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ت مانند ایجاد 
ش باران، خندق هایی ایجاد شــده اند کــه الگویی درخ

در تصویــر در اثر بار
ب را به تنهایی در 

ک شــ
گ ی

ی پین
ت این منظرة خیره کننده، عکاســی به نام ل

کرده اند. برای ثب
ت های 

ت گذراند تا بتواند این تصویر رابا استفاده از پهپاد در ساع
پارکینگی کنار جاده ای در منطقة تب

اولیة صبح عکاسی کند. 
ت.

ت سال 2022 میلادی شده اس
ت از طبیع

گ مسابقة عکاسی حفاظ
س برندة جایزة بزر

این عک
شاخه ها
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روزشمار مهر

از من بپرس 

عالمان علامه

شغل های حوزة ریاضى

تو متفاوتى

چند لقمه سلامتي

معروف ترین پاشنة تاریخ

بازار در مشت تو

اما و اگرهاي شاعرانگي در وب

معيارهاي زیست مؤمنانه

طنز

چالش پوشش درمحيط های آموزشى

جهان آینده درانتظار ورود  نانوروبات ها

زندگى رسم خوشایندی است

سرگرمى

دروازة متبرک

چشم سوم

عقل سالم در بدن سالم!

مبارزه با خود ...

چرخيدن در مدار مشتري

شعر
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یادداشت  سردبیر
مدرسه،  ماه  بوي  مهر.  بوي  بر  سلام 

بوي ماه مهربان. سلام به دلشورة شيرین روز اول مدرسه. 
سلام بر نگاه مهربان دبيران و نگاه كنجكاو دانش آموزان. سلام بر شما 

جوانان برومند ایران اسلامي. خوش آمدید و صفا آوردید به مجلة رشد جوان. 
در این روزگار كه آزمون سراسری و سؤال های چندگزینه ای همة لذت مطالعه و زندگي 

را برده اند، مجلة رشد جوان مي خواهد شما را با لذت مطالعه و زندگي آشتي دهد. مي خواهد 
بگوید از تمام دوران تحصيل همين لحظه ها هستند كه باقي مي مانند و همين لحظه هاي لذت بخش 

هستند كه تا آخر عمر كاربرد دارند. یادمان باشد دنيا خيلي بزرگ تر از آزمون سراسری و چند امتحان 
آزمونه ای )تستى( است. 

یادمان باشد مطالعه و زندگي كردن اتلاف وقت نيستند.
امسال در مجله تغييراتي هم رخ داده است. در هر شماره صفحه هایى به نوشته هاي نویسندگان مجلة »رشد 
هنرجو« اختصاص یافته است؛ مجلة هنرجو برای هنرجویان هنرستان ها منتشر مى شود، اما شاید شما در 
مدرسة خودتان به آن دسترسى نداشته باشيد. برای همين، با انتخاب شورای برنامه ریزی مجله، با ارائة این 

صفحات شما را براي مواجهه با دنياي كار مهيا مى كنيم. 
مي خواهيم كسب و كار یادتان بدهيم و مشتري مداري. اگر هم خواستيد بيشتر یاد بگيرید، این مجله 

هر ماه در دفتر مجلات رشد براي شما توليد مي شود و هم به صورت كاغذي و هم به صورت 
برخط مي توانيد به آن دسترسي داشته باشيد.

تغييرات دیگري هم داده ایم تا رشد جوان به سليقه و پسند جوانانه  خوش تر بياید. باز 
هم تمام تلاش خود را خواهيم كرد تا رشد جوان دوست خوب و مطمئني 

براي شما باشد. 
اميدواریم بپسندید، بخوانيد و نظر دهيد.

فرهنگـی - اجتماعـی

مدیرمسئول:   محمدصالح مذنبی  .  سردبير:  دكتر زهرا باقری  .   مدیر داخلی:  فرناز بابازاده   .  شورای برنامه ریزی:  زهرا باقری 
. حبیب يوسف زاده . فريبرز بیات . عباس نورآبادی . الهام مقیسه . علیرضا ثبتی  .  كارشناس داستان و شعر:  سعیده 
موسوی زاده  .  كارشناس علمی: سیامك آرمان  .  كارشناس طنز: نسیم عرب امیری  .  مدیر هنری: كورش پارسانژاد  .  دبير 

عکس: اعظم لاريجانی  .  ویراستار:  بهروز راستانی  .  طراح گرافيك: سیدعلی موسوی
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شعر

نخستين روز درس، اولين روز مهرورزي است. 

روز شــكفتن احساس، روز آشــنایي با كتاب و 

معلم، و روز دوســتي و همكاري. مهر از جنس 

پایيز اســت، اما عطر بهار دارد. در طبيعت فصل 

خشكيدن، زردشــدن و ریختن اســت، اما در 

محضر معلم، آغاز رویيدن و دانایي است.

اميرالمومنين علي)ع( مي فرمایند: »كل وعاء 

یضيق بما جعل فيه الا وعاء العلم فانه یتسع به«: 

فضاي هر ظرفي در اثــر محتواي خود تنگ تر 

مي شود، مگر ظرف دانش كه با تحصيل علوم، 

فضاي آن بازتر مي گردد )ترجمه و شرح نهج البلاغه، 

ج 6، ص 1179، حكمت 196(.

تحميلي  جنگ  شروع  سالروز  شهریور   31

حكومت بعثى عراق عليه ایران است كه به عنوان 

آغاز هفتة دفاع مقدس محسوب مي شود. این 

هفته تا  6 مهر ادامه دارد.

روز 31 شهریور 1359 حدود ساعت دو بعد از 

ظهر، یك باره چند هواپيما به »فرودگاه مهرآباد 

تهران« و فرودگاه هاي شهرهاي اهواز، همدان، 

بوشهر، آبادان و ... حمله كردند. این حمله ها آغاز 

رسمي جنگ تحميلي عراق عليه ایران بود. 

پيش  از  نقشة  و  طرح  با  عراق  بعث  رژیم 

نوپاي  نظام  برانداختن  هدف  با  و  تعيين شده 

جمهوري اسلامي جنگي تمام عيار و نابرابر را 

عليه ایران اسلامي آغاز كرد.

این جنگ در شرایطي به كشورمان تحميل شد 

كه رژیم بعث از جانب استكبار جهاني و به ویژه 

حمایت هاي  روسيه  چون  كشورهایي  و  آمریكا 
پنهان و آشكار مي شد.

رژیم بعث نيز بر اساس محاسبات خود و وضعيت 

و  تهران  یك هفته اي  فتح  سودای  نظام،  نوپاي 

این ترتيب  ایران را در سر داشت. به  در نهایت 

در روزهاي نخست توانستند تا خرمشهر و اهواز 

امام فرمان  به  زمان  این  در  كنند.  پيشروی 

خمیني)ره(نيروهاي مردمي با كمترین امكانات 

و تجهيزات  به پا خواستند و در مقابل بيگانگان 

مردمان  آفریدند.  جاوید  حماسه اي  و  ایستادند 

باایمان ، غيور و شجاعي كه با خون خود نهال 

نوپاي انقلاب را به ثمر رساندند و در این راه از 

جان و مال خود گذشتند. و به راستي دفاع مقدس 

ایران  قهرمان  ملت  ایستادگي  در  واژه  است.رساترین 

امام حسن عســكري)ع(، فرزند امام هادي و 

یازدهمين امام شــيعيان است. ایشان در سن 

22 ســالگي  به امامت رسيدند و  مدت شش 

سال امامت شيعيان را بر عهده داشتند. مدت 

امامت ایشــان با سه خليفه هم زمان بود و آن 

حضرت تحت مراقبت شدید حاكمان عباسي 

قرار داشت. و ســرانجام در 8 ربيع الاول سال 

260 در سن 28 سالگي به شهادت رسيدند. 

نهــم ربيع الاول مصادف اســت با آغاز امامت 

حضرت مهــدي موعود )عــج(؛ او كه اميد 

مســتضعفان جهان است. او خواهد آمد و 

جهان را از عــدل و داد پر خواهد كرد؛ 

است.همان گونه كه از ظلم و جور لبریز شده 

سالروز آغاز امامت حضرت مهدي 

)عج( در حقيقت امتداد غدیر، و 

بلكه خود غدیري دیگر است. 

غربت و مظلوميت، رشته اي 
اســت پيوســته، از غدیر 
تــا كربــلا و از كربلا تا 
غيبت. آغاز امامت آن 
مشيت  به  حضرت، 
بوده مصالح، با غيبت پروردگار و برخي  است.هـــمراه 

روز  اهل ســنت  روایت  به 

ميــلاد پيامبــر اســلام 12 

ربيــع الاول و از نظر شــيعيان 

ربيع الاول  روز 17  ایشــان  ميلاد 

است. در جهان اسلام فاصلة این دو 

روز را هفتة وحدت مي دانند. 

حضــرت محمــد)ص( نمــاد اخلاق 

و فضایــل انســاني و رحمت حق اســت. 

به راســتي او هدیه و رحمت آسماني است و 

جهان و انسان از او سرچشمه مي گيرد. پيامبر 

گرامي اسلام)ص( خليفة خداوند روي زمين و 

مظهر جميع اســماي الهي است. بي تردید اگر 

حضــرت محمد)ص( متولد نمي شــد، حيات 

انســان از طراوت و شكوه معنوي و جذبه هاي 

قرب و وصل بي بهــره مي ماند. ميلاد او صراط 

مســتقيمي اســت كه به نعمت هاي جاوید 

منتهي مي شود: »انك علي صراط مستقيم.« 

خداوند سبحان با خلق محمد مصطفي )ص( 

سرچشــمة فيض را بر بشــریت گشود و باران 

رحمت انسان را در بر گرفت.
دي

حم
ما
مری



روزشمار
 مهـــر

31شهریور-6مهر:هفتةدفاعمقدس

1مهر:بازگشایيمدرسهها

2مهر:شهادتحضرتامامحسن

عسکري)ع(وآغازامامتحضرت
وليعصر)عج(

آشنايعاشقان
صدر عالم است جای او

خلق ماسوا برای او 

روشنان هفت آسمان
زیر سایة لوای او

جان عالم است مصطفى
جان عالمى فدای او

جاودانه شد هر آن كه شد
در مسير حق فنای او

آشنای جان عاشقان
عطر نام آشنای او

رحمت خداست بهر خلق
رحمت است راه و رای او

كهكشان پاكدامنان
 در سلاله و نيای او

شاهد كمال خلقت است
 آن جمال دلربای او

لحظة شكفتن گل است
خندة گره گشای او

كودكى یتيم بود و شد
سرپناه او خدای او

اسماعیلامینی

شد پناه عالمى رسول
مأمن بشر ولای او

سایة بهشت جان كجاست
جز پناه دست های او

جوشش زلال چشمه ها
در كلام با صفای او

هم شفيع هر دو عالم است
هم، رضای حق رضای او

مقتدای عاشقان على ست
مصطفاست مقتدای او

روزهای ماندگار
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امام حسن عســكري)ع(، فرزند امام هادي و 

یازدهمين امام شــيعيان است. ایشان در سن 

22 ســالگي  به امامت رسيدند و  مدت شش 

سال امامت شيعيان را بر عهده داشتند. مدت 

امامت ایشــان با سه خليفه هم زمان بود و آن 

حضرت تحت مراقبت شدید حاكمان عباسي 

قرار داشت. و ســرانجام در 8 ربيع الاول سال 

260 در سن 28 سالگي به شهادت رسيدند. 

نهــم ربيع الاول مصادف اســت با آغاز امامت 

حضرت مهــدي موعود )عــج(؛ او كه اميد 

مســتضعفان جهان است. او خواهد آمد و 

جهان را از عــدل و داد پر خواهد كرد؛ 

است.همان گونه كه از ظلم و جور لبریز شده 

سالروز آغاز امامت حضرت مهدي 

)عج( در حقيقت امتداد غدیر، و 

بلكه خود غدیري دیگر است. 

غربت و مظلوميت، رشته اي 
اســت پيوســته، از غدیر 
تــا كربــلا و از كربلا تا 
غيبت. آغاز امامت آن 
مشيت  به  حضرت، 
بوده مصالح، با غيبت پروردگار و برخي  است.هـــمراه 

در تقویــم ملي كشــورمان روز 7 مهر ماه 

به پاس تقدیــر از رشــادت ها و فداكاري هاي 

آنش نشــانان كشــورمان به عنوان »روز ملي 

آتش نشان و ایمني« نام گذاري شده است. 

روز 7 مهر ماه سال 1359 پالایشگاه آبادان در 

جنگ ایران و بعث عراق از ســوي دشمن مورد 

حمله قــرار گرفت. در این زمان آتش نشــانان 

براي مهار آتش وارد عمل شدند، ولي زماني كه 

مشغول خاموش كردن آتش بودند، هواپيماهاي 

دشمن دوباره به محل برگشتند و پالایشگاه را 

بمباران كردنــد. در این حادثه تعداد زیادي از 

آنش نشــانان به شهادت رسيدند. 20 سال بعد 

از این حادثه، ســتاد هماهنگي امور ایمني و 

آتش نشاني پيشنهاد كرد، به پاس فداكاري ها 

و ازجان گذشتگي هاي آتش نشانان این روز به 

عنوان روز آتش نشاني و ایمني در نظر گرفته 

شود كه توسط شوراي عالي انقلاب 

فرهنگي تأیيد شد.

روز  اهل ســنت  روایت  به 

ميــلاد پيامبــر اســلام 12 

ربيــع الاول و از نظر شــيعيان 

ربيع الاول  روز 17  ایشــان  ميلاد 

است. در جهان اسلام فاصلة این دو 

روز را هفتة وحدت مي دانند. 

حضــرت محمــد)ص( نمــاد اخلاق 

و فضایــل انســاني و رحمت حق اســت. 

به راســتي او هدیه و رحمت آسماني است و 

جهان و انسان از او سرچشمه مي گيرد. پيامبر 

گرامي اسلام)ص( خليفة خداوند روي زمين و 

مظهر جميع اســماي الهي است. بي تردید اگر 

حضــرت محمد)ص( متولد نمي شــد، حيات 

انســان از طراوت و شكوه معنوي و جذبه هاي 

قرب و وصل بي بهــره مي ماند. ميلاد او صراط 

مســتقيمي اســت كه به نعمت هاي جاوید 

منتهي مي شود: »انك علي صراط مستقيم.« 

خداوند سبحان با خلق محمد مصطفي )ص( 

سرچشــمة فيض را بر بشــریت گشود و باران 

رحمت انسان را در بر گرفت.

عجب غوغاي باشــكوهي در آســمان برپا بود. 

زمين سبزتر از سبز شــده بود. فاصلة زمين و 

آسمان به صفر رسيده بود كه تو متولد شدي و 

مهرت در اعماق وجود انسان ها نشست. لحظة 

هبوط تو بر زمين شــوق انگيزترین لحظه براي 

فرشتگان بود. ابرها سخاوتمندانه مي باریدند و 

گل ها را سيراب مي كردند. شميم گل محمدي 

آســمان و زمين را فرا گرفتــه بود. آري، حتي 

درمي آورد. اندیشــيدن به لحظة ميلاد تو روح را به پرواز 

حضرت علي)ع( دربارة پيامبر )ص( مي فرمایند: 

»او خاتم پيامبران اســت. بخشنده ترین مردم 

كه سعة صدرش از همه بيشتر و راست گوترین 

و پایبندتریــن آنان به عهــد و پيمان. از همه 

نرم خوتر بود و رفتــارش بزرگوارانه تر. هر كس 

بدون ســابقة قبلي او را مي دید، هيبتش او را 

مي گرفت و هر كس با او معاشــرت مي كرد و 

او را مي شــناخت، دوستارش مي شد.  هر كس 

مي خواســت او را وصف كند، مي گفت نظير او 

را در گذشــته و حال ندیده ام )بحارالانوار، ج 16، 

ص 190، ح 27( و چه پرمعناست كه روز ولادت 

حضرت رسول اكرم)ص( به عنوان »روز اخلاق 

و مهرورزي« نام گرفته است.  

)83 ه.ق(امام جعفر صادق)ع( مؤســس مذهب جعفري 

امــام صادق )ع( از نســل علي)ع( بــود و در 

شــجاعت بي نظير. او شــجاعت و پایداري را 

از پدران خــود به ارث برده بــود و در مقابل 

زورمندان و اميران از گفتن حق پروا نداشت. 

هفدهم ربيع الاول مصادف است با طلوع دو نور 

پاک بر پهنة هســتي. دو نوري كه دریچه هاي 

حيات ابدي را به روي بشریت گشودند و انسان 

و انسانيت را تا اوج معنا بخشيدند.

از ســال 1383 بنا بر تصميم شوراي فرهنگ 

عمومي در كشور ما روز 26 مهر ماه به عنوان 

»روز تربيــت بدنــي و ورزش« معرفي شــده 

اســت و همه ســاله 26 مهر تا دوم آبان ماه 

به عنوان هفتة تربيت بدني معرفي مي شــود. 

ایــن روز و این هفته بــه دليل اهميت تربيت 

بدني و آموزش سلامت در جامعه و مدرسه ها 

نام گذاري شــده است. چرا كه تأثير ورزش در 

حفظ ســلامت جسم و روان افراد و در نتيجة 

آن، سلامت كلي جامعه انكارناپذیر است.

6مهر:ولادتحضرترسول

اکرم)ص(بهروایتاهلسنت–

آغازهفتةوحدت

7 مهر: روز آتش نشاني و ايمني

11مهر:ولادتحضرترسولاکرم

)ص(-ولادتحضرتامامجعفر
صادق)ع(

26مهر:روزتربیتبدنيوورزش

هفتهوحدت

روزتربیتبدنیوورزش

روزآتشنشانی



قرآن مظهر رحمت و جلوة ربوبيت خداوندي و از این رو كتاب تربيت و هدایت اســت 
و در این مســير چيزي را فروگذار نكرده است: »و نزلنا عليك الكتاب تبيانا لكل شيء و هدي 
و رحمه و بشــري للمسلمين« )و این كتاب را بر تو نازل كرده ایم تا روشنگر همه چيز باشد و 

هدایتى و رحمتى و مسلمانان را بشارتى()نحل/ 89(.
آري قرآن كتاب زندگي و براي زندگي اســت. آمده اســت كه زندگي تازه و نویي به آدمي 

ببخشد:
»یا ایها الذین آمنوا اســتجيبوالله و للرســول اذا دعاكم لما یحييكم« )ای كسانى كه ایمان 
آورده اید دعوت خدا و رسول را اجابت كنيد، آنگاه كه شما را به چيزی فرا مى خواندكه زنده تان 

مى سازد( )انفال/ 24(.
این همان فلسفه و كاركرد اصلي دین است كه در این آیه به صراحت بيان شده است.

آري آموزه هاي اخلاقي و رفتاري قرآن كریم الگوي تمام عيار زیســت مؤمنانه هســتند. در 
خلال عمل به این آموزه ها و با دگرگوني حيات و ســلوک معنوي آدمي است كه انسان قرآني 

شكل مي گيرد.
انسان قرآني انساني است كه:

ویا
يپ

مین
نا

سی
ح

        معیارهای زيست مؤمنانه
            حركت بر مدار اخلاق قرآنی            

برای هر چیز معیار و میزان است و معیار  اخلاقی زيستن، قرآنی زيستن است. 
قرآن كريم آموزه های اخلاقی و رفتاری فراوانی دارد كه اصول و چارچوب های درست 

رفتار و الگوی تمام عیار زيست مؤمنانه را به تصوير كشیده اند.

از اظهارنظر و چون و چرا دربارة چيزي كه نمي داند پرهيز مي كند: »فلم تحاجون فيما ليس 
لكم به علم« )آل عمران/ 66( و: »و تقولون بافواهكم ما ليس لكم به علم« )نور/ 15(.

به دنبال آموختن براي رشد است: »قال موسي هل اتبعك علي ان تعلمن ما علمت رشداً« )كهف/ 66(.

اهل تحقيق است. به دیدگاه هاي مختلف توجه دارد و بهترین ها را گزینش مي كند، اهل گفت وگو 
به منظور دســتيابي و كشف حقيقت است: »فبشر عباد الذین یستمعون القول فيتبعون احسنه« )زمر/ 

.)18

گمان و حدس را پایة قضاوت هاي خویش قرار نمي دهد. از شــایعه و دروغ گریزان اســت و به هر 
گزارش و خبري ترتيب اثر نمي دهد: »ان جائكم فاسق بنبا فتبينوا« )حجرات/ 6(.

»اجتنبوا كثيراً من الظن ان بعض الظن اثم« )حجرات/ 12( و: »ان الظن لا یغني من الحق شــيأ« 
)یونس/ 36(.

استبداد رأي ندارد و هرگز خود را از مشورت با دیگران بي نياز نمي بيند: »و شاورهم في الامر« 
)آل عمران/ 159(.
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        معیارهای زيست مؤمنانه
            حركت بر مدار اخلاق قرآنی            

استقلال فكری حق محور دارد. در مسير درست خویش حركت مى كند و هم رنگ جماعت نمى شود: »و لا 
تتبعوا اهوائهم« )مائده/ 48( و: »و ان تطع اكثر من في الارض یضلوک عن سبيل الله« )انعام/ 116(.

در گذران زندگي هيچ چيز را پایدار نمي داند. از این رو از دست دادن ها و به دست آوردن ها، او را دچار 
پریشاني یا ذوق زدگي و سرمستي نمي كند: »لكيلا تأسوا علي مافاتكم و لا تفرحوا بها آتاكم والله لا یحب كل 

مختال فخور« )حدید/ 23(.

با حسن سلوک و ادب و احترام در ميان انسان ها روزگار مي گذراند و در حفظ حریم و احترام دیگران 
كوشاست. از این رو غيبت، عيب جویي و مسخره نمي كند: »و لا تجسسوا و لا یغتب بعضكم بعضاً« )حجرات 12( و: 

»لا یسخر قوم من قوم... و لا تنابزوا بالالقاب« )حجرات/ 11(.

حق و حقيقت را – آگاهانه و دانسته – پنهان نمي كند و آن را بيان مي كند: »و لا تلبسوالحق بالباطل و 
تكتموالحق و انتم تعلمون« )بقره/ 42(.

مسخره بازي و دست انداختن دیگران را نمودي از ناداني مي داند و از آن رو به شدت از آن پرهيز مي كند: 
»قال اتتخذنا هزواً قال اعوذ بالله ان اكون من الجاهلين« )بقره/ 67(.

در فراز و فرود زندگي متانت دارد و صبر خویش را از دست نمي دهد. در مقابل هر پيشامدي – چه كوچك 
و چه بزرگ – صابر و شكيباست: »و الصابرین في الباساء و الضراء و حين الباس« )بقره/ 177( و: »و اصبر علي ما 

اصابك« )لقمان/ 17(.

یك رنگ و به دور از ریاكاري و نفاق است و رفتار نمایشي ندارد: »و لا تكونوا كالذین خرجوا من دیارهم 
بطراً و رئاء الناس« )انفال/ 47( و: »كبر مقتاً  عندالله ان تقولوا مالا تفعلون« )صف/ 2(.
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اینهمهجوان...؛درکشورخودمان
ایرانوهرجایدنیاکهفکرکنی...

توهمیکجوانی...جوانایرانی
چقدرخودترامیشناسی؟

تو متفاوتی ...
تو،ضربدر جوانی
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تاحالادلتخواستهکهجایکسیباشی؟

هرانسانیمنحصربهفردومتفاوتاست.

حتماًشباهتهایترابادیگرانمیشناسی،
امابهتفاوتهایتهمفکرکردهای؟

توهمخودتی...؛تومتفاوتی.خودترابشناس.
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 یك روز گرم تابســتانى بود. من 
كنار تانكر آب مشغول شستن لباس هایم 
بودم. پاچه های شلوار و آستين های لباسم 
را بالا زده بودم و با تمام قدرت به لباس ها 
چنگ مى انداختم. نمى دانم چرا از بچگى 
هر وقت لباس مى شستم، سرم مى خارید. 
آن روز هم طبق معمول ســرم به خارش 
درآمــد. برای همين موهای ســرم كاملًا 
كفى شــده بودند. با این اوصاف قيافه ای 
پيدا كرده بودم كه بيا و ببين. این قيافه و 
آن تشت قرمز انگار سوژة خوبى بود برا ی 
آقا سعید، فيلم بردارِ گردان. حواسم به دور 
و برم نبود كه یك دفعه متوجه شدم سعيد 
كنارم ایستاده اســت و با هيجانِ هر چه 
تمام تر از من فيلم مى گيرد و گزارش تهيه 

مى كند.
- در خدمت یكى از رزمندگان پرتلاش 
هســتيم كه نه تنهــا آســتين ها، بلكه 
پاچه های همت را هم بالا زده برای مبارزه 
با ميكروب های بى پدرومادر بعثى و در این 
ميان جراحت های بســياری مخصوصاً در 

ناحية موهای سرش متحمل شده! 
من كه تــازه به خــودم آمــده بودم، 
بهت زده به این بشــر نگاه مى كردم. كارد 
مى زدی خونم در نمى آمد. مى دانستم كه 
موضوع به اینجا ختم نمى شــود و بعد از 
این تا مدتــى برنامة طنز گردان در چادر 
بچه ها برپاســت. با عصبانيت از جا بلند 

شــدم. لباس را پرت كــردم یك طرف و 
با ســرعت دویدم به سمت سعيد. او هم 
پا گذاشــت به فرار. سعيد مى دوید و من 
هم پشت ســرش. اما در نهایت او شانس 
آورد و من بدشانسى. لحظه ای كه داشتم 
از جلوی چادر فرماندهى مى گذشتم برادر 
زندی، فرمانده گردان، از چادر آمد بيرون. 
وقتــى كه مرا با آن قيافة كفى و عصبانى 
دید، خيلى جا خــورد. من كه با حاجى 
رودربایستى داشتم، سرجایم خشكم زد و 
با خجالت نگاهم را انداختم پایين. اما برادر 
زندی لبخنــدی زد و بدون اینكه چيزی 

بگوید رفت. 
برخــورد بــرادر زنــدی بــا آن همه 
ســخت گيری هایش باعث شد تا من هم 
از تعقيــب ســعيد منصرف شــوم. اما از 
فردای آن روز تكه ها و شوخى های بچه ها 
شروع شد. سعيد به بهترین نحو برنامه  را 
روی آنتن برده بود. چند روزی گذشت تا 
همه چيز عادی شد، اما رابطة من و سعيد 
دیگر مثل گذشته نبود. چون مى دانستيم 
معلوم نيست تا كى زنده باشيم قهر وجود 

نداشت. شاید كمى دلخوری ولى...
***               

كم كم داشــتيم به روز عمليات نزدیك 
مى شــدیم. بچه ها شــوق زیادی داشتند 
و ســعى مى كردند كه خودشان را از هر 
جهت برای عمليات آمــاده كنند؛ چه از 
لحاظ روحى و چه از نظر جسمى.  من هم 
تصميم گرفتم كه رابطه ام را با سعيد بهتر 
كنم. موقع شام بود كه غذایم را برداشتم 

و رفتم سمت چادر سعيد و هم رزمانش.
سعيد به همراه بچه ها دور سفره نشسته 
بودند و غذا مى خوردند. به بچه ها سلامى 
كردم و سعيد را صدا زدم. سعيد كه خيلى 
هم تعجب كرده بود، تندی از جایش پرید 
تا بياید طرف من. گفتــم: »غذات روهم 

بيار.« 
خم شــد غذایش را بــردارد كه بچه ها 
شــروع كردند به تيكه انداختن و شــعر 

خواندن: 
- به به امشب شب آشتى كنونه!

- باریك الله آشــتى كنيد قبل شهادت. 
دنيا ارزش نداره به خدا.

بالاخره ســعيد ظرف غذا به دست آمد 

و بچه هــا هم شــروع كردند بــه صلوات 
فرســتادن. از چادر زدیــم بيرون و جای 
دنج و خلوتى پيدا كردیم. ســعيد سرش 
را انداخته بود پایين و قاشق را دائم توی 
ظرف غذا جابه جا مى كــرد. پيش خودم 
گفتم: »بهتره زودتر هم تكليف این بنده 
خدارو روشــن كنم و هم تكليف شــكم 
گرســنة خودم رو، وگرنه هر دوی ما مثل 
دو مرغ عشــقِ سبك معده! به آسمان پر 

مى كشيم.«  
برای همين رفتم سر اصل مطلب:

- ســعيدجان منو ببخــش. من زیادی 
ناراحت شدم. شــاید به خاطرات بچگيم 

برمى گرده!
ســعيد هم كه انگار بى وقفه مشــغول 

كشيدن خجالت بود گفت: 
- امير تقصير من بود، اما به جان خودم 
نمى دونســتم تو این قدر ناراحت مى شى 

وگرنه ...
نگذاشتم حرفش را تمام كند:

- در هر صورت گذشــته ها گذشته، بيا 
كاملًا فراموش كنيم.

ســعيد زل زد توی چشــمانم و گفت: 
»مى دونم كه تو فراموش نكردی، اما واقعاً 

حلالم كن.« 
من خوش حال بودم و سعيد از من هم 

خوش حال تر. 
***                    

از آن شب رابطة من و سعيد صميمى تر 
شده بود تا اینكه بالاخره روز عمليات فرا 
رســيد. بچه ها همگى سعى مى كردند از 
تمام لحظه های قبل از عمليات اســتفاده 
كنند. من هم مشغول جمع كردن وسایلم 
بودم كه ســعيد دوربين به دســت آمد و 
نشســت كنارم. با دستش زد روی پایم و 
گفت: »امیرجان حلالم مى كنى دیگه؟« 

- چيه؟ فكر مى كنى كه مى خوای بپری؟ 
فكر نمى كنم با این دوربين سنگينت بتونى 

به این راحتى ها پر بكشى. 
خنده ای كرد و گفت: »تو حلالم كن منم 
برای اینكه سبك بشم سنگينى دوربينم 

رو به تو مى دم.«
بعد بلند شــد و شــروع كــرد از من و 

بچه های دیگر فيلم گرفتن. 
***                    

حماسه سازان
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هفتهدفاعمقدس

عمليات شــروع شــده بود. تانك های 
دشمن مثل مور و ملخ ریخته بودند توی 

دشت.
فرمانده گفت: »امير آماده  باش. بذار بيان 

نزدیك تر بعد شروع كن به زدنشون.«
چشم گفتم و رفتم. اما بعد با خودم فكر 
كردم: »بهتره به جــای اینكه منتظر اونا 

بشم، من برم جلو.«
»آرپى جى« را برداشتم و از خاكریز رفتم 
بــالا. فقط به فكر شــكار تانك ها بودم و 

جلوگيری از پيشروی شان. 
صــدای بچه ها را از پشــت ســرخودم 

مى شنيدم كه مشغول اظهارنظر بودند.
- دیوونه كجا مى ری؟ توتيررس مستقيم 

شونى! 
عده ای هم كه تكبيــر مى گفتند. توی 
این گيرودار یك دفعه یكى داد زد:  »اون 
كيه؟ سعيد سه چشمى كجا مى ره؟ بچه 
كجا مى ری؟ اینجا كه جای آرتيست بازی 

نيست!«
 تا اسم سعيد را شنيدم سرم را برگرداندم 
عقب. ســعيد دوربين به دست پشت سر 
من مى دویــد. با عصبانيت داد زدم: »مرد 

حسابى تو اینجا چه كار مى كنى؟!«
بــا جدیت گفــت: »دارم كارم رو انجام 

مى دم.« 
گفتم: »برو عقــب كارت رو انجام بده، 

اینجا كه جای این كارا نيست.« 
گفت: »عقــب كارم رو انجام دادم، حالا 

نوبت اینجاست.«
فرصت بحث نداشتم. دویدم جلو. یكى 
از تانك ها را نشانه گرفتم كه متوجه شدم 
لولة تانك هم به سمت من است. فهميدم 
كه دیگر وقت خواندن اشهد است. دستم 
را گذاشــتم روی ماشــه و فریاد زدم: »یا 

زهرا!« و ماشه را كشيدم.
تا چند لحظه توی این دنيا نبودم. چند 
لحظه ای توی هوا خوش بودم كه شــتلق 
افتادم روی زمين. صدای »تكبير« بچه ها 
را مى شنيدم كه به خاطر آتش گرفتن تانك 
بلند شده بود، اما بى معرفت  ها اصلاً یاد من 

نبودند. 
كمرم درد گرفته بود. سعى كردم سریع 
خودم را جمع وجور كنم تا بتوانم از معركه 
جان ســالم به در ببرم كه صدای یكى از 
بچه ها را شــنيدم كه من و سعيد را صدا 

مى زد.
همين كه اسم سعيد آمد، همه چيز را 
فراموش كردم؛ تانك دشــمن، درد كمر، 
همه چيز را. عجب ظلمتى داشت آن روز. 
چه قدر تشنه بودم؛ تشنه! حتى فكرش هم 
آزارم مى داد: سعيد، شهادت! مجروحيت! 

رفتم سمت سعيد. وقتى رسيدم كنارش 
آرام آرام بود. چشم سومش هم چند قدم 

دورتر افتاده بود روی زمين. ایســتادم و 
نگاهش كردم. 

دیگــر تــاب ایســتادن روی پاهایم را 
نداشتم. خودم را انداختم روی سينه اش 
و شــروع كردم به گریه كردن و حرف زدن 

با او. 
- سعيد جان پا شو، پاشو داداش! پاشو 
و هــر چقدر كه دلت مى خواد از من فيلم 
بگيــر. كى بعد از تو از ایــن بچه ها فيلم 
مى گيره؟! از اخلاصشــون، از صفاشون، از 
غربتشون! اصلاً پاشو از خودت فيلم بگير؛ 

از چشمای قشنگت!
سرم را از روی سينه اش برداشتم و چشم 
دوختم به دو چشــم قشــنگش كه انگار 
نظاره گر پرواز روح آزاد شده اش بودند. به 
یاد چشم سوم سعيد افتادم. رفتم به سمت 
دوربين. سعيد آخرین كار خودش را هم به 
نحو احسن انجام داده بود. دوربين از تمام 
لحظه های وداع من با سعيد فيلم گرفته 
بود. دوربين را برداشتم و تصميم خودمم 

را برای یك عمر گرفتم. 
نمای )پلان( اول: لباس شستن من
نمای دوم: گزارش تهيه كردن سعيد

نمای سوم: شب آشتى كنون
نمای چهارم: پرواز صاحب چشم ها

نمای پنجم: به امانت گرفتن یك چشم از 
سه چشم برای یك عمر
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از من بپرس
پاسخ به پرسش های شما 

اول: این بهشت، بهشت آخرتى نبوده كه در 
آن ميوة ممنوعه نباشد، بلكه بهشتى كه آدم و حوا در 

آن بودند، بهشت دنيایى بوده است. بهشت دنيایى مشكلى 
نداشت كه چيزی در آن ممنوع باشد. 

دوم: مراد از ميوة ممنوعه بحث خوردن سيب یا گندم یا هر 
چيز دیگر نبوده است، بلكه مراد درس بصيرت و دشمن شناسى 
بود كه خدا مى خواســت با منع كردن آدم و حوا از یك ميوه كه 
نماد مادیات دنيایى بود، به انسان بفهماند كه به مادیات و ظواهر 
دنيا دل نبندد. از طرف دیگر هم، دشمن شناســى را كه شيطان و 

نفس اوست، به آدم بشناساند كه گول آن ها را نخورد.
سوم: در واقــع منع خدا از یك چيز برای آدم و حوا یك امتحان 
بود تا با آن آدم و حوا را واكسينه كند. چون این آدم راهى طولانى 
برای رســيدن به ســعادت و بهشت جاودان داشــت و بر سر راه او 
خطرات و دشــمنان زیادی وجود داشــتند، اگر آدم و حوا در اینجا 
واكسينه نمى شدند، جلوتر ممكن بود با خطرات شدیدتری روبه رو 

شوند و آن موقع دیگر قابل جبران نبود.
مثلًا اگر شــما به فرزند خودتان راه رفتن را مى آموزید یا خطرات 
زندگى را نشــان مى دهيد، برای اینكه او درک كند، مى گذارید در 
محيط خانه كه ســالم است و خطرش كمتر و قابل كنترل است، 

خطرات را بشناسد. 
اگر در راه رفتن در خانه كه زیر پایش فرش و زیلو اســت، زمين 
بخورد، بهتر از این است كه بيرون روی سنگ و كلوخ زمين بخورد 

و آسيب سخت تری ببيند. 
یا اگر پدر و مادر گفتند آتش سوزاننده است و نزدیك آن نشو 
و او رفت دســت به بخاری و آتش زد و دستش كمى سوخت، 
بهتر از این است بيرون از خانه خود را در آتش بيندازد و سراپا 

بسوزد.
چهارم: هــدف خدا از ابتدا این بود كه انســان را به زمين 
بفرستد تا رشد كند*؛ مثل یك دانه كه در دل خاک، سرما و 
گرما، و سختى و فشار را تحمل مى كند تا در نهایت رشد كند 

و ميوه دهد. 
خدا مى خواست آدم را به زمين بياورد تا با تحمل سختى ها 
و فشارها مثل آن دانه رشد كند و ميوه بدهد. پس برای اینكه 
فردا در برابر كوچك ترین خطری نابود نشود، خدا امتحان و 
درس دشمن شناسى و بصيرت افزایى را با ميوة ممنوعه برای 

آدم قرار داد. 
پنجم: این درس یك فایدة بسيار مهم داشت: از آن پس، 
تا زمانى كه آدم و حوا زنده بودند، شــيطان دیگر نتوانست 
كاری كند و نتوانســت آن ها را گــول بزند. این ثمرة آن 
امتحان و بصيرت افزایى با ميوة ممنوعه بود كه خدا آدم 

و حوا را واكسينه كرده بود.

مراد از شــعار »نه شرقي، نه غربي« آن 
است كه ما در انتخاب راه و شيوة حكومت، به شرق و 

غرب وابسته نباشيم و نسبت به هيچ ابرقدرتي خودباخته 
نشــویم. زیرا شرق زدگى و غرب زدگي دو بيماري مهلك و 

نشان دهندة خودباختگي هستند. در حدیث مي خوانيم كه 
پيامبر عزیز اسلام فرمود: »اطلبوا العلم ولو بالصين«:  علم را 
بياموزید، حتي اگر در چين و دورترین نقطه باشــد )وسائل، ج 

27، ص 27(.
همان گونه كه گرمازدگي و یخ زدگي بيماري است، استفاده 
از حرارت براي پخت وپز و اســتفاده از یخ در مواردي لازم و 

مفيد است.
آري، از یخ اســتفاده كنيم، اما یخ زده نباشيم. از گرما 

اســتفاده كنيم، اما گرمازده نباشيم. از شرق و غرب 
استفاده كنيم، اما شرق زده و غرب زده نباشيم.

اسلام ارث زن را نصف ارث مرد قرار داده، ولي در 
عوض هزینة زندگي را از دوش او برداشــته و هزینه هاي 

خوراک، پوشــاک، مســكن و درمان او را توسط مرد تأمين 
كرده است.

زن ســهم ارث خود را براي خود حفظ مي كند و تمام مخارج 
زندگي خود را از شوهر مي گيرد. به علاوه، مهریه اي را هم از او 
دریافت مي كند كه اگر مهریه و هزینة زندگي را در كنار ســهم 

ارث بگذاریم، سهم زن بيشتر مي شود.

امکانپذیر بادیگران ارتباط امروزهزندگيبدون
نیست،پسچراميگوییم:نهشرقي،نهغربي؟

چراارثزننصفارثمرداست؟
ان
دگ
سن

نوی
از
ي
مع
ج

اگرســیبمیوةممنوعهبودهاستوآدموحوا
آنراخوردند،چرارویزمیندرحالحاضرسیب
داریمواینهمهخاصیتدارد؟اصلًاچرابایددر

بهشتمیوةممنوعهوجودداشتهباشد؟!

اندیشه دینى  دژآباد، فصلنامة  فارسى نژاد، حامد  عليرضا  قرآن،  از دیدگاه  انسان  و  آفرینش جهان  فلسفه   *
دانشگاه شيراز، پياپى 30، صفحات 103 و124، بهار 1388

راه چـــــــــــــــــــــراغ 
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یكى از مســئله هایي كه مدرسه ها، دانشگاه ها 
و خانواده ها با آن دســت به گریبان هســتند، 
مســئلة پوشــش دانش آموزان و دانشجویان در 
محيط های آموزشى است كه متأسفانه باعث بروز 
چالش هایى بين خانواده ها، محيط های آموزشى 
)مدرسه و دانشــگاه( و دانش آموزان شده است. 
لذا این گونه به نظر مى رسد كه وجود قانون ها و 
چارچوب های مشخص در این امر ضروری است. 
آنچه در حال حاضر مشاهده مى شود این موضوع 
است كه گاه نوع پوشش دانش آموزان با فرهنگ 
و دینمــان كه از عناصر اثرگذار بر شــكل گيری 

عرف های پوششى هستند، تطبيق ندارد.
امروزه در مراسم رسمى در سطح بين المللى، 
مانند جشنواره ها، جلسه ها، مهمانى های مجلل 
و رسمى بين المللى، و مراسم قرعه كشى، مانند 
قرعه كشى مسابقات جام جهانى فوتبال و مانند 

آن، رعایت »كدهای پوششى«  الزامى است. 
به هر حال، نوع پوشش ما نشانه ای از عقاید و 
جهان بينى ما به شمار مى رود و حتى به واسطة 
آن ناگفته هــای زیادی را دربــارة خودمان بروز 
مى دهيم. در فرهنگ دینى ما، روایات و احادیث 
زیادی دربارة نوع پوشــش و لباس وجود دارد. 
پيامبــر اعظم )صلى الله عليه وآلــه( مى فرمایند: »از 
پوشيدن دو نوع لباس برحذر باشيد: لباسى كه 
به زیبایى شهره )انگشتنما( باشد، و لباسى كه به 
زشتى شهره باشد« ) كنزالعمّال(. همچنين حضرت 

علی)ع( مى فرماید: »كســى كه خود را شــبيه 
قومى كند، نزدیك است كه از آنان به شمار آید« 

)بحارالانوار، ج 78، ص93، ح 106(.
بنابراین مى تــوان گفت كه تشــبّه به كفّار و  
پيروی از آنان، حتى در پوشش، یكى از مصادیق 
گمراهى و فساد، و این مطلب فعلى حرام است. 
در حال حاضر مدرســه ها مى كوشــند با الزام 
دانش آموزان به پوشــيدن لباس های همســان 
)یونيفــرم(، به نحوی این آشــفتگى را مدیریت 
كنند. ولى اســتفاده از لباس های متحدالشكل 
باعث مى شــود كه دانش آموزان یا دانشــجویان 
قدرت درســت انتخاب كردن را از لحاظ پوشش 
مطلــوب و قابل قبول از دســت بدهند و بدون 
قيد و شــرط و كوركورانه از تصميم های مراجع 
تصميم گيرنده یا تصميم ساز تبعيت كنند. بنابراین 
این شيوة برنامه ریزی در جهت سامان دهى نوع 
پوشش محيط های آموزشى ممكن است بدون 
اثرگذاری عميق تربيتى باشد كه این نكته قاعدتا 
برای فضاهای تربيتى خروجى مناسبى نمى  تواند 
باشد. لذا متوليّان تعليم و تربيت موظّف هستند 
كه »فرهنگ صحيح پوشيدن« را به دانش آموزان 
آموزش دهند و همچنين الگوهای مناسبى را به 
ایشان معرفى كنند تا منطبق با فرهنگ ایرانى - 
اسلامى و عرف محيط های رسمى آموزشى عمل 

كنند. 
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احتمالاًشــماهمعبارت»پاشنةآشیل«رابارها
ازگویندگاناخبارشنیدهباشیدیادرروزنامههاو
خبرگزاریهابهچشمتانخوردهباشد.اینکلمهرا
معمولابرایافراد،ســازمانهایاکشورهاییبهکار
میبرندکهدرظاهرخیلیقویوشکســتناپذیر
بهنظرمیرســند،امایکنقطهضعفِپنهانوناجور
دارندکهاگرفاششــود،میتواندموجبشکست
آنهاشود.مثلًامیگویند:»پاشنةآشیلفلانمدیر،
رفیقبازبودنِاوست.«یعنیچونسعیمیکنددل
همهرابهدســتآورد،بیشازحدباکارکنانخود
قاطیمیشــودوقاطعیتواقتدارلازمراندارد.یا
مثلًامیگویند:»پاشــنةآشــیلتیمفوتبالفلان
کشــور،نداشــتنیکمهاجمگلزنوتمامکننده
است.«دربارةکشورهاهمگاهیعبارتهاییمانند
اینرامیشنویم:»پاشنةآشیلاقتصادکشورچین،

کمبودنیرویانسانیمتخصصاست...«
حالابیاییدببینیماینجنابآشیلکهبودوچرا

پاشنهاشتااینحدسرِزبانهاافتادهاست.
ایشانیکیازپهلوانهایاسطورهاییونانباستان
وازشــخصیتهایمعروفداستان»ایلیاد«نوشتة
هومراســتکهکتابدیگریهمبهنام»ادیسه«
)ســفردورودراز(داردوآثارشتاحدیشــبیه
افسانههای طبق است. خودمان فردوسی شاهنامة
هومر،وقتیآشــیلکوچولوبهدنیامیآید،مادرش
دنبالراهیمیگرددتاپســرشرادربرابرحوادث
روزگارآســیبناپذیرکند.اوبعدازکلیتحقیقو
تلاشبهوجــودرودخانهایپیمیبردکهخاصیتی
جادوییدارد.بهاینترتیبکهاگرکسیخودشرا
درآبآنبشوید،رویینتنمیشودوهیچسلاحی
بهبدناواثرنمیکند.برایهمینپاشنةپایآشیل
رامحکــممیگیردواورامثلچایِکیســهای،با
ســرتویرودخانهفرومیبردوحسابیشستوشو

میدهد.
خُب،اولاًآشیلخیلیخوشاقبالبودکههنگام
شستوشــودرآبرودخانهخفهنشــدوجانبه
جانآفرینتســلیمنکرد.دوماًاینمادردلســوز
یادشرفتقوزکپایبچهراهمبشــوید!بهخاطر
ِضربهشد،غیرازپاشنة همینتمامهیکلآشیلضد
پایاو.درآخرهمیکیازپهلواناندشــمنبهنام
پاریسبهایننقطهضعفِآشــیلپیبردوباتیری
کهبهپاشنةایشانزد،نسخهاشراپیچیدتادرس
عبرتیباشدبرایهمةمادرانِتاریخکهبچههایشان
راکاملشستوشودهند!وگرنهدرآیندهیکجای

کارمیلنگدوبچهازدستمیرود.
جالباســتکهمشابهافسانةآشــیلراحکیم
شاهنامه در دیگری بهگونة هم فردوسی ابوالقاسم
آوردهاســت.حکیمِتوسدرداستانرزمرستمو
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نكته های طلايی
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اسفندیارشــرحمیدهدکه:رستمسالخوردههر
چهشمشیرونیزهبربدنِاســفندیارجوانزد،
یکخطهمرویهیکلورزشــیاشنیفتادودر
حالیکهحسابیناامیدودرماندهشدهبود،رفت
سراغسیمرغ-همانپرندةافسانهایکهزال)پدر
رستم(رادربچگیبزرگکردهبود-وازاوچاره

خواست.
ســیمرغکهرســتمرابهچشــمنوةخودش
میدید،دلشســوختوبهاوگفت:»پسرجان!
ایناسفندیارکهبهجنگشرفتهای،شوخیبردار
نیســت،رویینتناســت.«چونوقتیبچهبود،
مــادرشاورادرآبیــکرودخانــةجادویی
شستوشوداده.غافلازاینکهاسفندیارکوچولو
موقعآبتنی،چشمهایشرابیاختیاربستهاست.
یعنیهمهجایاینبچهمقاومسازیشده،غیراز
چشمهایش.بنابراینبهرستمیاددادکهچطوراز
چوبدرختگزتیردوشعبهایبسازدوصافبزند

تویچشماسفندیاروخلاص!
تهمتنگزاندرکمانراندزود

برَآنسانکهسیمرغفرمودهبود
بزدتیربرچشماسفندیار

سیهشدجهانپیشِآننامدار

خب،همةاینهاراگفتهاندوگفتیمکهچی؟!
وفردوسیسیچهلسالرنج چراجنابهومر
کشیدهاندوباپرمرغودودچراغاینداستانهارا
نوشتهاندوبرایمابهیادگارگذاشتهاند؟درواقع
آنبزرگوارانســعیکردهاندبهماگوشزدکنند
کههرقدرهمقویباشــیم،نبایدگولهیکلمان
رابخوریــم.چونهرکسوهــرگروهیبالاخره
نقطهضعفیدارد.یکیپاشــنهاشپنچریدارد،
دیگریچشمشویکیهمشایدمغزش.پسچه
بهتر،قبلازاینکهکاربهجاهایباریکبکشــد،
فکریبهحــالخودکنیموتاجاییکهمیتوانیم
آگاهی و ایمان،علــم اکســیر رادر وجودمان
شستوشودهیم،تاهیچراهنفوذیبرایهیچتیر

جهالتیباقینگذاریم.
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ارزان ترین ورزش برای سلامتی و قهرمانی

مبارزه با خود، مسابقه در جاده و خیابان
وقتى از محل ورزش صحبت مى كنيم، معمولاً همه به یاد ورزشگاهى با زمينى پوشيده از چمن مى افتيم یا سالنى كه ورزش  های 
گوناگون در آن برگزار مى شوند. اما برای انجام ورزش حتماً لازم نيست به چنين مكان های ورزشى برویم. یكى از بهترین محل های 

ورزش»خيابان« است. بله! همين خيابان هایى كه هر روز در آن ها قدم مى زنيم یا شاید با خودرو از آن ها عبور مى كنيم.

رقابتهایمخصوصدرجادهوخیابان
مسابقه هایى كه در خيابان ها برگزار مى شوند، مخصوص دوندگانى است كه با ارادة بالای خود، مى توانند مسيرهای طولانى را طى كنند. اگر 
دونده باشيد، باید 42 كيلومتر و 195 متر را یك نفس بدوید تا یك مسابقة »دوی ماراتن« را به پایان برسانيد. اما دو مسابقة دیگر هم در جاده 
و خيابان برگزار مى شوند كه دویدن نيستند، با این حال بين ماده های دووميدانى قرار مى گيرند. یعنى مسابقه های پياده روی كه در مسافت های 

20 كيلومتر و 50 كيلومتر برگزار مى شوند.

فرقپیادهرویودویدن
تا حالا فكر كرده اید كه پياده روی و دویدن چه فرقى با هم دارند؟ بهتر است یك بار اندكى بدوید و بعد به همان اندازه پياده روی كنيد. اگر 
متوجه تفاوت اصلى این دو مسابقه نشدید، باز هم امتحان كنيد. حتماً بعد از چند بار مى فهميد كه هنگام دویدن، شما مرتباً جهش مى كنيد 
و هنگام جهش، هر دو پای شما به صورت هم زمان از زمين بلند مى شوند. اما در پياده روی این طور نيست و هميشه یك پای شما روی زمين 

است و پای دیگر در حال حركت. همين موضوع ساده قانون اصلى پياده روی است و تفاوت آن با دویدن.

مبارزهباخود
هرچند ظاهر مسابقه خيلى ساده است، اما هر لحظة برگزاری مسابقه، یك مبارزة بزرگ برای هر ورزشكار است. نه فقط مبارزه 
با رقبای دیگر، بلكه در اصل مســابقة او با خودش! فقط كافى اســت او سریع تر از حد توانایى خود بدود تا قبل از رسيدن به خط 
پایان، توانایى اش به پایان برســد. به همين خاطر ورزشــكار باید به اندازه ای تمرین كرده باشد كه در هر نقطه بداند كه باید با چه 

نيرویى بدود. 
اگر شما هم قصد دویدن دارید، حتماً باید تمرین را از مسافت های كوتاه تر آغاز كنيد، با سرعت كم، دویدن یا پياده روی را شروع 

كنيد و هرچه گذشت، سرعت خود را افزایش دهيد. در پایان مسابقه هم با بيشترین حد توانایى خود بدوید. 

جوان پهلوان
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امکاناتموردنیاز
اگر خواســتيد در خيابان و جاده بدوید، مواظب باشيد در جاهای شلوغ و پرترافيك تمرین نكنيد. خيابانى هم كه در آن تمرین مى كنيد، 
نباید سراشيبى یا سرازیری تند داشته باشد؛ هر چه مسطح تر، بهتر! كفش كتانى تان هم هرقدر سبك تر باشد بهتر است. همچنين باید قسمت 
كف آن ضخيم باشد تا هنگام حركت به كف پای شما ضربه وارد نشود. اگر مى خواهيد پياده روی كنيد، حتماً حواستان باشد كه مبادا حتى 
برای یك قدم هم جهش كنيد. در مسابقة پياده روی، اگر فقط یك بار هر دو پای شما به طور هم زمان از زمين بلند شود، از مسابقه اخراج 

مى شوید و زحمت هایتان  به باد مى رود!

چرااینتمرینهابرایمالازماند؟
فكر مى كنيد چرا باید تمرین های استقامتى را انجام دهيم؟ فقط برای اینكه نفسمان بيشتر شود و مثلًا زمان بيشتری بدویم؟ قطعاً خير! 
هرچند باور این موضوع  سخت است، اما با تمرین های دوهای طولانى و پياده روی حتى مى توانيد حافظه تان را تقویت كنيد و در درس ها 

نيز از حافظة خود بهره ببرید. ببينيم این تمرین ها چه فایده هایى دارند:
• هرقدر تحرک شــما بيشتر باشد، بخشــى از مغزتان كه مربوط به حافظه و یادآوری مسئله هاست، بزرگ ترمى ماند. اما اگر زندگى بدون 
تحركى را در پيش بگيرید، این بخش مغز شــما كوچك مى شــود. به همين خاطر است كه انسان ها در پيری معمولاً خيلى چيزها را به یاد 

نمى آورند؛ مغزشان در اثر كم تحركى ناشى از پيری كوچك شده است.
• تمرین های پياده روی و دویدن مواد غذایى و اكسيژن بيشتری را به سلول ها مى رساند. همين موضوع سبب مى شود كه اعصاب بدن انسان 
بيشتر تحریك شوند. دم و بازدم نيز بالا مى رود و تمام این ها، هم باعث كم شدن فشار روانى )استرس( و نگرانى مى شوند و هم از افسردگى 

و ناراحتى جلوگيری مى كنند. 
• اگر تمرین خود را در هوای آزاد و زیر تابش نور خورشيد انجام بدهيد، ویتامين D بدن تأمين مى شود. جذب این ویتامين باعث مى شود 

كه بيماری هایى مثل سرطان و دیابت به سراغ شما نيایند. 
• با دویدن منظم، حجم شــش های شما بيشتر مى شــود و در هر بار تنفس، بدن شما اكسيژن بيشتری به دست مى آورد. همين موضوع 
ظاهراً ســاده نظام )سيســتم( ایمنى بدنتان را تقویت مى كند و سبب مى شود كه هم دیرتر بيمار شوید، هم غذایتان بهتر هضم شود و هم 

استخوان هایتان محكم تر شوند.
• با پياده روی و دویدن طولانى، مواد قندی بيشتری به مغز مى رسد. به این ترتيب سلول های مغز فعال تر مى شوند و هوش شما بيشتر مى شود.

منابع
1.بوردیس،سام)13۹۸(.تمرینبرایدواستقامت.ترجمةشیماحسامی،

شیرکومیرکیومحمدسامانیاورینژاد.انتشاراتکتابچه.سنندج.
2.گالوی،جف)13۹۵(.پیادهروی.ترجمةمحمدرضادهخدا.نشرورزش.

تهران.
3. Clarcke, brian (2008). 5k and 10k training. Human Kinetics. 
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در اوایــل دهــة 70، حدود 30 م
ســال پيش، من هميشه دو روز در هفته را انتظار 

مى كشيدم: یكى روز پنج شنبه كه جلسة شعر ما بود و دیگری 
روز سه شــنبه كه روزنامة اطلاعات یك صفحة ویژة شعر داشت به نام 

»بشنو از نى«. سه شــنبه روزنامه را حتماً مى خریدم و این صفحه را از ابتدا 
تا انتها مى خواندم. كتاب های خوب تازه منتشرشده را هم حتماً تهيه مى كردیم و 

مى خواندیم. و همين طور مجله های شعر را.
این »خواندن« فرق مى كرد با »دیدن« یا »گشت زدن«. فرصت خواندن بيشتر از متن های 

خواندنى بود. از این رو، هر چه كه در دسترس بود، خوانده مى شد. در واقع معمولاً ما انتخاب 
نمى كردیم، بلكه »هر چه بود« را مى خواندیم و گاهى بارها مى خواندیم.

اكنون 30 ســال از آن زمان گذشــته است و محتواهای خواندنى به مدد فضای مجازی هزاران بار 
بيش از آن چيزی است كه در دسترس ما بود. ولى آیا ميزان خواندن و عميق خواندن هم بيشتر شده 

است؟
به نظر من مى رسد كه شاعری، به خصوص كمال شاعری، محتاج حداقل این چهار چيز است: مطالعه، 

ارتباط با مجامع شــعری، تجربة زندگى، تأمل باطنى. شــاعر با مطالعه، بنيةفكری و نظری خود را قوی تر 
مى ســازد، در ارتباط با محافل و مجامع، با جریان های شعر آشنا مى شود و تبادل تجربه مى كند و شعرش 
را به نقد مى سپارد، با تجربة  زندگى، صاحب دغدغه و احساس شاعرانه مى شود و مى داند كه چه چيزهایى 
را بيان كند، و بالاخره با تأمل و خلوت، به فكر خودش فراغت و به روح خودش جلا مى دهد تا شــعری كه 

حاصل آن سه مؤلفة دیگر است از درونش بجوشد.
فضای مجازی آن دو عامل اول را آســان كرده اســت: منابع مطالعه به راحتى در اختيار ماست و ارتباط با 
مجامع و شــاعران دیگر هم آسان است. هم جلسه های شــعر مجازی هست و هم گروه هایى در شبكه های 
مجازی. ولى واقعا وضعيت مطالعه بهتر شــده اســت؟ شــاید بتوان گفت ما راحت تر و شــاید حتى بيشتر 
مى خوانيم، ولى این مطالعه به دليل اینكه منابع بيش از حد نياز در دســترس است، غالباً پراكنده و از این 

شاخه به آن شاخه است.
پس با این وصف ما شــاعران در فضای مجازی چه مى كنيم؟ هيچ. ول مى گردیم و وقت تلف مى كنيم. 
چــون این انبوهى و تنوع مطالب امــكان تمركز را مى گيرد. وقتى تو كتاب مى خوانى یك ســره كتاب 
مى خوانى. ولى وقتى در فضای مجازی مطالعه مى كنى، دم به دم مى روی سراغ مطالب دیگر و اخبار و 

گاهى هم بازی و بازیگوشى.
امــا این فضای مجازی یك موقعيت خوب برای انتشــار اســت. در دهة هفتاد باید شــعرم را 

مى فرســتادم به فلان نشریه. امكان انتشار شخصى كه نداشتم. حالا آن مسئول صفحه شعرم 
را منتشر مى كرد یا نه، در ميان انبوه شعرها ...

وقتى مى گویم »انبوه شعرها« جدی مى گویم. به خاطرم هست كه تعداد شعرهایى 
را كه به صفحة »بشــنو از نى« آمده بودند، با گونى به خانة علیرضاقزوه 

بردیم كه شــب مهمانش بودیم. تا او در خانه به آن انبوه نامه ها 
رسيدگى كند.

اما واگرهای
 شاعرانگی در وب

شعر و شاعرانگی
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و حــالا تو با فشــاردادن چنــد دكمة 
گوشى، مى توانى شعرت را منتشر كنى.

البتــه اینجــا یك نكتة مهم هســت. تو هر ســخن بى ربطى را 
نمى توانســتى در نشریه منتشــر كنى، چون آنجا حساب و كتاب داشت. 

ولى در فضای مجازی مى توانى منتشــر كنى. دوســتان هم معمولاً خوانده و 
ناخوانده پسند )لایك( مى كنند و »عالى« و »آفرین« مى نویسند.

حالا بيایيم كمى نتيجه گيری كنيم. در فضای مجازی منابع مطالعه بسيار است، ولى 
امكان مطالعة عميق، كم. پس بهتر است برای مطالعه، به كتاب و مجله متكى باشيم، مگر 

اینكه خودمان را به مطالعة كتاب و مقاله با ابزارهای جدید عادت داده باشيم.
اما مطالعه علاوه بر تمركز، به وقت هم نياز دارد و كسى كه هميشه در فضای مجازی سرگردان 
اســت، با كدام وقت، مى خواهد مطالعه كند؟ این است كه من گردشگری مجازی را هم برای كار 
شــاعری زیان بار مى بينم. اینجا فقط فضایى برای انتشــار اثر است. شعرت را بگذار و پشت سرت را 
هم نگاه نكن. كســى نقد جدی نمى كند اینجا، و شــمردن پســندها )لایك ها( هم كمكى به مراتب 
شــاعری آدم نمى كند. قوی و ضعيف، هر چه بخواهى مى توانى منتشر كنى. پس خيلى خرسند نباش 
كه شعرت منتشر شده است. ارزش شعر را در محافل و انجمن های ادبى محك بزن؛ آن مؤلفة دیگری 

كه در ابتدای این نوشته گفتم. 
گفتم كه قوی و ضعيف، هر چه باشــد مى توانى منتشــر كنى. عكس این قضيه هم هست. دیگران هم 
ممكن اســت آثار ضعيفى منتشر كرده باشند بدتر از آثار خودت. به همين دليل است كه مى گویم برای 
مطالعه نباید اینجا چرخيد، مگر به صورت هوشــمند و هدفمند و برای مطالعة شعرهای شاعران جدی و 
مهم. تازه من در مورد جعليات نگفته ام؛ شعرهایى كه به غلط به سهرابسپهری و مولاناجلالالدین 

نسبت مى دهند و معمولاً هم ضعيف هستند. 
و موضوع مهم دیگر این اســت كه اشــتغال بســيار به فضای مجازی، فرصت »زندگى واقعى« را از ما 
مى گيرد. حتى گاهى زندگى واقعى را برای نمایش در فضای مجازی انجام مى دهيم. بندة خدا از طبيعت 
لذت ببر. چرا هى اســتوری مى گذاری؟ از شعرهای جلسه بهره ببر. چرا داری فيلم مى گيری؟ این فيلم 
را بعداً نگاه هم مى كنى؟ زندگى انســان، مناسباتش با دیگران، دغدغه های انسانى، تأملات اجتماعى، 
سياســى و فكری، دوست داشــتن و نفرت، این ها جانمایة شعرند؛ چيزهایى كه گاهى در زندگى های 

ما غایب هستند. 
پس بيایيد جدی، پيگير و منظم مطالعه كنيم و با جهان و انســان ها ارتباط بى واسطه داشته 

باشــيم. این دو را دستمایة سرایش شــعر قرار دهيم و آن شعر را در حلقه های ادبى به نقد 
بگذاریم و صيقل دهيم. آنگاه دســت آخر در فضای مجازی منتشر كنيم. حالا اگر آنچه 

را كه پيش تر به عنوان ابزارهای اولية كار بيان كردم، توانســتيم در فضای مجازی 
بيابيــم و با تمركز و تعمق از آن بهره ببریــم، نوش جان. ولى در غير آن، 

گردشــگر این فضا نباشيم. شــاعر كارهای مهم تری دارد. بگذارد 
مردمى كه این دغدغه های عميق را ندارند، گردشگر 

باشند و شعر او را هم بخوانند.

اما واگرهای
 شاعرانگی در وب
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زندگی
رسم خوشايندی 

است
پدرها و مادرها براي تربيت و موفقيت فرزندانشــان 
تلاش بســياري مي كنند و با وجود  مشــكلات فــراوان، براي 
آن ها آرزوهاي زیادي دارند و در این راه از خود و خواسته هایشــان 
مي گذرند. گاهي خواســته هاي پدر و مادر با خواست جوانان همراه 
است و گاهي اوقات جوان ها آرزوهایي دارند متفاوت از آنچه والدین 
مي خواهند. در ادامه تعدادي از خواسته هاي جوانان و والدینشان را 

مي خوانيد. 

روابطاجتماعيگستردهرادوستدارم

محسن: در بعد اجتماعي، من مي خواهم با همة افراد اجتماع دوست 
باشم و با همه رفت و آمد داشته باشم. در كل دوست دارم كه همه 

چيز را بدانم و بتوانم به همة سؤال ها جواب دهم.

بهآنچهميخواهمرسیدهام

امير: مي خواهم آدمي باشــم متعــادل و مطرح؛ چيزي كه فكر 
مي كنم همة بچه هاي همســن و ســال خودم هم  چنين چيزي 
مي خواهند. ولي من احساس مي كنم به آنچه كه مي خواهم رسيده ام؛ 
حداقل آنچه را كه انتظار داشته ام. دوستاني دارم كه علاوه بر خانواده، 
مي توانم روي كمك آن ها در شــرایط سخت حساب كنم. راستش 
»آنچه من مي خواهم باشم«، كمي مرا گيج مي كند و این اولين 

بار نيست كه چنين سؤالي برایم مطرح مي شود.

ميخواهممشهورباشم

آرش مي گوید: من دوســت دارم آدم موفقى باشم. این حرفي است 
كه همه مي گویند. خيلي دوست دارم آدم معروف و مشهوری باشم. 
از لحاظ اخلاقي الگو باشــم. شــاید این حرف ها تو رؤیا باشد، اما من 
مي خواهم این جور باشم. مثلًا فوتباليستي معروف؛ اما زهي خيال 

باطل! آخرش یك چيزي مي شوم دیگر، خدا را چه دیدي؟!

ميخواهمادیسونشوم،شایدهماینشتین

مهرداد: من مي خواهم ادیسون، اینشتين و پيكاسو شوم. ولي هيچ 
كدام نخواهم شــد، زیرا مخم نمي كشد، چه كار كنم دیگر! دنيا این 
است. شــاید بقال، یا مهندس، قاضي و... شــدم؛ ولي هيچ خيالي 

نيست. شاید هم فوتباليست بشوم؛ هم پول دار و هم معروف.

کاملومؤثر

ســعيد: من مي خواهم انسانى كامل و مؤثر در جامعه باشم. از نظر 
فكري دوســت دارم سه چهار ســال بزرگ تر باشم، چون آن سن را 
دوست دارم. از نظر عاطفي یك انسان عادي هستم، به موقع عاطفي 

مي شوم و گاهى هم بي خيال!

آنچهمنميخواهمباشم

مفیدوبافرهنگ

عليرضا: هدف اصلي من در وهلة اول این اســت كه شخصي مفيد، 
بافرهنگ و تحصيلكرده باشم. مي خواهم آرزوهاي پدر و مادرم دربارة 
من برآورده شوند. همة این ها ارزوي الان من است كه عاقل شده ام. 

ولي بچگي هایم دوست داشتم یك فوتباليست بزرگ بشوم.

سفر زندگی



کدامپاسخمالکیست!
از هفت دانش آموز پسر دو سؤال پرسيده ایم كه پاسخ آن ها به 

سؤال اول یعنى »آنچه مى خواهم باشم«، با نامشان و پاسخ سؤال 
دوم، یعنى »آنچه پدر و مادرم مى خواهند باشــم«، با ذكر شــماره 

آمده است. 
آیا مى توانيد حدس بزنيد پاسخ های یك تا هفت به چه كسانى تعلق 

دارد؟
شــما مى توانيد پاسخ خود به این پرســش و همچنين پاسخ دو 

سؤالى كه از دوستانتان پرسيده  ایم را از طریق ایميل برای دفتر 
مجله ارسال كنيد. 
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۵.مردتمامعیار

دوست دارند یك مرد تمام عيار باشم؛ چيزي كه احساس مي كنم 
از توانم خارج است. من دوست دارم مانند دوستانم كارهاي مربوط 
به ســن خودم را انجام دهم، ولي مادرم و خواهرم مي خواهند من 
مثل پدرم و شاید كمي بيشــتر،  فعاليت كنم. شاید هم این من 

هستم كه در اشتباهم، نمي دانم.

1.ميخواهندقاضيشوم!

پدر و مادرم مي خواهند من قاضي شوم؛ زیرا كلاس دارد. البته خودم 
هم دوست دارم. شاید هم شدم، هيچي معلوم نيست.

هموکیلوهمورزشکار

علــي: من مي خواهــم در آینده یك وكيل خوب بشــوم و در 
رشته هاي ورزشي موفق باشــم. در بعد دیني، مي خواهم كه اهل 
نماز و روزه باشم و فرد مفيدي هم براي اجتماع باشم. از نظر فكري، 
مي خواهم فردي روشن فكر باشم تا بتوانم با فرزندانم به خوبي رفتار 
كنم. دوســت دارم براي پدر و مادرم فرزند خوبي باشم و در آینده 
رفتار درســتي با آن ها داشته باشم. دوست دارم در انتخاب شغل 

موفق بشوم و ایمان قوي داشته باشم.

3.موفقیتمهماست

پدر و مادرم دوســت دارند من موفق باشــم. اول دوســت داشتند 
مهندس شوم، اما قضيه وقتي جالب شد كه من اصلًا به رشتة دیگري 
رفتم. آن ها هم مثل همة پدر و مادرها، خير ما را مي خواهند دیگر.

7.ادامةتحصیل

پدر و مادرم تنها آرزویي كه دارند این است كه من در تحصيلات به 
مراحل عالي برسم و در آینده زندگي خوبي داشته باشم. در عين حال 

مسائل مذهبي را فراموش نكنم.  

2.مؤثرودرسخوان

پدر و مادرم دوســت دارند من فرد مؤثري در آینده باشــم و بتوانم 
از پس مشــكلات برآیم. آن ها از من مي خواهند كه فكر مشــكلات 

خانواده نباشم و فقط درسم را بخوانم.

4.ازوضعمنراضياند

آن ها از الان فكر آینده ام هســتند و از وضعيتــم راضي اند. مادرم 
دوست داشــت من دكتر بشوم، ولي من هيچ علاقه اي نداشتم و به 
رشتة انساني رفتم. پدرم براي انتخاب این رشته یكي از مشوق هاي 

من بود.

آنچهپدرومادرمميخواهندباشم

6.نميدانمچهدوستدارند!

راستش نمى دانم پدر و مادرم دوست دارند، من چه بشوم، ولي این 
خيلى طبيعي است كه بعد از این همه دردسر براي بزرگ كردن من، 
دوســت داشته باشند كه در جامعه سري بين سرها دربياورم. آن ها 
مي خواهند به من افتخار كنند، دوســت دارند من كســي شوم و 

عاقبت به خيري مرا مي خواهند.
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به »كبوتر سفيد« نگاه كن! پرنده ای 
اســت زیبا كــه در پركشــيدنش، در 
ســپيدی اش و در آواز و سكوتش، با ما 
ســخن مى گوید. در فرهنگ ما »سخن 
گفتن بــدون كلمه هــا« را »اشــاره / 

اشارت« ناميده اند.
كبوتر ســفيد بى  آنكه از كلمه های ما 
اســتفاده كند، اشــاره دارد به: آزادی، 
صلح، روح، پاكى، پيام، عشق و ...  یعنى 
نماد مفهوم هایى است كه بيش از وجود 

واقعى خویش است.
مثل پرچم  هر كشــور كــه پارچه ای 
رنگارنــگ اســت و نمــاد مفهوم های 
گسترده است؛ از قبيلِ مليت، استقلال، 

تاریخ، هم بستگى، افتخارات ملى و ...
شــعر نيز زبان نمادهاســت؛ یعنى در 
بسياری از شعرها، اغلب كلمه ها، اشيا و 
موجودات، علاوه بر وجود واقعى خودشان، 
به مفهوم های دیگر اشــاره دارند. برخى 
از ایــن نمادها خيلى مشــهورند؛ مانند 
»صليب« كه نماد مسيحيت است، »هلال 
ماه« كه نماد اســلام اســت، و »پرچم 

سفيد« كه نشانة صلح است.
 نمادها ممكن است پيشينة فرهنگى 
یا اسطوره ای داشته باشند؛ مانند پيراهن 
یوسف، كشتى نوح، پاشنة آشيل، كتاب، 
قلم، درخت سرو، گل لاله، شب، ستاره، 

جاده، دیوار، بهار، مترسك، غروب و ...
وقتى شعر مى خوانيم، با تأمل در جنبة 
نمادیــن زبان، مى توانيم گســتره های 

معنایى تازه ای در شــعر كشــف كنيم. این 
ســطرها را بــا حوصلــه بخوانيــد و دربارة 
نمادهایــى كه در آن هاســت و مفهوم های 

مرتبط با آن   نمادها تأمل كنيد.
- دســت درویشى شاید نان خشكيده فرو 

برده در آب  )سهراب سپهری(
- زادگاهــم / پيراهنى  اســت / كه با آن از 
مرزها مى گذرم / و مثل برف بر تن خاک / مرا 

در آغوش مى كشد  )فاطمه گيلانى(
- هــر خانه در این كوچه دری هســت به 

راهى     
بن بســت در او نيســت بيــا بــاز ببينش 

)محمدرضا محمدی نيكو(
- درختم گرچه گاهى چشم با افلاک دارم 

من    
هميشه ریشــه اما در نهاد خاک دارم من  

)حسين منزوی(
با نگاهى دقيق و جســت وجوگر به محيط 
اطراف و آنچه در آن است )گياهان، حيوانات، 
اشــيا، رخدادها و ...( مى توانيــم آن ها را از 
جنبة نمادین ببينيم و اگر دوســت داشتيم 

در شعرمان به كار ببریم:
- حركت و توقف عقربه های ساعت

- كتابخانة خاک گرفته
- مداد كوتاه شده 

- كلاغ روی سطل زباله

سی
طو
یز

گآم
هرن

طف
عا

نقش جهان را گشته ام بازو به بازویت
كالسكه های دور ميدان را نمى خواهم

با من مدارا كن چنان چتری كه با این باد
دیگر برای قصه ام پایان نمى خواهم

عكسى بينداز از صدایم روی كاشى ها 
گنجشك هایم را تو پس مى گيری از اندوه

با دست هایت رودهای امن بى برگشت
سرشانه هایت رشته كوه جنگلى انبوه

خواجوی دلتنگى اســت شب های طویل 
درد

هر خشتِ ناآرام جانم بى تو مى افتد
مرغابيان سينه ات از دور مى آیند

زاینده رودِ موج هایت خوبى مِمتد

پيش از تو من سوز دوتار ِ تربت جِامم
بعد از تو روحى مشتعل در شيخ لطف الله

حالا كه هســتى وقفه ای در شــرح باران 
نيست

حالا كه هستى ابری ام بالای ِ گنبد، آه!

جهاننقش نماد
اسماعیلامیني

شاعـــــــــــرانه



عشق سال های دور از 

بلوا
شعر افغانستان

»مرد غریبى در تو آواره است
از كودكى ها بوده، حالا، هم

در جمع گرم دوستانت هست
 در لحظه های سردِ تنها، هم«

آمد، نشست و دست پيش آورد
 گير و گره، از بقچه اش وا كرد
حرف از جدایى در ميان افكند

 از درد گفت و از مداوا هم

»با تو سفر كرده است از خُردی
 با تو مهاجر گشته از ميهن

در نوجوانى بوده همراهت
بس روزها را، بى هم و باهم

اغلب دلش از شهر مى گيرد 
تو پا به پایش مى  دوی تا كوه

از خاطراتت خط نخواهد خورد
در چارسوی دور دنيا، هم 

مثل غروب از ساحل دریا
زیبا و وهم آلود و غمگين  است

گاهى به شكل درد مى گيرد
 از فرق سر، تا قوزک پا، هم«

در دست هایم جست وجو مى كرد
 مى دید و گاهى تلخ مى خندید

بانوی جوگى ، خط به خط مى خواند
 در نقل هایش درد و سودا هم

در غارهای باميان بودی
او زانوانت را بغل مى  كرد

 از او نشانى هاست در عالم 
 در غزنه و بلخ و بخارا، هم

خون است در رگ های اندامت
اشك است در چشمت كمين كرده

یا چون خيال یار شيرین است
 در عالم سرسبز رویا هم

در خانه خاموشى  است نام او
 در جمع تنهایى است عنوانش 

او نام های گونه گون دارد
 شاید كه مریم یا كه سارا هم 

این خط سرگردانى عشق  است
 این هم صليب رنج بر دوشت
در طالعت  ای مرد! مى  خوانم

 یك عشق دور از  سال بلوا هم 
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اقبال سبز و روشنى داری
فالت خوش است و فاش مى بينم

در گردش محزون چشمانت
  ته ناله های نای و سرنا، هم
جوگى رها كن دست هایم را

حال خودت را پيش من كم گوی
من واقف اسرار خود هستم
دل بستة این مرد تنها، هم

تنهایى ام مار است یا عقرب
در جلد سال و ماه من مستور
هرجا كه رفتم مى  برم با خود

در بحر و بر و كوه و صحرا، هم

او هركه باشد دوستش دارم
 این حس تند و تلخ خاكى را 

تنهایى ام نام خداوند است
شاید برایم رنگ و معنا، هم
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سلام به تو كه این نوشته را مى خوانى. اگر دلت مى خواهد بدانى كه 
چرا عنوان »از ما بهتران« را انتخاب كرد ه ام، لطفاً كمى حوصله كن، 

قول مى دهم كه زیاد پرحرفى نكنم.
قدیمى ها، یعنى همين بابابزرگ هــا و مادربزرگ های خودمان، به 
موجوداتــى مثل جنّ و پری كه دیده نمى شــوند، مى گفتند: »از ما 

بهترون.«
یعنى آن ها را از آدميان بهتر مى دانستند؛ با آنكه به هر حال آدمى، 
اشرف مخلوقات است. حال من كه مى خواهم از این به بعد در اینجا از 
گفت و گوی دیگران، یعنى جانوران، گياهان، اشيا و خلاصه هر چيزی 
غير از آدمى زاد بنویســم، به نظرم رســيد كه عنوان »از ما بهتران« 

مناسب این نوشته هاست. 
اولين قســمت را بخوان و اگر خوشت آمد لبخند بزن و از لبخندت 
عكس بگير. اگر هم خوشــت نيامد، اخــم نكن! برو مطالب بانمك و 

خواندنى دیگری را بخوان.
 ***                                    

گوسفند همين طور كه داشت با آرامش نشخوار مى كرد آهى كشيد 
و گفت:

»چه خوش است مرغ وحشى كه جفای كس نبيند
من و مرغ خانگى را بكشند و پر نباشد« )سعدی(

مرغ حنایى گفت: »واه  واه! این شــعر های غم انگيز و ترســناک را 
نخوان. به جای آن، چشــم های خواب آلودت را بازكن و ببين كه من 

بال و پر دارم.«
بزغاله گفت: »بعععله! ولى با این بال و پر نمى توانى پرواز كنى. پری 

كه به درد پرواز نخورد، برای پرُكردن بالشِ خوب است.«
كلاغ كه لب پنجره نشسته بود، قارقار كرد و خندید.

 خروس كه هنوز عصبانى بود گفت: »چرا مى خندی عمو كلاغ؟«
كلاغ گفت: »برای اینكه شما شعر به این خوشگلى را مى شنوید و به 

جای آنكه از زیبایى آن لذت ببرید، با هم دعوا مى كنيد.« 

از ما بهتران

گوســفند گفت: »من داشتم از نشــخوار علف و زیبایى شعر لذت 
مى بردم كه این ها نگذاشتند.«

بزغاله پقى زد زیر خنده و گفت: »یعنى گوسفندها هم از شعر لذت 
مى برند؟«

كلاغ گفت: »ای بزغاله بانمك و زبان دراز! آیا مى دانستى كه در این 
شعر تمثيل آمده است؟«

گاو چشم هایش را باز كرد، دهانش را هم باز كرد. بعد چشم هایش را 
بست، اما دهانش هم چنان باز بود؛ انگار خيلى از این شعر و این جور 

حرف ها لذت نبرده بود.  هر
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ساندويچ رويايی
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شرح دادم بوفة مدرسه را

تا بگویم چيست اصل ماجرا

مى خورد وقتى كه این تفریح زنگ
مى شود دنيا برای ما قشنگ

»زنگ تفریح« است البتّه درست
از خوشى شد شعر من یك ذره سست

بنده خوش حالم كه خورده زنگِ تفـ...
..ـریح، چون دارم در این لحظه هدف

بنده را اصلًا هدف خود نيست هيچ
غيرِ فعلِ ابتياعِ ساندویچ

پشتمان گرم است ما اینجا به كوه
ساندویچِ بوفه باشد باشكوه

توی باگت، بوفه دار ناخسيس
خوانده خود ششصد گرم وردِ سوسيس

نيستم من نوجوانى ناسپاس
هست تویش شش گرم هم كالباس

از خيارِ شور هم یك رشته هست
كى  به این رشته توانم دل نبست

رشته ای بر گردنم افكنده دوست
مى كشد هر جا كه خاطرخواه اوست

عاشقم من عاشق این بوفه دار
زود باش و شيشه ای پپسى بيار

تا زنم با ساندویچم بر بدن
زودباش الان یكهو زنگو مى زنن
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دوست دارم آدمی مشهور در کشور شوم
از تمام بچه های مدرسه برتر شوم

یا شوم خواننده ای برجسته و بی حاشیه
یا روم در لیگ برتر مدتی داور شوم

در جهان سینما وارد شوم با ذوق و شوق
یک تنه هم کارگردان، هم که بازیگر شوم!

طی نمایم پله های پیشرفت و ناگهان
در وطن مثل وزیر نفت نام آور شوم

پُستِ بالایی بگیرم در وزارتخانه ای
صاحب یک مُنشــی و یک میز و یک دفتر 

شوم

یا شوم یک تاجر فعال در سطح جهان
مالک صد لنج و کشتی توی صد بندر شوم

با تمام آرزوهایی که دارم در سرم
ترس دارم آخرش رانندۀ خاور شوم!
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! آرزو  سرزمین 
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باور كنيد ایــن ایدة من نبود كه با موفق شــده هاحرف بزنم! خود 
خان بابــا به من گفت: »تو كه مى خواهى در آزمون سراســری موفق 

بشوی، اصلًا رمز موفقيت را مى دانى؟« 
ما هم نگاهش كردیم و با خنده گفتيم: »رمز موفقيت را یكجا نوشته 

بودیم، ولى الان نمى دانيم چه بود و كجاست!« 
هيچ كس نخندید و فقط آبجى خانم بود كه گفت: »تو فقط رمز وای 

فای خانه را بلد هستى.«
داداش كوچك تر هم با تمسخر بيشتر گفت: »ایشان رمز گوشى مرا 

هم بلد است.«
و این جــوری بود كه خان بابا از جایش بلند شــد و فقط ســری از 
تأســف برای این جانب تكان داد! و مامان خانم برای اینكه داســتان 
را جمع وجور كند گفت: »بهتر اســت بروی با كســانى كه در آزمون 

سراسری موفق شده اند حرف بزنى.«
آخر چه حرفــى؟! و این جوری بود كه من برای پيداكردن موفق ها 
و البته برای درآوردن از دل خان بابا، در اینترنت و كوچه و همســایه 
و كتابخانه دربه در دنبال آدم های موفق گشتم، اما هرچه آدم بيشتر 

مى گردد، كمتر پيدا مى كند ... برای همين بود كه بيشتر وقتم را در 
بيرون از خانه برای پيداكــردن موفق ها مى گذراندم ... دیرتر از همه 
مى آمدم خانه و زودتر از همه بيرون مى رفتم ... هربار هم كسى ازمن 

مى پرسيد: كجا بودی؟ مى گفتم: دنبال رمز موفقيت! 
زمان هایى هم كه خانه بودم، ســرم توی گوشى بود تا شاید از راه 
اینترنت بتوانم یك موفق پيدا كنم. خلاصه كه همة زندگى ام شده بود 
در جســت وجوی گنج بودن ... خان دایى مى گفت: »از دنيای مجازی 

مى توانى خيلى ها را پيدا كنى.«
خان عمو مى گفت: »محلة قدیمى ما پر از آدم های موفق است!«

خاله خانم مى گفت: »خيلى از دوستای من موفق هستند!«
مامان خانم مى گفت: »بچه های دوســتانم كه بــه پارک مى آیند، 

همه شان موفق هستند.«
و مــن در جســت وجوی موفق ها وقــت درس خواندن نداشــتم. 
این جوری بود كه یك روز خان بابا دوباره از من پرسيد: »فهميدی رمز 

موفقيت را كجا نوشتى؟«
آبجى خانم هم گفت: »رمز وای فایش را در صفحة دوم شناسنامه اش 

نوشته.« 
داداش كوچك هم گفت: »رمز گوشــى مرا هم روی دیوار اتاقش، 

پشت آباژور نوشته.« 
و من از جایم بلند شدم و گفتم: »چنان رمز موفقيتى پيدا مى كنم 

كه همه انگشت به دهان بمانيد ...«
و اینجا بود كه خان بابا دهانم را با یك نگاه بست و مرا انداخت توی 
اتاق و گفت: »من اگر موفق شــوم از تو یك بچه كنكوری بسازم پدر 
موفقى هســتم ... نمى خواهد رمز موفقيت یادت بياید ... خودم یادت 
مى دهم ...  آ ن وقت مى توانى با من به عنوان یك آدم موفق حرف بزنى 

... كنكوری هم كنكوریای قدیم ...«

موفق شده ها  با 
بزن! حرف 
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نمی دانی

چاله ها از تبار گودال اند
دست ها در پرنده ها بال اند

ميوه ها در روند رشد و نمو
مدتى روی شاخه ها كال اند

 
تيره ای از خزندگان كرم اند

بعضى از سروها كهن سال اند
 

بهترین ببرهای بنگالى
طبق تحقيق، اهل بنگال اند

 
كشك، سایيدنى است، مى سایند

رنگ، ماليدنى است، مى مال اند
 

واژه ها التزاماً آنجاكه
فعل باشند جزو افعال اند

 
نكته ای كشف كرده ام كه مپرس

اینكه خوش بخت ها خوش اقبال اند
 

تا فك و گوشِ مفت و صحبت هست
تلفن ها هميشه اشغال اند

 
شغل و شاغل، عجيب مرتبط اند

مثل نقال ها كه نقال اند

مرغ هایى كه حالشان خوش نيست
مى شود گفت ناخوش احوال اند

 
مرغ هایى كه حالشان خوب است

شك ندارم كه خوب و خوش حال اند
 

صد دهن نكته دارم اما حيف
نكته دانان مطيع اجمال اند

لبخند جوان
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آدم خسيســى مُــرد. البته این خســيس از 
آن خســيس معمولى هــا نبود. او سرسلســلة 
ناخن خشك های عالم بود و عمری با بدبختى، 
فلاكت، بيچارگى و كلى سختى های دیگر، مال 
و اموال زیادی را جمع كرده بود. یعنى در دوران 
جوانــى قطره قطره جمع كرده بــود تا بالاخره 
در زمان پيری، یك دریای دراندشــت و بزرگ 
ســاخته بود. اما دریغ كه خودش فرصت یك 
آبتنى كوچك و نيم ساعت حمام آفتاب گرفتن 
در ســاحل این دریا را نداشت و تا آمد وسعت 
آن را اندازه بگيرد، جناب ملك الموت سررسيد و 

قبض را داد دست خسيس قصة ما. 
بخيل جماعت كلًا از قبض خوششان  نمى آید، 
ليكن طرف تا قبض را گرفت، فرصت اعتراض به 
دســت نياورد و جانش گرفته شد. )توجه دارید 
كه این آدم ها حتى جانشان را هم نمى دهند و 
باید ازشان بگيری!( خلاصه كه به محض مردن 
مَرد، یگانه پسرش از پستو بيرون پرید و با یك 
»آخيش« بلند، در مورد این درگذشت نابهنگام 
اعلام موضع كرد. پسر بعد از شمردن پول های 
نقد متوجه شد كه از پدر صد هزار دینار طلا ارث 
رسيده است. )تازه این پول نقدش بود. فكر كنيد 

بقيه اش چقدر بوده است!(
 اما پســر بر خلاف پدر، در خانه را باز كرد و 
با یك اعلام عمومى، صغير و كبير را به مهمانى 
خانه اش دعوت كرد. صغير و كبير از شنيدن این 
دعوت حسابى غافلگير شدند. اما بعد از رفتن به 
اولين مهمانى پسر مردِ خسيس، فهميدند كه 
این دعوت نقشه نبوده است و قرار نيست كسى 
جيبشــان را بزند. برای همين از فردا جماعت 
مثل مور و ملخ به خانة پسر رفت و آمد داشتند 

و صفا مى كردند. 
اما از آنجا كه خســيس جماعت اگر خودشان 
هم بميرند، بالاخره یك رفيق مثل خودشــان 
دارند كه بعد از مرگ، حافظ منافع آن ها باشد، 
یكى از دوستان مرد به سراغ پسر رفت و یقه اش 
را گرفت و چســباندش به دیوار و گفت: »مرد 
ناحسابى! تو انگار ســرت توی حساب و كتاب 
نيست ها! بابای بيچاره ات و بابای بابای بدبختت، 
بــرای هر یك دانه از ایــن دینارهای طلا كلى 
ســختى و مرارت كشيده اند. چه زخم زبان ها و 
فحش و فضيحت ها كه نخورده اند. چه نفرین ها 
كه نشده اند. چه مســخره ها كه نكرده اندشان. 
حتى من یكى شــاهدم بابایت از صبح تا شب 
توی بازار یك دانه فلافل برای خودش نمى خرید 
تــا بلكه یك قرانش را بكنــد دو قران. آن وقت 

توِ گلابى! هنوز كفن آن مرحومِ محروم! خشك 
نشــده، زدی نصف ماتركش را بــه فنا دادی؟! 
تو اصلًا مى دانى ســكة طلا چقدر خوب است؟ 
مى دانى اگر روزی یك بار سكه های جمع شده ات 
را نگاه كنى، همة درد و رنج ها و گرسنگى هایت 

از بين مى روند؟«
پســر همان طور كه ميان زمين و هوا مانده 
بود، خندید و گفت: »قربان شكل درب و داغانت 
بشــوم، از پدرم شــنيدم كه این مال و منال از 
پــدرش به ارث رســيده اســت. پدربزرگم هم 
از جدش ارث برده اســت. لابد همة آن ها این 
سكه ها را با حسرت برای بعدی گذاشته اند و تا 
آخر عمر چشمشــان  دنبال  تك تك این طلاها 
بوده است. من هم اگر نخورم، سكه ها مى رسد به 

اين قسمت : بوستان سعدی
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پسرم. خودم چى؟ هيچى به هيچى! خب حالا 
كه این طوری است، همان بهتر كه جلوی چشمم 
مردم مالم را بخورند تا اینكه بعداً غارتش كنند. 
این طوری لااقل خودم هم كمى از اموالم نصيبم 

مى شود و حالش را مى  برم.«
كتاب تا اینجای قصه را نوشته است و ما دیگر 
نمى دانيــم آن دو بعدش چه كار كردند. اما من 
یكى اميدوارم توی این 700 سالى كه از نوشتن 
این حكایت مى گذرد، رفيقِ مردِ خسيس، پسرِ 
مردِ خسيس را از روی هوا آورده باشدش پایين 

و قضيه به  خوبى و خوشى تمام شده باشد.
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شوخی شوخی، جدی

بازنویسی حکایت های قدیمی
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چند لقمه سلامتی
توسعه و رشد كشورها بيش از هر چيز به 
نيروي انساني ماهر و توانمند وابسته است. 
نسلي كه بتواند دانش فني منطبق با زمان 
و مكان را ابداع كند. نسلي كه توانمندي كار 
فكري و بدني را داشته باشد. نيروي كار سالم 
و ماهر، از مزرعه، معدن و كارخانه تا حضور 
ضامن  دانشگاه ها،  و  علمي  هاي  در صحنه 
بقا و پيشرفت هر كشوری است. بلندشدن 
قد، شاخص ساده ای براي اندازه گيري رشد 
عرصة  در  كه  شاخصي  است؛  دانش آموزان 
ادبيات تغذیه كم كم جاي خود را به عنوان 
یك شاخص پيشرفت  باز كرده است. نمودار 
و  اقتصادي  رشد  بر  تغذیه  بهبود  تأثير  زیر 

پيشرفت ملي را نشان مي دهد.

روند توســعة دانش فني ژاپن در سال هاي 
اخير رابطة معني داری با افزایش قد نســل 
جدید داشته اســت. به همين دليل تغذیة 
شــما دانش آموزان یك سرمایه گذاری برای 
پيشرفت كشور است. بهرة این سرمایه گذاری 
حياتــي افزایش توليــد در عرصه های خلق 
دانــش فني و رهایي از وابســتگي، همراه با 

داشتن نسلي سالم و پویاست. 
ســنين بين 12 تا 18 سالگي یا 12 تا 21 
سالگي دورة »نوجواني« ناميده مي شود كه 
مانند پلي دوران كودكي را به بزرگ ســالي 
متصل مي كند. در این دوران از نظر جسمي 
و روحــي تغييراتي در بدن ایجاد مي شــود 
كه حاصل آن »بلوغ« جســمي و احســاس 
اســتقلال در زندگي اســت. بــراي تعيين 
نيازهاي تغذیــه ای نوجوانان و تنظيم برنامة 
غذایي آن ها لازم است با الگوي رشد و تكامل 

در دورة نوجواني آشنا شویم. 

در شروع دورة  بلوغ )10 سالگي در دختران 
و 12 سالگي در پسران(، دختران و پسران 
خود  انتظار  مورد  قد  درصد   84 حدود  در 
از آن دختران در  را به دست آورده اند. پس 
سن 13 سالگي و پسران در سن 15 سالگي 
دست  خود  انتظار  مورد  قد  درصد   95 به 
مى یابند. در طول دوران بلوغ، ميزان افزایش 

افزایش وزن در دورة بلوغ به موازات افزایش 
قد صورت مى گيرد. از سن 10 تا 17سالگي، 
دختران به طور متوسط 15كيلوگرم افزایش 
وزن دارند كه معــادل 42 درصد وزن آن ها 
در بزرگ سالي است. در همين مدت، پسران 
به طور متوسط حدود 20 كيلوگرم افزایش 
وزن دارند كه معــادل 51 درصد وزن آن ها 
در بزرگ ســالي اســت. در دوران بلوغ تودة 
عضلاني افزایش مى یابد، اما در پســران به 
علت طولاني تربــودن دورة جهش رشــد، 
افزایش تــودة عضلاني بيشــتر از دختران 
است. در دختران افزایش تودة چربي بيشتر 

سرمایهگذاریدرتغذیه

اثرمستقیماثرغیرمستقیم

درازمدتقدرتفراگیری
اندازةقامت

بهرهدهیکاراییبرابری

رشداقتصادی

کوتاهمدت
کفایتدریافت

رشدوزنيرشدقدي

در دوران بلــوغ، به علت افزایش ســرعت مقدمه
رشــد، نيازهاي تغذیه ای افزایش مى یابند و 
مقدار توصيه شدة روزانه براي هر یك از مواد 
مغذي به گونه اي است كه ضمن تأمين نياز 
براي جهش رشــد نوجواني، سلامت بدن را 

نيز حفظ مي كند.

است.  سانتي متر  در حدود 15  قد دختران 
در پسران كه دوران رشد كودكي طولاني تر 
 14 حدود  در  قدي  رشد  حداكثر  است، 
سالگي اتفاق مي افتد. در دورة بلوغ، پسران به 
طور متوسط20 سانتي متر افزایش قد دارند. 

طبیب جوان
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انرژي

در نوجواني و جوانى بهترین و حساس ترین 
»پایش  تغذیه ای  وضعيت  ارزیابي  براي  راه 
محاسبة  و  قد  اندازه گيری  با   . است  رشد« 
»شاخص تودة بدنى« )BMI(  و ثبت آن 
بر منحني رشد استاندارد، مي توانيد وضعيت 

تغذیه و رشد خودتان را ارزیابي كنيد. 
نياز به انرژي و مواد مغذي در دوران جوانى و 
نوجوانى افزایش مى یابد كه از جمله مهم ترین 
به  جسمي  رشد  سرعت  افزایش  آن  دلایل 
دليـل جهش رشـد و تـغيير در عادت هـای 

غذایي است. 

نياز به انرژي به دليل متفاوت بودن سرعت 
رشد و ميزان فعاليت جسمي در این سنين  

ارزیابيوضعیتتغذیه

 در این دوران ســرعت رشــد بدن بيشتر 
مي شــود و چون بدن براي رشد به پروتئين 
نياز دارد، بایــد در برنامة غذایي روزانة خود 
از منابــع پروتئين حيواني )گوشــت، تخم 
مرغ، شــير و لبنيات كم چرب، كمتر از 2/5 
درصدچربــي( و پروتئين گياهي )حبوبات و 
غلات( بيشتر اســتفاده كنيد. براي افزایش 
ارزش غذایي بهتر است پروتئين هاي حيواني 
و گياهي را همراه هم )مثلًا نان و تخم مرغ، 
نان و شير، شيربرنج، ماكاروني با پنير، نان و 
پنير، نان و ماست( و یا دو نوع پروتئين گياهي 
از منبــع غلات و حبوبات باهــم و هم زمان 
)مثلًا عدس پلو، لوبيا پلو، عدسي با نان، لوبيا 
با نان( مصرف كنيم. انواع مغز دانه ها )از نوع  
كم نمك( نيز منبع خوبي از پروتئين هستند 
و بــه عنوان ميان وعده، بخشــي از پروتئين 
مورد نياز را تأمين مي كنند. البته مغز دانه ها 
علاوه بر پروتئين حاوي مقدار زیادي چربي 
هم هســتند و در مصرف آن ها باید اعتدال 

رعایت شود.

پروتئین
Aویتامین

ویتامینهاواملاح
شما نوجوانان و جوانان  باید با مصرف روزانة 
پنــج گروه اصلي غذایي »شــير و لبنيات«، 
»نان و غلات«،  »گوشت، تخم مرغ، حبوبات 

با توجه به حساســيت این دورة سنى باید 
در برنامة غذایى روزانة خودتان از مواد غذایى 
دارای ویتامين A،  مانند كره، جگر، شــير، 
زردة تخم مرغ، انواع ســبزی های برگ سبز 
نظير اسفناج  و سبزی های زرد و نارنجى مانند 
هویج، كدو حلوایى و ميوه هایى مانند هلو، آلو، 
زردآلو، خرمالو، طالبى و سایر ميوه های زرد و 

نارنجى رنگ بيشتر استفاده كنيد. 

جگر، زردة تخم مرغ، شــير، پنير و ماست 
منابع خوبى از ویتامين دی هستند كه باید 
در برنامة غذایى شــما نوجوانــان و جوانان 
گنجانده شــوند. زیرا برای رشد اسكلت بدن 
داشــتن ویتامين دی ضروری است. لازم به 
ذكر است كه حدود 90 درصد ویتامين دی 
مورد نياز بدن از طریق تابش نور مســتقيم 
خورشيد )نه از پشت شيشه( تأمين مى شود. 
بنابراین لازم اســت به منظور  اســتفاده از 
نور مستقيم خورشــيد در فضای باز تحرک 
بيشتری داشــته باشيد. استفاده از كرم های 
ضدآفتاب مانع از ساخته شدن ویتامين دی 
پوست از طریق تابش نور مستقيم خورشيد 
مى شــود. اگر روزانه 10 دقيقه دســت، پا و 
صورت در معرض نور مستقيم آفتاب باشد، 
برای ساخته شدن ویتامين دی مورد نياز بدن 

كافى است. 

Dویتامین

و مغــز دانه ها«، »ميوه ها« و »ســبزي ها«،  
ویتامين هــا و املاح مورد نياز خود را تأمين 
كنيد. كمبود برخــي ویتامين ها و املاح، از 
جملــه ویتامين هــای A  و C، و نيز آهن، 
روي و كلسيم در نوجوانان و جوانان،  به ویژه 
دختران نوجوان شایع تر است كه در اینجا به 
ذكر اهميت دو ویتامين   Aو D مى پردازیم:

از پسران است؛ به طوري كه تودة چربي در 
پسران در دورة بلوغ در حدود 4 تا 11 درصد 
افزایش مي یابد و در دوران بزرگ سالي نسبتاً 
ثابت مي ماند. امــا در دختران افزایش تودة 
چربي 15 تا 17 درصد وزن بدن را تشــكيل 

مي دهد.  

متفاوت است. نياز به انرژي در پسران زیادتر 
است، زیرا افزایش سرعت رشد پسران بيشتر 
است.  دختران  از  بيشتر  آنان  عضلات  و 
توصيه مي شود در برنامة غذایي روزانة همة 
نوجوانان و جوانان مواد نشاسته ای )نان، برنج، 
ماكاروني و ...( به مقدار كافي گنجانده شود. 
بخش عمدة انرژي مورد نياز آنان را از طریق 

مصرف این مواد مى توان تأمين كرد.
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عقل سالم در بدن سالم!
نگاهی بر سلامت جسم و جان

صدایش را كه شــنيدم، از خواب ناز صبحگاهى بيدار شدم. البته فقط 10 
درصد ذهنم بارگذاری شــد و بقية بخش ها بالا نيامدند. نگاهى به ســاعت 
كردم. پدرم طوری گفت لنگ ظهر شده كه فكر مى كردی حتماً ساعت 11 
یا 12 است. اما چراغ دیجيتال اتاقم عدد هفت و 30 دقيقه را چشمك مى زد. 
كمى خودم را كش دادم و چشمانم را بستم. داشت كم كم شيرینى بيداری 
با 10 درصد مغز به خواب عميق صددرصدی تبدیل مى شد كه این بار صدا 
درست از كنار گوشم شنيده شد: »درسته روز تعطيله، ولى بهتره بلند بشى 

كه سهمت را از روزگار بگيری، وگرنه ... «
چشمانم را باز كردم و پرسيدم: »مگه حليم خریدید؟!« با خودم فكر كردم 
نكند حليم را خودشان بخورند و سهم مرا ندهند. پدرم غرولندی كرد و گفت: 

»همه چيز را به مسخره مى گيری! مشكلت همينه!« 
راســتش اصلًا قصد تمسخر نداشتم. پس آخر سهمِ چى؟ چرا باید روزگار 
سهم دهى را بگذارد برای اول صبح؟ چرا نمى شود كمى هم عدالت را رعایت 
كند و حداقل روزهای تعطيل و فقط برای كســانى مثل من كه دانش آموز 
هستيم و محكوم به بيدارشدن هر روزه در صبح زود، روزهای تعطيل سهم 

ما را ظهر به بعد پخش كند؟ 
یاد خاطرات مادربزرگ مرحومم افتادم كه مى گفت آن زمان ها فقط صبح 
زود زمان داشــتند كه ســهم آب زراعت زمينشــان را دریافت كنند و باید 
رسيدگى به مزرعه ها را تا پيش از اینكه آفتاب كاملًا بالا بياید، انجام مى دادند  
تا هم خودشان و هم محصولشان آسيب نبيند. خب حالا ما كه نه مزرعه دار 

هستيم و نه محصولى داریم، تكليفمان چه  شود؟ 
وسط همين فكرها یك دفعه یادم آمد كه قرار بود دیشب به عنوان هم یار 
معلم، بخشى از درس را توضيح بدهم و صدای خودم را برای سه نفر از هم 
گروهى ها بفرستم تا بتوانند كار امروزشان را به كمك آن انجام دهند. این بود 
كه از رختخواب جدا شدم و رفتم سهم دوستانم را بدهم؛ بدون اینكه حتى 

حليمى در كار باشد و سهم خودم را بگيرم!

دوقلوهایبههمچسبیده:جسموروان
یكى از مقوله های جالب و در عين حال پيچيده دربارة انسان به »پيوستگى 
جســم و روان« مربوط مى شــود. به شكلى كه سلامت جســم بر روان اثر 
مى گذارد و به طور متقابل، ســلامت روان با جسم در تعامل است. به همين 
دليل تعریف ســلامت و سلامت جسم و ســلامت روان بسيار مورد توجه 

نظریه پردازان و دغدغه مندان حوزة انسان و سلامت بوده و هست. 
اگر شــما بخواهيد سلامت را تعریف كنيد چه مى گویيد؟ از نظر شما چه 
كســى از سلامت برخوردار است. و بر عكس، كسى كه سلامت ندارد دارای 

چه نشانه هایى است؟

  »hale« سلامت( از ریشة قدیمى این واژه، یعنى( »health« واژة انگليسى
گرفته شده و  به معنای كامل بودن یا به اصطلاح ما، برقراربودن است. كامل بودن 

و برقراربودن هم به معنای برخورداری از سلامت جسمى و روانى است.

سهوجهیمنتظمسلامت!
در دوره های گوناگون، بعدهای متنوع و متعددی برای سلامت شناسایى 

شده اند. زمانى كه فقر بر جامعه ای حاكم بوده است 
و مردم از گرسنگى و بيماری رنج مى بردند، 

سلامت از بعد جسم بيش از سایر بعدها 
مورد توجه قرار داشته است. بدیهى 
است در عصری دیگر، سلامت روان 
و دیگر وجوه سلامت از وجود انسان، 
مورد نظر و تأكيد قرار گرفته است. 

بر اساس تمام نظریه ها در این زمينه، 
سه بعد مهم كه تقریباً تمام جوانب دیگر 

انسان را نيز در بر مى گيرند شامل مواردی هستند كه در شكل مى بينيد. 
با وجود اینكه ســه بعد سلامت انسان كاملًا با یكدیگر در ارتباط و تعامل 
هستند، اما در ادامة این نوشتار به سلامت جسم مى پردازیم و شما مى توانيد 
با انجام یك آزمون، شرایط خود را در زمينة سلامت جسمى بررسى كنيد. 

در شماره های بعدی بعُدهای دیگر سلامت را شرح مى دهيم. 

جسممنسالماست؟
سلامت جسمى به معنى نداشتن نقص عضو یا مشكلات ظاهری نيست. 
این بعد از سلامت بيشتر به حال خوب جسمى اشاره دارد. با پاسخ دادن به 
این ســؤال های متوجه مى شوید تا چه اندازه در مسير سلامت جسمى قرار 
دارید. پاسخ خود به هر گزینه را بر اساس نمره های زیر ارزش گذاری كنيد و 

در نهایت تفسير آزمون را به كمك جمع نمره های خود بخوانيد:
»هميشه: 3     غالباً: 2     گاهى: 1«

پرسشاول:درطولشبانهروزحدودهفتساعتمیخوابم.
در ســن شما خواب شبانه نباید از پنج ساعت كمتر شود. این پرسش به 

تنهایى تلنگر خوبى برای سنجش وضعيت حال جسمى است.
پرســشدوم:دروعدههایغذاییروزانهســبزیهایتازهو

میوهمیخورم.
لازم اســت در تكميل این گزاره، به مكمل های غذایى هم اشــاره كنيم. 
ممكن اســت برخى از افراد به دریافت مكمل، مانند قرص »ویتامين دی« 
نيز احتياج داشته باشند كه تشخيص و تجویز پزشك را نياز دارد. معنایش 
این است كه بررسى شرایط و نيازهای رشدی و بدنى با بررسى های پزشكى 

در ارتباط است. 
پرسشسوم:ممکناستتنهایکباردرهفتهغذایآمادهوغذای

بیرونپختبخورمیااصلاًنخورم.
بــا توجه به اهميت بهداشــت پخت وپــز كه در غذاهــای صنعتى و نيز 
آشپزخانه های عمومى كمتر امكان رعایت دارد و نيز ضررهایى كه در غذاهای 
نيم پز و زودپز وجود دارد، اســتفادة بيشــتر از غذاهای خانگى در این گزاره 

یادآوری شده است.
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یکتجربه:کامرواییصبحگاهی!

وی
معن

روانی

سهبعدسلامت

می
جس

طبیب جوان



پرسشچهارم:ممکناستتنهایکباردرهفتهتنقلاتنامناسب
مانندچیپسوپفکبخورمیااصلاًنخورم.

پرسشپنجم:یکروزدرمیانیادرموقعضروریحماممیکنم.
این گزاره به بهداشــت جسمى اشاره مى كند و شما مى توانيد در كنار آن 

مرتب  شست وشــوی  به 
و مداوم دســت و صورت 
در طول شبانه روز و دیگر 

مظاهر مرتبط با بهداشــت 
بدن نيز توجه داشته باشيد.

پرسشششــم:هرروز
گرم غذای غذایی، وعدة در

دارم.
پرسشهفتم:هرروزحدود

نیمساعتورزشمیکنم.
روز  هــر  اســت  ممكن 

زمان كوتاه تری به ورزش 
مشغول شوید یا به جای 
تحرک هــر روز، برخى 
روزها )بــرای مثال یك 
ورزش  ميــان(  در  روز 
كنيد. در این صورت نيز 
مى توانيد نمرة 3 را به این 

گزاره  بدهيد.
پرسشهشــتم:ازداروبدوننظرپزشک

استفادهنمیکنم.
پرسشنهم:درصورتدریافتپیشنهادی

برایغذایاانجامفعالیتبرایلاغرشدنیا
شکلدهیبدن،بدونبررسیعلمیبهآنتن

نمیدهم.
پرســشدهم:فریــبتبلیغاترا
نمیخورمومیدانمشــیوههایآسان
وســریعلاغرشــدنیافرمدهیبدن

غیرعلمیوغیرواقعیهستند.

 تفسیرآزمون
نمره های مربوط به هر ســؤال از آزمون را با هم جمع كنيد. شما بين 10 
تا 30  امتياز دریافت كرده اید. با توجه به نمرة به دست آمده وضعيت خود را 

شناسایى كنيد:  

نمرةبین21تا30
نتيجة آزمون شــما وضعيتتان را در سطح خوب نشان مى دهد. این یعنى 
برای داشتن سلامتى خود  باید سپاسگزار خداوند باشيد و البته باید از شما 

هم كه از این نعمت به خوبى مراقبت كرده اید، تقدیر كرد. 
با این همه فراموش نكنيد كه ممكن اســت عوامل تهدیدكننده ای وجود 
داشــته باشند كه در صورت غفلت، سلامتى شــما را به خطر بيندازند. به 
همين دليل از رصد مداوم وضعيت خود و مراقبت های لازم غافل نشــوید و 
همچنان به گزاره های مربوط به تقویت سلامتى جسم كه بر روانمان تأثير 

دارند، توجه كنيد.

نمرةبین11تا20
نتيجة این آزمون در مورد شما نشان مى دهد كه شما در سطحى كه آن را 
»درمرز« نام گذاشته ام، قرار دارید. این یعنى لازم است بلافاصله و با تمام قوا 
برای اجرای آنچه در گزاره های آزمون به آن ها اشاره شده است اقدام كنيد. 
به این منظور برای خودتان برنامة منظمى داشته باشيد. فراموش نكنيد كه 

دوستان هم در این زمينه بسيار تأثيرگذار هستند. 
پيشــنهاد مى كنم دراین باره با والدین نيز گفت وگو كنيد و از آن ها دربارة 
شيوة كمك كردن به شما و برنامه ریزی خواب و خوراک خانواده، درخواست 

هم یاری داشته باشيد.

نمرةکمتراز11
بر این اســاس، نتيجة آزمون در »سطح نامناسب« است و نشان مى دهد 
كه شما بى معطلى به توجه نياز مبرم دارید: توجه به خوراک و خواب خود و 
توجه به داشتن برنامه و سبك زندگى سالم. خوب است در یك برنامة مدون، 
مراجعه به پزشــك و نيز مشــاور را هم زمان دنبال كنيد. هر چند هميشه 
مطالعة متن های مرتبط با ســلامتى مى تواند مؤثر باشــد، اما شما در كنار 
مطالعه نيازمند آن هســتيد كه مسائل احتمالى جســمى و روانى خود را 
شناسایى كنيد و متناسب با آن ها، دست به اقدام بزنيد. به یاد داشته باشيد 
كه گاه برخى اختلال ها و یا بيماری ها مى توانند در طول زمان، آســيب های 
دیگری را بر جسم و نيز روان وارد كنند. به همين دليل شناسایى و درمان را 

به كمك متخصصان از امروز آغاز كنيد.

یکتجربه:درسکتککاری
قد و وزنم از هم ســالانم بيشتر است و همين باعث شده دیگران هميشه 
از من انتظار داشته باشند قوی تر باشم، از بقيه حمایت كنم، سخن گویشان 
باشم و خلاصه این ژن كه از خانوادة پدری ام به من رسيده، كلى كار دستم 
داده اســت. چندی پيش بين مــا و بچه های كلاس دیگری درگيری پيش 
آمد. با اینكه هرگز دوست نداشتم وارد دعواهای فيزیكى شوم، اما زورگویى 
چند نفری آن قدر عصبانيم كرد كه برای دفاع از دوستمان كه داشت كتك 
مى خورد وارد عمل شــدم و چند مشت نثارشان كردم. هر چند دلم خنك 

شده بود، اما واقعاً از انجام این كار راضى نبودم. 
كارمان به دفتر مدرســه كشيد و مورد سرزنش قرار گرفتيم. آن روز یك 
جمله مرا خيلى به فكر فرو برد؛ اینكه مدیر مدرســه رو به من و چند نفری 
كه قلدری كرده بودند گفت: »هر قدر زور و بازوی بيشتری داری، باید روح و 
فكر بزرگ تری هم داشته باشى تا بتوانى بر جسمت حاكميت كنى و به كسى 
آسيبى نرسانى. آن وقت است كه عقل سالم و بدن سالم معنا مى دهد.« به 
خودم گفتم باید از این ویژگى ارثى به خوبى اســتفاده كنم و همان طور كه 
بقيه انتظار دارند مراقبشان باشم، اما نه فقط با تكيه بر آن، بلكه قدرت روانم 

را هم بيشتر كنم. 

قراربعدیما،شمارةآیندةمجله،دربارةسلامتروان
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دانشگاهعلامـــــــــــــه طباطبایی

عالمان علامه
کســبآگاهیوافزایشاطلاعاتدربارةمراکزآموزشیو
دانشگاههاپیشازآزمونسراسریدانشگاهها)کنکور(ضروری
است،تاهمدربارةرشتةموردعلاقهماناطلاعاتکسبکنیم
وهمدانشگاههایمرتبطرابشناســیمودربارهشانتصمیم
درستیبگیریم.تنوعدانشــگاههاورشتههاممکناستما
رادچــارتردیدیاخطاکند.دراینشــمارهبهمعرفییکیاز
مهمتریندانشــگاههایدولتی،»دانشگاهعلامهطباطبایی«

میپردازیم.
دانشــگاهعلامهطباطبایییکیاز10دانشگاهبرترایرانو
بهتریندانشگاهتخصصیکشوردررشتةعلومانسانیاست.
ایندانشــگاهبهصورترسمیدرسال1360تأسیسشد،اما
سابقةفعالیتآنبهپیشازانقلاباسلامیبرمیگردد.ازسال
1337آموزشگاههاومراکزآموزشیگوناگونیتحتعنوانهای
متفاوتیفعالیتمیکردند.پسازانقلاباسلامیازادغاماین
مراکزآموزشــی،دومجتمعدانشگاهیباعنوانهای»مجتمع
دانشگاهیادبیاتوعلومانسانی«و»مجتمعدانشگاهیعلوم
اداریوبازرگانی«تشکیلشدند.ســرانجامدرسال1360از
ادغامایندومجتمعبایکدیگرنخستیندانشگاهعلومانسانی

ایرانموسومبهدانشگاهعلامهطباطباییتأسیسشد.
دانشــگاهعلامهطباطباییدرشهرتهران،محدودةدهکدة
المپیک،درگروهدانشــگاههایدولتییاسراسریقراردارد.
دانشگاههایسراســریوابستهبهوزارتعلومهستند.یعنی
تحصیلدرآنهارایگاناستوســایرخدمات،مانندتغذیه
وخوابگاه،باهزینهایمناســببهدانشجویانارائهمیشود.
ایندانشــگاهازبهترینانتخابهابــرایدانشآموزانگروه
علومانسانیاستکهباتمرکزبررشتههایعلومانسانیبهدنبال
رشدوتوســعةفرهنگیواجتماعیکشورهستند.گروههای
زیرمجموعةعلومانسانیتحتعنواندانشکدههایمتفاوتدر
ایندانشگاهفعالیتمیکنندوازآنجملهاند:ادبیاتفارسیو
زبانهایخارجی،اقتصاد،الهیاتومعارفاسلامی،تربیتبدنی
وعلومورزشــی،حقوقوعلومسیاسی،روانشناسیوعلوم
تربیتی،علوماجتماعی،علومارتباطات،آمار،ریاضیورایانه،

ومدیریتوحسابداری.
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معرفیمجموعهرشتههایگروهعلومارتباطات

گروه علوم ارتباطات از سه رشتة اصلى روابط عمومى، روزنامه نگاری و 
مطالعات ارتباطاتى تشكيل شده  است. دانش آموزان رشتة علوم انسانى 
مى توانند این رشــته ها را در دورة كارشناسى تحصيل كنند. در ميان 
دانشــگاه های سراسری كشور، دو دانشــگاه تهران و علامه طباطبایى 
این رشــته ها را آموزش مى دهند. اما به غير از این، دانشــگاه های آزاد 
و غيرانتفاعى نيز در این رشته ها دانشجو مى پذیرند. در حالت طبيعى 
این رشــته ها در دانشــكدة علوم اجتماعى ارائه مى شوند، اما در سال 
1394 دانشــگاه علامه طباطبایى رشته های گروه ارتباطات را از گروه 
علوم اجتماعى مستقل كرد و نخستين دانشكدة  علوم ارتباطات ایران 

راه اندازی شد. 

روابط عمومى از رشــته های مهم در حيطة روابط درون ســازمانى 
و برون ســازمانى اســت و موقعيت هــای شــغلى مناســبى برای 
دانش آموختگان این رشــته وجود خواهد داشــت. دانشجویان این 
رشــته موظف هستند ظرف مدت چهارسال 138 واحد را بگذرانند. 
دانش آموختة رشتة روابط عمومى باید اطلاعات نسبتاً خوبى در همة 
زمينه ها داشته  باشند، به همين سبب واحدهای دانشگاهى به نحوی 
برنامه ریزی شده اند كه این نياز را برآورده كنند. از جمله واحدهایى 
كه دانشــجوی روابط عمومى بایــد بگذراند، مى توانيــم به مبانى 
جامعه شناسى، اصول علم اقتصاد، اصول علم سياست، كليات حقوق، 
آمار، روان شناســى اجتماعى و مبانى روابط عمومى اشــاره كنيم. 
همچنين دانشــجوی روابط عمومى طى تحصيل خود مهارت هایى 
مثل صفحه آرایى، آرشيو و اصول تبليغات در رسانه را نيز فرا مى گيرد.
روزنامه نگاری رشــته ای اســت كه اصول و فنــون روزنامه نگاری 
را به دانشــجویان مى آمــوزد. روزنامه نگار به گــردآوری اطلاعات، 
صحت سنجى، تنظيم و سامان دهى اخبار مى پردازد و از طربق وسایل 
ارتباطات جمعى این اطلاعات را با مخاطبان به اشــتراک مى گذارد. 
با توجه به گســترش استفاده از اینترنت و دسترسى وسيع كاربران 
به آن، ضرورت تربيت روزنامه نگاران متعهد بيش ازپيش احســاس 

مى شود.
دانشجویان این رشــته باید در طول چهارسال 137 واحد، اعم از 
واحدهای عمومى، تخصصى و اختياری را بگذرانند. لازمة ی موفقيت 
و پيشرفت در روزنامه نگاری علاقه مندی و كنجكاوی  است، اما علاوه 
بــر آن، روزنامه نگار باید ویژگى های دیگــری را نيز در خود تقویت 
كنــد و یا مهارت های لازم را فرابگيرد؛ مثــل مهارت های ارتباطى، 
فنون نگارش و آگاهى از روش های تحقيق و جســت وجو. واحدهای 
دانشــگاهى تنها بخشى از این نياز را برطرف مى كنند و بخش دیگر 
با تلاش و ممارســت دانشجو حاصل مى شود؛ چرا كه روزنامه نگاری 

علمى وابسته به زمان است و باید در آن به روز بود. 
از واحدهایى كه دانشــجوی روزنامه نگاری باید بگذراند، واحدهای 
شــيوة نگارش در مطبوعات، كاربرد رایانه در علوم ارتباطات، نقد و 
تفســير مقاله و عكاســى خبری )فتوژورناليسم( هستند. باتوجه به 
اینكه رشته های گروه ارتباطات در پایه شباهت های زیادی با یكدیگر  

دارند، واحدهای مشتركى ميان هر سه رشته وجود دارد. 
مطالعات ارتباطاتى در پى تربيت متخصصانى  است كه بتوانند در 
حوزة ارتباط و رســانه به نحو شایسته ای اثرگذار باشند. با توجه به 
ماهيت ميان رشــته ای مطالعات ارتباطى، دانشجوی این رشته باید 
به مباحث بســياری از جمله علوم اجتماعى، علوم سياسى، حقوق، 
علوم اقتصــادی، ادبيات و رایانه علاقه مند باشــد و قدرت تجزیه و 
تحليل خوبى داشــته باشد. همچنين باید همچون یك روزنامه  نگار 
از ذوق نویســندگى، كنجــكاوی، و صبر و حوصلة زیــاد برخوردار 
باشد. دانشجوی رشتة مطالعات ارتباطات باید بتواند در طول مدت 

چهارسال و طى هشت نيم سال، 137 واحد درسى را سپری كند. 
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مصاحبهبافاطمهمنتظری،دانشآموختة
رشتةروابطعمومی

•رشد جوان:لطفاًخودتانرامعرفیکنید.
* فاطمه منتظری هســتم. فارغ التحصيل رشــتة روابط عمومى از 
دانشــگاه علامه  طباطبایى و در حــال حاضر در بخــش بازاریابى و 

پشتيبانى مشتریان یك شركت بازرگانى مشغول به كار هستم.
•تحصیلدررشتةروابطعمومیچطوراست؟

* رشتة خوبى است. به عنوان یك رشتة دانشگاهى شامل واحدهای 
متنوعى اســت  و از این نظر دوران تحصيل شما خسته كننده نخواهد 
بود. اگر شــما به زمينه های آموزشــى متفاوتى علاقه مند باشيد، این 
رشته بهترین موقعيت است. جامعه شناسى، روان شناسى و آمار دارد. 
خبرنویسى، ویراستاری، عكاســى و ... واحدهایى گوناگون و كاربردی  
هســتند كه البته خيلى تخصصى هم نيستند؛ در حد نياز دانشجوی 

روابط عمومى.
•چالشهاوفرصتهاییکهدانشجویرشتةروابطعمومیبا

آنهامواجهمیشود،چیست؟
* در دانشگاه خيلى دربارة سازوكار »روابط عمومى در سازمان« آموزش 
داده نمى شــود. در واقع تكية آموزش بر پایة مسائل نظری )تئوریك( 
است و از این نظر در زمان اشتغال شما را با چالش روبه رو خواهد كرد. 
درواقع دانشــجو باید علاوه بر كسب دانش نظری، مهارت های فردی 
خودش را نيز تقویت كند. البته دانشــگاه برای دانشجویان واحدهای 
كارآموزی در نظر گرفته  است كه شما را تاحدودی نسبت به بازار كار 
آگاه مى كند و فرصت كسب مهارت دانشجو را فراهم مى آورد. همچنين 
واحدهای درسى به نحوی طراحى شده اند كه شما با اساسى ترین اصول 
دیگر رشته ها آشنا مى شوید و این هم به نوعى خود فرصت خوبى است.
•زمانآزمونسراسریهمبهانتخاباینرشتهبرایادامة

تحصیلفکرمیکردی؟
* بله. اولویتم نبود، اما واقعاً از انتخابم راضى  و از این بابت خوش حالم. 
اگر به عقب برگردم باز همين رشته را انتخاب مى كنم. آشنایى من با 

این رشــته هم به واسطة دوست خواهرم بود كه در این رشته  تحصيل 
كرده  بود و به من پيشنهاد داد.

•اصلیترینچالشــیکهزمانآزمونسراسریباآنمواجه
شدیچهبود؟

* اصلى تریــن چالش من رتبة آزمون سراســری ام بود. درواقع فكر 
مى كردم رتبة آزمون سراسری ام توانایى و استعدادم را تعيين مى كند. 
بعد از دانشگاه با این موضوع كنار آمدم كه رتبة آزمون سراسری  ميزان 
دانــش و توانایى های مرا تخمين نمى زند. ضمــن اینكه زمان آزمون 
سراســری  تصور مى كردم، در صورتى كه در دانشــگاه پذیرش نشوم، 

دیگر آینده ای نخواهم داشت.
•چهچیزیدوستداریبهبچههابگوییکهخودتدرزمان

آزمونسراسرینمیدانستی؟
* آزمون سراســری  همه چيز نيست. راه رسيدن به علاقه های شما 
الزاماً از دانشــگاه عبور نمى كند و چه بسا ممكن است مسير دانشگاه 
شما را از هدفتان دور كند. از طرف دیگر، تجربة محيط دانشگاهى برای 
بچه ها واقعاً مفيد است. درنهایت مسيری را انتخاب كنيد كه در رسيدن 

به اهدافتان شما را كمك كند.
•نظرتدربارةدانشگاهعلامهودانشکدةارتباطاتچیست؟

* از مركز شــهر دور است، اما گذشــته از این دانشگاه بسيار خوبى 
است. محيط دانشــكدة ارتباطات خوب است. رسيدگى و خدمات به 
دانشجویان واقعاً خوب است. دانشكدة ارتباطات هم دانشكدة كوچكى 

است و فضای صميمانه ای دارد. 
•آیندةشغلیدررشتةروابطعمومیچطوراست؟

* آیندة شغلى این رشته خوب است. شاید موقعيت های شغلى زیادی 
هستند كه خب جای پيشرفت ندارند؛ مثل منشى یا مركز تماس. اما 
مســئول روابط عمومى تا مرحلة مدیر عاملى فرصت پيشــرفت دارد. 
فراموش نكنيم كه برای این موقعيت شغلى كسب مهارت های ارتباطى 

واقعاً ضروری است.
•برایشاغلشدندراینرشتهچهویژگیهاییبایدداشته

باشیم؟
* مهم ترین موضوع علاقه اســت. تسلط بر مهارت های ارتباطى هم 
مهم اســت. ضمن اینكه شــما باید از نظر شــخصيتى فردی برونگرا 
باشيد، چرا كه مسئوليت ارتباط با تمام بخش های یك سازمان برعهدة 

شماست.
14

02
هر  

م
34



مصاحبهبامهدیافراشته،دانشآموختةرشتة
مطالعاتارتباطی

•رشدجوان:لطفاًخودتانرامعرفیکنید.
* مهدی افراشته هستم. فارغ التحصيل رشتة مطالعات ارتباطى. در 
حال حاضر در حوزة »فروشگاه مجازی )دیجيتال ماركتينگ(« فعاليت 
مى كنم. تخصص اصلى ام توليد محتواست و در كنار آن كار ویراستاری 

هم انجام مى دهم.
•رشتةمطالعاتارتباطیاصلادربارةچیست؟

* این رشــته اصلًا تركيبى از مطالعات رسانه و علوم اجتماعى است. 
یعنى اگر دانش آموزی به رشتة علوم اجتماعى علاقه داشته  باشد و در 
كنار آن به تحليل و كار در رسانه هم علاقه مند باشد، این رشته بهترین 
انتخاب خواهد بود. به خصوص با توجه به پيشرفت های وسيع در حوزة 
رسانه، این رشته در آینده خواهان زیادی خواهد داشت. یعنى این رشته 

هم به لحاظ شغلى ارزشمند است و هم به لحاظ آموزشى.
•نظرخودتاندربارةرشتةمطالعاتارتباطیچیست؟

* من شــخصاً این رشته را خيلى دوســت دارم. برای من رشته ای 
خيلى جذاب و دوست داشــتنى  اســت. البته من هنوز هم دربارة این 
رشــته جســت وجو مى كنم و دنبال كنندة  این رشته هستم. از طریق 
فيلم، كتاب، مستند، مقالة دانشگاهى و ... اطلاعاتم را به روز نگه مى د ارم. 
•دانشجویرشتةمطالعاتباچهچیزهاییبایدسروکلهبزند؟
* دانشــجویى كه با علاقه و آگاهى این رشته را انتخاب كرده  است، 
باید خودش را به روز نگه دارد؛ پس باید جســت وجوگر باشــد. دنبال 
مقاله های جدید بگردد، در جست وجوی اطلاعات جدید باشد و بداند 
كه در حوزة رسانه چه اتفاقاتى دارد مى افتد و چه پيشرفت هایى حاصل 
شده اند. دیگر اینكه آگاه باشــند كه دانشگاه اطلاعات زیادی به آن ها 
نخواهد داد. دانشگاه مســير را برای شما مشخص مى كند و شما باید 
در پى عميق كردن دانش خود باشــيد. دانشى كه دانشگاه به دانشجو 
مى آموزد، بيشتر نظری است و دانشجو باید در محيط كار تجربه كسب 
كند تا به دانش كاربردی دســت یابد و با شركت در دوره های آموزشى 

هم مهارت های جدیدی كسب كند.
•تحصیلدررشتةمطالعاتارتباطیچهفرصتهاییایجاد

میکند؟
* شــما فرصت آشنایى و نشست و برخاســت با افراد متفاوت را در 
حوزه های گوناگون رســانه، سياســت و علوم اجتماعى پيدا مى كنيد. 
افرادی كه صاحب نام هستند و تجربة خوبى را در اختيار شما خواهند 

گذاشت. دیگر اینكه دانشجوی رشته های ارتباطات هميشه یك گام 
از دانشجویان سایر رشته ها جلوتر است، زیرا با فرهنگ و فناوری دنيا 
خودش را به روز مى كند. پس هميشــه یك شخصيت اثرگذار خواهد 

بود؛ چه در جامعة خودش و چه در جامعة جهانى. 
•آیازمانانتخابرشتةامتحانسراسریدانشگاههاهمبه

اینرشتهفکرمیکردی؟
* بله. من در زمان دانش آموزی برای وبگاه های )سایت های( خبری 
خبر مى نوشتم و به رشتة ارتباطات علاقه مند شده  بودم. البته انتخابم 
دانشــگاه تهران بود كه در زمان انتخاب رشته متوجه شدم، دانشگاه 
علامه به واسطة اینكه دانشكدة مستقلى تحت عنوان ارتباطات دارد، 

مى تواند انتخاب بهتری باشد. 
•اصلیترینچالشیکهدرزمانآزمونسراسریدانشگاهها

باآنمواجهشدیچهبود؟
* مشــكل بزرگ من این بود كه در طول آن سال استراحت خوبى 
نداشتم و این موضوع در زمان جمع بندی خيلى مرا اذیت كرد. دورة 
جمع بندی واقعاً در نتيجة آزمون سراســری تعيين كننده است. من 
اگر دورة جمع بندی ام را بهتر مى گذراندم، حتماً رتبة بهتری كســب 

مى كردم.
•چهچیزیدوستداریبهبچههابگوییکهخودتدرزمان

دبیرستاننمیدانستی؟
* اگر از این دوران پرفشار عبور كنيد، حتماً زمان  آزاد كافى خواهيد 

یافت تا به تمام تفریحاتى برسيد كه الان فرصتش را ندارید. 
•نظرتاندربارةدانشــگاهعلامهودانشــکدةارتباطات

چیست؟
* دانشــكدة ارتباطات علامه تنها دانشــكدة مستقل ارتباطات در 
ایران است. استادان خيلى  بنامى دارد كه هریك وزنه ای در ارتباطات 
ایران هستند و برخى از آن ها حتى در سطح جهانى فعاليت مى كنند. 
مى توانيد با این استادان ارتباط خوبى بگيرید و واقعاً باعث پيشرفت 

شما مى شوند. 
•دانشجویاینرشتهچهمهارتهاییرابایدیادبگیرد؟

* حداقل یك نرم افزار گرافيكى در حد تســلط و كار با »وردپرس« 
یا »سئو« را بلد باشــد. مهارت های تبليغاتى و بازاریابى را فرا بگيرد. 
زبان انگليسى را به خوبى بداند و از فن  بيان و روابط فردی و اجتماعى 
بالایى برخوردار باشد. آگاهى از این مهارت ها، فارغ التحصيل این رشته 

را از سایر هم كلاسانش متمایز خواهد كرد.
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جهان آينده 
در انتظار ورود 

نانوروبات ها 
نانوروبات ها ماشین های بسیار ریزی هستند که برای انجام وظایف 
خاصی با دقت بســیار بالا طراحی می شــوند. با بهره گیری از دانش 
فناوری نانــو، در آینده ای نه خیلی دور، نانوروبات های زیســتی که 
در مقیاس نانو و مولکولی طراحی خواهند شــد، درون بدن جاسازی 
می شوند و نقش مراقبتی و درمانی ایفا خواهند کرد. این ریزماشین ها 
قادر خواهند بود خودشان را تکثیر کنند و جایگزین بافت های فرسوده 

یا آسیب دیده شوند.
ایدة کوچک ســازی از دهة 1980 شروع شد و از آن زمان مهم ترین 
عرصة فعالیت های تحقیقات در حوزة علوم رایانه  ای بوده اســت. این 
فناوری به سرعت در حال پیشرفت است و احتمالاً از نیمة قرن حاضر 
زندگی انسان را دچار تغییرات شگرفی خواهد کرد: تغییراتی که سبب 
از بین رفتن بسیاری از بیمار ی ها و کاهش عوامل و عوارض بسیاری از 

آن ها خواهند شد. 
دانش پزشکی از جمله شاخه هایی است که رشد فناوری نانو در آن 
بســیار چشمگیر بوده است. شاید در آینده نانوروبات های هوشمندی 
ساخته شــوند که در مغز و بدن انسان قرار بگیرند و انسان را از ابتلا 
به انواع بیماری هــا مصون نگه دارند. برای نمونه یکی از نخســتین 
ریزروبات هایی که برای کمک به علم پزشکی ساخته شده است، سلئو 
نام دارد. این ریزروبات برای جاســازی در رودة انسان طراحی شده و 
مجهز به یک چنگال و چند حســگر است. حسگرها مانع برخورد با 
موانع می شوند و چنگال هم برای برداشتن نمونه از جدارة روده است. 

نانوروبات ها، براساس نوع کاربردشان، به دو نوع خزنده و پرنده تقسیم 
می شــوند که علاوه بر استفاده در پزشکی، کاربرد نظامی و جاسوسی 
هم دارند. برخلاف گذشــته که در جنگ ها ابتدا از سلاح های سرد و 
سپس از سلاح های گرم استفاده شد و در سال های اخیر هم سلاح های 
اتمی و بیولوژیک وارد این عرصه شــده اند، در آینده سلاح های جنگ 
نانوروبات ها خواهند بود که به صورت گروهی وارد بدن شخص می شوند 
و با آزادسازی مادة سمی یا برش بخش های حساس بدن، او را از پای 
در می آورند. از این روبات ها حتی برای جاسوسی از پایگاه های دشمن 

و جمع آوری اطلاعات هم استفاده خواهد شد

انواعنانوروبات

با اســتفاده از نانوجراحی انجــام دشــوارترین عمل های جراحی 
امکان پذیر خواهد شــد. در این نوع جراحــی، نانوروبات ها وارد بدن 
می شــوند، عضو بیمار را شناســایی می کنند و به صورت گروهی به 
درمان آن مشغول می شوند. پزشک جراح هم در نقش ناظر، دستورات 

لازم را به نانوروبات ها می دهد و بر کارشان نظارت دارد.

در دارو رســانی به وسیلة نانوروبات، روبات با استفاده از حسگرهای 
خود، عضو بیمار را شناســایی و دارو را به آن بخش تزریق می کند. 
امتیاز این نوع دارورسانی آن است که دارو فقط به یک قسمت معین 
وارد می شــود و عوارض جانبی هم در کار نخواهد بود. اما در شرایط 
عادی، وقتی دارو وارد بدن می شود، از طریق رگ های خونی به همة 
بخش های بدن منتقل می شــود. از معایب دارورســانی کنونی، بروز 

عوارض جانبی و همین طور حداقل تأثیرگذاری است.

نانوروباتهادرپزشکی

دارورسانیهدفمند

دانشمند جوان 
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1.دوامفوقالعاده: می توان از نانوروبات ها برای ســالیان طولانی 
استفاده کرد، بدون آنکه عملکردشان مختل شود.

2.هوشمصنوعیپیشرفته: نانوروبات ها از هوش مصنوعی بسیار 
پیشــرفته ای برخوردارند تا بهترین گزینه را برای تشخیص بیماری 

انتخاب کنند.
3.تشخیصدقیق: از جمله تشخیص دقیق محل بیماری سرطان. 
برخلاف روش های فعلی که در مرحله های شیمی درمانی سلول های 
زنده هم آســیب می بینند، در این روش فقط سلول های آسیب دیده 

نابود می شوند.
4.ترمیم: ترمیــم بافت های آســیب دیده، برطرف کردن لخته و 
بازکردن رگ های مسدود شــدة قلب، و ســاخت عضوی مصنوعی به 

جای اندام آسیب دیده.
5.اســتفادهدرمحلهایحســاسوکمتردردسترس:
قابلیت هــای نانوروبات ها این امکان را فراهم می کند که از آن ها برای 
دسترسی به عضوی که در حالت عادی دسترسی به آن ممکن نیست 

و یا عواقب دردناکی توسط پزشک پیش بینی می شود، استفاده کرد.
6.کوچکیاندازهها: احتمالاً به ســبب کوچکی اندازه هایشان که 
در مقیاس مولکولی هستند، از ســوی بدن به عنوان عوامل بیگانه و 

بیماری زا شناسایی نشوند.

1. ضرورت طراحی دقیق: نانوروبات ها باید خیلی دقیق طراحی و 
برنامه ریزی شوند، وگرنه اثرات مخربی خواهند داشت.

2. هزینه بربودن: هزینة طراحی آن ها بسیار بالاست.
3. طراحی پیچیده: طراحی نانوروبات ها بســیار دشوار و پیچیده 

است.
آیا باورتان می شــود؟ بعضی ها بر این باور هســتند که به احتمال 
زیاد طی ۳۰ سال آینده می توانید به داروخانه بروید و »قرص زبان« 
مورد نظرتان را بخرید و با خوردن آن، زبان مربوطه را به طور خیلی 
حرفه ای صحبت کنید. این قرص های قابل هضم به این شــکل عمل 
می کنند که با خوردن آن ها محتویاتشان جذب خون می شود و سپس 

اطلاعات کدگذاری شده در مکان درستی از مغز قرار می گیرند. 

دانشمندان امیدوارند با استفاده از هزاران ریزروبات دارای ترکیبات 
مغناطیسی، فلزات سنگین را از آب های آلوده بزدایند. ریزروبات ها از 
تخم قارچ پوشــیده شده با اکسید آهن تولید می شوند. پس از جذب 
یون های فلزهای سنگین به این ریزروبات ها می توان آن ها را استخراج 
کرد. البته این روش فعلًا برای پاک ســازی آب های آلوده در مقیاس 
کوچک به کار گرفته شده است و در آینده با تغییراتی که در عملکرد 
ایــن ریزروبات ها به وجود خواهد آمد، می توان از آن ها برای تصفیه و 
سالم ســازی رودخانه ها و دریاچه های آلوده به پساب های صنعتی و 

فاضلاب های شهری استفاده کرد.

امتیازهاینانوروبات

عیبهاینانوروباتها

ریزروباتهایساختهشده
باقارچبرایتصفیةآب
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فن های بازاریابــى با تلفن همراه 
یا همــان »موبایل ماركتينــگ« در واقع 
مجموعه اقدام هایى هســتند كه به افراد و 
سازمان ها كمك مى كنند با مخاطبان خود 
ارتبــاط برقرار كنند. در واقــع، این روش 
نوعــى روش تبليغاتى رقمــى )دیجيتال( 
اســت و مى خواهد به وسيلة تلفن همراه، 
با مخاطبانى كه با رایانك و گوشــى های 
هوشمند كار مى كنند، ارتباط برقرار و آن ها 

را جذب كند.
بازاریابى با تلفن همراه ابزارها و روش های 

متعدد دارد: 
فرستادن پيامك

فرستادن پيام چندرسانه ای )ام ام اس(
بازی با تلفن همراه1 

خواندن رمزینه های پاسخ سریع
یافتن موقعيت مكانى

اطلاع رسانى های اعلانى2 
معرفى برنامه های تلفن همراه3 

تبليغات در فروشگاه های »ماركت پليس«
از این موارد، دو نمونه را شرح مى دهيم:

در این روش، پيامى را به كاربران 
وب و تلفــن همــراه ارســال مى كنيم تا 
كســب وكار خود را تبليغ كنيم. این پيام 
به صورت اعلان و بيشتر به شكل »حبابك« 
)پــاپ آپ( نمایش داده مى شــود. در این 
روش افراد جزئيات كسب وكار خود، مانند 
قيمت هــا، تخفيف ها و شــرایط را اطلاع 
مى دهنــد كه بــه تلفن های همــراه  و در 

مرورگر فرستاده مى شود.
برای اینكه در این روش موفق شــویم و 
تأثير بيشتری روی كاربر بگذاریم، رعایت 

چند نكته ضروری است:
توسعةقویوبگاه: طوری كه مخاطب 
خيلى راحت و با دسترسى آسان وارد وبگاه 

شود و به مشتری تبدیل شود.
اســتفادهازمحتوایمناســبدر
اعلانها: برای مثال، اســتفاده از نمانای 
)برند( خوب در شــمایل )آیكون( مناسب 
برای وبگاه كه  عنوان یا نشــان شما باشد 
و استفاده از متن مناسب كوتاه و جذاب و 

1.بازاریابیبهروش
اطلاعرسانیهایاعلانی

استفادهازعنوانهایگویا
وخلاق

آموزشساختنوفرستادن
اعلانتبلیغاتی

پیامرسانیابریفایربیس4

وانسیگنال۵

سِندپالس6

پوشاسیست7

مفيدی كه در نگاه اول مخاطب را 
به مشتری تبدیل كند. همچنين استفاده 
از شكلك  )ایموجى(ها كه متن را جذاب تر 
كنند و اگر مى شــود، در این پيام اعلان از 
تصویر استفاده شود كه باعث شود مخاطب 
در نگاه اول به وبگاه سر بزند و به مشتری 

تبدیل شود.
توجهبهتقویمهاومناسبتها: برای 
مثــال، در مناســبت ها اكثــر محصولات 
تخفيف مى خورند. مى توان در آن روزها با 
یك پيام تخفيف جذاب و ویژه، اعلان خود 

را فرستاد.

برای جذاب بــودن و مؤثربــودن اعلان 
مى تــوان تعداد تبليغــات را محدود كرد، 
چــون اكثر كاربــران از تبليغات متنفرند. 
شــما باید در پيام اول تبليغات وبگاه خود 
را محــدود كنيد تا كاربری كه برای اولين 
بار وارد وبگاه شما مى شود، پشيمان نشود. 

توجهبهگروهبندیمخاطبان
ارزیابــیرفتارهــاوویژگیهای و
شــخصیآنها: ســعى كنيد با توجه 
به اینكــه مخاطبان چــه چيزهایى را در 
مرورگرها و اینترنت جست وجو مى كنند، 
نوع فرســتادن اعلان و همچنين زمان و 
موضوع پيام خود را برای كاربر و مخاطب 
تعيين كنيد تا راحت تر جذب و به مشتری 

تبدیل شود.

شوکدادنبهمخاطب: برای مثال، در 
اعلان بگویيد تخفيف فقط تا ساعت هفت 
ادامــه دارد و تا شــش ماه آینده تخفيفى 
نداریم تا مخاطب كنجكاو شود و به وبگاه 

شما سر بزند.
اســتفادهازادبیاتدوستانه: سعى 
كنيد از ادبيات رســمى استفاده نكنيد. با 
مخاطب خود دوســت و رفيق باشيد و در 
پيام اعلان خود صميميت و دوســتى به 

مخاطب را در اولویت قرار دهيد.

شــركت های زیادی هستند كه 
خدمات فرستادن اعلان شخصى سازی شده 
را دارند، اما برای اینكه خودمان به صورت 
رایگان و محدود ایــن كار را انجام دهيم، 

ابزارهایى را معرفى مى كنيم:

پيام رســان  یــك  ابــزار  ایــن 
چندبستریِ متعلق به شركت گوگل است 
كه برای فرســتادن پيام هيــچ هزینه ای 
دریافت نمى كند. شما مى توانيد با این ابزار 
به كاربران خود بــا ویژگى ها و موضوعات 
گوناگون در اینترنت پيام بدهيد. این برنامه 
یكى از ســریع ترین روش های فرســتادن 

اعلان است.

یكى از خبرنامه هــای پربارگيری 
)دانلــود( و كاربردی اســت كــه به صورت 
افزونــه )پلاگيــن( روی »وردپرس« نصب 
مى شود و اعلان ها را به صورت خودكار برای 
كاربران مى فرستد.  برای هر تلفن همراهى 
قابل استفاده است و با آن مى توانيد مخاطبان 
را بر اساس دفعاتى كه از وب نوشت)وبلاگ( 
شــما بازدید كرده اند یــا ویژگى های دیگر، 

گروه بندی كنيد. 

بــا  مى توانــد  نرم افــزار  ایــن 
ســرویس های ارســال اعلان كاربران ما 
را بــه خریداران احتمالــى تبدیل كند. با 
تمام مرورگرها و دســتگاه ها سازگار است 
و افزایش قابل توجه تعداد كسب وكارها را 
تضمين مى كند. همچنين مى تواند اعلان ها 
را بر اساس موقعيت مكانى كاربر و رفتار او 

در مرورگر و اینترنت شخصى سازی كند.

بــرای كاربــری راحت و ســاده 
مى توان از این ابزار اســتفاده كرد. امكان 
پشتيبانى همه جانبة مرورگرها و دستگاه ها 
را دارد و بسيار ســاده است، به حدی كه 
دقایقى بعــد از ثبت نام در وبگاه مى توانيد 
فرســتادن اعلان با این ابزار را آغاز كنيد.
حتى مى توانيد برای كاربری سَــاده تر، با 

  هنـــــــــــــرجــــــو



اســتفاده از گروه بندی هوشــمند 
كاربران و داده های مكانى و تاریخچة بازدید 
و رفتــار و زمان كاربران، اعلان بســازید. 
همچنين مى توانيد از برنامه هاي كاربردي 
ایرانى مانند پوشــه، نجــوا و پوش نامه نيز 
استفاده كنيد. نجوا رایگان است، اما پوش و 

پوش نامه رایگان نيستند.

2.بازاریابیبهروش
خواندنرمزینةپاسخسریع

آموزشساخترمزینة
پاسخسریع

ساخترمزینةپاسخسریع
بااستفادهازنرمافزار

ساخترمزینةپاسخسریع
بااستفادهازوبگاه

ساخترمزینةپاسخسریع
بارایانهورایانک

قبل از آموزش ســاخت رمزینه 
باید بگویيم، اصطلاح »پاسخ سریع« معادل 
»Quick response« فارسى كيو آر و مخفف 

اســت كه به زبان ســاده، نوعى خاص از 
رمزینه است؛ رمزینه اي به شكل دوبعدی 
كه قابليــت دارد در یك زمــان كوتاه، از 
مثلًا  نوری،  پویشگرهاي)اســكنر(  طریق 
پویش به وسيلة تلفن همراه، اطلاعات لازم 

را منتقل كند.

ابتــدا باید هدفمان از ســاخت 
رمزینة پاسخ ســریع معلوم باشد و بدانيم 
چه اطلاعاتــى را مى خواهيم به مخاطب 
انتقال دهيم. برای مثال، در یك قهوه سرا 
)كافى شــاپ( رمزینه ای پاسخ سریع  كنار 
ميز هســت و شــما مى توانيــد با پویش 
)اســكن كردن( آن، فهرســتِ )منــوی( 
قهوه سرا را در گوشى خود بارگيری كنيد.

نرم افزارهــا  بهتریــن  از  یكــى 
پاسخ ســریع  رمزینــة  ســاخت  بــرای 
نرم افــزار »باركد جنریتور«8 اســت. برای 
استفاده به نشــانى وبگاه برنامه بروید. در 
 وســط صفحة اصلى قســمتى با عبارت 
 Enter your website tex or drop a file«
hero« را مى بينيد. در این قسمت با توجه 
به عنوان ها مى توانيد نشانى، فيلم، تصویر، 
یا موقعيت مكانى را قرار دهيد و در سمت 
راســت، ظاهر را به شــكل موردنظر خود 
در بياوریــد. در آخر روی گزینة بارگذاری 
بزنيد و به سادگى رمزینة ساخته شدة خود 

را ببينيد.

ابتدا یك وبگاه ایرانى را به شما 
معرفى مى كنيم:

www.kitset.ir  ایــن وبــگاه یكــى از 
ساده ترین روش های ساخت رمزینه دارد. 
اما اگر مى خواهيد رمزینه ای پاسخ سریع با 
شخصى سازی های زیاد بسازید، مى توانيد 
از وبگاه Qrcode monkey و همچنين از 

وبگاه QRFY mobi استفاده كنيد.

در مرورگر گوگل به صفحة فلاگ9 
بروید و در بخش جســت وجو عبارت QR را 
بزنيد و سپس روی گزینة Enabled تليك 
كنيد. تليك موردنظر را نشان دار كنيد. در نوار 
جست وجو یك رمزینة سریع پاسخ برایتان 

نمایش داده مى شود.

پينوشتها
1. In game mobile marketing
2. Notification marketing
3. App based marketing
4. Firebase cloud messaging
5. one signal
6. Send pulse 
7. push assist
8. Barcode Generator
9. Flag
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شــما باید مشتری مدار خوبى باشــيد. چون این مشتری است كه 
فروش و حتى تبليغ شما را انجام مى دهد. پس باید ایجاد ارتباط مؤثر 

با مشتری و روش های آن را به خوبى فرا بگيرید.
زمانى كه مشتری به شــما مراجعه مى كند، نكاتى وجود دارند كه 
شما بتوانيد محصول خودتان را به او بفروشيد و با و ارتباط مؤثر برقرار 
كنيد تا به اصطلاح مشتری شــود. پس این مهارت را جدی بگيرید، 
چون در كســب وكارها، از یك جایى به بعد، دیگر فقط شما هستيد 
و مشــتری. اینكه او را چقدر راضى كنيد و چقدر قانع شــود، دست 

خودتان را مى بوسد. چه مشتری از شما خرید كند چه خرید نكند.
یكــى از روش هــای ارتبــاط مؤثــر با مشــتری، ایجــاد ارتباط 
شخصى سازی شــده اســت. یعنى چه؟ یعنى شــما نباید برای همة 
مشتری هایتان از یك روش واحد استفاده كنيد و همه را در یك گروه 

قرار دهيد. ارتباط های شما با مشتری تان باید مختص خودش باشد.
مثلًا اگر در سامانة پيامكى كه برای مشتریانتان دارید، مى خواهيد 
پيامى برای آن ها ارســال كنيد، پيام شما برای مشــتریان وفادار و 
هميشــگى، با پيامتان برای مشتری جدید تا حتى مشتری كهنه كار 
باید تفاوت داشته باشد؛ چه از نظر لحن و ادبيات و چه از نظر محتوای 
پيام. بگذارید مشتری احســاس خاص بودن داشته باشد. مشتری از 
اینكه شــما او را ویژه مى بينيد، حس خوشــایندی خواهد داشــت. 
رسيدن به این شرایط نياز دارد كه شما بانكي اطلاعاتى از مشتریانتان 

داشته باشيد كه در آینده بسيار كمك كننده خواهد بود.
مثلًا مى توانيد از رایانامه هایي با محتوای شخصى برای مخاطبتان 
استفاده كنيد. یا مثلًا در وبگاه اینترنتى خودتان پيشنهادهای خریدی 
بــه او بدهيد كه بر اســاس اطلاعات مى دانيد بيشــتر به دنبال آن 
محصولات اســت. مثال این كار را در فروشــگاه های اینترنتى بزرگ 
مى توانيد ببينيد. یا اصلًا مشــتری تان را با نام بشناســيد و او را صدا 

كنيد!
به طور كلى، تجربه های شــخصى ارتباط با مشتری در شركت های 
بزرگ دنيا در حال انجام اســت. یكى از شــركت های معروف صنایع 
غذایى مدت هاســت امكانــى فراهم كرده كه محصولاتــش را با نام 
مشتری به دستش برساند و برچســب روی محصول با نام مشتری 

روی آن حك شده باشد.
روش دیگر این است كه هميشه و در همه جا در دسترس باشيد و 

با مشتری ارتباط برقرار كنيد. بگذارید راه های ارتباطى را نام ببریم:

در كســب وكارهای شما، چيزی كه از همه بيشتر موردتوجه خواهد 
بود و ميزان موفق شــدن یا موفق نشــدن شما را در كسب وكار نشان 
مى دهد، ميزان فروش شماســت. یعنى در نهایت اینكه چقدر موفق 
شدید محصول باكيفيت به مشتری تان بفروشيد، تعيين كننده است و 

سایر دستاوردها در درجة دوم اهميت قرار دارند.

  هنـــــــــــــرجــــــو



یكى از قدیمي  ترین روش هــا و در عين حال روش ارتباط گيری 
مؤثر است كه مى توانيد با مشتری به صورت اختصاصى مكالمه كنيد. 
به نيازهای او پاسخ دهيد و راهنمایى اش كنيد. مشتری مى تواند از 
طریق سفارش تلفنى محصول شــما را بخرد. بين خودمان باشد، 
اتفاقاً در این دوره و زمانه، اگر از یك كسب وكار با شما تماس بگيرند 
و اختصاصى مكالمه كنند، خيلى بيشتر اثرگذار است، چون امروزه 
این كار كمياب شده است. تلفن گویا هم از روش های پشتيبانى 24 

ساعته از مشتری  است.

تقریباً چهار ميليارد حساب كاربری از طریق رایانامه وجود دارد. این یعنى یك روش بسيار كم هزینه، 
شخصى و در دسترس برای ارتباط با مشتری.

هيچ فضا و هيچ راهى را از دست ندهيد. اینكه شما در همه جا در دسترس باشيد و هيچ فرصت و امكانى 
را برای خرید و ارتباط با مشتری از دست ندهيد، احساس اصالت كار را به او القا مى كند و شما مى توانيد 
به صورت مداوم در كنار مشتری باشيد. این یكى از جدی ترین روش هایى است كه مشتری، مشتری شود!

مى توانيد از این طریق از مشتری نظرسنجى كنيد و با او ارتباط برقرار 
كنيد. به او پيامك بدهيد و از طریق پيام های شخصى سازی شده، مثلًا 
تبریك روز تولد یا اختصاص كد تخفيف به مشــتری، ارتباط خوبى 
برقرار كنيد. روش سفارش محصول از طریق پيامك، الان دیگر فراوان 

شده و نباید این فرصت را از دست داد.

ایجاد وبگاه برای كسب وكارتان بسيار ضروری است. الان دیگر كمتر 
كســب وكاری هست كه احساس نياز به داشــتن صفحة اینترنتى و 
فروش و ارتباط با مشــتری از این طریق را احساس نكند. به تازگى، 
برنامه های تلفن همراهِ متصل به وبگاه نيز خودشان را به این مجموعه 
اضافه كرده اند. در مجموعه مطالب مرتبط با تجارت الكترونيك، به طور 
كامل شــما را راهنمایى خواهيم كرد كه چطــور این كار و كارهای 
مشــابه را انجام دهيد. پشتيبانى 24 ساعته را مى توانيد در وبگاهتان 

فعال كنيد.

هرچقدر هم كه فضا مجازی شود یا اینترنتى، باز هم خرید و مراجعة 
حضوری جایگاهش را از دست نمى دهد. فكری برای ارتباط رودررو و 

حضوری با مشتری تان داشته باشيد.

فضای مجازی و شبكه های اجتماعى عضو مؤثر بدون چون و چراي 
كسب وكارها شده اند. به خصوص در دوران كرونا این كسب وكارها رونق 
بيشتری پيدا كردند و قدرت این فضا برای توسعة كسب وكارها بيشتر 
هم شــد. این فضا را از دســت ندهيد. خيلى هــا از این طریق خرید 
مى كنند. همچنان كه در این فضا و از طریق ربات ها مى توانيد امكان 

ایجاد ارتباط 24 ساعته و 7 روز هفته را به مشتری بدهيد.

1.ارتباطوخریدتلفنی

6.ارتباطازطریقرایانامه

2.ارتباطوخریدپیامکی

3.ارتباطوخریدازوبگاهوبرنامههايتلفنهمراه

۵.ارتباطوخریدحضوری

4.ارتباطوخریدازطریقفضایمجازیوشبکههایاجتماعی
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شغل های 
حوزه رياضی

به دنياي شــغل ها در حوزة ریاضي خوش 
آمدیــد. تحصيل در حوزة ریاضيات بســيار 
مهيج اســت، چرا كــه دروازة شــغل هایي 
هيجان آميز، جالب، حيرت آور و خارق العاده 
را بــه رویتان بــاز مي كنــد! كار كردن در 
شــغل هاي مربوط به ریاضيات به معني آن 
نيســت كه تمام وقت تان را در ســالن هاي 
سخنراني یا كلاس هاي درس سپري خواهيد 
كرد. شــغل هاي دیگري مانند رمزگشایي، 
توليد محصولات غذایي و كمك رســاني در 
زمان وقوع حوادث طبيعي از جملة شغل هاي 
این حوزه هســتند. این كتاب به شما كمك 
مي كند تا دربارة هر كدام از این شــغل ها و 
همين طور بــازده و تأثيــر كاري كه انجام 

مي دهيد، شناخت كافي به دست آورید.
عبارت اختصاري STEM از ســرنام هاي 
 Technology )علوم(  science كلمه هاي
)فنــاوري( Engineering )مهندســي( 
Math )ریاضيات( تشــكيل شــده است. 
اكنون با پيشــرفت هایي كــه در عرصه هاي 
علوم، فناوري و صنایع مهندســي روي داده 
اســت، فرصت هاي شــغلي فزاینده اي براي 
افرادي كه مهارت هاي لازم در این رشــته ها 

را دارند وجود دارد.

مجموعه كتاب هاي شــغل هاي رویایي در حوزه هــاي »علوم، فناوري، 
مهندســي و ریاضي« كه به اختصار STEM ناميده مي شود، جوانان را با 
فرایند دسترسي به آن ها و موضوع هاي درسي مرتبط با این شغل ها كه از 
دبيرستان تا دانشگاه را شامل مي شود، آشنا مي كند. در این شماره از حوزة 

ریاضي به رمزگشایي مي پردازیم. 

موضوعهايدرسي
موردنیاز

دبیرستان:آموزش از چهارده تا هجده سالگي

تحصیلاتدانشگاهي: تحصيل در دورة كارشناسي و دوره هاي پس از 
آن، مانند كارشناسي ارشد و دورة دكترا

در دوران تحصيلات دبيرستاني این كتاب كمكتان مي كند با موضوع هاي 
درســي مرتبط با هر كدام از این شــغل ها و آموزش هــاي تكميلي كه نياز 
خواهيد داشت، آشنا شوید. این چيزها كاملًا جنبة عمومي دارند؛ براي این كه 
موضوع هاي درسي مربوط به هر نوع تخصص با توجه به كشوري كه در آن 

زندگي مي كنيد، متفاوت است.

موضوعهاوتوانمنديها

* كارشناسان و طراحان مسابقه هاي اتومبيل راني »فرمول یك« از آخرین مهارت هاي 
نوین در حوزة ریاضيات به منظور ارزیابي تأثير هوا بر روي اتومبيل ها بهره مي گيرند.

مسیررسیدنبهشغلهايحوزةریاضیات

*با تحصيل در حوزة علوم ریاضيات مي توانيد وارد دانشكده  ها و دانشگاه هاي معتبر 
در سرتاسر جهان شوید.

پيش بيني وقوع توفان هاي سهمگين به محاسبه هاي بسيار پيچيدة ریاضي نياز دارد.

شغل های رؤيايی
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موضوعهايدرسي
موردنیاز

دورةمتوسطه: علوم رایانه و ریاضيات

تحصیلاتدانشگاهي: ریاضيات یا علوم رایانه، برخي از دانشگاه ها با 
برگزاري دوره هاي آموزشي مدرک رمزنگاري ارائه مي دهند.

رمزگشايی
اكنون مراقبــت و نگــه داري از داده هاي 
حياتي و جلوگيري از دسترســي دیگران به 
آن ها، یك شغل بسيار مهم به شمار مي آید.

در رمزشناســي از كدهاي ریاضي استفاده 
مي شــود تا هر نوع اطلاعاتي كه به صورت 
آنلاین در دسترس عموم است، فقط توسط 
افــرادي كه به كليد رمــز اطلاعات مربوطه 
دسترســي دارند قابل خواند باشد. این كار 
رمزنگاري ناميده مي شــود. كار یك رمزنگار 
آن اســت كه مطمئن شــود اطلاعات ما از 
دسترس افرادي كه تلاش مي كنند جزئيات 
شخصي ما را كشف كنند و براي فعاليت هاي 
غيرقانوني شــان اســتفاده كننــد، محفوظ 
است. ســرقت هویت افراد، برداشت پول از 
حساب هاي بانكي یا انجام مكالمه هاي تلفني 
با شماره تلفن سایرین از جمله موارد خلاف 
قانون با استفاده از اطلاعات شخصي دیگران 
است. رمزنگاران كدهایي ابداع مي كنند كه 
گشــودن آن ها غيرممكن است، اما از سوي 
دیگر رمزنگاران براي شكستن رمز سایر افراد 

هم وارد عمل مي شوند.
رمزنگاران براي ســازمان هاي جاسوسي و 
امنيتي هم كار و سعي مي كنند مكالمه هاي 
مجرمان را شنود كنند. براي این كار دانستن 
یكي دو زبان دیگر بســيار مهم است؛ براي 
اینكه پيغام ها از نقاط مختلف جهان ارسال 

مي شوند.

آنچهشماانجامميدهید

محلکارشما

به عنوان یك رمزنگار بيش تر وقت تان در محيط كار سپري مي شود. 
شما از دانش و مهارت ریاضي تان براي ابداع رمزهاي جدید استفاده 
مي كنيد و با امتحان كردنشــان مطمئن مي شــوید قابل گشودن و 
شكستن نيســتند. همچنين از دیگر وظایف شما مراجعه كردن به 
كدهاي موجود قبلي است تا از ایمن بودن آن ها هم مطمئن شوید. از 
آن جایي كه امنيت اطلاعات براي شركت ها و دولت ها بسيار حياتي 
است از این رو شــما جزو اعضاي تيمي خواهيد شد كه از اطلاعات 

ارزشمند محافظت مي كنيد.

با توجه به سبك زندگي مردم در جهان امروز كه شكل برخط به خود 
گرفته است، شما با بانك ها، شركت هاي رایانه اي و سایر شركت هاي 

بازرگاني، چه كوچك یا بزرگ همكاري خواهيد كرد. 

مسیررسیدنبهشغلرمزنگاري

طي سال هاي جنگ جهاني دوم آلماني ها از نوعي ماشين رمزنگاري 
به نام »انيگما« به منظور رمزنگاري و رمزگشایي پيغام هاي محرمانه 

استفاده مي كردند. 
این ماشــين رمزنگار مي توانست با توان تركيبي 159 كوینتيليون 
)یك كوینتيليون= یك ميليارد یك ميليارد= هجده صفر( پيغام هاي 

رمزدار را رد و بدل كند. 

* سازمان هاي امنيت ملي و جاسوسي همة كشورها وظيفة حفاظت از سامانه هاي 
اطلاعاتي دولتي و نظارت بر ارتباطات مخابراتي ماهواره اي را بر عهده دارند.

*بانك هــا بــراي حفاظت از اطلاعات شــخصي و حســاب هاي بانكــي افراد از 
كارت خوان هاي رمزدار استفاده مي كنند.

منبع: برگرفته از مجموعه كتاب های شغل های رؤیایى، 
كانون  عميق،  مجيد  مترجم:  هينسون،  كولين  نوشتة 

پرورش فكری كودكان و نوجوانان،1401.
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عددهای 1 تا 9 را طوری در ردیف های افقى و ستون های 
عمودی قرار دهيد كه حاصل به دست آید. در ضمن از 

هر عدد فقط یك بار مى توانيد استفاده كنيد.

آیا مى توانيد عدد درست 
را حدس بزنيــد و جای 

علامت سؤال قرار دهيد؟

در این شــبكة 5 در 5، عددهای 1 تا 5 را در جاهای خالى كه برای 
هر ردیف افقى و ستون عمودی فقط یك بار مى توانيد استفاده كنيد، 

طوری قرار دهيد كه نماد های كوچك و بزرگ هم رعایت شوند.
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آیا مي توانيد تعداد دقيق حرف هاي O را كه 
بين حرف هاي Q قرار دارند، بشمارید؟

ســودوكو: عددهای 1 تا 9 را 
طوری در خانه های خالى قرار 
دهيد كه هيچ كــدام از این 
عددهــا در ردیف های افقى و 
عمودی و ناحية پررنگ شــده 
كه آن ها هــم 9 خانه دارند، 
بيش از یك بار تكرار نشــده 

باشند.

آیا مى توانيد جای علامت سؤال عدد درست را حدس بزنيد؟

۸ 32 36

144

14۸ ؟ ۵۹6

مردی داخل كشــوی جوراب هایش 53 لنگه جوراب 
دارد. 21 لنگه آبى، 15 لنگه مشكى و 17 لنگه  قرمز. 
برق ها قطع شده اند و اتاق كاملًا تاریك است. این مرد 
چند لنگــه از جوراب ها را باید بردارد تا از ميان آن ها 

حداقل یك جفتشان مشكى باشد؟

معما
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نورسیده ها

رشدجوانلطفاًبهپیاممننگاهکن.

الان ســاعت 12:40 دقيقه اســت. آن موقع كه پيام شما 
را روی صفحــة نمایش دیدیم، ســاعت 11 و خرده ای بود 
گمانمان. حالا خرده اش را كه بندازیم، یك ساعتى مى شود 
كه داریم پيامتــان را نگاه مى كنيم. نكته ای دارد؟ مثلًا اگر 
نكتة پيام را زیر 30 ثانيه پيدا كردیم باهوشــيم؟ »پسند« 
)لایك( كنيم؟ همين كافى  است یا بيشتر ادامه اش بدهيم؟ 
اصلًا چيز خاصى هست؟ كدی؟ رمزی؟ مثلًا بعد از 30 ثانيه 
كه به پيامتان خيره شدیم، به نقطة وسط صفحه نگاه كنيم 
و 30  تا پلك بزنيم، ناگهان تصویر مخفى نمایان مى شود؟ 
اگر ســركاری  اســت بگویيد ما كار داریم. چون پيام های 
بيشــتری هم هستند كه مجبوریم به آن هانگاه كنيم. همه 

هم پرمغز مثل همين یكى!

اگهمیشهآموزشزبانهای
غیرانگلیسیبزارید.

ممنون از پيشــنهادتان، ولى دقتتان كافى نيست. 
ما كه دائم آموزش زبان های غيرانگليسى مى گذاریم، 
مگــر ندیدید؟ الان همين پيام و پاســخش آموزش 
زبان غيرانگليسى است. فعلًا سعى داریم فارسى تان 
را تقویت كنيم. مرحلة آخر به اميد خدا وقتى خيلى 
روی همين فارســى مسلط شــدید و فرق »بذار« و 
»بــزار«، انــواع »ظ« و »ض«، و در ادامة آن، حتى 
»خــا« و »خوا« را بررســى كردیم و این هــا را یاد 
گرفتيد، مى رویم ســراغ زبان های دیگر غيرانگليسى 
و فعل »گذاشتن« را در آن زبان ها بررسى مى كنيم.

مجله كه كلًا  به شــما تعلق دارد، اما این بخش دیگر 
شور به شما تعلق داشــتن را درآورده و یك باره هرچه 
شــما برای ما بفرســتيد، مى خواند، پاســخ مى دهد و 
چاپ مى كند. شــاید برایتان سؤال پيش بياید كه كجا 

بفرستيد؟ این قدر كه راه ارتباطى داریم! 
 Email:Javan@roshdmag.ir:این از ر ایانامه مان

این از سامانة پيامكى مان:3000899519 
كه آنجا هم برایتان كلى مطلب به روز و دســت اول، 
نظرســنجى، مســابقه و ... مى گذاریم. با مطرح كردن 
پيشنهادها، حرف ها و درددل هایتان، هم خودتان سبك 

مى شوید، هم به ما كمك مى كنيد كه بهتر شویم! 

حرفات به دلم
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سلاموخداقوتبههمةبچههایرشد
جوان.ممنونبابتزحماتتون.خداحافظ.

وقتى این پيام را در سامانة پيامكى مشاهده كردیم، تمام 
همكاران را از تمــام طبقات صدا كردیم. حتى به آن هایى 
كــه مرخصى بودند، زنگ زدیم و پيام را نشانشــان دادیم. 
امروز اگر بازنشسته شوم، دیگر به تمام آرزوهایم رسيده ام. 
با این پيام حس مى كنم تا ابد هرگز به چيزی نياز نخواهم 
داشت )به جز هفت هشــت تا پيام همين طوری هر هفته و 
یك ماشين و مقداری پول(. یك پيام حاوی سلام، تشكر، 
خداقوت و خداحافظى. مگــر آدم از زندگى كاری اش جز 
همين ها چــه مى خواهد؟ این پيام را روی كاغذ گلاســه 
داده ایم با قلم و مركب طلایى بنویســند تا سردر تحریریه 
بزنيم. همين طور نگاهش كنيــم، همين طور كيف كنيم، 
همين طور اشك بریزیم. عمر حرفه ای خيلى از نویسندگان 
رشد به چنين پيامى قد نداد. مى دانيم كه این اتفاق چقدر 
نادر است! هول شدیم و نمى دانيم اصلًا چه جوابى بدهيم. 

پس سكوت مى كنيم ...

رشدجوانسؤالماینهکهاگهآببریزهرو
گوشیچیمیشه؟میشهسریعجواببدی؟

ممنون كه رشد جوان را محرم سؤال هایتان مى دانيد، اما 
اجازه بدهيد اول ما چند سؤال بپرسيم. از جایى كه گوشى 
وسيله ای الكترونيكى اســت و مدارهای الكتریكى ميانة 
خوبى با آب ندارند، معمــولاً اتفاق های خوبى نمى افتند؛ 
به خصوص اگر گوشــى ضدآب نباشد. سؤال این است كه 
اگر با گوشى درحال پيام دادن به رشد جوان هستيد، حتماً 
اتفاق بدی برایتان نيفتاده اســت. پس آیا دربارة گوشى 
خودتان صحبت مى كنيم؟ پاســخ احتمالى خير اســت. 
سؤال دوم اینكه راستش را بگویيد روی گوشى چه كسى 
آب ریخته اید؟ آیا روی گوشى آب ریخته یا شكسته نفسى 
مى كنيد و گوشــى را در آب انداخته اید؟ پاســخ به این 
ســؤال ها خيلى به ما و شما كمك مى كند. خلاصة ماجرا 
اینكه با توجه به زمانى كه ما به این سؤال پاسخ مى دهيم، 
احتمالاً راهكار ما به دردتان نخورد. هر اتفاقى مى خواسته 
بيفتد تا الان افتاده اســت. به هميــن خاطر به خودمان 
زحمت نمى دهيم، اما شــما تا مى توانيد قضيه را برعهده 

نگيرید. فكر كنم این راهكار بهتری باشد!
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مقدمه
دیگــر آن قــرآن هفده منــي روي بنا 

نيســت، ولي هنوز »دروازه قرآن« هست. 

معروف ترین دروازة قدیمــي ایران كه در 

یكي از تاریخي ترین شــهرهاي كشور قرار 

گرفته است. اگر چه از گذشته تاریخي اش 

اثري به جا نمانده و در گذر تاریخ آســيب 

دیده است، اما هنوز هم به عنوان نماد شهر 

شناخته مي شود كه یادآور شيراز محصور 

در حصار است. شهري كه در دوران زندیه 

پایتخت ایران بود و به شهري زیبا  و دیدني 

و یكي از زیباترین شــهرهاي ایران تبدیل 

شد. شــهري با دروازه اي در ورودي شمال 

خود كه ســاخت بناي اوليــة آن به دورة 

آل بویه برمي گــردد. دروازه اي كه روزگاري 

فقط یكي از شــش دروازة شهر بود و حالا 

تك و تنها به نماد شيراز تبدیل شده است.

دروازه متبرک

شيراز شش دروازه داشت: دروازه اصفهان، 
قصابخانه، كازرون، ســعدي، شاه داعى الى 
الله، و قــرآن. این دروازه ها متعلق به دوره ای 
هستند كه شــهر درون حصارش گسترش 
مى یافت. بعد كه دروازه خراب شــد تا شهر 
بيشتر گسترش یابد، دروازه قرآن هم ویران 

شد. 
دروازه ای كــه بــه دســتور عضدالدوله
دیلميساخته شد، به این دليل دروازه قرآن 
ناميده شد كه قرآني بالایش گذاشته بودند 
تا هم مسافران شهر را در پناه خود بگيرد و 
هم اهالي شــيراز را در سفرشان تبرک كند. 
این دروازه ســال ها باقي ماند تا اینكه زندیه 
بر سركار آمد و شيراز را پایتخت ایران كرد. 
كریمخان دستور داد دروازه را بازسازی كنند 
و این بار بــر بالایش اتاقكي مخصوص برای 
قرارگرفتن قرآن ساختند. دو جلد قرآني كه 
بر بالاي آن گذاشتند، از مهم ترین نسخه های 
خطي موجود در ایران هســتند؛ قرآن هاي 
بزرگى به خط سلطانابراهیمبنشاهرخ
تیموري كه به دليل وزن زیادشان به هفده 

مني معروف شدند. 
در ســال 1315، به دستور شهردار شيراز، 
دروازه با دیناميت به طور كامل تخریب شد. 
13 سال بعد یكي از تاجران شيراز، معروف 
به »اعتمادالتجار« هزینة ساخت دروازه را داد 

كه با فاصلة كمي از محل قبلي ساخته شد.

دیروز:قرآنهفدهمني

دروازه ای كه امروز بــه نام »دروازه قرآن« 
مي شناسيم، همان بنایي است كه حدود 60 
سال قبل ساخته شد و در شمال شرقي شهر 
و در تنگة الله اكبر، ميان »كوه چهل مقام« و 
»كوه باباكوهــي« قرار دارد. در این بنا دیگر 
از نســخة خطي قرآن كه ســال هاي زیادي 
بالاي آن قرار داشــت، خبري نيســت. این 
قرآن ها یك ســال پس از تخریب دروازه، در 
ســال 1316 به موزة پــارس در »باغ نظر« 
شيراز منتقل شدند. در بناي جدید، به جاي 
قرآن هاي خطي منسوب به ابراهيم سلطان، 
نوة شــاهرخ تيموري، آیاتي از قرآن به خط 
ثلث و نســخ دور تا دور دروازه نوشته شده 
اســت. آیه هایي از قرآن نيز بر پيشاني بنا رو 
به چهار جهت جغرافياي نوشته شده اند. در 
چهار جهت پيشــاني بنا هم چهار آیه نقش 
بسته است: آیة 9 »ســورة اسرا« در شمال 
آن، آیة 88 »ســورة اسرا« در بخش جنوبي 
آن، ادامة این آیه در گوشة غربي اش و آیة 9 

»سورة حجر« در گوشة شرقي اش. 

امروز:نمادشیراز
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ايــــــران ما
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