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بيش از يک برسوم حصۀ مردم جهان، صاحب تیيیفیيیهیون  یسیرا    ی ی ی                            
بار به صیهی یۀ نن نی یا            ۰۵۱بطور معسول کاربران فعال تيفيهون  سرا  ر زانه 

باي  دان ت که اس هادۀ زياد بيش از ح  تیيیفیيیهیون  یسیرا ، دارا  ا یرار                ميک   . 
 نسيب  ائی است که باي  دان  ه شون ، اگرچی تيفيهون  سرا  با  سه فواي  سريی   

ناپذير زن گی ما ش   است   فیوايی  نن نیيیش بیيی ی یر از                  اش، بخش ج ايی ارتباطی
ا رارنن است، اما از پيام  ا  م هی نن نيشکه ناشی از  سان تضاد   د گانی یی   
فر   ی است، نباي  غافل مان . داک ر شريهی يیشد  در میورد چی یيیو میيی یويی                       

ارتباطات سهل   نسان از طريق دس  ا  تيفيهون  سرا ، بیاثیش شی   تیا امیکیان             «
نظارت  ال يو بر فرزن ان   رف ار ننها کس ر باش . در ن يجه کيان خانیواد  دچیار      

 یايیی از افیراد           م کلات ج ي   مي ون ، مثیل ايی یکیه فیرزنی ان شیان بیا شیبیکیه                     
 ا  تيفيهونی، فیرزنی ان حی یی سیيی               نا س از، نش ا مي ون    با انبو  ساز  شبکه

 ا  م ع د  در اخ يار داش ه   ک  ر ل ننها، از سو   ال يو بیا م یکیلات         کارت
 یا  میوبیايیل نیيیش، امیکیانیات                   بي  ر  ر بر  است. پي رفت تک ولوژ  دس ی یا    

 ا    اخلاقی   شرم س يش را در اخی یيیار     نام اسب   خارج از سو مثل بفوتوث
 .»کودکان قرار مي   

الب ه دربارۀ پيام  ا  م هی ايو  سيفه ارتباطی، مي وان چ يو اس  باط کردکه،      
 ا  تيفيهون  سرا  به مر ر، پي رفی یه تیر میيی یونی ، افیراد احی یيیاج                      ق ی گوشی

کس ر ، به برقرار  ارتباط پي ا ميک   . ننها با يک پیيیامیک، نیيیاز ارتیبیاطیی را                
کس ر کرد    ارتباط بيو فرد    ان انی را به ح اقل ميرسان     در نی یيیجیه يیک        

 نسيب نو ظهور، تغيير فر  گ، ثاطهه   اح اس افراد را ته ي  ميک  .

بعضی افراد    با ن اش و تيفيهون  سرا  اح اس خلأ ميک   . ناگوارتر ايی یکیه در       
 ا  فر خ ه ش   را، شاخص توسعه يیافی ی یی      برخی فر  گ  ا، تع اد سيسکارت

نن جامعه، مي ان  ، الب ه غافل از اي که با ايو ر ن ، شاخص نسيب زايی جیامیعیه،    
مثل ان رافات کودکان   نوجوانان   تصادفات ران  گی  ... نيش بالاتر میيیر د            

 در ن يجه ته ي  ج   برا  جامعه، م  وب مي ود.

در  ر حال با دانش به، پيام  ا  م هی فــــر   ی   اج ساثــی ايیو  سیيیفیۀ             
ارتباطی، دک ر شريهی يشد  ت ها را  ر ايی از ايو پيام  ا را، نمیوزش صی یيی        

 ا، مؤظف ان ، نموزش  یايیی را      نظام نموزشی   رسانه«مي ان    چ يو مي وي   
 ا را در طريقیۀ اسی یهیادۀ فیرزنی ان شیان از ايیو  سیيفیه،                        به افراد داد    خانواد 

را  سايی ک   . اي که چق ر ننها را در اس هاد  از تيفيهون  سرا  نزاد گذاش ه   در      
  !»برابر اس هادۀ نام اسب از ايو  سيفه، چی برخورد  را به کار گيرن ؟

يیییییکیییییی از              
نموزش  ائیی کیه     
لازم اسییت تییا بییه        
افییراد داد  شییود،       
ر ش اسی یهیاد  از      
تيفيهون  سیرا  در    

 ا  ثسومی  مکان
است. د  دان سی ی     
بري انو  در سیال    

يک ت قيق  ۰111
مي انی را دربیارۀ    
اس هاد  از تيفيهیون  
 یییسیییرا  بیییعیییسیییل       
ن ردنییی    بیییايیییو       
ن يجه رسيی نی  کیه      

 یا      ثس تاً تیسیاس    
 ا  افراد در خيابان

  میییکیییان  یییا           
ثییسییومییی، شییکییل      
میيیی ییيییرد   افییراد      

در ايو مکان  ا، بطور ناخودنگا ، تسايل دارن  تا با ص ا  بف  تر  ص بت کی ی ی     
   ننها از بودن گوشی تيفيهون  سرا  شان، اح اس ام يت خاطر بي  ر  ميک   .

خوشبخ انه با گذشت چ   سال، از  ر د ايو تک ولوژ  به ک یورثیشيیش میا،             
 ا   مکان  ا  ثسومی، تغيير کرد    افراد در  فر  گ اس هاد  از نن، در خيابان

مکان  ا  سرب  ه پر رفت  نم   مشدح ، سعی میيیکی ی ی  کیسی یر از ايیو  سیيفیه                    
اس هاد  کرد    يا با ص ا  نرام توسط نن ص بت ک  ی . بیا  جیود ايیو  ی ، بیايی                    
زمي ه  ا  فر  گ ساز ، ت قيقی   نموزشی پيرامون ن وۀ اس هاد  از تیيیفیيیهیون      
 سرا   ايجاد شود که، يکی از ايو پ ي    یا  می یهیی میوجیوديیت زنیگ  یا  نیا                       

 ا  میخی یفیف اسیت. در يیک                 موز ن  دلخراش در تيفيهون  ا   سرا  در مکان
 ن يجه گير  ا رار ج سانی تيفيهون  سرا  را مي وان بطور زيريو برشسرد 

 ۴ادامه در صفحۀ 

 نشریۀ انجمن اجتماعی هورخش

آیینه آیینه  مهرمهر   ءء     

“ظهیر” عبدالمنان   سرمقاله 

ان قاد در لغیت بیسیعی یی سیر  کیردن، جی اکیردن                        
خوب از ب ، برشسردن درس ی  ا   نیادرسی یی  یا          

يا   ر ، ب ش کردن در بارۀ میقیالیه،        يک اثرادبی 
يا ک اب  يا اثر   ر ، بطورئيیکیه خیوبیی  یا  بی               

. ان قاد؛ ياف و   ن یانی ادن اسیت تیا           ايش نشکار شود
اگر ک ی خواست، را ش رابيیابی   اگیر نیخیواسیت،           
ثذر  ن اش ه باش    دراصطلاح،  ارسی  بیررسیی   
نوش ار، گه ار، يا رف ار  برا  ش اسايی   ش اسان ن 
زيبائی  ا   زش ی  ا، بیود یا  نیبیود یا، درسی یی                  

  ف اصفی يک می ی یقی  از نیقی ،            نادرس ی ننها است. 
 سان   فی است که يک طیبیيیب در میعیايی یه بیيیسیار                 

ان قاد در صورتی که از ر   دل یوز      دنبال ميک  . 
اصلاح صورت پذيرد، يکیی از     ۀ  نگا ی   با ان يش

اساسی تريو ابشار  ا  اصلاح شیخیص   اثضیا           
جامعه ب سار می ني . دان یسی ی ان میغیرب زمیيیو در               

شسا در جس  س اي  ران لیذت    «مورد چ يو گه ه ان    
ميبري    دلخوش می شوي ، اما در جس  مَُ ق ان، رش  

 ».می ک ي 
  ف از ان قاد، ت خيص  ان یقیال نیقیاط قیوت                    

 عف  رگونه تهکر   رف ار ان انی است به نی یو      
که ب وان   ننرا در جهت مصال ، پي رفت  رش  خود 
بکار ببیرنی . در  اقی ، دغی غیۀ انی یقیاد در جیامیعیه،                         
حرکت از   عيت موجود بو عيت مطفیوب اسیت.     
ب ا برايو، م ألۀ خطاء پیذيیر  ان یان سان یان جیايیش              
الخطاء است(   کامل نبودن ان یان اسیت کیه سیبیب               

نیقی         مطرح ش ن زمي ۀ ان قاد  ان قاد پذير  مي ود. 
ت فيل درست   فیار  از یرگیونیه اغیران   تی یگ                
نظر ، از يک و، ان ان  ا  م  ع  را ب و  کیسیال     
می ک ان    ني ۀ پيش ر   اي ان می نه  که در نن،     
خود را ب  رن    خود را زيیبیاتیر کی ی ی    از سیو                   
دي ر،   رفر شان بی کسال را بر نن میيی ارد تیا از            
بي  م  ق ان، يا کسال شاي  ه ب ست ن رن ، يیا اگیر نن       
ذ ق   مايه را در خود نسی بي   ، دثو    ر را ر ا 
ک      سرا  کار دي ر  بر ن . مولانا نيش در بیيیت        

 ست زيريو، بايو حقيقت اي طور اشار  کرد  ا

 زان حدیث تلخ می گویم تورا    که ز تلخی ها فرو شویم تو را

مولانا در ايو بار  تعبير زيیبیا  ديی یر  نیيیش دارد،             
 بطور زيريو 

 ناسشا گه و نن دلبر شيريو ثجب است 
 ناسشا گهت که تا دل به سشايی برس                      

ثسل دي ر  که  امر ز دام  ير جامعۀ ما است،      
يك رف ار  ثیسیل غیيیر         ثبارت از ثيبجوئی است که 

     اخلاقی، بويژ  از دي گیا  ديیو میبیيیو اسیلام اسیت               
  ف شخص ثيبجو، انی یيیشۀ تصیهیيیۀ ح یاب  یا                  
شخصی، ننه  از ر   غرن  رز ، ت گ نیظیر ،   
ح     نا نگا ی ميباش ، که به ثی یصیر  يیرانی یر               
بازدارن   تب يل ش     ثرصه را بر ن ان دادن  ی یر     
 مهارت شاي  ۀ دي ران ت گ ساخ ه است. بیاثی یقیاد        
دان س  ان   ر ان ش اسان امر ز، چی یيیو ک یی، در         
ب ا موارد با انجام ايو کار، ثيب  ا  نهه یه خیويیش      
را در  جود دي ران مج   ساخ ه  بیازتیاب میيی  ی .        
ثيبجو ، ننچی را که در  جود دي ران بع وان ثيب 
می بي  ، در حقيقت بیخی یی از تیيیرگیی در ن خیود                  
ا است که در ان ان  ا  دي ر ج  جو ميک  . چ یيیو    
ک ی، تلافی ننچی را خود از انجام نن ثیاجیش اسیت،      
در قالب ثيب، ب  ش دي ران می ان ازد. بیه تیعیبیيیر           

ان قاد از دي یران از    ”  يکی از نوي   گان ايو چ يو    
سر غرن  رز    ح  ، انعکاس فیقی ان ايیسی یی            
ام يت در ر ان ما است. اگر ما ن واني  خیوي ی یو را         
بپذيري ، پذيرش دي ران   نیقیاط  یعیف ننیهیا، امیر                
م ال است.  ر چی از خیود نیامیطیسی یو تیر بیاشیيی ،                  
بي  ر در پی ثیيیبیجیوئیی   يیافی یو نیقیاط  یعیف از                       
دي ران    ي . يکی از را   ا  نادي   گرف و نقايص  
خوي  و، ان قاد از دي ران است تا ب يو گیونیه نیقیص         

 ۴دامه در صفحۀ ا  .»ما توجيه شود   پوشي   گرد

 انتقاد و عیب جویی

ايی یکیه در س خیوانی            برا       

ش   را کس ر فراموش ک ي ، نیيیاز   

است تا  ا   سیاخی یه شیود کیه            

ن وۀ درس خیوانی ن در جیريیان           

ت صيل رابطۀ م  قيسی به حیهی    

در س دارد؛ چی از دان آموزان 

پايه گرف ه تا دان جويان دان ی یا    

 ییا،  ییسییه   ییسییه، دارا  يییک              

اساسی ان   نن اي که ايیو     غۀدغ 

دغیی غییه  نیی ییرانییی در مییورد               

چ ون ی درس خوان ن  افشايش 

بییهییر   ر  نن از مییطییالییعییات               

مییيییبییاشیی .   یی یی یی  دان ییآمییوزان           

ک ییيیی ن       ب ییيییار  کییه بییا  جییود       

  ن يجۀ مطفوب خیود     زحسات زياد

. امیا زحیسیت        ست نسيآ رن  را، ب 

، بیه نی یو درسیت                تیلاش بیايی      

. قبل از اي که در مورد چی یونی یی ر شیهیا              تا م  ج به ن يجۀ شود   ص ي  باش 

  سه گانۀ حافظه را ذيیلًا میورد      انواع درس خوان ن بپردازي ، لازم است تا نخ ت 

  ي   بررسی قرار د

حافظۀ ح ی  چ يو حافظۀ، گ جايش م  کل از حواس پ ج انه بیود   ب یيیار          -۰

ر ايو نوع حافظه باقی ميسانی .   ثانيه د ۳الی  ۰   د ر ح  ميباش   اطلاثات د   د م  

. میا      نوع حافظۀ کوتا  م ت مي ون   ،  ارد قت  اق  شون  د  اگر اطلاثات مورد -2

  را از طريق دي ار ، ش وائی ب ست ميآ ري  امیا     ر طول ر ز، معفومات زياد د

قت شود. حافظۀ کوتا   که به ننها د  حافظۀ کوتا  م ت مي ون   فقط  سان  ائی  ارد

.  ت زمان کسی در حافظه، باقی ميسان    م   ارد د   د  ت نيشيک حج  ن ب اً م   م 

  اثی، تصوير   مر ر( مي وان    ر ش سيع ی ت   سهدر نوع حهاظۀ دراز م ت،  -۳

باثش ان قال مطفب به حافیظیۀ بیفی ی  می ت           

کیه  یريیکیی در زيیرتیو یيی  داد                    شون 

 مي ود.

ارتباط بیه  ی  پیيیوسی یۀ            :اعی روش تد  -۰

بیه        يی     مطالب، باثش ان قیال میطیالیب جی          

حافظۀ بف   م ت مي ود.  رگا  مو وثی 

ت میوجیود بیاشی   يیک               می    ر حافظۀ بف   د

مو وع ج ي  نيش به نن زيربط باشی ، در    

حافظۀ بفی ی  می ت بیاقیی میيیسیانی .  یرگیا                      

مطالب مطالعه ش ۀ ج ي  با مطالب قیبیفیی      

، نن      ارتیبیاط داد  شیونی               بطور ر زمیر    

 ن ر  خوا   ش . مطالب ب کل به ر ياد

اگیر يیک تصیويیر را              :روش تصویر  -2

   سرا  با خوانش م و نن، سيل  ن ا  ک یيی   

،      نک ي  ام اس هاد  طی يک م ت از يچک 

از گذشت زمان، تصوير را بیهی یر از        بع 

 .  کرد  ن ر  خوا ي  م و، ياد

ر نیيی         م ت د   باي  گهت که مغشدر د  ق ست کرۀ سرقرار داش ه  حافظۀ بف         

ر    . دراي جا تصوير   رنگ د    ارد ر ني  کرۀ چپ قرار د م ت د کرۀ راست   کوتا  

. ب اءً اگر مطفبی تصیويیر  جی يی   را میی بیيی یيی                     حافظۀ بف  م ت قرار مي يرن 

 ميخواني ، چ يو مطفب را به حافظۀ بف   م ت ان قال د ي    ننرا نيش ب کل بیهی یر    

 بياد ن رد  مي واني .

تکرار، ب يش مؤثرتريو را  حه  معفومات  ان قیال بیه حیافیظیۀ           روش مرور:  -۳

ت است  در اي جا فاصفۀ زمانی مر رمو وع ب يار مهی  اسیت. بیهی یريیو             م   بف  

ر    رخت گونه ( اسیت کیه د        ار ا  د را  مر ر، ايو است که خلاصه نوي ی سنسود

ذ و ترسي  گردي     ق ست  ايی که قبلًا حه  ن ردي   باي  به يیاد سیپیرد  شیونی             

 ۴ادامه در صفحۀ ننه  در تطبيق   مطابقت با م ب ، جش     اصل ک اب. 

  چگونه بایستی درس خواند تا، کمتر فراموش کرد؟

 )موبایل(پیامدهای منفی استفادۀ زیاد از تلفن همراه

“امير ” ثي  م س    
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 آیینۀ مهر  2

نپیولیون يیکیی از            : apolonآپولون ـ  -۳

خیی ايییان د ازد  گییانییۀ ا لییسییپ يییونییان نن             

د ران بود که برا  ن انی ادن  یويیت اش        

مج سه  ا  ث ي ۀ از    ساخ ه بیودن        

گا  ا یی ننیرا خی ا  میجیازات   کیيیهیر                   

دان  ه ، با تير کسان مجی یسیش کیردنی             

زمانی    ننیرا خی ا  میوسیيیقیی   شیعیر                   

دان  ه   يا زمیانیی  ی  بیا دسی ی یا  بیرا                  

موسيقی میانی ی   یارت ، تی ی ي یش را از                  

س گ مرمر میی تیراشیيی نی    گیا یی  ی                  

از   ب ام خ ا  نور، خیورشیيی  ، خی ا            

 اح ام   اغ ام نام می بردن .

بهرصیورت ، درننیچیی کیه کیفیيیه می یابی                      

ق يسی ، م هق الیقیول انی  ، ايیو اسیت کیه                   

ا را پ ر خ ا  خ ايان يع ی پ یر زئیوش     

مي ان     که با افعی مخوف   تیرسی یاکیی         

 ب ام پوتون نبرد کرد  ننرا ازپا  درن رد.

باي  ی دقت داشت که مج سه  ا  نپولون 

را بطور معسول نن به چهیر   یا  جیوان        

نير م     ثريان در موزي   یا  میعی یبیر          

دنییيییا کییه ر بییرداشییت   کییاپییی از اصییل               

مهرغی يونانی نن میوجیود اسیت   میورد           

 سيل  تساشا   واخوان قرارمي يرد.

در ايو راس ا ، دان  و ايو نک ه مه  اسیت  

کییه  یی ییرمیی یی ان الییسییانییی د ران صیی ارت           

ند لف  ي فر ، ب ليل داش و ر ابیط ح ی یه      

 نيک باشا  ايران ، قبل ازجی یگ جیهیانیی         

د م بع وان الی یو   سیسیبیول قی رت شیا                   

ننوقت ايران ، مج سه اپولون را درحالیت  

ک  و اژد ا   يا افعی پوتون ، ساخ ه ش   

از برنج را درمي ان با  شیا  سیابیق ، در          

که امر ز بی یام میيی ان حیرنیامیيی                  تهران 

مي ود ، برس ون س رگی نصیب  جیابیجیا         

ساخ    کیه تیا امیر ز پیا بیرجیا  اسی یوار                   

 اي  اد  است.

اوتارکی )خودبسندگی ویا خودکفاایای(     -۴

-  Autarky 

ايو  اژ  ري ه در زبیان يیونیانیی دارد                 

بسع ی خود ب   گی   خودکیهیايیی در ايیو         

 زبان نم   است.

اما ايو  اژ  انه ساصطلاح( حک   تیشرا      

که بیيیان میيی ارد ايیو اسیت کیه  یرگیونیه                     

 اب   ی اق صاد  در نهايت کار ، باثیش  

ايجاد  اب   ی سياسی مي یود   میردمیان        

ک ور ا باي  ی تلاش  کوشش ب ارنی  ت    

تا  رنن ابشار   سيفۀ اث  از صی یعی یی ،           

بییشرگییر  ، میی ییصییولات   فییرن رد ییا           

گیونییاگییون  ییرکییالا  یا  کییه بییرا  ادامییۀ             

زن گی اي ان نياز   ر ر  است ، خیود  

ننها در داخل مرز ا  خويش تولي  نساي  . 

ايییو تییش کییه در نییيییسییۀ ا ل قییرن بییيیی یی یی                   

طرف اران بي سار  پي ا کرد  امیا پیا از       

پايان ياف و ج گ جهانی د م غیيیر ثیسیفیی        

 بودن خود را طور  ن ان داد که   

ا لًا مییسییکییو اسییت ، جییامییعییه از ديیی گییا                 

برزگر  ک  ام      نيش از دي  میالی ار      

به مرحفۀ خود ب   گی برس  ،  لیی چیون     

توزي  ذخیايیر  می یابی    کیان  یا  زيیر                   

زمي ی دنيا از نی یا  میواد ا لیيیه  یسی یان                 

 م ا   نسيباش ، ب اءً ايو ب یيیار م یکیل         

است تا مردمان برنامه  ا  زن گی، رشی     

 پي رفت خويش را طور ت ظي  نساي   کیه    

 يچ گونه اح ياجی به مواد ا لیيیه میربیوط       

به بخش ص ع ی ن اش ه باش  ، لهذا ايو تش 

خود ب   گی فقط برا  ننعی   ک یور یائیی       

که ساحۀ خ کۀ  سي ، تک الوژ  پي رف ۀ 

لازمی را دارا      ، م اسب حیال اي یان     

ميباشی ی ، امیا بیرا  سیه بیرچیهیار بیخیش                     

ک ور ا  جهان ، بع وان يک شعار ميیان  

 خالی  ثوام فريبانۀ بيش ني ت.

ـ ث ۀ م   د  ازمیردان بیشر ،       ۰
برا  م هورساخ و مفت  ا، کیافیی     

 ان .

ـ ک يکیه تیسیفیق گیهی یو بیفی  اسیت،                   2
تهست زدن   ، برا  ا ب یيیارنسیان      

 است.

ـ ک  دان  و  پرگه و، مثل ن اش یو  ۳
  زياد خرچ کردن است.

ـیی زمییانییی را بییرا  انیی ي ییيیی ن                  4
اخ صاص ب  ، ليکو زمانيکه ل ظیۀ  
اق ام فیرارسیيی ، انی ي یيی ن را ر یا                

 کرد   دست به اق ام بشن.

ـ مو تسامی تیوفیيیق  یا  خیودرا،            ۵
مییر ییون امییيیی  ییائییی مییيیی انیی  کییه                  
درد ران جییوانییی درقییفییب خیییود،              

 پر رش مي ادم.

ـ ا ليو شرط توفيق، شهامت اسیت  6
  بيباکی.

ـ مو درجهان يیک د سیت داشی ی            7
  نن    خودم بودم.

ـ  رگا  ب وان  بع  از یرشیکی یت،       8
 لبخ   بشن  شجاع خوا   بود.

ـ را  گريش را پیيیش ازسی یيیشبیايی               1
 ج ت.

ـ  ر اج ساع نيازم   به ر یبیر      ۰۱
اسیییییت، درخیییییانیییییواد ، رئیییییيیییییا             

 شو راست.

ـ زن گی ب  ن کار، میردن پیيیش      ۰۰
 از قت است.

ـ ننق رشکی یت خیوردم. تیا، را             ۰2
 شک ت دادن رانموخ  .

ـ ح ی درمواقعی که  يیچ کیار      ۰۳
ن اري ، پيش خود فکر کی یيی   نیبیايی          

  قت را بيهود  تفف کرد.

ـیی لییغییت غییيییر مییسییکییو را بییايیی ،             ۰4
 ازقاموس  ا م وکرد.

 ـ پير ز ، يع ی اراد  کردن.۰۵

ـیی اگییر بییه يییک ان ییان فییرصییت             ۰6
پي رفت ن  ي ، لياقت چ  ان تاثيیر   

 درپي رفت ا نخوا   داشت.

ـ پير ز  باک انی است که بيش ۰7
 ازدي ران پ ت کاردارن .

ـ تا زن   ام ل یظیۀ نرام نیخیوا ی           ۰8
گرفت، راحت کردن  مردن نشدمو 

 يکی است.

 گفته های ناپلیون

جا   يچ شکی ني ت که ح ی در جهان امر ز   خاص اً برا  ا ل       
جهان اسلام  م فسان  ا، داش و اخلاق اسلامی در ثسل از جاي یا  بیا     

خوانيی ، ثیسیرۀ       بف    برخوردار است  ننچی که در ايو مقال کوچک می
 پاسخی است بايو پرسش که اخلاق اسلامی چي ت؟

مع ی خُیفیق   خیو ،           نخ ت باي  دان ت که، اخلاق چي ت؟ اخلاق به   
است؛ يع ی مجسوثۀ از صهات حسي     سی یيیۀ کیه          ثادت   سرشت نم  

 .زن ، ثبارت از اخلاق است از ان ان سر می
د ی ؟     پرسش ايو است که زيرب ا   اساس اخلاق را چی ت کيیل میی         

در پاسخ باي  گهت که اساس   زيرب ا  اخلاق اسلامی از توحیيی  می ی یأ        
مي يرد    سيو توحي  است که اخلاق يک م فسان را تّ کل می بخی ی ؛   
يع ی در نسايۀ اخلاق، ش اخت  تأيیيی  ا) سج( اسیت  ننی یا  اسیت کیه                      
ان ان با درست کردن ثقي ۀ خود،  ش اخت تیوحیيی  خیوي ی یو را نمیادۀ              

سازد. اک ون چی خوب است تا   اصلاح   مفبا با لباس اخلاق برابر می
پاسخ ايو پرسش را در م و ايو نيۀ مبارک که ذيلًا به خ مت خوان  گیان  

 ثشيش ارائه مي ود بخواني   دريابي  
 »َ إِنَّکَ لَعَفَىٰ خُفُقٍ ثَظِي «

[    يع ی صهات پ   ي     افعال حیسیيی        ترجسه  ستو دارا  خو  س ر  ]   
 (.    ی

در تو ي  ايو نيت مبارک باي  گهت که م و اصفی ايو نيت در مورد    
اسیت کیه نن          - سیفی       ثیفیيیه    ا) صیفیی   -پيغسبراش حضرت م س    س ايش

س اي ؛  سان گونه که اخلاقی را خی ا نی  سج( در کیلام               حضرت را  می
س اي   ايو  سان نياتی است که پيغسبر بشرگوار س ايش مي ود    اش می

  از طیريیق             اسیت    ايو نيات را با خود در ر   زميو به ارمغان ن رد 
 یا      ايو نيات نسسان را با زميیو پیيیونی  میيی  ی    در ر   زمیيیو دل                       

سازد   اي ان  دارانِ يشدان سب ان را ن يشۀ ث ق به ايشد م ان می د ست
را ب و  اخلاق   خِصال راست   درسی یی ر ی یسیود  میيی یردانی  کیه                       

 .پ   د خ ا ن گار    ی، د ست دارد   می

در اخلاق اسلامی. ام ياز  است ايو ارج نهادن   اث بار دادن، ي انه     
 ا  زمي ی  شود   اصلًا از ارزش اخلاق اسلامی از م يط برگرف ه نسی

 ا  ثیرف   ثیادت میردمیان، يیا                 جوش    بر ارزشی از ارزش برنسی
 یا بیود ،         ا   پيون  ا  اي ان که در ن فی از ن یل      مصف ت، يا ارتباط

ک  ؛ بفکیه اخیلاق اسیلامیی از نسیسیان يیار                    طفب    تکيه نسی يار  نسی
کی ی ، از  ی ايیت دادن نسیسیان بیه زمیيیو                         طفب    بر نسسان تکيه میی    می

که زميو را فرا ميخوان  تا به افیق تیعیسیق             اي ی جوي ، نن اس س اد می
جیويی  تیا         ک  . اخلاق اسلامی از صهات مطفق خی ا نی  سج(  يیار  میی               

 ا، نن صهات را در ح  د تاب   توان خود ت قق بخ ی ی    پیيیاد           ان ان
ک   ، در ن يجه، اصول  الا  ان انيّتِ را که شايیان تیکیريی    تـیعیظیيی                 

يشدان از رف ار ا  نيک اي ان در ر   زميو است سرم ق قرار داد    
  ب يش فرزن ان ندم صهی ا)   خیفیيیهیۀ ا) در ر   زمیيیو گیردنی                        

 بالآخر  شايان زن گی  الا  اخر      شون .
 -بهرحال، اخلاق اسلامی در پرتوِ نيات قرننی   احاديش رسیول ا)          

 -کی ی    رسیول گیرامیی اسیلام                    نیوراف یانیی میی         - سیفی         ثفيیه  ا) صفی
  راج  به اخلاق اي  ونه فرمود  ان  - ال لام  الصلاة ثفيه

 »مَا مِوْ شَیْءٍ أَثْقَلَ فِی الْسِيشَانِ مِوْ حُْ وِ الْخُفُقِ«

ترجسه  س يچ چيش  در تراز   ب  ۀ 
تیر از اخیلاق نیيیکیو               مؤمو، س  یيیو  

 ني ت.(
 -  در جییا  ديیی ییر از رسییول ا)                

ر ايت اسیت کیه      - سف   ثفيه ا) صفی
  فرماي   می

 »إِنَّسَا بُعِثْتُ لُأتَسَِّ  صالَِ  الَأخْلَاق«
ام ؛ تا مصال  اخیلاق   سبران يخ ه ش  

 .(را به اتسام رسان 
 -  در ح يش دي ر ، رسیول اکیرم       

  ان  چ يو فرمود  - سف   ثفيه ا) صفی
 »إِنَّسَا بُعِثْتُ لُأتَسَِّ  مَکَارِمَ الَأخْلَاقِ«

ام تیا اخیلاق          ترجسه  سبران خ ه شی     
 نيک را تکسيل ک  .(

بار  سود قرار دادن ر ايیات فیوق ازرسیول اکیرم سص( بیطیور                              
ا)    رحسیه  -مرتبط اي ک توجّه شسا ثشيشان را به ايو سخو ثلامۀ شهي  

، مقيّ    م   د بیه حی  د        يو خاطر، اخلاق  اسلامیب «خوان     فرا می -
؛ بیفیکیه اخیلاق           ا  پابرجا در زميو ني ت  ا   ارزش ر  از ارج   ثُغو

 ا تاب   توان ننیرا     گيرد که ان ان     تا ب انجا ا ج می  اسلامی نزاد است
کردن   ت قق بخی یيی ن     دارن ؛ زيرا اخلاق اسلامی چ   مي  زد به پياد 

  از          ا  ا) سج( کیه نزاد   ر یا از  یرگیونیه حیّ    میرز                           فرمود 
  ، اخلاق اسلامی فضايل ج اگانیه   ش ه از ايو ، گذ است  رگونه قي  ب   

ص ق   ص اقت، امانت   ث الت، رحیسیت         گ يخ ۀ از يک ي ر، ب ان
؛ بیفیکیه اخیلاق اسیلامیی بیرنیامیۀ                     ... نیيی یت           ، خیوبیی   نیيیکیی            شهقت

که در نن تربيت  سرا  با تهذيب مطیابیق بیا قیوانیيیو نیظی                      است کامفی 
پردازد   ان ي ۀ زن گی بطور کفّی  نظام زن گی، به تعا ن    سيار  می

  ر يکرد ا  نن، جسف ی بر نن   ايات اس وار   پیايی ار اسیت   در              
شود، نه به ارزش   اث یبیار ديی یر         پايان گرايش به ا) سج( م  هی می  

      ش ۀ ب ر . اخلاق اسیلامیی        ا   اث بار ا  ايو زن گی از ارزش
جسال،  سا   ی، راس ی، درسی یی، اسی یوار ، پیايی ار ، اسی یسیرار                    

 سیفی       ثفيه ا) صفی -اس قرار  که دارد در رف ار  گه ار حضرت م سّ  
  در م ح   ث ا  يشدان بشرگوار، نسودار   پ ي ار   است مجّ   گردي   -

 .»است نم  
خوان  گان ثشيشان   گرامی! در فرجام بايو ن يجه ميرسي ، ننچیی          

که ثلامۀ شهي  گه   ، دي ر مجالِ گه و در پايان سخ یان ا  را نی اريی ؛          
امّا باز   اي که چيش  گه ه باشي  ايو است که، اخلاق اسلامی زيربی یا    
نن توحي  است   ر    سيو اسیت کیه اخیلاق در دامیو تیوحیيی  شیکیل                      

تريو اصول ثقي ۀ اسلامی است، پیا     گيرد؛ چون توحي  يکی از مه  می
ما باي  اخلاق اسلامی را از کلام نیاب ربّیانیی   سیيیرت پیاک پیيیامیبیر                       

بياموزي    در پیرتیو    - سف   ثفيه ا) صفی -گرامی اسلام، حضرت م سّ  
ايو د  م ب  ناب اسلامی، گام برداري    خود را به زيور اخلاق اسلامی 
نراس ه سازي    ب یو  شی یوفیايیی   بیالی ی گیی در ثیرصیۀ دثیوت                               

 .بي ارساز  به پيش بر ي .  ما ذالک ثفی ا) بعشيش

 “خيرخوا ”خيرا)  اخلاق اسلامی چیست؟

دوشیزه دانشجوی  “  عزیز”حسنیه  

صنف سوم دانشکدۀ حقوق وعلوم         

 سیاسی دانشگاه خصوصی دعوت.

  چگونگه درس باید...

ساثیت، درحیافیظیۀ بیفی ی می ت بیاقیی                  24مطفبی که خوان   مي ود تام ت 
سیاثیت، جیشئیيیات کیسیی از ايیو میو یوع                        24ازگذشیت   مان     لی بع 

از ا لیيیو           سیاثیت بیعی          24فراموش مي ود. پا، ا ليو مطالعه  مر ر، 
، امیا يیک         م،  مر رگردد برا  بار د  ، باي  گير  است  يک  ه ه بع  ياد

که نخريو مرحیفیۀ     نظر را مطالعه نسايي    بار  باي  مطفب مورد ، د ما  بع 
، میطیفیب         قيیق اجیرا شیود        است. اگر مراحل مر ر بطور د   ما  بع  4نن، 

ۀ    لیيیل ثیسی          . نظربه چهیار د     ر حافظۀ بف   م ت باقی ميسان  برا   سي ه د
   ذيل، مطالب بخوبی بيادن رد  نسی شون 

ايیی   ر  ر  اح  زمانی مطالب اب   د :زمانی مطالعه  م رعایت واحد عد -۳
.    ن رد  میی شیونی           مطالعه، ب یک بیهی یر نن بیيیاد                ر  ر  اح    ان هايی د

قيقه درنظر گرف یه شی   تیا بیاشی  کیه                د 1۱تا  7۵  ب ابرايو مطالعه باي  از
 مطالب بي  ر  بياد ن رد  شون .

دان یجیويیان مصیر ف          :ر هاماان روز         رس هار روز د          م مرور د عد -2
درس  یا   یسیان ر ز را د بیار                   ت صيل به ص ف درسی مير ن  باي 
بیاقیی         ر غيرنن، مطالب بخوبی بياد ، د مطالعه  مر ردر  سان ر ز ک   

 نخوا    مان .
اگر فاصفه  ا  زمانی میر ر،   :های زمانی مرور م رعایت فاصله عد -۳
 . مان ن مطالب خوا   ش  م بياد ، ايو کار سبب ث  رس ی رثايت ن ون  ب 
به ن بیت می ی  د بیودن حیجی  اطیلاثیات                  :ی اطلاعات سته بند م د عد -4

   مطالعۀ در شب ام  ان در سال  ا  پايه که امکان، مطالعۀ ننها  جیود   
اش ه باش ، ياد ن ر  مطالب  پي ا کیردن يیک میطیفیب ازبیيیو میطیالیب                      د

اسیت   بیيیاد            ۀ است، اما حج  مباحش کانکور، ب يار زياد دي ر کار ساد

سپردن يک مطفب از ميیان تیسیامیی میطیالیب کیار دشیوا ر  بیود  بی یاءً                         
مطالب باي  نخ ت دس ه ب    گردي     سپا ر ش  یا بیرا  يیاد ن ر           

 به ر مطالب خوان   شود.
  زمان مهی  بیود    در  ی ی یام                ن ر  از ن ا  قص   ا  ياد اثی ل ظه ت 

مطالعه ب يار   مطالب بطور نا خود نگا  در ا ليو نزمون مان   نزمیون  
کانکور نزماي ی  يا نزمون  ا  ص هی بطور خود بخود در نظر گرف ه 
مي ون  اما بع  از سپر  ش ن نزمون به فراموشی سپرد  مي یونی ، بی یاءً       
 داش و قص  در حه  مطالب دارا  تأثير زياد  است  بياد خوا   مان . 

طبق نزمايش چ   سیال پیيیش می یخیصیصیان اشیخیاص                  :  اعتماد به حافظه
دارا  اث ساد به حافظۀ خويش  يا افراد ب  ن اث ساد به حافظیۀ خیود در       
مقاي ه قرار گرف     در نهايت م خص ش  که شبکه  یا  سیوراه  یا           
شبکه  ا م ل ذخير   ن ه ار  میعیفیومیات انی    اشیخیاص اثی یسیاد بیه                      
حافظۀ خويش دارا  گ جايش بيی ی یر  میعیفیومیات بیود  تیا افیراد بی  ن                      
اث ساد به حافظۀ خود اي ان. غير از افراد اس ث ائی حافیظیۀ افیراد ثیاد           
تقريباً با    برابر ان ، اگر چی بعضی تهیا ت  یائیی  جیود دارد کیه از                

 ن ا  تسريو  داش و اث ساد از   فرق ميک   .
 ر میطیفیب بیايی  بیطیور فیعیالانیه  جی   میورد                          ی:  مطالعۀ فعالانه و جد

سبیه صیورت         مطالعه قرار گيرد  ر ش ص ي  ن   و باي  رثايت شیود   
 (.     ن   ه، پ ت ميش، ر   چیوکیی   سی یون فیقیرات بیه طیور ثیسیود                        

گیار  میطیالیب درذ یو گیرديی                   مطالعۀ فعالانه سبب افشايش ميشان مان 
 مطالعۀ فعال دارا  تأثيرات زياد  است  اس سرار در میطیالیعیه سیبیب             
بياد مان ن مطالب در ذ و مي ردد  به ثون مطالعۀ سه ساثیت پیيیهی ،       
مطالعۀ سی دقيقه  ر ر ز بطور م  سر مؤثر تر است  مطیفیب بیعی  از         

  ض   درک درست مان گار حافظه ساخ ه شود.

 نتقاد وعیب جویی...ا

در ر ايات ب يار  از ثيبجوئی  سرزنش                           

مؤمو ، ب  ت نهی ش   است؛ چ انچه حضرت ثفی            

سرن( ميهرماي    "نن ک ی که جش ب  اب نها                    

خويش پردازد، خود را در تاريکی  ا، سرگردان                

در  لاکت اف     است   شياطيو، ا  را به سرک ی              

 طغيان می ک ان     رف ار زشت ا  را در دي   اش               

 زيبا می نسايان  ".

ثفی الرغ  اي که ان قاد در ج  جو  ثيوب                         

ابراز نن به صاحب ثيب، م ابه با ثيبجوئی است،               

اما م  أ ثيبجوئی، ح ادت  ان قام جوئی، خود                        

خوا ی، خباثت نها است   سچ يو   فی است که                

ثيبجو ايو کار خود را تعقيب ميک  ، نزار د ی                      

تخريب شخصيت  در   شک  و طرف مقابل خويش        

است،  لی خواس  ا  ان قاد، نوع د س ی، ثواطف                

ان انی  تعه  ايسانی است که سبب اصلاح  زد دن             

 ثيوب  ر  به کسال بردن شخص مورد ان قاد است.

در ان قاد؛ ن ا  صرفاً به نقاط  عف   کاس ی  ا            

ني ت، بفكه نقاط قوت را نيش جهت ت  ي                                         

 ال وساز  مورد نظر قرار داد ، مثبت، م هی  يا                

 ر د  را ارزيابی می ك   . ليكو در ثيبجوئی نقاط               

قوت يك رف ار   يا يک ثسل نيک را نادي   گرف ه،                 

از ر   ثس ، پ هان ميك      صرفاً به بيان م هی  ا               

   عف  ا می پردازن . بايو دليل ن يجۀ حاصفۀ يک           

ثسل ثيب جويانه، ناامي  ، يأس، ناراح ی،                               

دل ير ، مو ع ير ، خ ونت، ج گ   ت ش  ا             

 .رف ار  است

در اینکه تمام اقشار جامعه به نقد و انتقاد سالم                     
و سازنده نیازمند اند؛ تردیدی نیست، اما این اقدام،                
نیمی از کار است که، نیم دیگر آن، در واقع کامل                  

کار است؛ عبارت از نقد پذیری و بکار بستن                 کنندۀ
انتقاد ناقدان است توسط انتقادشده. حضرت علی                   

توفیق ها، پذیرش           )رض( میفرمایند: "بزرگترین        
 نصیحت )قبول کردن و عمل کردن بآن( است."  

مقصود از روحیۀ نقد پذیری، داشتن قدرت                         
واستعداد شنیدن هر نقدی است که متوجه انسان                       
شود، خواه این نقد حق باشد و خواه باطل، خواه                       
ازجانب دوست باشد ویا از طرف دشمن. اما قابل                  
گفتن است که این قدرت وتوانائی بمعنی قبول همه                

رسول الله )ص( در این مورد چنین              نقد ها نیست.    
حق را از هر کوچک و بزرگی که                 ”فرموده اند:     

برای تو می آورد، بپذیر، اگر چی او، دشمن تو                       
در پایان باید بخاطر داشت که انتقاد میتواند              “.  باشد

دارای بار مثبت ومنفی باشد اما عیبجوئی تهی                          
وخالی از بار مثبت هم از دیدگاه دینی، اخلاقی،                       

 انسانی واجتماعی است.

 پیامد های منفی استفادۀ زیاد تلیفون...

 تسرکش طولاني م ت، ر ي يک شیيء کیوچیک، بیاثیش            آسیب به بینایي
خ کي   در ن يجه سبب ايجیاد الی یهیاب   ثیهیونیت در چ ی  میي شیود؛                         
مو وثی که م خصصان را، سخت ن یران کیرد  اسیت، بی یاءً اسی یهیادۀ                 
طولانی م ت از تيفيهون  سرا ، مي وانی  ر ي بیيی یايیي کیودکیان  اطیهیال                  
تأثير م هی ب ذارد؛ يع ی کودکاني که بس ت طولاني به ماني ور   صه یۀ  
تيفيهون  سرا  خير  مي شون ، در بشرگ الي، ز د نشديک بیيیو خیوا ی ی         
ش . ثلا   بر نن، اس هادۀ م ا م از ايو  سايل، فرد را نيازم   اس هاد  از    
ثي ک می سازد. ناتواني در تسرکیش، ر ي اشیيیاي نیشديیک، از ا اسیط                  

سال ی شر ع ش    به  یسیيیو دلیيیل اسیت کیه پیا از يیک سیو                          4۱سو
 معيو، افراد به ثي ک نياز پي ا مي ک   .

در حال حا ر ما مجبوري  تا در فاصفه زماني کوتا ، فاصیفیه  یاي            
دي  را تغيير د ي . بع وان مثال فاصفۀ د ري را، ن ا  مي ک يی    بیطیور         
بلافاصفه مجبوري  تا ر   صیهی یۀ کی یاب تیسیرکیش کی یيی    در فیاصیفیه                             
کوتا ي، ر ي صه ۀ ماني ور نيش خير  شوي . يع ي ايو که فیرد میجیبیور        

 است براي نشديک  يا د ربي ي، از ثي ک اس هاد  ک  .

را  حل م کل  ان ازۀ م و سطیر  یا  میورد میطیالیعیه در تیيیفیيیهیون را                          
بشر  ساخ ه   از تيفيهون  سرا  در داخیل اتیاقیي کیه ر شی یايیي کیافیي                      

دقيقه، اس هاد  نک ي ( از ننجائيیکیه     ۰۵دارد، اس هاد  ک ي  س ر بار بيش از 
اس هاد  از تيفيهون، کسپيوتر ... بیجیش بیيی یايیي  يیا بیر ز م یکیلاتیي، از                         
جسفه، چاقي مهرط   م کلات قفبي نيش، ارتباط دارد  بايی  اسی یهیاد  ننیرا          

 م   د ک ي . 

سال نباي ، ر زانه  7الی  ۳م خصصان توصيه ميک    که کودکان بيو    
بيش از ني  ساثت، به بازي  اي داخل کسپوتر بپردازن . نوجوانان بالاي  

 ساثت، از ايو تجهيشات اس هاد  ک   . 2سال نيش، نباي  بيش از  ۰6

ب ن ما بر ح یب کیار یاي ر زانیۀ کیه انیجیام                 آسیب به ستون مهره ها: 

مي  ي ، شکل مي يرد.  ی ی یام بیازي  يیا اسی یهیاد  از تیيیفیيیهیون، ب یکیل                               
ناخودنگا  سر بطرف جفو، خ  مي ود. ايو کار ف ار زيادي را بر ق سیت   
بالاي س ون مهر   ا   اثصاب،  ارد میيیکی ی  کیه، نی یيیجیۀ نن، پیيی ايیش                     
سردرد    اح اس خ   ي است. بی یاءً بیرا  جیفیوگیيیر  از بیفی ی گیو                      
تيفيهون، باي اس هاد  کرد    س اً حرکت دادن چ   بیار گیردن را بی یونیۀ            

  رزش  ا  گردن نيشانجام داد.

  اس هادۀ بيش از ح  از تیيیفیيیهیون  یسیرا ،             افتادگي قسمت تحتاني صورت
مي وان  شکل خط الاشه را تغيير د  . ب یهی یۀ يیک جیراح   می یخیصیص                   

 ۳۱پوست،  عف در ق ست ت  اني چهیر   صیورت در زنیان در سیو              
سال ی موجب ن راني ننها مي ود. با افشايش سو، ميشان انعطاف پذيري  
پوست، کا ش پي ا ميک     کج کیردن گیردن در ی ی یام نی یا  کیردن بیه                      
صه ۀ  تيفيهون، کسپيوتر ... ک ي گي بیيی ی یري در پیوسیت بیوجیود میي                     
ن رد. برا  جفوگير  از ايو  رر، دس  ا  را بطور م  قيی  در میقیابیل          
خود قرار د ي  نه در زير سط  سي ه، طورئيکه شیسیا میجیبیور شیويی  تیا               

 بطرف پاييو ن ا  ک ي .

گرم ش ن بيش از ح  دسی ی یا  تیيیفیيیهیون  یسیرا ، پیا از                    بثورات وآکنه:  
انجام يک مکالسۀ طولاني، مي وان  موجیب بیر ز نکی یه   جیوش ب یکیل                  
بثورات در صورت شود. ن يجۀ بررسیي  یا ن یان میيی  ی  کیه تیيیفیيیهیون                        

  سرا ، بي  ر از دس ۀ پيچ چره ذخيرۀ نب دس  ويي، ميکر ب دارد.

  گوش دادن زياد به موزيک بیفی ی  از طیريیق گیوشیی،                 آسیب به شنوایي
ر ي ش وايي تأثير مي ذارد   در ن يجه، ش ي ن مکالسیۀ ديی یران، قی ري         
سخت مي ود. برا  حل ايو م کل، ص ا را پاييو بيا ري    بیراي می ت        

 طولاني به ن  گ گوش ن  ي .

  کسپيوتر  تیيیفیيیهیون  یائیی کیه، دارا  نیور نبیي رنیگ                         اختلال درخواب
     ، در تولي   ورمون  اي طبيعي خواب مان   ملاتونيو اخلال ايجیاد  
ميک  . را  حل  ک  کردن نور صه ۀ تيفيهون  سرا    بايک فاصفۀ معيیو   
 د رن ه اش و نن از فاصفۀ صورت، مي وان ايو ثوارن را کا ش داد.



بااارگااارفاااتاااه ازماااجاااماااوعاااۀ        

کاریکلماتوروطنجیازۀ تاحات      

عنوان افغانستان قلاب آسایاا      

است؛ خــــــون پمپ میکاناد.   

 با امانت دار  کامل()

 نیرنگ سوم

بییشر   لییی فرمودنیی  ، يکبییار       

شيطان بیه نظیر میو نمی    میو            

 سیییییرا  نن گه  یییییو کیییییردم           

شيطان گهت که برا  شسا چیی    

ب وي  ،    ام  ايی بود که مو  

با مردم دي    بازدي  ميکردم     

ننها را تعفي  مي ادم   حالا انهیا     

 ، مو را تعفي  مي    .  

 نیرنگ های ابلیس

 آیینۀ مهر  3 میـــــلادی ۴۱۳۲سال  مــــطابق نوامبرخورشـــــــیدی                            ۳۱۳۱عقــــــــــرب سال                    سومشــــمارۀ          ســــــــال نخست   

نب نکاح ثطش ا لاد را بیالا  -۰

 ميبرد.

گییريیۀ ابیر   خیی ی ۀ بیا  از                  -2

 دست شوخی بهار است.

مییا نییازدانییه تییريییو مییفییت                 -۳

جهاني ، غير طیالی ،  یسیه چیيیش           

 مان خارجی است.

 ر ندم کی    بیيیش غی  میی               -4

خییورد، ک ییی بییا پییول، ک ییی              

 مهت.

اجییل افییغییان یی ییان  اسییکییت           -۵

 پاک  انی می پوش .

گییريییۀ ابییر د ییقییان را مییی               -6

 خ  ان .

تسام کفه  ا  سياسیی میا در        -7

صف پيش جسیاثیت تیاريیخ خی           

 است.

از بیام اقی یصییاد کیه نییبیيی ییی                  -8

 دخ ر سياست سويت نسی خ  د.

دنیییبیییور  زدن شیییکییی  از                 -1

 بيکار  است.

 موزۀ شفه جور  ن ارد. -۰۱

ايو يک امر ا    نشکار است که در نب، ثوامل بوجود ن رنی ۀ نیاجیوريیهیا        
 امران مخ فف درب ن حيوان درصورت نوشي ن نّب  ا  بیا میوجیوديیت چی یيیو              
ثوامل، موجود بود   سبب ايجاد نن مي ردد  درصورت نلیود  بیودن نب بیه ايیو             
ثوامل  نوشي ن نن توسط حيوان، زمي ه  ا  زياد  برا  ان قال انیواع گیونیاگیون       
بيساريها به حيوانات فرا   مي ردد. ايو بيسار   ا بوسيفۀ بیاکی یريیهیا  بیيیسیاريیشا،             
 اير سها، پر توز ا ا  کرمها، در جیود ان یان  حیيیوان بیر ز میيیکی ی . می یابی                         
 مخازن نب از جسفه، نب  ا  ر دخانه  ا، جويبار ا، درياچه  ا  ب   ا، چیا   یا     
 م لات م اسبی برا  ان  ارايو گونه بيسار   ا،     ی . ايیو نیوع میخیازن نب،               
زمي ه را برا  رش  ميشبان  ا   سطیسجا ( پیارازيیت  یا میانی ی  حیفیش ن  یا،                      
ما يان، نب زيها  ناقلان بيساريهائی مان    پ ه  یا سیايیرح یرات گیشنی  ، فیرا ی               
مي ازن . معسول تريو شکل بيسار  م وط به نب، بويژ  نن شکفی که سیبیب ايیجیاد        
م کلات بي  ر  به سط  جهان مي ردد، شامل  سان بيسار   ائی است که درنب 
نلود  به ادرار  م فوع ان انی  حيوانی، م  قل مي ون . مصاب ش نسگرف یارشی ن(     
بايو بيسار   ا، زمانی اتهاق می اف   که ارگانيشمسموجودزن ۀ( بیيیسیاريیشا بیه نب،            
را  ميياب   نوشي ن چ يو نبی، توسط ان ان يیا حیيیوان  یعیيیف درمیقیابیل حیجیوم                      
ثوامل ايو بيسار ،سبب ناجور  مي ود. ازثس   تريو بيیسیار   یا  ايیو دسی یه،              
کفورا يا کولرا  مر ، بر سفوز، طبق، طاثونسمريضي ی است که با م ب  بیر ز     
اثران ثسومی تب، بوجود نم ن خونريش   ا، زخ   ا  غ ا  مخاطی دس  یا   
 ضسی  ت ه ی م خص مي ود(، م رقه، اسهال مکر بی  غير  امران ثهونی،  
ازطريق نب به م يط ماحول ، ان  ار می يابی  کیه، م یيیرانی یقیال نن می فیوع  يیا                     
خوارکه بود   زياد  تريو ايو گونه بيسار  بيو اشخاص  يا حيیوانیاتیيیکیه از يیک           
م ب  نب، اس هاد  ميک   ، بوقوع ميرس ،  ب اءً بايی  حیهی  الصی یۀ نب را رثیايیت                  

 داشت.

سرايت بيسار   اازطرق م فوع، د ان، ثهونی  یا  اسیهیالیی نیاشیی از نب                 
  وا  گرم نلود  ، امکان دارد بع وان بيساريهیا  انی یقیالیی تیوسیط نب شی ی ی یو،                    
بوجود ني . گر   د می از ايو بيساريها،  سان  ائی ان  که ازطیرق ثیهیونیت  یا              
چ    پوست ب ن بوجود می ني  ، تا ح   که ح ی اگر بطیور میعیسیول ک ی ی    ی               
نباش  ، به يک ان ازۀ، اثرات تضعيف ک   ۀ بالا  حيوانات مصاب، بجا مي ذارنی .  
ايو دس ه بيسار   ا، شامل زخ   ا  ال هابات جف    پوس ی، بیاکی یريیائیی  جیذام،           
ميباش  . يک تع اد بيسار   ائی که توسط تخسه  ا  تولیيی  شی ۀ کیرم  یا، تیوسیط                 
ادرار  يا م فوع حيوان مصاب، پیخیش میيی یونی . مصیاب شی نسيیاگیرفی یارشی ن(                        
ازطريق نهوذ به پوست ب ن، بي  ر از مصیاب شی ن بیا ننیهیا، ازطیريیق نیوشیيی ن                     

 م  قي  نب است.

بيسار   ا      جود دارن  که توسط ح رات ان قال ميياب   که تغذيیه  تیولیيی        

مثل ننها درمجا رت نب  اسبي  ردرم لات مرطوب  يا نس ار( صورت مي یيیرد،   
طورئيکه ان  ارننها ازطريق م ب  نب نوشيی نیی قیابیل دسی یرس فیرا ی  میيی یردد.                    
مصاب ش ن بايو نوع بيسار ،  يچ ربطی بسصرف  يا تسیاس داشی یو ان یان  يیا            
حيوان باچ يو نبی ن ارد. پ ه  ائيکه ناجور  ملاريا  انواع  دي یر  از بیيیسیار           
 ا را ان قال مي    ، جا  زن گی در نب  ا  اي  اد ، ت ک نبی  ا  يا نب  ا  کی     

 ثسق در حون  ا، سواحل، درياچه  ا  نب  ا  جهيل  ا را،  ترجي  مي    .

نب ب يش م ب  ثس ۀ بر ز بيسار   ا  سیار ، میانی ی   سیيیا  زخی ستیرقیک(،                   
بر سفوز، پاس ولوز، سفسونيفوز، ليپ وسپاير ز  برخی از بيسار   ا  غيرسیار   
 پرازي ی است، طورئيکه ثوامل ايو بيسار   ا، برا  م ت طولانی، قابفيت زن   
مان ن درنب را دارن    س اً توانائی زي ت مايکر ارگانيشم  ا  میوجیود درنب،       
ارتباط به يک ث   فک ور ائی، چون  درجۀ حرارت، مواد ثضو  می ی فیه درنب       
 ترکيب کيسيا   نن، دارد. تیجیارب ن یان میيی  ی  کیه امیران حیيیوانیی، بیويیژ                            
بییر زامییران درحییيییوانییات جییوان، ارتییبییاط بییه نلییود  بییودن نب نشییامییيیی نییی بییا                         
مايکر ارگانيشم  ا  مخ فهی که دارا  تاثيرات پ وجيـي کسبيساريشا (   تسی یسیی      

 ميباش ، دارد،  لی ثابت نسودن  يا دريافت ننها درنب ،کارسادۀ نخوا   بود.

نب  ا  طبيعی براساس م ب  دريافت نن بیه سیه     تصنیف آب های طبیعی:  
 گر ت تق ي  گردي   ان  

نب    -2نب  ا  اتسوسهيرسيا نب  ا  موجود  فر ريشن   از فضاء نسیسیان( .          
 نب  ا  زيرزميو. -۳ ا  ر   زميو. 

باي  بخاطر داشت که نب  ا  موجود درفضا  نسسان  اتسوسهيرب کل باران، 
برف، ژالۀ کلان، ژاله برنجک، پورخک برف،  غير  اشکال  به ر   کرۀ زميو 
فر ميريشد. ايو نبها ازن ا  ترکيب گازات، مثل ناي ر جو، اک يیجیو، کیاربیو دا           
اک اي   غير  از نب  ا  دي ر، م ها ت است. موجوديت کیاربیونی ا  اک یايی  کیه            
خاصيت تيشابی دارد، در نب، يکذايقۀ نیامیطیفیوبیی بیآن میيی  ی ،  لیی ايیو نب  یا                         
مي وان   م ی یيیش نب  یا   نشیامیيی نیی، بیرا  حیيیوانیات ديی یر، میورد اسی یهیاد                                      
قرارگيرن . نب  ا  ر   کرۀ زميو ثبارت از نب  ا  ر د ا، دريا ا، دريیايیچیه     
 ا، جو   ا  جويبار ا، غ ير ا، جهيل  ا، چ سه  ا، ب ير   ا، خفيج  ا، ابی یار     
 غير  می باش   نب  ا  زير زميو ثبارت از نب چا   ا  کاريش یا بیود  کیه از          
ل اظ حه  الص و سازل اظ ص ی بودن نب(،سی یر  تیريیو  پیاک تیريیو نب  یا                     
ب  اب می ني ، الب ه پاک بودن چا  م وط برثايت  درنظرگرف و شرايط به اش یی  
نن است يع ی اي که چا  باي  دارا  سرپوش بیاشی  تیا ايی یکیه ازافی یادن گیرد،خیاک                   
 خاشاک نلود  به مکر ب، ب اخل نن، جفوگير  گیرديی    يیا از می یل بیود بیاش                

 حيوانات، د رتر باش .

 بیماریهای ناشی ازآب

نن ا ی که حضرت م سی  سص( تیاز  از يیک          
غیییش   ، بازگییی  ه بودنییی  ، خیییانسی نیییشد نن                
حضرت سص( حا رش    ثرن کرد کیه يیا     
رسول ا) سص( مو نیذر  بیه گیردن گیرف                
خود را م عه  ساخ   ، زمانيکیه حیضرت شیسا         
ت  رست   جیانجور از ج یگ بازگی ت ک يی  ،           
مییو يکیی ف را گرف ییه   نییشد شییسا نمیی   ، دف                
ميشن    ن  گ سبيت( ميخوان . نن یا  حیضرت        
م س  سص( فرمودن  ،  رگا  شسا نذر ب یردن       
خود گرف ه ايی  ، دف بشنيی    امیا اگیر ب یردن              

ن رف ه اي  نشني  ، د بار  نن خان  ثرن کیرد     
کییه   مییو نذرگرف ییه ام   سییپا بییه دف زدن                  
شر ع کرد که در ايو    ام حیضرت ابوبکیر         
ص يق سرن( ت ريف ن ردن  ،  لیی نن خانی           
دف زدن را ايیی  اد نکییرد   توقییف نیی اد  ، بییه            
دف زدن ادامه داد تا نن ش  کیه حیضرت ثفیی          
سرن( ت ريف ن ردن  ، نن ا     دف زدن نن  
خان  ادامه يافت تا اي کیه حیضرت ثسرفیار ق          

سرن( ت ريف ن ردن  ، نن ا  نن خان  دفشن ،  
دف را در زيیر ران خیود خیود پ هیان کیرد                   
ح ی بیر بیالا  دف ن ی ت ،  سان یا  بیود کیه                 
حضرت م س  سص( از حضرت ثسر فیار ق    
سرن( پرسییییي ن   ا  ثسییییر! ايییییو خییییان  در            
حضورمو دف ميشد ، اما    امی کیه شیسا را          
ديیی  ، چییرا دف زدن را ب یی  کییرد   فرمودنیی                  

 اِنَ الَ يطانَ يَخافُ مِ کَ ثُسَرَ. »که 

ترجسیییه  ا  ثسیییر! شیییيطان از شیییسا تیییرس                
 ميخورد.

 نیرنگ دوم نیرنگ اول

است ،      ر ايتسرن(   از بو ثباس       
 ق يکه يک ال ر پيۀ ان اخ ه ش ،              
ابفيا نن ر پيه را گرفت، سپا                 
بوسي ش   پا از نن در چ     ناف   
خود مالي     گهت  مو ذريعۀ تو                  
فرزن ان ندم را سرکش  کافر ميک  ،  
چی فرزن ان ندم به ن بت د ست                
داش و پول   ر پيه، اطاثت                         

  فرمانبردار  مو را ميک   .

حضور زنان افغان  ان دربخش رسانه  ا                    
خصوصی  د ل ی، برخلاف ب يار  ثرصه              
 ا  دي ر زن گی اج ساثی درافغان  ان، در ايو         
سالها  اخير، خيفی پررنگ ش    است؛                      
اک ون د ها زن، درتفويشيون  ا، راديو ا  ب اگا         
 ا  ن ريات چاپی د ل ی  غير د ل ی، بع وان             
فيف  بردار، خبرن ار  خبرگشار، تهيه ک                        
 مجر ، کارميک     ح ی زنانی          که              
گردان   گی ر زنامه  ا   راديو ا را برثه                   

 دارن .

مثلًا  بي  ر تفويشيون  ا  خصوصی ترجي                 
مي     تا دربرنامه  ا  خود، زنان را ب يش                   
مجريان ايو امور داش ه باش    ازاي ر ، زمي ۀ             
کار، برا  زنان در ايو تفويشيون  ا، بي  ر                     
از رزمان دي ر ، فرا   ش   است. ب ونۀ                   
نسونه بيش ازد  تفويشيون خصوصی  بي  ر                 
ازنن راديو ا  مخ فف درافغان  ان فعاليت دارن       
که نشديک به نيسی ازکارم  ان نن  ارا زنان                  

 ت کيل مي    .

اما خبرن ار  درافغان  ان، برا  يک زن                     
ک ور  که   وز درنن برخورد  ا  اج ساثی با        
زنان به ش ت سخ  يرانه است، کارسادۀ ني ت            
زنان باي  درايو را ، قربانی  ا  زياد  راقبول           
ک     با خيفی از رسوم اج ساثی مضر ، دست             

 به گريبان شون .

ظا رش ن دخ ران  زنان در پرد   ا  تفويشيون       
 ا، ننه  درک وريکه   وز تع اد زياد  از زنان          
ح ی درشهر ا  نن، برق  می پوش    ن ا                      
مردسالارانه بر رف ار  ا  اج ساثی ننان نظارت 
دارد، نسايان ر شجاثت  شاي     از خودگذر ،         
ننان است؛ مسانعت برا  زنانی که ميخوا                     
دربير ن ازم شل کارک   ، در ب ا موارد ،                  

 ازداخل خود خانواد   ا شر ع مي ود.

  وز افغان  انی  ا ن بت به زنانی که در                          
تفويشيون کار می ک   ، ن ا  خوبی ن ارن                          
 از سيو ر ، بي  ر خانواد   ا، ازاي که دخ ران        
اي ان در پردۀ تفويشيون ظا ر شون ، اح اس               
شرم ار  می ک     درن يجه مان  کار اي ان می  
شون . بع    ، تهکرناشی ازرس   ر اج مرد                 
سالارانه، حاک  بربخش  ائی ازجامعۀ افغان  ان، 
م کلاتی را سررا  ننع   زنانی که ميخوا                    
دربير ن ازخانه کارک   ، ايجاد ک    ح ی گا ی،    

 به مر  ننان می انجام .

مثلًا  ق ل د زن خبرن ار  ک  و دي ر  درسال         
 درافغان  ان، گويا  ايو حقيقت است. 2۱۱۵

گردان  ۀ يک راديو  م فی    “  ذکی” سچ ان ذکيه   
در لايت پر ان  اق  درشسال شهر کابل  شکيبا         

مجر  برنامه  ا  يک تفويشيون       “نماج”سان ه  
خصوصی  اق  در کابل، از سو  افراد ناش اسی 
ک  ه ش ن   ايو حوادث تقريباً مصادف ش  با                 

، “ر ائی”د ميو سالر ز ک  ه ش ن شيسا                   
گوي  ۀ بي ت  چهارسالۀ يک تفويشيون                             
خصوصی درکابل که به  رب گفوله، به ق ل                

 رسي .

شيسا که ازجسفه نخ  يو زنان گوي    درتفويشيون       
 ا  افغان  ان پا از فر پاشی رژي  ب يادگرا           
طالبان بود، تلاش داشت تا ر اج  ارا در                      
ب ک    شاي  ميخواست چهرۀ م ها تی زنان را،           
درافغان  ان به نسايش ب ذارد. حالا باگذشت                  
چ  يو سال، ازک  ه ش ن ا ،   وزپفيا                           

 ن وان  ه، ثاملان ايو ق ل را ش اسايی ک  .

حسلات م ف انه به زن خبرن اردر افغان  ان،             
شاي  ج   تريو مورد ته ي  ثفيه کارننان باش .             
ايو حسلات ن ان می د   که،   وز بخش  ائی              
ازجامعۀ افغان  ان، نمادۀ پذيرش حضور زنان            
دررسانه  ا ني ت. از ررا  مسکو، تلاش می               

 ک   تا ازيو ت ول اج ساثی، جفوگير  ک  .

اما باايو حال، زنان درافغان  ان، بويژ  زنان                
خبرن اربا م کلات  ته ي  ا، مبارز  ميک                 
 پيش مير ن . گر   کوچکی اززنان درافغان  ان 
      که، می خوا    ساخ ار ا  ثرفی                         
اج ساثی رادر   ب ک      را  را برا  حضور           
گ  رد  ترزنان درم و جامعه بازک    که درايو            
 ثرصه نقش زنان خبرن ار ب يار برازن   است.

 نقش زنان دررسانه های افغانستان

دان جو  ص ف سوم ادار  ديپفوماسی        “  ر بي ا   ”  د شيش   

 دان ک ۀ حقوق  ثفوم سياسی دان  ا  خصوصی دثوت

بان ازۀ خلاقيت، بیه کیامیل سیاخی یو            ثامفی يچ      
جو ر  ما يت زن گی ان ان کسک گیارنیبیود   در      
ب اشت زنی گیی زمیيی یه  یا  بیالی ی گیی را فیرا ی                        
نسيک  . در  اق ، م یخیصیات کیه میا را از سیايیر                   
موجودات م سايش مي ازد؛ گیويیايیش  نیاطیق بیودن           
ان ان، افهام  تههي  بکسک زبان ب يش  سيفۀ تأميو 

 ا،   ر، ثف    فیو   زمي ۀ تها  ، بيان  تبارز ارزش
ن ر  است که در ن يجۀ خلاقيت   تهیکیر خیلاقیانیۀ        
ت قق ميياب ، يع ی در  ر نن  ی ی یام    قی یی کیه                 
رف ار خلاقانۀ از خود ن ان مي  یيی ، بیيیش از  یر            
زمان دي ر، اح اس خوشی، سرزن گی   بال ی گیی   
ميک ي ؛ مثلًا  يجان يک ن ارگر  نقاش برخواسی یه   
از طرح خلاقیانیه اش  يیا دسیت دادن م یرت بیه                   
دان س    ناشی از اب کاردان س  انۀ تیخی یيیکیی اش          
در طرح   تولي  فو ن ر  ج ي  را در نظر ب يري  
که چ يو اشخاص خلاقی، تقريباً زن گی خود را بیا      
 ر شرايطی به قوت دانش  خلاقيت خیود بیا اتیکیا         
برنير   فکر  ايجاد گرانۀ خويش نه ت یهیا ايی یکیه        
 فق مي     بیفیکیه شیرايیط خیيیفیی بیهی یر را بیرا                        
زن گی خانوادۀ خويش نماد  مي ازن    رسیيی ن بیه        
ا  اف خود را از  ر نن چیيیش  کیه در دسی یرس                
اي ان است، ت قق مي    . به ريو  اژۀ که میيی یوان     
با نن افراد خیلاق را تیوصیيیف نیسیود، پیيیچیيی گیی                      
شخصيت شان در  جیود خیود اي یان اسیت. ننیهیا                    
تهکر   ثسل را  سشمان با   در ک ار   دارن . د     
 يژگي ی که در اکثر مردم، ب یونیۀ تیک تیک ديی              
مي ود؛ در  جود ايجادگر، به جا  اي که يیک نیهیر      

بعضی مردمان، خلاقيت را م  صر به فعاليت  ا    ر  میيی انی ی           باش ، گويی چ   نهر در يک کالب  فکر ميک     ثسل مي ساي  .
برخی دي ر  ننرا مخ ص به فعاليت  ا  سط  بالا  اخ راع، اک  اف   انک اف مربوط مي ان  ؛ در صورتيکه اسی یهیاد  از ثیسیر           
 ا  خلاقيت ب يار گ  رد  بود     ر يکی از شسا مي واني  از نن، در کار ا   م ايل کوچک زن گی ر زمر  گرف ه تیا بیه م یايیل           
ب يار پيچي ۀ ثفسی ب ط  مفی  به په ا  جهانی اس هاد  نسايي ، که در ايو مورد چ   نک ۀ مه  در بارۀ خلاقيت به قرار زيريو بیيیان     

  تذکر داد  مي ود 

 ـ خلاقيت در کل، مخ ص به افراد خاصی ني ت    سۀ مردم، دارا  ايو توانايی      ؛۰

 ـ خلاقيت يک مهارت اک  ابی   قابل يادگير  است؛2

 ـ خلاقيت م  صر به امور   فعاليت  ا  خاصی ني ت.۳

 چند نکتۀ مهم در مورد خلاقیت
دانشجوی صنف دوم “ شهیر”اکرام الدین 

 دانشکدۀ زبان وادبیات انگلیسی دانشگاه کابل

“اطهر”احمد طاهر   



 “ظهیر”عبدالمنان مدیرمسئول: 
 “امیری” معاون مدیرمسئول: عیدمحمد 

 “فروتن”جمعه خان سردبیر: 
 “شریفی”حمیدالله معاون سردبیر: 

 “اطهر“احمدطاهر ویراستار:
 صفحه آراء: درویزه
، “ حقجوجو“ محمدنصیر گروه نویسندگان:

و مجحجمجد ابجراهجیجم “  بهنام” بسم الله 
 “ .خلیل”

 0111تیراژ: 

*  آیینۀ مهـر ، چشم براه گسل انتقادها و پیشنهاد های 
 اصلاحی سازندۀ خوانندگان وعلاقمندان عزیز خویش است.

*  آیینۀ مهر ، از همکاری های بی آلایشانۀ صاحبان قلم 
 واندیشه ، استقبال میکند.

  آیینۀ مهر، در رد پذیرش تلخیص و ویرایش مطالب
 دست آزاد دارد.

  آیینۀ مهر ، بجز از کاستی های سرمقاله ، مسئولیت های
ناشی از تخلفات وتخطی های محتوائی را بعهدۀ نگارشگران 

 مطالب ومقالات میداند.

ستند ، صـرف نظـر از ولایت، محـل ، قومیـت ،    ه هخـوانندگان عــزیز! انجمن هـورخش از تمامی جـوانان وعـلاقه مندانی که خـواهان پیوسـتن به این انجمن ویا ارسـال مطالب به این نشـری

 الفت انسـانی خـویش ما را ممنون ســازند. با ملـت وملیت ، زبان و مـذهب ، از طـریق آدرس هـا و نشـانی هـای یاد شـده دراین ماهـنامه تماس برقــرار نموده و از ناحـیۀ تماس هـای

 صاحب امتیاز: انجمن اجتماعی هورخش

 آشنایینامه 

مهرمهر آ   یینهیینهیینه Abmannan.zaheer@gmail.com /phone 0799101476نشانی الکترونیکی:    
 میـــــلادی ۴۱۳۲سال  مــــطابق نوامبرخورشـــــــیدی                   ۳۱۳۱عقــــــــــرب سال             سومشــــمارۀ      ســــــــال نخست   

 ء

خییواب بییرا           
حه  ص ت، يیک    
 یییر رت میییهییی       
بود ،  بخاطريکه، 
بییی ن در حیییالیییت         
خییواب، شییکیی ییت     
 ريخیت حیجیرات      
خود را ترمي   در 
نیییهیییايیییت، تیییولیییيییی      
انییرژ  مییيیی ییسییايیی .    
اشخیاص بیالیر در        
يییک شییبییانییه ر ز       

 6ساث یه، بیه        24
سیییاثیییت      8الیییی     

 خواب نياز دارن .

دان ییییییییی یییییییییو        
مراحل خواب، برا  اسی یهیادۀ درسیت نن، بیخیصیوص بیرا                    
ک انی که  قت کس ر بیرا  خیوابیيی ن دارنی ، خیيیفیی  یر ر                  
 مهي  است.  یسیچی یان بیرا  دان یجیويیان  دان یآمیوزان  کیه                        
باي  ی بي  ر  قت  خود را در مطالعه سپر  نیسیايی ی ، خیيیفیی          

 مه     ر ر  است.

-د رۀسسیايیکیل       5الیی       4ان ان  یرشیب       دوران کامل خواب:  
Cycle )                 دقیيیقیه را در           1۱خیواب دارد   یرد ر ، ثیسیومیا

برمي يرد. پا ک يکه  هت  ني  ساثت را در شب بخواب  پ ج  
د رۀ خواب را سپر  کرد  است.  یر د رۀ نیود دقیيیقیه ا ،                 

 دارا  پ ج مرحفه ميباش  که قرار ذيل بيان ش   ان .

نغاز خواب را اح وا مي ساي  که در نن بیرخیی از      مرحلۀ اول: 
ثضلات ب ن ت ش خود را ازدسیت میيی  ی ی . درايیو میرحفیه،                  

 دقيقه د ام دارد. ۰۱الی 5خواب، سبک  سط ی بود   بيو 

در ايو مرحفه ثضلات، بي  ر ت یش خیود را از          مرحلۀ دوم: 
دقيقیه د ام     2۱دست داد ، خواب کسی ثسيق ر ش     درح  د 

 ميک  .

درايو مرحفه، خواب ثسیيیق، شیر ع میيی یردد.            مرحلۀ سوم: 
اگر درايو مرحفه،  خواب برد  را بیيی ار کی یيی ، گی یا  گیيیج                

دقيقه  در اخير  2۱ميباش . ايو مرحفه در ا ل شب، در ح  د  
 شب، خيفی ک  مي ردد.

در ايو مرحفه، خواب، خيفی ثسيق ميی یود         مرحلۀ چهارم: 
حجرات ب ن    خود را ترمي   انرژ  ب ن را د بیار  تیأمیيیو         

 دقيقه د ام ميک  . 2۱مي ارن   ايو مرحفه 

ايو مرحفه، میرحیفیۀ ديی ن خیواب  یا اسیت کیه                      مرحلۀ پنجم: 
چ    ا باسرثت زياد حرکت ميک     تسام ثضلات اخ يیار   
ان ان، حالت ففج را داش ه   فعاليت مغش زيیاد میيی یردد. ايیو             

دقيیقیه د ام داشی یه   در اخیيیر شیب                     2۱الی ۰5مرحفه برا  

طويف ر مي ردد. خواب ايو مرحفه زياد ثسيق نسيباش . بع  از     
خ   مرحفۀ پ ج ، ان ان د بار  د رۀ ديی یر  را نغیاز کیرد              

  به مرحفۀ ا ل د ر زد   بر مي ردد.

ت ري  مراحل پ ج انۀ خواب، از ايو ن ا  مهيی  اسیت تیا              
ب اني  که بي ار ش ن در مراحل سوم  چهارم، يک در ۀ خواب 
باثش نن مي ردد تا ما خيفی خ  ه   گيج بي ار شوي .  سچ یان   
دان  و مراحل خواب، برا  بهر  گرف و از خواب  ا  کوتا ، 
خيفی مه  است، تا میا در میرحیفیۀ سیوم  چیهیارم يیک د رۀ                       
خواب، بي ار ن وي . مثلا اگر شسا بخوا ي  که بع  از سه  نيی    

دقيقه ( خواب، زنگ سیاثیت شیسیارا         2۰۱ساثت  سيع ی م ت
بي ار ک  ، درايو حالت د  د رۀ خواب را پور  کیرد   داخیل       
د رۀ دي ر ش   اي ، الب ه ب  ن ننکه د رۀ دي ر را پور  کیرد   
باشي . در مرحفۀ سومی د ر  سسايکیل(، خیود را بیيی ارکیرد                
اي ، که يقي اً مان    خ  ه بي ار خوا ي  شی . اگیر ن از زنیگ،            
شسا را بع  از سه ساثت بي ار ک  ، شسا د  د رۀ  میکیسیل را          
خواب کر د  اي   با  جود خواب کس ر بي ار تر   پیر انیرژ        
تر از خواب ميخيشي . پا  سي ه بايی  يیک، د ... پی یج د ر                   

 را بطور مکسل بخوابي .

اگر شیسیا بیعی  از انیجیام کیار  یا                     خواب کوتاه در روز:      
فکر   يا مطالعه نسودن در ر ز، خ  ه ش ي ، به ر اسیت تیا        
برا  ني  ساثت بخوابي ، زيیرا داخیل میراحیل سیوم  چیهیارم                
د رۀ خواب ن وي   يا يک د رۀ مکیسیل بیخیوابیيی . يیعی یی در                 

دقیيیقیه(       1۱ر ز، ني  ساثیت  يیايیک د ر  سسیايیکیل بیسی ت                    
بخوابي .  يچ  قت يک اثت نخوابي ، زيرا داخل مراحیل سیوم      
   چهارم مي وي  که بع  از بي ار ش ن، خ  ه   گيج می باشي .

 توصیه های ده گانه برای خواب آرام:

  رزش ساي پورت( د  الی سه ساثت، قبل ازخواب؛ -۰

 ساثت پيش از خواب، صرف شود؛ ۳الی  2غذا باي   -2

نوشابۀ کافييو دارسنرامبخیش( بیايی  بیعی  ازشیام، مصیرف                   -۳
 ن ردد؛

 اطاق خواب، باي  تاريک  بی ص ا باش ؛ -4

الیی  2۱گرمی   حرارت اطاق به ر اسیت، کی   درحی  د           -۵
 درجۀ سان ی گري  باش ؛ 2۳

 مطالعه نسودن ک اب، خصوصاً قرنن کري  قبل از خواب؛ -6

تسامی لوازم برقی، مان   تيفيهون  غير ، بیايی  حی  اقیل د             -7
 م ر از ب  ر خواب، د ر باش ؛

اگر با ک ی پبش از خواب قهر ش   بیاشیيی ، بیايی  قیبیل از                 -8
خوابي ن، خود را راحت ک ي ، الب ه به ريو را  نرامش بیخیش،   

 ثهو است؛

 ازدي ن کسپيوتر تفويشيون قبل از خواب، خود دار  ک ي ؛ -1

زمان را طیور  تی یظیيی  نیسیايیيی  کیه، در میراحیل سیوم                            -۳۱
 يک د رۀ خواب، بي ار ن وي .  چهارم

 مراحل خواب برای صحت بهتر

غوريان که بع  از غشنويان ر يکار نم ن                       
 قفسر   ا  ت ت حکسر ايی ننان را ت خير                    
کردن ، در  اق  يکی ازبومی تريو د د مان  ا             
اصيل   کهو نريانا  خراسان بودن  که در ساخ ار 
اي  يکی ک ورما به اقوام   مفيت تاجيک بومی                 
حيات در افغان  ان تعفق مي يرن   زبان پارسی             
سبا ظهور  ان  ار ديو مبيو اسلام زبان ثربی                 
ب يش زبان ثباد   اما زبان پارسی ب يش زبان            
دربار  ادار  م سی ب ام زبان در  تا يک م ت               
زياد ( ب يش زبان اصفی   ا ل دربار غوريان             
بود    از  سيو جهت بود که اي ان در رش                       
گ  رش زبان نيا کان خويش حه   رش  رس                 
ر اج  ا  نريائيان  باس ان  ديري ه تاريخ که در            
زمان ساير د د مان  ا  نريايی، بويژ  در د ران  
د د مان سامانيان ر اج داشت ب ونۀ تقفي                      
تق ي ی در ر زگاران زمام ار  غشنويان ادامه              
پي ا کرد  بود، شيه  ی   ثلاقس    خاصی ن ان           

 مي ادن .

غوريان اگر چی، پير  مذ ب ا ل ت  و                          
بودن ،  لی مان   غشنويان، ر ش تعصب خ ک           
مذ بی ن  اش ه   ننان پير ان ساير مذا ب                          
اسلامی اث  از ت  و   ت ي  را با نرمش، ت ا ل             
  ت ام  مورد حسايت قرار داد    زمي ۀ اجرا              
مراس    م اسک دي ی  مذ بی را برا   س ان              
فرا   مي اخ   . در نن ايام زمام ار  غوريان،             
پير ان مذا ب گوناگون م ارس ج اگانۀ داش                
 شا ان غور ، بويژ  شه  ا ان چون شه  ا              
غياث ال يو  شه  ا  شهاب ال يو غور  که از               
معر ف تريو شه  ا ان شهير ايو سف فه بودن  با         
امکانات مالی فرا انی، از ثفسا   ادبا با اثطا               
صلات   جوايش  افر، ق ردانی ميکردن . درايو             
د ر  ا شعار م ح  در  صف دربار، م  يش                    

مو وع مه  شعر    ادبی ر اج بي  ر  يافت   
قصي   سرايی به ا ج خود رسي   بود، چ انکه                  
شه  ا ان با دادن صلات گران بها شاثران                   
نوي   گان رات ويق   ترغيب ميکردن . غوريان          
زبان پارسی را در قفسر  گ  ردۀ خراسان از                   
مصر  بغ اد گرف ه تا ان  نيشيا  ماليشيا   از                     
بخارا تا     س ان  پاک  ان امر زيو تر يج داد         
 م ت  هت ص  سال تسام در د رۀ غوريان                        
در     مسالک ما را  نن، ب يش زبان رسسی              
دربار ، اشعار    گه ار ، تاليهات   اشعار                  
فرا انی، درتسامی ايجادگر   ا  م ظوم   م ثور  
زبان پارسی نفري ن  که اشعار ايو د ر  از ج به              
 ا  زبانی، قالب  ا    نرايه  ا  ادبی     ر            
  مو وثات با م  وايی خود مورد ب ش                        
بررسی ان . مثلًا  شاثران معر ف ثه  غوريان          
بي سار ان  که در اي جا ت ی چ    از ننها ب ونۀ                 
ال و بياد ن رد  مي ون    به ر ايا ت نثار                              
ارزشس    که از ثه  غوريان چون  چهار مقالۀ           
ثر  ی سسرق   ، تذکر  الباب الالباب م س               
ثوفی   ک اب تاريخی طبقات ناصر  اثر                      
 زيو مان گار تاريخی قا ی م هاج ال راج                       
جوزجانی   برخی دي ر از نثار   ديوان  ائی که      
ب کل ناقص از برخی شاثران ثه  غوريان                    
باقيسان   است  با تذکر شسار  ازنام  ا                             
سخ وران، شاثران ثه  غوريان که رق  زياد              
ران ان مي   ، ب ونۀ مان گار به جا مان   است،             
اما م أسهانه نثار اغفب ننان در ن يجۀ حسفۀ مغل،             
از ميان رف ه   نابود ش   است؛  لی با ننه ،  از                
ميان ص  ا تو از جس  سخ  رايان ثه  غوريان            
که در سطور پي يو از ننان ياد ن ر  بعسل نم ،              
مي وان به معر ف تريو ننان نظير، شه  ا                         
ثلاءال يو غور  فات  غشنه  سايرقفسر   ا                
پادشا  ن يو، شه  ه ر يۀ غور ، مبارک ا ،              
م س  "فرق  "، معيو ال يو "چ  ی"، "جبفی،               
غرج  انی"، "ربيعی، فوش جی"، امير ح يو               
" ر  ، بو يسيو"،  "امامی،  ر  "   بع ۀ                 
دي ر، اشار  کرد که ننان يا در دربار غوريان با             
پاي خت شه  ا ی اي ان درفير زکو   اق  در                
نشديکی م ار جام امر زيو   در دربار ا  نل                
کرت سکرت خانه فعلًا در  لايت غور به  سان                
نام ق يسی  باس انی خود م سی  به  سيو نام،                   
نامي   مي ود( در رات   يادر دس  ا  تعفقه                       
    س ان که ادامۀ امپراتور  غوريان ازجسفه در 
 رات، سراسر خراسان   شبه قارۀ    ، لا ور     

 دلهی بود ، تعفق دارن .

دان جو  سال ا ل “ جهي ” مجيب ا)  زبان پارسی در عهد غوریان

 دان ک ۀ س وماتولوژ  دان  ا    رات
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