
يادداشت سردبير

تولدت مبارك!

ــزار و صد و  ــال كيكي بريديم با ه ــد امس • تول
ــن تولدش غايب بود،  ــتاد شمع! او در جش هش
تا تمام شمع ها را به جايش فوت كنيم چند بار 

نفس مان سوخت. 
ــه جوره، جور يا ناجور، برايش   •همه جا و هم
تولد گرفتيم؛ تولدهايي در حد تيم ملي، حتي با 
رنگ و بوي پارتي؛ چه حالي كردند اهل حال ها!
ــا  «ي آرم  ــت.  گرف ــد  تول ــم  ه ــون  تلويزي  •
ــت بالاي صفحه  ــن» سمت راس حجه بن الحس
حك شد و تا دل تان بخواهد فيلم هاي خارجكي  
ــد! حق دارند، آخر  و ايرانيِ خارجكي پخش ش
كه حال دارد راجع به غربتِ جشن تولد 1180 
سالگي امام زمان عج االله تعالي فرجه الشريف فيلم 

درست كند.
ــاه رمضان  ــد گرفتن ها م ــت بند اين تول • پش
ــن هاي  ــان رفته بود كه جش ــد. برخي يادش آم
ــداي ترانه   ــده، هنوز ص ــعبان تمام ش نيمه ش
ــيد! و روز  ــان  به گوش مي رس از ماشين هايش
ــتند! روي شيشه عقب ماشين  تخمه مي شكس

بعضي هايشان هم يا مهدي نوشته بود.
• كاش ... .

ــارِ يار گم  ــرنخ هاي بندگي و انتظ ــا! س • خداي
ــي و مهدي  ــده. نه! كلاف هاي مهدي شناس ش
ــه! كارگاه  ــده، نه! ن ــي در هم پيچيده ش خواه
ريسندگي مان عوض شده، تا مي بافد و مي بافد، 
راستِ تنِ دنياپرستان مهدي  زده مي بافد و بس؛ 

البته با آرم «يا مهدي».
• خدايا! به حق ناجي نجاتمان بده!

ــاند به او  ــرگاه خدا تو را به لبه پرتگاهي كش  ه
اعتماد كن؛ چون يا تو را از پشت مي گيرد يا پرواز 

كردن را به تو مي آموزد.
 سنگيني باري كه خدا روي دوش ما مي گذارد 
 آن قدر زياد نيست كه كمرمان را خرد كند، آن قدر 

است كه ما را براي دعا به زانو درآورد.
 خوشبختي، داشتن دوست داشتني ها نيست؛ 

دوست داشتن داشتني هاست.
ــرواز را نمى فهمد هرچه  ــى كه پ ــگاه كس  در ن

بيش تر اوج بگيرى كوچك تر مى شوى.
ــردد و از نو  ــد به عقب برگ ــس نمي توان  هيچ ك
شروع كند ولي همه مي توانند از همين حالا شروع 

كنند و پايان تازه اي بسازند.
ــش را داريم به ما  ــه لياقت ــر آنچ ــي ه  از زندگ

مي رسد نه آنچه آرزويش را داريم.
 كسى را كه به شما شنا ياد داده، غرق نكن!

 در گفتن عيب دگران بسته زبان باش با خوبى 
خود عيب نماى دگران باش

 با كسى دوست شو كه قلبش آن قدر بزرگه كه 
ــو قلبش جا كنى،  ــتى خودت رو ت هر وقت خواس

نيازى به كوچك  كردن خودت نداشته باشي.

ــى نگو؛ وقتى خودت   هيچ وقت رازت را به كس
ــى چطور انتظار دارى كس  نمى توانى حفظش كن

ديگرى رازت را نگهدارد.
ــى بر زمين  ــو! برگ ها زمان ــرور نش ــز مغ  هرگ

مى افتند كه تصور مى كنند، طلا شده اند.
ــرت در خاطرم  ــر خاطره هايت، خاط ــه خاط  ب

خاطره انگيزترينِ خاطره هاست.

... از 
شوهرتان 
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 ناصر برادري

ــر مي خواهيد جزو  ــتابيد! اگ ــدان گرامي بش كارمن
كارمندان خيلي خيلي موفق قرار بگيريد بشتابيد! ما 
در سه سوت فوت و فن موفقيت در حد آخرين ايزوي 

بازار را به شما آموزش مي دهيم؛ با ما همراه باشيد:
ــد: راهروهاي محل كار  ــت ندهي 1. راهروها را از دس
ــت. سعى كنيد  بهترين ويترين فعاليت هاي شماس
ــه پرونده اى  ــردد در راهروهاى اداره هميش هنگام ت
ــته باشيد؛ به اين ترتيب به نظر كارمند  زير بغل داش
سخت كوشى مى رسيد كه قرار است در جلسه مهمى 
شركت كند. كسانى كه دست خالى اين طرف و آن 
ــند و از  ــرف مى روند عاطل و باطل به نظر مى رس ط
طرفي هم تصور عموم از كسانى كه روزنامه زير بغل 
دارند اين است كه از زير كار در مى روند و به جاى آن 
ــت خود را صرف خواندن روزنامه  و حل جدول ها  وق

مى كنند.
ــراى اين كه به نظر  ــويد:  ب ــن آوري غافل نش 2. از ف
ــت حتماً از كامپيوتر  ــد سرتان خيلي شلوغ اس برس
ــتفاده كنيد. استفاده از كامپيوتر در نگاه خيلى از  اس
كسانى كه چشم شان به شما مى افتد مترادف «كار» 
ــت. تا مي توانيد دسكتاپ كامپيوتر را شلوغ كنيد  اس
ــرتان بيش از حد شلوغ به نظر برسد. در همين  تا س
حال شما مى توانيد از فرصت كمال حسن استفاده را 
كرده و ايميل هاى شخصى دريافت و ارسال نماييد، 
چت كنيد، درباره موضوع هاي مورد علاقه خود سرچ 
ــورد علاقه خود را نگاه  ــايتهاى م كنيد، وبلاگها و س
ــد،  ــه ذره اى كار انجام داده باش ــد و بدون اينك كني
حسابى خوش بگذرانيد 
ــى  زمان ــر  اگ و 

توسط رئيس تان گير افتاديد (كه حتما گير مى افتيد) 
بهترين دفاع اين است كه ادعا كنيد در حال يادگيرى 
نرم افزار جديدى هستيد كه به كارتان مرتبط است. 

ــلوغ استفاده كنيد: ميز كارتان را  3. از معجزه ميز ش
تا مي توانيد به هم بريزيد، اطراف خودتان را حسابى 
ــناد و جزوات و اوراق پر كنيد. در نگاه خيلي از  با اس
ــود مهم  افراد حجم كارى كه دوروبرتان ديده مى ش
است. اگر مى دانيد قرار است كسى در دفتر كارتان در 
مورد كارش با شما ديدار داشته باشد اسناد و مدارك 
ــوط به او را در ميان اوراق خود گم و گور كنيد و  مرب
بعد در حضور او دنبالشان بگرديد. بعد از چند دقيقه 
گشتن سرتان را بالا بياوريد و بگوييد «واقعا شرمنده! 
ــتم بودم و داشتم  اتفاقا همين چند دقيقه پيش دس

مطالعه شان مي كردم.» 
ــيد: از منشى تلفنى  ــترس نباش 4. به راحتي در دس
استفاده كنيد و تا مي توانيد به تماس ها پاسخ ندهيد، 
افراد براى اين كه چيزى به شما بدهند با شما تماس 
نمى گيرند، آن ها تماس مى گيرند تا شما براى آن ها 
ــر  ــما دردس كارى انجام دهيد و فقط بلدند براى ش
بسازند و اين منصفانه نيست! با داشتن منشي تلفني 
به آن ها بفهمانيد به اين راحتي ها هم كه فكر مي كنند 

نمي توانند از شما سوء استفاده كنند.
5. به خودتان نرسيد: ظاهرى آشفته و پريشان داشته 
باشيد؛ ظاهر پريشان شما رئيس تان را متقاعد مى كند 
ــلوغ است. البته كت و شلوار  كه سر شما حسابى ش

رسمي و لباس مرتب بپوشيد 

اما در عين حال ظاهرتان را ژوليده نشان دهيد تا فكر 
كنند به خاطر كار است كه شما به اين روز افتاده ايد.

ــگار آخر وجدانيد: كارى  6. جوري عمل كنيد كه ان
ــت كار مى كنيد؛  ــد تا ديروق ــد كه به نظر برس كني
هميشه دير دفتر را ترك كنيد به خصوص زمانى كه 
رئيس تان در اداره است. مى توانيد از اين فرصت براى 
خواندن مجله ها، كتابها و سرگرمى هاى اين چنينى 
ــه قصد انجامشان را داشته ايد ولى فرصت  كه هميش

نكرده ايد استفاده كنيد.
ــراد زيادى  ــيد: زمانى كه اف ــبت آه بكش 7. بي مناس
ــتند وانمود كنيد داريد به سختى كار  دوروبرتان هس
مى كنيد و بعد با صداى بلند، طورى كه همه بشنوند 
ــيد. با اين كار نگاه ها براي چند لحظه هم كه  آه بكش
شده رو به شما برخواهد گشت. همين هم غنيمتي 

است، از دستش ندهيد.
ــلمبه استفاده كنيد: اگر چنين  8. از الفاظ قلمبه س
ــت معادل انگليسى  ــتيد كافي اس واژه هايى بلد نيس
ــان را پيدا كنيد  ــوزه كاريت ــاي مرتبط با ح كلمه ه
ــا مافوق خود  ــوص هنگام صحبت كردن ب و به خص
ــى از آن ها در جمله هايتان  به جاى كلمه هاي فارس
ــه او متوجه آن چه  ــت ك ــتفاده كنيد. مهم نيس اس
مى گوييد مى شود يا نه! مهم اين است كه شما تاثير 

گذار به نظر مى رسيد.
انجمن حمايت از كارمندان از زير كار دررو

فقط يه لحظه

گريه كــوزه كــوزه كــوز كــوزه  فوت هاي كــوز كــوز

ــورد علاقه خود را نگاه  ــايتهاى م كنيد، وبلاگها و س
ــد،  ــه ذره اى كار انجام داده باش ــد و بدون اينك كني
حسابى خوش بگذرانيد 
ــى  زمان ــر  اگ و 

ــلوغ است. البته كت و شلوار  كه سر شما حسابى ش
رسمي و لباس مرتب بپوشيد 

نـــشـــريـــه مـــركـــز  
مـــــــــــشـــــــــــاوره
و راهنمايي مؤسسه 
آموزشي و پژوهشي
خــمـيـنــــــي امــام 
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هيولاى تاريكىدانستنى ها



امام علي: آنكه از آتش بترسد از حرام ها دوري كند، آنكه به دنيا بي رغبت باشد سختي ها و مصيبت ها را ناچيز 
شمارد،  و آنكه منتظر مرگ باشد به كارهاي نيك شتاب كند.

 (الكافى، ج 3، ص 87)

سبك ها و مهارت هاي ارتباطي

نويسندة كتاب، مؤسّس درس روان شناسي مثبت در 
دانشگاه تهران است. او اين اثر را بر اساس تجربه هاي 
ــماري كه از برگزاري دوره هاي «آموزش عملي  بي ش
ــته است.  ــت آورده، نوش ارتباطات به مديران» به دس
ــه موفقي از  ــوان نمون ــاب را مي توان به عن ــن كت اي
ــوزه مهارت هاي  ــردي در ح ــاي علمي-كارب كتاب ه

ارتباطي معرفي كرد.
اگر مي خواهيد از موضوعات زير بيش تر بدانيد به شما 

خواندن اين كتاب را پيشنهاد مي كنيم:
• افراد از نظر سبك برقراري ارتباط با ديگران به چند 
ــته تقسيم مي شوند؟ هر كدام از اين سبك ها چه  دس

ويژگي هايي دارند؟ 
ــخصيت كدام ها  ــل مهم در تعيين نوع ش • پنج عام

هستند و هر كدام چه ويژگي هايي دارند؟
• آيا سبك هاي ارتباطي افراد غير قابل تغيير است يا 

مي توانند آن ها را تغيير دهند؟ چگونه؟
ــازنده  ــروري در برقراري يك ارتباط س ــرايط ض • ش

چيست؟
ــكل گيري يك  ــه مي تواند به ش ــوش دادن چگون • گ

ارتباط سازنده كمك  كند؟

ــاط آري يا نه؟  ــايي در حين برقراري ارتب • خودافش
چرا؟

• چگونه نقد كنيم و چگونه نقد پذير شويم؟
• از روان شناسي مثبتِ روابط نزديك چه مي دانيد؟

كتاب «سبك ها و مهارت هاي ارتباطي» توسط دكتر 
ــگاه تهران، به  ــو هيأت علمي دانش ــا قرباني، عض نيم
ــاب را بعد از  ــت. او اين كت ــته تحرير درآمده اس رش
كتاب موفق قبلي اش با نام «مهندسي رفتار ارتباطي»  
ــتقبالي كه از آن كتاب به عمل آمده بود، نوشته  و اس
است. اين كتاب به وسيلة انتشارات تبلور در تهران به 

چاپ رسيده است.
  BF  637/آدرس ملي كتاب: 4ق 4الف

معرفي كتاب معرفي مشاور 

يك زندگي با چند تولد 

• نيمة آذر ماه 1340 ديده به جهان گشود. 
• براي اولين بار صوت اذان و اقامه را در روستاي ده محسنِ خرم آباد شنيد. 

مي گويد آنجا پر از صفا و پاكيزگي است با يك دنيا صميمت روستايي.
ــايل  ــي در زمينه هاي تحصيل و مس ــخصي، از روان شناس • در زندگي ش
ــر  پاية اين  ــت. البته زي ــتفاده ها برده اس ــواده و فرزندان اس ــيِ خان تربيت

استفاده ها را آموزه هاي ديني مي داند.
ــال هاي مشاوره اش كه پرسيديم، گفت: خانواده ها  • از مهمترين تجربة س

اگر دنبال يك زندگي سالم هستند، بايد به دستورات دين عمل كنند.
ــت، تولد از مادر، دومي  • يك زندگي دارد با چند تولد،  اولي مثل همه اس
را پيروزي انقلاب اسلامي مي داند؛ تولد سوم را در دفاع مقدس و جبهه ها 
تجربه كرده است، همان زمان كه از جبهه ها جانبازي را به يادگار بر داشت، 

ــم او را تنها  ــب ها ه ــاله حتي ش ــي و چند س يادگاريي كه آثارش اين س
نگذاشته است، چهارمي را طلبه شدن مي داند و در ادامه ورود به موسسه 
و ارتباط با آيت االله مصباح يزدي (حفظه االله) را نيز تولدي خجسته مي داند. 
ــد متعال در حقش  ــط هدايتي مي داند كه خدوان ــير زندگي را، خ اين س

عنايت كرده است.
ــي مي خواهد از فرمول موفقيت بگويد، اول از همه ايمان و توكل به  • وقت
ــث موفقيت ياد مي كند: برنامه ريزي  ــپس از مثل خداوند را نام مي برد و س

دقيق، نظم در انجام كارها و تلاش و جديت در كار.
ــتباه هاي مهم زنان و مرداني كه زندگي شان دچار آشوب مي شود را  • اش
گوناگون مي داند؛ اما از همه مهم تر به دو مورد اشاره مي كند: فقط از زاوية 

ــي به حقوق، جايگاه و ديدگاه  ــد خود به زندگي نگاه كردن و بي توجه دي
ــرعي و ديني در  ــايل ش ــرف مقابل و ديگري آنكه توجه و تقيد به مس ط

زندگي آن ها كم رنگ و يا خداي نكرده بي رنگ شود.
ــباب شادماني او در زندگي فراوان است؛ تمامي نعمت هاي معنوي و  • اس
ــت؛ از جمله تحقيق و تدريس و  مادي كه خداوند به او عنايت فرموده اس

ديدن طلبه ها و دانش پژوهان مقيد و درس خوان او را خوشحال مي كند.
• اگر فقط از زندگي اش يك روز مانده باشد، از دنيا به ادا كردن حقوق ديگران 

مي پردازد و بس، ما بقي را هم به اصلاح رابطه خود با خدا مشغول مي شود.
• اگر بيست ثانيه از زندگي اش بيش تر نمانده باشد،  بيكار نمي نشيند، توبه 

و استغفار مي كند.
ــتگان،  ــودش نمي خورد، به بس ــه او بدهند فقط خ ــر يك ميليارد ب • اگ

همسايه ها،  دوستان و مستمندان هم مي رساند. 
• كتاب عقل ديني و هوش روان شناختي، باغ هاي بي حصار (كشكول مير)، 

درياي تشنه (شرح حال قمر بني هاشم (عليه السلام))،  و چندين مقاله علمي 
از آثار مكتوبي است كه ايشان نوشته اند و كتاب روان شناسي عمومي را با 

همكاري دوستانشان ترجمه كرده اند.
• استاد نمونه موسسه امام خميني (رحمه االله)، حجت الاسلام و المسلمين 
ــابقة تدريس در دروس  ــال س دكتر رحيم ميردركوندي، حدود پانزده س
روان شناختي و اسلامي دارد. در ضمن ايشان دو بار هم در دوران تحصيل 

به عنوان دانش پژوهِ نمونه انتخاب شده اند.
• با اين كه ايشان در تجربه مشاوره دادن در زمينه هاي مختلف روان شناسي 
را دارند اما هم اكنون در مركز مشاوره بيش تر در زمينة خانواده،  ازدواج و 

تحصيل مشاوره مي دهند.

معدن ترشي
 •به اندازه بخورديد، فراوان نفع ببريد.

• كار فصد را انجام دهد.
• آن ها كه زخم زخم اثنى عشر دارند از مصرف زياد آن 

خوددارى كنند.
• چون منبع سيترات پتاسيم و سيترات سـديـم است 
ــدن را صاف كرده و غـلظـت خـون را  مي تواند خون ب

كـاهـش دهد. 
ــداد  ــدن را از مواد مخاطى و عواملى كه موجب انس • ب
مويرگها مى شوند پاك مى سازد و از انعقاد خون در آن ها 

جلوگيرى مى نمايد.

ــتگى عروق آسـيـب  • مادة مفيدي براى ترميم شكس
ديـده و مـسدود مي باشد. 

• بعضى از نويسندگان كتاب هاي خواص ميوه ها، عقيده 
دارند كه مصرف صحيح و مرتب آن براى درمان واريس 

و ورم عفونى سياهرگها بسيار مفيد واقع شود.
• براي كاهش درد مفاصل متورم، دفع مواد سمي موجود 
ـــيل هاى اسهال خونى،  در كليه ها و مثانه، درمان بـاس
ــاى مـخـتـلف، رفع خارش،   ــه، وبا، و رفع انگل ه حصب
برطرف كردن تب به خصوص تب مالاريا سراغ آن برويد.
ــكر با آن خـوددارى كنيد.  • از مخلوط كردن قند و ش
اگر عـسـل را با آن مخلوط كنيد، شربتي گوارا و مفيد 
ــه تنها يك غذاى مقوى و  ــت خواهيد آورد كه ن به دس

مغذى است بلكه براي رفع بيمارى برفك و آفت نـيـز 
مفيد است.

• بـراى تـسـهـيـل در كـار كـبد، قدرى از برش پوست 
آن  را در سالاد سبزى استفاده كنيد. 

• مـصـرف پـوسـت آن، ضعف عضلات معده را برطرف 
مي كند. 

ــت، گوشت و آبش براي حفظ  • خودرن آن همراه پوس
سلامت بسيار مفيد است. 

• جوشانده آن براى دفع كرم روده بـسـيـار مـفيد است. 
• در مواقع زكام يكي دو قطره از آن را در بيني بچكانيد. 
• آب آن بهترين محافظ از ابتلا به سرماخوردگى است. 

• درد گزش زنبور و ساير حشرات را با آن تسكين دهيد 

ــويد و هم از بروز عوارض بعد از نيش  تا هم درمان ش
خوردن جلوگيرى كرده باشيد.

از خداوند به خاطر دادن اين نعمت ارزشمند، ليمو ترش، 
صميمانه سپاسگذاري مي كنيم.

ــتة ريموند  ر.ك به كتاب «ميوه و گياه  درماني» نوش
دكستره، ترجمه دكتر 

سياوش آگاه.

مـصـرف پـوسـت آن، ضعف عضلات معده را برطرف 

ــت، گوشت و آبش براي حفظ  خودرن آن همراه پوس

جوشانده آن براى دفع كرم روده بـسـيـار مـفيد است. 
در مواقع زكام يكي دو قطره از آن را در بيني بچكانيد. 
آب آن بهترين محافظ از ابتلا به سرماخوردگى است. 

درد گزش زنبور و ساير حشرات را با آن تسكين دهيد 

صميمانه سپاسگذاري مي كنيم.

ــتة ريموند  ر.ك به كتاب «ميوه و گياه  درماني» نوش
دكستره، ترجمه دكتر 

سياوش آگاه.



امام حسن: با هيچ كس برادري و دوستي مكن تا آن گاه كه بداني كجاها رفت  و آمد دارد،  پس چون به خوبي آزمودي و 
شناختي و معاشرتش را پسنديدي، بر پايه گذشت از لغزشها و همياري در سختي ها با او برادري و دوستي كن.

 (بحارالانوار، ج 75، ص 105)

  فاطمه كريمي
حواس روشن

ــرايط مختلفي بايد  براي خوب درس خواندن، ش
فراهم شود. يكي از مهم ترين اين شرايط، تمركز 
ــت. روشن است كه  بالا هنگام درس خواندن اس
ــاز دارد. به احتمال  ــه تمرين ني تقويت تمركز ب
زياد در ابتداي تمرين هاي تمركز پيشرفت كمى 
ــه از اين  ــيد، ولى وقتى 4 تا 6 هفت ــته باش داش
ــت، إن شاء االله شاهد پيشرفت هاى  تمرين ها گذش

قابل توجهى خواهيد بود.
ــيوه، در  ــت دهيد: اين ش ــود انرژي مثب • به خ
ــت. اگر هنگامي  ــاده اما بسيار مؤثر اس ظاهر س
كه مشغول مطالعه هستيد، حواستان به پيرامون 
فضاي مطالعه پرت مي شود، با صدايي آهسته به 
ــع كن!» در ادامه  ــت رو جم خود بگوييد «حواس
اگر دوباره به اين شيوه نياز پيدا كرديد مي توانيد 

اين جمله را با صدايي بلندتر به خود بگوييد. 
• روش عنكبوتي را بياموزيد: عنكبوت نسبت به 
ــان مي دهد؛  جنبش تارهايش از خود واكنش نش
ــد متوجه  ــن عمل چند بار تكرار ش ــا وقتى اي ام
ــره اى به دام او نيافتاده و ديگر  ــود كه حش مى ش
ــبت به حركت تار از خود نشان  عكس العملى نس
ــن روش تمرين  ــاد گرفتن اي ــد. روي ي نمى ده
ــادت دهيد  ــن  خود را ع ــه گونه اي ذه ــد؛ ب كني
ــي كه غيرقابل  ــبت به مزاحم هاي محيط كه نس
ــتند، بي توجه شويد. روزهاي اول  پيشگيري هس
ــل آن ها مجبور  ــود را به تحم ــق كم تري خ دقاي
كنيد. روزهاي بعدي دقايق بيش تري را به مدت 

زمان تحمل اين گونه مزاحم ها اختصاص دهيد.
ــت كنيد:  • حيات خلوتي براي افكار مزاحم درس
در بين روز، زمان ويژه اى را به فكر كردن درباره 
ــورت فكر  ــد كه به ص ــاص دهي ــايلى اختص مس
مزاحم، هنگام مطالعه كردن به ذهن شما خطور 
ــه افكار مزاحم در  ــت. زماني كه اين گون كرده اس
طول روز به شما حمله مي كند، به خود ياد آوري 

كنيد كه زمان خاصي را براى فكر كردن به آن ها 
ــپس تلاش كنيد ديگر به  ــر گرفته ايد و س در نظ

آن ها فكر نكنيد.
ــيد:  • در فضاي باز راه برويد و نفس عميق بكش
ــيژن  مغز براي انجام تمرين هاي بالا نياز به اكس
ــي را براي  ــاعت هاي مطالعه زمان ــن س دارد. بي
ــيدن  ــن در فضاي باز و نفس عميق كش راه  رفت
ــيژن بيش تري را وارد  قرار دهيد. با اين كار اكس
ــد و به قلب اين امكان را مي دهيد  ريه ها مي كني
ــيژن بيش تري را به همراه خون به مغز  كه اكس
ــاند. نتيجة اين كار احساس شادابى و  ــما برس ش

ــما و آمادگي مغز براي  ــرحالى در ش س
تمركز بيش تر به هنگام مطالعه 

مي باشد.

• موضوع مطالعه را عوض كنيد: بعضي افراد با تغيير 
موضوع مطالعه به بهبود تمركزشان كمك مى كنند. 
ــما هم مى توانيد اين شيوه را امتحان كنيد و در  ش
صورت مفيد بودن بعد از مثلا هر 2 ساعت مطالعه، 
موضوع مطالعة خود را عوض كنيد؛ به خصوص براي 
افرادي كه براي كنكور درس مي خوانند اين شيوه 

مي تواند به نحو مفيدي جواب گو باشد.
ــت كنيد:   ــراي فكرهاي مزاحم چوب خط درس • ب
در ادامه انجام تمرين هاي بالا، كارت هاى كوچكى 
درست كنيد و آنها را به سه قسمت مساوى صبح، 
ــيم كنيد. براى هر روز يك  ــب تقس بعدازظهر و ش
ــتان پرت  ــه كنيد و هر موقع كه حواس كارت تهي
ــد، يك خط در قسمت مربوط به آن بكشيد. به  ش
مرور متوجه خواهيد شد كه تعداد خط هاي نشان 

ــدة فكرهاي مزاحم روز به روز كاهش مى يابد.  دهن
ــما با آگاهي از نحوة پيشرفت خود در  با اين كار ش
تمركز هنگام مطالعه، مي توانيد ارزيابي درستي از 
نقاط قوت و ضعف تمرين هايي كه انجام مي دهيد 

به دست بياوريد.
• خودتان را تشويق كنيد:  در طول روز بعد از آن كه 
برنامه درسي خود را در مقطع زماني از قبل تعين 

ــاداش دهيد. اين  ــده انجام داديد، به خودتان پ ش
ــدن يك مطلب جالب، ديدن  جايزه مى تواند خوان
ــت  ــك فيلم كوتاه و يا انجام هر چيزي كه دوس ي
ــرطي كه خيلي زمان بردار  داريد باشد البته به ش
ــد. در پايان ترم تحصيلي هم خود را با دادن  نباش
يك جايزه بزرگ تر تشويق كنيد. جايزه اي مثل يك 

سفر زيارتي.

ــتند.  ــيارند والديني كه از بدغذايي كودكان خود ناراحت هس بس
آشنايي با نكته هايي دقيق و كاربردي زير مي تواند آن ها را در به 
ــاندن اين دست از مشكل ها ياري كند تا هم كودكان  حداقل رس
ــان بتوانند با خوردن غذاي كافي به ميزان مناسب رشد  دلبندش
ــود را از نگراني هاي موجود در اين  ــند و هم والدين خ خود برس

رابطه رها سازند.
• بين وعده هاي غذايي، مصرف خوراكي ها را محدود كنيد. حتي 
اگر خوراكي هاي سالمي نظير گردو، كشمش، ميوه، ... باشد، چرا 
كه اين خوردني ها منبع اصلي كالري  هستند و اشتهاي كودك را 

براي صرف وعده هاي غذايي از بين مي برند.
ــن غذا و چيدن  ــگاه، پخت ــودك بد غذا را در خريد از فروش • ك

سفره، مشاركت دهيد تا غذا خوردن براي او دلپذيرتر شود.
ــيد  ــت مي خوري يا نه؟» بپرس ــيد كه «خورش • از كودك نپرس

«چند قاشق خورشت براي شما بريزم؟»
• با تزيين غذا و سالاد، استفاده از ظروف كودكانة  جذاب، دسته 

گل كردن سبزيجات، ... سفره را جذاب  كنيد.
• براي كودك كم غذا بكشيد؛ درباره آنچه مي خورد يا نمي خورد 

نظر ندهيد؛ اگر غذا را تمام كرد، از او نپرسيد باز 
ــت، بي هيچ توضيحي  مي خواهد يا نه؟ اگر خواس

به او بدهيد. 
ــن بد غذايي، تاثيري  ــر مرحلة  قبل،  ناديده گرفت • اگ

ــكرم» را اجرا كنيد. بر اساس  ــت،  قانون «نه، متش نداش
ــفره به غذايي كه به او تعارف  ــر س اين قانون هر كس س
ــده، بگويد «نه، متشكرم» بايد مقدار كمي از آن غذا را  ش
ــد. اگر كودك با شما همراهي كرد تحسينش كنيد.  بچش

ــتري را تجربه مي كند كه  با اين قانون كودك غذاهاي بيش
شايد به آن ها علاقه مند باشد و يا بشود.

ــون قبلي، كم كم ميزان  ــول زمان، در هنگام اجراي قان • در ط
ــد بيش تر كنيد. براي پيشرفت او پاداشي  غذايي را كه بايد بچش

در نظر بگيريد.
ــان ولي قاطع رفتار كنيد. اگر در دو مرحله قبل همراهي  • مهرب
ــت و در صورت نياز او را با محروميت  نكرد، از پاداش خبري نيس

از تفريح هاي مورد علاقه اش تنبيه كنيد.

  علي صادقي سرشت
بد غذايي



امام سجاد: نگاه مومن به چهره برادر مومن خود از روى دوستى و محبت، عبادت است.

جنگ جهاني از نوع خانگي اگر مي خواهيد از شوهرتان محبت ببينيد 

ــباب بازي ها بازي  ــش خيلي آرام كنار هم با اس اول
مي كنند؛ چند دقيقه بيش تر نمي گذرد كه ناگهان 
ــم مي افتند.  ــام و جري به جان ه ــل كارتون ت مث
دست آخر هم دخترم گريه كنان پيش من مي آيد 
تا از برادرش شكايت كند. ديگر از دست دعواهاي 

خواهر و برادريشان خسته شده ام ... .

دلايل اختلاف خواهر و برادرها 
ــخصيتي و اختلاف سليقه بين  ــني، ش o تفاوت س

كودكان
o رقابت آن ها براي جلب توجه بيش تر والدين

ــي  o جنگ قدرت براي بزرگ تري كردن و به كرس
نشاندن حرف خود در خانه

ــباب بازي ها  o دفاع از حس مالكيت  خود درباره اس
و وسايل  شخصي

راهكارهاي مواجه با اختلاف خواهر و برادرها
• راه حل هاي منطقي جلوگيري از ايجاد تعارض را 
به آن ها بياموزد. مانند خودخواه نبودن، به مالكيت 
ــع نبودن، بي ادبي  ــتن، پرتوق ديگري احترام گذاش
ــن راه حل ها  ــت اي ــراي انجام درس ــردن، ... . ب نك
ــش محروميت قرار  ــين و پاداش و براي ترك تحس

دهيد.
ــود كودكان براي روش هاي پيش گيري و يا  • از خ

حل اختلاف ها نظر خواهي كنيد.
• الگوي خوبي براي كودك در حل و رفع مصالحت 
ــرتان و يا ديگران  ــز اختلاف هاي خود با همس آمي

باشيد. 
• هنگام شروع اختلاف هاي جزئي ميان فرزندانتان 
ــد؛ به آن ها فرصت دهيد تا  زود ميانجي گري نكني
ــل تعارض به  ــه از قبل براي ح ــي را ك آموزش هاي

آن ها داده ايد، اجرا كنند.
ــر، آن ها را  ــردن كودكان با يكديگ ــه ك • با مقايس
كنترل نكنيد و يا به آن ها انگيزه براي انجام كاري 
ــراي ايجاد  ــين كردن ب ــد؛ مي توانيد از تحس ندهي

انگيزه فرمانبرداري در آن ها استفاده كنيد.
• كودكان از نظر سني و شخصيتي با هم متفاوتند، 
ــان برخورد كردن  به جاي تلاش بي مورد در يكس
ــني و  ــرايط س ــب با ش ــا آن ها، با هر كدام مناس ب
ــان برخورد كنيد. در عين  روحي ش
ــتن در  حال از تبعيض گذاش
ــان بين آن ها  كليت رابطه ت

خودداري كنيد.

• قوانين و امتيازهاي بين كودكان را بر اساس سن 
و جنس آن ها تعيين كنيد.

• به طور مطلق از فرزند كوچكتر نخواهيد از برادر 
ــد. اجازه دهيد در  ــر بزرگترش تبعيت كن و خواه

علايق شخصي، به انتخاب خود عمل كند.
ــودكان از  ــر بدگوي هاي ك ــچ گاه تحت تاثي • هي
ــل ماجرا را  ــه اص ــرار نگيريد؛ هميش ــر ق يكديگ

خودتان تحقيق كنيد.
ــي را كه هر كدام از فرزندان در خانه بايد  • وظايف
ــا را در حد امكان  ــام دهند معين كنيد. كاره انج
نوبتي عوض كنيد تا هيچ فرزندتان احساس نكند 

كه با او عادلانه رفتار نشده است.
ــام  ــودكان در انج ــودن را از ك ــل ب ــار كام • انتظ
وظايف شان نداشته باشيد تا مبادا خود دچار تنبيه 
ــويد و در نتيجه به  ــي بيجا درباره كودكي ش لفظ

ديگر كودكان امكان خورده گيري بي مورد دهيد.
• فرزندان خود را در زمان هايي كه  با هم رفتاري 

دوستانه دارند تشويق كنيد.
ــتند اختلاف بين خود را  ــر كودكانتان نتوانس • اگ
حل كنند و همه در اين مورد مقصر بودند،  همه را 

يك تنبيه دست جمعي ولي مناسب كنيد. 
ــر و برادرهايي را كه با هم دعوا كرده اند به  • خواه
ــم جدا كنيد. از هر كدام جداگانه  طور موقت از ه
بخواهيد راه هاي منطقي حل تعارض را بازگو كند.
ــك كودك مقصر  ــديد كه فقط ي • اگر متوجه ش

است، فقط او را تنبيه كنيد.

اين گونه از نوزاد تازه وارد استقبال كنيد
ــل از تولد كودك جديد، درباره او با فرزندتان  • قب
ــتن خواهر يا برادري  صحبت كنيد. فايده هاي داش

جديد را براي فرزندتان بازگو كنيد.
ــر خود، اتاق  ــورت گرفتن از فرزند بزرگت ــا مش • ب

خواهر يا برادر تازه واردش را بچينيد.
ــتقبال  ــي فرزندتان، به اس ــا همراهي و همدل • ب

كودك جديد در بيمارستان برويد.
ــاركت  ــام كارهاي نوزاد مش ــان را در انج • فرزندت
ــز تبديل به خدمتكار نوزاد  ــد؛ البته او را هرگ دهي

نكنيد.
ــودن با فرزند بزرگتر، بدون  ــي از روز را به ب • زمان
ــا فكر نكند توجه  ــور نوزاد، اختصاص دهيد ت حض

شما را از دست داده است.
ــام آن ها فرزندتان  ــرگرمي هايي را كه در انج • س

نيازي به حضور شما ندارد، به او بياموزيد.

 رضا روشن

ــني و  ــرايط س ــب با ش ــا آن ها، با هر كدام مناس ب
ــان برخورد كنيد. در عين  روحي ش
ــتن در  حال از تبعيض گذاش
ــان بين آن ها  كليت رابطه ت

خودداري كنيد.

ــا فكر نكند توجه  ــور نوزاد، اختصاص دهيد ت حض
شما را از دست داده است.

ــام آن ها فرزندتان  ــرگرمي هايي را كه در انج • س
نيازي به حضور شما ندارد، به او بياموزيد.

نياز به تأييد شدن و داشتن اقتدار، يكي 
ــت.  ــاي مهم در مردهاس از نيازه

ــون مى خواهند  ــول آقاي معم
مورد  ــخص  ش ــن  مهم تري

باشند.  همسرشان  علاقة 
ــه دار كردن غرور  جريح
ــه براى او خيلى  مرد خان

ــود و امكان  ــام مى ش ــران تم گ
ــر نامطلوب و  ــويى تأثي ــى زناش دارد در زندگ

ــختى  دائمى بگذارد. معمول مردها به س
مى توانند كوچك شدن از جانب زنشان 

را به فراموشى بسپارند.
زن هاي باهوش به گونه اي با همسرشان حرف مي زنند 

ــاس سربلندى و افتخار  كنند. وقتى مرد  كه آن ها احس
ــاس كند كه همسرش او را لايق و توانمند مى داند به  احس

ــهامت را به دست مى آورد كه براى مقابله با  خود باليده و اين ش
هر مشكلى سينه سپر كند. وقتي مرد از لياقت خود اطمينان بيابد اعتماد به نفسش 
بالا مي رود و با انرژي بيش تري براي رسيدن به موفقيت تلاش مي كند. از سوي ديگر 
ــده را در مردش تامين مي كند شوهرش نيز نياز او به محبت  وقتي زني نياز بيان ش

ديدن را به نحو مطلوبي تامين خواهد كرد.
ــود  ــين آميز كه در نهايت لطف و محبت بيان مي ش زن مى تواند با جمله هايي تحس
ــخصيت و احساس شوهرش را كاملاً عوض كند و از او مردى باكفايت بسازد. اگر  ش
ــوهرش اجازه دهد تصميم نهايي براي رفتن به يك مهماني، براي خريدن  زن به ش
يك وسيله، ... را او بگيرد، نه تنها اقتدار شوهرش را حفظ كرده  بلكه در حقيقت اين 

رفتار او سبب مي شود مهر و محبت مردش نسبت به او بيش از بيش فزوني بيابد.
ــاداب و با اعتماد به نفس بالا داشته  ــوهراني ش خانم هاي محترم! اگر مي خواهيد ش
ــرتان نفوذ  ــيد، و اقتدار آن ها را حفظ كنيد، و در يك كلام بتوانيد به قلب همس باش

كنيد ...
•  شوهر خود را هر آن گونه كه هست، بپذيريد.

•  به جاي نق زدن و ايراد گيري درباره تصميم هايي كه شوهرتان گرفته است، نظر خود 
را به صورت يك پيشنهاد مطرح كنيد.

ــا جمله ها و كلمه هاى  ــر خود را در زندگي ب ــوراه موفقيت ها و زحمت هاي همس •  هم
محبت آميز مورد تشويق و قدرداني قرار دهيد.

ــر كار مي رود،  با عباراتي مثبت، كوتاه و انرژي دهنده او را  ــوهرتان به س •  وقتي ش
ــي از بهترين روز هاي كاريت  ــد «اميدوارم امروز يك ــه كنيد. براي مثال بگويي بدرق

باشد!»
ــويد. با روى باز و خندان به  ــتقبال آماده ش ــر كار، براي اس ــت او از س •  قبل از بازگش
استقبالش برويد و با جمله هاي عاطفى ورود او را به خانه خوش آمد بگوييد. براي مثال 

بگوييد «دلم برايت تنگ شده بود.»
•  پيش ديگران از او تعريف كنيد و شايستگى هاى او را بازگو كنيد.

ــا ياد آوري  ــاور او بوده و ب ــراه  و مش ــوهرتان، هم ــكل هاي كاري ش ــع مش ــراي رف •  ب
توانمندي هايش روحيه  او را در غلبه به سختي ها بالا ببريد.

•  اين جمله را در ذهن خود و ديگر اعضاي خانواده تابلو كنيد: «شوهر شما مدير خانه 
است و بايد مورد تكريم و احترام همه اعضاى خانواده قرار گيرد.»

•  از همه مهم تر اينكه تصميم گيرى هاي نهايى را به او واگذار كنيد و اگر نكته اي داريد 
ــما تصميم  ــا مهرباني مطرح نماييد. بگذاريد او خود تصميم بگيرد و اگر غير از نظر ش ب

گرفت، مطابق آن عمل كنيد. 
ــيريني زندگي خود شما  ــايي در بالا رفتن ش انجام مداوم نكته هاي بالا، تاثير معجزه آس
ــت. امتحان كنيد. حتما بعد از گذشت مدتي نه چندان طولاني، قلب شوهر  خواهد داش

شما، صميمانه ترين محبت هاي خود را نثار شما خواهد كرد.

 حسين راهي
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امام سجاد: مومن سكوت مى كند تا سالم بماند و سخن مى گويد تا سود ببرد. 

عروس نمونه

ــما مديران محترم  به ش
قول داده بوديم تا چند شماره،  

ــدن كاركرد  ــراي بهتر ش ــت نكتة مديريتي  ب ــماره بيس هر ش
ــياري از  ــان تقديم كنيم. البته به احتمال زياد با بس مديريتي ت
ــود آشنا هستيد ولي چه بسا نكته هايي  مواردي كه بيان مي ش

برايتان تازگي داشته باشد؛ اميد آنكه مفيد واقع شود.
1. با زيركى هميشه در كمين شكار فرصتهاى طلايى براي 
ــن كيفيت كار  ــد در جهت بالا رفت ــراي طرح هاي مفي اج

مجموعه باشيد.
2. صبر و حوصله را از مهم ترين اركان موفقيت بدانيد. 
3. مسئوليت پذير باشيد. حتي مسؤليتي كه به زير 
ــود را به نوعي كار خود  ــپرده مي ش دستان س
تلقي كنيد و در نتيجه با جديت بيش تري 

پيگير انجام آن شويد.
ــا  ب ــنايي  آش ــراي  ب  .4
جديد  ــب  مطال
ــط  ــى مرتب علم
ــاي  ــا فعاليت ه ب
ــود  خ ــغلي  ش
ــايت  س ــد  چن در 
ــط  ــى مرتب اينترنت

عضو شويد. 
ــى و جالب براى خود انتخاب  5. چند تكه كلام اختصاص

كنيد. 
6. به ياد داشته باشيد كه تفكر قبل از پاسخگويى به ديگران، بسيار 
ــخ هاي  ــردن جوابهاي بي ربط براى توجيه پاس ــر از پيدا ك راحت ت

اشتباه مي باشد.
7. با بى اهميت جلوه دادن كارهاى كارمندان، زحمت هاي 

آن ها را بى ارزش نكنيد. 
ــس  ــر ك ــه ه 8.  ب
ــت و  ــور فعالي فراخ
كارى اش  ــازده  ب

پاداش دهيد و 

ــا در  ب
گرفتن  نظر 

پاداشهاى مساوى، 
حركت افراد شايسته گروه 

را كند نكنيد. 
9. اجازه ندهيد بار مسئوليت كارمندان بى كفايت 

ــاعتى تحميل شود چرا كه با اين  بر دوش كارمندان س
كار افراد ساعتى انگيزه خود را براي همكاري مؤثر از دست 

خواهند داد.
10. دانش حرفه اى خود را تا حدى بالا ببريد كه در موارد لزوم براي 

كليه سؤال هاي حرفه اى جوابي داشته باشيد. 
11. هنگام دست دادن، دست افراد را محكم و صميمانه فشار دهيد. 

12. وقتى عصبانى هستيد، درباره ديگران تصميم گيرى نكنيد. 
13. هرگز اميد ارتقاي رتبه را از زيردستان نگيريد تا انگيزه آن ها 

براى تلاش و بهتر شدن از بين نرود. 
ــترس باشيد و  ــعى كنيد در صورت لزوم در دس 14. س

ــطحي از  ــانس حرف زدن را به همه افراد در هر س ش
سازمان كه هستند بدهيد. 

ــاعتى و متعهد بگوييد كه  ــه كارمندان س 15. ب
چقدر براى سازمان مفيد هستند و چقدر شما 

به آنها علاقه و اعتماد داريد. 
ــى حالت  ــچ گاه اجازه ندهيد كس 16. هي

افسردگى و نااميدى شما را ببيند. 
17. به شايعات بى اساس توجه نكنيد و 
در مورد زيردستان از روى دهن بينى 

قضاوت نكنيد. 
18. خشكى جلسات طولانى را با 

شوخ طبعى قابل تحمل كنيد. 
19. از سرزنش كردن ديگران در 

جمع خوددارى كنيد. 
20. براى همه سطوح سازمان 
ــانها  ــه و نامه رس حتى خدم

احترام قايل شويد. 
ــتيد، فعلا  شما بيست هس
ــت نكته كافي  همين بيس
ــت. منتظر بيست نكته  اس

بعدي باشيد.

 سيما نوري

زن هايي كه مي خواهند روابط خوبي با مادرشوهر خود داشته 
باشند ...

• زماني كه مادرشوهرتان به شوهر شما غر مي زند يا او را 
دعوا مي كند، شما دخالت نكنيد.

• نزد مادرشوهر از شوهر خود بدگويي نكنيد؛ تا حد امكان با 
او دربارة شوهرتان درد دل نكنيد.

• رفت وآمدهاي خود را با او در زمان هاي قرار دهيد كه 
مي دانيد ايشان آمادگي روحي براي مهمان داري را دارند.

• از اسرار خانه و شوهرتان با او سخن نگوييد.
• احترام او را پشت سر و روبرويش حفظ كنيد.

• از دادن هديه هاي بي مناسبت به مادرشوهر غافل 
نباشيد. حتما مي پرسد «به چه مناسبت؟» بگوييد «چون 

واقعا دوستتان دارم.»
• اگر مادرشوهر مطلبي را براي شما نقل مي كند، به شنيدن 

حرف هايش علاقه نشان دهيد.
• اگر دوست داريد وقت بيشترى را با همسرتان بگذرانيد، اين 
موضوع را به او بگوييد اما حرفى درباره زمانى كه او آزادانه با 

مادرش مى گذراند، نزنيد. 
• اگر از دست عيب جويى هاى  مادرشوهر عصبى هستيد، اصرار 

نداشته باشيد كه شوهرتان طرف شما را بگيرد و در دفاع از شما با 
مادرش برخورد كند.

• اگر با برنامه ريزي مادرشوهر در انجام كاري مثل سفري تفريحي 
مخالف بوديد،  نق نزنيد، گوشه و كنايه هم ممنوع! در عوض مهارت هاي 

ارتباطي را در خود تقويت كنيد تا با شيوه اي درست و محترمانه بتوانيد 
نظر مخالف خود را بيان كنيد. 

• بدانيد كه با ازدواج چند نقش جديد به زندگي شخصي شما وارد 
مي شود. نقش همسري، مادري، عروس، ... . زن موفق،  زني است كه 

هر چندين نقش را در كنار هم به خوبي از آب و گل دربياورد. 
شما نمي توانيد مردي را دوست داشته باشيد اما نسبت به 

مادرش بي احساس باشيد.
• يادتان باشد كه يكي از راه هاي مؤثر براي نفوذ در 

قلب شوهرتان برقراري ارتباطي صميمي با مادرشوهر 
مي باشد.

• نسبت به مواردي كه براي مادرشوهر ناخوشايند يا خوشايند 
است اطلاعات كسب كنيد و از همان اول زندگي به آن ها توجه 

نشان دهيد. پيش گيري از ورود به اين خط قرمزها بهتر از 
درمان است.

• مطمئن باشيد كه با شكايت هاى وقت و بى وقت خود از مهر 
شوهرتان نسبت به مادرش نمي توانيد كم كنيد؛ فقط ارج 

و منزلت شماست كه در نگاه همسرتان از بين مي رود. پس 
مانند بچه ها وقت خود را به چقلى كردن هدر ندهيد.

• در خود اين حس را تقويت كنيد كه خداوند به شما يك 
مادر ديگر هم عنايت كرده است؛ با رفتار و گفتار خود، بهترين 
نوع احترامي را كه مادرشوهرتان در خانه  خودش مي ديده به او 

بگذاريد تا كم كم حس خوبي را به او منتقل كنيد.
• هيچ گاه به خود اجازه صميميت بيش  از حد با مادرشوهر ندهيد؛ 
بسياري از حريم ها، لابه لاي همين صميميت هاي بي مورد است كه 

شكسته مي شود.

(الكافى، ج 2، ص 231)



امام سجاد: منتظران ظهور امام مهدى (عج)، برترين افراد هر زمانه هستند.

ويتامين هاي ضد افسردگي

 محمد صادق عباسي آغوي

ــردگي مؤثر  • مصرف ويتامين C در كاهش افس
ــن C موجود در مواد  ــت. 45 درصد از ويتامي اس
ــداري در يخچال  ــاعت نگه غذايي بعد از 24 س
كاهش مي يابد و مقداري از آن نيز در زمان پخت 
ــت مي رود. غلظت ويتامينC در مغز زياد  از دس
است و به نظر مي رسد كه در تنظيم فعاليت هاي 
ــد. اين ويتامين  ــته باش عصبي نقش مؤثري داش

داراي خواص آنتي اكسيداني است. 

سبزي ها و ميوه ها به ويژه مركبات بهترين منبع 
اين ويتامين هستند. 

ــطح منيزيم در بدن افراد مبتلا به افسردگي  • س

ــت و به نظر مي رسد كه  ــالم اس كمتر از افراد س
ــردگي مؤثر است.  دريافت منيزيم در كاهش افس
ــبز  ــبزي هاي برگ س دانه ها، مغزها، حبوبات، س
ــير نيز در  ــتند. ش ــره منابع خوب منيزيم هس تي
ــود، يكي از  صورتي كه به مقدار كافي مصرف ش

منابع منيزيم محسوب مي شود. 
ــردگي مرتبط  ــلنيم مي تواند با افس ــود س • كمب
باشد. ميزان سلنيم غذا بستگي به محتواي آب و 
خاك هر منطقه دارد هم چنين غذاهاي دريايي، 
ــت قرمز و ماكيان منابع عمده  كليه، جگر، گوش

اين ماده هستند. 

صرع
 نوروزعلي احمد زاده

ــديد به كاركرد  ــفتگى زودگذر و حمله ش به آش
ــز،  صرع مي گويند كه به طور ناگهانى آغاز و به  مغ
ــود. ظاهرا تشنج  طور خودبه خودى متوقف مى ش
ــه مغز ايجاد  ــد از طريق هر نوع صدمه ب مى توان
ــايع ترين علت هاي صرع عبارتند از:  ــود، اما ش ش
كم اكسيژنى، كمبود قندخون، عفونت ها و آسيب 

فيزيكى.

كمك هاى اوليه براى تشنجات صرعى
ــناك است ولى  ــنج صرعى شديد، غالبا ترس تش
ــه چنين فردي  ــراى كمك ب ــى نبوده و ب طولان

تخصص ويژه اى لازم نيست. 
ــنج را  ــيد تش 1. ضمن حفظ آرامش خود، نكوش

متوقف كنيد؛ بايد اجازه داد دوره آن طى شود.
2. اگر فرد ايستاده است به آرامى او را خوابانده و 

لباس هايش را آزاد كنيد.
3. هر گونه جسم سخت و برنده را از مجاورت سر 

و بدن مصروع، دور نكنيد.
ــر فرد را به يك طرف چرخانده تا آب دهان  4. س

او خارج شود.
ــان و بين  ــار ده ــده كن ــة لوله ش ــك پارچ 5. ي

دندان هاى فرد قرار دهيد.
ــع تنفس فرد  ــراى لحظه اى متوجه قط ــر ب 6. اگ

شديد، هراسان نشويد.

ــد از توقف حركت و آرامش فرد، در صورت  7. بع
تمايل او اجازه دهيد بخوابد يا استراخت كند.

ــك نيست مگر زمانى كه  8.  اغلب، نيازى به پزش
تشنج بيش از ده دقيقه طول بكشد.

ــه والدين و  ــت ب ــر فرد مصروع، كودك اس 9. اگ
مراقبان او اطلاع دهيد.

10. در صورت مشاهده گيجى، بى حالى و ضعف 
بهتر است فرد را تا منزل او همراهى نماييد.*

* هالاهان و جيمز كافمن، دانش آموزان استثنايى (مقدمه اى 
بر آموزش ويژه) ترجمه: دكتر عليزاده و همكاران.

قوي تر از سيب

ــاكاروز، فروكتوز  موز داراى 3 نوع قند طبيعى س
ــود.  ــز بوده و موجب افزايش انرژى مى ش و گلوك
ــودن تريپتوفان كه  ــن موز به دليل دارا ب همچني
ــروتونين  ــدن به س نوعى پروتئين براى تبديل ش
ــرده  ــدن حال افراد افس ــب بهتر ش ــت، موج اس
ــه ايجاد آرامش و  ــود. خود تريپتوفان نيز ب مى ش

بهتر شدن احساس كمك مى كند.
ــدار زيادى  ــوز منبع مق ــوارد بالا، م ــزون بر م اف

دانستني ها

ــن B6 بوده و از اين رو با تنظيم قند خون  ويتامي
ــتم عصبى  به ايجاد آرامش در فرد و تقويت سيس

كمك مى كند.
ــتند اما به  ــيگار هس افرادى كه مايل به ترك س
ــن در بدن كلافه و  ــل عوارض كاهش نيكوتي دلي
ــوند، مي توانند از موز كمك بگيرند  عصبى مي ش
ــودن ويتامين هاى  ــرا اين ميوه افزون بر دارا ب زي
ــت كه  ــيم و منيزيم اس گروه B، منبع غنى پتاس
ــازى بدن پس از دورى از نيكوتين كمك  به بازس

مى كند.
ــود متابوليسم او سريع تر  وقتى فرد عصبى مى ش

شده و سطح پتاسيم در بدنش كاهش مى يابد.
تنظيم  را  قلب  پتاسيم، ضربان  است كه  گفتنى 
كــــرده، اكــســيــژن 
مغز  ــه  ب بيشترى 
تعادل  به  و  مى رساند 
در  مايعات  مــيــزان 
مى كند.  كمك  بدن 
عصبانيت،  مواقع  در 
موز  عدد  يك  مصرف 
پتاسيم  ورود  سبب 

لازم به بدن شده و به ايجاد حالت تعادل در بدن 
كمك مي كند.

ــيب كه ميوه اى بسيار مفيد  موز در مقايسه با س
ــفر، 2  ــت 4 برابر پروتئين بيش تر، 3برابر فس اس
ــر هيدرات كربن و 5 برابر ويتامين A و آهن  براب

بيش تر دارد.
ــوز مى تواند  ــت بدانيد مصرف منظم م جالب اس
خطر ابتلا به انواع حملات مغزى و مرگ ناشى از 

آن را به ميزان 40 درصد كاهش دهد.
www.shine.com منبع: سايت

اختلال دوقطبى 

 (bipolar disorder) ــى،  دوقطب ــلال  اخت
ــردگى) يك بيمارى  ــيدايى- افس ــا بيمارى ش (ي
ــان هاى  ــان به آن نوس ــه مبتلاي ــت ك روانى اس
ــه مى كنند. آن ها ممكن  ــديدى را تجرب خلقى ش
ــودن و يا  ــيار پرانرژى ب ــى از بس ــت دوره هاي اس
ــى از  ــس دوره هاي ــا برعك ــدن ي تحريك پذيرش
ــب اين  ــد. اغل ــدى را بگذرانن ــى و ناامي غمگين

بيماران در فواصل اين دوره هاى شيدايى (مانى)  
يا افسردگى، خلق طبيعى دارند.

ــت و در  ــلال دوقطبى داراى زمينه ارثى اس اخت
ــود. اين  ــى از خانواده ها بيش تر ديده مى ش برخ
ــارى به طور معمول در انتهاى نوجوانى يا در  بيم

ابتداى بزرگسالى ظهور مى كند.
انواع اختلال دو قطبي

1. اختلال دو قطبى نوع يك: بيمار تنها دوره هاى 
شيدايى (مانى) را تجربه مى كند.

ــار دوره هايى  ــوع دو: بيم ــلال دوقطبى ن 2. اخت
ــه همراه  ــى) را ب ــف ( هيپومان ــيدايى خفي از ش

دوره هايى از افسردگى شديد تجربه مى كند.
ــلال دو قطبى در صورت عدم درمان، ممكن  اخت
ــدن روابط با  ــد مختل ش ــت پيامدهايى مانن اس

ديگران، افت كاركرد 
شغلى و تحصيلى، و 
ــى  خودكش ــى  حت
ــته  به دنبال داش را 

باشد.
ــاى دارويى  درمان ه
اين  ــراى  ب ــرى  موث

ــيوه  هاى  ــود دارد كه به همراه ش ــارى به وج بيم
ــه را به بار  ــى مى توانند بهترين نتيج روان درمان
ــن بيماران  ــى اصلى در اي ــان داروي ــد. درم آورن

استفاده از داروهاى پايداركننده خلق است.
www.ravanshenasi.cov.ir ر.ك به سايت

خورشيد و افسردگي

ــبب افسردگى مى شود.  دورى از نور خورشيد س
ــكل افراطى و به دليل مراقبت از پوست  اگر به ش
ــيد  ــتى از خورش خود در برابر بيمارى هاى پوس
ــتيد بدانيد كه شما از بسيارى جهات  فراري هس

در حال ضربه زدن به سلامتى خود هستيد.
ــعات  ــدرى نگران تشعش ــه ق ــردم ب ــى از م برخ
ــتند كه حتى خود را از كمترين  خورشيدى هس
مقدار نور خورشيد كه بدن به آن نياز دارد محروم 
مى كنند و در نتيجه با مشكلات استخوانى مواجه 
ــى همچنين  افراط ــوند. اين مواظبت هاي  مى ش
سبب افسردگى و افزايش وزن در افراد مى شود.

www.ravanshenasi.cov.ir ر.ك به سايت
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امام باقر: هر كس زبانش راست گويد عملش پاكيزه شود، هر كس نيتش خير باشد روزي اش زياد گردد،  و هر 
كس با خانوادة  خود خوش رفتاري كند عمرش طولاني شود. 

سؤال از شما، پاسخ از ما

با عرض سـلام؛ مـن علاقه زيادى دارم كه همسـرم به من محبـت كند؛ خودم 
تلاشـم را مى كنم ايشـان هم بى توجهى نمى كنند اما من سـيراب نمى شـوم و 

گاهى حس مى كنم به من كم توجه مى كند. چه كار كنم؟

پاسخ:
به دو نكته توجه كنيد.

ــر؛ توقع خيلي بالا،  ــت، حتّى در طلب محبّت از همس ــب اس • افراط در هر كارى نامناس
ــيب قرار مي دهد؛ زيرا اگر سطح انتظارتان بالا  ــما با همسرتان را در معرض آس رابطه ش
ــما به آن انتظار حداكثرى خود نخواهيد رسيد و حتي با وجود اين كه همسر  ــد،  ش باش
ــاس عدم توجّه و  ــما محبّت و علاقه نشان مي دهد ممكن است احس ــما نسبت به ش ش

محبّت از طرف او، در شما ايجاد شود. 
ــر خود توجّه داريد. احترام و اهميت  ــيد كه تا چه اندازه به نيازهاى همس • از خود بپرس
ــوهر، مهيا كردن محيط خانه براى او، پرهيز از بحث و مجادله هاى بى نتيجه،  دادن به ش
ــاختن خود براى او، صداقت و امانت و  ــته هاى زناشويي شوهر و آماده س توجه به خواس
ــت كه مراعات آن از جانب زن مى تواند در جلب  ــت، از جمله امورى اس فداكارى و گذش

محبّت شوهر مؤثر باشد. 
يكي ديگر از نيازهاي اصلي مردها، نياز به اقتدار داشتن است و در مقابل يكي از نيازهاي 
ــت. اگر زني بخواهد محبّت بيش تري از همسرش را  اصلي زن ها نياز به محبت ديدن اس
كسب كند، بايد به همسرش قدرت و اقتدار ببخشد؛ اين دو با هم رابطة مستقيم دارند. 
براي مثال اين كه حرف آخر در رابطه با رفتن يا نرفتن به يك مهمانى را چه كسى بزند، 
ــيله زندگى چطور، ...، در اين گونه موارد مرد دوست دارد  در خريدن يا نخريدن يك وس
ــيله نداريم، اقتدارش حفظ شود،  كه اگر گفت نرويم به فلان مهمانى، يا نياز به فلان وس

و حرف آخر را او بزند. رعايت اقتدار مردتان به بالا رفتن محبت او
 درباره شما كمك مي كند.

بخشي از بيانات آيت االله بهجت
سعدى مى گويد:  بنى آدم اعضاى يكديگرند

      كه در آفرينش ز يك گوهرند
     چو عضوى به درد آورد روزگار

      دگر عضوها را نماند قرار
مرحوم حاج شيخ عبّاس قمى در سفينه البحار روايتى 
نقل مى فرمايد كه گويا اين شعر اقتباس از آن است. در 
روايت اين مضمون آمده است كه گاهى مؤمن به غصّه 
و اندوه مبتلا مى  شود و سبب آن را نمى داند؛ سبب آن 
ــت به بلايى در اقصى نقطه هاى  ابتلا مؤمن ديگرى اس
ــادى مؤمنين ديگر  عالم و گاهى رفع بلا از او موجب ش
ــت و گاهى يك مؤمن موجب رحمت و بركات براى  اس

مؤمنين ديگر مى شود.
آيا با اين همه بلاها كه براى مسلمانان به خصوص براى 
ــته  ــود ما نبايد هيچ غم و اندوه داش ــيعه وارد مى ش ش
ــيم؟! يا بايد حال ما در  ــيم؟ آيا بايد بى تفاوت باش باش
نگرانى و ناراحتى مثل اين باشد كه بلا بر سر خود ما مى 
ــارد؟! يكى از علايم آخرالزّمان و قيام و ظهور حضرت  ب
ــريف ـ آن است كه  مهدى ـ عجّل االلهّ تعالى فرجه الشّ
«عِنْدَ قَسْوَهِ القُْلُوبِ»1هنگام سنگدلى مردم. در هر حال 
ــت كرده اند كه اگر در اين زمان تكليف  با ما اتمام حجّ
ــحالى  ــود را بدانيم و بدان عمل نماييم بايد از خوش خ
كلاه مان را به هوا بيندازيم و در مواردى كه اصالت برائت 
جارى نيست ـ مثل موارد دِماء و اموال خطيره و اعَْراض، 

و اسلام و ضروريات دين ـ به احتياط عمل كنيم.2

1. بحارالانوار، ج 51، ص 163
2. بخش دستورات مشكل گشا، 

سايت مرحوم آيت االله بهجت
www.bahjat.ir

هيولاي تاريكي
 اميد ميري

ترس كودكان از تاريكي اغلب بين دو تا سه سالگي شروع مي شود. والدين محترم 
ــاس ترس كودك خود را با احمقانه يا  ــند كه هرگز احس ــته باش بايد توجه داش
ــخره نكنند. اين رفتار نه تنها به رفع مشكل ترس فرزندشان  بچگانه خواندن مس
ــب احمق و ترسو بودن به او مي زند و اعتماد  كمك نمي كند بلكه به مرور برچس

به نفسش را ضعيف مي كند.
به جاي تحقير و سرزنش كودك از راهكارهاي زير براي درمان ترسش استفاده كنيد:

ــرح دهد. براي بار  ــينيد؛ بخواهيد علت ترس خود را ش • در يك اتاق تاريك كنار او بنش
ــد در آن اتاق دليلي براي  ــنايي به او ثابت كني ــراي بار دوم در روش ــي و ب اول در تاريك

ترسيدن وجود ندارد.
• با بازي كردن، كودك را به تاريكي عادت دهيد؛ بازي هايي مثل: 

ــافي: از كودك بخواهيد لباس شما را بگيرد و دنبال تان راه بيفتد تا درباره  o قطار اكتش
ــاخت آن ها، ... توضيح دهيد. ابتدا فقط در اتاق روشن  ــياء خانه، اندازه شان، شيوة  س اش
ــويد. به تدريج مدت زمان  ــم به اتاقي تاريك وارد ش ــت كنيد؛ بين بازي، كمي ه حرك
بيش تري از بازي را در تاريكي بگذرانيد. سپس از كودك بخواهيد كه جايش را با شما 
ــد كه قطار را حركت مي دهد و توضيح مي دهد. او هم ابتدا در  عوض كند يعني او باش

اتاق روشن و بعد در اتاق تاريك بازي را اداره كند.
ــينيد. تا سه بشماريد. سپس بلند  ــمار بازي: با كودك خود در اتاقي تاريك بنش o بش
شويد و به روشنايي بياييد. كم كم، اين زمان را طولاني تر كنيد. در ادامه از او بخواهيد 
همين بازي را به تنهايي انجام دهد. ابتدا كنار در بايستيد و به او نگاه كنيد. در پايان 
ــتيد تا در  ــما كنار در نايس هم بخواهيد كودك همين بازي را ادامه دهد ولي ديگر ش

حالي كه او شما را نمي بيند به اين بازي ادامه دهد. 
o گرگم به هوا: در اتاقي تاريك با سر و صداي زياد گرگم به هوا بازي كنيد.

ــا زير پتو برود. براي  ــي بياندازيد، به او اجازه دهيد ت ــك بازي: روي ميز پتوي o تاري
ــازيد و بخواهيد كه آن جا در تاريكي بازي كند. اگر لازم بود اول كار  اتاقش دري بس

خودتان هم سر خود را زير ميز تاريك ببريد تا به او در عادت كردن به فضاي 
تاريك كمك كرده باشيد.

ــت او در مراحل و  ــيد. براي هر عملكرد مثب ــجاعت بكش • جدول ش
ــتاره اي بچسبانيد. براي چند ستاره يك جايزه  بازي هاي بالا، س

در نظر بگيريد.

(بحارالانوار، ج 75، ص 175)



چند لحظه براي تأمل

مسابقه مأوا

شماره  سوم

از ديدگاه اميرمومنان علـى اندازة قدر و منزلت 
هر انساني بر چه اساسي سنجيده مي شود؟ 


ــخ اين سؤال را مى توانيد در بين حكمت هاى شمارة 70 تا  پاس

90 نهج البلاغه بيابيد.
ــماره  ــام خانوادگى به ش ــام و ن ــا ن ــراه ب ــود را هم ــواب خ ج

09193519024 پيامك كنيد.
ــخ صحيح بدهند؛  ــانى كه پاس ــه قيد قرعه، به دو نفر از كس ب

هدايايى تقديم خواهد شد.


اسامي برندگان شماره قبل: 

آقاي علي تيمورنژاد 7952...0912
شمارة  4318...0912

ــايي  ــتن كارت شناس ــت داش ــن عزيزان مي توانند با در دس اي
معتبر، براي دريافت هديه خود به مديريت مشاوره و راهنمايي 

موسسه امام  خميني مراجعه كنند.

نشريه داخلي مديريت مشاوره و راهنمايي
معاونت فرهنگي تربيتي مؤسسه امام خميني

سردبير: علي صادقي سرشت
طراحي و صفحه آرايي: علي محمد خواسته

نشاني: 20متري گلستان، كوچه2، پلاك1 
تلفن: 2113652-5

E m a i l :  m o s h a v e r e @ q a b a s . n e t

  به نظر شما عجيب نيست كه چرا ...

ــاعت  يك س  •
دير  ــدا  ــا خ ب خلوت 
ــا  ــذرد و طاقت فرس مي گ
ــه بازى فوتبال يا  ولى 90 دقيق
ساعت ها برنامه تلويزيوني مثل باد!  
• وقتى مسابقه ورزشى تيم محبوبمان 
ــد از هيجان  ــى مى كش ــه وقت اضاف ب
ــم اما وقتى  ــت خود نمى گنجي در پوس
برنامه اي ديني كمي بيش تر از حد معمول 

شود، حسابي حوصله مان سر مي رود!
ــعى مى كنيم رديف جلو صندلى هاى  • س
ــابقه ورزشي را بگيريم اما به يك  يك مس
ــم در آخرين صف  ــرادي، آن ه ــاز ف نم

مسجد بسنده مي كنيم!
• براي خوندن روزنامه ها و مجله ها 

وقت  راحتى  به 
ــم، اما وقت  مي گذاري

ــدن روزي يك  ــراي خوان ب
صفحه از قرآن را نداريم!

• چند هزارتومان كمك در راه خدا 
براي ما مبلغ بسيار هنگفتى است اما 

وقتى كه با پنج برابر همان مقدار پول 
ــي دو قلم  ــم بيش از يك ــه خريد بروي ب

جنس مارك دار نمي توانيم بخريم!
ــدا حرف بزنيم  ــى مى خواهيم با خ • وقت
ــر مى كنيم چيزى به فكرمان  هر چه فك
ــه مى خواهيم  ــى ك ــا وقت ــد ام نمي رس
ــم چيزي  ــرف بزني ــتانمان ح با دوس

ــي تلفن  ــه ديگر گوش ــد ك نمي مان
بسوزد! 

      تله موش

ــى در  موش
ــاورز تله  خانه كش
موشي ديد، سريع سراغ 
ــفند و گاو مزرعه  مرغ، گوس
ــد و جريان را گفت و كمك  آم
ــت، آن ها گفتند: تله موش  خواس

مشكل توست، به ما ربطى ندارد!
ــمي در تله  ــد روز بعد مارى س چن
ــار عصباني زن  ــر افتاد. م موش گي
ــي  ــه را كه براي سركش صاحب خان
ــود، گزيد.  ــراغ تله موش رفته ب س
ــدن حال  ــاورز براي خوب ش كش
همسرش مرغ خانه را سر بريد 

آن  ــا  ب و 
سوپ درست كرد. 

فاميل هايي  آمد  و  رفت 
ــه خانه  ــراي عيادت ب كه ب

ــد،  ــاورز مي  آمدند زياد ش كش
مجبور شد گوسفندِ مزرعه را هم 

براى پذيرايي از ميهمانان سرببرند. 
سرانجام زن كشاورز مرد و او مجبور 
شد گاوش را هم براى مراسم ترحيم 

همسرش بكشد.
ــوراخِ  ــام اين مدت موش در س تم
ــتان  دوس ــت  عاقب ــه  ب ــوار  دي

بي تفاوتش مى انديشيد

                    نامه اي به خدا

از  بــخــشــي 
مخصوص  پست  اداره 
نامه هاي است كه آدرس آن ها 
كارمند  روزي  است؛  نامشخص 
مسئول اين بخش متوجه نامه اى شد 
كه روى پاكت آن با خطى لرزان نوشته 

شده بود «نامه اى به خدا»
ــته شده بود:  وقتي نامه را باز كرد در آن نوش
ــتاد و سه ساله  «خداى عزيزم! بيوه زنى هش
هستم كه زندگى ام با حقوق ناچيز بازنشستگى 
ــذرد؛ ديروز يك نفر كيفم را دزديد. تمام  مى گ
ــاه بايد خرج  ــي كه تا آخر م ــد هزار تومان ص
مي كردم در همان كيف بود. هيچ كس را هم 
ــول قرض بگيرم. اى خداى  ندارم تا از او پ
ــتى. به من  مهربان! تو تنها اميد من هس

كمك كن!»
ــت خيلى تحت  ــد اداره پس كارمن
ــت و نامه را به  ــر قرار گرف تاثي
ــاير همكارانش نشان  س

ــا هم كه  داد. آن ه
ــده بودند دست  متأثر ش

در جيب كردند و هر كدام چند 
هزار توماني كمك كردند تا در آخر 

96 هزار تومان جمع شد. كارمندي كه 
ــحالي پول ها را  نامه را خوانده بود با خوش

ــت و به آدرس آن پيرزن  داخل پاكت گذاش
پست كرد.

ــه خدا» از  ــاره «نامه اي ب ــد روز بعد دوب چن
همان آدرس به اداره پست رسيد. اين بار همه 
كارمنداني كه از جريان خبر داشتند با اشتياق 
ــروع به  ــدند و نامه را باز كردند و ش جمع ش

خواندن كردند:
«خداى عزيزم! سلام. چگونه مى توانم از كارى 

كه برايم كردي تشكر كنم. من هيچ وقت 
ــو را فراموش نمي كنم، …  اين لطف ت

البته چهار هزار تومان آن كم بود كه 
مطمئن هستم كارمندان اداره 

پست آن را برداشته اند! »

                              من باور دارم كه ...

ــوا و جرّ  • دع
ــث دو نفر با هم  و بح
ــت كه  ــى اين نيس به معن
آن ها همديگر را دوست ندارند؛ 
همان طور كه دعوا نكردن دو نفر با 
ــت  كه آن ها  هم نيز به اين معنى نيس

همديگر را دوست دارند.
• شادترين مردم، كسى كه بهترين چيزها 
را دارد نيست، كسى است كه از چيزهايى 

كه دارد بهترين استفاده را مى كند.
• ما مى توانيم در يك لحظه كارى كنيم كه 
براى تمام عمر قلب ديگران را به درد آورد.

ــت دقيقاً به يك چيز  • دو نفر ممكن اس
ــلاً متفاوت را  ــگاه كنند و دو چيز كام ن

ببينند.
ــرز فكرم را  ــن نگرش و ط • اگر م
كنترل نكنم، او مرا تحت كنترل 

خود درخواهد آورد.
• موفق كسى است 

كه كارى كه بايد 
انجام شود را در زمانى 

ــود، انجام  ــد انجام ش كه باي
مى دهد؛ نه زودتر و نه ديرتر.

• گاهى كسانى كه فكر مي كنيم در 
مواقع پريشانى و درماندگى به ما ضربه 

ــد زد، به كمك ما مى آيند و ما را  خواهن
نجات مى دهند.

ــتم، حق  • گاهى هنگامى كه عصبانى هس
ــم امّا حق ندارم ظالم و  دارم كه عصبانى باش

بيرحم باشم.
• هر چقدر دلمان شكسته باشد دنيا به خاطر 

غم و غصه ي ما از حركت باز نخواهد ايستاد.
و  ــى  خانوادگ ــرايط  ش و  ــا  زمينه ه  •

ــخصيت الان من  ــر ش ــى ب اجتماع
تاثيرگذار بوده اند امّا اين خود من 

ــتم كه مسئول آنچه انجام  هس
مي دهم و خواهم انجام داد 

هستم.


