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تفریــح و بــازی از دیــر بــاز بــه عنــوان یکــی از نیازهــای اساســی انســان مطــرح بــوده اســت و تاثیــر آن بــر رشــد ذهنــی بــه 

خصــوص در کــودکان و نوجوانــان، بــر کســی پوشــیده نیســت. تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه فعالیــت هــای تفریحــی نــه 

تنهــا بــرای سرگرمــی و پــر کــردن اوقــات فراغــت مهــم هســتند؛ بلکه نقــش بســیار موثــری در تقویــت توانایی های شــناختی، 

احساســی و اجتاعــی افــراد دارنــد. یکــی از مهمتریــن آثــار تفریــح بــر رشــد ذهنــی، تقویــت قــدرت تخیــل و خلاقیــت اســت. 

بــازی هــا و فعالیــت هــای سرگــرم کننــده بــه افــراد امــکان مــی دهنــد تــا از مــرز هــای واقعیــت عبــور کــرده و دنیــا هــای جدیــد 

و ایــده هــای نــو را تجربــه کننــد؛ بــه همیــن دلیــل اســت کــه در ســنین کودکــی، بــازی هــای نقــش آفرینــی، ســاخت و ســاز 

هــای هنرهــای دســتی توصیــه مــی شــوند؛ زیــرا باعــث افزایــش خلاقیــت و تفکــر ســالم مــی شــوند. 

عــلاوه بــر ایــن، تفریــح بــه تقویــت مهــارت هــای حــل مســأله و تصمیــم گیــری نیــز کمــک مــی کنــد، وقتــی کــه کــودکان 

در یــک بــازی چالشــی رو بــه رو مــی شــوند، بــرای حــل آن نیــاز بــه اســتفاده از فکــر و برنامــه ریــزی دارنــد، ایــن تجربــه هــا 

بــه آن هــا مــی آموزنــد کــه چگونــه بــا مشــکلات مواجــه شــده و راه حــل هــای مناســب را پیــدا  کننــد. ایــن مهــارت هــا، بعــد 

هــا در زندگــی روزمــره بــه آن هــا کمــک مــی کننــد تــا بــا چالــش هــای مختلــف بــه شــیوه ای منطقــی و مؤثــر برخــورد کننــد. از 

ســوی دیگــر، فعالیــت هــای گروهــی و تفریــح هــای دســته جمعــی بــه بهبــود مهــارت هــای اجتاعــی و ارتباطــی منجــر مــی 

شــود. هنگامــی کــه کــودکان و نوجوانــان بــا هم بــازی هــای خــود تعامــل مــی کننــد، یــاد مــی گیرنــد کــه چگونــه احساســات 

خــود را بیــان کننــد، بــه نظــرات دیگــران گــوش دهنــد و  بــا هــم فکــری بــه نتایــج مشــترک برســند. ایــن تعامــلات بــه آن هــا 

کمــک مــی کنــد تــا همدلــی و احــترام بــه دیگــران را تجربــه کــرده و روابــط اجتاعــی ســالم تــری را در آینــده داشــته باشــند. 

بــه طــور خلاصــه تفریــح و بــازی نــه تنهــا بــرای تخلیــه ای انــرژی هــای اضافــی و ایجــاد شــادی در زندگــی اهمیــت دارنــد؛ 

بلکــه بــه عنــوان ابــزاری کار آمــد بــرای تقویــت مهــارت هــای ذهنــی و اجتاعــی عمــل مــی کننــد. بنــا بــر ایــن لازم اســت کــه 

خانــواده هــا و اســتادان مکاتــب توجــه بیشــتری بــه ایــن نیــاز داشــته باشــند و فضــای مناســب بــرای رشــد و شــگوفایی ذهنــی 

کــودکان و نوجوانــان را از طریــق فعالیــت هــای تفریحــی فراهــم کننــد.

ناگفتــه نبایــد گذاشــت کــه تفریــح تنهــا بــه بــازی هــا خلاصــه نمی شــود؛ بلکــه تفریــح به هــر فعالیتــی گفته می شــود کــه خارج 

از کارهــا و مســئولیت هــای روزمــره ای فــرد باشــد و بــرای لــذت، آرامــش یــا اســتراحت انجــام شــود، مــی توانــد بــه عنــوان تفریــح 

درنظــر گرفتــه شــود. تفریــح شــامل فعایــت هــای اســت کــه فــرد را از یکنواختی و فشــار های روزمــره دور مــی کند و بــه او فرصت 

مــی دهــد تــا از وقــت آزاد خــود بــه شــکل دل خــواه بهــره منــد شــود. ایــن فعالیــت هــا مــی توانــد اشــکال مختلــف داشــته باشــد، 

از خوانــدن کتــاب ، ورزش و بــازی هــای گروهــی گرفتــه تــا  پیــاده روی، مســافرت، انجــام هنرهای دســتی و کار هــای خلاقانه. 

نکتــه مهــم ایــن اســت کــه تفریــح بــه فــرد کمــک مــی کنــد انــرژی هــای ذهنــی و جســمی خــود را  بازســازی کــرده و احســاس 

رضایــت و شــادابی بیشــتر داشــته باشــد. بــا درک اهمیــت تفریــح و نقــش آن در رشــد ذهنــی کــودکان و نوجوانان، مجلــه بخوان 

و بیندیــش کــه از ســوی وزارت معــارف نــشر مــی شــود و یــک مجلــه آموزشــی، تربیتــی و تفریحــی اســت در هــر شــاره ای خــود 

در کنــار ســایر مطالــب، مطالــب تفریحــی را نیــز بــه نــشر مــی رســاند که در پهلــوی سرگرمــی، نقش بســیار ارزنــده در رشــد ذهنی 

کــودکان و نوجوانــان دارد، مــا در تــلاش هســتیم تــا بــا نــشر مطالــب آموزشــی، تربیتــی و تفریحــی بــه اولاد ایــن سرزمین خدمت 

کنیــم و ایــن مطالــب جرقــه ای باشــد بــرای رشــد ذهنــی شــا عزیــزان و خوبان.

نقش تفریح در رشد  ذهنی کودکان و نوجوانان
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ــرای  ــد و ب ــار بگذاری ــد کن -  شــب هــر کاری داری

طفــل تــان قصــه بگوییــد.

-  اشتباهات شان را ببخشید.

-  خوبی هایش را بزرگ کنید.

-  به حرفایش خوب گوش بدهید.

-  بی دلیل بغلش کنید و ببوسید.

-  مقایسه اش نکنید.

ــکار را بکنــی/ نکنــی وای بحالــت" را  -  "اگــر این

نگوییــد )تهدیــد نکنیــد(.

-  برایــش نگوییــد "تــو دیگــر بــزرگ شــده ای 

خــود را خــورد خــورد نســاز."

-  با فرزندتان بازی کنید.

-  زمانــی کــه می گویــد "نمی توانــم" بگوییــد: 

ــی. ــی آی ــر م ــام آن ب ــده ی انج ــم از عه میدان

بــن  عمــر  »حــرت  المؤمنیــن  امیــر 

ــالای  ــه ب ــی  عن ــه تعال ــاب« رضی الل الخط

نــدا داد:  را  منــر رفــت و مــردم 

پس مردم جمع شدند فرمود:

}ای مــردم! مــن در دوران کودکــی، بــرای 

از بنی مخــزوم  اهــل مکــه و خاله هایــم 

را  گوسفندان شــان  می کــردم،  چوپانــی 

ــردم،  ــه چــراګاه می ب ــی دادم، ب ــرورش م پ

می دوشــیدم و بــه عنــوان دســتمزد بــه 

مــن مشــتی خرمــا می دادنــد و آن را در 

می گذاشــتند.  دســتانم 

ایــن را گفتــم کــه اگــر نمی دانیــد، بدانیــد 

کــه مــن چنیــن می کــردم{.

ــن  ــد، عبدالرحم ــن آم ــر پایی ــپس از من س

بــن عــوف رضی اللــه تعالــی  عنــه بــه او 

ــود:  فرم

ــه  ــه جــل جلال ــه الل ــان، ب ــر مؤمن }ای امی

ســوگند تنهــا تــو را می بینــم کــه بــه نفــس 

ــی{. ــت می کن ــود اهان خ

ــه  ــم ب ــتم! نفس ــن را خواس ــود: }همی فرم

مــن گفــت کــه مــن امیــر مؤمنــان هســتم. 

ــد و  ــه ح ــم ک ــه کن ــتم او را تنبی می خواس

ــد{. حــدود خــود را بدان

پارسا دارابی

تنبیه نفس
راه های بالا نگهداشتن عزت 

نفس در کودک
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ــۍ اداره  ــړې لومړن ــوم د زده ک د ماش
کــور دی. ماشــوم لــه خپلــو والدینــو 
ســره تــر ټولــو زیــات وخــت تیــروي 
او لــه دوی او هغــه چاپېریــال څخــه 
ــوي  ــیان زده ک ــات ش ــو زی ــر ټول ت
چــې والدینــو ورتــه تیــار کــړی وي. 
ــه  ــه پوهن ــوم پ ــل ماش ــن د خپ والدی
کــې حیاتــي رول لــري. کــه ماشــوم 
پــه هــر عمــر کــې وي.  کــه والدیــن 
ــړي،  ــام وک ــه پ ــومانو ت ــو ماش خپل
ــبت  ــه نس ــومانو پ ــو ماش دوی د هغ
لــه زده کــړو ډیــرې اغیزمنــې پایلــې 
ــه ده  ــه ن ــام ورت ــه رســیږي، چــې پ ت
ــدې  ــه لان ــدې پلرون شــوې. کــه مین
ــو  ــړي، دوی د خپل ــام وک ــه پ ــو ت ټک
ــی شــي. ــه ښــه کول ماشــومانو پوهن
زیــات  تــه  ماشــومانو  خپلــو   -۱

ورکــړئ: وخــت 
پــه خپــل مصــروف ژونــد کــې 
ــړئ.  ــل ک ــت بی ــه وخ ــومانو ت ماش
کــه تاســو دوی هیــر او لــه نظــره 
ــې  ــه ب ــې ب ــه دوی ک ــوئ، پ وغورځ
مســئولیتي وده وکــړي او لــه زده کړې 

ــي. ــه ش ــه کم ــې مین ــه ی ــره ب س
څومــره زیــات چــې کیــدای شــي له 
ــر  ــت تی ــره وخ ــومانو س ــو ماش خپل
کــړئ او د دوی د ورځنــۍ زده کــړې 
پــه بــاب ورســره بحــث وکــړئ. هــره 
ورځ تــرې وپوښــتئ چــې نــن یــې په 
ــتلي دي.  ــه لوس ــې څ ــوونځي ک ښ

کــه ممکنــه وي لــه دوی ســره پــه زده 
ــه دوی  ــړئ. ل ــته وک ــې مرس ــړه ک ک
ســره پــدې بــاب خبــرې وکــړئ چې 
دوی څنګــه بهتــره کیــدای شــي.  
ــه  ــت ل ــې د لوس ــد ک ــه ژون دوی پ
ــدې  ــړئ. پ ــر ک ــه خب ــت څخ ارزښ
لاره ماشــومان لــه زده کــړو ســره 
مینــه پیــدا کــوي او پــه آزموینــو کــې 

ــي. ــرې اخل ــې نم ښ
کــه تاســو خپلــو ماشــومانو تــه 
وخــت نــه ورکــوئ نــو دا توقــع تــرې 
مــه لــرئ چــې دوی بــه پــه تعلیمــي 

ــږي. ــه وځلی ــې ښ ــد ک ژون
۲- دوی تــه پــه کــور کــې یــو 
جــوړ  یــال  چاپېر مرســتندویه 

کــړئ:
د کــور چاپېریــال د ماشــوم پــر ژونــد 
زیاتــه اغیــزه کــوي. یــو لــه مینــې ډک 
ــۍ  ــړئ، د کورن ــاد ک ــال ایج چاپېری
د ټولــو غــړو تــر منــځ ښــې اړیکــې 
ــر  ولــرئ، ځکــه ستاســو د ماشــوم پ
ذهــن ډیــره ښــه اغیــزه لــري او پــدې 
ــی  ــړه کول ــه زده ک ــا ښ ــه دوی بی توګ
شــي. کــه د کــور چاپېریــال ماشــوم 
ــه  ــي، دوی ب ــدې راول ــار لان ــر فش ت
پــر خپلــو لوســتونو تمرکــز ونــه شــي 

کــړای.
پــه کــور کــې مرســتندویه او تعلیمي 
داســې  کــړئ.  جــوړ  چاپېریــال 
کارونــه مــه کــوئ چــې د درس ویلــو 

د ماشومانو په روزنه کې د والدینو رول
لیکوال: ډاکټر ابراهیم شینواری
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ــه د  ــام را واړوي، لک ــوم پ ــو د ماش ــال ستاس ــر مه پ
تلویزیــون لګــول. دوی تــه د لوســت یــو آرام ځــای 
برابــر کــړئ چــې پــه پــوره تمرکــز زده کــړه او لوســت 
وکــړای شــي. ځینــې چارټونــه او جدولونــه پــر دیوال 

یــا یــوه تختــه راوځــړوئ.
۳-خپل ماشومان وهڅوئ:

ــرې  ــې نم ــې ښ ــو ک ــه آزموین ــو پ ــومانو م ــه ماش ک
نمــرې  کمــې  کــه  ســتایئ.  ویــې  واخیســتې، 
ــې  ــه ی ــۍ ت ــي او زیارکښ ــه وال ــتې، ښ ــې واخیس ی
ــر  ــه خاط ــري پ ــې د ب ــه ک ــه آزموین ــوئ. پ وهڅ
ســتاینه دوی نــور هــم هڅــوي چــې لا زیــات 
زیــار وباســي او نــور هــم ښــه شــي. د کمــو نمــرو 
ــار  ــه صــورت کــې یــې وهڅــوئ چــې زیــات زی پ
وباســي او بیرتــه را اوچــت شــي او لــه نــوي تصمیــم 

ــړي. ــل وک ــره پی س
ــو  یک ــه اړ ــره پ ــوونکو س ــه ښ ــوونځي ل ۴- د ښ

ــئ: ــې اوس ک
د خپلــو ماشــومانو د ښــوونځي ښــوونکي پــه اونــۍ 
کــې یــو ځــل وګــورئ او د مربوطــه ښــوونکي څخــه 
د خپــل ماشــوم د زده کــړې پــه بــاب پوښــتنه وکــړئ. 
دا کار بــه تاســو تــه ستاســو د ماشــوم د زده کــړې پــه 
بــاب مفکــوره درکــړي. تاســو بــه د خپــل ماشــوم پــه 
کمزوریــو پــوه شــئ او وروســته بــه یــې هماغــه ډول 
اصــلاح کــړئ. کــه لــه ښــوونکو یــې پوښــتنه وکړئ، 

ماشــومان بــه مــو د زړه لــه کومــې زده کــړه وکــړي.
۵- لــه خپلــو ماشــومانو ســره د دوی د ســتونزو 

پــه بــاب وغږیــږئ:
ماشــومان مــو کېــدای شــي ځینــې ســتونزې ولــري 
چــې د دوی زده کــړه ټکنــۍ کــوي. لــه خپلــو 
ماشــومانو وپوښــتنئ چــې که دوی دغســې ســتونزې 
لــري درتــه ویــې وایــي، تاســو یــې حــل کــړئ. کلــه 
چــې یــې د ســتونزو پــه بــاب لــه دوی ســره خبــرې 
کــوئ، نــو دوی بــه پــه آزاد ډول بحــث کولــی شــي.

۶- د خپلو ماشومانو په کړنو نظر ساتئ:
د ماشــومانو ورځنــي کارونــه مــو وڅــارئ او یقینــي 
ــه  ــرژي پ ــت او ان ــل وخ ــې دوی خپ ــړئ چ ــې ک ی
ــد  ــوي. دوی بای ــه لګ ــو ون ــیانو او کارون ــمو ش ناس
خپــل زیــات وخــت پــه ګیــم او فلمونــو ونــه لګوي. 
ــوئ،  ــه ک ــۍ م ــوم بدګمان ــل ماش ــه خپ ــه پ هېڅکل
ــه داســې ډول څــارئ چــې دوی  ــې پ ــې ی خــو کړن

ــوئ. ــرې شــک ک ــو پ ــې تاس ــړي چ ــر ونک فک
عــادت  لوســت  د  ماشــومانو  خپلــو  د   -۷

کــړئ: اصــاح 
خپلــو ماشــومانو تــه لارښــوونه وکــړئ چــې څرنګــه 
خپــل د لوســت عــادت اصــلاح کــړي. داســې یــې 
وروزئ چــې پــه وخــت ویــده شــي او ســهار وختــي 
لــه خوبــه پاڅیــږي. کــه لوســت تــه نــه کینــي، ویې 
ــه د لوســت  ــدې ډول ب روزۍ چــې دا کار وکــړي، پ
او زده کــړې ســره عــادت شــي. د ښــې زده کــړې او 
ــه  ــه د تیــارۍ لارښــوونې ورت لوســتلو او آزموینــې ت

وکــړئ. لــه بــې ګټــې کارونــو یــې راوګرځــوئ.
۸- د لارښــوونې پــر مهــال بایــد ستاســو ســلوک 

وي: مناسب 
تاســو بایــد لــه خپلــو ماشــومانو ســره د خپلــې مینې 
ــې  ــه چ ــاتئ. کل ــوازن وس ــځ ت ــر من ــت ت او جدی
ماشــومانو تــه د لوســت او زده کــړې لپــاره لارښــوونه 
ــې  ــه چ ــو کل ــوئ. خ ــره ک ــه ورس ــو مین ــوئ، ن ک
ــرو  ــو او خب ــرو کارون ــمو او مض ــو ناس ــه ځین ــې ل ی
ــې  ــه ی ــوئ. هېڅکل ــورد ک ــه برخ ــوئ آمران راګرځ
مــه وهــئ خــو پــه کلکــه یــې لــه غیــر ضــروري او 
مضــرو کارونــو او ناســم چلنــد څخــه راوګرځــوئ. 
پــدې ډول بــه دوی ستاســو برخــورد جــدي ونیســي 

ــي. ــو ومن ــه م او لارښــوونې ب
۹- د ماشــومانو تــر منــځ د کینــې د پیــدا کیــدو 

مخنیــوی وکــړئ:
ماشــومان هلــه پــه خپلــو منځونــو کــې کینــه کــوي 
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چــې فکــر وکــړي والدیــن یــې یــوه تــه پــه مینــه او 
توجــه کــې ترجیــح ورکــوي. د دې کار لپــاره لانــدې 
ــې  ــلار ی ــور او پ ــر م ــې ه ــم دي چ ــر مه اووه تدابی

بایــد پــه پــام کــې ونیســي:
۱- ماشــومان یــو لــه بــل ســره مــه پرتلــه کــوئ. پــه 
ــبت  ــه نس ــه ښ ــل ت ــد او ب ــه ب ــوه ت ــړي ډول ی ځانګ
مــه کــوئ. دا ډول کړنــې د دوی وړتیــاوې لــه منځــه 
وړي: )ولــې د خپــل ورور پــه شــان لایــق او منظــم 

نــه یــې(
۲- هــر ماشــوم تــه پــه آزاد ډول غــوږ شــئ. د 
ماشــومانو خبــرو تــه پــه دقــت غــوږ نیــول، لــه دوی 

ــایي. ــاوی ورښ ــه او درن ــو مین ــره ستاس س
۳-  د ماشــومانو د ښــوونځي کارونــه هــم مــه 

مقایســه کــوئ.
دوی پریــږدئ چــې خپــل کارونــه ســره پرتلــه کــړي 
او یــو لــه بلــه څــه زده کــړي یــا ســره مرســته وکــړي. 

کــه د دوی اړتیــا وي، تاســو ورتــه 
یــوازې د خپلــې مرســتې وړاندیــز 

ــړئ. وک
۱- پــه ماشــومانو منفــي لېبلونــه 
ــور  ــا د ک ــوئ. دا بی ــه لګ ــې( م )ټاپ
پــه دننــه او بهــر ټولنــه کــې پــر 
ډول  دا  کیــږي.  دایمــي  ماشــوم 
جملــې او ټاپــې د ماشــوم شــخصیت 
ــی  ــوږ د کــور لیون ــوي: )دا زم زیانمن

دی.(
۲- د هــر ماشــوم ځانګــړی اســتعداد 
وروزئ. هــر ماشــوم کیــدای شــي پــه 
ــري،  ــتعداد ول ــې اس ــه ک ــه برخ بیل
ــتعداد  ــه اس ــړی دغ ــې لوم ــو ی تاس
وپیژنــئ او بیــا یــې وروزئ. هــر 
ــړی  ــې ځانګ ــري چ ــق ل ــوم ح ماش

ــي. ــې وروزل ش ــتعداد ی اس

۳- هــر ماشــوم تــه ځانګــړی او جــلا وخــت 
ــه واخلــي  ــوازې وخــت څخــه ګټ ورکــړئ. لــدې ی
تــر څــو د دغــه ځانګــړي ماشــوم ســتونزې وپیژنــئ 

ــړئ. ــاوري ک ــې ب ــاوو ی ــو وړتی ــر خپل او پ
ســلوک  همــکارۍ  د  کــې  ماشــومانو  پــه   -۴

. ئ هڅــو و
ــوم  ــو ماش ــې ی ــړئ چ ــوړې ک ــې ج ــې زمین داس
ــو کــې همغــږي  ــو منځون ــه کــړي، پخپل ــل حمای ب
وکــړي، لوبــې وکــړي او یــو بــل ســره پــه هغــو برخو 

ــې شــي. ــی ی کــې مرســته وکــړي چــې کول
ــې  ــې ځین ــي د دې لیکن ــدای ش ــت: کې ــاد داښ ی
ــو څــه  ــه شــرایطو کــې ی سپارښــتنې د افغانســتان پ
ســختې وي، لکــه هــره اونــي د ښــوونکو کتــل او پــه 
کــور کــې ماشــومانو تــه د زده کــړې او لوســت ډېــر 
آرام ځــای برابــرول. خــو تــر وســه وســه بایــد والدین 

ــو ســره هڅــه وکــړي. د خپــل حالــت او امکانات
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1- ایــان را در کودک تان تقویت کنید. 

ــاد  ــاز را ایج ــه نم ــه ب ــق و علاق ــودکان عش 2- در ک

ــد.  کنی

3- بــا ســلام کــردن بــه فرزندتــان بــه او ادب را یــاد 

دهیــد.

4- به فرزندان خود شــخصیت بدهید.

5- فرزنــدان خــود را ببوســید. پــس هانــا بــرای هــر 

بوســیدن درجــه ای در بهشــت اســت.

6- کــودک را در کارهــای کودکانــه اش تمســخر 

نخوانیــد. احمقانــه  را  نکنید.کارهایــش 

7- فرزنــدان تــان را از کارهــای منکــرات منــع و بــه 

ــح و نیــک در  ــد صال ــا یــک فرزن ــد ت نیکــی امــر کنی

جامعــه بــه بــار آیــد.

ــد  ــان نزنی ــای ش ــه ه ــر گری ــه خاط ــال را ب 8- اطف

ــوند. ــی ش ــت م ــی جرئ ــا ب ــرا آنه زی

9- بــه وعده خود وفا کنید.

10- بــا کودک خود بازی کودکانه بکنید.

ــه  ــش از حــد و متوجــه نســاختن ب ــاز دادن بی 11- ن

اصــول دیــن، کــودکان را موجوداتــی ضعیــف و بــی 

اراده بــار مــی آورد.

12- کــودک را تحقیر نکنید.

13- بــرای کــودکان خــود دعــا کنیــد. بــه خصــوص 

پــدران.

14- تذکــرات را بــا ملایــات بیــان کنیــد تــا ســدی 

بیــن والدیــن و فرزنــدان نشــود.

15- اگــر کــودک در خانــه مــورد احــترام باشــد، 

کمــتر از اوامــر پــدر و مــادر سرپیچــی می کنــد؛ 

ــدر و  ــاشرت پ ــه کــودک و حســن مع ــرا احــترام ب زی

مــادر بــا وی یکــی از اساســی تریــن عوامــل ایجــاد 

ــت. ــودک اس ــخصیت در ک ش

ــی خــوب کســی اســت کــه خواســته هــای  16- مرب

ــت  ــا روش درس ــح و ب ــای صحی ــودک را از راه ه ک

به خاطر تربیت بهتر فرزندان
چهل نکته تربیتی
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ــرآورده ســازد. ب

17- هدیــه را مســاویانه میــان کــودکان تــان تقســیم 

. یید نما

18- از رفتــار هــای آمرانه با کودکان بپرهیزید.

خانــه  در  کنیــد،  تربیــت  راســتگو  را  فرزنــد   -19

طــوری رفتــار کنیــد کــه اطفــال بــه راســتگویی 

کننــد. عــادت 

شــخصیت  تــرس  زیــرا  نترســانید  را  کــودک   -20

کــودک را از بیــن مــی بــرد و دچــار اختــلال روانــی 

ــد. ــی کن م

21- نــوازش یکــی از غذاهــای روانــی کــودک اســت 

بایــد بــه انــدازه کافــی از آن تغذیــه شــود.

22- زشــتی گنــاه و تنفــر مــردم از گناهــکار را بــه 

کــودک بفهانیــد.

23- بســتر خــواب بچــه هــا قبــل از 6 ســالگی از هــم 

ــد. جدا باش

ــود  ــن خ ــه والدی ــد ک ــر دارن ــی اث ــرات وقت 24- تذک

مجــری و عامــل آنهــا باشــند. توجــه داشــته باشــید 

فرزنــدان آن گونــه کــه مــا مــی خواهیــم نمــی شــوند؛ 

ــا هســتیم مــی شــوند. بلکــه آن طــوری كــه م

25- بیــن نظــم در خانــه و بیــرون فــرق قائــل شــوید 

و اجــازه دهیــد در خانــه آزادانــه بــازی کننــد.

تــا  را  کــودکان  منتظرانــه  غیــر  رفتارهــای   -26

کنیــد. تحمــل  حــدودی 

27- در تذکــر، دیگــران را بــه رخ او نکشــید و کســی 

را بــا او مقایســه نکنیــد.

28- از طریــق داســتان سرایــی بســیاری از مفاهیــم 

ــوب و  ــتان خ ــد. داس ــا کنی ــودک الق ــه ک ــوب را ب خ

زیبــا برایــش بخوانیــد و از رســانه و انیمیشــن دور 

ــد. ــان داری نگهش

29- شــوخی کــودک در خــورد ســالی نشــان دهنــده 

را  آن  اســت  ســالی  بــزرگ  در  او  عقــل  زیــادی 

سرکــوب نکنیــد.

30- کــودکان را از 7 ســالگی دعــوت بــه نمــاز کنیــد کــه 

نمــاز آرامــش روح و قلــب را در کــودکان ابــدی مــی کند.

ــگاه  ــه ن ــد ک ــم بیاموزی ــود قرآنکری ــد خ ــه فرزن 31- ب

بــه قرآنکریــم و خوانــدن آن فهــم و ذهــن کــودک را 

روز افــزون مــی کنــد.

ــی خــود  ــه دروغ گوی ــال ب 32- از متهــم کــردن اطف

ــد. داری کنی

33- حــس کنجــکاوی کــودک را بــا حوصلــه منــدی 

مرفــوع کنیــد.

34- در برابر فرزندان هیچ گاه مشــاجره نکنید.

35- کــودکان از مــرگ در هراســند بــه خصــوص 

مــرگ والدیــن. مــدام نگوییــد »خــدا مرگــم بدهــد« 

ــانید. ــودکان را نترس ــود ک ــرگ خ و از م

36- اســتعدادهای فرزنــدان را کشــف کنیــد و آن هــا 

را شــکوفا کنیــد.

37- کــودکان تــان را محــض مادیــات دوســت تربیــه 

نکنیــد، مادیــات دوســتی بیــش از حــد، کــودکان را 

در آینــده از معنویــات دور مــی ســازد.

38- تنهــا نقطــه امیــد و مایــه شــادی کــودک، مهــر 

پــدر و مــادر اســت روان او را مضطــرب نســازید.

39- مناســب تکامــل کــودک بــه او آزادی دهیــد و او 

را بــه اختیــار خــودش بگذاریــد.

40- تربیــت فرزنــد و آمــوزش مســایل اســلامی بــرای 

آن هــا از وظایــف والدیــن اســت.
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د اســلامي نــړۍ د دې نامتــو عالــم اصلــي نــوم 
خــوارزم  د  کال  ق   هـــ   )۳۶۲( پــه  دی،  محمــد 
ــوم دی  ــې ســیمې ن ــۍ لرغون ــوې پخوان )خــوارزم دی
چــې پــه اوســني ازبکســتان او ترکمنســتان کــې پرتــه 
ــی دی، او د  ــې زېږېدل ــرون( ک ــي )بې ــوه کل ــه ی وه( پ

ــد دی. ــې احم ــوم ی ــلار ن پ
څرنګــه چــې خــوارزم پــه هغــه وخــت کــې د علــم 
او پوهــې مرکــز وو؛ نــو د نــږدې او لېــرې ســیمو 
څخــه بــه خلــك د علــم د زده کــړې لپــاره دغــه ښــار 
ــه راتلــل، البیرونــي هــم خپلــه لومړنــۍ زده کــړه د  ت
ــي  ــن عل ــور ب ــره د زوی منص ــن د ت ــوارزم د واکم خ
څخــه وکــړه ، منصــور بــن علــي د ریــاض یــو لــوی 
عالــم وو، دواړو )اســتاذ او شــاګرد( د ســاینس پــه اړه 

ــي. ــه لیکل )12( کتابون
کبلــه  لــه  کېــدو  پیــدا  را  د  د سیاســي ســتونزو   
ــوارزم  ــې خ ــو چ ــه اړ ش ــي دې ت ــان البیرون ابوریح
پرېــږدي او  ری تــه ولاړ شــي، ری هغــه مهــال د 
ــیمه وه  ــدې س ــې لان ــر ولک ــن ت ــتان د واکم طبرس
ــه ښــه  ــه مــخ پ ــه چــې د خــوارزم حــالات بېرت ، کل
ــن مامــون(  ــدو شــول، د وخــت واکمــن )علــي ب کې
ــه  ــوارزم ت ــه خ ــې بېرت ــږه چ ــك ولې ــه لی ــي ت البیرون
ــل  ــه خپ ــه پ ــي ت ــن مامــون ، البیرون راشــي ، علــي ب
دربــار کــې ډېــر عــزت ورکــړ، پــه داســې حــال کــې 
ــه دې  ــه پ ــدې ن ــه وړان ــم ل ــینا ه ــي س ــې ابوعل چ

ــود. ــتون درل ــې ش ــار ک درب
ــار  ــوارزم ښ ــوي خ ــود غزن ــلطان محم ــې س ــه چ کل

البیرونــي د ســلطان محمــود  ابوریحــان  ونیــوه، 
غزنــوي دربــار تــه راغــی، ســلطان محمــود غزنــوي 
ــړ. ــوړ ک ــز ج ــو مرک ــاره ی ــو لپ ــه د څېړن ــي ت البیرون
البیرونــي څــو ځلــې د ســلطان محمــود غزنــوي ســره 
هندوســتان تــه هــم تللــی دی ، او کــوم وخــت چــې 
ــد کاوه،  ــومنات بری ــر س ــوي پ ــود غزن ــلطان محم س
البیرونــي هــم ورســره وو، د هندوســتان ډېــر عالمــان 
ــه دې  ــو ل ــوي وو، ن ــن ش ــه اغېزم ــي څخ ــه البیرون ل
کبلــه هغــوی ورتــه د )دویــا ســاګر( یعنــې د پوهــې د 

ســمندر لقــب ورکــړی وو.
ــوم  ــو ، نج ــي علوم ــې د طبیع ــل ک ــه اص ــي پ البیرون
او ریاضــي عالــم وو خــو پــه طــب، منطــق، تاریــخ، 
آثارپېژندنــې، دارو پېژندنــې او معــدن پېژندنــې کــې 

یــې هــم ډېــر معلومــات درلــودل .
البیرونــي ســربېره پــه خوارزمــي او فارســي پــه 
ــي  ــکریټي او ترک ــریاني، سانس ــي، س ــي، عبران عرب
ــړې  ــې ک ــرې لیکن ــي ډې ــده. البیرون ــم پوهې ــو ه ژب
ــاړل  ــم ژب ــه ه ــو ت ــهورو ژب ــړۍ مش ــې د ن دي، چ
شــوي دي، یعنــې نومــوړی نړیــوال شــهرت لــري، د 
 )195( 

ً
ــا ــمېر تقریب ــو ش ــو او لیکن ــي د کتابون البیرون

ــېږي. ــه رس ت
د البیروني مشهور کتابونه 

)1( کتــاب الهنــد او آثــار الباقیــه: دا دواړه د البیرونــي 
ډېــر مشــهور کتابونــه دي، کلــه چــې د )کتــاب 
الهنــد( یــا )آثــار الباقیــه( نــوم اخیســتل کېــږي، نــو 
د هــر عالــم پــه زړه کــې د البیرونــي نــوم رایادیــږي.

د مسلمان ساينس پوه  ابوريحان البيروني 
پیژندنه اولاسته راوړنې
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دا  مســعودي:  قانــون   )2(  
محمــود  ســلطان  د  کتــاب 
غزنــوي زوی ســلطان مســعود 
ــه دې  ــوی دی، پ ــوب ش ــه منس ت
زیاتــره  البیرونــي  کــې  کتــاب 
ــه  ــې پ ــتورو د پېژندن ــې د س لیکن
اړه لیکلــي دي، دغــه کتــاب د 
)400( څخــه تــر )407( هـــ ق  
کال پــورې د جرجانیــې د څېړنــو 
پــه مرکــز کــې لیــکل شــوی دی، 
ــلطان  ــو س ــه لیکل ــاب پ د دې کت
ــو او  ــحاله ش ــر خوش ــعود ډې مس
البیرونــي تــه یــې دومــره ســره زر 
ډالــۍ کــړل چــې یــوه زورور فیــل 
ــول،  ــه ش ــولای ن ــه ک ــم پورت ه
بېرتــه  ټــول  دا  البیرونــي  خــو 
شــاهي خزانــې )بیــت المــال( 

ــپارل. ــه وس ت
)3( تحدیدالاماکــن: دا کتــاب 
هــم د ســتورو د پوهــې پــه اړه 
لیــکل شــوی دی، د دې کتــاب 
معلومېــږي  څخــه   لوســتلو  د 
ــاوو  ــو اړتی ــي د ځین ــې البیرون چ
ــاوي چــارو کــې  ــه دنی ــه پ ــه کبل ل
دنیــاوي  ده،  اخیســتې  برخــه 
چــارو د هغــه پــر ساینســي څېړنــو 
لــوی اغېــز غورځولــی وو، پــه دې 
ــه لیکلــي  ــه خپل ــاب  کــې ده پ کت
دي: )مــا د خلیفــه مامــون پــه 
ــار  ــف النه ــې د نص ــا د ځمک وین
د معلومولــو لپــاره مــا دیــوې آلــې 
او  لپــاره د جرجــان  د جوړولــو 
اغــوز )د ترکانــو د ســیمي( تــر 
ــه،  ــه وګاڼ ــر ښ ــای ډې ــو ځ ــځ ی من
خــو زمــا مســئول ســلطان قابــوس 

ــړ،  ــه ک ــه ن ــه زړه ښ ــې ت دې تجرب
د ډېــرې ناهیلــۍ او خفــګان ســره 
ســره بیــا هــم زه د خپــل کتــاب پــه 
لیکلــو اختــه شــوم او بالاخــره مــې 

ــړ. ــوره ک پ
د  دا  الجواهــر:  کتــاب   )4(
ــاب  ــل مشــهور کت ــو ب ــي ی البیرون
دی ، دا کتــاب پــه دوو ټوکونــو 
ــړی  ــوی دی، لوم ــکل ش ــې لی ک
ټــوك یــې د قیمتــي ډبــرو او دوهــم 
ټــوك یــې د ســیمو او د هغــو د 
ــی دی،  ــه اړه لیکل ــاوو پ ځانګړتی
لــه دې پرتــه چــې نومــوړي د 
ــو  ــدي ژب ــي او هن ــي، روس یونان
ــر لاســه  څخــه کــوم معلومــات ت
کــړي، هغــه یــې هــم پــه دې 

کتــاب کــې لیکلــي دي.
ــاب نومــوړي د  ــر: دا کت )5( القم
ــه اړه لیکلــی دی. لویــو ســتورو پ

ــړي  ــه لوم ــې پ ــه چ ــه کارون هغ
ځــل البیرونــي کــړي دي :

د البیرونــي هغــه کارونــه چــې 
ــورې  ــه پ ــر اوس ــې ت ــړۍ ک ــه ن پ
تاریخــي ارزښــت لــري دا دي :
ثبــوت  پــه  دا  )1(  البیرونــي 
ــل  ــه خپ ــه پ ــې ځمک ــولې چ رس

راګرځــي. ګرځــي  محــور 
ــې  ــل د ځمک ــړي ځ ــه لوم )2( پ
البلــد  طــول  او  البلــد  عــرض 

البیرونــي پیــدا کــړی دی .
ــې  ــل د ځمک ــړي ځ ــه لوم )3( پ
والــی  د    ژور  ســمندر  د  څخــه 

البیرونــي پیــدا کــړی دی.
)4( پــه لومــړي ځــل نومــوړي 
ــدا  ــاوې پی ــو ځانګړتی ــرو بوټ د ډې

کــړې او پــه بیلابیلــو ژبــو یــې 
لیکلــي هــم وو.

ــي  ــل البیرون ــړي ځ ــه لوم )5( پ
ــاب  ــپړ کت ــه اړه بش ــو پ د معدنیات

لیکلــی دی.
ــه لومــړي ځــل نومــوړي دا  )6( پ
ــو  ــې د چین ــړې وه چ ــه ورک نظری
ــي  ــه د برق ــې څخ ــه ځمک ــه ل اوب
ــي. ــل د زوره راوځ ــاوي عم کیمی

)7( پــه لومــړي ځــل نومــوړي 
د  چــې  وه  ورکــړې  نظریــه  دا 
نــړۍ ډېــر رېګســتانونه پخــوا د 
ســمندرونو غــاړې وې، چــې د 
ــه  ــدو ســره اوس پ ــه تېرې وخــت پ
بدلــې شــوې دي، لکــه  وچــو 

دپاکســتان د ســند ایالــت.
لنــډه دا چــې البیرونــي د ډېــر 
ــره  ــم س ــه د عل ــي څخ کوچنیوال
شــوق درلــود،  هغــه د خپــل عمــر 
پــه )17(  کلنــۍ کــې د ځمکــې د 
ــاره  ــو لپ ــار د معلومول ــف النه نص

ــړې وه. ــوړه ک ــه ج ــاده آل ــوه س ی
ــه  ــوړي پ ــې نوم ــاده دې وي چ ی
ــي(  ــه )خوارزم ــۍ ژب ــه مورن خپل
هیــڅ لیکنــه نــه ده کــړې. او د 
ژونــد پــه داســې حــال کــې چــې 
د ) ۷۸ ( کلونــو عمــر تــه رســېدلی 
وو، پــه )440( هـــ ق کال د دې 
نېمګــړې نــړۍ څخــه د تــل لپــاره 
د غزنــي پــه ولایــت کــې ســترګې 
ــدې  ــه هم ــا پ ــړې، او بی ــې ک پټ
ولایــت کــې خــاورو تــه وســپارل 

شــو.
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فردگرایی از دیدگاه اسلام و سرمایه داری 
از  اســلام: در کنــار ســایر ویژگــی هــا، یکــی 
بارزتریــن ویژگی هــای اســام بــه عنــوان یــک 
مبــدأ، مبــارزه بــا فردگرایــی و خودخواهــی اســت؛ 
ــه  ــا ب ــازد ت ــرد لازم می س ــر ف ــام ب ــه اس در حالی ک
امــور خــاص، اصــاح نفــس و کنتــرول رفتــار خــود 
ــت از  ــه مراقب ــال او را ب ــن ح ــد؛ در عی ــدام نمای اق
ــازد  ــف می س ــد و او را مؤظ ــوق می ده ــران س دیگ
کــه بــه منافــع اطرافیــان خــود در جامعــه رســیدگی 

ــد.  کن
در  مــردم  همــه  زمانی کــه  تــا  اهتمــام  ایــن 
ــه  ــی ک ــی جهان ــوان پیام ــه عن ــام ب ــف اس توصی
ــه ســامتی و نجــات  هــدف آن رســاندن انســان ب
ــامل  ــت، ش ــی اس ــل و گمراه ــگال جه آن از چن

ــردد. ــی گ م
ــر در  ــن عنص ــم تری ــی مه ــه داری: فردگرای  سرمای
ــب  ــری در قل ــه تعبی ــت و ب ــرمایه داری اس ــام س نظ

ــای دارد.  ــرمایه داری ج ــوژی س ــازار آزاد و ایدئول ب
ــدای  ــان ابت ــرمایه داری از هم ــام س ــن رو، نظ از همی
ــرد را  ــه ف ــوده ک ــرا ب ــام فردگ ــک نظ ــدش، ی تول
ــن  ــد و تأمی ــاع می دان ــته اجتم ــی و هس ــور اصل مح

ــمارد.  ــدم می ش ــرد را مق ــع ف مناف
ســرمایه داری،  نظــام  در  اقتصــادی،  بعُــد  از 
متحــرک  قــوه  افــراد  انگیزه هــای  و  خواســته ها 

می شــود. شــمرده  اقتصــادی  رشــد 
همچنــان، افــراد براســاس آزادی فــردی کــه در ایــن 
ــن  ــاش تأمی ــده در ت ــم ش ــان فراه ــرای ش ــام ب نظ

ــند.  ــود می باش ــع خ مناف
حتــی فلســفۀ موجودیــت دولــت، محافظــت از 
ــا تصویــب و  ســرمایۀ افــراد ســرمایه دار بــوده کــه ب
اجــرای قوانیــن مختلــف، از ثــروت افــراد محافظــت 

می نمایــد.
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ــیږي د  ــې اوس ــال ک ــنه چاپېری ــه ش ــې پ ــوی چ هغ
یــوې نــوې څېړنــې لــه مخــې د لــږ رواني فشــار ســره 
مخامــخ دي، پــه رگونــو کــې یــې د وینــې جریان ســم 
او د زړه پــه حملــو بانــدې د اختــه کېــدو چانــس یــې 
کــم وي. ځینــو پوهانــو پدغــه څېړنــه کــې پــه قلبــي 
ناروغیــو او روانــي فشــارونو بانــدې د اختــه کېــدو د 
کچــې معلومولــو لپــاره د ۴۰۸ تنــو د وینــې او ادرارو 
د آزموینــو ســربیره د ســپوږمکۍ لــه لارې د هغــوی د 
اوســیدنې د چاپېریــال تصویرونــه هم راټول کــړي وو. 
هغــه کســان چــې پــه شــنه چاپېریــال کــې اوســېدل د 
هغــو پــه پرتلــه چــې پــه لــږو شــنو ســاحو کــې یــې 
ژونــد کاوه پــه وینــې او ادرارو کــې یــې د رواني فشــار 
د رامنــځ کېــدو اړونــد هورمونونــه کــم و. همداشــان 
ــان  ــې د جری ــېدونکو د وین ــال د اوس ــنه چاپېری د ش
ــه  ــه پرتل ــېدونکو پ ــاحو د اوس ــنو س ــږو ش ــه د ل رگون
ســالم وو. د امریــکا د کنتاکــي ایالــت د لیوویــل 

پــه پوهنتــون کــې د دغــې څېړنــې مشــر څېړونکــي 
ــي، ددغــه  ــه ویل ــس ت ــرز آژان ــي بتناگــر، د رویت ارون
ــل  ــال ســره ت ــې ښــیي چــې د چاپېری ــې موندن څیړن
تمــاس او گاونډتیــا ښــایي پــه قلبــي ناروغیــو بانــدې 
ــر  ــې ډې ــه څېړن ــوه لار وي. د دغ ــدو ی ــه کې ــږ اخت د ل
گــډون کوونکــي چــې وســطي عمــر یــې 51 کالــه و، 
د بــدن وزن یــې زیــات، د وینــې فشــار او کولســترول 
یــې لــوړ وو او ډېــرو یــې پــه داســې ځایونــو کــې ژوند 
ــي  ــم و. د محیط ــې ک ــال ی ــین چاپېری ــې ش کاوه چ
روغتیــا څېړونکــې انیمــاري هیــرش، پــدې بــاور ده 
چــې شــین چاپېریــال لــه یــوې خــوا خلــک فزیکــي 
فعالیــت تــه هڅــوي او بلخــوا د ککړتیــا پــه مخنیوي 

ســره د هــوا کیفیــت هــم ښــه کــوي. 
ــې  ــوي چ ــتدلال ک ــان اس ــدا ش ــرش هم ــاري هی انیم
شــین چاپېریــال خلــک خوشــحاله کــوي او د هغــوی د 
ــاحو  ــو س ــه دغ ــوي او پ ــوی ک ــاتو مخنی ــي احساس منف
او  گوڼــې  گڼــې  ترافیکــي  د  کــې 
شورماشــور نشــتوالی د روانــي فشــار 
ــږي.  ــبب کې ــدو س ــترس د کمې او اس
ــه  ــې پ ــې یواځ ــي چ ــان وای ــو پوه خ
ــد د انســان  ــال کــې ژون شــین چاپېری
ــت  ــا ضمان ــي روغتی ــي او قلب د روان
ــه  ــل لک ــور عوام ــه ن ــوي بلک ــه ک ن
عمــر، جنــس، نــژاد، وزن، د دخانیاتــو 
ــم،  ــي رژی ــو اســتعمال، غذای او الکول
اقتصــادي او ټولنیــز وضعیت او داســې 
نــور نــه یواځــې د زړه پــه روغتیــا بلکه 
ــدې  ــا بان ــي روغتی ــه عموم ــدن پ د ب

ــري.        ــر ل ــده اث عم

په شنه چاپېریال کې اوسېدلپه شنه چاپېریال کې اوسېدل
 د زړه روغتیا تضمینوي د زړه روغتیا تضمینوي
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ــانه های  ــته ترین نش ــی از برجس ــر یک ــرام م اه
ــن  ــد. ای ــه شــار می رون تمــدن باســتانی مــر ب
نمایانگــر هــنر و مهــارت بی نظیــر معــاران مــر 

باســتان هســتند. 
تاریخچه و هدف اهرام

اهــرام مــر در دوره پادشــاهی قدیــم، به ویــژه در 
ــدود 2200  ــم، در ح ــا شش ــارم ت ــله های چه سلس
ــده  ــاخته ش ــلاد، س ــل از می ــال قب ــی 2500 س ال
انــد. ایــن اهــرام به عنــوان مقره هایــی بــرای 
فرعون هــا و دیگــر مقامــات برجســته طراحــی 
شــده بودنــد. اعتقــاد بــر ایــن بــود کــه فرعون هــا 
بــه خدایــان تبدیــل می شــوند  پــس از مــرگ 
)نعوذباللــه مــن ذلــک(و اهــرام به عنــوان منزلــگاه 

ابــدی و وســیله ای بــرای انتقــال آنهــا بــه زندگــی 
ــدند. ــاخته می ش ــدی س بع

ساختار و معماری
اهــرام بــزرگ مــر، شــامل هرم هــای جیــزه، هرم 
منکائــور، هــرم خفــرع و هــرم خوفــو، نمونه هــای 
برجســته از معــاری هرم هــای مــری هســتند. 
هــرم خوفــو، بزرگترین و مشــهورترین هــرم، حدود 
۱۴۶ مــتر ارتفــاع دارد و در زمــان ســاختن اش 
بلندتریــن ســاختان جهــان بــود. ایــن هــرم 
ــا  ازحــدود ۲.۳ میلیــون بلــوک ســنگی، هرکــدام ب

ــن، ســاخته شــده اســت. وزن متوســط ۲.۵ ت
ــی و  ــنگ های آهک ــده از س ــور عم ــه  ط ــا ب هرم ه
ــن ســازه ها  ــی ســاخته شــده اند. ســاخت ای گرانیت

اهراماهرام مصر مصر
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ــژه  ــود؛ به وی ــی ب ــی بالای ــای فن ــد مهارت ه نیازمن
در جابجایــی و قــرار دادن ســنگ ها در ارتفاعــات 
بــالا بــرای ســاخت ایــن هرم هــا از رمپ هــای 
ــی  ــای مهندس ــر ابزاره ــا و دیگ ــیب دار، قرقره ه ش

اســتفاده می شــد.
زیبایی شناسی و تأثیر فرهنگی

نیســتند؛  ســاده ای  مقره هــای  تنهــا  اهــرام 
ــی و  ــای دین ــده ای از باوره ــای پیچی ــه نماده بلک
ــرم  ــر ه ــتند. ه ــز هس ــتان نی ــر باس ــی م فرهنگ
بــاور  بــه  دارای نقــوش و نوشــته هایی اســت. 
مریــان ایــن نقــوش و نوشــته ها، به ویــژه در 
مقامــات  دیگــر  و  فرعــون  بــه  هرم هــا،  درون 
کمــک می کردنــد تــا در زندگــی پــس از مرگشــان 

ــد. ــرار گیرن ــر ق ــت و تقدی ــورد حای م
اهــرام همچنیــن به عنــوان نشــانه ای از قــدرت 
و ثــروت فرعون هــا در نظــر گرفتــه می شــدند و 
ــای  ــه توانایی ه ــود ک ــه ای ب ــا به گون ــی آنه طراح
بــه  را  باســتان  مریــان  هــنری  و  مهندســی 
نمایــش بگــذارد. ایــن ســازه ها، تأثیــر زیــادی 
بــر معــاری و هــنر در دوره هــای بعــدی داشــته و 
الگــوی بــرای بســیاری از معاران و هنرمنــدان در 

طــول تاریــخ بوده انــد.
اهــرام مــر نــه تنهــا شــاهکارهای معــاری 
باســتانی هســتند، بلکــه نشــانه هایی از اعتقــادات، 
هــنر و توانمندی هــای تکنالــوژی مــردم مــر 
ســازه ها،  ایــن  می شــوند.  محســوب  باســتان 
ــم  ــد، ه ــادگار مانده ان ــه ی ــتان ب ــه از دوران باس ک
چنــان شــگفتی های بی پایــان و رازهــای فراوانــی 
را در دل خــود پنهــان دارنــد و به عنــوان یکــی 
از بزرگ تریــن دســتاوردهای بــشری در تاریــخ 

شــناخته می شــوند.
شگفتی های اهرام مصر

۱ -  یــک از حقایــق دربــاره اهــرام مــر ایــن 
اســت کــه همــه اهــرام بــه یــک انــدازه و به شــکل 
اکتشــافات  بلکــه  نشــده اند.  معــاری  ثابــت 
ــخه های  ــه نس ــد ک ــان می ده ــی نش باستان شناس
ــه  ابتدایــی ظاهــری مکعبــی شــکل داشــته اند و ب
مــرور معــاران و دســت اندرکاران بــه شــایل 

امــروزی متایــل شــده اند.
ــن  ــر ای ــرام م ــای اه ــتنی ه ــی از دانس ۲ -  یک
اســت کــه بیشــتر اهــرام در کرانــه غربــی نیــل بنــا 
ــتانیان،  ــاور باس ــه ب ــر ب ــن ام ــل ای ــده اند. دلی ش
نزدیــک کــردن هرچــه بیشــتر روح و جســم پادشــاه 
بــه آفتــاب و کمــک بــه او بــرای پــرواز بــه دنیــای 

ــوده اســت. مــردگان ب
ــه  ــد ک ــی نمی دان ــق کس ــور دقی ــه ط ــوز ب ۳ -  هن
مکانیــزم بالابــردن و چیدمــان قطعــات چنــد هــزار 
ــه  ــوده و چگون ــکل ب ــه ش ــه چ ــنگ ب ــی س کیلوی
ــازوی انســان توســط اهــرم می توانســته  ــروی ب نی
ســادگی  بــه  را  عظمــت  آن  بــه  ســنگ هایی 

ــد. ــت کن مدیری
۴ -  بــرای مدیریــت جهــت صحیــح ســاخت و ســاز 
)در آن زمــان دوربیــن ترازیابــی وجــود نداشــته 
اســت( از علــم ســتاره شناســی اســتفاده می شــده 
اســت. اگــر بــه چگونگــی ایــن امــر علاقــه داریــد، 
نوشــته های محقــق انگلیســی، کیــت اســپنس 

ــد. ــه کنی )Kate Spence( را مطالع
۵ -  هــان طــور کــه پیــش از ایــن در مــتن اشــاره 
شــد، در ســاخت ایــن اهــرام بــرده ای در کار نبــوده 
اســت و نیــروی کار بــه طــور معمــول بــه کار گرفته 

می شــده اســت.
۶ -  هــرم بــزرگ می توانــد زمــان را بــه شــا 
قرارگیــری  زاویــه  از طریــق  کار  ایــن  بگویــد. 
آفتــاب روی اضــلاع هــرم و شــکل گیری ســایه 
ایــن طریــق، مریــان  از  و  مقــدور می شــود 
باســتان تاریــخ تابســتان و زمســتان را تشــخیص 
ــاره  می دادنــد. ایــن موضــوع یکــی از حقایــق درب
اهــرام مــر اســت کــه کمــتر کســی از آن خــر 

دارد.
۷ -  تــا هنــوز، مــر شناســی و مطالعــه روی 
چگونگــی ســاخت ایــن اهــرام یــک شــاخه پویــا و 

ــت.  ــی اس ــتان شناس ــم باس داغ در عل
دلیــل اصلــی ایــن امــر، مرمــوز بــودن تاریــخ 
مــر، عجیــب بــودن معــاری اهــرام و بســیاری 

ــت. ــر اس دیگ
ترتیب کننده: یعقوبی
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پــه دې لیکنــه کــې )۱۰( مهمــې 
لارې چــارې پــه ګوتــه شــوې، چــې 
ستاســو لــه ښــې مطالعــې او زده 

ــړي.  ــته وک ــه مرس ــره ب ــړې س ک
۱. د مطالعــې لپــاره د یــو ښــه او 
مناســب محیــط برابــرول: د مطالعې 
پــه کوټــه کــې د تلویزیــون، راډیــو، د 
ــتون  ــورو ش ــړي او ن ــوم غ ــۍ ک کورن
ممکــن د دې ســبب شــي، چــې 
ــه  ــه ون ــق ډول مطالع ــه دقی ــو پ تاس
ــو  ــاره ی ــې لپ ــئ. د مطالع ــړای ش ک
میــز او یــا میــز تــه ورتــه پــراخ شــی 
ــه  ــې پ ــه د مطالع وکاروئ، همدارنګ
ســاحه کــې د کافي روښــنایی شــتون 
ضــروري دی، ترڅــو وکــولای شــئ 
هغــه څــه چــې غــواړئ مطالعــه 

ــئ.  ــره ووین ــانۍ س ــه آس ــړئ پ ک
۲. د خپلــې زده کــړې پــه ډول ځــان 
پــوه کــړئ: کــه چیــرې پــه دې ځــان 
ــوه کــړئ، چــې کــوم ډول مطالعــه  پ
کولــو ســره تاســو په لــږ او آســانه توګه 
ــه  ــو دا ب ــئ ن ــی ش ــه زده کول ــر څ ډې
ــان  ــر انس ــه د ه ــره وي. ځک ــه خب ښ
لــري،  فــرق  ســره  ځانګړتیــاوې 
ــو  ــدم وهل ــرار ق ــرار ق ــه ق ــوک پ څ
ســره ، څــوک پــه ناســته، څــوک پــه 
ــه لــوړ آواز ویلــو او  لیدلــو، څــوک پ
څــوک پــه نــورو لارو ســره پــه آســانه 

او لــږ وخــت کــې لــه مطالعــې ډېــر 
څــه زده کولــی شــي. نــو تاســو هــم د 
خپلــې مطالعــې ډول او ســټایل پیــدا 
ــې  ــې مطالع ــه ډول خپل ــه هماغ او پ

ــړئ.  ــه دوام ورک ت
۳. د مطالعــې پــه وخــت کــې وقفــه 
ــې  ــې د مطالع ــو چ ــه م ــئ: کل واخل
پــر مهــال طبیعــت خــراب شــو، نــو 
یــوه لنــډه وقفــه واخلــئ. او یــا هــم د 
۳۰ دقیقــو مطالعــې کولــو وروســته د 
لســو دقیقــو لپــاره دمــه واخلــئ. تــر 
څــو مــو ذهــن بېرتــه تــازه او د نــورې 
مطالعــې لپــاره چمتــو او لیواله شــي.  
۴. خپلــه پوهــه مــو وآزمویــئ: د 
ــا ملګــري  ــه کــوم غــړي ی ــۍ ل کورن
څخــه غوښــتنه وکــړئ، چــې پــه 
ــه  ــې درڅخ ــو ک ــویو معلومات زده ش
امتحــان واخلــي. او یــا هــم پــه خپله 
پــه یــوه کتابچــه کــې د مطالعــې پــر 
مهــال ســوالونه ځــان تــه جــوړ کــړئ 
او وروســته لــه مطالعــې لیــکل شــوو 
ــه  ــړئ. ل ــه ورک ــه ځوابون ــوالونو ت س
دې ســره بــه تاســو پــه دې پــوه شــئ، 
چــې لــه لوســتل شــوو معلوماتــو مــو 

ــړي.  ــات زده ک ــره معلوم څوم
ــه دې ځــان  ــوه کــړئ: پ ۵. ځــان پ
پــوه کــړئ، چــې څــه زده کــول 
غــواړئ او د کــوم مقصــد لپــاره، 

څنګه کولای شو چې ښه مطالعه وکړو؟
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ځکــه ددې کار پــه کولــو مــو 
ــه او  ــوره مین ــره ن ــې س ــه مطالع ل

ــږي.  ــدا کې ــم پی ــا ه لیوالتی
۶. پــه خپــل ځــان بانــدې 
ــه  ــئ: ل ــاوري اوس ــي او ب یقین
هــر څــه مخکــې بایــد پــه ځــان 
ــر  ــې فک ــل داس ــرئ او ت ــاور ول ب
ــولای  ــر کار ک ــې زه ه ــړئ چ وک
ــه  ــن ن ــڅ کار ناممک ــم او هی ش

دی. 
یار وباســئ: دا خــو معلومه  ۷. ز
خبــره ده چــې بــې زحمتــه راحت 
نشــته، نــو که غــواړئ یو غښــتلی 
او ښــه زده کوونکــی واوســئ، نــو 
پــه خپلــو زده کــړو کــې زحمــت 
وباســئ. هیڅکلــه آرامــه مــه 
کینــئ یعنــې خوشــې مــه کینــئ. 
ــوي  ــې ن ــړئ، چ ــه وک ــل هڅ ت

معلومــات او مهارتونــه زده کړئ. 
ــد  ــه بای ــکاره موخ ــوه ښ ۸. ی
ولــرئ: خپــل زیــات وخــت مــو 
د هغــو شــیانو پــه مطالعــې او 
تمریــن کولــو وکاروئ، چــې مینه 
ورســره لــرئ. پــه ژونــد کــې یــوه 
ښــکاره موخــه وټاکــئ او خپلــې 
موخــې هــدف تــه د ښــې او 
ګټــورې مطالعــې لــه لارې ځــان 

ــوئ.  ورس
ــئ:  ــه اوس ــه او لیوال ۹. متوج
کلــه مــو چــې مطالعــه کولــه نــو 
ــا ســره  ــوره تمرکــز او لېوالتی ــه پ پ
یــې وکــړئ، پــه داســې ځــای کې 
ــو او  ــون، راډی ــه تلویزی ــې هلت چ
ــتون  ــت ش ــل مزاحم ــوم ب ــا ک ی
ولــري مطالعــه مــه کــوئ. ځکــه 
ــا مــو فکــر لــه مطالعــې  چــې بی

بــه مــو  او پــه موضــوع  اوړي 
ــو ممکــن  ــږي ن ــه خلاصی ســر ن
ــور شــي.  ــو زړه ت ــه مطالعــې م ل
د مطالعــې پــه دوران کــې لــه 
خــوارک کولــو څخــه ډډه وکــړئ 
، پــه لنــډ ډول بایــد ووایــم چــې د 
مطالعــې پــه وخــت کــې یواځــې 

ــړئ.  ــه وک مطالع
یــو  لپــاره  مطالعــې  د   .۱۰
مهــال ویــش وټاکــئ: داســې یو 
مهــال ویــش جــوړ کــړئ، چــې 
پــه کومــه ورځ، پــه کــوم وخت او 
د څومــره وخــت لپــاره باید تاســو 
یــو کتــاب مطالعــه کــړئ. تــر څو 
ــم  ــا ه ــون او ی ــر مضم ــو د ه م
موضــوع لپــاره وخــت معلــوم 

ــړی وي. ک
ترتیب کوونکی : احسان الله مصلح 
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د اســلامي نــړۍ د کلتــوري 

ــزني  ــه د غ ــه توګ ــې پ پلازمېن

ــو  ــاره ی نومــول دافغانســتان لپ

تاریخــي ویــاړ دی. 

غزنــی دافغانســتان لــه لرغونــو 

ولایتونــو څخــه دى، چــي د 

ــوه  ــه پل جغرافيايــي موقعيــت ل

د پایتخــت )پلازمينــي( کابــل 

پــه جنــوب غــرب کــې د کابل- 

قندهــار پــر لویــه لارپــروت 

دى. چــې د ۳۴۵۵ كليــو لــه 

منځتــه  څخــه  يوځايــوالي 

راغــى دى، چــې د شــال 

لوګــر  لــه  لــوري  لــه  ختیــځ 

ــوري  ــه ل ــال ل ــت، د ش ولای

ــال   ــت د ش ــه د وردګ ولای ل

ــت،  ــان ولاي ــه بامي ــځ ل لوېدی

د لوېدیــځ لــه لــوري لــه ارزګان 

ولایــت، لــه ســویل لوېدیــځ  

ــت،  ــل ولای ــه زاب ــوري ل ــه ل ل

لــه ســویل ختیــځ لــه لــوري لــه 

ــځ  ــه ختی ــت او ل ــکا ولای پکتی

ــت  ــا ولای ــه پکتی ــوري ل ــه ل ل

سره پولــه لــري.

ــه ولایــت کــی دری  ــی پ دغزن

ترتیــب  پــه  خلــک  توکمــه 

هــزاره(  تاجــک،  )پښــتانه، 

ولايــت  دې  د  کــوي،  ژونــد 

پراخــوالى 22915 كيلــو مــتره 

مربــع ښــوول شــوى دى، د 

وګــړو شــمېر يــې د 2013م 

تنــه   1368800 کــې  کال 

دى.  شــوى  اټــكل 

پــه غــزني ولايــت كــې د تېلــو، 

زياتــې  مالګــې  او  اوســپنې 

د  چــې  شــته،  هــم  زېرمــې 

فنــي كدرونــو  د  او  امکاناتــو 

ــې د  ــه ي ــه كبل ــتون ل ــه ش د ن

راايســتنې كار ولاړ دى، غزني 

د  كــې  دوره  پــه  غزنويانــو  د 

مدنيــت داســې مركــز وو، چــې 

خوارزمــه  تــر  مدنيــت  هغــه 

رســيده، ماورالنهــر او ايــران 

ــود، دا  ــلط درل ــې تس ــدې ي بان

ــې  ــت وو، چ ــو مدني ــې ي داس

دې ســيمو د ټولــو مدنيتونــو 

ــومناته او  ــر س ــتان ت د هندوس

قنوجــه پــورې د دې لــه اشــعو 

او وړانګــو څخــه فيــض مونــده 

او مخصوصــاْ د اســلام ديــن 

وروســته لــه محمــد بــن قاســم 

ــړي  ــې د لوم ــه، چ ــي څخ ثقف

قــرن پــه وروســتۍ لســيزه كــې 

پــه ســند كــې اســلام راوســت، 

تــر هغــه وروســته نــو بيــا د 

ــلامي  ــن او د اس ــلام د دي اس

ــم  ــر مه ــو ډي ــت د خپرول مدني

ســلطان  قهرمــان  او  اتــل 

ــزني  ــوي وو. د غ ــود غزن محم

ــه دې  ــت پ ــه وخ ــت هغ مدني

ټولــو اطرافــو او اكنافــو كــې د 

غزنويانــو د ســلطنت مخصوصاً 

د ســلطان محمــود غزنــوي پــه 

د غزنی ولایت پیژندنه د غزنی ولایت پیژندنه 
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دوره كــې خپــل اثــرات درلــوده. داســې بــاور دی، 

چــې د غــزني ښــار بنســټ بــه تــر میــلاد مخکــې 

ايښــودل شــوی وي.

پــه اوومــه پيــړۍ کــې عــرب ځواکونــه غــزني تــه 

ــلام  ــې اس ــه ی ــو ت ــیمې خلک ــي او د دې س راغ

ــړۍ  ــه پی ــه نهم ــی پ ــړی دی، غزن ــرفي ک ورمع

ــه رســیدلی  ــو ښــو ورځــو او شــپو اوج ت کــې خپل

ســبکتګین  د  چــې  دی،  وخــت  هغــه  دا  وو 

کورنــۍ د غزنویانــو د حکومــت سلســله پيــل کــړه 

او هغــه مهــال د فــارس او هنــد او د منځنــۍ 

ــار د  ــدې ښ ــرول د هم ــو کنټ ــو برخ ــیا د زیات آس

حکمرانانــو پــه لاس کــې وو د ســلطان محمــود 

غزنــوي لــه خــوا پــر هنــد مکــررې حملــې د هنــد 

ــه  ــوه برخــه ده؛ چــې پ ــخ ی او افغانســتان د تاری

ــو  ــود دي؛ خ ــات موج ــل نظری ــلا بې ــې بې اړه ی

ــزني  ــې د غ ــته، چ ــک نش ــم ش ــې ه ــه دې ک پ

دربــار د درې ژبــې د کلاســیکو ادبیاتــو د ســترو 

ــو لکــه فــردوسي، ســنايي او  ــو او ادیبان لیکوالان

فرخــي ځــای وو، خــو د غــزني ښــار ډيــرې بــدې 

ــو د سر  ــې؛ د غوریان ــدلي دي چ ــم لی ــې ه ورځ

ــه او د  ــوري حمل ــن غ ــلطان علاوالدی ــکر س لښ

ــوه ســتره تاریخــي  غــزني ښــار ســوځیدل یــې ی

ــږي.  ــل کې بېلګــه بل

ــړۍ  ــمې پي ــوري د دولس ــن غ ــلطان علاوالدی س

ــاوه او  ــه اور واچ ــار ت ــزني ښ ــې د غ ــل ک ــه پي پ

د دیارلســمې پيــړۍ پــه پیــل کــې د چنګېــز 

ــۍ  ــړ د منځن ــاړ ک ــه سره ویج ــار ل ــو دا ښ ځواکون

ــیاح او  ــی س ــوی مراکش ــدل ش ــر پېژن ــړۍ ډې پي

ســفر نامــه لیکونکــی »ابــن بطوطــه« غــزني تــه 

د خپــل ســفر پــه اړه لیکــي، دا د پيژنــدل شــوي 

جنګیــالي ســلطان محمــود ابــن ســبکتګین ښــار 

ــې  ــه وار وار حمل ــد پ ــر هن ــه پ ــه دې ځاي دی. ل

ــوي دي،  ــول ش ــارونه نی ــوې دي، ښ ــري ش ره

ــه دی، د  ــم دلت ــر ه ــود ق ــلطان محم اوس د س

مســافرو او ملنګانــو د راغونډيــو ځــای دی. 

د ښــار تــر ټولــو لویــه برخــه دنګــه ده او د 

ــانې  ــوازې افس ــې ی ــه ی ــت څخ ــواني عظم پخ

پاتــې دي، د غــزني ښــار بیــا د افغانســتان 

پاتــې  تــه  کــې ګوښــې  اوږدو  پــه  تاریــخ  د 

شــوی؛ خــو د سیاســی چــارو څیړونکــی وايــي؛ 

د اســلامي فرهنــګ د مرکــز پــه نــوم د دې 

ولایــت معــرفي کېــدل د دې ښــار پــر تاریخــي 

ارزښــت ټینــګار کــوي، غــزني زر کالــه مخکــې 

عــروس البــلاد یــا د ښــارونو نــاوې بلــل شــوې 

ــه  ــه بېرت ــې دورې ت ــې پرتمین ــايي هغ وو او ښ

ســتنیدل ممکــن نــه وي، خــو لږترلــږه پــه دې 

ښــار کــې شــته تاریخــي آثــارو تــه پاملرنــه 

ــه  ــاره پ ــیلانیانو لپ ــو س ــت د نړیوال ــه دا ولای ب

مهــم مرکــز بــدل کــړي. پــه ۲۰۰۷ م کال، 

کلتــور  او  اطلاعاتــو  د  اســلامي هېوادونــو  د 

وزیرانــو پــه خپلــه یــوه ناســته کــې چــې د 

لیبیــا پــه مرکــز طرابلــس کــې جــوړه شــوې وه، 

غزنــې پــه ۲۰۱۳ م کــې د اســلامې نــړۍ د 

تمــدن د مرکــز پــه توګــه اعــلان کــړ. کېــداى 

ثقافــت  اســلامي  د  تــه  ولایــت  غــزني  شي 

او تمــدن دپلازمینــي پــه نــوم ورکولــو سره، 

رابرســره  تاریخــې څیــره  او  دغــزني اصلــې 

شي.

بالاخــره غــزني، د اســلامي نــړۍ د کلتــوري 

ــې جشــن د۲۰۱۳ م  ــه د نومون ــه توګ ــې پ پلازمین

ــو. ــل ش ــې ولمانځ کال ک

ترتیب کوونکی: خان محمد احمدزی
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آیا می دانستید؟ آیا می دانستید؟ 
1 – تــوت زمینــی بــه رنــگ هــای 

ــود  ــی ش ــت م ــز یاف ــا زرد نی ــفید ی س

و برخــی از آن هــا حتــی مــی تواننــد 

ــند. ــته باش ــاس را داش ــم آنان طع

2 - تنهــا ماهیچــه ی بــدن انســان 

کــه هرگــز خســته نمــی شــود قلــب 

اســت.

گلــف  تــوپ  یــک  روی   -  3

دارد.  وجــود  فرورفتگــی   366

ــک  ــوپ کم ــه ت ــا ب ــی ه فرورفتگ

مــی کننــد تــا مســافت دورتــری را 

طــی کنــد.

4 – گوگــرد پــس از لایــتر اخــتراع 

شــد. اولیــن گوگرد در ســال 1826 

ــتر در  ــن لای ــا اولی ــد ام ــاخته ش س

ســال 1823 ســاخته شــد.

5 -  مریــان باســتان روی بالــش 

هــای ســنگی مــی خوابیدنــد.

ــوان دوا  ــه عن ــی ب ــپ زمان 6 - کچی

اســتفاده مــی شــد. اعتقــاد بــر ایــن 

بــود کــه ایــن دوا درمانــی بــرای 

ســوء هاضمــه اســت.

7 - یــک دلفیــن گلابــی نــادر در 

ــن  ــد. ای ــی کن ــی م ــا زندگ لوئیزیان

ــار  ــن ب ــرای اولی ــاب ب ــن کمی دلفی

و  شــد  کشــف   2007 ســال  در 

ــی آن  ــگ گلاب ــه مــی شــود رن گفت

ژنتیکــی  یــک جهــش  از  ناشــی 

ــت. ــادر اس ن

8- خــوردن پیــاز زیــاد باعــث خواب 

آلودگــی مــی شــود. پیــاز سرشــار از 

ــه  ــت ک ــدی اس ــی مفی ــواد معدن م

ــد هســتند  ــدن انســان مفی ــرای ب ب

بــا ایــن حــال یــک آرام بخــش 

طبیعــی اســت زیــرا آن هــا غنــی از 

ــتند. ــان هس تریپتوف

ــوان  ــن حی ــی بزرگتری ــگ آب 9- نهن

زمیــن  ســیاره  در  شــده  شــناخته 

اســت.

10- انگشــت کوچــک 50 درصــد از 

ــی  ــا را تشــکیل م ــدرت دســت م ق

دهــد.

ــوت(  ــوع عنکب ــک ن ــل )ی 11- رتی

مــی توانــد دو ســال بــدون غــذا 

ــد. ــده بمان زن

ــد  ــی توانی ــردن م ــه ک ــا گری 12- ب

احســاس شــادی بیشــتری داشــته 

داده  نشــان  تحقیقــات  باشــید. 

تولیــد  باعــث  گریــه  کــه  اســت 

اندورفیــن مــی شــود کــه بــه عنــوان 

ــی  ــل م ــی عم ــکن طبیع ــک مس ی

ــای  ــون ه ــن هورم ــم چنی ــد. ه کن

اکســی  ماننــد  خــوب  احســاس 

توســین را ترشــح مــی کنــد.

ماهــی سرخ  داشــتن  نگــه   -  13

رنــگ  باعــث  تاریــک  اتــاق  در 

شــود. مــی  آن  پریدگــی 

- در مجمــوع 32 ماهیچــه در   14

گــوش یــک پشــک یافــت می شــود.

15 - پروانه ها معده ندارند.

16 - زرافــه هــا تارهــای صوتــی 

ندارنــد.

ــود دارد  ــه وج ــه ای از بق 17 - گون

طریــق  از  را  خــود  طعمــه  کــه 

چشــان خــود مــی بلعــد.

 29 از  انســان  جمجمــه   -  18

اســتخوان مختلــف تشــکیل شــده 

اســت.

ــی  19 - انگــور در داخــل داش برق

ــه  ــرای اینک ــود و ب ــی ش ــر م منفج

منفجــر نشــود بایــد انگــور را تقریبــاً 

از وســط نصــف کنیــد.

20 - قرنیــه چشــم، خــون دریافــت 

ــا قســمتی از  ــن تنه ــد. ای نمــی کن

بــدن انســان اســت کــه رگ خونــی 

نــدارد. قرنیــه آکســیجن خــود را 

مــی  دریافــت  هــوا  از  مســتقیا 

ــد. کن
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هغــه خلــک چــې بېلابېلــو ســتونزو 
لاره  حــل  ژر  چــا  هــر  تــر  تــه 
راوباســي او ذهنــي وده یــې تــر نورو 
چټکــه وي، دوی بډایــه ګامونه پورته 
ــته  ــره ش ــوب س ــه بریالیت ــوي او پ ک
ــر کــم وخــت کــې  ــه ډې ســتونزې پ

ــوي. ــل ک ح
ارواپوهــان وایــي: کــه تاســو لانــدې 
ــوې  ــو د ی ــرئ، تاس ــاوې ول ځانګړتی
ــل  ــخصیت بل ــې ش ــاوړې حافظ پی

ــږئ. کی
او  احســاس  خپــل  لومــړی: 

کــړئ   تــوازن  منطــق 
کــه تاســې پــه بشــپړ ډول د موضــوع 
پــه اړه پــوه شــئ، نــو تاســو پــه ذهني 
توګــه قــوي یاســت. همــدا راز د 
خپلــو منفــي او مثبتــو احساســاتو په 
ــا د منطــق ســره  اړه فکــر وکــړئ؛ بی
ــدازه  ــو ان ــختو پېښ ــت او س د وضعی
وکــړئ، د احساســاتو او مهــارت 
ــه لارې  ــې ل ــر او پوه ــق د صب منط

ــي. ــدای ش ــه کې ښ
دوهــم: د بدلونونــو ســره ســم 

عمــل وکــړئ
بدلــون او نوښــت آســان کار نــه دی 
ــولای،  ــي ک ــې نش ــوک ی ــر څ او ه
ــې د  ــد ک ــه ژون ــو پ ــه تاس ــو ک خ
نــوو حالاتــو ســره مــخ کېــږئ او پــه 
ــوئ او  ــر بوخت ــل فک ــو لارو خپ مثبت
ــرف  ــمه لاره مص ــه س ــو پ ــرژي م ان
ــا  ــن د وړتی ــو د ذه ــوئ، دا ستاس ک
ــه  ثبــوت دی. ستاســو قــوي ذهــن ب
تاســو تــه تــوان درکــړي چــې تاســو 

خپــل پــام پــه بــدو اړخونــو متمرکــز 
ــړئ. نک

ارزښــتمن  مــو  ژونــد  یــم:  در
وبولــئ 

د قــوي ذهــن خاونــدان کــولای 
او  اصولــو  خپلــو  د  چــې  شــي 
عقایــدو ســره پــه ســمون کــې ژونــد 
وکــړي، دوی پوهیــږي چــې څنګــه 
خپــل لومړیتوبونــه اداره کــړي؛ څــو 
ارزښــتناکې پرېکــړې وکــړي. ژونــد 
ښــکلی دی او ارزښــت ورکــول یــې 
نــور هــم اړیــن او ارزښــتناک عمــل 
ــی  ــد او راتلونک ــل ژون ــه خپ دی. ک
پــه  ورځ  نــو  غــواړئ،  روښــانه 
خوښــۍ پېــل او پــه بریــاوو یــې پــای 

ــوئ. ــه ورس ت
څلــورم: ماتــې ته ښــه راغاســت 

ووایئ
بریــا او ماتــه ســره د ورور او خــور مثال 
لــري، کــه ګټــه غــواړئ نــو تــاوان بــه 
ــي  ــې ناکام ــه لاره ک ــا پ ــې د بری من

شــتون لــري او بایــد ویــې زغمــئ.
ــه  ــوس م ــا افس ــه ی ــم: غوس پنځ

ــوئ ک
ــه اړه  ــو پ ــرو بدبختی ــو د تې ــه تاس ک
ــتونزمن  ــر س ــا ډې ــوئ، دا بی ــر ک فک
کار دی چــې یــو ګام مخکــې لاړ 
شــئ، ځکــه کــه تاســې تېــر هېــر نــه 
ــو زده  ــو م ــرو تېروتن ــه تې ــړئ او ل ک
ــدې  ــه وړان ــخ پ ــړئ، م ــه ک ــړه ون ک
نــه شــئ تللــی، د همــدې لپــاره پــه 
خپلــو ماتــو او تېروتنــو غوســه او 
افســوس مــه کــوئ او د دې پرځــای 

ــړئ. ــام وک ــه پ ــه لا ښ ــل کار ت خپ
ېکړه کوونکي اوسئ  شپږم: پر

ــا تاســو فکــر کــوئ چــې ستاســو  آی
ذهــن ستاســې بریــا لــه شــک څخــه 
ــه  ــت دی، ک ــو حقیق ــوري؟ دا ی ژغ
ــه  ــه مطالع ــه پ ــه حافظ ــې خپل تاس
ــه  ــو ل ــان م ــو ځ ــاتئ، ن ــه وس بوخت
ماتــې ژغورلــی شــئ.  ډېــری خلــک 
ــکارډ  ــې ری ــې ی ــړۍ ک ــه ن ــې پ چ
ــو پوهــان  ــړۍ نامت پریښــی دی او د ن
ــې دا دی  ــل ی ــږي، لام ــمېرل کی ش
ــه  ــت ت ــي حال ــل ذهن چــې دوی خپ
ــوې قاطــع  ــام کــړی دی او د ی ښــه پ
پرېکــړې خاونــدان دي. کــه تاســو په 
ژونــد کــې یــو څــه کــوئ؛ دا یې ښــه 
وخــت دی؛ ځکــه ستاســو ذهــن پــه 
بیــا بیــا فعالیــت تمرکــز کــوي چــې 
پــای بــه یــې د بریــاوو زیــری ولــري.
ګــډه  پــه  مــو  خوښــي  اووم: 

نځــئ لما و
د پیــاوړې حافظــې خاونــدان خپلــې 
خوښــۍ تــه تــر هــر څــه لومړیتــوب 
ورکــوي، لامــل یــې دا دی چــې 
)بدبینــه  نــورو  هېڅکلــه  دوی 
خلکــو( تــه اجــازه نــه ورکــوي چــې 
د دوی خوښــي محــدوده کــړي. 
ــې  ــوي چ ــتنه ک ــان سپارښ ارواپوه
ــوي او  ــن پراخ ــو ذه ــي ستاس خوښ
ذهنــي فشــار مــو ورســره لــه منځــه 
ځــي، دوی زیاتــوي چــې پــه ذهنــي 
ــو  ــتعدادونه ستاس ــو اس ــه ستاس توګ
بریالیتــوب څومــره چــې امــکان 

ــوي. ــې ژر ثابت ــره ی ــري، هوم ل

د ښه ذهن خاوندان دغه )د ښه ذهن خاوندان دغه )۷۷( ځانګړنې لري( ځانګړنې لري
ژباړه: حضرت عثمان نوري 
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ژباړه: ډاکټر غنچه ګل ارمان

مســلمان وروره او خــورې! کــه غــواړې پــه خپــل ژونــد کــې نیکمرغــه او پــه خپلــو کارونــو کــې بریالــی اوســې، په 
دُنیــا او اخــرت کــې ســپین مخــی واوســې او د قیامــت پــه ورځ د اللــه جــل جلالــه لــه عــذاب څخــه وژغــورل 

شــې، دا لانــدې لارښــوونې پــه پــام کــې ونیســه:
۱- د ګناه له امر پرته د مور او پلار هره خبره ومنه.

۲- له هغوی سره له مهربانۍ او ادب ډکې خبرې وکړه.
۳- کله چې در باندې راشي، ور ته ودرېږه.

۴- سهار چې له کوره وځې، او ماښام چې بیرته راځې لاسونه یې ښکل کړه.
۵- د هغوی د حیثیت، شرف او مال ساتنه وکړه.

۶- تل یې عزت وکړه او څه چې غواړي ور یې کړه.
۷- په کارونو کې دې ور سره سلا مشوره وکړه.

۸- هر وخت دُعا ور ته کوه او له الله جل جلاله بخښنه ور ته غواړه.
۹- کــه میلمــه ور ســره وي لــه دروازې ســره نــږدې کېنــه او د هغــوی ســترګو تــه ګــوره ښــایي هغــوی در تــه کــوم 

پــټ امــر وکــړي.
۱۰- هغه کار چې دوی پرې خوښیږي، پرته له دې چې دوی یې در ته ووایي، سر ته ورسوه.

۱۱- د هغوی په وړاندې خپل غږ مه پورته کوه.
۱۲- د خبرو په منځ کې یې مه ورلوېږه.

۱۳- نانــدرۍ مــه ورســره وهــه. کــه پــوره بــاور لــرې چــې ســتا رأیــه ســمه ده، پــه خــوږه ژبــه قناعــت ورکــړه، خــو 
کــه پــه خپلــه رأیــه یــې ټینــګار وکــړ، کینــه مــه ور ســره کــوه کــه څــه هــم چــې هغــوی پــه ناســمه وي.

۱۴- دروغ مه ورپورې تړه او هغه څه یې مه اخله چې اجازه یې نه وي در ته کړې.
۱۵-  سفر ته د هغوی له اجازې پرته مه وځه.

۱۶- کــه خــدای مــه کــړه پــه ســیګرټ څکولــو اختــه یــې، کــه هغــوی یــې د څکولــو اجــازه هــم در کــړي، د 
هغــوی پــه وړانــدې یــې مــه څکــوه.

۱۷- خوب یې مه ګډوډوه.
۱۸- خپلې ښځې او بچیانو ته پر هغوی برتري مه ورکوه.

۱۹- په داسې کار یې مه ملامتوه چې ستا نه خوښیږي.
۲۰- د هغوی په وړاندې بې ځایه خندا مه کوه.

۲۱- د هغوی له مخې ډوډۍ مه را اخله.
۲۲- د ډوډۍ خوراک پر وخت یې مخې ته لاس مه ور تیروه.

۲۳- که هغوی ناست وي، له ویده کیدو څخه ډډه وکړه.
۲۴- د هغوی مخکې پښې مه غځوه.

۲۵- که په لارې له پلار سره روان یې، څنګ په څنګ مه ور سره ځه بلکې لږ شا ته ترې ځه.
۲۶- له هغوی څخه په لوړ ځای کې مه کېنه.

۲۷- چې غږ در ته وکړي، په چټک ډول ځواب ورکړه.
۲۸- له داسې چا سره ملګرتیا مه کوه چې له هغوی سره بد کوي.

له مور او پلار سره داسې چلن وکړئ
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نزدیــک غــروب بــود، مــردی باتمــام هیجانــی کــه 

بــه همــرش  داشــت، وارد منــزل شــد و خطــاب 

ــت  ــه سالهاس ــزی دارم ک ــان عزی ــب مه ــت: امش گف

و  کــرده  نیــک، تحصیــل  ندیــده ام، شــخص  را  او 

باکــال اســت، ســعی کــن چیــزی کــم نباشــد؛ بهترین 

ــی و  ــاده کن ــا را آم ــن غذاه ــمزه تری ــترخوان، خوش دس

ــه،  ــه خان ــدن ب ــل ش ــل از داخ ــرود قب ــادت ن ــتی ی راس

پــدر پیــرم را بــه اتاقــی کــه داخــل حویلــی اســت بــری. 

ــویم. ــت ش ــد و خجال ــتم او را ببین ــادا دوس مب

همــرش فرمــود: چشــم  اطاعــت مــی شــود. مــرد بــه 

ــا بــرای شــب میــوه، شــیرینی  ــازار روان شــد ت طــرف ب

و... خریــد کنــد. 

پــدر کــه پشــت دروازه اتــاق صــدای پــر را شــنیده بــود 

بــی آنکــه چیــزی بگویــد، دل  شکســته و گریــان دور از 

چشــم عــروس، از خانــه بیــرون شــد؛ دوســت نداشــت 

آن شــب خانــه بمانــد مبــادا وقتــی کــه مهــان پــرش 

وارد حویلــی شــود و مــن باعــث شرمندگــی پــرم شــوم 

بهــتر همیــن اســت کــه بیــرون بــروم، هــر وقــت مهان 

پــرم رفــت بــاز دوبــاره خانــه بــاز می گــردم.

ــرک و  ــه را ت ــود، وی خان ــده ب ــک ش ــبتاً تاری ــوا نس ه

راهــی نزدیــک  تریــن پــارک محــل ســکونت شــد. شــبی 

تاریــک و سردی بــود هــم چنانکــه عصــا زنــان و لــرزان 

ــی  ــت در حال ــار سرک را داش ــوی کن ــور از ج ــد عب قص

کــه ناتــوان از عبــور بــود، ناگهــان جــوان رعنــا و شــیک 

پوشــی را مقابــل خــودش دیــد.

جــوان ســلام کــرد و مــرد نیــز بــه او ســلام کــرد و جــوان 

گفــت: کجــا روان هســتی در ایــن وقــت شــب بــا ایــن 

ــم. پیرمــرد آهــی  حــال؟ اجــازه بدهیــد کمــک تــان کن

کشــید و گفــت: ممنــون پــرم اللــه جــل جلالــه خیرت 

بدهــد، می خواهــم از ایــن جــوی بگــذرم و از پیــاده رو 

بــه پــارک وارد شــوم.

جــوان: اگــر اجــازه دهیــد مــن شــا را تــا پــارک 

کنــم  همراهــی 

پیرمــرد: نــه پــرم شــا بــه کار خــود رســیدگی کنیــد تــا 

دیــر تــان نشــود. 

جــوان: نــه پــدر، مــن امشــب از شــهری دیگــری بــرای 

دیــدن دوســتی آمــده ام که ســال هاســت او را ندیــده ام.

ــی از  ــب یک ــم امش ــن ه ــر م ــب پ ــه جال ــرد: چ پیرم

دوســتان ســابقش را دعــوت کــرده اســت.

ــد و  ــده ای ــرون ش ــه بی ــا از خان ــرا ش ــس چ ــوان: پ ج

ــن؟ ــارک داری ــد پ قص

ــک  ــرات اش ــه قط ــی ک ــید و در حال ــی کش ــرد آه پیرم

بــه صــورت  اش مــی غلطیــد گفــت: فرزنــدم، از پــرم 

شــنیدم کــه بــه عروســم مــی گفــت:  یــادت باشــد قبــل 

از ورود دوســتم بــه منــزل، پــدر پیــرم را  بــه اتــاق داخــل 

ــدر  ــودن پ ــا ب ــد و مــن ب ــا دوســتم نبین ــری ت ــی ب حویل

پیــرم خجالــت مــی کشــم؛ بــرای همیــن چــون پــرم 

را خیلــی دوســت دارم نمــی خواهــم نــزد دوســتش کــه 

بعــد از ســال ها بــه  دیدنــش مــی آیــد و انســان تحصیل 

کــرده و بــا ســویه و کــال اســت، بــا ایــن قــد خمیــده و 

صــورت چروکیــده و دســت و پــای لــرزان شرم ســارش 

کنــم و ســویه اش را پاییــن بیــارم. 

جــوان بــا شــنیدن حرف هــای پیرمــرد دلــش بــه درد آمــد 

ــرو ریخــت، بغــض ســنگینی  و اشــک از چشــانش ف

ــوش  ــرد را در آغ ــوان، پیرم ــرد ج ــشرد، م ــش را ف گلوی

گرفــت و پیشــانی اش را بوســید و برایــش گفــت: 

پــدر، مــن ســال هاســت از نعمــت پــدر محرومــم، از تــو 

خواهشــی دارم، دوســت دارم جــای پــدرم امشــب شــا 

ــن  ــن رســتورانت ای ــک تری ــه نزدی ــی ب را مهــان غذای

اطــراف کنــم اگــر قبــول کنیــد برایــم افتخــاری بزرگــی 

اســت.

ــگار  ــرد، ان ــوان ک ــه ج ــرت ب ــی از سرح ــرد نگاه پیرم

ــودش را  ــام وج ــری تم ــن پ ــتن همچنی ــرت داش ح

ــود.  ــه ب گرفت

ــد  ــدن دوســت ات بروی ــه دی ــرم شــا ب ــه پ ــت: ن  گف

ــان اســت.   ــاً منتظــر ت حت

ــا  ــا ش ــب ب ــت دارم امش ــدر دوس ــه پ ــت: ن ــوان گف ج

ــد. ــر نباش ــم منتظ ــگ می زن ــتم زن ــه دوس ــم ب باش

داستان آموزنده
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پیرمــرد موافقــت نمــود و هــر دو 

بــرای صرف شــام بــه رســتورانتی  

ــد. رفتن

ــرم  ــیدنی گ ــت دو نوش ــوان نخس ج

نوشــیدن  داد، مشــغول  ســفارش 

بودنــد کــه موبایــل اش زنــگ خورد. 

ــه  ــد ک ــد حــدس بزنی ــی توانی ــا م آی

کــی برایــش زنــگ زده اســت؟ بلــی 

ــد دوســت  ــا مــی دانی دوســتش؛ ام

اش کــی بــود؟ )پــر پیرمــرد( بــود. 

ــت  ــواب داد، دوس ــون را ج ــا تیلف ت

ــه  ــا خان ــت منتظــر اســت ت اش گف

ــد.  ــان را باهــم بخورن ــد  و ن بیای

ــدرم هســتم... ــا پ ــت: ب جــوان گف

امشــب در خدمــت پــدرم می باشــم، 

فــردا شــب مزاحــم شــا می شــوم.

پــری پیــر مــرد از ایــن حــرف 

دوســتش تعجــب کــرد چــون  قــرار 

بــود دوســتش را تنهــا ملاقــات کند؛ 

امــا پــدر او در ایــن شــهر چــی مــی 

کنــد؟ 

پــر بــه دوســتش اسرار زیــادی 

ــه  ــان ب ــا پدرت ــس ب ــت پ ــرد و گف ک

ــد. ــف بیاروی ــا تشری ــزل م من

جــوان قبــول نکــرد و بلکــه از او نیــز 

خواســت تــا بــا همــرش بــرای 

ــه آدرســی  ــات و صرف شــام ب ملاق

ــود. ــد کــه آن جــوان آنجــا ب بیای

آدرس را داد و منتظــر ماندنــد تــا 

دوســت وهمــرش بــرای شــام بــه 

او و پیرمــرد ملحــق شــود، غافــل 

از اینکــه پیــر مــرد پــدر هــان 

دوســتش اســت.

مدتــی نگذشــت که مــرد و همرش 

خنــدان و بالباســی شــیک و وضعــی 

مرتب وارد رســتورانت شــدند.

پشــت پیرمــرد بــه آنهــا بــود، جــوان 

ــا دیــدن دوســت و همــرش کــه  ب

درحــال نزدیــک شــدن بــه میــز 

ــا  ــه ســمت آنه ــد شــد و ب ــد بلن بودن

حرکــت کــرد تــا بــه نشســتن بــه دور 

میــز دعــوت شــان کنــد؛ همیــن 

کــه پــر و عــروس پیــر مــرد قصــد 

ــر  ــز را داشــتند پی ــای می نشســتن پ

مــرد روی برگردانــد، پــر و عــروس 

شــوکه  مــرد   پیــر  مشــاهده  بــا 

ــی  ــت از سرخ ــدند، شرم و خجال ش

ــود... ــدا ب ــان پی رخسارش

پیــر مــرد کــه وضعیــت عــروس 

و پــرش را فهمیــد بــدون آنکــه 

ــه  ــان ب ــراه ش ــازد هم ــودش را بب خ

عنــوان کســی کــه بــرای اولیــن بــار 

ملاقــات کــرده، ســلام علیــک کــرد 

ــی  ــی پــرش بوی طــوری کــه رفیق

از ماجــرا نــرد، آنهــا نیــز بــه  ناچــار 

ــز نشســتند. ــای می پ

جــوان پیرمــرد را معرفــی و قضیــه را 

ــود  ــرد شرح داده ب ــه پیرم طــوری ک

بــه دوســت و همــرش شرح داد و 

ــرد تأســف خــورد.  ــر پیرم ــرای پ ب

آنهــا در هنگامــی کــه مــروف غذا 

ــیار  ــان بس ــد از کار ش ــوردن بودن خ

ــزه  ــت م ــد و از خجال ــیان بودن پش

ای غــذا را هــم نفهمیدنــد.

نتیجــه: در زندگــی بایــد قــدر پــدر و 

مــادر خویــش را بدانیــم و نبایــد بــه 

خاطــر ضعیفــی و پیــری آن هــا، بــا 

آنهــا برخــورد بــد داشــته باشــیم، هم 

چنــان دیــن مبیــن اســلام نیــز مــا را 

ــا پــدر  ــار نیــک و شایســته ب ــه رفت ب

و مــادر مکلــف ســاخته اســت؛ پس 

ــم؛ چــون  ــدر آن هــا را بدانی ــد ق بای

پــدر و مــادر نایــاب تریــن چیــز های 

دنیــا اســت.
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امــام ابــن جــوزی رحمــه اللــه  فرمایلــی: کلــه چــي انســان د ســهارله لمانځــه څخه فارغ شــي 
بایــد خپــل زړه آرم او خپــل نفــس تــه ووایــي: اې نفســه زمــا ټولــه ســرمایه یــوازي دا ژونــد دی. 
کــه دا ســرمایه فنــا شــي نــو د ټــول تجــارت او ګټــي څخه بــه محروم شــم او دا یــوه نــوې ورځ ده 
چــي پکــې اللــه پــاک مهلــت راکــړی دی او د مــرګ پــه ځنډولــو یــې پــر ما احســان کــړې دی. 
کــه ئــی د ژونــد نعمــت را څخــه اخســتی وای نــو مــا بــه د مهلــت ارمــان کــولای چــي نیــک 
عمــل مــي پکــې کــړی وای نــو ای نفســه هــم دغــه فکــر وکــړه چــې تــه مــړ وې او مهلــت یــې 

درکــړی دا ورځ مــه  ضایــع کــوه.  
ــوه  المــارۍ در کــوي چــي ۲۴ خانــې لــري چــې د  ــه ورځ او شــپه کــي ی فکــر وکــړه چــې پ
قیامــت پــه ورځ  بــه خلاصیــږي او اللــه پــاک بــه د هــر ســاعت ګټلــې نیکــي وینــي نــو کــه د 

چــا د المــارۍ خانــې د نیکــۍ نــه ډکــي وي خوشــبخت او کــه نــه وې بدقســمته بــه وي.  
یعنــې کــه  د نیکــۍ پــر ځــای د ګنــاه څخــه ډکــې وي نــو د نــور پــر ځــای بــه تیــاره وي او هغــه 
ســاعت چــې انســان پکــې د اللــه جــل جلالــه نافرمانــي کــړې وي د هغــه  عــذاب ، ذلــت او 
رســوائی ســبب بــه شــي. داســې خانــې بــه هــم پــدې المــارۍ کــې وي چــې تشــه بــه وي هیڅ 
بــه هــم پکــې نــه وي . هغــه خانــې د هغــو ســاعتونو خانــې دي چــې پــه هغــه کــې ئــې خــوب 
کــړی وي. د دې خانــې پــه را خلاصېدلــو بــه هــر څــوک افســوس کــوي غمګینــه بــه وي چــې 

قــادر وو تــر څــو د موقــع څخــه ګټــه واخلــي خــو ضایــع کــړی ئــې ده. 
هــر انســان بایــد نفــس تــه ووائــي چــې ای نفســه! کوښــښ وکــړه چــي د نــن المــارۍ د نېکــو 
اعمالــو څخــه ډکــه کــړې یــوه خانــه هــم خالي پــرې نــږدي . داســې نــه چــې د علییــن درجات 

ضایــع شــي او نــور یــې هغــه درجــې واخلــي. 
شــداد بــن اوس رضــي اللــه تعالــی عنــه څخــه روایــت دی چــي رســول اللــه صلــی اللــه علیــه 
وســلم فرمایلــي؛ چــې عقلمنــد هغــه کــس دی چــې خپــل نفــس د ځــان تابــع کــړي او داســې 
ــل  ــه درد وخــوري . عاجــز هغــه دی چــې د خپ ــې پ اعمــال وکــړي چــې د مــرګ وروســته ی

نفــس پــه غوښــتنو پســې وګرځــي  او اللــه پــاک څخــه د ښــه امیــد هــم ولــري.  
حضــرت عمــر رضــي اللــه تعالــی عنــه فرمایلــي دي: د قیامــت د حســاب مخکــې د خپــل 
نفــس ســره حســاب وکــړئ او د عمــل د تــول څخــه مخکــې تــول کــړه او د اللــه جــل جلالــه 

مــخ تــه د حاضرېــدوو  تیــاری ونیســه.
په سورت الحاقه کي الله تعالی فرمایي:

. )الحاقة: ۱۸(
ٌ
افِیَة

َ
مْ خ

ُ
ی مِنْک

َ
ف

ْ
خ

َ
 ت

َ
ونَ لا

ُ
عْرَض

ُ
یَوْمَئِذٍ ت

پــه دغــه ورځ کــې بــه تاســې حاضروړانــدې کــړل شــئ ) اللــه تــه ســره د حســاب ( پټــه بــه نــه 
پاتــې کیــږي لــه ) اعمالــو د( تاســې هیــڅ یــوه پټــه خبــره.

د نفس سره یو څو خبري 

ژباړه: عبدالقدیر پوپل
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پــه برتانیــه کــې نــوې څېړنــې ښــودلې چــې تــر اتــو ســاعتونو زیــات خــوب 

د ګــوزڼ یــا فلــج وهلــو لامــل کیــدلای شــي.

ــره  ــوب س ــږ خ ــې د ل ــي چ ــې ویل ــوې څېړن ــوې ن ــون ی ــج پوهنت د کیمبری

ــی دی. ــاره وژونک ــان لپ ــم د انس ــوب ه ــات خ ــره زی س

څېړنــه کــې ویــل شــوي کــوم کســان چــې د اتــه ســاعته خــوب عــادت لــري 

ــې  ــات وي چ ــو زی ــر هغ ــر ت ــو خط ــا ګــوزڼ وهل ــج ی ــې د فل ــوی ک ــه هغ پ

اوســط ډول خــوب کــوي. ډاکتــران وایــي چــې ۶ ســاعته خــوب مناســب او 

اوســط خــوب دی.

څېړنــې کــې همــدا راز ویــل شــوي کــوم کســان چــې د شــپې تــر ۶ ســاعتونو 

ــو  ــتونکو مرضون ــد اخېس ــم ژون ــې ه ــوی ک ــري هغ ــادت ل ــوب ع ــم خ ک

خطــر څلــور چنــده زیاتیــږي ځکــه د هغــوی د دماغــو بیلابېلــو برخــه تــه د 

ــې کیــږي. ــې رســیدلو چــارې اغېزمن وین

دغــه څېړنــه چــې پــه ۱۰زره کســانو شــوې پــه کــې ویــل شــوي چــې د شــپې 

مناســب خــوب ډیــر اهمیــت لــري خــو ډیــر وخــت پــه بســتره کــې پریوتــل 

فشــار پورتــه کــوي او فلــج یــا ګــوزڼ وهلــو خطــر ۴۶ ســلنه زیاتــوي.

څېړونکــي وایــي چــې تــر دې دمــه یــې د دې لاملونــو نــه دي څرګنــد شــوي 

ــد  ــوب ژون ــې خ ــې ول ــري چ ــا ل ــم اړتی ــه ه ــق ت ــور تحقی ــه دې اړه ن او پ

ــي؟ ــدای ش ــتونکی ثابتې اخېس

تهیــه کوونکی: خان محمد احمدزی

ډېر خوب هم د ګوزڼ لامل کېدای شي
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۱. از الله جل جاله بترس.
۲. میانه رو باش.

۳. از سخنان بی جا خود را دور نگه دار.
۴. از پــدر و مــادردر کارهــای کــه خــاف اســام و 

ارزش هــای اســامی نیســت، اطاعــت نما.
۵. از فتنه دور باش و انسان ها را درست بشناس.

۶. ازدواج را مطابق شریعت نمایید.
۷. ضعــف هــای خــود را شناســایی کــن و در صــدد 

اصــاح آن بــاش.
۸. دوســت را درســت انتخــاب کــن و در انتخــاب 

ــه خــرج ده. دوســت از خــود کوشــش ب
۹. از فرصت ها زیاد استفاده نما.

۱۰. با حرف کم چیزی زیادی را بیاموزان.
۱۱. حرف هایت باید خیلی پرمعنی باشند.

۱۲. ســخن زیــاد مگــو و همیشــه شــکر نعمــت بکن 
و بــه فقــرا احســان نمــا.
۱۳. صدقه را زود بده.

۱۴. کسی را به ناحق از خود ناراض مساز.
۱۵. در راه رفتن دقت نما.

۱۶. تمسخر کننده دیگران مباش. 
۱۷. در مجالس اشخاص صالح حاضر باش.

۱۸. مرحمت کننده باش.
الله  دوســتان   صالــح  و  عالــم  انســان های   .۱۹ 
)جــل جالــه( انــد هــم نشــینی بــا آن هــا کســب اجر 

عظیمی ا ســت.
۲۰. پدر و مادرت را از خود راضی بساز.

۲۱. زمانــی  کــه پــدر و مــادرت بــه ســن پیــری 
رســیدند هــر آن چــه نیکــی کــه از دســتت می آیــد 
ــا  ــت آن ه ــگام طفولی ــن چــون هن ــان بک بــه ایش

ــدند. ــل ش ــرا متقب ــمار ت ــات بی  ش زحم
۲۲. متداومــاًً دعــای خیــر پــدر و مادر را بگیــر و اگر 
ــت  ــا و آخرت ــد دنی ــد کنن ــادرت دعــای ب ــدر و م پ
ــه در  ــل جال ــت الله ج ــرا رضای ــود؛ زی ــاه می ش تب

رضایــت پــدر و مــادر اســت.
ــد  ــی می کن ــادرش خوب ــدر و م ــه پ ۲۳. کســی که ب

عمــرش پرفیــض و پربرکــت می شــود.
۲۴. به قوم و خویش و نزدیکانت خوبی کن.

۲۵. کاکا و مامــا، عمــه و خالــه هــم بــه منزلــه پــدر 
و مــادر انــد بــه آن هــا نیــز نیکــی کــن و قلــب شــان 

را بدســت آر.
۲۶. بــه اســتاد خــود احتــرام کــن، دعایــش را بگیــر 
ــای  ــد دع ــاگرد مانن ــرای ش ــتاد ب ــای اس ــرا دع زی
والدیــن در حــق اولاد اســت. وقتــی اســتادت را 
دیــدی او را احتــرام کــن و بــا ادب نــزدش بنشــین.

۲۷. زمانی کــه در مجالــس اشــتراک کــردی دقــت 
بــه خــرج بــده و بــا ادب متوجــه حــرکات خویــش 

بــاش.
۲۸. در اموری که معلومات نداری حرف مزن.

۲۹. در مجلــس کــه خبــر هســتی و ناوقــت بــه آن جا 
می رســی جــای مناســب بــرای نشســتن خــود اختیار 
کــن اگــر دیــدی کــه جــای تنــگ اســت در پهلوی 
کســی بــا ســختی خــود را جــا بجــا نکــن تــا ســبب 

اذیــت دیگران نشــوی.
ــتراک  ــده  ای، اش ــوت نش ــه دع ــس ک ۳۰. در مجل

نکــن.
ــرای  ــی ب ــت مکان ــت نیس ــل صحب ۳۱. دکان، مح

ــت. ــوال اس ــروش ام ــد و ف خری

نصایح نصایح 



26 بخوان و بیندیش

پندهای ارزنده و خیلی مفیدپندهای ارزنده و خیلی مفید
از پیرمردی پرسیدند؟ از عمری که سپری کرده ای  چه آموختی؟

ــی اگــر  ســال ها  ــروز می شــود حت ــوم حتمــا پی ــم کــه  مظل ــاد گرفت در جــواب گفــت: ی
در انتظــارش بمانــد.

یاد گرفتم که تیرهای شبانه یعنی دعاهای نیمه شب ها هرگز به خطا نمی روند.
ــه در اوج  ــی ک ــد در حال ــان برس ــه پای ــد ب ــه می توان ــر لحظ ــی ه ــه زندگ ــم ک ــاد گرفت ی

غفلــت هســتیم.
یــاد گرفتــم کــه مهربانــی، خــوش کامی، چهــره خنــدان، بخشــش و ســخاوت بزرگترین 

دارایی انســان اســت.
یــاد گرفتــم کــه ثروتمندتریــن فــرد جهــان کســی اســت کــه بــه ســامتی خــود اهمیــت 

می دهــد. 
یاد گرفتم که هر کسی سیر بکارد ریحان درو نمی کند.

یــاد گرفتــم کــه زندگــی  بــه پایــان می رســد؛ امــا  نگرانــی و مشــکات انســان ها پایانــی 
ندارند.

ــد  ــدا بای ــنوند، ابت ــش را بش ــد حرف های ــردم می خواه ــه از م ــس ک ــر ک ــم ه ــاد گرفت ی
ــنود. ــران را بش ــرف دیگ ــودش ح خ

ــا مــردم، دقیــق تریــن زره بینــی اســت کــه حقیقــت درونــی  یــاد گرفتــم کــه مســافرت ب
ــد.  ــکار می کن ــت آش ــا را برای آن ه

یاد گرفتم هر کسی که خیلی پر ادعا است و زیاد لاف می زند، از درون پوچ است.
یــاد گرفتــم آن کــس کــه معــدن درونــش از طــا باشــد همیشــه طــا می مانــد و آنکــس 

کــه درونــش از آهــن باشــد، هــر لحظــه تغییــر می کنــد و دگرگــون می شــود. 
یــاد گرفتــم کــه همــه آنهایــی کــه در گورســتان دفــن شــده انــد، سرشــان ازدحــام بــود و 
قرارهایــی داشــتند و در نیــت شــان چیزهــای زیــادی نهفتــه بــود اما هرگــز به آن نرســیدند.

یــاد گرفتــم کــه مــا هــر شــب تخــت را مرتــب و اتــاق را ســرد یــا گــرم می کنیــم تــا از 
مــرگ کوچــک  مــان )خــواب( راحــت لــذت ببریــم؛ امــا آیــا اعمالمــان را مرتــب کــرده 
ایــم؟ و قبرهایمــان را بــا طاعــت خنــک کرده ایــم، تــا از مــرگ حقیقی مــان لــذت ببریــم.

یکی از عارفان می گوید:
مــن از کار بیشــتر مــردم تعجــب می کنــم کــه از بعضــی غذاهــا پرهیــز می کننــد تــا مریــض 

نشــوند؛ امــا از گناهــان دوری نمی کننــد تــا از ســختی های روز قیامــت در امــان باشــند.
عبدالشکور اکبری
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لېمــو نــن ســبا هرچېرتــه پــه پراخــه کچــه مونــدل 
ــا او  ــو څخــه اروپ ــي هېوادون ــه عرب کېــږي لېمــو ل

نــوري نــړۍ تــه لېــږدول شــوي. 
دلومــړي ځــل لپــاره پــه اســپانیا کــي پــه یوولســمه 

پېــړۍ کــي لیمــو را څرګنــد شــو. 
ســابو  او  مېــوو  دنــورو  کولمبــوس  کرېســتوفر 
ترڅنــګ لېمــو هــم لــه ځــان ســره پــه ۱۴۹۳ کال 
کــي نــوې نــړۍ تــه وړی وو چــي بیــا یــې دلومــړي 
ــکا  ــي دامرې ــړۍ ک ــمه پې ــه شپاړس ــاره پ ــل لپ ځ

ــړه. ــي وده وک ــت ک ــه ایال ــدا پ دفلورې
ــه  ــم هغ ــور ه ــګ ن ــر څن ــي ت ــن س ــو د ویټامی لېم
ــه بنســټېزه  ــواد چــې انســاني جســم ورت ــي م حیات

ــاتي. ــې س ــان ک ــل ځ ــري پخپ ــا ل اړتی
ــه  ــو پ ــن C لرل ــې ویټامی ــې کچ ــو دپراخ ۱- لېم
برکــت دالتهابونــو، اوږد مهالــو ناروغیــو او د وختــي 

ــي. ــه نیس ــوب مخ بوډات
۲- دیــخ موســم پــه پیــل کــې د زکام او انفلوینــزا د 
ــا  ــواک د پیاوړتی ــي ځ ــم د دفاع ــوي او د جس مخنی
ــلاد  ــوراک او س ــه خ ــو پ ــه کار ده لېم ــه پ ــه موخ پ

ــات وکارول شــي. کــې زی

ــر  ــن ت ــي دلېمونی ــت ک ــل جوړښ ــو پخپ ۳- لېم
څنــګ ۲۲ داســې مــواد لــري چــي پــه بــدن کــې 

ــي. ــه نیس ــو مخ ــت کېدل ــو د تی ــرطاني ځال دس
ــو  ــدن ټول ــه دب ــه پرتل ــوو پ ــورو مې ــو د ن ۴- لېم
کســیجن لېــږدوي چــې د  برخــو حتــی دمــاغ تــه آ
انســان عقلــي ځــواک پیــاوړی کــوي او لــه سســتي 
او ټنبلــي یــې راګرځــوي او لــه خوبــه یــې ژر 

ــوي. راوېښ
۵- زمونــږ دبــدن هغــه اړتیــاوي چــي مونــږ یــې لــه 
بېلابېلــو ســابو، لنــدو او وچــو مېــوو څخــه لاســته 
راوړو هغــه تــر ډېــرې کچــي یواځــې پــه لېمــو کــې 
ــوي  ــه مخنی ــو پ ــکر او زړه ناروغی ــې د ش ــته چ ش

کــې لــه مــوږ ســره مرســته کــولاې شــي.
۶- لېمــو دانســان مــزاج برابــروي، دځــواک کچــه 

یــې لــوړوي او د پرېشــانۍ مخــه یــې نیســي.
۷- لېمــو پــه خپــل جوړښــت کــې پــه زیاتــه کچــه 
پوتاشــیم لــري چــې دوېنــي نالــۍ نرمــې او پســتې 
ــه  ــار پ ــوړ فش ــدې لارې د ل ــه هم ــې ل ــاتي چ س
راټېټولــو کــي مرســته کــوي او ورســره دزړه روغتیــا 

تــه دپــام وړ ګټــه رســوي.

د  ليمو د  ليمو ګټېګټې
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ــل  ــان د کام ــې ایم ــړه چ ــه ک ــلاق د ښ اخ
ــي ش

خلکــو تــه ګټــه رســوه چــې پــه خلکــو کــې 
غوره شــې

قناعت کوه غني به شې ان شاالله
پــه اللــه پــاک تــوکل کــوه پــه خلکــو کــې 

بــه تــر ټولــو پیــاوړی شــې
لــه حــرام رزق څخــه ځــان ســاته دعــا بــه 

دې قبولــه شــي
پــه اوداســه اوســه روزي بــه دې د بــاران پــه 

څیــر دربانــدې اوري
تل استغفار وایه ګناه به دې کمه شي

ــه  ــږده مــخ ب ــل )تهجــد( مــه پری ــام اللی قی
ــي وي . دې نوران

-  یو میلیون متره مربع ځمکه.
-  دوه میلیون تنه لمونځ کوونکي.

-  په هر کال کې ۲۰ میلیونه ډیر زیارت کوونکي.
-  ۲۴ ساعته خلاص.

-  ۱۸۰۰ تنه صفا کوونکي.
-  ۴۰۰۰۰ قالینې.

-  ۱۳۰۰۰ غسل خانې چې هره ورځ څلورځلې پاکیږي.
-  ۲۵۰۰۰ د اوبو ټانکۍ.

-  په امانت ډول د وسایلو د ایښودلو لپاره ۲۰۰۰ صندقونه.
-  ۶۵ ژبو ژباړل شوي قرآنکریمونه.

-  په ۵ ژبو ژباړل شوې خطبې
-  ۱۰۰۰۰ ویل چرونه.

-  ۴۰۰۰،۰۰۰ روژه لرونکو ته د روژه ماتي انتظام.
-   ۳۹ صحي مرکزونه.

-  ۱۴۰۰۰ څخه زیات خادمان 

د کعبې شریفې په اړه لنډ معلوماتمرغلرې

۱-په لاره خوراک مه کوه
۲-په غریبانوپورې خندا مه کوه

ــه  ــم م ــه ک ــري چات ــل ملګ ۳-خپ
ــه راول

۴-د مور او پلارخبرې منه
۵-د خلکو سره خیانت مه کوه

۶-هرې خبرې ته غوږ مه نیسه
۷-هرکس ته خبره مه کوه

۸-راتلونکی پلان د دې پټ ساته
۹-خپل دین دې د مه هیروه

ــرې  ــرې خب ــدا او ډی ــره خن ۱۰-ډې
ــوه ــه ک م

۱-دروغ ونه وایو
۲- پرچا تهمت ونه تړو

۳- مؤدبه واوسو
۴-ریښتوني واوسو

۵- انتقاد منونکي واوسو
۶-نور ونه ځوروو

۷- وجدان مو ویښ وساتو
8- نظافت او پاکۍ ته پاملرنه وکړو

9- له واک څخه بده استفاده ونه کړو
10- د چا غیبت ونه کړو

11-د یو بل عقېدې او مذهب ته احترام وکړو
12- پر خپلو غلطیواعتراف وکړو

13- د چا ملیت او قومیت ته سپکاوی ونه کړو
14- د نورو ناموس ته په سپکه سترګه ونه ګورو

15- د نورو په اړه ښه قضاوت وکړو

دا لس خبرې په یاد ولرهدا لس خبرې په یاد ولره

د قرآن کریم په اړه لنډ معلوماتد قرآن کریم په اړه لنډ معلومات

دا نړۍ به څومره ښکلې شي که 
چیرې...

د قرآنکریم اصلي نوم )فرقان( ده
د قرآنکریم لقب )مجید( ده

د قرآنکریم لهجه عربي ده
د نازلیدوکال یې ۶۱۱ میلادي اول د بعثت دی

د قرآنکریم د نازلیدو میاشت رمضان وه
د نازلیدوشپه یې د قدر شپه وه

ــار  ــه غ ــې پ ــت ی ــی آی ــه او لومړن ــه مکرم ــې مک ــای ی د نازلیدوځ
ــوی دی. ــازل ش ــې ن ــراء ک ح

د وحې لیږونکی الله رب العزت دی
د وحې اخیستونکی حضرت محمد صلی الله علیه وسلم دی

د صفحې ترتیب کوونکي: ولوله سنګین او دجله سنګیند وحې فرشته یې جبراییل علیه الصلاة والسلام وو.
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۱-دروغ ونه وایو
۲- پرچا تهمت ونه تړو

۳- مؤدبه واوسو
۴-ریښتوني واوسو

۵- انتقاد منونکي واوسو
۶-نور ونه ځوروو

۷- وجدان مو ویښ وساتو
8- نظافت او پاکۍ ته پاملرنه وکړو

9- له واک څخه بده استفاده ونه کړو
10- د چا غیبت ونه کړو

11-د یو بل عقېدې او مذهب ته احترام وکړو
12- پر خپلو غلطیواعتراف وکړو

13- د چا ملیت او قومیت ته سپکاوی ونه کړو
14- د نورو ناموس ته په سپکه سترګه ونه ګورو

15- د نورو په اړه ښه قضاوت وکړو

خانــه  در  ســاعت  چنــد  از  بیــش  هرگــز   .۱

۰ نمانیــد

۲. هنــگام گرفــتن تصمیــاتِ مهــم حــد اقــل 

بــا دو نفــر از دوســتان صمیمــی و قابــل اعتــاد 

مشــورت کنیــد.

مثــلاً  باشــید  داشــته  برنامــه ی  هرصبــح   .۳

ــد دوش  ــی آیی ــرون م ــه بی ــواب ک ــت خ از تخ

بگیریــد حتــی اگــر حوصلــه نداریــد.

ــر  ــات، اگ ــدر و دخانی ــواد مخ ــرف م ۴. از م

ــد. ــد جــداً خــودداری کنی ــادت داری ع

ــد  ــت داده ای ــان را از دس ــتهای ت ــر اش ۵. اگ

ــده  ــک وع ــوردن ی ــه خ ــور ب ــان را مجب ــود ت خ

کامــل غــذا نکنیــد، بــه جــای آن از لقمــه هــای 

ــد.  ــتفاده کنی ــب اس ــات مناس ــک در اوق کوچ

۶. از موضوعــات و کارهــای کوچــک و بــزرگ، 

مهــم، غیــر مهــم یــاد داشــت بــرداری کنیــد.

۷. اگــر نیمــه هــای شــب از خــواب بیــدار 

ــرون  ــواب بی ــت خ ــه از تخ ــوید بلافاصل می ش

کتــاب  دهید.)مثــلاً  انجــام  کاری  و  بیاییــد 

هــای الهــام بخــش بخوانیــد؛ امــا از تماشــای 

ــود داری  ــت خ ــتفاده از انترن ــون، و اس تلویزی

نماییــد(.

الــی ۳۰ دقیقــه پیــاده روی  ۸. هــر روز ۲۰ 

کنیــد.

۹. به خودتان فرصت اســتراحت بدهید.

۱۰. هــر روز بــا افــراد و دوســتان تــان صحبــت 

کنیــد.

مامــون پــر هــارون الرشــيد زمانيكــه كــودك 

بــود، اســتادش وی را بــا چــوب محکــم زد.

مامــون پرســيد اســتاد بــراي چــی مــرا زديــد؟  

اســتادش گفــت: ســاكت بــاش. 

همیش استاد را از سبب اين زدن می پرسید.

می گفــت:  برایــش  هميشــه  اســتادش  و 

خامــوش بــاش. تــا ايــن كــه بعــد از گذشــت 

ــرار  ــي در رأس خلافــت ق بيســت ســال، وقت

گرفــت، مامــون در اولــن اقــدام اســتادش را 

نــزد خــود خواســت و پرســيد اســتاد هنگامــي 

كــه مــن كــودك بــودم بــه چــه ســببی مــرا بــا 

ــد؟ چــوب زدي

اســتادش در حاليكــه تبســم بــر لــب داشــت، 

ــت؟  ــده اس ــت نش ــوز فراموش ــا هن ــت: ت گف

مامــون گفــت: بــه خــدا قســم از يــادم نرفتــه 

اســت. 

اســتادش گفــت: بــرای اينكــه وقتــی حاکــم 

شــدی بایــد بدانــی کــه بــه مظلــوم هيچــگاه 

ــوش  ــت فرام ــچ وق ــون هی ــی؛ چ ــم نکن ظل

نمی کنــد. 

ظلــم آتشــی اســت در قلــب مظلومــن، اگــر 

چــه از آن ســالها بگــذرد. 

اســتادش ادامــه داد، حــالا دانســتید کــه بــه 

چــی ســبب آن زمــان شــا را بــا چــوب زدم، 

مامــون فرمــود: بلــی فهمیــدم، واقعــا درســی 

بزرگــی را آموختــم.

داستان آموزنده  راه های مقابله با افسردگی 
از مامون پسر هارون الرشيد 
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•  وزن یــک توتــه ای متوســط ابــر، برابــر اســت 
بــه وزن هشــتاد فیــل.

•  میــدان هوایــی منگولیــا بــه نــام »چنگیــز 
خــان« یــاد مــی شــود.

•  چنگیــز خــان بیــش از 500 زن داشــت و تعــداد 
بــی شــار فرزند.

•  روزانــه بیــش از هشــت و نیــم میلیــون بــار رعــد 
ــرد .  ــی گی ــن صــورت م ــره زمی ــرق در روی ک و ب

یعنــی-   100بــار در یــک ثانیــه.
•  بــا یــک جرقــه ای کوچــک الماســک یــا رعــد و 

بــرق، مــی تــوان صــد هــزار قــرص نــان پزیــد.
ــاغ  ــان ب ــی، نگهبان ــگ دوم جهان •  در شروع جن

وحــش لنــدن، تمــام مــار هــا و خزنــده هــای زهــر 
ــرار  ــان ف ــر بمباردم ــادا در اث ــا مب ــتند ت دار را کش

کننــد و بــه مــردم آســیب برســانند.
•  اگــر نکتایــی هایــی را کــه در امریــکا بــرای روز 
پــدر تحفــه مــی خرنــد بــا هــم گــره بزننــد، درازی 

آن از نیویــارک تــا بــه روم مــی رســد.
•  از هفتــاد هــزار تــا یک صــد و پنجــاه هــزار 
گل زعفــران، فقــط یــک کیلــو زعفــران بــه دســت 

مــی آیــد
•  الکســاندر ) اســکندرکبیر( موهــای خــود را 
ــی و جــلادار  ــت، تــا نارنج بــا زعفــران میشس

ــوند. ش

حقایق جالبحقایق جالب
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دانستنی های شگفت انگیز دانستنی های شگفت انگیز 
درباره طوطی درباره طوطی 

زیباتریــن  و  رنگی تریــن  جملــه  از  طوطــی  

می رونــد.  شــار  بــه  زمیــن  روی  پرنــدگان 

یکــی از ویژگی هــای شــناخته شــده آن هــا 

صحبــت  توانایــی  هــا،  انســان  میــان  در 

از  گوناگونــی  انــواع  اســت.  آن هــا  کــردن 

ــن  ــود دارد و ای ــوش وج ــای باه ــن پرنده ه ای

موضــوع بدیــن معنــی اســت کــه چیز هــای 

ــاره آن هــا وجــود  ــری درب ــرای یادگی ــادی ب زی

دارد.

 یکــی از مرمــوز  تریــن و گریــزان  تریــن 
پرنــدگان در دنیــا "طوطــی شــب اســترالیایی" 

اســت کــه در طــول یــک قــرن تنهــا ســه بــار 

ــد. مشــاهده شــده ان

 اکــر گونه هــای طوطــی جــز پرنــدگان 
گونــه  یــک  می شــوند.  شــناخته  باهــوش 

خــاص از طوطی هــا بــه نــام طوطــی کاکل 

ســفید وجــود دارد کــه می توانــد پازل هــای 

پیچیــده میکانیکــی را حــل کنــد.

 حــدود ۴۰۰ گونــه متفــاوت از طوطی هــا 
در سرتــاسر جهــان وجــود دارد. از ایــن تعــداد 

تنهــا یــک گونــه از آن هــا نمی توانــد پــرواز 

ــود. ــده می ش ــو نامی ــی کاکاپ ــه طوط ــد ک کن

بزرگتریــن  همچنیــن  کاکاپــو  طوطــی   
طوطــی جهــان اســت. ایــن پرنــده هــم چنیــن 
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بیشــترین  دارای  کــه  اســت  پرندگانــی  از جملــه 

طــول عمــر بــا میانگیــن ۹۵ ســال اســت. متأســفانه 

بــه شــدت در معــرض  از طوطی هــا  ایــن گونــه 

ــا ۱۴۹  ــال ۲۰۱۸ تنه ــا س ــد و ت ــراض ان ــر انق خط

ــت. ــود داش ــا وج ــدد از آن ه ع

 در ســینت پــال مینــه ســوتا، مرکــزی وجــود 
ــاد  ــی ی ــردان نقاش ــای سرگ ــه طوطی ه ــه ب دارد ک

هزینه هــای  آن هــا  آثــار  فروخــتن  از  و  می دهنــد 

نگــه داری و درمــان آن هــا تأمیــن می شــود.

عنــوان  بــه  طوطی هــا  نگهــداری  هنــد  در   
اســت. قانونــی  غیــر  خانگــی  حیــوان 

ــای  ــا تار ه ــا ب ــوم، طوطی ه ــاور عم ــلاف ب  برخ
ــلا  ــا اص ــه آن ه ــد، چونک ــت نمی کنن ــی صحب صوت

کنــترول  بــا  آن هــا  بلکــه  ندارنــد!  صوتــی  تــار 

ماهیچه هــای موجــود در گلــوی خــود و کنــترول 

می تواننــد  خــاص  شــیوه ای  بــه  هــوا  جریــان 

نماینــد. تقلیــد  را  مختلــف  صدا هــای 

ــه  ــتوایی و نیم ــق اس ــا در مناط ــتر طوطی ه  بیش
قســمت های  آســیا،  اســترالیا،  مثــل  اســتوایی 

زندگــی  آفریقــا  و  آمریــکا  جنــوب  و  مرکــزی 

. می کننــد

  تنهــا یــک طوطــی کوهســتانی در جهــان وجــود 
دارد. "طوطــی کیــا" و از آنجــا کــه دارای پر هــای 

حــرارت  می توانــد  اســت  گــرد  بدنــی  و  ضخیــم 

بــدن خــود را حفــظ کنــد، کــه بــه ایــن دلیــل اســت 

کوهســتان های  ویــژه  بــه  سرد  مناطــق  در  کــه 

می توانــد زندگــی کنــد.

ــی را  ــر میانگین ــول عم ــوان ط ــختی می ت ــه س  ب
ــای  ــه گونه ه ــد. چونک ــور ش ــا متص ــرای طوطی ه ب

ــود  ــان وج ــا در سراسر جه ــی از آن ه ــیار متنوع بس

دارد. بــه طــور مثــل طوطی هــای ســبز کوچــک 

کــه  حالــی  در  زندگــی می کننــد  ۱۸ ســال  تــا   ۷

 ۶۰ تــا  آفریقایــی می تواننــد  طوطــی خاکســتری 

ــد. ــده بمانن ــال زن س

 در میــان طوطــی هــا، بزرگتریــن طــول بــال 
بلنــد  دم  )طوطــی  مکائــو  طوطــی  بــه  متعلــق 

ــا طــول بال هــای ۱.۵ مــتری  ــی( ب ــکای جنوب آمری

اســت کــه عــرض آن هــا را در هنــگام پــرواز از 

طــول ۱.۲ مــتری بــدن آن هــا بیشــتر می کنــد.

 نتایــج بــه دســت آمــده از یــک آزمایــش نشــان 
ــودک ۴  ــک ک ــق ی ــا دارای منط ــه طوطی ه داد ک

ســاله انــد. آن هــا می توانــد از ابــزار مختلــف بــرای 

ــد! حــل مشــکلات اســتفاده کنن

ــه  ــد ک ــن ان ــدگان روی زمی ــا پرن ــا تنه  طوطی ه
ــد. ــذا بخورن ــود غ ــای خ ــا پا ه ــد ب می توانن

ــدی  ــیار نیرومن ــای بس ــا دارای منقار ه  طوطی ه
انــد. بــرای مثــال طوطــی مکائــو قــادر بــه شکســتن 

یــک ناریــال بــا منقــار خــود اســت.

ســقف  در  طوطی هــا  در  مــزه  حســگر های   
دهــان آن هــا قــرار گرفتــه اســت.

 رژیــم غذایــی طوطی هــا بســیار گســترده اســت 
و آن هــا می توانــد میــوه، دانــه، آجیــل، حــشرات و 

حتــی گوشــت هــم بخورنــد.

 متأســفانه یــک ســوم از طوطی هــای جهــان 
ــکار  ــا و ش ــتگاه های آن ه ــودی زیس ــر ناب ــه خاط ب

ــد. ــرار دارن ــراض ق ــر انق ــه در خط ــی روی ب

ــود  ــای موج ــه رنگدانه ه ــت ک ــده اس ــف ش  کش
در پر هــای طوطی هــا خاصیــت ضــد باکتریایــی 

جلوگیــری  آن هــا  شــدن  مریــض  از  و  دارنــد 

. می کننــد

"دانســتن  بــرای  گینــس  جهانــی  رکــورد   
حیــوان"  یــک  توســط  کلمــه  تعــداد  بیشــترین 

متعلــق بــه یــک طوطــی بــه نــام "پــاک" اســت کــه 

کنــد. صحبــت  را  کلمــه   ۱۷۰۰ می توانســت 

ــدازه آن هــا بیــن ۷ تــا   در میــان طوطــی هــا، ان
ــه  ۱۲۰ ســانتی مــتر متغیــر اســت. کوچکتریــن گون

طوطــی هــا، طوطــی کوتولــه buff-faced اســت 

کــه تنهــا ۷ ســانتی مــتر طــول دارد.

ــی  ــدت اجتاع ــه ش ــی ب ــا، پرنده های ــی ه  طوط
ــی  ــددی زندگ ــا ۳۰ ع ــای ۲۰ ت ــه در گروه ه ــد ک ان

می کننــد.

و  میمون هــا  شــکارچی،  پرنــدگان  مارهــا،   
طوطی هــا  شــکارچیان  مهم تریــن  انســان ها 

. هســتند
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از  یکــی  آمــازون،  هــای  جنــگل  
ــن  ــم  تری ــن و مه ــز تری ــگفت  انگی ش
اکــو سیســتم های کــره زمیــن هســتند. 
ایــن جنگل هــا در ناحیــه ای وســیع در 
ــده اند و  ــع ش ــی واق ــکای جنوب آمری
ــرو،  ــژه در کشــورهای برزیــل، پ به وی
کلمبیــا و اکــوادور گســترده اند. در 
ادامــه، بــه چندیــن نکتــه جالــب و 
جنگل هــای  دربــاره  شــگفت انگیز 

می پردازیــم: آمــازون 
۱ - تنوع زیستی فوق العاده: 

ــرای  ــه ای ب ــازون خان ــای آم جنگل ه
گونه هــای  از  درصــد   ۱۰ حــدود 
شناخته شــده ی گیاهــی و جانــوری 
ــا  ــن جنگل ه ــتند. ای ــن هس ــره زمی ک
ــادی از  ــوع زی ــژه دارای تن به طــور وی
گونه هــای گیاهــی و جانــوری هســتند 
کــه بســیاری از آن هــا هنــوز شناســایی 
نشــده اند. در ایــن جنگل هــا، بیــش 
از ۴۰,۰۰۰ گونــه گیــاه، ۲,۲۰۰ گونــه 
ماهــی، ۴۲۰ گونه پســتاندار، و ۱,۳۰۰ 
ــده زندگــی می کننــد. ایــن  ــه پرن گون
ــای  ــر، جنگل ه ــتی بی نظی ــوع زیس تن
ــن و  ــی از مهم تری ــه یک ــازون را ب آم
ــان  ــتم های جه ــاس ترین اکوسیس حس

تبدیــل کــرده اســت.
۲ - تأثیــر بــر آب و هــوا: جنگل هــای 
آمــازون نقــش حیاتــی در تنظیــم آب 
ــک  ــوان ی ــا به عن ــد. آن ه ــوا دارن و ه

جنگل های آمازونجنگل های آمازون
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ــن  ــادی کارب ــدار زی ــن، مق ــزرگ کارب ــع ب منب
دای اکســاید را از جــو زمیــن جــذب می کننــد 
اقلیمــی  تغییــرات  کاهــش  بــه  نتیجــه  در  و 

کمــک می کننــد. 
از  بخشــی  آمــازون  جنگل هــای  همچنیــن، 
چرخــه آب جهانــی را بــه  خوبــی مدیریــت 
ــاران،  ــد بخــار آب و ب ــا تولی ــا ب ــد. آن ه می کنن
بــه حفــظ رطوبــت در جــو و تأمیــن آب بــرای 

ســایر مناطــق کمــک می کننــد.
ــازون،  ــای آم ــان: جنگل ه ــگ و بومی ۳ - فرهن
خانــه ی بیــش از ۳۰۰ گــروه بومــی هســتند کــه 
هرکــدام بــا روش هــای منحصــر بــه فــرد خــود 

ــد.  ــا طبیعــت زندگــی می کنن ــل ب در تعام
ــان، و شــیوه های  ایــن گروه هــا در فرهنــگ، زب
ــور  ــتند و به ط ــوع هس ــیار متن ــود بس ــی خ زندگ
ســنتی از جنــگل بــرای تأمیــن غــذا، دوا و مــواد 

ــد.  ــتفاده می کنن ــاز اس ساخت وس
دانــش ســنتی و روش هــای کشــاورزی ایــن 
گروه هــا بــه حفــظ اکوسیســتم جنــگل کمــک 
کــرده و بــه حفاظــت از آن اهمیــت زیــادی 

می دهــد.
جنگل هــای  زیســت محیطی:  تهدیــدات   -  ۴
ــا تهدیــدات زیــادی روبــه رو هســتند  آمــازون ب
ــر روی  ــی جــدی ب ــرات منف ــد تأثی کــه می توان

ــی داشــته باشــد.  ــط زیســت جهان محی
و  کشــاورزی  به منظــور  درختــان  قطــع 
ــی، و  ــرات آب و هوای ــادن، تغیی ــتخراج مع اس
آتش ســوزی های عمــدی، از جملــه مشــکات 

اصلــی هســتند. 
کاهــش  بــه  می توانــد  جنگل هــا  تخریــب 
تنــوع زیســتی، تغییــر در الگوهــای بارندگــی و 

ــود. ــر ش ــه ای منج ــای گلخان ــش گازه افزای
زیســتی  تنــوع  بــا  آمــازون  جنگل هــای 

بــرای  خانــه ای  دارنــد،  کــه  فوق العــاده ای 
ــه جانــوری اســت کــه بســیاری از  هــزاران گون
آن هــا در هیــچ جــای دیگــری از جهــان یافــت 

 . ند نمی شــو
پرنــدگان،  پســتانداران،  شــامل  تنــوع  ایــن 

اســت.  دوزیســتان  و  خزنــدگان 
در اینجــا بــه بررســی چنــد دســته اصلــی از 
آن هــا  ویژگی هــای  و  آمــازون  حیوانــات 

زیــم: می پردا
۱. پستانداران

بزرگ تریــن  از  یکــی  جگــوار  جگــوار: 
گربه ســانان آمریــکای جنوبــی و دومیــن گربــه  

ســان بــزرگ در جهــان اســت. 
ایــن حیــوان بــه خاطــر قــدرت عضانــی و 
در  و  می شــود  شــناخته  بودنــش  شــکارچی 
ــی  ــای باران ــف جنگل ه ــای مختل زیرمجموعه ه

آمــازون زندگــی می کنــد.
کاپیبــارا: ایــن پســتاندار بــزرگ و نیمه آبــی، 

بزرگ تریــن نــوع خرگــوش  ســانان اســت. 
کاپیباراهــا اجتماعــی و معمــولاً در گروه هــای 
مناطــق  در  و  می کننــد  زندگــی  خانوادگــی 
مرطــوب و اطــراف رودخانه هــا یافــت می شــوند.

میمون هــای شــب زی: میمون هــای شــب زی، 
ــوند،  ــناخته می ش ــم ش ــادر" ه ــام "آب ــه ن ــه ب ک
ــا را  ــه آن ه ــد ک ــردی دارن ــی منحصربه ف ویژگ
ــد.  ــل می کن ــه شــکارچیان خــوب شــبانه تبدی ب
ایــن میمون هــا بــا اســتفاده از صداهــای مختلــف 
بــرای ارتبــاط بــا یکدیگــر و یافتــن غــذا عمــل 

می کننــد.
۲ -  پرندگان

طوطی هــای آمازونــی: ایــن طوطی هــا، کــه 
بــالا  و هــوش  زنــده  بــه خاطــر رنگ هــای 
بســیار  آمــازون  جنگل هــای  در  مشــهورند، 



بخوان و بیندیش35

بــه عنــوان حیوانــات  رایــج هســتند. آن هــا 
ــناخته  ــان ش ــر جه ــوب در سراس ــی محب خانگ
می شــوند و در عیــن حــال در زیســتگاه های 
ــده اند. ــازگار ش ــی س ــز به خوب ــود نی ــی خ طبیع

آرارا: ایــن پرنــدگان رنگارنــگ بــزرگ بــا 
از  یکــی  قــوی،  منقــار  و  زنــده  رنگ هــای 
نمادهــای شناخته شــده جنگل هــای آمــازون 

هســتند. 
اجتماعــی  گروه هــای  در  معمــولاً  آراراهــا 
ــا  ــا و مغزه ــا، دانه ه ــرده و از میوه ه ــی ک زندگ

می کننــد. تغذیــه 
پرنــده  ایــن  هوآپــو:  یــا  قاصــدک  پرنــده  
بومــی جنگل هــای بارانــی آمــازون اســت و 
ــناخته  ــا ش ــذاب و زیب ــای ج ــر آوازه ــه خاط ب
ــی  ــر زندگ ــه خاط ــال، ب ــن ح ــود. در عی می ش
ــود، در  ــرد خ ــه ف ــر ب ــتگاه های منحص در زیس

معــرض خطــرات زیــادی قــرار دارد.
۳-  خزندگان

ــدگان شــب زی کــه به طــور  ــن خزن کایمــن: ای
مشــابه بــه تمســاح ها هســتند، در رودخانه هــا 
و تالاب هــای جنگل هــای آمــازون زندگــی 

می کننــد. 
ــوان شــکارچیان زبردســت در  ــه عن کایمن هــا ب
زیســتگاه خــود شــناخته می شــوند و در تعــادل 

اکوسیســتم نقــش دارنــد.
ــای  ــن ماره ــی از بزرگ تری ــدا: یک ــار آناکون م
ــد.  ــی می کن ــازون زندگ ــدا در آم ــا، آناکون دنی
ــر  ــش از ۸ مت ــول بی ــه ط ــد ب ــار می توان ــن م ای
به خوبــی در آب هــای جنگل هــای  و  برســد 

بارانــی شــنا می کنــد.
۴-  دوزیستان

بقــه هــای زهرآلــود: ایــن بقــه هــا کــه بــه خاطــر 
ــد،  ــان معروفن ــگ و زهرآلودش ــت رنگارن پوس

زندگــی  آمــازون  بارانــی  جنگل هــای  در 
می کننــد. 

و  شــکارچیان  بــرای  می توانــد  آن هــا  زهــر 
انســان ها خطرنــاک باشــد و به عنــوان یــک 

مکانیــزم دفاعــی تکامــل یافتــه اســت.
بقه هــای درختــی: ایــن بقــه هــا کــه بــه درختــان 
چســبیده و در ارتفاعــات بــالای جنــگل زندگی 
ــی و  ــای حرکت ــر توانایی ه ــه خاط ــد، ب می کنن

ــوند. ــناخته می ش ــان ش ــای جذابش رنگ ه
ــازون  ــای آم ــش در جنگل ه ــات وح ــوع حی تن

ــت.  ــرد اس ــر به ف ــاص و منحص ــور خ به ط
ایــن جنگل هــا به عنــوان یــک زیســتگاه حیاتــی 
بــرای هــزاران گونــه حیوانــی عمــل می کننــد و 
نقــش مهمــی در حفــظ تعــادل اکوسیســتم های 

طبیعــی دارنــد. 
حفاظــت از ایــن اکوسیســتم و تــاش بــرای 
ــا توجــه  ــژه ب ــا، به وی ــوع زیســتی آن ه حفــظ تن

ــادی دارد. ــت زی ــدی، اهمی ــدات ج ــه تهدی ب
تنــوع  به خاطــر  نه تنهــا  جنگل هــای آمــازون 
زیســتی و نقشــی کــه در تنظیــم آب و هــوا 
ایفــا می کننــد، بلکــه به دلیــل فرهنگــی کــه 
ــد،  ــرای بومیــان و اهمیــت جهانــی آن هــا دارن ب

اهمیــت فراوانــی دارنــد. 
حفــظ و حفاظــت از ایــن جنگل هــا، نه تنهــا 
بــرای محیــط زیســت محلــی، بلکــه بــرای کــره 

ــت.  ــی اس ــی، حیات ــور کل ــن به ط زمی
ــه چالش هــا و فرصت هــای  ــا درک و توجــه ب ب
موجــود، می تــوان بــه حفــظ ایــن شــگفتی 
بهره بــرداری  آن  از  و  کــرد  طبیعــی کمــک 

ــت. ــدار داش پای
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ســال هــا قبل مادری با پرش زندگي مي كرد، مادر 
فقط یــک چشم داشت و اين باعث ناراحتي پرش 
شــده بود.  پرش هميشه از اين كه مادرش یــک 
به  مادر  روز  یــک  بود،  ناراحت  بســیار  دارد  چشم 
مکتــب پرش رفت و هــم صنفــی هــای پــرش او 
را بــه خاطــر مادرش، مسخره كردنــد و پر خيي 
خجالت كشيد، آن شب پر به مادرش گفت با اين 
قيافه ترسناک ات چرا بــه مکتــب مــا آمدی و باعــث 

شرمندگــی مــن شــدی؟
 مادرش گفت غذایــت را فرامــوش کــرده بــودی 
خواســتم برایــت بیــاورم، نمی خواســتم گرسنه بماني. 
قــدر مهربانــی  ایــن  پر گفت نمی خواهــم کــه 
کنــی، ای كاش بمری تا اینقــدر باعث خجالت و 

نشــوی.  من  شرمندگي 
مــدت هــا بعــد پر در یــک كشوری ديگر در بــورس 
تحصیلــی راه پیــدا نمــود، بالاخــره هــان جــا ازدواج 

كرد و صاحــب دو پــر شــد.
روزی خر به گوش مادرش رسيد، او از شــنیدن ایــن 
خــر بســیار خوشــحال شــد کــه صاحب نواســه شــده 
اســت، رفت آنجا تا نوســه ها و عــروس اش را ببینــد. 
ــا دیــدن یــک چشــم کــور مــادر  اما نوســه هایــش ب
بــزرگ شــان اندکــی ترسيدنــد و پرش گفت: پرزن 

ــاندی؟  زشت، چرا آمدی اينجا و بچه ها را ترس
حرفي  گفتن  بدون  مادر  برون.  برو  من  خانه  از 
از خانــه پــرش بیــرون شــد و دوبــاره بــه خانــه 
بــه خــاطر  بعد پر  برگشــت، چند سال  خــودش 
روی  از  و  برگشت  كشورش  بــه  ماموریــت  یــک 
ــادر  ــا م ــت ت ــت و رف ــود برگش ــه خ كنجكاوی به خان
ــد، همسايه ها گفتن مادرت مرده و  ــود را ببین ــر خ پی

قدر والدین تان را بدانید
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ــت، پر از  ــت گذاشته اس ــه برای ــک نام فقط ی
مرگ مادرش ذره ای ناراحت نشد و نامــه ای کــه 
ــود را گرفــت و شروع  مــادرش برایــش نوشــته ب

ــرد. ــدن آن ک ــه خوان ب
در نامه چنین نوشته بود:

تــو شــش سالــه  کــه   پر عزيزم هنگامــی 
بودی، در حادثــه ترافیکــی بــا یــک موتــر یکــی 
از چشــم های خــود را از دست دادی، آن وقــت 
به  مــن  بودم،  زيبايي  اوج  و در  من 26 ســاله 
عنوان یــک  مادر نمــی توانســتم ببينم پرم 

ــد. ــته باش ــم داش ــک چش ی
ــا  ــو دادم، ت ــه ت ــمم را ب ــک چش ــرای همن ی ب
مبــادا بــا داشــتن یــک چشــم احســاس ناراحتــی 
ــا داشــتن یــک چشــم ســبب  ــی ی ــارت کن و حق
شــود کــه در زندگــی و در درس هــای خــود، 

ــی.  ــاد کســب نتوان ــت زی موفقی
ــده  ــادا در آین ــا مب ــم ت ــان  رفت ــروز از حضورت ام
ــب  ــرم مواظ ــوم، پ ــو ش ــی ت ــث شرمنده گ باع
خــودت بــاش همیشــه دوســتت داشــتم. پــر با 
خوانــدن ایــن نامــه اشــک از چشــانش جــاری 
شــد، از رفتارهــای بــدی کــه بــا مــادر خــود کــرده 
ــا دیگــر کاری از دســت  ــود؛ ام ــود پشــیان ب ب
اش بــر نمــی آمــد کــه بــرای مــادر خــود انجــام 
ــای از غــم  ــا دنی دهــد، بســیار ناراحــت شــد و ب
دوبــاره پیــش فرزندانــش رفــت و تــا آخــر عمــر بــا 

عــذاب وجــدان زندگــی کــرد.
ــی  ــا حقوق ــالای م ــا  ب ــا و مادره ــه: پدره نتیج
ــتن  ــگاه از داش ــد هیچ ــا نبای ــد، م ــادی دارن زی
پــدر پیــر و مــادر ســال خــورده احســاس شرم و 
خجالــت کنیــم، ایــن را بدانیــد کــه آن هــا تمــام 
ــان  ــدان ش ــایش فرزن ــرای آس ــان را ب ــر ش عم
می گذراننــد؛ پــس مــا بایــد قــدر آنهــا را بدانیــم، 
لحظــه ای نبایــد آنهــا را ناراحــت بســازیم؛ زیــرا 
نارضایتــی والدیــن نــا رضایتــی پــروردگار جهــان 

را در پــی دارد.

امــام حســن بصــري رحمــه الله مــردی را بــه 
ــاره  ــه اج ــه اش ب ــائل خان ــل وس ــور حم منظ

ــت. گرف
الحمــدلله  همــواره  راه،  طــول  در  مــرد 
بصــري  حســن  می گفــت،  اســتغفرالله  و 
)رحمــه الله( علــت ایــن کار اش را از وي 
بــه حســن بصــري  مــرد  جویــا شــد، آن 
رحمــه الله چنیــن پاســخ داد: زنــده گــي مــن 
ــه الله  ــا اینک ــت، ی ــارج نیس ــت خ از دو حال
ــذارد  ــت مي گ ــن من ــه م ــی ب ــبحان وتعال س
ــد  ــه بای ــد ک ــزون می کن ــت اش اف ــه نعم و ب
حمــد او تعالــی را بــه جــاي بیــاورم ویــا 
ــتِ  ــه مصیب ــرا ب ــم، م ــه ســبب گناهان اینکــه ب
ــد  ــورت بای ــن ص ــه در ای ــد، ک ــا می کن مبت
خواهــان مغفــرت و بخشــش از الله ســبحان و 

ــم. ــی باش تعال
ــه هــا و  ــده گــي مــا در همیــن ثانی نتیجــه: زن
لحظــات جــاري، خاصــه مي شــود، همــواره 
بایــد ایــن ثانیــه هــا را غنیمــت شــمرده و بــه 
یــاد حضــرت حــق تعالــی باشــیم و مــدام باید 
شــکر نعمــت الله ســبحان و تعالــی را بــه جــا 
ــر  ــا صب ــم و در مشــکات و ســختی ه آوری
ــای الله  ــب رض ــم کس ــا بتوانی ــم ت ــه کنی پیش
ــدان  ــم و بهشــت جاوی ــی کنی ســبحان و تعال

را نصیــب شــویم.

داستان امام حسن بصری داستان امام حسن بصری 
و مرد فقیرو مرد فقیر
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ــه  ــو مهم ــر ټول ــاب ت ــي اعص ــود ک ــه وج ــان پ د انس
د  فعالیتونــه  او  چــارې  ټولــې  انســان  د  ده،  برخــه 
ــي  ــدې ځین ــږي. لان ــه کنټرولې ــې څخ ــې ناحی همدغ
مهــم ټکــي دي چــي پــه پــام کــي نیــول یــې د ذهــن پــه 

ــوي. ــته ک ــي مرس ــاتلو ک ــالم س س
-  د سهار چای نه چیښل:

هغــه خلــک چــې د ســهار چــای نــه څیښــي پــه بــدن 
ــه  ــه پایل ــږي، پ ــته کې ــدازه راکښ ــکرې ان ــې د ش ــي ی ک
ــه ور  ــواد ن ــدازه م ــي ان ــه کاف ــه پ ــاغ ت ــې دم ــې ی ک

ــږي. ــزوری کې ــاغ کم ــېږي او دم رس
- زیاتــه ډوډۍ خــوړل: هغــه کســان چــي زیاتــه ډوډۍ 

خــوري د هغــوی دماغــي قــوت ضعیفــه کېــږي.
ــي  ــه ی ــورو نش ــګرېټو او ن ــول: د س ــګرېټو څک - د س
ــوت راکمــوي او د الزایمــر  ــوادو اســتعمال دماغــي ق م

ــوي. ــدا ک ــي پی ــدو ناروغ ــا هېرې ی
- د بــورې څخــه زیاتــه ګټــه اخیســتل: د بــورې زیاتــه 
کار اخیســتنه د پروتینــو او نــورو غذایــي مــوادو د 
اســتفادې مخنیــوی کــوي او پــه پایلــه کــې یــې دماغــي 

ــږي. رشــد ســوکه کې
- ککــړه هــوا: د انســان دمــاغ پــه وجــود کــې تــر ټولــو 
زیــات اکســېجن مصرفــوي او ککــړه هــوا د دې ســبب 

کېــږي چــي دمــاغ پــه کافــي انــدازه اکســېجن تــر لاســه 
نــه کــړي، پــه همدغــه دلیــل د دمــاغ مؤثرتیــا راکمېږي.
- د خــوب څخــه محرومتیــا او د خــوب کموالــی: 
خــوب دمــاغ تــه اجــازه ورکــوي چــي اســتراحت 
ــه کــول،  ــاره د خــوب ن ــه پ وکــړي او د اوږدې مــودې ل
د دې لامــل کېــږي چــي د دمــاغ حجــرې مــړې شــي.
- د خــوب پرمهــال د ســرپټول: کلــه چــي د اســتراحت 
ــي  ــاغ ک ــه دم ــو پ ــټ وي، ن ــر پ ــان س ــال د انس پرمه
د اکســېجن کچــه راکښــته کېــږي او د کاربــن دای 
ــده  ــدې ب ــاغ بان ــر دم ــي پ ــږي چ ــه لوړې ــاید کچ اکس

ــوي. ــزه ک اغې
ــتل: د  ــه کار اخیس ــاغ څخ ــال د دم ــۍ پرمه - د مریض
ــې  ــه کار اخیســتل یعن ــاغ څخ ــال د دم ــوړۍ پرمه ناج
ــتل، د  ــار راوس ــدې فش ــاغ بان ــر دم ــول او پ ــه ک مطالع

ــي. ــی راول ــي کــې کموال ــه مؤثروال ــاغ پ دم
ــد  ــل بای ــان ت ــتوالی: انس ــو نش ــو فکرون - د هڅوونک
هڅوونکــي فکرونــه پــه ذهــن کــي ولــري، ترڅــو ذهــن 
تربیــه کــړي. د دغــو هڅوونکــو فکرونــو د نشــتوالي پــه 

صــورت کــې ذهــن کمــزوری کېــږي.
ــي او علمــي محــاورې د ذهــن  – لــږ خبــري کــول: ادب

پــه انکشــاف کــي مرســته کــوې.
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په ځوانۍ کې د ويښتانو سپينېدل او درملنه
 
ً
اکثــرا ســپینېدل  ویښــتانو   د 
ً
اکثــرا ســپینېدل  ویښــتانو  د 
نــو  ورکــوي  معنــا  زړښــت  نــو د  ورکــوي  معنــا  زړښــت  د 
ــینۍ  ــان د خواش ــو انس ــه خ ــینۍ ځک ــان د خواش ــو انس ــه خ ځک
ــره  ــره احســاس کــوي؛ مګــر دا لا ډې احســاس کــوي؛ مګــر دا لا ډې
پــه  چــې  وي،  پــه خواشــینوونکې  چــې  وي،  خواشــینوونکې 
ځوانــۍ کــې مــو ویښــتان ســپین ځوانــۍ کــې مــو ویښــتان ســپین 

شــي.شــي.
 پــه طبیعــي توګــه د ســپین پوســتو  پــه طبیعــي توګــه د ســپین پوســتو 
ــه  ــتو ت ــبت تورپوس ــتان نس ــه ویښ ــتو ت ــبت تورپوس ــتان نس ویښ
ــه ســپین   پ

ً
ــه ســپین ژر ســپینېږي. معمــولا  پ
ً
ژر ســپینېږي. معمــولا

پوســتو کــې د ویښــتانو ســپینېدل پوســتو کــې د ویښــتانو ســپینېدل 
ــه  ــیزې پ ــې لس ــد د څلورم ــه د ژون ــیزې پ ــې لس ــد د څلورم د ژون
ــه  ــر پ ــږي، مګ ــې پیلې ــو ک ــه لومړی ــر پ ــږي، مګ ــې پیلې ــو ک لومړی
ــت د  ــې دا حال ــو ک ــورو نژادون ــت د ن ــې دا حال ــو ک ــورو نژادون ن
ــتیو  ــه وروس ــیزې پ ــې لس ــتیو څلورم ــه وروس ــیزې پ ــې لس څلورم
کــې صــورت نیســي. بایــد ووایــو کــې صــورت نیســي. بایــد ووایــو 
چې د ویښــتانو ســپینېدل د ســر له چې د ویښــتانو ســپینېدل د ســر له 
ــا  ــل او بی ــه پی ــو څخ ــا دواړو اړخون ــل او بی ــه پی ــو څخ دواړو اړخون
وروســته نــورو برخــه تــه رســېږي.وروســته نــورو برخــه تــه رســېږي.
ــه د  ــه کبل ــو ل ــي عوامل ــه د  د جینټیک ــه کبل ــو ل ــي عوامل  د جینټیک

ــپینېدل  ــتانو س ــپینېدل ویښ ــتانو س ویښ
پــه دې شــرایطو کــې ســپین  پــه دې شــرایطو کــې ســپین    
ــدې  ــۍ وړان ــه شــل کلن ــدې پوســتي ل ــۍ وړان ــه شــل کلن پوســتي ل
ــه  ــا ل ــو خلــک بی ــورو نژادون ــه او د ن ــا ل ــو خلــک بی ــورو نژادون او د ن
دېــرش کلنــۍ وړانــدې لــه دې دېــرش کلنــۍ وړانــدې لــه دې 
ســتونزې ســره مــخ کېــږي. اکثــره ســتونزې ســره مــخ کېــږي. اکثــره 
خلــک فکــر کــوي دا ســپینوالی د خلــک فکــر کــوي دا ســپینوالی د 
ــه دی،  ــه کبل ــار( ل ــټریس )فش ــه دی، اس ــه کبل ــار( ل ــټریس )فش اس
خــو زمــوږ د ګمــان خــلاف ددې خــو زمــوږ د ګمــان خــلاف ددې 
ســپینوالي اصلــي علــت جینیټکي ســپینوالي اصلــي علــت جینیټکي 
ــڅ  ــه هې ــده مرغ ــه ب ــې ل ــڅ دی، چ ــه هې ــده مرغ ــه ب ــې ل دی، چ

ــري.  ــه ل ــم ن ــه ه ــري. درملن ــه ل ــم ن ــه ه درملن
 د ویښتانو د سپینېدو علتونه د ویښتانو د سپینېدو علتونه

  ۱۱. طبیعي. طبیعي
 ـ د عمر ډېروالی ـ د عمر ډېروالی

 ـ وراثت ـ وراثت
طبیعــي  غیــر  ویښــتانو  د  طبیعــي .  غیــر  ویښــتانو  د   .۲۲   

ل لســپینېد ســپینېد
 - د جسمي قوت کموالی - د جسمي قوت کموالی

 - دوامداره فشار - دوامداره فشار
 - د خشکۍ ډېرښت - د خشکۍ ډېرښت

 - ناسم خواړه - ناسم خواړه
 - د ویښــتانو د ښــه والــي لپــاره د  - د ویښــتانو د ښــه والــي لپــاره د 

بــې کیفیتــه توکــو کارول  بــې کیفیتــه توکــو کارول  
 ـ سیګرت څکل ـ سیګرت څکل

ــه  ــپینېدو مخ ــتانو د س ــا د ویښ ــه  آی ــپینېدو مخ ــتانو د س ــا د ویښ  آی
ــو؟ ــی ش ــو؟نیول ــی ش نیول

 ددې کار شــونتیا پــه علــت پــورې  ددې کار شــونتیا پــه علــت پــورې 
اړه لــري. کــه ســپین والــی د عمــر اړه لــري. کــه ســپین والــی د عمــر 
ــو  ــي عوامل ــي او جینیټک ــو د زیاتوال ــي عوامل ــي او جینیټک د زیاتوال
لــه کبلــه وي، پرتــه لــه رنــګ کولو لــه کبلــه وي، پرتــه لــه رنــګ کولو 
ــه شــو کــولای.  ــڅ هــم ن ــور هې ــه شــو کــولای. ن ــڅ هــم ن ــور هې ن
خــو کــه نــور فکټورنــه دخیــل وي خــو کــه نــور فکټورنــه دخیــل وي 

ــونی دی.   ــې ش ــلاج ی ــونی دی.  ع ــې ش ــلاج ی ع
ــښ  ــدې کوښ ــه وړان ــر څ ــه ه ــښ  ل ــدې کوښ ــه وړان ــر څ ــه ه  ل
وکــړئ منظــم او مناســب غذایــي وکــړئ منظــم او مناســب غذایــي 
خــواړه  داســې  ولــرئ،  خــواړه رژیــم  داســې  ولــرئ،  رژیــم 
ــدن د  ــو د ب ــې ستاس ــورئ چ ــدن د وخ ــو د ب ــې ستاس ــورئ چ وخ
ــړي. ددې  ــوره ک ــي پ ــا وړ توک ــړي. ددې اړتی ــوره ک ــي پ ــا وړ توک اړتی
ترڅنــګ کــه تاســو ســیګرټ ترڅنــګ کــه تاســو ســیګرټ 
بایــد ژر تــر ژره یــې  بایــد ژر تــر ژره یــې څکــوئ  څکــوئ 
ــورو  ــدن د ن ــو د ب ــر څ ــږدئ ت ــورو پرې ــدن د ن ــو د ب ــر څ ــږدئ ت پرې

غــړو د روغتیــا ترڅنګ د ویښــتانو غــړو د روغتیــا ترڅنګ د ویښــتانو 
هــم  مــو  تضمیــن  صحــت  هــم د  مــو  تضمیــن  صحــت  د 

ــي. ــي.وش وش
ــتانو  ــو ویښ ــه خپل ــو ل ــه تاس ــتانو  ک ــو ویښ ــه خپل ــو ل ــه تاس  ک
ــر ډول  ــه ه ــرئ او ل ــه ل ــره مین ــر ډول س ــه ه ــرئ او ل ــه ل ــره مین س
توکــو ګټــه اخلــئ تــر څو ویښــتان توکــو ګټــه اخلــئ تــر څو ویښــتان 
ــر  ــي دا کار ډې ــته ش ــو لا ښایس ــر م ــي دا کار ډې ــته ش ــو لا ښایس م
ــازار  ــاک دی. ځکــه چــې ب ــازار خطرن ــاک دی. ځکــه چــې ب خطرن
لــه بــې کیفیتــه توکــو ډک دی، نــو لــه بــې کیفیتــه توکــو ډک دی، نــو 
کوښــښ وکــړئ بــا کیفیتــه توکــي کوښــښ وکــړئ بــا کیفیتــه توکــي 

وکاروئ. وکاروئ. 
د کمولــو  د فشــار  د کمولــو  همدارنګــه  د فشــار   همدارنګــه 
طریقــې زده کــړئ. هڅــه وکــړئ طریقــې زده کــړئ. هڅــه وکــړئ 
ــړئ او  ــت ک ــار مدیری ــل فش ــړئ او خپ ــت ک ــار مدیری ــل فش خپ
ذهنــي ســکون تــه لاره پیــدا کړئ. ذهنــي ســکون تــه لاره پیــدا کړئ. 
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نماز تهجّد چیست؟ 

ــد شــدن و   بعــد از نیمــه ی شــب از خــواب بلن
ــدن را  بســتر خــواب را رهــا کــردن و نمــاز خوان

ــد.   »تهجّــد« گوین
ــرب  ــول ق ــل در حص ــام نواف ــد از تم ــاز تهجّ نم
یــن وســیله اســت کــه رســول  رتر

ّ
الهــی مؤث

ــی  ــد مصطف ــرت محم ــام حض ــوب اس محب
آن  بــر  همیشــه  م 

ّ
ســل و  علیــه  ــه 

ّ
ی الل

ّ
صل

یــه 
ّ
مواظبــت و مداومــت نمــوده اســت و کل

ــه ســبحان و تعالــی و اولیاء 
ّ
بنــدگان برگزیــده الل

ــبحان و  ــه س ــه الل ــی ب ــور نزدیک ــه منظ ــه ب
ّ
الل

تعالــی پــا بنــد بــه ادای نمــاز مذکــور بــوده انــد. 
یــرا در هــر شــبانه روز در ایــن قســمت از شــب  ز
یــات خاصــه اللــه ذوالجــال از آســمان بــه 

ّ
تجل

دنیــا نــازل می گــردد و بــه برکــت طلــب قــرب و 
بنــدگان نیــک از بــارگاه اللــه جــل جالــه، نــدا و 

اعــام عمومــی صــادر می شــود کــه »بیاییــد و 
از اکــرام و احســان ها و انعام هــای الهــی دامــن 

ید.« ــاز ــو س ــود را ممل ــاز خ نی
 وقــت تهجّــد بعــد ثلــث ســوم شــب تــا صبــح 
ــر  صــادق باقــی اســت. در ایــن وقــت حــد اکث
ــت  ــه نی ــت ب ــل دو رکع ــت و حداق دوازده رکع
تهجّــد بــرای خشــنودی اللــه جــل جالــه 

ــود. ــده ش خوان
یبــا خواهــد بــود کــه در ســکوت مطلــق،  چــی ز
ــتر  ــتند، بس ــواب هس ــه در خ ــه هم ــی ک در حال
ــروردگار  ــات پ ــه ماق ــی و ب ــا کن ــرم ات را ره گ
عالمیــان بشــتابی و درد و مشــکات خــود را بــا 
ــر  ــار اگ ــک  ب ــازی، ی یک س ــر ــان ش ــق جه خال
ــن  ــن مطمئ ــد م یابی ــد را در ــاز تهج ــذت نم ل

ــد. ــرک اش نمی کنی ــز ت ــه هرگ ــتم ک هس

سمیع الله یعقوبی
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ــت او از  ــتش را زد، دوس ــه ی دوس ــلف دروازه خان ــردی از س م
ــرون آمــد و گفــت: چــه شــده اســت؟ ــه بی خان

گفــت: چهارصــد درهــم نیــاز دارم. او سریــع وارد خانــه اش 
شــد و چهارصــد درهــم برداشــت و بیــرون آمــد و بــه دوســتش 

ــت. ــی گریس ــد خیل ــه آم ــل خان ــه داخ ــپس ب داد، س
همــرش گفــت: اگــر دادن ایــن مبلــغ ایــن قــدر برایــت 
ســخت و دشــوار بــود کــه بــه گریــه افتــادی، چــرا عــذر برایــش 

ــاوردی؟ نی
ــت  ــدر غفل ــرا آن ق ــه چ ــت ک ــن اس ــرای ای ــه ام ب ــت: گری گف
کــردم و حالــش را نپرســیدم و از او بی خــر مانــدم کــه او 
مجبــور شــد خــودش نیــازش را بــه مــن بگویــد. مــن بایــد از 
حــال او آگاه مــی بــودم، بایــد مــدام احــوال او را میگرفتــم و 

ــاختم.  ــی س ــوع م ــای او را مرف نیازه
بعــد از ایــن بــا خــود عهــد می بنــدم کــه دیگــر از حــال 
و  نمی باشــم  غافــل  نیازمنــدان  و  خویشــاوندان  دوســتان، 

می گیــرم. احــوال  آن هــا  از  مــدام 
ــدان را  ــتان و نیازمن ــت دوس ــوار دس ــط دش ــه: در شرای نتیج
تــا قــدر تــوان بگیریــم تــا اللــه ســبحان و تعالــی  در ســختی و 

ــرد. مشــکلات دســتان مــا را بگی

دوستان و نیازمندان را فراموش 
نکنیم

۱- انسان په یوه دقیقه کې ۱۶ 
ځله تنفس کوي.

۲- چپ غوږ په اورېدنه کې د 
ښي غوږ څخه قوي دی.

۳- یوازنۍ هغه برخه چې هغه 
ته وینه نه رسېږي هغه د سترګو 

قرنیه ده.
۴- د انسان پوزه کولای شي 

چې د ۵۰۰۰۰ بویونو تفکیک 
وکړي.

۵- د انسان ماغزه د ۱۴ میلیونه 
عصبي حجرو څخه تشکیل 

شوي.
۶- د انسان په بدن کې د 

سرې وینې کرویاتو شمېر ۲۵ 
میلیاردو ته رسېږي.

۷- د انسان د بدن د شریانونو 
اوږدوالی ۶۰۰ زرو کیلو مټرو 

ته رسېږي،
۸- یو شخص په کال کې دوه 

ټنه اوبه څیښي.
۹- د انسان زړه هره ورځ 

۲۰۰۰ ګلینه وینه پمپ کوي.
۱۰- د پرنجي سرعت په 

ساعت کې ۶۰ میلو ته 
رسېږي.

د انسان د بدن لس نا 
آشنا  حقایق

ژباړه: ډاکټر مصطفی نیازی
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ــوی  ــق ش ــې خل  داس
ً
ــا ــان فطرت انس

لــرل  شــیانو  ډېــرو  د  چــې  دی 
انســانان د  خوښــوي، مګــر ځنــې 
یــې ځانونــه  لپــاره  ترلاســه کولــو 
نــه ســتړی کــوي؛ خــو تــر ډېــره 
ــه  ــدې ن ــه د وړان ــدا ځانګړن ــې هم ی
تــګ لامــل هــم ګرځــي. د انســانانو 
ــه  ــي هغــوی دي چــې پ ــځ بریال ترمن
خپــل دې ځانګړنــه برلاســي اوســي، 
ــپړ  ــه بش ــې پ ــاره ک ــره چ ــه ه ــې پ یان
ــه  ــړي. پ ــل وک ــره عم ــي س چمتووال
ــۍ  ــوره اون ــوه غ ــې د ی ــه ک دې لیکن
ــوونې  ــې لارښ ــو اړین ــاره څ ــل لپ د پې

ــوو. ــه ک ــه ګوت ــه پ درت
۱- یــوه منظمه برنامه جوړه کړئ

ــې  ــه ک ــه کتابچ ــې پ ــاره د یادون دا چ
ــي.  ــدای ش ــره کې ــه ترس ــه توګ ــه ښ پ
ــو  ــه م بون ــۍ لومړیتو ــي اون د راتلونک
یــو پــه یــو ولیکــئ او لــه ترســره 
ــړئ،  ــه ک ــه نښ ــې پ ــته ی ــو وروس کول
څــو هېــر مــو نــه شــي چــې څــه مــو 

ــې دي. ــه پات ــړي او څ ــره ک ترس
۲- وختونه وټاکئ

د هــرې چــارې د ترســره کولــو لپــاره 
د دوام مــودې پــه پــام کــې نیولــو 
ســره ورتــه ځانګــړی وخــت وټاکــئ. 
دې ســره بــه مــو ځــان دې تــه چمتــو 
کــړی وي، څــو هــره چــاره پــه ټاکلــي 

وخــت ترســره کــړئ.
مــو  تــه  ېــح  تفر او  آرامتیــا   -۳

د یوې غورې اونۍ د پیل لپاره د یوې غورې اونۍ د پیل لپاره 
څو اړینې لارښوونې څو اړینې لارښوونې 
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وکــړئ پاملرنــه  بشــپړه 
ــو  ــره کول ــارو د ترس ــو چ د اړین
ــح او  ــا، تفرې ــګ د آرامتی ترڅن
ــه  ــدو وختون ــره د لی ــرو س ملګ
مــو هــم ځانګــړي کــړئ. دا 
ــرژي کېــدو  ــه بې ان چــاره مــو ل
څخــه  کېــدو  بې حوصلــې  او 

ــاتي. ــرې س ل
۴- مشوره وکړئ

ــن  ــر اړی ــوني وي، د ه ــه ش ک
اړونــدې  د  لپــاره  پیــل  د  کار 
ــره  ــوه س ــو کار پ ــه ی ــې ل برخ
ــه  ــره ب ــړئ. دې س ــوره وک مش
ــدو  ــع کې ــه ضای مــو د وخــت ل
څخــه  لګښــتونو  بې ځایــه  او 

مخنیــوی کــړی وي.
۵- عمل وکړئ 

ــادت  ــې ع ــک داس ــری خل ډې
ــوازې فکــر کــوي  ــري چــې ی ل
او غــوره تــګلارې ټاکــي؛ همدا 
ــې  ــتمني وي چ ــن ش ــې د ذه ی
ــوي.  ــه رس ــه ن ــڅ ګټ ــه هې ورت
پلــي  د  یــې  چــې  څــو  تــر 
ــش  ــي، ت ــه ش ــه و ن ــو هڅ کول
ــري. ــه ل ــا ن ــڅ مان ــه هې خیالون

۶- مثبتــه انګېرنه ولرئ 
د ټاکلــو چــارو اړونــد د مثبــت 
او ځواکمــن لیــد لــرل، د یــوې 
ــو  ــاره ی ــل لپ ــۍ د پی کاري اون
غــوره لاره ده چــې دې ســره 
پــه ښــه توګــه مــخ پــر وړانــدې 

ــئ. ــی ش تلل

۷- خود خواه مه اوسئ
ــوړ  ــل ځــان وړ او ل یواځــې خپ
مــه بولــئ، نــور خلــک هــم 
ــره  ــې س ــادیو ک ــتایئ او ښ وس
ــې  ــه یواځ ــه ن ــئ. دا ب ــډ ش ګ
کچــه  ګرانښــت  د  ستاســو 
ــرې  ــوړه کــړي، بلکــې د لا ډې ل
ــي.  ــم ګرځ ــل ه ــې لام هڅېدن
ځینــې وخــت لــه نــورو خلکــو 
ســره مرســته کــول د ځــان د 
ــدور  ــم خون ــه ه ــه پرتل ــا پ بری

وي.
۸- تېروتنــې مــو پــه ســړه 

واورئ ســینه 
کلــه چــې پــه کومــه چــاره کــې 
تېروتلــئ، بــې لــه کومــې بهانــې 
یــې ومنــئ، آن کــه شــوني وي، 
ــه  ــل پ ــواړئ. ت ــم وغ ــنه ه بښ
ــاد ولــرئ چــې مــوږ انســانان  ی
وخــت  ځینــې  شــاید  او  یــو 
ــې  ــه تېروتن ــتلي توګ ــه ناغوښ پ

ــړو. وک
ــه  ــو څخ ــه بحثون ــه بې ځای ۹- ل

ــړئ ډډه وک
کلــه چــې پــه کار ځــای یــا 
ــه کــوم چــا ســره د  کــور کــې ل
کومــې خبــرې پــر ســر نښــلئ، 
پښــې  لپــاره  کېــدو  شــاته  د 

ــړئ.  ــپکې ک س
ــځ ســم  ــل دری ــه خپ هــر چــا ت
ــه  ــه مــو ل ښــکاري، دا بحــث ب
پایلــې  ناغوښــتلي  او  ســتړیا 

ــه ســره  څخــه بــل څــه لــه ځان
ــري. ــه ل و ن

۱۰- له کلي مه وځئ
پــه دې ټــول ښــه پوهېــږو چــې 
ــه انســان ســره مــل  وسوســې ل
وي. ځینــې وخــت دا وسوســې 
چــې  ګرځــي  لامــل  دې  د 
ــارې  ــي چ ــر قانون ــان د غی انس
ــږي، دا  ــه وهڅې ــو ت ترســره کول
ــر  ــوه غی ــد ی ــو بای ــې م وسوس
قانونــي شــخصیت جوړیــدو 
ــه  ــه پ ــړي. ک ــه ک ــوق ن ــه س ت
ــئ،  ــم ش ــي ه ــه بریال دې توګ
ــه  ــدې ب ــر وړان ــس پ ــر د نف مګ

ــی وي. ــې خوړل ــو مات م
۱۱. لــه اللّٰه تعالــی جــل جاله 

څخه مرســته وغــواړئ:
چــې  ولــرئ  بــاور  دې  پــه 
اللّٰه تعالــی جــل جلالــه مــو 
شــاید  قبلــوي،  دعاګانــې 
شــي،  نــه  و  زر  قبلېدنــه  دا 
 
ً
ــا ــې حتم ــئ چ ــر ډاډه اوس مګ

ــه  ــې هماغ ــه یواځ ــږي، ځک کې
ــه  ــې څ ــږي چ ــتر ذات پوهې س
ــه  ــو پ ــې م ــت ک ــوم وخ ــه ک پ
ــم  ــو ه ــت م ــر دي. آرامښ خی
ــولای  ــه ک ــه دې لارې ترلاس ل

ــئ. ش
رحیل  ابراهیم  محمد 
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 آب فراوان بنوشــید
 بیشــتر از ســبزیجات استفاده کن

 ورزش کنید؛ زیرا کلید ســلامتی اســت
 بیشــتر از سال گذشــته کتاب بخوان

 روزانــه 10 دقیقــه ســکوت کــن و بــه تفکــر 
بپــرداز

 6 الــی ۸ ســاعت بخــواب، زیــرا خــواب 
کافــی ســبب تقویــت حافظــه و ذهــن می شــود

ــاده روی کــن  ــه پی ــا 30 دقیق  هــر روز 10 ت
ــزن ــد ب ــاده  روی، لبخن ــن پی و در حی

 زندگــی خــود را بــا هیــچ کســی مقایســه 
ــن نک

 افــکار منفــی نداشــته بــاش، در عــوض 
انــرژی خــود را صرف امــور مثبــت کــن

 بیــش از حد تــوان خود کاری انجام نده
 خیلــی خود را جدی نگیر

نکات تربیتی
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امــور  در  دخالــت  را صرف  خــود  انــرژی   
نکــن دیگــران 

اشــتباهات  کــن.  فرامــوش  را  گذشــته   
گذشــته شریــک زندگــی خــود را بــه یــادش 

ــو را از  ــال ت ــان ح ــش زم ــن کار آرام ــار، ای نی

می بــرد. بیــن 

از  کــه  اســت  ایــن  از  کوتاه تــر  زندگــی   
دیگــران متنفــر باشــی. نســبت بــه دیگــران 

تنفــر نداشــته بــاش

 بــا گذشــته خــود رفیــق بــاش تــا زمــان 
حــال خــود را خــراب نکنــی

ــو  ــچ کــس مســئول خوشــحال کــردن ت  هی
نیســت، مگــر خــود تــو

 بــدان کــه زندگــی مکتبــی اســت کــه بایــد 
در آن چیزهایــی بیامــوزی. مشــکلات قســمتی 

یــک  ماننــد  بــه  و  برنامــه درســی هســتند  از 

مضمــون جــری می باشــند

ــده  ــی برن ــر بحث ــه در ه ــتی ک ــور نیس  مجب
ــود دارد. ــت وج ــم مخالف ــی ه ــوی، زمان ش

ــود سر  ــوام خ ــواده و اق ــه خان ــی ب  گاهگاه
ــر ــزن و احــوال شــان را بگی ب

 خطــای هــر کســی را بــه خاطــر هــر چیــزی 
ببخــش، تــا اللــه جــل جلالــه تــو را ببخشــد.

 زمانــی را بــا افــراد بــالای 70 ســال و زیــر 
6 ســال بگــذران

تــن   3 بــه  ســعی کــن حداقــل هــر روز   
بزنــی لبخنــد 

ــو چــه فکــری  ــه ت  اینکــه دیگــران راجــع ب
ــت. ــوط نیس ــو مرب ــه ت ــد، ب می کنن

کمــک  بــه  تــو  شــغل  بیــاری،  زمــان   
ــدد  ــو م ــه ت ــو ب ــتان ت ــه دوس ــد بلک ــو نمی آی ت

بــاش ارتبــاط  در  آنهــا  بــا  پــس  می رســانند، 

 کارهــای مثبت انجام بده.

دوری  زشــت  و  مفیــد  غیــر  چیــز  هــر  از   
بجــوی.

 ایــن را بــدان هــر موقعیتــی چــه خــوب چــه 
بــد، گــذرا اســت.

 مهــم نیســت کــه چــه احساســی داری، باید 
ــه تــن کــرده و  ــا خیــزی، لبــاس خــود را ب ــه پ ب

در جامعــه حضــور پیــدا کنــی، از گوشــه گیــری 

زیــاد بپرهیــز، انســان موجــود اجتاعــی اســت 

ــد اجتاعــی باشــیم. و بای

 همیــن کــه صبــح از خــواب بیــدار می شــوی، 
ــبحان و  ــه س ــای الل ــی نعمت ه ــکر تمام ــد ش بای

تعالــی را بــه جــا بیــاوری.
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انگــور  ســینا  ابوعلــی  حکیــم  گفتــه  بــه 
ســربازی اســت کــه بــه جنــگ بیمــاري هــاي 
ــاف و  ــش انعط ــن افزای ــی رود و ضم ــی م قلب
ســامت ماهیچــه  هــای قلــب، بــه کاهــش 
کمــک  بســیار  خــون  فشــار  و  کلســترول 

 . می کنــد
گفتنــی اســت کــه ایــن میــوه مفیــد در مــورد 
ــردان  ــر از م ــان بهت ــب زن ــامتی قل ــظ س حف
عمــل می کنــد و بــه همیــن دلیــل مصــرف آن 
ــه می شــود.  ــان توصی ــرای زن ــژه ب ــه طــور وی ب
ــد  ــیار مفی ــای بس ــوه  ه ــته می ــور از آن دس انگ
آنتــی  توجهــی  قابــل  مقادیــر  کــه  اســت 
ــد  ــک ض ــده و ی ــود گنجان ــیدانت در خ اکس

ســرطان قــوی بــه شــمار می آیــد. 

ایــن  بــه  اخیــراً  دانشــمندان  اســت  گفتنــی 
ــه  ــا ب ــور از ابت ــه انگ ــد ک ــیده  ان ــه رس نتیج

می کنــد.  جلوگیــري  آلزایمــر 
ــم  ــر ه ــوش دیگ ــر خ ــک خب ــن ی ــر ای ــاوه ب ع
آن  و  دارد  وجــود  انگــور  طرفــداران  بــرای 
ــه  ــت ک ــوه اس ــن می ــری در ای ــد پی ــت ض خاصی
پــس از تحقیقــات متعــدد به اثبات رســیده اســت. 
جلوگیــری  ســلول ها  شــدن  پیــر  از  انگــور 
می کنــد. در ایــن وقــت ســال کــه فصــل انگــور 
اســت و نــرخ آن هــم خیلــی مناســب تــر از 
ــود  ــه می ش ــس توصی ــت پ ــا اس ــوه ه ــر می دیگ
کــه خــوردن انگــور را فرامــوش نکنیــد تــا 
ــراض  ــل ام ــان در مقاب ــدن ت ــت ب ــه مقاوم همیش

ــد. ــد بمان بلن

انگور بخورید 
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ځینــې داســې موضوعــات دي چــې خــورا مهــم دي، خــو زمــوږ هیــڅ پــام ورتــه 
ــږي. نه کې

پــه ســتونزو خبــرې مــه کــوئ، پــه لاملونــو یــې خبــرې وکــړئ حــل لارې یــې 
پیــدا کــړئ، رېښــې یــې راوباســئ او مخنیــوی یــې وکــړئ.

ــته  ــه پیدایښ ــې ل ــړۍ ی ــې وي، لوم ــې درې مرحل ــخصیت جوړېدن ــي: د ش وای
پیــل کېــږي تــر اووه کلنــۍ پــورې دوام کــوي، دوهمــه یــې لــه اووه کلنــۍ تــر 
اتلــس کلنــۍ پــورې وي او دریمــه دوره یــې لــه اتلــس کلنــۍ پورتــه وي. خــو 
زمــوږ ماشــومان د پیداښــت پــه دوره کــې تحقېرېــږي، پــه همــدې دوره کــې یــې 

شــخصیت وژل کېــږي.
کلــه چــې کورنــۍ کــې کــوم ماشــوم څــه خبــره وکــړي یــا پــه کومــه موضــوع 

کــې خپــل نظــر ووایــي، ټــول لویــان پــرې غصــه کــوي، هغــه تحقیــروي.
ټول ورته وایي:

٭ ستا یې په دې څه؟
٭ خپل کار دې کوه!

٭ بیا د لویانو په مخ کې خبرې ونه کړې!
٭ بیا د لویانو په خبرو کې خبرې ونه کړې!
٭ بیا په دې موضوع کې لاسوهنه ونه کړې!

٭ بیا داسې ونه کړې!
ــه  ــي، لک ــه وژن ــه ورت ــر څ ــوم ه ــو ماش ــې د ی ــرې دي چ ــه خب ــې هغ دا ټول
شــخصیت، جرئــت، فکــر او نــور… نــو چــې دا مــو ورتــه ووژل دا خپلــه پــه دې 
مانــا ده چــې د ماشــوم راتلونکــی مــو لــه ګــواښ ســره مــخ کــړ. د ډېــری ســتونزو 

او تــر ډېــره حــده د بدبختیــو پیــل لــه همــدې ځایــه کېــږي.
نــو لــه ټولــو ګرانــو پلارانــو او ډېــرو ګرانــو مینــدو څخــه پــه ډېــر درنښــت هیلــه 
کــوم، چــې دې موضــوع تــه ډېــر جــدي پــام وکــړي، کــه دوی پــه هــر څومــره 
مهمــه خبــره هــم خبــرې کــوي، هغــه دې پرېــږدي د ماشــوم د خبــرې ځــواب 
ــې  ــوئ چ ــه ک ــره هڅ ــړي. ډې ــی دې وک ــر کل ــرې ه ــه د خب ــړي، د هغ دې ورک
لــه ماشــومانو ســره ډېــرې خبــرې وکــړئ، یــو خــو بــه ستاســو لــه کاره ســتړي 

اعصــاب ورســره آرامېــږي، بــل بــه مــو د ماشــوم راتلونکــی تضمېنېــږي
حمیدګل شیرزی

ټولنه او ماشوم 
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ــړۍ  ــه ن ــه ټول ــړی پ ــرج دمګ ــه ب ــۍ د خلیف د دب
ــۍ  ــه ودان ــمان څک ــزه او آس ــو لوړپوړی ــې ترټول ک
ده چــې نــوم یــې د ګېنــس د ریکارډونــو پــه کتــاب 
کــې ثبــت شــوی دی. د نومــوړې زړه راښــکونکې 
ودانــۍ کار د ۶ کلونــو پــه تــرڅ کــې بشــپړ شــوی.

ټولو لوړه ودانۍ  د نړۍ تر
د بــرج ســوداګریزې ادارې او مســکوني واحدونــو 
ــرج آنتــن دی چــې د  ــره دی او دا د ب لوړوالــی ۵۸۴ مت
هغــه لوړوالــی یــې ۸۲۸ متــرو تــه رســولی دی. د اېفل 
بــرج د نومــوړي بــرج ۱/۳ برخــه جــوړوي او د خلیفــه 
ټــاور دمګــړی د نــړۍ په کچــه ترټولــو لــوړه ودانــۍ ده. 

د خلیفه برج پوړونه، هوټلونه او پارکېنګونه
د ځمکــې لانــدې یــې یــوازې یــو پــوړ دی، خپلــه 
بــرج ۱۶۳ پــوړه لــري او د ۵۸ عــددو لفټونــو 

دی. درلودونکــی 
ــې  ــه ی ــې ۹۰۰، پارکېنګون ــمېر ی ــو ش د آپارتمانون
ــري. ــتون ل ــې ش ــه پک ۲۹۵۷ دي او ۳۰۴ هوټلون

 د خلیفه برج مساحت
ــوړه  ــې ج ــۍ پک ــوړې ودان ــې نوم ــا چ ــه فض هغ

شــوې ده، ۳۰۹۴۷۳ متــره مســاحت لــري.
 د خلیفه برج ډیزاینر او طراح

د  مســولیت  جوړولــو  د  ودانــۍ  نومــوړې  د 
ســکیډمور شــرکت د انجینیرانــو پــر غــاړه وو، چــې 

یــو امریکایــي شــرکت دی.
د خلیفه برج د جوړلو موده

ــې  ــه ۲۰۰۴ ک ــو کار پ ــرج د جوړول ــوړي ب د نوم

ــېد او  ــه ورس ــای ت ــې پ ــه ۲۰۱۰ کال ک ــل او پ پی
پرانېســتل شــو. پــه لومړیــو کــې تمــه وه چــې نــوم 
ــړه  ــا پرېک ــته بی ــو وروس ــاور وي خ ــۍ ټ ــې د دب ی

ــي. ــاور ش ــه ټ ــې د خلیف ــوم ی ــې ن ــوه چ وش
د خلیفه برج د جوړولو کار کوونکي

د نومــوړي بــرج د جوړولــو پــر مهــال بــه هــره ورځ 
۱۲۰۰ کارکوونکــي پــه کار بوخــت وه.

 د خلیفه ټاور د ښیښو نظافت 
ــه ۳۶  ــاره ل ــو لپ ــو د پاکول ــرج د ښیښ ــه ب د خلیف
ــې د ۱۲  ــږي، چ ــتل کې ــه اخېس ــه ګټ ــانو څخ کس

ــوي. ــره ک ــه ترس ــته دا کړن ــه مرس ــو پ لفټون
 د خلیفه برج د ډیزاین فکر  

د نومــوړي زړه راښــکونکي ټــاور د ډیزایــن الهــام لــه 
هایمنوکالیــس ګلــي څخــه اخېســتل شــوی دی.

د دبۍ د خلیفه برج جالب د دبۍ د خلیفه برج جالب 
اړخونهاړخونه
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د غصې ټولنیزې او  روغتيايي زیانونه
قهــر او غصــه تــر هغــه مخکــې 
کنټــرول کــړئ، چــې پــر ژونــد 
ــرول  ــي. د کنټ ــه ش ــو حاکم م
ــو  ــاوړه پېښ ــو ن ــه د ځین وړ غص
او خبــرو پــه مقابــل کــې د بــدن 
یــو طبیعــي عکــس العمــل دی؛ 
ــر او  ــات قه ــده زی ــه ح ــو ل خ
ــو  ی ــې د لو ــد ک ــه ژون ــه پ غص
ســتونزو ســبب کیــږي. دغــه 
ــو  ــۍ ی ــه د ناروغ ــې ت ډول غص
ــی شــو چــې ځــان  ــت ویل حال

ــاتو.  ــرې وس ــد ت بای
یانونه  د قهــر او غصې ز

شــهرت  ټولنیــز  انســان  د 
کورنــۍ،  لــه  زیانمنــوي، 

ــې  ــره ی ــو س ــرو او همکاران ملګ
ســمې  د  خرابــوي،  اړیکــې 
اخلــي،  تــرې  واک  پرېکــړې 
ــان اړوي،  ــې زی ــه ی ــار ت ب کارو
ــي  ــکون، دماغ ــي س ــه داخل ل
یــې  مخــه  خوښــۍ  او  آرام 
ــې  ــې ب ــات ی ــي او احساس نیس
څېړنــو  یــو  نو کــوي،  توازنــه 
هــم  عمــر  چــې  ده  ښــودلې 

لنــډوي. 
خوشــالي  انســان  د  غصــه   
وژنــي او دیــوې ثانیــې قهــر پــه 
بــدل کــې ۳۰ ثانیــې خوشــالي 
راز  همــدا  ځــي.  منځــه  لــه 
زړه تــه تــاوان اړوي، د وینــې 

ــدن دفاعــي  ــوړوي، د ب فشــار ل
سیســتم کمــزوری کــوي او د 

انســان څېــره بدرنګــوي. 
نــاوړه  زړه  پــه  ځکــه  قهــر   
اغېــزه کــوي چــې لــه املــه 
ــن  ــدن کــې د اډرینالی ــه ب ــې پ ی
هورمونونــه  کورتیــزون  او 
افرازېــږي چــې د زړه ضربــان او 
ــړو  ــو غ ــوي، ځین ــا زیات چټکتی
تــه د وینــې جریــان زیاتــوي او 

ــوي. ــې کم ــه ی ــورو ت ن
د  کــې  منــځ  پــه  رګونــو  د   
ــې  ــږي چ ــل کې ــختوالي لام س
وینــې   د  او  تنګیــږي  رګونــه 
فشــار د همــدې املــه لوړیــږي، 

ژباړه: محمد عزيز پردېس
لیکنه: فاطمه اعظم 
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ــږي چــې  ــوال د تخریــب لامــل کې ــو د دې د رګون
ــوي.  ــه ک ــۍ رامنځت ــې د زړه ناروغ ــه ک ــه پایل پ
 د امریــکا د زړه ناروغیــو پــه ژورنــال کــې د ۴۴ 
څېړنــو پــر بنســټ د زړه د ناروغیــو او منفــي 
ــله  ــو مسٔ ــځ د اړیک ــر من ــاتو ت ــدیدو احساس ش

ــوې ده. ــوت ش ثب
منفــي  نــور  او  قهــر  کنټرولېدونکــی  نــه   
احساســات پــه روغــو خلکــو کــې ناروغــي 
رامنځتــه کــوي او د ناروغــو خلکــو ناروغــي 

 . ي و تشــدید
یکي اغېزې  د غصې فز

قهــر او غصــه پــه بــدن کــې د جګــړې یــا تېښــتې 
ــې د  ــوي چ ــزم فعال ) Fight or flight ( میکانی
ــدن  ــه شــان ب ــي او اضطــراب پ ــرې، وارخطای وې

تــه د روحــي فشــار مســئول هورمونــه پمپــوي.
 پــه دې حالــت کــې دمــاغ او کولمــو تــه د وینــې 
جریــان کمــوي او عضلاتــو تــه یــې زیاتــوي 
چــې د زړه د چټــک ضربــان،  حــرارت او خولــې 

ــږي. ــدو لامــل کې کې
روانــي  او  فزیکــي  د  کــې  مهــال  اوږده  پــه   

ګرځــي.  لامــل  ناروغیــو 
ــار  ــي فش ــې او روح ــر، غص ــې د قه  او همداس
ــو  ــواد او د هغ ــاوي م ــوي کیمی ــه آزاد ش ــه امل ل
ــاک  ــه خطرن ــي بدلونون ــې میتابولیک ــه ک ــه پایل پ
ــې دا  ــو ی ــو څ ــې ی ــري چ ــب ل ــي عواق روغتیای
دي: ســردردي، د ګېــډې د درد پــه شــان هضمــي 
ــي، زیاتېدونکــی اضطــراب،  ب ــې خو ســتونزې، ب
ژور خپــګان، د وینــې لــوړ فشــار، د اکزیمــا پــه 
ــه او دماغــي  شــان جلــدي ســتونزې، د زړه حمل

ــه.  حمل
 مخکــې لــه دې چــې پــه  دې خطرناکــو ناروغیــو 

اختــه شــو بایــد مخــه یــې ونیســو.



بخوان و بیندیش51

یک درخت سیب بود و یک بچه ی کوچک...

 این بچه همیشه با درخت بازی میکرد

از تنه درخت بالا می رفت از سیب هایش می خورد.

و در سایه اش می خوابید زمان گذشت بچه بزرگ تر شد 

 و دیگر توجهی به درخت نداشت

درخت گفت: بیا با من بازی کن

پر گفت: من دیگر علاقه ای به بازی ندارم

وسایلی برای زندگی احتیاج دارم که باید بخرم ولی پول 

ندارم

درخت گفت: میتوانی سیب هایم را بفروشی و پولی 

بدست بیاوری

 پر سیب ها را چید. فروخت و نیازهایش را برطرف کرد

ودرخت هر چه صر کرد خری از پر نشد

مدتها بعد پر که مرد جوانی شده بود با اضطراب به 

سراغ درخت امد

درخت پرسید: چرا غمگینی؟ بیا و در سایه ام بنشین

پر گفت: خانه ای نیاز دارم که سر پناهم باشد

درخت گفت: برای ساخت خانه از شاخه هایم استفاده 

کن

 پر با خوشحالی تمام شاخه های درخت را برید

و با آنها خانه ای برای خودش ساخت

دوباره پر برنگشت و درخت تنها ماند

پس از مدتی برگشت و گفت: برای رفتن به سفر نیاز به 

یک قایق دارم

 درخت گفت: می توانی از تنه ام قایق زیبایی بسازی

پر تنه را برید و قایق ساخت و رفت ...

پس از سالیان دراز برگشت. پیر و غمگین و خسته...

 درخت گفت: من دیگر نه سیب دارم نه شاخه نه تنه

برای پناه دادن به تو حتی سایه هم ندارم و فقط کنده ام 

مانده است.

پر گفت از زندگی خسته ام و فقط می خواهم با تو 

باشم و سال ها در کنار کنده ی درخت به سر برد...

اغلب ما شبیه آن پر  هستیم و با والدین خود چنین 

رفتاری داریم!

تا کوچک هستیم دوست داریم با آنها بازی کنیم

بعد تنهایشان می گذاریم و زمانی به سویشان بر 

میگردیم که نیازمند هستیم یا گرفتار، پدر و مادر همه 

 چیز میدهند تا خوشحال مان کنند

 از وجودشان مایه میگذارند تا مشکلات مان را حل کنند

 و تنها انتظارشان این است که تنهایشان نگذاریم

 به والدین خود عشق بورزید

 فراموششان نکنید...

 امروز و هر روز به پدر و مادر خود ابراز احساسات کنید

 شاید فردا نه پدری باشد نه مادری و نه احساسی...

 داستان آموزنده
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ــرد،  ــی می ک ــالگی چوپان ــل س ــا چه ــخصی ت ش
ــه  ــد ک ــادری را دی ــت، م ــه راهــش می رف روزی ب
ــرآن  ــظ ق ــه حف ــتن در حلق ــرای رف ــدش را ب فرزن
کریــم تشــویق می کنــد و فرزنــدش نمی خواســت 

بــرود. 
مــادر بــه فرزنــدش گفــت: پــرم! بــرو در حلقــه 
حفــظ قرآنکریــم شرکــت کــن تــا چیــزی بیامــوزی 
و وقتــی بــزرگ شــدی مثــل ایــن چوپــان نشــوی. 
بــرای مــن در  آیــا  بــا خــود گفــت:  شــخص 
جهــل مثــال زده می شــود و مــن مصــداق آن 
می شــوم؟! رفــت و گوســفندانش را فروخــت و 
بــه ســوی علــم و تحصیــل آن شــتافت، تــا اینکــه 
در علــم لغــت و قرائــت  هــا عــالم شــد و آن وقــت 
ــداق  ــد و مص ــال می زدن ــی او را مث ــد همت در بلن

آن قــرار می گرفــت. 
ــردم،  ــه ک ــن ملاحظ ــه م ــکلاتی ک ــه مش از جمل
اینســت کــه مــردم معتقدنــد بــه مجــرد اینکــه بــه 
ــرای  ــر ب ــد دیگ ــند، می گوین ــی می رس ــن خاص س
انجــام هــرکاری دیــر شــده و فرصــت آن از دســت 
رفتــه اســت. چیــزی کــه اوضــاع را بدتــر می کنــد 
ــه  ــدارد ک ــود ن ــی وج ــن خاص ــه س ــت ک ــن اس ای
ــد  ــام کار جدی ــرای انج ــد ب ــاس کنن ــردم احس م

خیلــی دیــر شــده اســت. 
برخــی از دانــش آمــوزان اگــر ســال اول تحصیــل 
ــود را  ــص خ ــاندند و تخص ــان رس ــه پای ــود را ب خ
دوســت نداشــتند و خــود را در آن نیافتنــد برایــت 
ایــن احســاس را می دهنــد کــه بایــد تحمــل 
کننــد، زیــرا ســن شــان دیگــر اجــازه بازگشــت بــه 
عقــب را نمی دهــد در حالــی کــه او هنــوز بیســت 

ســاله اســت.
بعضی هــا در چهــل ســالگی می خواهنــد روی 
چوکــی  نمــاز بخواننــد و ایــن احســاس را بــه 
ــرگ  ــته م ــار فرش ــز انتظ ــه ج ــد ک ــا می دهن ش
ــه  ــالگی ک ــل س ــن چه ــرد، ای ــوان کاری ک نمی ت
ــان  ــد، ه ــر می دانن ــرای شروع دی ــردم آن را ب م
ســن و ســالی اســت کــه در آن بــر حــرت 
محمــد صلــی اللــه علیــه وســلم - وحــی نــازل شــد 
و آن حــرت بــا آن، همــه ی دنیــا را تغییــر داد.  
ناتوانــی و تســلیمی ســن نــدارد، زیــرا آنقــدر کــه 
بــا ذهنیــت، طــرز فکــر و نــگاه بــه زندگــی مرتبــط 

اســت، بــه عــدد مرتبــط نیســت! 
اللــه در هشــتاد ســالگی  ابــن جــوزی رحمــه 
ــاد گرفــت امــا عــده ای  ــه را ی قرائت هــای ده گان
دار  بــه  می کشــند  خجالــت  ســالگی  ســی  در 

القــرآن برونــد.
ــت  ــالگی شرک ــج س ــل و پن ــورد در چه ــنری ف ه
غــول پیکــر خــود را تأســیس کــرد، مهــم نیســت 

ــد. ــد شروع کنی ــد، می توانی ــال داری ــد س چن
ابــو ایــوب انصــاری رضــی اللــه تعالــی عنــه - در 
صــد ســالگی در محــاصره قســطنطنیه شرکــت 
ــود  ــای آن موج ــر دیواره ــرش ب ــوز ق ــرد و هن ک
ــک  ــط ی ــن فق ــه س ــد ک ــا می گوی ــه م ــت و ب اس

ــت. ــدد اس ع
ــی دارد  ــاز م ــا را از شروع ب ــه ش ــزی ک ــا چی تنه

ــت.  ــدن اس ــلیم ش ــی و تس درماندگ
ــاط می گیــرد بگذاریــد  ــه اراده ارتب تمــام قضیــه ب

ســن شــا خــارج از موضــوع باشــد.
مترجم: هارون یعقوبی

هنوز دیر نشده 


