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۲( از حفظ کردن مطالب و با عجله برای امتحان حاضر شدن 
بپرهیزید. 

ید. مطالعه مطالب  جلسات منظمی برای مطالعه در نظر بگیر
کاف���ی ب���رای پ���ردازش مناسب  در ط���ول چن���د جلس���ه، زم���ان 
اطلاع���ات را در اختی���ار شم���ا ق���رار می ده���د. پژوهش ها نشان 
می ده���د ک���ه دانش آموزانی که به طور مرت���ب مطالعه می کنند 
بسی���ار بهتر از کسانی که تمام مطالب را در یک جلسه طولانی 

مطالعه می کنند، مطالب را به یاد می آورند.
۳( اطلاعاتی که مطالعه می کنید را سازماندهی کنید

که اطلاع���ات در حافظ���ه به صورت  یافته ان���د  پژوهشگ���ران در
خوشه ای سازماندهی شده اند. شما نیز می توانید به بهره گیری 
از این ویژگی به ساختاردهی و سازماندهی مطالبی که مطالعه 
کنید مفاهیم و عبارت های مشابه یا  ید. سعی  می کنید بپرداز

مرتبط را با هم گروه بندی کنید.
۴( از وسایل یاد یار برای به خاطر سپردن اطلاعات 

استفاده کنید
ک���ه  اس���ت  روش���ی  یادی���ار،  وسای���ل  از  منظ���ور 
دانش آموزان معمولًا از آن ها برای یادآوری مطالب 
کمک می گیرند. ب���رای مثال، شما می توانید عبارتی 
ی���د را به چی���زی که خیل���ی برای تان  ک���ه بای���د به ی���اد آور
ید. بهترین یادیارها آن هایی هستند که  آشناست مرتب���ط ساز
تص���ورات مثبت، شوخی ه���ا یا چیزه���ای تازه و ابتک���اری را به 
خدمت می گیرند. مثلًا قافیه یک شعر، یک آواز و یا یک جوک 
ممکن است به شما در به یادآوردن بخش خاصی از اطلاعات 

کمک کنند.
۵( اطلاعات را در ذهن تان بسط دهید و مرور کنید

برای به خاطر آوردن اطلاعات، شما باید آنچه مطالعه کرده اید 
را در حافظ���ه بلن���د م���دّت خ���ود قرار دهی���د. یک���ی از مؤثرترین 
روش ها، بسط و مرور نام دارد. یک مثال از این روش این است 
یف عبارت های کلیدی را بخوانید، سپس با دقت  که ابتدا تعر
کنی���د و سرانجام ب���ه مطالعه  یف ه���ا را مطالعه  بیش ت���ر آن تعر
ید. پس از چند بار  یح جزئیات معن���ی آن عبارت ها بپرداز تشر
تک���رار این فرایند، یادآوری ای���ن اطلاعات بسیار بهتر و آسان تر 

خواهد شد.
۶( اطلاعات تازه را با چیزهایی که قبلًا می دانستید ارتباط دهید
هنگامی که مطالب ناآشنا و تازه ای را مطالعه می کنید، مدتی 
ک���ردن در م���ورد این که ای���ن اطلاعات چ���ه ارتباطی  را ب���ه فک���ر 
ب���ا دانسته های قبل���ی شم���ا دارد اختصاص دهید. ب���ا ارتباط 

برقراری کردن بین ایده های جدید و دانسته های موجود قبلی، 
احتم���ال ب���ه خاط���ر آوردن اطلاعات ت���ازه به نح���و چشم گیری 

افزایش خواهد یافت.
۷( مفاهیم را در ذهن تان مجسّم کنید

کرده اند،  بسیاری از افراد با مجسّم کردن اطلاعاتی که مطالعه 
قدرت حافظه و به یادآوری خود را بهبود چشم گیری می بخشند. 
کتاب های درسی تان  به عکس ه���ا، نمودارها و سایر تصاوی���ر 
گر چنین تصاویری وج���ود ندارد می توانید  توج���ه کنید. حتی ا
کنید. در حاشی���ه یادداشت های تان شکل یا  خودتان ایج���اد 
یک های رنگی ب���رای برجسته سازی و  نم���ودار بکشید ی���ا از ماژ

گروه بندی مطالب مرتبط استفاده کنید.
۸( مفاهیم جدید را به فرد دیگری آموزش دهید

پژوهش ه���ا نشان می دهد که خواندن مطالب با صدای بلند، 
در ب���ه خاط���ر سپ���ردن آن ه���ا بسیار مؤث���ر اس���ت. روان شناسان 
ک���ه دانش آم���وزان ب���ه  ک���ه در صورت���ی  یافته ان���د  همچنی���ن در
یس« مفاهیم جدید به دیگ���ران بپردازند، درک و یادآوری  »تدر
آن ه���ا بهبود پیدا خواه���د کرد. شما می توانید ب���ا آموزش دادن 
مفاهی���م و اطلاعات جدی���د به دوست یا هم ک���لاس خود، این 

یکرد را امتحان کنید. رو
۹( به اطلاعات پیچیده توجه بیش تری کنید

کنون متوجه شده اید که به یاد آوردن اطلاعات ابتدایی یا  آیا تا
گاهی چه قدر آسان تر است؟ پژوهشگران  انتهایی یک فصل، 
یافته ان���د که موقعیت ق���رار گرفتن اطلاع���ات می تواند در به  در
ی���ادآوردن آن ه���ا نقش داشته باشد. در حالی ک���ه به یاد آوردن 
اطلاع���ات میانی ممکن است دشوار باش���د، شما می توانید با 
صرف وقت بیش تر و مرور اطلاعات از اوّل و یا تجدید ساختار 
اطلاعات، بر این مشکل فایق آیید. هنگامی که به یک مفهوم 
پیچی���ده و سخت برخوردید، زمان بیش تری را صرف به خاطر 

سپاری آن کنید.
۱۰( روش مطالعه خود را تغییر دهید

گاه  یک راه عالی ب���رای افزایش قدرت یادآوری مطالب، تغییر 
گر به مطالعه در یک مکان معین  ب���ه گاه روش مطالعه است. ا
گر بعد  ع���ادت کرده اید، سعی کنید جای تان را عوض کنید. ا
از ظهره���ا مطالعه می کنید، هر روز صبح چن���د دقیقه ای را به 
کرده اید اختصاص دهید.  که روز قبل مطالعه  مرور اطلاعاتی 
با افزودن یک عنصر جدید به جلسات مطالعه خود می توانید 
اثربخشی تلاش های تان را افزایش دهید و قدرت یادآوری خود 

را بهبود بخشید.
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امروزه نقـــش و اهمیت جوانه هـــا در زندگی 
بشر به اندازه ای  است که کارشناسان علوم 
کیـــد و آن را در سبد  تغذیه بـــر مصرف آن تأ
غذایـــی روزانه خانواده هـــا معرفی می کنند. 
در واقع جوانه ها، نوعی مواد غذایی هستند 
که بـــا رونـــد طبیعی رشـــد و تولیدشـــان، در 
گـــروه سبزی ها و بـــا ارزش غذایی بالا از نظر 

ویتامین ها و املاح محسوب می شوند.
در روند جوانه زدن چه اتفاقی می افتد؟

کـــه در دانه هـــا و در حین  تغییرات شیمیایی 
جوانه زدن رخ می دهد، باعث می شود املاح 
و ویتامین های آن افزایش یابد. افزایش پروتئین 
در حیـــن جوانـــه زدن، در اثـــر شکستـــه شدن 
مولکول هـــای کربوهیـــدرات و ترکیب آن ها با 
نیتروژن موجود در هوا می باشد که این ترکیب، 
اسیدهای آمینه را تشکیل می دهد. در اثر این 
فعل و انفعـــال، مقدار کربوهیـــدرات کاهش 
می یابد و این تغییرات شیمیایی باعث ایجاد 
پروتئین قابل جذب و هضم در بدن می شود. 
عنصـــر سدیم در هضم غذا در معده و روده 
نقـــش حیاتی دارد و باعـــث دفع دی اکسید 
کربن از بدن می شود. دانه خشک سبزی ها، 
غـــلات و حبوبات فاقـــد ویتامین C هستند، 
ولـــی در هنگـــام جوانـــه زدن مقـــدار زیـــادی 
ویتامیـــن C تولید می کنند کـــه در متابولیسم 

زش غذایی جوانه ها ار
پروتئین هـــای بـــدن نقش بسیـــار مهمی ایفا 
می کند. افزایش ویتامین C در جوانه ها ناشی 
از جذب عناصر موجـــود در هوا و در هنگام 
جوانـــه زدن است. از دیگـــر فواید جوانه ها، 
آماده سازی غذا برای هضم و جذب است 
کـــه این عمل به وسیله آنزیم های موجود در 

جوانه ها صورت می گیرد.
در شـــروع روند جوانـــه زدن، نشاسته موجود 
در دانه شکستـــه شده و بـــه قندهای ساده 
گلوکز و ساکارز تبدیـــل می شود و پروتئین ها 
هـــم به اسیدهـــای آمینه  و آمیـــد تغییر شکل 
می دهند. روغن ها و چربی ها به کمک آنزیم 
لیپاز موجود در جوانه ها، به اسیدهای چرب 
تبدیل می شوند. همچنیـــن جوانه ها دارای 
مقدار زیـــادی فیبر و آب هستنـــد که مانع از 
سرطان روده می شوند. با مصرف جوانه های 
مختلـــف می توانیـــد مقدار قابـــل توجهی از 
ویتامین هـــای  B را به بدن برسانید. توجه به 
 ،E و C ایـــن موضوع که تأمین ویتامین هـــای
بتاکاروتن و سلنیوم می تواند از اکسیداسیون 
چربی  هـــا در بدن جلوگیـــری کند و نیز تأمین 
کنترل نماید،  منیزیم می تواند فشار خـــون را 
به نقش مهم جوانه هـــا و گنجاندن آن ها در 

برنامه غذایی روزانه بیشتر پی می بریم.
جوانه هـــا سرشـــار از آنتی اکسیدان هـــا )بـــه 

فیتونورینت  هـــا،   ،E ویتامیـــن  خصـــوص 
کومارین ، آنتوسیانیدها، زانتوفیل و کوتئین ها( 
بـــه  ابتـــلا  از  و سبـــب پیش گیـــری  هستنـــد 
سرطان هـــا  برخـــی  و  قلبـــی  بیماری  هـــای 
می شونـــد. جوانه هـــا بـــه خصـــوص جوانه 
یونجه، حاوی ماده شیمیایی به نام ساپونین 
کلستـــرول خون  کاهش  کـــه موجـــب  است 
می   شود. همچنین با کاهش جذب چربی از 
روده ها از تصلب شرایین جلوگیری می کند. 
جوانه ها ایزوفلاونوییدهای فراوانی دارند که 
شبیه هورمون استروژن در بدن عمل می کند و 
می تواند عملکرد این هورمون را تقلید کرده و 
گیرنده های استروژنی را در سینه مسدود کند 

و با این کار مانع از بروز سرطان سینه شود. 
میـــزان  کـــه  می شـــود  باعـــث  زدن  جوانـــه 
ویتامین ها، املاح و پروتئین دانه افزایش یابد، 
ولی میـــزان کالری با تجزیـــه کربوهیدرات ها 
کم می شود. بنابراین، جوانه ها برای کسانی 
که می خواهند کالری کم تری دریافت کنند 
و وزن شـــان پاییـــن بیایـــد، بسیـــار مفیدنـــد. 
کـــه کم کالری  جوانه هـــا مثل سایر سبزی ها 
هستنـــد، حـــاوی ویتامیـــن C و ویتامین های 
گـــروه B، آهـــن و کلسیـــم بـــوده و در کـــل، از 
کمبود احتمالی ویتامین ها در اثر کاهش وزن 

طولانی مدت جلوگیری می کنند.

جوانه گندم
کسی���ر جوانی معرفی  یتامی���ن E امروزه به عن���وان معجزه گر و ا و
 E یتامین یاد و می ش���ود. جوانه گندم به دلیل داشتن مق���دار ز
یم موجود در  نقش مهمی در زندگی آدمی دارد. سلنیوم و منیز
جوانه گندم، در پیش گیری از ابتلا به سرطان مؤثر شناخته شده 
کاهش وزن، جلوگیری از  است. این جوانه در رف���ع بی خوابی، 
بیماری   های دیابت و قلبی، جلوگیری از چین و چروک و پیری 

یزش م���و، رفع شوره سر و برخی ناراحتی های  زودرس، درمان ر
ک���ه از یبوست،  کسانی  پوستی نق���ش مؤث���ری دارد. همچنین 
کلسترول ب���الا و دردهای عضلانی رنج  خستگی و بی خوابی، 
گر می خواهید  می برند، باید از این ماده غذایی کمک بگیرند. ا
کاهو  گن���دم را همراه ماست ی���ا سالاد  ید، پودر جوانه  لاغ���ر شو
ید، 10  گر می خواهی���د چاق شو 10 دقیق���ه قبل از ص���رف غذا و ا

دقیقه بعد از غذا میل کنید. 
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39 متخصصان تغذیه معتقدند، استفاده از جوانه گندم به دلیل 
یت حافظه می شود.  ی���م، موجب تقو غنی بودن از فسفر و منیز
ای���ن عناص���ر، سلول های مغ���زی را به شکل طبیع���ی در انجام 
عملک���رد صحیح فک���ری فعال می کنن���د، توانای���ی یادگیری و 
یع می بخشند و نیز از بروز  حفظ لغات، اعداد و مطالب را تسر
یتامین A موج���ود در جوانه  افسردگ���ی پیش گیری می کنن���د. و
گندم باعث افزایش قوه بینایی، سرعت رشد کودکان، شادابی 
یه و گلو می شود؛ همچنین خستگی مفرط،  پوست و سلامت ر
یتامین B1 موجود در  ضع���ف و بی حالی را کاهش می ده���د . و

جوانه گندم نیز برای تعادل سیستم عصبی ضروری است.
جوانه یونجه

یونجه، یکی از مغذی ترین غذاهای جهان است. پژوهشگران 
معتقدند، مصرف روزانه 500 تا 1000 میلی  گرم برگ خشک شده 

یونجه یا مصرف جوانه یا دانه آن، می تواند از کلسترول بالا، فشار 
خ���ون، سوء هاضمه، بی اشتهایی و بیماری های گوارشی دیگر 
جلوگیری کند. جوانه یونجه را شاه جوانه ها می گویند. این گیاه 
برای شیردهی مادران و نیز درمان اثر نیش حشرات مفید است.

جوانه ماش
کم���ی س���رد و خشک اس���ت و پوست  م���اش دارای طبیعت���ی 
کن���ده آن، طبیعت معت���دل دارد. دارای م���واد پروتئینی غنی، 
م���واد قن���دی و نشاست���ه ف���راوان و نی���ز دارای ام���لاح معدن���ی و 
یتامین ه���ای مختلف اس���ت. مقوی اعص���اب و دید چشم،  و
ادرارآور، مسک���ن بواسیر و درد طح���ال می باشد. خوردن ماش 
یاد می کند. برای درمان سکسکه مقاوم  پخته، شیر مادران را ز
ب���رد دارد؛ همچنین خلط آور  کار که مدت���ی ادامه یافته است، 
و اشته���ا برانگی���ز است. خوردن م���اش در بیماری های تب دار 
دا نه ای، آبله مرغان، سرخک و سرخچه مفید است. همچنین 
در برط���رف کردن کک و مک مؤث���ر می باشد. آرد ماش یا جوانه 
ماش ب���رای نکویی رن���گ رخسار، دف���ع بواسیر، رف���ع التهابات 
سطحی استف���اده می شود. جوانه ماش بسی���ار مغذی و مفید 
ک  ب���رای بدن و نسبت به سایر جوانه ه���ا لطیف تر، خوش خورا

و بامزه تر است.

ز تهیه جوانه در خانه طر
ی���ک تا چهار قاشق دانه )گندم ی���ا جو( را در داخل یک تنگ با 
ید. با یک توری و کش دهان���ه آن را ببندید.  دهان���ه گش���اد بریز
کنید و تک���ان بدهید؛ سپ���س آب را تخلیه  ب���ه آن آب اضاف���ه 
ید و چهار تا هشت  کنید. دوباره یک فنج���ان آب روی آن بریز
کنی���د . دانه ه���ا را روزی دو بار شستشو  ساع���ت آن ها را خیس 
ک���رده و تخلیه کنید. تنگ را روی  داده و دوب���اره با آب سرد پر 
ظرف شوی���ی وارون���ه کنید تا آب آن به ط���ور کامل تخلیه شود. 
جوان���ه تولید ش���ده، وقتی به اندازه 3 ت���ا ۵ سانتی متر رشد کرد 
یخته  را ط���ی سه تا شش روز مصرف کنید. آن ه���ا را در ظرف ر
و روی آن را ب���ا پلاستی���ک بپوشانی���د. ای���ن جوانه های ت���ازه در 

یخچال کم ترین آسیب را می بینند.
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یک���ی بود یکی نب���ود... این اولین جمله ی 
همه قصه گوهاس���ت. شاید یادت���ان مانده 
گر کسی  ک���ودک بودید ا باش���د وقتی خیلی 
قصد خواباندن ت���ان را داشت و حوصله ای 
برایش بود قصه ای را شروع می کرد به امید 
این ک���ه بخواباندتان، معم���ولًا پدربزرگ ها 
و بیش ت���ر مادربرزگ ه���ا و مادره���ا بعد هم 
خواهره���ا ای���ن رویه را داشتن���د. از آسمان و 
ریسمان به هم می بافتند تا شما خواب تان 
ببرد. حالا این که می خوابیدید یا نه بستگی 

به قصه گو داشت.
قصه گوی���ی قبل از این که ب���رای خواباندن 
که هنوز از ب���رق، تلفن،  باشد سال ه���ا قبل 
جاده و خیلی چیزهای متمدن دیگر خبری 
نب���ود، کنار کرسی های خانه ه���ای دو اتاقه 
و ی���ک اتاقه ی با طع���م سیب زمینی پخته 
و کال ج���وش و گندم برشت���ه و گردو همراه 
می ش���د و فاصله ی بی���ن پدربزرگ های 80  
سال���ه و نوه ه���ای 8  ساله را کاه���ش می داد 
که هم���ه ی خانواده ب���ه امید  گون���ه ای  به 
شنی���دن قص���ه امیر ارس���ان و حسن کچل 
و... شب ه���ای طولان���ی، لحظ���ه شم���اری 
گ���اه چن���د همسای���ه دور ه���م  می کردن���د. 
می نشستن���د و در بس���اط شب نشینی شان 
به ج���ای تلویزیون، ماه���واره و بحث های 
و  اقتص���ادی، قصه ه���ا  همیش���ه سیاس���ی 
ک���ه با اسطوره، تمثیل،  قهرمان هایش بود 

شعر و ادب خستگی را از دل همه می برد.
ای���ن سال ها البت���ه به جز قصه ش���ب رادیو 
کم ت���ر قصه و  کوچول���و  و قص���ه شب بخی���ر 

قصه گویی مانده....
همه ی این حرف ه���ا و مقدمات برای این 
ب���ود که پرده ای از پرده ه���ای قصه گویی را 
کنیم. واقعاً فکر می کنید قصه تنها یک  رد 
ک���ه برای  داست���ان خیال���ی ی���ا واقعی است 

سرگرمی گفته می شود؟!

قص���ه و قصه گوی���ی ی���ک ابزار اس���ت، یک 
ابزار بسیار ق���وی و برش دار برای فهماندن 
کوچک تری���ن  ب���ه  مسای���ل  سخت تری���ن 
بچه ها؛ یک راه میان بر است برای رسیدن 
کُنه موضوع. یک وسیل���ه نرم و لطیف  ب���ه 
است ب���رای بی���ان سخت تری���ن حرف ها و 
کنایه ها بدون این که کسی گمان کند داریم 
نصیحتش می کنیم یا ب���ه زور می خواهیم 
کل���ه اش بچپانی���م. قص���ه با  ح���رف ت���وی 
حضوری صمیم���ی همراه است حضور یک 
بزرگ تر که در حال کم کردن فاصله هاست 
و در دل داستان های���ش ب���ه عن���وان راوی 
قهرمان های داستان برای ما جلوه می کند؛ 
یک راوی همه چیز دان که خودش همین 

نزدیکی و در کنار ما نشسته.
برای ی���ک قصه گوی بزرگ ت���ر خیلی آسان 
اس���ت ک���ه با بیان ی���ک قصه ی گری���ه دار، 
ی���ا ش���اد ی���ا حماسی ب���ا توج���ه ب���ه حالات 
شنونده اش به زوایای ناپیدای او پی ببرد 
و راه های بهتری برای شناخت فراهم کند.
قصه گ���و ی���ک دانای کل است ک���ه هر طور 
مایل است ب���رای جذاب شدن داستان به 
آن پر و بال می دهد و نهایت شنونده قصه 
که  ک���ه اوست  را به ای���ن نتیجه می رساند 
قهرمان ها را می برد. و در این بین رابطه ای 
نزدی���ک به س���ؤال و جواب بی���ن دو سوی 
قصه گو و اویی که می شنود برقرار می شود؛ 

یک رابطه ی شیرین و طعم دار.
گرچه بحث قصه و قصه گویی  این سال ها ا
ک���اش پ���در و مادرها  ک���م رن���گ ش���ده ام���ا 
می دانستن���د قصه ه���ا راه مناسب���ی ب���رای 
آموزش و تربیت هستند، راه مناسبی برای 
شناخت بیش تر فرزندان، راه مناسبی برای 
کردن فاصله ه���ا، راه مناسب���ی برای...  کم 
قص���ه و قصه گویی را بیاموزیم... باور کنید 

برای خودمان بهتر است.
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ک���اخ گلستان خیره می شوم به تابلوی معروف »هفت سین  در 
کمال المل���ک.« با وجود آن همه دق���ت و ظرافت، هیچ اثری از 
که ماهی  کرده  ماهی قرمز نیست؛ یعنی کمال الملک فراموش 

قرمز را هم بکشد یا آن را سر سفره بگذارد؟
که هفت  در تابل���وی »شیخ حسین« ه���م در م���وزه ی سعدآباد 
سی���ن را به تصوی���ر کشیده خب���ری از ماهی قرم���ز نیست. مثل 
این ک���ه نقاش ها چیزی شان شده یا دست به یکی کرده اند و با 

ماهی قرمز سر لج افتاده اند!
ی���ک روشن فکر آن جا نبود تا آن ه���ا را به خاطر این دشمنی به 
ب���اد انتقاد بگی���رد و محکوم شان کند؟ شاید ه���م به خاطر این 
بوده که اصلًا بودن ماهی قرمز سر سفره ی هفت سین اصالت 

ایرانی ندارد.
حدود صد سال پیش و در دوره مظفرالدین شاه قاجار، ماهی 
یبای قرمزش، و  بی خود )سمک(، رنگ ز قرمز به دلیل اسم عر
ب���ه عنوان نمادی از جنبش و حی���ات وارد سفره ی هفت سین 

ایرانیان شد.
یباترین و اولین ماهیانی ست  ماهی قرمز )گلی، حوض( جزو ز
که به دست چینی ها اهلی شده است. هزار سال قبل چینی ها 
این ماه���ی را برای افزایش برکت زندگ���ی و تولید، به مزارع برنج 
پایی ه���ا ه���م آن را تا سال ها ب���ه عنوان یک  وارد می کردن���د. ارو

ماهی قرمز... 

کادوی گران قیمت به سران کشورها و مقامات هدیه می دادند 
و تا قرن هفدهم آن را نمادی از ثروت می دانستند. در ایران نیز 
مردم به دلیل این که ماهی ها تخم حشرات را می خوردند، آن ها 
را در ح���وض خانه های خود نگهداری می کردند و هنگام عید 
نوروز یک���ی از آن ها را برای چند دقیقه در تنگ بلور قرار داده و 
کنون با وجود  سپ���س به حوض خانه باز می گرداندن���د؛ اما هم ا

سفره     هفت   سین
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زندگ���ی آپارتمانی، هنوز ماهی قرمز مهمان هفت سین نوروزی 
می شود.

در فاصل���ه ی زمانی یک ماه 15 اسفند تا 15 فروردین حضور 20 
تا 30 میلیون ماهی قرمز کوچک در بازار موجب گردش مالی 20 
تا بیش از 25 میلیارد تومان پول شده و حداقل 10 تا 15 میلیارد 
توم���ان س���ود را نصی���ب دلالان و فروشندگ���ان ای���ن موجودات 

ماهی قرمز... 

یبا می کند. دوست داشتنی و ز
ب���ا این که ماه���ی قرمز در حالت طبیعی می توان���د 12 تا 20 سال 
زندگ���ی کند، ول���ی متأسفان���ه در مدتی کوتاه 5 میلی���ون از این 
ماهی ه���ا ب���ه دلیل عدم آشنای���ی مردم با نح���وه ی نگهداری و 

مراقبت، دچار مرگ و میر می شوند.
نگهداری این ماهی در تنگ و با آب لوله کشی موجب سکته 
قلبی و سوختن پوست بدن آنان به دلیل گردش در آب کلردار 
کسیژن آب در نهایت موجب مرگ این ماهی ها  شده و کمبود ا

می شود.
ید و عدم نگهداری صحیح ماهی قرمز جز  با این حساب، خر

اتلاف سرمایه های مادی و زجرکش کردن ماهی های قرمز 

نتیج���ه ی دیگری ن���دارد. متخصص���ی معتقد اس���ت: »در اثر 
کوچ���ک، آن ها به  زندگ���ی ماهی قرم���ز در آپارتمان و تنگ های 
کرم ها خون ماهی قرمز را  کرم لنگر یا انکور مبتلا می شوند. این 

می خورند و تن آن ها را زخم می کنند.
ه���م چنین، ط���ی 15 روز پایان سال، بین 10 ت���ا 15 میلیون عدد 
که  انواع ج���ام و تنگ برای نگهداری ماهی ب���ه فروش می رسد 
ای���ن ب���ازار نیز بی���ش از 20 میلیارد توم���ان پول نق���د را به گردش 

درمی آورد.
ک پشت ها و مارهای آب���ی بیچاره هم به  در سال ه���ای اخی���ر لا

درد ماهی های قرمز گرفتار شده اند.

سفره     هفت   سین
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وز فعالیت مدرسه قران و عترت؟عهم؟ در سال1391 آخرین ر

یا مقلب القلوب و الابصار  یا مدبر الیل و النهار  یا محول 
الحول و الاحوال  حول حالنا الی احسن الحال

دان���ش آم���وزان قرانی مدرس���ه قران و عت���رت؟عهم؟ در آخرین 
شنب���ه از سال 1391 ضمن حض���ور در کلاس های درس به 

استقبال بهار و عید نوروز رفتند.
گردید: در این روز به یاد ماندنی برنامه های متنوعی برگزار 

برگزاری مسابقه قران و احکام و اهدای جوایز
کنت���رل قرائ���ت حم���د و س���وره کودک���ان قرانی و نح���وه وضو 

ساختن ایشان.

السلام علیک یا بنت موسی ابن جعفر ؟ع؟ و رحمة الله و بركاته

بیع الثانی محفل سوگ���واری بمناسبت وفات  در ش���ب دهم ر
یمه اهل بیت حضرت فاطمه معصومه ؟عها؟ در مسجد امام  کر

گردید. حسین ؟ع؟ دبی برگزار 
یان  ابت���دا جن���اب حجة الاس���لام و المسلمین حاج آق���ا معمار
یم و کارشناس علوم قرانی آیاتی چند از کلام الله  حافظ قران کر

مجید را تلاوت نمودند.
سپس حضرت آیة الله مدنی به ایراد سخن پیرامون شخصیت 
کرام و  حض���رت فاطم���ه معصوم���ه ؟عها؟ و بحث پیرامون ل���زوم ا
ینی آن  یه اهل بی���ت معصومین ؟ع؟ و نق���ش آفر احت���رام ب���ه ذر

یج معارف دینی پرداختند. بزرگواران در اشاعه و ترو
در ادام���ه مداح اهل بی���ت ؟ع؟ جناب آق���ای خلیلی به مرثیه 
سرایی پرداخته و جمعیت حاضر نیز ضمن همراهی ایشان به 

سوگواری پرداختند.
ع���رف الله بیننا و بینکم فی الجنه و حَشَرنا فی زمرتکم و اوردنا 

حوض نبیکم
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یحی مدرسه ق���رآن و عترت روز  ششمی���ن اردوی فرهنگ���ی تفر
شنبه مورخ 91/12/19 برگزار شد.

تع���داد 130 نف���ر از دانش آموزان قرآنی در ای���ن اردوی یک روزه 
شرکت نمودند و ساعات شادی را تجربه نمودند.

ای���ن اردو در پ���ارک صفا و ب���ا همراهی جناب حج���ة الاسلام و 
پا شد. یی بر المسلمین هاشم ز

دان���ش آموزان قرآنی ضمن بازی و سرگرمی و صرف صبحانه ، 
در فعالیته���ای فرهنگی هنری شرکت جست���ه و توانمندیهای 

خود را به مرحله ظهور رسانیدند.
دانش آموزان دختر در مقطع راهنمایی و دبیرستان ، در کارگاه 
ل سازی استعدادهای خود را در خلق آثار تجسمی به 

ُ
هنری گ

نمایش گزاردند.

همچنین دانش آم���وزان قرآنی دختر و پسر در مقطع دبستان با 
پرداختن به نقاشی روی بوم ، آثار هنرمندانه ای را پدید آوردند.
دان���ش آموزان قرآنی پسر همچنین با شرکت در بازی فوتبال در 
 گروهه���ای متف���اوت از ورزش و سرگرم���ی به���ره ف���راوان بردن���د.
کنندگان در اردوی پ���ارک صفا ، با سوار  سپ���س تمامی شرکت 
ش���دن بر قطار و گردش پیرامون پارک لحظات شادی را سپری 

نمودند.
کلاس احکام دینی توسط حجة الاسلام و المسلمین  برگزاری 
یی و نیز اقامه نماز پرشکوه جماعت ، بر غنای معنوی  هاشم ز

این اردوی فرهنگی افزود.
مدرس���ه قرآن و عترت ب���ه صورت متناوب نسبت ب���ه برگزاری 

یحی علمی اقدام می نماید. اردوهای تفر

اردوی تفریحی ، فرهنگی مدرسه قرآن و عترت
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شب بود و آسمان پر از ستاره، ماه نور خود را با نهایت درخشش و 
یبایی تابانده و کوهستان در سکوتی رمزآلود دامن گسترده بود. ز

کوه می گذش���ت و در مسیری دیگر  ک���اروان بزرگی از دامن���ه ی 
ک���ه سواری مق���دس چون  در نزدیک���ی قل���ه هرش���ا، تک شتری 
رسول خ���دا؟ص؟ را ب���ر خود حم���ل می کرد اندک ان���دک به گردنه 

صعب العبور کوهستان نزدیک می شد.
یده ی آن بزرگوار بودند یکی از پی شتر و  که از یاران برگز دو مرد 
یش قدم بر می داشتند،  گرفته و در پیش رو دیگری افسار آن را 
چن���ان به نرمی که گویی ک���ه بیم داشتند در آن خلوت بیکران 
چیزی تغییر کند، سکوتی بشکند، برگی از بوته ای جدا گردد یا 

چرت شاپرکی پاره شود...
می توانست شب آرامی باشد و همه چیز همین طور خیال انگیز 
و ب���ا شک���وه ادامه یابد، اما این طور نش���د و یا شاید نمی بایست 

چنین می شد.
یکی پوشاننده است، پوشاننده ی اجسام و اشیاء،  ش���ب و تار

همان گونه که نفاق پوشاننده ی حقیقت باطن.
رفای قلب  ک���رده بودن���د، در ژ کمین  پشت صخره ه���ا عده ای 
کفر و  سیاه ش���ان پلی���دی و پلشتی پنهان ب���ود، همان گون���ه که 

شرک در اعماق قلب منافق مخفی می ماند.
در انتظار رسیدن شتر پیامبر بودند تا با فرو افکندن سنگی آن 
را برمانند و س���وارش را واژگون سازند و این گونه حق را از پرتگاه 
یکی سپ���رده باشند؛  رف���ای تار ف���رو افکن���ده و خورشی���د را ب���ه ژ

خورشید را! خورشید را؟! وه چه پنداری!!
مرکب، کم کم به پرتگاه نزدیک می شد، به یک باره آن دست های 
سیاه، سنگ های عظیم را به پایین رهاندند، صدایی مهیب در 
کنار مرکب گذشتند،  کوهستان پیچید، سنگ های غلطان از 
دست پیامبر گردن شتر را نوازش داده و در گوش حیوان چیزی 
یزش سنگ ها  زمزمه نم���ود، حیوان رام ت���ر از همیشه در می���ان ر

می خرامید چونان عروسی در بارش نثار!
مرک���ب از خطر رهی���د و حیله ها بی اث���ر ماند، فرص���ت اما هنوز 
باقی بود، مردان سیه روی، آن تندیس های نفاق، از پناه صخره 
بیرون جسته و شمشیرهای آخته را در هوا چرخاندند، اکنون چه 

رخ می داد؟!
یدند، شمشیر بود و سنگ و چوب  ی���اران، هر یک به سوی���ی دو

یان���ه، دشت پر از همهمه و هیاه���و و نهیب شد...، عمار و  و تاز
حذیف���ه این اصحاب ب���ا وفای پیامبر دشم���ن را تارانده بودند، 
خطر یک بار دیگر جسته بود و منافقان در حال گریز...، ولی به 
راستی اینان که بودند؟! چگونه به چنین جسارتی آرامش شب 

را شکستند؟!
دس���ت نورانی پیامبر از گردن شتر جدا شد و به سمت آسمان 
کرد، صاعق���ه ای از می���ان ابرها جهید، ب���ا درخشش آن  اش���اره 
دشت سراسر نور شد، چهارده مرد گریزان با نگاه های وحشت 
یش می گریزن���د در حال  زده آن گون���ه ک���ه مجرم���ان از عمل خو
یاد زد: وای این که »همان« است و آن  یدن بودند، حذیفه فر دو

یکی »رفیق او«...!
چ���ه چیز این سیاه م���ردان پلید را بدین جا کشانده بود و از پی 

چه هدف و انگیزه ای آمده بودند؟
فرم���ان خدا رسیده ب���ود، فرمان ابلاغ ولایت عل���ی و فرزندانش، 
رسول گرامی در پی اجرای آن به میعادگاه غدیر خم می رفت تا 

منبری برافرازد و رسالتش را به جهانیان کامل سازد!
منافق���ان تیره دل، ای���ن را بر نمی تابیدن���د و تحمل نمی کردند، 
لاج���رم در پی اج���رای توطئه ای شوم بر آم���ده و برای برانداختن 
و برچی���دن حق، عزم خود را جزم کرده و در شکاف کوه هرشی 

پناه گرفتند...!
ک���ش را در پهن���ه ی آسم���ان می گسترد و  خورشی���د اشع���ه تابنا
کاروان حاجیان به سمت غدیر ره می سپردند، رسول خداوند 
یخ، قاموسی  یش می رفت ت���ا بر برگ���ی از تار در جم���ع ی���اران خو

ید را ترسیم نماید. جاو
کرد: بعد  که در خطابه ی خوی���ش اشاره  در نیمروز بع���د، آنگاه 
که به آتش دع���وت می کنند و روز  از م���ن امامانی خواهند ب���ود 
قیام���ت کمک نمی شون���د، خداوند و من از آن���ان بیزار هستیم، 
آن���ان و یاران ش���ان و تابعین ش���ان و پیروان ش���ان در پایین تری���ن 
درجه ی آتشند و چه بد است جایگاه متکبران، بدانید که آنان 
اصحاب صحیفه هستند، پس هر ی���ک از شما در صحیفه ی 

خود نظر کند!
گهان برقی از چشمان منافقین جهید که  با شنیدن این کلام نا
گاه و هوشیاری در پرتو آن مخاطبان این کلام را شناسایی  هر آ

کرد و به دل سپرد!
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