
روی نیمکت پارک نشسته بود و به لباسهای 
کهن��ه فرزندش و تف��اوت او با بچه ه��ای دیگر نگاه 
می کرد، ماش��ین گران قیمتی جلو پارک ایستاد و مرد 
شیک پوش��ی از آن پیاده ش��د و با احترام در ماشین را 
برای همسرش که پسرکی در آغوش داشت باز کرد. 

با حسرت به آنها نگاه کرد و از ته دل آه کشید. 
آنها کودک را روی تاب گذاشتند. 

خدایا! چه می دید! پسرک عقب مانده ذهنی بود. 
با نگاه به جس��تجوی فرزن��دش پرداخت، او را 

یافت که با شادی از پله های سرسره بالا می رفت.
چشمانش را بست و از ته دل خدا را شکر کرد. 

ـوا
ــ

جـ
ن

شكــــر

مرد نجواکن��ان گفت :» ای خداوند و ای پروردگار بزرگ ، با من 
حرف بزن .« و چکاوکی با صدای قشنگی خواند ، اما مرد نشنید .

و س��پس دوباره فریاد زد : » با من حرف بزن « و برقی در آس��مان 
جهید و صدای رعد در آسمان طنین افکن شد ، اما مرد باز هم نشنید .

م��رد نگاه��ی به اطراف انداخت و گفت : » ای خالق توانا ، پس حداقل بگذار تا من تو را ببینم .« و 
ستاره ای به روشنی درخشید ، اما مرد فقط نگاه کرد. 

مرد رو به آسمان فریاد زد : پروردگارا ، به من معجزه ای نشان بده « و کودکی متولد شد و زندگی 
تازه ای آغاز شد ، اما مرد متوجه نشد . 

او با ناامیدی ناله کرد :» خدایا ، مرا به شکلی لمس کن و بگذار تا بدانم اینجا حضور داری .«
اما مرد با حرکت دست ، حتی پروانه را هم از خود دور کرد و قدم زنان رفت .... 
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یادش آمد که چقدر دوست داشت فرزندشان 
پسر باشد.

درب اتاق عمل باز شد. پرستار بود.
- مژده بدهید : یک پسر کاکل زری!

 ....
حالا هم در بیمارستان بود .در باز شد.

- پسرم اومده؟
- » نه ، داداش نیست ، پرستاره«

دختر این را گفت و پدرش را نوازش کرد. 

روزی س��قراط حکیم مردی را دید که خیلی 
ناراحت و متاثر بود .

علت ناراحتی اش را پرسید . شخص پاسخ داد :
در راه که می آمدم یکی از آشنایان را دیدم . سلام 
کردم.ج��واب نداد و ب��ا بی اعتنایی و خودخواهی 
گذش��ت و رفت .و من از این طرز رفتار او خیلی 

رنجیدم .
س��قراط گفت : چ��را رنجیدی ؟ م��رد با تعجب 

گف��ت  :
خوب معلوم است که چنین رفتاری ناراحت کننده 

است  .
سقراط پرسید : اگر در راه کسی را می دیدی که به 
زمین افتاده و از درد به خود می پیچد آیا از دست 

او دلخور و رنجیده می شدی ؟
مرد گفت : مس��لم اس��ت که هرگ�����ز دلخور 

نمی شدم .
آدم از بیمار بودن کسی دلخور نمی شود .

سقراط پرسید :

به جای دلخوری چه احساسی می یافتی 
و چه می کردی ؟

مرد جواب داد : احساس دلسوزی و شفقت .و 
سعی می کردم طبیب یا دارویی به او برسانم .

س��قراط گفت : هم��ه این کاره������ا را به 
خاطر آن می کردی که او را بیمار می دانستی .آیا 
انسان تنها جسمش بیمار می شود ؟ و آیا کسی که 
رفتارش نادرست است ، روانش بیمار نیست  ؟ اگر 
کس��ی فکر و روانش سالم باشد هرگز رفتار بدی 
از او دیده نمی شود ؟ بیماری فکری و روان نامش 
غفلت اس��ت. و باید به ج��ای دلخوری و رنجش 
نس��بت به کس��ی که بدی می کند و غافل است 
دل س��وزاند و کمک کرد. و ب��ه او طبیب روح و 
داروی جان رساند .پس از دست هیچ کس دلخور 
مش��و و کینه به دل مگیر و آرامش خود را هرگز 

از دست مده .
» بدان که هر وقت کس��ی بدی می کند در 

آن لحظه بیمار است«.

چشم به راه

ش
ــ

ــ
جـ

رن
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از ازدواج
 تا رستگاری

چگونه شریک آرمانی خود را 
بشناسیم؟

راز یک ازدواج موفق، بس��یار س��اده اس��ت. همیش��ه سعی 
کنی��د همان طور که با بهترین دوس��ت خوب ت��ان مؤدبانه رفتار 
می کنید، با همس��رتان نیز به همان صورت رفت��ار کنید. انتخاب 
همس��ر مناسب برای ازدواج به منظور رسیدن به زندگی زناشویی 
س��عادتمند، بسیار مهم است. اگر بصیرانه و عاقلانه انتخاب کنید، 
زندگی تان راحت تر و به ش��دت رضایت بخش تر می شود اما اگر 
اش��تباه جدی کنید، ازدواج تان ممکن است به شکست بینجامد و 

برای شما و فرزندانتان، رنج و ناراحتی به همراه بیاورد.
ازدواج، زمانی موفق محسوب می شود که شما با فردی ازدواج 
کنید که به اندازه ی ش��ما برای موفقیت در ازدواجش، تلاش کند و 
از هم��ه مهم تر، ش��ما را دوست بدارد و به رشد و تعالی و افزایش 
حرمت نفس ش��ما، کمک کند. وقتی کس��ی را با این مش��خصات 
می یابید، رؤیای تجربه کردن عش��ق عمی��ق و موفقیت کامل، در 

دسترس تان قرار می گیرد.
بیش��تر ما در ابتدای زندگی، تلاش مان را برای یافتن شریک 
آرمان��ی خود آغاز می کنیم و این مقدمه ازدواج و تش��کیل خانواده 
اس��ت اما این جست و جو، اگر چه برای ش��مار معدودی از خوش 
اقبال ها، جس��ت و جویی کوتاه و آس��ان اس��ت اما برای بسیاری به 

آسانی و با سرعت به انج��ام نمی رسد.
بخش��ی از ای�����ن دشواری و شکست، به توقع ها و باورهای 
ما بر می گردد. ما وقتی که همسر ایده آل خود را می یابیم، از ای���ن 
ترکیب، دایره ای بزرگ تر به وجود می آوریم و بر ظرفیت ها و پتانسیل 
خ����ود می افزاییم. بنابراین، جست و جوی ما باید برای یافتن یک 
انسان کامل دیگر باشد، کس��ی که می شود با او درآمیخت، سهیم 

شد، رشد کرد و بزرگ شد.
بیش تر افرادی که در انتخاب همسر، با مشکل مواجه می شوند، 
به دنبال ویژگی های ش��خصی هستند در حالی که می بایست ب��ه 

دنبال ویژگی های شخصیتی باشند.
همیشه س��عی کنید همان طور که با بهترین دوست خوب تان 
مؤدبانه رفتار می کنید، با همسرتان نیز به همان صورت رفتار کنید

خیلی ها تنها براساس یک یا دو ویژگی جالب و نادیده گرفتن 
سایر خصلت ها، دس��ت به انتخاب همسر می زنند. به عنوان نمونه، 
شوخ طبعی، عاشق طبیعت بودن، زیبا بودن، صادق بودن، محبوب 
بودن و... هر یک از این ویژگی ها می توانند لذت بخش باش��ند اما 

در خوشبختی شما تعیین کننده نیستند.
برای این منظور، می بایس��ت به دنبال ش��خصیت و منش و 
رفتار شخص باشید. این رفتار و منش یک شخص است که تعیین 
می کند او با خودش، شما و در نهایت با فرزندان تان، چگونه رفتار 
خواهد کرد؟ منش و رفتار، زیربنا و اساس هر رابطه  سالمی است.

در این جا، چند ویژگی بنیادی را که می بایس��ت در شخصیت 
همسر خود به دنبالش باشید، به شما معرفی می کنیم:
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خود بودن
 در یک ازدواج خوب، زن و ش��وهر هر دو باید خودش��ان باشند، هر 
دو باید از ثبات احساس��ی و عاطفی برخوردار باشند و لازمه ی این ثبات، 
این اس��ت که زن و شوهر به همان اندازه که با یکدیگر صادق هستند، با 

خودشان هم صادق باشند.
برخ��ی از جوان��ان، پیش از آن که هویت خود را درک کرده باش��ند، 
ازدواج می کنند. آنان با خود می گویند: »ما ازدواج می کنیم تا به آن چیزی 

که باید باشیم، تبدیل شویم.«
کس��ی که نیازهای خود را نمی شناس��د، چه طور می تواند ش��ریک 
مناس��بی پیدا کند؟ و اگر قبل از ش��ناختن خود و بالطبع شناختن نیازهای 
خود، ازدواج کند، پس از کش��ف هویت خود را نمی پذیرد چون با هویت 
جدید او جور در نمی آید. یک ش��خصیت متزلزل، ممکن است به سمت 
کس��ی کشیده شود که از او حمایت پدرانه یا مادرانه می کند اما شاید اگر 
این فرد متزلزل، بعدها هویت درس��تی پیدا کند، دیگر نتواند این رابطه را 

بپذیرد و آن را به صورت احساس خفقان، حس خواهد کرد. چنین فردی، 
به زودی احساس خواهد کرد توسط تعهدهای خودش به عنوان همسر یا 
پدر و مادر، احاطه شده و شروع به شکایت می کند که اگر من مشکل دارم، 
تقصیر شوهر، زن و یا بچه هاست که به من فرصت پیش��رفت نمی دهند. 
گاهی وقت ها هم ممکن اس��ت همسر تصور کند که به راستی تقصیر با 
اوس��ت بنابراین درصدد تغییر خود برمی آید اما مشکل هم چنان بر جای 
خود باقی اس��ت زیرا مشکل در وجود خود اوست. در واقع، هی��چ فردی 
نمی تواند متوقع باش��د که با دیگری زندگی صمیمانه ای داشته باشد مگر 

این که خودش شده باشد.

خود را دوست داشتن
وقتی خودتان را )در حضور دیگران( دوس��ت م��ی دارید، می توانید 
اس��تعدادهای تان را بدون ترس یا محدودیت، بیان کنید. هر چه دیگران، 
ش��ما را بیش تر دوست بدارند، شما بیش��تر می توانید خودتان را دوست 
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بدارید. این چرخه ی افزایش عشق و ابراز خویشتن واقعی است.
وقتی خود را دوس��ت نداش��ته باشید و بر خویشتن حقیقی خود نقاب 
بزنی��د، این چرخه در خلاف جهتی که توضیح داده ش��د،کار می کند و از 
ش��دت عشق شما به خود می کاهد. وقتی خود را بیشتر دوست بداری��د، 

می توانید دیگران را بیشتر دوست بدارید.

صداقت
صداقت، درس��تی و قابل اعتماد ب��ودن، از ضروری ترین اجزای یک 
رابطه ی س��الم است. دانس��تن این موضوع که می توانید به همسر خود 
اعتماد کنید، حس امنیت فوق العاده ای به ش��ما خواهد داد چرا که او در 
همه حال، با شما صادق می باشد. از طرف دیگر، چنان چه در ترس دائمی 
از دروغ گفتن همسرتان زندگی کنید، هرگز نخواهید توانست در رابطه تان 
بیاسایید و همواره در تنش، تردید و انزجار، خواهید بود. اثرهای درازمدت 
عشق ورزیدن به کسی که به او اعتماد ندارید، برای اعتماد به نفس شما 

و نیز رابطه تان، مخرب خواهد بود.
 در یک ازدواج خوب، زن و ش��وهر هر دو باید خودش��ان باشند، هر 
دو باید از ثبات احساس��ی و عاطفی برخوردار باشند و لازمه ی این ثبات، 
این اس��ت که زن و شوهر به همان اندازه که با یکدیگر صادق هستند، با 

خودشان هم صادق باشند.
یک��ی از مخرب ترین راه هایی که زوج ها می توانند عش��ق، ش��ور و 

صمیمیت رابطه ی خود را از بین ببرند، بازگو نکردن حقیقت است.
پیدا کردن همس��ری که درست و صادق باش��د، به معنای جست و 
جوی کسی است که با خودش صادق باشد و کارها و گفتارش با یکدیگر، 

هم خوانی داشته باشند، با دیگران صادق باشد و با شما نیز صادق باشد.

یک همسر صادق:
هیچ قسمتی از شخصیت خود را از شما پنهان نخواهد کرد.

این طور نیست که به خاطر دفاع از خود، فقط آنچه را که شما دوست 
دارید بشنوید، به شما بگوید.

بدون این که مجبور باشید با سیاست و یا با زور، حقیقت را از او بیرون 
بکشید، خودش تمامی حقیقت را با شما در میان خواهد گذاشت.

هنگامی که همسرتان به طور دائم با شما صادق است، به طور طبیعی 
به او اعتماد خواهید کرد.

اعتماد به نفس بالا
یک��ی از رایج ترین و بزرگ ترین اش��تباهاتی که به هنگام انتخاب 
همس��ر رخ می دهد، توجه به این موضوع اس��ت که چ��ه قدر »من« را 
دوست دارد و چه رفتاری با »من« دارد، به جای آن که دقت کنیم که با 

»خودش« چه رفتاری دارد.
کس��ی که اعتماد به نفس پایینی دارد، عش��ق می ورزد تا احس��اس 
»خوبی« به خود داشته باشد اما کسی از اعتماد به نفس بالایی برخوردار 

است، چون احساسی خوبی نسبت به خودش دارد، عشق می ورزد.
هرچه اعتماد به نفس همس��رتان بیشتر باشد، رابطه ی شما قوی تر 
خواهد بود. بنابراین مهم است که به دنبال نشانه هایی که حاکی از اعتماد 

به نفس بالای یک شخص باشد، بگردیم:
باید به دنبال کسی باشید که از آن چه که هست و آن چه که خواهد 
ش��د، راضی باش��د. عزت نفس واقعی، به انس��ان حس استواری و قدرت 
درونی می بخش��د. می توانید از او بپرس��ید، آیا به کسی که هست، افتخار 

می کند یا خیر؟
هرقدر خودتان را بیشتر دوست داشته باشید، به همان میزان، مشکل 
تر خواهد بود تا بتوانید از لحاظ جس��مانی و یا عاطفی، به خودتان آسیب 
برسانید. اگر به رفتار او با خودش دقت کنید )غذایی که می خورد، محیطی 
ک��ه زندگی می کند، مراقب��ت از بدن، متعلق��ات و...( تمامی این م�وارد، 
انعکاس هایی از اعتماد به نفس او می باش��د. کسی که با خودش بدرفت�ار 

می کنید، با شما نیز همان طور رفتار خواهد کرد.
هر چه قدر خودتان را دوست داشته باشید، کمتر اجازه خواهید داد با 
شما بدرفتاری شود. دلیل این که »قربانی ها« برای ازدواج، مناسب نیستند 
نیز همین اس��ت. اگرچه این امکان وجود دارد که عشق ورزیدن به آنان، 
باعث ش��ود احساس کنید مورد نیاز هس��تید اما بدرفتاری های دیگران با 

آنان، فقط انعکاس اعتماد به نفس پایین خودشان می باشد.
به دنبال همسری باشید که به جای »فقط« صحبت کردن درباره ی 
هدف هایش در زندگی، در راس��تای هدف هایش، اقدامی نیز صورت دهد. 
با فعالیت ها، پشتکار، اراده و توکل او به خداوند، می توان به راحتی، اعتماد 

به نفس بالای او را تشخیص داد. 
 

ماهنامه شادکامی و موفقیت 
حمیدرضا غلامرضایی و زهره اسماعیل بیگی
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1- انتخاب نام نیكو 
2- گفتـن اذان و اقامـه در گـوش فرزنـدان و 

انجام عقیقه )قرباني گوسفند( براي آنان 
3- بازي با فرزندان 

پس��رم، مانند پدرت باش، ریسمان ظلم را از حق 
برکن ! خدایي را بپرس��ت که صاحب نعمتهاي متعدد 
اس��ت و هیچگاه با صاحبان ظلم دوس��تي مکن. این 
قطعه، یک��ي از قطعات اش��عاري اس��ت که حضرت 
زه��را )س( درهنگام بازي با فرزندانش زمزمه مي کرد. 
بدین ش��یوه هم آنها را سرگرم مي نمود وهم حکمت 
ب��ه آنها مي آموخ��ت، چرا که خ��ود امیرالمؤمنین )ع( 

مي فرماید: 
»کسي که کودکي دارد باید در راه تربیت او خود را 

تا سرحد کودکي تنزل دهد.« 
خ��ود امیرالمؤمنین )ع( نی��ز در کودکي بازیهایي 
داشته اند که یکي از آنها کشتي گرفتن است. نقل است 
ابوطالب بین فرزندانش و پس��ر عموهایش��ان مسابقه 
کشتي برگزار مي کرد و همیشه علي )ع( بر همه پیروز 
مي ش��د و این باعث شادي ابوطالب مي گردید. در خانه 
خود علي )ع( هم بین حس��ن و حسین )علیهماالسلام( 
مس��ابقاتي همچون کش��تي، خطاطي و مسابقاتي در 
انج��ام کارهاي دیگ��ر برگزار مي ش��د، و گاهي پیامبر 
جهت افزایش این ش��ادي و نش��اط حاصل از مسابقه، 
در جمع ایش��ان حاضر مي ش��دند و به تشویق طرفین 

مي پرداختند. 
4- رعایـت اصل بي طرفي، عدالت و مسـاوات 

بین فرزندان 
یک��ي از حساس��یت هاي کودکان 
جانبداري و توجه خاص پدر و مادر 
به یکي از فرزندان دیگر اس��ت 
که در روایات بر رعایت عدالت 
و مساوات بین فرزندان و محبت 
کردن، هدیه دادن و توجه نمودن 
به خصوص توجه به حساسبت بیشتر 

دختران در این مورد تأکید شده است. 
به یک نمونه زیبا از دقت حضرت زهرا )س( در این 

مورد توجه کنید: 
پیامبر )ص( حس��ن وحسین )علیهماالس��لام( را به 
مسابقه خطاطي تشویق نموده، فرمودند: هر کس خط 
او زیباتر است قدرت او بیشتر است. حسن و حسین )ع( 
هم هر کدام خط زیبایي نوش��تند. اما رسول خدا )ص( 
ایشان را به مادرش��ان هدایت فرمود تا اگر در قضاوت 

تربیت فرزند در خانه 
علي علیه السلام 

چگونگـي تربیـت فرزنـد یكـي از وجـوه درخشـنده سـیماي خانوادگـي 
امیرالمؤمنین )ع( اسـت. در این متن، برآنیم تا برخي از اصول تربیت فرزند 

و حقـوق آنان بر پـدر و مـادر را از دیـدگاه امیرالمؤمنیـن )ع( بیـان کنیـم. 
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نگراني پیش آمد، با عاطفه مادري جبران شود. زهرا )س( نیز جهت رعایت 
اصل بي طرفي به فکرش رسید. قضاوت نهایي را به تلاش خوشان مربوط 
سازد لذا گردنبند خویش را پاره کرده بر سرآنها ریخت و فرمود: هر کدام 

از شما دانه هاي بیشتري بگیرد قدرت او بیشتر است. 
5- داشـتن برنامه جهت تمرین، تشویق و تربیت عبادي و دیني 

فرزندان 
- به طور مثال نقل ش��ده است که حضرت زهرا )س( 

جهت ش��بهاي احیاء فرزندان را در روز خوابانید تا 
کاملًا اس��تراحت کنند و غذاي مناس��ب و 

کمتري ه��م به آنها مي داد تا با زمینه 
مطلوبتري از نظر جسمي و روحي در 

شب زنده داري شرکت کنند. ایشان با شیوه هاي 
دیگ��ري کودکانش را در عباداتي مانند نماز، اعمال عبادي ماه رمضان، 

شرکت در جلسات قرآن و شرکت دادن آنها در امور خیري مثل کمک به 
مستمندان و دادن صدقه به نیازمندان شرکت مي داد که نقش مؤثر تربیتي 

همراه کردن کودکان با خود هنگام انجام عبادات را مي رساند. 
6- مكلف نمودن فرزندان به رعایت ادب و اخلاق اسلامي 

تأدیب کودک یعني ملازم ساختن و مکلف نمودن او به رعایت ادب 
و اخلاق اسلامي ، بدین معني که هر چند کودک نسبت به حکمت آداب 
مزبور، درک و فهمي ندارد ولیکن از باب تمرین و تمهید، وي را به انجام 
آنها مکلف مي کنیم و مهم این است که کودک خود را در تکلیف احساس 
کرده، بداند اگر تن به تکلیف ندهد با الزام هایي روبرو خواهد شد. علي )ع( 

در این باره مي فرماید : 
» آن کس که ملکف به ادب شود ، بدي هایش اندک مي گردد.« 

و در روایات داریم زماني که کودک به 6 سالگي رسید او را به نماز و 
چنانچه تحمل گرفتن روزه را داشت به انجام آن وادار نمایید. 

7- اسـتفاده از فرصت هـاي مختلـف جهـت انتقـال تجربیات و 
نصایح 

امیرالمؤمنی��ن )ع( و حض��رت زهرا )س( از هر موقعیت��ي براي انتقال 
تجربیاتشان اس��تفاده مي کردند . نامه امیرالمؤمنین به امام حسن )ع( یکي 

از این موارد است. 
معرفي ش��بهات و انحرافات اجتماعي،  توصیه به مطالعه تاریخ، انتخاب 
مسیر مورد علاقه و اشتیاق، تحمل مصائب و مشکلات دنیا، پذیرش مسئولیت 
در حد توانایي ، برقراري نظم در امور زندگي،  تشخیص دوست از  غیر دوست و 

ارتباط گرم با خویشان و تکریم آنان از جمله رئوس برخي از این نصایحند. 
بدیهي اس��ت خانه اي که ظریفترین نکات تربیتي ، با چنین دقتي در آن 
مراعات مي گردد محل پرورش انسانهایي چون امام حسن )ع( ، امام حسین )ع( و 
زینب )س( خواهد بود. در پایان بد نیست متذکر شویم که اگر چه امیرالمؤمنین )ع( 
حقوق زیادي براي فرزندان قائل شده اند،  اما از آن سو هم وظایفي براي فرزند 
بر شمرده اند که مهم ترین آنها اینست که فرزند، پدر و مادرش را در هر چیز 

مگر در نافرماني از خداوند سبحان اطاعت و پیروي کند : 
» فحق الوالد علي الولد ان یطیعه في کل ش��يء الا في معصیه الله 

سبحانه«
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آقای دکتر! شما به عنوان یک روان شناس، به 
چه کسی می گویید بداخلاق؟

بداخلاق ها کسانی هستند که بیشتر مردم تمایل 
دارند کمتر با آنها برخورد و ارتباط داشته باشند. مثلا 
افرادی که از کاستی ها، ناکامی ها و ضعف های دیگران 
احساس خوش��حالی می کنند؛ افرادی که مصرانه در 
همه کارهایی که ربطی به شان ندارد دخالت می کنند؛ 
افرادی که در برخوردهایشان نزاکت اجتماعی و ادب 

را رعایت نمی کنند و افرادی از این قبیل.

به نظر شـما چه طوری بایـد در زندگی مان،  
مثلا در محیط کارمان، با این قبیل افراد کنار 

بیاییم؟ 
باید ای��ن را درک کنید که بالاخره باوجود تمام 
بدی ها، عیوب و کمبودهایی که برخی از مردم ممکن 
است دارا باش��ند، مقید به برخی رفتارهای خوب نیز 
هس��تند. باید دریابید که آنها چگونه کسانی هستند 
و بای��د یاد بگیرید که توجه ت��ان را روی آن خوبی ها 

متمرکز نمایید. 

اجتنـاب و دوری از ایـن افـراد بداخـلاق، 
راهكار خوبی هست یا نه؟ 

نه! برعکس باید با آنها کار و زندگی کنید و هیچ 
گاه فک��ر نکنید ک��ه باید از چنین اش��خاصی دوری 
ک��رد. در صورت لزوم، پیام های خودتان را به آنها در 
قالب یادداشت ، فاکس یا از طریق پست الکترونیکی 
بفرس��تید. این کار بهتر از آن است که با آنها تماس 
تلفنی یا مذاکره رو در رو داش��ته باشید. این روش به 
ویژه هنگامی مفید خواهد بود که شخص زیر سوال، 

زندگی یعنی گزینش. شما در زندگی  معمولا می توانید کسانی را که مایلید با آنها روابط دوستانه  داشته باشید، انتخاب 
کنید اما گاهی ش��رایطی پیش می آید که مجبورید با کس��انی ارتباط برقرار کنید که علاقه ای به برقراری رابطه با آنها 
ندارید. بداخلاق ها نمونه بارزی از این افرادند. از دکتر حسین  ابراهیمی مقدم، روان شناس بالینی و مدرس دانشگاه علوم 

پزشکی ایران پرسیده ایم: اولا بداخلاقی یعنی چه؟ ثانیا چگونه باید با بداخلاق ها برخورد کرد؟... 
  

بــــد اخلاق هــــا 

فقط برای مدت کوتاهی در اطراف شما باشد. 

اگـر از این افـراد بداخلاق مسـتقیما انتقاد 
کنیم، به نظرتان خوب است یا بد؟ در واقع 
می خواهم بپرسم آنها چه واکنشی به انتقاد 

نشان می دهند؟
ن��ه! توصیه می کنیم چنین افرادی را مس��تقیما 
مورد انتقاد و نکوهش ق��رار دهید؛ چون در غیر این 
صورت، این رویه نه تنها موجب بدتر ش��دن کنش و 
رفتار آنها می شود، بلکه ناکامی وسرخوردگی و عجز و 

درماندگی را نیز برایتان به ارمغان خواهد آورد. 

خب، بالاخره باید کاری کرد. مگر نه؟
اگر تحمل و ش��کیبایی خود را از دست دادید و 
دیگر نتوانس��تید روحیه خودتان را در مقابل این افراد 
حفظ کنید، باید ش��خص بداخلاق یا مشکل دار را از 
چگونگی تاثیری که بر ش��ما می گذارد باخبر نمایید. 
البته این کار باید با حالتی موشکافانه، دقیق و لطیف 
انجام گیرد. بنابراین با احتیاط و عاقبت اندیشی اقدام 
ب��ه چنین عملی نمایید. اصول و قواعد کلی انعکاس 
نظری��ات به ش��ما کمک خواهد کرد ک��ه این کار را 
به طریقی صورت دهید که دردس��ر و ناراحتی ش��ما 
را کاه��ش دهد؛ نه آنک��ه موجب وخیم تر ش��دن و 

بحرانی تر شدن مشکل گردد. 

روان شناسـان در ایـن خصوص چه کمكی 
می توانند به ما ارائه کنند؟

برخی تس��ت های روان شناس��ی را می توانید از 
طریق روان شناس��ان انجام دهید. اول باید از خودتان 
بپرس��ید که مگ��ر خودتان کاملا س��الم و بی عیب و 
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ایرادید؟ ج��واب این س��وال مطمئنا 
»نه« خواهد ب��ود و این می تواند به 
دلیل وجود رفتارهایی باشد که باعث 

رنجش و آزار دیگران می ش��ود. کاری 
کنید که خودتان را بهتر و ارزشمندتر کنید 

و رفتارتان را تغییر دهید. در این مس��یر ش��ما 
مطمئنا بهبود و پیشرفت چشمگیری در نحوه 

برخورد با دیگران مشاهده خواهید کرد. 

و اگر این طور نشد،  چه؟
بالاخره خواهید توانس��ت زمینه های مشترکی 
بین خود تان و ش��خصی که از او خوش��تان نمی آید، 
پیدا کنید. این موجب می شود که پلی بین خودتان و 
فرد بداخلاق بزنید و لااقل در زمینه های مشترک تان 
در مسیری موازی هم قرار بگیرید. این وجوه اشتراک 
بین ش��ما منجر به نزدیک تر شدن شما به او خواهد 
ش��د و موضوعاتی برای صحبت و تب��ادل نظر بین 
ش��ما فراهم می آورد. همچنان که شما تدریجا سعی 
می کنید آن شخص را بهتر بشناسید، ممکن است به 
نکاتی پی ببرید که به ش��ما بصیرتی بدهد که درون 
آن ش��خص را تا حدی بکاوید و عل��ل رفتارهای او 
را که آن چنان موجب آزردگی خاطر ش��ما می ش��ود، 

دریابید. 

حرف آخر؟
با اش��خاص بهانه ج��و و بدقلق با احت��رام رفتار 
نمایید. آهنگ و لحن صدای خودتان را تنظیم کنید. 
مدبرانه و ماهرانه با مردم برخورد کنید. با چنین بینش 
و کنش��ی هر چند در س��طحی پایین از بدتر شدن و 

وخیم تر شدن روابط شما جلوگیری به عمل می آید.
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راز مقابله، تنها این اس��ت که با کنترل خود س��عی کنید ضمن درک مش��کلات و حالات روحی دیگران، خود و 
زندگی تان را عمیقاً تحت تأثیر آن قرار ندهید.

» شناخت نقاط تاریک خودتان همیشه بهترین راه برای درک نقاط تاریک دیگران است«
حتی بعضی از مشاورین که خود نیز از این مشکل حساس بودن رنج می بردند، در حین برخورد و بررسی در مورد 

افرادی که درگیر این مشکل بودند، به راه حل های مناسب برای رفع این حالات در خود و مراجعین، دست یافتند.
بیش��تر مراجعه کنندگان شرح حالهای متفاوتی داشتند ول�ی با یک نقطه ی مشترک: یعن����ی »حساس بودن« 
)HSP: Hypersensitive pepole( در اینجا به نکاتی برای رفع این مش��کل از دیدگاه محققین و مشاورین، 

اشاره می کنیم:
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بله! افراد حس��اس، در حالتی ناخودآگاه در مش��کلات عاطفی 
دیگران غرق می شوند.

حتی والدین فرزندان حساس )HSP( که از ابتدا با این حالت 
بسر می برند، هیچ کمکی در رفع این مشکل نمی توانند بکنند، چرا 
که خود والدین همواره تحت ناملایمات زندگی، دارای فشار روحی 
هس��تند!در واقع این کودکان، به دلیل نتیجه ی یک باروری، تحت 
فش��ارهای عاطفی بوده اند، به مرور زمان س��عی می کنند با رفتاری 
مهربانانه پدر و مادر خود را خوشحال کنند و یا آنها را آشتی دهند و 
حالت عصبی آنها را کاهش دهند، تصور این فرزندان این است که در 
این حالت، خود نیز به آرامش و امنیت خاطر می رسند، ولی دریغ از 
این که تمامی این فشارات احساسی موجود در محیط خانه و خانواده 
در خود این فرزندان رفته رفته جمع می ش��ود و نهایتا" در آینده به 
یک فرد حساس تبدیل می شوند.و در این حال است که آنها همواره 
مث��ل یک "رادار" مراقب امواج اطراف خود هس��تند تا مبادا امنیت 
خاط��ر آنها در خانواده تحت خطر قرار گیرد. این افراد حس��اس در 
بزرگسالی نیز خیلی زود متوجه موقعیت های ناخوشایندی همچون، 
عصبانیت، خش��م و ... می شوند و متأسفانه تا زمانی که بزرگ شوند 
این رادار آنها برای تشخیص سریع این حالات در محیط و خانواده 
ب��ه فعالیت خود ادامه می دهد! بنابراین آنها یک عمر به جای اینکه 

زندگی کنند در حالت نجات دادن اطرافیان خود هستند.

اگر فکر می کنید که شما هم حساس هستید بهتر است به این 
علائم توجه کنید:

 ش��ما همیش��ه فکر می کنید که مس��ئول خوشحال بودن 
دیگران هستید، مخصوصا" در مورد کسانی که دوستشان دارید.

 بعد از اینکه در یک جمع قرار می گیرد، همیش��ه احساس 
رنجش و ناراحتی می کنید.

 وقتی که کس��ی از دوستان یا خانواده شما مشکل عاطفی 
دارد، س��اعتها وق��ت خود را صرف صحبت ب��ا او می کنید تا آنها را 
آرام کنی��د، این در حالی اس��ت که بعد از آن خود دچار افس��ردگی 

می شوید.
 حتی در مواقع دردهای جسمی آنها، مثل سردرد، کمردرد 

و... ناخودآگاه شاید خود نیز این دردها را در خود احساس کنید!
در تحقیقاتی که به روی کودکان حساس و بسیار عاطفی انجام 
شده است، به این نتیجه رسیده اند که این کودکان در گذشته و آینده 
همواره سعی می کنند خود را در احساسات دیگران و ناراحتی هایشان 
شریک بدانند و با این حس رشد کرده اند. بیشتر مشاورین وقتی این 
مطل��ب را به مراجعین می گویند، آنها اظهار می کنند که "تا حالا به 

این موضوع فکر نکرده اند! "

اما آیا براستی می دانید که چطور باید با این مشکل کنار بیایید ؟ 
خیلی پیچیده نیست، تنها بدانید که :

به دلیل اینکه می توانید مش��کلات عاطف��ی دیگران را درک 
کنید، مجبور نیستید که بار فکری آنها را نیز با خود به دوش بکشید 

و مسئول این مشکلات شما نیستید!
با تکرار این جمله و تمرکز بر آن دقیقا" به عمق آن پی می برید .

مادامی که احساس دیگران را درک می کنید و به دردهای آنها 
گوش فرا می دهید و متعاقبا" در مورد ناراحتی هایشان نگران می شوید، 
ب��ا خود این جمله را تک��رار کنید:" این که من آنها را درک می کنم 
درست است،ولی مجبور نیستم که همراه با مشکلات آنها خود نیز 
غرق شوم. نفسی عمیق بکشید ، با این نفس است که مشکلات آنها 
را نیز با نفستان بیرون داده اید و در ادامه ، حل این مشکل را به دست 

خدا بسپارید و دنبال این قضیه را در مغز خود نگیرید.
شما در جایگاهی مناس��ب نیستید که بتوانید 

اساسا" مش��کلات آنها را رفع کنید. در حقیقت 
باید این طور به قضیه نگاه کنید که هر کس 
در زندگی درگیر این مشکلات می شود و با 
تلاش و غلبه کردن بر این موانع می تواند 

به تکامل روحی برسد.
حال می دانید که با حس��اس بودن 
بیش از حد خود خیلی کمکی به دیگران 
نخواهید کرد، به یاد فرزندی باش��ید که 
ب��رای ایج��اد امنیت خاطر ب��رای خود، 
هم��واره برای ایجاد صل��ح بین پدر و 

مادرش در تکاپو است. 
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1 انسان سالم امکانات، خواسته ها، توانایی ها   
و اهداف و علائ�ق خود را می شناسد.

ما چقدر اهداف و علائق خود را می شناسیم، 
آیا می دانیم در چه زمینه هایی توانایی و استعداد 
بیش��تری داریم، چقدر امکانات و خواس��ته های 
خود را می شناسیم؟ آیا می دانیم برای چه زندگی 
می کنیم؟ برای چه کار می کنیم و شغلی را انتخاب 
کرده ایم، یا دانشگاه رفتیم و این رشته هایی که در 
آن مشغول تحصیل هستیم را انتخاب کرده ای�م، 
چرا ازدواج می کنیم، یا کرده ایم و برای چه دارای 

فرزن���د می شویم؟بیشتر مردم نمی دانند برای چه 
زندگ��ی می کنند و چه از زندگی خود می خواهند. 
انس��ان س��الم برای خود و ش��ناخت خود وقت 
می گذارد تا توانایی ها، استعداد ها، اهداف و علائق 

خود را بشناسد. ما چقدر وقت می گذاریم.
با خود عهد کنی��م و ماهی یک بار با خود 
یک س��اعت خلوت کرده و در مورد اهداف خود 
و مس��یری که طی یک ماه گذش��ته رفته ایم را 
بررس��ی کنیم و مراقب باشیم که از مسیر خارج 
نشویم. هر قدمی که می خواهیم برداریم از خود 

بپرسیم برای چه؟ و چه می خواهم؟

2 انسان سالم در برابر وقایع و اتفاقات سخت 
زندگی احساس یأس و ناامیدی نمی کند.

انسان س��الم می داند که هیچ زندگی آرمانی 
برای هیچ ابوالبشری وجود ندارد، لکن از تلاش و 
کوشش باز نمی ایستد و اگر زمانی هم با مانع روبرو 
شود ضمن اینکه دچار یأس و ناامیدی نمی گردد، 
آن را مانع ندیده بلکه آن را تنگنایی تلقی می کند 

که با کمی درایت می توان از آن گذشت. 
تمرین کنی��م تا هنگام مواج��ه با تنگناها 
ضمن تقویت توکل در خ��ود، در کمال آرامش 

راه کار منطقی و عملی اتخاذ کنیم.

این ویژگی ها دیدگاه های روانشناسان مختلف در باره انسان سالم، کامل یا بالغ است کـه پاره ای از آن ها در من و 
شما کم و بیش وجود دارد که با کمی تلاش می توان آن ها را تقویت کرد و آنهایی که در ما نیست را می توان ایجاد 

نمود. کار مشكلی نیست فقط کمی سعی و تلاش می خواهد.
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3 انس��ان س��الم از زندگی بیش��تر احساس 
رضای��ت و خوش��ی می کن��د و کمت��ر گرفتار 
نارضایتی و ناخوش��ی می شود. به عبارتی دیگر 

انسان سالم قسمت پر لیوان را هم می بیند. 
واقعیت این است که ما در زندگی خودمان 
نکات مثب��ت و ارزندۀ بس��یاری داری����م که 
می توانی��م به آنها ببالیم و ب��ا فکر کردن بدانها 

احساس ارزشمند و خوشایندی بکنیم.
طبیعت ما انسانها آن است که معمولا نکات 
منفی را بیشتر می بینیم و مورد توجه ق���رار می دهیم 
و باید تمرین کنیم تا بتوانیم بخش مثبت و خوب 
زندگی خودمان را ببینیم. حتی اغلب اوقات ما در مورد 
فرزندانمان هم بیش از آنکه نکات مثبتشان را ببینیم، 

نکات منفی آنها را مورد توجه قرار می دهیم.
ندی��دن نکات مثبت زندگی خود و دیگران 
و دیدن و بازگو کردن نکات منفی باعث شده تا 
به مرور ما تبدیل به انسان های شاکی شویم که 
دائما در حال نق زدن و قر زدن هستیم )که اسم 
آن را فرهنگ نق زدن و نالیدن گذاشته ام( و در 
حال حاضر این فرهنگ را ما به وضوح در جامعه 
خود شاهدیم و جالب آنکه فقط ه���م می نالیم 

و هیچ گاه برای آن کاری نمی کنیم.
بنابرای��ن بیایی��م از این پس ن��کات مثبت 
زندگی خود و دیگران را هم ببینیم و مورد توجه 
فرار دهیم تا انشاالله مثبت اندیشی عادتمان شود 
که البته واقعیت زندگی ما این است به هر حال از 
جسم سالم، روان سالم، پدر و مادر خوب، فرزندان 
سالم و صالح یا شغلی که از طریق آن امرار معاش 
می کنیم و ه��زاران مواهب دیگر برخورداریم که 
ممکن دیگران آن را هم نداشته باشند. پس ما از 

داشتن آنها خرسند و شاکر باشیم.
4 انسان س��الم قادر به برقراری ارتباطات 
و مناس��بات دوس��تانه و صمیمان��ه با دیگران 

اس��ت.
کس��ی که نتواند با دیگ��ران ارتباط برقرار 
کند، انسان سالمی نیست. انسان سالم به راحتی 
با دیگ��ران ارتباط برقرار کرده و روابط عمیق و 

صمیمی و بلند مدت برقرار کند.
م��ا چقدر قادری��م با دیگ��ران ارتباط مؤثر 
برق��رار کنیم و ای��ن ارتباط را تداوم ببخش��یم. 
برقراری ارتباط مؤثر تکنیکی آموختنی اس��ت و 
هر کس به راحتی می تواند آن را آموزش ببیند و 

به راحتی هم به کار ببندد.
5 انسان سالم خود عهده دار زندگی خویشتن 

است.
انس��ان س��الم ضمن اینک��ه ب��ا دیگران 

مش��ورت می کند ولی خود مسئولی��ت عواقب 
آن را می پذی��رد. ما چه می کنیم؟ آیا دیگران را 
در ناموفقیت های خود مقص��ر می دانیم یا خود 

مسئولیت آن را می پذیریم؟
باید توجه داش��ته باش��یم هر آنچه در پی 
مش��ورت با دیگران برای اهداف ما رخ می دهد، 
تصمیم گیرنده نهایی خود ما هس��تیم و انتخاب 
خود ما بوده نه زور و اجبار دیگران، پس خود ما 

باید عواقب آن را بپذیریم.
6 انسان سالم خود و دیگران را دوست می دارد 

و از محبت کردن به آنها لذت می برد.
انسان سالم دیگران را صمیمانه دوست دارد 
و بدانها عش��ق می ورزد، انسان سالم از هر اقدامی 

برای کمک به دیگران فروگذاری نمی کند.
آیا تا به حال شده در خیابان دست نابینایی 
را ب��رای عبور از خیاب��ان گرفته و به او کمک 
کرده باش��ید؟ چه احساسی داش��تید؟! مطمئنا 
احس��اس خوش��ایندی بوده، آیا او در مقابل به 
ش��ما چیزی داد که اینگونه خرس��ند ش��دید؟ 

مطمئنا خیر.
پس چرا تا مطمئن نباشیم از طرف مقابل چیزی 

به ما می رسد یا نه، گامی برای او بر نمیداریم.
 دوس��تان، همراهان بیاییم دست در دست 
هم ب��ه یکدیگر عش��ق بورزی��م و همدیگر را 
دوس��ت بداریم. بدانیم که ای��ن لحظات دیگر 
برنم��ی گردد، این لحظات با هم بودن و به هم 
عش��ق ورزیدن را غنیمت شمرده و تا می توانیم 
دس��ت یکدیگر را در گذر از این دنیا گرفته و یار 

و یاور هم باشیم.
توجه داشته باشیم که ما در هیچ جا زندگی 
نمی کنیم، ما حتی بر این کره خاکی هم زندگی 
نمی کنیم، ما در قلب کسانی زندگی می کنیم که 

دوستشان داریم و به آن ها عشق می ورزیم. 

7 انسان سالم پی به ماهیت وجودی خود برده 
و بد و خوب خود را می شناسد و قبول دارد.

ما تا چه اندازه در خود تفکر کرده و نسبت 
به خود ش��ناخت داریم و یا هنگامی دیگران به 
ما بازخوردی از رفتارم��ان می دهند می پذیریم. 
پس ضمن اینکه در رفت��ار خود تفکر و تدب��ر 
می کنیم در صورتی اطرافی��ان رفتار ما را مورد 
نقد قرار می دهند به این توجه داش��ته باشیم که 
ممکن است درس��ت می گویند و حتی اگر فکر 
می کنیم درست تش��خیص نداده اند باید این را 
در نظر داش��ت که ما چگونه رفتار کرده ایم که 
نمود بیرونی آن برای دیگران و اطرافیان چیزی 
غیر از تصور و خواس��ت م��ا بوده، پس هنگامی 
ک��ه دیگران رفتار ما را مورد انتقاد قرار می دهند 
در ق��دم اول حق را به آن ها داده و از زاویه دید 
آنها خود را بنگری��م، به احتمال قریب به یقین 
آنچه آنها دیده اند درس��ت خواهد بود )البته اگر 

منصفانه خود را بنگریم(
8 انسان سالم آشفتگی ها و ناراحتی های 
خ��ود را به نحو قابل قبول و معقول و منطقي و 

اسلامي آشکار می کند.
ما اعتقاد نداریم و نمی گوییم که انسان سالم 
هیچگاه دچار ناراحتی نمی ش��ود یا نباید بشود، 
بلکه آنچه مس��لم است هر کس��ی در برهه ای 
از زندگ��ی خود ممک����ن اس��ت ناراحتی ها و 
آشفتگی هایی برایش پیش آید، آنچه مهم است 
این اس��ت که فرد بتواند به ش��یوه ای معقول و 
منطق��ی ناراحتی خود را بروز ده��د نه با ایجاد 

مشکل برای دیگران.
توجه داشته باشیم که با هیاهو و قیل و قال 
دیگران را متوجه مشکل کردن رفتار ناپسندی 
بوده و فقط یک ذهن ناسالم ممکن است دست 
به چنین کاری بزند. پس ما به عنوان یک انسان 
س��الم در هنگام آش��فتگی آن را به نحو جامعه 

پسند بروز دهیم.
9 انسان سالم توانایی خود کنترلی خوبی دارد.

یعن��ی در برابر عوامل بیرون��ی زود واکنش 
نش��ان نمی دهد و رفتارهایش بستگی به عوامل 
بیرونی ندارد و آنچه را که انجام می دهد متاثر از 

عوامل بیرونی نیست بلکه انتخاب خود اوست.
برای مثال دانش آموزی که دیر به مدرسه 
می رس��د و دلیل آن را دیر آمدن اتوبوس عنوان 
می کند، یا هنگامی که معلم، یا والدینش حضور 
دارن��د درس می خواند و زمانی که آنها نیس��تند 
مطالع��ه نمی کند. همچنین افراد ش��اغلی که با 
تاخی��ر به محل کار می رس��ند دلیل آن را رفتن 
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س��رویس مطرح می کنن��د یا در حض��ور افراد 
مافوق کار و وظایف ش��غلی خ��ود را به خوبی 
انجام می دهند، بیانگر اشخاصی است که خود 
کنترلی پایینی دارند ب��ه عبارتی کانون کنترل 

آنها بیرونی است.
ولی آن دس��ته از دانش آم��وزان که دلیل 
دی��ر رس��یدن را دیر آم��دن خود به ایس��تگاه 
اتوبوس مطرح می کنند ی��ا اینکه بدون نیاز به 
حضور دیگران تکالیف خود را انجام می دهند و 
آن دس��ته از کارکنانی که دیر رسیدن به سرکار  
را نرس��یدن به سرویس عنوان می کنند و بدون 
نیاز به حضور افراد ارش��د وظایف شغلی خود را 
به نحو احس��ن انجام می دهند بیانگر اشخاصی 

است که کانون کنترل آنها درونی است.
به عبارت دیگر هنگامی که انجام دادن یا ندادن 
کاری در فردی منوط به وجود یا عدم وجود عوامل 
بیرونی باشد، این دسته از افراد کانون کنترل بیرونی 
دارند و خود کنترلی آنها ضعیف است. و آن در دسته 
از اف��راد که انجام دادن یا ندادن کاری بس��تگی به 
وجود یا عدم وجود عوامل بیرونی نداشته باشد کانون 

کنترلشان درونی است و خود کنترلی خوبی دارند.
با تمرین و ممارست می توان کانون کنترل 
را درونی کرد و خود کنترلی را قوی نمود و کمتر 
در برابر ناملایم��ات بیرونی انفعالي عمل کرد و 

مشکلات درونی را به عوامل بیرونی نسبت داد.
10  انس��ان سالم هم در تنهایی، هم در جمع 

احساس شادی و خوشی می کند.
ب��ه هر حال مواقعی پی��ش می آید که تنها 
هستیم یا در جمع قرار می گیریم، در این لحظات 
چگون��ه احساس��ی داریم، آیا در ه��ر دو صورت 
خرسند می شویم و حداکثر لذت را از آن می بریم 

یا احساس ناخوشایندی به ما دست می دهد؟
انسان سالم هر دو صورت، چه در جمع، چه 
در تنهایی احساس کسالت نکرده و حداکثر بهره 
را می برد. برای تنهایی خود برنامه دارد و وقتی 
هم که در جم��ع قرار می گیرد از بودن در جمع 

خرسند بوده و لذت می برد.
11  انسان س��الم واقعیت ها را همانگونه که 

هست می پذیرد.
ما چقدر آمادگ��ی پذیرش واقعیات زندگی 
خ��ود را داری��م، و با آن کنار می آیی��م، یا آنکه 
دائ��م در حال جنگ ب��ا واقعیت ه��ای زندگی 
خود هس��تیم. آیا این یک واقعیت نیس��ت که 
ما درکش��وري خ��اص زندگی می کنی��م و به 
ج��ای نق و ناله کردن، ای��ن واقعیت را بپذیریم 
و اگ����ر می توانیم برای بهبود ش��رایط زندگی 

قدمی برداری��م، اگر نه حداقل دائماً از کمبودها 
و نابسامانی ها شکایت نکنیم بلکه برای اصلاح 

آن قدم مثبتی برداریم.
12 انسان سالم دیگران را تحقی����ر نمی کند 

و برای خود مزیتی قائل نمی شود.
منظور این است که انسان سالم دیگران را 
کوچک نپنداشته و حقیر جلوه نمی دهد و خود را 
بر دیگران برتر و والاتر نمی داند و خود را ارجح 
نمی داند، این مورد به خصوص در مورد مدیران 

مصداق پیدا می کند.
بنابرای��ن مراقب باش��یم که ب��ا رفتار خود 
دیگران را تحقی��ر و ذلیل نکنیم و مواهب دنیا 

را فقط مختص خود ندانیم. 
13 انسان س��الم اجازه نمی دهد تحت تسلط 
دیگران قرار گیرد و دیگران را هم تحت تسلط 

خود در نمی آورد. 
انسان س��الم نه به دیگران زور می گوید، نه 
حرف زور را می پذیرد، این بدان معنی نیس��ت که 
انسان سالم مدیر نمی شود تا دیگران را تحت تسلط 
خود در نیاورد، بلکه مقصود به زور دیگران را به کار 
واداش��تن است. مدیران هم باید به  گونه ایی رفتار 

کنند که کارکنان از روی میل و رغبت کار کنند.
14 انس��ان س��الم از هر فرصتی برای شادی و 
دوری از نگران��ی اس��تفاده می کند به گونه ای که 

بذله گویی او موجب آزار و اذیت دیگران نمی شود.
انسان سالم تلاش می کند خود و دیگران را 
به هر صورتی که شده ) البته بدون آزرده کردن 
فردی( ش��اد کند و از ش��اد کردن دیگران دریغ 
نمی کند. مراقب است شادی او منجر به ناراحتی 
و پریشانی دیگری نش��ود. همچنین با تمسخر 
کردن دیگری فضای ش��اد برای دیگران فراهم 

نمی کند.
ما برای ش��اد کردن خود و دیگران چ��ه 
می کنیم؟ آیا با تمس��خر کردن دیگران شادی 
می کنیم یا با ش��اد و خرس��ند ک��ردن دیگران 
احساس شادی می کنیم؟ به عبارتی شادی خود 

را در شادی دیگران می بینیم؟
15 انس��ان س��الم اج������ازه تقوی��ت ب��ه 
حالت هایی نظیر بدبینی، سوءظن، غرور، نخوت، 
رشک، حسد، خودخواهی و هیجان های منفی از 

این قبیل را در خود نمی دهد.
هیجان های منفی بدون خواست فرد برایش 
پیش می آید لکن انسان سالم با تمرکز بر آنها و تکرار 
آن افکار این هیجان ها را تقویت نمی نماید. یعنی 
دست فرد نیست که دچ���ار این گونه هیجان ها 
نشود، ولی فرد می تواند با تمرین و ممارست افکار 
مرتبط با ای���ن هیجان ها را از خود دور می نماید و 
نشخوار فکری )تکرار در ذهن( موجبات تقویت این 
هیجان ها را فراهم نمی آورد و بلافاصله این افکار را 

از خود دور می کند.
16 انسان سالم دیگران از دست و دل و زبان 

و پندار و کردارش در امان هستند.
 آخرین ویژگی انس��ان سالم همان فرموده 
معروف پیامبر بزرگ اسلام است: » المسلم من 
سلم المسلمون من یده و لسانه، مسلمان کسي 
اس��ت که مس��لمانان دیگر از دست و زبانش در 
امان باشند«. انس��ان به این نکته توجه دارد که 
رفتار او یا بیان او و حتی افکار او موجب رنجش 
دیگران نگردد و منجر به آزار و اذیت آن ها نگردد. 
ب��ه عبارتی توجه به بازی »برنده- برنده« دارد و 
مراقب اس��ت که اطرافیان او ب��ا رفتار و کردار و 

گفتارش بازنده نباشند.
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پیغام گیر

شوخی با شاعران و نظم سرایان

لطفا پس از شنیدن صدای بوق پیغام بگذارید

پیغام گیر حافظ
رفته ام بیرون من از کاشانه خود غم مخور 

تا مگر بینم رخ جانانه خود غم مخور 
بشنوی پاسخ ز حافظ گر که بگذاری پیام 
زان زمان کو باز گردم خانه خود غم مخور

پیغام گیر سعدی
 از آوای دل انگیز تو مستم 

نباشم خانه و شرمنده هستم 
به پیغام تو خواهم گفت پاسخ 

فلک گر فرصتی دادی به دستم

پیغام گیر فردوسی
 نمی باشم امروز اندر سرای 

که رسم ادب را بیارم به جای 
به پیغامت ای دوست گویم جواب 

چو فردا بر آید بلند آفتاب 

پیغام گیر خیام
 این چرخ فلک عمر مرا داد به باد 
ممنون توام که کرده ای از من یاد 
رفتم سر کوچه منزل کوزه فروش 
آیم چو به خانه پاسخت خواهم داد

پیغام گیر منوچهری
 از شرم به رنگ باده باشد رویم 
در خانه نباشم که سلامی گویم
 بگذاری اگر پیام پاسخ دهمت 

زان پیش که همچو برف گردد رویم

پیغام گیر بابا طاهر
تلیفون کرده ای جانم فدایت

 الهی مو به قربون صدایت
 چو از صحرا بیایم نازنینم 

فرستم پاسخی از دل برایت

پیغام گیر مولانا
 بهر سماع از خانه ام رفتم برون رقصان شوم

 شوری برانگیزم به پا، خندان شوم شادان شوم
 برگو به من پیغام خود، هم نمره و هم نام خود 

فردا تو را پاسخ دهم،جان تو را قربان شوم

پیغام گیر نیما
 چون صداهایی که می آید 

شباهنگام از جنگل از شغالی دور 
گر شنیدی بوق 

بر زبان آر آن سخن هایی که خواهی بشنوم 
در فضایی عاری از تزویر 

ندایت چو انعکاس صبح از کوه 
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۱- معده اسیدی فوق العاده قوی ترشح می کند 
در بدن ما اسیدی بسیار خطرناک وجود دارد که 
هیچ امنیت پ��روازی نمی تواند آنرا توقیف کند. این 
مطلب دیگر بر کس��ی پوشیده نیست که معده برای 
هضم غذاهایی که می خوریم اس��یدی بس��یار قوی 
به نام هیدروکلریک اس��ید )HCL( ترشح می  کند. 
ترکیبی قدرتمند برای حل کردن فلزات در صنعت. 
اما جالب اینجاس��ت که این اسید بسیار قوی توسط 
دیواره بس��یار نازک احاطه ش��ده است. همچنین در 
س��ه روز اول مرگ، آنزیمهایی که غذای ما را هضم 

می کرده اند، شروع به خوردن خودمان می کنند. 

۲- حال�ت فیزیکی بدن در ی�ادآوری خاطرات 
تاثیرگذار است 

آی��ا لحظ��ات ازدواج خود را به ی��اد نمی آورید؟ 
س��عی کنید به روی دو زانو نشس��ته و لحظه ای که 
به همس��ر خ��ود گل می دادی��د را بازس��ازی کنید. 
خاط��رات با حواس پنجگانه م��ا و موقعیت فیزیکی 
بدن ما رابطه مستقیم دارند. یک آهنگ خیلی ساده 
می توان��د خاطرات بس��یاری را از گذش��ته ما به یاد 
آورد همچنانکه یک ص��دای زنگ دوچرخۀ قدیمی 
می تواند راه مدرس��ه را به یاد ما آورد. تحقیقاتی که 
در این زمینه انجام گرفته اس��ت نش��ان می دهد که 
موقعی��ت فیزیکی بدن، در صورتیک��ه مانند یکی از 
لحظات انجام عملی در گذش��ته باش��د، می تواند به 

یادآوری آن عمل را بسیار راحتتر نماید. 
۳- استخوانها کمبود مواد معدنی بدن را تامین 

می نمایند 
استخوانها دربردارنده کلسیم و فسفر هستند که 
این دو عنصر برای سیس��تم عصبی و عضلات به کار 

از عجایب بدن انس�ان کم و بیش می دانیم 
اما هر از گاهی یک مطلب جالب می تواند ما 
را متحیر کرده و به سیس�تم آفرینش خود 
بیش�تر پی ببریم. در اینجا به چند مورد از 

این مطالب اشاره می گردد. 

عجایب 
بـــدن

انســــان 
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گرفته می شوند. چنانچه هریک از این دو عنصر دچار 
کمبود در بدن ش��ده و توسط غذایی که می خوریم، 
تامین نش��ود، هورمونهایی ویژه ای��ن دو عنصر را از 
داخل اس��تخوانها بیرون کش��یده تا کمبود این دو 
عنصر جبران شود و هر زمان که مصرف آنها به اندازه 

کفایت رسید، دوباره تعادل برقرار می گردد. 

۴- مقدار زیادی از غذایی که می خوریم، صرف 
فکر کردن می شود! 

در حالیک��ه مغز فقط مقدار کم��ی از وزن بدن 
را شامل می ش��ود، 20% از کالری و اکسیژن بدن را 
اس��تفده می نماید. برای همین منظور است که سه 
ش��ریان اصلی خون به مغز وارد می شود تا اکسیژن 
مورد نیاز توس��ط س��لولهای خون تامین گردد. یک 
انس��داد و یا اش��کال در هر یک از این شریانها باعث 
گرس��نه ماندن س��لولهای مغز می گردد. ) به همین 
دلیل است که هنگام فکر کردن زیاد، بسیار گرسنه 

می شویم( 

۵- خنده مسری است 
وقت��ی کس��ی را می بینی��م که می خن��دد و یا 
خمیازه می کش��د، خودبخود ما نیز، می خندیم و یا 
خمیازه می کشیم. تحقیقات اخیر نشان می دهد که 
خنده یکی از بهترین راهها برای ارتباطات اجتماعی 
است. ش��نیدن صدای خنده مغز را وادار به تحریک 
عضلات صورت می کند. در مورد گریه نیز به همین 

صورت است. 

۶- بدن شامل رنگهای متنوعی است 
رنگ پوست انسان بستگی به ملانین، ماده رنگی 
بدن دارد. بدن انس��ان بدون رن��گ خاصی، به رنگ 
کرم روشن می باشد، قسمتهایی هم که رگهای خونی 
به پوست نزدیکترند به قرمزی می زند. رنگ مشکی 
نیز طبق تحقیقات جه��ت جلوگیری از عوارض نور 
خورشید، اشعه اولترا ویوله می باشد که همانطور که 
ش��اهدیم، در قس��متهایی از زمین که نور خورشید 
تقریبا عمود می تابد، شامل انسانهایی با پوست تیره 
می باش��د. یک ن��وع رده بندی رنگ پوس��ت به این 

صورت می باشد : 
 )Celtic بسیار روشن )نژاد سلت

روشن )اروپایی روشن پوست( 
روش��ن متوس��ط )اروپایی تیره پوست یا نژاد هند و 

اروپایی( 
نیمه تیره )نژاد مدیترانه ای( 

تیره )قهوه ای( 
سیاه پوست 

۷- انسان زنده می ماند اگر …. نداشته باشد 
با این حال که بدن انس��ان بس��یار ش��کننده 
و ضعیف اس��ت و با یک ش��لیک گلول��ه و یا یک 
عدد ویروس، از بین می رود ولی با از دس��ت دادن 
بس��یاری از قس��متهای بدن، باز هم می توان زنده 
مان��د. یک انس��ان می تواند بدون داش��تن طحال، 
معده، یک کلیه، 75% از ریه ها، 80% از روده ها، و 
همچنین قس��متهای لگن به پایین و دستها زنده 

بمان��د. 

۸- ض�رورت خواب ب�رای بدن مانن�د نیاز به 
اکسیژن است 

به اندازه ای که بدن ب��ه غذا نیاز دارد، به خواب 
نی��ز نیاز دارد. اما دقیقا به هم��ان اندازه؟ خیر. بدن 
انس��ان بدون غذا و فقط با آب می تواند 1 تا حداکثر 
دوماه )بس��تگی به چربی و س��ایر عوامل موجود در 
بدن دارد( زنده بماند در حالیکه بیش��ترین رکوردی 
که از نخوابیدن به جای مانده، توس��ط فردی به نام 
“رندی گاردنر” به مدت 264 س��اعت )11 روز( بوده 

است. 

9- فشار ایجاد شده توسط قلب به اندازه پاشش 
خون تا ارتفاع 10 متر است. 

10- هنگام حرکت بیش از 300 ماهیچه به کار 
می آیند تا بتوانیم درست بایستیم.
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دکتر استفان مارک، بیمارهای سرطانی در مرحله آخر را با استفاده از روش های "نامتعارف" درمان کرده است و بسیاری 
از آنها بهبود یافتند و به درمان طبیعی درمقابل با بیماریها معتقد است. 

همه ما فکر می کنیم که خوردن میوه یعنی خرید میوه، پوست کندنش و فقط گذاشتنش توی دهان به این سادگی که 
فکر می کنید نیست بسیار مهم است که بدانیم چگونه و چه وقت باید میوه بخوریم.

 راه صحیح خوردن میوه ها چیست؟ 
این اس��ت که میوه ها را بعد از مصرف غذا نخورید میوه ها باید زمانی خورده ش��وند که معده خالی است، اگر میوه ها را 
به آن صورت بخورید، نقش مهمی در مسموم کردن سیستم بدنتان خواهند داشت، بدنتان را با مقدار زیادی انرژی تامین 
می کنند که این انرژی به جای مفید بودن باعث از دس��ت دادن وزن و کاهش قدرت برای انجام دیگر فعالیت های زندگی 

می شود. 

میوه مهم ترین خوراک هاست

برای مثال درنظر بگیرید که دو تکه نان و یک تکه میوه خورده اید، تکه میوه آماده اس��ت که مس��تقیما وارد معده تان 
و روده تان ش��ود اما به دلیل آن دو تکه نان، از ورود س��ریع آن به معده جلوگیری می ش��ود در این بین همه غذا فاسد شده، 
تخمیر می ش��ود و به اسید تبدیل می شودبه محض اینکه درون معده، میوه با غذا و آنزیم های گوارشی تماس پیدا می  کند، 
همه حجم غذا شروع به ازبین رفتن و فاسد شدن می کند، پس لطفا میوه های خود را زمانی مصرف کنید که معده تان خالی 
اس��ت و یا قبل از خوردن وعده های غذاییتان میل کنید ش��ما بارها شنیده اید که بسیاری شکایت می کنند که هر زمان که 
هندوانه می خورم، غذا بالا می آید، و یا هر زمان که میوه درخت قهوه س��ودانی را می خورم معده ام نفخ می کند، زمانی که 
موز می خورم همش حس اینکه باید فورا به دستشویی بروم را دارم و غیره- در حقیقیت همه اینها اتفاق نخواهند افتاد اگر 
میوه را زمانی بخورید که معده تان خالی اس��ت. میوه ها با غذای فاس��د شده ترکیب می شوند و گاز تولید می کنند و درنتیجه 

شما بالا می آورید. 
س��فیدی مو، تاس ش��دن، عصبانیت و گودی های سیاه زیر چشم، همه شان اتفاق نخواهند افتاد اگر با معده خالی میوه 

میل کنید. 
با توجه به تحقیقات دکتر هربرت شلتون، بایستی بدانیم که چنین  موضوعی صحیح نیست که بعضی از میوه ها مانند 
پرتقال، نارنج و لیمو خودشان اسیدی هستند. چرا که همه میوه ها در بدن قلیایی می شوند اگر شما روش صحیح میوه خوردن 
را کاملا بیاموزید شما به راز زیبایی، عمر طولانی، سلامت، انرژی، شادابی و وزن طبیعی دست پیدا خواهید کرد، زمانی که 
نیاز دارید که آب میوه بنوشید- فقط آب میوه تازه بنوشید نه آب میوه کنسروها. حتی آب میوه هایی که بسیار سفت هستند 
را ننوشید، میوه های پخته شده را نخورید چرا که هرگز ماده مغذی میوه ها را دریافت نخواهید کرد تنها مزه شان را دریافت 
می کند، پختن، تمام ویتامین ها را از بین می برد ، اما به هرحال خوردن میوه کامل بهتر از نوش��یدن آب آن اس��ت، اگر باید 
آب میوه بنوشید طوری بنوشید که دهانتان پر شود وآن را آرام آرام قورت دهید، چرا که باید اجازه دهید که آب میوه با بزاق 

دهانتان قبل از قورت دادن آن کاملا ترکیب شود.
می توانید برای پاکسازی بدنتان 3 روز روزه ی میوه بگیرید به مدت 3 روز فقط میوه بخوریدو در آخر متعجب می شوید 

از اینکه دوستانتان به شما می گویند که چقدر پوستتان درخشان و صاف شده است.

راز و رمز میوه هـــا 
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پرتقال: دارویی شیرین   
مص��رف روزان��ه 2 ت��ا 4 ع��دد پرتقال جل��وی س��رماخوردگی را 
می گیردکلسترول را کم می کند از ایجاد سنگ در بدن جلوگیری کرده و 
یا سنگ های موجود در بدن را از بین می برد و همچنین ریسک ابتلا به 

سرطان روده را کاهش می دهد. 

هندوانه: بهترین تسكین دهنده تشنگی
از 92% آب تشکیل شده است همچنین حاوی بالاترین دوز گلاتاتیون 
اس��ت که به بالارفتن سیس��تم دفاعی بدن کمک می کند، همچنین آنها 
اصلی ترین منبع لیکوپین هستند که اکسیدانی برای مبارزه با سرطان است، 

دیگر مواد مغذی موجود در هندوانه ویتامین سی و پتاسیم هستند. 

انبه: نشان بالاترین برای ویتامین سی
آنها بهترین برندگان برای داش��تن بالاترین میزان ویتامین س��ی 
هس��تند،این میوه سرشار از کاروتین اس��ت که حاوی ویتامین آ بوده و 

برای چشم ها مفید می باشند. 

= نوشیدن آب سرد بعد از غذا 
سرطان

می توانید باور کنید؟ش��اید نوشیدن یک 
لیوان آب س��رد بعد از غذا، بس��یار لذت بخش 
است اما آب سرد مواد روغنی که در آن لحظه 
مصرف کرده اید را س��فت می کند روند هضم 
غذا را کند می کند، زمانی که این رس��وب ها با 
اسید واکنش نشان می دهند و شکسته می شوند 
و س��ریعتر از غذاهای جامد، توسط روده جذب 
می ش��وند، بسیار سریع این امر موجب چاقی و 
سپس سرطان می شود، بهتر این است که بعد از 

غذا، سوپ گرم و یا آب ولرم مصرف کنید. 

متنی مهم در مورد حملات قلبی
 مراحل حملات قلبی ) این یک ش��وخی 

نیست(. 
خانمه��ا باید بدانند که تنها نش��انه حمله 
قلبی، احس��اس درد دربازوی چپ نمی باشدبه 
درد ش��دید در ناحیه فک و آرواره بس��یار توجه 
کنید،هرگز اولین درد در ناحیه قفسه سینه را در 
هنگام حمله قلبی نخواهید داشت حالت تهوع و 
عرق کردن ش��دید از نشانه های معمول است، 
تقریب��ا60 درصد مردم که دچار حمله قلبی در 
خواب شدند دیگر هرگز بیدار نشدند درد آرواره 

ممکن است شما را از خوابی آرام بیدار کند.
بهتر است مراقب باشید و آگاه هرچقدر 
بیشتر بدانیم، شانس بیش��تری برای نجات 

یافتن داریم

 
کیوی: میوه کوچک اما بسیار مقوی

این میوه منبع خوبی از پتاس��یم، منیزیم، ویتامین ای و فیبر است 
حجم ویتامین سی این میوه دوبرابر حجم ویتامین سی پرتقال است. 

سیب: روزانه خوردن یک سیب، دکتر را از شما 
دور می کند

اگرچه سیب مقدار کمی ویتامین سی دارد، اما دارای آنتی اکسیدانها 
و فلاونهاست  )ماده شیمیایی بیرنگ و متبلور( که هر دوی اینها فعالیت 
ویتامین سی در بدن را زیاد کرده و تسهیل می بخشند و درنتیجه ریسک 

مبتلا شدن به سرطان روده، حملات قلبی و سکته کاهش پیدا می کند .

توت فرنگی: میوه محافظ
توت فرنگ��ی بالاترین قدرت اکس��یدانها را در میان اکثر میوه ها 
دارد و از بدن در برابر ابتلا به س��رطان،گرفتگی رگها و رادیکالهای آزاد 

محافظت می کند.
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وسوسـه غذا خـوردن در 
یـک مهمانی وقتـی تازه 
خیلـی  گرفته ایـد،  رژیـم 
دشـوار اسـت ولی جالب 
بدانیـد  کـه  اینجاسـت 
متخصصـان تغذیـه روی 
علامـت  خوراکـی  هیـچ 
مطلقـاً ممنوع برای شـما 

نصب نكرده اند.... 
فقط باید عـادت کنید که 
متعادل غـذا بخورید. این 
نوشته 7 عادت را به شما 
آموزش می دهـد که عمل 
به آنها شما را لاغر می کند 
و در عین حال می توانید با 
خیال آسوده غذا بخورید. 

1
عادت غذایی مناسب

اگر یک بشقاب پر ناهار و شام میل دارید، بشقابتان را از سالاد پر کنید
دوست دارید برای ناهار یا شام یک بشقاب غذا میل کنید؟ اشکالی ندارد. یک بشقاب بزرگ 
بردارید و آن را با انواع سالادهای روی میز و سبزیجات پر کنید. البته می توانید سراغ میز اصلی 
غذا بروید و یک بشقاب بزرگ سوپ سبزیجات و یا گوشت و قارچ و یا سوپ جو برای خودتان 
بکش��ید. ناهار و ش��ام شما، حسابی بدون کالری خواهد بود و سرش��ار از آب نیز هست. در عین 
حال از چربی های اضافی غذاها در امان خواهید ماند و البته ش��ما هم یک بش��قاب پر غذا میل 

کرده اید. 
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7

2

3

4
5
هیچ وقت مسـتقیما از داخل بسـته و یا ظرف اصلی، تنقلات 6

را میل نكنید 
می خواهی��د یک تکه ش��کلات بخورید؟ تصمیم 
داری��د کم��ی چیپس و پفک و یا پاس��تیل میل کنید؟ 

اجازه دارید هر خوراکی ای که میل دارید نوش جان کنید 
ولی این نکته را مدنظر داشته باشید که برای جلوگیری از 

پرخوری هیچ وقت مستقیما از درون پاکت و یا بسته 
خوراکی ها، تکه های آنها را برندارید چون وقتی گرم 
لذت خوردن می ش��وید اصلا حواستان نیست که 
نصف یک قوطی چیپس و یا بس��ته بیسکویت را 
چشم بسته نوش جان کرده اید. راه حلش این است 
که از اول چند عدد از خوراکی  مورد علاقه تان را 
برداش��ته و داخل ظرف قرار دهید و همان را میل 

کنی��د. از یاد نبرید که قوط��ی و ظرف اصلی را درون 
کابینت قرار دهید و بعد به س��وی صندلی برگردید و خوراکی تان را میل 
کنی��د. خوردن تنقلات جلوی تلویزی��ون از درون قوطی و یا پاکت آن، 

یکی از روش هایی است که رژیم شما را کاملا بر هم می زند.

برای شـام، یک بشـقاب پر از سـبزیجات و میوه های تازه 
تدارک ببینید 

اگر می خواهید تناس��ب اندامتان را حفظ کنید، باید برخی عادت های 
خ��وب را در خودت��ان به وجود آورید. یکی از این روش ها این اس��ت که 
برای شام یک بشقاب پر از سبزیجات و میوه های تازه تدارک ببینید. این 
ش��ام هم سالم است و در عین حال شما را به رژیم لاغریتان پایبند نگه 
می دارد.همیشه کوچک ترین اندازه را سفارش دهید. همیشه دنبال حذف 
خوراکی هایی که دوست دارید نباشید؛ به جای آن سعی کنید کوچک ترین 

اندازه ها را انتخاب کنید. 
ب��ه طور مثال، در مهمانی  به جای برداش��تن یک ش��یرینی خامه ای 
بزرگ، یک ش��یرینی کوچک بردارید و یا اگر در آخر هفته با دوس��تانتان 
به یک رس��توران رفته اید یک ساندویچ کوچک و جمع و جور را به »سوپر 
س��اندویچ ها« ترجیح دهید و یا به جای مرغ سوخاری سه تکه، یک بسته 
مرغ سوخاری دو تکه و یا یک تکه سفارش دهید. البته در نظر داشته باشید 
که شما مجاز هس��تید بزرگ ترین ظرف سالاد بدون سس و چربی اضافه 

را سفارش دهید. 

زمان معینی را برای غذا خوردنتان درنظر بگیرید
 غذا خوردن  ش��ما چه قدر طول می کش��د؟ دو دقیقه؟ س��ه دقیقه؟ 
کمتر؟ اگر دوست دارید پرخوری نکنید، حداقل 10 دقیقه زمان برای غذا 
خوردنتان در نظر بگیرید. جالب اس��ت بدانید که معده شما به 10 دقیقه 
زمان نیاز دارد تا پیام هایی به س��مت مغز ش��ما بفرستد و شما احساس 
سیری کنید. اگر شما زودتر از این زمان غذایتان را تمام کنید، احساس 
س��یری نمی کنید و ناخودآگاه سعی خواهید کرد در این زمان باقی مانده 
پرخوری کنید. بنابراین روش درس��ت این اس��ت که وقتی بشقاب غذا 
را جل��وی ش��ما می گذارند حداق��ل 10 دقیقه طول دهی��د. می توانید با 
دوس��تانتان یا اعضای خانواده دور س��فره غذا گپ 
بزنید و یا اگر در منزل تنها هس��تید، در وس��ط 
غذا روزنامه بخوانید. این کار باعث می شود که 

زمان غذا خوردنتان را طولانی تر کنید.

پاک کردن بشقابتان را فراموش کنید
شما عادت دارید کاملا بشقاب تان را پاک کنید سپس از سر میز غذا 
بلند ش��وید؟ این، اشتباه است. ش��ما باید به اندازه غذایی که در ظرف تان 
ریخته اند توجه نکنید، هر چه قدر که فکر می کنید ش��ما را سیر می کند و 
کافی است، میل کنید و باقی را برای روز بعدتان در یخچال بگذارید. شما 
لازم اس��ت باقی مانده غذا را دور نریزید ولی نباید به بهانه پاک کردن ته 
بشقاب تان با غذا خودکشی کنید. یادتان باشد که هر غذایی کالری دارد و 

انتخاب های شما بهتر است از نوع کم کالری باشد. 

با چنگال غذا بخورید
فرمان هفتم ما برای داش��تن اندامی متناس��ب این اس��ت که برای 
غذا خوردن از چنگال و یا قاش��ق های کوچک تر اس��تفاده کنید. چنگال 
باعث می ش��ود که شما حین غذا خوردن اندازه های کوچک تری از غذا را 
میل کنید و در عین حال باعث می ش��ود که ش��ما زمان غذا خوردنتان را 
طولانی تر کنید. نتیجه اینکه شما طی 10 دقیقه با چنگال غذای کمتری 

می خورید و در عین حال احساس سیری کامل به شما دست می دهد. 

تلویزیون را خاموش کنید
بس��یاری از خانواده های ایرانی ع��ادت دارند جلوی تلویزیون ناهار و 
ش��ام میل کنند ولی این روش ش��ما را چاق می کند چون شما حواستان 
نیس��ت که چقدر غ��ذا می خورید. پس اگر نمی خواهید م��ازاد بر نیازتان 

دریافت کنید، سرمیز غذا بنشینید و فقط در کنار خانواده غذا میل کنید.
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افقي 
1- سخن چین – ماسک و روبند – طرفدار بازگشت به گذشته 

2- در امان از خطر – نوعي داروي آرامبخش قوي 
3- درد و مرض – قومي س��یاه پوس��ت – پرچم و بیرق – بخش 

شیشه اي لامپ روشنایي 
4- تنها و گوشه گیر – کارزار و قتلگاه – جگر خوار بني امیه 
5- منطقه حاصلخیز در شرق ایران – قطب تولید زعفران – 

سوز دل 
6- از ابداعات مردم چین – سي روز از خزان – به مقصد نایل شدن 

7- دشمن فرضي زائو – عمران – سرحال و سالم 
8- باریک اندام بودن – نوعي ظرف فلزي – پند و نصیحت 

9- س��بک ش��عري صائب تبریزي – نویس��نده نوبل ب��رده کتاب 
مورچگان – مکان و محل 

10 – ش��هر نفت خی��ز در عراق – صداي نوش��یدن مایعات – از 
ادوات پرسش 

11- قلیل و اندک – وحشت و ترس – شهر ویران شده در ساحل 
آمودریا 

12- ذره اي از هر عنصر – درویش – گوهري گرانبها 
13- کوچیدن – نمونه و الگو – حشره اي مزاحم – جام دار مشهور 

14- طرح و نقشه براي آینده پیاده کردن – هستي و موجودیت 
15- موس��یقیدان مش��هور دوره ساس��اني – جان به جان آفرین 

سپردن – زره 

عمودي 
1- پشیمان – گودال و حفره – کاغذ نسخه برداري 

2- این گروه سني باید جنب و جوش داشته باشند تا خطر سکته هاي 
قلبي از آنها دور شود 

3- مادر – از ملزومات خیاطي – جفا و خیانت – کوچک فرنگي 
4- بدشگون – تخت شاهي و اورنگ – ابریشم نامرغوب 

5- بیقراري – واحد شمارش کاغذ و مقوا – از ضمایر 
6- رل هنري بازیگر – امتناع کردن – گفتگو و محاوره 

7- فرورفتگي ظروف و س��طوح فلزي – هم نشیني و معاشرت – 
عارضه مادرزادي 

8- واحد شمارش درخت – ناخالص و آمیخته – شجاع 
9- بخش فرورفته پاي اس��ب – نوعي گل ش��یپوري – مکمل بند 

براي تباني کردن 
10 – دوباره کاشتن – چین و چروک – بمب کوچک صبور 

11- آب به زبان تازي – آواي دعوت از سایرین براي رعایت سکوت 
– توطئه و دسیسه 

12- سود حرام – حیله و خدعه – شهري در نزدیکي کوه دنا 
13- ظرف س��رخ کردني ها – چتري سمي بر فراز تهران – کسي 

که اضافه وزن دارد – واحد شمارش غیرت 
14- این آینده سازان ایران عزیز با حفظ سلامت خود مي توانند در 

هر عرصه اي براي وطن افتخار آفرین باشند 
15- فریاد گوشخراش – بي قید و بند – شهر نشیني و مدنیت 
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جوزا سحر نهاد حمایل برابرم
یعنی غلام شاهم و سوگند می خورم

ساقی بیا که از مدد بخت کارساز
کامی که خواستم ز خدا شد میسرم
جامی بده که باز به شادی روی شاه
پیرانه سر هوای جوانیست در سرم

راهم مزن به وصف زلال خضر که من
از جام شاه جرعه کش حوض کوثرم 
شاها من ار به عرش رسانم سریر فضل

مملوك آن جنابم و مسكین این درم
گر بر کنم دل از تو و بردارم از تو مهر

آن مهر بر که افكنم آن دل کجا برم
عهد الست من همه با عشق شاه بود

وز شاهراه عمر بدین عهد بگذرم
بر گلشنی اگر بگذشتم چو باد صبح

نی عشق سرو بود و نه شوق صنوبرم
بوی تو می شنیدم و بر یاد روی تو

دادند ساقیان طرب یك دو ساغرم
نامم ز کارخانه عشاق محو باد

گر جز محبت تو بود شغل دیگرم
ای عاشقان روی تو از ذره بیشتر

من کی رسم به وصل تو کز ذره کمترم
حافظ



ای رهنمای گم ش��دگان اهدنا الصراط 
وی چش��م راه��روان اهدن��ا الص��راط

زار  مانده ای��م  ه��وس  و  ه��وا  دوزخ  در 
گ��م کرده ای��م راه جنان اهدن��ا الصراط
بگذش��ت عمر در لعب و لهو بی خودی
 ش��اید تدارک��ی بت��وان اهدن��ا الصراط

ره دور وقت دیر و ش��ب تار و صد خطر 
مرکب ضعیف و جاده نهان اهدنا الصراط

غول��ی ز ه��ر ط��رف ره وا مان��ده زن��ده 
آه از صفی��ر راهزن��ان اهدن��ا الص��راط

نی ره بسوی سود و نه سوی زیان بریم 
ای از تو سود و از تو زیان اهدنا الصراط

از ش��ارع ه��وا و ه��وس در نمی روی��م 
گاه��ی در این و گاه در آن اهدنا الصراط

رفتن��د اه��ل دل هم��ه ب��ا کاروان جان 
ما مانده ایم بی دل و جان اهدنا الصراط

گم گش��ت فیض و راه بجائ��ی نمیبرد 
ای رهنمای گمش��دگان اهدنا الصراط

فیض کاشانی


