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ماهـنامه ی آمـوزشی و فـرهنگی سازمـان نهضـت سـوادآموزی

معاون وزیر و رئیس سازمان نهضت سوادآموزی

شاپور محمد زاده

وزیر آموزش و پرورش
محسن حاجی میرزایی

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

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

تلاش می كنند، باید با این نیّت گام بردارند.

درس های تربیتی حاج آقا قرائتی
زن نمونه 

خداوند بزرگ در آیه ی 11 سوره ی تحریم می فرماید: 

که ایمان آورده اند، به همسر فرعون مَثَل  کسانی را  »و خداوند 
گفت: پروردگارا! برای من نزد خود در بهشت  که  گاه  زده است. آن 
گروه  از  مرا  و  بده  نجات  او  کردار  و  فرعون  از  مرا  و  بساز  خانه ای 

ستمگران رهایی بخش.«

گوشه ای از افکار و رفتار همسر فرعون اشاره می کنیم:  در اینجا به 
1( محیط زده نبود. جامعه شخصیت او را نساخته بود. او با منطق در 

برابر رژیمی فاسد ایستاد.
کاخ و رفاه  کرده و از  2( زرق و برق زده نبود. به مادّیات دنیوی پشت 

گذشت.
3( فضای سکوت را شکست.

4( حامی رهبر معصوم زمان خود، حضرت موسی )علیه السّلام( بود.
5( صبور بود و زیر شکنجه جان داد و شهید شد؛ ولی از راه و مکتبش 

دست بر نداشت.
کمتر از بهشت و قرب خدا، قانع نبود.  6( بلند همّت بود. او به 

7( رضای خداوند را بر رضای خود مقدّم داشت.

8( شهامت داشت و تهدیدات فرعون بر او اثر نگذاشت.
 9( منطق و عقل و وحی را بر مسایل خانوادگی ترجیح می داد.

گفت: »لا تقتلوه«: موسی را در  که به فرعون  از منکر خود  10( با نهی 
کودکی از مرگ نجات داد.

که در طول زمان ، جزو  کرد بسیاری از شعارهایی  همسر فرعون ثابت 
فرهنگ مردم شده ، غلط است و باید آن را 

کرد. برای مثال:  عوض 
▪ خـــواهـی نشـــوی رســـوا، هــم رنگ 
گفت: من هم رنگ  جماعـت شــو؛ امّا او 
جماعت نمی شوم و رسوا هم نمی شوم. 
ثابت  او  ندارد؛  صدا  دست  یک   ▪
که یک نفر نیز می تواند موج ایجاد  کرد 

کند.
آهن  جنگ  به  نمی شود  مشت  با   ▪
مــاندنی  کــرد، حــق  ثابت  او  امّا  رفــت؛ 
اثر ندارد ،  گر مـشت روی آهن  ا و  است 

روی افکار عمومی اثر دارد.

کشور، نشانگر  خ بی سوادی در  * کاهش نر
ســــوادآمــــوزی  حـــوزه ی  بـــه  ویـــژه  توجـــه 

می باشـد.

* علی رغم تمام تلاش ها و دستاوردهای 
چهل ساله ی سوادآموزی، این مأموریت، 
تمـام  را  آن  باید  که  اسـت  مـانده  ناتمام 

کـــنیم.
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از رسول خدا )صلّی الله علیه و آله و سلّم(سؤال شد: محبوب ترین مردم نزد خدا كیست ؟2
فرمود : كسی كه سودش به مردم بیشتر باشد. )اصول كافی، جلد 3، صفحه ی 239(

در  مــسلمــانان  از  باشکــوهی  اجتماع  فرمودند. 
مراسم  پایان  از  پس  کردند،  شرکت  حج  مراسم 
دادند  دستور  آله(  و  علیه  الله  )صلّی  پیامبر   ، حج 
که همه ی حجاج باید در محل غدیر خم توقف 
حجاج  از  نفر   ۱۲000 به  پیامبر  همچنین  کنند. 
دادند  دستور  بود ،  متفاوت  مسیرشان  که  یمن 

به غدیر خم بیایند.
در میان راه مکه و مدینه در غدیر خم، جبرئیل 
خداوند  سوی  از  آله(  و  علیه  الله  )صلّی  پیامبر  بر 
را  چه  آن  پیامبر!  »ای  کرد:  نازل  قرآن  از  آیه ای 
مردم[  ]به  شده  نازل  تو  بر  پروردگارت  سوی  از 
رسالت  ندهی،  انجام  را  کار  این  گر  ا که  برسان 
مردم  از  را  تو  خداوند  و  نکرده ای  تمام  را  الهی 

کرد. ) سوره ی مائده، آیه ی ۶۷(«  حفظ خواهد 
همه  داد  دستور  پیامبر  آیه،  این  نزول  از  پس 
کاروانیان در آن محل جمع شوند و امر فرمودند 
کنند  وصبر  برگردند  هستند  جلوتر  که  کسانی 
حجاج  اجتماع  به  مانده اند  عقب  که  کسانی  تا 
را  آن  تعداد  که  اجتماعی  برسند.  خم  غدیر  در 
کرده اند. در  بین نود تا صد و بیست هزار نفر ذکر 
بیان  را  غدیر  طولانی  خطبه ی  پیامبر  همان  جا 

نمودند.
گرم  پیامبر اسلام )صلّی الله علیه و آله( در آن روز 
و سوزان بر بالای منبری از جهاز شتران در حالی 
ایشان  کنار  در  )علیه السّلام(  علی  حضرت  که 
علیه  پیامبر )صلّی الله  فرمودند.  بودند سخنرانی 

و آله( در این خطبه بعد از ستایش و حمد خدا، 
دســت  سپس  داشــتند.  بیان  را  ثقلین  حــدیث 
تا  کـــردند  بلند  را  )علیه السّلام(  عـــلی  حــضرت 
کنار رسول خدا )صلّی  همه ی مردم ایشان را در 
الله علیه و آله( مشاهده نمایند. سپس فرمودند: 
که من مولای او هستم، علی نیز مولای  کس  »هر 
کردند  اوست.« ایشان این جمله را سه بار بیان 
و فرمودند: » خداوندا، دوست بدار و سرپرستی 
و  دوست  را  )علیه السّلام(  علی  که  کسی  کن، هر 
که  کسی  سرپرست خود بداند و دشمن بدار هر 
را  او  که  کسی  هر  نما  یاری  و  دارد  دشمن  را  او 
که  کس  کن، هر  یاری نماید و به حال خود رها 

او را وا می گذارد.
مــــردم  »ای  فــرمودنـــد:  حـــجــاج  بــه  ســـپـــس 
حاضرین به غایبین این پیام را برسانند.« هنوز 
جبرئیل  دیگر  بار  که  بود  نشده  متفرق  اجتماع 
»امروز  کرد:  نازل  را  آیه  این  و  شد  وارد  پیامبر  بر 
کمال رساندم و نعمتم را بر شما  دین شما را به 
پسندیدم.«  شما  بر  را  اسلام  دین  و  کردم  تمام 
)صلّی  پیامبر  سپس   .) ۳ آیه ی  مائده،  ) سوره ی 
حضرت  با  مردم  که  دادند  دستور  آله(  و  علیه  الله 
دســته  مــردم  کنند.  بیعـــت  )علیه السّلام(  عــــلی 
آله(  و  علیه  الله  )صلّی  پیامبر  خیمه ی  به  دسته 
خیمه  آن  در  نیز  )علیه السّلام(  علی  حضرت  که 
بودند وارد شدند و با حضرت علی )علیه السّلام( 

کردند و به ایشان تبریک  گفتند. بیعت 
سادات  دیدن  به  شیعیان  غدیر،  عید  روز  در 
ما  می گویند.  تبریک  آنان  به  را  عید  و  می روند 
را به تمامی دوست داران آن  هم این عید بزرگ 

حضرت، به ویژه شیعیان تبریک می گوییم.

اعــیاد  مـــهم تــریــن  از  یکی  خــــم  غـــدیر  عید 
که حضرت محمد )صلّی  مسلمانان ، روزی است 
الله علیه و آله( در حجة الوداع، علی ) علیه السّلام( 
کردند.  معرفی  خود  از  پس  جانشین  و  ولی  را 
از  و بسیاری  کتاب های شیعه  واقعه ی غدیر در 

کتاب های اهل سنت بیان شده است.
گودال و »خم«  »غدیر« در زبان عربی به معنی 
که روزگاری  نام محلی ، میان مکه و مدینه است 
کهنسال بود و  دارای چشمه ای روان و درختانی 
قرار داشت . حاجیان شهرها  راه حاجیان  بر سر 
انجام  از  پس  عربستان  مختلف  سرزمین های  و 
حج و هنگام بازگشت به شهر و دیارشان در این 

منطقه از هم جدا می شدند.
آغاز ماه ذی القعده ی ســال دهــم هــجری  در 
و  علیه  الله  )صلّی  پیامبر  زندگانی  سال  آخرین  که 
شدند  مأمــور  خداوند  طرف  از  ایشان  بود ،  آله( 
و  حج  که  را  اسلام  دین  مهم  مسئله ی  دو  تا 
ولایت بود به مردم برسانند. بنابر این به همه ی 
قــبیله های  و  ایـــل ها  و  مــسلمان نشین  مـــناطق 
که در این ماه به  مسلمان عربستان خبر دادند 
زیارت خانه ی خدا خواهند رفت و حج به  جای 
اجتماع  بزرگ ترین  بدین ترتیب  و  آورد  خواهند 
نیز  حجة الوداع  به  که  گرفت  شکل  مسلمانان 

معروف است.
اجتماع  با  آله(  و  علیه  الله  )صلّی  اســـلام  پیامبر 
ترک  مــکه  قــصد  به  را  مدینه  مردم،  از  عظیمی 

عـــیـــد غـــــدیــــر خـــــم: عـــیــد امـــامـــت
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سبک زندگی

رسول خدا )صلّی الله علیه و آله و سلّم(: هركه شب را خسته از طلب حلال بگذراند، شب را گذرانده و 
آمرزیده شده. )امالی شیخ صدوق، مجلس چهل و هشتم، صفحه ی 2۸9(

ــ   ایــرانـی ســـــبــک زنـــدگݡـی اسـلامـی ـ

تــفـــــریــــــح و ســـــرگݡـــرمـــی
است  کسی  ایمان  با  فرد   « می فرماید:  )علیه السّلام(  علی  حضرت 
که سه وقت را در زندگی خود قرار دهد. وقتی را با پروردگارش مناجات 
کارهای دنیایی باشد. در وقت دیگر  کند. وقت بعدی، در فکر معاش و 

هم از لذت های حلال بهره ببرد.« 
▪  ▪  ▪

انسان برای اینکه زنده، سالم و بانشاط باشد، نیازهایی دارد. تفریح و 
است  شده  سفارش  اسلام  در  هستند.  نیازها  این  از  نمونه هایی  سرگرمی 
سالم  تفریح های  و  حلال  لذت های  به  را  زندگی  از  ساعتی  انسان،  که 
»مسافرت   می فرماید:  سلم(  و  آله  و  علیه  الله  )صلی  کرم  ا رسول  بپردازد. 
)علیه السّلام(  مــؤمنان  امــیر  حضرت  هــمـــچنین  بمانید.«  سالم  تا  کنید 
می فرمایند: »سلامت، توانایی، فراغت، جوانی، نشاط، بی نیازی و ثروت 

خود را فراموش نکن و با بهره گیری سالم از آن ها در پی آخرت باش.« 
که  اما چیزی  را محدود نکرده است،  بنابراین اسلام، تفریح و سرگرمی 
کریم  ج از مسیر بندگی نباشند. قرآن  مهم است؛ اینکه این تفریح ها، خار

برای تفریح های حلال و سالم دو نکته ی مهم را بیان می کند:
گردش بدون تفکر، عبرت گیری و پند آموزی نباشد. 1( تفریح و 

گناهان دیگر نشود. 2( تفریح و سرگرمی، باعث آلوده شدن انسان به 

گی ها باشد: از نظر اسلام تفریح سالم و حلال باید دارای این ویژ
1( سبب رشد شخصیت اسلامی و انسانی شود.

2( شادی آور باشد.
گیرد. 3( در چارچوب قوانین اسلام انجام 

4( متعادل باشد.
 5( دارای فایده های عقلی، جسمی و روحی  باشد.

6( موجب خفت و سبکی عقل نشود.
گونه شرط بندی دور باشد. 7( از هر 

8( موجب آزار و اذیت دیگران نشود.
9( فعال و پر تحرک باشد.

10( به شخص و دیگران ضرر و زیان وارد نسازد.

انسان برای اینکه زنــده، سـالــم و بانشــاط باشد، نیازهایی 
در  هستند.  نیازها  این  از  نمونه هایی  سرگــرمی  و  تفریح  دارد. 
به  را  زندگی  از  ساعتی  انسان،  که  است  شده  سفارش  اسلام 
لــذت های حــلال و تفریح های سالم بپردازد. در این شـماره، 

مطالب بیشتری خواهیم آموخت.

از نظر مـــقام مـــعــظم رهـــبـری )مدّ ظلّه العالی( تفریح ســـالــم دارای این 
گی هاست: ویژ

▪ برنامه های تفریحی و سرگرمی، باید شاد باشد. 
همراه  به  را  آرامش  و  آسایش  باید  خنده،  نیست.  خنداندن  هدف،   ▪

داشته باشد . 
کارهای بی ارزش و پست خودداری شود. کردن مردم، از  ▪ برای شاد 

▪ تفریح سالم، همراه با تفریح ناسالم نباشد.

نمونه هایی از تفریح های سالم
گذار گشت و 

گذار را به عنوان تفریح معرفی می کند. در سیره ی  گشت و  دین اسلام، 
معصومین )علیهم السّلام( هم به این مورد اشاره شده است.

ورزش های سالم
تفریح های  جزو  سوارکاری  شــنا،  مــانند  ســودمند،  و  ســالــم  ورزش های 

سالم هستند .

 مسافرت
سفر  می کند،  سفارش  آن  به  اسلام  دین  که  دیگر  سالم  های  تفریح  از 

کردن نیز آدابی دارد.  کردن است. سفر 
کسب روزی و در آمد و یا زیارتی یا تفریحی باشد.  سفر، ممکن است برای 
که مسافرت به شهرهای مختلف و آشنایی با آثار باستانی  مهم این است 

و به جا مانده از پیشینیان، موجب عبرت آموزی در افراد شود. 

صله ی رحم و مهمانی و دیدار با خویشاوندان
و  آشنایان  و  با خویشاوندان، دوستان  تفریح های سالم، دیدار  از دیگر 
طول  افزایش  موجب  رحم  صله ی  است.  رفتن  مهمانی  و  دادن  مهمانی 

عمر، سلامتی و فراوانی نعمت می شود.
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نکݡته هـــایی درباره ی آداب مــعاشــــرت
با  برخورد  هنگام  به  پسندیده  آداب  رعایت 
با  می شود.  ما  شخصیت  رشد  موجب  دیگران 
جزو  را  ما  دیگران  ساده،  نکته های  این  رعایت 

افراد با فرهنگ قرار خواهند داد: 
▪ همیشه وقت شناس باشیم: به وقت دیگران 
قـرار  و  جـلسات  در  وقت  سـر  بگذاریم.  احترام 
موقع  به  هـمچـنـین  شویم.  حاضر  مـلاقـات هـا 

كنیم. میهمانی را ترك 
كه  زمانی  ندهیم:  دست  از  را  خود  كنترل   ▪
به  از دست می دهیم،  را  اعصاب خود  كنترل  ما 
احساسات  كنترل  به  قادر  می دهیم  نشان  همه 
نمی توانیم  ما  وقـتـی  نیستیم.  خود  هیجانات  و 
بـه  قـادر  چـگونـه  كنیم،  كنترل  را  خود  رفتار 
پس  بود؟!  خواهیم  دیگری  چیزهای  كـنـترل 

كنیم.  همیشه خون سردی خود را حفظ 
▪ به اشتباه دیگران نخندیم: وقتی مـا اشتباه 
انتظار  دیگران  از  می كنیم،  كاری  خراب  یا  و 
كه آن ها را به رویمان نیاورند و از خطاها  داریم  
را  ما  كه  این  مهم تر  آن  از  كنند.  چشم پوشی 
دیگران  اشتباه  به  هم  ما  پس  نکنند.  مسخره 
چشم پوشی  دیگران  خطاهای  از  و  نخندیم 

كنیم.
كـسی  از  گـــر  ا باشـــیم :  مــــؤدب  هـــمـیـشــه   ▪
خود  شأن  كه  نیست  نیازی  نمی آید،  خوشمان 
بـرتـری  تـا  كنیم  رعایت  را  ادب  بیاوریم.  پایین  را 

كنیم. خـود را نـسـبـت بـه آن شخص ثابت 
ناســزا  و  گاه ناســـزا نگــوییم : دشــنام  هـــیچ   ▪
قادر  ما  كه  است  آن  دهنده ی  نشان  گفتن 
واژه های  از  خود  عـــقایدی  بـیان  برای  نیستیم 
ناسزا  گذشته  آن  از  بگیریم.  بهره  مــناسب تری 

گفتن همیشه دور از ادب است.

هنگامی  نکنیم:  صحبت بلند صدای با   ▪
بالا  بـاعث  می كنیم،  صحبت  بلند  صدای  با  كه 
بـلند  می شویم.  خود  اطرافیان  استرس  رفتن 
ما  كه  است  آن  دهنده ی  نشان  كردن  صحبت 
این  و  نـیستیم  دیگران  با  منطقی  بحث  به  قادر 
كرسی  به  زور  با  را  خود  حرف  می خـواهـیم  كه 

بنشانیم. 
▪ بهدیگرانخیرهنشویم:  زُل زدن به دیگران 
خود  از  را  دیگران  بی دلیل  است.  دهنده  آزار 

نترسانیم.
آنكه  از  پیش  نکنیم:  راقطع كسی صحبت  ▪
صـحـبت  دهـیم  اجـازه  كنیم،  بیان  را  خود  نظر 
كسی  صحبت  میان  برسد.  پایان  بـه  دیگـران 
نبودن  برخوردار  و  بی ادبی  نشانه ی  پریدن، 
گــر  ا اســـت.  فـــرد  اجـتـمـاعـی  مــــهـارت هــای  از 
هیچ  برسیم،  نظر  به  راضی  خود  از  نمی خواهیم 
كه  صورتی  در  نكنیم.  قطع  را  كسی  صحبت  گاه 
گـفـتـن  كـار شـدیم، حتـما بـا  ناچار بـه انـجـام این 
بـه  اقـدام  می  خواهم«،  معذرت  »بسیار  جـمله 
مـفـهـوم  بـه  بـودن  مـؤدب  كنیم.  كار  این  انـجام 
كـه بـرای موقعیت، عقاید و احساسات  آن اسـت 

دیگران احترام قائل شویم. 

فـــــاش  را  خــود  خـــصوصـی  زنـــدگی  اســرار   ▪
تـرین  بـزرگ   ... و  صداقت  شرافت،  آبرو،  نکنیم: 
فرد  یك  اعتبار  حفظ  برای  عـامـل  مـهـم تـرین  و 
باقــی  مــحرمانه  باید  ما  زندگی  جزئیات  است. 
میان  به  را  خود  زندگی  اسرار  بـنـابـراین  بمانند. 

نیاوریم.
باید  ما  داریم:  نگــه  را  بزرگ ترها  احــترام   ▪
احترام  مورد  داریم  دوســـت  كه  طور  هــمان 
احترام  دیگران  به  نیز  خود  باشیم،  دیگـــران 
همه  می كنند  خـــیال  جوانان  امــروزه  بگذاریم. 
چیز را می دانند و از همه چیز سر در می آورند و 
كل می دانند؛ امّا این طور نیست.  خـود را عـقـل 
 ... كنیم  پنج سال قبل خود فکر  به  كافی است 
كنون بسیار باهوش تر و با تجربه تر  به طور حتم ا
فکر می كردیم  پـیش  پنج سـال  آنـکـه  بـا  هستیم. 

همه چیز را می دانیم. 
همه ی  بمانیم  منتظر  غذا  صرف  از  پیش   ▪
سفــــره  ســر  مـــیهمانان  یا  خانــواده  اعـــضای 
سفره  سر  غذا  صرف  برای  كه  زمانی  بنشینند: 
همه ی  تا  بمانیم  منتظر  باید  نشسته ایم، 
آماده  و  بنشینند  میهمانان  یا  خانواده  اعضای 
زمـان  یك  در  افـراد  هـمـه ی  شوند.  غذا  صرف 

كنند.  شـروع بــه صـرف غذا 
آدم  از  كسی  هـــیچ  نکنیم:  فــروشی  فــــخــر   ▪
گو  و  گـفت  هنـگام  در  نمی آید.  خوشش  فخر فروش 
خـــود  دارایی هــای  به  مـالی  مــــسایل  دربـاره ی 
دیگران  خ  ر به  را  خـــود  ثروت  و  نکنیــم  اشاره 

نکشیم. 
مدام به ساعت خود نگاه نکنیم: هنگامی   ▪
خود  ساعت  به  مدام  هستیم،  جمعی  در  كه 
آن محل  ترك  فوری قصد  آنکه  نکنیم، مگر  نگاه 
نگاه  خود  ساعت  به  وقتی  باشیم.  داشته  را 
می كنند  برداشت  گونه  این  دیگران  می كـنـیم، 

كه ما خسته و بی حوصله شده ایم.

حضرت محمّد )صلّی الله علیه وآله و سلّم(:
خداوند عبادت هایی را می پذیرد كه تنها برای خدا باشد. )ریا نباشد( )نهج الفصاحه، صفحه ی 14۶، حدیث 717(
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یاد رفــیــقــان
خانه ی قلب من از

خشت رفیقان برپاست

گُل دیدگانم ز 
روی رفیقان بیناست

کسی که  روزگاری 
کسی نیست دگر یاد 

باز هم بر دل ما
یاد رفیقان برجاست ...

نامه ای به خداحکایتآیا می دانید 

طالقانی  نظرعلی  نام  به  شخصی  درباره ی  واقعی  ماجرای  این 
است. او در زمان ناصرالدّین شاه، دانش آموزی در مدرسه ی مروی 
تهران بود. نظرعلی بسیار فقیر بود. روزی به ذهنش رسید برای خدا 
گلستان تهران با عنوان »نامه ای  نامه ای بنویسد. نامه ی او در موزه ی 

به خدا« نگه داری می شود. متن آن نامه چنین است :

بسم الله الرّحمن الرّحیم

خدمت جناب خدا!
که شما در  از آن جا  اینجانب بنده ی شما هستم.  سلام علیکم، 
کریم فرموده اید:»هیچ موجود زنده ای نیست، مگر اینکه روزی  قرآن 
او بر عهده ی من است.« من هم جنبنده ای هستم از جنبندگان شما 
بر روی زمین. در جای دیگر از قرآن فرموده اید: »مسلماً خدا خلف وعده 

نمی کند.« پس اینجانب به چیزهای زیر نیاز دارم:
1( همسری زیبا و دین دار

2( خانه ای وسیع
3( یک خادم

کالسکه چی کالسکه و  4( یک 
5( یک باغ

کمی پول برای تجارت  )6
لطفاً بعد از هماهنگی به من اطّلاع دهید.

مـــدرسه ی مــروی، حجــره ی شــماره ی 16، نظرعلی طالقانی

کجا  که نامه را  نظرعلی بعد از نوشتن نامه با خودش فکر می کند 
آنجا  در  است  بهتر  خداست.  خانه ی  مسجد،  می گوید،  بگذارد؟ 
بگذارم. به مسجد بازار تهران می رود. نامه را در پشت بام مسجد 
در جایی پنهان می کند. با خود می گوید: حتماً خداوند آن را پیدا 
می کند. او نامه را پنجشنبه در پشت بام مسجد می گذارد. صبح روز 
بعد، جمعه، ناصرالدّین شاه با اطرافیان خود قصد می کند به شکار 
به فرمان خداوند  گهان  نا از جلوی مسجد می گذرد.  کاروان  برود. 
روی  بام  پشت  از  نظرعلی  نامه ی  می کند.  وزیدن  به  شروع  بادی 
پای ناصرالدّین شاه می افتد. او نامه را می خواند و دستور می دهد 
کاخ برگردد. شخصی را به دنبال نظرعلی می فرستد.  کاروان به  که 
ناصرالدّین  می آورند،  را  نظرعلی  وقتی  می آورند.  او  نزد  را  نظرعلی 
شاه به او می گوید: نامه ای برای خداوند نوشته بودید، ایشان به ما 
حواله فرمودند. ما باید آن را انجام دهیم. دستور می دهد همه ی 

کنند.  خواسته های نظرعلی را یک به یک اجرا 
این  از  است.  موجود  تهران  گلستان  موزه ی  در  کنون  ا نامه  این 
وقتی  باشد  یادمان  فهمید.  را  توکّل  واقعی  معنی  می توان  مطلب 
می خواهیم نزد خداوند برویم از صمیم قلب و با صفای دل باشد و 

کنیم. همیشه به او توکّل 

که مــوجب تعجّب هـمه ی علما و اهــل دانش  عــددی 
است، عـــدد هفت )7( است.

7 تاست. تعداد طبقه های آسمان ها    ■
■  تعداد ایّام هفته 7 تاست.

■  عجایب دنیا 7 تاست.
کعبه 7 بار است. ■  طواف دور 

■  سعی بین صفا و مروه 7 بار است.
■  آیه های سوره ی فاتحه 7 تاست.

■  نقاط تماس با زمین در نماز 7 تاست.
■  معدن های اصلی روی زمین 7 تاست.

که با چشم دیده می شوند 7 رنگ هستند. ■  نور هایی 
■  تکبیر دو تا از عیدها  7 تاست.

کی 7 تا هستند. ■  تعداد قارّه های خا
کلمه تشکیل شده است. ■  صلوات از 7 

کلمه   7 از  الله  رسول  محمّد  الله ،  الا  اله  لا  عبارت    ■
است. شده  تشکیل 
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سواد و زندگی

پـــیــر شـدن، نگݡــــرانــــــیݡ امـــــــــــــــــــــــروز
پـــیـــر بـودن،  مــشکݡل فـردای مـــــــــــــــــــا

از  پیشــــگـــــیری  درباره ی  قــــبل  شـــماره ی  در 
حادثه های دوره ی سالمندی و رعایت بهداشت 
فردی، مطالبی خواندید. در این شماره درباره ی 
مشکلات دیگر این دوره ی مهم، مطالب دیگری 

خواهید خواند: 

مشکل خواب در سالمندان
و  نشاط  سبب  شب ،  کافی  و  راحت  خواب 
سالمندان  در  می شود.  روز  طول  در  سرحالی 
از  بیش  و  است  زیاد  بسیار  بی خوابی  مشکل 
مــشـکل  این  با  سال،   65 بالای  افراد  درصد   25
رو به رو هستند؛ چون با زیاد شدن سن، خواب، 

کم می شود. نامنظّم و نیاز به خواب 

خوب  درباره ی  را  مهمّی  روش های  اینجا  در 
خوابیدن بیان می کنیم :

که خوابیده اید، در رختخواب  زمانی  به جز   ▪
نمانید.

که احساس  ▪ فقط زمانی به رخـتخواب بروید 
می کنید. خــــواب 

بخوابید،  نتوانستید  دقیقه   15 از  پس  گر  ا  ▪
به رختخواب  زمانی  و  ج شوید  از رختخواب خار

که خوابتان می آید. برگردید 

▪ هر روز صبح در ساعت معیّنی بیـــدار شوید.
برای  فقــط  خـــواب،  اتاق  یا  رخــتخواب  از   ▪

کنید. خوابیدن استفاده 
گوش دادن به رادیو و  ▪ از تماشای تلویزیون ، 
مطالعه یا غذا خوردن، در رختخواب خودداری 

کنید.
▪ به موقع و با لباس راحت به رختخواب بروید.
خـــواب،  از  قبل  قهـــوه  و  چای  نوشـــیدن  از   ▪

کنید. خودداری 
گرم بنوشید. ▪ قبل از خواب یک لیوان شیر 

ورزش  خواب ،  از  قبل  ساعت  چهــار  تا  ســه   ▪
عصر،   هنگام  به  منظّم  ورزش  نکنید .  سنگین 

کند. می تواند خواب را عمیق تر 
ادامه دارد

بخـــــــش سوم

حضرت محمّد )صلّی الله علیه وآله و سلّم(:
خداوند جوان توبه كار را دوست دارد. )نهج الفصاحه، صفحه ی 151، صفحه ی 749(

گیاهان دارویی، معجزه ی طبیعت 

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

▪ ▪ ▪
که ارتفاع آن به حدود  گیاهی علفی و چند ساله است  گل خَتمی، 
قلب  مانند  و  پهن  دندانه دار،  ختمی  برگ های  می رسد.  متر  دو 
گل های آن درشت، به رنگ سفید، مایل به قرمز یا ارغوانی  است. 
این  تابستان ظاهر می شوند . همه ی قسمت های  که در آخر  است 
گیاه استفاده ی دارویی دارد. ختمی چند نوع است : ختمی بنفش، 
بیشتر است .  بنفش  که خواصّ ختمی  و ختمی سیاه  ختمی سفید 
معده،  ریه،  روده،  برای  و  است  تَر  و  سرد  طب ،  نظر  از  ختمی  گل 

کلیه ها و مثانه مفید است.
کننده یبوست است . برای بیماری های  گل ختمی: برطرف  خواصّ 
تنفّسی مفید است. سرفه های خشک را از بین می برد. غرغره ی آن 

گلو درد مؤثّر است.  برای رفع 
و پوست  برطرف  را  پوستی  ناراحتی های  خواصّ ریشه ی ختمی: 
راپایین  تب  برد.  می  بین  از  را  خشک  سرفه های  می کند.  نرم  را 

می کند.  زیاد  را  ادرار  است.  مفید  خونی  اسهال  رفع  برای  می آرود. 
ناراحتی های دستگاه ادراری را برطرف می کند. 

به  را  ختمی  برگ  شکستگی ها ،  التیام  برای  ختمی:  برگ  خواصّ 
گوش  بنا صورت پماد درآورده و روی محلّ شکستگی بگذاریم . ورم 
گیاهان مؤثّر در  گیاه ختمی از  با ضماد برگ ختمی درمان می شود.  
درمان سرفه های خشک و سرماخوردگی است. می توانیم به صورت 
مکیدنی  قرص  کنیم.  استفاده  گیاه  این  از  جوشانده  یا  و  کرده  دم  
گیاه برای افراد  آن نیز در داروخانه ها موجود است. استفاده از این 

دیابتی توصیه نمی شود؛ زیرا قندخون را افزایش می دهد. 

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

کنید. مراجعه 

گل ختمی
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 ســـلامــتسواد و زندگی

اهمّیت رعایت بهداشت در آشپزخانه
میکروب های خطرناك به سرعت در مکان های 
مـرطوب مانند ظرف شویی و ظرف های مخصوص 
پخت و پز رشد می کنند. پس باید این مکان ها و 
کیزه نگه داشت. همچنین روی میز  ظرف ها را پا
را  لوله ها  اتّصال  آشغال، محلّ  آشپزخانه ، سطل 
به طور منظّم تمیز نگه داریم . آن ها را با آب داغ 
کننده بشوییم. تمام قسمت های  و مادّه ی پاك 
کن را نیز پس از استفاده  گوشت و مخلوط  خ  چر
شو  و  شست  کننده  پاك  مادّه ی  و  داغ  آب  با 
کردن  قطعه  قطعه  برای  کــه  دهیم.تخته ای 
جـــدا  اســـت  لازم  می کـــنیم،  اســـتفاده  گوشت 
برای  می شود  توصیه  باشد.  تخته ها  ســایـــر  از 
کنیم ،  استفاده  پلاستیکی  تخته های  از  کار  این 
تخته های  است .  راحت تر  آن ها  شستن  زیرا 
کنیم. همه ی  بار مصرف تمیز  از هر  را پس  برش 
استفاده  خام  غذایی  موادّ  برای  که  ظرف هایی 

می کنیم، باید به خوبی تمیز شوند.
دست ها را قبل و بعد از جابه جایی موادّ غذایی 
خوب  صابون  و  گرم  آب  با  گوشتی  موادّ  ویژه  به 
بشوییم . استفاده از دستکش در صورت بیماری 

حوله،  است.  لازم  دست ها  بریدگی  هنگام  به  یا 
و  همیشه  را  آشپزخانه  دستمال های  و  اسفنج 
از  قبل  داریم .  نگه  تمیز  و  خشك  مرتّب  طور  به 
را خوب بشوییم  کنسرو، در آن  کردن قوطی  باز 
کنسرو  داخل  به  در  روی  میکروب  ورود  مانع  تا 
استفاده  از  پس  را  کن  باز  در  تیغه های  شود. 
بسته  در  ظرف های  در  را  غذایی  موادّ  بشوییم. 

کنیم.  نگه داری 

بهداشت یخچال و فریزر

کند شدن رشد  نگه داری غذا در یخچال، باعث 
کارکرد صحیح یخچال خود  میکروب ها می شود. از 
مطمئن باشیم. درجه ی حرارت آن باید 4 درجه 
دماسنج  یخچال  گر  ا باشد .  کمتر  یا  سانتی گراد 
کنیم و به  ندارد، حتماً یك دستگاه برای آن تهیّه 
کنیم. تا حدّ امکان  طور مرتّب دماسنج را تنظیم 
کنیم. غذاهای فاسد  کمتر باز  در یخچال و فریزر را 

شدنی را سریع در یخچال بگذاریم .
فــرآورده هــای  و  مــاهــی  غ ،  مـــر قــرمــز ،  گوشــت 
دهیم  قرار  مخصوص  های  ظرف  در  را  دریایی 
کنیم.  نگه داری  یخچال  پایین  طبقه های  در  و 
سانتی گراد  درجه ی   18 زیر   باید  فریزر،  حرارت 
غذایی  موادّ  اندازه  از  بیش  دادن  قرار  از  باشد . 
جـــریان  تا  کـــنیم  خــودداری  فریزر  داخــل  در 
باشد. همه ی  گردش  راحتی در  به  هـوای خنك 
کمپوت و سس ها را پس از  کنسروی ،  محصولات 

کنیم. باز شدن در یخچال نگه داری 
غــذای  خــوردن  اثر  بر  زیادی  افــراد  سـاله  هــر 
برای  می شود  توصیه  می شوند .  بیمار  ناسالم 
مصرف  سالم  غذای  خانواده ،  و  خود  سلامت 

و  تهیّه  صحیح  طور  به  را  غذا  همچنین  کنیم. 
غذا  بودن  سالم  به  که  زمانی  و  کنیم  نگه داری 

شك داریم، آن را مصرف نکنیم. 

غذای سالم بخریم 

کیزه  که تمیز و پا کنیم  از فروشگاه هایی خرید 
پاره  با بسته بندی  از خرید موادّ غذایی  باشند. 
کرده ، زنگ زده و یا  کنسرو باد  کنیم.  خودداری 
از مغازه هایی  را  گوشت خام  را نخریم .  رفته  فرو 
تهیّه  می کنند ،  نگه داری  یخچال  در  را  آن ها  که 
تمیز  که  کنیم  را خریداری  غ هایی  کنیم. تخم مر

و بدون شکستگی باشند. 
از  بیش  که  شده  مــنجمد  غــذاهای  خــرید  از 
است،  شده  نگه داری  منجمد  صورت  به  اندازه 
کنیم. به تاریخ ساخت و انقضا )مدّت  خودداری 
مصرف( بر روی محصول های خریداری شده به 

کنیم.  کودك دقّت  ویژه شیر ، پنیر و غذای 

خداوند رحیم

گفت: قحطی خواهد آمد!  خداوند به حضرت موسی )علیه السّلام( 
به قومت بگو آماده شوند.

در  آنان  گفت.  قومش  رابه  خبر  این  )علیه السّلام(  موسی  حضرت 
که به هنگام سختی به  کردند  دیوار خانه های خود سوراخی ایجاد 

کنند تا قحطی بگذرد و تمام شود.  کمک  هم 
از  )علیه السّلام(  موسی  حضرت  نشد.  قحطی  امّا  گذشت؛  مدّتی 

خداوند علّت را پرسید. 

من  کردند!  رحم  هم  به  تو  قوم  که  دیدم  من  فرمود:  خداوند 
چگونه به این قوم رحم نکنم؟

مــا  به  هم  رحــیم  و  بزرگ  خداوند  تا  کنیــم  رحــم  همــدیگــر  »به 
کند.« رحم 

امام علی النقی )علیه السّلام(: هركه از خود راضی باشد، بدگویان او زیاد می شوند. 
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پاسخ جدول نشریه شماره ی 70

ماهنامه ی آموزشی، فرهنگی و خبری
سـازمـان نـهضـت سـوادآمـوزی
▪ مرداد 1399 ▪ سـال شـشم  ▪ شماره 71

معرّفی شهدای سوادآموزی

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

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

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

کـدپسـتی:   ،127 پلاک  کاج،  راه  سه  از  بعد  فاطمی،  دکتر  شهید  خیابان  تهران،  نشانی: 
1414713681،  صندوق پستی: 6378 14155 / تلفن: 83781 021 / نمابر: 88163380 021
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در  قاضـــی  بابا  روســتای  در   1339 ماه  دی  در  عـــلیزاده  مــحبوب  شــهــید 
که  آذربایجان شرقی و در خانواده ای مذهبی به دنیا آمد. چهار ماه بیشتر نداشت 
که داشتند،  مادرش را از دست داد. پس از فوت مادر، خانواده به علّت مشکلاتی 
که زنی مــتدّین و با  کردند. سپس مادربزرگ وی  به روستای ساروجه نقل مکان 
کرد. گرفت. او  مــحبوب را فردی مؤمن تربیت  وقـار بود، سرپرسـتی او را به عــهده 
کرد. بعد از دو سال صاحب  محبوب در شانزده سالگی با دختر عمّه ی خود ازدواج 
ســربازی  مقدّس  خدمت  به   1357 سال  در  نامیدند.  عمران  را  او  که  شد  فرزندی 
کاووس  گنبد  گــذراند و ســپس به  رفت. دوره ی آمــوزشی را در پادگان عــجب شــیر 

اعزام شد.
کرد. پس از به دنیا  بعد از پایان خدمت سربازی خداوند پسر دیگری به او عنایت 
گذراندن دوره ی آموزشی  از  1363 به جبهه رفت. پس  آمدن فرزند دوم ، در سال 
در شهرستان مراغه، به مناطق جنگی حاج عمران و پیران شهر اعزام شد و تا سال 

1365 در مناطق مختلف جنگی حضور داشت.
کربلای پنج بود، در شلمچه  که عملیات  شهید علیزاده در آخرین مأموریت خود 

در تاریخ 65/12/4 به فیض شهادت نائل آمد.

گرامی و راهش پررهرو باد. یادش 

شهید: محبوب علیزاده
تاریخ و محلّ تولّد: 1339    |     هشترود

تاریخ شهادت: 1365/12/04 
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افقی )از راست به چپ(:
کالا 1( بارگاه اما رضا )علیه السّلام( در این شهر است  -  

گیاه برنج کاشتن  2( پر خاصیت و بدبو  -  
3( ناشنوا  -  فلز سخت  -  یکی از ماه های فصل زمستان
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کمان 7( شوربا  -  دیر نیست.  -  قسمتی از 
که  در قدیم در جنگ می پوشیدند. 8( فایده، منفعت  -  لباس آهنین 

9( روشن نیست.  -  حیوان خزنده

عمودی )از بالا به پایین(:
کاشانه  -  از شیر تهیه می شود.     2( سلطان جنگل  -  همان شوهر است. 1( خانه، 
کوتاه شده است  -  بعد از دوم  -  همان درب است. 3( از آن طرف بخوانیم راه 

5( باز داشتن، مانع شدن  -  شب نیست. 4( روز جاری 
6( مراسم شادی  -  پول قدیمی 

گذشته 7( علامت نفی  -  می سوزد و نور می دهد.  -  علامت جمع               8( روز 
که از نفت به دست می آید.  -  دهان خودمانی 9( مادّه ی سیاه رنگ 

سنجدهشم

قاشنریس

یدنهارک

ریشیمسن

رمکروک

دوعرومم

هزدوزشا

نهرزدوس

رامهریت

1

2

3

4

5

6

7

8

9

  9    8    7    6    5    4    3    2    1

صاحب امتیاز: سازمان نهضت سوادآموزی
جانشین مدیر مسئول : شاپور محمّد زاده 

سردبیر: لیلا رضایی       |       مدیر اجرایی: عبدالرضا کریم زاده 
شـورای نویسـندگان: عابدین بازگـیر، رسـول سیف،  ابوالفـضل 
معصوم پور، مسعود محمدی نائینی، خسرو مختاری، منیر السادات 

موسوی، سهیلا رشیدی 
ناظر چاپ: محمّد فتاحی زاده

طرّاح و صفحه آرا: یحیی حسین مردی
لیتوگرافی و چاپ: مجتمع چاپ ایماژ  |   شمارگان: 10/000 نسخه


