
داشته باشد!  
س��يّدنا از عظمت سيّدالشّ��هداء هم گفت و نور ايمان به توحيد و 
رس��الت مهندس را به خط س��رخ ولايت نيز گره زد و از همين ابتدا، 
پي ريزي و ش��الوده بنديِ س��اختمان معنويتش را ب��ا مصالح كربلايي 

انجام داد و نماي خانه دلش را با رنگ عاشورايي تزيين نمود .
و كاش مي فهميديم و مي توانستيم بفهميم كه ياد و نام خون خدا 
چه خوني به پا مي كند در رگ هاي ايمان و توحيد بش��ريت و چه طعم 

دل نشيني مي دهد به زندگاني تشنه آزادگي انسان.
كم نيس��تند ره يافتگاني كه به بركت ياد سيّد الشّهداء عليه السلام 
خيمه اس��لام را يافتند و با نور مصباح هدايت حس��يني راه را يافتند و 

عرشه نشين كشتي نجات اباعبدالله عليه السلام شده اند.
س��يّد مي گف��ت ديدار اول ماس��ت ولي اميدوارم آخري نباش��د و 
ش��مّه اي از تاريخ حضرت ابراهيم عليه السلام و تاريخ كربلا را برايش 

گفتند و دعايش كردند مكّه و كربلا برود.
او ه��م دي��دن كعبه را يك��ي از آرزو هايش دانس��ت و با توجّه به 
سابقه اي كه از او داشتم حدس مي زدم شايد بخشي از انگيزه اش براي 
زيارت كعبه آش��نايي با س��بك معماري ش��خصيت محبوبش ابراهيم 
نبيّ عليه الس��لام باش��د و ش��ايد حتّي قصد الگوب��رداري از آن براي 

معماري هاي خودش در آينده داشته باشد.
شب زيبايي بود و در اين غريب آباد دنيا كام دلمان شيرين شد از 
تجليّ باور و يقين و ايمان و معنويت و خدا كند قدر دينمان را بدانيم و 
در معماري دلمان دستورات بزرگ مهندس خلقت و خالق كائنات جلّ 
و علا را مو به مو به كار بنديم و از قوانين ابلاغ ش��ده توسّط مهندس 
ناظ��ر عليه و علي آله صلوات الله پيروي كنيم تا پروانه پايان كار را به 
بهترين ش��كل در دست راس��تمان بگذارند و حكم تخريب برايمان و 

براي دلمان صادر نشود و در زلزله هاي دنيا به فنا نرويم.
 

پی نوشت:
1 - منظ��ور همان »معمار« خودمان اس��ت و اين كه اس��تثنائاً فارس��ي را پاس 

نداشته ام به خاطر لطافتي است كه در ادامه خواهد آمد.
2 -  »دين چيزي جز دوست داشتن نيست«اين تعبير زيبا در روايات متعدّدي در 
كتب روايي آمده است كه به نقل يك مورد اكتفاء مي شود: عَنْ برَُيْدِ بنِْ مُعَاوِيةََ 
قاَلَ كُنْتُ عِنْدَ أبَيِ جَعْفَرٍ ع فيِ فسُْطَاطٍ لهَُ بمِِنىً فنَظََرَ إلِىَ زِياَدٍ الَْسْوَدِ مُنْقَلِعَ 

جْلِ فرََثىَ لهَُ فقََالَ لهَُ مَا لرِِجْلَيْكَ هَكَذَا قاَلَ جِئْتُ عَلَى بكَْرٍ ليِ نضِْوٍ فكَُنْتُ  الرِّ
نوُبِ  ِّي ألُمُِّ باِلذُّ رِيقِ فرََثىَ لهَُ وَ قاَلَ لهَُ عِنْدَ ذَلكَِ زِياَدٌ إنِ أمَْشِ��ي عَنْهُ عَامَّةَ الطَّ
ِّي قَدْ هَلَكْتُ ذَكَرْتُ حُبَّكُمْ فرََجَوْتُ النَّجَاةَ وَ تجََلَّى عَنِّي-  حَتَّ��ى إذَِا ظَننَْتُ أنَ
ينُ إلَِّ الحُْبُّ ) برُيد بن معاويه گويد: در منی خدمت  فقََالَ أبَوُ جَعْفَرٍ ع وَ هَلِ الدِّ
امام باقر عليه السّ��لام بودم در چادرى كه براى آن حضرت برپا كرده بودند پس 
آن حضرت به زياد بن اس��ود )كه يكی از اصحاب او بود( نگريس��ت و ديد پايش 
بريده و مجروح شده امام عليه السّلام از وضع رقت بار او متأثر شده و باو فرمود: 
چرا پاهايت اين طور ش��ده؟ عرض كرد:»ش��تر جوان و لاغرى داشتم و بخاطر 
آن بيش��تر راه را پياده آمدم، حضرت متأثر شد، زياد عرض كرد: من گاهی آلوده 
بگناهان ش��وم تا بدان جا كه گمان كن��م بهلاكت و نابودى افتاده ام در آن حال 
بياد دوس��تی ش��ما افتم و همان اميد نجاتی براى من آورد و اندوهم را برطرف 
كند! امام باقر عليه السّ��لام فرمود: مگر دين چيزى جز محبت و دوس��تی است؟ 

)الكافي، ج 8، ص: 80(
3 - اياصوفيه )يونانی:Ἁγία Σοφία( كليساى مسيحيت شرق بود كه در دوره 
امپراتورى بيزانس به س��ال ۵32 ميلادى بنا به دس��تور امپراتور كنستانتين اول 
ساخته شد. و بعد در قرن ۶ ميلادى توسط جاستنيانوس مورد بازسازى و مرمت 
قرار گرفت. براى بازس��ازى بنا دو معمار به نام هاى ايس��يدوروس )از ميلتوس يا 
س��وكلی فعلی( و آنتييوس )از تراللس يا آيدنلی فعلی( ماموريت يافتند. بنا با كار 
10 هزار كارگر در طول پنج سال و تحت نظر 100 استاد باشی تكميل شد . پس 
از فتح اس��تانبول، سلطان محمد دوم دس��تور داد كليساى اياصوفيه را به مسجد 
تبديل كنند. س��ليمان اول دستور داد نقاش��ی ها و نگارگرى هاى داخل اياصوفيه 
را بپوش��انند تا نماز جمعه در آنجا خوانده ش��ود. سليم دوم به معمار سنان دستور 
داد ك��ه اياصوفيه را مرمت كند.در زمان مراد س��وم، من��اره و منبر و محراب به 
س��اختمان اياصوفيه افزوده شد.ارتفاع گنبد بزرگ اين مسجد از سطح زمين ۵۵ 
متر و قطر آن 31 متر می باشد كه بوسيله ۴0 پشت بند بزرگ و روى چهار ستون 

اصلی سوار شده است.
۴ -  آن گونه كه خودش مي گفت ظاهراً اسمش »يوسف« بوده است.

ِ وَ الوَْرَعِ  ِ ع يقَُولُ  عَلَيْكَ بتِقَْوَى اللَّ 5 - عَنْ أبَيِ أسَُامَةَ قاَلَ سَمِعْتُ أبَاَ عَبْدِ اللَّ
وَ الِجْتهَِادِ وَ صِدْقِ الحَْدِيثِ وَ أدََاءِ الَْمَانةَِ وَ حُسْنِ الخُْلُقِ وَ حُسْنِ الجِْوَارِ وَ 

كُونوُا دُعَاةً إلِىَ أنَفُْسِكُمْ بغَِيْرِ ألَسِْنتَكُِمْ وَ كُونوُا زَيْناً وَ لَ تكَُونوُا شَيْناً 
 ش��نيدم ابو عبد اللهَّه صادق )ع( می گفت: بر تو باد كه پرهيز از خدا و پارس��ائی را 
از كف ننهی و در طلب رضاى حق كوش��ا باش��ی. بر تو باد به راستی در گفتار و 
أداى امانت و نيكخوئی و حس��ن همجوارى. مردم را به سوى  خود دعوت كنيد، 
اما نه با زبان، بلكه با حسن اعمال. زيور ما باشيد نه مايه ننگ ما )الكافي    ج 2    

ص : 7۶(
۶ - »برادر عزيز من«
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مردي مقابل گل فروشي ايستاده بود و 
مي خواست دسته گلي براي مادرش که در 

شهر ديگري بود پست کند.
 وقتي از گل فروشــي خارج شد، دختري را ديد که روي 

جـدول خيابان نشستـه بود و هق هق گريـه مي کرد. مرد نزديک دختر رفت و از او پرسيد: دختر 
خوب، چرا گريه مي کني؟ دختر در حالي که گريه مي کرد، گفت: مي خواستم براي مادرم يک شاخه گل 
رز بخرم ولي فقط 75 سنت دارم در حالي که گل رز 2 دلار مي شود. مرد لبخندي زد و گفت: با من بيا، من براي 
تو يک شاخه گل رز قشنگ مي خرم. وقتي از گل فروشي خارج مي شدند، مرد به دختر گفت: "مادرت کجاست؟ 
مي خواهي تو را برسانم؟ دختر دست مرد را گرفت و گفت: آنجا و به قبرستان آن طرف خيابان اشاره کرد. مرد او 
را به قبرستان برد و دختر روي يک قبر تازه نشست و گل را آنجا گذاشت. مرد دلش گرفت، طاقت نياورد، به گل 

فروشي برگشت، دسته گل را گرفت و 200 کيلومتر رانندگي کرد تا خودش دسته گل را به مادرش بدهد.
نکته ها: 

وقتي نامي از مادر برده مي شود، قلب آدمي از شور و حرارت و مهر و الفت سرشار مي شود و پرتپش تر مي گردد. 
پيامبر اکرم صلي الله عليه و آله و سلم در روايتي فرمودند: بهشت زير پاي مادران است؛ يعني رسيدن به آخرين 

مرحله کمال انساني با جلب رضاي مادر تامين مي شود. 
جنان در زير گام مادران است / بکش بر ديده، خاک زير گامش 

                                                                  مکن بر روي او تندي که بر تو / خدا فرموده واجب احترامش
در بيان توصيه به احترام و تکريم مادر، باز پيامبر اکرم صلي الله عليه و آله فرمودند: »هر که پيشاني مادر خويش 

را ببوسد، از آتش مصون شود.« 

دسته گل برای مادر
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پدرى به پس��رش كه خيلی زود عصبانی 
ميش��د گفت : " هربار كه عصبانی شدى بايد يك 
مي��خ به ديوار بكوب��ی ." در آخر هفت��ه اول ۴8 ميخ به 

ديوار اتاق آقا پس��ر كوبيده شده بود!! آنقدر كه خود پسر هم از 
زيادى آنها خجالت می كشيد. با خودش قرار گذاشت كه هر دفعه توانست 

عصبانيتش را كنترل كند يك ميخ از ديوار در بياورد.
بعد از 3 هفته ،تمام ميخ هاى ديوار درآمده بودند. پدر به اتاق پسر آمد و به او 

تبريك گفت. بعد نزديك ديوار آمد و دس��تی به جاى ميخ هاى كوبيده شده به ديوار كشيد. 
روبه پسرش گفت : " درست است كه تو ديگر ياد گرفته اى عصبانيت خودت را كنترل كنی ولی 
جاى ميخ هاى ديوار درست نشده اند! حرفهايی كه در وقت عصبانيت به بقيه می زنی ، مثل اين 

ميخ هاست.
حتی اگر معذرت هم بخواهی، حتی اگر پشيمان هم بشوى ، اثر خودش را می گذارد."

میخ از راه کنترل
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سرگرم کند
كودكان می توانند ورزشها،فيلمها و برنامه هاى جالب و سرگرم كننده را ببينند.

بياموزد
برنامه هاى تلويزيون می تواند به كودكان  اعداد،حروف،كلمات و...را بياموزد.

باخبر کند
كودكان می توانند از حوادث جارى، تاريخها،فرهنگها،جوامع ديگر و...باخبر شوند.

بچه ها بيشتر آنچه را كه در تلويزيون  می بينند به ياد می سپارند و از آنچه كه می بينند افكار 
و نگرشهاى جديدى دربارهء زندگی و جهان پيدا می كنند.

تأثيرات مثبت
اگر برنامه ها،انتخاب شود و دقيقا مورد بحث قرار گرفته باشد،تلويزيون می تواند ابزار آموزشی 

بسيار ارزشمندى باشد.همهء افراد خانواده می توانند در لذت يادگيرى شريك  باشند.
تأثيرات منفی

)اما برعكس...تماشاى بيش از اندازهء تلويزيون می تواند در كنشهاى متقابل  خانوادگی و 
عادات خوردن و خوابيدن،اثرات ناگوارى ايجاد كند.

همچنين می تواند شركت در ساير فعاليتهاى ضرورى زندگی،مثل مطالعه، ورزش،تفريحات 
سالم،امور هنرى و تكاليف  مدرسه را برهم زند.

 ترجمه و تنظيم:ر.فيروزی

بسياری 
از کودکان کمتر از 

12 سال،تقريبا 4 ساعت 
از شبانه روز را به تماشای 

تلويزيون  می گذراننـد. و اين، در 
مجموعـه)365 ( روز در سال، 
بيش  از آنست که در کلاس 
درس می گذرانند. تلويزيون 

می تواند:
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چگونه تلويزيون می تواند به کودکان  کمک کند؟
با تماشاى دقيق تلويزيون،می توانيد برنامه هاى بسيار خوبی براى كودكان 

خود پيدا كنيد.
برنامه های تلويزيون می تواند:
به تبادل اطلاعات کمک کند.

-تلويزي��ون داراى قدرت بالقوهء فوق العاده اى اس��ت كه می تواند دربارهء 
جهانی  كه كودكان در آن زندگی می كنند،مطالب  بسيارى به آنان بياموزد.

-موضوعات علمی،تاريخی،جغرافياي��ی  را به صورت زنده،در برابر ديدگان 
نوجوانان  به نمايش گذارد.

-ك��ودكان می توانند با ديدن برخ��ی از برنامه ها به آموختن حروف و اعداد 
بپردازند و گنجينهء لغات خود را گسترش دهند.

-معلمان می توانند از برنامه هاى ش��بكه  آموزشی در كلاسهاى  خود بارها 
استفاده كنند.

موقعيتهای احساسی را به نمايش  گذارد.
برنامه هايی كه با موضوعات دردناک از قبيل مرگ و طلاق س��روكار دارد 
می توان��د به  كودكان كمك كند تا در مواردى كه اي��ن  اتفاقات ناگوار، در 

زندگی واقعی روى می دهد، احساسات و عواطف خود را بهتر درک كند.
-براى حد اكثر استفاده از چنين  برنامه هايی،لازم است پدر و مادر با كودكان  

خود به بحث و تبادل نظر بپردازند.
-نمايشهايی كه به تشريح ارزشهاى  اجتماعی مثبت)مثل غمخوارى،دلسوزى 

و خيرخواهی(می پردازد،به رشد موازين  اخلاقی كودک كمك می كند.
-تلويزيون،همچني��ن می تواند امورى چ��ون  حوادث،خطرات و تحريكات 

احساسی  همچون محبت و مهربانی را نيز به نمايش  گذارد.
مشکل گشايی را بياموزد:

-گاهی خردس��الان نيز با مواردى روبه رو می ش��وند كه لازم است شخصا 
تصميم گيرند و يا انتخاب كنند.

-با تماشاى برنامه هايی كه شخصيتهاى آن  )به خصوص اگر خردسال باشند(
بايد با مش��كلات و تصميم گيريهاى متعدد دست به  گريبان شوند،كودكان 
می توانند جوانب  مختلف هر موضوع و يا مطالب را بررس��ی و گزينه هاى 

مناسب را انتخاب كنند.
سرمشق هاى الهام بخش براى كودكان  مفيدند.

قهرمانان)چه مرد و چه زن(براى  كودكان مفيدند.
-آنان رهبران قدرتمند و الهام بخشی  هستند كه آرمانهايی خلق می كنند و 

می آفرينند و كودكان براى نيل به آن می كوشند.
-برنامه هايی كه مردان و زنان»قالبی« ارائه نمی دهند،می تواند به كودكان 
يارى دهد تا بفهمند كه آنان نيز،صرفنظر از جنسيت خود داراى استعدادهاى 

بالقوه اى-براى انجام هر كارى-هستند.
-قهرمانان متعلق به گروههاى اقليت خواه  مرد،خواه زن می توانند در تقويت 

تصويرى كه  كودكان از خود-در ذهن-دارند كمك كنند.
چگونه تلويزيون می تواند به كودكان شما زيان برساند؟

-اگر كودكان اجازه داش��ته باشند هر برنامه اى را،هر زمان كه مايل باشند 
تماش��ا كنند،تلويزيون می تواند مشكل آفرين باش��د. تماشاى بيش ازاندازه 

تلويزيون و عادتهاى بد می تواند:
1(نتايج ضعيف تحصيلی به بار آورد.

-بررسی ها نشان داده است،كودكانی كه  مدتی دراز از شبانه روز را به تماشاى 
تلويزيون  می گذرانند،خواب آلوده تر نسبت به درس و بی علاقه تر از سايرين 

بوده و در هنگام پيروى  از قواعد آموزشی دچار دشوارى خواهند بود.
-اين گون��ه كودكان،در ارتباط با كارآيی ه��ا تحصيلی،ضعيف ترين نتايج را 

خواهند داشت.
-تماش��اى افراطی تلويزيون،كودكان را از مطالع��ه بازمی دارد،تواناييهاى 

گفتارى را سست و مهارتهاى عقلانی را محدود می سازد.
2(ظرفيت توجه كودک را محدود كند.

-ازآنجاكه تلويزيون اطلاعات و راه حلهاى فورى براى مسائل و دشواريها، 
ارائه می دهد،تماشاگران به نتايج فردى معتاد شده و مايل به تلاش طولانی 

در جهت كسب  موفقيت،نخواهند بود.
-كودكانی كه بيش ازاندازه به تماشاى  تلويزيون می نشينند،در تمركز ذهن 
و حواس  خود براى انجام تكاليف مدرس��ه اى س��ختی  خواهند داشت،زيرا 
بردبارى مورد نياز براى  فراگيرى را ندارد.بنابراين ناكام و در نتيجه  افسرده 

و گاهی پرخاشگر می شوند.
3(سوء تفاهم ايجاد كند.

در فيلمهاى تلويزيونی،بارها خشونت رخ  می دهد.اين امر می تواند پی آوردهاى 
زيان بارى  در برداشته باشد:

بازيهای خشونت آميزتر
-برداش��ت خطرناک كودک از خش��ونت به  عنوان راه حل فورى مسائل و 

مشكلات
-ترس كودک از قربانی شدن و مورد خشونت واقع شدن

-بی تفاوت شدن كودک نسبت به  خشونتهاى زندگی واقعی
و مهمتر از همه،

-دي��دن برنامه هايی كه بی قيديهاى رواب��ط جوانان را به نمايش می گذارد 
ممكن است به  كسب و القاى ارزشها و عقايدى نادرست  منجر شود.

۴(مانع تخيل و آفرينندگی كودک می شود.
-تماشا كردن بيش ازاندازهء تلويزيون، نيروى خلاقيت)و آفرينشی(كودک 

را محدود می كند.
-بعضی از كودكان،با تماشاى تلويزيون، از واقعيتهاى زندگی كناره می گيرند 

و به دنياى  خيال پناه می برند.
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چگونه تلويزيون را به يك ابزار آموزشی  تبديل كنيم؟
پدر و مادر بايد كودكان را يارى دهند تا تماشاگر خردمندى باشند.

الف(عادتهاى تماشا كردن را در كودكتان  بسنجيد.
1(از برنامه هاى مختلف آگاه باشيد.

آيا كودک ش��ما برنامه هاى آموزشی را تماش��ا می كند؟ -كودک شما چه 
ميزان خشونت می بيند؟

-آيا كودک شما نمايشهاى عاطفی را هم  می بيند؟
-چه مقدار از گرايش��ها و ارزشهاى  كودک ش��ما از برنامه هاى تلويزيونی 

كسب شده  است؟
-آيا اين گرايشات،همانی است كه از ديدگاه شما نيز ارزشمند است؟

-آيا برنامه هاى ترسناک هم می بيند؟آيا خوابهاى بد هم می بيند؟آيا فكر 
می كنيد اين  خوابها،با تماشاى تلويزيون ارتباط دارد؟

2(از مدت زمانی كه صرف تماشا كردن  می شود،باخبر باشيد.
-كودک ش��ما،چه مدت زمانی را صرف  تماشاى تلويزيون می كند؟آيا اين 

همان  طريقه اى است كه شما مايليد وقت كودكان،به  آن اختصاص يابد؟
-آيا تلويزيون منزل شما،همهء اوقات  شبانه روز روشن می ماند يا تنها براى 

تماشاى  برنامه هاى خاص و انتخاب شده روشن است؟
-آيا اولين چيزى كه صبحها و يا بعد از برخاس��تن از بس��تر،بعد از ورود به 

منزل،در حين صرف نهار يا شام روشن می شود تلويزيون است؟
-آيا فرزندان در اتاق خود تلويزيون  دارند؟

3( ملاحظات ديگر
-سن كودک را در نظر داشته باشيد.آيا برنامه ها را می فهمد؟

-آيا كودک ش��ما،هرچه بيشتر رشد می كند،بيش��تر به تماشاى تلويزيون 
می نشيند؟

-كودک شما چه مدتی را صرف تماشاى  تلويزيون می كند؟
-اگر زمان تماش��اى تلويزيون را محدودتر كنيد،كودک شما تماشاى چه 

نمايشهايی را ترجيح می دهد؟
- محدوديت هايی تعين كنيد.

-دربارهء مقررات تماشاى تلويزيون به  كمك يكديگر تصميم بگيرد.

-نظرات كودكان را بخواهيد.
-در روزهاى تعطيل چه مدتی را می توان  

به تماشاى تلويزيون گذراند؟
-آي��ا در روزهاى كارى هفت��ه می توان  

تلويزيون تماشا كرد؟يك برنامه؟بيشتر؟
-آيا بعد از س��اعات مدرس��ه ني��ز می توان  

تلويزيون تماشا كرد؟
قاطع اما مهربان باشيد.موارد خاصی  هست كه 

در اجراى مقررات،بايد انعطاف پذير بود.
ضمنا به ياد داشته باشيد:

مقررات براى خود شما هم لازم الاجرا است.
ب(در تماشاى تلويزيون با كودكتان شريك  شويد:

1( برنامه هاى باارزش تلويزيون را انتخاب كنيد.
-ج��دول برنامه هاى تلويزيون را به همراه  يكديگر بخوانيد و فقط آنچه را 
كه به نظر شما ارزشمند يا از ديدگاه كودكان جالب و ديدنی  است انتخاب 

كنيد.
-تلويزي��ون را روش��ن نكنيد مگر آنكه  )به تصوير صفحه مراجعه ش��ود( 

برنامه اى ارزشمند يا جالب داشته باشد.
-معلم��ان و برخی از مجلات ممكنس��ت  تماش��اى برنامه هاى خاصی را 

توصيه كنند.
-مطالع��هء مقاله ه��اى مج��لات و كتابهاى  مرتبط ب��ا برنامه هاى خاص 

تلويزيون می تواند در ارتقاء سطح درک و فهم افراد مفيد باشد.
2(برنامه هاى تلويزيون را همراه  فرزندانتان تماشا كنيد.

-از واكنش هاى آنان آگاه ش��ويد و براى  توضيح آنچه كه به نظر می رسد 
درک نمی كنند آگاه باشيد.

-»تماشاى دقيق برنامه ها«می تواند يك  فعاليت خانوادگی محسوب شود.
-مسائلی از قبيل تشخيص آگهی  بازرگانی و تبليغ خوراكيهاى غيربهداشتی 
و غيرضرورى،ادعاهاى گزاف و غيرواقعی در مورد توليدات و اسباب بازيها و 

غيره را با كودكان خود به بحث بگذاريد.
3( نمايشها را نيز به بحث بگذاريد

-در خ��لال آگهی ه��اى بازرگانی)ي��ا در پاي��ان  آن(نمايش��ها را به بحث 
بگذاريد:

-آيا كودكان شما،داستان را فهميده اند؟
-آيا شخصيتهاى داستان،قابل قبول  بوده اند؟

-دربارهء تفاوت اش��خاص داس��تان با افراد واقعی كه ش��ما می شناسيد با 
كودكان گفتگو كنيد.

-آيا خانواده اى كه در تلويزيون نمايش  داده اند،شبيه خانواده شماست؟اگر 
نه،چه  تفاوتهايی دارند؟

-آيا نمايش ترس��ناک يا كسل كننده اس��ت؟ -گفتگو دربارهء اين مسائل 
می تواند به  تكميل ترس،دلهره و...كودک كمك كند.

-قوهء تصور خود را به خدمت بگيرد و تغييراتی را كه ممكن است در طرح 
نمايش يا »پايان«پيش آيد،به بحث بگذاريد.

در برنامه هاى خانوادگی جايگزينهاى  بسيارى براى تلويزيون وجود دارد.
1( فعاليتهاى جديد را تشويق كنيد.

-آموخت��ن بازيه��اى جديد،تجربه و آزمايش  هنرها و صنايع،آش��پزى و...
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می تواند شادى بخش باشد.
-كودكان به س��رعت هيجانات فعال اين  نوع كارها را به تماش��اى منفعل 

تلويزيون  ترجيح می دهند.
۴( امكانات ديگرى كه می توانيد فراهم  آوريد:

مطالعه
-از كتابخانهء مدرسه يا محلهء خود براى  تجهيز كتابخانهء شخصی خود و 

فرزندانتان  استفاده كنيد.
-مجلات كودكان و نوجوانان را مشترک  شويد.

-براى كودكان كوچكتر كتاب بخوانيد و هنگامی كه آمادگی داشتند،آنها را 
به مطالعه  تشويق كنيد.

2( سرمشق خوبی باشيد.
-اجازه ندهيد تلويزيون بر زندگی شما حكومت كند.

-مواقع و مواردى پيش می آيد كه كودكان  از شما به عنوان يك الگو نقش 
می پذيرند.

-اگر شما،شب هنگام به مطالعه بپردازيد، حتما آنان نيز چنين خواهند كرد.يا اگر 
شما، برنامه هاى تلويزيون را با ديدى انتقادى)و جستجوگرانه(تماشا كنيد،آنان 

نيز،به همين  شيوه عمل می كنند.
3(»برنامه«داشته باشيد.

-به بچه ها كمك كنيد تا برنامه اى براى  فعاليتهاى آموزش��ی و س��اعات 
فراغت خود داشته باشند.

-در برنامه،س��اعاتی را ب��ه بازى)ب��ه ويژه  در ه��واى آزاد(،انجام تكاليف 
مدرسه اى مطالعه  و تماشاى تلويزيون اختصاص دهيد.

كارهاى ذوقی
-علاقه و دلبس��تگی كودكان خود را به  موسيقی،نقاش��ی
،خوشنويس��ی،طبيعت،علوم و عضوي��ت در گروهه��اى 

سازندگی)مثل جهاد، بسيج و...(مورد تشويق قرار دهيد.
ورزش ها

-ورزش ه��اى ميدانی،عضلات كودكان را توس��عه و 
تعاون و همكارى را پرورش می دهد. شركت در ورزشها 

را تشويق كنيد.

گردشهای علمی
-از تعطي��لات آخر هفته براى انجام  كارهاى دس��ته جمعی و 

خانوادگی بهره بگيرند.
-س��فرهاى كوت��اه ب��ه كن��ار دريا،حض��ور در مجامع ورزش��ی و 

سينمايی،بازديد از موزه ها و نمايشگاهها،اردوهاى چندروزه و غيره  می تواند 
بسيار مفرح و آموزنده باشد.

-شما می توانيد كيفيت برنامه هاى  تلويزيون را بالا ببريد.
-مس��ئولين صدا و س��يما را از نظريات خود دربارهء برنامه هاى تلويزيون 
و آگهی هاى  بازرگانی آگاه س��ازيد.با ارگانها و نهادى زير می توانيد تماس 

بگيريد:
با مديران شبکه ها

نظريات و عواط��ف خود را دربارهء برنامه ها در مي��ان بگذاريد.برنامه هاى 
ارزشمند يا قابل  اعتراض را مورد بحث قرار دهيد.

با مسئولين برنامه ها
دربارهء برنامه ها و زمان و روزهاى پخش  برنامه ها مكاتبه كنيد.

بحث و مذاكره را ترويج كنيد:
در مدرسه 

با والدين ديگر از طريق انجمن اولياء و مربيان
در جامعه 

ب��ه انجمن ها يا گروههاى محلی بپيونديد يا خود،گروه جديدى تش��كيل 
بدهيد و براى بهتر كردن برنامه ها گفتگو كنيد.

پس...تلويزيون می تواند عاملی مثبت  در رش��د كودک ش��ما باشد،بشرط 
آنكه:

1-عادتهاى خانوادگی خود را در تماشاى تلويزيون ارزيابی كنيد.
 2-استفادهء خردمندانه از تلويزيون را به  كودكان خود بياموزيد.

3-برنامه ها و اوقات تماش��اى تلويزيون را انتخاب و كنترل كنيد و با افراد 
خانواده به  بحث بگذاريد.

۴-در فعاليتهاى كودكتان،گوناگونی و تنوع را تقويت و تشويق كنيد.
۵-به كودكان خود بياموزيد:

تلويزيون را خردمندانه تماشا كنند.
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روزى روزگارى مردى كه چهار پسر داشت. آنها را به ترتيب به سراغ درخت گلابی اى فرستاد كه در 
فاصله اى دور از خانه شان روييده بود:

پسر اول در زمستان، دومی در بهار، سومی در تابستان و پسر چهارم در پاييز به كنار درخت رفتند.
سپس پدر همه را فراخواند و از آنها خواست كه بر اساس آنچه ديده بودند درخت را توصيف كنند .

… پسر اول گفت: درخت زشتی بود، خميده و در هم پيچيده.
پسر دوم گفت: نه.. درختی پوشيده از جوانه بود و پر از اميد شكفتن.....

پس��ر س��وم گفت: نه.. درختی بود سرشار از شكوفه هاى زيبا و عطرآگين.. و باشكوهترين صحنه اى 
بود كه تابه امروز ديده ام.

پسر چهارم گفت: نه!!! درخت بالغی بود پربار از ميوه ها.. پر از زندگی و زايش!
مرد لبخندى زد و گفت: همه شما درست گفتيد، اما هر يك از شما فقط يك فصل از زندگی درخت 

را ديده ايد! شما نميتوانيد درباره يك درخت يا يك انسان براساس يك فصل قضاوت كنيد: 
حاص��ل زندگی هر كس وهر چيز فقط در انتهاى عمر آنها نمايان ميش��ود، وقتی همه فصلها آمده و 

رفته باشند!
اگر در ” زمس��تان” تس��ليم شويد، اميد شكوفايی ” بهار” ، زيبايی “تابس��تان” و بارورى “پاييز” را از 

كف داده ايد!
مبادا بگذارى درد و رنج يك فصل زيبايی و شادى تمام فصلهاى ديگر را نابود كند!

زندگی را فقط با فصلهاى دشوارش نبين ؛
در راههاى سخت پايدارى كن: لحظه هاى بهتر بالاخره از راه ميرسند!

در داوری شتاب نکنیم 
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امروزه دانش كامپيوتر آنقدر پيش��رفت كرده 
است كه می توان بدون مشكل كامپيوتر را براى 
مدت طولانی يا حتی به صورت 2۴ ساعته روشن 
نگه داش��ت حتی م��ی توان از زم��ان بی كارى 
كامپيوتر براى Update آنتی ويروس كامپيوتر 
و اسكن آن اس��تفاده كرد. ولی براى روشن نگه 
داش��تن طولانی كامپيوتر نكته هايی وجود دارد 

كه ياد آورى انها خالی از لطف نيست
بدانيد که:

هر بار روشن يا خاموش كردن كامپيوتر باعث 
تغيير دماى آن می شود. كه به اين تغييرات دمايی 
تن��ش هايی حرارت��ی گفته می ش��ود. و از لحاظ 
فيزيكی می تواند آس��يب پذيرى هر قطعه اى را 
) حت��ی غير الكترونيكی ( افزايش دهد. مش��كل 
ديگرى كه هنگام روش��ن ك��ردن كامپيوتر وجود 
دارد، جرقه اى است كه هنگام وصل كليد زده می 
ش��ود. اين جرقه هاى اضافه ولتاژ هاى نا خواسته 
اى ايجاد می كنند. با اينكه فيلتر هايی براى حذف 
اين نوسانات ولتاژ وجود دارند اما هميشه مقدارى 
از نوسانات از اين فيلتر ها عبور می كنند. بنابراين 
اگر قرار است پس از مدت كوتاهی دوباره كامپيوتر 
خود را روش��ن كنيد بهتر است اصلًا  آنرا خاموش 
نكنيد. پس براى افزايش عمر كامپيوتر خود بهتر 
اس��ت از روش��ن و خاموش كردن ه��اى بيهوده 

كامپيوتر خوددارى كنيد.
هارد ديس��ك كامپيوتر ش��ما م��ی تواند با 
س��رعت ۵۴00 يا 7200 يا 1۵000 دور در دقيقه 
ديس��ك هاى خود را به بچرخاند. وقتی كه يك 
كامپيوتر روشن اس��ت بيرينگ ) يا به قول عوام 
بلبرينگ ( آن در حال س��ايش است. و بد نيست 
بدانيد هارد ديسك هاى امروزى به طور متوسط 
م��ی توانند 100000 تا 2۵0000 س��اعت بدون 
مش��كل و بدون وقفه كار كنن��د. كامپيوتر هايی 
كه براى س��رور ها ساخته می شوند از تكنولوژى 
اس��تفاده می كنند كه بتوانن��د هفت روز هفته را 
به صورت ش��بانه روزى كار كنند. و چكيده اين 
تكنولوژى در كامپيوتر هاى ش��خصی اس��تفاده 
شده اس��ت بنابراين بيش��تر آنها می توانند براى 

يك دهه يا حتی بيش��تر بدون مشكل كار كنند. 
بنابراين خيلی لازم نيس��ت نگران هارد ديسك 
خود به عنوان يكی از قطعات داراى اس��تهلاک 

مكانيكی نگران باشيد. 
ف��ن CPU، منب��ع تغذي��ه، حت��ی كارت 
گرافيك��ی مقدارى برق مصرف می كنند. اما اگر 
از مود ذخيره انرژى ) Power Option ( در 
كامپيوتر خود اس��تفاده كني��د. می توانيد مصرف 
آن��را به ميزان قابل توجه��ی كاهش دهيد. و اگر 
از مانيتور CRT براى كامپيوترى كه قرار است 
مدت طولانی روشن بماند استفاده می كنيد بهتر 
اس��ت آنرا با يك مانيت��ور LCD تعويض كنيد 
چ��ون اين مانيتورها مانند ي��ك بخارى برقی در 

تابستان هستند. و نه تنها انرژى 
بيشترى مصرف می كنند بلكه 

بايد براى تهويه گرماى آنها 
هم فكرى بكنيد. كامپوترهايی 

)مادر برد هايی( كه داراى برچسب 
EPA يا Energy Star هستند می توانند. 

به راحتی مانيتور يا هارد ديسك ) اگر براى 
مادربرد و CPU اين عمل انجام نشود ( را در 

حالت خواب قرار دهند كه سبب كاهش مصرف 
انرژى می شود و در عين حال كار خود را انجام 

می دهند بدون اينكه صدمه اى به به يكی از 
قطعات آن وارد شود. 

مانيتورهاى CRT قديمی با مشكلی مواجه 
بودند كه اگر يك تصوير را طولانی مدت نمايش 
می دادند آن تصوير روى صفحه نمايش به صورت 
هال��ه باقی می ماند يا اصطلاحاً می گفتند تصوير 
روى صفحه نمايش سوخته است. كه راه حل اين 
مش��كل اس��تفاده از Screen Saver است. اما 
اين مش��كل در مانيتور ه��اى CRT امروزى به 
 LCD مراتب كمتر ش��ده است و در مانيتور هاى

هم چنين مشكلی وجود ندارد. 
اگر م��ی خواهيد كامپيوت��ر خود را براى 
م��دت طولان��ی روش��ن بگذاريد بهتر اس��ت 
ي��ك محافظ در براب��ر صاعقه براى آن نصب 

كني��د. 

آیا روشن گذاشتن طولانی مـــدت 
کامپیوتر درست است؟
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خوردنــــی ها ونوشیدنی هـــای مفید

توت فرنگي           
 Feragaria vesca          

تحقيقات اخير دانش��مندان در مركز مطالعات پزش��كي و مؤسسه سالك  نشان مي دهد مصرف روزانه توت فرنگي )به طور دقيق 37 عدد توت 
فرنگي در روز( از ابتلاي انسان به بسياري از بيماري ها و مراجعه به پزشكان متخصص قلب وعروق و مغز و اعصاب جلوگيري خواهد كرد. 

در گذش��ته گفته مي ش��د خوردن روزانه سيب از ابتلاي افراد به بيماري ها جلوگيري مي كند.نتيجه گيري هاي اخير نشان مي دهد توت فرنگي 
نيز چنين ويژگي دارد و مصرف روزانه آن بسيار مفيد است. 

بر اس��اس تحقيقات انجام ش��ده،  ميزان »فيس��تين« كه نوعي فلاونوئيد طبيعي اس��ت در توت فرنگي بيش از ساير سبزيجات و ميوه ها يافت 
مي شود. 

مصرف اين ماده موجب كاهش خطر ابتلا به بسياري از بيماري ها از جمله ديابت خواهد شد. 
آزمايش ها نش��ان مي دهد فيس��تين موجب بقاي سلول هاي عصبي و تقويب حافظه در ميان موش ها شده است. علاوه بر اين عوارض مصرف 

داروهاي ديگر را كاهش دهد. 
به گزارش س��اينس ديلي، »ديويد ش��وبرت« استاد و سرپرست آزمايشگاه نوروبيولوژي س��لولي، مي گويد: مصرف داروهاي حاوي اين ماده 

موجب جلوگيري از ابتلا به بيماري هاي مغزي و كليوي و ديابت نوع 1 در ميان موش ها خواهد شد. 
فيستين يك فلاونول است كه داراي ساختاري متشكل از مواد شيميايي مجزا است كه جز گروه »فلاونوئيدها« از گروه »پلي منول« ها است. 

فلاونوئيدها نيز تركيبات گسترده اي هستند كه در گياهان يافت مي شوند.

Coffea spp قهوه
بر اس��اس مقاله به چاپ رس��يده در مجله بيماري هاي آلزايمر و ذهني و تحقيقات دانشمندان دانشگاه فلوريداي جنوبي، آزمايش بر روي 
موش ها حاكي از وجود تركيبي در قهوه است كه موجب افزايش سطح فاكتوري بحراني در خون مي شود كه در غلبه و پيشگيري از 

بيماري آلزايمر بسيار مفيد است. 
اين تركيب جزئي از مواد كافئيني در قهوه اس��ت كه موجب عدم زوال حافظه مي ش��ود. مطالعات گذش��ته نشان مي دهد كه مصرف 

روزانه قهوه و كافئين در ميانسالي خطر ابتلا به بيماري هاي آلزايمر را كاهش مي دهد. 
به گزارش س��اينس ديلي، تحقيقات بر روي موش ها و بررس��ي تركيبات قهوه نشان مي دهد كه كافئين موجود در قهوه موجب افزايش 

سطح فاكتور رشدي به نام GCSF مي شود؛ GCSF نام مخفف »عوامل محرک كولني گرانولوسيت« است. 
قهوه علاوه بر اين تركيبات، اجزاي مهم ديگري نيز دارد كه قادر است بر بسياري از بيماري هاي شناختي ديگر غلبه كند. 

تحقيقات حاكي از اين اس��ت كه قهوه بهترين منبع كافئين است زيرا اين 
تركيب و كافئين موجود در قهوه بيش��ترين افزايش را در ميزان فاكتور 
رش��د در خون ايجاد مي كند، در حالي كه س��اير مناب��ع كافيئن مانند 
نوش��يدني هاي كربناتي، نوشيدني هاي انرژي زا و چايي قادر به چنين 

افزايشي نيستند.
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 Citrullus هندوانه
lanatus

نوش��يدن آب هندوانه با كم��ی گلاب براى 
افرادى كه در تابس��تان دچار گرمازدگی می 

شوند، بسيار مفيد است. ضدعفونی كننده بدن 
و در واقع پاک كننده روده ها است.

عليرضا ابوالفضلی كارشناس تغذيه  در خصوص فوايد 
و ارزش غذايی ميوه هندوانه اظهارداش��ت: هندوانه خواص 

بسيارى دارد و به نوعی ضد عفونی كننده بدن و پاک كننده روده 
ها است.

وى افزود: هندوانه با داش��تن بيش از90% آب، براى رفع تش��نگی بسيار مناسب 
است براى كسانی كه ناراحتی كليه دارند، بسيار مؤثر بوده و با نوشيدن آب هندوانه 

و آب به مقدار زياد، می توانند اين مشكل را از به راحتی از بين ببرند.
اين كارش��ناس تغذيه تصريح كرد: هنداونه به خاطر داش��تن ويتامي��نC و ويتامينA و بتاكاروتن و  
ليكوپين ، صدماتی را كه در اثر اس��ترس، اس��تعمال دخانيات، س��موم محيطی و داروها وارد می شود 

كاهش می دهد.
به گفته ابوالفضلی، مصرف هندوانه ابتلا به خيلی از امراض مثل سفت و سخت شدن ديواره سرخرگ، 
س��رطان )خصوصا سرطان پروس��تات( و امراض دوران پيرى مثل آلزايمر و پاركينسون را كاهش می 
دهد زيرا علت اين امراض راديكال هاى آزاد هس��تند كه ويتامين هاى هندوانه خطر حمله آنها را به 

بدن تضعيف می كنند.  
گفتنی اس��ت، صد گرم هندوانه داراى 30 كيلو كالرى ، 0/۴ گرم پروتئين ، 0/2 گرم چربی، ۶/۴ گرم 
قند ، 0/3 گرم فيبر، 1 ميلی گرم س��ديم، 7 ميلی گرم كلس��يم ، 100 ميلی گرم پتاسيم، 7 ميلی گرم 

ويتامينC و ۵90 واحد بين المللی ويتامين A است.

ليمو 
Citrus medic

ليموه��ا منابع غنی و سرش��ار از ويتامين C هس��تند. اگر هر روز صبح 
مقدار كمی آب ليموترش را در آب ولرم ريخته و ناشتا بنوشيد در پاكسازى دستگاه 

گوارش شما بسيار موثر خواهد بود.
به گزارش ايس��نا، ليمو همچنين سيس��تم ايمنی بدن را تقويت می كند و بنابراين احتمال ابتلا به 

عفونت ها را تا حد قابل توجهی كاهش می دهد. ليمو خواص آنتی باكتريال و ضد ويروسی فوق العاده اى 
دارد و به همين خاطر نوشيدن آب اين ميوه براى مقابله با آنفلوآنزا و سرماخوردگی مفيد است. آب اين ميوه 

همچنين در پاكسازى خون از مواد سمی موثر و مفيد است.
به گزارش ش��بكه خبرى تورنتو نيوز، ليمو همچنين در رايحه درمانی مورد اس��تفاده قرار می گيرد. اين ميوه بوى 
مطبوع و خالصی دارد كه احساس طراوت و تازگی به انسان می بخشد و برخی از متخصصان تاكيد دارند كه عطر 

ليمو احساس استقلال و اعتماد به نفس در انسان ايجاد می كند.
روغن اصلی اين ميوه نيز موجب افزايش تمركز می ش��ود. اگر می خواهيد آفتاب س��وختگی روى پوست را از بين 
ببريد، مقدارى ليمو روى دس��ت ها و پاهاى خود بماليد. همچنين می توانيد موهاى خود را دس��ته دسته كرده و 
برروى آنها ليمو بماليد، اين كار درخش��ش طبيعی به موهايتان می دهد درس��ت مثل اينكه يك روز كامل را 
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 هر شـب یتیـم توسـت دل جمکرانـــی ام
 جانـم به لـب رسـیده بیـا یـار جانـــی ام
  از بـــادهـا نشـانی تــــان را گرفتــــه ام
 عمـری اسـت عاجزانـه پـی آن نشـانی ام
  طی شـد جوانـی مـن و رؤیت نشـد رخت
زندگانیــــم" ایـن  از  جوانـی  "شـرمنده 
   بـا مـن بگو کـه خیمه کجـا می کنـی به پا
 آخـر چـرا بـه خـاک سـیه مـی نشـانی ام
  در ایـن دهـه اگـر چـه صدایـت گرفته اسـت
 یک شـب  بخوان به صوت خوش آسمانی ام
  در روضـه احتمـال حضورت قوی تر اسـت
شـاید بـه عشـق نـام عمویـت بخوانـی ام
م  تـوا  زینـب  خمیدگـی  قــــد  پیـر   هـم 
ام خیزرانــــی  لـب  دو  آن  داغـدار  هـم 
  ایـن روزهـا کـه حـال مـرا درک مـی کنی
 بگــــذار دسـت بـر دل آتشفشـانــــی ام
  در بـه دری بـرای غـام تـو خـوب نیسـت
 تأییـد کـن کــــه نوکـر صاحـب زمانـی ام

عباس احمدی


