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تصویر بالا یک قارچ انگلی را نشان می دهد که از بدن یک مگس در حال بیرون زدن است. 
این مگس در منطقه حفاظت شده ملی تامبوپاتا در پرو زندگی می کند. هاگ های قارچ "زامبی" در 
حال نفوذ به اسکلت بیرونی و مغز مگس هستند تا بر روی مغز تاثیر گذاشته و مگس را وادار کنند 

تا به مکانی مهاجرت کند که برای رشد قارچ مطلوب تر است.
عکاس این تصویر روبرتو گارسیا روآ، زیست‌شناس تکاملی است که با ثبت این اثر برنده مسابقه 

عکاسی بوم شناسی و تکاملی سال 2022 میلادی شد.

مگس
 زامبی

سال ۲۳۲ هجری قمری

حسن بن علی بن محمد)ع(

یازدهمین امام شیعیان 
اثناعشری

اقامت اجباری‌ در سامرا

تحت مراقبت حکومت عباسی

مشهورترین لقب ، عسکری

سال 254 هجری قمری

به امامت رسیدن امام 
عسکری)ع(

محدودیت  در فعالیت‌هایش

فرزند امام هادی)ع(

ارتباط با شیعیان از طریق 
نمایندگان خود و نامه‌نگاری

عثمان بن سعید، از نمایندگان 
خاص وی

جامعه شیعه در تقیه به سر 
می‌برد

سال 255 هجری قمری

تولد تنها فرزندش ، امام 
زمان)عج(‌

سال 260 هجری قمری

شهادت در ۲۸ سالگی 

شروع امامت امام زمان )عج(
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یکی از مهم‌ترین موضوع‌های زندگی بشر »محیط زیست« 

است که متأسفانه چندان به آن توجهی نداریم. برای 

مثال، تمامی باتری‌های مستعمل و استفاده شده، 

رایانه  باتری  همراه،  تلفن  باتری  جمله  از 

کیفی )لپتاپ(، باتری تلفن‌های خانگی 

کتابی،  و  قلمی  باتری‌های  انواع  و 

حاوی فلزات سنگین هستند. اگر این 

باتری‌ها به طور غیر اصولی دور انداخته 

شوند، فلزات سنگین وارد خاک یا آب می‌شوند 

سلامت   نهایت  در  و  می‌کنند  آلوده  را  آن‌ها  و 

انسان‌ها را به خطر می‌اندازند.

هم‌کلاسی‌های  مستعمل  باتری‌های  من  پیش  سال‌ها 

دانشگاهم را از سمنان و  چند محله در تهران، در دورهمی‌های 

فامیل و دوستان جمع‌آوری می‌کردم و در تهران تحویل می‌دادم. 

حتی با من شوخی می‌کردند که در پلیس راه به تو مشکوک خواهند شد 

که با این همه باتری مستعمل می‌خواهی چه کنی.

از  زیادی  نسبتاً  تعداد  امروزه  زمان  گذشت  با  خوشبختانه  اما 

خانواده‌های فهیم ایرانی در سراسر کشور، باتری‌های مستعمل خود 

را جمع‌آوری می‌کنند. مردم ما با واحدهای بازیافت باتری به‌خوبی 

همکاری می‌کنند. من پیش‌داوری می‌کردم که اگر با دوستان و آشنایان 

چنین چیزی را مطرح سازم، چندان علاقه‌مندی نشان نخواهند داد. ولی 

با کمال تعجب دیدم که اتفاقاً خیلی خوب استقبال و همراهی کردند! 

شما هم می‌توانید بین آشنایان امکان چنین جمع‌آوری را مطرح سازید.

چند سال پیش فیلمی در فضای مجازی منتشر شد که نشان می‌داد، 

باتری‌ای که کودکی بلعیده چه بلایی بر سر او آورده است. از آن زمان 

حساسیت عمومی نسبت به خطرهای باتری برای سلامت و محیط 

زیست و همراهی عمومی با این نوع طرح‌ها بیشتر شده است.

در اغلب شهرهای ایران و نیز در بیشتر محله‌های تهران متأسفانه 

مرکز جمع‌آوری باتری وجود ندارد. اما به تازگی موسسه‌ای در برخی از 

شعبه‌های فروشگاه‌های زنجیره‌ای در تهران و بعضی از شهرهای دیگر، 

محلی را تعیین کرده است که کار تحویل باتری مستعمل جمع‌آوری 

شده را بسیار ساده‌تر می‌کند. می‌توانید باتری‌های مستعمل خانه خود، 

دوستان، فامیل و آشنایان را هم در این محل‌ها بگذارید. مصرف باتری 

در خانواده‌هایی که کودک خردسال دارند، بالاست. چون هر کودک 

امروز تعداد زیادی اسباب‌بازی دارد که با باتری کار می‌کنند. حال که 

این موسسه خیریه درامد حاصل را صرف تهیه اندام مصنوعی )پروتز( 

برای بیماران نیازمند می‌کند، انگیزه برای همکاری با آن بسیار بیشتر 

می‌شود. 
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خانوادة مجلات 
رشد همة تلاش 

خود را کرده است 
تا این مجله در 
دسترس‌عموم 

دانش‌آموزان قرار 
گیرد و همة کودکان 

و نوجوانان میهن 
عزیز اسلامی‌مان 
امکان تهیة آن را 

داشته باشند.

آدرس کانال مجله
 رشد جــــــــوان در 
پیام رســــــان شاد:

@roshd_javan
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مریم احمدی

ولادت حضرت امام حسن 
عسكری )ع(

تسخير لانه جاسوسی، روز ملی 
استكبارستيزی و روز دانش‌آموز

روزشمــــــــــــــــار

 آبـــــــــان

»عبادت به زياد روزه گرفتن و نماز خواندن نيست؛ 
بلكه عبادت اين است كه در امر پروردگار متعال بسيار 

تفكر شود« 
)امام حسن عسكری)ع(، تحف‌العقول، ص 362(.

2 آبان:

13 آبان

روز  آبان،  سيزدهم  رهبری:  معظم  مقام 
غيرت  و  شجاعت  و  آزادگی  دوباره  تجلی 

انقلابی در ملت مسلمان ماست.
پس از اعتراض شديد امام خمينی)ره( به 
افشاگری  و  پهلوی  حكومت  سياست‌های 
در خصوص لايحه كاپيتولاسيون در چهارم 
آبان سال 1343 )در مراسمی كه به مناسبت 
ميلاد حضرت زهرا )س( در منزل امام )ره( 
برگزار شده بود(، روز 13 آبان 1343، امام 
خمينی)ره( توسط مأموران شاه بازداشت و 
پس از انتقال به تهران، با هواپيمای نظامی 

به تركيه تبعيد شدند.
روزهای  با  هم‌زمان  و   1357 آبان   13
از  نفر  ده‌ها  اسلامی،  انقلاب  اوج‌گيری 
در  تظاهرات  انجام  برای  كه  دانش‌آموزان 
محوطه دانشگاه تهران تجمع كرده بودند، 
هدف تيراندازی مأموران شاه قرار گرفتند و 

شهيد شدند.
آمريكا  ساختمان سفارت  آبان 1358   13
در تهران به تصرف جمعی از دانشجويان 
تهران  در  آمريكا  سفارت  درآمد.  معترض 
مركز  به   1358 پاييز  تا   1357 زمستان  از 
فرماندهی عمليات جاسوسی و خرابكاری 
عليه جمهوری اسلامی ايران تبديل شده بود.

روزهای ماندگار
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روز كتاب
 و كتاب‌خوانی

ولادت حضرت زينب)س(
 و روز پرستار

وفات حضرت معصومه)س(

24 آبان

28 آبان

4 آبان

كتاب محصول تجربه بشر و خلاقيت‌های 
ذهنی او در دراز مدت است. می‌توان گفت 
سهم كتاب در انتقال دانش بيش از ساير 
هيچ  بی‌گمان  و  است  آموزشی  ابزارهای 
ذخيره و ميراثی سودمندتر و باارزش‌تر از 
همواره  معصوم  پيشوايان  نيست.  كتاب 
تأكيد ويژه‌ای بر مكتوبات فرهنگی داشتند 
و پيروان خود را به حفظ و نوشتن دانش 

تشويق می‌كردند.
درگذشت  سالروز  با  است  مقارن  روز  اين 
طباطبايی،  سيدمحمدحسين  علامه  الله  آيت 
برای  را  خود  عمر  كه  عارف  فرهيخته‌ای 
شكوفايی معارف دينی به كار بست و كتابی 
گران‌سنگ چون »تفسير الميزان« را به يادگار 

گذاشت. 
4 آبان مصادف است با دهم ربيع‌الثانی، سالروز رحلت 
حضرت فاطمه معصومه)س(. ايشان دختر گرامی امام 
هفتم شيعيان و خواهر حضرت امام رضا)ع( است كه 
از كودكی تحت آموزش قرار گرفتند و خيلی سريع با 
معارف دين آشنا شدند. در سفری كه به همراه عده‌ای 
از خويشان و ياران خود به منظور ديدار امام رضا)ع( 
وارد ايران شده بودند، پيش از رسيدن به توس، در شهر 
قم به علت بيماری درگذشتند. ايشان از شخصيت‌های 
مورد احترام شيعيان هستند و حرمشان  بعد از حرم امام 
رضا)ع( دومين زيارتگاه مهم مذهبی كشور ايران است.

و  فاطمه)س(  حضرت  فرزند  سومين  ايشان 
امام علی)ع( بودند. روايت شده كه هنگام تولد 
ايشان پيامبر)ص( در شهر حضور نداشتند و وقتی 
خواستند  ايشان  از  علی)ع(  حضرت  بازگشتند، 
كه  نامی  كنند.  انتخاب  فرزندشان  برای  نامی 
جبرئيل از سوی خدا به پيامبر وحی كرد زينب 

بود؛ يعنی زينت پدر.
ايشان زنی شجاع با كلامی شيوا بود كه توانست 
را  يزيديان  با سخنانش پشت  عاشورا  واقعه  در 
پرستاری  عاشورا  از  بعد  زينب  حضرت  بلرزاند. 
از بازماندگان و مجروحان را بر عهده گرفتند. در 
تقويم ما روز تولد اين بانوی بزرگوار »روز پرستار« 

نام‌گذاری شده است.
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»ميانه‌روی« را بايد به عنوان اصلی بنيادين در نظر گرفت؛ 
نوعی شيوه زيست و سبك زندگی، يعنی شيوه‌ای كه بايد به 
شكلی فراگير سراسر زندگی فردی و اجتماعی ما را در بربگيرد.

ميانه‌روی همان پيمودن راه ميانه و پرهيز از هرگونه افراط 
و تفريط است. افراط و تفريطی كه ردپای آن را در بسياری 
از انحرافات و مشكلات به‌وضوح می‌توان ديد. از همين‌رو با 
رعايت ميانه‌روی در بخش‌های گوناگون زندگی می‌توان از بروز 

بسياری از رخدادهای ناخوشايند و مشكل‌ساز جلوگيری كرد.
 در آموزه‌های دينی ما نيز به شكل‌های متفاوت به رعايت 

اعتدال در زندگی توصيه شده است. 
خدای بزرگ امت اسلامی را »امت وسط« ناميده است: 
»وجعلناكم امة وسطا« )بقره / 143(؛ يعنی امتی ميانه‌رو. 
امتی كه در باورها و كردار خود متعادل و نمونه است. هم 
به جسم توجه دارد هم به روح. به حيات دنيوی و نيز به 

زندگی اخروی و ماورای طبيعت هر دو توجه دارند.
نه مانند تاركان دنيا به حيات اين جهانی بدبين و بی‌توجه 
هستند و نه چون برخی ديگر فقط به دنيا دل‌بسته‌اند. توأمان 

هم به دنيا توجه دارند و هم به آخرت. از قرآن آموخته‌اند كه: 
»در آنچه خدا به تو داده است، سرای آخرت را طلب كن و 

بهره دنيايی خويش را نيز فراموش نكن« )قصص / 77(.
مؤمن نيز در اسلام شخصيتی معتدل دارد. امام علی)ع( - 
درود خدا بر او باد - فرموده است: »و من سيرته القصد«: 
شيوه مؤمن و روش زندگی‌اش معتدلانه است )ميزان‌الحكمه، 

جلد 8، ص 348(.
مؤمن به رعايت حد وسط در گستره وسيع زندگی پايبند است؛ 
يعنی رعايت اعتدال در امور اعتقادی و عبادی، ترك اسراف و 
تبذير در مقابل دوری از بخل و سخت‌گيری، رعايت ميانه‌روی 
در خوراك و پوشاك، شناخت حد و مرز صفات اخلاقی و رعايت 
ميانه‌روی در آن‌ها، اعتدال در دوستی‌ها و دشمنی‌ها، حتی در 

توجه به بايستگی‌ها در تشويق‌ها و انتقادها.
اسلام به مؤمنان  می‌آموزد، در هر كاری كه انجام می‌دهند 
و هر قدمی كه برمی‌دارند، آگاهانه حد وسط و نقاط افراط و 
تفريط را هدف‌گذاری كنند و بخش‌های متفاوت را به تعادل 

برسانند. 
حتی در عبادت‌ها نيز بايد به اعتدال توجه داشت و نبايد 
در آن افراط كرد. عبادتی كه به قدر ظرفيت فرد و از روی 
آگاهی و شناخت و محبت خدا صورت گيرد، ارزشمند  است. 
آری اسلام افراط در عبادت‌ها را نيز برنمی‌تابد. معلوم است 
اگر انسان از بام تا شام بخواهد به نماز و دعا بگذراند، از 

خانواده و زندگی و جامعه باز خواهد ماند.
متأسفانه اين روزها، تعادل‌نداشتن نه تنها در زندگی حرفه‌ای 
كه در زندگی شخصی بسياری از ما، از سياست گرفته تا رژيم 
غذايی و حتی وضع ظاهری، به امری عادی تبديل شده است. 
وقتی  كاری،  انجام  دنبال  به  گاهی موقع حركت  ديده‌ايد 
به خودمان می‌آييم می‌بينيم بی‌سبب داريم تند می‌رويم و 
برعكس، در برخی موارد متوجه می‌شويم كه بی‌هيچ علتی 
داريم آرام قدم برمی‌داريم؛ انگار كه از سر تفنن و تفريح داريم 
در پارك قدم می‌زنيم؛ درحالی كه كلی كار داريم. می‌بينيم 
قدم‌هايمان  به سرعت  كه  اينجاست  برويم.  تندتر  بايد  كه 
یا برعكس به خودمان می‌گوییم: چه شده؟!  می‌افزاييم. و 
چرا مضطربیم و بی‌جهت داريم تند می‌رويم؟! اينجاست كه 
از سرعت خود كم می‌کنیم و آرام‌تر قدم برمی‌داريم. راحت 
می‌شويم و اضطرابمان از بين می‌رود. نمی‌فهميم چرا و برای 

چه عجله داشته‌ايم. همين‌گونه است زندگی‌.
در زندگی نيز بايد به قدم‌زدن‌های فكری و كاری خود از نو 
توجه كنيم. در جاهايی بايد از سرعت خود كاست و برعكس 
در مواردی بايد به سرعت خود افزود و در هر شكل بايد 
به تعادل رسيد. اين تصميم بزرگی است كه به ما در زندگی 

آرامش خواهد داد و بهتر به هدف خواهد رساند.
همان‌طور كه گفتيم بايد ميانه‌روی را در همه كارها در نظر 
داشت. گاه بايد در هزينه‌کردها تجديد نظر كرد. بعضی‌ها با 
وجود درآمد خوبی كه دارند، به دليل ولخرجی‌ها و اينكه در 
زمان مناسب و در چارچوبی عاقلانه هزينه و خرج نمی‌كنند، 
دچار مشكل می‌شوند. در صورتی كه با كمی تدبير و فقط 

چـــــــــــراغ راه

میانه روی
حسين امينی‌پويا
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تعادل، اغلب افزون بر رفع نيازها برایشان می‌ماند و می‌توانند 
بخشی را نيز به شكل پس‌انداز برای فردايشان ذخيره كنند. 

در خوراك نيز اگر به نوع نياز و به مقدار و به سلامت غذا 
توجه داشته باشيم، معلوم است كه علاوه بر رفع نياز تغذيه‌ای، 
از بسياری از بيماری‌ها كه ناشی از پرخوری است، در امان 
خواهيم ماند. در تغذيه نيز بايد به ميانه‌روی توجه داشت. 
اين دستور قرآن است که: »كلوا و اشربوا و لا تسرفوا«: بخوريد 
و بياشاميد ولی اسراف نكنيد )اعراف / 31(. نبايد برای داشتن 
هيكلی مانكنی به تغذيه ناكافی و غلط پرداخت، به كمبود 
مواد مغذی دچار شد و در نتيجه بعدها با مشكلات عديده 
دست و پنجه نرم كرد. ما موظفيم كه به غذايمان توجه كنيم: 
»فلينظر الانسان الی طعامه« )عبس / 24(. خدای بزرگ به 
پيامبرش - كه درود خدا بر او باد - دستور می‌دهد حتی در 

انفاق و كمك به دیگران نيز اعتدال را از ياد نبرد )اسرا / 29(.
از  را  انفاق  در  تفريط  و  افراط  از  پرهيز  ديگر،  آيه‌ای  در 
ويژگی‌های اهل ايمان معرفی می‌كند: »والذين اذا انفقوا لم 
يسرفوا و لم يقتروا و كان بين ذلك قواماً«: همان‌ها كه هنگام 
انفاق نه اسراف می‌كنند و نه سخت‌گيری، بلكه ميانه‌روی 
می‌كنند )فرقان / 67(. جالب است كه مفهوم اين آيه را امام 
صادق )ع( در نمايشی ساده به اطرافيانش آموزش داده است. 
هنگامی كه اين آيه را حضرت تلاوت كرد، مشتی سنگ‌ريزه 
از روی زمين برداشت و محكم در دست گرفت و فرمود: 
ديگری  است.« پس مشت  و سخت‌گيری  اقترا  »اين همان 
برداشت و چنان دست خود را گشود كه همه سنگ‌ريزه‌ها 
به زمين ريختند. فرمود: »اين همان اسراف است.« در مرحله 
سوم مشت ديگری از سنگ‌ريزه‌ها برداشت و اين بار كمی 
دست خود را گشود؛ به‌گونه‌ای كه مقداری از سنگ‌ريزه‌ها 
فرو ريخت و بقیه در دستش ماند. در اين لحظه فرمود: »اين 

همان قوام و اعتدال است.«
افراط‌نکردن در دوستی و دشمنی نيز از ديگر موارد رعايت 
اعتدال است؛ چيزی كه بعضی از ما به آن بی‌توجهيم. امام 
علی - درود خدا بر او باد - فرموده است: »با دوست خود در 
حد اعتدال دوستی كن، شايد روزی دشمن تو گردد و با دشمن 
خود نيز در حد اعتدال دشمنی كن، شايد روزی دوست تو 

گردد« )نهج‌البلاغه، حكمت 268(.
ديده‌ايد گاهی برخی‌ها در دوستی‌های خود هيچ حد و 
مرزی را باور ندارند يعنی به حدی با ديگری صميمی می‌شوند 
كه اسرار مگوی خود را به راحتی با وی در ميان می‌گذارند. 
اما چه کسی از آينده خبر دارد؟ وقتی كه ميانشان به هر دليل 
شكراب شد و رشته دوستی‌شان از هم گسست، آن وقت عزا 
می‌گيرند كه با رازهای فاش‌شده خود چه كنند! امام صادق كه 
درود خدا بر او باد، در سخنی كاربردی فرموده است: دوستت 
را فقط از رازهايی باخبر ساز كه اگر )روزی‌( دشمنت از آن‌ها 
آگاه گرديد زيانی به تو نرسد. زيرا كه دوست ممكن است 

روزی دشمن شود )مكارم شیرازی، ۱۳۹۰، ج 14: 264(.
اما چگونه می‌توان از افراط و تفريط دوری كرد. منشأ همه 
استوار  فكر  اگر  ماست.  انديشه‌های  و  افكار  ما  تصميمات 

باشد، معمولاً رفتار نيز به استواری و تعادل می‌گرايد. رفتار 
معتدلانه نتيجه انديشه معتدل است. بايد با اصول رفتاری 
آن‌ها هميشه  به  توجه  با  و  بود  آشنا  كارها  و مرز  و حد 
خردمندانه رفتار كرد. پس اصلی‌ترين عامل دوری از افراط و 
تفريط عاقلانه انديشيدن است. اصولاً شأن عقل اعتدال است 
و شأن جهل بی‌تعادلی. انسان عاقل انسانی است متعادل و 
هر جا بی‌تعادلی ببيند، در می‌یابد از نوعی جهل و بی‌خردی 
نشئت گرفته است. اين همان فرمايش امام علي)ع( است 
كه: »جاهل را نمی‌بينی، مگر اينكه هميشه يا افراط‌گر است 

يا اهل تفريط« )نهج‌البلاغه، حکمت ۷۰(. 
پس تا می‌توانيم بايد بر آگاهی‌های خود بيفزاييم و شيوه 
درست انجام كارها و حد و مرز آن‌ها را بياموزيم تا بتوانيم 
خردمندانه و هدفمند عمل كنيم. همان‌طور كه آموختيم 
در دشمنی نيز نبايد افراط‌ كرد. اگر چنين كنيد آن‌وقت اگر 
روزی برحسب اتفاق با يكديگر دوست شديد، شرمنده و 

پشيمان می‌مانيد كه چگونه به چشمان او نگاه كنيد.
كه  تفريط‌هايی  و  افراط  است  بسيار  چه  كه  می‌بينيد 
زندگی‌ها را بر هم زده‌اند. در رفتار و كردار خود باید دقت 
كنيم- گوشی به‌دست‌گرفتن و ساعت‌ها غرق‌شدن در دنيای 
مجازی و بی‌توجهی به خانه و خانواده، نمونه‌ای  از اين 
زياده‌روی‌های ماست. بايد شخصيتی متعادل داشت و به 
در  و هم  خدا  نزد  اين صورت هم  در  رسيد.  كارها  همه 
نگاه خلق خدا می‌توان محبوب بود و مورد احترام. در قرآن 
خوانده‌ايم كه: »ان الله لا يحب المسرفين« )اعراف / 31(: 
خدا مسرفان را دوست ندارد. می‌بينيد كه اين كار، يعنی 
رعايت‌نکردن اعتدال ما را از چشم خدا نيز خواهد انداخت. 
گفتيم با رعايت اعتدال و داشتن شخصيتی عادی در نظر 

مردم نيز عزيز می‌شويم و به قول فردوسی بزرگ: 
ز كار زمانه ميانه گزين/چو خواهی كه يابی ز خلق آفرين 

)شاهنامه(
اگر در اين مسير هم گاهی تحت تأثير عواملی چند مسير 
درست را گم كنيم، باز به كمك دين و توجه به بايدها و 

نبايدهای آن می‌توانيم راه درست را پيدا كنيم.

امام: شرح  پيام   .)۱۳۹۰( ناصر  مکارم شیرازی،   .۳ نهج‌البلاغه.   .۲ کریم.   قرآن   .۱ منابع: 
نهج‌البلاغه )ج ۱۴(. انتشارات امام علی بن ابی‌طالب)ع(. قم. چاپ اول.
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عجایب
 جوانی!

همه یک جور جوانی نمی‌کنند...

تو خودت هم شاید همیشه 

یک جور نباشی!

چقدر احساسات و خلقیات خودت را می‌شناسی؟

تو،ضربدر جوانی

ابراهیم اصلانی

تصویرگر:  اشکان سپهر
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عجایب
 جوانی!

 توجه کرده‌ای 
دیگران دربارۀ تو 

چه می‌گویند؟

را نشناخته‌ای...گاهی تصور می‌کنی که خودت 

گاهی خودت هم از کارهای خودت تعجب می‌کنی!

گاهی جوگیر می‌شوی 
و دست به کار عجیبی 

می‌زنی...

کاری به عجایب دیگران 
نداشته باش؛ عجایب خودت 

را بشناس!
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كارآگاه‌بازی در دل تاريخ   
    پرپر‌شدن اطلاعات قبلی
معادله چند مجهولی   
و جوان پای كار

شنيدی بعضی وقتا 
در مورد علائم ظهور 

صحبت می‌كنن؟
مثلاً می‌گن اگر شب 
قدر با جمعه مقارن 
باشه، ظهور اتفاق 

می‌افته!
يا اگر پرچم‌های سياه 
تو شامات علم بشن، 

نزديك ظهوريم يا...

نقشه راه چيه؟
مگه به کجا قراره برسیم؟

به نهايت رسيدن موجودات؛
يا همون به كمال‌رسيدن؛
يا همون قرب الی‌الله؛

خدايی‌شدن.

حالا بگو ببينم ظهور 
امام كجای اين نقشه 

راهه؟
غيبت امام كجای اين 

نقشه راهه؟

دنبال برنامه؟
دنبال نقشه راه؟

صبر كن لطفاً. من هميشه فكر می‌كردم، چون مردم قدر امام را 
نمی‌دونستن، غيبت اتفاق افتاده...

- چون مردم نمی‌تونستن از امام محافظت كنند، غيبت اتفاق افتاده...
- منظورت اينه كه غيبت از همون اول تعيين شده بوده؟

يعنی خدا از اول برنامه داشته برامون؟
از اول بنا بوده غيبت اتفاق بيفته؛ حتی اگر...

اگر آن‌طوری كه پيغمبر)ص( 
معين كرده بود، اميرالمؤمنين)ع(، 

بعد امام حسن)ع(، بعد امام 
حسين)ع(، بعد ائمه ديگر، يكی 
پس از ديگری می‌آمدند، باز به 
احتمال زیاد، بشر به يك دوران 

انتظار نیاز داشت تا بتواند »جامعه 
آرمانی« را تحقق ببخشد. 

بزن بریم

برو بابا

پس بشینیم درس بخونیم

بله دیگه مظلوم نمایی فایده نداره

راستی

 شنیدی میگن این ماه رمضون شب
قدر بیست و سوم میشه شب جمعه

 وقتی هم جمعه باشه موقع سحر
 صیحه آسمانی رو اگر بشنویم سال

ظهوره

واقعا

یعنی اگر بشنویم حتما ظهور اتفاق می افته

اما ما که هنوز...

روایتی داریم براش

یعنی جزء علائم ظهور، صیحه آسمانیه

ولی خیلی چیزا سرجاش نیست

طیبه علیزاده، الهام مقیسه

ــــــــراغ راه
چـــ
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 راهبرد يا راهکنش
راز غيبت

به نظرت برای ظهور دنبال علائم 
بگرديم كافيه و منتظر علائم 

بشينيم تا بعدش ظهور اتفاق بيفته 
يا چی؟

اون طبق علائم 
داشت نظر می‌داد 
و تو طبق شرايط و 
برنامه، آينده را نگاه 

می‌كنی.

دنبال علائم نگرديم،
دنبال چی باشيم؟

نمی‌دونم شايد بايد دنبال 
علائم ظهور بگرديم:

خروج سفيانی
خسف بيداء
خروج يمانی

قتل نفس زكيه 
صيحه آسمانی
خروج دجال

و...

بذار يك مثال بزنم:
امسال آزمون سراسری برگزار 

می‌شه و شما هنوز كلاس 
دهمی. يك نفر از راه می‌رسه 
و می‌گه: به‌به، می‌بينم كتاب 

آزمونه )تست( اطرافته و 
ميری كتابخونه و ديروزم ديدم 
داشتی با مادرت در مورد آزمون 
سراسری صحبت می‌كردی. حتماً 

امسال كنكور داری؛ پس چرا 
برنامه سفر ريختی برای عيد!

چرا به بقيه نمی‌گی مهمونی 
نيان و نرن؟

چرا ثبت‌نام نمی‌كنی؟ پاشو 
پاشو بريم برات ثبت‌نام كنم.

وای! تو چرا اين‌قدر 
بی‌خيالی!...

و تو می‌گی: آخه من هنوز 
پایه دهمم نه دوازدهم!



از من بپــرس
پاسخ به پرسش‌های شما

 جمعی از نویسندگان

چرا این‌قدر که به حجاب گیر 

به  کمک‌کردن  به  می‌دهند، 

فقرا گیر نمی‌دهند؟

برخی بیماری‌ها 
مثل »کرونا« واگیردار

آن‌هـا  با  بایـد سـریـع  و  هسـتند 
برخورد کرد. مردم از مصاحبت و معاشرت فرد 

بیمار واگیردار باید بپرهیزند و از او فاصله بگیرند؛ 
چون ممکن است آن‌ها هم بیمار شوند. اما برخی 
منتقل  دیگران  به  و  هستند  شخصی  بیماری‌ها 

نمی‌شوند؛ مثل سرطان، دیابت یا فشار خون.
  برخی از گناهان هم واگیردار هستند و اگر دیر 
به آن‌ها رسیدگی شود، ممکن است تعداد زیادی 
از جامعه را آلوده کنند؛ مثل بی‌حجابی، چون روی 
دیگران اثر می‌گذارد. ممکن است دیگران هم به 

بی‌حجابی میل پیدا کنند.
فقر  فقرا  از  کسی  نیست.  مسری  فقر  ولی    
نمی‌گیرد و فقر آدم فقیر به کسی منتقل نمی‌شود.

  

علاوه بر این در دین اسلام و دستوراتش، 
آن‌قدری که به کمک‌کردن به فقرا سفارش شده، به چیز دیگری 

سفارش نشده است.
  در آیات قرآن می‌بینیم، هر جا بحث نماز بیان شده، بحث زکات هم 

که کمک‌کردن به فقراست بیان شده.
  کفارات غالباً برای فقراست. مثلاً اگر کسی روزه نگیرد، باید فقرا 
را سیر کند یا بپوشاند. یا اگر کسی قسمش را بشکند، باید فقرا را 

سیر کند.
  یا در سفارشات اهل بیت )علیهم السلام( به فرزندان خود و 

امامان بعد خود، کمک‌کردن به فقرا در اولویت است.
مواد  فقرا  برای  که شبانه  امامان    و کمک‌های مخفیانه 
است.  زیاد  موارد  این  از  نمونه‌هایی  و  می‌بردند  غذایی 
بنابراین آن‌قدر که دین اسلام به فکر فقرا بوده، هیچ دینی 

نبوده است.

اول

دوم

اما هر دستوری از احکام خدا سر جای خودش باید انجام شود 
و نباید یکی را انجام داد و دیگری را انجام نداد. یا چون در 
یکی از دستورات خدا کم‌کاری شود، نباید گفت چون این 
دستور به‌خوبی انجام نشده است، پس فلان دستور هم 
نباید خوب انجام شود. مثلاً اگر در کمک‌کردن به فقرا 
کم‌توجهی شده‌ است، دلیل نمی‌شود که به حجاب هم 

بی‌توجهی شود.

سوم

نکته دیگری که خیلی مهم است، تبلیغات بد دشمنان 
علیه دستورات دین است که با قراردادن یک دستور خدا 
در برابر دستور دیگر، یا مقایسه کم‌کاری یکی با دیگری، 

می‌خواهند ارزش دستورات خدا را کم کنند. 
 و همچنین، با برجسته‌کردن یک حکم و تبلیغ آن در 
رسانه‌های خود، این موضوع را به مخاطب القا می‌کنند 
که حکومت اسلامی فقط به فکر این دستور است و به 
از  بیشتر  خیلی  اگر  حتی  نیست.  دیگر  دستورات  فکر 
آن در موارد دیگر فعالیت شود، قدرت رسانه دشمنان 
نمی‌گذارد دیده شود. مثلاً اگر هزار تا کار مفید در راستای 
فقر انجام گیرد و ۱۰ تا کار در راستای بی‌حجابی انجام 
شود، دشمنان آن ۱۰ تا کار را نشان می‌دهند، ولی آن هزار 

تا اصلاً دیده نمی‌شوند.

چهارم

نكته‌های طلايی
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چگونه انسان با گفتن یک جمله

 »لا الله الا الله« رستگار می‌شود؟

قرآن می‌فرمايد: »هر چه را كه خدا 
»الذی  است:  آفريده  نيكو  آفريده، 
احسن كل شيء خلقه« )سوره سجده، 
مار  بدن  در  مار  زهر  حتی   .)7 آيه 
نيكوست، ولی در بدن ما كشنده است.

ما  دهان  در  دهان  آب  چنانكه 
كسی  سوی  به  اگر  ولی  نيكوست، 
پرتاب شود، جسارت بزرگی محسوب 

می‌شود.

انسان  برای  که  آفریده  چیزهایی  خداوند  چرا 

خطرناک هستند؟

آیا در قرآن دلیلی برای شرکت در راه‌پیمـایی و تظاهرات 
داریم؟

الله  الا  اله  لا  »قولوا  است:  آمده  روايت  در  گرچه 
تفلحوا« )بحار، ج 18، ص 202(، اما مراد از آن تنها حركت 

زبان نيست، بلكه عقيده به توحيد است.
كلمه »تفلحوا« از واژه فلاحت به معنای رستن است و 
به كشاورز فلاح گويند، زيرا زمینه رستن دانه را فراهم 
می‌كند. برای رستن دانه از زير خاك، سه مرحله لازم 

است:
1. ريشه خود را در عمق خاك فرو كند.

2. مواد غذايی لازم را جذب كند.
3. مانع بالای سر خود را كنار بزند تا به فضای باز 

برسد.
برسد،  توحيد  باز  فضای  به  بخواهد  اگر  نيز  انسان 
بايد عقايد خود را به استدلال و منطق عميق بند كند، 
از تمام امكانات موجود برای رشد خود بهره بگیرد و 
موانع رشد را نيز از خود دفع كند. پس رستگاری در 
گرو  عمق‌بخشيدن به درک خود، و تلاش و حركت در 

مسير الهی است.

خداوند در قرآن می‌فرمايد: »و لا يطئون موطئا يغيظ الكفار ... 
الا كتب لهم به عمل صالح« )سوره توبه، آيه 120(: هيچ حركت دسته‌جمعی كه كفار را عصبانی كند، 

صورت نمی‌گيرد، مگر اينکه برای آن پاداش عمل صالح ثبت ‌شود.
آری، راه‌پيمايی‌هايی كه دشمنان اسلام و مسلمين را عصبانی كند، عمل صالح است. اين راه‌پيمايی‌ها 
)به‌خصوص آنگاه كه از طريق وسايل ارتباطی و ماهواره‌ها منعكس می‌شود( اگر برای رضای خداوند 
متعال صورت گيرند، نوعی حضور در صحنه، عبادت دسته‌جمعی، امر به معروف و نهی از منكر 

عملی، و عامل تقويت روحيه مردم و تهديد دشمن است.  
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عبارت »ستون پنجم« از آن کلمه‌های پر‌تکرار در اخبار 
و رسانه‌هاست که معمولاً به عنوان لقبی برای خیانتکاران، 
کتاب‌های  اگر  می‌رود.  کار  به  وطن‌فروشان  و  جاسوسان 
تاریخ را ورق بزنیم، لای صفحه‌های آن‌ها پر از انواع ستون 
پنجم است. این ستون‌های اضافه، معمولاً خودشان را بین 
ستون‌های دیگر مخفی می‌کنند تا در موقع مناسب نامردی 

خود را آشکار کنند و زهر‌ خود را بریزند. 
گرچه این ستون‌های بد‌ذات خیلی هم نامرئی نیستند و 
با کمی دقت می‌توان آن‌ها را در جا‌های متفاوت مشاهده 
کرد. مثلاً گروهک منافقین که زمان جنگ تحمیلی، مانند 
و   می‌داد  تکان  دُم  ملتش  دشمنِ  برای  دست‌آموز  سگی 
مرتب گلُ‌به‌خودی می‌زد، یا آدم بی‌خبری که یک شایعه را 
همین‌طور فرِت و فِرت در فضای مجازی پخش می‌کند، یا 
آن آدم ابلهی که توی سیستان و بلوچستان مدتی مثل ریگ 
توی کفش ملت رفته بود و هی شیطنت می‌کرد، یا حتی 

فوتبالیستی که موقع ضربه کاشته، خودش را می‌چپاند توی 
دیوار دفاعیِ حریف تا در آن رخنه ایجاد کند، نمونه‌هایی از 

ستون پنجم هستند.
ستون‌های پنجم از هزاران سال قبل مثل میکروب همه 
جای دنیا پخش بوده‌اند. مثلاً وقتی چینی‌ها از حمله‌های 
پی‌درپی دشمنان به تنگ آمدند، دیوارعظیم چین را ساختند 
تا هیچ دشمنی توان بالارفتن از آن دیوار بلند و ورود به 
کشور را نداشته باشد. اما چین طی صد سال بعد از ساخت 
آن دیوار بلند و مستحکم، سه بار از سوی دشمنان مورد 
حمله قرار گرفت و در هر سه بار سپاهیان دشمن توانستند 
وارد شهر شوند. البته دیوار بلندتر و محکم‌تر از آن بود 
که قابل عبور باشد. دشمن با استفاده از خیانت نگهبانان و 

پرداخت رشوه به آنان از دروازه‌ها وارد می‌شد! 
با اینکه همه جای دنیا پر از ستون پنجم بود، اما تا قبل 
روی  کسی   )۱۹۳۶-۱۹۳۹( اسپانیا  سه‌ساله  جنگ‌های  از 

ریشـــــه‌ها

حبیب یوسف زاده

منفور‌ترین
 ستون دنیا
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امیلیو  نام  به  ژنرالی  اینکه  تا  بود.  نگذاشته  اسم  آن‌ها 
فرانسیسکو  ژنرال  ارتش  فرماندهان  از  یکی  که  مولا 
فرانکو، دیکتاتور اسپانیا بود، موقع لشکر‌کشی به سوی 
»مادرید«، پایتخت اسپانیا، برای جمهوری‌خواهانی که بر 

شهر مسلط بودند، این پیام تهدید‌آمیز را فرستاد: 
»من با چهار ستون سرباز و تجهيزات از شرق و غرب و 
شمال و جنوب به سوی مادريد پيش می‌آيم، ولی شما فقط 
اين چهار ستون را در نظر نگیرید. بلکه ستون ديگری هم 
به نام ستون پنجم داريم که در مادريد و ميان شما هستند 
و دانسته يا ندانسته برای ما فعاليت می‌کنند. شايد هم با 
ما موافق نباشند، ولی چون با عقيده و نظر شما صد‌در‌صد 
تمام  ما  نفع  به  غيرمستقيم  اعمالشان  هستند،  مخالف 
می‌شود. اگر از چهار ستون اعزامی واهمه نداريد، از اين 
ستون پنجم بترسيد که در تمام امور شما نفوذ دارند و راه 
ورود چهار ستونِ دیگر را به داخل شهر هموار می‌کنند ... .«       

پنجم  ستون  همین  کمک  به  فرانکو  ژنرال  سر‌انجام 
کشته‌شدن  از  بعد  توانست  آن‌ها  خراب‌کاری‌های  و 
نیم‌میلیون نفر آدم بی‌گناه و با‌گناه، مادرید را به تصرف 
درآورد و تا زمان مرگ خود )۱۹۷۵( بر اسپانیا حکومت 
اصطلاحات  وارد  پنجم  ستون  عبارت  تاریخ  این  از  کند. 
سیاسی جهان شد و چون در کشور خودمان هم تعداد 
فراوانی خائن و جاسوس بود، این اصطلاح خیلی زود بر 

سر زبانِ سیاست‌مداران ایرانی هم افتاد. 
در جنگ جهانی دوم نیز پيروزی‌های برق‌آسای ارتش 
هيتلر - که در تاريخ لشکرکشی‌های نظامی بی‌سابقه بود 
- بيشتر مدیون ستون پنجم و خرابکاری‌های آنان بوده 
است، وگرنه با عقل جور در‌نمی‌آید که کشوری هر قدر 
هم نيرومند باشد، کشورهای مجاور را که چندان ضعيف 
هم نبودند و همه چيز داشتند، يکی پس از ديگری ظرف 

چند روز تصرف کند.
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آشنایی با

 دوچرخه‌سواری 

بی ام ایکس
مسابقه  این 

با  نـمایـشی  حرکـت‌های  شامل 
است. هر  موانع  از  عبور  و  بی‌ام‌ایکس  دوچرخه 

دوچرخه‌سوار به صورت جداگانه مسیر را طی می‌کند و با توجه به 
سختی کار و حرکات ابتکاری به آن‌ها امتیاز داده می‌شود. 

معمولاً هرچه وسایل ورزشی پیچیده‌تر باشند، بیشتر مورد توجه قرار می‌گیرند. مثلاً خیلی‌ها ترجیح 
می‌دهند هنگام ورزش از کفش‌ها و لباس‌هایی با »نمانام‌های« )برندهای( مشهور استفاده کنند. 
غافل از اینکه این نمانام‌ها و شرکت‌های تبلیغاتی نیستند که قهرمانان بزرگ را می‌سازند، 

بلکه قهرمانان بزرگ هستند که شرکت‌های تبلیغاتی را مشهور می‌کنند. در این 
شماره با وسیله ساده‌ای آشنا می‌شویم که همه ما آن را از نزدیک دیده‌ایم 

و بسیاری هم در خانه‌ این وسیله را داریم. اما شاید به فکرمان 
هم نرسد که با این وسیله می‌توان در مسابقه‌های 

هم  المپیک  بازی‌های  مثل  جدی  بسیار 
بسیار  کرد؛ یک دوچرخه  شرکت 

ساده.

دوچرخه‌سواری 
از  یـکی  بی‌ام‌ایـکس 

رقـابت‌های دوچـرخه‌سـواری 
است که از حدود 50 سال پیش در 

دنیا شکل گرفت. این رقابت تنها مسابقه‌ای 
است که کودکان آن را شکل دادند. در دهه ۱۹۷۰ 

میلادی، کودکان در آمریکا با دوچرخه‌های کوچک خود 
هم  با  موتورسواری  مسابقه‌های  از  تقلید  به  می‌کردند  سعی 

رقابت کنند. به‌مرور رقابت با دوچرخه‌های خانگی بچه‌ها مورد توجه 
آدم‌بزرگ‌ها هم قرار گرفت و این مسابقه از دهه ۱۹80 از آمریکا به شکل 

امروزی آغاز شد و در حال حاضر یکی از مسابقه‌های المپیکی است. بی‌ام‌ایکس 
در دو رقابت آزاد و سوپرکراس برگزار می‌شود.

رقابت سوپرکراس
رقابتی است که در مسیر بسته برگزار می‌شود. طول یک دور این مسیر 350 متر است. هشت رکاب‌زن با هم 
رقابت را از سطح شیب‌داری آغاز می‌کنند. ارتفاع محل آغاز مسابقه هشت متر است. )به‌ ارتفاع یک ساختمان 
سه طبقه!( مسیر پر از سطح‌های ناهموار، بخش‌های منحنی شکل و صاف است. هر دوچرخه‌سواری زودتر 
مسیر را به پایان برساند، برنده می‌شود. مسابقه در کمتر از 40 ثانیه پایان می‌یابد و همین موضوع هیجان 
رقابت را بیشتر می‌کند. دوچرخه‌سواران برای رسیدن به مقام بهتر یا باید در ابتدا از رقبا پیش بیفتند و یا در 

طول مسابقه با رفتن به ارتفاع بالاتر و رسیدن به سرعت بیشتر حریف را جا بگذارند. 

اختراع کودکانه

جوان پهلوان

مهدی زارعی
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آشنایی با

 دوچرخه‌سواری 

بی ام ایکس
مسابقه  این 

با  نـمایـشی  حرکـت‌های  شامل 
است. هر  موانع  از  عبور  و  بی‌ام‌ایکس  دوچرخه 

دوچرخه‌سوار به صورت جداگانه مسیر را طی می‌کند و با توجه به 
سختی کار و حرکات ابتکاری به آن‌ها امتیاز داده می‌شود. 

رقابت آزاد

 این نوع دوچرخه‌ها به نسبت سایر دوچرخه‌ها معمولاً باید بدنه‌ای 
کوتاه‌تر داشته باشند تا ورزشکاران بتوانند به کمک آن‌ها حرکت‌های 
نمایشی را بهتر اجرا کنند. دوچرخه‌های نمایشی نیازی به کمک فنر 
ندارند، زیرا طراحی آن‌ها به‌گونه‌ای است که اجرای حرکت‌های 

نمایشی را ساده‌تر می‌سازد. 
پدال‌های این نوع دوچرخه کمی پهن‌تر از دوچرخه‌های 
گیرند.  قرار  بهتری  جای  در  پاها  تا  هستند  معمول 
دوچرخه‌های بی‌ام‌ایکس تک‌سرعته‌اند و نیازی به دنده 

ندارند.
استفاده  دوچرخه  این  در  که  موادی  جنس 
مقاومت  از  که  باشد  طوری  باید  می‌شوند، 
بیشتری نسبت به سایر دوچرخه‌ها برخوردار 
باشند تا در اثر پرش از ارتفاع یا برخورد با 
مانع دچار مشکلاتی از قبیل شکستن و 

فرسودگی  نشوند.

ویژگی‌های دوچرخه بی‌ام‌ایکس

باید  کند،  شرکت  ایکس  ام  بی  مسابقه  در  می‌خواهد  که  ورزشکاری 
علاوه بر لباس گشاد و شلوار راحت، حتماً از کلاه ایمنی و زانوبند 

هم استفاده کند تا در صورت از دست‌دادن تعادل، دچار 
در  نباید  ایمنی  کلاه  و  زانوبند  نشود.  مصدومیت 

ایجاد  ورزشکار  برای  مزاحمتی  مسابقه‌دادن 
کند. به همین خاطر دوچرخه‌سوار باید 

از زانوبندی استفاده کند که به 
اندازه کافی انعطاف‌پذیر 

باشد.

ابزارهای مورد نیاز دوچرخه‌سوار

دوچرخه‌سواری  رقابت  دوره  اولین 
جاده در ایران به 80 سال قبل برمی‌گردد. در 

دهه‌‌های ابتدایی برگزاری مسابقه‌های دوچرخه‌سواری در 
ایران، این رقابت در بخش جاده برگزار می‌شد و ورزشکاران ایران 

توانستند افتخارات زیادی در بازی‌های آسیایی و مسابقه‌های قهرمانی آسیا 
کسب کنند. اما رقابت بی‌‌ام‌ایکس در ایران قدمت چندانی ندارد. خوشبختانه به دلیل 

ساختار دوچرخه‌های بی‌ام‌ایکس تهیه این وسیله مشکل چندانی ندارد. 
آیا می‌دانید؟

از آنجا که بسیاری از ورزشکاران حرفه‌ای بی‌ام‌ایکس کار با این دوچرخه را از کودکی یاد می‌گیرند، در نوجوانی و 
جوانی به اوج می‌رسند. در المپیک 2020 توکیو مدال‌آوران این رشته همگی کمتر از 20 سال سن داشتند.

دوچرخه‌سواری در ایران
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یک. شعر بخوانیم
خواندن شعر دیگر شاعران طبع شعری ما را فعال و جوشان 
نگه می‌دارد. در واقع این هم بخشی از همان »ارتباط با 
شعر« است که پیش‌تر به آن اشاره کردیم. بسیار رخ می‌دهد 
که آدم بعد از مطالعه شعر یک شاعر یا یک کتاب شعر، 
تأثیر  البته معمولاً هم تحت  پیدا می‌کند و  حس سرایش 
همان شاعر است که از این هم نباید خیلی نگران بود. بعداً 

عرض می‌کنم چرا.
طبیعتاً شعر خواندن یک شاعر باید با شعرخواندن یک 
لذت  شعر  از  هم  شاعر  باشد.  داشته  فرق  دیگر  شخص 
می‌برد و هم می‌آموزد. می‌بیند که شاعران از چه مهارت‌ها 
و هنرمندی‌هایی استفاده کرده‌اند. رفتارشان با زبان و با اشیا 
چطور بوده است. خیلی از این فن‌ها )تکنیک‌ها( را ما ممکن 
است از شعر دیگران بیاموزیم. بعد این‌ها به مرور زمان در 
ذهن ما رسوب کند و موقع سرودن شعر، ناخودآگاه فعال 

شود.

شعر و شاعرانگی

دو. نگران تأثیرپذیری نباشیم
بعضی دوستان می‌گویند ما شعر نمی‌خوانیم، چون نگران 
تأثیرپذیری از شاعران هستیم. شعرمان رنگ آن شعر را پیدا 
می‌کند و می‌شویم پیرو آن شاعر. ما می‌خواهیم شخصیت 
مستقل داشته باشیم. بله اما چاره کار نخواندن نیست، بلکه 
متنوع‌خواندن است. شعر یک شاعر را می‌خوانی و چیزهایی 
از سبک او و مهارت‌هایش در تو رسوب می‌کند. بعد شعر 
شاعر دیگری را می‌خوانی. چیزهایی از او در تو می‌ماند. 
و بعد شاعر دیگر ... و در نهایت تو از هر شاعری، چیزکی 
برداشته‌ای که در ناخودآگاه تو حضور دارد و موقع سرایش، 
به دردت می‌خورد. البته هنگام سرایش باید به همان ذوق و 
قریحه ناخودآگاه تکیه کرد و این آموخته‌ها را کنار گذاشت؛ 

وگرنه شعر تصنعی می‌شود.

شعر  یا  بخوانیم  کلاسیک  شعر  سه. 
امروز

پاسخ این است: از هر دو و به تناوب. هم باید از توانایی‌ها 
و هنرمندی‌های خیره‌کننده شاعران قدیم بهره گرفت و هم 
روح و حس شعر امروز را دریافت. ولی با خواندن ادبیات 
کلاسیک، زبان و تخیل شعر ما قدیمی نخواهد شد؟ در واقع 
ما باید بیش از خود واژگان، به شیوه  برخورد شاعر قدیم 
با زبان توجه کنیم. مثلاً می‌بینیم که فرخی، شاعر قدیم، به 
جای »ساکن« کلمه »ناروان« را می‌سازد؛ یعنی »نا + روان«. 
این یک ظرفیت زبانی است. جمال‌الدین اصفهانی به همین 
و  »ناسودمند«  »نادلپذیر«،  »نادلگشا«،  کلمه‌های  ترتیب، 
»ناسازگار« را به کار می‌برد. ما در زبان امروز فقط چهارمی 

را به کار می‌بریم و سه مورد دیگر را نه:
عرصه‌ای نادلگشا و بقعه‌ای نادلپذیر
قرصه‌ای ناسودمند و شربتی ناسازگار

می‌شود  که  است  زبان  در  ظرفیت  یک  این  واقع  در 
برای کلمه‌های متعددی به کار برد؛ و همین طور بسیاری 

قابلیت‌های دیگر.
و در شعر امروز باز چیزهای دیگری هستند که می‌توانند 
آموزنده باشند. طرح‌های روایی، تجربه‌های زیسته شاعر، 
از  بعد  که  چیزها  دیگر  بسیار  و  نوین  فضاسازی‌های 

نیمایوشیج در شعر فارسی رایج شده‌اند.

محمدکاظم کاظمی

دوستان گرامی! یادداشت قبلی این سلسله مطالب درباره شعر 
شاعر،  برای  که  رسیدیم  نتیجه  این  به  آنجا  بود.  مجازی  فضای  و 
فضای مجازی بهتر است برای انتشار آثار باشد نه برای خواندن. 
خواندنی‌ها را باید در جایی دیگر جُست؛ در کتاب‌ها و مجله‌ها. 
حالا ممکن است ما کتابی را به کمک ابزارهای نوین و به صورت 
است،  کتاب  هم   این  ندارد.  ایرادی  بخوانیم؛  دیجیتال  نسخه 
هرچند آن حس و لطف کتاب کاغذی را ندارد و البته با تمرکز هم 
نمی‌شود خواند؛ چون این ابزارها وسوسه‌کننده‌اند برای گشت‌زنی 

در فضای مجازی.
اما چرا باید بخوانیم و چه باید بخوانیم؟ حقیقت این است که 
شاعر جوان برای رشد خود به این مثلث نیاز دارد: استعداد فطری، 
ارتباط با شعر و مطالعه. استعداد فطری آن قدرت خدادادی است 
که در هر شخصی ممکن است در یک زمینه‌ای وجود داشته باشد. 
بازیگری،  دیگری  نویسندگی،  دیگری  دارد،  نقاشی  استعداد  یکی 
دیگری کار اقتصادی یا مدیریت یا سیاست یا هر چی. این استعداد 
را نمی‌شود ایجاد کرد، ولی البته می‌شود پرورش داد و باید این کار 
را کرد. راه پرورش هم یکی ارتباط دائمی با شعر و شاعران است تا 
همیشه روحیه و انگیزه‌ای برای سرایش و پیشرفت وجود داشته 
باشد و دیگری هم مطالعه، تا شخص بر مهارت‌ها و فنون شعر 

مسلط شود. اما حالا بحث اصلی مطرح می‌شود: چه بخوانیم؟

چه بخوانیــــم؟
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پنج. درباره شعر هم بخوانیم
اما خیلی از آموخته‌هایمان را باید در کتاب‌ها و مقاله‌هایی 
بیابیم که »درباره شعر« نوشته شده‌اند؛ چه مطالب آموزشی 
درباره فنون و عناصر شعر، چه نقد و ارزیابی شعر شاعران، 
و چه آثاری درباره سرگذشت شعر فارسی و حتی شعر جهان. 
در این میان کتاب‌های دکتر شفیعی کدکنی را توصیه می‌کنم 
که بیشترشان برای یک شاعر جوان سودمند و حتی ضروری 
هستند. این‌ها هم دانش ما در شعر را بالا می‌برند و هم 
شیوه کشف و یادگیری هنرمندی‌های شاعران دیگر را به ما 

می‌آموزند.

چهار. گزینشی بخوانیم
همه شعرها را نخوانیم. آثار درجه یک از شاعران درجه یک 
را بخوانیم. یعنی دو نوع گزینش داشته باشیم: یکی اینکه 
آثار شاعران کلیدی را بخوانیم؛ کسانی که جریان‌ساز بوده‌اند 
)مثل سنایی( و یا یک جریان را به کمال رسانده‌اند )مثل 
حافظ(. و از این شاعران هم می‌شود گزیده‌هایی خواند تا 
به همه برسیم. گزیده‌های خوبی از شاعران بزرگ فارسی در 
بازار موجودند. در این میان گزیده‌هایی را که دکتر شفیعی 
کدکنی از چند شاعر بزرگ فارسی تدوین کرده‌ است، توصیه 

می‌کنم.
ده  آثار  شاید خواندن  امروز هم  شاعران  از  اینکه  دیگر 
بیست شاعر برتر قرن گذشته )قرن ۱۳۰۰( ضروری باشد. 
دیگران را هم می‌شود خواند، ولی این‌ها در اولویت هستند؛ 
کسانی مثل نیمایوشیج، مهدی اخوان ثالث،  سهراب سپهری، 
منوچهر آتشی، حسین منزوی، قیصر امین‌پور، علی معلم، 
احمد عزیزی، حسن حسینی و دیگر شاعرانی در این سطح. 



 سعیده تندتند شروع کرد به کنده‌کاری هنرمندانه روی تربچه‌ها. 
یکی را تمام نکرده، دیگری را برمی‌داشت. اما آن‌قدر با عجله کار 
می‌کرد که تربچه‌ها از وسط نصف می‌شدند! با عصبانیت چاقو 
را انداخت وسط سبزی‌ها و سرش را دو دستی گرفت که منفجر 
نشود. اما صدای »تس« سرریز‌شدن جو از قابلمه روی اجاق گاز 

دادش را درآورد:
- وای! وای! مُردم از دستت مرد  بی‌ملاحظه! کُشتی منو با این 

یهویی دعوت گرفتنات! 
برادر  ولی،  بار  پنج  بود که ماهی چهار  کوروش  سعیده زن 
شوهرش را با زنش دعوت می‌کرد؛ البته نه به درخواست خودش، 

بلکه با خواهش و التماس‌های کوروش به ولی.
دیگر  پیش،  سال  چند  خانم  حوری  همان  ولی،  زن  ملیکا، 
نارضایتی‌اش را از این دعوت‌های وقت و بی‌وقت نشان می‌داد. سر 
سفره یا سالاد می‌خورد و یا سردرد را بهانه می‌کرد و غذا نمی‌خورد.
کوروش برادر بزرگ ولی بود که دست برقضا لحظه آخر، خان 
بابا- پدرشان – دستشان را در دست هم گذاشته بود و به هم 
راحتی  برای  کوروش  فقط  میان  این  انگار  اما  بودشان.  سپرده 
برادرش از چیزی دریغ نداشت و این لطف مکرر تبدیل شده 

بود به وظیفه.
آن شب هیچ چیز سر جای خودش نبود. انگار تمام وسایل 
آشپزخانه مثل بچه‌های سرتق سرناسازگاری گذاشته بودند. قاشق 
بودند،  لکه‌دار  لیوان‌ها  نمی‌شدند،  جور  و  چنگال‌ها جفت  و 

قابلمه جو سر می‌رفت و ...
به  نگاهی  مأیوسانه  و  کرد  پوفی  خستگی  سر  از  سعیده  
آشپزخانه درهم و برهمش انداخت. زیر لب لعنتی بر شیطانی 

گفت و بلند شد:
- یا علی ...

ساعت نه و نیم شده بود، اما خبری از مهمان‌ها نبود. ده باری 
می‌شد که زیر خورش را خاموش و روشن کرده بود. با دلخوری 
نگاهی به شوهرش کرد که داشت لخ‌لخ‌کنان برای چندمین بار 

می‌رفت سر کوچه تا ببیند مهمان‌ها می‌آیند یا نه.
تمام  کوروش  وقتی  که  آمد  یادش  و  کشید  عمیقی  نفس 
پس‌اندازش را به ولی قرض داد تا برود چهارتا ایستگاه بالاتر خانه 
بخرد، چقدر بهش سفارش کرد مبادا حرفی از قرض و این‌طور 

چیزها به حوری بزند. آن روزها هنوز ملیکا حوری خانم بود.
همان شب هم دیر آمدند. حوری خانم می‌خواست همه 
چیزش بالاشهری شود؛ حتی اسمش. برخلاف ادا و اطوار ملیکا، 
ولی از وقتی پایش را می‌گذاشت داخل حیاط حتی از عطر 
سبزی خوردن هم تعریف می‌کرد؛ چه برسد به سلیقه 
سعیده. اما آن شب فقط کمی سالاد خوردند. نگاه 
حسرت بار ولی با جمع‌شدن سفره دل سنگ را 

هم آب می‌کرد، اما دل ملیکا را نه!
 کوروش سلانه‌سلانه به خانه برگشت و 
سعیده برای بار چندم زیر خورش را 
خاموش کرد. کوروش به یک نقطه 
زل زده بود. انگار دچار خواب‌واره 

ــــــــــک
ــــــــــ

کی

 با طعم مادربزرگ
رشته خیال

لیلا اسکویی

تصویرگر:  علی نورپور
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)هیپنوتیزم( شده بود، با صدای آرامی گفت:
- خانجان اسم پدرشو رو من گذاشت، خان بابام اسم باباشو 
رو ولی. نمی‌دونم چرا اوضاع همیشه یه طوری پیش می‌رفت 
که همه برای ولی دل می‌سوزوندن: نیوفته، چشش به چیزی نمونه، خبطی 
کرد منظوری نداشته، سرفه کرد چشش کردن، عطسه زد یا بسم الله ... این 

اخلاق رو منم موند. زن داره، زندگی داره، اما دلم براش تاپ‌تاپ می‌زنه.
بعد با شرمندگی نگاهی کرد به زنش که داشت نگاهش می‌کرد:

- تو رو هم قاطی خودم کردم.
سعیده بارها این حرف‌ها را شنیده بود و خوب می‌دانست همین الان که 
زنگ را بزنند، تمام این حرف‌ها دود می‌شود و می‌رود به آسمان و باز هم 
روز از نو و روزی از نو. اما واقعاً کاری نمی‌شد کرد. آرامش خاطر شوهرش 

مهم بود.
تا دهانش را باز کرد که چیزی بگوید، صدای زنگ اخم‌های کوروش را باز 

کرد و دهان سعیده را بست.
بود،  تنها  که  برادرش  با دیدن  اما  باز کرد،  را  با خوش‌حالی در  کوروش 
لبخندش ماسید. ولی که آثار خستگی را می‌شد در صورتش دید، لبخندی 

زوری زد و نگاه نگرانی به سر کوچه انداخت:
- سلام داداش! 

- سلام! چرا تنها؟!
- والا داداش شرمنده! امشب اوضاع ملیکا روبه‌راه نیس، این بود که ما 

رفتیم بیرون شام خوردیم.
دهان کوروش قفل شده بود از این همه بی‌ملاحظگی. خواست حرفی 
بزند، اما فقط یک »آه« از دهانش خارج شد. ولی که خودش هم می‌دانست 
کار بدی کرده‌اند که حتی یک پیامک نداده‌اند، دستپاچه ادامه داد: »به جان 
داداش اتفاقی شد. باز هم ملیکا آزمون شهری رانندگی رد شد. دیگه اعصاب 

نداشت. بردمش یه کم حال و هواش عوض شه!«
انگار که از نگاه برادرش بخواند، با شرمندگی بیشتر گفت: »گوشی آنتن 

نمی‌داد.«
و این بار دیگر واقعاً نمی‌توانست بیشتر صبر کند و نگاه مات کوروش 
را ببیند. خداحافظی سرسری کرد و می‌شد گفت که فرار کرد. سعیده 
گیره روسری‌اش را محکم کرد و با لبخندی تصنعی وارد راهرو شد. اما 
با دیدن شانه‌های افتاده شوهرش که روی پله حیاط ایستاده بود، خنده 

فراموشش شد:
- پس کجان؟!

کوروش که حسابی دمغ بود، به سمت در نگاهی کرد و گفت: »رفتن! 
شام خورده ‌بودن!« دل سعیده خیلی گرفت، اما حال کوروش بدتر از این 
حرف‌ها بود که بخواهد حرفی بشنود و جواب بدهد. آن شب خیلی بدتر از 
چیزی که می‌شد فکرش را کرد، برای سعیده سپری شد. او همان روز در خانه 
مادرش از تمام قوم و خویش‌ها زودتر خداحافظی کرده بود که مهمانی شام 

را سروسامان بدهد. 
***

صبح شده بود، اما می‌شد آثار بی‌خوابی و ناراحتی را هنوز در 
چهره کوروش دید. سعیده تصمیمش را گرفته بود. کمی من و من 
کرد و آخر سر نفس عمیقی کشید و گفت: »می‌خوام برم کلاس 

رانندگی.«
کوروش که جا خورده بود، متعجب اخمی کرد و گفت: »رانندگی 
به چه دردت می‌خوره؟! تو که هرجا بخوای بری من هستم. اگر 

هم نبودم، این همه وسیله؛ اسنپ، آژانس، مترو.«
سعیده پوفی کرد و گفت: »گفتم می‌خوام رانندگی یاد 

بگیرم. هیچ کجا هم که نرم، می‌خوام گواهی‌نامه داشته باشم. 
من ...«

- مگه به این آسونیاس؟! همین حوری چاردفه رد شده!
اما با گردشدن چشم‌های سعیده و بازوبسته‌شدن دهانش مثل 
ماهی، تازه فهمید که چه حرفی گفته است. یعنی اگر حوری 

چهاردفعه رد شده باشد، سعیده چهل بار رد خواهد شد؟!
طوری  بخواهد  که  کرد  وادار  را  شوهرش  سعیده  مات  نگاه 

حرفش را رفع و رجوع کند، اما سعیده دیگر چیزی نمی‌شنید.
کوروش که رفت سرکار، سعیده هم حاضر شد و به نزدیک‌ترین 
آموزشگاه رانندگی محله‌شان رفت و ثبت نام کرد. هر روز به 
شوق یادگیری از خواب بیدار می‌شد و طبق گفته خانم مربی 

یکی از بهترین تعلیم گیرندگان بود که زود یاد می‌گرفت.
در یکی از جلسه‌ها کیکی را درست کرد که خیلی وقت پیش 
پختن آن را از مادربزرگ یاد گرفته بود. خانم مربی که بی‌نهایت 
از عطر و بوی آن خوشش آمده بود، به سعیده گفت که دخترش 
بپسندد،  را  کیک  او هم طعم  اگر  و  دارد  کوچکی  کافی‌شاپ 

می‌تواند برای کافی‌شاپ او کیک درست کند.
تازه  ولی  بود،  رسیده  پایان  به  سعیده  رانندگی  جلسه‌های 
بود.  شده  آغاز  دنج  و  کوچک  کافی‌شاپ  یک  با  همکاری‌اش 
مشتری‌های کافی‌شاپ چند برابر شده بودند و آن فضای کوچک 
جواب‌گو نبود. دنبال‌کنندگان صفحه مجازی، از طعم بی‌نظیر 

کودکی‌شان تعریف‌های وسوسه‌انگیزی می‌کردند.
روزی که پست گواهی‌نامه سعیده را آورد، روزی کاملاً معمولی 
بود. مدت‌ها بود که کوروش دیگر شوقی برای دعوت‌کردن برادر 
و زن برادرش نداشت، اما با دیدن گواهی‌نامه سعیده، آن روز به 

یک روز شیرین فراموش‌نشدنی تبدیل شد.
متفاوت  کافی‌شاپ‌های  از  دیگر  پیشنهاد  چند  که  سعیده 
داشت، تصمیم گرفته بود که روی کیک‌پزی‌اش هم کار کند. به 
چند آموزشگاه شیرینی‌پزی هم سرزده بود. داشت در اینترنت 
آموزشگاه‌ها را بالا و پایین می‌کرد که کوروش با خوش‌حالی زنگ 
زد و گفت که برادرش بالاخره به مناسبت قبولی ملیکا برای شام 

دعوتشان کرده است.
آن شب سعیده با آرامش خودروشان را در مقابل نگاه متعجب 
ولی پارک کرد. بعد از شام که طبق معمول غذای فوری بود، ملیکا 
از آن‌ها با چای و کیک پذیرایی کرد و با لبخند معنی‌داری گفت: 
»بفرمایید کیک ملیکاپز!« کیک ملیکاپز بسیار خوش طعم و بو 
بود، اما این طعم و بو فقط برای سعیده آشنا بود؛ یک آشنایی 

دور، عطر دست‌های مادربزرگ.
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شعر 
افغانستان

عجب تحویل می‌گیری نماز نابلدها را
به شور آورده‌ای در من هوالله أحدها را

دِهم را جنگ با خود بُرد آهی در بساطم نیست
برایت موبه‌مو گفتم حدیث آن جسدها را

پدر پیوسته گاری را نصیب سد معبر کرد
و پنهان خانه آورد آخرین مشت و لگدها را

کسی با نان افغانی نمک‌گیرم نخواهد شد
خیابان تا خیابان خسته کردم این سبدها را

همین امضای سروان رد مرزم می‌کند فردا
به شَهرت باز دعوت می‌کنی ما نام‌بدها را؟

چه کیفی دارد آب از حوضتان برداشتن آقا
اجازه؟ بشکند بادام چشمم جزر و مدها را؟

ای دوست دلم هوای دیدن دارد
از حال و هوای تو شنیدن دارد

بگذار که جاده‌ها موازی باشند
دلتنگی من قصد رسیدن دارد

ای دوست صمیمانه بیا حرف بزن
هر چند که بیگانه بیا حرف بزن

یک پنجره باش روی دیوار دلم 
با آجر این خانه بیا حرف بزن

سعیده موسوی‌زاده

اسماعیل امینی

زهرا حسین‌زاده

به میوه‌ها نگاه کن!  آن‌ها رنگ دارند؛ سبز، زرد، سیاه و 
سرخ. میوه‌ها عطر دارند، طعم دارند، دانه و هسته دارند، 
پوست دارند، آب دارند، شکل دارند و خیلی چیزهای دیگر 
که آن‌ها را مشخص و متمایز می‌کنند. هر میوه‌ای با رنگ و 
عطر و طعم و شکل خود و با همۀ چیزهای دیگری که دارد، 

شناخته می‌شود.
دیگر  پدیدۀ  هر  مثل  و  میوه‌ها هستند  مثل  شعرها هم 
)حیوانات، رودخانه‌ها، درخت‌ها، و...(؛ یعنی رنگ و عطر و 
طعم و شکل دارند. اجزایی دارند که با پیوستن آن‌ها، شکل 
شعر ساخته شده است. مثل یک فرش دست‌باف که نخ‌های 
تار و پود دارد و لابه‌لای آن تار و پود، هزاران نخ رنگی در کنار 
هم نقش فرش را می‌سازند. از هزاران نخ رنگی، اگر حتی دو 
سه نخ سرِ جای خود نباشند و با نقش کلی فرش هماهنگ 

نباشند، زیبایی آن فرش کامل نخواهد شد.
شعر خوب نیز مانند هر پدیدۀ دیگری از اجزا و عناصری 
تشکیل شده و  شکل نهایی و زیبایی شعر برآیند هماهنگی 
ارتباط  یعنی  اجزا و عناصر است. »ساختار شعر«  میان آن 
و نظم خاصی که اجزای شعر را به هم می‌پیوندد و همۀ 
آن‌ها را در یک صورت نهایی شکل می‌دهد. مثل هماهنگی 
میان مربی، دستیاران و بازیکنان یک تیم ورزشی که وظایف 
متفاوتی دارند، اما همگی مقررات بازی را می‌شناسند و با 
هماهنگی برای ارائۀ یک بازی جذاب و موفقیت تیم تلاش 

می‌کنند.
برای آشنایی با ساختار شعر می‌توانیم پس از خواندن هر 
شعر، دربارۀ عناصر تشکیل‌دهنده آن تأمل کنیم. اگر شعر 
موزون است، وزن و قافیۀ شعر و تأثیر آن‌ها در انتقال حس و 
عاطفۀ شعر، اگر شعر آزاد است، چگونگی آغاز، گسترش، اوج 
و فرود و پایان شعر و نحوۀ سطربندی آن و موسیقی حاصل 
از هم‌نشینی کلمه‌ها، نحو جمله‌ها، حذف‌های تأثیرگذار در 
جمله‌های شعر، ارتباط‌های معنایی سطرهای شعر با یکدیگر، 
تداعی‌ها، تصویرها و پیوستگی و گسستگی آن‌ها و بسیاری 
چیزهای دیگر که به‌تدریج و با تمرین و تجربه کشف می‌کنیم.

کوتاه  از شعرهای  است  بهتر  شعر  ساختار  شناختن  برای 
)دوبیتی، رباعی، طرح، سه‌گانی و...( شروع کنیم و پس از 

کسب مهارت به سراغ شعرهای بلندتر برویم.

ساختار شعر

شاعرانه



21

14
02

ن 
آبا

در این سفر هیجان‌انگیز اگر با سرعتی نزدیک به 
ما  برای  برگردیم،  و  برویم  قنطورس  به  نور  سرعت 
چند دقیقه مسیر رفت‌وآمد و یک هفته اقامت طول 
ازای  در  که  است  حالی  در  این  می‌کشد. 
روی  اینجا  آمدوشد،  دقیقه  چند  همان 
زمین تقریباً 10 سال گذشته است. از این 
زمان  آن  تا  باشیم  امیدوار  می‌توانیم  رو 
اتفاق‌های باورنکردنی و غیر قابل تصوری رخ 
این موضوع فکر نمی‌کنید  به  باشند؛ شما  داده 
که تا ۱۰ سال آینده چه تغییراتی در فناوری و سبک 

زندگی آدم‌ها به وجود خواهد آمد؟

سه ماه تعطیلی تابستان چنان می‌گذرد که انگار یک ساعت گذشته است، و گاهی 
یک ساعت سر بعضی کلاس‌ها چنان نمی‌گذرد که انگار سه ماه طول کشیده است!

»نظریه نسبیت« یکی از چیزهایی که می‌گوید همین است. زمان کش‌وقوس 
می‌آید. اگر بتوانیم مثل جناب میگ‌میگ با سرعتی نزدیک به سرعت نور بدویم، 
زمان برای ما کش خواهد آمد و نسبت به دیگران کند‌تر خواهد گذشت. مثلاً اگر با 
سرعتی که گفتم برویم تا خورشید و سک‌سک کنیم و برگردیم، برای ما کل این رفت 
و آمد کوتاه‌تر از یک پلک برهم زدن گذشته است، اما برای بقیه ساکنان زمین بیش 

از ۱۶ دقیقه گذشته است.
از نظریه نسبیت این‌گونه برداشت می‌شود که آدم می‌تواند در زمان سفر کند. 
البته این سفر دنده‌عقب ندارد و فقط می‌توان به آینده رفت. برای درک بهتر این 
موضوع به »آژانس مسافرتی یوگی و دوستان« مراجعه و در تور لحظه آخری به 

سواحل نیلگونِ صورت فلکی دوست و همسایه، »قنطورس«، ثبت نام می‌کنیم: 

فاصله تا قنطورس: ۴.۲ سال نوری 

مدت زمان رفت و برگشت: چند دقیقه

مدت اقامت در قنطورس: یک هفته 

باز‌ی‌های  انواع  شامل:  یوآل،  پذیرایی: 

رایانه‌ای، هله‌هوله و پرتقال‌دان زاددان

شوخی فیزیکی 

نظریه نسبیت 
با جناب میگ‌میگ

مهدی فرج‌اللهی
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تا در درس‌خواندن موفق  بگیرید  نادیده  را  تکلیف‌های درسی  انجام   .1
شوید. بیشتر به مسائل ذهنی و بصری از جمله فضای مجازی  بپردازید. باشد 

تا انگیزه‌تان برای درس‌خواندن فزونی یابد.

2. مدرسه را در مدار توجه کمتری قرار دهید. بیشتر به گذراندن وقت در 
محل‌های ورزشی، تفریحی، ساحلی یا سینما و قهوه‌سرا )کافی‌شاپ( بپردازید. 

باشد که اشتیاقتان برای درس‌خواندن دوچندان شود.

3. دو رو بر ورزش نروید. بیشتر سعی کنید از شبکه ورزش تلویزیون 
استفاده کنید.

4. به برنامه‌ریزی‌هایی که می‌کنید پایبند نباشید.
5. هر گونه فشار روانی را از خود دور کنید. در مجموع بی‌خیالی طی 

کنید.

6. در کلاس مشارکت نداشته باشید و کمتر سؤال بپرسید؛ چون فشار روانی 
)استرس( شما را زیاد می‌کند.

7. در مجموع برای درس‌خواندن ارزش زیادی قائل نباشید.
با رعایت این موارد هر چه زودتر پرونده‌تان را زیر بغلتان  امید می‌رود 

بگذارند و برای همیشه از تحصیل راحت شوید.

اندر حکایت ازدیاد انگیزه برای 
درس‌خواندن

نعل وارونه

تصویرگر:  اشکان سپهر

لبخند جوان

محمد‌جواد محمدی
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در حیاط مدرسه تا می‌دوم
از سوی ناظم شماتت می‌شوم

گویدم ناظم که بچه هی ندو
مثل یک آدامس مغزم را نجو

من ولی با ترس گاهی می‌دوم
بر روی اعصاب طفلی می‌روم

مهربان‌ناظم دلش جان می‌کند
با محبت توی گوشم می‌زند

بغض کرده با دو چشم اشک‌بار
می‌زند خط‌کش به دستم چندبار

که‌ای پسر گفتم به تو اینجا ندو
روی اعصابِ منِ طفلی نرو

تو دویدی و چنان‌که شد شدم
ناگهانه از خودم بی‌خود شدم

توی گوشت با محبت چک زدم
توی گوش تو منِ طفلک زدم

هستم اکنون من پشیمان و خراب
می‌کشد بدجور وجدانم عذاب

می‌نشیند وی سپس زیر چنار
اشک می‌ریزد چنان ابر بهار

توی هق‌هق می‌رود ایشان ز حال
ناظم ما هست قدری سوررئال

 منظومه
ناظم

مهدی استاد احمد
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صبح تا شب به فکرِ کنکورم
فکرِ آن آزمونِ مشهورم

شده آوار بر سَرمَ جزوه
بینِ صدها کتاب محصورم

بنده در سرزمینِ مسئله‌‌ها
پادشاهم، رییس‌جمهورم

قبلِ کنکور اگر بمیرم من
تست بیرون بریزد از گورم! 

با خیالِ قبولیِ کنکور
دائماً شاد و کوک و‌ مسرورم

با تلاشی که می‌کنم، امسال
رتبه چار و پنجِ کنکورم

تورِ رؤیا فکنده‌ام در موج
تا بیفتد نهنگ در تورم! 

گفته بودی چرا تو این‌جوری؟!‌ 
دست من نیست که! همین‌جورم! 

آزمون مشهور
شروين سليمانی

تصویرگر:  اشکان سپهر

لبخند جوان
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تا زمانی که خان‌بابا به من نگفته بود: »چطوری با صدای 
تلویزیون و صدای همسایه بغلی و صدای وانتی‌های توی 
کوچه تمرکز داری و درس می‌خوانی؟!« به این فکر نکرده 
بودم که اصلاً آیا من موقع درس خواندن تمرکز دارم یا ندارم. 
اصلاً با این همه سروصدایی که دور و برم وجود دارد، چطور 
تا حالا درس خوانده‌ام و یاد گرفته‌ام؟! یعنی فقط با همین 
طرح سؤال بود که خان‌بابا رشته افکار و رشته درس خواندن 

مرا کاملاً به هم ریخت و دیگر تمرکزی برایم باقی نماند.
برای  دلش  و  مرا می‌شناخت  که هرکس  بود  این‌جوری 
آزمون سراسری من می‌سوخت تلاش کرد راه‌های تمرکز را 

هم  همه  از  اول  بدهد.  یادم 
گفت:  که  بود  مامان‌خانم 
تندتند  باید  تمرکز  »برای 

هم  بعد   »... بخوانی  درس 
درس‌خواندن مرا تقلید کرد که: 

می‌خواند  امروز  را  جمله  »اول 
باید  را  درس  پس‌فردا!  را  آخرش 

روی  حواسش  همه  تا  بخواند  تند 
کلمه‌های کتاب باشد.«

اما خان‌دایی کاملاً با این نظریه مخالف بود. می‌گفت: »نه 
این‌وری نه آن‌وری. درس را باید اجمالی بخواند« و توضیحی 
هم برای کلمه اجمالی نداشت. به نظر می‌رسید یکجا فقط 

این کلمه را شنیده بود ...
البته اجمالی فامیلی یکی از هم‌کلاسی‌هایم بود و من فکر 
کردم درس را باید ممد اجمالی بخواند و من لازم نیست 
بخوانم و چند روزی به خاطر همین تفکر درس‌خواندنم 
عقب افتاد. البته خان‌عمو بسیار با این نظریه مخالف بود 
و می‌گفت: »اجمالی نباید درس خواند. چون همیشه این 

معصومه پاکروان

جزئیات هستند که حال ما را می‌گیرند.« بعد هم بغض کرد و 
به عکس زن عمو که مهریه‌اش را اجرا گذاشته بود نگاه کرد. 
به  را  حواست  همه  باید  »بنابراین  که:  داد  ادامه  پدر 
برای  برداری.« آن‌وقت ما  یادداشت  جزئیات جمع کنی و 
یادداشت‌‌برداشتنی که خان عمو توصیه کرده بود، سررسیدها 
و دفترها هدر دادیم که این نظریه یادداشت‌برداری با فریاد 

اینکه: »خانه و زندگی‌مان پر یادداشت شده!« منتفی شد! 
زن‌دایی  اعلام کرد: »همین که سکوت مطلق باشد خودش 
این  یاد می‌گیرد« و طبق  را  متمرکز می‌شود و همه چیز 
نظریه برای مدتی سکوت مطلق بر خانه حکم‌فرما شد. فقط 
چشم‌غره‌هایشان بود که حرف‌ها 
می‌زدند و در حالی که سکوت 
را رعایت کرده بودند، چنان 
کـه  می‌کـردند  نگاهـم 
سـکوت نـمی‌کردند بـهتر 

بود!
وقتی خان‌عمو فرمود که 
این‌ها همه حرف است و ایشان - یعنی بنده -  
فقط باید در مطالعه جدی باشم، خان‌بابا یک پس گردنی 
به گردن ما زد و گفت: »این همه چیز را شوخی می‌گیرد. 
این اگر درس بخوان بود، توپ هم در می‌کردیم نباید چشم 
از کتاب برمی‌داشت و تمرکزش را به هم می‌زد. این که فکر 
درس خواندن نیست. هم خودش را دارد اذیت می‌کند هم 
ما را! خفه شدیم این‌قدر برای درس خواندن این هیس و 

پیس کردیم!«
داشتم توضیح می‌دادم که »این« به دار و درخت می‌گویند 
یاد گرفتیم روی  که یک پس گردنی دیگر هم خوردیم و 

چیزهایی که لازم است، تمرکز کنیم.
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صبح تا شب، رابه‌را، پز می‌دهیم
پیش هرکس، هرکجا پز می‌دهیم

جمعمان هر وقت کامل می‌شود
تک‌به‌تک یا هم‌صدا پز می‌دهیم

کار ما کلاً همین پزدادن است
خوب و خوش‌حالیم تا پز می‌دهیم

با فلافل همچنین سمبوسه نه
بیشتر با پیتزا پز می‌دهیم

کار پز از بس انرژی می‌برد
غالباً بعد از غذا پز می‌دهیم

با قیافه، لنز، گوشی، بند کفش
فرم فک یا شست پا پز می‌دهیم

عکس می‌گیریم با تک‌چهره‌ها
بعد با آن عکس‌ها پز می‌دهیم

با عموها، عمه‌ها، همسایه‌ها
دوست، فامیل، آشنا پز می‌دهیم

خاله‌ای داریم مخ در علم طب
او خودش نه، بلکه ما پز می‌دهیم

در اتاق سی‌سی‌یو، زیر سرم
تازه حتی در کما پز می‌دهیم

کاش این پزها کمی معقول بود
گاه خیلی نابجا پز می‌دهیم

دوستی داریم با یک نخبه دوست
خب به ما چه؟! ما چرا پز می‌دهیم؟

هم‌کلاسی رفته تا اقصای غور
غرهّ از این ماجرا پز می‌دهیم

الغرض! این روزها با هرچه هست
در عروسی یا عزا پز می‌دهیم

پز
می دهیم

مصطفی مشایخی

لبخند جوان
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 حکایتی از
کلیله و دمنه

آورده‌‌اند مرد پارسایی در روستایی زندگی می‌کرد. از آنجا 
که مرد همه زمان‌های زندگی خود را به عبادت  مشغول 
بود، چندان وقتی برای کارکردن و به‌دست‌آوردن معیشت 
نداشت. او از صبح تا شب می‌نشست و ذکر و دعا می‌گفت. 
اما از آنجا که بقیه آدم‌ها هم از ذکرگفتن و دعاکردن در 
حقشان خوش‌حال می‌شوند و خوششان  می‌آید، روزیِ مرد 

پرهیزگار به دستش می‌رسید. چطوری؟ 
این‌طوری که در همسایگی زاهد قصه ما، مردی بازرگان و 
ثروتمند زندگی می‌کرد. مرد بازرگان برای اینکه خودش خیلی 
وقت عبادت و دعا کردن نداشت، هر روز برای مرد پارسا 
مقداری روغن گوسفند و شهد و نان می‌‌برد تا او هم در 

حقش دعای خیر کند.
روزگار به همین منوال می‌گذشت و پارسا در نهایت فقر و 
بی‌چیزی زندگی می‌کرد. اگر چه زاهد قصه ما فقیر بود، اما 
فکر اقتصادی خوبی داشت. برای همین هر روز مقداری از 
روغن‌های بازرگان را در خمره‌ای می‌ریخت و برای روز مبادا 
ذخیره می‌کرد. همین مقدار کم روغن، اندک‌‌اندک خیلی شد 
و در نهایت مرد یک روز دید که خمره بزرگش پر از روغن 

گوسفند شده است. او بسیار خوش‌حال شد. 
البته در حکایت نیامده است که خوش‌حالی‌اش را چطور 
نشان داد، اما به هر حال بعد از اینکه خسته شد و دست از 
خوش‌حالی‌کردن کشید، گوشه‌ای نشست و شروع کرد برای 
این خمره روغن نقشه‌کشیدن. )راستی بچه‌ها! یادتان باشد 
که آن روزها روغن بسیار گران‌قیمت و ارزشمند بود و اگر 
کسی یک خمره روغن گوسفند داشت، وضعش خیلی خوب 

بود.(
با خودش فکر کرد: »اگر بتوانم خمره را به بازار ببرم و 
به ۱۰ سکه بفروشم، می‌توانم با آن پول، پنج گوسفند چاق 
و چله و سالم بخرم. باز هم شرط عقل این است که آن 
گوسفندها را نکشم و به سراغ گوشت‌هایشان  نروم. اگر 
مواظب گوسفندهایم باشم و مدتی آن‌ها را نگه دارم، هر 
می‌شود  سال  سر  یعنی  می‌آورند.  دنیا  به  بچه  پنج  کدام 
۲۵ گوسفند. تازه اگر باز هم صبر کنم و کمی بیشتر در 
دیگر همین  دو سال  کنم،  نگه‌داشتن گوسفندانم کوشش 
موقع، صاحب یک گله خوب خواهم بود. یک گله که ۱۲۵ 

گوسفند خواهد داشت.« 
مرد با این فکر حسابی ذوق‌زده شد و کنار خمره روغن 

روی زمین لم داد و بیشتر به فکر فرو رفت. 
ـ آن موقع است که دیگر وقت آن می‌رسد که آستینی بالا 
تنها و  تا کیِ  بزنم و برای زندگی خودم فکری بکنم. آخر 
بی‌کس زندگی کنم؟ بهتر است بروم از خاندانی با نام و نشان 
و اصیل، دختری را به زنی بگیرم. در آن صورت، خیلی زود زنم 
برایم پسری خواهد آورد. پسری که زیر سایه تربیت مادر و 
پدرش، برومند و سالم و زیبا و مؤدب خواهد شد. حتماً بعد 
از به‌دنیاآمدن پسر می‌نشینم و همه وقتم را برای تربیتش 
صرف می‌کنم. کاری می‌کنم که باادب، دانا و فهمیده بشود. 
اصلاً با این پدر عالم و زاهد، و آن مادر نجیب و اصیل، غلط 

می‌کند که بی‌ادبی کند. وای که اگر روزی ببینم این پسر 
کاری ناشایست کند یا حرفی بی‌ادبانه بزند! همین عصا را 

روی سرش خرد می‌کنم ... 
زاهد عصای کنار دستش را بلند کرد و در این فکر که دارد 
روغن  روی خمره سفالی  تنبیه می‌کند،  را  خیالی‌اش  پسر 
کوبید. خمره با صدای بلندی خرد شد و همه روغن‌ها روی 
زمین ریختند. مرد پارسا دو دستی توی سرش زد، اما دیگر 

فایده‌ای نداشت. روغن ریخته بود و خمره شکسته ... 

عبدالله مقدمی
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تجربه یک نوجوان: روان نجات‌بخش من!

مدتی بود که کار من همراه مادر و پدرم این شده بود که 
از آزمایشگاه به مطب پزشک برویم و بعد از بررسی‌هایی 
اعلام کنند که به لحاظ بدنی مشکلی ندارم و دوباره از روز 
بعد دردهایم شروع شوند. آن روزها، هم من و هم والدینم 
دوست نداشتیم که بخش دیگر وجودم را به رسمیت بشناسیم. 
به همین دلیل، با اینکه گاهی می‌شنیدیم که شاید از حال بد 

روانم است که احساس درد دارم، اما آن را نادیده می‌گرفتیم. 
معلممان  که  پرسش شفاهی  در جلسه  درست  روز  یک 
از قبل اعلام کرده بود، احساس خفگی کردم و نتوانستم به 
پرسش‌های درسی به‌درستی پاسخ دهم. کار به فوریت پزشکی 
)اورژانس( کشید و تقریباً همه مدرسه متوجه این اتفاق شدند. 
این موضوع باعث شد که بنا بر پیشنهاد و اصرار مدیر، والدینم 

بپذیرند که به یک روان‌شناس مراجعه کنم. 
در اولین روز مراجعه به روان‌شناس و دریافت برخی فن‌ها 
)تکنیک‌ها( و گفت‌وگو درباره بخش روان وجودم، احساس 
کردم که چقدر در حق روانم ظلم کرده‌ام و این همه مدت 
به خاطر اینکه کسی به من نگوید روانی هستم، آن را نادیده 
گرفته‌ام. این در حالی است که نه تنها من بلکه همه آدم‌ها 

روانی هستند؛ به این معنا که تعلقی به روان وجود دارد. 

چه کسی از نظر روان سالم است؟

سلامت روان به معنای آن است که فرد توانایی‌های خود را 
بشناسد، بتواند با فشار‌های روانی )استرس‌های( معمول زندگی 
کنار بیاید، کار مفید و سازنده انجام دهد و با جامعه خود تعامل 

برقرار کند.

هر چند این بخش از وجودم که تازه احساس وجودداشتن 
می‌کند، حالش همچنان زیاد خوب نیست، اما من حس می‌کنم 
نیمه گم‌شده‌ام را پیدا کرد‌ه‌ام و هر روز کارهایی را برایش انجام 
می‌دهم تا شاید کمی از آن کنار گذاشتن‌ها و تبعیض‌هایی را 
که حس کرده است، جبران کنم. برای مثال تصمیم گرفتم برای 
مدتی هر روز قبل از اینکه به دوستانم در گروه‌های مجازی سلام 
کنم و سر بزنم، و حتی قبل از اینکه از رختخوابم بلند شوم، کمی 
به صدای روانم گوش دهم، حالش را بپرسم و ببینم: دلشوره‌ای 
ندارد؟ دلش نوازشی می‌خواهد؟ از چیزی غصه‌دار نیست؟ چه 
کاری امروز خوش‌حال و راضی نگهش می‌دارد؟ البته همه این 
کارها را با صدای آرام انجام می‌دهم، چون چند روز پیش که 
داشتم بلندبلند حال خودم را می‌پرسیدم، نگاه نگران مادرم را 
از پشت در اتاق دیدم و حس کردم واقعاً از سلامت من ناامید 

شده است!

نگاهی به 
سلامت روان

طبيب جوان

دکتر لیلا سلیقه‌دار 
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سلامت روان من چگونه است؟

سلامت روانی بیش از هر چیز به »توانایی مدیریت حال خوب 
در زندگی« اشاره دارد. ممکن است ده‌ها رخداد موجب شوند 
که زمینه تجربه نگرانی، فشار روانی، خشم و اندوه فراهم شود، 
اما سلامت روان به کمک می‌آید تا مدیریت این هیجان‌ها را 

به‌درستی عهده‌دار شود. 
این آزمون به شما کمک می‌کند بدانید سلامت روان شما در 
چه وضعیتی قرار دارد. به این منظور، حالت‌های خود را در 
طول دو هفته گذشته مرور کنید و پاسخ خود را به هر سؤال بر 
اساس نمره‌های زیر ارزش‌گذاری کنید و در نهایت تفسیر آزمون 
را بر اساس جمع نمره‌های خود بخوانید. توجه داشته باشید 
که روش نمره‌گذاری برای سؤال‌هایی که دارای ستاره هستند، 

برخلاف سایر سؤال‌هاست. 

سؤال‌های بدون ستاره: »همیشه: 3     غالباً: 2     گاهی: 1«
سؤال‌های ستاره‌دار: »گاهی: 3      غالباً: 2      همیشه: 1«

پرسش اول: روحیه خوبی داشته‌ام: حالم در مجموع خوب 
بوده است و تمایل داشته‌ام به کارهایم رسیدگی کنم.

پرسش دوم: خیلی عصبانی و بی‌قرار بوده‌ام: شاید دلایل 
خوبی برای عصبانیت داشته‌ام،  اما به هر حال در این مدت 

عصبانیت را تجربه کرده‌ام. 
 پرسش سوم: آن‌قدر عصبانی بوده‌ام که هیچ چیز مرا 
خوش‌حال نمی‌کرد: شدت عصبانیتم بالا بود و نمی‌توانستم از 

آن حالت خارج شوم.
بدون  حالتی  می‌کردم:  آرامش  احساس  پرسش چهارم: 

عصبانیت و خشم، حس خوب آرامش.
پرسش پنجم: خود را با انرژی احساس می‌کردم: یعنی 
می‌توانستم کارهای متفاوت را انجام دهم و حس خستگی و 

بی‌حالی نداشتم. 
پرسش ششم: احساس فرسودگی داشته‌ام: حسی که به 
من می‌گفت حال کاری را ندارم و اگر انجام دهم، ناتوان‌تر  و 

بی‌حال‌تر می‌شوم. 
داشته‌ام:   ناامیدی  یا  غمگینی  احساس  هفتم:  پرسش 
ممکن است دلیلی برای غم وجود داشته یا بدون دلیل حس 

ناامیدی وجودم را فرا گرفته باشد.
پرسش هشتم: شخص خوش‌حالی بوده‌ام: شاد و راضی 

هستم و حس رخوت و بی‌حالی نداشته‌ام.
و  دلیل  بدون  داشته‌ام:  احساس خستگی  پرسش نهم: 
بی‌آنکه خیلی از خودم کار کشیده باشم، احساس خستگی 

داشته‌ام. 
با  عصبی،   فشار  با  رویارویی  حین  در  دهم:  پرسش 
شیوه‌های سازنده هیجانم را مدیریت کرده‌ام: طوری که به 

خودم یا دیگری آسیبی نرسانم و به حالت طبیعی برگردم.

تفسیر آزمون

نمره‌های مربوط به هر سؤال از آزمون را با هم جمع 
کنید. شما بین ۱۰ تا ۳۰  امتیاز دریافت کرده‌اید. با توجه به 

نمره به‌دست‌آمده وضعیت خود را شناسایی کنید:  
نمره بین 23 تا 30

نتیجه آزمون شما وضعیتتان را در »سطح خوب« نشان 
قرار  سلامت  وضعیت  در  شما  روان  یعنی  این  می‌دهد. 
دارد.  با این همه، فراموش نکنید که ممکن است عوامل 
که در صورت غفلت،  باشند  داشته  تهدیدکننده‌ای وجود 
سلامت روان شما را به خطر بیندازند. به همین دلیل، از 
رصد مداوم وضعیت خود و مراقبت‌های لازم غافل نشوید و 
همچنان نشانه‌های سلامت روان را در خود جست‌وجو کنید 

و توصیه‌ها را در این‌باره جدی بگیرید.
نمره بین 13 تا 23

نتیجه این آزمون در مورد شما نشان می‌دهد که شما در 
سطحی که آن را »درمرز« نام گذاشته‌ام، قرار دارید. این یعنی 
لازم است بلافاصله و با تمام قوا به توصیه‌ها برای سلامت 
روان که در همین مقاله هم به آن‌ها اشاره شده است، اقدام 
کنید. به این منظور برای خودتان برنامه منظمی داشته باشید. 
فراموش نکنید که دوستان هم در این زمینه بسیار تأثیرگذار 

هستند، پس هم‌نشینان خوبی انتخاب کنید.
نمره کمتر از 13

بر این اساس، نتیجه آزمون در »سطح نامناسب«  است و 
نمایانگر آن است که شما نیاز مبرم و بی‌معطلی به توجه 
دارید: توجه به سلامت و بهداشت روان. خوب است در یک 
برنامه مدون، علاوه بر مراجعه به مشاور با والدین خود 
صحبت کنید و شرایط و حالات خود را به گفت‌وگو بگذارید. 
در عین حال، با جست‌وجوی دلایل این حالات در خود، در 
صورتی که رخداد معینی موجب این شرایط شده است، نسبت 
به رفع آن کوشا باشید. گاهی هم لازم است شرایط را بپذیرید تا 
بتوانید با آسودگی بیشتری به بهداشت روان خود کمک کنید.  

روانتان را سلامت بدارید!

برای آنکه بتوانید بیشتر به بهداشت و سلامت روان خودتان 
کمک کنید، توصیه‌های زیر را که مثل فوت کوزه‌گری هستند، 

در نظر بگیرید:
هم‌نشینی مثبت

مدیریت فشار روانی
سپاسگزاری

کمک به دیگران
دوری از بیگانه‌های مجازی
اجتناب از فضاهای پرتنش

خواب، غذا و آب کافی
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فقر آهن 
و کم‌خـونی ناشی از آن 

در دانش‌آموزان 
برخی از علل ایجاد کم‌خونی فقر آهن در 

جوانان 
بیماری  نظیر  مزمنی  بیماری‌های  دلیل  به  افراد،  برخی 
آهن  جذب  به  قادر  یا  و  می‌دهند  دست  از  آهن  کلیوی، 
نیستند. درنتیجه به کم‌خونی فقر آهن دچار می‌شوند. اما 
بیماری  دچار  که  افرادی  در  آهن  فقر  کم‌خونی  علت‌های 

زمینه‌ای نیستند، موارد زیر است: 
1. دریافت ناکافی آهن: در صورتی که فرد غذاهای حاوی 

آهن نخورد، مستعد ابتلا به فقر آهن می‌شود. 
و مصرف  گوشت  غذایی: مصرف‌نکردن  بد  عادت‌های   .2
غذاهای آماده، مانند پیتزا و انواع ساندویچ‌های سوسیس و 
کالباس، تنقلات غذایی کم‌ارزش مثل چیپس، پفک و شکلات 
که موجب بی‌اشتهایی و نخوردن مواد غذایی مورد نیاز بدن 
می‌شوند،  فرد را در معرض خطر کمبود آهن قرار می‌دهند. 
تغییرات خلقی که موجب بی‌اشتهایی می‌شوند و یا رژیم‌های 
مواد غذایی  به محدودیت مصرف  که  نیز  نامناسب  غذایی 
می‌انجامند، از جمله عوامل دیگر مستعد‌کننده فرد برای فقر 

آهن هستند.
3. ابتلا به بیماری‌های انگلی: معمولاً رعایت‌نکردن اصول 

مقدمه و اهمیت موضوع
آهن برای ساخته‌شدن گلبول‌های قرمز خون لازم است. البته به‌جز آهن، مواد مغذی دیگری مثل اسید 
فولیک، ویتامین ‌B6،  ویتامین ‌B12،  ویتامین C و پروتئین‌ها هم برای خون‌سازی لازم هستند. »کم‌خونی« 
)آنمی( فقر آهن زمانی رخ می‌دهد که برای مدت طولانی مقدار آهن دفعی بدن بیش از آهن جذبی 
باشد. در این صورت ذخیره آهن بدن از دست می‌رود و برای تولید طبیعی هموگلوبین، آهن کافی در 

اختیار نیست. در نتیجه خون‌سازی با مشکل مواجه و فرد دچار »کم‌خونی فقر آهن«  می‌شود.
کمبود آهن شایع‌ترین اختلال تغذیه‌ای در جهان است و حدود دومیلیارد نفر را در دنیا متأثر ساخته 
است. کودکان زیر پنج سال و زنان باردار آسیب‌پذیرترین گروه‌های جمعیتی هستند. شایع‌ترین علت‌های 
فقر آهن در نوزادان و کودکان نبود آهن کافی در رژیم غذایی آن‌هاست. این عامل به‌خصوص در 
کشورهای درحال‌توسعه که مقدار آهن موجود در مواد غذایی کم است و بیماری‌هایی مثل مالاریا و سایر 
بیماری‌های انگلی روده‌ای شایع هستند، بیشتر وجود دارد. شیوع فقر آهن در کشورهای درحال‌توسعه 

حدود 25 تا 35 درصد جمعیت گزارش شده است.
طبق آمار »سازمان جهانی بهداشت« نیز 42 درصد زنان باردار و 30 درصد زنان غیرباردار که در سنین 

باروری )سنین 15 تا 50 سال( هستند، از کم‌خونی رنج می‌برند.

طبيب جوان

اعظم گودرزی
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بهداشتی در مورد آب آشامیدنی، سبزی‌ها و میوه‌های خام 
افراد  ابتلای  موجب  بهداشتی  سرویس‌های  از  استفاده  و 

می‌شوند.
4. مصرف چای همراه یا بلافاصله پس از غذا: چای حاوی 
ماده‌ای به نام »تانن« است که مانع جذب آهن مواد غذایی 

می‌شود.
5. مصرف ناکافی مواد غذایی حاوی ویتامین C: کمبود 
ویتامین C  نیز احتمال بروز کمبود آهن را افزایش می‌دهد. 
ویتامین C  عامل کمک‌کننده مهم جذب آهن در بدن است. 
کمبود دریافت ویتامین C  موجب کاهش جذب آهن غذا و 

درنتیجه کمبود آن می‌شود.
به  نان‌ها  این  شیرین:  جوش  حاوی  نان‌های  مصرف   .6
علت داشتن اسید فیتیک باعث کاهش جذب آهن در بدن 

می‌شوند.
7. مشکلات دندانی: مشکلات دندانی که به بی اشتهایی یا 
غذانخوردن فرد می‌انجامند نیز به علت دریافت ناکافی مواد 

غذایی، فرد را مستعد کم‌خونی فقر آهن می‌کنند. 

علائم و نشانه‌های کم‌خونی فقر آهن 

بی‌حالی، خستگی و رنگ‌پریدگی از نشانه‌های کم‌خونی 
هستند. مخاط پلک پایین و زبان افراد کم‌خون و نیز خطوط 
کف دست آن‌ها رنگ پدیده است. کف دست و پای ایشان 
گزگز می‌کند و خواب می‌رود. این افراد بی‌اشتها هستند، 
چشمانشان سیاهی می‌رود، و سرگیجه و حالت تهوع دارند. 
البته باید توجه داشت که ممکن است فقط برخی  از این 
علائم در یک فرد کم‌خون دیده شوند. در موارد بسیار شدید، 
تپش قلب و تنگی نفس نیز دیده می‌شود. در کودکان و 
برخی نوجوانان ممکن است تمایل به خوردن خاك )مثلًا 

خوردن مُهر( مشاهده شود.

پیشگیری از کم‌خونی فقر آهن 

برای پیشگیری از کمبود آهن و کم‌خونی ناشی از آن اقدامات 
متفاوتی در سطح فـردی و اجتـماعی مـی‌تـوان انـجام داد. 

مهم‌ترین این اقدامات عبارت‌اند از:

1. تغذیه مناسب
برای تأمین آهن مورد نیاز بدن لازم است مواد غذایی حاوی 
به  افزایش می‌دهند  را  نیز موادی که جذب آهن  و  آهن 
میزان کافی مصرف شوند. به علاوه، باید از مصرف موادی که 
موجب کاهش جذب آهن می‌شوند )مانند چای و نان‌های 
تهیه‌شده با جوش شیرین( نیز پرهیز کرد. شناخته‌شده‌ترین 
قرمز؛ مرغ؛ ماهی؛  انواع گوشت  از:  عبارت‌اند  منابع آهن 

جگر؛ حبوبات، سبزی‌ها، مغزها و خشکبار )برگ هلو، زردآلو، 
انجیر، کشمش و خرما(. 

»آهن  و  »آهن هم«  نوع  دو  به  غذاها  در  موجود  آهن 
غیرهم« تقسیم  می‌شود. آهن »هم« که در گوشت قرمز، 
مرغ، ماهی و جگر به وفور یافت می‌شود، در مقایسه  با آهن 
»غیرهم« که در غذاهایی مانند اسفناج و عدس وجود دارد، از 
قابلیت جذب بهتری برخوردار است. چنان که 20 تا 30 درصد 
آهن »هم« و حدود هشت درصد آهن »غیرهم« موجود در 

مواد غذایی جذب می‌شوند. از این رو غذاهای 

حاوی آهن هم، منابع اصلی تأمین آهن به‌شمار می‌روند. به 
علاوه،  آهن »هم« قابلیت جذب آهن »غیرهم« را نیز افزایش 
می‌دهد. برای مثال، گوشت موجود در خورش اسفناج، علاوه 
بر اینکه خود منبع آهن مناسبی است، قابلیت جذب و ارزش 

آهن موجود در اسفناج و آلو را افزایش می‌دهد. 
مصرف غذاهای حاوی ویتامین ث، مانند میوه‌ها و سبزی‌ها 
قابلیت جذب آهن »غیرهم« مواد غذایی را افزایش می‌دهد. 
هنگامی که حبوبات و غلات،  مانند گندم و عدس جوانه 
می‌زنند، میزان ویتامین C موجود در آن‌ها بالا می‌رود و 
اسید فیتیک آن‌ها )ماده‌ای که مانع جذب آهن می‌شود( کم 
می‌شود. در نتیجه ارزش آن‌ها در تأمین آهن افزایش می‌یابد. 

2. درمان کم‌خونی فقر آهن 
درمان کم‌خونی با استفاده از مواد غذایی سرشار از آهن و 
قرص سولفات آهن انجام می‌گیرد. میزان مصرف روزانه این 
قرص باید توسط پزشک تعیین شود. نکته مهم در مصرف 
قرص آهن ادامه درمان تا سه ماه بعد از اصلاح کم‌خونی 
است. ادامه دریافت آهن در این مدت سبب می‌شود ذخایر 

آهن از دست رفته بدن دوباره بازسازی شوند.
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معرفی
دانشگاه الزهرا)س(

تاریخچه

دانشگاه الزهرا)س( دانشگاهی ویژه دختران و زنان است 
که  در سال ١٣۴٣ تأسیس شد. در آن زمان این دانشگاه 
با نام اصلی »مدرسه عالی دختران« و تنها با ٩٠ دانشجو 
فعالیت خودش را آغاز کرد و رشته‌های مترجمی زبان‌های 
خارجی، منشیگری، روان‌شناسی و فنون خانه‌داری در این 

مدرسه تدریس می‌شدند. 
با گذشت کمتر از ۱۰ ‌سال، در سال ١٣۵۴، مدرسه عالی 
دختران در ردیف دانشگاه‌‌های اصلی کشور درآمد و تا سال 
ادامه می‌داد:  کار خود  به  اصلی  دانشکده  با چهار   ١٣۵۶
علوم  انسانی؛  علوم  و  ادبیات  پایه؛  علوم  دانشکده‌های 
این  نام  اسلامی  انقلاب  از  پس  هنر.  اقتصاد؛  و  مدیریت 
دانشگاه به الزهرا)س( تغییر کرد و تا به امروز به فعالیتش 

ادامه داده ‌است.

شماره  این  در  دانشگاهی،  رشته‌های  و  دانشگاه‌ها  معرفی  ادامه  در 
کنار  در  خارجی  زبان‌های  گروه  و  الزهرا)س(«  »دانشگاه  معرفی  با 
پیداکردن  در  گزارش  این  مطالعه  و  مرور  امیدواریم  هستیم.  شما 
علاقه‌مندی‌هایتان به شما کمک کند و در مسیر انتخاب رشته یاریگرتان 
باشد. فراموش نکنید که انتخاب رشته صحیح مسیر رسیدن به موفقیت 

را کوتاه می‌کند و مانع از اتلاف وقت با ارزشتان می‌شود.

معرفی اجمالی

ده  محدوده  تهران،  شهر  در  واقع  الزهرا)س(،  دانشگاه 
دارد.  قرار  سراسری  یا  دولتی  دانشگاه‌های  گروه  در  ونک، 
دانشگاه‌های سراسری وابسته به وزارت علوم هستند؛ یعنی 
تحصیل در آن‌ها رایگان است و سایر خدمات، مانند غذا و 

خوابگاه با هزینه مناسب به دانشجویان ارائه می‌شود.
دانشگاه الزهرا)س( یکی از دانشگاه‌های برتر ایران است که 
در سطح بین‌المللی نیز فعالیت حائز اهمیتی داشته‌ است. این 

دانشگاه صرفاً دانشجویان دختر را می‌پذیرد.
این  به  الزهرا)س(  دانشگاه  در  فعال  اصلی  دانشکده‌های 
ترتیب هستند: ادبیات، علوم ریاضی، الهیات، علوم زیستی، 
علوم ورزشی، فنی و مهندسی، علوم اجتماعی و اقتصادی، 

فیزیک و شیمی، علوم تربیتی و روان‌شناسی، و هنر.

زبان‌های  و  ادبیات  رشته‌های  مجموعه  معرفی 
خارجی

رشته‌های زبان فرانسه، آلمانی، روسی، چینی و ترکی در این 
دسته قرار می‌گیرند. برای پذیرش در این رشته‌ها شما باید در 
آزمون سراسری زبان شرکت کنید. رشته تحصیلی دوره دبیرستان 
برای پذیرش در این رشته‌ها اهمیتی ندارد. درحال‌حاضر اکثر 
دانشگاه‌های کشور این رشته‌ها را پوشش می‌دهند، اما باید 
توجه داشته باشید که ممکن است تمامی این رشته‌ها در یک 

دانشگاه ارائه نشوند. 
دانشکده ادبیات دانشگاه الزهرا)س(، علاوه بر آموزش زبان و 
ادبیات فارسی، رشته‌های زبان انگلیسی، زبان و ادبیات عرب، 
ترجمه و ادبیات فرانسه و زبان روسی را از میان رشته‌های 

زبان خارجی ارائه می‌دهد.
به  را  شما  خارجی  زبان  یک  فراگیری  نخست،  وهله  در 
جامعه بین‌المللی متصل خواهدکرد. امروزه مسلط‌بودن به 
یک زبان خارجی شرط بسیار مؤثری در کسب موقعیت‌های 
شغلی و رشد موقعیت‌های تحصیلی است. صنعت گردشگری 
)توریسم( نیز از دیگر جایگاه‌هایی است که فارغ‌التحصیل 
زبان می‌تواند در آن بدرخشد؛ چه به عنوان راهنمای تور و چه 
به عنوان مترجم یا راهنمای هتل. ترجمه از زبان‌های خارجی 
نیز یکی دیگر از عنوان‌های شغلی است که با فراگیری زبان 
خارجی می‌توانید به آن مشغول شوید. و در نهایت آموزش 
که  است  موقعیت‌هایی  از  فارسی‌زبانان  به  خارجی  زبان 

دانش‌آموخته زبان می‌تواند در آن مشغول به کار شود.

زینب صادق پور

شاهد عینی
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و  ترجمه  زبان،  گروه  مجموعه‌رشته‌های  معرفی 
ادبیات فرانسه

از قدیمی‌ترین  الزهرا)س( یکی  رشته زبان فرانسه دانشگاه 
رشته‌های این دانشگاه است که از بدو تأسیس مدرسه عالی دختران 
فعالیت خود را آغاز کرد.  ابتدا تمام استادان این گروه فرانسوی 
بودند. تمرکز گروه فرانسه در آن زمان بر مسئله زبان‌آموزی بود. 

در سال ١٣۶۵ گرایش مترجمی هم به این گروه اضافه شد.
گروه زبان، ترجمه و ادبیات فرانسه رشته‌های زبان‌وادبیات 
فرانسه و مترجمی فرانسه را ارائه می‌کند. آموزش این رشته 
در دانشگاه از پایه آغاز می‌شود و برای تحصیل در این رشته 
به دانش زمینه‌ای نیازی نیست. دانشجویان این گروه آموزشی 
یک‌دسته درس‌های مشترک دارند، مانند دوره مقدماتی زبان 
فرانسه، خواندن متون ساده، دستور زبان و املا، آواشناسی 
به  با توجه  ... و یک دسته درس‌های تخصصی دارند که  و 

رشته‌شان موظف‌اند که بگذرانند. 
رشته  این  نام  از  که  همان‌طور  فرانسه:  ادبیات  و  زبان 
زبان  مبانی  فراگیری  به  ابتدا  رشته  این  در  شما  پیداست 
فرانسه می‌پردازید و سپس به مطالعه ادبیات فرانسه مشغول 
رمان  شعر،  فرانسه،  ادبیات  تاریخ  مانند  مباحثی  می‌شوید؛ 
تخصصی‌که  واحدهای  ازجمله  فرانسوی.  نمایشنامه‌های  و 
دانشجوی رشته زبان و ادبیات فرانسه باید بگذراند، عبارتند از: 
خواندن متون مطبوعاتی، نگارش پیشرفته، انواع شعر فرانسه، 

مطالعه نمایشنامه و ساختمان آن، و ... .
مترجمی زبان فرانسه: دانشجوی مترجمی زبان فرانسه با 
نظریه‌های )تئوری‌های( ترجمه آشنا می‌شود و نگرشی کلی 
نسبت به ترجمه پیدا می‌کند. دانشجویان مترجمی نیز پس 
از گذراندن واحدهای آموزشی مبانی زبان فرانسه به گذراندن 
مثل:  واحدهایی  می‌شوند؛  مشغول  تخصصی  واحدهای 
مکتب‌های ادبی؛ اصول فن ترجمه؛ ترجمه متون علمی و فنی؛ 

خواندن و درک مفهوم متون گوناگون؛ و ... .

گفت‌و گو با دانش‌آموخته رشته مترجمی زبان 
فرانسه

لطفاً خودت را معرفی کن.
* شراره قاسمی هستم. فارغ‌التحصیل رشته مترجمی زبان 
فرانسه از دانشگاه الزهرا. درحال حاضر معلم زبان در دوره 

ابتدایی هستم.
نظرت درباره رشته مترجمی زبان فرانسه چیست؟

* رشته خوبی بود و از خواندنش راضی هستم. البته تحصیل 
در رشته‌های مترجمی در کنار زیبایی‌هایی که دارد، مانند هر 

رشته‌ای سختی‌هایی هم دارد.
چه سختی‌هایی؟

* خب اول از همه، زبانی که با آن سروکار داریم، یک زبان 
خارجی است و مهم‌ترین مسئله برای ترجمه این است که به 
زبان مبدأ و مقصد مسلط باشی. پس اولین چالش یادگیری 
زبان فرانسه است که خب زبان راحتی هم نیست. چالش 
بعدی این است که باید خیلی صبور باشی. باید هم‌زمان در 
چند فرهنگ لغت )دیکشنری( جست‌وجو کنی و چندین بار 
یک متن را ترجمه کنی، بخوانی و ویرایش کنی تا به نسخه‌ای 

قابل‌فهم تبدیل شود. 
با این اوصاف در این رشته‌ چه فرصت‌هایی انتظار ما 

را می‌کشند؟
* فرصت‌ها دقیقاً همین چالش‌ها هستند. یک زبان جدید 
انگلیسی‌ات  زبان  ترجمه،  چالش‌های  به‌خاطر  می‌گیری.  یاد 
تقویت می‌شود. به کار ترجمه مسلط می‌شوی و این یعنی 
وقتی ترجمه‌ای به تو سپرده می‌شود، دیگر اهمیتی ندارد که 
از چه زبانی به چه زبانی ترجمه می‌کنی؛ چون فن کار را بلد 
هستی. و برای رفع مانع زبانی فرهنگ و ادبیات کشور و تمدن 
دیگری را مطالعه کنی که به همین واسطه با فرهنگ دیگری 
آشنا می‌شوی و آگاهی‌های تازه‌ای کسب می‌کنی که بسیار 

شیرین و لذت‌بخش است.
اصلی‌ترین چالشی که در زمان آزمون سراسری با آن 

مواجه شدی چه بود؟
* چالش من قانع‌کردن خانواده بود؛ اینکه به آن‌ها ثابت کنم 

رشته‌ای که می‌خواهم بخوانم کاربردی است.
آینده شغلی رشته مترجمی فرانسه چطور است؟

* می‌توانید در آموزشگاه مشغول به تدریس شوید و یا به سراغ 
کار ترجمه بروید. برای ترجمه، هم شرکت‌ها مترجم شفاهی یا 
کتبی می‌خواهند و هم ناشران برای ترجمه متن به شما نیاز دارند. 
در صورت ادامه تحصیل، دارالترجمه هم یک گزینه شغلی به 

حساب می‌آید. 
برای شاغل شدن در این رشته باید چه ویژگی‌هایی 

داشته باشیم؟
* صبور و پرتلاش باشیم. مهم‌ترین ویژگی در کنار مهارت و 

فن مترجم، همین صبر و تلاش است.
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رشته  دهم  پایه  دانش‌آموز  دارد.  سال  و 15  است  سال 1386  متولد 
رياضی »مدرسه تيزهوشان شهدای مدافع حرم« شهرستان مارليك 
ملارد است. حافظ 11 جزء قرآن و دارای رتبه‌های برتر قرآنی در رشته 
حفظ و قرائت است. قادر است به زبان‌های انگليسی، فرانسه، آلمانی، 
كره‌ای و اسپانيايی صحبت كند. همچنين دارای مدال‌های طلا، نقره، 
برنز در رشته »شيتوريو« كاراته در سطح منطقه، استان و كشور است. 
نويسنده و مترجم بيش از پنج كتاب نيز هست. مصاحبه ما را با او 

می‌خوانید.

گفت‌وگو با پری‌ناز عالی‌پور

از چه سنی شروع به  گفتيد كه حافظ قرآن هستيد. 
حفظ قرآن كرديد؟

از خردسالی و حدود دو سالگی مادرم شروع به تمرين 
را شروع  با من كرد و وقتی علاقه مرا دید، حفظ قرآن 
كرديم. در ادامه مربی هم داشتم. دبيری داشتيم كه لطف 
می‌كرد و تلفنی با من كار می‌كرد و از من می‌پرسید. ابتدا 
سوره‌های كوچك را شروع كرديم تا به امروز كه 11 جزء 
قرآن را حفظ كرده‌ام. ان‌شاءالله به‌زودی جزء دوازدهم هم 
كامل می‌شود. حافظه خوبی را كه الان دارم، مديون حفظ 

قرآن هستم.

خود  برنامه  در  را  قرآن  حفظ  آموزش  هم  همچنان 
داريد؟

انجام می‌دهیم، دیگر  به‌طور مداوم  را  بله. وقتی كاری 
نمی‌توانيم اسمش را كار بگذاريم. ديگر بخشی از وجود ما 
می‌شود. من از وقتی يادم هست و از زمان کودکی هر روز 
قرآن خواندن را در برنامه‌ام داشته‌ام و حالا بخشی از من 

است. 

در اين زمينه مقام هم داشته‌ايد؟

در  و  آوردم  مقام  منطقه  و  مدرسه  سطح  در  بله. 
مسابقه‌های سراسری ايران خودرو هم شركت كردم و  در 
مسابقه‌های مختلف مقام‌های اول تا سوم را كسب كرده‌ام.

يادگيری  می‌كنيد.  صحبت  زيادی  زبان‌های  به  شما 
زبان‌های خارجی را از چه زمانی شروع كرديد و بر چه 

مبنايی بوده است؟

در دوران كرونا به دليل اينكه مدرسه تعطيل شد، وقت 
گرفتم  تصميم  مادرم  با  صحبت  از  بعد  داشتم.  زيادی 
از اين فرصت استفاده كنم. تصميم گرفتم يادگيری زبان 
انگليسی را شروع كنم. ابتدا مادرم يك مجموعه ويدئو برایم 
بارگیری)دانلود( می‌كرد و من نگاه می‌كردم. همين موقع 
بود كه متوجه شدم بعد از چند مرتبه ديدن فيلم‌ها می‌توانم 
گفت‌وگوها )ديالوگ‌ها( را از حفظ بگويم. به همين ترتيب 
ديدن  با  پيش می‌رفت  كه هر چه  به طوری  رفتم.  پيش 

دفعه‌های كمتر و تمرين كمتر هم می‌توانستم ياد بگيرم. 
وضعيتم  انگليسی  زبان  يادگيری  در  ديد  وقتی  مادرم 
این‌قدر  خوب است،  پيشنهاد كرد يادگيری يك زبان ديگر 
را هم شروع كنم. به اين ترتيب تصميم گرفتم يادگيری 
زبان  يادگيری  در  كه  زمانی  كنم.  شروع  را  فرانسه  زبان 
فرانسه كمی پيشرفت كردم، زبان آلمانی و كره‌ای را هم 
شروع كردم و توانستم در دوره كرونا زبان‌های انگليسی، 

فرانسوی، آلمانی و كره‌ای را ياد بگيرم.
خیلی  هوا  آلودگی  علت  به  مدرسه‌ها  گذشته  سال  در 
تعطيل می‌شدند و ما وقت آزاد زيادی داشتيم. به این دلیل 
تصميم گرفتم يادگيری زبان اسپانيايی را شروع كنم. به اين 
ترتيب توانستم در مدت دو ماه با زبان اسپانيايی آشنا شوم. 
هم‌زمان با آن در اين دو ماه كتابی را هم به نام »نوری كه 

حمل می‌كنيم« ترجمه كردم.

تهدیدها را به فرصت
تبدیل کنیم

زهرا اکبری

شاهد عینی
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با  آشنايی  و  ذهنی  زمينه  هيچ  كرونا  از  قبل  يعنی 
زبان‌های خارجی نداشتيد؟

من آن زمان پایه هفتم بودم و در مدرسه شاهد )به دليل 
اينكه حافظ قرآن بودم( مشغول تحصيل بودم. روزهای اول 
سال يادم هست كه وقتی معلم زبان وارد كلاس شد، شروع 
كرد به صحبت‌کردن به زبان انگليسي. من در آن زمان حتی 
در حدی نبودم كه متوجه بشوم در كلاس چه صحبت‌هايی 
می‌شود. معلممان جوی در كلاس ايجاد كرده بود كه بچه‌ها 
به زبان انگليسی صحبت كنند و من خيلی دلم می‌خواست 
خودم را به سطحی برسانم كه بتوانم در كلاس مشاركت 

داشته باشم.

چرا رشته رياضی را انتخاب كرديد؟

يكی از دلايل اصلی من برای انتخاب اين رشته، دبيران 
خوبی بود كه در مدرسه داشتم و هميشه خدا را برای 
داشتن آن‌ها شكر می‌كنم. در دوره كرونا وقتی به زبان 
انگليسی مسلط شدم، ويدئوهای استادان برجسته دنيا 
آن‌‌ها  و سر كلاس‌های  نگاه می‌كردم  اصلی  زبان  به  را 
به طور برخط )آنلاين( حاضر می‌شدم. در اين كلاس‌ها 
پایه هشتم  از  بود كه به علم فيزيك علاقه‌مند شدم و 
شروع كردم به خواندن كتاب‌هايی كه فراتر از كتاب‌های 
درسی‌ام بودند. به خاطر همين علاقه‌ام تصميم گرفتم 
در دبيرستان در رشته رياضی ادامه تحصيل بدهم. يك 
كتاب هم تازه ترجمه كرده‌ام كه كتابی تخصصی در زمينه 

فيزيك و نجوم است.

داريد  فعاليت  هم  ورزشی  رشته‌های  در  كه  گفتيد 
چه  و  كرديد  شروع  سنی  چه  از  آورده‌ايد.  مقام  و 

مقام‌هايی داريد؟

در دوران كودكی پدرم در حد تخصصی ورزش رزمی كار 
می‌كرد و من هم علاقه داشتم. در دوران دبستان با مشورت 
پدرم تصميم گرفتم در رشته كاراته سبک »شيتوريو« را 
انتخاب كنم. از پایه سوم ابتدایی تا قبل از شروع كرونا كار 
كردم. با اوج‌گرفتن كرونا در خانه با پدرم تمرين می‌كنم و 

كمربند قهوه‌ای دارم.
در مورد مقام‌هايم هم، در سطح منطقه، استان و كشور 
دارنده مدال طلای كشوری هم  زيادی دارم و  مدال‌های 

هستم. 

ادامه  را  رشته‌ای  چه  دانشگاه  در  داريد  تصميم 
دهيد؟

من به رشته »فيزيك كوانتوم« علاقه‌مندم و در زمينه 
داشته‌ام.  مطالعاتی  هم  )نوروساینس(  اعصاب«  »علم 
متوجه شده‌ام اين دو خيلی به هم مربوط هستند. در 
فيزيك كوانتوم ما ذرات خيلی كوچك را بررسی می‌كنيم و 
در نوروساينس هم ارتباط اين ذرات كوچك انرژی، موج، 

ماده و ذره را بررسی می‌كنيم. يادگيری شما در زمان مدرسه بود يا در تابستان؟

از همان زمان شروع كرونا كه تقريباً اواخر سال بود شروع 
كردم. از تعطيلات عيد استفاده كردم ولی بيشتر تمركزم در 
تابستان بود و بعد از تابستان و شروع سال تحصيلی هم 
سعی كردم برنامه‌‌ام را كنار نگذارم و به موازات درس‌هايم 
پيش بروم. هميشه تلاش كرده‌ام انسانی چند بعدی باشم و 

هم‌زمان در چند زمينه كارم را ادامه دهم.

استفاده  هم  خاصی  نرم‌افزار  از  زبان  يادگيری  در  آيا 
كرده‌ايد؟

من همه اين زبان‌ها را به شكل خودآموز ياد گرفتم و 
هيچ كلاس و دوره‌ای برای يادگيری نديدم. يادگيری من 
اوايل در هر زبانی به اين شكل بود كه مادرم صحبت‌های 
زبان‌ها صحبت می‌كردند،  اين  به  كه  را  افراد سرشناسی 
برايم بارگیری می‌كرد. من با ديدن و شنيدن صحبت‌های 
آن‌ها و گوش‌کردن چند باره آن‌ها و تمرين و تكرار توانستم 
در اين زمينه پيشرفت كنم. به حدی اين صحبت‌ها را گوش 
كرده بودم كه می‌توانستم صدای آن‌ها  را قطع كنم و با 
ديدن تصویرشان به جای آن‌ها صحبت كنم و اين يكی از 

تفريحات من شده بود.

روش يادگيری‌تان در زبان چطور بود؟

اول از زبان انگليسی شروع كردم و همچنان اولويتم روی 
زبان انگليسی است. روزهای هفته را تقسيم‌بندی كرده 
بودم و در هر روز يك زبان را می‌خواندم. در پايان روز 
هم زمانی را برای دوره و يادگيری زبان انگليسی در نظر 
می‌گرفتم. مثلاً يادم هست كه روزهای يكشنبه مخصوص 
زبان فرانسه بود. به نظر من اكثر زبان‌ها ارتباطی با زبان 
انگليسی دارند و بلد بودن زبان انگليسی می‌تواند برای 

يادگيری زبان‌های ديگر هم مفيد باشد.
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چرا تصميم گرفتيد اين رشته و سبك را انتخاب كنيد؟

در  كه  آنچه  است.  احترام  رزمی  ورزش‌های  اساس 
ورزش‌های رزمی خيلی اهميت دارد، اين است كه احترام 
بين افراد برقرار باشد و اين برايم خيلی مهم بود. چرا كه 
در خانه ما همه چيز بر مبنای احترام است و احترام هميشه 
حكم‌فرماست. شيتوریو سبكی است كه در كمال ظرافت و 
قدرتمندی به آرامش خاصی نياز دارد. »كاتا«هايی كه در 
كاراته انجام می‌شوند، شکل‌‌های مخصوصی هستند كه در 
واقع نشان می‌دهند فرد اول بايد در خودش به تعادل برسد 

و بعد بيايد با حريف خود كار كند.

از كتاب‌هایتان برایمان بگویید. 

»چگونه  نام  به  است،  نوشته خودم  كه  را  كتابم  اولين 
سمپادی شويم«، بعد از اينكه در مدرسه تيزهوشان قبول 
شدم، شروع به نوشتن كردم. دليلش اين بود كه خيلی از 
بچه‌ها می‌گفتند كه ما نمی‌توانيم در اين مدرسه‌ها قبول 
شويم. من همه چالش‌هایی را كه بچه‌ها می‌گفتند در اين 
كتاب آوردم و بعد از چاپ بازخورد خيلی خوبی گرفتم. 
چون تمام مواردی كه در كتاب آورده‌ام، كاربردی هستند و 

خودم آن‌ها را به كار بردم و جواب گرفتم. 
بعد از آن كتاب »يك دروغ بهتر به خودت بگو« را ترجمه 
كردم. اين كتاب نوشته برترين روان درمانگر دنيا، ماریسا 
پیر است كه در زمره 200 پزشك مطرح دنياست. در اين 
كتاب اشاره شده كه ذهن افراد در كودكی مثل يك لوح 
سفيد است كه هر چيزی را می‌پذيرد. حرف‌هايی كه در 
زمان كودكی به فردی گفته می‌شوند، آينده او را می‌سازند. 

چه توصيه‌ای برای بچه‌ها داريد؟

به نظر من، اگر كسی در زندگی‌اش برنامه‌ای اصولی به 
همراه تلاش و پشتكار داشته باشد و از ناملايمات راه نترسد، 
موفق می‌شود. خيلی از موفق‌نشدن‌ها برای اين است كه 
كنند  سعی  باید  بچه‌ها  می‌مانند.  باز  راه  ادامه  از  افراد 
هدفشان بزرگ‌تر از حرف‌هایشان باشد. اين می‌تواند رمز 

موفقيتشان باشد.

نويسنده اين كتاب اعتقاد دارد كه ما قربانی زندگی خود 
نيستيم، بلكه خالق آن هستيم. 

كتاب بعدی من با نام »نوری كه حمل می‌كنيم« نوشته 
خانم ميشل اوباما است. او در این کتاب مواردی را كه در 
زمان رياست جمهوری همسرش ديده بود، بررسی کرده 

است. 
كتاب »زاپاس« نوشته پرنس هری، كتاب جديدی است 
و در سال 2023 منتشر شده است. ايشان پرنس انگلستان 
بود، اما از خاندان سلطنتی كناره‌گيری کرد. در اين كتاب او 
تمامی حواشی مربوط به اين موضوع را به تصوير كشيده 
است. تبليغ اين كتاب را در تلويزيون ديدم. كتاب زاپاس 
برای اولين بار توسط من به زبان فارسی ترجمه شده است. 
وقتی ديدم در اخبار درباره اين كتاب صحبت شد و ايشان 
درباره خاندان سلطنتی انگستان دست به افشاگری زده و 
موارد پشت پرده را عنوان كرده و به چالش كشيده است، 

علاقه‌مند شدم اين كتاب را ترجمه كنم. 

خانم پری‌ناز عالی پور يكی از دانش‌آموزانی است كه به جای گله و شكايت از وضعيت تعطيلی مدرسه‌ها  توانسته 
است در مدت كوتاهی با پشتكار و تلاش فراوان به موفقيت برسد، و از تهديدها برای خود فرصت بسازد. همان‌طور 

كه خودش گفت اين دوران را، با وجود مشكلات زيادی كه وجود داشت، برهه طلايی زندگی خود ناميد.
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چگونه مطالعه کنیم؟

یکی از نکاتی که در دوران تحصیل برای یادگیرندگان )دانش‌آموزان و دانشجویان( بسیار اهمیت دارد، روش‌های درست 
یادگیری و شیوه‌های صحیح مطالعه است. در مقاله به این مطلب پرداخته‌ایم. 
سه عامل که برای موفقیت در یادگیری درس‌ها مهم و ضروری‌اند، عبارت‌اند از: 

الف( هوش و استعداد تحصیلی؛
ب ( علاقه‌مندی به درس؛

ج( روش‌های ماهرانه تحصیل.
کمک  به  اما  می‌شود،  مشاهده  قبولی  قابل  حد  در  دانش‌آموزان  اغلب  در  درس  به  علاقه‌مندی  و  تحصیلی  استعداد 
روش‌های ماهرانه تحصیل می‌توان اثربخشی مطالعه و یادگیری را ارتقا بخشید. بیان این مطلب مشخص می‌کند که افت 
تحصیلی دانش‌آموزان به دلیل »کم‌مطالعه‌کردن«  نیست، بلکه به علت آگاهی‌نداشتن ایشان از روش‌ها و اصول درست 

مطالعه‌کردن است. اکنون با این مقدمه به »مرحله‌های بهتر خواندن« می‌پردازیم.

 :)Skimming( ۱. نظر اجمالی
لغت  فرهنگ  اساس  بر   Skimming کلمه  ترجمه 
پیشرفته انگلیسی عبارت است از »خواندن یا نگاه‌کردن 
حال  در  که  را  چیزی  هر  مرحله  این  در  متن«.  سریع 
سرعت  به  کامل  طور  به  بار  یک  هستیم،  آن  خواندن 
می‌خوانیم تا بدانیم اصل مطلب درباره چه چیزی است. 

:)Paraphrase( ۳. از حفظ بیان‌کردن مطلب
کلمه Paraphrase به معنی نقل و بیان‌کردن متن به شکل 
دیگر و با شرح و کلمه‌های خودمان؛ البته با حفظ معنای 
بدون  )پاراگراف(  بند  هر  انتهای  در  مرحله  این  در  متن. 
نگاه‌کردن به مطلب، مفهوم‌های اصلی متن را با کلمه‌های 

خودمان بازگو می‌کنیم.

۲. دوباره خواندن به منظور دریافت جزئیات 
 :)Scanning(

کلمه  Scanning به معنی خواندن سریع برای یافتن 
می‌کند  کمک  شما  به  اسکنینگ  است.  خاص  حقایق 
واقعیت خاصی را پیدا کنید. در این مرحله متن را دوباره 

می‌خوانیم تا به جزئیات آن دقت کنیم. 

 :)Review( ۴. مرورکردن
یقین  تا  بخوانید  را  کتاب  از مرحله سوم، دوباره  بعد 
به  و  فهمیده  کامل  به‌طور  را  درس  تمام  که  کنید  پیدا 
ذهنتان سپرده‌اید. در این مرحله حتماً عبارتی، تعریفی 
به خاطر  و  کنید  برای خود رمزگذاری  را  کلیدواژه‌ای  یا 
تمامی  شود  باعث  آن  یادآوری  که  به‌طوری  بسپارید؛ 

مطالب اساسی متن به ذهنتان بیاید.

 :)Check( ۵. بررسی‌کردن
ضروری است بعد از خواندن مطلب فوراً آن را بررسی کنیم تا مطمئن شویم که مثلاً عبارت‌ها، تعریف‌ها یا کلیدواژه‌های 

رمزگذاری‌شده به‌خوبی عمل می‌کنند و به‌سرعت و به‌طور صحیح تمام مطلب را به یادمان می‌آورند.
امیدوارم مطالب بیان‌‌شده برای همه عزیزان مفید بوده باشد. 

 عباس نورآبادی

سبک زندگی
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نیروی گرانش صفر در فضا

تأثیر سفرهای فضایی بر بدن 

شرایط جاذبه صفر یا حالت بی‌وزنی در فضا بدن 
قرار  تأثیر  تحت  متفاوت  شکل‌های  به  را  انسان 
فضایی«  »پزشکی  تأثیرات  این  مطالعه  می‌دهد. 
نامیده می‌شود. فضا چهار اثر عمده بر سه دستگاه 
بدن می‌گذارد: نخستین اثر »مختل‌شدن حس تعادل 
در اندام‌های تعادل درون گوش« )بخش حلزونی 
گوش( است. بیشتر فضانوردان در نخستین روزهای 
سفر به زمین دچار عارضه »فضازدگی« می‌شوند. 
دستگاه  می‌بیند،  صدمه  که  دستگاهی  دومین 
گردش خون و سومی دستگاه اسکلتی ماهیچه‌ای 

شامل استخوان‌ها و ماهیچه‌هاست. 

مشکل در خون و استخوان‌ها  

از آنجا که در فضا جاذبه نیست، میزان پخش خون در بخش‌های متفاوت بدن، 
از  قابل ملاحظه‌ای  تغییر می‌کند و حجم  به پخش خون در سطح زمین  نسبت 
خون وارد بخش‌های فوقانی بدن می‌شود. درنتیجه صورت فضانورد پف می‌کند، 
اما پاهایش مانند پاهای پرندگان لاغر می‌شود. همچنین در شرایط جاذبه صفر، 
استخوان‌های ستون مهره‌های پشتی کش می‌آیند و منبسط می‌شوند و قد فضانورد 
حدود پنج سانتی‌متر بلندتر از زمانی می‌شود که در سطح زمین است. همین‌طور 
ماهیچه‌ها  و  استخوان‌ها  بافت‌های  و لاغرشدن  تحلیل‌رفتن  یا  »آتروفی«  عارضه 
در ناحیه پاها رخ می‌دهد؛ چرا که پاها هنگام حرکت قرار نیست با چیزی به نام 

گرانش مقابله کنند.

بدن انسان با شرایط زیست در سطح کره زمین سازگار است. زمین هوای مناسب و دمای معتدل دارد و نیروی گرانش آن 
هم G‌1 است. تا زمان سفر فضایی یوری گاگارین، فضانورد روسی، به مدار کره زمین در سال 1962، هنوز کسی نمی‌دانست 
که بدن انسان می‌تواند سفر‌های فضایی دشوار و خطرآفرین را تحمل کند. اما اکنون می‌دانیم که بدن انسان بدون آنکه 
آسیب ببیند قادر است در برابر فشار‌های شدید مقاومت کند. در حال حاضر فضانوردان تا مدت‌ها می‌توانند در فضا 

اقامت کنند و کارهای تحقیقاتی انجام دهند.

مجيد عميق

دانشمند جوان
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تغییر میدان جاذبه

رفتن از یک میدان جاذبه به میدان جاذبه دیگر بسیار چالش‌برانگیز است، زیرا بر هماهنگی سر، دست، چشم، 
تعادل و حرکت، و ... تأثیر می‌گذارد. در چنین شرایطی اتفاقات دیگری هم می‌افتند:

الف( در فضا، به دلیل نبود فشار جو )اتمسفر(، نقطه جوش مایعات کاهش می‌یابد. 60 در صد بدن را آب 
تشکیل می‌دهد. در غیاب فشار، آب مایع در بدن ما می‌جوشد و به حالت گاز درمی‌آید. در نتیجه تمامی 

بافت‌های بدن که محتوی آب هستند، منبسط می‌شوند. 
ب( بدن در محیط بدون وزن و جاذبه دیگر برای محافظت از اندام‌های داخلی به عضله‌ها نیاز ندارد. بنابراین 
پس از رسیدن به فضا ماهیچه‌ها تحلیل می‌روند. فضانوردان با تمرین‌های ورزشی منظم از تحلیل‌رفتن قدرت 

ماهیچه‌ها جلوگیری می‌کنند.
ج( سطح هورمون فشار روانی )استرس( بالاتر می‌رود و دستگاه ایمنی فضانوردان مختل می‌شود. 

د( به دلیل کاهش آب بدن و افزایش آزادشدن کلسیم از استخوان‌ها، احتمال ابتلای فضانورد  به سنگ کلیه 
وجود دارد. 

غیر از موارد بالا، اختلال‌های دیگری نیز مانند مختل‌شدن عملکرد دستگاه گوارش، مختل‌شدن چرخه دستگاه 
گرد‌ش خون، اختلال‌های بینایی، پوسته‌پوسته‌شدن کف پا‌ها، و کاهش تولید گلبول‌های قرمز، از جمله عارضه‌های 

سفرهای فضایی و تغییر میدان جاذبه هستند. 

مشکلات بازگشت به زمین

فضانوردان هنگام بازگشت به زمین هم با مشکلات 
آن‌ها طی مدت  که  آنجا  از  روبه‌رو می‌شوند.  جدی 
اقامتشان در فضا به وضعیت بی‌وزنی عادت می‌کنند، 
بالایی  گرانش  نیروی  با  زمین  جو  به  ورود  هنگام 
وارد  آن‌ها  بر  که شوک شدیدی  روبه‌رو می‌شوند 
می‌کند؛ چرا که جریان خون از اندام‌های بالایی، 
تحتانی  اندام‌های  سمت  به  مغز،  و  سر  مانند 
در جریان  ناگهانی  تغییر  این  سرازیر می‌شود. 
بی‌هوشی  موجب  است  ممکن  خون  گردش 
موقت شود. البته هنگام بازگشت، فضانوردان 
با  تا  می‌پوشند  ویژه‌ای  فضایی  لباس‌های 
فشاری که بر بدن وارد می‌کنند، تا حدودی 
کنند.  بدن محدود  در  را  جابه‌جایی خون 
به طور کلی چند هفته‌ای طول می‌کشد 
بافت‌های  و  فضانوردان  بدن  وزن  تا 
شرایط  استخوان‌ها  و  ماهیچه‌ها 

طبیعی‌شان را باز یابند.
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بازار در مشت تو

بازاریابی از طریق موقعیت مکانی

حصار جغرافیایی

این روش به ما می‌گوید بر اساس موقعیت مکانی 
مشتری را مورد هدف قرار دهیم. بسته به اینکه کاربر کجا 
قرار دارد و چه چیزی نیاز دارد، شيوه‌های متعددی در اختیار 

ما می‌گذارد.

به معنای ایجاد مرز بین دو محوطه خاص است. در 
این روش می‌توانید روی نقشه محدوده‌ای مکانی مشخص 
کنید. فقط کسانی که در این محدوده هستند، پیام‌ها و 
محتواهای دیگر را روی گوشی خود دریافت می‌کنند و بقیه 
دریافت نمی‌کنند؛ حتی کسانی که مخاطب شما بوده‌اند، 

اما از این محدوده بیرون رفته‌اند.
این روش به بازاریابان اجازه می‌‌دهد محدوده بزرگ‌تری 
را مشخص کنند و تحت پوشش قرار دهند و افراد بیشتری 
را هدف بگيرند. به اين ترتيب، مشتریان بیشتر و سریع‌تر 

جذب می‌شوند.
برای مثال شما یک غرفه کتاب دارید. می‌توانید از این 
روش استفاده کنید تا بازدیدکنندگان غرفه خود را از اینکه 
چنین غرفه‌ای دارید آگاه کنید و محل دقیق را برای کاربران 

خود بفرستید.

و  محصولات  بازاریابی  برای  ویژه  ابزاری  به‌عنوان  خود  همراه  تلفن  از  می‌توانید  چگونه  گفتیم  شما  به  قبل  شماره  در 
کسب‌وکار خود استفاده کنید. دو فن مهم بازاریابی با تلفن همراه را هم به شما آموزش دادیم! در این شماره قصد داریم دو 

فن مهم دیگر بازاریابی از طريق تلفن همراه، يعنی بازاريابی از طریق موقعیت مکانی و از طریق پیامک را به شما آموزش دهیم.

هنرجو

امیر مهدی برزین

2
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هدف‌گذاری جغرافیایی

دیده‌بانی

چطور پیامک بفرستيم؟!

هدف‌گذاری با تلفن همراه

بازاریابی از طريق فرستادن پیامک

اول موقعیت مکانی کاربران را تشخیص می‌دهید 
آن‌ها  برای  شخصی‌سازی‌شده‌ای  پیام‌های  آن  اساس  بر  و 
همراه  تلفن  مکانی  موقعیت  که  صورتی  در  می‌فرستيد. 
کاربر روشن باشد، وقتی او در آن مکان قرار دارد، پیام‌هایی 
به‌صورت اعلان برای او ارسال می‌شوند. مزیت این روش آن 
است که بر اساس مکانی که کاربر در آن قرار دارد، امکانات 
به او معرفی می‌‌شوند. برای مثال، وقتی شما جست‌وجو 
می‌کنید: »مرکز تعمیر کولر«، گوگل از ای‌پی‌های متصل به 
اینترنت استفاده و نزدیک‌ترین مراکز تعمیر کولر را به شما 

معرفی می‌کند.

در این روش دستگاه‌هایی هستند که با اینترنت 
وصل  مشخص‌شده‌ای  برنامه‌های  به  بلوتوث  یا  بی‌سیم 
می‌شوند. با روشن‌بودن بلوتوث افراد، می‌توانید با مخاطبان 
خود ارتباط مستقیم برقرار کنید و نیازی هم به برخط‌بودن 
کاربران نداريد. می‌توانید رفتار کاربران را در محدوده نصب 
دیده‌بان‌ها بسنجید. برای مثال، اگر کسی به راهروی فروش 
لوازم جانبی تلفن همراه برسد، دیده‌بان نصب‌شده در آن 
دارای  لوازم  مثلاً  و  بفرستد  شما  گوشی  به  پیامی  راهرو، 

تخفیف یا لوازم با امکانات بالا را به شما معرفی کند.
برای انجام این کار لازم است سامانه‌هایی را که خدمات 

فرستادن جمعی پیامک را فراهم می‌کنند، پیدا کنید و در یکی 
از آن‌ها حساب کاربری بسازید. با پرکردن )شارژ( حساب کاربری، 
طبق تعرفه‌هایی که سامانه ارائه‌دهنده خدمات مشخص می‌کند، 
و با تنظیم یک متن، می‌توانید پیامک را برای مخاطبان بفرستید. 
برگزیده  مخاطبان  می‌توانید  مخاطبان  دفترچه  در قسمت  البته 
ایجاد کنید یا فرستادن پیام را برای بخشی از مخاطبان غیرفعال یا 

فعال کنید.
اما برای تهیه متن جذاب باید توجه داشته باشید، متن پیامک باید 
کوتاه اما گیرا باشد؛ بدون زیاده‌گویی. چون هم از حوصله مخاطب 
خارج است و هم هزینه فرستادن را زیاد می‌کند. یکی از روش‌هایی 
که در فرستادن پیامک می‌تواند مؤثر باشد، توجه به مناسبت‌های 

ایرانی، اسلامی و جهانی است.

با توجه به زمان و مکان،  در این روش، مشتری 
از طریق پیامک و اعلان مورد هدف قرار می‌گیرد. به اين 
ترتيب بازاریابان به‌صورت شخصی‌سازی‌شده با مخاطبان 

خود ارتباط برقرار می‌کنند.
اساس  بر  اجتماعی  شبکه‌های  در  تبلیغات  مثال،  برای 

موقعیت مکانی کاربر به او نشان داده می‌شوند.

اين روش به معنی استفاده از پیامک برای فرستادن پيام برگزاری 
همایش‌های تبلیغاتی و پیام‌های تراکنشی است که در افزایش فروش و 

اطمینان مشتریان و آگاهی راحت‌تر آنان تأثیر زيادی دارد.
بازاریابی از طریق پیامک مزایایی دارد. از آنجا درصد بالایی از مردم 
دنیا تلفن همراه دارند و در ایران نیز حدود 120 میلیون سیم‌کارت 
از طریق  بازاریابی  فعال وجود دارد )که رقم قابل‌توجهی است( 
پیامک می‌تواند بخش عظیمی از جامعه را دربر بگیرد. از طرف 
دیگر، تعامل مخاطبان با پیامک، بالاتر از بسیاری از روش‌هاست. 
یعنی پیامک‌ها معمولاً زود خوانده و دیده می‌شوند. در نتیجه 
احتمال دیده‌شدن تبلیغات پيامكی بالاست. این‌گونه تعامل برای 
فرستادن اخبار و اطلاع‌رسانی مناسبت‌ها، تخفیف‌ها و قیمت‌ها 

مناسب است و سریع‌تر به کاربر اطلاع داده می‌شود.
نکته دیگر در خوبی‌های این روش آن است که کاربران زیادی به 
اینترنت دسترسی ندارند. این روش کارآمدترین روش ارتباط‌گیری با 
این دسته از مخاطبان است. خوب است برای بازدهی بهتر بازاریابی 

از طريق تلفن همراه مجموعه‌ای نکات را رعایت کنیم:
نکته اول: زمان درست استفاده را رعایت کنید.

طبق تجربه‌ها و تحقیقات، بهترین ساعت فرستادن پیامک برای 
کسب‌وکار ساعت‌های 10 تا 13 و 15 تا 19 است كه اگر در آخر 

هفته باشد، بهتر عمل می‌کند.
نکته دوم: همواره سعی کنید با کسب اجازه و رضایت کاربران 
برایشان پیامک بفرستید و از کاربرانی که خودشان نشانی رایانامه و 
شماره تلفن در اختیارتان قرار داده‌اند استفاده کنید و از فهرست‌های 

آماده شماره تلفن کمتر استفاده کنید.
سعی کنید نام نشان تجاری و نوع کسب‌وکار را در پیامک ذکر کنید. 

به این ترتیب اطلاعات اوليه و ضروری را به کاربر خود می‌دهید.
سعی کنید بازاریابی پیامکی را با بازاریابی از طریق رایانامه ترکیب 

و تلفیق کنید. این دو می‌توانند مکمل یکدیگر باشند.
با فرستادن رايانامه می‌توان پیام‌های جزئی‌تر و کامل‌تری فرستاد و 

با پیامک پیام‌های کوتاه و فوری و جذب‌کننده‌تر.
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ارتباط با
 مشتری

کمتر کسی است که از اهمیت ارتباط صحیح با مشتری اطلاع نداشته باشد. در شماره 
قبل از روش ارتباط شخصی‌سازی‌شده برای مشتری و همچنین روش دردسترس‌بودن و حضور 

در همه فضاها گفتيم. در این شماره قصد داریم روش‌های دیگری را توضیح دهیم.
یکی دیگر از روش‌های ارتباط با مشتری، قدردانی‌کردن از او و نظرخواستن است. در واقع شما با این کار برای او جایگاه 
و اهمیت قائل می‌شوید. مشتری در اين باره حس رضایت خواهد کرد و این جایگاه نمانام )برند( کسب‌وکار شما را ارتقا 
خواهد داد. یکی از صاحبان کسب‌وکارها برای این منظور به مشتریانشان پیامک اختصاصی می‌فرستد یا یک کسب‌وکار 
دیگر برای قدردانی از مشتریانش برای آن‌ها نامه‌ای می‌نويسد و داخل پاکت می‌فرستد. بعضی وقت‌ها تخفیف‌ها را در 

همین پاکت نامه‌ها به دست مشتری می‌رسانند.
و  بگیرید  بازخورد  آن‌ها  از  تشکر‌کردن،  به‌جز  شوید،  قایل  اهمیت  برایشان  و  کنید  قدردانی  مشتریان  از  اینکه  برای 
قوت  و  ضعف  نقاط  با  مشتری  دید  از  شما  می‌شود  باعث  نظرخواهی  این  دارد.  زیادی  اهمیت  کنید،  نظرخواهی 
کسب‌وکارتان آگاه شوید و این خودش بسیار با ارزش است. از سوی دیگر، مشتری احساس خواهد کرد برای شما نقش 

ویژه‌ای دارد و این هم بر اعتماد او و کسب‌وکار شما می‌افزايد.
این نکته را همیشه در نظر داشته باشید که رضایت و خوش‌حالی مشتری را فدای رشد سریع نکنید. درست آن است که 
اول همین مشتری‌هایی را که دارید به خودتان وفادار کنید و بعد از آن به دنبال جذب مشتری‌های جدید باشید. خوبی 
ماجرا آنجاست که همین مشتریان وفادار و نشان تجاری شما که حالا جایگاه خوبی بین مشتریانش دارد، بهترین 

تبلیغ برای شما خواهند بود و از آنجا می‌توانید هر چه می‌خواهید مشتری جذب کنید.
در شماره قبل گفتيم، ارتباط حضوری نقش و جایگاه ویژه‌ای دارد و همیشه خواهد داشت. هیچ‌وقت ارتباط مجازی یا 
تلفنی نمی‌تواند جای ارتباط حضوری را بگیرد، چون شما از طریق ارتباط حضوری شناخت بسیار بهتر و بیشتری 
از مشتری پیدا می‌کنید، ارتباط صمیمانه‌تری برقرار خواهد شد، مشتری هم در این فضای حضوری 

اعتماد بسیار بیشتری به شما خواهد داشت. پس باید روی این نوع ارتباط تمرکز كنيد.
نكات بزرگ و پیچیده در تحلیل مشتری و کارهایی مثل هوش مصنوعی که 
در شماره‌های بعد از آن‌ها صحبت خواهیم كرد، در کسب‌وکارها 
چه نقشی خواهند داشت. نكات بزرگ نباید باعث 
فراموش  را  کوچک  چیزهای  شما  شود 
اما  کوچک،  چیزهای  کنید؛ 
بسیار با اهمیت. مثلًا وقتی 
شما  مغازه  وارد  مشتری 
می‌شود، انتظار برخورد 
و  لبخند  و  صمیمانه 
یا  دارد.  گشاده  روی 
شما  مکالمه  نوع 
زبان  حتی  و  او  با 
بسیار  بدنتان 

اهمیت دارد.

هنرجو

احمدرضا برخورداری
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فعلًا این شش نکته را داشته باشید تا در شماره بعد برایتان 
از شیوه برقرارکردن ارتباط درست با مخاطب بیشتر بگوییم.

بی‌غل‌و‌غش باشید. قرار نیست سر کسی کلاهی 
بگذاریم! قرار است مشتری را وفادار کنیم. پس اصلاً 

پنهان‌کاری یا دروغ گفتن لازم نیست. اگر این مشتری، 
مشتری‌تان شود، چند برابر از کالایی که می‌خواهید به 

او بفروشید، به شما سود خواهد رساند و از شما خرید 
خواهد کرد. شفاف و با صداقت تمام با مشتری صحبت 

کنید. اصلاً اغراق نکنید. صداقت همیشه جواب می‌دهد. 
محصولتان را معرفی کنید و کاملاً شفاف و بی‌ابهام نکاتتان 

را بگویید.

صبر و حوصله داشته باشید. مشتری ممکن است کلی 
در مغازه شما بگردد یا کلی سؤال از شما بپرسد و در 
نهایت خرید هم نکند. ممکن است ده‌ها پیشنهاد به او 
بدهید، اما او هیچ‌کدام را نپسندد. این‌ها هیچ‌کدام دلیل 
نمی‌شوند که شما با مشتری بد برخورد کنید و صبرتان 
را از دست بدهید. مهم این است که مشتری با خاطره 

خوش کسب‌وکار شما را ترک کند؛ چه بخرد و چه نخرد.

سماجت کنید، اما پیله نکنید. بعضی‌ها وقتی وارد مغازه‌شان 
می‌شوی، یک‌جوری از بغل تو تکان نمی‌خورند که انگار 
بیشتر مواظب‌اند بدون اجازه‌شان چیزی بر نداری تا 
این شرايط  کنند!  راهنمایی‌ات  بخواهند  اینکه 
مشتری را زده می‌کند. به‌زور چیزی را به 
توضیح‌دادنتان  در  ندهید.  مشتری 
مصمم  ارتباط‌گیری‌تان  در  و 
حوصله  اما  باشید، 
مشتری را سر نبرید.

از  یکی  بگیرید.  یاد  را  متقاعدکردن  باید 
و  لحن  متقاعدکردن  این  عوامل  مهم‌ترین 

کلمات  از  کنید  سعی  گفت‌وگوست.  ادبیات 
با بار معنایی مثبت استفاده کنید، نه منفی. 
مثلاً اگر محصول را تمام کرده‌اید، به مشتری 

هم  آیـنده  مـاه  تا  تمام‌شـده  نگویـید 
ماه  ان‌شاءالله  بگویید  و...!  نداریم 

اگر  و  می‌شود  موجود  آینده 
می‌خـواهـید ثـبت سـفارش 

به‌مـحـض  تـا  کـنیـد 
موجودشدن برایتان 

بفرستيم.

شنونده خوبی باشید. می‌توانید 
خوب گوش کنید؟ منظور این است که کسی 

که دارد صحبت می‌کند مطمئن باشد شما حواستان کاملاً 
به او جمع است و حرف‌هایش را می‌شنوید. اگر جایی را متوجه 
نشدید، سؤال درست و دقیق می‌پرسید و تمام توجهتان این است 
که حرفش را متوجه شوید. این نکته مهم است. این کار را بکنید!

سعی کـنید 
کـامـلاً نـیازهای 
مشتری را بشناسید 
پیشنهاد  او  به  بعد  و 
بدهید. اگر پیشنهاد شما 
نیازش  برطرف‌کردن  مطابق 
هدف  به  زیادی  حد  تا  باشد، 

زده‌اید!

1
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 در ارتباط حضوری با مشتری این نکات 

خیلی اهمیت دارند:



آیا می‌توانید پرنده‌ای را که با بقیه فرق دارد، تشخیص دهید؟

یک  کدام  در  شکل  این شش  میان  از 
بخش سفید بیشتر از بخش سیاه است؟

خانه‌های  در  طوری  را   9 1تا  رقم‌های 
سفید قرار دهید که هر رقم در سطر‌ها، 
ستون‌ها و مربع‌های کوچک سه در سه 

فقط یک بار تکرار شود.

سرگرمی
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در این تصویر چند خوشه انگور می‌بینید. در هر کدام از خوشه‌ها 
تعدادی از انگور‌ها رسیده و تعدادی کال هستند؟ به نظر شما در 

آخرین خوشه تعداد انگورهای کال باید چندتا باشند؟

عدد  سؤال،  علامت  جای 
بـه  تـوجه  با  را،  صـحیح 
رابـطه‌ای که در سـتون‌هـای 
عددهـا وجـود دارد، حـدس 

بزنید. 
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آيا می‌توانـید جای علامـت سؤال 
عدد درست را حدس بزنید؟

چهل لنگه جوراب.
 دلیل. این مرد ابتدا باید 38 لنگه جوراب بردارد، یعنی حاصل جمع دو عدد بزرگ که 
مربوط به جوراب‌های آبی و قرمز می‌شوند. هرچند احتمالش خیلی‌خیلی ضعیف است، 
اما ممکن است جوراب‌هایی که بر‌داشته است، همه‌شان لنگه‌های آبی و قرمز باشند. اما 
برای اطمینان صد‌درصد از اینکه در میان این جوراب‌ها حداقل یک جفت جوراب مشکی 

هم باشد، دو لنگه دیگر هم باید بردارد.

عدد 44

تعداد هشت حرف

عدد592. از عددبالایی سمت چپ شروع 
می‌کنیم و آن را در عدد چهار ضرب کرده 
و سپس عدد چهار را به آن اضافه می‌کنیم. 

به همین منوال ادامه می‌دهیم.
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در این رشته زنجیر، عدد یکی از حلقه‌های زنجیر نوشته نشده است. 
با توجه به رابطه‌ای که در این عددها وجود دارد، آیا می‌توانید عدد 

درست را حدس بزنید و بنویسید؟
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611
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ندارد.  هم  درپوش  که  داریم  آب  بشکه‌ای 
صاحبش می‌گوید آب داخل بشکه از نصف 
بیشتر است. اما دوستش عقیده دارد که آب 
داخل این بشکه از نصف کمتر است. با توجه 
به اینکه آن‌ها از هیچ نوع پیمانه اندازه‌گیری 
استفاده نمی‌کنند، به نظرتان کدام‌یک درست 
از چه طریـق می‌تـوان  حـدس زده اسـت و 

به‌درستی این حدس رسید؟

پاسخ معماهای 
شماره 1
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علیک سلام. شاید به نظر برسد ما با شما خیلی دوستیم 
اما وقت حساب که می‌شود  نداریم،  را  این حرف‌ها  و 
این‌ها در میان نیست. شما وقتی  شوخی و تخفیف و 
با دوستانتان بیرون می‌روید، چون خیلی دوستید، دنگ 
وقتی  نمی‌گیرید؟  واقعاً  چی؟  نمی‌گیرید؟  را  رستوران 
ساندویچتان را هم نصف می‌کنید، لابد نصف بزرگ‌تر را 
می‌دهید به دوستتان! چی؟ واقعاً همین‌کار را می‌کنید؟ 
لابد شما از آن‌هایی هستید که مرامی کمک دوستانتان، 
تحقیقشان را لحظه آخر از اینترنت درمی‌آورید و اسمش 
را پای ورقه می‌نویسید. باورش سخت است. خب ببینید 
در حد مرام شما ما چه تخفیفی بدهیم؟ شما که این‌قدر 
مرام می‌گذارید، اشتراک رشد جوان را هم کامل حساب 

کنید، مشتری شویم.

ببینید، بله می‌توانید. صحبت توانایی آدمیزاد باشد، شما 
می‌توانید هرکار می‌خواهید بکنید. این‌طور که این مجله 
را داخل کاغذ کادو بگذارید، دورش روبان بپیچید، و برای 
دوستتان پست کنید یا شخصاً به او بدهید، از توانایی شما 
برمی‌آيد، اما چرا باید این کار را بکنید؟ می‌خواهید بگویید 
که دوست شما خودش اشتراک رشد جوان را ندارد؟ مگر 
درست  کسی  چنین  با  دوستی  ادامه  نظرتان  به  می‌شود؟ 
است؟ به ما البته ربطی ندارد، خودتان می‌دانید. منتها واقعاً 
تا الان چطور با چنین کسی دوست بود‌ه‌اید؟ )حالا اگر واقعاً 
قصد هدیه‌دادن رشد جوان را دارید، این شماره را نفرستید. 
این  بگویید کدام شماره را می‌خواهید بفرستید، لااقل در 
ستون آبروداری کنیم که برای اولین بار می‌خواند توی ذوقش 

نخورد!(

عنوان  به  رو  شما  مجله  می‌تونم 
هدیه برای دوستم بفرستم؟ 

شور  دیگر  بخش  این  اما  دارد،  تعلق  شما  به  کلًا   که  مجله 
برای  شما  هرچه  یک‌باره  و  درآورده  را  داشتن  تعلق  شما  به 
ما بفرستید، می‌خواند، پاسخ می‌دهد و چاپ می‌کند. شاید 
راه  که  این‌قدر  بفرستید؟  کجا  که  بیاید  پیش  سؤال  برایتان 

ارتباطی داریم! 
 Email:Javan@roshdmag.ir:این از ر‌ايانامه‌مان

این از سامانه پیامکی‌مان:3000899519 
دست  و  به‌روز  مطلب  کلی  برایتان  هم  سایتمان  در  و 
مطرح‌کردن  با  می‌گذاریم.   ... و  مسابقه  نظرسنجی،  اول، 
سبک  خودتان  هم  درددل‌هایتان،  و  حرف‌ها  پیشنهادها، 

می‌شوید، هم به ما کمک می‌کنید که بهتر شویم! 

نورسیده‌ها
زهرا فرنیا

سلام جوان. خیلی از این مجله لذت 
تخفیف  می‌تونم  چطوری  می‌برم. 

اشتراک رشد جوان رو بگیرم؟

حرفات به دلم
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نویسندگان  تمام  به  ادب  عرض  و  سلام 
خوش‌ذوق رشد جوان. وقت همگی بخیر. اوقات 
شادی را برایتان آرزومندیم. ممنون که با محتوای 
زیبایتان ما را خوش‌حال می‌کنید. روزگار بر شما 

خوش. احمدی از همدان.

رشد جوان من دیروز گوشیم سوخت. بعد دیدم 
بیکارم، اومدم مجله‌‌ات رو خوندم. جالب بود، 

ولی منتظرم گوشیم درست بشه بازم.

سلام بر جناب احمدی از همدان. 
ما هیچ‌وقت شما را ندیده‌ایم، اما 
این‌طور که پیام داده‌اید، احساس 
کردیم در گروه فامیلی هستیم و 
در ادامـه، چـسبانـقش )اسـتیکر( 
»گل‌هـای بـهاری« ارسـال کـردید. 
باتشکر از توجه و همراهی شما، ما 
هم همین‌طور. ما هم همین‌طور 

قربان! سلام برسانید، خدانگهدار.

سلام. مرسی که چون گوشی‌تان خراب شده بود گفتید خب تکه کاغذی را که این گوشه افتاده بخوانم، 
از بیکاری حوصله‌ام سر نرود. می‌دانیم که می‌توانستید بخوابید یا تلویزیون تماشا کنید. شاید هم بعد 
از همه این‌ها باز هم حوصله‌تان سررفت و سراغ ما آمدید. با این‌حال ما این موضوع را یک‌جورهایی به 
فال نیک می‌گیریم؛ گرچه آخرش ذوقمان را کور کردید. اصلاً ربط رشد جوان و گوشی را درک نمی‌کنیم. 
خب معلوم است که رشد جوان با گوشی مساوی نیست! ما سرانه مطالعه مملکتیم. اگر ما را بخوانید، 
یک‌تنه دوثانیه سرانه مطالعه را بالا می‌برید. فرهیخته‌ها سراغ ما می‌آیند. البته در مقابل خب ما که زنگ 
نمی‌خوریم و دو سیم‌کارته هم نیستیم. اصلاً شما گوشی‌تان را بفرستید همین‌جا، ما برایتان تعمیر کنیم. 

این‌قدر ما را به فکر نیندازید، یک مجله خواستید بخوانیدها!
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هيچ اتفاق غيرمعمول و ماورای طبيعی در اين زمينه 
دخيل نيست. در اينجا شعله‌های رنگين آتش، مانند سيلی 
خروشان، از تپه‌ها بيرون می‌زنند.  تپه‌ها كه در كنار هم 
قرار دارند، در آتشی سرخ می‌سوزند. رنگ اين تپه‌ها آن‌ها 
را از منظره‌های اطرافشان جدا می‌كند. اطراف هاله آتش 
اين  تشكيل‌دهنده  سازندهای  است.  دود‌زده  و  سوخته 
تپه‌ها كه از سازندهای گچی و مارنی تشكيل شده‌اند، در 
اطراف هاله پخته شده‌اند؛ به‌طوری كه پای فرد به‌راحتی 

در آن فرو می‌رود. 
از كمركش تپه‌ها تا اوج آن‌ها زمين داغ و گرم است. 
در  گوگرد موجود  كه  معتقدند  زمين‌شناسی  كارشناسان 
زمين و متصاعدشدن گاز طبيعی از عمق زمين به سطح، 
باعث شعله‌ور شدن كوه می‌شود. گازهای هيدروكربنی 
از لايه‌های زمين عبور می‌كنند و از هر درز و شكافی در 
سطح زمين به بيرون نشت می‌کنند و شعله‌ور می‌شوند. 
تمام سال شعله‌ور و  باعث می‌شود كه كوه در  همين 

آتشين باشد.

اگر در گوشه و كنار تشكوه گودالی كوچك حفر كنيد، 
می‌بينيد كه بلافاصله گاز طبيعی از گودال بيرون می‌آيد 
و بعد از آن به چشم خود می‌بينيد كه چطور از همان 
گودال كوچك شعله زبانه می‌كشد! اين تنها كاری است كه 
می‌شود برای شعله‌وركردن آتش در اطراف اين كوه انجام 
داد؛ چرا كه از هيچ راه ديگری نمی‌شود در اطراف آتشكوه 
آتش روشن كرد. زیرا حجم گازهای متصاعدشده در اطراف 
اين كوه به قدری زياد است كه تركيب هوای اطراف را بهم 
می‌زند و چون زور اكسيژن موجود به اين گاز نمی‌رسد، 
منطقه روشن  اين  در  ديگری  آتش  به‌هيچ‌وجه  بنابراين 

نخواهد شد.  

به جز تشكوه، در نزديكی شهر  اميديه و منطقه آقاجاری 
می‌گويند.  »کوه‌سوخته«  آن  به  كه  دارد  وجود  كوهی 
کوه‌سوخته كوچك‌تر از تشكوه است و رنگ سياه آن را از 
كوه‌های اطرافش جدا می‌كند. در كوه سوخته هم شاهد 
شعله‌های آتش هستيم. به اين صورت كه از لابه‌لای خاك 
سياهی  دود  و  می‌آيد  بيرون  آتش  زباله‌های  سنگ‌ها  و 
را راهی آسمان می‌كند. نكته بارز اينكه در قله كوه طی 
رانش زمين و زلزله شكافی عميق  به وجود آمده كه دهانه 
اصلی خروج گاز و آتش از درون آن شعله‌ور است. اين كوه 
اثر »زمین‌گردشگری« )ژئوتوريسمی( ارزشمندی در حوزه 

زمين‌شناسی است.

باز هم قصه سوختن »زاگرس« است، اما این بار از جنسی 
متفاوت. کوهی كه قرن‌هاست آتش از دل آن زبانه می‌کشد. 
انگار که به خشم‌آمده و قصد دارد همه زمین را بسوزاند. 
كه هرگز  آتشی  آتش می‌سوزد.  در  كوه  اين  كه  سال‌هاست 
دارد.  خود  درون  اژد‌هایی  کوه،  انگار  و  نمی‌شود  خاموش 
شب‌های خوفناک و عجیب، مانند صحنه‌های پس از جنگ در 
فیلم‌های هیجان‌انگیز هستند که گردشگران را به سمت خود 

جذب می‌کنند.
درباره »تشكوه« صحبت می‌كنيم؛ كوهی  كه در دامنه‌های 
زاگرس در استان خوزستان و در شهر »رامهرمز«  قرار دارد. همه 
ما زاگرس را با نام درختان و سرسبزی و مراتع آن می‌شناسيم که 
در هر نقطه‌ای از آن چشمه‌هایی با آب گوارا بیرون می‌جهند. 
ادامه  و  سرزندگی  موجب  و  حیات  مایه  آب  که  همان‌طور 
زندگانی می‌شود، انرژی‌های موجود زیر این تپه‌ها نیز همچون 
چشمه‌هایی از دل این حفره‌ها خارج می‌شوند و به جای آب 

سرد، آتش گرم را برای مردم به ارمغان می‌آورند
به معنای آتش است  وجه تسميه: »تش« در زبان محلی 
وبه دليل شعله‌های كوچك و بزرگش، آن را »تشكوه« يا »كوه 
آتشين« می‌نامند. اين كوه در سال 1390در فهرست »ميراث 

ملی« ثبت شده است. 

كوهی كه می‌سوزد

آزمايش ساده

همزاد تشكوه

علت شعله‌وربودن

ایران ما

زهره كريمی

منبع: نشریه نخبگان علوم و مهندسی، سال 1398، دوره چهارم، شماره 4.

تشکوه



تصویر بالا یک قارچ انگلی را نشان می دهد که از بدن یک مگس در حال بیرون زدن است. 
این مگس در منطقه حفاظت شده ملی تامبوپاتا در پرو زندگی می کند. هاگ های قارچ "زامبی" در 
حال نفوذ به اسکلت بیرونی و مغز مگس هستند تا بر روی مغز تاثیر گذاشته و مگس را وادار کنند 

تا به مکانی مهاجرت کند که برای رشد قارچ مطلوب تر است.
عکاس این تصویر روبرتو گارسیا روآ، زیست‌شناس تکاملی است که با ثبت این اثر برنده مسابقه 

عکاسی بوم شناسی و تکاملی سال 2022 میلادی شد.

مگس
 زامبی

سال ۲۳۲ هجری قمری

حسن بن علی بن محمد)ع(

یازدهمین امام شیعیان 
اثناعشری

اقامت اجباری‌ در سامرا

تحت مراقبت حکومت عباسی

مشهورترین لقب ، عسکری

سال 254 هجری قمری

به امامت رسیدن امام 
عسکری)ع(

محدودیت  در فعالیت‌هایش

فرزند امام هادی)ع(

ارتباط با شیعیان از طریق 
نمایندگان خود و نامه‌نگاری

عثمان بن سعید، از نمایندگان 
خاص وی

جامعه شیعه در تقیه به سر 
می‌برد

سال 255 هجری قمری

تولد تنها فرزندش ، امام 
زمان)عج(‌

سال 260 هجری قمری

شهادت در ۲۸ سالگی 

شروع امامت امام زمان )عج(
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