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1 بخوان و بیندیش

احتــرام بــه والدین، یکــی از اصــول بنیــادی و اخلاقــی در جوامع 
مختلــف اســت. در دیــن مبیــن اســلام، ایــن موضــوع از اهمیت 
ویــژه ای برخــوردار اســت و به عنــوان یــک وجیبــه بــزرگ تلقــی 
می شــود. اللــه ســبحان و تعالــی در قــرآن کریــم، بارهــا بــه ایــن 
ــای  ــواده نخســتین ســنگ بن موضــوع اشــاره کــرده اســت؛ خان
جامعــه اســت و والدیــن، معمــاران ایــن بنیــاد هســتند. آنهــا بــا 
محبــت، زحمــت و فــداکاری، مــا را بــه دنیــای بزرگ تــر معرفــی 
می کننــد. احتــرام بــه والدیــن نه تنهــا نشــانه ای از سپاســگزاری از 
تلاش هــای آنهاســت؛ بلکــه نشــان دهنده  آگاهــی مــا از اهمیت 
ــت. در  ــا اس ــخصیت م ــکل گیری ش ــت و ش ــواده در تربی خان
واقــع، احتــرام بــه والدیــن بــه مــا یــادآوری می کنــد کــه آنهــا نیــز 
روزگاری جــوان بودنــد و بــا مشــکلات بســیاری مواجه شــدند تا 

مــا امــروز در ایــن جایــگاه باشــیم.
الله سبحان و تعالی در قرآن کریم می فرماید:
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ــز او را  ــه ج ــو ک ــروردگار ت ــت پ ــرده اس ــم ک ــه: و حک ترجم
نپرســتید و بــه پــدر و مــادر نیکــی کنیــد. اگــر برســد نــزد تــو بــه 
ــان »اف«  و  ــه آن ــو ب ــا نگ ــر دوی آنه ــا ه ــی از آن دو ی ــری یک پی

ــه بگــو. ــان ســخن محترمان ــا آن ــان و ب ــا آن تنــدی نکــن ب
ایــن آیــه نشــان دهنده  آن اســت کــه احتــرام بــه والدیــن تنهــا یــک 
توصیــه اخلاقــی نیســت، بلکــه یــک دســتور الهــی اســت. در 
احادیــث نیــز پیامبــر اکــرم )صلــی اللــه علیه وســلم( بــه  وضوح 
ــندیده  ــک و پس ــار نی ــن رفت ــا والدی ــا ب ــرده ت ــن ک ــر ای ــد ب تأکی
ــت  ــی در رضای ــبحانه و تعال ــه س ــت الل ــرا رضای ــد.  زی نمایی

والدیــن اســت. 
ــن(  ــاء الوالدی ــی رض ــه ف ــاء الل ــد: ) رض ــی فرمای ــه م چنانچ
ترجمــه: )رضایــت اللــه ســبحان و تعالــی در رضایــت والدیــن 
ــی در  ــل اساس ــک اص ــوان ی ــد به عن ــه بای ــن نکت ــت(. ای اس
زندگی مــا مدنظــر قــرار گیــرد. احتــرام بــه والدیــن نــه  تنهــا روابط 
خانوادگــی را تقویــت می کنــد، بلکــه بــه مــا نیــز کمــک می کند 
تــا انســان های بهتــری شــویم. وقتــی کــه مــا بــه والدیــن خــود 
احتــرام می گذاریــم، در واقــع مهارت هــای ارتباطــی و همدلــی 
ــه مــا  را در خــود تقویــت می کنیــم. ایــن مهارت هــا در آینــده ب

کمــک می کننــد تــا در روابــط اجتماعــی و دوســتانه  خــود نیــز 
ــن  ــه والدی ــرام ب ــر، احت ــوی دیگ ــم. از س ــل کنی ــر عم موفق ت
ــر  ــا مــا مثبت ت ــار خــود ب ــز در رفت باعــث می شــود کــه آنهــا نی
و مهربان تــر باشــند و ایــن چرخــه ادامــه پیــدا کنــد. امــا گاهــی 
ممکــن اســت بــه دلیــل مختلــف، احتــرام بــه والدیــن دچــار 
چالــش شــود، گاهــی فرزنــدان ممکــن اســت بــا والدیــن خــود 
دچــار اختــلاف نظــر شــوند یــا بــا ســبک زندگــی آنهــا موافــق 
نباشــند. در چنیــن مواقعــی، بایــد یــاد بگیریــم کــه چگونــه بــا 
ــم و  ــرام بگذاری ــن احت ــه والدی ــود، ب ــای خ ــات و رفتاره کلم
همزمــان نظــرات خــود را بیان کنیــم؛ گفتگوهای صادقانــه، درک 
متقابــل و ســعی در فهمیــدن نقطــه  نظــرات یکدیگــر، می توانــد 
ــد  ــان، بای ــد. در پای ــه حــل بســیاری از مشــکلات کمــک کن ب
بگوییــم کــه احتــرام بــه والدیــن کلیــد خوشــبختی و آرامــش در 

زندگــی ماســت. 
مــا بــا احتــرام بــه والدیــن، می توانیــم نســل هایی را تربیــت کنیــم 
کــه درک عمیق تــری از ارزش هــای اســلامی و اجتماعــی داشــته 
باشــند. بیاییــد بــا هــم عهــد کنیــم کــه هــر روز بیشــتر از دیــروز 
بــه والدیــن خــود احتــرام بگذاریــم و محبــت را در خانواده مــان 
گســترش دهیــم. بــا ایــن کار، نه تنهــا بــه خــود، بلکــه بــه جامعه 

نیــز خدمــت کرده ایــم.
مجلــه بخــوان و بیندیــش کــه یــک مجلــه آموزشــی، تربیتــی و 
تفریحــی اســت و از ســوی وزارت معــارف بــه نشــر مــی رســد 
همیشــه در صــدد ایــن اســت تــا بــا نشــر موضوعــات آموزشــی، 
ــد  ــه رش ــد و ب ــت کن ــن خدم ــه اولد وط ــی ب ــی و تفریح تربیت
شــخصیت آن هــا مــی بپــردازد. مــا در یــک جامعــه اســلامی 
ــگاه  ــما از جای ــت ش ــک اکثری ــدون ش ــم و ب ــی کنی ــی م زندگ
والدیــن و احتــرام بــه آن آگاه هســتید، هنگامــی کــه مــا از ایــن 
دســته مطالــب بــرای شــما نشــر می کنیــم بــه این معنی نیســت 
کــه شــما جایــگاه والدیــن را نمــی دانیــد؛ بلکــه هــدف مــا تکرار 
احســن و یــک تذکــر اســت تــا شــما بیشــتر از پیــش بــه آن توجه 
ــد و در  ــه کنی ــالم را تجرب ــلامی و س ــی اس ــک زندگ ــد و ی کنی
تشــکیل یــک جامعه اســلامی نقــش فعــال داشــته باشــید، برای 
همیــن منظــور ایــن مجلــه در هــر شــماره ای خود نــکات تربیتی 
را بــه نشــر مــی رســاند تــا خواننــدگان گرامــی از آن در زندگــی 

عملــی اســتفاده نماینــد.

احترام به والدین؛ گوهر ارزشمند در زندگی
الحمدلله رب العلمین والصلوة والسلام علی سیدالمرسلین و علی آله و صحبه اجمعین.. امابعد



2 بخوان و بیندیش

عالیقدر امیرالمؤمنین حفظه الله به شاگردان 
مدارس دینی

الحمد لله و کفی وسلام علی عباده الذین اصطفی!

رهنمودهای

وبعــد: قــال رســول اللــه صلــی اللــه علیــه وســلم: 

 یفقهــه فــی الدیــن. )الترمذی، 
ً
مــن یرداللــه به خیــرا

رقــم الحدیــث:۲۸۵۷( 

ــلم  ــه وس ــه علی ــل الل ــه ص ــول الل ــه: رس ترجم

فرمــوده اســت: اللــه متعــال بــرای کســی کــه اراده 

ــد. ــی کن ــا م ــن اعط ــم دی ــه او عل ــد ب ــر کن خی

به طلباء و شاگردان محترم مدارس دینی!

السلام علیکم ورحمة الله و برکاته!

ــن  ــم تری ــن و مه ــن بهتری ــم دی ــم و عل ــد: فه وبع

ســلاح در مقابــل دشــمنان و فتنــه هــا اســت، کــه 

هــر مؤمــن مســلمان را محفــوظ و ثابــت قــدم نگــه 

مــی دارد، کســی کــه از علــم دیــن برخــوردار اســت 

ــم  ــه ه ــد و ن ــب می کن ــران فری ــا دیگ ــود ب ــه خ ن

فریــب دیگــران را مــی خــورد.

طلــب علــم دیــن عبــادت اســت، در عبــادت اول 

تــر از همــه بایــد نیــت اصــلاح گــردد و مقصــود از 

ــه باشــد،  آن تنهــا کســب رضــای اللــه جــل جلال

طلــب علــم دیــن بایــد از عیــوب و مقاصــد دنیــوی 

پــاک باشــد، خــود نمایــی و شــهرت طلبــی در آن 

ــه  ــت الل ــدف از آن معرف ــه ه ــه یگان ــد، بلک نباش

متعــال و آمــوزش احــکام دینــی باشــد، تــا عبــادت 

اللــه جــل جلالــه بــه گونــه احســن انجــام شــود.

ــد  ــزرگ بای ــدف ب ــن ه ــت آوردن ای ــه دس ــرای ب ب

هــر طالــب العلــم هدایــات و توصیــه هــای ذیــل را 

عملــی نمــوده و در پرتــو آن ایــن ســفر پــاک علمــی 

را طــی نمایــد:

ــود از  ــرا مقص ــد! زی ــل کنی ــود عم ــم خ ــه عل 1: ب

ــل  ــا عم ــم ب ــت، عل ــه آن اس ــردن ب ــل ک ــم عم عل

ــود. ــی ش ــوش نم ــده و فرام ــوظ گردی ــردن محف ک

2: مراقبــت و نظــارت اللــه متعــال را احســاس 

کنیــد! احســاس طالــب العلــم در تواضــع، انقیــاد 

بــه احــکام خداونــدی و تــرس از اللــه متعــال 

ــت. ــه اس نهفت

3: نمازهــا را بــا جماعــت ادا کنیــد، قــرآن کریــم را 

تــلاوت کنیــد، نوافــل بخوانیــد، و اذکار و اســتغفار 

را زیــاد انجــام دهیــد.

ــه  ــه درس هــا ب 4: کتــاب هــا را مطالعــه کنیــد و ب

ــد  ــتفاده کنی ــت اس ــوید. از وق ــر ش ــت حاض وق

ــع  ــده ضای ــی فای ــای ب ــه چیزه ــان را ب ــت ت و وق

ــد. نکنی
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ــم  ــوی مهتم ــده از س ــع ش ــول وض ــام اص 5: تم

و ناظــم مدرســه را بــا جدیــت عملــی کنیــد، 

ــت  ــا رعای ــان را ب ــکلات ت ــد و مش ــرپیچی نکنی س

صــورت  در  ســازید!  شــریک  آنــان  بــا  ادب 

ضــرورت بــرای رخصتــی از دروس اجــازه بگیریــد 

ــه  ــه گون ــد! ب ــرک نکنی ــازه دروس را ت ــدون اج وب

ــه  ــات مدرس ــه امتحان ــه ب ــت معین ــم و در وق منظ

ــوید. ــر ش حاض

تلیفــون  از  مدرســه  در  و  درس  جریــان  در   :6

ــکل  ــرورت مش ــورت ض ــد. در ص ــتفاده نکنی اس

ــق شــخص مســئول در مدرســه  خویــش را از طری

ــد. ــل کنی ح

ــورد  ــی و ادب برخ ــا نرم ــش ب ــاتید خوی ــا اس 7: ب

را  تکالیــف  و  بکنیــد  را  کنیــد، خدمــت شــان 

تحمــل کنیــد، از اســاتید خویــش شــکایت نکنیــد، 

ــان برخــوردار شــوید.  ــر آن ــا اینکــه از دعــای خی ت

اســتادان را بــا ســوال هــای بــی مــورد اذیــت 

نکنیــد، ســوال را تنهــا بــه نیــت اســتفاده و آمــوزش 

ــب  ــد موج ــما نبای ــای ش ــوال ه ــد، س ــرح کنی مط

ــتاد  ــه اس ــی ک ــود. هنگام ــان ش ــتادان ت ــت اس اذی

خســته اســت ســوال نکنیــد و اســتادان را راحــت و 

ــد. ــه داری ــحال نگ خوش

8: پیــش روی اســتاد بــه ادب و وقــار بنشــینید، بــه 

درس خــود متوجــه باشــید و خــواب نکنیــد. زیــرا 

بــا خوابیــدن اعتبــار روایــت احادیــث از بیــن مــی 

ــر نقــش  ــع اســتاد باشــد و ب ــد تاب رود. شــاگرد بای

ــا بگــذارد، شــاگرد اگــر چــه از لحــاظ  ــدم وی پ ق

ــم  ــب عل ــا در کس ــد ام ــد باش ــدر بلن ــر ق ــام ه مق

ــال بشــمارد. ــد اســتاد را از خــود ب بای

ــش روش  ــان خوی ــم اتاق ــان و ه ــم درس ــا ه 9: ب

خــوب داشــته باشــید! بــزرگان را احتــرام کنیــد و بــر 

خــوردان رحــم کنیــد و ضعیفــان را کمــک کنیــد. با 

ــی  ــت م ــما برک ــم ش ــال در عل ــه متع ــن کار، الل ای

ــدازد. ان

ــت  ــه اطاع ــی مدرس ــر امنیت ــول وتدابی 10: از اص

کنیــد، بــا مســئولن امنیتــی برخــورد نیــک داشــته 

ــد. ــان مخالفــت نکنی ــا آن ــید و ب باش

11: بــه نظافــت پاکــی و صفایــی اتــاق هــا و 

ــید. ــته باش ــاص داش ــه خ ــه توج ــوف مدرس صن

12: هــر کاری کــه موجــب نیــک نامی و ســرفرازی 

ــای  ــام کاره ــد و از انج ــام دهی ــردد انج ــه گ مدرس

کــه منزلــت و حیثیــت مدرســه و طالــب العلــم را 

 پرهیــز نماییــد.
ً
خدشــه دار مــی ســازد، جــدا

13: صــورت و ســیرت خــود را مطابــق ســنت آماده 

ســازید و خویشــتن را از بدعــات نگــه دارید!

ــق داشــته باشــید،  ــا صالحــان بنشــیند و تعل 14: ب

ــر  ــوب ب ــری خ ــان اث ــادات آن ــس و ع ــرا مجال زی

ــد. ــته باش ــی داش ــما م ش

15: در نمازهــای پنجگانــه بــرای توفیق، اســتقامت 

و انجــام اعمــال نیــک مســئولن امــارت اســلامی 

دعــا کنیــد.

16: در ختــم هــر درس بــرای بقــا و اســتقامت 

ــد. ــا کنی ــلامی دع ــام اس ــلامی و نظ ــارت اس ام

والسلام 

امیرالمؤمنین شیخ القرآن و الحدیث 

مولوی هبة الله اخندزاده
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اللــه جــل جلالــه د مســلمانانو لپــاره د 

ــړې ده،  ــح ک ــګلاره واض ــان ت ــه ش ــر پ لم

ــې  ــو ک ــو برخ ــه ټول ــه پ ــه د ژوندان ــې هغ چ

ــه  ــل، پ ــو من ــه د احکام ــل جلال ــه ج د الل

ــول او  ــي ک ــوی عمل ــه د هغ یق ــنونه طر مس

ــته راوړل  ــا لاس ــه  د رض ــل جلال ــه ج د الل

ــل لاس  ــه خپ ــلمانانو پ ــو مس ــر ځین دي مګ

خپلــو ځانونــو تــه ســتونزې پېــدا کــړې 

دي، ځکــه چــې دوی د اللــه جــل جلالــه د 

رضایــت پرځــای د بندګانــو خوشــحالۍ تــه 

ــل  ــو د خپ ــه ډول خلک ــړې ده. دغ ــه ک مخ

ځــان لپــاره ژونــد ډېــر ســرګردانه کــړی دی، 

ــورو د  ــو د ن ــوي ترڅ ــه ک ــل هڅ ــوی ت هغ

ــل کار  ــړي او خپ ــاره کار وک ــحالۍ لپ خوش

ــا شــونی  ــو تــه ســخت او ن ــه خپلــه ځانون پ

ــان  ب ــن قر ــارک دی ــر مب ــلام ت ــړي. د اس ک

ــګلاره  ــوي ت ــلمانانو دنی ــې د مس ــم، چ ش

ــړې ده.  ــانه ک ــره آس ــې څوم ی

اللــه  چــې  الحمدللــه،  ثــم  الحمدللــه، 

ــړی  ــت ک ــتر نعم ــوږ س ــر م ــه  پ ــل جلال ج

ــو  ــړي ی ــدا ک ــلمانان پی ــې مس ــوږ ی دی او م

د مســلمانانو مســئولیت ښــه واضــح دی 

او هغــه یــوازې د اللــه جــل جلالــه د رضــا 

لاســته راوړل دي. 

ټولــو مســلمانانو تــه پــه ډېــرو څرګنــدو 

ټکــو، لارښــوونه شــوې ده، چــې هــر نېــک 

ــه  ــه علی ــی الل ــد صل ــرت محم کار د حض

یقــه ادا کــړئ. د  وســلم پــه مســنونه طر

غــواړي،  چــې  ژونــد  مســلمانانو  هغــو 

د اللــه جــل جلالــه د رضایــت پرځــای 

خلــک خوشــحاله کــړي، لــه ډېــرو ســتونزو 

ــه کار  ــو پ ــه ډک دی. ن ــو څخ ــد بختی او ب

خپــل  د  وګــړی  مســلمان  هــر  ترڅــو  ده 

ــه د  ــل جلال ــه ج ــړه وړه د الل ــول ک ــد ټ ژون

رضایــت لپــاره تــر ســره او د نېکــو اخلاقــو 

پــه واســطه د نــورو مســلمانانو خوشــحالي 

ــړي.  ــه ک ــر لاس ت

کــه چېــرې مســلمانان پــه خپلــو عملونــو او 

د مسلمان تګلاره



5 بخوان و بیندیش

دنیــوي معاملــو کــې د اللــه جــل جلالــه رضایــت 

ــړي،  ــوب ورک ــحالۍ لومړیت ــر خوش ــده ت ــه د بن ت

نــو بــې لــه شــکه دغــه ټــول اوســني جنجالونــه او 

یخوالــی بــه پــای تــه ورســېږي او د اللــه جــل  تاوتر

ــل  ــلمان، خپ ــر مس ــه ه ــل ب ــرو من ــه د اوام جلال

ــردوس  ــت الف ــه جن ــې هغ ــه چ ــدف ت ــي ه ین یواز

تــه رســېدل دي، ورســوي.

دیادولــو وړ ده چــې د اللــه جــل جلالــه رضایــت 

ــه د  یق ــنونه طر ــه مس ــې پ ــارو ک ــه چ ــه پ د ژوندان

ــو او عملــي  ــه منل ــه د احکامــو پ ــه جــل جلال الل

ــر لاســه کېــږي. ــو ســره ت کول

کــه چېــرې د ژوندانــه پــه چــارو کــې پــه مســنونه 

ــل او  ــو من ــه د احکام ــل جلال ــه ج ــه د الل یق طر

ــه هېــڅ  ــري هغــه مهــال ب عملــي کــول شــتون ول

ــه، بــې عزتــي، بــې انصافــي،  ــه ناحقــه وژن کلــه پ

ــي. ــه نش ــځ ت ــه رامن ــي، او ځورون ــې عدالت ب

د پام وړ ټکي:

هغــه کســان چــې پــه دنیــوي کارونــو کــې یــوازې 

ــواړي  ــت غ ــه  رضای ــل جلال ــه ج ــوازې د الل او ی

ــې  ــوک چ ــه څ ــي وي او هغ یال ــل بر ــه ت ــوی ب هغ

بنــده  د  پرځــای  رضــا  د  جلالــه  جــل  اللــه  د 

خوشــحالي غــواړي، هغــوی بــه پــه دنیــا او آخــرت 

کــې شــرمنده او نــاکام وي. نــو د مســلمانانو لپــاره 

لازمــه ده چــې د ژونــد پــه ټولــو چــارو کــې لومــړی 

د اللــه جــل جلالــه رضایــت او وروســته د نېکــو او 

اســلامي اخلاقــو پــه واســطه د خلکــو خوشــحالي 

تــر لاســه کــړي.
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ــد  ــا می توان ــد. دع ــا کنی ــه دع ــدون وقف ــد. ب ــوش نکنی ــردن را فرام ــا ک ۱ - دع

ــاند. ــا برس ــه ش ــر ب ــرکات را سریع ت ب

۲- مشــکات بخشــی از زندگــی هســتند، بــا حــل مشــکات مــی توانیــد مغــز 

تــان را بیشــر فعــال بســازید و بــه یــک فــرد موفــق تبدیــل شــوید.

۳- بدانید که هیچ مشکلی بدون راه حل نیست.

۴- طــرز تصــوری کــه از خودتــان در ذهــن داریــد، می توانــد بــر خوشــی هــای 

شــا تأثیــر بگــذارد. خــود را بــه عنــوان فــردی ارزشــمند تصــور کنیــد. از کمبــود 

اعتــاد بــه نفــس و احســاس حقــارت دوری کنیــد.

۵- نگــران حــرف مــردم نباشــید. برخــی افــراد بدبیــن هســتند و ممکــن اســت 

ــد. ــد کــه فقــط شــا را ناراحــت کنن ــی بزنن حرف های

۶- بــا افــرادی کــه دیــن دوســت و مثبــت گرا هســتند دوســت شــوید. از دوســتی 

ــد،  ــه شــا می خندن ــا ب ــد ی ــا کســانی کــه مشــکات شــا را مســخره می کنن ب

دوری کنیــد.

۷- در اوقــات فراغــت، خــود را بــا سرگرمی هــای پســندیده مشــغول کنیــد، 

ــره. ــی و غی ــاب خوان ــتان، کت ــا دوس ــازی ب ــد ورزش، ب مانن

۸- اجــازه ندهیــد کســی شــا را بــا پــول و چیزهــای مــادی تحــت تأثیــر قــرار 

دهــد. فــردی کــه امــروز فقیــر اســت، ممکــن اســت فــردا ثروتمنــد شــود. 

۹- تــا زمانــی کــه زندگــی هســت، امیــد هــم هســت. فقــط شــیطان اســت کــه 

در زندگــی نــا امیــد اســت. پــس نــا امیــد نباشــید.

ــدون  ــن ب ــن زمی ــس روی ای ــه هیچ ک ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــه ب 10- همیش

ــد. ــکل داری ــه مش ــتید ک ــی نیس ــا کس ــا تنه ــت. ش ــکل نیس مش

ــد. در  ــاش کنی ــد ت ــه می خواهی ــرای آنچ ــا ب ــید ت ــته باش ــجاعت داش 11- ش

ــان  ــه آرزوهــای مــشروع ت زندگــی مشــقت وجــود دارد. اگــر زحمــت نکشــید ب

نخواهیــد رســید. به خاطــر دیگــران اصالــت خــود را تغییــر ندهیــد، چــون 

هیچ کــس نمی توانــد نقــش شــا را بهــر از خودتــان بــازی کنــد.

ترتیب کننده: محمد قسیم نادم

نکات تربیتی
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حکایــت اســت کــه مــردی بــه خاطــر نــاداری ســه شــب 
گرســنه ســر بــر بالیــن گذاشــت. همســرش او را تشــویق 
ــرود، شــاید اللــه ســبحان و تعالــی  ــا ب ــه دری کــرد کــه  ب

چیــزی نصیــب اش گردانــد.
مــرد، تــور ماهیگیــری را برداشــت و بــه دریــا انداخــت تــا 
نزدیکــی غــروب تــور را بــه دریــا گذاشــت ولــی چیــزی به 
تــورش نیفتــاد. قبــل از بازگشــت بــه خانــه بــرای آخریــن 
بــار تــورش را بــه دریــا انداخــت هنــگام جمــع کــردن تور 
ــی  ــاد. او خیل ــورش افت ــه ت ــزرگ ب ــی ب ــی خیل ــک ماه ی
خوشــحال شــد و تمــام رنــج هــای آن روز را از یــاد بــرد.

ــه  ــه چگون ــرد ک ــی ک ــور م ــدش را تص ــر و فرزن او همس
ــوند؟  ــی ش ــر م ــل گی ــزرگ غاف ــی ب ــن ماه ــدن ای از دی
همانطــور مصــروف خیــال پــردازی بــود، پادشــاهی نیــز 
در همــان حوالــی مشــغول گــردش بــود. پادشــاه رشــته ی 
خیالــش را پــاره کــرد و پرســید در دســتت چیســت؟ او بــه 
پادشــاه گفــت: کــه اللــه ســبحان وتعالــی ایــن ماهــی را 
ــه زور از  ــه تــورم انداختــه اســت، پادشــاه آن ماهــی را ب ب
او گرفــت و در مقابــل هیــچ چیــز بــه او نــداد و حتــی از او 

تشــکر هــم نکــرد.
او ســرش را پائیــن انداخــت و بــه خانــه بازگشــت 
چشــمانش پــر از اشــک و زبانــش بنــد آمــده بود. پادشــاه 
بــا غــرور تمــام بــه کاخ بازگشــت و ماهــی را داد تــا برایــش 
کبــاب کننــد، بعــد از ایــن کــه ماهــی را کبــاب کردنــد، 
بــرای پادشــاه آورد و او بــا خوشــحالی بــا درباریــان خــود 
مصــروف خــوردن آن شــد در همیــن زمــان خــاری 
ــت اش  ــدیدی در دس ــت، درد ش ــرو رف ــتش ف ــه انگش ب
احســاس کــرد؛ ســپس دســت اش ورم کــرد و از شــدت 

درد نمی توانســت بخوابــد.
داکتــران کاخ همــه جمــع شــدند و قطــع انگشــت پادشــاه 
ــد، پادشــاه موافقــت نکــرد و درد تمــام  را پیشــنهاد نمودن
ــت و  ــرا گرف ــازوی وی را ف ــا ب ــپس ت ــچ و س ــا م ــت ت دس
چنــد روز بــه همیــن منــوال ســپری شــد. داکتــران قطــع 
دســت از بــازو را پیشــنهاد کردنــد و پادشــاه بعــد از ازدیــاد 

درد موافقــت کــرد. وقتــی دســتش را بریدنــد از نظــر 
ــی بیمــاری دیگــری  جســمی احســاس آرامــش کــرد ول
بــه جانــش افتــاد، پادشــاه مبتــلا بــه بیمــاری روانــی شــده 
ــم  ــدازه ای ک ــا ان ــمی دردش ت ــد جس ــد از دی ــود هرچن ب
شــده بــود امــا از دیــد روانــی مــدام ناراحــت بــود و کــم 
حوصلــه مــی شــد، هیــچ جــا دلــش آرام نمــی گرفــت و 
احســاس ناراحتــی مــی کــرد، بــه داکتــران دربــار هــر چــه 
مراجعــه مــی کــرد و راه حــل برایــش پیشــنهاد مــی کردند، 
فایــده و اثــری نداشــت. تــا ایــن کــه بــه یــاد مــرد ماهیگیر 
افتــاد و دســتور داد هــر چــه زودتــر او را پیــدا کنــد و نزدش 
بیاورنــد. بعــد از جســتجو در شــهر، ماهیگیــر فقیــر را پیدا 
کردنــد و او بــا لبــاس کهنــه و قیافه ی شکســته نزد پادشــاه 

وارد شــد.
ــرد گفــت؛  ــرا میشناســی؟ م ــا م ــه او گفــت: آی پادشــاه ب
بلــی تــو همــان کســی هســتی کــه آن ماهــی بــزرگ را از 

مــن گرفتــی. پادشــاه گفــت: میخواهــم حلالــم کنــی.
مرد گفت: تو را حلال کردم

پادشــاه گفــت: مــی خواهــم بدانــم بــدون هیچ واهمــه ای 
ــه مــن بگویــی کــه وقتــی ماهــی را از تــو گرفتــم، چــه  ب

؟ گفتی
مــرد گفــت؛ بــه آســمان نــگاه کــردم و گفتــم: پــروردگارا! 
ــه مــن نشــان داد. جــز ایــن چیــزی  پادشــاه قدرتــش را ب
ــیار  ــپ بس ــن گ ــنیدن ای ــا ش ــاه ب ــم. پادش ــری نگفت دیگ
ناراحــت شــد و عــذاب وجــدان گرفــت و بابــت کارش از 
مــرد فقیــر عــذر خواهــی کــرد و بعــد از آن دیگــر به کســی 

ظلــم نکــرد.
نتیجــه: در زندگــی نبایــد از قــدرت خــود ســوء اســتفاده 
کــرده و بــر فقیــری ظلــم کنیــم؛ بلکه باید همیشــه دســت 
فقیــران را بگیریــم و بــه آن هــا کمــک کنیــم؛ زیــرا شــاهد 
اعمــال مــا ذاتــی اســت کــه در روز حشــر خــودش قاضی 

اســت و زره زره اعمــال مــا را محاســبه مــی کنــد.
ترتیب کننده: محمد صمیم یعقوبی متعلم صنف هشتم 

لیسه خصوصی تمیم انصار

حکایت آموزنده
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ــي  ېدل ــم اور ــو ه ــي تاس ــدای ش کې
وي، چــې "فلانــی" پــه خــوب کــې 
ګرځــي او یــا هــم داســې څــوک بــه 
پېژنــئ، چــې کلــه ویــده وي نــو پــه 
خــوب کــې پاڅېــږي او ګرځــي. 
ــې  ــاره هس ــه دا چ ــو ت ــو خلک ځین
ــې  ــل ی ــه فاع ــکاري او پ ــې ښ ټوک
ــوه   دا ی

ً
ــلا ــر اص ــي؛ مګ ــډې وه ملن

ــه دې  ــې پ ــتونزه ده، چ ــي س روغتیای
ــز  ــر اړخی ــه اړه ه ــې پ ــې ی ــه ک لیکن

ــئ.   ــتلای ش ــات لوس معلوم
په خوب کې ګرځېدل 

د دې ســتونزې کچــه پــه وګــړو کــې 
توپیــر کــوي. ځینــې خلــک ممکــن 
ــې  ــر ځین ــي؛ مګ ــه لاړ ش ــو قدم څ
نــور کېــدای شــي آن موټــر هــم 
ــي.   ــره لاره ووه ــړي او ډې ــالان ک چ
پــه هــر حــال؛ کــه د ناروغــۍ کچــه 
ــي ده. د  ــر ناروغ ــره وي مګ هرڅوم
ــدای  ــه کې ــڼ لاملون ــتونزې ګ دې س

ــه دې ډول  ــې پ ــې ی ــې ځین ــي، چ ش
وي.   

لاملونه
د دې ناروغــۍ علــت نــه دی معلــوم. دا 
ــه  ــالان پ ــې روغتیاپ ــږي، چ ــوده کې ــره م ډې

ــد او  ــو څرګن ــې کــوي، ترڅــو ی دې اړه څېړن
ــره  ــو دا خب ــړي.  خ ــه ک ــواب ترلاس ــره ځ ک
ــه  ــوب ن ــې د "آر.ای.ام" خ ــانه ده، چ روښ
پرتــه دا چــاره رامنځتــه کېــږي. پــه دې خــوب 
کــې انســان نــه پــه بشــپړ ډول ویــده وي او نــه 

ژباړه ـ ریاض مقام زی   

ولې ځینې خلک په خوب کې ګرځي؟
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هــم پــه بشــپړه توګــه ویــښ نــو لــه دې ســره ـ 
ســره ځینــې نــور لاملونــه هــم شــته، چــې د 
دې ســتونزې د رامنځتــه کېــدو ســبب کېږي.  

بې خوبي  
کم خوب  

الکول څښل  
تنفسي ستونزې  

یس، اندېښــنه او  روانــي ســتونزې لکــه ســټر
وېــره  

په ماشومتوب کې رواني شکنجې  
پر له پسې سر خوږی  

د تېروئید غدې ډېر فعالیت  
مسافري  

البتــه هېــره دې نــه وي، چــې پــه اکثرو پېښــو 
یخچــه لــري. پــه دې  کــې دا چــاره ارثــي تار
ــر  ــئ، ډې ــاروغ وین ــې ن ــه داس ــې ک ــا چ معن
ــې  ــې ی ــرانو ک ــه مش ــې پ ــته، چ ــال ش احتم

ــري.   ــاده ســتونزه شــتون ل هــم ی
علایم  

پــه عمومــي توګــه لــه ویــده کېــدو یــو یــا دوه 
ســاعته وروســته دا چــاره ترســره کېــږي. پــه 
خــوب کــې ګرځېــدل یــوازې پــه دې معنــا نه 
ده، چــې انســان دې وګرځــي؛ بلکــې خبــرې 
کــول، اشــارې کــول او ځینــې نــور حــرکات 
ــې وړ دي.  ــې د مطالع ــه ک ــه دې برخ ــم پ ه
ځینــې پېچلــې بېګلــې یــې هــم لــرو. لکــه:  

د کالو بدلول  
یو څه پخول  

د خوب تخت منظمول  

موټر، بایسکل، موټرسیکل چلول  
په خوب کې تشې بولې کول  

له کړکۍ دانګل  
ــې  ــت ک ــم حال ــه مبه ــدل او پ ــه پاڅې ناڅاپ

ــل   کت
له پاڅېدو وروسته ګنګسیت  

د ترسره کړو کارونو هیرول  
یخوالی  له پاڅېــدو وروســته غوســې یــا تاوتر

ل   کو
څه وکړو؟

کــه تاســو او یــا مــو هــم د کورنــۍ کــوم بــل 
ــد  ــو بای ــه وي ن ــۍ اخت ــر دې ناروغ ــړی پ غ
لــه روغتیاپــال ســره مشــوره وکــړئ. د ډاکټــر 
لــه سپارښــتنو ســره ســم عمــل وکــړئ، نــو 
ســتونزه مــو حــل کېــدای شــي. لــه دې ســره 
ـ ســره لانــدې لارښــوونه هــم مــه هېــروئ.

ــا  ــه او ی ــه کبل ــو ل ــې د درمل ــږئ چ ــه پوهې ک
ــتونزه  ــاده س ــه ی ــه امل ــۍ ل ــې خوب ــم د ب ه
ېــږدئ  لــرئ نــو درمــل د ډاکټــر پــه مشــوره پر

ــوئ.   ــه ک ــي م ــې خوب او ب
یادونه 

کــه څــوک دا ســتونزه لــري ملنــډې مــه پــرې 
وهــئ. بلکــې هڅــه وکــړئ درملنــه یــې 
ــدا دی،  ــم هم ــای ه ــۍ ځ ــړئ. د خوښ وک
چــی یــاده ناروغــۍ د درملنــې وړ ده. یــوازې 
ــږي او د  ــدا کې ــت پی ــي عل ــۍ اساس د ناروغ
هماغــې مطابــق لارښــوونې او درمــل ورکول 

ــږي. کې
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شــفتالو یکــی از میوه هــای خــوش مــزه و 

محبــوب تابســتانی اســت کــه بــه دلیــل طعــم 

ــناخته  ــود ش ــه ای خ ــواص تغذی ــیرین و خ ش

ــت. ــده اس ش

شــفتالو به طــور عمــده در مناطــق گرم ســیر 

ــی از  ــواع مختلف ــد و ان ــد می کن ــدل رش و معت

ــی در  ــفید و نقره ی ــفتالوهای زرد، س ــه ش جمل

ــازار موجــود اســت. ب

ویژگی ها

ظاهــر و طعــم: شــفتالو دارای پوســت نــازک 

ــه  ــی از جمل ــای مختلف ــه رنگ ه ــه ب ــت ک اس

ــد.  ــد باش ــفید می توان زرد، سرخ و س

ــور  ــت و به ط ــدار اس ــیرین و آب ــوه ش ــن می ای

ــفید دارد.  ــا س ــی زرد ی ــول رنگ معم

از  غنــی  منبــع  شــفتالو  مغــذی:  مــواد 

ویتامین هــا و مــواد معدنــی اســت. ایــن میــوه 

 ،E  ویتامین ،A  ویتامیــن ،C  حــاوی ویتامیــن

ویتامیــن  K، ویتامین هــای گــروه B )از جملــه 

فــولات و نیاســین( و مــواد معدنــی ماننــد 

ــت. ــن اس ــم و آه ــیم، مگنیزی پوتاش

فواید و خواص شفتالو

پشــتیبانی از ســامت پوســت: شــفتالو بــه  

دلیــل داشــن ویتامیــن هــای C ،A  و E، بــه 

ــد.  ــک می کن ــت کم ــامت پوس ــت و س تقوی

ویتامیــن C بــه تولیــد کاژن، پروتیــن اصلــی 
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پوســت، کمــک می کنــد و باعــث کاهــش 

پوســت  جوانــی  حفــظ  و  چــروک  و  چیــن 

می شــود. 

در  موجــود  آنتی اکســیدان های  همچنیــن، 

شــفتالو بــه مبــارزه بــا آســیب های ناشــی از 

می کننــد. کمــک  آزاد  رادیکال هــای 

حفــظ ســامت چشــم: ویتامیــن A و لوتئیــن 

ــم  ــامت چش ــظ س ــه حف ــفتالو ب ــود در ش موج

ــد  ــی مانن ــروز مشــکات بینای ــری از ب و جلوگی

شــب کــوری کمــک می کننــد. ویتامیــن C نیــز 

ــیب های  ــر آس ــم در براب ــت از چش ــه محافظ ب

ناشــی از نــور UV و آلودگی هــای محیطــی 

ــد. ــک می کن کم

 C تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن: ویتامیــن

ــت  ــی در تقوی ــش مهم ــفتالو نق ــود در ش موج

سیســتم محافظتــی بــدن دارد. ایــن ویتامیــن 

ــی  ــلول های محافظت ــت س ــد و فعالی ــه تولی ب

کمــک می کنــد و می توانــد بــه کاهــش خطــر 

ــه عفونت هــا و بیاری هــای ویروســی  ــا ب ابت

کمــک کنــد.

بهبــود عملکــرد هاضمــه: شــفتالو حــاوی فیبر 

غذایــی اســت کــه بــه بهبــود عملکــرد دســتگاه 

هاضمــه و جلوگیــری از مشــکاتی ماننــد: 

قبضیــت موثــر اســت. فیــبر موجــود در شــفتالو 

ــه  باعــث تحریــک حــرکات روده هــا شــده و ب

ســامت عمومــی دســتگاه هاضمــه کمــک 

می کنــد.

ــود در  ــیم موج ــون: پوتاش ــار خ ــرول فش کن

شــفتالو بــه تنظیــم فشــار خــون و حفــظ تعــادل 

می کنــد.  کمــک  بــدن  در  الکرولیت هــا 

ــه کاهــش  ــد ب مــرف منظــم شــفتالو می توان

ــود ســامت قلــب و عــروق  فشــار خــون و بهب

ــد. ــک کن کم

حفــظ ســامت قلب: شــفتالو حــاوی ترکیبات 

مفیــدی ماننــد: فیــبر و آنتی اکســیدان ها اســت 

ــرول  ــطح کلس ــش س ــه کاه ــد ب ــه می توان ک

)کلســرول بــد( و کاهــش خطــر ابتــا بــه 

ــد. ــک کن ــی کم ــای قلب بیاری ه

نقش شفتالو در بدن

شــفتالو بــا ترکیــب مــواد مغــذی مختلــف 

ــک  ــدن کم ــی ب ــامت کل ــود س ــه بهب ــود ب خ

می کنــد. ویتامین هــای موجــود در شــفتالو، 

بــه ویــژه ویتامیــن C و A، بــه عملکــرد مناســب 

سیســتم های مختلــف بــدن کمــک می کننــد، 

و  بینایــی  محافظتــی،  سیســتم  جملــه  از 

ــت.  ــامت پوس س

فیــبر و پوتاشــیم موجــود در شــفتالو بــه بهبــود 

عملکــرد جهــاز هاضمــه و تنظیــم فشــار خــون 

ــد.  ــک می کنن کم

مــرف منظــم ایــن میــوه خوش مــزه به عنــوان 

بخشــی از رژیــم غذایــی متعــادل می توانــد 

بــه حفــظ ســامت عمومــی و پیشــگیری از 

ــد. ــک کن ــا کم بیاری ه

ــزه،  ــوش م ــوه خ ــک می ــوان ی ــه  عن ــفتالو ب ش

مفیــد و بــا ویژگی هــای بســیاری کــه دارد، 

حفــظ  و  غذایــی  رژیــم  در  مهمــی  نقــش 

ایفــا می کنــد.   بــدن  ســامت 
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کــه څــه هــم کېلــه ډېــرې ګټــې لــري خــو ځینــې 

ــه  ــه هــم لــري. چــې پــه لنــدې ډول ورت تاووانون

اشــاره کــوو:

ــد، او  ــړې خون ــل ځانګ ــوه د خپ ــوږه مې ــه خ دغ

نرموالــي لــه املــه پــه ټولــه نــړۍ کــې مشــهوره ده.

کېله کوم ډول زیانونه لري.

یاتوالی ۱ -  د وزن ز

د ځینــو نــورو خــوړو پــه څیــر کېلــه هــم پریمانــه 

کالــوري لــري چــې د وزن د زیاتوالــي لمــل 

ــه  ــې ۱۰۵ ګرام ــه ک ــطه کېل ــره متوس ــه ه ــږي پ کې

کالــوري شــتون لــري چــې پــه هندواڼــه کــې ۴۵ 

ــتون  ــوري ش ــه کال ــې ۶۲ ګرام ــورو ک ــه انګ او پ

لــري. خــو کــه وزن مــو زیــات وي او لــه دې ویــره 

لــرئ چــې وزن مــو نــور زیــات نشــي نــو د کېلــې 

ــات خــوراک څخــه ډډه وکــړئ. ــه زی ل

۲- هایبر کالمي ناروغي

ــې د  ــه ک ــه وین ــان پ ــې د انس ــي ده چ ــه ناورغ هغ

ــږي.  ــه کې ــه رامنځت ــه امل ــي ل ــیمو د زیاتوال پوتاش

ــان  ددغــي ناروغــۍ لــه املــه د انســان د زړه ضرب

ــته  ــې وروس ــږي چ ــده زیاتی ــه ح ــم او ل ــر منظ غی
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ــه راځــي. ــه انســان د زړه حمل پ

کــه څــوک دا ډول ناروغــي ولــري بایــد کېلــه ونــه 

. ي ر خو

۳ - د غاښــونو د ماتېدو ناروغي

ــي  ــدو ناروغ یی ــونو د تو ــې د غاښ ــوک چ ــه څ هغ

بایــد کېلــه ونــه خــوري ځکــه دغــه  ولــري 

ــي  ــته د زیاتوال ــې د نشایس ــدن ک ــه ب ــي پ ناروغ

ــوږ  ــو زم ــه خوړول ــې پ ــې د کېل ــي چ ــل ګرځ لم

ــږي. ــم زیاتې ــوره ه ــته ن ــدن نشایس د ب

۴ - د خوب خرابوالی

کــه څــوک دشــپې پــه خــوب کــې نــا آرامــه وي او 

ــخاص  ــه ډول اش ــډوډوي دغ ــوب ګ ــل خ ــې ت یای

ــړي. د  ــه ډډه وک ــو څخ ــه خوړول ــې ل ــد د کېل بای

ــم  ــور ه ــوب ن ــې خ ــو ی ــات خوړول ــه زی ــې پ کېل

ــږي. ګډوډې

ــد  ــان بای ــه کس ــتونزو اخت ــي س ــه عصب ۵ - پ

ــوري ــه خ ــه ون ــه کېل یات ز

ــه  ــه پیمان ــه پراخ ــې پ ــه ک ــه کېل ــې پ ــه چ دا ځک

ویټامیــن  B6 شــتون لــري چــې د کېلــې پــه 

زیــات خــوراک ســره د عصبــي اختلالونــو باعــث 

ــي. ګرځ

۶ - تنفسي حساسیت

ــد  ــري بای ــي ل ــې دا ډول ناروغ ــک چ ــه خل هغ

ــه  ــړي. دغ ــه ک ــتفاده ون ــه اس ــې څخ ــه کېل ل

ــې  ــه ده دا داس ــې زیات ــکا ک ــه امری ــي پ ناروغ

ــره  ــو س ــو توک ــې د ځین ــي ده چ ــو ډول ناروغ ی

ــر  ــږي او ت ــدا کې ــت راپی ــر وخ ــیت پ د حساس

ډېــره د انســان ســاه او تنفــس ورســره بندېــږي.

۷ - د قبضیت ناروغي

ــه  ــه ناروغــۍ اخت هغــه خلــک چــې د قبضیــت پ

وي بایــد کېلــه کمــه وخــوري ځکــه کېلــه خپلــه 

د قبضیــت لمــل ګرځــي. بایــد وویــل شــي چــې 

قبضیــت ډېــره خطرناکــه ناروغــي ده او حتــی 

ــې هــم رســولی شــي. ــر پول انســان د مــرګ ت
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مردم چی فکر می کنند

کاری کــه بایــد انجــام بدهیــد را انجــام 

ــد  ــی میگوین ــردم چ ــه م ــن ک ــد ای دهی

مهــم نیســت، اهمیــت نــدادن بــه حــرف 

مــردم را  یــاد بگیریــد. فقــط در زندگــی 

ــی  ــه م ــه چگون ــاش ک ــر ب ــن فک ــه ای ب

ــی  ــبحان و تعال ــه س ــت الل ــی رضای توان

ــه  ــاتیر الل ــه دس ــر ب ــی، اگ ــب کن را کس

ســبحان و تعالــی توجــه کنــی، تمــام 

ــود. ــی ش ــم م ــی ات تنظی ــور زندگ ام

اشتباهات گذشته

می کننــد،  اشــتباه  هــا  انســان  همــه 

یــاد  نیســت،  اشــتباه  بــدون  زندگــی 

بگیریــد کــه توبــه کنیــد و بــا توبــه کردن 

نزدیــک  تعالــی  و  ســبحان  اللــه  بــه 

شــوید، ایــن را بدانیــد کــه اللــه ســبحان 

و تعالــی بســیار بخشــنده و مهربــان 

ــان  ــته ای ت ــتباهات گذش ــت. از اش اس

ــد  ــش کنی ــاره کوش ــد و دوب درس بگیری

آن را تکــرار نکنیــد.

شکست

اســت  ایــن  واقعــی شکســت  معنــی 

ــد،  ــردن برداری ــاش ک ــت از ت ــه دس ک

ــرای  ــد ب ــیله ای باش ــد وس ــت بای شکس

یادگیــری.

نداشته ها

ــا تمرکــز کــردن روی نداشــته های  مــا ب

خویــش احســاس کمبــود می کنیــم، 

ــد  ــته ها بای ــه نداش ــردن ب ــر ک ــرا فک چ

تبدیــل بــه عــذاب تشــویش شــود؟! 

در  کــه  چیزهایــی  از  فهرســت  یــک 

زندگــی داری تهیــه کــن و بابــت داشــن 

آن از اللــه ســبحان و تعالــی ســپاس 

ــاید  ــردم ش ــیار م ــرا بس ــاش، زی ــزار ب گ

نیمــی از چیــز هــای کــه تــو داری را 

ــد. ــته باش نداش

 فکر و خیال آینده

بعضــی اوقــات مــا بیــش از حــد در مــورد 

آینــده فکــر مــی کنیــم و بــا فکــر کــردن 

بیــش از حــد، آرامــش فعلــی خــود را از 

دســت مــی دهیــم، هیچکــس نمیدانــد  

آینــده چــی می شــود! بــه اللــه ســبحان 

و تعالــی اطمینــان داشــته بــاش و بنــده 

خــوب او بــاش، ذاتــی کــه تمامــی امــور 

ــا نمــی  ــد، آی ــات را تنظیــم مــی کن کاین

ــدون  ــد؟ ب ــم کن ــو را تنظی ــور ت ــد ام توان

ــاد در  ــس زی ــد، پ ــی توان ــه م ــک ک ش

فکــر آینــده نبــاش.

بــا انجــام ایــن چنــد کار مــی توانیــد 

یــک زندگــی آرام داشــته باشــید.

برای زندگی بهتر این مسائل را نادیده بگیرید
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د وينا پر مهال د وېرې او فشار ختمول

لیکنه: ریاض مقام زی

ــو  ــو اړ ی ــرو، ن ــد ل ــز ژون ــوږ انســانان ټولنی دا چــې م
چــې د خپلــو اړتیــاوو او مفکــورو د وضاحــت لپــاره 
وغږېــږو. خبــرې کــول زمــوږ د ژونــد پــه هــره برخــه 
ــار،  ــي، دکان، ښ ــور، کل ــه ک ــږي. پ ــدل کې ــې لی ک
مکتــب، ښــوونځي او ګڼــو نــورو ځایونــو کــې مــوږ 
خبــرې کــوو او خپــل پپغــام نــورو تــه رســوو. ځینــې 
ــرې او  ــر وې ــر مهــال ت ــا پ ــرو او وین ــا د خب خلــک بی
ــه شــي کــولی خپــل پیغــام او  فشــار لنــدې وي. ن
ــه دې  ــوږ پ ــړي. م ــدې ک ــه وړان ــمه توګ ــه س ــر پ نظ
لیکنــه کــې د همــدې ســتونزې د حــل پــر لرو چــارو 

ــږو.  غږې
ــر  ــا پ ــره هڅــه کــړې، چــې د وین ــو کســانو ډې بریالی
مهــال د وېــرې د کنټــرول مهــارت زده کــړي. د 
ویرجین شــرکتونو موســس ریچــارډ برانســون وایي، د 
خلکــو پــه مخکــې خبــرې کــول مــې بــدې شــي. یو 

بــل میلیــاردر وارن بافــت هــم وایــي، چې د خبــرو پر 
مهــال وېرېــږي. همدارنګــه ګــڼ نــور بریالــي خلــک 
هــم د خبــرو پــر مهــال د وېــرې احســاس لــري. لــه 
نېکــه مرغــه د دوی اکثــرو ســتونزه اوس حــل شــوې 
ــه هغــو کســانو یــې چــې دا  ــو ل ــو تاســو هــم ی ده، ن
ســتونزه مــو حلــولی شــئ.  څېړونکــو څــو کالــه پــه 
ــر مهــال د  ــرو پ ــر څــو د خب دې اړه څېړنــې کــړې، ت
وېــرې او فشــار د ختمولــو تــګلارې روښــانه کــړي. 

پــه همــدې موخــه دا تــګلاره عــادي مــه ګڼــئ. 
 ۱ ـ انسان له تیروتنو خلاص نه دی 

تــر هــر څــه لومــړی، بایــد ځــان تــه قناعــت ورکړئ، 
چــې انســان تیروځــي او دا کــوم شــرم نــه دی. دا زمــا 
خپلــه شــخصي تجربــه هــم ده، کلــه چــې ســټېج تــه 
پورتــه کېــږم وایــم کــه تیروتنــه مــې هــم وکــړه کومــه 
ســتونزه نشــته. ځکــه انســان کمــزوری دی. د دې کار 
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اصلــي موخــه دا ده، چــې پــه دې توګــه ځــان تــه ډاډ 
ورکــولی شــو. 

ــر فشــار  ــه هــم ت ــه چــې تاســو ډاډه یــئ هېڅکل  کل
لنــدې نــه راځــئ او نــه بــه هم خبــرې درڅخــه ګډې 
وډې شــي. تاســو پــوه شــوئ ستاســو لومړنــی کار څه 
دی!؟ بیــا یــې وایــو؛ ځــان قانــع کــړئ چــې پــه خبرو 

کــې تیروتنــه کــوم شــرم نــه دی.
 ۲ - له ځان سره وغږېږئ

ــان  ــه ځ ــه ل ــې کل ــږي، چ ــه معلومې ــره عجیب دا ډې
ــو  ــر څېړن ــم." مګ ــولی ش ــې ک ــئ: "زه ی ــره وای س
ښــوولې ده، چــې دا کړنــه ستاســو وېــره او اضطــراب 
ختمــولی شــي. همدارنګه تاســو کــولی شــئ د "زه" 
ــوم  ــل ن ــل ځــان مخاطــب کــړئ. خپ ــر ځــای خپ پ
ــې."  ــولی ش ــې ک ــه ی ــده! ت ــئ "احم ــئ او ووای واخل
ــت  ــر وخ ــې ه ــه ده، چ ــه دې ښ ــګلاره پ ــۍ ت پورتن
یــې تمرینــولی شــئ. وېــره او فشــار نشــته، تــر هغې 

چــې تاســو یــې خپلــه پیــدا نــه کــړئ. 
 ۳ ـ اوبه وڅښئ

کــه چېرتــه تاســو د خبــرو پرمهــال ناڅاپــه تــر فشــار 
لنــدې راغلــئ نــو ښــه تــګلاره همــدا ده، چــې اوبــه 
ــری خلــک د  ــوه غــوره حــل لره ده. ډې وڅښــئ. دا ی
ــره  ــو س ــړپ اوب ــو غ ــه ی ــرول پ ــرې کنټ ــار او وې فش
ــې  ــدن ک ــه ب ــو پ ــي ستاس ــولی ش ــه ک ــوي. اوب ک
ــر  ــو پ ــي او تاس ــه یوس ــه منځ ــره ل ــوې وې ــوره ش خ

ــړي. ــی ک ــرې برلس ــار او وې فش
 پــه همــدې موخــه توصیــه کېــږي، چــې د خبــرو پــر 
مهــال کوښــښ وکــړئ یــو بوتــل یــا ګیــلاس کــې اوبه 
لــه ځــان ســره ولــرئ تــر ځــو د اړتیــا پــر مهــال مــو په 

وخوري.  درد 
 ۴ ـ ژوره ساه واخلئ

د خبــرو پــر مهــال د فشــار د کنټــرول بلــه لره د ژورې 
ســاه اخیســتل دي. کــه تاســو هــم د وینــا پــر مهــال 

تــر فشــار لنــدې راغلــئ خبــرې ودروئ او ژوره ســاه 
واخلــئ تــر څــو شــته وېــره او فشــار مــو لــه منځــه لړ 

شــي.
 ددې کار لپــاره اړتیــا نشــته، چــې خبــرې نیمایــې کې 
پرېــږدئ. کــولی شــئ د ځینــو کلمــو د ادا کولــو پــر 
مهــال هــم ژوره ســاه واخلــئ. تاســو د دې کار تجربــه 

همــدا اوس هــم کــولی شــئ.
 ۵ ـ حرکت وکړئ

ــار  ــر فش ــای ولړ وئ او ت ــر ځ ــای پ ــو ځ ــه تاس ک
لنــدې راغلــئ حرکــت وکــړئ. کــه د حرکــت ځــای 
ــوی.  ــان وخوځ ــل ځ ــړئ خپ ــه وک ــو هڅ ــه وي ن ن
همدارنګــه کــولی شــئ بدنــي ژبــې پــه مرســته خپل 
بــدن متحــرک وســاتئ او پــر فشــار او وېــرې برلســي 
اوســئ. کــه غــواړئ خلــک پــوه نــه شــي او حرکــت 
ــې  ــا ورق ــم او ی ــه قل ــل لس څخ ــه خپ ــو ل ــړئ ن وک
پــه قصــدي توګــه لــه لســه وغورځــوئ. بیــا ورپســې 
ټیــټ شــئ او پورتــه یــې کــړئ. پــه دې توګــه به تاســو 
ددې چانــس پیــدا کــړئ، چــې بــدن مــو پــه حرکــت 

راشــي او فشــار مــو کنټــرول شــي. 
 ۶ ـ پر خپل لاس فشار راوړئ

ــو  ــرې م ــوه او خب ــره ش ــي ډې ــره بېخ ــو وې ــه ستاس ک
ــا د  ــو کــولی شــئ د خپــل لس او ی بنــدې شــوې ن

ــار راوړئ.  ــې فش ــې برخ ــې بل ــر کوم ــدن پ ب
ــو  ــړئ. تاس ــاس وک ــې د درد احس ــار چ ــره فش دوم
کــولی شــئ دغــه فشــار د قلــم د څوکــې او یــا هــم 

ــه کــړئ.   ــه مرســته تجرب ــز پ ــره څی ــل تې کــوم ب
ــه  ــونو پ ــو غاښ ــئ د خپل ــولی ش ــګ ک د دې ترڅن
ــئ.  ــو وچیچ ــونډې م ــم ش ــا ه ــه او ی ــته ژب مرس
ــرې او  ــه وې ــه دې توګــه ستاســو فکــري تمرکــز ل پ
فشــار څخــه د بــدن بــل درد تــه اوړي او وېــره مــو 

ــه منځــه ځــي. ل
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علمــی نــام  بــه  کــه  لقــه،   ماهــی 
 Labeo rohita شــناخته می شــود، یکــی از 
ــای آب  ــروف ماهی ه ــم و مع ــای مه گونه ه
 )Cyprinidae( شــیرین در خانــواده ماهیــان
اســت. ایــن ماهــی بــه دلیــل اهمیــت 
در  خــود  زیســت محیطی  و  اقتصــادی 
بســیاری از مناطــق آســیای جنوبــی بــه ویــژه 
در هنــد، پاکســتان، بنگلــه دش و نیپــال، 

ــت. ــده اس ــناخته ش ش
 ویژگی های زیستی و زیستگاه:

 
ً
- ویژگی هــای فزیکــی: ماهــی لقــه معمول
دارای بــدن کشــیده اســت. رنــگ بــدن ایــن 
 خاکســتری، نقــره ای یــا ســبز 

ً
ماهــی معمــول

ــی  ــه در نواح ــت ک ــتری اس ــه خاکس ــل ب مای
مختلــف می توانــد کمــی تغییــر کنــد. یکــی 
ــوط  ــه، خط ــی لق ــارز ماه ــای ب از ویژگی ه
افقــی ســیاه و ســفید در بــدن آن اســت کــه در 
جوان ترهــا بیشــتر مشــهود اســت. دهــان ایــن 
 بــزرگ و در انتهــای بــدن قــرار 

ً
ماهــی معمــول

دارد، کــه بــه آن اجــازه می دهــد بــه راحتــی از 
مــواد غذایــی کــف آب تغذیــه کنــد.

- انــدازه و طــول عمــر: ماهــی لقــه می تواند 
بــه طولــی بیــن 60 تــا 90 ســانتی متر برســد، 
اگرچــه اندازه هــای بزرگتــر نیــز مشــاهده 
ــه  ــد ب ــی می توان ــن ماه ــت. وزن ای ــده اس ش
ــی در  ــد، ول ــز برس ــرام نی ــدود 10 کیلوگ ح
شــرایط مختلــف ممکــن اســت انــدازه و وزن 
ــه  ــی لق ــر ماه ــول عم ــد. ط ــاوت باش آن متف

ــا 15 ســال اســت.  حــدود 10 ت
ً
معمــول

- زیســتگاه و توزیــع: ماهــی لقــه بــه 
دریاچه هــا  رودخانه هــا،  در  عمــده  طــور 

ماهی لقه



18 بخوان و بیندیش

و دریا هــای بــزرگ و شــیرین در آســیای جنوبــی 
ــی  ــای آب ــه محیط ه ــی ب ــن ماه ــد. ای ــی می کن زندگ
ــش  ــه پوش ــرم ک ــترهای ن ــای آرام و بس ــا جریان ه ب
ــد  ــد، علاقمن ــادی دارن ــی زی ــواد غذای ــی و م گیاه
اســت. در برخــی از مناطــق، ایــن ماهــی بــه صــورت 
پرورشــی در حــوض هــا و سیســتم های آبزی پــروری 

نیــز پــرورش داده می شــود.
 رفتار و تغذیه:

ــزرگ   ب
ً
ــبتا ــای نس ــه در گروه ه ــی لق ــار: ماه - رفت

ــول در  ــور معم ــه ط ــی ب ــن ماه ــد. ای ــی می کن زندگ
ــی  ــواد غذای ــه م ــی ک ــترهای آب، جای ــی بس نزدیک
ــرایط  ــد. در ش ــت می کن ــود دارد، فعالی ــراوان وج ف
ــا  ــی ب ــه خوب ــت ب ــادر اس ــی ق ــن ماه ــی، ای طبیع
تغییــرات محیطــی ســازگار شــود و بــه عنوان یکــی از 
گونه هــای مقــاوم در برابــر تغییــرات زیســت محیطی 

شــناخته می شــود.
- تغذیــه: ماهــی لقــه همه چیزخــوار اســت و رژیــم 
ــی  ــواد غذای ــی از م ــواع مختلف ــامل ان ــی آن ش غذای
 از گیاهــان آبــی، 

ً
می شــود. ایــن ماهــی عمدتــا

حشــرات، کرم هــا و مــواد موجــود در بســتر آب 
تغذیــه می کنــد. در شــرایط پرورشــی، تغذیــه ماهــی 
لقــه می توانــد شــامل علوفه هــای مخصــوص و 
ــر و  ــرای رشــد بهت ــه ب ــی باشــد ک مکمل هــای غذای

ــت. ــب اس ــل مناس ــد مث تولی
 اهمیت اقتصادی و پرورش:

- اهمیــت اقتصــادی: ماهــی لقــه بــه دلیــل 
ویژگی هــای مطلــوب خــود و رشــد ســریع، از 
ــن  ــت. ای ــوردار اس ــادی برخ ــادی زی ــت اقتص اهمی
ماهــی بــه عنــوان یکــی از منابــع مهــم پروتئینــی در 
ــود.  ــناخته می ش ــی ش ــی و بین الملل ــای محل غذاه
ــی  ــی، ماه ــیای جنوب ــورهای آس ــیاری از کش در بس
ــی  ــازار ماه ــی در ب ــای اصل ــی از ماهی ه ــه یک لق
اســت و در تهیــه غذاهــای ســنتی و محلــی اســتفاده 

می شــود.
پــرورش و مدیریــت: ماهــی لقــه بــه دلیل ســازگاری 
بــا شــرایط مختلــف پرورشــی، بــه راحتــی در 
سیســتم های آبزی پــروری و حــوض هــای پرورشــی 
پــرورش داده می شــود. پــرورش ایــن ماهــی نیــاز بــه 
توجــه ویــژه بــه شــرایط آب، تغذیــه و بهداشــت دارد 
تــا بــه بهتریــن نتایــج از نظــر رشــد و تولیــد برســد. 
در برخــی از کشــورها، پروژه هــای پرورشــی ماهــی 
ــت  ــود کیفی ــد و بهب ــش تولی ــدف افزای ــا ه ــه ب لق

ــت. ــده اس ــرا درآم ــه اج ــروری ب آبزی پ
 چالش ها و حفاظت:

لقــه  ماهــی  مناطــق،  برخــی  در  - چالش هــا: 
تغییــرات  آب،  آلودگــی  ماننــد  مشــکلاتی  بــا 
ــت.  ــه اس ــه مواج ــکار بی روی ــت محیطی و ش زیس
ایــن مســائل می تواننــد بــه کاهــش جمعیــت و تنــوع 
ــم  ــوند. ه ــر ش ــا منج ــی ه ــه ماه ــن گون ــتی ای زیس
چنیــن، در برخــی از مناطــق، ایــن ماهــی بــه عنــوان 
گونــه ای مهاجــم شــناخته می شــود کــه می توانــد بــر 

ــذارد. ــی بگ ــر منف ــی تأثی ــتم های محل اکوسیس
پایــدار  و مدیریــت  بــرای حفــظ  - حفاظــت: 
ــه  ــه تلاش هــای مســتمر در زمین ــاز ب ماهــی لقــه، نی
مدیریــت منابــع آبــی، کنتــرول آلودگــی و حفاظت از 
زیســتگاه های طبیعــی اســت. برنامه هــای حفاظتــی 
و مدیریــت منابــع آب می توانــد بــه بهبــود وضعیــت 

ایــن ماهــی و تضمیــن بقــای آن کمــک کنــد.
در کل، ماهــی لقــه بــا ویژگی هــای زیســتی، اهمیــت 
ــوان یکــی  ــه عن اقتصــادی و نقــش محیطــی خــود ب
ــناخته  ــی ش ــیای جنوب ــدی در آس ــای کلی از ماهی ه
می شــود. حفاظــت و مدیریــت صحیــح ایــن گونــه 
می توانــد بــه حفــظ تنــوع زیســتی و پایــداری منابــع 

آبــی کمــک کنــد.
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•   خیلی راحت تحت تأثیر تبلیغات قرار می گیرند؛

•   حرف های تکراری می زنند؛

•   دایره ی کلمات آنها بسیار محدود است؛

•   خود را نمی شناسند؛

•   با هیجان و احساس زندگی می کنند؛

•   بخش استدلالی ذهن آن ها تقریباً تعطیل است؛

•   قوای عقلی آن ها پرورش نیافته است؛

•   بر آنچه می گویند خیلی کنترول ندارند؛

•   گوش کردن به دیگران را نمی آموزند؛

•   شایعات را خیلی زود باور می کنند؛

•   اهمیت متفاوت بودن انسان ها را کشف نمی کنند؛

•   استعداد یادگیری آن ها به شدت کاهش می یابد؛

•   فرصت فکر کردن در زندگی را از دست می دهند؛

•   با اصطلاح »انتقاد« بیگانه اند؛

•   حرف های نه سنجیده زیاد می زنند؛

•   منافع خود را به خوبی تشخیص نمی دهند؛ 

•   اهل شورا و مشورت نیستند

•   زود عصبانی می شوند؛

•   از حقوق شهروندی خود و دیگران ناآگاه هستند؛

•   برای رشد فکری و شخصیتی، احساس نیاز نمی کنند؛

•   در همه زمینه ها، اظهار نظر می کنند؛

•   راحت بر دیگران القاب می گذارند؛

نویسنده: دکتر محمود

نواقص کسانی که کتاب   نمی خوانند 
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ــوړ  ــد ج ــل ژون ــړو او خپ ــګ وک ــی پرمخت ــو چ ــی ش ــه کول څنګ

ــړو؟ ک

بریالــي کســان بېلابېــل کارونــه نــه ترســره کــوي بلکــې کارونــه پــه 

بېلابېلــو بڼــو ترســره کوي.

د ژونــد جــوړول او پرمختــګ کــول پــه دې معنــی، چــې تــه خپــل 

ــه  ــورې. دا هغ ــر ګ ــه نظ ــدر پ ــه د ق ــد ت ــل ژون ــخصیت او خپ ش

ــل  ــې د خپ ــوي چ ــاس درک ــه دا احس ــا ت ــې ت ــی ګام دی چ لومړن

ــا فکــر وکــړې. ــا بی ــو پــه اړه بی ژونــد او خپلــو کړن

ــړې او  ــې وک ــرې څیړن ــې ډې ــږي چ ــل کی ــا د دې لم ــر بی دا فک

ــر  ــت ت ــان د جوړښ ــې د انس ــړې چ ــوه ک ــه دې پ ــان پ ــره ځ بلاخ

شــا څــه دي؟ او د کــوم هــدف لپــاره پیــدا شــوی؟ ژونــد څــه شــی 

دی؟

ژونــد د خوښــیو او غمونــو ټولګــه ده. کــه چېرتــه مــوږ خپــل ژونــد د 

 بریــا بــه زمــوږ پــه 
ً
قــدر وړ وګڼــو او مثبــت فکــر ورتــه وکــړو نــو یقینــا

برخــه وي، مثبــت فکــر مــوږ تــه د ژونــد خوښــي راکــوي او مــوږ د 

بریــا تــر پولــې رســوي.

هغــه څــه چــې شــاته پاتــې کیــږي هغــه بایــد پرېښــودل شــي تــل 

ــې  ــول د ټولن ــه ک ــان مقایس ــل ځ ــول او خپ ــر ک ــه فک ــي ت راتلونک

ــې زه   ــړو چ ــر وک ــد دا فک ــل بای ــه ده، ت ــه برخ ــه او اړین ــره مهم س

څــوک یــم او څــه بایــد ترســره کــړم؟

ــي  ــوږ بریال ــول م ــر ک ــت فک ــه مثب ــد ت ــخصیت او ژون ــل ش خپ

ــي. ــو بیای ــور م ــر ل ــګ پ ــوي او د پرمخت ک

چمتو کوونکی: خان محمد احمدزی

د پرمختګ راز
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 مــردی گوســفندی را از بــازار خریــد تــا آن را بــرای روز عیــد قربانــی 

کنــد، گوســفند از دســت مــرد  فــرار کــرد؛ مــرد شروع کــرد بــه دنبــال 

کــردن گوســفند تــا ایــن کــه گوســفند وارد خانــه یتیــمان بســیار فقیــر و 

بــی بضاعــت شــد. 

ــتاد و  ــی ایس ــار در م ــر روز کن ــه ه ــود ک ــن ب ــمان ای ــادر یتی ــادت م ع

منتظــر مــی مانــد تــا کســی غــذا و صدقــه ای را بــرای شــان بگــذارد و 

او هــم بــردارد. همســایه هــا هــم بــه آن عــادت کــرده بودنــد و همیشــه 

بــه آن هــا غــذا مــی بردنــد.

هنگامــی کــه گوســفند وارد حویلــی شــد، مــادر یتیــمان بیــرون آمــد و 

نــگاه کــرد؛ ناگهــان همســایه ای شــان را دیــد کــه خســته کنــار دروازه 

ایســتاده اســت. 

زن گفــت: بــرادر، خداونــد جــل جلالــه صدقــه ات را قبــول کنــد. او 

خیــال کــرد کــه همســایه، گوســفند را بــه عنــوان صدقــه بــرای یتیــمان 

آورده، او هــم نتوانســت چیــزی بگویــد جــز ایــن کــه گفــت: خداونــد 

ــم کاری و  ــر ک ــه خاط ــرا ب ــرم م ــه داد، ای خواه ــد  و ادام ــول کن قب

ــت ببخــش. کوتاهــی در حــق یتیمان

بعد مرد رو به قبله کرد و گفت خدایا از من قبول کن.

ــی  ــرد و قربان ــری را بخ ــفند دیگ ــا گوس ــت ت ــرون رف ــرد بی ــد م روز بع

کنــد. بــازار را پــر از گوســفند دیــد کــه بــرای فــروش آورده شــده انــد، 

گوســفندی چــاق و بهــتر از گوســفند قبلــی را انتخــاب کــرد، فروشــنده 

ــرش  ــوار موت ــرد و س ــفند را ب ــرد گوس ــن، م ــول ک ــر و قب ــت: بگی گف

کــرد، برگشــت تــا قیمــت اش را حســاب کنــد، فروشــنده گفــت: ایــن 

گوســفند مجانــی اســت و دلیلــش هــم ایــن اســت کــه امســال خداونــد 

جــل جلالــه گوســفندان زیــادی بــه مــن ارزانــی نمــود و نــذر کــردم کــه 

اگــر گوســفندانی زیــادی داشــتم بــه اولیــن مشــتری کــه بــه او گوســفند 

بفروشــم، هدیــه باشــد پــس ایــن نصیــب توســت.

          ترتیب کننده: دجله سنګین

حکایت بسیار زیبا 



22 بخوان و بیندیش

ټــر )بیټــرۍ لرونکــي برېښــنایي  برېښــنایي مو
ــو  ــې ی ــر( داس ټ ــنایي مو ــوره برېښ ــا پ ــر ی ټ مو
برېښــنایي  ډېــرو  یــا  یــوه  د  ټــر دی چــې  مو
ماشــینونو پــه وســیله حرکــت کــوي او یــوازې پــه 
ــه کار  ــرژۍ څخ ــوې ان ــه ش ــې د زېرم ــو ک بیټری
ــراق  ــي احت ــه د داخل ټرون ــنایي مو ــي. برېښ اخل
ــږه دي،  ــم غ ــر ک ــه ډې ــه پرتل ــایطو پ ــن وس انج
ګاز نــه خپــروي او پــه ټولیــز ډول د ګاز ټیټــه 

ــري.  ــه ل خپرېدن
ایالتــو  متحــده  پــه  څخــه  کال   ۲۰۲۰ د 
ســاتنې  او  تېلــو  د  کــې  ټولنــه  اروپایــي  او 
)ترمیــم( د کــم لګښــتونو لــه املــه، د وروســتیو 
ــت  ــول لګښ ــت ټ ــایطو د مالکی ــنایي وس برېښ
ټــرو پــه پرتلــه ارزانــه دی.  ICE مو د ورتــه 
ــر پــه بېلابېلــو چــارج سټیشــنونو  ټ برېښــنایي مو
ــږي؛ چــې دا چــارج سټیشــنونه  کــې چــارج کې
هــم پــه کورونــو او هــم پــه عامــه ځایونــو کــې 

ــي.  ــدای ش ــب کې نص
ــي  ــي برق ــون چارج ــې ۶،۶ مېلی ــړۍ ک ــه ن ــه ټول پ
موټرونــه پــه ۲۰۲۱ کال کــې وپلــورل شــول، چــې 
د ۲۰۲۰ کال د پلــور څخــه دوه چنــده زیــات دي. 
د ۲۰۲۱ کال د دســمبر میاشــتې څخــه د نــړۍ پــه 
ســړکونو ۱۶ مېلیونــه چارجــي برېښــنایي موټرونــه 
موجــود وو. زیاتــره هېوادونــو د چارجــي برېښــنایي 
مالیاتــي  هڅونــې،  حکومتــي  لپــاره  وســایطو 
اعتبــار، مالــي مرســتې او نــور غیــر پولــي هڅونــې 

پیــل کــړې.
ټســلا مــوډل ۳ د  ۲۰۲۰ کال پــه پېــل کــې د نــړۍ 
ترټولــو غــوره پلــورل شــوی برېښــنایي موټر شــو او 
د ۲۰۲۱ کال پــه جــون کــې پــه نړوالــه کچــه یــې 
ــي  ــت. مخکین ــه واوښ ــون څخ ــو مېلی ــه ی ــور ل پل
موډلونــه چــې پــه پراخــه کچــه منــل شــوي، 
ــف  ــان لی ــي i-MiEV او نیس ــي میتسوبیش جاپان

ــه دي. موډلون

برېښنايي موټربرېښنايي موټر



23 بخوان و بیندیش

ــت  ــرژی زا در واقعی ــای ان ــیدنی ه ــوه و نوش قه

بــه مــا انــرژی بیشــتری نمــی دهنــد. ایــن 

دو نوشــیدنی دارای مقــدار زیــاد یــک مــاده 

هســت.    Caffeine کافئیــن  بنــام  کیمیــاوی 

ــای  ــده ه ــت گیرن ــداد موق ــث انس ــن باع کافئی

عصبــی بنــام )Adenosine( در بــدن انســان 

 . می شــوند

ایــن گیرنــده هــای عصبــی در بــدن  وظیفــه دارند 

بــه مغــز پیــام بفرســتند مثــلاً دســت، گــردن و… 

ــن  ــع انتقــال ای خســته شــده اســت. کافئیــن مان

پیــام بــه مغــز مــی شــود و بــه ایــن ترتیــب حــس 

کاذب انــرژی و بیــداری را بــه شــما مــی دهــد در 

حالــی کــه بــدن تــان در واقعیــت خســته اســت.

آور  اعتیــاد  کافئیــن  دارای  هــای  نوشــیدنی 

ــراد  هســتند و باعــث  برهــم خــوردن خــواب اف

ــود. ــی ش م

آیا قهوه و نوشیدنی انرژی زا 
واقعاً به ما انرژی میدهند؟

ــز  ــن عبدالعزی فاطمــه، همســر عمــر ب

یــد: رحمة اللــه علیــه می گو

بــه اتــاق شــان داخــل شــدم و دیــدم کــه 

ــر  ــان  را ت ــن  ش ــان محاس ــک های ش اش

کرده اســت.

گفتــم: تــرا چــه شده اســت، کــه این قــدر 

ــفته حالی؟ آش

ــن  ــه م ــت ب ــن ام ــور ای ــخ داد: ام پاس

فقیــران،  بــه  اســت،  شــده  واگــذار 

یتیمــان و مظلومانــی فکــر می کنــم، کــه 

در روز قیامــت در پیشــگاه پــروردگار 

ــد  ــوال خواه ــن س ــان از م ــاره ی آن درب

ــد  ــرت محم ــان، حض ــع آن ــد و مداف ش

ــود.  ــه وســلم خواهــد ب ــه علی صلــی الل

از ایــن می ترســم، کــه هیــچ یــک از 

ــاری  ــان اعتب ــزد ایش ــن ن ــات م توضیح

نداشــته باشــد و از همیــن روی بــه حــال 

ــم! ــود گریان خ

برداشته از البدایة و النهایه

اشک ریختن
 حضرت عمر بن العزیز 

رحمة  الله علیه 
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ځینــې کســان وایــي چــې 

ــږي او  ــه زده کې ــې ن درس م

کــه یــې زده هــم کــړم، ژر 

ــي  ــي، یعن ــاده وځ ــه ی ــې ل م

ــرم. ــه ل ــز ن تمرک

د دې ســتونزې د حــل لــه 

ــه  ــړو؟ پ ــد وک ــه بای ــاره څ پ

ــوږ د  ــې زم ــې ی ــه ک دې لیکن

ــم  ــو سره س ــه حالات ــې ل ټولن

ولولــئ،  لارې  حــل  هغــه 

ــول  ــو ک ــو کارون ــې د هغ چ

ــه وي. ــوني ن ــه ناش ــې ت تاس

دا ســتونزه نــن ورځ پــه ډېــری 

ــږي،  ــدل کې ــې لی ــانو ک کس

چــې وایــي درس مــې نــه زده 

کېــږي او کــه زده یــې هــم 

کــړم، ژر مــې بېرتــه هېریــږي. 

د دې ســتونزې د حــل لــه 

ډول  دا  پوهــان  روان  پــاره 

ــې  ــوي، چ ــدې ک ــر وړان نظ

او اضطــراب مــو  اســترس 

اوپــه  یوســئ  منځــه  لــه 

ــرئ،  ــز ول ــې تمرک ــه ک مطالع

د مطالعــې وخــت وټاکــئ، 

ــې  ــت ک ــر وخ ــه ه ــې پ یعن

ښــه  مغــز  ستاســې  چــې 

هغــه  شي،  کــوی  جــذب 

وخــت کــې مطالعــه وکــړئ.

کــې  ځــای  یــو  داســې 

ــه  ــې آرام ــړئ، چ ــه وک مطالع

ــوازې د درس  ــې ی وي او تاس

یــا  وکــړئ،  فکــر  اړه  پــه 

درس او مطالعــې لــه پــاره 

ــه  ــه خون ــوازې او آرام ــد ی بای

ولــرئ.

موخــه: کلــه چــې مطالعــه 

ــو  ــا درس وایــئ، ن کــوئ او ی

ــه  ــوه موخ ــاره ی ــه پ ــان ل د ځ

وټاکــئ، دا درس ولــې وایــم؟ 

ــه ده؟  ــه څ ــې موخ ــه دې م ل

څــه مــې پــه درد خــوري؟ 

ــد و  ــې بای ــده ی ــه ح ــر کوم ت

ــم؟ وای

دا او دې ورتــه نورې پوښــتنې 

دې لــه ځــان سره پیــدا او بیــا 

د هغــو موخــو لــه پــاره هڅــه 

وکــړي، تــر څــو ځــان خپلــې 

موخــې تــه ورســوي.

زمــوږ ډېــرې ســتونزې لــه دې 

ولې مو درس نه زده کېږي او هر څه مو ژر له 
یاده وځي؟

شبانه پوپلزۍ
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املــه دي، چــې د ټولنــې ډېــر وګــړي 

مــو نالوســتي دي، اقتصــادي وضــع 

مــو ښــه نــه ده. کــه دا موخــه هــر یــو 

ــل  ــم او د خپ ــې درس وای ــرو، چ ول

ــد  ــه دې ب ــان ل ــطه ځ ــه واس ــم پ عل

مرغیــو ژغــورم، نــو خامخــا بــه یــې 

درس زده شي.

ــر کار  ــه ه ــه: ک ــه مطالعــې سره مین ل

ــی  ــه کار بریال ــه وشي، هغ ــه علاق پ

ــان  ــو انس ــې ی ــت چ ــه وخ دی. هغ

لــه کتــاب او زده کــړې سره مینــه 

ولــري، کلــه چــې مطالعــه پیــل 

ــول تشویشــونه  ــې ټ ــه زړه ی کــړي، ل

ــود  ــه وج ــې پ ــا ی ــږي، بی ــرې کې لې

ــم  ــه ه ــار نښ ــترس او فش ــې د اس ک

ــږي. ــدل کې ــه لی ن

ــه  ــاب سره مین ــه کت ــس ل ــو ک ــه ی ک

سره  علاقــې  پــه  هغــه  او  ولــري 

ولــولي، کتــاب خپــل نــږدې ملګــری 

وګڼــي، هغــه مهــال نــه وخــت پــرې 

اغېــز کــوی شي او نــه هــم چاپېریال، 

ځکــه دا یــوازې لــه خپــل نــږدې 

ملګــري سره خــرې کــوي او وخــت 

نــه  ارزښــت  ورتــه  چاپېریــال  او 

ــوي او  ــه ک ــوک څ ــې څ ــري، چ ل

ــي. ــه وای څ

نــو کــه لــه درس ویلــو څخــه موخــه 

مینــه  سره  کتــاب  لــه  او  ولــرئ 

وکــړئ، خامخــا بــه مــو درس زده 

ــه  ــه علاق ــې پ ــه درس چ شي او هغ

ــر تکــرار شي هغــه  ــل شي او ډې ووی

ــه. ــم ن ــږي ه ژر هېری

ســرعت یوزپلنــگ بیشــتر از شــیر اســت. 

ــه  ــد ثانی ــدت چن ــد در م ــی توان ــگ م یوزپلن

ــر  ــه ســرعت ۱۰۰ کیلومت از حالــت ســکون ب

ــافت  ــرعت آن در مس ــد و س ــاعت برس در س

ــر در  ــه ۱۲۰ کیلومت ــد ب ــاه مــی توان هــای کوت

ســاعت نیــز برســد. شــیر نیــز حیوانــی ســریع 

اســت و مــی توانــد ســرعتی تــا ۸۰ کیلومتــر 

در ســاعت داشــته باشــد، امــا ایــن ســرعت در 

ــر اســت. ــا یوزپلنــگ بســیار کمت مقایســه ب

یوزپلنــگ هــا شــکارچیانی انفجــاری هســتند 

کــه بــرای شــکار آهــو هــا و ســایر پســتانداران 

ــد. آنهــا از ســرعت  ــه ان کوچــک تکامــل یافت

ــیدن  ــود و رس ــکار خ ــب ش ــرای تعقی ــود ب خ

ــته  ــرار داش ــت ف ــه فرص ــل از اینک ــه آن قب ب

باشــد، اســتفاده مــی کننــد. شــیرها نیــز 

ــر  ــا ب ــا آنه ــتند، ام ــکاری هس ــی ش حیوانات

ــد.  ــی کنن ــه م ــی تکی ــکار گروه ــدرت و ش ق

 از پســتانداران بــزرگ ماننــد گاو 
ً
آنهــا معمــول

ــد. ــی کنن ــه م ــر تغذی ــوره خ ــی و گ وحش

سرعت شیر بیشتر است
یا یوزپلنگ؟
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گوینــد عالمــی وارد جمعــی شــد، حاضریــن 
همــه او را شــناختند و از او خواســتند کــه پس 
ــت  ــد نصیح ــان را چن ــش آن ــام کارهای از انج
ــبحان و  ــه س ــاد الل ــا ی ــد ت ــر ده ــد و تذک کن
ــرد  ــود. م ــازه ش ــان ت ــای ش ــی در دل ه تعال
عــالم درخواســت ایــن جماعــت را پذیرفــت، 
ــتند و  ــن نشس ــه حاضری ــال هم ــن ح در همی

ــود. ــوی او ب ــه س ــم ها ب چش
مــرد عــالم خطــاب بــه جماعــت گفــت: 
ــد  ــی دان ــه م ــردم! هــر کــس از شــما ک ای م
ــا شــب خواهــد زیســت و نخواهــد  امــروز ت

ــزد! ــرد، برخی م
کسی برنخاست.

گفــت: حــالا هــر کــس از شــما کــه خــود را 
آمــاده مــرگ کــرده اســت، برخیــزد!

باز هم کسی برنخاست.

ــدن  ــه مان ــه ب ــما ک ــگفتا! از ش ــت: ش گف
ــن  ــرای رف ــد و ب ــان نداری ــش اطمین خوی
ــرای  ــود را ب ــس خ ــتید. پ ــاده نیس ــز آم نی
رفــن بــه آن دنیــا آمــاده ســازید؛ زیــرا 
ــه  ــر همیش ــت. اگ ــوم نیس ــی معل ــل کس اج
در یــاد مــرگ باشــید گنــاه کمــتر مــی کنیــد 
ــی  ــک م ــی نزدی ــبحان وتعال ــه س ــه الل و ب

ــید. باش
نتیجــه: در زندگــی، یــک مســلمان بایــد هدف 
ــزد  ــرای رفــن ن ــد و همیشــه ب زندگــی را بدان
پــروردگارش آمــاده باشــد و بــرای رفــن خــود 
ــرا در سرای  ــد؛ زی ــاده کن ــفر آم ــه ای س توش
ــه  آخــرت جــز عمــل صالــح، هیــچ چیــزی ب

درد انســان نمــی خــورد.

در زندگی غافل مباش
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۱. سیب در حال گرسنگی )حدود۲ساعت قبل از غذا(

۲. انگور دو تا سه ساعت بعد از غذا 

۳. مالته و کینو یک تا دو ساعت بعد از غذا 

۴. خربوزه بین دو وعده غذایی 

۵. کیله بین دو وعده غذایی و هم چنان در حالت گرسنگی 

۶. انار در حالت گرسنگی )۲ ساعت قبل از غذا(

۷. زرد آلو بین دو وعده غذایی 

۸. شفتالو بین دو وعده غذایی 

۹. تربوز هر زمان 

۱۰ مغزیات خشک همراه صبحانه

۱۱. جوس و آب میوه ها در حالت گرسنگی )حدود 

۲ساعت قبل از غذا( و توصیه می شود به آهستگی و 

تدریجی نوشیده شوند.

بهترین اوقات برای خوردن میوه ها و آب آن

کشف شگفت  انگیز
دانشــمندان دریافتــه  انــد کــه مورچه هــا پــس 

ــاز  ــتان نی ــرای زمس ــه ب ــا ک ــع آوری دانه ه از جم

دارنــد، آن هــا را بــه دو نیــم تقســیم کــرده و 

می کننــد؛  ذخیــره  در لانه هــای خــود  ســپس 

ــی  ــا حت ــود دانه ه ــث می ش ــل باع ــن عم ــرا ای زی

ــه زدن،  ــرای جوان ــاعد ب ــط مس ــاران و شرای در ب

رشــد نکننــد؛ امــا دانشــمندان زمانــی شــگفت زده 

شــدند کــه دریافتنــد دانه هــای گشــنیز کــه در لانــه 

بــه  شــده اند،  ذخیــره  مورچه هــا 

جــای دو قســمت بــه چهار قســمت 

تقســیم شــده اند. پــس از تحقیقــات 

آزمایشــگاهی، دانشــمندان دریافتنــد 

ــس  ــی پ ــنیز حت ــای گش ــه دانه ه ک

از تقســیم شــدن بــه دو قســمت نیــز 

ــا  ــتند؛ ام ــه زدن هس ــه جوان ــادر ب ق

ــیم  ــمت تقس ــار قس ــه چه ــی ب وقت

دیگــر جوانــه نمی زننــد.  شــوند 

حــال ایــن موجــودات بســیار کوچــک چطــور از 

ــتند؟  ــات آگاه هس ــن اطلاع ای

انســان ها اطلاعــات بســیار کمــی دارنــد و چیزهــای 

زیــادی اســت کــه بایــد از ســایر موجــودات 

ــد. بیاموزن

ــه  ــه ایــن دانایــی را ب بــدون شــک اللــه جــلا جلال

مورچــه هــا آموختــه اســت و بــا ایــن فطــرت خلــق 

شــان نمــوده اســت.

جمشید نوری
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مغــز انســان شــبکه ای پیچیــده از نیــورون  هایــی اســت کــه بیــن بخش هــای 

مختلــف ماننــد پــل ارتبــاط برقــرار کرده انــد، هرچــه وضعیــت ایــن 

نیورون هــا بهــتر و بیشــتر باشــد، قــدرت ذهــن شــما بیشــتر خواهــد بــود؛ 

ــاده ترین راه  ــی از س ــوند؟ یک ــاد می ش ــور ایج ــا چط ــن نیورون ه ــا ای ام

ــت. ــدن اس ــوزش دی ــزی آم ــای مغ ــاد نیورون ه ایج

ــه ایجــاد هــر چــه بیشــتر نیورون هــا کمــک  ــد ب ــری پیوســته می توان یادگی

کنــد. حــالا اگــر شــما بتوانیــد کــه برنامــه مــدون یادگیــری داشــته باشــید 

ــه  ــد بهتریــن لطــف را ب ــه صــورت دایمــی آن را طــی کنی ــا نظــم و ب کــه ب

مغــز خــود کرده ایــد. بهتریــن روش بــرای ایــن کار یادگیــری یــک مبحــث 

ــرادی  ــان خارجــی اســت. تحقیقــات نشــان داده اســت اف ــد زب مهــم مانن

ــا 70% کمــتر دچــار  ــد ت ــاد می گیرن ــان خارجــی را ی ــا چنــد زب کــه یــک ی

آلزایمــر خواهنــد شــد.

برای تقویت قدرت ذهن باید ورزش کنید

ــما  ــلات ش ــت عض ــث تقوی ــط باع ــردن فق ــه ورزش ک ــد ک ــر می کنی فک

می شــود؟

درواقــع ورزش کــردن ســبب رهــا شــدن مــواد کیمیــاوی در مغــز می شــود 

کــه بــه تقویــت ســلول های عصبــی آن می انجامــد. در اصــل ورزش 

جریــان رســیدن خــون بــه مغــز شــما را تســهیل می کنــد. تحقیقــات نشــان 

ــب  ــه مرات ــد ب ــه در روز ورزش می کنن ــل 30 دقیق ــه حداق ــانی ک داده کس

ــد. ــری بگیرن ــتر و سریع ت ــمات به ــی تصمی ــد در زندگ می توانن

نیورون هــای  بیشــتر  و رشــد هرچــه  بهبــود  همچنیــن ورزش ســبب 

ــز  ــزی زودرس نی ــکته مغ ــاد س ــر ایج ــت از خط ــود و در نهای ــز می ش مغ

می کنــد. جلوگیــری 

ــری  ــر یادگی ــتقیمی ب ــلاً مس ــر کام ــد تأثی ــردن می توان ــن ورزش ک همچنی

ــا  ــتید ام ــل ورزش نیس ــر اه ــما اگ ــن ش ــرای همی ــد. ب ــته باش ــرد داش ف

یادگیری دایمی
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می خواهیــد مغــز ســالم داشــته باشــید ابتــداء 

بایــد از پیــاده روی سریــع شروع کنیــد در 

ــه  ــک ب ــیر را نزدی ــی از مس ــل بخش روز حداق

30 دقیقــه پیــاده طــی کنیــد. در داخــل منــزل 

ــام  ــان را انج ــی آس ــرکات ورزش ــی از ح برخ

ــکان 3-2  ــورت ام ــت در ص ــد و در نهای دهی

ــد. ــی بروی ــالون ورزش ــه س ــه ب ــار در هفت ب

ــور  ــه ط ــه ب ــی ک ــای مخصوص ــا ورزش ه ام

مســتقیم روی اســتفاده از قــدرت ذهــن شــما 

ــن  ــود دارد، بهتری ــم وج ــذارد ه ــر می گ تأثی

ــز  ــرای مغ ــوگا ب ــد ی ــت. فوای ــوگا اس ــا ی آنه

ــد:  ــد مانن ــاوی مفی ــواد کیمی شــامل ترشــح م

بوتیریــک گامــا آمینــو، دوپامیــن و سروتونیــن 

ــاده  ــا م ــود ت ــبب می ش ــن س ــود همچنی می ش

مــر کورتیــزول در مغزتــان کاهــش یابــد کــه 

در کنــترول اســترس و اضطــراب بســیار مفیــد 

اســت.

اســکن  وســیله  بــه  تحقیقاتــی  همچنیــن 

بــه  کــه  افــرادی  می دهــد  نشــان  مغــزی 

ــان  ــد، مغزش ــوگا کار می کنن ــداوم ی ــور م ط

گســترش می یابــد. پــس اگــر شــما بــه دنبــال 

ایــن هســتید کــه از قــدرت ذهــن خــود بــرای 

بایــد  کارهــای بزرگ تــان اســتفاده کنیــد، 

ــوگا بخشــی از زندگــی شــما باشــد؛  ــماً ی حت

ــار در  ــه دو ب ــم ک ــنهاد می کنی ــما پیش ــه ش ب

روز ایــن ورزش را انجــام دهیــد، یکــی در 

هنــگام طلــوع آفتــاب، تــا بتوانیــد از آن انــرژی 

بگیریــد، سرحــال شــوید، مغزتــان فعــال شــود 

و ادامــه روز را بهــتر کار کنیــد و دیگــری 

هنــگام غــروب آفتــاب و زمانــی کــه از سرکار 

ــوگا مغــز شــما  ــا ی ــد ت ــر می گردی ــه ب ــه خان ب

ــد. را آرام کن

شــاید شــما در ابتــداء گــمان می کردیــد بــرای 

اســتفاده از قــدرت ذهــن بایــد کارهــای خارق 

ــه  ــد ک ــاور کنی ــا ب ــد؛ ام ــام دهی ــاده انج الع

ــه طــور  ــازی نیســت در شروع اگــر شــما ب نی

ــام  ــه انج ــده را ب ــاه آین ــم 3 م ــداوم و منظ م

ــد،  ــاص دهی ــالا اختص ــورد ب ــد م ــن  چن همی

خواهیــد دیــد کــه چقــدر قــدرت ذهــن شــما 

بیشــتر شــده و تــا چــه میــزان کارهــای تــان را 

ــد. ــام می دهی ــتر انج به

مهــم ایــن اســت کــه اهمیــت کنــترول گرفــن 

مغــز خــود را بدانیــد. زیــرا ذهــن انســان مانند 

ــما از  ــر ش ــت. اگ ــه اس ــوی دو لب ــک چاق ی

آن اســتفاده بهینــه نکنیــد می توانــد باعــث 

بــروز مشــکلات بزرگــی در زندگــی شــما 

ــی  ــور طبیع ــه ط ــان ب ــز انس ــرا مغ ــود. زی ش

بــرای حفاظــت از شــما گرایــش منفــی دارد. 

احتیــاط می کنــد و کــم کــم تــرس را بــر 

ــرد  ــذارد عملک ــد و نمی گ ــم می کن ــما حاک ش

ــید. ــته باش ــی داش خوب

بــه جــای  اگــر می خواهیــد ذهــن شــما 

ــما  ــه ش ــت ب ــما در راه مؤفقی ــا ش ــمنی ب دش

کمــک کنــد، بایــد کنــترول آن را برعهــده 

ــه  ــد نکت ــن چن ــما از همی ــیر ش ــد و مس بگیری

می شــود. شروع  بــالا 
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ابوعلــي حســین د عبداللــه زوی ، دحســن لمســی ، 
د علــي کړوســی او دســینا کــودی دی. 

ابــن ســینا د 980 م چــې د 359 هـــ ش کال ســره 
ســمون خــوري پــه افشــنې )افشــانه( نومــي کلــي 
ــوه  ــن ( ی ــر وط ــن )دلم ــې د خوررمیش ــې ، چ ک
ــره  ــس کیلومت ــه دول ــارا څخ ــه بخ ــه ده او ل ناحی

ــی دی.  ــري زیږیدل ــت ل ــرې موقعی لې
ــه برخــه کــې  ــن ســینا خــارق العــاده ذکاوت پ داب
ــی  ــس کلن ــه ل ــوړي پ ــې نوم ــي چ ــل ش ــد ووی بای
کــې قــرآن عظیــم الشــان حفــظ کــړ او د کلام علــم 
ــې  ــته ی ــړل ، وروس ــې زده ک ــات ی ــي ادبی او عرب
چــې هندســې او حســاب تــه مخــه کــړه د یــو کال 
ــه هغــو مســایلو چــې اســتاذ  ــه مــوده کــې یــې پ پ

ــړل.  ــاده زده ک ــه ی ــده ل پوهی
ــپږو  ــته ش ــه وروس ــۍ څخ ــس کلن ــه ل ــوړي ل نوم
کالــو پــه مــوده کــې اســلامي فقــه، فلســفه، 
ــي  ــدس او محیط ــق او د اقلی ــوم، منط ــي عل طبیع
ــۍ کــې  ــه پنځلــس کلن هندســه زده کــړل، چــې پ
ــوړي  ــو نوم ــې ش ــه مخک ــتاذانو څخ ــو اس ــه خپل ل
ــن  ــو ســهل عیســی ب ــه شــپاړس کلنــۍ کــې د اب پ
ــان  ــې د جوزج ــه، چ ــه توصی ــیحي پ ــی المس یحی
ــه  ــې پ ــړ، چ ــل وک ــل پی ــه تحصی ــب ؤو پ ــو طبی ی
ــن  ــور حس ــو منص ــتاذ اب ــې د ده اس ــه ک دې څانګ
بــن نــوح القمــري وو دغــه نابغــه پــه اتلــس کلنــۍ 
کــې دعلومــو لــه زده کــړې څخــه وزګار شــو او پــه 
شــل کلنــۍ کــې یــې تــر هــر څــه لومــړی فلســفي 

آثــار ولیــکل ، ابــن ســینا د خپــل ژونــد پــه شــرح 
حــال کــې لیکــي، وروســته مــې د طبابــت لــه علــم 
ــې  ــې چ ــاره ک ــه ب ــه پ ــوه د هغ ــدا ش ــه پی ــره مین س
کتابونــه لیــکل شــوي وو ومــې لوســتل او بیــا وایــي 
ــدې  ــه هم ــه دی پ ــم ن ــکل عل ــم مش ــت عل د طباب
ــر  ــه ب ــر هغ ــې پ ــوده ک ــږه م ــه ل ــې پ ــبب دی چ س
لســی شــوم او بیــا وایــي څرنګــه چــې لــه طبابــت 
ــې  ــې م ــو ک ــه لومړی ــه وه پ ــه زیات ــې مین ــره م س
ــه مــې  ــداوي کــول او مــادي مســایلو ت ناروغــان ت

ــه.  ــه کول ــه ن پاملرن
د ابــن ســینا عمــر لــه اتلســو کلونــو څخــه تېــر نــه 
ــه ورســید،  ــدازې ت وو چــې د هغــه شــهرت دې ان
چــې د ســامانیانو واکمــن نــوح بــن منصــور، 
ــې  ــه وو، د درملن ــۍ اخت ــه ناروغ ــج پ ــې د قولن چ
ــن  ــه دې توګــه اب ــاره حــا ضــر کــړای شــو، پ ــه پ ل
ــه  ــړل او پ ــوم زده ک ــول عل ــر ټ ــل عم ــینا د خپ س
ــه،  ــي وړاندیزون ــې جوړونک ــې ی ــو ک ــرې علوم ډې
ــه  ــړي توګ ــه ځانګ ــافات، پ ــوي انکش ــات، ن نظری
پــه فلســفه او طــب کــې نړیوالــو تــه وړانــدې کــړل 
ــه،  ــل کتابون ــې س ــه ک ــه برخ ــب پ ــینا د ط ــن س اب
رســالې، او آثــار لیکلــي دي ، چــې ډیــر مهــم یــې 

ــه: ــارت دي ل عب
ــه دې ســتر  ــن ســینا پ ــي طــب: اب ــون ف 1- القان
طبــي کتــاب کــې پــه ډېــره لــوړه ســویه د منځنیــو 
پېړیــو د شــرقي طبابــت محتــوا طــرح، د زرو کلونــو 
لرغونــی علــم یــې تعمیــم کــړ او د طبابــت د 

د علامه ابن سینا ژوند ته یوه کتنه

لیکوونکی: عطا محمد میاخېل



31 بخوان و بیندیش

وروســتیو پېړیــو دلس تــه راوړنــو پــه اړه یــې وړانــد 
ــده.  ــه کړې وین

ــي  ــه عرب ــه 1022ـ 1023 م کال پ ــاب پ ــه کت دغ
ــه  ــې پ ــړۍ ک ــمه پې ــه دولس ــوی ، پ ــکل ش ــه لی ژب
ــوه  ــه س ــې پنځ ــوی دی چ ــاړل ش ــه ژب ــي ژب لتین
کالــه د اروپــا او آســیا طبیبانــو د میــز د ســر کتــاب 
ــا  ــورې د اروپ ــه پ ــر پای ــړۍ ت ــمې پې وو او د اوولس
ــه  ــاب وو دغ ــي کت ــې درس ــو ک ــو پوهنتونون ــه ټول پ
کتــاب دومــره جامــع لیــکل شــوی دی چــې کلــه 
ــي  ــور طب ــول ن ــر ش ــه خب ــک ورڅخ ــړۍ خل دن
ــول.  ــول ش ــدې ونی ــعاع لن ــر ش ــه ت ــه د هغ کتابون
2- الفولنــج: دا کتــاب یــې د خپــل بنــد پــه مــوده 
ــې  ــې کلاک ــان نوم ــه فروج ــدان پ ــې د هم ــې چ ک

بنــدي وو، تصنیــف کــړی. 
3-   ادویــه قلبیــه: دا کتــاب یــې پــه همــدان کــې 

تصنیــف کــړی دی. 
4-   الهدایه فی الطب. 

5-   د چیــن د مســایلو تعلیــق: پــه همــدان کــې 
لیــکل شــوی دی. 

ــاب د  ــات: دا کت ــا لج ــه مع ــن لیاطبی 6-  قوانی
طــب پــه موضــوع پــه اصفهــان کــې لیــکل شــوی 

دی.
ــان  ــه اصفه ــاب پ ــا: دا کت ــی الهنی ــاله ف 7-  رس

ــوی دی.  ــکل ش ــې لی ک
8-  ارجوزه فی الطب. 

9- لغــات شــدیدیه: د طبــي اصطلاحاتــو کتــاب 
دی. 

10-  کتاب الحدود. 
11- مقاله فی تعرض الطبیب فی قوا طبیعیه. 

12- تعقیب مواضع الجلد یته.
13- رساله فی بیان نبض. 

14-  نبات پیژندنې کتاب. 
15-  د تشریح منظومه )ارجوزه فی تشریح (. 

16-  طبي منظومه. 
17-  ارجــوزه رســاله: د جامــو اغوســتلو او طعــام 

خوړولــو او نــورو څیزونــو پــه بــاره کــې. 
18-  دسیلان المني په باره کې مقاله. 

19-  ارجــوزه رســاله د صحــي تدابیــرو پــه هکلــه 
پــه ځانګــړو موســمونو کــې. 

او  اســباب  انحطــاط  د  رســاله  ارجــوزه    -20
ــان  ــل بی ــا درم ــوې او د دې ناروغتی ــراض، د باق اع

شــوي دي. 
21- د حفظ الصحې رساله. 

22- دستور طبي رساله. 
23- دفع المضارالکلیه البدان النسانیه. 

24- فواید زنجبیل. 
25- منافع العضاء. 

26- مساله الطبیه. 
27- دماغ ته راجع زهر رساله.

28- د سرطان د دانې په  موضوع کې رساله. 
او داسي نور...

ــی  ــې یواځېن ــاوو ک ــه علم ــلام پ ــینا د اس ــن س اب
څــوک دی چــې پــه شــیخ الرییــس، حجــة الحــق 
ــوی  ــب ش ــک ملق ــرف المل ــلا او ش ــس العق ریی
دی، دغــه القــاب هغــه چاتــه ورکــول کېــدل چــې 
علــم او سیاســت ســره ګــډ کــړي او د دوو اړخونــو 
څښــتن وي، پــه علــم شــیخ او پــه سیاســت کــې 
رییــس نومولــی شــوی دی، چــې د شــیخ الرییــس 
ــه  ــاب د هغ ــه الق ــوی دی دغ ــه ش ــاب ورت خط
ــې  ــوي دي دا داس ــل ش ــه بښ ــې ورت ــد ک ــه ژون پ
ــم او  ــه عل ــن ســینا د سیاســت پ ښــکاري چــې اب

ــر لــوړ پــوړ او مقــام درلــود.  حکمــت کــې ډی
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لومړنــی کــس چــې د دنیــا پرمــخ اللــه جــل جلالــه 

ــه الســلام وو. ــدا  کــړ حضــرت آدم علی پی

لومړنــی شــی چــې د قیامــت پــه ورځ بــه یــې لومــړی 

پوښــتنه کیــږي لمونــځ دی.

لومړنی پیغمبر حضرت آدم علیه السلام دی. 

ــې  ــې جام ــاره ی ــتلو لپ ــې د آغوس ــس چ ــی ک لومړن

ــلام دی. ــه الس ــس علی ــرت ادری ــړې حض ــوړې ک ج

لومړنــی پېغمبــر وروســته لــه حضــرت آدم علیــه 

ــلام وو. ــه الس ــس علی ــرت ادری ــه حض ــلام څخ الس

لومړنی کس چې کافر شو ابلیس علیه العنه وو. 

لومړنــي کــس چــې پــه حضــرت محمــد صلــی اللــه 

ــي  ــي ب ــرت ب ــان راوړ حض ــدې ایم ــلم بان ــه وس علی

ــه تعالــی عنهــا وه. خدیجــه رضــي الل

لومړنی زوی د حضرت آدم علیه السلام قابیل وو.

لومړنــی کــس چــې پــه اســلام کــې یــې لومــړی آذان 

وکــړ حضــرت بــلال رضــي اللــه تعالــی عنــه وو.

نهــه زامــن یــې وو لســمه یــې لــوره پیــدا شــوه 

ــو  ــه ش ــه غص ــړ دی پ ــې ورک ــری ی ــور زی د ل

اوهغــه یــې تــوره شــپه وبللــه.

زامــن یــې لــوی شــول ودونــه یــې وکــړل اوهر 

یــو پــر خپلــه مخــه لړدی ســپین ږیــری شــو 

یواځــې پاتــې شــو او بلاخــره پــه ســترګو هــم 

ړونــد شــو د خدمــت او ښــکته او پورتــه کولــو 

ــې  ــې وه او هغ ــور ور پات ــوازې ل ــې ی ــاره ی لپ

ــلا  ــه م ــت ت ــلاص خدم ــه او اخ ــه مین ــې پ ی

تړلــې وه یــوه ورځ یــې لــور لــه بهــر نــه راغلــه 

پلاریــې غږپــرې وکــړ. 

څوک یې؟

لوریې وخندل ورته وویل توره شپه

ــل: کاش دا  ــې وی ــړه وی ــکا وک ــې موس پلاری

ــرې وای. ــې ډې ــپې م ــورې ش ت

زویه! په ژوند کې دا دری کارونه حتمن وکړه.

تــر ټولــو ښــه خــواړه وخــوره، تــر ټولــو پــه ښــه آرام 

ــه ښــه کــور  ــو پ ــر ټول ځــای کــې خــوب وکــړه او ت

ــد وکــړه.  کــې ژون

ــو  ــه وویــل: پــلاره! مــوږ خــو غریــب ی زوی ورت

دا هرڅــه بــه څنګــه ممکــن شــي؟ پلاریــې 

ــوږې  ــه رښــتیا د ل ــه پ ــه چــې کل ــل: ت ــه ووی ورت

ــه  ــې ت ــې چ ــت ک ــه دې وخ ــړې پ ــاس وک احس

هرڅــه وخــورې هغــه بــه تــا لپــاره تــر ټولــو ښــه 

خــواړه وي، کلــه چــې تــه پــه هــر ځــای کــې د 

خــوب پــه موخــه څملــې هغــه بــه تــا لپــاره تــر 

ــو  ــه دخلک ــې ت ــه چ ــای وي او کل ــو آرام ځ ټول

ســره پــه مهربانــۍ او وریــن تنــدي چلنــد کــوې 

ــدا کــوې  ــو کــې ځــای پی ــه زړون ــو د هغــوی پ ن

ــه  ــیدل،تر ټولوښ ــې اوس ــه زړونوک ــو پ او د خلک

ــور دی. ــي ک اوعال

په دې هم پوه شئ چې

د پلار نصیحت زوی ته

توره شپه

د صفحې ترتیب کوونکي: ولوله سنګین او دجله سنګین
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ــې  ــړۍ ک ــه ن ــرکت پ ــي ش ــو کاناډای ی
ــر  ــف خب ــاس د کش ــتر الم ــم س د دوی
ورکــوي او وایــي، دا د ۲زره او ۴۹۲ 
پــه  المــاس  لرونکــی  وزن  قیراطــه 
افریقایــي هېــواد بوتســوانا کــې کشــف 

شــوی دی.
د لــوکارا ډایمنــډ پــه نــوم دغــه کاناډایي 
شــرکت وایــي، دا المــاس د بوتســوانا په 
ــه  ــو پ ــځ )کاروو( د الماس ــمال ختی ش
معــدن کــې د عصــري ټکنالوجــۍ پــه 
مرســته کشــف او تــر لســه شــوی دی. 
یــاد شــرکت د دغــه المــاس د کیفیــت 
او ارزښــت پــه اړه څــه نــه دي ویلــي.

ــلادي  ــه ۱۹۰۵ می ــل پ ــړي ځ ــه لوم پ
کال کــې د المــاس تــر ټولــو ســتره تیــږه 
د ۳زره او ۱۰۶ قیراطــه پــه انــدازه هــم د 
افریقــا پــه جنــوب کــې کشــف شــوې 
ــودل  ــان( ایښ ــې )کولین ــوم ی ــې ن وه چ

شــوی دی.

ــان  ــه اپارتم ــود ب ــرم ب ــی گ ــوا خیل ــود و ه ــده ب ــتان ش تابس

ــدم و  ــر نداشــت، کولــری خری ــم کــه کول ــه بودی جدیــدی رفت

بــرای بــردن کولــر بــه پشــت بام دو تــا کارگــر گرفتــم. کارگرهــا 

گفتنــد کــه 400 افغانــی می گیرنــد. مــن هــم کمــی چانه زنــی 

ــم. ــق کردی ــی تواف کــردم و روی 300 افغان

ــاب  ــر آفت ــد و زی ــام آوردن ــه پشــت ب ــر را ب بعــد از این کــه کول

داغ پشــت بام عــرق می ریختنــد، 300 افغانــی بــه یکــی از آن 

دو کارگــر دادم. او 100 افغانــی را بــرای خــودش برداشــت و دو 

صــد افغانــی دیگــر را بــه کارگــر دیگــر داد. 

بــه او گفتــم: »مگــر شــریک نیســتید؟« گفــت: »چــرا، ولــی او 

عیــال دار اســت و احتیاجــش از مــن بیشــتر«.

ــردم و  ــم ک ــه جیب ــت ب ــدش دس ــع بلن ــن طب ــرای ای ــم ب ــن ه م

دو تــا پنجــاه افغانیگــی دیگــر بــه او دادم. تشــکر کــرد و دوبــاره 

یکــی از پنجــاه افغانیگــی هایــش را بــه کارگــر دیگــر داد و رفتند.

بعــد از رفتــن آن هــا خیلــی وقــت فکــر کــردم و آن جــا بــود که 

ــادم: »بخشــیدن دل بــزرگ می خواهــد  ــاد جملــه زیبایــی افت ی

نــه تــوان مالــی«.

د نړۍ دويم ستر الماس 
د  افریقا په جنوب کې کشف شو

یبا داستان ز
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می کنیــم  نــگاه  کائینــات  و  جهــان  بــه  وقتــی 
می بینیــم کــه شــگفتی های فوق العــاده ای در آن 
وجــود دارد. بــه کوه هــا، جنگل هــا یــا دریاهــا  
ــاره  ــا درب ــم ی ــمان می دوزی ــه آس ــم ب ــی چش وقت
فضــا مطالعــه می کنیــم آن قــدر بــه نــکات جــذاب 
و عجیبــی برمی خوریــم کــه بــا خودمــان میگوییــم 
ــده  ــق ش ــه خل ــت ک ــزی اس ــن چی ــن بزرگ تری ای
ــت؛  ــت اس ــدودی درس ــا ح ــا ت ــرف م ــت. ح اس
ــود دارد  ــا وج ــی م ــر در نزدیک ــزی پیچیده ت ــا چی ام
ــد آن  ــی دانی ــم، م ــه کرده ای ــه آن توج ــر ب ــه کمت ک
چیســت؟ مغــز انســان. بلــی، برخــی از دانشــمندان 
و  عجیب تریــن  پیشــرفته ترین،  هســتند  معتقــد 
ــز  ــت مغ ــده اس ــق ش ــه خل ــزی ک ــن چی پیچیده تری

ــت. ــان اس انس
بــا اســتفاده از مغــز می تــوان بــه فضــا راه پیــدا کــرد، 
ــی  ــرای بشــر ســاخت و حت ــزار را ب پیشــرفته ترین اب
بــا آن مــی تــوان کارهــای را انجــام داد کــه در تصــور 
ــه  ــا ب ــان تنه ــن انس ــدرت ذه ــد. ق ــی گنج ــا نم م
ــم  ــر بتوانی ــود. اگ ــی نمی ش ــی منته ــی فزیک کارهای
ــم کارهــای شــگفت  ــرول آن را در دســت بگیری کنت

انگیــزی را انجــام خواهیــم داد.
فقــط کافــی اســت کــه قــدرت ذهــن خــود را تقویت 
کنــم. ایــن امــر نیــاز بــه کارهــای عجیــب نــدارد. در 
ــات  ــن تمرین ــی از مهم تری ــا برخ ــب م ــه مطل ادام
ذهنــی ســاده ای کــه می توانــد قــدرت ذهــن تــان را 

افزایــش دهــد بــه شــما آمــوزش خواهیــم داد.
اگــر بــه شــما بگوینــد کــه مغزتــان بــرای بهتــر کار 
کــردن نیــاز بــه تمریــن دارد، شــاید تعجــب کنیــد. 
ــابقه  ــک مس ــد ی ــن می توانی ــدون تمری ــما ب ــا ش آی
ــد   مانن

ً
ــا ــز دقیق ــما نی ــز ش ــد؟ مغ ــی بدهی ورزش

ــا  ــه دارد ت ــن روزان ــه تمری ــاز ب ــان نی ــلات ت عض
عملکــرد آن بــه طــور مســتمر بهتــر شــود. درواقــع 

شــباهتی کــه بیــن عضــلات و مغــز انســان وجــود 
ــا  ــود ت ــبب می ش ــات س ــه تمرین ــت ک ــن اس دارد ای
عملکــرد آن بهتــر شــود، گســترش یافتــه و ظرفیــت 

ــد. ــدا کن ــش پی ــان افزای ت
تقویت قدرت ذهن با رویکردهای جدید

انجــام کارهــای تکــراری بــدون هیــچ نوآوری ســبب 
می شــود تــا مغــز شــما نیــز همــه کار را بــه بخــش 
 خامــوش شــود. 

ً
ناخــودآگاه خــود بســپارد و عمــلا

ــودکار  ــرواز خ ــت پ ــه در حال ــاره ای ک ــد طی مانن
ــوت آن  ــورت پیل ــن ص ــما در ای ــر ش ــه نظ ــد. ب باش

ــد؟ ــرفت کن ــد پیش می توان
ــد  ــرای انجــام کارهــای جدی  ب

ً
مغــز انســان اصــول

و رفــع مشــکلات و معماهــا ســاخته شــده اســت. 
ــر فعــال  شــاید شــنیده باشــید کــه انســان هــای غی
ــن  ــد. ای ــتفاده می کنن ــزش اس ــد از مغ ــا ده فیص تنه
حــرف را بــه ایــن دلیــل مــی گوینــد کــه مغــز انســان 
زمانــی کــه فقــط کارهــای تکــراری انجــام می دهــد 
گاه ذهــن آن را انجــام  غیــر فعــال می شــود و ناخــودآ

می دهــد.
بدتریــن حالــت بــرای مغــز همیــن حالــت اســت. 
پــس شــما نیــاز داریــد کــه مــدام یــک چالــش بــرای 
ــی  ــال باق ــان فع ــا همچن ــد ت ــود بیاوری ــه وج آن ب
 ایــن چالش هــا قــرار نیســت بــه 

ً
بمانــد. امــا لزومــا

ــرات  ــه تغیی ــود. بلک ــم ش ــزرگ خت ــراع ب ــک اخت ی
می توانــد از کارهــای بســیار کوچــک شــروع شــود. 
پــس در قــدم اول تمریــن را از کارهــای زیــر شــروع 

کنیــد:
- نوشتن با دست مخالف

- تغییر در مسیر رفت و آمد روزانه
ــری  ــد یادگی ــد، مانن ــری یــک مهــارت جدی - یادگی

ــد و ... ــک ورزش جدی ــد، ی ــان جدی ــک زب ی
- ملاقات با افراد جدید.

قدرت ذهن 
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- بازدید از اماکن جدید

نیــز  ابتــدای مطلــب  همان طــور کــه در 
ــه می کنــد  گفتیــم، مغــز مــا از چالــش تغذی
ــکل در  ــک مش ــما ی ــه ش ــاز دارد ک ــی نی یعن
زندگــی، کار و یــا درس هایتــان داشــته باشــید 
تــا او وارد عمــل شــود. تمــام سیســتم خــود 
را بــه کار بگیــرد تــا آن را مرحلــه بــه مرحلــه 
ــدرت  ــاده ق ــای س ــن تمرین ه ــد. ای ــل کن ح
ــد  ــش خواه ــدت افزای ــه ش ــما را ب ــن ش ذه

داد.
انســان بــدون فکــر کــردن هیــچ چیز نیســت. 
همیــن فکــر کــردن بــه رفــع چالش هــا 
اختراعــات  تمامــی  آمــدن  پدیــد  ســبب 
بشــری شــده اســت. پــس اگــر می خواهیــد 
ــر  ــه پی ــروع ب ــما ش ــز ش ــی مغ در اوج جوان
ــان را  ــن ت ــر روز ذه ــد ه ــد، بای ــدن نکن ش

ــد. ــن دهی تمری
یــک ســازمان طبــی اعــلام کــرد اســتفاده از 
جــی پــی اس ســبب شــده تــا نســل جدیــد 
5% بیشــتر بــه زوال عقــل مبتــلا شــوند، 
ــد کــه در حــد امــکان  آن هــا پیشــنهاد داده ان
بجــای اســتفاده از جــی پــی اس ســعی کنیــد 
ــران،  ــیدن از دیگ ــا پرس ــان ب ــیر را خودت مس
فکــر کــردن و اســتفاده از تابلوهــا پیــدا کنید.
درواقــع موضــوع ایــن اســت کــه امــروزه مــا 
ــه  ــردن را ب ــر ک ــم و فک ــر می کنی ــر فک کمت
تکنالــوژی ســپرده ایم. بــرای حــل ایــن قــدم 
ــتفاده  ــاده ای اس ــای س ــد از کاره ــعی کنی س
ــه چالــش بکشــد.  کنیــد کــه مغــز شــما را ب

ــودت  ــتی خ ــت هس ــی ناراح ــر از کس -   اگ

دیگــران  پیــش  او  از  بگــو،  برایــش  بــرو 

شــکایت نکــن.

ــد  ــندی تائی ــه نمی پس ــای را ک ــرف ه -   ح

نکــن.

-   هیچ وقــت طــوری زندگــی نکــن که ســعی 

کنــی همــه را از خــودت راضــی نگــه  داری، 

هیــچ گاه نمــی توانــی همــه را از خــود راضی 

نگهــداری. فقــط تــاش کــو کــه تنهــا اللــه 

ســبحان و تعالــی را از خــود راضــی بســازی.

-   ســعی کــن هــر روز یــاد بگیــری؛ زیــرا ایــن 

کار نیــاز اساســی زندگی اســت.

-   هرگــز در صحبــت بــا دیگــران راجــع 

ــاد  ــزن و از خــود زی ــد حــرف ن ــه خــودت ب ب

ــاش. ــه رو ب ــن، میان ــم نک ــد ه تمجی

-   ســعی کــن راحــت نــه بگویــی، از نه گفتن 

نــرس؛ زیــرا بســیار اوقــات بــا نــه گفــتن می 

ــه و رشــد  ــرای مطالع ــت بیشــر ب ــی وق توان

پیــدا کنــی، در جامعــه افــرادی هســتند کــه 

وقــت شــان را بــدون هــدف هــدر مــی دهنــد  

ــد، اگــر  ــاز دارن ــه هــم نشــین نی وهمیشــه ب

بــه ایــن دعــوت هــا نــه بگویــی، بــدون شــک 

موفــق خواهــی بــود.

ــراد  ــایر اف ــا س ــودت را ب ــطح خ ــز س -   هرگ

مقایســه نکــن، هرکــس شــخصیت خــود را 

دارد.

ــم  ــد ه ــی آی ــوش ات نم ــه خ ــراد ک ــا اف -   ب

نشــینی نکــن؛ زیــرا ایــن کار دو رویی اســت. 

امــا از ایــن بهــر همیشــه تــاش کــو تــا همه 

را دوســت داشــته باشــی.

چند قانون زندگی
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کتابونــه د بېلابېلــو موضوعاتــو او تجربو پــه اړه معلومات 

وړانــدې کــوي چــې د ژونــد پــه هــره برخــه کــې ستاســو 

ــه پراخوي. پوه

ــاب لوســتلو سره ستاســو تمرکــز، فکــر کــول، او  ــه کت پ

ژور تحلیــل او وړتیــا وده مومــي. دا کار ستاســو مغــز تــه 

یــو ډول ذهنــي تمریــن ورکــوي.

ــزي او  ــه لاره پرانی ــړۍ ت ــل ن ــتل د تخی ــو لوس د کتابون

ستاســو خلاقیــت وده کــوي. پــه ځانګــړې توګه داســتاني 

ــزي. ــوې لارې پرانی ــه ن ــه ذهــن ت او ادبي کتابون

کتــاب لوســتل، پــه ځانګــړې توګــه د خــوب مخکــې، د 

ذهــن آرامولــو لپــاره یــوه غــوره لاره ده. دا کار د ورځنــي 

ــکون  ــن س ــوي او د ذه ــته ک ــې مرس ــو ک ــار کمول فش

ــور دی. ــاره ګټ ــتلو لپ راوس

د بېلابېلــو ژبــو کتابونــو لوســتل د لغاتــو، ګرامــر، او ژبني 

جوړښــتونو پــه پوهېــدو کــې مرســته کــوي او د خــرو او 

لیکلــو مهارتونــه پیــاوړي کوي.

د کتــاب لوســتل د حافظــې پــه تقویــه کولــو کــې مرســته 

ــاد  ــه ی ــو پ ــي نظریات ــو او پېچ ــو، کرکټرون ــوي. د کیس ک

ســاتلو سره، مغــز هڅــول کېــږي چــې د حافظــې برخــه 

پیــاوړې کــړي.

د مطالعــې پــر مهــال مغــز پــه یــو ډول د مراقبــت حالــت 

کــې راځــي چــې د ذهــن فعالیــت ورو کــوي او د تمرکــز 

تــوان زیاتــوي.

ــو  ــه بېلابېل ــو ل ــه لارې تاس ــو ل ــخصیتونو او کیس د ش

ــې دا کار د  ــږئ، چ ــخ کې ــو سره م ــتونزو او چیلنجون س

ــوړوي. ــا ل ــو وړتی ــتونزو د حلول س

کتابونــه د بېلابېلــو خلکــو او ټولنــو لــه نظریاتو سره تاســو 

آشــنا کــوي، چــې د همــدردۍ او عاطفــې وړتیــا تــه وده 

ورکــوي.

ــاره، بلکــې د  ــو لپ ــوازې د معلومات ــه ی ــه لوســتل ن کتابون

ــري. ښــکلې  ــر ارزښــت ل ــاره هــم ډې ــا لپ ــي پیاوړتی ذهن

کیســې او پــه زړه پــورې موضوعــات د ذهنــي آرام او 

ــاب دی. ــوره انتخ ــاره غ ــح لپ تفری

مــرد جوانــی کــه هــر روز بیــن مــادر و همســرش جنجــال 
مــی شــد و هــر شــب همســر آن مــرد، بدگویــی مــادرش 
را مــی کــرد تــا ایــن کــه مــرد تصمیــم خطرناکــی گرفــت.

ــگل دور و  ــک جن ــه ی ــادرش را ب ــه م ــت ک ــم گرف تصمی
وحشــتناک ببــرد و او را آنجــا بگــذارد، جــوان مــادر خــود 
ــاره  ــا دوب ــرد ت ــوه ب ــه ک ــن نقط ــه بلندتری ــگل ب را در جن

ــد.  ــده نتوان ــن ش پایی
ــاخه  ــادرش ش ــت، م ــی رف ــگل راه م ــه در جن ــی ک هنگام
هــا و بــرگ هــای درختــان را برمــی داشــت و روی زمیــن 
مــی انداخــت، پســر مــادرش را در بلندتریــن نقطــه کــوه 
ــرد، راه  ــت ک ــه حرک ــوی خان ــه س ــاره ب ــرد و دوب ــا ک ره
جنــگل بســیار پــر خــم و پیــچ بــود پســر لحظــه ای نگــران 
شــد تــا مبــادا راه را اشــتباه بــرود، در همیــن حــال مــادرش 
صــدا زد پســر جــان! مواظــب خــودت بــاش، راه را اشــتباه 
نکنــی؛ در راه شــاخه هــا و بــرگ هــای درختــان را بــه ایــن 
خاطــر انداختــم کــه تــا در وقــت برگشــتن از همــان نشــانه 

هــا اســتفاده کنــی کــه راه را غلــط نکنــی.
ــوان  ــدام حی ــد ک ــدا نکن ــرو خ ــده، ب ــر ش ــان! دی ــر ج پس

ــاند. ــو نرس ــه ت ــرر ب ــه و ض ــی صدم وحش
پســر بعــد از شــنیدن ســخنان مــادرش، در حالیکــه اشــک 
ــش  ــت و پای ــرد دس ــن ک ــه ریخت ــروع ب ــمانش ش از چش
سســت و شــروع بــه لرزیــدن نمــود و بســیار متأســف شــد 
و بــه ســمت مــادرش برگشــت و او را در آغــوش گرفــت و 

دســتان مــادرش را بوســید و او را بــه خانــه بــرد. 
ــردن  ــر دور ک ــه فک ــرش ب ــه پس ــت ک ــب اس ــدر عجی چق
ــدش. ــلامتی فرزن ــر س ــه فک ــادرش ب ــت و م ــادرش اس م
شــاگردان عزیــز! قــدر پــدر و مــادر را بدانیــد اللــه متعــال 
مادرهــای را کــه از دنیــا رحلــت نمــوده انــد مــورد رحمــت 
خویــش قــرار دهــد و مادرانــی کــه زنــده انــد اللــه متعــال 

حفــظ شــان نمایــد.
بــه راســتی کــه پــدر و مــادر از جملــه نعمــت هــای اللــه 
جــل جلالــه بــوده و بایــد در زندگــی قــدر آنهــا را بدانیــم و 
بابــت ایــن نعمــت هــای گرانبهــا بایــد مــدام اللــه ســبحان 

و تعالــی را سپاســگزار باشــیم. 

د کتاب لوستل ډېرې ګټې 
لري پسرم مواظب خودت باش
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پیرمــردی کنــار سرک تخــم مــرغ مــی فروخــت ناگاهان 

مــردی از موتــرش پیــاده شــد و نــزد او رفــت و پرســید 

ایــن تخــم مــرغ هــا را چنــد مــی فروشــی؟

پیرمــرد در جوابــش گفــت هــر تخــم مــرغ را ۵ افغانــی 

می فروشــم.

 مــرد گفــت: می خواهــم در مقابــل ۶ عــدد تخــم مــرغ 

فقــط ۲۰ افغانــی پرداخــت کنــم درغیر آن مــی روم.

ــرداز  ــی بپ ــه می خواه ــی ک ــر قیمت ــت: ه ــرد گف پیرم

شــاید آغــازی خوبــی بــرای کار مــن باشــد چــون امروز 

یــک عــدد تخــم هــم نــه فروختــم تــا نیازهــای زندگــی 

ام را رفــع نمایــم. مــرد تخــم مــرغ را بــه هــمان قیمــت 

ــده شــدن رفــت  ــا حــس برن ــد و ب ــود خری ــه ب کــه گفت

و در موتــر قیمتــی اش ســوار شــد و بــا دوســتانش راه 

یــک رســتورانت شــیک را در پیــش گرفــت.

ــل شــان داشــتند  مــرد همــراه دوســتانش هــر چــی می

ســفارش دادنــد یــک انــدازه اش را میــل کــردن و یــک 

ــورده  ــت نخ ــان دس ــفارش های ش ــاد از س ــدازه زی ان

باقــی مانــد.  بــل پرداخــت غذاهــا را کــه زمانی مســئول 

ــود. ــی در آن درج شــده ب رســتورانت آورد ۲۵۰۰ افغان

 مــرد مبلــغ ۳۰۰۰ افغانــی را بــه صاحــب رســتورانت 

داد و گفــت: باقــی اش را بــه عنــوان انعــام بــه صاحــب 

رســتورانت ببخشــید.

ایــن داســتان بــه نظــر صاحــب رســتورانت خیلــی عادی 

باشــد امــا بــرای تخــم فــروش بســیار ناعادلانه اســت.

نکتــه اصلــی اینجاســت کــه چــرا هنــگام خریــد از افــراد 

ــم  ــار برای ــک ب ــدرم ی ــم؟ پ ــل می کنی ــوی عم ــر؛ ق فقی

گفتــه بــود کــه پــول هایــت را بــرای ســاخن شــخصیت 

ات مــرف کــن ولــی شــخصیت ات را مــرف پــول 

نکــن. 

-  هميشه در قطار های اول بنشينيد.
تمرين  را  ديگران  چشمان  به  دیــدن    -
ــی دارد: ــدن به ديگران دو معن كنيد، ندی

1. احساس کم جرائتی در برابر او 
2. احساس ضعف وناتواني در برابر او.

را % 25تندتر  راه رفتــن تــان  -  سرعت 
كنيد. 

-  حركات بدن نتيجه واكنش ذهن است. 
رفتن  راه  نفس  به  اعتماد  با  هــای  آدم    -

دويدن است  به  شــان كمــی شبيه 
-  کمــی بلند و کمــی مــؤدب صحبــت 

ــد کنی
-  هنگام دست دادن صمیمی باشيد

-  در جمع نظر بدهيد
-  خندان باشيد 

كمبود  برای  دوا  بهترين  شما  لبخند    -
است  نفس  به  اعتماد 

-  ســعی كنيد هميشه بهترين لباس هــا 
بپوشيد را 

-  در هر مكالمه تلفنــی خود را معرفــی  
كنيد

-  در برابر هر كاری كه برای تــان انجام 
مــی دهند لفظ جزاکــم اللــه را بــه کار 

ببريد.
مقايسه  ديگران  با  را  خود  گاه  هیــچ    -

نكنيد.
-  هميشه با زبان مثبت سخن بگوئید.

پول هایت را برای ساختن 
شخصیت ات مصرف کن

روش هاي افزايش 
اعتماد به نفس
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در مورد عسل
•  یــک قاشــق عســل بــرای زنــده مانــدن یــک انســان 

بــه مــدت ۲۴ ســاعت کافــی اســت.

•  یکــی از اولیــن ســکه های جهــان، نمــاد یــک 

ــت. ــود داش ــر خ ــل را ب زنبورعس

ــق  ــت. قاش ــده اس ــای زن ــاوی آنزایم ه ــل ح •  عس

فلــزی ایــن آنزایم هــا را از بیــن می بــرد. بهتریــن 

ــی اســت  ــا یــک قاشــق چوب روش مــرف عســل ب

و اگــر ایــن امــکان نباشــد، از قاشــق پلاســتیکی 

ــد. ــتفاده کنی اس

•  عســل حــاوی مــاده ای اســت کــه بــه عملکــرد مغــز 

ــد. کمــک می کن

ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــدود غذاهای ــی از مع ــل یک •  عس

ــد ــظ کن ــان را حف ــی انس ــد زندگ ــی می توان تنهای

•  زنبورهــا مــردم آفریقــا را از گرســنگی نجــات 

داده انــد.

ــد  ــا تولی ــط زنبوره ــه توس ــس( ک ــوم )پروپولی •  بره م

آنتی بیوتیک هــای  قوی تریــن  از  یکــی  می شــود، 

ــت. ــی اس طبیع

•  عسل تاریخ انقضا ندارد.

در  جهــان  امپراتورهــای  بزرگ تریــن  بدن هــای    •

ــل  ــا عس ــپس ب ــده و س ــن ش ــی دف ــای طلای تابوت ه

پوشــانده می شــدند تــا از پوســیدگی جلوگیــری 

ــود. ش

•  یــک زنبــور کمــتر از ۴۰ روز زندگــی می کنــد، 

ــک  ــتر از ی ــد و کم ــه ۱۰۰۰ گل سر می زن ــل ب حداق

قاشــق چای خــوری عســل تولیــد می کنــد، امــا 

ــت. ــر کار اس ــک عم ــن ی ــرای او ای ب
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ــور  ــما را مجب ــه ش ــد ک ــدا کنی ــتانی پی -  دوس

بــه بــالا رفــن كننــد ) همیشــه در صــدد رشــد 

و پیشرفــت شــما باشــند(

-  در زندگــی خــود خطــر )ریســک( را قبــول 

کنیــد. اگــر برنــده شــوید، مــی توانیــد رهــری 

ــه  ــد تجرب ــد، می توانی ــر ضرر کردی ــد؛ اگ کنی

بگیریــد.

-  راز آینــده شــما در برنامــه هــای روزمره شــما 

ــته  ــزی نداش ــروز چي ــر ام ــت. اگ ــه اس نهفت

باشــيد، فــردا هــم چيــزی نخواهيــد داشــت، 

پــس همیشــه بــه عــادت هــای روزانــه توجــه 

ــید. ــته باش داش

ســاخن شــخصيت حداقــل 20 ســال    -

طــول می  کشــد و از بیــن بــردن آن فقــط 

پنــج دقیقــه، بــه ايــن دليــل نگذاريــد چوكــی، 

ــد و  ــوا كن ــما را اغ ــن ش ــام، زر، زور، زم مق

ــويد. ــخ ش ــی از تاري جزی

ايــن  نيســت،  همــوار  جــاده  زندگــی    -

را  انســان  كــه  اســت  نا همواری هــا 

می ســازد و ســپس انســان اســت کــه نــا 

می ســازد. همــوار  را  هــا  همــواری 

-  مشــكلات هميشــه هســتند، مهــم عكــس 

العمــل تــان بــه آن مشــكلات اســت، بــالای 

بــاور هــا و افــکار خــود كار كــن، زيــرا بــاور 

هــا و افــکار تــو زندگــی تــو را مــی ســازد.

-  هرگــز در زندگــی خــود کســی را سرزنــش 

ــبختی  ــما خوش ــه ش ــوب ب ــراد خ ــد. اف نکنی

ــه  و  ــه شــما تجرب ــد ب مــی بخشــند؛ افــراد ب

ــد.  ــرت می دهن ع

بهترین افراد برای شما خاطره می گذارند.

يــك  توانایــی  از  گاهــی  هيــچ  شــما    -

مــرغ ماكيــان بــه عنــوان عُقــاب اســتفاده 

آن.  برعكــس  و  نمی توانيــد 

اشــتباه  افــراد،  روی  را  خودتــان  وقــت    -

ــاب  ــه در انتخ ــد؛ بلک ــذاری نکنی ــه گ سرمای

دوســت دقــت نماییــد.

ــا  ــت م ــا در مســیر موفقی ــراد پیرامــون م -  اف

بــزرگ تریــن تأثیــر را دارد؛ بنابرایــن مــا بایــد 

بســیار عاقلانــه آن هــا را انتخــاب كنيــم. 

ــه  ــه توصي ــن گون ــا را اي ــت م ــون موفقي قان

مــی كنــد: خــود را بــا افــراد مناســب و 

ــر  ــت خنج ــه از پش ــد ك ــه کنی ــت احاط درس

ــد. نخوري

قوانین طلایی
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چرا نهال باید در فصل خزان کاشته شود؟ 
ــاران   ــولاً ب ــزان  معم ــی: در خ ــت کاف 1- رطوب

ــت باعــث می شــود  ــن رطوب بیشــر اســت، و ای

نیــاز کمــری بــه آبیــاری مــداوم داشــته باشــید. 

ایــن رطوبــت همچنیــن بــه ریشــه ها کمــک 

می کنــد کــه بــه خــاک بچســبند و تغذیــه کافی 

دریافــت کننــد.

حــرارت   مناســب تر:  حــرارت  درجــه   -2

ــرس  ــش اس ــث کاه ــزان باع ــل خ ــدل فص معت

و حساســیت  گرمایــی بــر نهال هــا می شــود. 

ــم  ــن، شــب های خنــک و روزهــای مای هم چنی

شرایــط را  بــرای رشــد ریشــه ها فراهــم می کنــد.

در  سرمــا:  از  پیــش  ریشــه ها  تغذیــه   -3

خــزان، نهــال  انــرژی ذخیــروی  خــود را مــرف  

ــت  ــه تثبی ــر ب ــن ام ــد. ای ــه ها می کن ــد ریش رش

ریشــه ها کمــک می کنــد و باعــث می شــود کــه 

نهــال در بهــار رشــد بهــری داشــته باشــد.

4. کاهــش احتــال امــراض  و آفات: بســیاری 

از آفــات و امــراض در خزان کمر فعال هســتند، 

ــا در  ــود نهال ه ــث می ش ــئله باع ــن مس ــه ای ک

ــدای کاشــت کمــر در معــرض آســیب های  ابت

ناشــی از آفــات و امــراض  قــرار بگیرنــد.

5- آمادگــی بــرای بهــار: نهال هــای کاشــته  

ــه ها در  ــد ریش ــل رش ــه دلی ــزان، ب ــده در خ ش

طــول زمســتان، در بهــار قوی تــر و مقاوم تــر 

ظاهــر می شــوند و رشــد سریــع تــری خواهنــد 

ــت. داش

بــه طــور کلــی، کاشــت نهــال در فصــل خــزان 

باعــث می شــود کــه در بهــار، نهال هــا از رشــد 

ــد باشــند و  ــوی و ســالمی بهره من ریشــه های ق

بــه سرعــت رشــد کننــد.

نظــر بــه فوایــد ذیــل کاشــت نهــال را خصوصــاً 

در مناطــق کــه آب فــراوان در بهــار نــدارد توصیه 

ــی نماییم. م

انجنیر صفت الله عزیزی
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ــام  ــه ن ــی ب ــه هــای کوچــک، جوان در یکــی از قری
عمــر زندگــی می کــرد. عمــر بــه شــجاعت و 
ســخاوت معــروف بــود و مــردم روســتا همیشــه او 
ــک  ــاده کم ــه آم ــد. او همیش ــین می کردن را تحس
ــرایط  ــودش در ش ــر خ ــی اگ ــود، حت ــران ب ــه دیگ ب

ــت. ــی داش ــرار م ــختی ق س
روزی، در حالــی کــه عمــر بــه طــرف شــهر 
ــواده اش را  ــاز خان ــورد نی ــایل م ــا وس ــت ت می رف
بخــرد، صــدای گریــه ای از دور بــه گوشــش رســید. 
ــه  ــد ک ــت و دی ــدا رف ــال ص ــه دنب ــکاوی ب ــا کنج ب
پیرمــردی در کنــار ســرک نشســته و گریــه می کنــد. 
ــه ســمت او رفــت و پرســید:  ــا دلســوزی ب عمــر ب
ــزی  ــه چی ــد؟ چ ــه می کنی ــرا گری ــان، چ ــدر ج »پ

ــت؟« ــرده اس ــت ک ــما را ناراح ش
پــاک  را  اشــک هایش  کــه  حالــی  در  پیرمــرد 
ــی را  ــام پول ــن تم ــدم، م ــت: »فرزن ــرد، گف می ک
ــودم در  ــرای دوا هــای بیمــارم جمــع کــرده ب کــه ب
راه گــم کــرده ام. اکنــون نمی دانــم چــه کنــم، چــون 
دیگــر هیــچ پولــی نــدارم و بیمــارم بــه شــدت بــه 

دوا نیــاز دارد.«
ــراه  ــول هم ــدودی پ ــدار مح ــا مق ــه تنه ــر ک عم
داشــت، بــه پیرمــرد نگاهــی کــرد و گفــت: »پــدر 
ــه  ــول را ب ــن پ ــن ای ــید. م ــت نباش ــان، ناراح ج
ــن  ــا همی ــا ب شــما می دهــم. شــاید کــم باشــد، ام
ــد.«  ــروری را بخری ــای ض ــد دوا ه ــول می توانی پ
او پولــش را بــه پیرمــرد داد، حتــی بــا اینکــه 

ــاز  ــورد نی ــایل م ــد وس ــر نمی توان ــت دیگ می دانس
ــد. ــه کن ــواده اش را تهی خان

پیرمــرد بــا چشــمانی پــر از اشــک و دعــا نمــود پول 
را گرفــت و بــا صــدای لــرزان گفــت: »پســرم، اللــه 
ــن  ــد. م ــک ده ــاداش نی ــو را پ ــی ت ــبحان و تعال س
هرگــز ایــن جوانمــردی تــو را فرامــوش نمی کنــم.«
ــرد و  ــی ک ــرد خداحافظ ــدی از پیرم ــا لبخن ــر ب عم
ــرد  ــک م ــد، ی ــد روز بع ــه داد. چن ــش ادام ــه راه ب
ــد و او را در  ــر آم ــال عم ــه دنب ــهر ب ــد از ش ثروتمن

ــدا کــرد.  ــه پی قری
شــخص ثروتمنــد گفــت: »پیرمــردی که بــه او کمک 
کــردی، از اقــوام مــن اســت و داســتان فــداکاری تــو 
را بــرای مــن تعریــف کــرد. مــن بــه دنبــال تــو آمــدم 
تــا از تــو تقدیــر کنــم. ایــن پــول را بگیــر و بــه عنــوان 

پــاداش جوانمــردی ات از مــن قبــول کــن.«
عمــر کــه هرگــز انتظــار چنیــن چیــزی را نداشــت، 
ــه  ــد ک ــه ش ــت و متوج ــول را پذیرف ــد پ ــا لبخن ب
کارهــای نیــک و کمــک بــه دیگــران همیشــه نتیجــه 
خوبــی در پــی دارد. ایــن تجربــه بــه او یــاد داد کــه 
ــت  ــن اس ــه ممک ــداکاری، اگرچ ــردی و ف جوانم
ــق و  ــری عمی ــا تأثی ــند، ام ــک باش ــر کوچ ــه ظاه ب

ــی دارد. ــت در زندگ مثب
ــه  ــم ب ــا ه ــود را در دنی ــی خ ــاداش نیک ــر پ و اگ
دســت نیاوریــم، بــدون شــک اللــه ســبحان و 
ــاداش  ــا پ ــی م ــر نیک ــرای ه ــرت ب ــی در آخ تعال

بزرگــی خواهــد داد.

جوانمردی را از عمر 
بیاموزید!
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۱. هڅــه وکــړه، چــې هوښــیار واوســې، ځکــه چانــس 

ډېــر کــرار ور ټکــوي. 

تاتــه  پیســې دې  انتظــار مــه کــوه چــې  ۲. د دې 

راولــي.  نیکمرغــي 

۳. تــر څــو چــې دې یــوه ښــه دنــده نــه وې پیــدا کــړي، 

ــنۍ دنده ــو اوس ن

     له لسه مه ورکوه. 

ــو  ــر ټول ــخ ت ــې د م ــې د ځمک ــړه چ ــښ وک ۴. کوښ

بااحساســه او ګټــور انســان واوســې. 

۵. هېڅکله چاته ما وایه: چې غمجن او خفه یې. 

ــول  ــې اورې، ټ ــه ی ــې ت ــه چ ــه خبرون ــه! هغ ــوه ش ۶. پ

ــه دي.  ــم ن س

ــښ  ــوئ، کوښ ــې ک ــره لوب ــه اولد س ــې ل ــه چ ۷. کل

ــي.  ــي ش ــې دوی ګټونک ــړئ چ وک

ــه  ــڅ کار لس م ــه هې ــې پ ــت ک ــه وخ ــې پ ۸.  د غوس

ــوه.  ــورې ک پ

۹. تل د زده کولو په حال کې واوسه. 

ــې  ــه ی ــورو ت ــږې، ن ــه پوهی ــې ت ــه چ ــه څ ــه هغ ۱۰. پ

ورزده کــړه. 

۱۱. د سبا لپاره پلان جوړ کړه. 

۱۲. له دې کلمې څخه تل ګټه اخله. “مننه”

۱۳. عجولنه رفتار مه کوه. 

ــه  ــري م ــو زاړه ملګ ــړه، خ ــدا ک ــري پی ــوي ملګ ۱۴. ن

ــروه.  هی

۱۵. تل خپل ساعت پنځه دقېقې مخکې کړه. 

ــر  ــو ډې ــې تاس ــت، چ ــه ووایاس ــو ت ــو اولدون ۱۶. خپل

ــت.  ــیار یاس ــړه او هوښ تک

۱۷. د بدو خلکو څخه لرې اوسه. 

۱۸. د تــل لپــاره خــوښ واوســه، حتــی د ناراحتــۍ پــه 

وخــت کــې. 

۱۹. تل په ښکاره خوښ او ښایسته جامې اغونده. 

ــا  ــه چ ــه اړه ل ــم پ ــي رژی ــل غذای ــه د خپ ۲۰. هېڅکل

ــږه.  ــه غږې ــره م س

۲۱. خپلې خطاوې قبولې کړه. 

۲۲. راز لرونکی واوسه. 

۲۳. د چا سره په زړه کې کینه مه کوه. 

۲۴. کله چې بریالی شې په ځان تکبر مه کوه. 

۲۵. هېڅ وخت په خپل رقیب باور مه کوه. 

۲۶. ژوند سخت مه ارزوه. 

۲۷. تل پر خپل قول وفادار پاتې شه. 

۲۸. مهربانه واوسه، تر هغه اندازې چې لزم وي. 

۲۹. خپــل اولدونــو تــه د پیســو پــه ورکــړه، کــې 

بخیلتــوب مــه کــوه.

ارسالی:  جاوید بهرام خیل

د ارواپوهنې له کتابونو څخه ځینې غوره ویناوې 
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ــن  ــرف  دارتری ــر ط ــی از پ ــری یک ــای کمپیوت بازی ه

فعالیــت  هــای تفریحــی در دنیــای امــروز اســت کــه 

تأثیــرات متنوعــی بــر روی افــراد و جوامــع دارد. ایــن 

بازی هــا از گذشــته تــا کنــون تحــولت زیــادی 

را تجربــه کرده انــد و بــا پیشــرفت فنــاوری، ایــن 

ــوال  ــد س ــا چن ــه دارد. ام ــان ادام ــولت هم چن تح

مطــرح اســت کــه آیــا ایــن تحــولت همــواره مؤثــر 

و مفیــد بوده انــد؟ آیــا بازی هــای کمپیوتــری ممکــن 

ــد؟ ــع وارد کنن ــراد و جوام ــه اف ــیب هایی ب ــت آس اس

ــای  ــذاری بازی ه ــتردگی و تأثیرگ ــه گس ــه ب ــا توج ب

ــرات  ــه اث ــددی در زمین ــات متع ــری، مطالع کمپیوت

ــع  ــراد و جوام ــر اف ــا ب ــن بازی ه ــی ای ــت و منف مثب

مثبــت  اثــرات  از  یکــی  اســت.  شــده  انجــام 

بازی هــای کمپیوتــری، تقویــت مهارت هــای فکــری 

و حــل مســئله در افــراد اســت. ایــن بازی هــا ممکــن 

ــریع، و  ــری س ــز، تصمیم گی ــود تمرک ــه بهب ــت ب اس

حــل مســائل پیچیــده کمــک کننــد. عــلاوه بــر ایــن، 

بازی هــای کمپیوتــری ممکــن اســت بــه عنــوان یــک 

ــطح  ــش س ــترس و افزای ــش اس ــرای کاه ــکار ب راه

ــرار  ــتفاده ق ــورد اس ــره م ــی روزم ــرگرمی در زندگ س

ــد. گیرن

امــا بــه طــور هم زمــان، بازی هــای کمپیوتــری نقــش 

مخــرب نیــز در زندگــی افــراد و جوامــع دارنــد. یکــی 

از مســائل مهــم در ایــن زمینــه، اعتمــاد بــه نفــس و 

ــات  ــی از تحقیق ــت. برخ ــی اس ــای اجتماع رفتاره

ــراوان در  ــور ف ــه ط ــه ب ــرادی ک ــت اف ــان داده اس نش

ــت  ــری فعالی ــای کمپیوت ــازی و بازی ه ــای مج فض

ــد، ممکــن اســت دچــار کاســتی در اعتمــاد  می کنن

بــه نفــس و مشــکلات در برقــراری روابــط اجتماعــی 

شــوند. عــلاوه بــر ایــن، برخــی بازی هــای خشــونت 

ــونت و  ــش خش ــث افزای ــت باع ــن اس ــز ممک  آمی

رفتارهــای نامطلــوب در جامعــه شــوند.

بــا توجــه بــه مســائل مطــرح شــده، لزم اســت کــه به 

شــکل جدی بــه مطالعــه و تحقیــق در زمینــه تأثیرات 

بازی هــای کمپیوتــری بپردازیــم. 

هم چنیــن، ضــرورت اســت کــه والدیــن، معلمــان، 

و افــراد مســئول در جامعــه بــا تأثیــرات مختلــف ایــن 

ــرای  ــب ب ــای مناس ــده و راهکاره ــنا ش ــا آش بازی ه

اســتفاده بهینــه از آن هــا را در نظــر بگیرنــد.

ــاوری  ــه فن ــریع در عرص ــولت س ــه تح ــه ب ــا توج ب

و بــازار بازی هــای کمپیوتــری، لزم اســت کــه 

ســازمان های مســئول و صنعتگــران، نقــش فعــال در 

تنظیــم اســتنداردها و حفــظ حقــوق افــراد در فضــای 

مجــازی داشــته باشــند. هم چنیــن، ضــرورت اســت 

کــه شــرکت های ســازنده بازی هــای کمپیوتــری 

نقــش خــود را در حفــظ ســلامت افــراد و جوامــع بــه 

ــد. شــکل جــدی بپذیرن

بــا توجــه بــه تأثیــرات گســترده بازی هــای کمپیوتــری 

ضرر های بازی کمپیوتری ضرر های بازی کمپیوتری 
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بــر جامعــه و فضــای مجــازی، لزم اســت کــه همــۀ 

نهادهــای مســئول در جامعــۀ بین الملــل بــه همکاری 

جــدی بپردازنــد تــا ایــن تأثیــرات به شــکل ســازنده و 

ســلامت بخش بــر جامعــۀ جهانــی باشــد.

ــر  ــری ب ــای کمپیوت ــازی ه ــی از ب ــات ناش صدم

ــدن ــر ب ظاه

بــازی هــای کمپیوتری از جملــه دلیل چاقــی در دوران 

کودکــی و نوجوانــی مــی باشــد و هماننــد بزرگســالن 

ممکــن اســت کــودکان نیــز با اســتفاده بیــش از حــد از 

دســت، دچــار آســیب ماهیچــه یا مشــکلات مفصلی 

در ایــن ناحیــه و هــم چنیــن در ناحیــه کمــر و گــردن  

ــی  ــکا م ــدی امری ــان ارتوپی ــی جراح ــوند. اکادم ش

گوینــد انجــام بــازی هــای کمپیوتــری بــرای ســاعت 

هــای طولنــی، مــی توانــد صدمــات ناشــی از ضربــه 

یــا تکــرار اســترس را افزایــش دهــد.

نگــه داشــتن کنتــرول هــای بــازی یــا مــوس کمپیوتــر 

در دســت مــی توانــد باعــث التهــاب )تانــدون( هــای 

دســت، درد کمــر و گــردن شــود. در نــوع مشــخص 

ــی آن  ــه ط ــپ” ک ــرز تام ــام “گیم ــه ن ــده ای ب پدی

شــخص از درد و گرفتگــی هــای ســخت در شــصت 

ــتفاده  ــای اس ــد، از پیامده ــی کن ــکایت م ــود ش خ

مکــرر مــوس و متعلقــات دســتی کمپیوتر محســوب 

ــاب  ــی از الته ــده ناش ــود آم ــه وج ــود. درد ب ــی ش م

تانــدون متصــل کننــده مــچ به انگشــت کلان اســت. 

چگونــه از تغییــر شــکل ظاهــری بــدن هنــگام بــازی 

هــای کمپیوتــری در امــان باشــیم؟

ــد  ــده ای اســتفاده کنی ــرم افزارهــای هشــدار دهن از ن

ــر را آگاهــی  ــا مــوس و کمپیوت ــاد کار ب کــه زمــان زی

مــی دهــد.

ــار  ــدت 10 ب ــه م ــتراحت ، ب ــای اس ــان ه در زم

ــی آن  ــد و کم ــت کنی ــم و راس ــود را خ ــصت خ ش

را بکشــید. ایــن کار را بــه مــدت 20 الــی 60 ثانیــه 

انجــام دهیــد. دســتان خــود را روی میــز بگذاریــد 

ــود را  ــت خ ــت کلان دس ــه انگش ــد ک ــعی کنی و س

ــه و  ــدت 10 ثانی ــه م ــن کار را ب ــید. ای ــال بکش ب

ــری از  ــرای جلوگی ــد. ب ــام دهی ــار انج ــرای 10 ب ب

ــه  ــر  ب ــا کمپیوت ــگام کار ب ــه هن ــال تن ــر و ب درد کم

شــکل دوامــدار پشــت صفحــه کمپیوتــر قــرار 

ــتفاده از  ــان اس ــدت زم ــد از م ــه بع ــد؛ بلک نگیری

جــای تــان بلنــد شــوید و بــه فعالیــت هــای دیگــر 

ــازی  ــردن ب ــا ک ــل ره ــر در اوای ــد، اگ ــان بپردازی ت

بــرای تــان ســخت بــود، از جــا بلنــد شــوید و بــه 

مــدت پنــج الــی ده دقیقــه حرکــت هــای کشیشــی 

انجــام دهیــد، تــا مبــادا در درازمــدت دچــار کمــر 

ــوید.  ــدید ش درد ش

هــم چنــان بایســکل ســواری، دویــدن و شــنا مــی 

توانــد خطــر دردهــای ناشــی از اســتفاده از کمپیوتر 

را کاهــش دهــد. در کل بایــد گفــت اگرچــه بــازی 

هــای کمپیوتــری ســرگرم کننــده هســتند و مزایایــی 

گاهــی در مســایل آموزشــی را مــی  ماننــد افزایــش آ

توانــد بــه همــراه داشــته باشــد، امــا بایــد دانســت 

کــه میانــه روی و تعــادل در اســتفاده از آن هاســت 

ــدون هیــچ دغدغــه ای آن  کــه باعــث مــی شــود ب

ــدون  ــا ب ــتفاده از آن ه ــت و از اس ــکار بس ــا را ب ه

آســیب دیــدن لــذت بــرد. 

ــدت  ــم، در درازم ــدا کنی ــاد پی ــه آن اعتی ــر ب ــا اگ ام

باعــث افســردگی، گاهــش مهارت هــای اجتماعــی، 

کمــر درد، ضعــف بینایــی و غیــره خواهــد شــد. 
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ــر  ــرا دارای مقادی ــن نوشــیدنی هــا مــی باشــد زی نوشــابه یکــی از مضرتری
ــی  ــاد م ــکر زی ــم، ش ــه می دانی ــه هم ــور ک ــان ط ــت، هم ــکر اس ــاد ش زی
ــد  ــا نخواه ــرای م ــی ب ب ــر خو ــه ظاه ــود ک ــل ش ــلولیت تبدی ــه س ــد ب توان

ــاخت.  س
تــرک مصــرف نوشــابه می توانــد خیلــی ســخت باشــد، امــا ایــن جــا دلیلــی 

را آورده ایــم تــا قبــل از نوشــیدن نوشــابه، دوبــاره بــه آن هــا فکــر کنیــد.
کالری فراوان

برخــی اوقــات، هنگامــی کــه مــردم رژیــم غذایــی دارنــد، بیــش از انــدازه 
ــه چیزهایــی کــه می خورنــد تمرکــز می کننــد، امــا کالــری هــای مخفــی  ب
ــت.  ــتباه اس ــی اش ــن خیل ــد و ای ــی کنن ــوش م ــان را فرام نوشیدنی های ش
ــته  ــکر داش ــاد، ش ــادر زی ــه مق ــد ب ــابه می توانن ــای نوش ــیرین کننده ه ش
ــابه،  ــری نوش ــی لیت ــی ۳۳۰ میل ــک قوط ــا ی ــه  تنه ــیدن روزان ــد. نوش باش

ــود. ــل ش ــه وزن تبدی ــو اضاف ــم کیل ــه نی ــاه ب ــک م ــد در ی می توان
پوسیدگی دندان

ــدان  ــیدگی دن ــبب پوس ــد س ــم می توان ــورت منظ ــه ص ــابه ب ــیدن نوش نوش

اضرار نوشابه های گاز دار
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ــید  ــه اس ــت ک ــیده اس ــات رس ــه اثب ــود. ب ش
فســفوریک کــه ایــن نــوع نوشــیدنی ها حــاوی 
آن هســتند، مینــای دنــدان را مــی ســاید و 

ــد. ــد ش ــیدگی آن خواه ــث پوس باع
پوکی استخوان

ــالی  ــدار ب ــه مق ــد ک ــان داده ان ــات نش مطالع
دارد،  وجــود  نوشــابه ها  در  کــه  فســفری 
جــذب کلســیم در اســتخوان ها را کاهــش 
داده، کــه در نتیجــه ایــن موضــوع احتمــال 
کارهــای  در  حتــی  اســتخوان ها  شکســتن 

عــادی را در پــی خواهــد داشــت.
سردرد، میگرن، دل درد، اسهال و نفخ

دیگــر  متعــدد  جانبــی  عــوارض  برعــلاوه  
ــه در  ــپارتامی ک ــر آس ــه خاط ــد ب ــی توانن م
ــود  ــه وج ــود دارد ب ــی وج ــابه های رژیم نوش
بیاینــد. آســپارتام، جانشــینی بــرای شــکر 
اســت کــه بــه صــورت مجــازی کالــری 
شــکر  از  هــم  بــار   ۱۸۰ تقریبــا  و  نــدارد 
ــه  ــه ب ــا توج ــن ب ــم چنی ــت ه ــیرین تر اس ش
صحبت هایــی کــه دربــاره  افزایــش خطــر 
ــود دارد،  ــرطان وج ــوع س ــد ن ــه چن ــلا ب ابت
غذایــی  مــواد  تریــن  جدال آمیــز  از  یکــی 

می شــود. محســوب 
شــکر درون نوشــابه می توانــد باعــث کــم 
آبــی شــود، بــرای خنثــی کــردن نوشــابه و 
ــد آب  ــان، بای ــدن ت ــه ب ــاره ب ــانی دوب آب رس
ــن کار را  ــادی بنوشــید کــه اغلــب مــردم ای زی

می کننــد.  فرامــوش 
مــن حــدس می زنــم دیگــر نیــازی نیســت بــه 

ــون  ــم چ ــدن ه ــی ب ــم آب ــب ک ــم و عواق علائ
ــم  ــره  دور چش ــای تی ــت، دایره ه ــکی پوس خش

ــم. ــری زودرس اشــاره کنی و پی
دیابت )شکر(

ســطح بــالی قنــد در رژیــم غذایــی مــا، 
ــولین  ــد انس ــرای تولی ــا ب ــدن م ــه ب ــد ب می توان
بیــش تــر از حالــت نورمــال جهــت پــردازش 
ــر  ــاق، خط ــن اتف ــد. ای ــار وارد کن ــد، فش قن
ــش  ــوع ۲ را افزای ــت ن ــعه  دیاب ــه توس ــلا ب ابت

می دهــد. 
چاقی

ــر  ــزاس، خط ــون تگ ــان پوهنت ــر محقق ــه نظ ب
ــا هــر نوشــابه ای کــه  ــه افزایــش وزن ب ــلا ب ابت
ــدا  ــه مــی نوشــید ۳۷ فیصــد افزایــش پی روزان

ــد. مــی کن
مشکلات جگر و گرده

نوشــیدن نوشــابه بــه صــورت منظــم می توانــد 
شــما را تحــت خطــر ابتــلا بــه بیمــاری هــای 
ــرد  ــش کارک ــج کاه ــه تدری ــر و ب ــوط جگ مرب

گــرده و تشــکیل ســنگ گــرده قــرار دهــد.
کافئین فراوان

ــی  ــابه ها دارای دوز بالی ــواع نوش ــی از ان برخ
از کافئیــن نیــز هســتند. کافئیــن بیــش از انــدازه 
فشــار خــون  بی خوابــی،  می توانــد ســبب 
بــال، ضربــان قلــب نامنظــم و مشــکلات 

ــود. ــری ش دیگ
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مورچــه ای در پــی جمــع کــردن دانــه هــای جــو 

از راهــی مــی گذشــت و نزدیــک کنــدوی عســل 

رســید.

بــوی خــوش عســل کــه بــه دماغــش رســید 

مورچــه بــی طاقــت شــد ولــی کنــدو بــر بــالی 

ــرد از  ــعی ک ــه س ــر چ ــت و ه ــرار داش ــنگی ق س

دیــواره ســنگی بــال رود و بــه کنــدو برســد نشــد. 

ــید و  ــن میلخش ــال رفت ــگام ب ــش هن ــت و پای دس

مــی افتــاد… هــوس عســل او را بــه صــدا درآورد 

و فریــاد زد. مــن عســل مــی خواهــم اگــر کســی 

مــرا بــه کنــدوی عســل برســاند یــک »جــو« به او 

پــاداش مــی دهــم. یــک مورچــه بالــدار در هــوا 

پــرواز مــی کــرد. صــدای مورچــه را شــنید و بــه 

ــر  ــی خط ــدو خیل ــروی ، کن ــادا ب ــت: مب او گف

دارد! مورچــه گفــت: تــو در فکــر آن  نبــاش، مــن 

ــدار  ــه بال ــم! مورچ ــد کن ــه بای ــه چ ــم ک ــی دان م

گفــت: آنجــا نیــش زنبــور اســت. مورچــه گفــت: 

مــن از زنبــور نمــی ترســم، مــن عســل مــی 

خواهــم. مورچــه بالــدار گفــت: عســل چســپناک 

اســت، دســت و پایــت بنــد مــی مانــد. مورچــه 

گفــت: اگــر دســت و پــای کســی بنــد مــی مانــد 

هیــچ کــس عســل نمــی خــورد، مورچــه بالــدار 

ــن  ــا و از م ــی بی ــی، ول ــی دان ــودت م ــت: خ گف

مــن  بــردار،  دســت  هــوس  ایــن  از  و  بشــنو 

ــو  ــم از ت ــن ه ــال م ــن و س ــدارم، س ــه بال مورچ

ــن  ــدو رفت ــه کن ــه دارم، ب ــت و تجرب ــتر اس بیش

ــت  ــن اس ــود و ممک ــی ش ــام م ــران تم ــت گ برای

خــودت را بــه دردســر بینــدازی، مورچــه گفــت: 

ــر و مــرا برســان،  ــی مــزدت را بگی اگــر مــی توان

اگــر هــم نمــی توانــی زیــاد حــرف نــزن. مــن بــه 

ــه  ــی ک ــدارم و از کس ــاز ن ــا نی ــت بزرگتره نصیح

نصیحــت مــی کنــد خوشــم نمــی آیــد، مورچــه 

ــدا شــود  ــدار گفــت: ممکــن اســت کســی پی بال

و تــرا برســاند ولــی مــن صــلاح نمــی دانــم و در 

ــی  ــک نم ــت کم ــوب نیس ــش خ ــه عاقبت کاری ک

ــودت را  ــوده خ ــس بیه ــت: پ ــه گف ــم. مورچ کن

ــده  ــی ش ــر قیمت ــه ه ــروز ب ــن ام ــن. م ــته نک خس

ــدار رفــت  ــدو خواهــم رفــت. مورچــه بال ــه کن ب

ــدوی  ــه کن ــرا ب ــید: م ــاره داد کش ب ــه دو و مورچ

ــد.  ــاداش بگیری ــو پ ــک ج ــانید و ی ــل برس عس

ــه،  ــاره مورچ ــت: بیچ ــید و گف ــر رس ــی س مگس

ــت  ــه آرزوی ــو را ب ــن ت ــی، م ــی خواه ــل م عس

ــی  ــرا م ــن، ت ــت: آفری ــه گف ــانم. مورچ ــی رس م

ــه را از  ــس مورچ ــواه! مگ ــوان خیرخ ــد حی ین گو

زمیــن بلنــد کــرد و او را پیــش کنــدو گذاشــت و 

رفــت. مورچــه خیلــی خوشــحال شــد و گفــت: 

ــی،  ــزه ی ــا م ــلی، ب ــب عس ــعادتی، عج ــه س چ

ــدر  ــود، چق ــی ش ــر نم ــن بالت ــبختی از ای خوش

مورچه و عسل
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ــدم  ــو و گن ــه ج ــتند ک ــت هس ــا بدبخ ــه ه مورچ

جمــع مــی کننــد و هیــچ وقــت بــه کنــدوی 

ــد.!  ــی آین ــل نم عس

ــش  ــید و در دهن ــل را چش ــداری عس ــه مق مورچ

ــه  ــید ب ــا رس ــت ت ــش رف ــم پی ــم ک ــزه داد و ک م

ــت و  ــه دس ــد ک ــت دی ــک وق ــل و ی ــان عس می

ــد  ــی توان ــر نم ــپیده و دیگ ــل چس ــه عس ــش ب پای

ــد. ــت کن ــش حرک از جای

مور را چون با عسل افـــــــتاد کار 

دســت و پایش در عسل شد استوار

از تپیــــــدن سست شد پیـــوند او 

دســت و پا زد، سخت تر شد بند او

هرچــه بــرای نجــات خــود کوشــش کــرد نتیجــه 

نداشــت. آن وقــت فریــاد زد: عجــب گیــری 

افتــادم، بدبختــی از ایــن بدتــر نمــی شــود، مــرا 

ــرا از  ــود و م ــدا ش ــی پی ــر کس ــد. اگ ــات دهی نج

ــاداش  ــه او پ ــو ب ــرد، دو ج ــرون بب ــدو بی ــن کن ای

ــم. ــی ده م

گــر جوی دادم دو جو اکنون دهم 

تا از ایــن درماندگی بیرون جهم

ــش  ــت، دل ــی گش ــر م ــفر ب ــدار از س ــه بال مورچ

بــه حــال او ســوخت و او را نجــات داد و گفــت: 

ــوس  ــا ه ــم ام ــرزنش کن ــو را س ــم ت ــی خواه نم

ــن  ــت. ای ــاری اس ــه ای گرفت ــا مای ــی ج ــای ب ه

ــی  ــیدم ول ــن رس ــه م ــود ک ــد ب ــت بلن ــار بخت ب

ــا  ــن ت ــلاش ک ــاش و ت ــب ب ــن مواظ ــد از ای بع

نصیحــت کــه از تــو بزرگتــر اســت و تجربــه 

ــک  ــس کم ــی و از مگ ــوش کن ــتر دارد را گ بیش

نگیــری. مگــس همــدرد مورچــه نیســت و نمــی 

ــد. ــواه او باش ــت خیرخ ــد دوس توان
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آیــا زندگــی شــما بــی نظــم اســت؟ بــرای انجــام تمــام 
و کمــال کارهایتــان وقــت کــم مــی آوریــد؟ آیــا مــدام 
در کار هــای تــان عقــب مــی مانیــد؟ اگــر همیــن طــور 
ــان و  ــم جوان ــی منظ ــبک زندگ ــای س ــت، راهکاره اس

نوجوانــان در مقالــه زیــر بــرای شــما مناســب اســت.
اهداف خود را بر روی تخته سفید بنویسید

ــم  ــد و ه ــزرگ و کلان باش ــی ب ــد خیل ــی توان ــداف م اه
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــد و ب ــک باش ــد کوچ ــی توان ــان م چن
هــدف نهایــی مــا را کمــک کنــد؛ پــس بــرای رســیدن بــه 
اهــداف نهایــی بایــد مــا آن را بــه اهــداف کوچکتر تقســیم 
کنیــم تــا قابــل حصــول شــود. بــرای ایــن منظــور و بــرای 
انجــام هرچــه بهتــر آن، اهــداف تــان را بــر روی یــک تخته 
ســفید بنویســید که همیشــه بــا آن مواجــه شــوید و تطبیق 
ــد  ــی توان ــک م ــداف کوچ ــود. اه ــان نش ــوش ت آن فرام
ــظ  ــم و حف ــدن قرآنکری ــد: خوان ــر باش ــوارد زی ــامل م ش
ســوره هــا، ورزش منظــم در طــول هفتــه، تقســیم بنــدی 
کتــاب هــا و مطالعــه هــر کــدام در طــول هفتــه، یادگیــری 
یــک مهــارت جدیــد و... ایــن هــا مثــال هــای بودنــد برای 
درک بهتــر موضــوع، هــر کــس نظــر به هــدف نهایــی خود 
مــی توانــد بــرای خــود اهــداف تعییــن کنــد و در جریــان 
روز، هفتــه و مــاه بــه تطبیــق آن اقــدام کنــد، مــن مطمئــن 
هســتم کــه بــا مشــخص کــردن اهــداف و نوشــتن آن در 
کاغــذ یــا تختــه ســفید و در نهایــت پا بنــدی به تطبیــق آن 

مــی توانــد از شــما یــک فــرد موفــق تــر بســازد.
ید محیط کار خود را پاکیزه نگه دار

ایــن موضــوع شــامل اتــاق خــواب، میــز کار، المــاری 
کتــاب و غیــره مــی باشــد. قبــل از تصمیــم بــه شــروع 
کار مطمئــن شــوید کــه محــل کارتــان تمیــز و مرتــب 

ــاس  ــا احس ــد ت ــی کن ــک م ــما کم ــه ش ــن ب ــت. ای اس
خوبــی در مراحلــی از کار و شــروع ســبک زندگــی 

ــید. ــته باش ــم داش منظ
ــرار  ــای اش ق ــر ج ــایل را س ــان کار وس ــس از پای پ

ــد دهی
وقتــی کاری را انجــام مــی دهیــد کــه احتیــاج بــه وســایل 
خــاص دارد بعــد از اتمــام کار وســایل مــورد نیــاز را ســر 
جــای آن بگذاریــد. اگــر منظــم و مرتــب باشــید ســرعت 
ــه  ــال مــی رود. شــما یــک قــدم ب شــما در انجــام کار ب

ســبک زندگــی منظــم نزدیــک شــده ایــد.
فهرســت از کارهایــی کــه از صبــح بیدارمــی شــوید تــا 

زمانــی کــه بــه مکتــب مــی رویــد را بنویســید.
ــم  ــجد تنظی ــا اذان مس ــاعت را ب ــال : س ــوان مث ــه عن ب
ــی را  ــد زمان ــی توانی ــاز م ــدن نم ــد از خوان ــد، بع کنی
بــرای خوانــدن قرآنکریــم اختصــاص دهیــد بعــد از آن، 
ــد،  ــرار بدهی ــاس ق ــیدن لب ــرای پوش ــاعت 6:05 را ب س
ــق  ــد طب ــعی کنی ــد و س ــه بخوری ــاعت6:10 صبحان س
ــید  ــا باش ــه کوش ــام برنام ــد. در انج ــش بروی ــه پی برنام
و درانجــام آن وقفــه ایجــاد نکنیــد. بهتریــن ترفنــد 
بــرای اجــرای بهتــر برنامــه ایــن اســت کــه شــب قبــل 
ــا  ــید ت ــفید بنویس ــه س ــه را روی تخت ــواب برنام از خ
اگــر تغییــری در برنامــه ایجــاد شــد راحــت آن را پــاک 
ــر از  ــت ت ــیار راح ــفید بس ــه س ــتفاده از تخت ــد. اس کنی

ــت. ــت اس ــه یادداش دفترچ
ــرار  ــود ق ــای خ ــه ه ــی برنام ــرای بررس روزی را ب

ــد دهی
آیــا در طــول هفتــه برنامــه هــای خــود را درســت و دقیــق 
انجــام داده ایــد؟ تغییــری در برنامــه هــای خــود ایجــاد 

سبک زندگی منظم برای جوانان و نوجوانان
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کــرده ایــد؟ آیــا بــا انجــام ایــن برنامه 
ــال  ــف ب ــود را در صن ــه خ ــا رتب ه
ــه  ــر هفت ــر ه  آخ

ً
ــا ــد؟ حتم ــرده ای ب

ــی  ــود را و چگونگ ــای خ ــه ه برنام
اجــرای آن هــا را بررســی کنیــد و 
ــن کار  ــد. ای ــاز دهی ــرای خــود امتی ب
ــی  ــار ذهن ــا فش ــود ت ــی ش ــبب م س
شــما کاهــش یابــد و بازدهــی و 

ــد. ــش ده ــه را افزای نتیج
ــود را  ــای خ ــت ه ــه یادداش هم

ــد ی ــه دار نگ
ای  برنامــه  مســیر  طــول  اگــردر 
لغــو شــد، آن را بنویســید. ایــن کار 
ــه  ــول هفت ــود در ط ــی ش ــث م باع
بــا نگاهــی بــه دفترچــه یــاد داشــت 
بــرای شــما یــاد آوری شــود. مرتــب 
برنامــه روزانــه خــود را مــرور کنیــد 
در صــورت نیــاز برنامــه خــود را 
اصــلاح کنیــد. حــواس تــان بــه 
اهــداف بلنــد مــدت تــان بــرای 
ســبک زندگــی منظــم باشــد و از آن 

ــوید. ــل نش ــا غاف ه
بــه عقــب برگردیــد و نگاهــی بــه 

ــد ی زندگــی خــود بینداز
آیــا منظــم تــر بــه نظــر مــی رســید؟ 
ــق  ــود را طب ــه خ ــه روزان ــا برنام آی
ــام داده  ــتید انج ــه داش ــی ک نیازهای
ایــد؟ اگــر ایــن طــور اســت تبریــک 
مــی گوییــم. بــا داشــتن برنامــه 
و ســریع  راحــت  روزانــه  ریــزی 
ــید و در  ــی رس ــان م ــداف ت ــه اه ب
ــر  ــوید و تأثی ــی ش ــق م ــان موف کارت
ــم  ــی منظ ــبک زندگ ــزایی در س بس

ــذارد. ــی گ م

چرا خمیازه می کشیم؟
ــیدن را  ــازه کش ــت خمی ــی عل ــیم؟ وقت ــی کش ــازه م ــرا خمی چ
یــد کــه بــه خاطــر  مــی پرســید بعضــی هــا در خانــواده مــی گو
ــوال را از  ــن س ــی ای ــت و وقت ــون اس یزی ــاد تلو ــای زی تماش
یــد کــه  شــما خســته ایــد. ممکــن  معلــم تــان میپرســید میگو
ــر  ــید.  ه ــی باش ــی و علم ــواب منطق ــال ج ــما دنب ــت ش اس
ــازه  ــار خمی انســان در طــول متوســط عمــر خــود 240000 ب
ــدارد  ــود ن ــرای آن وج ــی ب ــل قاطع ــه دلی ــر چ ــد. اگ ــی کش م
ــای  ــم گرم ــیدن را تنظی ــازه کش ــت خمی ــمندان عل ــا دانش ام

ــد. ــی دانن ــدن م ب
خمیــازه بــا یــک دم عمیــق و بــه دنبــال آن یــک بــازدم طولنــی 
همــراه بــا بــاز شــدن دهــان و کشــیده شــدن الشــه مشــخص 
ــه هــای  ــار رایــج اســت کــه در گون ــن یــک رفت مــی شــود. ای
ــی  ــود. در حال ــی ش ــاهده م ــان مش ــات و انس ــف حیوان مختل
کــه دلیــل دقیــق خمیــازه بــه طــور کامــل درک نشــده اســت، 

چندیــن نظریــه ســعی در توضیــح ایــن پدیــده دارنــد.
یــک نظریــه برجســته نشــان مــی دهــد کــه خمیــازه بــه 
ــل  ــز عم ــرارت مغ ــه ح ــم درج ــرای تنظی ــی ب ــوان میکانیزم عن
مــی کنــد. هنگامــی کــه مغــز بیــش از حــد گــرم مــی شــود، 
ــلاف  ــش ات ــوا و افزای ــان ه ــش جری ــا افزای ــیدن ب ــازه کش خمی
ــا  ــه ب ــن نظری ــد. ای ــک شــدن آن کمــک مــی کن ــه خن ــا ب گرم
ــازه کشــیدن اغلــب در  ــد مــی شــود کــه خمی مشــاهداتی تأیی
ــت،  ــر اس ــال ت ــز فع ــه مغ ــد ک ــی ده ــی رخ م ــت های موقعی
ــی. ــواب آلودگ ــا خ ــالت ی ــتگی، کس ــای خس ــد دوره ه مانن

ــک  ــوان ی ــه عن ــازه ب ــه خمی ــت ک ــن اس ــر ای ــری ب ــه دیگ نظری
 در طــول تعامــلات 

ً
رفتــار اجتماعــی عمــل مــی کنــد. معمــول

اجتماعــی ماننــد مکالمــات یــا جلســات مشــاهده مــی شــود 
ــاط و  ــی، ارتب ــش همدل ــث افزای ــه باع ــود ک ــی ش ــور م و تص
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ــیدن  ــازه کش ــود. خمی ــی ش ــی م ــجام گروه انس
ــخص  ــیدن ش ــازه کش ــدن خمی ــه دی ــخ ب در پاس
دیگــری بــه عنــوان خمیــازه مســری شــناخته 
ــط  ــه توس ــت ک ــن اس ــر ای ــاد ب ــود و اعتق ــی ش م
ــه  ــود ک ــی ش ــهیل م ــه ای تس ــای آین ــورون ه نی
ــک  ــه ی ــی ک ــتند زمان ــزی هس ــای مغ ــلول ه س
ــان  ــا هم ــد و ی ــی ده ــام م ــی را انج ــرد عمل ف
عمــل را مشــاهده مــی کنــد کــه توســط دیگــران 

ــوند. ــر می ش ــال ت ــود فع ــی ش ــام م انج
ــالت  ــا ح ــیدن ب ــازه کش ــن، خمی ــر ای ــلاوه ب ع
ــی مرتبــط اســت.  مختلــف فیزیولوژیکــی و روان
ــی  ــواب آلودگ ــا خ ــب ب ــال، اغل ــوان مث ــه عن ب
ــده  ــان دهن ــه نش ــت، ک ــراه اس ــتگی هم ــا خس ی
خــواب  چرخــه  تنظیــم  در  آن  بالقــوه  نقــش 
و بیــداری اســت. عــلاوه بــر ایــن، خمیــازه 
اضطــراب  اســترس،  بــه  پاســخ  در  کشــیدن 
ــه  ــت ک ــده اس ــاهده ش ــی مش ــی حوصلگ ــا ب ی
ــالت  ــت ح ــت آن در مدیری ــده دخال ــان دهن نش

ــت. ــی اس عاطف
پیشــنهادی،  توضیحــات  ایــن  وجــود  بــا 
خمیــازه  دقیــق  عملکردهــای  و  میکانیزم هــا 
ــام  ــال انج ــات در ح ــوع تحقیق ــان موض همچن
اســت. دانشــمندان بــه کاوش در جنبــه هــای 
ــار  ــن رفت ــی ای ــی و اجتماع ــی، عصب فیزیولوژیک
ــری از  ــق ت ــه درک عمی ــا ب ــد ت ــی دهن ــه م ادام
انســان  رفتــار  و  فیزیولــوژی  در  آن  اهمیــت 

دســت یابنــد.
پوهنتــون  محققــان  میــلادی   2007 ســال  در 
آلبانــی، فیلمــی از خمیــازه کشــیدن مــردم را 
ــه نیمــی  ــه تعــدادی محصــلان نشــان دادنــد. ب ب
از محصــلان گفتــه شــد کــه بــا بینــی نفــس 
ــق  ــد از طری ــه ش ــر گفت ــی دیگ ــه نیم ــند و ب بکش
دهان شــان تنفــس کننــد. نیمــی از گــروه دوم 

شــروع بــه خمیــازه کشــیدن کردنــد ولــی تعــداد 
ــیدند. ــازه کش ــروه اول خمی ــی از گ ــی کم خیل

بــه بیــان علمــی مــی تــوان گفــت کــه گــروه دوم 
ــرم  ــث گ ــیدند باع ــی کش ــس م ــان نف ــا ده ــه ب ک
ــتری  ــای خاکس ــلول ه ــد س ــش از ح ــدن بی ش
ــه  ــوری تغذی ــوم کال ــک س ــدند. ی ــی ش ــز م مغ
شــده بــدن را مغــز مــی ســوزاند و ایــن میکانیــزم 
ــه  ــی ک ــود. هنگام ــی ش ــا م ــاد گرم ــث ایج باع
ــرای  ــد و ب ــی کن ــر کار م ــد بهت ــرم نباش ــز گ مغ
اینکــه دمــای مغــز پاییــن بیایــد ، رگ هــای 
ــا  ــون ب ــورت خ ــی و ص ــه بین ــی در محفظ خون
ــی  ــتند.  وقت ــی فرس ــز م ــه مغ ــک ب ــای خن دم
خمیــازه مــی کشــید ، خمیــازه باعــث انبســاط و 
انقبــاض ســینوس آرواره مــی شــود کــه در گونــه 
ــال و  ــمت ب ــه قس ــوا را ب ــینوس ه ــرار دارد. س ق

ــتد.  ــی فرس ــر م ــط س محی
ــرد،  ــته س ــک بس ــان ی ــر محقق ــی دیگ در آزمایش
ــای  ــا دم ــری ب ــاق و دیگ ــای ات ــا دم ــته ای ب بس
گــرم روی پیشــانی داوطلبــان گذاشــتند. کســانی 
ــت  ــرار گرف ــان ق ــرد روی پیشانی ش ــته س ــه بس ک
خمیــازه  کمتــر  دیگــر  گــروه  دو  بــه  نســبت 
محققــان  آزمایــش  ایــن  از  بعــد  کشــیدند. 
موضــوع  ایــن  متوجــه  پرینســتون  پوهنتــون 
شــدند کــه وقتــی انســان در محیطــی ســرد تــر از 
دمــای بــدن قــرار مــی گیــرد ، کمتــر خمیــازه مــی 
ــت  ــورد عل ــوری در م ــن تئ ــر از ای ــه غی ــد. ب کش
خمیــازه کشــیدن ، تحقیقــات نشــان داده انــد کــه 
ــازه نشــاندهنده احساســاتی ماننــد علاقــه و  خمی

ــت. ــراب اس اضط
ــار و  ــد م ــی مانن ــی حیوانات ــده وقت ــت ش     ثاب
ماهــی خمیــازه مــی کشــند، ســاری بــوده و 
ــی  ــرار م ــل را تک ــن عم ــز ای ــل نی ــرف مقاب ط

ــد. ــه ان ــز اینگون ــا نی ــامپازه ه ــد. ش کن
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ــوان  ــه عن ــا ب ــه تنه ــی ن ــب در دوران کودک ــه مناس تغذی

ــمی  ــل جس ــد و تکام ــرای رش ــی ب ــاز اساس ــک نی ی

ــرای  ــه ای اســت ب کــودک شــناخته می شــود؛ بلکــه پای

ــر.  ــول عم ــلامتی در ط س

ــاس و  ــودک، دوره ای حس ــی ک ــه زندگ ــال های اولی س

ــد  ــب می توان ــه مناس ــه در آن تغذی ــت ک ــی اس بحران

و  ذهنــی  جســمی،  نظــر  از  را  او  آینــده ای  مســیر 

حتــی اجتماعــی شــکل دهــد. از دوران نــوزادی و 

ــا ســنین مکتــب، آنچــه کــودک  ــه ت شــیرخوارگی گرفت

ــد؛  ــلامت او باش ــده س ــد تعیین کنن ــورد می توان می خ

ــود دارد  ــیر وج ــن مس ــادی در ای ــای زی ــا چالش ه ام

ــت.  ــع اس ــوری و جام ــه ف ــد توج ــه نیازمن ک

از  بســیاری  بــروز  از  می توانــد  مناســب  تغذیــه 

بیماری هــای مزمــن در دوران بزرگســالی جلوگیــری 

کنــد. بــرای مثــال، کودکانــی کــه در دوران رشــد 

خــود تغذیــه مناســبی دارنــد، کمتــر در معــرض خطــر 

ــی  ــی برخ ــی و حت ــای قلب ــت، بیماری ه ــی، دیاب چاق

می گیرنــد.  قــرار  آینــده  در  ســرطان ها 

ــواد  ــا و م ــی ویتامین ه ــود برخ ــر، کمب ــوی دیگ از س

ــیم  ــن  D و کلس ــن، ویتامی ــد آه ــی مانن ــی حیات معدن

ماننــد:  جــدی  مشــکلات  بــه  منجــر  می توانــد 

کم خونــی، اختــلالت رشــد اســتخوان و ضعــف 

ــود.  ــی ش ــتم ایمن سیس

ــی  ــواد غذای ــاب م ــی را در انتخ ــش اصل ــن نق والدی

و  می کننــد  ایفــا  خــود  کــودکان  بــرای  ســالم 

گاهی بخشــی بــه آنهــا دربــاره نیازهــای تغذیــه ای  آ

اســت.  ضــروری  فرزندانشــان 

ــد  ــک کن ــودکان کم ــه ک ــد ب ــب می توان ــه مناس تغذی

ــالم  ــاد و س ــود ش ــی خ ــا در دوران کودک ــه تنه ــا ن ت

باشــند، بلکــه در آینــده نیــز موفــق، ســالم و توانمنــد 

شــوند. بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف، نیازمنــد 

تلاش هــای هماهنــگ و مســتمر از ســوی تمامــی 

ــی  ــی فرصت ــر کودک ــا ه ــتیم ت ــه هس ــای جامع اعض

ــد.  ــته باش ــاد داش ــالم و ش ــی س ــرای زندگ ــر ب براب

امــروز،  در  گاهانــه  آ و  درســت  انتخاب هــای  بــا 

بــرای  ســالم تر  و  روشــن تر  آینــده ای  می توانیــم 

نســل های بعــدی بســازیم.

ــال  ــن ب ــه در مت ــز! آنچ ی ــان عز ــودکان و نوجوان ک

ــود،  ــالم ب ــه ای س ــت تغذی ــورد اهمی ــد در م خواندی

ــی و  ــالم در دوران کودک ــه س ــه تغذی ــد ک ــن را بدانی ای

ــده در ســلامت جســمی  ــن کنن ــی، نقــش تعیی نوجوان

و موفقیــت هــای تعلیمــی و تحصیلــی آینــده ای شــما 

دارد. شــما منحیــث آینــده ســازان ایــن ســرزمین 

ــی  ــن معن ــد، بدی ــان توجــه نمایی ــه ای ت ــه تغذی اگــر ب

ــان توجــه نمــوده  ــده ای ســرزمین ت ــه آین اســت کــه ب

ــابه  ــه از نوش ــی روی ــرف ب ــای مص ــه ج ــس ب ــد، پ ای

ــولت و  ــان محص ــرژی زا و همچن ــای گازدار و ان ه

فــرآورده هــای صنعتــی از میــوه هــای تــازه، لبنیــات و 

خوراکــی هــای طبیعــی اســتفاده نماییــد تــا در آینــده 

ــرا شــما  ــدن ســالم و ذهــن قــوی داشــته باشــید؛ زی ب

ــه  ــن جامع ــده ای ای ــران آین ــران و مدی ــه گان، رهب نخب

هســتید؛ پــس شــما بایــد ابتــداء اهمیــت تغذیــه را در 

ــپس آن  ــد و س ــان درک کنی ــده ای ت ــای آین ــت ه موفقی

ــد. ــدی بگیری را ج

نقش تغذیه در سلامت کودکان 


