
جوانی قدم گذارد دچار بحرانهای روحی ش��دید می شود و 
 بناچ��ار از روی جهالت و ندانم کاری، خطاهایی از او س��ر

می زند؛ آنها باید با صبر و ظرافت و درایت اش��کالات آنها 
را نادی��ده گرفته و به طور ماهرانه ای مرتفع نمایند، از این 

رو امیرالمؤمنین علی)ع( می فرماید:
»جَهْلُ الشباب معذورٌ«)5(

»عذر نادانی جوان پذیرفته است.«
به همین جهت پدران و م��ادران باید تذکرات تربیتی 
خ��ود را به گونه ای مطرح کنن��د که موجب هتک حرمت 
جوانان نشود، لذا بهترین شکل تربیت و تنبیه آنها استفاده 
 از جم��ات و الفاظ کنایه و اش��اره اس��ت ک��ه قهرا اثری

به سزا خواهد داشت.
علی)ع( می فرماید:

»تلویحُ زَلةِّ العاقلِ لهَُ امََضُّ مِن عِتابهِ«.)6(
لغزش فرد عاقل را با کنایه تذکر دادن برای او مؤثرتر 

از سرزنش و توبیخ صریح است.
متأس��فانه بعض��ی از پدران و م��ادران، به قصد اصاح 
جوانان خود، س��خنان مامت آمیز خود را تکرار می کنند و 
آنها را پیوسته در تنهایی و آشکارا مورد توبیخ و سرزنش قرار 

می دهند، غافل از اینکه تکرا سرزنش اثری معکوس دارد.
باز علی)ع( می فرماید:

»الَِافراطَ فی المَلامَةِ یشَُبُّ نیرانَ اللّجاج«.)7(
زیاده روی در مامت، آتش عناد و لجاجت را مشتغل 

می کند.
بهترین روشهای بیان مطالب و تذکرات تربیتی استفاده 

از جمات، الفاظ و قالبهای عاطفی و مؤدبانه است.)8(
ج��وان اگر بفهمد که نصایح پدر و مادرش بر اس��اس 
دلس��وزی و آینده نگری اس��ت، تس��لیم می ش��ود و اگر 
احس��اس کند که ناش��ی از خودخواهی، غرور و اس��تبداد 
آنهاس��ت، طغیان می کند و در مقابل آنها واکنش نش��ان 
م��ی دهد. در پایان بحث به روایت��ی دیگر از امیرالمؤمنین 

علی)ع( اشاره می کنیم که می فرماید:
»وَلدَُک ریحانتک سَبْعا و خلوتک سَبْعا ثم هو عدوّک 

اوَ صدیقُک«)9(
»فرزند تو تا هفت س��ال دسته گلی است که در اختیار 
توست و در هفت سال دوم زندگی، خدمتکار و مطیع توست 

و سپس )در دوره جوانی( دشمن و یا دوست توست.«
روشن است که شیوه های برخوردی و تربیتی والدین 
و مربیان آموزش��گاه در دوره کودکی و نوجوانی زمینه ساز 
دوران جوان��ی اس��ت. پدر یا مادری که بر اس��اس ضوابط 

و روش��های صحیح با جوانش برخورد کن��د و او را احترام 
نماید، فرزندش دوس��ت و رفی��ق او خواهد بود و برعکس 
اگر از ش��یوه های غلط اس��تفاده کند و به خواس��ته های 
مش��روع جوانش توجه نکند از او برای خود دش��منی کینه 

توز ساخته است.

پاورقی:
1� بزرگسال و جوان، فلسفی، ج2، ص3657.

2� جوان، فلسفی، ج1، ص334.
3� وسایل الشیعه، ج11، ص448، ح1.

4� تحف العقول، مترجم، ص512.
5� غررالحکم، ص372.
6� غررالحکم، ص348.

7� بحارالانوار، ج23، ص114.
8� همان گونه که لقمان پیامبر در توصیه فرزندش به کارهای خیر 
، ای  همچ��ون نماز، امر به مع��روف و نهی از منکر، از کلمه »یا بنَُیَّ

پسرکم(استفاده می کند. )سوره لقمان آیه 16(.
9� شرح نهج الباغه ابن ابی الحدید، ج20، ص 343
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شــــاد باشید تا 
زنده بمانید

نبود شادماني در زندگي خطر مرگ زود هنگام را افزايش مي دهد .
يک مطالعه که در ژاپن انجام ش��ده است، نشان مي دهد، افرادي که فکر 
مي کنند زندگي ارزش زنده بودن را ندارد احتمال بيش��تري دارد که در س��نين 

جواني جان خود را از دست بدهند.
به گزارش خبرنگار س��ايت پزشکان بدون مرز به نقل از رويترز، طبق اين 
مطالعه اين افزايش خطر مرگ تا حدودي بر اثر ابتلا به بيماري قلبي عروقي و 

دلايل خارجي است که رايج ترين آنها ارتکاب به خودکشي مي باشد.
به گفته دکتر “توشيماسا سون” و همکارانش از “دانشکده پزشکي دانشگاه 
توهوک��و” در “س��نداي”، اين بزرگترين تحقيقي اس��ت که تاثير “ش��ادماني و 
احساس خوشحالي از زنده بودن” را بر خطر مرگ و مير بررسي کرده و دومين 

مطالعه اي است که به بررسي مرگ ناشي از دلايل خاص پرداخته است.
محقق��ان در اي��ن مطالعه ۴۳ هزار و ۳۹۱ مرد و زن ۴۰ تا ۷۹ س��اله را که 
در منطقه “اوهس��اکي” زندگي مي کردند بررس��ي کردند و آنها را مدت ۷ سال 

مورد پيگيري قرار دادند.
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در این مدت 3 هزار و 48 نفر از این افراد جان خود را از دست دادند .
از تمام این افراد سوال شد که آیا در زندگي خود شادماني دارند یا خیر. 
از این افراد 59 درصد پاسخ مثبت دادند 36 درصد گفتند که مطمئن نیستند 

و 5 درصد گفتند که شادماني ندارند.
در این مطالعه دیده ش��د افردي که در زندگي خود احس��اس شادماني 
نمي کردند احتمال کمتري داش��ت که ازدواج کرده باش��ند یا کاري داشته 
باش��ند همچنین تحصیات کمتري داشتند، شرایط سامتي خوبي نداشتند 

و تنش هاي رواني و درد بدني بیشتري داشتند.
 همچنی��ن در این افراد احتم��ال اینکه تحرک بدن��ي اندک و محدود

شده اي داشته باشند بیشتر بود.
ام��ا حتي پس از اینکه محقق��ان از روش هاي آماري براي تنظیم این 
عوامل استفاده کردند دیده شد که در طول این 7 سال پیگیري خطر مرگ 
افرادي که در زندگي خود احساس شادماني نمي کردند بیشتر از افرادي بود 

که در زندگي خود احساس مسرت و شادي مي کردند.
در کل در طول این پیگیري هفت ساله دیده شد، افرادي که در زندگي 
خود احس��اس شادماني نمي کردند نسبت به افرادي که احساس مي کردند 
زندگي ارزش زنده بودن را دارد 50 درصد بیش��تر احتمال داش��ت که جان 

خود را به هر دلیلي از دست بدهند.
همچنین خطر مرگ ناش��ي از بیماري قلبي عروقي، رایج ترین سکته 
مغ��زي در افرادي که تصور مي کردند زندگي ارزش زنده بودن را ندارد 60 
درصد بیش��تر بود و این افراد 90 درصد بیش��تر احتمال داشت که به دلایل 

“خارجي” جان خود را از دست بدهند.
در این مطالعه از 186 مرگ ناشي از دلایل خارجي در میان افراد مورد 

بررسي 90 درصد مرتکب خودکشي شده بودند.
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می خواهیم در این شماره شما را با خواص 
بعضی از میوه ها و سبزیجات آشنا کنیم البته 
بصورت مختصرو مفید ، امیدواریم مورد توجه 

شما عزیزان قرار گیرد.  

خــواص جـعفـري 
جعفري سرشاراز ویتامین  آ  و مخصوصا« ویتامین ث، داراي آهن، آهک وفسفر است.

خاصیت هاي آن : مقوي، اشتها آور، براي سینه مفید است تخم جعفري داراي  آپیول است که آپیول 
ماده ي پر قوتي است که تب براست  و نیز خون را ضدعفوني ومجاري روده ها را ضدعفوني مي کند و از 
ابتاي بددن به سرطان جلوگیري مي کند ، از این رو باید جعفري را جزء غذاي روزانه اشخاص کم خون 

و یا بچه هایي که دیر رشد مي کنند  وارد کرد. 
اگر چشم شما درد مي کند و یا ورم چرکي کرده ضماد برگهاي جعفري را روي آن بگذارید دردو ورم 
آن را برطرف مي کند . برگ جعفري را بکوبند و بر گونه بگذارند در مورد  آنژین مفید اس��ت و معمولا« 

این گونه ضماد را باید چند بار تجدید کرد.

خواص بعضی میوه و سبزی ها
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 خـواص ســیر
سیر قوه  باء را تقویت می کند،ادرار  را زیاد نموده و عروق شعریه را باز می کند و همین موضوع سبب می شود 
که فشار خون پایین بیاید.  سیر بهترین درمان  نسیان وفراموشی است، خوردن سی�ر کدورت ذهن را از بین می برد 
.  میکروبهای  وبا  و گریپ و عده ی زیادی از میکروبها را ناب�ود  می س��ازد. س��یر بهترین مقوی پیاز مغز بوده،روی 
غدد مغز تاثیر  نیکو دارد . سیر دارای ویتامینهای ث،ب  بوده و خوردن ان برای  بیماران رماتیسم و نقرس مفید است 

و بوی آن را معمولا« با خ�وردن سبزیهای سبز می توان از بین برد .  
س��یر اثر نیکویی در ضدعفونی کردن معده دارد،ولی نباید در خوردن آن افراط کرد  اگر با غذا هم��ه روزه یک 

پر سیر میل نمایید بوی آن شما را آزار نمی دهد و همیشه سالم خواهید بود .                           

خـواص کنجــد 
کنجد زیاد کننده زور و عامل طول عمر است. غذایی 
ک��ه بر ه��ر دارویی ترجیح دارد،کنجد اس��ت ک��ه تقریبا« 
بیش��تر مواد مورد نیاز س��ا ختمانی بدن��ی را دارد . لذا یک 
غذای قیمتی و پر ارزش برای انسان متمدن است . دارای 
خواص گوش��ت اس��ت ولی ضرر آن را ندارد . قوت،جوانی 
وتعادل زندگی و صحت را به انس��ان می بخش��د . کنجد 
برای زن،مرد،کوچک و بزرگ برای ادامه ی حیات و طول 

عمر مفید است. 
اثر آن در تعویض سلولهای کهنه ی بدن،بسیار سریع 
است و در تس��هیل فکر عمل آن قابل تحسین است و در 
رفع آلامی مانند : سرطان،س��ل و کم خونی کم نظیر می 

باشد . 
در زندگانی جدید که فکر بش��ر بیش از سایر اعضای 

بدن او به کار می رود،کنجد از نان واجب تر است.
                              

خــوا ص نارنــج 
نارنج یکي دیگر از مرکبا ت بس��یار نافع است که در طب 
مصرف زیاد دارد ، برگش داراي بویي پسندیده است  و عطري 
مطبوع دارد ، طعم آن کمي تلخ است دم کرده برگ آن داراي 
اثر محلل بوده و تش��نج را از بین مي ب��رد .  بهار نارنج داراي 
عطري خوش��بو و طعمي نیکو است، ضد تشنج بوده  و درمان 
سکس��که اس��ت آب مقطر آن براي معطر کردن ش��ربتها در 

داروخانه ها زیاد به کار مي رود . 
آب مقطر بهار نارنج اعصاب را تقویت مي کند و درمان بي 

خوابي است . پوست نارنج داراي 
مصارف طبي اس��ت و خال پوس��ت آن در بعضي غذاها 
مصرف دارد . آب نارنج داراي ویتامینهاي ث ، ب ، د ، بوده و 

خواص آبلیمو را دارد.

 خـواص سیب 
س��یب یکي از بهترین میوه هاي معجزه گر اس��ت، 
زیرا خاصیت پاک کردن س��م وقدرت غذایي دارد . سیب 
به علت داشتن مواد قلیایي اسید اوریک را حل مي کندو 
ترشحات غدد بزاق و معده را مساعد و متعادل مي سازد 
. براي معالجه ي مرض چاقي نیکوست و همچنین براي 
بیماریهاي کبدي ،معده اي ،مجاري ، ادرار و س��ینه درد 

موثر مي باشد .
به علت داش��تن فس��فر اعصاب و مغز را تقویت مي 
کند براي امراض حصبه اي ،اس��هالي و اس��هال خوني 
وامعاء ) ورم امعاء ( بسیار نافع است . اسهال را به خوبي 
معالجه مي کند و از طرفي مانع س��وء هاضمه شده و به 

این ترتیب معده را منظم مي کند . 
سیب براي  مبتایان به امراض مفاصل زیاد تجویز 

مي شود ،سنگهاي کلیه را دفع مي نماید.

خـواص گلابـي 
 خ��وردن گاب��ي ص��ورت را نیک��و و  دل را آرام�ش

مي بخشد و نیز موجب نیروي قلب  وپاکي دل است .  گویند 
گابي  مفرح و مقوي قلب است و دماغ و فرح بخش است 
روح و اعضاء دروني را  ) مانند کلیه و مثانه ( منظم مي کند 

گابي مدروملین است ، درد مثانه را تخفیف  مي دهد . 
تانن و اماح معدني پتاسیم در گابي موجود است . 

اس��ید اوریک را به هر اندازه ک����ه زیاد باشد ح���ل 
مي کند به همین جهت براي کساني که مبتا به رماتیسم 
و نق��رس ودرد مفاصل هس��تند بس��یار مفید مي باش��د و 
کس��اني که مبتا به فش��ار خون هستند اگر به طور مرتب 
گاب��ي بخورند خون آنها تصفیه ش��ده و نتایج گرانبهایي 

خواهند برد .
پوست گابي داراي ویتامین بیشتري است و باید آنها 

با پوست خورد.       
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مادر خس��ته از خرید برگش��ت و به زحمت زنبیل س��نگین را 
داخل خانه آورد. پس��ر بزرگش که منتظر ب��ود، جلو دوید و گفت 
مام��ان، مامان! وقتي من در حیاط بازي مي کردم و بابا داش��ت با 
تلف��ن صحبت مي کرد، تامي با ماژیک روي دیوار اتاقي که ش��ما 
ت��ازه رنگش کرده اید، نقاش��ي کرد! مادر عصبان��ي به اتاق تامي 
کوچول��و رفت. تامي از ترس زیر تخت قایم ش��ده بود، مادر فریاد 
زد: تو پس��ر خیلي بدي هس��تي و تمام ماژیک هایش را در سطل 
آش��غال ریخت. تامي از غصه گریه کرد. ده دقیقه بعد وقتي مادر 
وارد اتاق پذیرائي ش��د، قلبش گرفت.تام��ي روي دیوار با ماژیک 
قرمز یک قلب بزرگ کشیده بود و داخلش نوشته بود: مادر دوست 
دارم! مادر در حالیکه اشک مي ریخت به آشپزخانه برگشت و یک 
ق��اب خالي آورد و آن را دور قلب آویزان کرد.  تابلوي قرمز هنوز 

هم در اتاق پذیرائي بر دیوار است!

ديوار
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یک نجار مس��ن به کارفرمایش گفت که مي 
خواهد بازنشس��ته شود تا خانه اي براي خود بسازد 
و در کنار همس��ر و نوه های��ش دوران پیري را به 
خوشي سپري کند.  کارفرما از اینکه کارگر خوبش 
را از دست مي داد، ناراحت بود ولي نجار خسته بود 
و به استراحت نیاز داشت. کارفرما از نجار خواست 
ت��ا قبل از رفت��ن خانه اي برایش بس��ازد و بعد باز 
 نشسته شود.  نجار قبول کرد ولي دیگر دل به کار

نمی بس��ت، چون مي دانس��ت که کارش آینده اي 
نخواه��د داش��ت، از چ��وب هاي نامرغ��وب براي 
س��اخت خانه استفاده کرد و کارش را از سر  سیري 
انج��ام داد.  وقتي کارفرما براي دی��دن خانه آمد، 
کلید خانه را به نجار داد و گفت: این خانه هدیه من 
به ش��ما است، بابت زحماتي که در طول این سال 
ها برایم کش��یده اید.  نجار وا رفت؛ او در تمام این 
مدت در حال ساختن خانه اي براي خودش بوده و 
ح��الا مجبود بود در خان��ه اي زندگي کند که اصاً 

خوب ساخته نشده بود.

برای خود خانه می سازيم



گر نیايی...

»گر نیايی فقیر می میرم«
مثل دنیا حقیر می میرم

چون کبوتر که در قفس حبس است
تک و تنها اسیر می میرم

ای شکوه ترنم باران
در فراقت کوير می میرم

توی شهر دلم زمین لرزه است
زير آوار پیر می میرم

بی تو زجرآور است جان کندن!
وای بر من؛ چه دير می میرم!
تو بیا، می خورم قسم به خدا

چون بگويی بمیر، می میرم
»مهديا« ای تمام هستی من

گر نیايی فقیر می میرم

فاطمه معین زاده 


