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بخوان و بیندیش1

ــه خــود  ــال بخــش بزرگــی از زندگــی کــودکان را ب ــوژی و بازی هــای دیجیت ــروزی کــه تکنال ــان ام در جه
اختصــاص داده اســت، اهمیــت ورزش و فعالیــت هــای بدنــی بیشــتر از هــر زمــان دیگــری احســاس می شــود. 
ورزش نــه تنهــا یکــی از ابزارهــا بــرای حفــظ ســامت جســمی اســت؛ بلکــه تأثیــرات عمیقــی بــر رشــد ذهنــی، 
عاطفــی و اجتماعــی کــودکان دارد. در دوران کودکــی، بــدن در حــال رشــد و شــکل گیری اســت و بــه فعالیت 

هــای بدنــی نیــاز بیشــتر دارد تــا ایــن رشــد بــه بهتریــن شــکل ممکــن اتفــاق بیفتــد.
ــی  ــوع ۲( و مشــکات قلب ــد: چاقــی، شــکر )ن ــروز بســیاری از مشــکات جســمانی مانن ــد از ب ورزش می توان
پیشــگیری کنــد. کــودکان بــا فعالیــت هــای بدنــی منظــم، عضــات قوی تــر، اســتخوان های محکم تــر، قلــب و 
عــروق ســالم تر خواهنــد داشــت. عــاوه بــر ایــن، ورزش بــه تنظیــم هورمون هــا و تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن 

ــازد. ــر می س ــا مقاوم ت ــر بیماری ه ــودکان را در براب ــد و ک ــک می کن ــز کم نی
امــا فوایــد ورزش تنهــا بــه جنبه هــای جســمی محــدود نمی شــوند. تحقیقــات نشــان می دهــد کودکانــی کــه بــه 
طــور منظــم ورزش می کننــد، دارای روحیــه بهتــر و ســطح اضطــراب پایین تــری هســتند. بازی هــای گروهــی و 
ورزش هــای تیمــی بــه آنهــا کمــک می کنــد کــه مهارت هــای اجتماعــی و همــکاری بــا دیگــران را فــرا بگیرند. 

ایــن تجــارب بــه تقویــت اعتمــاد بــه نفــس و ایجــاد حــس مســئولیت پذیری در کــودکان کمــک می کنــد.
عــاوه بــر ایــن، ورزش می توانــد تاثیــرات مثبتــی بــر عملکــرد تحصیلــی داشــته باشــد. کودکانــی کــه فعالانــه 
در ورزش شــرکت می کننــد، معمــولاًً تمرکــز بهتــری دارنــد و در صنــف هــای درســی موفق تــر هســتند. چــرا 
کــه فعالیــت بدنــی جریــان خــون بــه مغــز را افزایــش داده و بــه تقویــت حافظــه و یادگیــری کمــک می کنــد.

بــا توجــه بــه همــه ای ایــن مزایــا، جــای ســوال نیســت کــه چــرا ورزش بایــد بخــش اساســی از زندگــی روزمــره 
کــودکان باشــد؛ امــا چالــش بــزرگ ایــن اســت کــه در دنیــای مــدرن، کــودکان بــه جــای دویــدن در پارک هــا 
و زمین هــای بــازی، بیشــتر وقــت خــود را پشــت صفحــه نمایشــگرها می گذراننــد. والدیــن، مکاتــب و جامعــه 
نقــش مهمــی در ترویــج و تشــویق ورزش دارنــد. از فراهــم کــردن امکانــات ورزشــی گرفتــه تــا برنامه ریــزی 
بــرای فعالیت هــای بدنــی منظــم، همــه  می تواننــد بــه کــودکان کمــک کننــد کــه ســبک زندگــی ســالمی را در 

ــش بگیرند. پی
ورزش نــه تنهــا بــه عنــوان یــک ابــزار بــرای بهبــود ســامت جســمی کــودکان ضــروری اســت، بلکــه یکــی از 
ــا انگیــزه محســوب می شــود. مــا بایــد همــه  دســت بــه  مهم تریــن ابزارهــا بــرای تربیــت نســل ســالم، پویــا و ب
دســت هــم دهیــم و شــرایطی فراهــم کنیــم کــه کــودکان بتواننــد از فوایــد بی شــمار ورزش بهره منــد شــوند و 

ــده ای ســالم تر و روشــن تر داشــته باشــند.  آین
در ایــن راســتا رهبــری وزارت معــارف از ســعی و تــاش همیشــه گــی خویــش در جهــت بسترســازی شــرایط 
بهتــر در جنــب  آمــوزش بــا کیفیــت کــه ســبب بلنــد بــردن ســطح آگاهــی شــاگردان در کســب علــم و دانــش 
مــی شــود، دریــغ نخواهــد ورزیــد بلکــه در مهیــا کــردن شــرایط بهتــر، ســرگرمی هــای ســالم کــه باعــث رشــد 
ذهنــی و فکــری آنهــا می شــود بــه کوشــش هــای خویــش ادامــه خواهنــد داد تــا باشــد نســل بعــدی کشــور هــم 
از نقطــه نظــر علمــی بــه مــدارج بلنــد برســند و از هــم از لحــاظ روحــی و جســمانی افــراد ســالم و خدمــت گذار 

به اسام، وطن و مردم خویش باشند.   ان شاءالله

ورزش و فعالیت بدنی؛ کلید سلامتی کودکان
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سریزه
پــه عمومــي ډول پلاســتیک د طبیعــت پــه ککړتیــا کــې ډېــره 
بــده اغیــزه لــري چــې پــه اوســنیو شــرایطو کــې پــه بېــلا بېلــو 
برخــو کــې تــرې کار اخیســتل کیــږي پلاســتیک د اوږد عمــر 
پــه درلودلــو ســره ډیــر ژر د تجزیــې وړ نــه دی او ډیــر وخــت 

تــه اړتیــا لــري.
ــرې د  ــې ډی ــارو ک ــو چ ــه ورځنی ــم پ ــوړې ه ــتیکي کڅ پلاس
اســتفادې وړ توکــي پــه توګــه د خلکــو لخــوا کارول کیــږي چې 
تجزیــه یــې پــه طبیعــت کــې آســانه چــاره نــه ده بلکــې څــو 

ســوه کلونــو تــه اړتیــا لــري.
ســربیره پــردې هغــه څیړنې چې د لســو کلونــو په شــاوخوکې د 
امریکایــي پوهانــو لخــوا ســر تــه رســیدلې دي دا پــه ډاګــه کړې 
چــې د معدنــي اوبــو بوتلونــه، پــه پلاســتیکي ګیلاســونو کــې 
ــتیکي  ــه پلاس ــل، او پ ــابو څښ ــي نوش ــر الکول ــو او غی د جوس
کڅــوړو کــې د خوارکــي مــوادو ایښــودل لکــه: مېــوې، 
ســبزیانې، او ډوډۍ چــې بســته بنــدي کیــږي هــم د قنــد او هم 
د ســرطان ناروغیــو لامــل کیــږي. کــه څــه هــم ځنــې کســان د 
پلاســتیک راټولــول او دوهــم ځــل تولیــد یــې د چاپیریــال پــه 
پــاک ســاتنه کــې مهــم بولــي خــو دا حــل لاره یــې د چاپیریــال 
ــاتنې  ــال س ــه چاپیری ــکاري او پ ــه ښ ــي ن ــاره منطق ــاتنې لپ س

بانــدې خپــل نــاوړه اثــر پــرې باســي.
د پلاستیک عمر او د جوړښت ترکیبات 

خلکــو  ځنــې 
انګیرنــه داســې 
ده چــې ګمــان 
کــوي پلاســتیک 
مصنوعــي  لــه 
څخــه  مــوادو 
تولیدیــږي خــو 
ــي  ــد وویل ش بای
چې د پلاســتیک 
جوړښــت  پــه 
کــې د طبیعــي 
د  لکــه  مــوادو 
ــکرو او  ــرو س ډب

روغنیاتــو څخــه کار اخیســتل کیــږي خــو پــه پلاســتیک کــې د 
نــورو اضافــي عناصــرو خــواص داســې دي چې ډیــر کلک دي 
او پــه آســانۍ ســره د هیــڅ طبیعــي عواملــو پــه وســیله لکــه د 
لمــر وړانګــې، خــاورو او اوبــو ســره د تخریــب او تجزیــې وړ 
نــه دي. دې ټکــي تــه پــه پــام ســره پلاســتیکي مــواد تــر ســلو 
ــږي او د  ــې کی ــه پات ــر څخ ــوم تغیی ــه ک ــه ل ــورې پرت ــو پ کلون
تجزیــې وړنــه دي او طبیعــت تــه یــې را ګرځیــدل نا شــونی کار 

ــږي. ــل کی ګڼ
په شنو ساحو کې د پلاستیک د بدو پایلو اغیزې 

د ژوندانــه پــه چاپیریــال کــې د پلاســتیک شــتون پــه تیــره پــه 
ــاحو  ــنو س ــې د ش ــږی چ ــل کی ــې د دې لام ــاحو ک ــنو س ش
د ښــکلا د منځــه تلــو لامــل ګرځــي او ســربیره پــردې د 
ــه شــنو ســاحو کــې  ــوی کــوي. پ ــا وو د ودې مخنی ــو او ګی ون
د پلاســتیک شــتون د دې لامــل کیــږي چــې د لمــرد وړانګــو 
رســیدل د ګیــاوو او ونــو ریشــو تــه لــه ســتونزو ســره مــخ کــوي 
او همــدا رنګــه اوبــه هــم د ونــو  ریشــو تــه پــه آســانۍ ســره نــه 
ــه د شــنو ســاحو د  ــه تیریــدو ســره ب رســیږي چــې د وخــت پ

ــه منځــه تلــو لامــل کیــږي. وچیــدو او ل
په خاوره د پلاستیک د بدو پایلو اغیزې 

 لکــه څرنګــه مــو چــې یادونــه وکــړه د پلاســتیک جوړښــت ډیر 
کلــک دی چــې ترکیبــي مــواد یــې لکــه کاربــن، هایدروجــن، 
ــر  ــیجن، کل کس ــن، آ ــي ګاز، نایتروج ــه، طبیع ــلولوز، مالګ س

ژباړه: محمد نسیم عیاذ
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ــه  ــوادو تجزی ــه م ــلفر دي او د دغ او س
د  پلاســتیک  نیســي  وخــت  کلونــو 
چاپیریــال ترټولــو مضــر ککړونکــی 
شــمیرل کیــږي. د پلاســتیک شــتون پــه 
خــاوره کــې د خــاورې د تخریــب لامــل 
کیــږي او د ګیــاوود ودې مخنیــوی کوي.
همــدا رنګــه پــه پلاســتیک ککړه خــاوره 
ــه  ــا ن کســیجن او هــوا د جــذب وړتی د آ
لــري او خپــل ګټــور مــواد او کیفیــت لــه 

ــوي. ــه ورک لاس
ــو  ــدو پایل ــتیک د ب ــوا د پلاس ــه ه پ

اغیــزې  
ــي  ــل ش ــد ووی ــره بای ــینۍ س ــه خواش پ
ــوږ  ــې زم ــم ک ــه موس ــي پ ــې د ژم چ
ــه  ــه موخ ــي پ ــاریان د تودوخ ــي ښ ځین
ــه کار  ــړ څخ ــوادو او رب ــتیکي م د پلاس
ــاوي  ــري کیمی ــه زه ــې دا کړن ــي چ اخل
مــواد تولیــدوي اود هــوا د ککړتیــا لامــل 
کیــږي. وروســته لــه دې چــې دغــه 
ــاره شــي  ــه هــوا کــې خپ زهــري مــواد پ
ــه  ــه دغ ــات ل ــانان او حیوان ــری انس ډی
ککــړې هــوا څخــه تنفــس کــوي دغــه 
ګاز د تنفســي مجــرا لــه لارې په ششــونو 
ــدو  ــه تیری ــت پ ــلي اود وخ ــورې نښ پ
ســره د بیــلا بیلــو ناروغیــو لکــه تنفســي 
ناروغــۍ، د ششــونو ســرطان لامــل 

ــي. ګرځ
ــو  ــدو پایل ــتیک د ب ــو د پلاس ــه اوب پ

ــزې  اغی
زمــوږ ځنــې هېــوادوال فاضلــه مــواد پــه 
ــیندونو  ــو او س ــه ویال ــتیک پ ــره پلاس تی
ــاد او  کــې اچــوي دغــه پلاســتیکونه د ب
ــاران پــه وســیلې ســره لویــو ســیندونو  ب
تــه رســیږي چې پــه پایلــه کــې د دریایي 
ــل  ــې لام ــود مړین ــو او آلوتونک موجودات
ــتیک د  ــه د پلاس ــدا رنګ ــږي. او هم کی
ــو ډول ګازي  ــې ی ــه ک ــه پایل ــدو پ ګرمی
ــر  ــې پ ــږي چ ــواد خارجی ــه م خطرناک
اوبــو منفــي اغېــز لــري. پــه اوبــو کــې د 
پلاســتیک تجزیــه زرګونــو کالــه وخــت 

تــه اړتیــا لــري چــې وروســته لــه تجزیې 
هــم پــه ډیــرو وړو مــواد تبدیلیــږې چــې 
دریایــي حیوانــات یــې د خــوړو پــه 
توګــه تــرې کار اخلي.چــې د وخــت 
پــه تیریــدو ســره دغــه دریایــي حیوانــات 
ــږي  ــخ کی ــره م ــواښ س ــه ګ ــرګ ل د م
یعنــی پــه حقیقــت کــې کــه وویــل شــي 
پلاســتیک د دریایــي حیواناتــو لپــاره پــه 

ــرګ دی. ــت م ــې ناس ــن ک کمی
پــه خوارکــي توکــو د پلاســتیک د بدو 

پایلواغېزې 
وویــل  بایــد  ســره  خواشــینۍ  پــه 
ــوادوال د  ــر هې ــوږ اکث ــې زم ــي چ ش
خوارکــي توکــو د ځــای پرځــای کولــو 
ــوړو  ــتیکي کڅ ــاره د پلاس ــاتلو لپ او س
او پلاســتیکي لوښــو څخــه کار اخلــي 
پــه داســې حــال کــې چــې پلاســتیکي 
کڅــوړې او پلاســتیکي لوښــي پــه 
مــوادو  غذایــي  او  توکــو  خوراکــي 
ــتیک  ــه پلاس ــري. پ ــزې ل ــي اغې منف
کــې د ګرمــو خوراکــي توکــو لکــه 
ــلو  ــذا اود څښ ــه غ ــه ډوډۍ، ګرم ګرم
او  مــوادو  زهــري  د  شــیان  ګــرم 
کیــږي  لامــل  جوړیــدو  د  اســیدو 
ــو  ــه ننوتل ــه پ ــدن ت ــان ب ــې د انس چ
ــوي دي.  ــت ش ــاک ثاب ــره ډیرخطرن س
لوښــو  پلاســتیکي  پــه  همدارنګــه 
ــري  ــو ډول زه ــاتل د ی ــو س ــې د اوب ک
مــوادو د جوړیــدو لامــل کیــږي چــې 
ــولی  ــواښ پیښ ــه ګ ــا ت ــان روغتی د انس
شــي ســر بېــره پــردې پــه کلــو او بانــډو 
کــې ځنــې اهلــي حیوانــات پــه خپــل 
پلاســتیکونه  شــته  کــې  چاپیریــال 
خــوري چــې د دغــه شــمیر حیواناتــو د 
مړینــې ســبب کیــږي او د دغــه شــمیر 
ــد  ــې خون ــیدو او غوښ ــو د ش حیوانات
ــم  ــانان ه ــي او انس ــون موم ــم بدل ه
ــې او  ــړې غوښ ــو د کک ــه حیوانات د دغ
ــې اخیســتو ســره  ــه ګټ ــه پ ــیدو څخ ش
ــږي. ــه کی ــو اخت ــو ناروغی ــه خطرناک پ

ــتنې  ــه د کار اخیس ــتیک څخ د پلاس
ــل  بدی

پــه اوســني عصــر کې چــې د پلاســتیک 
څخــه کار اخیســتنه خپــل وروســتي حد 
ــوړې،  ــتیکي کڅ ــیدله ده )پلاس ــه رس ت
پلاســتیکي لوښــي، پلاســتیکي یــو ځــل 
کار اخیســتونکو لوښــو څخه به ...( ښــه 
دا وي چې د پلاســتیکي کڅــوړو پرځای 
ــوړو  ــذي کڅ ــم کاغ ــي او یاه ــه ی د تک
ــل  ــه کړوب ــه پورت ــه ګټ ــو( څخ )پاکتون
خــوا کورنــۍ کــولای شــي چې تکــه یي 
کڅــوړې پــه ډیــره آســانه طریقې ســره په 
ــودا  ــړي او د س ــوړې ک ــې ج ــو ک کورون
ــاره تــرې کار واخلــي او د دې  د لېــږ د لپ
ترڅنــګ هڅــه وشــي چــې پــه ورځنــي 
ــي او  ــه ی ــي، شیش ــه چین ــې ل ــد ک ژون
یاهــم نکلي لوښــو څخــه کار واخیســتل 
ــو  ــه ضررون ــتیک ل ــو د پلاس ــي ترڅ ش
ــده  ــو ب ــي توک ــه خوراک ــې پ ــه چ څخ
اغېــزه پــرې باســي خونــدي پاتــې شــئ.
د تکــه یــي او کاغــذي کڅــوړو څخه 

ــتنې ګټې   د کار اخیس
د تکــه یــي او یــا هــم کاغــذي کڅــوړو 
ــال  ــول د چاپیری ــه ک ــه پورت ــه ګټ څخ
کــوي  مخنیــوی  څخــه  ککړتیــا  د 
ــه کیــدل پــه  ځکــه د دغــه توکــو تجزی
ــا  ــه اړتی ــت ت ــر وخ ــې ډی ــت ک طبیع
نــه لــري همدارنګــه پــه اوبــو، خــاوره 
ــادو  ــه لــري د ی او هــوا بــدې اغېــزي ن
موضوعاتــو ســربیره پــه ورځنــي ژونــد 
ــت  ــه کمښ ــواد پ ــتیکي م ــې د پلاس ک
ــومانو  ــو ماش ــل او د خپل ــه خپ ــره ب س
ــړو  ــه ک ــا ډاډمن ــن ی ــټه تضمی ــه س روغ
ــه  ــه ب ــو څخ ــی توک ــالمو غذای او د س

ــو. ــد اخل خون
پایله 

تکــه یــې کڅــوړې ډیــر ژر تجزیــه کیږي 
ــا  ــرې ککړتی ــه ډی ــال ل ــل چاپیری او دخپ

څخــه مخنیــوی وکــړئ.
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ــه  ابوعلــی محمــد بــن حســن بــن هیثــم بــری کــه ب

ــی از  ــد یک ــی گفتن ــم م ــن هیث ــه او اب ــر ب ــور مخت ط

ــار  ــه ش ــام ب ــان اس ــمندان جه ــن دانش ــته تری برجس

مــی رود. وی یــک فزیکــدان، ریاضیــدان و اخترشــناس 

ــدر نورشناســی  ــه او لقــب پ ــود کــه ب معــروف عــرب ب

ــد. ــدرن را داده ان م

ــه  ــوان ب ــت هــای علمــی او مــی ت ــن فعالی از مهــم تری

مشــارکت او در اصــول نورشناســی و بینایــی اشــاره نمود 

ــق شــد در ســال هــای ۱۰۱۱  ــه او موف ــه ای ک ــه گون ب

ــا ۱۰۲۱م مؤثرتریــن و ارزشــمندترین کتــاب خــود در  ت

ــی نورشناســی  ــه معن ــه ب ــی المناظــر ک ــن حــوزه یعن ای

اســت را بنویســد. وی عــاوه بــر ایــن در علــوم دیگــری 

هــم تبحــر داشــت کــه از جملــه ی آن هــا مــی تــوان بــه 

فلســفه، الهیــات و طــب اشــاره نمــود. 

از دیگــر ویژگــی هــای ابــن هیثــم ایــن بــود کــه موفــق 

شــد ۷۰۰ ســال قبــل از نیوتــن دربــاره ی ویژگــی هــای 

نــور تحقیــق و پژوهــش کنــد و آن را مــورد بررســی قــرار 

دهــد. عــاوه بــر ایــن، وی موفــق شــد ۵ قــرن قبــل تــر 

از دانشــمندان رنســانس، روش هــای علمــی بــر اســاس 

آزمایــش را پایــه گــذاری کنــد.

زندگی نامه ابن هیثم

ابــن هیثــم در ســال ۳۵۴ قمــری، مطابــق ۹۶۵ میــادی 

ــل  ــد. وی در اوای ــد ش ــراق، متول ــره ی ع ــهر ب در ش

ــم  ــادی مه ــال ۱۰۲۰ می ــی س ــادی یعن ــرن ۱۱ می ق

تریــن دســتاوردهای علمــی اش را بــه دســت آورد و بعداً 

بــه مــر رفــت تــا جریــان رود نیــل را تنظیــم کنــد. البته 

ــترس  ــی در دس ــات دقیق ــی او اطاع ــات زندگ از جزئی

نیســت. وی بیشــتر عمــر خــود را در قاهــره ســپری کــرد 

ــالگی  ــن۷۶  س ــهر و در س ــن ش ــت در همی و در نهای

ــت. درگذش

آثار و کارهای ابن هیثم

ــم  ــد. ه ــی دانن ــور م ــک ن ــم فزی ــدر عل ــم را پ ــن هیث اب

ابن هیثم مردی که با اختراع اتاق تاریک 
در جهان علم، روشنگری کرد
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ــه  ــه ب ــود ک ــی ب ــت های ــده ی حرک ــاز کنن ــن او آغ چنی

ــن حرکــت هــا و دســتاوردها، دســتگاه  واســطه ی همی

ــم،  ــده ی فل ــی همچــون پروژکتورهــای پخــش کنن های

ــد. او  ــتراع ش ــینا اخ ــره س ــی و کم ــای عکاس کمره ه

ــه ی شــناخت فزیــک  بیشــترین تــاش خــود را در زمین

نــور انجــام داد. بــه همیــن دلیــل رســاله ای در زمینــه ی 

ــود. از  ــتراع نم ــن را اخ ــم ذره بی ــد ه ــت و بع ــور نوش ن

ــه  ــردن ب ــی ب ــه پ ــوان ب ــی ت ــای او م ــار و کاره ــر آث دیگ

ــک  ــول تاری ــح اص ــش، تشری ــار و تاب ــه ی انکس زاوی

خانــه و بحــث کــردن و تحقیــق در مــورد قســمت هــای 

مختلــف چشــم، اشــاره نمــود. رســاله ی نــور او تأثیــر 

ــای او  ــا کاره ــت و بعده ــا داش ــادی در اروپ ــوذ زی و نف

ــت.  ــه یاف ــن فارســی ادام توســط کــال الدی

از آثــار علــم ریاضــی ابــن هیثــم مــی تــوان بــه مطــرح 

نمــودن معــادلات کوشــی ریــان، حــل معــادلات 

درجــه چهــارم و انتگــرال، حــل مســئله الحســن، جمــع 

هندســی و مطــرح نمــودن قانــون کوتانجانــت ها اشــاره 

ــا  نمــود. هــم چنیــن بســیاری از دانشــمندان بــزرگ دنی

مثــل راجــر بیکــن و  پوئــر بــاخ اغلــب تحقیقات خــود را 

بــر اســاس پژوهــش هــای ابــن هیثــم انجــام مــی دادنــد.

روش های علمی ابن هیثم

ــتفاده از روش  ــم، اس ــن هیث ــاخصه ی اب ــن ش ــم تری مه

هــای عملــی بــرای اثبــات تیــوری هایــش بــود. ایــن کار 

او یــک شــاهکار در زمــان خــودش محســوب مــی شــد 

چــرا کــه در دوران او فزیــک بــه ماننــد: فلســفه و ســایر 

ــود. علــوم از روش هــای عملــی برخــوردار نب

ــه  ــود ک ــود ب ــخص در دوره ی خ ــن ش ــع او اولی در واق

اعتقــاد داشــت بــرای هــر نظریــه ی تیــوری بایــد پژوهش 

و آزمایــش هــای عملــی صــورت گیــرد تــا بتــوان تیــوری 

را ثابــت کــرد. بــه همیــن دلیــل کتــاب اپتیــک را نوشــت 

ــطی  ــاب المجس ــده ی کت ــض کنن ــاب، نق ــن کت ــه ای ک

ــه  ــاب ب ــن کت ــال، ای ــزار س ــد از ه ــود. بع ــوس ب بطلیم

ــس  ــرای تدری ــتادان ب ــوی اس ــع از س ــک منب ــوان ی عن

معرفــی شــد. 

اختراع ذره بین توسط ابن هیثم

اولیــن شــخصی کــه موفــق شــد ذره بیــن را اخــتراع کنــد 

ــه  ــار او را مطالع ــه آث ــن ک ــر بیک ــود. راج ــم ب ــن هیث اب

ــم  ــتفاده از عل ــا اس ــد ب ــق ش ــت موف ــرد در نهای ــی ک م

ــد. ــتراع نمای ــک را اخ ــم، عین ابن هیث

اتاق تاریک از برجسته ترین اختراعات ابن هیثم

مهــم تریــن و برجســته تریــن اختراعــات ابن هیثــم، اتاق 

تاریــک و ذره بیــن بــود کــه ایــن اختراعــات کمــک کــرد 

بعدهــا کمــره عکاســی ســاخته شــود. در واقع ابــن هیثم 

ابــزاری ســاخت بــه نــام جعبــه ی تاریــک کــه با اســتفاده 

از آن مــی توانســت آفتــاب گرفتگــی را بررســی کنــد. این 

وســیله در زمــان جنــگ هــای صلیبــی بــه اروپــا معرفــی 

شــد. اتــاق تاریــک شــامل یــک جعبــه بــود کــه بــر روی 

ــی  ــود. وقت ــک ب ــه کوچ ــک روزن ــطوح آن ی ــی از س یک

نــور از ایــن روزنــه عبــور مــی کــرد تصویــری واضــح اما 

برعکــس بــر روی ســطح مقابــل شــکل می گرفــت. ایــن 

وســیله بســیار مــورد توجــه نگارگــران قــرار گرفــت. بــه 

ــرن ۱۶  ــی در ق ــران ایتالیای ــب نگارگ ــه اغل ــه ای ک گون

بــرای طراحــی دقیــق تــر از تصاویــر و یــا دورنمایــی از 

ایــن وســیله اســتفاده مــی کردنــد. 

آن هــا بــرای کار خــود، کاغــذی را در ســطح مقابــل 

ــر روی  ــه ب ــری ک ــد و تصوی ــی دادن ــرار م ــه ق روزن

ــی  ــر م ــه تصوی ــد را ب ــی ش ــیم م ــذ ترس ــن کاغ ای

ــیدند. کش

وفات ابن هیثم

هجــری  ســال 430  در  وی 

قمــری و در ســن  76 ســالگی 

بــر  درگذشــت.  قاهــره  در 

ــی،  ــای بیهق ــه ه ــاس گفت اس

بیــاری  علــت  بــه  وی 

اســت. درگذشــته 

منبــع: ویکــی پدیــا، دانــش 

نامــه آزاد 
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ــعودي  ــمي ډول د س ــه رس ــې پ ــتان چ ــعودي عربس س
عربســتان د پاچاهــي پــه نــوم پېژنــدل کېــږي، پــه 
ــواد  ــه هې ــواد دی. دغ ــروت هې ــې پ ــیا ک ــه آس لویدیځ
ــه برخــه جــوړوي،  ــږدې ټول ــه ن ــو وزمــې ت ــو ټاپ د عرب
چــې مســاحت یــې نــږدې ۲ میلیونــه ۱۵۰ زره کیلومتــر 
مربــع دی. پــه منځنــي ختیــځ کــې تــر ټولــو لــوی او پــه 
ــمال  ــه ش ــواد دی. پ ــوی هې ــم ل ــې دوی ــړۍ ک ــي ن عرب
ــه  ــې ل ــځ ک ــمال ختی ــه ش ــراق، پ ــه اردن او ع ــې ل ک
ــي  ــن او عرب ــر، بحری ــه قط ــې ل ــځ ک ــه ختی ــټ، پ کوی
متحــده اماراتــو او پــه ســویل ختیــځ کــې لــه عمــان او 
یمــن ســره پولــه لــري، د عقبــه خلیــج پــه واســطه پــه 

ــږي.  ــلا کې ــه ج ــر ن ــه مص ــې ل ــځ ک ــمال لویدی ش

ــو لــوی  ــر ټول ــه ریــاض ت د ســعودي عربســتان پلازمېن
ښــار دی، پــه دغــه هېــواد کــې د اســلام دوه ســپېڅلي 
ــت  ــم موقعی ــوره ه ــه من ــه او مدین ــه معظم ــارونه مک ښ

لــري.
د  اســلام لــه ســپېڅلي دیــن وړانــدې عربســتان، هغــه 
ســیمه چــې معاصــر ســعودي عربســتان پــه کــې پروت 
دی، د ګــڼ شــمېر لرغونــو کلتورونــو او تمدنونــو ځــای 
ــړۍ  ــه ن ــال پ ــدې مه ــخ وړان ــه تاری ــتان ل وو، د عربس
کــې د انســاني چــارو لومړنــي آثــار و څخــه جوتیــږي 
ــن اســلام،  ــو مقــدس او غــوره دی ــر ټول ــړۍ ت چــې د ن
ــې  ــړی. د ۷ م ــور ک ــې ظه ــتان ک ــعودي عربس ــه س پ
ــرت  ــر حض ــلام پیغمب ــې، د اس ــو ک ــه لومړی ــړۍ پ پې

د سعودي عربستان هېواد پېژندنه  
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محمــد )صلــی اللــه علیــه وســلم( 
ــړل او  ــد ک ــړي متح ــتان وګ د عربس
یــو واحــد اســلامي نظــام یــې جــوړ 

کــړ. 
پــه ۶۳۲ ز کال کــې د هغــه لــه 
ــرام  ــه ک ــته، صحاب ــت وروس رحل
یــې  تعالــی عنهــم(  )رضی اللــه 
ــر  ــتان ت ــره د عربس ــۍ س ــه چټک پ
حاکمیــت لانــدې قلمــرو پــراخ 
ــه  ــې پ ــې ډول ی ــې مخین ــه ب کــړ، پ
ــځ  ــه لویدی ــرو )پ ــه قلم ــه کچ لوی
ــه  ــه پ ــې ن ــري ټاپووزم ــه ایب ــې ل ک
ــتان  ــر پاکس ــر معاص ــې ت ــځ ک ختی
پــورې( د څــو لســیزو پــه تــرڅ کــې 

ــړ.  ــح ک فت
عربســتان  ســعودي  معاصــر  د 
اخیســتونکو  بنســټ  څخــه 
سلســلو د راشــدینو )۶۶۱-۶۳۲ 
ز   ۷۵۰-۶۶۱( یانــو  امو کال(،  ز 
ز   ۷۵۱-۷۵۰( عباســیانو  کال(، 
ــو )۹۰۹- ۱۱۷۱ ز  کال( او فاطمیان
کال( خلافتونــه وکــړل، همدارنګــه 
یــې پــه آســیا، افریقــا او اروپــا 
کــې ګــڼ شــمېر واکمنــۍ رامنځتــه 

ــړې. ک
معاصــر ســعودي عربســتان پــه 
لرغونــو  څلــورو  لــه  ډول  ټولیــز 
ســیمو حجــاز، نجــد، د ختیــځ 
برخــې  یــوې  لــه  عربســتان 
ــتان  ــویلي عربس ــا( او د س )الاحس
ــوی.  ــوړ ش ــیمو ج ــیر( س ــه )عس ل
د ســعودي عربســتان د پاچاهــۍ 
د  کــې  کال  ز  پــه ۱۹۳۲  بنســټ 
پاچــا عبدالعزیــز )پــه لویدیــځ کــې 
پــه بــن ســعود پېژنــدل کېــږي( 
ــه  ــه پ ــو. هغ ــودل ش ــوا کېښ ــه خ ل
۱۹۰۲ ز کال کــې د مبــارزو پــه پیل 

ــې  ــو یعن ــو نیکون ــره د خپل ــو س کول
ــاض،  ســعود کورنــۍ د کــور، ری
پــه نیولــو ســره څلــور ســیمې د یــوه 
ــی  ــو موټ ــه ی ــه توګ ــواد پ ــد هې واح
ــته  ــه وروس ــه مهال ــه هغ ــړې. ل ک
سیاســي  عربســتان  ســعودي  د 
ــې د  ــه دی، چ ــاهي مطلق ــام ش نظ
ــې  ــټ ی ــر بنس ــو پ ــلامي قوانین اس

کیــږي.  اداره 
ــون  ــي قان ــه اساس ــواد پ ــه هې د دغ
یــوه  د  عربســتان  ســعودي  کــې 
ــت  ــي دول ــواک عرب ــلامي خپل اس
پــه توګــه چــې اســلام یــې رســمي 
ــه  ــي یــې رســمي ژب دیــن دی، عرب
 ، دی  ریــاض  یــې  پلازمېنــه  او 
تعریــف شــوی دی. ځینــې وختونــه 
ــلام د دوو  ــتان د اس ــعودي عربس س
مســجدالحرام  ځایونــو  ســپېڅلو 
)پــه مکــه کــې( او مســجد النبــوي 
)پــه مدینــه کــې( لــه املــه حرمیــن 

ــږي. ــوم یادې ــه ن ــریفین« پ الش

پــه دغــه هېــواد کــې د ۱۹۳۸ ز 
ــه تیــل  ــه درېیمــه نېټ کال د مــارچ پ
ــه  ــې پ ــې ورپس ــول، چ ــف ش کش
ختیــځ ولایــت کــې څــو ځایــه نــور 

ــول.  ــف ش ــم کش ه
لــه هغــه مهــال نــه ســعودي د 
ــکا  ــې د امری ــرۍ ک ــه ن ــتان پ عربس
لــه متحــده ایالاتــو وروســته د نفتــو  
دویــم لــوی تولیدونکــی هېــواد دی. 
چــې د نــړۍ پــه کچــه د تیلــو 
ــې  ــې او د ګازو پنځم ــې لوی دویم

لویــې زېرمــې لــري. 
انســاني  لــوړ  د  پاچاهــي  دغــه 
ــوال  ــره د نړی ــو س ــه لرل ــاخص پ ش
لرونکــي  عایــد  لــوړ  د  بانــک 
اقتصــاد پــه توګــه طبقــه بنــدي 
کېــږي او یوازینــی عربــي هېــواد 
دی، چــې د لــوړو اقتصــاد لرونکــو 
G20 هېوادونــو غړیتــوب لــري.

سرچینه:  ویکي پدیا
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ــوار  ــاه خ ــتاندار و گی ــات پس ــه حیوان ــه از جمل زراف

بــزرگ اســت کــه بــه عنــوان بلندتریــن حیــوان 

زنــده روی زمیــن شــناخته شــده و ظاهــر جالــب 

ــه خصــوص  آن همــواره مــورد توجــه انســان هــا و ب

ــد. ــی باش ــودکان م ک

مشخصات ظاهری زرافه

ــه او  ــه ب ــدی دارد ک ــیار بلن ــردن بس ــوان گ ــن حی ای

ایــن امــکان را مــی دهــد تــا بــه راحتــی از بــرگ هــا 

و گیاهانــی کــه در بالاتریــن قســمت هــای درختــان 

ــاه خــواران دور  ــد و از دســرس ســایر گی روییــده ان

هســتند تغذیــه کنــد. 

زرافــه دارای گــردن بلنــد، بــدن کوتــاه و پاهــای 

ــای  ــه در انته ــری ک ــک م ــد ی ــک دم بلن ــر و ی لاغ

ــد.  ــت می باش ــه اس ــرار گرفت ــیاهی ق ــه س آن منگول

پوســت زرافــه معمــولاًً بــه رنــگ ســفید و روشــن 

ــه سرخ  ــل ب ــا مای ــگ ی ــوه ای رن ــا طــرح هــای قه ب

اســت کــه تمــام بــدن ایــن حیــوان بــه جــز قســمت 

ــرح  ــت. ط ــانده اس ــفیدش را پوش ــای س ــن پاه پایی

ــت  ــرد اس ــه ف ــر ب ــا منح ــه تنه ــه ن ــر زراف ــدن ه ب

ــه هــای  ــان گون ــگ در می ــدازه و رن بلکــه از نظــر ان

مختلــف زرافــه هــا متفــاوت مــی باشــد. همــه زرافــه 

ــد  ــار ق ــه در کن ــد ک ــتی دارن ــای درش ــم ه ــا چش ه

بلنــد آن هــا باعــث شــده زاویــه دیــد عالــی و احاطــه 

بســیار خوبــی نســبت بــه اطــراف خــود داشــته باشــند 

دور  بســیار  فاصلــه  از  را  شــدن خطــر  نزدیــک  و 

ــد.  ــخیص دهن تش

زرافــه هــا تــا ســن ۴ ســالگی تقریبــاً تــا ارتفــاع 

کامــل خــود رشــد مــی کننــد امــا وزن آن هــا در 7 یــا 

8 ســالگی بــه وزن یــک زرافــه بالــغ مــی رســد. وزن 

ــی باشــد. ــرام م ــا ۱۲۷۰ کیلوگ ــن ۸۰۰ ت ــه بی زراف

قد زرافه

ــر  ــش از ۵.۵ م ــه بی ــی ب ــر گاه ــای ن ــه ه ــد زراف ق

مــی رســد و بلندتریــن زرافــه هــای مــاده نیــز حــدود 

ــد. ــاع دارن ۴.۵ مــر ارتف

محل زندگی زرافه

از  نواحــی  بــه  امــروزه محــل زندگــی زرافــه هــا 

افریقــای و پــارک هــای ملــی محــدود شــده اســت. 

ــت  ــرده و دش ــای گس ــگل ه ــات در جن ــن حیوان ای

هــا زندگــی مــی کننــد از شــاخ و بــرگ هــای درختــان 

ــد. ــی کنن ــه م ــد تغذی بلن

غذای زرافه

زرافــه یــک حیــوان گیــاه خــوار اســت و غــذای 

خــود را از شــاخ و بــرگ هایــی کــه در ارتفــاع بالاتــر 

ــئله  ــن مس ــد، همی ــی کن ــن م ــتند تأمی ــان هس درخت

ــات بــرای  ــا ســایر حیوان باعــث شــده ایــن حیــوان ب

بــه دســت آوردن غــذا رقابــت نداشــته باشــد. زرافــه 

بــه دلیــل بــدن بزرگــی کــه دارد روزانــه مــدت زمــان 

زیــادی را صرف غــذا خــوردن مــی کنــد و بــرای 

ایــن کار معمــولاًً گرمــای قابــل تحمــل صبــح و 

ــر در  ــای ظه ــد و در گرم ــی کن ــاب م ــر را انتخ ع

ســایه درختــان بــه اســراحت پرداختــه و غذایــش را 

ــد. ــی کن نشــخوار م

یــک زرافــه نــر بــزرگ روزانــه حداکــر 65 کیلوگــرام 

ــع 45 کیلوگــرام  غــذا مــی خــورد کــه در برخــی مناب

ــه شــده زرافــه هــا در طــول  ذکــر شــده اســت. گفت

ســال از 60 گونــه مختلــف گیاهــی تغذیــه مــی 

ــود  ــد خ ــان بلن ــوردن زب ــذا خ ــرای غ ــا ب ــد.آن ه کنن

را کــه تــا حــدود نیــم مــر دراز مــی شــود بــه شــاخه 

هــای درختــان بلنــدی  کــه ارتفــاع آن هــا بــه 6 مــر 

ــا کمــک لــب هــای  ــز مــی رســد، می چســپاند و ب نی

محکــم و دنــدان هــا، بــرگ هــا را از شــاخه هــا جــدا 

مــی کننــد. ایــن حیــوان گیــاه خــوار خــوردن شــاخ و 

دانستنی های جالب در مورد زرافه دانستنی های جالب در مورد زرافه 
تهیه کننده: »یعقوبی«
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بــرگ هــای تــازه درخــت اقاقیــا را ترجیــح مــی دهــد 

ــوه  ــا، می ــی، گل ه ــوی وحش ــان زردآل ــا از درخت ام

ــه مــی  ــز تغذی ــه هــای گیاهــان دیگــر نی هــا و جوان

ــان  ــولاًً گیاه ــاده معم ــه م ــد زراف ــه نمان ــد. ناگفت کن

ــد.  ــر را انتخــاب مــی کن ــر و کــم فیبرت ــرژی ت ــر ان پ

ایــن پســتاندار بــزرگ 70 درصــد رطوبــت مــورد نیــاز 

ــی  ــت م ــی دریاف ــی مرف ــواد غذای ــش را از م بدن

ــد.  ــی نوش ــادی نم ــل آب زی ــن دلی ــه همی ــد و ب کن

ــشروی خــود را  ــرای آب خــوردن پاهــای پی ــه ب زراف

ــرده و  ــاز ک ــتند ب ــی هس ــای عقب ــر از پاه ــه بلندت ک

سرش را بــه قــدری بــه زمیــن نزدیــک مــی کنــد کــه 

ــه آب برســد. ــد ب بتوان

تولد زرافه

ــوزاد زرافــه هنــگام تولــد حــدود 2 مــر قــد و 100  ن

زرافــه  شــبیه  نــوزاد  ظاهــر  دارد،  وزن  کیلوگــرام 

هــای بالــغ اســت و بــه مــرور زمــان تنهــا بــزرگ تــر 

و کشــیده تــر مــی شــود. بعــد از تولــد، زرافــه مــاده 

معمــولاًً نــوزادش را 15 روز از گلــه دور نگــه داشــته 

و مــدام او را مــی لیســد تــا بویــش را بــه خوبــی 

بشناســد. چوچــه زرافــه بعــد از یــک ســال مکیــدن 

ــود. از آن  ــی ش ــدا م ــیر ج ــادر از ش ــط م ــیر توس ش

جــا کــه زرافــه هــای مــاده نیازهــای غذایــی زیــادی 

دارنــد ممکــن اســت ســاعت هــا از گلــه دور باشــند و 

بــه همیــن دلیــل حــدود نیمــی از چوچه هــای زرافــه 

ــا  ــیرها و کفتاره ــط ش ــدن توس ــغ ش ــل از بال ــا قب ه

ــاده جــوان  ــر و م ــه هــای ن شــکار مــی شــوند. زراف

اغلــب بــه همــراه مادرهــای خــود در گلــه هــای 

کوچــک زندگــی مــی کننــد، نرهــا بعــد از مدتــی 

ــود  ــی خ ــه زندگ ــی ب ــه تنهای ــده و ب ــدا ش ــه ج از گل

ادامــه مــی دهنــد در حالــی کــه مــاده هــا بــه زندگــی 

گروهــی تمایــل داشــته و در گلــه هــای مختلــف بــه 

ــد. ــی برن سر م

طول عمر زرافه

زرافــه معمــولاًً تــا 26 ســال در طبیعــت وحشــی 

ــه  ــرش ب ــش عم ــاغ وح ــا در ب ــد ام ــی کن ــی م زندگ

40 ســال نیــز مــی رســد. زرافــه ماننــد شــیر، گــرگ 

ــی وحشــی نمــی  ــات شــکارچی حیوان و ســایر حیوان

ــی دارد. ــوی آرام ــق و خ ــع خل ــد و در واق باش

نــکات جالب در باره زرافه 

ــات  ــان حیوان ــد در می ــه دی ــرین دامن ــه بیش -  زراف
ــن را دارد. ــره زمی روی ک

ایــن  بــرای  را  پــران  نقــش مگــس  زرافــه  دم    -
ــد مگــس  ــد و کمــک مــی کن ــازی مــی کن ــوان ب حی

هــا را از خــودش دور کنــد.

-  زرافــه مــی توانــد تــا چنــد کیلومــر بــا سرعــت 50 
کیلومــر در ســاعت بــدود و در مســافت هــای بســیار 

کوتــاه سرعتــش بــه 60 کیلومــر در ســاعت نیــز مــی 

. رسد

ــن  ــت، ای ــاص اس ــیار خ ــه بس ــت زراف ــوع حرک -  ن
حیــوان بــه دلیــل شــکل بــدن و انــدازه بزرگــی کــه 

دارد نمــی توانــد یــک نواخــت راه بــرود و بــه صــورت 

ــت  ــه حال ــی ب ــای معمول ــاده روی ه ــی از پی ناگهان

ــت مــی دهــد. ــر وضعی ــدن تغیی دوی

-  بــه طــور کلــی 9 گونــه زرافــه شــناخته شــده اســت 
ــی  ــت م ــون یاف ــای گوناگ ــرح ه ــگ و ط ــه در رن ک

شــوند.

-  زرافــه هــای مــاده معمــولاًً در گــروه هــای حداکــر 
ــی  ــی م ــود زندگ ــای خ ــراه چوچه ه ــه هم ــره ب 20 نف

کننــد.

ــر  -  محــدوده زندگــی گله هــا در مناطــق مرطــوب ت
کوچــک تــر و حــدود 85 کیلومــر مربــع و در مناطــق 

خشــک حداکــر 1500 کیلومــر مربــع مــی باشــد.

-  زرافه معمولاًً روز یک بار آب می نوشــد.
ــی  ــد م ــد از تول ــه بع ــه حــدود 30 دقیق ــوزاد زراف -  ن
ــد  ــد روی پاهــای خــود ایســتاد شــود و طــی چن توان

ــه همــراه مــادرش راه مــی رود. ــد ب ســاعت بع

دارد  کیلوگــرام   11 تقریبــی  وزن  زرافــه  قلــب    -
کــه در میــان پســتانداران خشــکه بــزرگ تریــن 

محســوب مــی شــود.

-  فرکانس صدای زرافه بســیار پایین است.
-  زرافــه بــوی بســیار بــدی دارد کــه احتــالاً باعــث 

دور شــدن کنــه هــا و قــارچ هــا از او مــی شــود.

-  زرافــه در گــردن خــود تنهــا 7 مهــره دارد، بــه 
عبــارت دیگــر اســتخوان هــای گــردن زرافــه بــا 

انســان برابــر اســت و تنهــا انــدازه آن هــا نســبت بــه 

ــد. ــی باش ــر م ــزرگ ت ــا ب ــان ه انس
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خواص خربوزه خواص خربوزه 
ــن  ــار از ویتامی ــتانی سرش ــای تابس ــوه ه ــن می ــار از ویتامی ــتانی سرش ــای تابس ــوه ه می

ــتند.  ــدن هس ــرای ب ــذی ب ــواد مغ ــا و م ــتند. ه ــدن هس ــرای ب ــذی ب ــواد مغ ــا و م ه
ویتامیــن  تأمیــن  بــر  عــلاوه  ویتامیــن - خربــوزه  تأمیــن  بــر  عــلاوه  - خربــوزه 
ــه  ــه ب ــت ک ــیم اس ــی از پوتاش ــع غن ــه ، منب ــه ب ــت ک ــیم اس ــی از پوتاش ــع غن CC، منب

کاهــش فشــارخون کمــک مــی کنــد.کاهــش فشــارخون کمــک مــی کنــد.
میوه هــای  بهتریــن  از  یکــی  خربــوزه  میوه هــای -  بهتریــن  از  یکــی  خربــوزه   -

تابســتانی بــه شــمار مــی رود. تابســتانی بــه شــمار مــی رود. 
- طبیعــت خربــوزه از نظــر ســردی و گرمــی - طبیعــت خربــوزه از نظــر ســردی و گرمــی 
معتــدل و تــر )رطوبتــی( اســت کــه هرچــه معتــدل و تــر )رطوبتــی( اســت کــه هرچــه 
شــیرین تر باشــد »گرمــی و تــری« خربــوزه شــیرین تر باشــد »گرمــی و تــری« خربــوزه 

بیشــتر اســت. بیشــتر اســت. 
- خربــوزه بــرای تقویــت اشــتها مفیــد - خربــوزه بــرای تقویــت اشــتها مفیــد 
  CC و  و    A، BA، B ویتامین هــای  دارای  و  ویتامین هــای اســت  دارای  و  اســت 
بــوده و دارای کلســیم، پوتاشــیم، فاســفورس بــوده و دارای کلســیم، پوتاشــیم، فاســفورس 
بــوده و ضــد ســرطان، ضــد انعقــاد خــون و بــوده و ضــد ســرطان، ضــد انعقــاد خــون و 

ــد. ــی کن ــل م ــکته عم ــد.س ــی کن ــل م ــکته عم س
ایــن میــوه در درمــان ســل، ســوختگی های ایــن میــوه در درمــان ســل، ســوختگی های 
ــتهایی،  ــی اش ــی، ب ــم خون ــت، ک ــتهایی، روی پوس ــی اش ــی، ب ــم خون ــت، ک روی پوس
ــود  ــرده، کمب ــنگ گ ــینه، س ــردن س ــرم ک ــود ن ــرده، کمب ــنگ گ ــینه، س ــردن س ــرم ک ن
شــیر مــادران، خشــکی پوســت، بــاد معــده شــیر مــادران، خشــکی پوســت، بــاد معــده 
ــوزه  ــن خرب ــت. همچنی ــد اس ــره مفی ــوزه و غی ــن خرب ــت. همچنی ــد اس ــره مفی و غی
چــون دارای قنــد اســت اثــر مفیــدی در چــون دارای قنــد اســت اثــر مفیــدی در 
اشــخاصی کــه مبتــلا بــه ســل ریــوی و یــا اشــخاصی کــه مبتــلا بــه ســل ریــوی و یــا 
ــای  ــتند برج ــف هس ــای مختل ــم خونی ه ــای ک ــتند برج ــف هس ــای مختل ــم خونی ه ک

می گــذارد. می گــذارد. 
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ــم  ــدن را ترمی ــلول های ب ــود در آن س ــم  موج ــدن را ترمی ــلول های ب ــود در آن س ــن AA موج ــن ویتامی ویتامی
ــود.  ــی می ش ــد جوان ــل تجدی ــی از عوام ــرده و یک ــود. ک ــی می ش ــد جوان ــل تجدی ــی از عوام ــرده و یک ک
خربــوزه و تمــام انــواع آن سرشــار از آب بــوده و بــرای خربــوزه و تمــام انــواع آن سرشــار از آب بــوده و بــرای 
رفــع تشــنگی و تقویــت اشــتها مفیــد و مؤثــر هســتند.رفــع تشــنگی و تقویــت اشــتها مفیــد و مؤثــر هســتند.

خواص خربوزهخواص خربوزه
خربــوزه بــه دلیــل داشــتن مقــدار قابــل توجهــی خربــوزه بــه دلیــل داشــتن مقــدار قابــل توجهــی 
ــیدان ها،  ــر و آنتی اکس ــی، فیب ــواد معدن ــا، م ــیدان ها، ویتامین ه ــر و آنتی اکس ــی، فیب ــواد معدن ــا، م ویتامین ه
ــود در  ــیدان های موج ــود در  و آنتی اکس ــیدان های موج ــن CC و آنتی اکس  ویتامی

ً
ــا ــن خصوص  ویتامی
ً
ــا خصوص

آن، بــه عنــوان یــک میــوه ســالم و مفیــد شــناخته شــده آن، بــه عنــوان یــک میــوه ســالم و مفیــد شــناخته شــده 
اســت. برخــی از خــواص خربــوزه بــه شــرح زیر اســت:اســت. برخــی از خــواص خربــوزه بــه شــرح زیر اســت:

خواص خربوزه برای حفظ سلامت قلب: خواص خربوزه برای حفظ سلامت قلب: 
ــر،  ــیم و فیب ــتن پوتاش ــل داش ــه دلی ــوزه ب ــرف خرب ــر، مص ــیم و فیب ــتن پوتاش ــل داش ــه دلی ــوزه ب ــرف خرب مص
می توانــد بــه حفــظ ســلامت قلــب کمــک کنــد. می توانــد بــه حفــظ ســلامت قلــب کمــک کنــد. 
ــث  ــم، باع ــی مه ــاده معدن ــک م ــوان ی ــه عن ــیم ب ــث پوتاش ــم، باع ــی مه ــاده معدن ــک م ــوان ی ــه عن ــیم ب پوتاش
قلــب  عضــلات  تقویــت  و  خــون  فشــار  قلــب کاهــش  عضــلات  تقویــت  و  خــون  فشــار  کاهــش 

. د .می شــو د می شــو
تقویت سیستم ایمنی:تقویت سیستم ایمنی:

خربــوزه دارای مقادیــر زیــادی ویتامین خربــوزه دارای مقادیــر زیــادی ویتامین CC و آنتی اکســیدان ها  و آنتی اکســیدان ها 
ــدن  ــی ب ــتم ایمن ــت سیس ــه تقوی ــد ب ــه می توان ــت ک ــدن اس ــی ب ــتم ایمن ــت سیس ــه تقوی ــد ب ــه می توان ــت ک اس
ــا  ــا و التهاب ه ــر بیماری ه ــدن را در براب ــد و ب ــک کن ــا کم ــا و التهاب ه ــر بیماری ه ــدن را در براب ــد و ب ــک کن کم

مقــاوم ســازد.مقــاوم ســازد.
خواص خربوزه برای جلوگیری از مرض سرطان: خواص خربوزه برای جلوگیری از مرض سرطان: 

ــی آنتی اکســیدان ها  ــل توجه ــر قاب ــوزه دارای مقادی ــی آنتی اکســیدان ها خرب ــل توجه ــر قاب ــوزه دارای مقادی خرب
ــی  ــی از بیماری های ــروز برخ ــد از ب ــه می توان ــت ک ــی اس ــی از بیماری های ــروز برخ ــد از ب ــه می توان ــت ک اس

ماننــد ســرطان کمــک کنــد.ماننــد ســرطان کمــک کنــد.
کاهش التهاب: کاهش التهاب: 

و  و    CC ویتامیــن   زیــادی  مقادیــر  دارای  ویتامیــن  خربــوزه  زیــادی  مقادیــر  دارای  خربــوزه 
آنتی اکســیدان ها اســت کــه می توانــد بــه کاهــش آنتی اکســیدان ها اســت کــه می توانــد بــه کاهــش 

کنــد. کمــک  بــدن  کنــد.التهاب هــای  کمــک  بــدن  التهاب هــای 
حفظ سلامت پوست: حفظ سلامت پوست: 

ــوزه،  ــوزه،  و آنتی اکســیدان های موجــود در خرب ویتامیــن  ویتامیــن  AA و آنتی اکســیدان های موجــود در خرب
ــری از  ــت و جلوگی ــلامت پوس ــه حفــظ س ــد ب ــری از می توانن ــت و جلوگی ــلامت پوس ــه حفــظ س ــد ب می توانن

پیــری زود رس پوســت کمــک کننــد.پیــری زود رس پوســت کمــک کننــد.
خــواص خربــوزه بــرای حفــظ ســلامت چشــم ها: خــواص خربــوزه بــرای حفــظ ســلامت چشــم ها: 
ــوزه،  ــود در خرب ــیدان های موج ــوزه،  و آنتی اکس ــود در خرب ــیدان های موج ــن AA و آنتی اکس ــن ویتامی ویتامی
ــد  ــک کنن ــم ها کم ــلامت چش ــظ س ــه حف ــد ب ــد می توانن ــک کنن ــم ها کم ــلامت چش ــظ س ــه حف ــد ب می توانن

و از بــروز بیماری هــای چشــم جلوگیــری نماینــد.و از بــروز بیماری هــای چشــم جلوگیــری نماینــد.
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لقمــان حکیــم، نیک و بد هر کاری را مشــروط 
ــه( و  ــه )جل جلال ــنودی الل ــا و خش ــه رض ب
راحتــی وجدان خویــش می دانســت و تمجید 
ــرار نمــی  ــق را هــدف خــود ق و تحســین خل
ــی  ــا هراس ــی آنه ــاد و عیب جوی داد و از انتق
ــه  ــواره ب ــز هم ــوع را نی ــن موض ــت و ای نداش

فرزنــد خــود گــوش زد مــی نمــود. 
یکــی از روزهــا لقمــان حکیــم تصمیــم 
گرفــت ایــن حقیقــت را بــه پســرش بــه 
شــکل عملــی نشــان دهــد. لقمــان بــه 
ــاده ســاز  ــد خــود گفــت: مرکــب را آم فرزن
ــاده  ــب آم ــون مرک ــو؛ چ ــفر ش ــای س و مهی
شــد، لقمــان خــود ســوار شــد و پســرش را 
پیــاده دنبــال خــود روان کــرد. در ایــن حــال 
ــغول کار  ــود مش ــزارع خ ــه در م ــی ک گروه
ــان  ــه زب ــد و ب ــاره کردن ــا را نظ ــد آنه بودن
اعتــراض گفتنــد: »عجــب مــرد ســنگدلی، 
ــوم را  ــودک معص ــت و ک ــواره اس ــود س خ
پیــاده بــه دنبــال مــی کشــد«. ســپس لقمــان 
خــود از مرکــب پیــاده شــد و پســر را ســوار 
ــر از  ــی دیگ ــه گروه ــا ب ــرد ت ــب ک ــر مرک ب
ــاره  ــا نظ ــردم ب ــار م ــن ب ــید، ای ــردم رس م
آنهــا گفتنــد: »عجــب پســر بــی ادب و 
ــود را  ــف خ ــر و ضعی ــدر پی ــی، پ ــی تربیت ب
پیــاده گذاشــته و خــود بــا نیــروی جوانــی و 
تنومنــدی بــر مرکــب ســوار اســت«. در ایــن 

حــال لقمــان نیــز همــراه فرزنــد خــود ســوار 
ــه  ــواره راه را ادام ــر دو س ــد و ه ــب ش مرک
ــردم  ــیدند، م ــوم رس ــروه س ــه گ ــا ب ــد ت دادن
ایــن قــوم چــون آنهــا را دیدنــد گفتنــد: 
ــن  ــر دو چنی ــی، ه ــی رحم ــردم ب ــب م عج
بــار ســنگینی را بــر حیــوان ناتــوان تحمیــل 
کــرده انــد و هیــچ یــک زحمــت پیــاده روی 

ــد.  ــی دهن ــود نم ــه خ را ب
ــر دو از  ــر ه ــان و پس ــگام لقم ــن هن در ای
ــه  ــاده ادام ــدند و راه را پی ــاده ش ــب پی مرک
دادنــد تــا بــه دهکــده ی دیگــری رســیدند، 
مــردم بــا مشــاهده آنهــا، زبــان بــه نکوهــش 
ــر  ــد، پی ــد: »آن دو را بنگری ــودند و گفتن گش
ســالخورده و جــوان خردســال هــر دو پیــاده 
در پــی مرکــب مــی رونــد و جــان حیــوان را 
ــد.«   ــود بیشــتر دوســت دارن ــلامت خ از س
چــون ایــن مرحلــه از ســفر نیــز تمــام شــد 
ــد  ــه فرزن ــی دار ب ــمی معن ــا تبس ــان ب لقم
خــود گفــت: »حقیقــت را در عمــل دیــدی، 
اکنــون بــدان کــه هیچــگاه خشــنودی تمــام 
ــر  ــکان پذی ــا ام ــان آنه ــتن زب ــردم و بس م
نیســت؛ پــس خشــنودی اللــه جــل جلالــه 
و رضــای وجــدان را مــد نظــر قــرار ده و بــه 
ــش  ــخ و نکوه ــا توبی ــد ی ــین و تمجی تحس

ــن. ــی نک ــران توجه دیگ
سایت انترنتی: دوات

حکایت بی توجهی حکایت بی توجهی لقمان حکیملقمان حکیم  
        به حرف مردم        به حرف مردم
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افغانانو په 1919 م کال کې انګریزانو ته ماتې ورکړه.
افغانانو په 1367 هـ ش کال کې شوروي اتحاد ته ماتې ورکړه.

افغانانو په 1401 هـ ش کال کې امریکا او ناټو ته ماتې ورکړه.
افغانستان د لومړي ځل لپاره په کال ۱۳۴۲ کې په ۲۹ ولایتونو وویشل شو.

په کال ۱۳۴۳ کې افغانستان په ۲۳۴ اداري واحدونو او په کال ۱۳۷۰ کې په ۳۲ ولایتونو وویشل شو.
د افغانستان د نوي معارف بنستګر امیرشیرعلی خان وو.

د کابل طب پوهنځۍ په کال ۱۳۱۱ کې تاسیس شوه.
په کال ۱۳۱۴ کې ابتدائیه زده کړې اجباري شوې.

په کال ۱۳۲۶ کې افغانستان د یونسکو سازمان غړی شو.
د افغانستان لومړنی مسلکي ښوونځی د کابل دصنایعو ښوونځی ووچې په کال ۱۳۰۲ کې جوړشو.

په کال ۱۳۴۱ کې رادیو کابل په رادیو افغانستان بدله شوه.
کجکي بند په کال ۱۹۵۴ کې بشپړ شو.

د پروان د اوبو پروژه دچین په مرسته په کال ۱۹۷۱کې بشپړه شوه.
د افغانستان به ۸۹ سیمو کې ۲۴ ډوله کاني مواد شتون لري.

د افغانستان د ډبرو سکاره ۲۰۰ میلیون ټنه اټکل کیږي.
د صوف دره ۶۰ میلیون ټنه د ډبرو سکاره لري.

کرکر۱۵ میلیونه، کرخ ۹۰۵ میلیونه او اشپشته ۵سوه زره ټنه د ډبرو سکاره لري.
دافغانستان د ګازو ذخیرې ۱۲۰ میلیارده مترمکعبه تثبیت شوي دي.

افغانستان وپېژنئ



14 بخوان و بیندیش

د مــزار شــریف د کــودو فابریکه ۱۰۵ 
زره ټنــه کلنــی تولیــد درلود.

کندهــار خــاک ریــز۸۳۲ میلیونــه ټنه 
ــت د پغمــان ولســوالۍ  ــل ولای د کاب
ــراج  ــل الس ــه د جب ــه ټن ۱۸۳ میلیون
۸۰۷ میلیــون ټنه د بدخشــان شــغنان 

۳ میلیــون ټنــه اوســپنه لــري.
د لوګــر د عینکــو مــس ۴ میلیــون ټنــه 

اټــکل شــوي دي.
د بدخشــان د ســرنګ لاجــورد ۱۳۰۰ 

ــکل شــوي دي. ټنه اټ
ــون  ــو کان ۱۳۰ میلی ــار د مالګ د تخ

ــري. ــرې ل ــه ذخی ټن
- د جبــل الســراج بریښــنا کــوت 
پــه کال ۱۲۹۳ کــې د برتانویانوپــه 
ــرق د  ــړاو د ب ــل وک ــه کارپی ــته پ مرس
ــې ۱۵۰۰  ــت ی ــزه ظرفی ــد تولی تولی

کیلوواټــه وو.
ــه  ــد پ ــک بن ــت د چ - د وردګوولای
کال ۱۳۱۹ کــې د آلمانیانــو په مرســته 
بشــپړ شــو چــې ۳۳۶ کیلوواټــه د 
ــود. ــې درل ــت ی ــد ظرفی ــرق د تولی ب

ــه کال  ــد پ ــنا بن ــري بریښ - د پلخم
ــړ. ــل وک ــه کار پی ــې پ ۱۳۲۰ ک

ــه کال  ــوت پ ــنا ک ــرپل بریښ - د س
۱۳۲۶ کــې بشــپړ شــو او ۲۲۰۰۰ 
ــت  ــد ظرفی ــرق د تولی ــه د ب کیلووات

ــري. ل
ــې  ــه کال ۱۳۴۶ ک ــد پ ــو بن - د نغل
بشــپړ شــو ۷۶ زره کیلوواټــه د بــرق د 

ــود. ــې درل ــد ظرفیــت ی تولی
ــه کال ۱۸۸۷  ــل پ ــړي ځ ــه لوم - پ
کــې ماشــیني صنایعو د امیرشــیرعلی 
ــه  ــال پ ــر مه ــۍ پ ــان د حکومتول خ

ــړ. ــل وک کارپی
- د کابــل ماشــــــین خانــه امیــر 

کــړه. جــوړه  خــان  عبدالرحمــن 

- پــه کال ۱۳۱۲ کــې لومړنــی بانــک 
پــه افغانســتان کــې جوړشــو.

- پــه کال ۱۳۲۰ کــې د پلخمــري 
ــوه. ــوړه ش ــه ج ــاجۍ فابریک دنس

- پــه کال ۱۳۱۷ کــې د جبل الســراج 
پیــل  کار  پــه  فابریکــې  نســاجي 
ــې ۶۸  ــې ی ــه کال ۱۳۴۵ ک ــړ او پ وک

ــړ. ــد ک ــر تولی ــره ټوک ــون مت میلی
- د بګرامیــو فابریکــه پــه کال ۱۳۴۹ 
ــادې فابریکــې  کــې جــوړه شــوه او ی
هــر کال ۲۲ میلیونــه متــره ټوکــر 

ــوای. ــدولای ش تولی
- د بلــخ د نســاجۍ فابریکــه پــه کال 
۱۳۴۹ کــې جــوړه شــوه چــې هــرکال 
یــې ۲۰ میلیونــه متــره ټوکــر تولیدول.
ــه کال  ــه پ ــاجي فابریک ــد نس - د امی

ــړ. ــل وک ــه کارپی ــې پ ۱۳۳۸ ک
-  د بوټانــو لومړنــۍ فابریکــې د آهــو 
او عقــاب فابریکــې وې چــې پــه کال 
۱۳۴۲ کــې یــې پــه کار پیــل وکــړ. او 
هــر کال یــې ۸۰ زره بوټــان جــوړول.
- د جنګلــک فابریکــه پــه کال ۱۳۲۰ 
کــې جــوړه شــوه چــې وروســتیو 

ــه لاړه. ــه منځ ــې ل ــو ک تحولات
- د بغــلان د قنــدو) خــوږو( فابریکــه 

پــه کال۱۳۱۸ کــې جــوړه شــوه.
متــرو  تونــل ۲۶۷۶  د ســالنګ   -
اوږدوالــی او۶ متــره پلنوالــی او ۷ متره 

ــري. ــی ل لوړوال
- د کابل قندهارســړک پــه کال ۱۳۴۵ 
کــې بشــپړ شــو او ۴۸۳ کیلو متــرو په 
اوږدولــي ســره کابــل د قندهارولایت 
ســره نښــلوي.د قندهــاراو تورغونډۍ 
ســړک چــې ۶۷۴ کیلومتــره اوږدولــی 
او ۷ متــره پلنوالــی لــري پــه همــدې 

کال جوړشــوی دی.
ــاحت 652864  ــتان مس - د افغانس

کیلــو متــره مربــع دی.
ــو  ــر ۴۰ کیل ــر او فیروزغ ــپین غ - س

ــري. ــی ل ــره اوږدوال مت
اوږدولــی۲۵۰۰  آمــو دســیند  د   -

کیلــو متــره دی.
ــره  ــیند ۸۰۰ کیلومت ــاب س - د مرغ
اوږدوالــی لــري چــې ۴۵۰ کیلــو 
متــره یــې پــه افغانســتان کــې بهیږي.
ــره  ــو مت ــیند ۸۵۰ کیل - د هریرودس

ــري. ــی ل اوږدوال
ــی  ــه اون ــینداوږدوالی ل ــل س - د کاب
ســیمې څخــه بیــا تراټکــه ۷۰۰ کیلو 

ــره ښــودل شــوی دی. مت
- د هلمنــد ســیند ۱۴۰۰ کیلــو متــره 

اوږدوالــی لــري.
ــره  ــو مت ــینډ ۳۰۰ کیل ــرود س - خاش

ــري. ــی ل اوږدوال
- فــراه رود ۵۶ کیلــو متــره اوږدوالــی 

لــري.
- ادرســکن ۱۴۰۰ او د غزنــي ســیند 

۱۹۰ کیلــو متــره اوږدوالــی لــري.
کیلومتــره   ۲۴ هامــون  پــوزک   -
اوږدوالــی او ۱۹ کیلومتــره پلنوالــی 

لــري.
ــره  ــو مت ــري هامــون ۵۸۳ کیل - صاب

ــري. ــی ل اوږدوال
- پــه کال ۱۳۲۳ کــې د آریانــا افغــان 
هوایــي شــرکت بنســټ کیښــودل 

شــو.
- آریانــا افغــان هوایــي شــرکت خپله 
لومړیــۍ بوینــګ ۷۲۱ ډولــه الوتکــه 

پــه کال ۱۹۶۸ کــې وپیرلــه.
- دویمــه او دریمــه بوینــګ  ۷۲۰دوله 

الوتکــه یــې پــه کال ۱۹۷۱ و پیرله.
ــر  ــنګین د امی ــه س ــې: دجل رالیږونک
حمــزه دنجونــو د منځني ښــوونځي د 

ــې ــي زده کوونک ــورم ټولګ څل
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د باز مارغه د ژوند رازد باز مارغه د ژوند راز
باز چې په دري ژبه کې ورته »عقاب« وایي ۷۰ کاله ژوند کوي. 

ــه کار  ــه ل ــوکه او وزرون ــې مښ ــا ی ــېږي، بی ــه ورس ــۍ ت ــې ۴۰ کلن ــه چ کل
ــو مــړ یــې  ــاز کــې دغــه وســیلې ختمــې شــي، ن ــه ب لوېــږي کلــه چــې پ
ــر  ــه ډې ــم ورت ــرواز ه ــږي او پ ــینې را ځوړندې ــه س ــې پ ــه ی ــه وزرون بول

ــي.  ــتونزمن ش س
دا وخــت بــاز پــه دوو کــې یــو انتخــاب لــري یــا بــه مــري او یــا بــه د ژونــد 
د تــداوم لپــاره ۱۵۰ ورځنــی درد زغمــي ددې کار لپــاره د غــره یــوې لــوړې 
څوکــې تــه الوځــي او دا ټــول وخــت هلتــه تېــروي پــدې وخــت کــې بــاز 
خپلــه مښــوکه لــه یــوې کلکــې تېــږي ســره مښــي، څــو زړه مښــوکه یــې 

لــه منځــه لاړه شــي او پــر ځــای یــې نــوې مښــوکه هغــه ځــای ونیســي.
ــو  ــکوي څ ــې ش ــې بڼک ــه خپل ــوي وزرون ــته د ق ــې وروس ــر دې مرحل  ت
پرځــای یــې نــوې او قــوي بڼکــې راپورتــه شــي. د پنځــو میاشــتو درد او 
ــه لــري او  ــاز د پــرواز لپــاره نــوي وزرون ــا ب تحمــل وروســته یــو ځــل بی
بېرتــه د نــوي ژونــد ســاه اخلــي. د نــوي ژونــد دا انــدازه د مرغانــو پــه اړه 
ــه ۳۰  ــاز بیرت ــدازه شــوې.  یانــې مــړ ب ــه ان ــه خــوا ۳۰ کال د څېړونکــو ل

کالــه د ژونــد چانــس ومونــد. 
دا ښــیي چــې د ژونــد د قوانینــو پــه اســاس د تــداوم لپــاره تغییــر او بدلــون 
ــېدونکې ده، زاړه  ــه پېښ ــه توګ ــل پ ــو اص ــد د ی ــا د ژون ــي دی، دا اړتی لازم
ــو  ــه حالات ــد پرمختــګ او ل ــې بای ــر ځــای ی ــر شــي او پ ــد هې ــه بای عاداتون

ــي.  ــای ونیس ــمون ځ ــره س س
کــه پــه ژونــد کــې بریالیتــوب غــواړئ؛ نــو درد، تغییــر او قربانــۍ تــه بایــد 

حاضــر شــئ. کــه نــه لــه مــرګ پرتــه بــل انتخــاب نــه پاتــې کېــږي.
سرچینه: محور ورځپاڼه
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یــک  از  زنــی  پیــر  ازروزهــا  روزی 
ــه  ــان ب ــه ناگه ــر می شــد ک ــی تی جنگل
متوجــه می شــود  کیســه )خریطــه( 
پیــرزن خیلــی هیجــان زده شــده و 
ــه  ــان لحظ ــد هم ــر کن ــت صب نتوانس
ــی  ــد او م ــاز می کن ــه را ب ــن کیس ده
بینــد کــه در داخــل کیســه یــک انــدازه 

ــود دارد. ــاد وج ــلای زی ط
پیــرزن خیلــی خوشــحال شــد و وقتــی 
ــد کــرد کیســه بســیار  کــه کیســه را بلن
ــر  ــن فک ــه ای ــرزن ب ــود، پی ــنگین ب س
بــود کــه چطــور میتوانــد کیســه را بلنــد 
ــک  ــردن ی ــر ک ــاد فک ــد از زی ــد بع کن
ــا  ــد ت ــید او چن ــش رس ــه ذهن ــاره ب چ
چــوب را کنــار هــم گذاشــت بعــد 
دســتمال کــه بــا خــود داشــت بــه 
روی چوب هــا همــوار کــرد و بعــد 
ــا  ــوب ه ــرده روی چ ــد ک ــه را بلن کیس
گذاشــت و بــه راه خــود ادامــه داد بعــد 
از چنــد لحظــه طلاهــا کــه خیلــی 

ســنگین بــود متوجــه می شــود کــه 
ــر زن  ــت، پی ــده اس ــبک ش ــیار س بس
ــر  ــلای س ــادا ب ــه مب ــاد ک ــر افت ــه فک ب
طلاهــا آمــده باشــد وقتــی دهــن کیســه 
را بــاز میکنــد بــا تعجــب می بینــد کــه 
طلاهــا نیســت! بلکــه نقــره اســت ولی 
ــه راه  ــاره ب ــد دوب ــد نش ــر زن ناامی پی
افتــاد چنــد ســاعت بعد کیســه ســبکتر 
ــد  ــی دهــن کیســه را بازمی کن شــد وقت
نقــره بــه ســنگ تبدیــل شــده، بــاز هــم 
ــه راه خــود  ــد نمی شــود ب ــر زن ناامی پی
ــه  ــد لحظ ــد از چن ــد بع ــه می ده ادام
کیســه بــاز هــم ســبک تر می شــود 
وقتــی دهــن کیســه را بــاز می کنــد 
ســنگ بــه یــک ســنگ کوچکتــر دیگــر 

ــت. ــده اس ــل ش تبدی
ــود  ــا خ ــت ب ــنگ را برداش ــرزن س  پی
ــز  ــک ب ــه ی ــنگ ب ــدش آن س ــرد بع ب
پیــرزن  بــود بلاخــره  تبدیــل شــده 
ــه  ــد ک ــید دی ــه اش رس ــه خان ــی ب وقت

ــنگ و  ــم س ــره، ه ــم نق ــلا، ه ــم ط ه
هــم یــک بــز بــا خــود بــه خانــه آورده 

ــت.  اس
ــان  ــان و جوان ــو جوان ــز، ن ــال عزی اطف

ــز!  عزی
از خوانــدن ایــن قصــه بــه ایــن نتیجــه 
ــتن  ــد داش ــدف و امی ــه ه ــیم ک می رس
راز موفقیــت زندگــی اســت زندگــی  بــا 
همــه مشــکلات کــه دارد، همــه ای مــا 
ــد یــک هــدف داشــته باشــیم چــرا  بای
کــه زندگــی کــردن بــدون هــدف، 
بــه کشــتی گیــر مانــده در طلاطــم 
هم چنــان  و  می مانــد  دریــا  امــواج 
ــود  ــد خ ــد امی ــت بای ــچ وق ــان هی انس
ــی  ــه زندگ ــرا ک ــد چ ــت نده را از دس
بــا امیــد بــه پیــش مــی رود و ناامیــدی 

زندگــی را ســیاه و تــار می ســازد.  

ارسالی: دجله سنگین متعلم صنف 
چهارم مکتب متوسطه نسوان امیر حمزه 

داستان زن پیرداستان زن پیر
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ملي آرشیف
ملي آرشیف د افغانستان د تاریخ ویندوی دی. 

ملــي آرشــیف هغــه ځــای دی 
غوړېــدو  د  افغانســتان  د  چــې 
او  اســنادو  د  دورې  خرابېــدو  او 
انځورونــو خطــي نســخې چــې پــه 
ــوي  ــې ش ــوردو لیکل ــلا او لاج ط
دي، د لیدونکــي پــام ور جلــب 

ــړي.  ک
داســې  کــې  ځــای  دغــه  پــه 
تاریخــي بــې ســاري اســناد ســاتل 
کیــږي، چــې زوړوالــی یــې آن تــر 

اوړي. کلونــو   ۵۰۰
د دې آرشــیف ۷۰ ســلنه خطــي 
آثــار پــه طــلا او لاجــوردو ســینگار 

ــوي دي. ش
ــي  ــي وای ــیف چارواک ــي آرش د مل
چــې پــه دغــه ځــای کــې تــر ۱۸۰ 
ــاتل  ــار س ــي آث ــات تاریخ زرو زی

ــږي.  کی
ــه دغــه آرشــیف کــې د تاریخــي  پ
ځایونــو انځورونــه هــم موجــود 

دي. 

پــه ملــي آرشــیف کــې همــدا 
بیلابیلــو  پــه  افغانســتان  د  راز 
ــو  ــوو پیس ــاپ ش ــې د چ دورو ک
نمونــې هــم شــتون لــري. پــر دې 
ســربیره د افغانســتان د پخوانیــو 
تختونــو  او  څوکیــو  د  حاکمانــو 
نمونــې هــم پــه لیدلــې کیــږي 
جــوړې  څخــه  لرگــي  د  چــې 
لاس  پــه  مهــارت  ډیــر  پــه  او 

دي. شــوي  ســینگار 
برخــو  دوو  لــه  آرشــیف  دغــه 
څخــه جــوړ شــوی دی، یــوه برخــه 
ــې د  ــه برخــه ی خطــي اســناد او بل
ملــي  پــه  ده.  اســنادو  تاریخــي 
ــي  ــول خط ــو ټ ــې کاب ــیف ک آرش
حاکمانــو  پخوانیــو  د  او  آثــار 
ــه  ــه پ ــالې او کتابون ــه، رس فرمانون

دي.  شــوي  لیــکل  لاس 
ــخو  ــي نس ــیف د خط ــي آرش د مل
ــه  ــې برخــې د اوســني نســل ل ځین

ــا آشــنا دي. ــاره ن پ

دغــه آثــار پــه کوفــي، ســیاه مشــق 
ــدې  ــو بان ــم الخطون ــاري رس او به
ــن ورځ  ــې ن ــوي دي، چ ــکل ش لی
ــه  ــو څخ ــم الخطون ــو رس ــه دغ ل

ــږي.  ــه کی ــتفاده ن اس
د دغــو خطونــو حاشــیې یــا څنــډې 
پــه ځانګــړي توګــه ســینگار شــوي 
ــې  ــې چ ــناد او لیکن ــه اس دي. هغ
کلونــو  پنځوســو  یــې  زوړوالــی 
ــیف  ــي آرش ــه مل ــیږي، پ ــه ورس ت
ــې  ــازار ک ــه ب ــري او پ ــورې اړه ل پ
ــز دی. ــلاو بندی ــر خرڅ ــې پ د هغ
ملــي آرشــیف د هغــو ســیلانیانو او 
څیړونکــو لــه پــاره یــوه ښــه منبــع 
ــتان او د  ــواړي د افغانس ــې غ ده چ
ــات  ــه اړه معلوم ــخ پ ــه د تاری هغ

تــر لاســه کــړي.
د دغــه آرشــیف ودانــۍ پــه وروســتیو 

کلونــو کــې رغــول شــوې ده.

ترتیب کوونکی: عیاذ
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شهرت طلبی
درونــی  بیاری هــای  از  یکــی  طلبــی،  شــهرت 

اســت. اخلاقــی  رذائــل  از  و  انســان 

می گویــد:  اللــه  رحمــه  كثــر  أبي  بــن  يحيــى 

ــه  ــاح ب ــن أبي رب ــا ب ــه عط ــدم ک ــه ش ــن وارد مک م

اســقبالم آمــد و برایــم ســلام کــرد و پــس از آن 

روی بــه مــردم کــرد و گفــت: پیرامــون علــم هرچــه 

ــان مــا  ــد از مــن بپرســيد؛ چــون در می ســوال داری

ــود دارد. ــر وج ــن أبي کثی ــی ب ــروز یحی ــا ام  و ش

ــدا  ــه خ ــبانه روز ب ــل ش ــن چه ــد: م ــی می گوی یحی

نالــه و زاری کــردم تــا حــلاوت و شــیرینی ایــن 

مقولــه را از دلم بیــرون کنــد.

توضیح:

ــت  ــدر و منزل ــرای ق ــلاش ب ــی ت ــی یعن ــهرت طلب ش

ــدا کــردن اســت.   پی

الله جــل جلاله می فرماید:

بــرای  تنهــا  را  )بهشــت(  آخــرت  منــزل  »ایــن 

ــد  ــن قص ــه در روی زمی ــم ک ــرار می دهی ــانی ق کس

ــد.«  ــاد ندارن ــد فس ــهرت(  و قص ــاه و ش ــری )ج برت

ــت،  ــی اس ــهرت طلب ــه ی ش ــه لازم ــی ک برتری  جوی

ــن اســت.  ــق فســاد در زمی یکــی از مصادی

ــر  ــاری خطی ــه بی ــه ب ــن اینک ــان ضم ــهرت طلب ش

درونــی مبتــلا هســتند، فســاد و تبهــکاری در زمیــن 

ــد. ــن می زنن ــز دام را نی

هرچنــد شــهرت   طلبــی ماننــد ریاســت  طلبی یکــی از 

ــان ها  ــود انس ــی در وج ــس قدرت  طلب ــعابات ح انش

ــراد  ــرای اف ــهرت ب ــاه و ش ــن ج ــا داش ــت، ام اس

لایــق، نعمتــی اســت کــه اللــه جــل جلالــه آن را در 

ــلاح  ــرای ص ــد و از آن ب ــرار می  ده ــردم ق ــوب م قل

دیــن و دنيــای خــود و دیگــران بهــره می بــرد؛ ولــی 

ــی اســت کــه هــم دل و  ــراد نالایــق عذاب ــرای اف ب

درون و زندگــی خــود و دیگــر آدم هــا را ویــران 

در  تبهــکاری  و  زمینه ســاز فســاد  و هــم  می کنــد 

اجتاعــات انســانی می گــردد. 

ــد.  ــان ها را می کاه ــی انس ــش درون ــن آرام همچنی

نفــاق را در دل آدم هــا می رویانــد و بــه اعــال 

ــد .  ــی می ده ــا و خودنمای ــگ ری ــان رن آن

پنهــان  مــردم  از  را  خــود  نقایــص  و  عیــوب 

درون  حقیقــت  در  مملــو،  ظاهــر  بــه  و  می کنــد 

جــای  بــه  و  می کنــد  تبــارز  جامعــه  در  خالــی 

ــان  ــه ارمغ ــی را ب ــی و عقب ماندگ ــودی، خراب بهب

خواهــش  و  محبــت  ایــن  سرانجــام  و  مــی آورد 

ــع  ــه مان ــل جلال ــه ج ــاد الل ــهرت، وی را از  ی ش

می بنــدد؛  رویــش  بــه  را  تفکــر  راه  و  می ســازد 

اســیر قضاوت هــای  طلــب  شــهرت  فــرد  چــون 

و  مقــام  دادن  دســت  از  بــرای  و  اســت  مــردم 

منزلــت اش همــواره نگــران و هراســان اســت؛ 

بــه  هدفــش  بــه  رســیدن  بــرای  این جهــت  از 

می زنــد. دســت  ګناهــان  انــواع 

ــن  ــاد داش ــه ی ــردم و ب ــع از م ــع طم ــت و قط قناع

ــی  ــهرت طلب ــلاج ش ــن ع ــذر، بهری ــای زود گ دنی

از  رحمه اللــه  کثیــر  أبي  بــن  یحیــی  کــه  اســت 

آن اســتفاده کــرده و مــدت چهــل شــبانه روز بــه 

خدایــش ناله هــای بندگــی و زاری هــای بیچارگــی 

لــذت  و  شــیرینی  متعــال  اللــه  تــا  می دهــد  سر 

شــهرت طلبــی را از دل او بیــرون کنــد.

صالحی   حبیبی 
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او بایــد بدانــد کــه همــهٔ مــردم عــادل و صــادق نیســتند، امــا بــه 

پــرم بیاموزیــد کــه در برابــر هــر انســان بــد، انســان نیــک هــم 

وجــود دارد. بــه او بگوییــد، در برابــر هــر سیاســتمدار خودخواه، 

ــد کــه در  ــه او بیاموزی رهــر جوانمــردی هــم یافــت می شــود. ب

برابــر هــر دشــمن، دوســتی هــم هســت.

ــا کار و  ــر ب ــد اگ ــه او بیاموزی ــا ب ــرد، ام ــت می گی ــم وق می دان

زحمــت، یــک مقــدار پــول کســب کنــد، بهــتر از آن اســت کــه در 

جایــی از روی زمیــن بیــش تــر از آن پــول بیابــد. بــه او بیاموزیــد 

کــه از شکســت پنــد بگیــرد؛ از پیــروز شــدن لــذت بــرد.

او را از آرزو کــردن بــر حــذر داریــد. بــه او نقــش و تأثیــر مهــم 

ــر  ــش مؤث ــه او نق ــد ب ــر می توانی ــوید. اگ ــادآور ش ــدن را ی خندی

ــد. ــاب در زندگــی را آمــوزش دهی کت

ــاکام  ــه پــرم بیاموزیــد کــه در مکتــب بهــتر ایــن اســت کــه ن ب

ــا تقلــب بــه کامیابــی نرســد.  شــود، امــا ب

بــه پــرم یــاد بدهیــد بــا مایم هــا، مایــم و بــا گــردن کش هــا، 

گــردن کــش باشــد. 

ــر  ــی اگ ــد، حت ــته باش ــان داش ــدش ای ــه عقای ــد ب ــه او بگویی ب

ــد. ــرف بزنن ــاف او ح ــر خ ــه ب هم

و  بشــنود  را  حرف هــا  همــهٔ  کــه  بدهیــد  یــاد  پــرم  بــه 

 ســخنی را کــه بــه نظــرش درســت می رســد انتخــاب کنــد.

ــد  ــد. اگــر می توانی ــه پــرم آمــوزش دهی ارزش هــای زندگــی را ب

بــه پــرم یــاد بدهیــد کــه در اوج اندوه تبســم کنــد. بــه او بیاموزید 

کــه از اشــک ریخــن خجالــت نکشــد.

ــی  ــعورش مبلغ ــر و ش ــرای فک ــد ب ــه می توان ــد ک ــه او بیاموزی ب

ــه  ــی معناســت. ب ــرای دل ب ــا قیمــت گــذاری ب ــد، ام ــن کن تعیی

ــق  ــر ح ــود را ب ــر خ ــود و اگ ــو نش ــلیم هیاه ــه تس ــد ک او بگویی

ــارزه  ــوا مب ــا تمــام ق ــای ســخن اش ایســتاد شــده و ب ــد پ می دان

کنــد.

ــد، امــا از او  ــه خــرج دهی ــا پــرم مایمــت ب هنــگام تدریــس ب

ــد کــه شــجاع باشــد.  ــرورده نســازید. بگذاری یــک نازپ

باشــد. داشــته  اعتــاد  مــردم  بــه  کــه  بیاموزیــد  او   بــه 

ــد،  ــد بکنی ــه می توانی ــه چ ــد ک ــا ببینی ــت، ام ــادی اس ــع زی  توق

ــت. ــی اس ــیار خوب ــال بس ــم س ــودک ک ــرم ک پ

وصیت یک پدر در حال مرگ

دریــای  از  می توانــد  شــتر   -

هرگــز  و  بنوشــد  آب  شــور 

نمــی رود  بــالا  فشــارش 

چــون ګــرده اش آب را فلــتر 

. می کنــد

ــورد  ــار بخ ــد خ ــتر می توان - ش

معــده  بــه  آســیبی  هیــچ  و 

نمی رســد  هایشــان  روده  و 

وجــود  در  کــه  اســید  زیــرا 

ــا  ــود خاره ــد می ش ــتر تولی ش

را بــه درســتی حــل می کنــد 

ــه  ــار ب ــان خ ــر در بیاب ــس اگ پ

دســت و پــای کســی فــرو رود 

ــد مقــداری آب  و ســوزش نمای

ــد.  ــرا آرام می کن ــتر آن ــن ش ده

یکــی  دارد  پلــک  دو  شــتر   -

شــفاف و دیگــری گوشــتی، 

ــرد  ــی و گ ــط طوفان ــس شرای پ

و خــاک هیــچ وقــت بــه چشــم 

ــاند.  ــی رس ــیب نم آن آس

حــرارت  می توانــد  شــتر    -

ــد در  ــر ده ــود را تغیی ــدن خ ب

ــش و  ــی افزای ــای برف ــن ه زمی

ــرارت  ــه ح ــا درج ــان ه در بیاب

ــد. ــش ده ــود را کاه خ

معلومات در مورد شتر
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ــز  ــتر از مغ ــر بزرگ ــه براب ــش از س ــان بی ــز انس 1 - مغ

پســتانداران دیگــری اســت کــه انــدازه بدن مشــابهی بــا او 

ــد. دارن

ــتخوان ران  ــان، اس ــدن انس ــتخوان ب ــن اس ــوی تری 2- ق

ــت. اس

3- مغز انسان نمی تواند درد را احساس کند.

4- گــژدم هــا را مــی تــوان در هــر قــاره ای بــه جــز قطــب 

ــوب یافت. جن

5- چلپاســه هــا از زبــان خــود بــرای بــو کــردن اســتفاده 

مــی کننــد.

6- بدن انسان ها 206 استخوان دارند.

7-  آب وقتی گرم است سریعتر یخ می زند.

8- . یــک ســاعت طــول مــی کشــد تــا دانه هــای بــرف از 

ابــر بــه زمین برســد.

9- مشتری بزرگترین سیاره منظومه شمسی است.

10-  بزرگترین رودخانه روی زمین رود نیل است.

11- قلب انسان حدود 100 هزار بار در روز می تپد.

12- حــدود 15 ســاعت طــول مــی کشــد تــا بــدن انســان 

غــذا را هضــم کند.

13- ریــه چــپ در بــدن انســان کوچکــتر از ریــه راســت 

اســت.

14 - تقریبــا 2 ســال طــول مــی کشــد تــا درخــت آنانــاس 

ــد کند. رش

ــاده انســان را  ــط پشــه هــای م ــا فق ــن پشــه ه 15- در بی

نیــش مــی زننــد.

16-  گوریل ها را باهوش ترین حیوانات می دانند.

17- رعد و برق پنج برابر گرم تر از آفتاب است.

18- چشــم انســان مــی تواند بیــش از 10 میلیــون رنگ را 

ببینــد و بیــن آن هــا تفــاوت قائل شــود.

19-  اسب ها و گاوها معمولاًً ایستاده می خوابند.

ــا افزایــش ســن  ــدن انســان هــا ب 20- اوســط حــرارت ب

کاهــش مــی یابــد.

21- قلب زنان تندتر از مردان می تپد.

22- وقتــی کســی بخواهــد دروغ بگویــد بینــی اش گــرم 

تــر مــی شــود.

23- غیرممکن است که با چشان باز عطسه کنید.

آیا می دانستید؟
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نــړۍ اللــه جــل جلالــه ډېــره لویــه او پراخــه پیدا کــړې ده، 
چــې همدغــه لویــه نــړۍ بیــا پــه څــو لویــو او وړو برخــو 
ویشــل شــوې ده چــې لویــو برخــو تــه یــې لویــې وچــې 
او وړو برخــو تــه یــې هېوادونــه ویــل کیــږي، دلتــه مــوږ د 
نــړۍ هغــه لــس هېوادونــه چــې د مســاحت لــه پلــوه لوی 

دي درپېژنــو.
ــاحت  ــع مس ــره مرب ــو مت ــیه ۱۷۰۹۸۲۴۲ کېل ۱-  روس
ــع یــې وچــه او  ــره مرب لــري چــې ۱۶۳۷۷۷۴۲ کېلــو مت
ــو نیولــې ده د نــړۍ  ۷۲۰۵۰۰ کېلــو متــره مربــع یــې اوب
د تــر ټولــو زیــات مســاحت لرونکــی هېــواد بلــل کیــږي.
۲-  کانــاډا ۹۹۸۴۶۷۰ کېلــو متــره مربــع مســاحت لــري 
چــې ۹۰۹۳۵۰۷ کېلــو متــره مربــع ځمکــه یــې وچــه او 
۸۹۱۱۶۳ کېلــو متــره مربــع یــې اوبــو نیولــې ده نوپــه دې 
توګــه د نــړۍ دوهــم زیــات مســاحت لرونکــی هېــواد بلل 

. ي کیږ
دی  هېــواد  لــوی  دریــم  نــړۍ  د  چــې  امریــکا   -۳
۹۸۲۶۶۷۵ کېلــو متــره مربع مســاحت لــري ۹۱۶۱۹۶۶ 
ــې وچــه او ۶۶۴۷۰۹ کېلــو  ــع ځمکــه ی ــره مرب ــو مت کېل

ــې ده. ــو نېول ــې اوب ــع ی ــره مرب مت
ــواد دی ۹۵۹۶۹۶۰  ۴- چیــن د آســیا د لویــې وچــې هې
کېلــو متــره مربــع مســاحت لــري ۹۳۲۶۴۱۰ کېلــو متــره 
مربــع ځمکــه یــې وچــه او ۲۷۰۵۵۰ کېلــو متــره مربــع 
یــې اوبــو نیولــې ده چــې پــه همــدې توګــه د نــړۍ څلــورم 

زیــات مســاحت لرونکــی هېــواد بلــل کیــږي.
۵- برازیــل ۸۵۱۵۷۷۰ کېلــو متــره مربــع مســاحت لــري 
ــه او ۱۵۷۶۳۰  ــې وچ ــه ی ــع ځمک ــو مرب ۸۳۵۸۱۴۰ کېل
کیلــو متــره یــې اوبــو نیولــې ده چــې د نــړۍ پنځــم زیــات 

مســاحت لرونکــی هېــواد دی.
۶- آســترالیا ۷۷۴۱۲۲۰ کېلــو متــره مربــع مســاحت 
لــري، ۷۶۸۲۳۰۰ کېلــو متــره مربــع ځمکــه یــې وچــه او 
۵۸۹۲۰ کېلــو متــره مربــع یــې اوبــو نېولــې ده چــې په دې 

توګــه د نــړۍ شــپږم لــوی هېــواد ګڼــل کیــږي.
۷- هندوســتان ۳۲۸۷۲۶۳ کېلــو متــره مربــع مســاحت 
لــري چــې ۲۹۷۳۱۹۳ کېلــو متــره مربــع ځمکــه یــې اوبو 
او ۳۱۴۰۷۰ کېلــو متــره مربــع یــې وچــه ده چــې پــه نــړۍ 

کــې اووم ډیــر مســاحت لرونکــی هېــواد بلــل کیــږي.
ــاحت  ــع مس ــره مرب ــو مت ــن ۲۷۸۰۴۰۰ کېل ۸- ارجنټای
لــري، ۲۷۳۶۶۹۰ کېلــو متــره مربــع ځمکــه یــې وچــه او 
۴۳۷۱۰ کېلــو متــره مربــع یــې اوبــو نېولــې ده چــې په دې 

حســاب د نــړۍ اتــم لــوی هېــواد ګڼــل کیــږي.
۹- قزاقســتان د آســیا د لویې وچې هېــواد دی ۲۷۲۴۹۰۰ 
کېلــو متــره مربــع مســاحت لــري چــې ۲۶۹۹۷۰۰ کېلــو 
متــره مربــع ځمکــه یــې وچــه او ۲۵۲۰۰ کېلو متــره مربع 
ــو نېولــې ده چــې د نــړۍ نهــم زیــات مســاحت  یــې اوب

لرونکــی هېــواد بلــل کیږي.
ــه لویــه وچــه کــې  ــا هېــواد چــې د افریقــا پ ۱۰- الجیری
پــروت دی ۲۳۸۱۷۴۱ کېلــو متــره مربــع مســاحت لــري 
چــې ټــول پــه وچــه کــې پــروت هېــواد دی چــې د نــړۍ 

لســم ډیــر مســاحت لرونکــی هېــواد ګڼــل کیــږي.

د نړۍ لس ډېر مساحت لرونکي هېوادونه
عبدالرحمن درمان
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معلومات شگفت انگیز
 تــا بــه امــروز تنهــا ٪0.001 از موجــودات جهــان 

ــان  ــن جه ــی ای ــد یعن ــه ان ــرار گرفت ــه ق ــورد مطالع م

ــن  ــه همی ــاید ب ــادی دارد و ش ــان زی ــوز اسرار پنه هن

دلیــل اســت کــه هیــچ شــخص زنــده ای نمــی توانــد 

ــد. ــن ســیاره بدان ــاره ی ای ــز را درب همــه چی

 دنــدان هــای حلــزون ســخت تریــن جســم در دنیــا 

ــاد  ــه قــدری زی ــدان هــا ب مــی باشــد، قــدرت ایــن دن

اســت کــه مــی تواننــد ســنگ هــا را نیــز بشــکنند.

ــی  ــی م ــد زندگ ــان در هالن ــردان جه ــن م  بلندتری

ــد متوســط آن هــا 183 ســانتی مــتر اســت،  ــد، ق کنن

بلندتریــن زنــان جهــان در کشــور لتونــی هســتند، قــد 

متوســط آن هــا 170 ســانتی مــتر اســت.

 شرکــت کــوکا کــولا روزانــه بیــش از 1 میلیــارد از 

محصــولات خــود را بــه فــروش مــی رســاند.

 ضربــان ســاز قلــب، دســتگاهی کــه جــان میلیــون 

هــا تــن در جهــان را نجــات داده توســط انجنیــر 

)جــان هاپــس( بــه طــور تصادفــی اخــتراع شــد. ایــن 

ــدن  ــرای گــرم کــردن ب ــک راه ب ــال ی ــه دنب دانشــمند ب

انســان بــود و ناگهــان کشــف کــرد. دســتگاهی کــه او 

ــا تولیــد آیــون هــای الکتریکــی مــی  طراحــی کــرده ب

توانــد یــک قلــب یــخ زده را وادار بــه حرکــت کنــد و 

بــه ایــن ترتیــب نخســتین ضربــان ســاز قلــب ســاخته 

شــد.

ــوردان، دســتگاه هــای خاصــی  ــی فضان  کاه ایمن

ــدن بینــی دارد. ــرای خاران ب

 یونانیــان باســتان معتقــد بودنــد کــه زندگــی یــک 

فــرد در جگــر متمرکــز اســت نــه در قلــب.

 دلفیــن هــا، پرنــدگان و تمســاح هــا توانایــی بــاور 

ــک و  ــه ی ــی ک ــد، در حال ــدن دارن ــی در خوابی نکردن

ــم بخــش  ــز آن هــا خــواب اســت، نی ــم بخــش مغ نی

ــای  ــد ج ــی توانن ــا م ــت و آن ه ــدار اس ــر آن بی دیگ

ــد. ــوض کنن ــر را ع ــش دیگ ــم بخ ــواب دو نی خ

 حــدود 4 گــرام آهــن در بــدن انســان وجــود دارد 

کــه ایــن میــزان بــرای رشــد ناخــن بــه انــدازه ی 7.6 

ســانتی مــتر کافــی اســت.

ــش خــودش  ــرا آت ــدارد زی ــچ ســایه ای ن ــش هی  آت

ــد  ــور تولی ــو ن ــه پرت ــی ک ــت و هنگام ــور اس ــع ن منب

ــر  ــا ظاه ــایه ه ــود، س ــی ش ــدود م ــش مس ــده از آت ش

ــوند. ــی ش م

ــع  ــت. در واق ــه نیس ــی گل لال ــد زادگاه اصل  هالن

بــرای اولیــن بــار در قــرن 16 میــادی ایــن گل 

دوســت داشــتنی بــه هالنــد بــرده شــده اســت و زادگاه 

ــد. ــی باش ــزی م ــیای مرک ــی آن آس اصل
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ضرورت بدن به آب
آب یکــی از اجــزای حیاتــی برای عملکــرد صحیح 

ــه آب در طــول روز  ــاز ب ــدن انســان هاســت و نی ب

ــه  ــا ب ــتگی دارد. در اینج ــی بس ــل مختلف ــه عوام ب

ــرف آب  ــاره ضرورت م ــدی درب ــه کلی ــد نکت چن

در طــول روز اشــاره مــی کنیــم.

حفــظ تعــادل مایعــات بــدن: آب نقــش مهمــی در 

ــات  ــن مایع ــدن دارد. ای ــات ب ــادل مایع ــظ تع حف

ــلولی و  ــات درون س ــف و مایع ــون، لن ــامل خ ش

خــارج ســلولی هســتند کــه بــرای عملکــرد صحیح 

ســلول ها و ارگان هــای بــدن ضروری مــی باشــند.

تنظیــم درجــه حــرارت: تعریــق و تبخیــر آب از 

ــک  ــدن کم ــرارت ب ــه ح ــم درج ــه تنظی ــت ب پوس

می کنــد. اگــر بــدن آب کافــی نداشــته باشــد، 

ممکــن اســت درجــه حــرارت بــدن افزایــش یابــد 

ــد. ــی کن ــا و ناراحت ــاس گرم ــرد احس و ف

ــد از  ــواد زای ــع م ــه دف ــا: آب ب ــرده ه ــرد گ عملک

بــدن کمــک می کنــد و عملکــرد گــرده هــا را 

تســهیل می کنــد. کمبــود آب می توانــد منجــر 

بــه مشــکاتی ماننــد ســنگ گــرده و عفونت هــای 

ادراری شــود.

ــم  ــرای هض ــذی: آب ب ــواد مغ ــذب م ــم و ج هض

غــذا و جــذب مــواد مغــذی در دســتگاه هاضمــی 

ــی آب  ــرف کاف ــن، م ــم چنی ــت. ه ضروری اس

ــد. ــری کن ــت جلوگی ــد از قبضی می توان

حمایــت از مفاصــل و بافت هــا: آب بــه حفــظ 

کمــک  بــدن  بافت هــای  و  مفاصــل  ســامت 

می کنــد و از آســیب بــه آن هــا جلوگیــری می کنــد.

ــود آب  ــمی: کمب ــی و جس ــرد ذهن ــت عملک تقوی

می توانــد بــه کاهــش تمرکــز، خســتگی، و کاهــش 

عملکــرد جســمی منجــر شــود. مــرف مناســب 

آب بــه حفــظ انــرژی و هوشــیاری کمــک می کنــد.

میــزان آب مــورد نیــاز هــر فــرد بــه عوامــل مختلفی 

ماننــد وزن، ســطح فعالیــت، شرایــط آب و هــوا و 

ــی،  ــور کل ــتگی دارد. به ط ــامتی بس ــت س وضعی

ــدود  ــه ح ــغ روزان ــراد بال ــه اف ــود ک ــه می ش توصی

۸ تــا ۱۰ گیــاس آب )تقریبــاً ۲ تــا ۲.۵ لیــتر( 

ــت  ــن اس ــدار ممک ــن مق ــه ای ــد. البت ــرف کنن م

بــرای برخــی افــراد بیشــتر یــا کمــتر باشــد.

ــط از  ــه آب فق ــاز ب ــه نی ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب

طریــق نوشــیدن مایعــات تأمیــن نمی شــود و مــواد 

غذایــی مثــل میوه هــا و ســبزیجات نیــز می تواننــد 

بــه تأمیــن آب بــدن کمــک کننــد.
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1 - بزرگترین بیابان جهان کدام است؟

الف( موهاوی

ب( صحرای سیری

ج( صحرا

د( صحرای قطب جنوب

2- گاز اولیه موجود در جو زمین چیست؟

الف( آکسیجن

ب( آرگون

ج( کاربن دای اکساید

د( نایتروجن

3- طولانی ترین رودخانه جهان کدام است؟

الف( رودخانه آمازون

ب( رود نیل

ج( رودخانه یانگ تسه

د( رودخانه می سی سی پی

4- اهرام جیزه در کدام کشور قرار دارند؟

الف( ایران

ب( عراق

ج( مصر

د( عربستان سعودی

5- جنگ جهانی دوم در کدام سال پایان یافت؟

الف( 1941

ب( 1945

ج( 1948

د( 1950

6- کدام سیاره بیشترین قمر را دارد؟

الف( مریخ

ب( زهره

ج( زحل

د( مشتری

7- مقر سازمان ملل در کدام کشور موقعیت دارد؟

الف( ژنو، سوئیس

ب( نیویورک، امریکا

ج( پاریس، فرانسه

د( وین، اتریش

8- چند ستاره روی بیرق چین وجود دارد؟

الف( 1

ب( 3

ج( 5

د( 7

9- دیواره بزرگ مرجانی در سواحل کدام کشور 

است؟

الف( نیوزلند

ب( آسترالیا

ج( شیلی

د( آفریقای جنوبی

10- امریکا اولین بار در کدام کشور شکست خورد؟

الف( عراق 

ب( سوریه

ج( ویتنام 
د( افغانستان

چهار جوابهچهار جوابهسوالات عمومی و سوالات عمومی و 



بخوان و بیندیش25

د بدخشان ولايت پېژندنه
ــځ زون  ــمال ختی ــه ش ــواد پ ــت دهې ــان ولای بدخش
ــو  ــه شــنو او غرنی ــواد ل ــري او د هې کــې موقعیــت ل
ولایتونــو څخــه یــو دی، چــې لــه تاجکســتان، 

ــري.  ــه ل ــډه پول ــره ګ ــن س ــتان اوچی پاکس
ــع  ــه دې ولایــت کــې ګڼــې سرشــاره طبیعــي مناب پ
شــته، چــې لــه دې ډلــې څخــه د لال او لاجــوردو 
ــې  ــو،  چ ــی ش ــدات یادول ــي اب ــه او تاریخ کانون

ــدوي.  ــت څرګن ــي قدام ــت تاریخ ددې ولای
د  ولایــت  دا  اړخــه  لــه  موقعیــت  جغرافیــوي  د 
ختیــځ طــول البلــد پــه 70 درجــو، څلــورو دقیقــو 
او 36 ثانیــو او د شــمالي عــرض البلــد پــه 36 
ــع دی.  ــې واق ــو ک ــو او 16 ثانی ــو، 50 دقیق درج

کــې  کیلومتــرۍ   470 پــه  کابــل  د  ولایــت  دا 
ېلي اړخ نــه لــه کونــړ،  موقعیــت لــري او د ســو
ــه  ــه تخــار ســره پول ــه ل ــځ اړخ ن ېدی لغمــان او د لو

ــري.  ل
ــو  ــه ګڼ ــۍ ســیمه ده، چــې ل ــوه غرن بدخشــان ی

او واورینــو څوکــو څخــه  اوچتــو غرونــو 
ــې  ــه ی ــت غرون ــو اوچ ــر ټول ــوړ دی، ت ج

او هندوکــش غرونــه  پامیــر  واخــان، 
دي. 

د بدخشــان پراخوالــی لــه 470 
زیــات  مربــع  کیلومتــره  زره 

او د وګــړو شــمېر یــې یــو 
اټــکل  زره   50 میلیونــو 

پــه  ولایــت  دا  دی  شــوی 
اوړي کــې ګــرم، خــو پــه ژمــي 

پــه  او  یــخ وي  بیــا خــورا  کــې 
ډېــرو برخــو کــې یــې نښــلوونکې 

پــه کال کــې  املــه  لــه  لارې د واورو 
بندېــږي. میاشــتې  شــپږ 

بدخشــان ولایــت د ســمندر لــه ســطحې 
یــې  مرکــز  او  لــري  لوړوالــی  متــره   1800

ــون(  ــوا د )جوزګ ــې پخ ــار دی، چ ــاد ښ ــض آب دفی
پــه نامــه یادېــده، ځکــه چــې د جــوز ونــې پــه کــې 

زیاتــې وې.
ــه 29 اداري  ــډون ل ــه ګ ــز پ ــت د مرک ــان ولای بدخش
ــې  ــز ی ــې مرک ــوی دی، چ ــوړ ش ــه ج ــو څخ واحدون
ــان،  ــه  واخ ــې ل ــوالۍ ی ــار او ولس ــاد ښ ــض آب د فی
ــالا،  ــل ب ــن، یفت ــل پایی ــرم، یفت ــارک، جُ ــم، به کش
ــکي، 

ُ
راغ، ارګــو، درایــم، ارغنچخــواه، نُســي، ش

ماهمــي، اشکاشــم، خــاش، خواهــان، کوفــاب، 
ــغنان،  ــزرګ، ش ــهر ب ــان، ش ــران و منج ــتان، ک کوهس
تــګاب، تیشــکان، وردوج، یمــګان، یــاوان، زیبــاک، 

ــارت دي. ــه عب ــهداء څخ او ش
ترتیب کوونکي: عمر مبارز



26 بخوان و بیندیش

 بخــش قابــل مشــاهده دنــدان شــا کــه در 

بــالای بیــره قــرار دارد، تــاج دنــدان نامیــده مــی 

ــدان شــا را  ــره، آنچــه کــه دن ــر بی شــود. در زی

در بیــره محکــم مــی کنــد، ریشــه دنــدان اســت. 

ــک  ــع ی ــدان، در واق ــه دن ــی ریش ــتم عصب سیس

شــبکه اســت کــه ناحیــه خالــی میــان دنــدان تــا 

ریشــه را پــر مــی کنــد. 

کانــال هــای ریشــه بــا بافــت هــم بنــد ضعیفــی 

ــوند و  ــی ش ــر م ــدان پ ــای دن ــپ ه ــام پال ــه ن ب

نیــز  و  دنــدان  آبرســانی  و  تغذیــه  مســئولیت 

ــد.  ــه گرمــی و سردی را برعهــده دارن ــش ب واکن

زمانــی کــه عفونــت دنــدان رخ مــی دهــد، ایــن 

پالــپ دنــدان اســت کــه ملتهــب مــی شــود؛ بــه 

ــا  همیــن دلیــل ممکــن اســت هنــگام خــوردن ی

ــد.  ــاس درد کنی ــیدن احس نوش

ــد  ــی توان ــت م ــان، عفون ــدم درم ــورت ع در ص

ــه  ــی ریش ــتم عصب ــود و در کل سیس ــق ش عمی

ــن  ــد. در چنی ــترش یاب ــا گس ــدان ش ــای دن ه

ــدان  ــه دن ــان ریش ــه درم ــت ک ــواردی لازم اس م

یــا بــه اصطــاح عصــب کشــی دنــدان صــورت 

ــرد. گی

ــان  ــن درم ــتفاده از ای ــرای اس ــداول ب ــل مت دلای

ــد: ــر باش ــوارد زی ــامل م ــد ش ــی توان م

ــوذ  ــا نف ــق مین ــه از طری ــدان، ک ــیدگی دن - پوس

ــی رســد. ــدان م ــه دن ــه ریش ــپس ب ــرده و س ک

ــه خاطــر عفونــت حاصــل  - آبســه دنــدان کــه ب

ــد. از میکــروب بوجــود مــی آی

- آســیب هایــی ماننــد شکســتگی یــا درز کــردن 

دنــدان کــه منجــر شــود عصــب در معــرض 

ــرد. ــرار گی ــاس ق تم

- مــرگ تدریجــی دنــدان بــه علــت کهولــت ســن 

و یــا آســیبی کــه قبــاً دیــده بــوده؛ امــا در آن زمــان 

نیــاز بــه درمــان آســیب دیدگــی نبــوده اســت.

درمــان ریشــه یــا عصــب کشــی را مــی تــوان بــه 

چهــار مرحلــه بــه شرح زیــر تقســیم کــرد:

ــمت  ــوده: قس ــپ آل ــخیص پال ــه اول: تش مرحل

ــام  ــه ن ــاده ای ب ــا م ــا ب ــدان ش ــل دن ــرم داخ ن

پالــپ پــر مــی باشــد، درمــان ریشــه زمانــی لازم 

ــدان  ــمت دن ــن قس ــولاً ای ــه معم ــود ک ــی ش م

آلــوده شــده باشــد. بیــاران معمــولاً بــرای درد 

دنــدان بــه نــزد داکــتر مــی رونــد. داکــتر بــرای 

ــرداری  ــه از تصویرب ــان ریش ــد ضرورت درم تایی

عصب کشی چیست؟
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ایکــس  اشــعه  و  دیجیتــال 

ــا مطمــن  اســتفاده مــی کنــد ت

ــد  ــان، بای ــرای درم ــه ب شــود ک

ــد. ــام ده ــی انج ــب کش عص

مرحلــه دوم: خــارج کــردن پالپ 
آلوده 

بــرای خــاص شــدن از پالــپ 

عفونــی دنــدان، داکــتر دنــدان 

بــا برمــه یــک ســوراخ کوچــک 

در بــالای دنــدان حفــاری مــی 

کنــد؛ ســپس بــا اســتفاده از 

کانال هــای  جراحــی،  ابــزار 

ریشــه را پــاک کــرده و هــر 

عفونتــی را حــذف مــی کنــد و 

احتــالًا مقــداری دوا اســتفاده 

کنــد تــا مطمــن شــود کــه 

ــه  ــن رفت ــل از بی ــت کام عفون

ــال  اســت. در ایــن مرحلــه کان

ــز و عــاری از عفونــت  هــا تمی

ــتند. هس

ــال  ــردن کان ــر ک ــوم: پ ــه س مرحل
ــد  ــه جدی ریش

ــاد  ــره ایج ــه حف ــن مرحل در ای

ــی  ــه خاطــر خال شــده را کــه ب

آمــده  بوجــود  پالــپ  کــردن 

ــپس  ــد؛ س ــی کن ــر م ــت، پ اس

ــا وســایل مخصــوص ســاحه  ب

درز  را  دنــدان  شــده  خالــی 

گیــری می کنــد تــا ریشــه را 

باکتریــای  از هــر عفونــت و 

محافظــت نمایــد. 

مرحلــه  در  اوقــات،  گاهــی 

داکــتر  ریشــه،  درمــان  دوم 

ــال  ــت کان ــور اس ــدان مجب دن

ریشــه را بــرای تمیــز کــردن 

ــر  ــد. اگ ــترش ده ــت گس عفون

ایــن مــورد اتفــاق بیفتــد، بایــد 

دنــدان بــا پســت داخــل ریشــه 

دیگــری  تقویــت  روش  یــا 

در  بازســازی شــود.  دوبــاره 

ایجــاد شــده  نهایــت حفــره 

ــورت  ــه ص ــدان ب ــالای دن در ب

ــود. ــی ش ــر م ــی پ موقت

مرحله چهارم: بازسازی دندان 
ــه،  ــک هفت ــد از ی ــولاً بع معم

ــتر  ــک داک ــه ی ــد ب ــض بای مری

دنــدان ترمیمــی مراجعــه کنــد؛ 

ــت را  ــای موق ــی ه ــا پرکردگ ت

بــردارد و روی دنــدان را ترمیــم 

ــان  ــد زم ــدان مانن ــا دن ــد ت کن

مســتحکم  عفونــت  از  پیــش 

ــد  ــی توان ــری م ــود. درزگی ش

دنــدان را در مقابــل عفونــت 

ــد. ــت نمای ــد محافظ ــای بع ه

عصب کشی مجدد دندان:
در برخــی مــوارد دنــدان عصب 

کشــی شــده مجــدداً بــه عصب 

ــه  ــد ک ــدا می کن ــاز پی ــی نی کش

از  یکــی  آن می توانــد  علــت 

مــوارد زیــر باشــد:

عصــب  کــه  صورتــی  در    -
کشــی اولیــه موفــق نباشــد، یــا 

ــود  ــتفاده نش ــل اس ــا کام دواه

باقــی  ریشــه  در  عفونــت  و 

ــب  ــد عص ــاره بای ــد، دوب بمان

ــود. ــی ش کش

-  در برخــی مــوارد نیــز عصــب 
ــا در  ــت؛ ام ــق اس ــی موف کش

اثــر عــدم مراقبــت درســت، یــا 

ــدان  ــم، دن شکســن مــاده ترمی

دچــار عفونــت می شــود. در 

دنــدان  بایــد  صــورت  ایــن 

ــردد  ــی گ ــب کش ــاره عص دوب

کــه جراحــی پــری اپیــکال نیــز 

ــرد. ــی گی ــورت م ــا آن ص ب

-  زمانــی کــه پوســیدگی ثانویــه 
نیــز در زیــر دنــدان عصــب 

کشــی شــده بوجــود آمــده و 

روکــش شــود،  بایــد  دنــدان 

ــدان  ــدد دن ــی مج ــب کش عص

ضرورت پیــدا می کنــد؛ زیــرا 

ــای  ــروب ه ــت میک ــن اس ممک

موجــود در پوســیدگی از طریــق 

کانــال ریشــه بــه انتهــای دنــدان 

برســد و بــه عفونــت منجــر 

گردنــد.

داکتر محمد ادریس » نوری«
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ــرې  ــې د ه ــې د ټولن ــنۍ ده چ ــږه رس ــه غږی ــو هغ راډی
ــه  ــه هــر ځــای کــې ورت کچــې او هــر قشــر وګــړي پ
لاسرســی لــري او د نــړۍ پــه ګــوټ ګــوټ کــې یــې د 
ــو  ــاوري معلومات ــه اړه د ژر او ب ــو پ ــو موضوعات بېلابېل
ــه  ــیلې پ ــاده وس ــوې س ــو د ی ــر ټول ــاره ت ــو لپ د لیږدول
توګــه د وګــړو پــه منــځ کــې پــام ځــان تــه ور اړولــی 

دی.
غــږ  د  وســیله  پــه  امواجــو  د  او  اختــراع  راډیــو  د 
خپرېــدل د چــاپ لــه ماشــین وروســته پــه نــړۍ کــې 
د کلتــور او پوهــې د لیــږد دوهــم ســتر انقــلاب ګڼــل 
ــواد  ــې د س ــې چ ــو ک ــر ودې هېوادون ــخ پ ــږي او م کې
کچــه پکــې ټیـــټه ده، د خلکــو پــه منــځ کــې ځانګــړی 

ــري. ــم ل ــت ه ارزښ
ــې  ــتان ک ــر افغانس ــه څې ــو پ ــورو هېوادون ــړۍ د ن د ن
ــای  ــړی ځ ــې لا لوم ــر ک ــنیز ډګ ــه رس ــو پ ــم راډی ه

ســاتلی دی.
ــه  ــې ۱۰۵ کال ــو خپرون ــا د راډی ــې بی ــتان ک ــه افغانس پ
ــه دوره  ــه خــان پ د مخــه د وخــت د پادشــاه امــان الل
کــې پیــل شــوې او شــاوخوا یــوه پیــړۍ وروســته لاهــم 
ــو  ــه د معلومات ــو ت ــې خلک ــتان ک ــه افغانس ــو پ راډی
رســولو د چټکــې وســیلې پــه توګــه خپــل ځــای 

ســاتلی دی.
د راډیــو پنځوونکــی )اختــراع کوونکــی( “ګلولــي 
المــو مارکونــي” نومېــږي؛ نومــوړی پــه “۱۸۴۷ز” 

راډیو څنګه رامنځته شوه

محمد نسیم عیاذ 
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ــی وو.  ــې زېږېدل ــار ک ــي ښ ــه بولون ــا پ کال د ایټالی
ــتمنه وه؛  ــۍ ش ــې کورن ــاظ ی ــي لح ــه طبقات ــې پ دا چ
نــو د شــخصي ښــوونکو لــه خــوا پــه ښــه ډول وروزل 
شــو. د وخــت پــه تېرېــدو یــې د “هنریــش هرتــز” هغــه 
ــرو  ــې د الکت ــتې چ ــې ولوس ــمې او دقیق ــې س نظری
مقناطیســي څپــو پــه اړه یــې ورکــړې وې. هغــه ویلــي 
ــو  ــور” د څپ ــې د “ن ــي څپ ــرو مقناطیس ــې الکت وو، چ
د ســرعت پــه انــدازه چټکــې خپرېــدای شــي؛ همــدې 
ــدا  ــه پی ــوه نظری ــې ی ــن ک ــه ذه ــي پ ــرې د مارکون خب
ــه ســیمې  ــې کاوه چــې کــولای شــي ل کــړه او فکــر ی
پرتــه غږونــه لــه یــوه ځایــه بــل ځــای تــه پــه چټکــۍ 
ــت  ــوه واقعی ــر ی ــه پ ــدا نظری ــره هم ــوي. بالاخ ورس
ــو اختــراع پــه  ــو اختــراع کــوي. د راډی بدلېــږي او راډی

ــو. ــودلای ش ــې ښ “۱۸۸۵ز” کال ک
ــه اړه بیلابیــل  ــو راپنځیــدو پ ــه نــړۍ کــی  د  راډی خــو پ
ــې  ــو جوړون ــري .د راډی ــتون ل ــات ش ــه او نظری اندون
ــړ، ده  ــه ک ــر پورت ــل برلن ــل ګام ایمای ــې ب ــر ک ــه ډګ پ
ــک وکاراوه  ــای ډس ــر ځ ــلنډر پ ــه ۱۸۸۷ ز کال د س پ
ــړه،  ــت ک ــه ثب ــه نام ــون پ ــې د ګراموف ــه ی او دا موندن
هغــه مهــال پــه نــورو هېوادونــو کــې هــم دا ډول 
هڅــې کېــدې، د ســکاټلینډ د طبیعــت او ریاضــي 
پــوه جیمــز کلــرک میکــس ویــل پــه ۱۸۷۳ کــې 
ــې  ــه ۱۸۸۷ ز کال ک ــې پ ــړ چ ــور ک ــون خپ ــو مضم ی
ــه  ــو ل ــز د تجرب ــرک هرټ ــوه هین ــت پ ــي طبیع د جرمن
ــز  ــرک هرټ ــه، هین ــوري ومنل ــل تی ــس وی لارې د میک
څــو پیغامونــه فضــا تــه لــه لېږدولــو وروســته بېرتــه تــر 
لاســه کــړل، د هینــرک هرټــز ددې کارنامــې د ســتاینې 
ــې  ــف ی ــې مخف ــه چ ــټیزه آل ــۍ بنس ــاره د فریکونس لپ
HZ دی د هینــرک هرټــز پــه نامــه ونومــول شــوه، 
ورپســې دوو تنــو امریکایانــو رینالډفیســیډن او لیــډي 
ــره  ــه دې س ــړ، ل ــت وک ــې نوښ ــو ک ــه راډی ــټ پ فاریس
لــه راډیــو ســره د عامــو خلکــو مینــه زیاتــه شــوه، پــر 
یانو پــه اختــر  ۱۹۰۶ز کال رینالډفیســیډن د عیســو
ــه ۱۹۲۰ز کال  ــړې، پ ــل ک ــې پی ــۍ خپرون ــې لومړن ک
ــا  ــم ډول خپرېدې،بی ــه منظ ــې پ ــو خپرون ــې د راډی ک
پــه بېلابېلــو هېوادونــو کــې د راډیــو سټیشــونونو د 

ــوې. ــل ش ــارې پی ــو چ جوړول
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مطالعه
څیړنــو ثابتــه کــړې ده، هغــه ماشــومان چــې لــه 
ماشــومتوبه مطالعــه کــوي، پــه راتلونکــي ژونــد 
ــورو  ــر ن ــې دوی ت ــه چ ــي وي، ځک ــر بریال ــې ډې ک
ــه  ــې ل ــي چ ــولای ش ــدان وي او ک ــر خاون د ژور فک
ــړي.  ــه وک ــرره مقابل ــې ض ــي او ب ــره منطق ــتونزو س س
دا ماشــومان تــر نــورو چــي مطالعــه یــې نــه ده کــړې 

ــري. ــات ل ــر مالوم ــر او  ډی ــراخ فک پ
ــه او  ــه ټولن ــي خپل ــان ش ی ــومان لو ــې دا ماش ــه چ کل
ــوړ وي  ــې اعتمــاد ل ــر ځــان ی ــي او پ وګــړي ښــه پیژن
ــه  ــومان ل ــل ماش ــې خپ ــو چ ــولای ش ــه ک ــو څنګ خ

ــړو؟ ــادت ک ــره ع ــې س مطالع
به داده: ـ زما شخصي تجر

ــرې  ــوازې تصوی ــه ی ــومانو ت ــې ماش ــې م ــو ک ـ لومړی
ــه  ــتنه کول ــې غوښ ــه م ــه ب ــوی ن ــې راوړې او هغ مجل
ــړې.  ــوړې ک ــې ج ــه کیس ــو ت ــادو تصویرون ــې ی چ
ــم  ــې ه ــډې کیس ــې آن لن ــته ی ــودې وروس ــه م ــه څ ل

ــې. ولیکل
ــیالي  ــتلو س ــاب لوس ــې د کت ــځ م ــومانو ترمن د ماش
پیــل کــړه، هــر کــس بــه چــې کیســه او د کیســې متــن 
ســم او پــه خونــد لوســته او ټــول حالتونــه یــې پــه پــام 
ــه  ــه څ ــه ک ــه. ځک ــې ورکول ــه م ــۍ ب ــول، ډال ــې نی ک

ــه لــه لاســه هــم ورکــوې. ترلاســه کــوې نــو څــه ب
ــو  ــر ی ــې ه ــوره کار دا دی چ ــې غ ــیالۍ ک ــه دې س پ
ــر  ــې ه ــړي، یعن ــه ک ــۍ خپل ــې ډال ــوي چ ــښ ک کوښ
یــو بــه هڅــه کولــه چــې زمــا قناعــت حاصــل کــړي.
د کیســې د محتــوا پــه هکلــه مــې تــرې پوښــتنې 
ــې  ــه م ــه هکل ــو پ ــوونیزو برخ ــې د ښ ــې، د کیس کول

تــرې مالومــات غوښــتل.
ــم چــې د ماشــوم ذهــن لکــه ســپین  ــار وای ــار ب ـ زه ب

کاغــذ، د ماشــوم ســترګې لکــه د کامــرې ســترګه، ټولــه 
ــن  ــل ذه ــه خپ ــه پ ــوي او تصویرون ــي ک ورځ عکاس

ــره کــوي. کــې ذخی
ــاب او  ــه کت ــه ل ــو خپل ــې تاس ــړی ګام دادی چ ۱ـ لوم
مطالعــې ســره مینــه وکــړئ، تاســو یعنــې مــور، پــلار 
ــو  ــومان م ــو ماش ــادوم. څ ــران ی ــور مش ــۍ ن او د کورن
ــل  ــه خپ ــې عکاســی او پ ــې او دغــه صحن تاســو ووین

ذهــن کــې یــې خونــدي کــړي.
نــو د خپلــو ماشــومانو لپــاره غــوره بېلګــه شــئ. ځکــه 
ــت  ــر ارزښ ــه ډی ــل ت ــا عم ــر وین ــومان ت ــې ماش چ
ــلار او د  ــې پ ــوي چ ــه ک ــه څ ــوم هغ ــوي، ماش ورک
کورنــۍ مشــران یــې کــوي. کتــاب واخلــئ، لــه کتــاب 
او مطالعــې ســره مینــه وکــړئ څــو چــې ستاســو 
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ــږدي. ــل کې ــو پ ــر پلون ــو پ ــه ستاس اولادون
۲ـ لــه یــو کلنــۍ نــه خپلــو ماشــومانو تــه قلــم، 
ــې  ــړئ چ ــه ورک ــري کتابون ــې او تصوی ــذ، رنګ کاغ

ــړي. ــرې وک ــې پ ب لو
۳ـ کــه امــکان یــې وي ماشــومانو تــه غږیــزې کیســې 
واوروئ، لــه دې ســره بــه یــې لــه کیســو او د کیســو لــه 

کتابونــو ســره مینــه پیــدا شــي.
ــه  ــه کتابون ــومانو ت ــو ماش ــې خپل ــړئ چ ــه وک ۴ـ هڅ
ډالــۍ کــړئ٬ یــا یــې کتــاب پلورنځــي تــه بوځــئ چــې 
ــه  ــاب واخلــي. خــو هغــه کتابون ــه خپلــه خوښــه کت پ

چــې مثبــت پیغــام ولــري.
ــا  ــړئ، ی ــن ک ــت تعیی ــاره وخ ــتلو لپ ــاب لوس ۵ـ د کت
ــړی  ــت ځانګ ــوا وخ ــپې لخ ــم د ش ــا ه ــې او ی د ورځ
ــه وار  ــه، پ ــوه کرښ ــوه، ی ــې ی ــي چ ــدای ش ــړئ. کې ک
ــاره  ــتلو لپ ــوره لوس ــئ. د غ ــدې ولول ــو بان ــر ی ــره ه س
ــاب  ــم د کت ــا ه ــئ ی ــې ونیس ــام ک ــه پ ــم پ ــۍ ه ډال

ــړئ. ــل ک ــره پی ــه ورس ب ــتلو لو لوس
ــړئ.  ــادت ک ــره ع ــتلو س ــاب لوس ــومان د کت ۶ـ ماش
تاســو کــولای شــئ چــې هــره شــپه د خــوب پــر مهــال 
ــه  ــې ورت ــا ی ــئ ی ــې ووائ ــه کیس ــومانو ت ــو ماش خپل
ولولــئ یــا هــم وخــت ورکــړئ چــې پــه وار ســره یــې 
ــو د  ــه کیس ــوږ وي. پ ــه غ ــور ورت ــي او ن ــو ولول ــر ی ه
ــئ او بحــث ورســره وکــړئ. ــه واخل ماشــومانو نظرون
ــومانو  ــه ماش ــه ل ــه هکل ــې پ ــو او مطالع ۷ـ د کتابون
ســره پــه ډیــر خونــد بحــث او خبــرې وکــړئ، لکــه د 
ډېــرې مهمــې موضــوع پــه هکلــه چــې بحــث کــوئ، 
ــره  ــې ورس ــه چ ــه هکل ــم پ ــوونځي او عل ــه د ښ لک

ــوئ. ــث ک بح
ــاره یــو ځــای ځانګــړی  ۸ـ د ماشــومانو د مطالعــې لپ
ــو  ــږدئ، څ ــه کې ــې خون ــرې د مطالع ــوم پ ــړئ، او ن ک
ــوم  ــې ماش ــه چ ــي، کل ــادت ش ــره ع ــومان ورس ماش
یــادې خونــې تــه ورځــي نــو فکــر او ذهــن بــه یــې لــه 

ــره وي. ــې س ــاب او مطالع کت
۹ـ د دې لپــاره چــې ماشــومان لــه کتــاب لوســتلو ســره 
مینــه پیــدا کــړئ، پــه لومړیــو کــې تاســو ورتــه کیســې 

ولولــئ یــا یــې ووایــئ. کېــدای شــي یــوه کیســه ورتــه 
ــې  ــو ی ــو اړخون ــه ټول ــې پ ــو چ ــئ څ ــه ولول ــو ځل څ
ــه واضحــه شــي. د کیســې  فکــر وکــړي او کیســه ورت

ــه ماشــومانو هــم پوښــتنې وکــړئ. ــه ل ــه هکل پ
۱۰ ـ تاســو کــولای شــئ چــې پــه ډېــرې آســانۍ 
ــه  ــې پ ــړئ، د بېلګ ــوم ک ــومانو ذوق مال ــو ماش د خپل
توګــه، کلــه چــې تلویزیــون ګــوري، کلــه چــې راډیــو 
ــې  ب ــې لو ــره چ ــو س ــو همزول ــه خپل ــم ل ــا ه اوري، ی
ــر ژر  ــه ډې ــه ب ــه خوښ ــړئ د هغ ــه وک ــام ورت ــوي، پ ک

ــئ. وپېژن
۱۱ـ کــه ماشــومان مــو د کتــاب لــه لوســتلو ســره مینــه 
نــه لــري پــه همــدې هکلــه ورتــه کیســې پیــدا کــړئ 

او ورتــه یــې ووایــئ.
۱۲ـ کــه ماشــومان کــوم کتــاب پــه نیمــه کــې پرېښــود، 
څــه ورتــه مــه وایئ،شــاید کتــاب ســم نــه وي لیــکل 
ــکل  ــه وي لی ــه ن ــه ژب ــومانو پ ــم د ماش ــا ه ــوی، ی ش
ــاب  ــل کت ــا هــم ب ــدا کــړئ او ی ــې پی شــوی. لامــل ی

ــي. ــې لول ورکــړئ چــې وی
۱۳ـ خپلــو ماشــومانو او د هغــوی ســواد تــه وګــورئ او 

پــه هماغــې کچــې ورتــه کتــاب پیــدا کــړئ.
ــره  ــتلو س ــاب لوس ــه کت ــې ل ــومان چ ــه ماش ۱۴ ـ هغ
مینــه نــه لــري کېــدای شــي تصویــري مجلــې، رنګــه 

ــئ. ــه واخل ــې ورت ــلونه او کتابچ پنس
ــدودوئ،  ــه مح ــورې م ــاب پ ــوازې کت ــه ی ۱۵ـ مطالع
ورځپانــې، مجلــې، اوونیــزې هرڅــه چــې د ماشــومانو 
لپــاره مطالــب ولــري اجــازه ورکــړئ چــې ویــې لولــي.
۱۶ـ هڅــه وکــړئ چــې ماشــومان مــو تصویــري مجلــو 
تــه پــه خپلــه کیســه جــوړه کــړي. وخــت ورکــړئ چــې 

هڅــه وکــړي.
ــه وه  ــدې او پلرون ــوره مېن ــې غ ــواړئ چ ــه غ ۱۷ـ ک
اوســئ او ماشــومان مــو د زړښــت امســا شــي همــدا 
ــه او  ــه کتابون ــومانو ت ــو ماش ــړئ خپل ــل ک ــې پی ــن ی ن
مجلــې ډالــۍ کــړئ دا بــه تــر ټولــو غــوره ډالــۍ وي.

ليکوونکی: ايمل ساپی
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ــل  ــان یوځ ــې انس ــري چ ــاده ل ــن م ــګرټ د نیکوټی س
ــه  ــودی. ځک ــي پریښ ــه ش ــې ن ــا ی ــي بی ــه ش ــرې اخت پ
نیکوټیــن انســان تــه موقتــي آرام ورکــوي او د انســان مغز 
کــې خونــد رامنځتــه کــوي. کــه یــو خوراکي شــی وي او 
پــرې یــې لیکلــي وي چــې دا واخلــئ ترڅــو مــو ووژني. 

آیــا مــوږ یــې اخلــو؟ نــه. خــو ســگرټ بیــا اخلــو.
یانونه یې ز

ــو  ــي د نلون ــې، د برانش ــرطان، زړه حمل ــګرټ د س س
ــختو  ــورو س ــې ن ــوب او داس ــږو پړس ــوب، د س د پړس

ــوي. ــته ک ــې مرس ــدو ک ــه کی ــو رامنځت ناروغی
ــو  ــه پنځ ــې پ ــاور دی چ ــې ب ــې داس ــکا ک ــه امری پ
مرګونــو کــې یــو مــرګ د ســګرټو لــه کبلــه وي، 
ســګرټ د انســان ګیــډه کــې ګاز جــوړوي او د یــوې 
ــه خلــک  ــه میلیون ــر پنځ ــرکال ت ــې ه ــه مخ ــروي ل س

ــي. ــې وژن ــړۍ ک ــه ن پ
یښودل  ټو پر د سګر

ــګرټ  ــې س ــو چ ــو خلک ــوډ: ګڼ ــک ه کل
ــه  ــوازې پ ــې ی ــي چ ــي دی ویل ــې پریښ ی
کلــک او ډیــر ټینــګ هــوډ توانیدلــي چــې 

ســګرټ پریــږدي. دې کســانو یــو ځــل عــزم 
ــه څکــوي  ــور ســګرټ ن کــړی چــې ن
ــوي  ــي ش ــوډ ولاړ پات ــل ه ــه خپ او پ

دي.
ټو بدیل  د سګر

او  لــري  مــاده  ټیــن  نیکو د  ســګرټ 
انســان تــه یــوډول خونــد او لــه غمونــو 
ــي نجــات ورکــوي چــې بالاخــره   موقت

ــي.  ــاد ش ــرې معت ــان  پ انس

ــه  ــا هغ ــې ی ــای، ژاول ــین چ ــوه، ش ــای قه ــه ځ ددې پ
څــه وڅښــئ چــې کافیــن لــري خــو پــه کمــه انــدازه. 
ــدای  ــل کی ــن بدی ټی ــوي او د نیکو ــکون درک ــم س دا ه

ــه. شــي. خــو بیخــي زیــات ن
ــا  ــډه ی ــاعت من ــم س ــم نی ــر نی ــهار او مازیګ ــر س ه

ــول . ــې ک ب لو
یعقوبی

سګرټ
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ــل  ــه کاب ــه پلازمېن ــتان پ ــات د افغانس ــدګاه جوم د عی
کــې د علیمــردان بــاغ او د حضــوري چمــن ترمینــځ 
ــر  ــز کار د امی ــات ودانی ــې جوم ــري. ددغ ــت ل موقعی
عبدالرحمــن خــان د واکمنــۍ پرمهــال پــه ۱۳۱۱ هـ ق 
کال کــې پیــل او پــه ۱۳۱۵ هـــ ق کال کــې بشــپړ شــو.
دا یــو لــه هغــه جوماتونــو څخــه وو چــې د افغانســتان 
د خپلواکــۍ د بېرتــه تــر لاســه کولــو لپــاره د برتانــوي 
هنــد امپراتــورۍ پــر وړانــدې د مبــارزې لومــړی 
ــادر  ــه ص ــر څخ ــه منب ــات ل ــدې جوم ــان د هم فرم
شــو، او تــر پایــه د انګلیــس پــر وړانــدې د مبــارزې د 
عمومــي قــرارګاه او د قومنــدې د مرکــز پــه توګــه پاتــې 
شــو، همــداراز قومــي جرګــې او عمومــي فیصلــې پــه 

ــې. همــدې جومــات کــې ترســره کیدل
ــه د  ــه کتیب ــوه ډبرین ــر ی ــې پ ــوال ک ــه دی ــات پ د جوم

جومــات پــه اړه معلومــات درج دي.
ویــل کیــږي چــې احمــد شــاه بابــا د یــو ســفر پــه ترڅ 
ــه همــدې ځــای  ــه راغلــی وو او پ ــل ت کــې چــې کاب
کــې یــې د لــوی اختــر لمونــځ ادا کــړ، نــو لــه همــدې 
املــه د "عیــدګاه جومــات" پــه نــوم نومــول شــوی دی. 
ــم  ــوی او مه ــو ل ــل ترټول ــات د کاب ــدګاه جوم د عی

ــه  ــون څخ ــو میلی ــه ی ــرکال ل ــې ه ــات دی چ جوم
زیــات کســان دې جومــات تــه تــګ راتــګ کــوي او د 

ــوي. ــې ادا ک ــه ک ــه پ ــر لمونځون اخت
لــوی جومــات، شــاوخوا ۲۰ جریبــه ځمکــه  دا 
مســاحت او د زرهــاوو لمونــځ کوونکــو ظرفیــت لري.
ــوب  ــر جن ــه ت ــمال څخ ــه ش ــۍ، ل ــات ودان ددې جوم
ــې او د  ــتو، چون ــو خښ ــې د خام ــې چ ــورې غزیدل پ
ــوا ددی  ــوې ده، پخ ــوړه ش ــتفادې ج ــه اس ــپنې پ اوس
جومــات پــه احاطــه کــې د تــوت، بیــد او د چنــار ونــې 

ــوې وې. ــول ش کین
د دې جومــات ودانــۍ شــاوخوا ۷۶ وړې ګنبــدې، یــوه 
ــه، ۱۱ واړه او  ــو لــوی او دو واړه محرابون ــه ګنبــده، ی غټ

غــټ منارونــه، او یــو لــړ رواقونــه او کمانونــه لــري.
دغــه جومــات دری لویــې دروازې، چــې هــره دروازه 
ــکلي  ــې ډیرښ ــري چ ــه ل ــدې او منارون ــې وړې ګنب ی

ــوي دي. ــوړ ش ج
ــې  ــور پیښ ــې د ۱۳۵۷ کال د ث ــه چ ــده مرغ ــه ب ل
ټــول  نــه  احاطــې  لــه  وروســته ددې جومــات 
ــوخ  ــې پ ــړ ی ــول او انګ ــتل ش ــې وویس ګلان او ون

ــو. ــړای ش قیرک

د کابل د عیدګاه جامع جومات
محمد نسیم عیاذ 
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داشــتن رابطــۀ قــوی بــا فرزنــد، یــک تجربــۀ 
فوق العــاده اســت. ایــن حالــت بــه شــما بــه عنــوان 
ــس را  ــه نف ــاد ب ــد و اعتم ــادی می بخش ــن ش والدی
در فرزندتــان القــا می کنــد کــه ایــن خــود در طــول 

ــرد.  ــد ک ــک خواه ــه وی کم ــی ب زندگ
ــد  ــک می کن ــه او کم ــما ب ــا ش ــان ب ــاط فرزندت ارتب
ــد.  ــته باش ــت و درک داش ــت، حمای ــاس امنی احس
ــرای  ــی اســت  هــم ب ــن حیات دعــای مســتمر والدی
ــم آن هــا را کمــک  ــرای این کــه بتوانی آن هــا و هــم ب
می خواهیــم  مــا  چنانچــه  کنیــم،  راهنمایــی  و 
ــم  ــاد کنی ــتنیِ ایج ــت داش ــت و دوس ــرات مثب خاط
سرچشــمه  مســتحکم  و  قــوی  روابــط  از  کــه 

می گیــرد.
ــد  ــن پیون ــاد ای ــه ایج ــه ب ــت ک ــوردی اس ــه م  س

می کنــد: کمــک 
1- با هم خوش بگذرانید

ــاط،  ــراری ارتب ــرای برق ــی ب ــای عال ــی از راه ه یک
ــه  ــاده و چ ــای س ــه بازی ه ــت؛ چ ــردن اس بازی ک
ــک  ــودکان کم ــه ک ــازی ب ــی. ب ــای فزیک ورزش ه
اجتماعــی،  مهارت هــای  دیــدگاه،  تــا  می کنــد 
توانایی هــای  و  عاطفــی  عملکــرد  خلاقیــت، 
فکــری خویــش را توســعه دهنــد. آن هــا حتــی یــاد 
ــت  ــا شکس ــی ب ــه راحت ــه ب ــه چه گون ــد ک می گیرن
ــه  ــان ب ــدان، همچن ــا فرزن ــازی ب ــد، ب ــار بیاین کن
آن هــا ایــن امــکان را می دهــد کــه شــما را بــه 
 
ً
ــد به جــای این کــه دائمــا ــوان یــک همــکار ببینن عن
ــد. در  ــان می ده ــا فرم ــه آن ه ــه ب ــید ک ــی باش کس
عمــل؛ مهــم اســت کــه مطمئــن شــوید کــه کــودک 
از هــر بــازیِ کــه می کنــد لــذت می بــرد؛ نــه 

این کــه آن را بــه وی تحمیــل کنیــد. 
همچنــان مهــم اســت کــه زمــان و مــکان مناســبِ 
 از آن بــازی لــذت 

ً
را انتخــاب کنیــد تــا واقعــا

ــوند،  ــر می ش ــا بزرگ ت ــه آن ه ــور ک ــد. همانط ببرن

با فرزندتان رابطۀ مستحکم داشته باشید
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سه موردی است که به ایجاد این پیوند کمک می کندسه موردی است که به ایجاد این پیوند کمک می کند
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فعالیت هــای مشــترک ماننــد فعالیت هــای اجتماعــی و 
دعــوت را می تواننــد بــه پیــش ببرنــد.

ید 2-  اوقات آن ها  را با  ارزش بشمار
ــد  ــزی کنی ــان برنامه ری ــی ش ــرای فعالیت های ــت ب ــم اس مه
ــد دور  ــای مفی ــرای گفتگوه ــواده را ب ــای خان ــۀ اعض ــه هم ک

هــم جمــع کنــد. 
چنانچــه بــا توجــه بــه مصروفیت هــای زیــاد زندگــی 
ــاز،  ــس از نم ــی پ ــا دقایق ــت؛ ام ــانی نیس ــدرن، کار آس م
حیــن رانندگــی، حیــن دویــدن، در مدرســه،  در وعده هــای 
ــواب و  ــل از خ ــی قب ــی، لحظات ــترک خانوادگ ــی مش غذای
ــز  ــه نی ــک کاف ــای در ی ــرف چ ــر؛ صَ ــودکان بزرگ ت ــرای ک ب
ــد.  ــد باش ــی مفی ــدۀ غذای ــک وع ــوان ی ــه عن ــد ب می توان
اســت  داده  نشــان  تحقیقــات  کــه  این جاســت  جالــب 
ــوادۀ  ــا خان ــی را ب ــی منظم ــای غذای ــه وعده ه ــی ک کودکان
توانایــی  ســالم تر،  غذایــی  عــادات  می خورنــد؛  خــود 
ــار  ــی، رفت ــای اجتماع ــی، مهارت ه ــی و عاطف ــای ذهن ه
ــت دارد  ــن حقیق ــد. ای ــری دارن ــی بهت ــرد تحصیل و عملک
ــم  ــا ه ــد، ب ــاز می خوانن ــم نم ــا ه ــه ب ــی ک ــه خانواده های ک
غــذا می خورنــد، بــا هــم بــازی می کننــد؛ کنــار هــم 
ــن  ــه والدی ــن اســت کــه ب ــد. آن چــه مهــم اســت ای می مانن

خویــش بــا دقــت گــوش دهنــد و از آن چــه در زندگــی آن هــا 
ــا  ــردن ی ــد و از قضاوت ک ــکرگذاری کنن ــد، ش ــاق می افت اتف

نادیده گرفتــن مســایل بی مــورد اجتنــاب کننــد.
3- برای محسن بودن تلاش کنید

از  اعــم  از احســان، در همــۀ شــئون زندگــی؛  منظــور 
ــت؛  ــوی اس ــتغالات دنی ــران و اش ــا دیگ ــل ب ــادات، تعام عب
نــه کامــل بــودن؛ زیــرا فقــط اللــه ســبحانه و تعالــی کامــل و 
بی عیــب و نقــص اســت. بنابرایــن؛ هــدف، داشــتن دیــدگاه 
درســت و تــلاش در عمــل اســت تــا یــاد بگیریــد که نســبت 
بــه فرزنــدان خــود کمتــر کنتــرول  کننــده، انتقــادی و بیــش از 

حــد محافــظ باشــید. 
بــه فرزنــدان بیاموزیــد کــه اشــتباهات خــود را بپذیرنــد و از 

آن هــا درس بگیرنــد. 
عمــل دشــوار و نظــم و انضبــاط را در تــلاش بــرای رســیدن 
ــد  ــۀ فرزن ــد. از مقایس ــتایش کنی ــته و س ــال، برجس ــه کم ب
خــود بــا فرزنــدان دیگــر بپرهیزیــد؛ زیــرا اللــه جــل جلالــه 
ــوید  ــن ش ــت. مطمئ ــده اس ــاوت آفری ــی را متف ــر کودک ه
ــت و  ــر محب ــط بخاط ــما فق ــه ش ــد ک ــا می دانن ــه آن ه ک
ــا  ــد ت ــرار می دهی مســئولیت پذیری، آن هــا را تحــت فشــار ق

ــند. ــان باش ــخۀ خودش ــن نس بهتری
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ــرای  ــط ب ــم را فق ــلانان قرآنکری ــیاری از مس بس

ــاوت  ــروی ت ــواب اخ ــر و ث ــه اج ــت  یابی ب دس

ــد. ــار آن بی خران ــع بی ش ــا از مناف ــد، ام می کنن

در حالــی کــه قــرآن کریــم شــاهراه حیــات و 

ــیار  ــل بس ــر عم ــز در ه ــت نی ــت و نی ــی اس زندگ

ــت. ــم اس مه

پس قرآنکریم بخوانیم:

۱- قرآنکریــم بخوانیــم، بــرای بدســت آوردن علــم 

و ســپس عمــل نمــودن بــدان.

۲- قرآنکریــم بخوانیــم، بــه قصــد دســت یابــی بــه 

هدایــت پــروردگار.

۳- قرآنکریــم بخوانیــم، بــه نیــت هــم کام شــدن با 

اللــه جــل جالــه و مناجــات بــا او تعالــی.

۴- قرآنکریــم بخوانیــم، بــه قصــد دســت یافــن بــه 

شــفا و رهایــی از امــراض ظاهــری و باطنــی.

ــه مــا را  ــا اللــه جل جال ــم، ت ــم بخوانی ۵- قرآنکری

از تاریکی هــا رهانیــده و بــه ســوی نــور رهنایــی 

گردانــد.

۶- قرآنکریــم بخوانیــم، تــا در زمــره ی غافــان قرار 

ــام خویــش را در ردیــف ذاکــران  ــم، بلکــه ن نگیری

ثبــت بکنیــم.

۷- قرآنکریــم بخوانیــم، بــه قصــد زیــاد شــدن 

ایــان و یقیــن قلبــی خویــش.

ــه جــای آوردن  ــه نیــت ب ــم، ب ــم بخوانی ۸- قرآنکری

ــروردگار. ــان پ امــر و فرم

۹- قرآنکریــم بخوانیــم، تــا بــه اجــر و ثواب دســت 

یابیــم و بــا هــر حــرف ۱۰ حســنه کســب نماییــم. 

)بــی گــان اللــه جــل جالــه بــرای هــر کــس کــه 

قرآنکریم بخوانید؛ زیرا کتاب هدایت استقرآنکریم بخوانید؛ زیرا کتاب هدایت است
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بخواهــد ثوابــش را مضاعــف مــی گرداند.(

قســاوت  تــا  بخوانیــم،  قرآنکریــم   -۱۰

قلب مــان از بیــن بــرود و بــه آرامــش و 

اطمینــان دســت یابیــم و قلــب را سر زنــده، 

ــم. ــاد گردانی ــا و آب پوی

از خالــق  تــا  بخوانیــم،  قرآنکریــم   -۱۱

بیاموزیــم. اخــاق  و  ادب  خویــش 

۱۲- قــرآن بخوانیــم، تــا بــه شــفاعت آن در 

روز آخــرت نایــل شــویم.

ــت  ــه وصی ــا ب ــم، ت ــم بخوانی ۱۳- قرآنکری

رســول گرامــی اســام )صلــی اللــه علیــه و 

ســلم( جامــه ی عمــل بپوشــانیم.

۱۴ – قرآنکریــم بخوانیــم، تــا بــه رفــع 

درجــات خویــش کمــک کنیــم.

۱۵ – قرآنکریــم بخوانیــم، تــا بوســیله ی 

آن تــاج وقــار و سربلنــدی را در قیامــت 

ــم. ــود کنی ــن خ ــب والدی نصی

۱۶- قرآنکریــم بخوانیــم، تــا بــه وســیله آن به 

اللــه جــل جالــه تقــرب جوییم.

از جملــه  تــا  قرآنکریــم بخوانیــم،   -۱۷

آییــم. به شــار  ذاکریــن 

۱۸- قرآنکریــم بخوانیــم، تــا از آتــش دوزخ 

رهایــی یافتــه و عــذاب اللــه جــل جالــه را 

از خودمــان دور گردانیــم.

همراهــی  تــا  بخوانیــم،  قرآنکریــم   -۱۹

آوریــم. بدســت  را  خویــش  پــروردگار 

۲۰- قرآنکریــم بخوانیــم، تــا در هنــگام 

پیــری دچــار فراموشــی نشــویم.

۲۱- قرآنکریــم بخوانیــم، تــا حجــت و 

دلیلــی باشــد همــراه مــا نــه بــر علیــه مــا.

ــه وســیله آن  ــا ب ۲۲- قرآنکریــم بخوانیــم، ت

ثابــت قــدم گردیــم.

۲۳- قرآنکریــم بخوانیــم، تــا آرامــش و 

ــه  ســکینه ی  کــه از طــرف اللــه جــل جال

نــازل شــده مــا را در پوشــش رحمــت 

ــد. ــرار ده ــش ق خوی

۲۴- قرآنکریــم بخوانیــم، تــا صاحــب بــوی 

خــوش بهشــتی گردیــم.

1. خیره شدن به دیگران به خصوص زمان صرف غذا

2. با دهان  پر حرف زدن

3. قطع کردن حرف دیگران

4. اظهار برتر و دانا بودن خود در یک مجلس

5 بدون سنجیدن حرف زدن

6. خیلی محکم یا شُل دست دادن هنگام احوال پرسی

7. پرخوری در مهانی ها

8. تجسس کردن  در موبایل دیگران

9. پــچ پــچ کــردن و در گــوش کســی صحبــت کــردن در حضور 

دیگران

ــزی را  ــا چی ــه از م ــی ک ــمت کس ــه س ــیاء ب ــن اش 10. انداخ

ــد. ــته  باش خواس

11. پوقانه کردن یا به صدا در آوردن ساجق در اجتاع

12. استفاده زیاد از تیلیفون همراه در مهانی ها

ــازه  ــه ت ــی ک ــزل و چیزهای ــایل من ــردن از وس ــف ک 13. تعری

خریدیــم در حضــور دیگــران

14. توهین یا کنایه و طعنه زدن به دیگران

15. خــال دنــدان، تمیــز کــردن بینــی حتــی با دســتال و شــانه  

کــردن  مــو در حضــور دیگران

16. مخالفت با عقاید و باورهای دیگران در حضور جمع

17. بــی نوبتــی کــردن در نوبــت گرفــن )نانوایــی, پــارک 

و...(  رســتورانت  تفریحــی، 

18. ریخن کثافات روی زمین 

19. پوشیدن لباس نامتناسب در مراسم و مناسبت ها

20. خندیدن به خطاها، آسیب دیدن یا مشکل دیگران

21. به کار بردن کلات زشت در هنگام سخن گفن

22. گوش ندادن به سخنان مخاطب

ــا...(  ــا همــر ی ــد ی ــا فرزن ــان مشــکات خانوادگــی )ب  23. بی

در جمع

24. کشــیدن ســگرت در همــه حالــت یــک عــادت بــد اســت؛ 

امــا در اجتــاع خــراب تریــن عــادت اســت.

ــودن در  ــوس ب ــا  عب ــادی ی ــر ع ــی غی ــم حرف ــکوت و ک 25. س

جمــع 

26. مسخره کردن لهجه ها یا شوخی های تحقیر آمیز 

27. افراط و تفریط در سام  و احوالپرسی

28. بدگویی از دیگران 

29. سوال کردن به خصوص در مورد درامد و شغل افراد

30. بی توجهی به وقت و برنامه دیگران

عادات ناپسند اجتماعی
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صبور باشیم
ــه مــن راه نمــی داد.  ــد مــی زدم، ب ــا اینکــه مــدام هارن ــر پیــش رو، خیلــی آهســته پیــش می رفــت و ب  موت

کم کــم خونــردی ام را از دســت مــی دادم کــه ناگهــان چشــمم بــه   نوشــته کوچکــی روی شیشــه  پشــت 

موتــرش افتــاد کــه نوشــته بــود:

»راننده ناشنواست، لطفا صبور باشید!«

 مشــاهده ی ایــن نوشــته همــه چیــز را تغییــر داد، بافاصلــه آرام شــدم، سرعتــم را کــم کــرده و چنــد دقیقــه 

بــا تأخیــر بــه خانــه رســیدم.

  ناگهان با خودم زمزمه کردم: آیا اگر آن نوشته پشت شیشه نبود، من صبوری به خرج می دادم؟ 

 راســتی چــرا بــرای بردبــاری در برابــر مــردم بــه یــک نوشــته نیــاز داریــم!؟  اگــر مــردم، نوشــته هایی بــه 

ــون: ــته هایی همچ ــود؟ نوش ــم ب ــر خواهی ــر و مهربان ت ــا صبورت ــا آنه ــپانند، ب ــود بچس ــانی خ پیش

»کارم را از دست داده ام« 

»در حال مبارزه با سرطان هستم« 

»عزیزی را از دست داده ام«

»احساس بی ارزشی و حقارت می کنم«

»در شرایط بد مالی و ورشکستگی قرار دارم« 

“بعد از سال ها درس خواندن، هنوز بیکارم”

“در خانه مریض دارم” 

و صدها نوشته ی دیگر شبیه اینها.

 همه درگیر مشکاتی هستند که ما از آنها بی خریم.

با مهربانی به یکدیگر احترام بگذاریم چون همه چیز را نمی شود فریاد زد.

38 بخوان و بیندیش
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وقتــی ابن قیــم رحمــه  اللــه تعالــی  علیــه 

احادیــث جنــت و دوزخ را به دوســتان اش 

مــی  خوانــد، حدیثــی را خوانــد کــه در آن 

ــته بود: نوش

ــد،  ــه  جنــت رفتن ــی اهــل جنــت ب »وقت

به جســت وجوی دوســتان  شــان مــی 

ــه   ــد ب ــا را نیافتن ــی آن ه ــد و وقت  پردازن

پــروردگار عــالم عــرض می دارنــد کــه 

ــه  ــتیم ک ــتانی داش ــا دوس ــروردگارا م پ

مــا را بــه  یــاد تــو می انداخــت و بــه  

واســطهٔ آنــان هدایــت اللــه جــل جلالــه 

نصیــب مــا شــد؛ امــا چــرا امــروز در 

ــتند؟« ــا نیس ــان م می

ــد:  ــی  فرمای ــک م ــه  ملائ ــال ب ــه متع الل

»برویــد و داخــل جهنــم را بگردیــد و 

اگــر کســی ذرهٔ ایــان هــم در قلــب اش 

ــد.« ــرون بیاوری ــود، او را بی ب

ــه   ــه ب ــه  علی ــه  الل ــم رحم ــد ابن قی و بع

دوســتان  اش گفــت:

میان تــان  در  جنــت  در  مــرا  »اگــر 

یــاد  مــرا  پــروردگار،  نــزد  نیافتیــد، 

نمــوده و بگوییــد، دوســتی داشــتیم کــه 

گاهــی مــا را به یــاد تــو می انداخــت؛ 

امــا امــروز در میــان مــا نیســت.«

بعد خیلی گریه کرد...

می گویــم؛  شــا  بــرای  مــن  حــالا  و 

نــزد  نیافتیــد،  جنــت  در  مــرا  اگــر 

ــد؛  ــرا کنی ــاد م ــبحانه وتعالی ی ــه س الل

اللــه  یــاد  یک بــار  حداقــل  شــاید 

آورده  شــا  به یــاد  را  ســبحانه وتعالی 

باشــم.           ذبیــح اللــه »ســیف«

اگر مرا در جنت 
در میان تان نیافتید

جواب نادان خاموشی است
ــی را  ــی ســینا کــه ســفر طولان روزی از روزهــا ابوعل
ــودن  ــی نم ــد از ط ــره بع ــود و بلاخ ــرده ب ــپری ک س
مســافت راه زیــاد بــه یــک کاروان سرا رســید و اســب 
ــت و  ــش کاه ریخ ــت و برای ــی بس ــر درخت ــود را ب خ

ــا چیــزی بخــورد .  ســفره پیــش خــود نهــاد ت
یــک فــرد روســتایی نیــز ســوار مرکــب آنجــا رســید. 
مــرد روســتایی از مرکــب خــود پاییــن شــد و آن را در 
ــوردن  ــا در خ ــت ت ــینا بس ــی س ــب ابوعل ــوی اس پهل
کاه شریــک او شــود و خــودش نیــز، نزدیــک ابــو 
علــی ســینا نشســت تــا در ســفره او نشــیند و در 

ــا او شریــک شــود. غــذا ب
ــو علــی ســینا گفــت: مرکــب ات را پهلــوی اســب  اب
ــکند.  ــش بش ــد و پای ــد زن ــادا لگ ــه مب ــد ک ــن مبن م
روســتایی آن ســخن را نشــنیده گرفــت، بــا ابــو علــی 
ســینا بــه نــان خــوردن مشــغول گشــت. ناگهــان 
اســب لگــدی زد و پــای مرکــب شکســت. روســتایی 

گفــت: اســب تــو خــر مــرا لنــگ کــرد.
ابــو علــی ســینا ســاکت شــد و خــود را گنُــگ ظاهــر 
ــی  ــزد قاض ــان ن ــان کش ــتایی  او را کش ــود. روس نم
ــو  ــرد. اب ــوال ک ــوع س ــان موض ــی از جری ــرد. قاض ب

ــود.  ــان خامــوش ب علــی ســینا هــم چن
گنــگ  مــرد  ایــن  گفــت:  روســتایی  بــه  قاضــی 
است  روســتایی گفــت: ایــن گنــگ نیســت بلکــه 
خــود را گنــگ ظاهــر ســاخته تــا اینکــه تــاوان مرکــب 
ــه.  ــخن گفت ــن س ــا م ــن ب ــش از ای ــد. پی ــرا نده م

قاضــی پرســید: بــا تــو ســخن گفــت؟
چه گفت؟

او جــواب داد کــه: گفــت مرکــب ات را پهلــوی اســب 
مــن نبنــد کــه لگــد نزنــد و پایــش نشــکند. قاضــی 
خندیــد و بــر دانــش ابــو علــی ســینا آفریــن گفــت. 

ابوعلــی ســینا پاســخی گفــت کــه زان پــس تبدیــل 
بــه ضرالمثــل گشــت: »جــواب نــادان خاموشــی 

ــت.« اس
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ــر  ــترګو نظ ــره د س ــدو س ــه تېرې ــر پ ــان د عم د انس
ــه  ــاره ل ــدو لپ ــیاوو د لی ــو اش ــوږ د ځین ــږي او م کمی
زره بیــن څخــه ګټــه اخلــو. لکــه پــه ځوانۍکــې مــو 
پــه عــادي ډول اخبــار لوســتو، خــو اوس د اخبــار د 
ــه عینکــو څخــه  ــا هــم ل ــن ی ــاره د زره بی لوســتلو لپ

ــو.  ــه  اخل ګټ
ــن  ــل زره بی ــوي؟ اص ــه ک ــن څ ــږی زره بی ــا پوهی آی
ــدازې  ــې ان ــه خپل ــده ل ــو چن ــم څ ــی جس ــو وړوک ی
ــه  ــره د هغ ــترګو س ــوږ س ــایي او زم ــټ ښ ــه غ څخ

ــوي. ــته ک ــي مرس ــدو ک ــه لی ــم پ جس
تعریف: مایکروسکوپ  د 

مایکروســکوپ یــوه یونانــي کلمــه ده چــې لــه 
ــا د  ــه معن ــارت دی“Micro” پ ــه عب دوه کلموڅخ
وړوکــي یــا کوچنــي او“Skopein” پــه معنــا دلیــدو 
چــې  ده  آلــه  هغــه  مایکروســکوپ  یعنــې  دی، 
کوچنــي اجســام )هغــه چــې پــه عــادي ســترګو نــه 

ــوي.  ــدو وړ ګړځ ــکاري( د لی ښ
ــم  ــو مه ــې څ ــري چ ــه ل ــر ډولون ــکوپ ډې مایکروس

ــدې ډول دي: ــه لان ــې پ ــه ی ډولون
1نــوري مایکروســکوپ:  پــه ښــوونځیو کــې 
ــو  ــې ی ــږي چ ــکوپ کاری ــوري مایکروس  ن

ً
ــا عموم

جســم لــه خپــل اصلــي انــدازې څخــه دوه زره 
وارې غــټ ښــکاره کــوي،  لکــه څرنګــه یــې چــې 
ــکوپ  ــږي دا ډول مایکروس ــه معلومی ــوم څخ ــه ن ل
ــا پــه شــتون کــې کار کــوي. کلــه چــې مــوږ د  د رڼ
ــو  ــورو ن ــی ګ ــو ش ــیله ی ــه وس ــکوپ پ دې مایکروس
روښــنایي یــې لومــړی پــه مطلــوب شــي غورځیــږي 
او وروســته د ســترګې د عدســیي پــه وســیله زمــوږ د 

مایکروسکوپ 
ترتیب کوونکی: خان محمد احمدزی
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ــي.  ــدو وړ ګرځ لی
نوري مایکروســکوپ دوه ډوله لري:

ــا  ــکوپ ی ــوري مایکروس ــی ن ــیه لرونک ــو عدس 1. ی
ــکوپ ــاده مایکروس س

نــوري  لرونکــی  عدســیې  دری  یــا  2.دوه   
ــکوپ. ــوري مایکروس ــب ن ــا مرک ــکوپ ی مایکروس

د مرکب مایکروســکوپ د اجزاوو پیژندنه:
مرکب مایکروســکوپ دوه اساسي برخې لري

)Stand(پایه  .A
)Body(باډۍ .B

 پایه په دوه برخو ویشــل شوې ده:
چــې  ده  برخــه  هغــه  مایکروســکوپ  د  قاعــده: 

ســاتي کلــک  ســر   پــه  میــز  د  مایکروســکوپ 
بــازو: د مایکروســکوپ هغــه برخــه ده چــې قاعــده 
او بــاډۍ ســره نښــلوي او همــدا رنګــه مایکروســکوپ 
د بــاډۍ پــه وســیله د یــوه ځــای څخــه بــل ځــای تــه 

لیــږدول کیــږي.
)Body(باډۍ .B

ــو  ــدې برخ ــه لان ــاډۍ پ ــکوپ ب ــب مایکروس د مرک
ــوې ده: ــل ش ویش

1. باډۍ تیوب:
ــه دی  ــې څخ ــي لول ــوې اوږدې خال ــه ی ــارت ل عب
ــې د ســترګو عدســیې  ــه پاســنۍ برخــه کــې ی چــې پ
ــه ځــای  ــده پاڼ ــې ګرځن ــۍ برخــه کــې ی ــه لاندن او پ
ــه  ــوي او ابجیکتیفون ــت ک ــروي حرک ــې دای ــري چ ل

ــه کــې وصــل کــوي. پ
2. د سترګو عدسیې:

د جســمي تیــوب پــه پاســنۍ برخــه کــې ځــای لــري 
چــې ټیــوب ډولــه شــکلونه او بېلــي بېلــي قــوې لــري 

لکــه15x,10x,5x .او داســې نــورې
۳. د تخت سټیج: 

ــرې  ــه پ ــې دپاس ــه ده چ ــه برخ ــکوپ هغ د مایکروس
ــږي ــودل کی ــلاید کیښ س

۴. ګیرا:
یــوه اوســپنیزه جــوړه ده چــې د ســټیج پــه دواړو 
خــواو کــې ځــای لــري او د ســلایډ د ټینګولــو لپــاره 

ــږي. ــتل کی ــرې کار اخیس ت
۵. دیافرام:

د یــوې پــردې څخــه عبــارت ده چــې د ســټیج 
لانــدې ځــای لــري او د نــور انــداره د عدســیو لپــاره 

تنظمــوي.
هنداره: متحرکه   .7

د  دیافــرام  د  لــري چــې  د ســټیج لانــدې ځــای 
لېــږدوي. تــه  رڼــا ســلایډ  لــه لارې  ســیوري 

8.د تنظیمولــو غټ پېچ:
دوه غــټ پېچونــه دي چــې د جســمي ټیــوب پــه 
دواړو خواوکــې ځــای لــري چــې ټیــوب تــه لــه پــاس 
ــه  ــه وخت ــر هغ ــوي ت ــت ورک ــوا حرک ــدې خ او لان

ــي. ــدل ش ــه ولی ــه توک ــه ښ ــه پ ــې بیلګ چ
9.د تنظیمولــو کوچنی پېچ:

پیکي  یــوه جــوړه کوچنــي پېچونــه دي چــې د مایکروســکو
ــرې کار اخیســتل  ــاره ت ــو لپ بیلګــو د ښــه او روښــانه لیدل

کیــږي.
10.سلایډ او کور سلایډ:

ــور  ــږي او د ک ــودل کی ــه ایښ ــخ لیک ــر م ــلایډ پ دس
ســلایډ پــه وســیله بېلګــه د ســلایډ پــر مــخ کلکــه او 

ــږي. ــاتل کی ــدي س خون
یخ: تار دمایکروسکوپ 

دمایکروســکوپ دجوړښــت دقیقــه ســرچینه تراوســه 
ــل  ــې وی ــوه داس ــي پل ــه تاریخ ــه خول ــه ده معلوم ن
ــو  ــډي پوهان ــل دوو هالن ــړي ځ ــه لوم ــې پ ــږي چ کی
ــز کال  ــه ۱۵۹۰زیږدی ــان( پ ــن اوجوه ــا جانس )ذکری
ــه  ــوب پ ټی ــې د یو ــړ چ ــوړ ک ــز ج ــې یوڅی ــې داس ک
ــای او د  ــای پرځ ــیې ځ ــې دوې عدس ــې ی ــه ک د نن
هغــه پــه مرســته یــې وړوکــي شــیان لــه خپــل اصلــي 

ــودل. ــوی وښ ــه ل ــت څخ حال
لومړنی الکټرون مایکروســکوپ:

الکټــرون مایکروســکوپ پــه لومــړي ځــل د دوو 
ــه  ــول ل ــکا او ن ــه: روس ــو لک ــر ی ــو ه ــي پوهان جرمن
لــوري رامنځتــه شــو او د جوړښــت نېټــه یــې ۱۹۳۲ 
او یــا هــم ۱۹۳۴زیږدیــز کال ښــودل شــوې ده. دغــه 
مایکروســکوپ دومــره پــه زړه پــورې او ځواکمــن وو 
چــې یــو جســم یــې لــه خپــل اصلــي حالــت څخــه 
۲۵۰۰۰۰ دوه ســوه پنځــوس زره ځلــه لــوی ښــکاره 
لات ځــای پرځــای  کاوه اوپکــې بېلابېــل برېښــنایي آ

شــوي وو.
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فواید کیله
ــرای  ــد ب ــوب و مفی ــای محب ــی از میوه ه ــه یک کیل

ــمزه و  ــم خوش ــل طع ــه دلی ــه ب ــت ک ــلامتی اس س

ــرار دارد. در  ــه ق ــورد توج ــه ای آن م ــواص تغذی خ

ــه  ــرف کیل ــی م ــد اصل ــی از فوای ــه برخ ــا ب اینج

اشــاره می کنیــم. 

ــل داشــن  ــه دلی ــه ب ــع: - کیل ــرژی سری ــع ان منب
سریع الــذوب،  و  ســاده  کاربوهایدرایت هــای 

انــرژی فــوری بــه بــدن می دهــد. ایــن ویژگــی آن 

ــل از  ــی قب ــی( عال ــده غذای ــک )میان وع ــه ی را ب

ــت. ــرده اس ــل ک ــول روز تبدی ــا در ط ورزش ی

حــاوی پوتاشــیم بــالا: - کیلــه یکــی از منابــع 
غنــی پوتاشــیم اســت کــه بــه تنظیــم فشــار خــون، 

حایــت از عملکــرد صحیــح عضــلات و حفــظ 

ــد. پوتاشــیم  ــدن کمــک می کن ــات ب ــادل مایع تع

ــالا  ــون ب ــار خ ــه از فش ــرادی ک ــرای اف ــژه ب ــه وی ب

ــت. ــد اس ــد، مفی ــج می برن رن

4242 بخوان و بیندیش

حــاوی  کیلــه   - گــوارش:  دســتگاه  ســلامت 
فیبرهــای محلــول اســت کــه بــه بهبــود عملکــرد 

مشــکلاتی  از  پیشــگیری  و  هاضمــه  دســتگاه 

همچنیــن،  می کنــد.  کمــک  قبضیــت  ماننــد 

کیلــه می توانــد بــه بهبــود ســلامت روده و تعــادل 

میکروب هــای مفیــد در دســتگاه هاضمــه کمــک 

ــد. کن

تأمیــن ویتامین هــا و مــواد معدنــی:  کیلــه منابــع 
ــن C و  ــروه  B، ویتامی ــای گ ــی از ویتامین ه خوب

بــرای  ویتامین هــا  ایــن  A هســتند.  ویتامیــن 

و  ایمنــی،  تقویــت سیســتم  پوســت،  ســلامت 

تولیــد انــرژی ضروری هســتند. همچنیــن، کیلــه 

ــم  ــد مگنیزی ــری مانن ــی دیگ ــواد معدن ــاوی م ح

ــد  ــدن مفی ــی ب ــلامت عموم ــرای س ــه ب ــت ک اس

ــت. اس

پشتیبانی از سلامت قلب: 
فیــبر و پوتاشــیم موجــود در کیلــه بــه بهبــود 

ســلامت قلــب و عــروق کمــک می کنــد. مــرف 

خطــر  کاهــش  بــه  می توانــد  کیلــه  منظــم 

کنــد. کمــک  قلبــی  بیاری هــای 

پوتاشــیم  هــا:-  گــرده  ســلامت  از  پشــتیبانی 
ــح  ــرد صحی ــه عملک ــد ب ــه می توان موجــود در کیل

گــرده هــا کمــک کنــد و از بــروز مشــکلات گــرده 

ــد. ــری کن جلوگی

مصرف کیله برای ورزشکاران: 
کاربوهایدرایت هــای  بــودن  دارا  دلیــل  بــه  کیلــه 

سریــع  الــذوب والکترولیت  هــا، می  توانــد بــه بازیابــی 

ــس از  ــی پ ــای عضلان ــی  ه ــش گرفتگ ــرژی و کاه ان

ــد. ورزش کمــک کن

ــان   ــوان می ــه عن ــی ب ــه تنهای ــوان ب ــه را می ت کیل

وعــده مــرف کــرد. 

ــدن  ــه، گنجانی ــراوان کیل ــد ف ــه فوای ــه ب ــا توج ب

ــود  ــه بهب ــد ب ــه می توان ــی روزان ــم غذای آن در رژی

ــد. ــک کن ــدن کم ــی ب ــلامت کل س

ترتیب کننده: سمیع الله یعقوبی
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کلمــهٔ  از  کــه  خوانده انــد  نــام  ایــن  بــه  ســبب  آن  از  را  جمعــه 

»جمــع« مشــتق شــده اســت و مســلانان، هــر هفتــه در ایــن روز در 

ــان  ــی از مردم ــر گروه ــد و ه ــاع می کنن ــزرگ اجت ــای ب عبادتگاه ه

ــا ثابــت شــود کــه مســلانان از  ــن جمــع وجــود دارد، ت ــان ای در می

هــر قــوم و نــژاد کــه باشــند امــت واحــدی هســتند و بصــورت فــردی 

و جمعــی مســئولیت هــای دارنــد کــه ملــزم بــه انجــام آنهــا هســتند.

از ابوهریــره )رضــی اللــه عنــه( روایــت اســت کــه رســول اللــه )صلــی 

اللــه علیــه وســلم( فرمودنــد: 

ــقَ آدَمُ،  ــهِ خُلِ ــةِ، فِي ــوْمُ الجُْمُعَ ــمْسُ يَ ــهِ الشَّ ــتْ عَليَْ ــوْمٍ طلَعََ ــرُْ يَ »خَ

ــاعَةُ إِلاَّ فِ  ــومُ السَّ ــا، وَلَا تقَُ ــرِجَ مِنْهَ ــهِ أخُْ ــةَ، وَفِي ــلَ الجَْنَّ ــهِ أدُْخِ وَفِي

ــةِ«.   ــوْمِ الجُْمُعَ يَ

]صحيح[ - ]رواه مســلم[ - ]صحيح مســلم - 854[ 

ترجمــه: »بهتريــن روزی کــه خورشــيد بــر آن طلــوع کــرده، روز جمعــه 

اســت؛ آدم عليــه الســلام در همــن روز آفريــده شــد و در همــن روز 

ــه  ــد و در همــن روز از بهشــت اخــراج شــد.«   )ب وارد بهشــت گردي

روایــت مســلم(

ــود  ــه وج ــاعتی در روز جمع ــود و س ــا می ش ــت برپ ــن روز  قیام در ای

ــر  ــد مگ ــب نمی کن ــه طل ــری از الل ــاعت خی ــده در آن س ــه بن دارد ک

ــح   ــث صحی ــه در احادی ــان ک ــود چن ــیده می ش ــه او بخش ــه ب ــن ک ای

ثابــت اســت.

فضیلت روز جمعه
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خپــل ماشــوم ســره مرســته وکــړئ چــې دا لانــدې آســان 
ــو  ــو ټول ــر څ ــړي، ت ــي ک ــه زده او عمل ــن او عادتون قوانی

خلکــو تــه د پــام وړ وبریښــي.
ــه کړنــې هــر وخــت قصــدي  ستاســو د ماشــوم بــې ادب
ــڅ  ــرو هی ــر دې خب ــره پ ــومان زیات ــه ماش ــه وي. ځک ن
نــه پوهیــږي. دا خــو مــوږ تــه بــې ادبــي ښــکاري چــې 
ماشــوم د نــورو مزاحمــت کــوي، پــه لــوړ آواز د لویانــو 
مخکــې غږیــږي، پــوزه ســوڼي، او د خلکــو په نامناســب 
لبــاس پــورې پــه زوره زوره خانــدي. پــه ورځنیــو کارونــو 
اختــه والدیــن تــل دې تــه نــه متوجــه کیــږي چــې د خپلو 
ــو تمرکــز وکــړي. خــو  ــو او عادتون ماشــومانو پــر خویون
ــه پخپلــو ماشــومانو  کــه تاســو دا پنځــه ویشــت خویون
ــان او  ــو مــؤدب، مهرب ــه ی ــاوړي کــړئ، تاســو ب کــې پی

ټولــو تــه ګــران ماشــوم لــوی کــړي وي.
لومــړی عــادت: کلــه چــې لــه چــا څــه شــی غــواړئ 

لومــړی ووایــئ: )مهربانــي وکــړئ.(

ــه چــې څــوک څــه شــی درکــوي،  دوهــم عــادت: کل
ــئ. ــه ووای ــه( ورت )منن

ــې  ــو ک ــه خپل ــران پ ــې مش ــه چ ــادت: کل ــم ع ېی در
خبــرې کــوي، پــه منــځ کــې یــې مــه ورلویــږئ، یــوازې 
ــواړئ. دوی  ــازه غ ــرې اج ــه ت ــې ب ــت ک ــي وخ ــه بیړن پ
ــه  ــوي، او درت ــواب درک ــه ځ ــام ت ــو پیغ ــا ستاس خامخ

ــوي. ــام ک ــب پ مناس
څلــورم عــادت: کــه مــو د یــو مشــر ژر پاملرنــه پــکار 
وه، نــو د )بښــنه غــواړم( پــه کلمــه مــو خبــرې پیــل کــړئ 
ــه  ــرو ت ــرو ات ــو خب ــر څ ــه لاره ده ت ــو مؤدب ــر ټول ــې ت چ

ــوزئ. ورنن
پنځــم عــادت: کــه د کــوم کار پــه کولــو کــې مــو شــک 
ــه  ــو ل ــته تاس ــواړئ. دا کار وروس ــازه وغ ــړی اج وو، لوم

ډیــرو خفګانونــو ســاتي.
شــپږم عــادت: نــړۍ له هغــو شــیانو ســره لیوالتیــا نلري 
چــې ستاســو، نــه خوښــیږي. خپلــې منفــي نظریــې مــو 

۲۵ ښه عادتونه 
چې يو ماشوم يې تر نهه کلنۍ بايد زده کړي

ترتیب کوونکی: خان محمد احمدزی
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لــه ځــان او یــوازې نــږدې همزولــو ســره شــریکې کــړئ.
ــت  ــي جوړښ ــه فزیک ــا پ ــه د چ ــادت: هیڅکل اووم ع
ــړئ  ــت وک ــه وخ ــوازې هغ ــوئ. دا کار ی ــه ک ــره م تبص

ــاره وي. ــپړتیا لپ ــخص د بش ــوړي ش ــې د نوم چ
اتــم عــادت: کلــه چــې څــوک ستاســو د حــال پوښــتنه 
ــم د  ــو ه ــته تاس ــو وروس ــال ویل ــل ح ــر خپ ــړي، ت وک

ــړئ. ــتنه وک ــال پوښ ــوی د ح هغ
ــه لاړ  ــور ت ــرو ک ــو د ملګ ــې م ــه چ ــادت: کل ــم ع نه
ــه  ــلاره منن ــور او پ ــه م ــې ل ــر وخــت ی ــګ پ شــئ، د رات
وکــړئ او ورتــه ووایــئ چــې وخــت مــو ورســره ډیــر ښــه 

تیــر شــو.
لســم عــادت: د چــا کــور تــه تــر ننوتلــو مخکــې دروازه 

وټکــوئ ځــواب او اجــازه تــر لاســه کــړئ.
ــون کــوئ، لومــړی  ــه چــې ټیلیف ــادت: کل ــم ع یوولس
ــه نظــر وړ  ــا ل ــا وپوښــتئ چــې آی ــئ او بی ځــان وروپیژن

ــی شــئ؟ ــرې کول کــس ســره خب
دولســم عــادت: د هــرې ډالــۍ د رســېدو ســره ســم لــه 
ــک  ــنا لی ــړئ. د برېښ ــي وک ــه او قدردان ــه منن ــخص ن ش
پــدې زمانــه کــې پــه لاســلیکلې مننــه ډیــره ښــه اغیــزه 

لــري.

دیارلســم عــادت: د مشــرانو پــه مــخ کــې کوڅــه ډبــه ژبه 
مــه کاروئ. مشــران لا مخکــې پــه دغــو کلیمــو پوهیــږي، 

او ورتــه ســتړې کوونکــې او نا خوښــه ښــکاري.
څوارلسم عادت:  مشرانو ته په نوم غږ مه کوئ.

پنځلســم عــادت: هېــڅ څــوک د هېــڅ دلیــل لپــاره مــه 
مســخره کــوئ. مســخرې کــول نــورو خلکــو تــه تاســو 
کمــزوري ښــیي او د یــو چــا ځورولــو تــه ډلــه جــوړول 

ــه کار دی. ظالمان
شپاړســم عــادت: کــه یــوه ورزشــي لوبــه او یــا غونــډه 
ســتړې کوونکــې هــم وي، تــر پایــه ورتــه کېنئ او داســې 

وښــیئ چــې تاســو تــه پــه زړه پــورې ده.
اوو لســم عــادت:  کــه لــه یــو چــا ســره ټکــر شــوئ، ژر 

ترې بښــنه وغــواړئ.
ــه  ــال خپل ــر مه ــي پ ــي او پرنج ــادت: د ټوخ ــم ع اتلس
خولــه پټــوئ او پــه عامــو ځایونــو کــې پــوزه مــه پاکــوئ.
نولســم عــادت: کلــه چــې لــه دروازې ننــوزئ کــه بــل 

څــوک درپســې وو، دروازه ورتــه خلاصــه پریــږدئ.
ــا  ــوونکو ی ــلار، ښ ــور او پ ــه م ــه پ ــادت: ک ــلم ع ش
ګاونډیانــو پېــښ شــوئ چــې د کــوم کار پــه کولــو بوخت 
دي، د مرســتې وړاندیــز ورتــه وکــړئ، کــه یــې ومنلــو، نو 
مرســته ورســره وکــړئ، تاســو بــه لــه دې کاره نــوي څــه 

هــم زده کــړئ.
یوویشــتم عــادت: کــه یــو مشــر درنه مرســته وغوښــته، 

لــه خفــګان پرتــه او پــه موســکا ورســره مرســته وکــړئ.
ــړه،  ــته وک ــره مرس ــا درس ــه چ ــادت: ک ــتم ع دوه ویش
ورتــه )جــزاک اللــه( ووایــئ، دغــه شــخص بــه درســره 

ــا هــم مرســته وکــړي.  بی
درویشــتم عــادت: د خــوړو لوښــي ســم وکاروئ. کــه 
پــه ســم کارولــو یــې ډاډه نــه یاســت، لــه مــور او پــلاره 
ــه  ــو ت ــا لویان ــې کــړي، او ی ــو وغــواړئ چــې در زده ی م

ــه ډول کاروي. ــې څ ــې دوی ی ــورئ چ وګ
ــر  ــر وخــت مــو پ ــو پ څلــور ویشــتم عــادت: د خوړل
ــا پــر وخــت پــرې  زنګنونــو دســتمال واچــوئ، او د اړتی

خپلــه خولــه پاکــه کــړئ.
پنځــه ویشــتم عــادت: د خــوړو د میــز یــا دســترخوان 
ــورو  ــه ن ــږئ، ل ــه ورپاڅې ــې م ــیانو پس ــو ش ــر پرت ــر س پ

ــې کــړي. ــږدې ی وغــواړئ چــې در ن
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یکــی از ســلاطین بــا اقتــدار قبــل از مــرگ اش بــه یکــی از ســلاطین بــا اقتــدار قبــل از مــرگ اش بــه 

مشــاور ارشــد دربــار خــود، ســه وصیــت کــرد کــه مشــاور ارشــد دربــار خــود، ســه وصیــت کــرد کــه 

بعــد از مرگــم طبــق آن بایــد عمــل کنیــد. بعــد از مرگــم طبــق آن بایــد عمــل کنیــد. 

خــاک  مراســم  در  مــرا  تابــوت  خــاک :  مراســم  در  مــرا  تابــوت  اول:  اولوصیــت  وصیــت 

ســپاری بــه غیــر از طبیبــان دربــارم هیــچ کســی ســپاری بــه غیــر از طبیبــان دربــارم هیــچ کســی 

دیگــری حمــل نکنــد.دیگــری حمــل نکنــد.

وصیــت دوموصیــت دوم: از قــر تــا گورســتان در مســیر راه : از قــر تــا گورســتان در مســیر راه 

طــلا، نقــره و دیگــر ســنگ هــای قیمتــی را فــرش طــلا، نقــره و دیگــر ســنگ هــای قیمتــی را فــرش 

کنیــد. کنیــد. 

وصیــت ســوموصیــت ســوم: آخریــن وصیــت ام ایــن اســت : آخریــن وصیــت ام ایــن اســت 

ــه  ــه آن را ب ــم ک ــردن تابوت ــد ک ــت بلن ــه در وق ــه ک ــه آن را ب ــم ک ــردن تابوت ــد ک ــت بلن ــه در وق ک

از  را  دســتانم  دادیــد  مــی  انتقــال  از قبرســتان  را  دســتانم  دادیــد  مــی  انتقــال  قبرســتان 

تابــوت بیــرون بگذاریــد. تابــوت بیــرون بگذاریــد. 

ــر  ــه ام ــرد ک ــرض ک ــلطان ع ــه س ــد ب ــاور ارش ــر مش ــه ام ــرد ک ــرض ک ــلطان ع ــه س ــد ب ــاور ارش مش

ــه  ــرگ چ ــد از م ــا بع ــی آورم ام ــا م ــه ج ــان را ب ــه ت ــرگ چ ــد از م ــا بع ــی آورم ام ــا م ــه ج ــان را ب ت

ســودی بــرای شــا دارد؟ ســودی بــرای شــا دارد؟ 

ــه  ــه ســلطان گفــت: مــی خواهــم درســی بزرگــی ب ســلطان گفــت: مــی خواهــم درســی بزرگــی ب

ــده  ــم نفهمی ــودم ه ــال خ ــا ح ــه ت ــم ک ــا بده ــده دنی ــم نفهمی ــودم ه ــال خ ــا ح ــه ت ــم ک ــا بده دنی

بــودم، میخواهــم تــا همــه مــردم بداننــد کــه بــودم، میخواهــم تــا همــه مــردم بداننــد کــه 

وقتــی مــرگ فــرا رســد طبیبانــی کــه همیشــه در وقتــی مــرگ فــرا رســد طبیبانــی کــه همیشــه در 

خدمتــم بودنــد، کوچــک تریــن کاری برایــم کــرده خدمتــم بودنــد، کوچــک تریــن کاری برایــم کــرده 

ــتند. ــتند.نتوانس نتوانس

ایــن مــدت حیــات خــود کــه همیشــه در  ایــن مــدت حیــات خــود کــه همیشــه در در  در 

ــرات  ــلا و جواه ــدر ط ــر ق ــودم، ه ــت ب ــاز و نعم ــرات ن ــلا و جواه ــدر ط ــر ق ــودم، ه ــت ب ــاز و نعم ن

جمــع آوری کــردم یــک لحظــه یــی از عمــرم را جمــع آوری کــردم یــک لحظــه یــی از عمــرم را 

بیشــتر کــرده نتوانســت.بیشــتر کــرده نتوانســت.

هــم چنــان دســتانم را بــه خاطــری از تابــوت هــم چنــان دســتانم را بــه خاطــری از تابــوت 

ــه در  ــد ک ــردم بدانن ــه م ــا هم ــد ت ــرون بگذاری ــه در بی ــد ک ــردم بدانن ــه م ــا هم ــد ت ــرون بگذاری بی

قــبر هیــچ چیــزی با خــود بــرده نتوانســتم، دســت قــبر هیــچ چیــزی با خــود بــرده نتوانســتم، دســت 

خالــی آمــدم و بــا دســتان خالــی از ایــن دنیــای خالــی آمــدم و بــا دســتان خالــی از ایــن دنیــای 

ــی روم.  ــی م ــی روم. فان ــی م فان

مــرد فقیــری بــود که همــرش از ماســت، مــرد فقیــری بــود که همــرش از ماســت، 

مســکه تهیــه مــی کــرد و او آن را بــه یکــی مســکه تهیــه مــی کــرد و او آن را بــه یکــی 

از بقالــی هــای شــهر مــی فروخــت، آن زن از بقالــی هــای شــهر مــی فروخــت، آن زن 

مســکه هــا را بــه صــورت تــوپ هــای یــک مســکه هــا را بــه صــورت تــوپ هــای یــک 

کیلویــی در مــی آورد. کیلویــی در مــی آورد. 

مــرد آن را بــه یکــی از بقالــی های شــهر به مــرد آن را بــه یکــی از بقالــی های شــهر به 

فــروش مــی رســاند و در مقابــل ضروریــات فــروش مــی رســاند و در مقابــل ضروریــات 

خانــه خــود را از بــازار مــی خرید. خانــه خــود را از بــازار مــی خرید. 

روزی مــرد بقــال بــه وزن مســکه هــا شــک روزی مــرد بقــال بــه وزن مســکه هــا شــک 

کــرد و تصمیــم گرفــت آنهــا را وزن کنــد. کــرد و تصمیــم گرفــت آنهــا را وزن کنــد. 

هنگامــی کــه آنهــا را وزن کــرد، انــدازه هــر هنگامــی کــه آنهــا را وزن کــرد، انــدازه هــر 

مســکه تهیــه شــده )مســکه تهیــه شــده )900900( گــرام بــود. ( گــرام بــود. 

بقــال از کار مــرد فقیــر عصبانی شــد و روز بقــال از کار مــرد فقیــر عصبانی شــد و روز 

بعــد بــه مــرد فقیــر گفت: بعــد بــه مــرد فقیــر گفت: 

ــو  ــرا ت ــو مســکه نمــی خــرم، زی ــو دیگــر از ت ــرا ت ــو مســکه نمــی خــرم، زی دیگــر از ت

ــن  ــه م ــو ب ــک کیل ــوان ی ــه عن ــکه را ب ــن مس ــه م ــو ب ــک کیل ــوان ی ــه عن ــکه را ب مس

مــی فروختــی در حالــی کــه وزن آن مــی فروختــی در حالــی کــه وزن آن 900900  

گــرام بــود. گــرام بــود. 

مــرد فقیــر ناراحــت شــد و سرش را پائیــن مــرد فقیــر ناراحــت شــد و سرش را پائیــن 

ــم؛  ــی نداری ــا ترازوی ــت: م ــت و گف ــم؛ انداخ ــی نداری ــا ترازوی ــت: م ــت و گف انداخ

بنابــر ایــن یــک کیلــو بــوره از شــا خریدم بنابــر ایــن یــک کیلــو بــوره از شــا خریدم 

ــوان  ــه عن ــا را ب ــوره ش ــو ب ــک کیل ــوان و آن ی ــه عن ــا را ب ــوره ش ــو ب ــک کیل و آن ی

وزنــه قــرار دادیــم. وزنــه قــرار دادیــم. 

ــت  ــی دانس ــی نم ــال از شرمندگ ــرد بق ــت م ــی دانس ــی نم ــال از شرمندگ ــرد بق م

ــد.  ــه بگوی ــد. چ ــه بگوی چ

نتیجــهنتیجــه: همیشــه بایــد یقیــن داشــت کــه : همیشــه بایــد یقیــن داشــت کــه 

ــرا درو خواهــی  ــز کشــت کنــی آن ــرا درو خواهــی هــر چی ــز کشــت کنــی آن هــر چی

کــرد. کــرد. 

 وصیت نامه یک سلطان
قبل از مرگ

 هر چه کشت کنی
 آنرا درو می کنی
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داستان زیبا   
ــا  ــه ب ــیر راه، سر قص ــدم و در مس ــی ش ــوار تکس س

ــدک  ــز ان ــاره هــر چی ــاز شــد، درب ــده تکســی ب رانن

انــدک قصــه کردیــم کــه در ایــن میــان طــرز دیــد او 

نســبت بــه زندگــی برایــم خیلــی جالــب بــود. راننده 

ــغل  ــن ش ــه بهتري ــی ک ــت، ميدان ــی گف ــی م تکس

ــت:  ــده گف ــت؟ رانن ــم: چیس ــت؟  گفت ــا چيس دني

ــدم.  ــی.« خندي ــی تكس »رانندگ

راننــده تکســی گفــت: بــاور کــن چــون  هــر وقــت 

نخواهــی  وقــت  هــر  سركار،  می آيــی  بخواهــی 

نمی آيــی سر کار، هــر مســری را کــه خــودت 

بخواهــی مــروی، هــر کاری را کــه دلــت خواســت 

اجــرا مــی کنــی، يــک گوشــه و بغــل بــه میــل خــود 

ــد را  ــای جدي ــار آدم ه ــر ب ــی، ه ــتراحت ميكن اس

ميبينــی، آدم هــاي مختلــف، حرف هــای مختلــف، 

داســتان های مختلــف، موقــع كار ميتوانــی بــه 

گــوش  ميتوانــی  بدهــی،  گــوش  راديــو  اخبــار 

ندهــی، ميتوانــی روز بخوابــی شــب بــروی سر كار، 

هــر كــس را دوســت داری ميتوانــی ســوار تکســی 

ــر  ــوار موت ــداری س ــت ن ــس را دوس ــر ك ــی، ه كن

نميكنــی، آزادی، راحتــي کار و تفریــح.

   ديــدم راســت میگویــد، گفتــم: »خــوش بــه حــال 

تــان.« واقعــاً بهتریــن شــغل اســت.

ــغل  ــن ش ــی بدتري ــر گفت ــالا اگ ــت: ح ــده گف  رانن

دنيــا چيســت؟  گفتــم: چیســت نمیدانــم؟  راننــده 

گفــت: »رانندگــی تكســی.« گفتــم چطــور؟ دوبــاره 

گفــت: »هــر روز بايــد وقــت بــروی سر كار، دو 

ــتت  ــز در دس ــچ چی ــر هي ــی ديگ ــر كار نكن روز اگ

نيســت، از صبــح هــی كلــچ، و هــی بــرک و اشــاره 

زدن، پــای درد، زانــو درد، كمــردرد، يــک تصــادف 

اگــر بكنــی كــه دیگــر  وای بــه حالــت، هر مســری 

را کــه مســافر بگویــد بایــد بــروی، هرچــی آدم 

ــود،  ــی ش ــر م ــوار موت ــت س ــب هس ــب و غري عجي

ــی  ــی چ ــرف بزن ــد، ح ــع دارن ــو توق ــم از ت ــه ه هم

شــود، حــرف نزنــی چــی شــود، جنــگ و دعــوا سر 

ــدن و  ــز ران ــوا سر تی ــر، دع ــوا سر مس ــه، دع كراي

ــدن، تابســتان ها از گرمــی زمســتان ها  آهســته ران

از سرمــا كبــود مــي شــوی. هــر چــی کــه ميــدوی 

آخــرش هــم  لنــگ هســتی.«

ــردم و  ــگاه ك ــده ن ــه رانن  ب

گفتــم چــرا ضــد و نقیــض 

گویــی مــی کنــی؟ راننــده 

ــت:  ــد و گف خندي

در زندگــي همــه چیــز هــا 

ماننــد رانندگــی تکســی 

شــود  مــی  هــم  اســت، 

ــی  از  ــگاه كن ــوب ن ــه خ ک

دیــد خــوب ، و هــم مــی 

شــود کــه بــد نــگاه كنــی از 

دیــد بــد، انتخــاب بدســت 

خــودت اســت.

نتيجه: بايد مثبــت انديش 

باشــيم و همیشــه قســمت 

پــر گیــلاس را ببینیــم.
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ــرد  ــر دســت می گی ــم ب ــو آمــوزی هنگامــی کــه قل هــر ن
ــه  ــد ک ــن می اندیش ــه ای ــت ب ــد، نخس ــزی بنویس ــا چی ت
چگونــه بنویســد تــا محتــوا را به گونــه ی درســت و 

ــد. ــان کن ــده بی ــذاب، به خوانن ج
ــه در  ــد نکت ــت چن ــده ی رعای ــورد در برگیرن ــن م ــا ای  ام
ــه آن  ــی ب ــه ی اجمال ــه به گون ــت ک ــنده گی اس کار نویس

می پــردازم:
آغــازِ نوشــتن: دشــوارترین مرحلــه بــرای نوآمــوزان در بخش 
ــا  ــه از کج ــی این ک ــت؛ یعن ــاله اس ــرح مس ــنده گی، ط نویس
ــی  ــته پ ــاختار نوش ــوع را در س ــپس موض ــا س ــد ت ــاز کن آغ
بگیــرد. در ایــن مرحلــه بهتــر اســت، محتــوای چیــزی را کــه 
ــم  ــدی کنی ــم بنویســیم، نخســت در ذهــن جمع بن می خواهی
ــم،  ــرح کنی ــم مط ــه می خواهی ــاختاری ک ــرای س ــع ب و در واق
آغــازی را در نظــر بگیریــم و ســپس آن مــورد را در ســطرهای 

بعــدی گســترش بدهیــم.
لی گویــی بپرهیزیــم: یــک نوشــته زمانــی خــوب اســت 

ُ
از ک

لی گویــی در آن پرهیــز کنیــم و 
ُ
لــی و ک

ُ
کــه از مفاهیــم ک

ــا  ــم ت ــات در آن مطــرح نمایی ــا جزیی ــوای نوشــتاری را ب محت
ــرای  ــد.  ب ــرای مخاطــب باقــی نمان نــگ و مبهــم ب

ُ
چیــزی گ

ــت  ــاده ترین روش این س ــاله، س ــن مس ــه ای ــه ب ــت و توج دّق
کــه خــود را به جــای خواننــده قــرار بدهیــم و به همــه ای 

ــم. ــه کنی ــن پاســخ روشــن ارائ ــگ در مت ن
ُ
ــاط گ نق

کنیــم:  جلوگیــری  دشــوار  واژه هــای  به کارگیــری  از 
ــه  ــد ک ــی ان ــدرن آن های ــنده گان در دوران مُ ــن نویس بزرگ تری
ــری  ــوار جلوگی ــای دش ــا و اصطلاح ه ــتفاده ی  کلمه ه از اس

کرده انــد.
ژرف؛  )یعنــی  ژرف  ساده نویســیِ  ژرف:  ساده نویســیِ 
ــا  ــت؛ ام ــگارش اس ــه در ن ــر کلم ــتن( هن ــاده نوش ــا س ام
ایــن ســاده گی ژرف، زمانــی می توانــد در نوشــتن شــکل 
ــتِ  ــتن را پش ــیار در نوش ــه ی بس ــنده تجرب ــه نویس ــرد ک بگی
ــی و  ــوار نویس ــچ دش ــر خم وپی ــل پُ ــذارد و از مراح ــر بگ س

مبهم نویســی گذشــته باشــد.

بــازی بــا واژه هــا: یکــی از روش هــای مهــم در فــن و 
ــا  ــا واژه ه ــادار ب ــا معن ــنگ ؛ ام ــای قش ــگارش، بازی ه ــر ن هن
ــردم  ــه کار ب ــرای آن ب ــادار« را ب ــنگ و معن ــد »قش ــت. قی اس
کــه بازی هــای لفظــی بی معنــا بــا واژه هــا، به هیــچ روی 
ــب را  ــرا مخاط ــود؛ زی ــی ش ــگارش تلق ــر در ن ــد هن نمی توان

ــم راه و کســل می ســازد.
ُ
گ

ــا نشــویم: برخــی  ــونِ جمال شناســی بی مــورد واژه ه مفت

چند نکته در باره ی نویسنده گی

»جاوید فرهاد«
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از نویســنده گان تــازه کار در هنــگام نوشــتن، بــدون درک 
معناهــای چنــد گانــه ی یــک کلمــه )معنــای لغــوی، معنــای 
اصطلاحــی و معنــای عُرفــی( دچــار بیمــاری افســون زده گــی 
ــن از آن  ــه م ــوند ک ــتار می ش ــان نوش ــا در زب ــن   کلمه ه مزم
ــان  ــا« در زب ــورد  کلمه ه ــی بی م ــون جمال شناس ــام »افس به ن
ــه از  ــر کلم ــه ه ــم ک ــاده بگوی ــم س ــم. می خواه ــاد می کن ی
ــژه ی خــود  ــه، قشــنگی وی ــتِ  کلمه هــای در جمل ره گــذر باف
را دارد کــه ناگزیــر نویســنده را در برخــی از مراحــل، مفتــون 
ــار  ــه در کن ــیم ک ــته باش ــه داش ــا توج ــازد؛ ام ــودش می س خ
ایــن دل بســته گی بی حــد و حصــر، بــه  مفهــوم کاربــرد 

ــم. ــه کنی ــز توج ــه نی ــاخت جمل ــا در س کلمه ه
بــه کار  هرگــز  نمی فهمیــم،  کــه  را  معنــای  کلمــهای 
ــرای  ــنده گان ب ــی از نویس ــه برخ ــده ک ــده ش ــم: گاه دی ی نبر
ــان،  کلمــه ای را  ــره ی کلمه هــای شــان در زب نشــان دادن ذخی
ــان  ــکار بی ــه ی ژرف و آش ــا را به گون ــه معن ــد ک ــه کار می برن ب
نمی کنــد، و ایــن ناشــی از آن ســت کــه نویســنده یــا معنــای 
ــردش را در  ــر کارب ــم هن ــا ه ــد ی ــه را نمی فهم ــت کلم درس
ســاختار جملــه بلــد نیســت. بــرای پرهیــز از ایــن ناهنجاری، 
بهتــر اســت نخســت معنــای کلمــه و ســپس روشِ کاربــردی 

ــم. ــته بدانی آن را در نوش
جنــونِ نوشــتن: نوشــتن نوعــی جنــون اســت؛ امــا جنونــی 

ــد؛  ــراه باش ــد هم ــق بای ــا عش ــار آورد و ب ــی به ب ــه دگرگون ک
ــه  ــنگ ب ــتن قش ــرای نوش ــون را ب ــق، آن جن ــن عش ــی ای یعن

ــاند. ــب برس  مخاط
شــعر )البتــه بــه  معنــای واقعــی آن( و نیــز نثرهــای جــذاب و 

ــد. ــونِ نوشــتاری ان ــن جن ــه ای از ای افســون گر، گون
شــاید مــا روزانــه چندیــن بیــت و چندیــن ســطر نثــر را بخوانیم 
کــه در پشــتِ آن جنونــی بــرای نوشــتن وجــود نداشــته باشــد؛ 
یعنــی احســاس برانگیز و خــوب نباشــند؛ امــا برعکــس 
ــر  ــه پُ ــود ک ــان ش ــت یابِ م ــدک دس ــد ان ــر چن ــی ه چیزهای
ــه ی  ــی از حافظ ــم و بخش ــر می کنی ــتند و آن را از ب ــه اس جذب

ــم. ــاص می دهی ــذاب اختص ــوای ج ــه آن محت ــان را ب م
خــوب و اثــر گــذار بنویســیم: خوب نویســی، هــم زادِ 
اثرگــذار نویســی اســت. نوشــته ای کــه خــوب پــردازش 
یافتــه باشــد، مطمیــن باشــیم کــه اثرگــذار اســت و در ذهــنِ 

مخاطــب زنــده می مانــد.
اما نوشته ی خوب کدام است؟

مقولــه ی  از  تعریــف  ماننــد  به نوشــته ی خــوب،  پاســخ 
»خــوب«، تعریف هــا و توجیه هــای چندگانــه ی فلســفی 
ــاده،  ــذاب، س ــه ج ــد ک ــان باش ــادِ م ــتِ کم ی ــا دس دارد؛ ام
ــف و از ســرِ ذوق بنویســیم و نــه از فــرطِ تعــارف و 

ّ
بــدون تکل

ــردن. ــیاه ک ــذ را س روی کاغ
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ښه سړی هغه دی چې په ښو خلکو ګران او په بدو خلکو بد وي.
ستر سړی څلور صفتونه لري ۱-عاجزي۲-ادب۳-مهرباني۴-عدالت.

کله چې یو سړی بل ته پور ورکوي نو د پوروړي ډالۍ د نه اخلي.
ښکاره دښمني له منافقې دوستۍ څخه ډېره ښه ده.

د ملګري په نېمګړتیا پسې مه ګرځه او که نه بې ملګري به پاتې شې.
د چرګ حلالولو ته د غوایي حلالولو چاړې ته اړتیا نشته.
هره وینا چې له حکمت څخه خالي وي خپله آفت وي.

ځیرک او هوښیار انسان هغه دی چې آخرت له دنیا څخه ښه او غوره وګڼي.
کــه غــواړې خپلــه د نیــا لــه مــرګ څخــه وروســته ووینــې وګــوره چــې د نــورو لــه مــرګ څخــه وروســته دهغــوی 

دنیــا څــه شــوه.
هغه څوک متکبر دی چې قوم ور پسې روان شي کبر او لویي پیدا کړي.

څوک چې د خلکو خبرې تا ته راوړي په دې پوه شه چې ستا  خبرې هم نورته وړي.
سترسړی په ځان فشار راولي او کوچنی سړی په نورو.

دقیامــت پــه ورځ بــه د قــدر او منزلــت لــه مخــې تــر ټولــو ټیــټ ســړی هغــه وي چــې د خپــل علــم څخــه یــې 
ګټــه نــه وي اخیســتې.

پاک اوسه بې باک اوسه.
ډیرې خبرې د پوهې دلیل نه دی.

شیندلې مرغلرې

غوره ویناوې

د انسان ذلت له دین څخه په غفلت کې دی، نه د مفلسۍ له امله.
حضرت ابوبکرصدیق)رضي الله تعالی عنه(

د دښــمن پــه ښــه ســلوک بــاور مــه کــوئ اوبــه کــه څــه هــم پــه اور تــودې شــوي وي بیــا هــم د اور د مــړ کولــو 
لپــاره بــس دي.

حضرت ابوبکرصدیق)رضي الله تعالی عنه(    
کوم کارچې نشې کولای نو مسئولیت یې په غاړه مه اخلۍ.

حضرت ابوبکرصدیق)رضي الله تعالی عنه(    
کار که هر څومره وړوکی وي د چا قدر پرې نه کمیږي.

حضرت عثمان )رضي الله تعالی عنه(    
لوی خلک ځندنۍ وعدې ورکوي مګر ژر وفا کوي.

که په ځنګله کې د هم کور وي بې ځایه لرګي مه سیزه.
د بدو خلکو له ناستې یوازې توب غوره دی.

حضرت علی)رضي الله تعالی عنه(    
رالیږونکې: ولوله سنګین 

رالیږونکې: ولوله سنګین 
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از عمــرو بــن میمــون ) رضــی اللــه عنــه( روایــت 

اســت کــه رســول اللــه )صلــی اللــه علیــه وســلم( 

او  بــه  مــی داد  انــدرز  را  مــردی  حالی کــه  در 

ــود:   فرم

قبَـْـلَ  شَــباَبكََ  خَمْــسٍ:  قبَْــلَ  خَمْسًــا  »اغْتنَِــمْ 

ــلَ  ــاكَ قبَْ ــقَمِكَ، وَغِنَ ــلَ سَ ــكَ قبَْ تَ ــكَ، وَصِحَّ هَرمَِ

فقَْــركَِ، وَفرَاَغَــكَ قبَـْـلَ شُــغْلِكَ، وَحَيَاتـِـكَ قبَـْـلَ 

مَوْتـِـكَ« )الســنن الكــبرى للنســائي 10515(

ترجمــه: پنــج چیــز را قبــل از پنــج چیــز غنیمــت 

شــار: جوانــی ات را قبــل از پیــری، ســلامتی ات 

را  آســودگی ات  و  فراغــت  بیــاری،  از  قبــل  را 

قبــل از گرفتــاری، زندگانــی ات را قبــل از مــرگ، 

غنامنــدی ات را قبــل از فقــر.

ــویق  ــی تش ــه عمل ــا را ب ــف م ــث شری ــن حدی ای

ــه ســبحانه  ــه الل ــا ب می کنــد کــه باعــث تقــرب م

و تعالــی می شــود. 

رســول اکــرم )صلــی اللــه علیــه وســلم( مــا را 

ــش از  ــت، پی ــان و فرص ــمردن زم ــت ش ــه غنیم ب

ــن  ــت. اولی ــوده اس ــاد فرم ــدن آن ارش ــع ش ضای

شــود،  شــمرده  غنیمــت  بایــد  کــه  فرصتــی 

جوانــی قبــل از پیــری و ناتوانــی اســت. دومیــن 

ســلامتی مان  فرصــت  شــمردن  غنیمــت  چیــز 

پیــش از بیــاری اســت؛ زیــرا ســلامتی یکــی 

از عنــاصری اســت کــه مســلان را در انجــام 

ــد  ــاری می کن ــی ی ــبحانه و تعال ــه س ــاتیر الل دس

ــیاری از  ــه بس ــت ک ــذری اس ــلامتی ع ــود س و نب

افعــال و تکالیــف را برطــرف و ســاقط می ســازد. 

برخــوردار  ســلامتی  از  کســی که  بنابرایــن، 

ــه  ــی را ک ــی ثواب ــود؛ ول ــاه کار نمی ش ــت گن نیس

می توانســت بــا انجــام اعــال نیــک کســب کنــد 

ــی آورد.  ــت نم ــه دس ب

ایــن موضــوع در مــورد مــال نیــز صــدق می کنــد؛ 

ــرای مســلان رزق و فرصتــی اســت  ــرا مــال ب زی

ــاد کنــد  ــد توســط آن آخــرت خــود را آب کــه بتوان

انفــاق  بــه  و مســلانان  اســلام  راه  را در  آن  و 

ایــن مــال و دارایــی فرصتــی  بنابــر  برســاند. 

بــرای کســب یــک پــاداش بــزرگ اســت، فرصتــی 

کــه بــا نبــود پــول از دســت می دهــد. عــلاوه 

ــاد شــده  ــف از زمــان ی ــن، در حدیــث شری ــر ای ب

ــلان  ــه مس ــت ک ــزی اس ــان چی ــرا زم ــت، زی اس

بایــد پیــش از آن کــه ضایــع شــود بــرای پیــروی و 

اطاعــت از اللــه ســبحانه وتعالــی آن را اســتفاده 

کنــد، وگرنــه در روز قیامــت بــرای او حــرت 

ــود.  خواهــد ب

هان طــور کــه در حدیــث بــه مــرگ و زندگــی 

اشــاره شــده اســت؛ زندگــی عمــری اســت کــه الله 

ــدر  ــن و مق ــان تعیی ــرای انس ــی ب ــبحانه وتعال س

کــرده اســت و تنهــا فرصــت انســان بــرای عبــادت 

و عمــل در همیــن زندگــی اســت و بــس و زمانــی 

کــه بمیــرد عملــش قطــع شــده، دروازه توبــه بســته 

ــد. ــرا می رس ــاب ف ــت حس ــود و نوب می ش

ــب  ــرای کس ــود ب ــی خ ــه از زندگان ــت ک ــر ماس ب

خوشــنودی و رضایــت پــروردگار اســتفاده کنیــم 

و بــرای جلــب رضایــت اللــه ســبحانه وتعالــی 

جهــد و تــلاش نماییــم و از ایــن پنــج چیــز قبــل 

از آن کــه از دســت بــرود و دیــر شــده باشــد بهــره 

ــرودگار اســت.  ــب پ ــرا فرضــی از جان ــم؛ زی ببری

از اللــه ســبحانه و تعالــی می خواهیــم کــه مــا را 

ــت  ــه دوس ــور در آن چ ــن ام ــرداری از ای در بهره ب

ــرۀ  ــا را در زم ــد و م ــاری ده ــندد ی دارد و می پس

ــق  ــه لای ــد ک ــرار ده ــا ق ــر و کوش ــراد تلاش گ اف

ــن ــی اســت.   آمی ــه ســبحانه و تعال رضــای الل

پنج چیز را قبل از پنج چیز غنیمت بشمار
ترتیب کننده: سمیع الله یعقوبی
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ــې  ــه خوریدونک ــو چټک ــر ټول ــړۍ ت ــکر د ن ش
او زیاتــه اختــه کېدونکــې ناروغــي ده، تــازه 
ــې  ــړۍ ک ــه ن ــمهال پ ــې اوس ــي چ ــه وای راپورن
ــه  ــان پ ــات کس ــو زی ــر ۴۵۰ میلیون ــاوخوا ت ش

ــه دي. ــۍ اخت ــه ناروغ دغ
ــر  ــکر او ډې ــږ ش ــي ده، ل ــه ناروغ ــکر دوه ډول ش
ــوږه  ــاروغ خ ــد ن ــې بای ــوه ک ــه ی ــې پ ــکر، چ ش
ــه  ــد ل ــې بای ــم ډول ک ی ــه دو ــو پ ــوري خ وخ
ډول  همــدا  وکــړي،  پرهیــز  څخــه  خــوږې 
ــه  ــاک څخ ــل څښ ــلا بې ــه بې ــاروغ ل ــران ن ډاکټ

ــوي. ــع ک ــم من ه
د شــکر ناروغــان یــوازې پــه دغــه ناروغــۍ نــه، 
ــۍ او  ــتورګو او زړه ناروغ ــه پښ ــره پ ــې ورس بلک
ــخ کیــږي،  ــم م ــتونزو ســره ه د چاغوالــي س
ــې  ــه د زیات ــاروغ ت ــران ن ــه ډاکټ ــدې امل ــه هم ل
پاملرنــې او ډول ډول تــازه میــوو نــه خوړلــو 

ــوي. ــه ک توصی
ــکر  ــې د ش ــوو چ ــدې ک ــوې وړان ــه می ــه هغ دلت

ــتونزو  ــو س ــه کوم ــو ل ــه خوړل ــې پ ــاروغ ی ن
ــږي. ــخ کی ــه م ــره ن س

امرود:
ــه  ــې زیات ــرود ک ام

فایبــر  کچــه 
ــږي،  ــدل کی مون
ــه کــې  ین ــه و دا پ

زیاتوالــي  شــکر 
نــه پریــږدي،  تــه 

هاضمــې  د  امــرود 

ــورې  ــمېر ن ــو ش ــربېره ی ــو س ــه کول ــتم ښ سیس
لــري. ګټــې  روغتیایــي 

: لو شفتا
شــفتالو پــه ســلاد کــې هــم اســتعمالیږي د 
ــه  ــې ل ــفتالو ب ــي  ش ــولای ش ــاروغ  ک ــکر ن ش
ــر  ــي فک ــکر زیاتوال ــا د ش ــتونزې ی ــې  س کوم

ــوري. ــه وخ ــو څخ کول
کیوي:

ــري،  ــد ل ــړی خون ــې ځانګ ــوو ک ــه مې ــوي پ کی
ــري،  ــه دې کــې ویټامیــنA او C دواړه شــتون ل پ
ینــه کــې د شــکر کچــه نــه لــوړوي. کیــوي پــه و

: مڼه
هــره ورځ ســهار پــه نهــاره یــوه مڼــه خــوړل 
ــه  ــوري، پ ــه ژغ ــو څخ ــه ورتل ــه ل ــر ت ــو ډاکټ م
ــه  ــي مڼ ــولای ش ــان ک ــه کس ــۍ اخت ــکر ناروغ ش
فایبــر  کــې  دې  پــه  وخــوري، 
د  ډول  همــدا  دي،  موجــود 
ــو  ــوره کول ــتم غ ــې سیس هاضم

کــې هــم مرســته کــوي.
لټه: ما

لپــاره  نــاروغ  شــکر  د  مالټــې 
ــوه ښــودل شــوې ده،  غــوره می
ــن یټامی ــر، و ــې فایب ــه دې ک پ
ټاشــیم زیاتــه کچــه  C او پو
د  چــې  کیــږي،  مونــدل 
ــه  ــاره ښ ــاروغ لپ ــکر ن ش

دي.
افغان فیاض 

پنځه خوږې 
مېوې چې د شکر ناروغ یې هم خوړلی شي


