آمــاده  حضرت‌،  آن  ســـرانجـــام 
شهــادت  به  و  گفــت  لبّیک  را  حق  دعوت  شـــد‌، 

رســید.
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سبک زندگی

ــ   ایــرانـی ســـــبــک زنـــدگݡـی اسـلامـی ـ

اوقـــــــــــــات فــــــــراغــــــــــــــت 
حضرت علی )علیه‌السّلام( می‌فرماید:

با  را  سـاعتی  می‌کند.  تقسیم  قسمت  سه  به  را  خود  وقت  »مــؤمن 
زندگی  روزی  تأمین  برای  را  ساعــتی  می‌کند.  نیاز  و  راز  پروردگارش 
و  آنچه حلال  و سرگــرمی‌،  برای خــود  را  و سـاعــتی  خـــود می‌گذارد 

انتخاب می‌کند.« نیکوست، 

گذراندن درست  با  اهمّیت دارد.  انسان بسیار  زندگی  فراغت در  اوقات 
کرد.  کم  آن می‌توان بحران‌های روانی، اجتماعی و اخلاقی زندگی را حل یا 
کارها  که افراد بعد از انجام  گفته می شود   اوقات فراغت به فرصت‌هایی 
و  علاقه  اساس  بر  فراغت  اوقات  گذراندن  روش‌های  می‌آورند.  دست  به 
نوع زندگی افراد، فرق می‌کند. عبادت، مطالعه، سینما، پارک، جشن‌ها و 
گردش‌های علمی، صله‌ی رحم و ... نمونه‌هایی از روش‌های  شادی‌ها، 

گذراندن اوقات فراغت است.
زندگی  در  آن  آثار  که  کنیم  انتخاب  طوری  را  خود  فراغت  اوقات  باید 
رسیدن  برای  را  زمانی  هیچ  می‌خواهد  ما  از  اسلام  دین  باشد.  مشخّص 
غ شدیم، به  کار مهمّی فار گاه از  کمال و سعادت از دست ندهیم. هر  به 
کار مهمّ دیگری بپردازیم. برای اجرای این دستور، باید برای زندگی خود 

کنیم.  برنامه داشته باشیم و به سمت هدف اصلی حرکت 

بعد  افراد  که  می‌شود  گفته  فرصت‌هایی  به  فراغت  اوقات 
اوقات  گذراندن  روش‌های  می‌آورند.  دست  به  کارها  انجام  از 
می‌کند.  فــرق  افــراد،  زندگی  نـوع  و  عــلاقه  اســاس  بر  فــراغــت 
و  اثرگذار  مفید،  فعّالیت‌های  به  پرداختن  است،  مهم  آنچه 

تعالی‌بخش در زندگی افراد است.

کاظم )علیه‌السّلام‌(   در فرهنگ اسلامی، انسان باید وقت‌شناس باشد. امام 
کنید: فرموده‌اند: »وقت خود را به چهار بخش تقسیم 

1( بخشی را برای مناجات با خداوند بزرگ در نظر بگیریم.
اختصاص  زندگی  هزینه‌های  تأمین  و  تلاش  و  کار  برای  را  بخشی   )2

دهیم.
که به  3( بـخشی را هـم بــــرای مـــعاشـــرت با بـــــرادران دینـــی و افـــرادی 

کنیم. آنان اعــتماد داریم، صرف 
کار بگیریم. 4( بــــخشی را هم بـــــرای اسـتفاده از لذّت‌هــای حـلال به 

در مساجد و در جمع مردم حاضر شود تا از اثرهای معنوی آن بهره‌مند 
که ایمان آورده‌اید!  کـــسانی  کریم در این باره می‌فرماید: »ای  شود. قرآن 
و  بشتابید  خدا  ذکر  سوی  به  شنیدید،  را  جمـــعه  نمــاز  ندای  که  هنگامی 

گر بدانید.« که برای شما بهتر است، ا کنید  خرید و فروش را رها 
حضرت محمّد )صلّی الله علیه و آله و سلّم( در وصیت خود به ابوذر غفاری 
می‌فرماید: »ای ابوذر! درباره‌ی صرف عمرت بخیل باش و آن را به رایگان 

از دست نده.«
رهایی  زندگی  یکنواخت  کارهای  از  را  انسان  اسلام،  دیدگاه  از  تفریح 
گرامی اسلام )صلّی الله علیه و آله و سلّم( نسبت به یادگیری  می‌بخشد. پیامبر 

کرده‌اند. شنا، تیراندازی و سوارکاری بسیار سفارش 
شد،  مشغول  آن  به  باید  فراغت  اوقات  در  که  کارهایی  بهترین  از  یکی 
گیری علم، دانش و آموزش است. البتّه لازم است این آموزش در مورد  فرا

مهارت‌های زندگی و راه و رسم زندگی اجتماعی باشد.
از  ببینم جوانی  ندارم  فرمود: »دوست  )علیه‌السّلام(  امام صادق  حضرت 
گر  کند، در دو حالت: یا عالم باشد و یا آموزنده. ا شما را، مگر اینکه صبح 
کرده و عمر خود را  کوتاهی  کاری و  کم  کدام از این دو حال نبود،  در هیچ 

تباه نموده است.«
بنابراین داشتن برنامه و فعّالیت مناسب در اوقات فراغت، برای انسان، 

کارهای مهمّ زندگی‌اش باز نماند. که از  سازنده است، به شرطی 

 اوقات فراغت به معنای اوقات مرده و بی‌فایده نیست. بر اساس فرهنگ 
بگذرانیم.  بیهودگی  به  را  خود  عمر  از  لحظه‌ای  نداریم  حق  ما  دینی، 
از  است‌،  روایت  باشیم.  پاسخگو  خود  عمر  های  لحظه  برابر  در  باید  ما 
گذراندن عمر  که در روز حساب، باید پاسخگو باشیم، چگونگی  چیزهایی 
مگر  برنمی‌دارد،  قدم  از  قدم  کسی  هیچ  قیامت  در  است.  جوانی‌مان  و 

اینکه به چهار پرسش پاسخ دهد:
گذرنده است؟  1( جوانی‌ خود را چگونه 

کرده است؟ کارهایی  2( عمرش را صرف چه 
کرده است؟ کجا جمع و چگونه مصرف  3( مالش را از 

4( چقدر به اهل بیت )علیهم‌السّلام( محبّت داشته  است؟

که بُعد  رهبر معظم انقلاب اسلامی )مدّظلّه العالی(: »پیشرفت در علم و صنعت و اقتصاد و سیاست 
ابزاری تمدن اسلامی را شکل می دهد وسیله ای است برای دستیابی به سبک و فرهنگ صحیح 

زندگی و رسیدن به آرامش، امنیت، تعالی و پیشرفت حقیقی«.
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پـــیــر شـدن، نگݡــــرانــــــیݡ امــــــــــــــــــــــروز
پـــیـــر بـودن،  مــشکݡل فـردای مـــــــــــــــــــا

در شماره‌های قبل‌، درباره‌ی رعایت بهداشت 
خــواب  مــشکل  حادثه‌ها،  از  پیشگیری  فــردی، 
سالمــندی،  دوره‌ی  در  آن  با  مــقابله  راه‌های  و 
مطالبی  قــسمـــت،  این  در  خــواندیــم.  مـــطالبی 
اجتمــــاعی  و  جسمـــانی  فــــعّالیت‌های  درباره‌ی 

می‌خــوانیم:

جسمانی فعّالیت‌های 
گر پیاده‌روی برای سالمند ضرر نداشته باشد،  ا
فــــرد  هــر  اوســت.  برای  بدنی  فعّالیت  بهـــترین 
دقیقه   30 مدّت  به  روز  هر  دارد  نیاز  سالمندی 
کند. پیاده‌روی به سلامت ماهیچه‌ها  پیاده‌روی 
کمک می‌کند‌. یکی از روش‌های  و حرکت روده‌ها 
ورزش  می‌کــــند،  جـــلوگــیری  پیـــری  از  که  ســـاده 
زود  خیلی  انرژی  فعّالیت،  بدون  اســـت.  کردن 

کــــنترل  برای  می‌تواند  ورزش  می‌رود.  بیـــن  از 
جسم  و  قلب  سلامت  خون،  فشار  کاهش  وزن، 
موجب  همچنین  ورزش  باشد.  مفید  سالمندان 

سلامت و بهداشت روان می‌شود.
اجتماعی فعّالیت‌های 

روان  سلامت  سبب  اجتماع،  در  بودن  فعّال 
می‌شود و از افسردگی در پیری جلوگیری می‌کند. 
یکدیگر،  با  کردن  صــحبت  و  دوستی  رابطه‌ی 
سالمـــندان  روان  ســـلامت  برای  روش  بهترین 
فـــعّالیت‌های  با  می‌توانــنــد  افــراد  این  اســــــت. 
زندگی  کنند.  سرگرم  را  خود  مناسب،  اجتماعی 
اثر  با اعضای خانواده در حفظ شادابی سالمند 
دارد. خوب است سالمندان با رفتن به مسجد و 
زیارت مکان‌های مذهبی، اعتقادات دینی خود 
موجب  کارها،  این  شک  بدون  کنند.  تقویت  را 

آرامش روان آنان خواهد شد.
ادامه دارد

بخـش چهارم

مــــدیـــریـــت زمــــــــــــــــــــان
از  مناسب  و  صحیح  استفاده‌ی  دارند.  ارزش  زندگی  لحظه‌های  تمام 
این لحظه‌ها موجب رشد  انسان می‌شود و غفلت و بی‌اعتنایی به آن‌ها 
را  به ما  وارد می‌کند. عمر، چیزی جز درست زندگی  بزرگ‌ترین خسارت 
کردن و اهمّیت دادن به ثانیه‌های آن نیست. زمان در اختیار ما نیست 

کنیم یا به عقب برگردانیم.  لحظه‌ها  تا بتوانیم آن را متوقّف 
با سرعت می‌گذرند و بازگشتی هم ندارند. لحظه‌های 

انسان  هستند.  الهی  نعمت‌های  از  انسان  عمر 
از عمر خود مسئولیت دارد.  برابر هر لحظه  در 

و  زمـــان  از  که  است  این  مــوفّق  افراد  هـــنر 
فـــرصـــت‌های زندگی به درســـتی  اســتفاده 
به  عمر  از  صحیح  استفاده‌ی  برای  کنند. 

کنیم: نکته‌های زیر توجّه 
که  الف(  شــــناخـــت زمــــــان‌: زمـــانی را 

در آن قــرار داریــم درسـت بشناسیم، 
و قــدر آن را بدانیــم.

کــنتــرل زمـان‌:  هـــمـــه‌ی  ب( 
نســـپاریم،  زمـــــان  به  را  کــارهــا 

مــنحــرف  تا  می‌کـند  هــدایت  را  خــود  خـــودروی  کــه  راننده‌ای  مــاننــد 
کـــنیم تا از راه راســـت منحرف  کــنترل  نشـــود‌، مـــا هــــم زمــــان را طـــوری 

نشویم‌. 
ما  زمــان‌،  در  مــوجــود  جاذبه‌هـــای  نبایـد  زمــان:  جـاذبه‌هـای  ج( 
فکر  هدف  به  اینکه  جای  به  کنند،  مشغول  خود  به  را 

کنیم، در فکر چیزهای سرگرم‌کننده باشیم‌.
از  را  زمــــان  زمـــان‌:  نـــدادن  دســــت  از  د( 
زمــــان‌هــــای  افـــــســوس  و  ندهـــیم  دســــت 

گذشــته را نخوریم. 
انسان  وقــت:  و  زمــــان  تـــقـــسیـــم  ه( 
بر  را  زمـــــان  مــدیریــت  می‌تواند  وقــتی 
به  توجّه  با  را  زمــــان  که  بگیـــرد  عــهـــده 
به  تلاش  و  کار  کند.  تقسیم  نیازهایش 
خداوند  با  جا  به  ارتباط  عبادت،  موقع، 
با  ارتباط  برای  ساعت‌هایی  دادن  قرار  و 

مردم داشته باشد.

امام محمّد باقر )علیه‌السّلام(: »از افسوس خوردن به گذشته خودداری کنید؛ زیرا تأسّف به 
فرصت‌های از دست رفته‌، مانند دریایی است که انسان در آن غرق می‌شود.«
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آیا می‌دانید 

استفتائات حضرت آیت‌الله العظمی
سیّد علی خامنه‌ای )مدّ ظلّه‌العالی(

سؤال: خمـس لوازم مــنزل چگــونه مـــحاسبه 
می‌شود ؟

عین  آن‌ها  از  استفاده  با  که  لوازمی  جواب: 
خمس  آن‌،  غیر  و  فرش  مثل  می‌ماند،  باقی  آن 
مانند  روزمره،  مصرفی  نیازهای  از  ولی  ندارد؛ 
برنج و روغن و غیر آن‌ها، آنچه اضافه بیاید و تا 

سر سال خمسی باقی بماند‌، خمس دارد.

▪ ▪ ▪

سؤال: خانه‌ای را با پرداخت مبلغی به عنوان 
گذشت یک سال  کرده‌ام‌، آیا پس از  رهن اجاره 

به آن مبلغ خمس تعلق می‌گیرد؟
داده‌اید،  قرض  مؤجر  به  که  را  مبلغی  جواب: 

کسب باشد‌، خمس دارد‌. گر از منفعت  ا

▪ ▪ ▪

سؤال: در چه مـــواردی بخــشیدن خمــس به 
که آن را می‌دهد‌، جایز است‌؟ کسی 

جواب: ســهـــم مـــبـارک امــــام )علیه‌السّلام( و 
سهم سادات‌، قابل بخشش نیست‌.

راز و نیازحکایت

خدایا!
مــراقب دست‌های ما باش

دیگر  سوی  به  تو،  خانه‌ی  سمت  به  جز  که 
نرود.

مـراقب دل‌های ما باش
که فقط خانه‌ی مهر تو باشد.

تــو  کــه  باشــیم  بنــده‌ای  کــن هــمان  کــمــک 
می‌خواهی

آمین یا ربّ العالمین

یک  خــوردن  از  بیشــتر  سـیب،  عـدد  یک  خوردن   ■
آلودگی می‌شود. فنجان قهوه موجب رفع خواب 

■ درخت بلوط تا قبل از 50 سالگی میوه نمی‌دهد.
■ بـرای جــوانــه نزدن سیب‌زمــینی، درون ســـبد آن‌ها 

یک عدد سیب قرار دهیم.

ج  که دانه‌هایش خار تنها میوه‌ای است  توت‌فرنگی   ■
از آن رشد می‌کنند.

بیشـــتری  کالری  بخــوریم،  کــرفــس  بیشــتر  چـــه  هــر   ■
می‌سوزانیم.

کلسیم بیشتری از نصف فنجان  ■ نصف فنجان انجیر، 
شیر دارد.

نگه  قـوی  را  ما  قـلب  رنگ،  قرمز  مـیوه‌های  مـصرف   ■
می‌دارد.

پرتقال  برابر  دو  کیوی،  در  موجود   )c( سی  ویتامین   ■
است.

گرم زودتر از آب سرد یخ می‌زند. ■ آب 

را  خودش  عــسل  بخوریم،  عــسل  درد  مـوقــع  گــر  ا  ■
افزایش  را  دارو  اثر  سرعت  و  می‌کشاند‌  درد  قسمت  به 

می‌دهد. 

■ آهسته غذا خوردن موجب لاغری می‌شود.
و  چین  باعث  امّا  اســت،  خوب  لاغــری  برای  زیــره   ■

چروک پوست می‌شود.

چــلوکـــباب  پُرس  پنـــج  انــدازه‌ی  به  بادام  عــدد   10  ■
ارزش غذایی دارد.

همان  به  شود،  بدن  وارد  قدر  هر  گوسفند  دنبه‌ی   ■
ج می‌شود‌. اندازه بیماری از بدن خار

امام محمّد باقر )علیه‌السّلام(: »هر کسی به مؤمنی طعام دهد،
خداوند از میوه‌های بهشتی روزی او می‌کند.«
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سواد و زندگی

 نِعمتانِ مَكفورَتانِ.«
ُ

 وَ الفراغ
ُ

ة حَّ لصِّ
َ
م(: »ا

ّ
ی الله علیه و آله و سل

ّ
گــرامـــی اســــــلام )صل پیــامــــبـــر 

»سلامتی و اوقات فراغت دو نعمتی هستند كه همواره محلّ ناسپاسی و كفران هستند
)آن گونه كه بایـد و شـاید از آن‌ها بهـره‌برداری نمی‌شـود(.« )مـواعظ صدوق، ص 55(

گیاهان دارویی، معجزه‌ی طبیعت 

گیاه پرسیاوشان

عــــلی )علیه‌السّلام( در خــــطبــــه‌ی 183 نهج‌البلاغه می‌فرماید:   امـــام 
تندرســـتی  نعمــت  از  کـــه  1( وقتی  بگـــیرید.  را در نظر  بندگان! خدا  ای 
که در  بهره‌مند هــستید، پیش از آنکــه بیمـــاری به سراغتان آید 2( زمانی 

گشایش و آسایش به سر می‌برید.
و  کنیــد  شــب‌زنده‌داری  شوید،  زندگی  مشکلات  دچار  آنکه  از  پیش 
به  را  اموالتان  و  بردارید  گام  راه خیر  نگه دارید. در  را خالی  شــکم‌هایتان 

کنید. انفاق  مستمندان 
شما  هم  خدا  کنید،  یاری  را  خدا  گر  »ا است‌:  فرموده  سبحان  خداوند 
که خداوند  کیست  فرمود:  و  ثابت قدم می‌دارد  را  یاری می‌کند و شما  را 
او  برای  و  بیافزاید  او  برای  برابر  چندین  خداوند  تا  دهد،  نیکو  قرض  را 
یاری  شما  از  خواری  و  ذلّت  روی  از  خداوند،  دهد‌.«  قرار  بزرگ  پاداشی 

از  است‌.  نخواسته  قرض  شما  از  خود،  کمبود  جبران  برای  یا  و  نخواسته 
او  فرمان  به  زمین  و  که سپاهیان آسمان‌ها  یاری خواسته در حالی  شما 
که خزائن  از شما وام خواسته در حالی  او عزیز و حکیم است.  هستند و 
آســـمان‌ها و زمـــین در اختیار اوست. او تنها بی‌نیاز و شایسته‌ی حمد و 

ستایش است.
بیازمــاید  را  شــمـــا  تا  است  کــرده  اراده  خــداوند  کــه  نیســـت  ایــن  جــز 

عملش  که  کــسی  آن  تا 
مشخّص  است،  نیکوتر 
کــارهــای  با  پــس  شود. 
دیگـــران  بر  خود  نیـــک 
باشد  کنید،  پیشدستی 
با  خـــداوند  نــزد  در  کـــه 
او  ویــــژه‌ی  هـــمـسایگان 

همراه باشید.

نـــعـــــمــــــــــت تــنــــــــــدرســـــتــــی

کْرُهُ شفاءٌ یا مَنْ إسْمُهُ دَواءٌ وُ ذِ
که نامت دوای دردمندان و یادت شفای بیماران است.« »ای 

کم‌نور  و  سایه  مرطوب،  جاهای  در  که  اســت  گیاهی  پرسياوشان 
دم‌برگ‌های  دارای  و  گـــشنیز  برگ  شــبیــه  آن  برگ‌هــای  می‌رویـــد. 
دارد.  دارویی  مصرف  گیاه  این  برگ‌های  است.  دراز  و  نازک  بسیار 
گذشت ۶ ماه از زمان جمع‌آوری  گیاه حسّاسی است و با  پرسیاوشان 
درمـــان  برای  گــیاه  این  می‌دهد.  دست  از  را  خــود  خاصیت  آن، 
سرماخـــوردگی، تب و ســـرفه مـــفید است. مـــصرف آن برای درمــان 

کودکان نیز موثّر است.   سرخک در 

در  را  پرســیاوشان  برگ  ســوپ‌خوری  قاشق  ســه  مـــصرف:  روش 
ساعت  یک  مدّت  به  آرامی  به  بگذارید  و  بریزید  جوش  آب  لیتر  یک 

فنجان   6 تا   3 آن  مصرف  مقدار  کنید.  صاف  را  آن  سپس  بجوشد. 
در روز است. 

لیتر  یک  با  را  خشک  پرسیاوشان  گرم   100 مــقدار  ســـینه:  شربت 
ساعت  شش  مدّت  به  و  کرده  مخلوط  شکر  کیلو  نیم  و  آب‌جوش 
کنید و در داخل ظرفی بریزید،  تا  بگذارید بماند. سپس آن را صاف 
با مقداری  و  بردارید  را  ته نشین شود. بعد قسمت صاف شده‌  کم‌کم 
تا  بجوشانید  و  کرده  مخلوط  پرسیاوشان  برگ  دیگر  گرم   80 و  شکر 
غلیظ شود. مقدار مصرف این شربت دو قاشق غذاخوری چند بار در 
روز است. این شربت برای درمان سرفه و برونشیت استفاده می‌شود. 

کرده و باعث رفـــع اخـــلاط می‌شـــود.   در ضمــن خلط‌ســینه را نرم 

گیاه‌: خاصیت‌های دیگر این 
کننده بیماری‌های ریوی ■ درمان 

کننده خلط سینه ■ نرم 
■ از بین بردن صفرا  و بلغم معده

کُش کرم  ■ ادار آور  و 
کودکان ■ مناسب برای رفع تنگی نفس 

■ موثر برای درمان یرقان
کمک به رفع سنگ مثانه  ■

گیاهان دارویی ممکن است مشکلاتی را برای برخی  توجّه: استفاده از 
از هر  استفاده  از  قبل  باشد؛  و شیرده داشته  باردار  به ویژه مادران  افراد  از 
کنید و با مشاهده‌ی هر نوع مشکل،‌ فوری  گیاه دارویی با پزشک مشورت 

کنید. به مرکز درمانی یا پزشک مراجعه 
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‌ســـلامــتسواد و زندگی

قرآن کریم در سوره‌ی نحل، آیه‌ی 66 می‌فرماید: »و به درستی که در وجود چهارپایان برای شما 
عـبرتی است. از درون شکم آن‌ها از میان غذاهای هضم شده و خون شیر خالص و گوارا به شما 

می‌نوشانیم.«

راه‌هــــای درســت پخــتــن مــوادّ غــذایی
مـــوادّ  از  زیادی  مـــقدار  پخـــتن،  اثر  بر  غـــذاها 
گر پختن  غـذایی خود را از دست می‌دهند؛ امّا ا
كمتر از  غذا درست انجام شود، موادّ غذایی آن 

بین می‌رود.

گوشت پختن 

گوشت، حرارت و زمان پخت  به هنگام پختن 
آن  نوع  به  گوشت  پختن  دارد.  زیادی  اهمّیت 
گوشت‌های سفید  هم بستگی دارد. برای پختن 
است.  لازم  كمی  زمـــان  غ،  مـــر و  ماهی  مــانند: 
بیشتری  زمان  پختن،  برای  قرمز،  گوشت‌های 
حیوان،  سینه  و  بازو  پشتِ  گوشت  دارند.  نیاز 
گوشت ران و  امّا  لطیف‌تر است و زودتر می‌پزد؛ 
هنگام  به  هستند.  دیرپز  و  سفت‌ترند  دست‌ها 
ظرف  درِ  و  ملایم  حرارت،  باید  گوشت،  پختن 
كمتری  کرده، مدّت  خ  گوشت چر گذاشته شود. 

برای پخت نیاز دارد. 

خوب  را  آن  باید  گوشت،  پختن  از  قبل 
تكّه  را  گوشت  ابتدا  افراد،  بیشتر  بشوییم. 
را  آن  سپس  می‌ریزند،  آب  در  و  می‌کنند  تكّه 
مقدار  زیرا  نیست؛  درست  كار  این  می‌شویند. 
حل  آب  در  گوشت  غذایی  موادّ  از  زیادی 
می‌شود‌.  ریخته  دور  شستن،  هنگام  و  می‌شود 
نرود،  بین  از  گوشت  غذایی  موادّ  اینكه  برای 
بشویید،  خوب  كردن،  خرد  از  پیش  را  گوشت 

كنید و بپزید. بعد تكّه تكّه 

جوشاندن شیر

قبل  مهم  كـارهای  از  یكی  شـیــر،  جــوشـاندن 
پاستوریزه  شــیر  البتّه  است.  آن  نوشـــیدن  از 
شـــــیر  از  گـــر  ا امّا  ندارد؛  نیاز  جوشـــاندن  بـــه 
آن  بایــد  می‌کــــنیم،  اســــتفاده  غیرپاستوریزه 
و  ماست  تهیّه‌ی  برای  بجوشانیم.  دقیقه   20 را 

كنیم.   پنیر، باید از شیر جوشیده استفاده 

غ پختن تخم‌مر

غ تهیّه می‌شود .باید با  كه از تخم مر هر غذایی 
از روغن،  غ  حرارت ملایم بپزد. در پختن تخم‌مر
زیاد  را  غ  مر تخم  همچنین  كنیم.  استفاده  كمتر 
خ نكنیم؛ زیرا مقدار زیادی از موادّ غذایی آن  سر
پز،  آب  غ  تخـم‌مر تهـیّه‌ی  برای  می‌رود.  بیـن  از 
حرارت  با  و  دهیم  قرار  سرد  آب  ظرف  در  را  آن 

ملایم بپزیم.

كهنه،  از  تازه  غ  تخم‌مر تشخیص  برای 
غ  تخم‌مر سپس  کنیم.  آب  از  پر  را  لیوانی 
غ داخل  گر تخم‌مر را درون آن قرار دهیم. ا
گر روی سطح  آب فرو رفت، تازه است. امّا ا
را  آن  نباید  و  است  فاسد  ماند،  باقی  آب 

کرد. مصرف 

پختن سبزی

كامـلی دارند؛  مــوادّ غذایی  ســبزی‌های خام، 
خام  شكل  به  نمی‌توان  را  سبزی‌ها  همه‌ی  امّا 
كرد. برای همین به هنگام پختن سبزی،  مصرف 

کرد: باید به این نکته ها توجّه 
▪ سبزی، باید روی حرارت ملایم پخته شود. 
برای پختن سبزی باید آب لازم در ظرف دربسته 
بجوشد، سبزی‌های شسته شده را در آن بریزیم 

کم قرار دهیم.  و روی شعله 
كمتری  سبزی‌های تازه برای پختن، به آب   ▪
گر آب  ا تازه، زودپز است.  زیرا سبزی  نیاز دارند؛ 

بیشتر  شود،  ریخته  دور  سبزی  از  مانده  باقی 
موادّ معدنی و ویتامین‌های آن به هدر می‌رود. 
از آب باقی مانده‌ی سبزی می‌توان برای تهیّه 

كرد.  آش یا سوپ استفاده 
نیست؛  درســتی  كار  ســبزی  كردن  خ  ســر  ▪
كار  به  زیادی  حرارت  كردن،  خ  سر برای  زیرا 
موادّ  و  ویتامین‌ها  بیشتر  نتیجه  در  می‌رود، 

معدنی آن از بین می‌رود. 
با  است  بـهــتر  را  هــویج  و  زمــینی  ســیب   ▪
كنیم.  را جدا  آن  بپزیم، سپس پوست  پوست 
كار سبب می‌شود تا ویتامین‌های آن‌ها از  این 
پوست  كندن  هنگام  به  هــمچنین  نرود؛  بیــن 
كنده نمی‌شود.  گوشت آن  سیب‌زمینی پخته، 
كــار،  ایــن  برای  بپزیم.  نمـك  با  را  شــلغم   ▪
نمك  سانتی‌مـــتر  یك  اندازه  به  قابلمـــه  یك  ته 
بریزیم، سپس شلغم‌ها را روی نمك قرار دهیم 
و در قابلمه را ببندیم. به این ترتیب، شلغم‌ها 
با بخار خود می‌پزند و موادّ غذایی آن‌ها از بین 

نمی‌رود.

ت و حبوب
ّ

پختن غل

حرارت  از  باید  غلّت،  و  حبوب  پختن  برای 
پختن  از  قبل  است  بهتر  كرد.  استفاده  ملایم 
کنیم، و با  حبوب، آن‌ها را یک شب قبل خیس 
كردن حبوب  حرارت ملایم بپزیم. علّت خیس 
گیاهیِ قابل حل  كه این مواد، الیافِ  این است 
در آب دارند و وقتی در آب قرار می‌گیرند، حل 
شد.  خواهند  هضم  و  پخته  زودتر  و  می‌شوند 
به مدّت طولانی سبب می‌شود  پختن حبوب 
موادّ معدنی آن‌ها مانند: پتاسیم و ویتامین‌ها 

در آب حل شوند و از بین بروند.
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■ نشریه فرصت دوم آمـاده دریافت مقاله‌ها و نقد صاحب نظران است. 
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■ مطالب تا حدّ امکان کاربردی و ساده سازی شده، باشد.
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شهید بزرگوار، میر فتّاح فتّاح‌زاده در سوم خرداد 1335 در خانواده‌ای مذهبی چشم 
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کرد. با فوت پدر  داشت. در هفت سالگی تحصیلات خود را در دبستان سردار ملّی شروع 
بزرگوارش در 13 سالگی، همچنان به درسش ادامه داد. بعد از پایان تحصیلات به شغل 
فعّالیت‌های سیاسی  از  گاه  بود، هیچ  اینکه فردی فرهنگی  با  آورد.  شریف معلّمی روی 
کوتاهی نکرد. او در همه‌ی عرصه‌ها حضور داشت‌. این شهید بزرگوار، صاحب دو فرزند 
کرد و به  کرد در جبهه به او بیشتر نیاز است، شغل معلّمی را رهـا  کـه احساس  بود. زمانی 
جبهه‌های حق، علیه باطل رفت. سرانجام در آذر ماه 1365 در منطقه‌ی شلمچه بر اثر 

گلوله به شهادت رسید. اصابت 

روحش شاد و راهش پر رهرو باد.
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