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کــردن، در  کیزه‏  گر شما آینه بسیار صافی را بعد از پا ا
فضای بسیار صافی که خوشتان می‌آید در آن تنفس 
کنید، روی یک میز بگذارید، بعد از مدتی می‌بینید 
روی آن گرد نشسته است. این گرد را شما قبلً احساس 
نمی‌کردید، روی میز هم احساس نمی‌کنید، روی دیوار 
هم احساس نمی‌کنید. هرچه دیوار کثیف‌تر بشود، اثر 
گر  که ا کمتر نشان می‌دهد تا جایی  و لکه سیاهی را 
سیاه و قیراندود باشد دود چراغ موشی هم به آن برسد 

اثرش ظاهر نمی‌شود.
کرم در هیچ مجلسی نمی‌نشست مگر آنکه  پیغمبر ا

بیست و پنج بار استغفار می‌کرد.
 

َ
کلّ سْتَغْفِرُ الَله 

َ
می‌فرمود: انّهُ لَیغانُ عَلی‏ قَلْبی وَ انّی ل

ةً. )اینها چیست؟! اصلً ما چه می‌گوییم  یوْمٍ سَبْعینَ مَرَّ
و چه می‌فهمیم؟!( می‌گفت: بر روی دلم آثار کدورت 
احساس می‌کنم و روزی هفتاد بار برای رفع این کدورتها 
استغفار می‌کنم. آن کدورتها چیست؟ آن کدورتها برای 
کدورت  ما آینه است، برای ما نورانیت است، برای او 
است. او وقتی که با ما حرف می‌زند ولو حرفش را برای 
خدا می‌زند، ولو خدا را در آینه وجود ما می‌بیند، باز از 

نظر او این کدورت است.
که در یکی دو ماه مانده  گفته‌اند  امّ سلمه و دیگران 
به وفات حضرت، دیدیم که هیچ جا برنمی خاست و 
نمی‌نشست و عملی انجام نمی‌داد مگر اینکه می‌گفت:
سُبْحانَ الِله وَ اسْتَغْفِرُ الَله رَبّی وَ اتوبُ الَیه. این دیگر یک 
ذکر جدید بود. امّ سلمه می‌گوید عرض کردم: یا رسول 

الله! چرا اینقدر اخیراً زیاد استغفار می‌کنید؟ فرمود:
این‏طور به من امر شده است، نُعِیتْ الی‏ نَفْسی. بعد 
که بر وجود مقدسش  که آخرین سوره‏ای  فهمیدیم 
« است. این سوره که نازل شد  نازل شده سوره »نصر
کرم احساس کرد که اعلام مردن است یعنی  پیغمبر ا

تو دیگر وقتت تمام شده است، باید بروی.
سوره مبارکه این است: اذا جاءَ نَصْرُالِله وَ الْفَتْحُ. وَرَایتَ 
حْ بِحَمْدِ رَبِّک  النّاسَ یدْخُلونَ فی دینِ الِله افْواجاً. فَسَبِّ
هُ کانَ تَوّاباً ]2[ )این قرآن چقدر لذیذ است! 

َ
وَاسْتَغْفِرْهُ انّ

که اینها را به زبان  چقدر زیباست! آدم حظ می‌کند 
! آنجا که یاری پروردگار  خودش جاری کند( ای پیغمبر
که دیگر یاری‌اش آمد و تو را بر مخالفین  بیاید، آنجا 

پیروز کرد، آنجا که
فتح شهر یعنی فتح مکه نصیب تو شد، پس از اینکه 
دیدی مردم فوج فوج به دین اسلام وارد می‌شوند 
حْ بِحَمْدِ رَبِّک پروردگار خودت را تسبیح و تحمید  فَسَبِّ
که او توبه‌پذیر است. چه رابطه‌ای  کن و استغفار نما 

است میان آن مقدمه و این مؤخره؟
چرا پس از پیروزی و فتح و پس از اینکه مردم فوج فوج 
کن؟ یعنی مأموریتت  داخل اسلام می‌شوند، تسبیح 
پایان یافت، تمام شد. )این آخرین سوره‏‌ای است که بر 
کمَلْتُ  کرم نازل شده است؛ حتی از آیه‏ الْیوْمَ ا پیغمبر ا
غْ ما انْزِلَ الَیک مِنْ  سولُ بَلِّ لَکمْ دینَکم‏ و آیه‏ یا ایهَا الرَّ
که درباره امیرالمؤمنین علی علیه السلام است  رَبِّک 
هم دیرتر نازل شده است.( تو دیگر وظیفه‌ات را انجام 
داده‌ای، پس تسبیح کن. پیغمبر احساس کرد که یعنی 
دیگر تمام شد، بعد از این در فکر خود باش. این بود 

که آناً فآناً تسبیح و استغفار می‌کرد.
ولی ما بدبختها دلمان حکم همان دیوار قیراندود 
گناه، معصیت پشت سر  گناه پشت سر  را دارد؛ مرتب 
معصیت، و هیچ گونه عکس العملی در روح ما ایجاد 
کجا  نمی‌شود. من نمی‌دانم این فرشته‌های روح ما 
و چقدر حبس شده‌اند؛ چه زنجیرهایی به دست و 
پای اینها بسته شده است که دل ما تکان نمی‌خورد، 

نمی‏‌لرزد؟!.
برگرفته از کتاب آزادی معنوی 
استاد شهید مرتضی مطهری 

یادداشت زاویه دید زاویه دید

کــار خیر و نیکوکاری می‌شود  اغلب اوقــات وقتی صحبت از 
ذهن‌مان سراغ آدم‌هایی می‌رود که شرایط مادی و اقتصادی 
نامناسبی دارند و تنها کمکی که به فکرمان می‌رسد این است که با 
مبلغی پول یا اقلام دیگر به این افراد کمک کنیم. افرادی که خیلی 
وقت‌ها هیچ درک درستی از شرایط آنها نداریم. اغلب ما حتی 
برای کمک به دیگران حتی به مسجد یا دفاتر بهزیستی و کمیته 
کار هم از شبکه‌های  امداد هم مراجعه نمی‌کنیم و برای این 
اجتماعی و فضای مجازی کمک می‌گیریم و از طریق اپلیکیشن‌ها 
که البته در جای  کردن اقدام می‌کنیم؛ اقداماتی  برای کمک 
خودش خوب است و می‌تواند در بهبود وضعیت افراد نیازمند 
جامعه اثرگذار باشد اما با تمام اینها هیچ درک درستی از شرایط 
این افراد به ما نخواهد داد. برای درک درست از شرایط پدر و 
گزیر است فرزندش را به‌جای مدرسه، سر  مادری که از سر فقر نا
کار بفرستد تا از همان کودکی، دستان کوچکش نان‌آور خانه 
باشد، باید به میان آنها رفت و دید و از نزدیک چالش‌های‌شان 
را لمس کرد. یا خانواده بیماری که به علت نداشتن هزینه‌های 
دارو و درمان، آن‌قدر درمان‌شان به تعویق می‌افتد که بیماری 
در تمام وجود‌ فرد ریشه می‌دواند و به این سادگی‌ها درمان 
که نان‌آورشان به خاطر چند میلیون  نمی‌شود.  خانواده‌ای 
تومان مدت‌هاست پشت میله‌های سرد زندان مانده و همسر و 
فرزندانش برای تهیه نان شب‌شان به مشکل خورده‌اند یا جوانی 
که از سر بیکاری و بی‌پولی نمی‌تواند سراغ ازدواج و تشکیل 
خانواده برود.  اینها مشکلاتی است که شاید بخشی از آنها را 
خود ما لمس کرده باشیم و بخشی دیگر از آنها برای‌مان در حد 
روایت‌هایی است که بقیه برای‌مان نقل کرده‌اند و درنهایت ما 
با پرداخت مبلغی پول یا وسایل و لباس‌هایی که دیگر به کارمان 
کرده‌ایم وظیفه انسانی و  نمی‌آید به آنها کمک  و شاید تصور 
مسئولیت اجتماعی‌مان را به سرانجام رسانده‌ایم. واقعیت فقر 
اما از نابرابری‌های اجتماعی حکایت دارد و از این حقیقت پرده 
برمی‌دارد که یک جایی یک کسی بیشتر از سهم خود برداشته 
و حقی ناحق شده و این نابرابری‌ها در جایی دیگر منجر به 

انباشت فقر و نداری شده است! 
ما برای پرداخت سهم، حق فقرا و نیازمندان باید از هر آنچه 
کنیم اما این انتهای  خودمان استفاده می‌کنیم به آنها هبه 
مواجهه با پدیده فقر نیست بلکه باید هر یک از ما برای برقراری 
کــه فقر و آسیب‌های  ــرداریــم، چــرا گامی ب عــدالــت اجتماعی 
اجتماعی در حــوزه فــردی باقی نمی‌ماند و به تمام جامعه 
تسری پیدا می‌کند. در چنین شرایطی است که تمام جامعه از 
رشد و ارتقای شایسته باز می‌ماند و همه در گرداب آسیب‌های 
اجتماعی قرق می‌شوند. به همین دلیل هم باید به این درک 
برسیم که هر گام ما برای کمک به نیازمندان و رفع آسیب‌های 

اجتماعی در عمل کمک به خودمان است.

برای کمک به خودمان 

داستانی پر از امید و اعتراض درباره رابطه ما با محیط‌زیست و یکدیگر

 »آخرین درخت«
 اهمیت درخت در زندگی انسان‌ها

برشی از کتاب

کتاب »آخرین درخت« نوشته امیلی هاورت بوث به‌تازگی با ترجمه اکرم حسن‌پور  امیــر علوی 

توسط انتشارات فاطمی منتشر و راهی بازار نشر شده است. این‌کتاب یکی از   چاردیــواری
عناوین مجموعه »کتاب‌های طوطی« است که این‌ناشر برای کودکان و نوجوانان 

منتشر می‌کند و نسخه اصلی آن سال ۲۰۲۰ منتشر شده است.
امیلی هاورت بوث، ساکن لندن است. او در زمینه نگارش و نقاشی برای کودکان فعالیت دارد.

داستان آخرین درخت درباره گروهی دوست است که دنبال جایی برای زندگی هستند و در یک‌جنگل دست‌نخورده 
ساکن می‌شوند. در جنگلی که آنها در آن زندگی می‌کنند، نور از لابه‌لای برگ درخت‌ها روی زمین می‌افتد و نسیم 
ملایم بین شاخه‌ها حرکت می‌کند؛ اما کمی بعدتر، درخت‌ها را می‌برند تا آتش درست کنند و با چوب‌شان برای خود 
خانه و سرپناه بسازند. به‌همین‌دلیل به بریدن درختان جنگل ادامه دادند تا این‌که فقط یک درخت باقی ‌ماند!

ــاره اهمیت حفاظت از جنگل‌ها و  آخــریــن درخــت دربـ
زندگی  کیفیت  بالارفتن  در  درختکاری  و  درخــت  نقش 
ــتـــاب، داســـتـــان انــســان‌هــایــی  ــن کـ ــ انـــســـان‌هـــاســـت. ای
که بــرای یافتن جایی مناسب زنــدگــی، به جنگل  اســت 
کــردن آتــش،  پــنــاه مــی‌بــرنــد؛ امــا بــه مــرور زمــان بــرای بــرپــا
کلبه و سایبان درخــت‌هــای جنگل  و  پناهگاه  ساختن 
بــرای ساخت دهکده و  آنها سرانجام  را قطع می‌کنند. 
ــراف آن، همه درخــتــان جنگل را بریدند  دیـــواری در اط

 به‌جز یک درخت.
ــــان، شــــادی از زنـــدگـــی مــــردم دهــکــده  ــت بـــا نــبــود درخــ
رخــت بربست. زنــدگــی آنها ســرد و بـــی‌روح و دوستی‌ها 
 ، بــا یکدیگر ــد. هــمــه، در رقــابــت  بــه دشمنی تبدیل ش

کودکان را برای قطع تک‌درخت باقیمانده تشویق می‌کردند؛ 
کــردنــد، آواز خواندند و از آخــریــن درخــت ــازی  ، شــادی و ب ــاز کــودکــان در فضای ب  امــا 

 مراقبت کردند.
این کتاب، داستانی پر از امید و اعتراض درباره رابطه ما با محیط‌زیست و یکدیگر است.

امیلی هاورت ‌بوث، نویسنده، تصویرگر و مربی برنده جایزه است که در مدرسه نقاشی رویال لندن تدریس 
می‌کند. کمیک‌های کوتاه او قبلا در آبزرور و ووگ چاپ شده بود.

کتاب  گروه کودک و نوجوان چهل‌ویکمین دوره جایزه  کتاب آخرین درخت در بخش »داستان ترجمه« 
سال جمهوری اسلامی ایران نامزد شده است.

کتاب پیش‌رو درباره نجات این‌آخرین درخت و محیط زیست است.
در قسمتی از این‌کتاب می‌خوانیم:

گذشت. بعد  از چوب درخت‌ها دیواری ساختند. وقتی با هم دیوار را می‌ساختند، خیلی به آنها خوش 
هم که دیوار تمام شد، چقدر به خودشان بالیدند!

گیاهان صاف بالا رفتند و  گرفت. لباس‌ها روی بند رخت تکان نخوردند.  سکوت و آرامش همه‌جا را فرا 
که چیزی جز دیوار به چشم نمی‌آمد،  گرفت؛ ولی همین  بالاخره توی روستا همه‌چیز واقعا سروسامان 
کردند و خیلی زود آن  پیامدهایی هم برای آدم‌ها به دنبال داشت. آنها سرگرمی‌ها و ترانه‌ها را فراموش 

دهکده شاد، سرد و غم‌انگیز شد. انگار دیواری هم میان دل‌های‌شان کشیده شده بود.
این‌کتاب با ۳۲ صفحه مصور رنگی، شمارگان 2000 نسخه و قیمت ۷۵هزار تومان منتشر شده است.

درنگ

خوب است که پرونده روزانه خود را ابتدا با حسنات آغاز کنیم. 
این روایت از امام زین‌العابدین)ع( است. مقید باشیم آخر 
کار  کنیم. ابتدای روز را با حسنات و  روز را با حسنات ختم 
نیک آغاز کنیم و در آخر هم پرونده اعمال‌مان را با حسنات 
که شب‌ها،  ببندیم. به‌خصوص به دوستان توصیه می‌کنم 
موقعی که می‌خواهند بخوابند، هفت مرتبه استغفار کنند و 
اجازه ندهند که انباشته شود. استغفار باعث می‌شود خداوند 
از لغزش‌هایی که در طول روز مرتکب شده‌ایم بگذرد. ما برای 

اینها روایت داریم. 

زهــرا چیذری 

سردبیر 
چاردیواری

آداب شروع روز و زمان خواب

3 گفت‌وگواینفوزندگییادداشت و گو دیباچهگفت‌ اینفوگزارش

اولین منزل عبودیت

کـــم‌کـــم  کـــفـــش‌هـــایـــش   
هـــمـــدیـــگـــر  از  داشــــــــت 
که بابا زیر قولش  می‌پاشید! این برای بار چندم بود 
گرد اول شود  گر شا می‌زد! امسال هم قول داده بود ا
برایش کفش نو بخرد. به همین خاطر هم تمام تلاشش 
گرد اول شود. روزی که  را کرد تا خوب درس بخواند و شا
گرچه سال  بنا بود کارنامه بدهند دل در دلش نبود. ا
قبل هم بابا همین قول را داده بود و او هم توانسته 
که باید  گرد اول شود اما بابا بهانه آورده بود  بود شا
گرد دوم  گرد اول شوی دفعه قبل شا پشت سر هم شا
که  بودی! و چشم‌های نگران مامان و چشم غره‌ای 
نکند با بابا وارد بحث شود؛ برود بنشیند سر درس و 

مشقش، دهانش را بسته بود. 
که  کارنامه‌اش را  کرده بود  این بار اما عزمش را جزم 
گرفت برود پیش بابا و بگوید »مرد است و قولش‌‌! این 

دفعه دیگر نمی‌توانی بد قولی کنی.«
کــرد ایــن بــار مــامــان را نگاه  اصــا پیش خــودش فکر 
نمی‌کنم که برایم چشم غره نرود. باید حواسم را جمع 
کنم و مراقب باشم امشب خوابم نبرد، چون ممکن 
است بابا مثل دو سال قبل آن‌قدر دیر بیاید تا خوابم 
که  که هنوز هوا تاریک است  برده باشد. صبح‌ها هم 
بابا سر کار می‌رود. بعدش هم که دیگر می‌گویند این 

بار گذشت، باشد برای دفعه بعدی‌!
اما به‌‌جز پارگی و کهنگی کفش‌ها، نگاه سنگین بعضی 
هم‌کلاسی‌ها هم آزارش می‌داد. مثلا سینا دانش‌آموز 
تنبل و قلدر کلاس که او را بابت کفش‌های کهنه‌اش 

بارها مسخره کرده بود.
با وجود این‌که به خودش مطمئن بود اما باز هم دل 
در دلش نبود. می‌ترسید این نوبت هم در رقابت با 
گرد دوم می‌شد  گر شا گرد دوم شده باشد. ا سعید شا

دیگر بهانه بابا برای کفش نخریدن جور شده بود. 
وقتی خانم معلم کارنامه را به دستش داد، می‌توانست 
صدای قلبش را به وضوح بشنود. زیر چشمی نگاهی 
گرد  به کارنامه‌اش انداخت اما قبل از آن‌که ببیند شا
اول شده یا نه خانم معلم با لبخند گفت: »آفرین آقا 

گرد اول شدی«.  حامد بازم شا
ــی‌آورد‌. دوســت داشت  از خوشحالی داشــت پر درمـ

زودتر زنگ بخورد و بال در بیاورد و به خانه برسد. 
اما از طرف دیگر هم وقتی یادش می‌آمد ممکن است 

بابا یک‌بار دیگر هم بد قولی کند، قدم‌هایش سست 
می‌شد و ترجیح می‌داد با این ماجرا مواجه نشود. در 
عین حال در بین کلاس به کفش‌‌هایش که انگشتانش 
از ســوراخ آن بیرون زده بود نگاه می‌کرد. در همین 
که  که زنگ مدرسه به صدا درآمد. همین  فکرها بود 
داشت دفتر و کتابش را جمع می‌کرد تا به خانه برود، 
خانم معلم صدایش کرد: »آقا حامد قبل از این‌که بری 

 .» خونه یه سر برو دفتر
دلشوره گرفت. یعنی آقای ناظم با او چه کار داشت؟ 
او که همیشه سرش به کار خودش بوده و سعی کرده 
گرد اول  دانش‌آموز خوبی باشد. شاید هم برای شا
کــردن به این‌که ممکن است  شدنش باشد! از فکر 
گرد اول شدنش جایزه‌ای در راه باشد در  بابت شا
گرچه دوره‌های قبلی کل ماجرا  دلش قند آب کردند. ا
به یک جعبه مداد رنگی تمام شده بود اما خب شاید 

جایزه بهتری در راه بود. 
در همین فکرها بود که به دم دفتر رسید. در زد؛ آقا 
اجازه! آقای ناظم پشت میزش نشسته بود و با دیدن 
کلاس  گرد اول  گفت: »به‌به شا حامد لبخندی زد و 

بیا تو پسرم«.
داخل دفتر که رفت آقای نظام از جایش بلند شد و 
سراغ کشوی کنار میزش رفت. جعبه‌ای را بیرون آورد و 
گرد اول کلاس«.  به دستش داد. »بفرما اینم جایزه شا
با دیدن جعبه کفش چشمانش برقی زد و گل لبخند 

روی لبانش شکفت. 
کفشو مامانت آورد و  آقا ناظم ادامــه داد. »این 

گرد اول  گفت بابای حامد برای شا

که بیشتر  گرفته اما شما بهش بدید  شدنش هدیه 
خوشحال بشه.« 

کفش را به سینه‌اش  خنده‌اش بیشتر شد و جعبه 
فشار داد و تشکر کرد. 

آقای ناظم گفت: »برو از بابات تشکر کن پسرم و قدرش 
رو بدون«.

جعبه کفش را در دست گرفت و با لبخند و شادی از 
در دفتر بیرون دوید. 

بــا بــیــرون رفــتــن حــامــد از دفــتــر آقـــای نــاظــم گوشی 
گرد  ــام خــانــم حــامــد بـــازم شا ــت‌. س ــرداش تلفن را ب
چنین  تربیت  بابت  بهتون  میگم  تبریک  شــد.  اول 
فــرزنــدی. راستی ما از طــرف مدرسه بــرای حامد یه 
بابات  گفتیم  امــا بهش  گرفتیم  کفش جایزه  جفت 
 خرید و آورد ما بهت بدیم. دیدیم این‌طوری بیشتر 

خوشحال میشه.
مادر وقتی گوشی تلفن را زمین گذاشت اشکایش به 
که برای خرید  یکباره سرازیر شد. این بار چندم بود 
کفش به بچه قول داده بودند و نتوانسته بودند به 
قول‌شان عمل کنند. شوهرش باربر بازار بود و از صبح 
تا شب جان می‌کند تا بتواند شکم‌شان را سیر و پول 
که داشت از در بیرون  کند. صبح  اجاره خانه را جور 
گفت: »‌کــاش حامد این بار  کرد و  می‌رفت رو به زن 
گرد اول نشه. دیگه نمی‌تونم تو روی ایــن بچه  شا

نگاه کنم!«‌
حالا اما کفش حامد جور شده بود بدون این‌که غرور 

پدرش یه بار دیگه بشکنه.

کفش‌هایی که آبرو خرید 

ــه  ــیـــشـ ــمـ مـــــــــــــــادرم هـ
ــد آدم‌هـــــــای  ــ ــوی ــ ــی‌گ مــ
آبرودار فقرشان را فریاد 
خ نگه می‌دارند.  نمی‌زنند و صورت‌شان را با سیلی سر
خ نگه داشتن صورت با سیلی حکایت همان  این سر
ــوام بــا فقر و نــداری  کــه زنــدگــی ت سختی‌هایی اســت 
می‌تواند به همراه داشته باشد و صبوری و تلاش برای 
ج زندگی بدون آن‌که بخواهی  کردن دخل و خر جور 

دستت را جلوی دیگری دراز کنی. 
اما زندگی است دیگر و بالا و پایین دارد و گاهی وقت‌ها 
روی خوش آن با آدم‌ها همراه نیست. اصلا انگار خدا 
روزی بعضی آدم‌ها را در مال و اموال برخی دیگر قرار 
داده و ایــن راهــی اســت بــرای آزمایش هر دوی این 

گروه‌ها‌. 
کــه در اســـام قــوانــیــن مالی  ــت  بــه همین خــاطــر اس

شده  گذاشته  ذکــات  و  خمس  همچون  متعددی 
و علاوه بر اینها با هبه، ‌صدقه و نیکوکاری سفارش 
ویژه‌ای شده است. با انجام کارهای خیر و کمک به 
دیگران هم روح و روان ما به آرامش می‌رسد و مراحل 
انسانیت و ارتقای روحی را طی می‌کنیم و هم موجب 
می‌شویم تا افراد نیازمند و آسیب‌دیده مشکلات‌شان 
گاه‌تر  حل شود و از این مسیر جامعه‌ای سلامت‌تر و آ
گر بخواهیم کمی موشکافانه‌تر  شکل می‌گیرد. در واقع ا
به موضوع نگاه کنیم، ‌اصلی‌ترین خروجی نیکوکاری 
ما به خودمان بازمی‌گردد و با کمک به افراد نیازمند،‌ 
فقیر و آسیب‌دیده به خروج آنها از چرخه آسیب‌های 
کمک  اجتماعی و داشتن جامعه‌ای بهتر و سالم‌تر 
می‌کنیم. در این میان اما باید نیازمندان واقعی و 
آبرودار را شناسایی کرد و به یاری آنها شتافت در غیر 
که می‌خواهند از  ایــن صــورت در هیاهوی افـــرادی 

کنند، نیازمندان واقعی  احساسات ما سوء‌استفاده 
از دریافت کمک باز‌می‌مانند. 

خ می‌شود قصه صورت‌هایی که با سیلی سر

نگاه زاویه دید زاویه دید

 دم‌دم‌های نوروز که می‌شود همه در جنب و جوش 
و تکاپو هستند تا بتوانند جشن نوروز را به بهترین 

نحو ممکن برگزار کنند.
کــه به  ــرادی  ــ ــت از اف ــا مملو اس ــازاره ــا ب ــن روزهـ  ای
که دست‌شان  آنهایی  خرید شب عید مــی‌رونــد. 
کیف و  بــه دهــان‌شــان مــی‌رســد نــه فقط لــبــاس و 
 کفش بلکه بخش زیــادی از وسایل زندگی‌شان را 

هم نو می‌کنند. 
که در  گرفته تا در و دیــوار خانه‌ها  از مبل و پــرده 
آستانه سال نو نونوار می‌شود اما در این میان خیلی 
که مرد نــان‌آور خانواده  از خانواده‌ها هم هستند 
باید شرمنده همسر و فرزندانش باشد و برای آن‌که 
با آنها مواجه نشود، ترجیح بدهد شب‌ها دیرتر به 
کمتر  خانه بــرود تا با خــانــواده‌اش رو‌بــه‌رو نشود و 

خجالت بکشد. 
که دست‌شان به دهان‌شان می‌رسد در  آنهایی 
برابرشان وظیفه شرعی و انسانی دارنــد و باید به 
کنند تا همه بتوانیم شب عید را شادتر  کمک  آنها 
و خوشحال‌تر بگذرانیم. به همین خاطر هم در 
آیات و روایات ما به مسأله انفاق و کار خیر توصیه 

کید شده است.  ا
در فرهنگ ایرانی هم ما ایرانی‌ها در انجام کار خیر 
و دستگیری از مستمندان و نیازمندان ید طولایی 
که هنوز هم در روستاها و  گلریزان‌هایی  داریــم. 
کمک به افراد بی‌بضاعت یا  جوامع سنتی‌تر برای 
افرادی که به نوعی گرفتاری‌های مالی پیدا می‌کنند 

یا ورشکست می‌شوند برگزار می‌شود.
 علاوه بر اینها چهاردهم اسفند مصادف با تأسیس 
ــداد امـــام خــمــیــنــی‌)ره( روز احــســان و  ــ کمیته ام
نیکوکاری نامیده شده است. از سال ۱۳۶۹ شمسی 
 و بهار  هر سال در اسفندماه و در آستانه عید نوروز
ــران اسلامی  ای طبیعت، مــردم مهربان و نیکوکار 
همزمان با هفته احسان و نیکوکاری در ۱۴ اسفند 
در همایشی نوعدوستانه بزرگ و ملی، دست‌های 
پرمحبت و عاطفه خویش را بر سر خانواده‌های 

نیازمند و کودکان‌شان می‌کشند.
روز احسان و نیکوکاری در آستانه سال نو بهانه‌ای 
است تا یادمان نرود هستند آدم‌هایی که سال به 
سال نمی‌توانند برای فرزندان‌شان لباس و کفش نو 
بخرند، که یادمان باشد خیلی وقت‌ها ما می‌توانیم 
ج‌مان را به این خانواده‌های  ج و مخار بخشی از خر
نیازمند و آبرودار اختصاص دهیم، ‌که بدانیم برکت 
کمک به این آدم‌ها چندبرابر می‌شود و  مال ما با 

نباید آنها را فراموش کنیم. 

بهانه‌ای برای یادآوری انسانیت 

شــیرین بصیری

  چاردیــواری

مریــم زاهدی

چاردیواری
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اهمیت آب دادن و مراقبت از درخت    
نگهداری از درختان و آب دادن و مراقبت از آنها هم از‌جمله کارهایی 
که آثار روانی مثبتی برای اشخاص به همراه دارد و می‌تواند  است 
موجب آرامــش و تلطیف روحی شود. از سوی دیگر این‌که درخت 
بکاریم و آن‌ را به حال خود رها کنیم، می‌تواند موجب از بین رفتن 
درختان شود. به همین خاطر در روایات پاداش صدقه برای کاشت 
درخت بیان شده و آب دادن به درخت مانند سیراب کردن مؤمن 
تشنه دانسته شده است. همچنین در روایات بر مراقبت از درختان 
که جــوان هستند و میوه  کید شده و به شدت از قطع درختانی  تا

می‌دهند، حتی در جنگ‌ها منع شده است.
از لحاظ فقهی نیز مراجع عظام تقلید بریدن بدون دلیل درختان و 
کردن جنگل‌ها را مصداق قاعده »لاضرر و لاضرار فی‌السلام«  نابود 

دانسته و فتوا به حرمت آن داده‌اند.

درختان در قرآن       
کــریــم وجـــود درخـــتـــان بــه‌عــنــوان  در قـــرآن‌ 
کــه می‌تواند  ح مــی‌شــود  نشانه الــهــی مــطــر
قدرت پروردگار را در خلق چنین ارگانیسم 
کوچک نشان  پیچیده یا از یک بذر و نهال 
دهد؛ همچنان‌که در بسیاری از آیات قرآن 
کریم درختان و گیاهان و خشکی و زنده شدن 
آنها پس از زمستان به عنوان یکی از آیات 
الهی یاد می‌شود. بهشت خداوند هم طبق 
تصویرسازی‌های قرآنی باغ و بوستان‌هایی با 
درختان سرسبز و شاخه‌هایی در هم تنیده 
که میوه‌های خوش‌طعم و رنگارنگ  است 

آنها در دست بهشتیان است. 
تمامی مخلوقات خداوند به تسبیح و ذکر 
حمد الهی مشغولند. درختان نیز به‌عنوان 
دســتــه‌ای از مخلوقات بــه‌طــور مـــداوم به 
کــه در  بــه‌طــوری  الــهــی مشغولندغ  تحمید 
بسیاری از آیــات قــرآن به تسبیح و سجده 

درختان اشاره شده است.

درختان، ریه‌های زمین     
درختان، یکی از حیاتی‌ترین نقش‌ها را در حیات انسان‌ها و سایر جانداران ایفا 
کسید کربن استفاده کرده و به این وسیله هوا  می‌کنند. آنها برای ادامه حیات از دی ا
ک و  کسید کربن جذب و هوای پا ک می‌سازند. هر درخت سالانه ۲۲ کیلوگرم دی ا را پا
کنان زمین اهدا می‌کند. بسیاری از پرندگان و جانوران، مامن و آشیان  سالم را به سا

خود را در درختان می‌سازند و از میوه‌های آنها برای تغذیه خود استفاده می‌کنند.
چوب درختان یکی از عناصری است که مورد استفاده انسان قرار می‌گیرد و با استفاده 
از آن وسایلی را برای زندگی خود می‌سازد. البته با همین استفاده‌ها، آسیب‌های 

زیادی را بر بدنه این منبع ارزشمند وارد می‌آورد.
قامت سبز درختان به هنگام بروز سیل همچون سدی استوار عمل می‌کنند و جان 
کنان کره زمین را نجات می‌دهند. از بین رفتن درختان و جنگل‌ها  انسان و سایر سا

ک می‌شود‌. موجب فرسایش خا
از همه این اصول علمی که بگذریم، وجود درختان، رنگی دیگر را به طبیعت می‌بخشد 

و دیدن‌شان، روح‌مان را تازه می‌کند که با هیچ حسی قابل مقایسه نیست.

ــد یــکــی از راهـــکـــارهـــایـــی که  ــای ش زهــره احمدزاده

می‌تواند به ما کمک کند تا حدودی خبرنــگار  چاردیــواری
حدس  را  مقابل‌مان  طــرف  روحیه 
با طبیعت و توجه به گیاهان است.  ــراد  اف بزنیم، نوع رفتار 

آدم‌هایی که اهل نگهداری از گل و گیاه هستند و در خانه‌شان 

انواعی از گل و گیاه و درخت و گلدان دارند، روحیه‌ای شاداب‌تر 

کسانی  از  مهربان‌تر  معمول  به‌طور  و  دارنـــد  بــا‌طــراوت‌تــر  و 

هستند که علاقه‌ای به طبیعت ندارند. علاقه به یک موجود 

زنده دیگر و مراقبت و توجه به نیازهای آن نشانه‌ای از بزرگی 

روح آدم‌هاست. البته که توجه فضای سبز و کاشت درخت و 

مراقبت از گیاهان امری یک‌طرفه نیست و حتی بیشتر از آن‌که 

درختان و گیاهان بخواهند از ما انسان‌ها سود ببرند، ‌این ما 

هستیم که از درختان و فضای سبز و فواید متعددی که برای 

سلامت روح و جسم ما دارنــد، سود می‌بریم‌. همچنان‌که از 

و  می‌نشنیم  سایه‌سارشان  زیر  و  می‌خوریم  درختان  میوه 

در  را  تــولــیــدی‌شــان  اکــســیــژن  می‌کنیم،  سبک  را  ــان  ــ روح‌م

ریه‌های‌مان فرو می‌بریم و از چوب‌شان انواع و اقسام وسایل 

اگر نگاهی به دور و برمان بیندازیم،  را می‌سازیم‌.  کاربردی 

می‌بینیم زندگی ما به حیات گیاهان وابسته است‌. 

به‌خاطر همین فواید و برکات است که فرهنگ ملی و دینی ما 

تاکید ویــژه‌ای روی درخت و درختکاری دارد و سال‌هاست که 

در کشورمان روز درختکاری داریم؛‌ روزی که هم بهانه‌ای برای 

توجه به منابع طبیعی و فضای سبز و درختان است و هم 

فرصت خوبی برای کاشت درخت‌. از همه اینها مهم‌تر کاشت 

نمونه‌های  مهم‌ترین  از  یکی  و  جاریه  صدقه  نوعی  درخــت 

ــوب آن  ثــار خ نیکوکاری اســت. یــک نیکوکاری مــانــدگــار کــه آ
سال‌های سال باقی می‌ماند. 

درخت دوستی بنشان 
چرا درختکاری، یک کار خیر ماندگار و صدقه جاریه اســت؟

ماجرای راه یافتن روز درختکاری به تقویم‌ها      
هر سال در نیمه اسفندماه به روز درختکاری می‌رسیم؛ روزی که 
بهانه‌ای شده تا در واپسین روزهــای سال و با نزدیکی به موسم 

رویش جوانه‌ها، به فکر طبیعت بیفتیم. 
اما ببینیم چه شد که یک روز تحت عنوان روز درختکاری در تقویم 

کشورها قرار گرفت.
نام جولیوس  بــه  فـــردی  مــیــادی،   ۱۸۷۲ نخستین‌بار در ســال 
استرلینگ مورتون )J.Sterling Morton( که در در ایالت نبراسکا 
که روزی را در تقویم به  در آمریکا زندگی می‌کرد به فکر این افتاد 
درختکاری و منابع طبیعی اختصاص دهد. در آن زمان تاریخ ۱۰ 
آوریل به این منظور در‌نظر گرفته شد و مردم بیش از یک میلیون 
کاشتند. بعد از مدتی این تاریخ به آخرین جمعه ماه  درخت را 
آوریل منتقل شد و از آن به بعد کم‌کم بقیه کشورها همچون ایران 
نیز وارد این عرصه شدند و روزی را به‌عنوان روز درختکاری وارد 

کردند.  تقویم‌شان 

تأثیر درختان بر جسم و جان      
گیاهان و درختان، سهمی به سزا و نقشی 
بسیار مهم در زندگی بشر دارند. تلطیف 
هــوا، تــعــادل دمــای محیط، حفاظت از 
غذایی  مـــواد  از  بخشی  تأمین  و  ک  ــا خ
ــان، بــخــش کــوچــکــی از  ــسـ ــاز انـ ــی مــــورد ن
سودمندی‌های درخــتــان اســت. اسلام 
مردم را به تماشای گیاهان سرسبز و نگاه 
به مناظر جذاب آنها دعوت کرده است. در 
که »نگریستن  کلام امام صادق)ع( است 
گل‌های رنگارنگ و درختان سرسبز و  به 
که  خرم، چنان لذتی به آدمی می‌بخشد 

هیچ لذتی را با آن برابر نمی‌توان کرد.«
که  کاظم)ع( نیز نقل شده است  از امام 
گــیــاهــان خــرم و  فــرمــود: » نگریستن بــه 
کردن  ، نگاه به آب جاری‌ و نظاره  سرسبز

صورت زیبا.«

اهمیت کاشت درخت    
 

کیدی به کاشت درختان و حفظ  در اسلام توصیه ا
فضای سبز شده است. سیره معصومان نیز خود 
گواه اهمیت فضای سبز و درختان و همت آنها به 
کاشت درختان مثمر بوده است. حضرت علی)ع( 
در 25سال عزلت و خانه‌نشینی، به حفاری قنات و 
درختکاری مشغول بودند و 60 هزار نخل کاشتند.

گرامی اســـام)ص( در اهمیت درخــت و  پیامبر 
گر قیامت بر پا شد و  درختکاری‌ می‌فرمایند: » ا
گر کمی پیش از  در دست یکی از شما نهالی بود، ا

قیامت توانست آن را بکارد، باید بکارد.«
امام صادق )ع( هم فرموده‌اند: »شش چیز است 
که پس از وفات مومن به او ملحق می‌شود و ثوابش 
کند و  که برای او استغفار  به او می‌رسد: فرزندی 
قرآن و مصحفی که از خود به جای گذارد و مردم 
آن را تلاوت کنند و درختی که بکارد و صدقه آبی 
که جاری گرداند و چاه آبی که بکند و سنتی که پس 

از مرگ او به آن اخذ و عمل شود.«

 سابقه فرهنگ درختکاری در 
میان ایرانیان    

البته که فرهنگ کاشت درخت و درختکاری در 
ایران سابقه‌ای دیرینه دارد و با فرهنگ ایرانی 
گره خــورده است. در زمان‌های قدیم  اسلامی 
ایرانیان جشن‌های بزرگ و خاصی داشته‌اند، 
یکی از این جشن‌ها درختکاری بوده که هر سال در 
۱۵ اسفند نیز مردم با حضور در باغ‌ها و جنگل‌ها 
کاشت نهال‌های جــوان می‌کردند.  اقـــدام بــه 
 ایران ادامه  کنون نسل به نسل در این رسم تا
کنون هم روز درختکاری  پیدا کرده است و ما هم‌ا
را با یکدیگر جشن می‌گیریم و درخت می‌کاریم؛ 
در واقع با این کار ایرانیان با هدیه دادن یک نهال 
 و زیبایی با شکوهی  به طبیعت، به پیشواز بهار

می‌روند که در انتظارمان است.

ــه شصتی‌ها کــه هــنــوز خانه‌های  بـــرای مــا ده
حیاط‌دار با باغچه‌ای هر چند کوچک و دو سه تا 
درختی که انگار به زندگی‌مان رنگ و رو می‌پاشید 
را دیده و درک کرده‌ایم درخت و درختکاری حرمت 

خاصی دارد. 
گلدان‌ها  ســراغ  به  بابا  می‌شد  که  بهار  نزدیک 
ــاط مـــی‌رفـــت. مــی‌گــفــت تا  ــی ــای ح ــت‌هـ و درخـ
ــد باید  ــده‌ان ــش ــواب زمــســتــانــی بــیــدار ن ــ از خ
 گـــلـــدان‌هـــا را جــابــه‌جــا کــــرده و درخـــتـــان را 

هرس کرد.
 این‌گونه بود که دم‌دم‌هــای عید، باغبانی بابا 
از خاک  تلی  حسابی گل می‌کرد و وسط حیاط 
تلنبار مــی‌شــد. کمی  ــود روی هــم  گــلــدان و ک
ــف گلدان‌هایی کــه بنا بود  آن‌طــرف‌تــر هــم ردی
 خانه جدید گل‌های قدیمی حیاط شود چیده 

شده بود. 
گلدان‌های رز‌،‌ عبایی، شاه‌پسند، ‌نسترن و حتی 
خرزهره‌ای که دیگر در گلدان‌های قدیمی‌شان 
بابا  تا  بودند  نشسته  منتظر  و  نمی‌گرفتند  جا 
گلدان‌های‌شان را عوض کند و خاک تازه آمیخته 
با کود را پای ریشه‌های‌شان بریزد. تازه خیلی 
وقت‌ها در باغچه‌ای که سر‌جمع اندازه یک قلبیر 
بــود دنبال جا بــود تا در اواســط اسفند و روز 
درختکاری، ‌نهالی تازه را در کنار درخت‌های دیگر 
بکارد تا حال و هوای خانه را بیش از پیش سر‌سبز، 

زیبا و با‌طراوت کند. 
این‌گونه بود که در اسفند فقط حال و هوای 
ــواد شوینده و بشور و  از بــوی رنــگ و م خانه 
بساب پر نبود بلکه خانه پر از حس خوب سبز 
بودن و طراوتی می‌شد که با کاشت نهالی تازه 
 یا بیل زدن باغچه و تعویض گلدان‌ها به دل و

 جان‌مان می‌نشست.
 آن روزها آپارتمان‌نشینی مثل امروز میان مردم 
که  هم  آپارتمان‌هایی  حتی  و  بــود  نشده  بــاب 
تک‌و‌توک در میان خانه‌های حیاط‌دار پا گرفته 
و ســر‌بــرآورده بــود،‌ همچنان حیاط‌های نسبتا 
بزرگی داشــت؛‌ حیاط‌هایی که درخــت و فضای 
زیر  را  همسایه‌ها  و  آپــارتــمــان  اهــالــی  سبزش 
غ از مشکلات  سایه خود می‌کشید تا ساعتی فار
آپارتمان‌نشینی، ‌در کنار هم بنشینند و برای هم 

همسایگی کنند. 
حالا دیگر خانه‌ها بیشترشان آپارتمانی شده‌اند و 
از آن فضای صمیمانه و پرطراوت خبری نیست اما 
درختان و فضای سبز به‌عنوان ریه‌های زمین به 
زندگی سلامت‌تر ما کمک می‌کنند و ما با کاشت 
بر بهره‌گیری  ایجاد فضای سبز علاوه  درخت و 
روحی از طراوت این گیاهان، ‌از فواید بی‌شمار 
آنها برای زندگی و سلامت فردی و اجتماعی هم 

برخوردار خواهیم شد. 

خاطرات خوش درختکاری 
1

فواید کاشت درخت 
پنجره

   تولید اکســیژن2

   تعدیــل آب و هــوا و افزایــش رطوبــت3

4

5

6

   آشــیانه و زیســتگاه پرندگان7

   تمیــز کــردن هــوا

   تولیــد میوه‌هــا

   جلوگیری از فرســایش خاک

   حفــظ منابــع آبــی
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توضیح برای رمز جدول: 
پس از حل کامل جدول از پشت سرهم قرار دادن حروف خانه‌هایی که با عدد مشخص شده‌اند رمز جدول به دست می‌آید. 

تعداد حروف رمز جدول در هر شماره می‌تواند متغیر باشد. جدول 

رمز جدول شماره قبل:

سلامت روان

و گویادداشت گفت‌ و گویادداشتاینفوزندگی گفت‌ اینفوگلخانه

خواص و طرز تهیه آرد برنج

این برنج، نان و شیرینی می‌شود نه پلو

بدانیم

ترفند

نکته

دانه‌های  کــردن  آسیاب  از  که  است  محصولی  برنج  آرد  لیــا ونکی

خبرنــگار  چاردیــواری
شکسته شده برنج به‌دست می‌آید. این آرد فاقد گلوتن 
منبعی غنی از فیبر، ویتامین B، مواد معدنی نظیر فسفر، 

مس، منیزیم و...، قند، پروتئین، کربوهیدرات، چربی و... است.
این آرد در صنایع غذایی و برای تهیه انواع دسر مانند فرنی، شیرینی برنجی، حلوا، 

سوپ و... کاربرد دارد.
ـــه‌هـــای تـــمـــیـــز و  ــیـــش فریــده تهرانی شـ

خبرنــگار  چاردیــواری
ــی از  ــ ــکـ ــ درخــــــــشــــــــان یـ
نشانه‌های مهم یک خانه 
‌تر و تمیز و یک مدیریت ویژه در خانه‌داری است. به 
کردن  نـــوروزی تمیز  همین دلیل هم در خانه تکانی 
سخت‌ترین  البته  صــد  و  مهم‌ترین  از  یکی  شیشه‌ها 
که وقت و انرژی زیادی را از خانم‌های  قسمت‌هاست 
خانه‌دار می‌گیرد اما می‌توان با راهکارهایی این مسیر 

سخت را هموار کرد. 

محلول صابون
یک قاشق سوپ‌خوری مایع ظرفشویی را با چهار فنجان 
که آب سخت می‌تواند لکه  کنید. از آنجا  آب مخلوط 
کردن  بر جای بگذارد، بهتر است از آب نرم برای تمیز 
کنید. آن را در بطری اسپری بریزید.  پنجره‌ها استفاده 
قبل از این که پنجره را بشویید از پارچه‌ای مرطوب برای 
کثیفی به‌خصوص اطراف لبه پنجره یا  خلاص شدن از 

قاب استفاده کنید. 
اسفنج تمیز را در محلول بیندازید یا این محلول را روی 
کنید. مطمئن  کردن پنجره اسپری  ک  شیشه برای پا
شوید اسفنج خیس نشده است. بعد آن را با یک دستمال 
تمیز  ازدستمال  کنید. همچنین می‌توانید  ک  پا تمیز 
ک کردن پنجره استفاده کنید. تنها  میکرو فایبر برای پا
کاری که باید انجام دهید این است که در یک زاویه سطح 

ک کنید.  شیشه‌ای را پا

سرکه سفید
چهار فنجان آب ولرم را به یک فنجان سرکه اضافه کنید. 
کنید تا از شر لکه یا  این محلول را روی پنجره اسپری 
اثر انگشت رها شوید.  همچنین می‌توانید یک چهارم 
فنجان سرکه سفید را با دو فنجان آب و نصف قاشق 
ک کردن  چایخوری صابون مایع ترکیب کنید. پس از پا
کثیفی از لبه پنجره، این محلول را روی پنجره‌ها اسپری 
ک کنید.   کرده و اسفنج نرم روی آن بمالید و با پارچه پا

الکل
ک را به  یک فنجان الکل و یک قاشق سوپ‌خوری آمونیا
یک فنجان آب اضافه کنید.  این محلول را روی پنجره‌ها 
که  کــرده و به آرامــی روی لکه‌ها بمالید. زمانی  اسپری 
لکه‌ها ناپدید شد، پنجره‌ها را با استفاده از یک پارچه 
ک کنید. از تمیز کردن پنجره‌ها در یک روز  کتان یا کهنه پا
آفتابی اجتناب کنید، به‌خصوص زمانی که نور خورشید 
را  مستقیم به پنجره‌ها می‌تابد. نور خورشید محلول 

خشک خواهد کرد و خطوط آب باقی خواهد ماند. 

لیمو
کنید.  نصف  آب دو لیمو را فشار دهید و آن را صــاف 
فنجان سرکه سفید را به چهار فنجان آب اضافه کنید. 
عصاره لیمو و یک قاشق چایخوری از مواد شوینده مایع را 
به‌خوبی مخلوط کنید. این محلول را روی شیشه اسپری 

ک کنید.  کرده و با استفاده از دستمال نرم پا

چگونه سخت‌ترین بخش خانه تکانی را ساده کنیم‌؟  

شیشه‌های درخشان با چند 
راهکار ساده

نگاه حقوقی به مسأله محرمیت 
فرزند‌خوانده‌ها 

محرمیت فرزند‌خوانده

امروزه درصد زیادی از  محمــد زمانی

خبرنــگار  چاردیــواری

 
زوجین از ناباروری رنج 
ــا حـــدی که  مــی‌بــرنــد ت
دیگر قادر به باردار شدن و داشتن فرزند همخون خود 
نیستند و به همین خاطر با یکدیگر توافق می‌کنند که 
کودکی را به‌عنوان فرزندخوانده، به سرپرستی بگیرند 
کــه در ایــن مـــورد وجـــود دارد، در  امــا مسأله مهمی 
خصوص محر‌میت زوجین با کودک است و به همین 
، راه‌هـــای محرمیت فــرزنــد‌خــوانــده در حقوق  خــاطــر

پیش‌بینی شده است. 
به عبارت دیگر از آنجا‌ که کودک نیاز به مهر و محبت از 
سوی سرپرستان خود دارد، لازم است که فرزندخوانده، 
در همان ابتدا‌ به سرپرست خود محرم شود تا نیازهای 
عاطفی او برطرف گردد و به‌ دلیل اهمیت این موضوع، 
هم در فقه و هم در قانون، راهکارهایی برای محرمیت 

فرزند‌خوانده بیان شده است.. 
که مطابق قانون مدنی،  در ابتدا لازم به ذکــر اســت 
محارم به سه دسته نسبی یا سببی و رضاعی تقسیم 
که به‌دلیل  می‌شوند. محارم نسبی یعنی محرمیتی 
رابطه خونی بین دو شخص ایجاد می‌شود، در حالی 
که محارم سببی، نسبتی است که به‌دلیل ازدواج میان 
دو شخص ایجاد می‌شود. توجه به این نکته ضروری 
است که رابطه سرپرست و فرزند‌خوانده در قالب هیچ 

یک از موارد فوق قرار نمی‌گیرد. 
ایجاد محرمیت، امکان پیوند نسبی  برای  بنابراین 
به‌دلیل نداشتن رابطه خونی منتفی است، ولی تحت 
شرایطی می‌توان رابطه سببی را برقرار کرد‌؛ به ا‌ین نحو 
گر فرزند‌خوانده پسر باشد، بین او و دختر خانواده  که ا
)فرزند نسبی( صیغه محرمیت جاری می‌شود و در این 
صورت مادر‌خوانده با وی محرم خواهد شد. همچنین 
گر فرزندخوانده دختر باشد، صیغه محرمیت او با  ا
پسر خانواده جاری می‌شود و در این صورت پدر با 

او محرم می‌شود. 
کودک است و منظور از  رضاع به معنی شیر دادن به 
قرابت رضاعی این است که قرابت و خویشاوندی‌ای که 
از طریق شیر خوردن ایجاد شود. حال برای محرمیت 
که این  از این طریق لازم است شرایطی رعایت شود 

ضوابط در ماده 1046 قانون مدنی آمده است. 
اولین شرط این است که شیر زن باید از حمل مشروع 
حاصل شده و مستقیم از پستان زن مکیده شود. از 
طرف دیگر طفل لااقل یک شبانه روز یا 15 بار متوالی 
که در بین، غذای  کامل بخورد‌؛ بدون این  باید شیر 
دیگر یا شیر زن دیگر را خورده باشد. شیر خوردن طفل 
قبل از تمام شدن دو سال از تولد او باشد. مقدار شیری 
که طفل خورده است از یک زن و از یک شوهر باشد. 

گر طفل در شبانه روز مقداری از شیر یک  بنابراین ا
زن و مقداری از شیر‌زن دیگر بخورد، موجب حرمت 
گرچه شوهر آن دو زن یکی باشد و همچنین  نمی‌شود، ا
گر یک زن یک دختر و یک پسر رضاعی داشته باشد که  ا
هر یک‌ را از شیر متعلق به شوهر دیگر شیر داده باشد، 
، برادر و خواهر رضاعی نبوده و ازدواج  آن پسر‌ یا آن دختر

بین آنها از این حیث ممنوع نیست. 

این آرد حاوی ویتامین B6، مواد معدنی نظیر 
و  پتاسیم، منیزیم  کلسیم،  ، مس، روی،  فسفر
، پروتئین، کربوهیدرات، تیامین،  آهن، قند، فیبر

چربی و... است.
برای تهیه این آرد بهتر است از همان دانه‌های 
که همه به این  شکسته استفاده شود. از آنجا 
دانه‌ها دسترسی ندارند، می‌توانند به جای آن 
کنند. برای تهیه آرد  کامل استفاده  از دانه‌های 
برنج مرغوب بهتر است از برنج‌های مرغوب ایرانی 
استفاده که کیفیت بالایی دارند استفاده شود. در 

ادامه به روش تهیه این آرد می‌پردازیم.
ابتدا برنج را چند ساعت خیس کرده و آب آن را 
چند بار خالی کنید تا کثیفی موجود در آن از بین 
برود. به‌هیچ‌وجه از نمک یا ماده دیگر در خیس 

کردن برنج استفاده نشود.
بعد از این که برنج چند ساعت در آب ماند و به 
اصطلاح خیس خورد، آن را آبکشی کنید. سپس 
روی یک دستمال بریزید تا خشک شود. برای 
که زیر نور آفتاب  خشک شدن برنج بهتر است 
گیرد. اجازه ندهید  یا در معرض هوای آزاد قرار 
دانه‌ها کامل خشک شوند؛ بهتر است مقداری 

رطوبت همراه دانه‌ها بماند.
کامل برنج، آنها را  در صــورت استفاده از دانــه 
بکوبید تا هم خردتر و هم نرم‌تر شوند. در این 
کردن  مرحله دانه‌ها آسیاب می‌شوند. آسیاب 
که هیچ دانه  دانه‌ها را باید تا زمانی ادامــه داد 
درشتی مشاهده نشده و همه آنها خــرد و نرم 
شده باشند. پس از آسیاب‌کردن، از الک عبور 
داده می‌شود تا دانه‌های درشت آن گرفته شود. 
سپس باز دوباره این دانه‌های الک شده خشک 
می‌شوند. بعد آنها را از الک ریزتر عبور می‌دهند. 
کاملا  کناری قــرار می‌دهند تا  پس از آن، آرد را 

خشک شود. در این مرحله آرد برنج آماده است.

  نکته
برای تهیه آرد مخصوص شیرینی برنجی، نیاز به 
الک خیلی ریزی دارید. با الک‌های معمولی که 
در خانه وجود دارد، نمی‌توان آرد برنج مخصوص 

شیرینی را تهیه کرد.

  خواص و فواید آرد برنج
این آرد فیبر مورد نیاز بدن انسان را تامین می‌کند. 
از این رو، برای کسانی که مشکل یبوست دارند، 
کمبود  گزینه خواهد بود. برای جبران  بهترین 
، بهتر اســت آرد بــرنــج هــمــراه بــا غــذاهــای  فیبر

غ مصرف شود. پروتئینی مانند تخم‌مر
سبب کاهش کلسترول و کنترل قند خون می‌شود

که پیش از این نیز به آن اشاره شد،  همان‌طور 
این آرد حاوی فیبر فراوان است. این امر میزان 
کلسترول خون را کاهش داده و میزان قند خون 

را کنترل می‌کند.
در بهبود عملکرد کبد نقش دارد

در این آرد ماده‌ای به نام کولین وجود دارد. کولین 
کبد کمک  کلسترول و تری‌گلیسرید از  به انتقال 
کبد نقش  می‌کند. از این رو، در بهبود عملکرد 

داشته و موجب حفظ سلامتی آن می‌شود.
برای چاقی صورت مفید است

برای چاق شدن صورت توصیه می‌شود قبل از 
خواب، دو قاشق از ترکیب این آرد، شیر خشک 
و نشاسته مصرف شود. این ترکیب کمک فراوانی 

به چاق شدن صورت می‌کند.

  رفع‌کننده بوی بد زیر بغل
با پاشیدن مقداری آرد به زیر بغل می‌توان بوی بد 
آن را برطرف کرده و موجب نرمی آن شد. 
همچنین برای سفید کردن زیر بغل 
می‌توان بعد از حمام، مقداری از 
این آرد را به این نقطه از بدن کشید.
در تــقــویــت مــو مــؤثــر اســـت ایـــن آرد 
B اســت. این  منبعی غنی از ویتامین 
در  مــوجــود  فولیکول‌های  بــه  ویتامین 
پوست سر کمک می‌کند تا سرعت تقسیم 
خــود را افزایش دهــد. ایــن امر 
ــش حــجــم مو  ــزای ســبــب اف

می‌شود.
اســتــفــاده از ماسک آرد 
بــرنــج بــه دلــیــل تــغــذیــه و 
آبرسانی فولیکول‌ها سبب 

رشد موها می‌شود. 

تخم کدوها را بخیسانید
 در اولین مرحله از آموزش سبزه تخم کدوحلوایی باید تخمه‌ها را برای حدود 
۴۸ ساعت در آب بخیسانید. تخم کدو، بافت بسیار سختی دارد و از همین 
رو برای سبز کردن آن لازم است برای دو روز در آب قرار بگیرد تا نرم شود. در 

طول این دو روز روزانه یک بار آب تخم کدوها را تعویض کنید.
مرحله دوم؛ تخمه کدو خیس‌خورده را در یک کیسه نخی بپیچید

بعد از ۴۸ ساعت تخمه‌های خیس‌خوره را داخل یک کیسه نخی بگذارید و 
ج شود. سپس تخمه‌ها را برای دو تا  کمی صبر کنید تا آب اضافی تخمه‌ها خار
سه روز درون کیسه بگذارید و در طول روز دو بار با اسپری تخمه‌ها را آبیاری 
کنید تا  کنید. بعد از آبیاری، کمی تخمه‌ها را داخل کیسه پارچه‌ای زیر و رو 

نور و رطوبت به صورت یکسان به همه تخمه‌ها برسد.

 سینی سبزه تخم کدو را آماده کنید
کرد، باید سینی سبزه  بعد از این‌که تخمه کدوحلوایی شروع به جوانه زدن 
کنید. سپس جوانه‌ها را به آرامی داخل  که ضخامت زیادی ندارد، آماده  را 
سینی مورد نظرتان بچینید. توجه داشته باشید که تخم کدوهای جوانه‌زده 

نباید به صورت انباشته‌شده روی هم قرار بگیرد.

 روی سبزه تخم کدوحلوایی سلفون بکشید
 سپس یک سلفون یا پلاستیک سوراخ‌شده روی سبزه قرار دهید. بهتر است 
گرم و پر نور بگذارید و روزی سه بار  سبزه را در یکی دو روز اول در مکانی 
کنید. بعد از این مدت سلفون یا پلاستیک را بردارید و  با اسپری آبپاشی 
کوچک‌ترین جابه‌جایی تا شــب، دو بــار به سبزه خــود آب دهید تا  بــدون 

کاملا سیراب شود.

سبزه را زیر نور آفتاب بگذارید
روز بعدی باید سبزه را برای چند ساعت بیرون از خانه و زیر نور ملایم آفتاب 
بگذارید و شب‌ها دوباره سبزه را به داخل خانه بیاورید. این کار را برای چند 

روز ادامه دهید تا سبزه‌ها پرپشت و بزرگ شود.
که به اصطلاح به آن »سبزه  کــدو در تنگ  کــردن سبزه تخم  بــرای درســت 

تراریومی« نیز گفته می‌شود مراحل زیر را دنبال کنید:
1  شما باید یک تنگ در اندازه و فرم دلخواه تهیه کنید. سپس کف تنگ 

را با سنگ ریزه یا پوکه معدنی پر کنید.
2  در مرحله بعد جوانه‌های تخم کدو را داخل تنگ بریزید. با استفاده از   

اسپری جوانه را آبیاری کنید.
3   سپس روی تنگ سلفون بکشید و چند سوراخ روی آن ایجاد کنید.

4   هر روز بذرها را آبیاری کنید و سپس دوباره سلفون را روی آن بکشید تا 
جوانه‌ها به‌خوبی رشد کند.

کدو در تنگ به  کاشت سبزه عید با تخم  که برای  5  توجه داشته باشید 
کار موجب  کنید، زیرا این  هیچ عنوان نباید بیش از حد جوانه‌ها را آبیاری 

خراب شدن سبزه می‌شود.
6   بعد از این‌که جوانه‌ها به‌خوبی سبز شد، سلفون را از روی تنگ بردارید و 
سبزه را در محیط خنک و پرنور که آفتاب به صورت مستقیم به آن نمی‌تابد، 

قرار دهید.
ک ژله‌ای  کــدو، استفاده از خا کاشت سبزه تخمه  یکی دیگر از روش‌هــای 
که دارد، ظاهر متفاوتی به  ک و جلوه‌ای  که به دلیل رنگی بودن خا است 

سبزه شما می‌بخشد.
ک ژلــه‌ای، ابتدا باید  کدوحلوایی در خا کردن سبزه تخمه  1   برای سبز 
ک ژله‌ای را برای چند ساعت در آب بریزید تا بزرگ شود و آب  مقداری خا

را به خود جذب کند.
ک ژله‌ای، باید آن را داخل یک ظرف شیشه‌ای  2   بعد از آماده شدن خا

مناسب بریزید.
ک ژله‌ای، نیازی به خیساندن بذرها  3   برای کاشت سبزه تخمه کدو در خا
ک ژله‌ای بریزید. نیست و می‌توانید آنها را بدون خیس کردن یک لایه روی خا
ک ژله‌ای آماده را روی تخمه کدوها بریزید. به طوری که تخمه‌ها  4   کمی خا

ک بماند و در ظاهر مشخص نباشد. زیر خا
ک ژله‌ای را آبپاشی کنید. 5   با استفاده از اسپری خا

کاشت،  6   یک پلاستیک روی شیشه مورد نظر بکشید. برای این روش 
نیازی به سوراخ کردن پلاستیک نیست.

ک ژله‌ای را مرطوب کنید. 7   هر شب پلاستیک را بردارید و با اسپری خا
، تخمه کدو شروع به جوانه زدن می‌کند،  8   بعد از حدود چهار تا پنج روز

در این مرحله باید پلاستیک را از روی جوانه‌ها بردارید.
9   جوانه‌ها را هر روز با اسپری آبیاری کنید. حدود یک روز طول می‌کشد 

تا جوانه‌ها بزرگ و سبزه آماده شود.

نماد  هفت‌سین  سفره  در  سبزه  مریــم احمدی

خبرنــگار  چاردیــواری
طراوت، سرسبزی و زندگی است. 
مثل  سبزه‌هایی  ما  اوقــات  اغلب 
سبزه گندم یا عدس را در سفره هفت‌سین می‌گذاریم اما جالب 
است بدانید که می‌توان به سبزه سفره هفت‌سین هم تنوع داد و 
جلوه  علاوه‌بر  که  گذاشت  سفره  این  در  و  کاشت  را  سبزه‌هایی 

متفاوت‌شان می‌توانیم آنها را به باغچه یا گلدان منتقل کرده و از 
دانه و میوه‌شان هم بره ببریم. 

ــی  ــوای ــل ــدوح ــم ک ــخ ــز ت ــب ــاوت س ــف ــت ــی از ایـــن ســبــزه‌هــای م ــک ی
ــرای ســفــره  ــ ــا را ب ــب ــزه زی ــب ــن س ــد ایـ ــی ــواه ــی‌خ ــر م ــا اگـ ــت امـ اسـ
حــالا  همین  از  بــاشــیــد ‌بــایــد  ــه  ــت داش ــان  ــال‌ت ــس ام  هفت‌سین 

دست به کار شوید. 

یبا  سبزه کدوحلوایی متفاوت و ز
چگونه سفره هفت‌سین متفاوتی بچینیم؟ 



برنج چه فوایدی دارد؟
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مواد لازم شیرینی نان برنجی
آرد برنج ۲۵۰ گرم ) دو لیوان سرخالی (

روغن جامد یا کره ۱۲۵ گرم ) نصف لیوان (
پودر قند ۸۰ گرم )سه چهارم لیوان(
آرد گندم ۲ قاشق غذاخوری
تخم‌مرغ ۱ عدد

زعفران دم کرده ۲ قاشق غذاخوری
گلاب ۲ قاشق غذاخوری

پودر هل ۱ قاشق مرباخوری
تخم خرفه برای تزیین

شیرینی نان برنجی یکی شیرینی‌های خوشمزه 
که اصالت آن متعلق به  و سنتی ایرانی است 
استان‌های غربی کشور )مخصوصا کرمانشاه( 
ایـــن شــیــریــنــی یــکــی از شیرینی‌های  اســـت. 
که اغلب  نوستالوژیک و خاطره‌انگیزی است 
ــای نــــوروزی به  ــی‌ه ک ــورا ــات در مــیــان خ ــ اوق
خصوص در خانه بزرگترهای فامیل و خانواده 
و مادربزرگ‌ها و پدربزرگ‌ها دیــده می‌شود و 
هنوز هم جایگاه خودش را دارد. درست کردن 
کار  ایــن شیرینی خــوش عطر و طعم چندان 
عید  سفره  بــرای  می‌توانید  و  نیست  سختی 
امسال سلیقه به خرج داده و با نان برنجی‌های 

خانگی از مهمانان‌تان پذیرایی کنید. 
برای تهیه شیرینی نان برنجی ابتدا روغن جامد 
را آب می‌کنیم و داخل یخچال می‌گذاریم تا 
خودش را بگیرد و بعد از داخل یخچال بیرون 
می‌آوریم و کنار می‌گذاریم تا با دمای آشپزخانه 
سازگار شود. به این کار روغن صاف می‌گویند 

که در قنادی‌ها نیز متداول است.
گر از کره استفاده می‌کنید اول کره را از داخل  ا
یخچال بیرون ‌آورید و در محیط بگذارید تا به 
کنید. می‌توانید از  مــرور نرم شود و استفاده 
کره آب  کنید.  هر دو نیز در شیرینی استفاده 
شده را در کاسه‌ای می‌ریزیم و پودر قند را نیز 

می‌افزاییم.
سپس با همزن ۱۰ دقیقه با دور کند می‌زنیم تا 
غ را از سفیده  روغن پوک شود. حالا زرده تخم‌مر
جدا می‌کنیم و داخل کاسه‌ای می‌ریزیم و یک 
قاشق پودر قند به آن اضافه می‌کنیم و با همزن 
برقی با دور تند بقدری می‌زنیم که سفید شود 

و فرم بگیرد و بعد به مواد می‌افزاییم.
سپس به همراه گلاب )اول گلاب را با ۲ قاشق 
غذاخوری آب مخلوط می‌کنیم و بعد اضافه 
گر هل را بکار می‌برید، بکوبید  می‌کنیم( و هل )ا
و بــه انـــدازه نــوک قاشق داخــل مــواد بریزید(  
مجددا هم می‌زنیم با دور کند به مدت ۵ دقیقه 
تا شیرینی منسجم شود و بافت خوبی بگیرد.

۲ قاشق غذاخوری آرد برنج بر می‌داریم و به 
جای آن دو قاشق غذاخوری آرد سفید قنادی 
به آن اضافه می‌کنیم و آرد برنج را دو مرتبه الک 
کم‌کم به مواد اضافه می‌کنیم و با  می‌کنیم و 
لیسک در یک جهت مواد را مخلوط می‌کنیم 

و آرد را همین طور اضافه می‌کنیم تا خمیر به 
وجود بیاید و منسجم شود.

خمیر را از وسط به دو قسمت مساوی تقسیم 
می‌کنیم و به یک قسمت از آن زعفران دم کرده 
)شیرینی ساده و زعفرانی( اضافه می‌کنیم و 
کاملا به خــورد خمیر  خــوب ورز می‌دهیم تا 
کیسه‌های جدا هر خمیر را قرار  برود و داخل 

می‌دهیم و در آنها را گره می‌زنیم.
سپس داخل یخچال قرار می‌دهیم تا به مدت 
۲۴ ساعت استراحت کنند. پس از گذشت این 
کیسه‌های محتوی خمیرها را از داخل  زمان 
یــخــچــال بــیــرون مـــی‌آوریـــم و در محیط قــرار 
می‌دهیم تا به مدت ۱ ساعت با دمای محیط 

سازگار شوند.
سینی فــر را بــیــرون مــی‌آوریــم و فــر را روشــن 
می‌کنیم و روی ۱۶۰ درجه سانتیگراد می‌گذاریم 
کــف سینی  گــرم شــود.  تــا بــه مــدت ۱۵ دقیقه 
کمی  کاغذ روغنی قرار می‌دهیم و خمیرها را 
ورز می‌دهیم و از هر کدام به اندازه تقریبا یک 

گردو بر می‌داریم.
گوله می‌کنیم تا شبیه دایره  سپس با دست 
شود و در سینی آنها را می‌چینیم و با مهر یا 
قالب روی آنها هر طرحی که تمایل داریم ایجاد 
می‌کنیم و کمی تخم خرفه روی آنها می‌ریزیم و 
سینی را داخل فر قرار می‌دهیم تا شیرینی‌ها 

به مدت ۱۵ دقیقه بپزند.
زمانی که شیرینی‌ها آماده شدند سینی را از فر 
بیرون می‌آوریم و اجازه می‌دهیم تا شیرینی‌ها 
خنک شوند)چون داغ هستند و زود خورد 
می‌شوند( و بعد آرام شیرینی‌های نان برنجی 

را در ظرف مورد نظر می‌چینیم.
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برنج به عنوان منبع اصلی انرژی برای بیشتر انسان های 
آسیایی تبدیل شده است. همچنین، برنج دارای مقدار 
زیادی کربوهیدرات است که توسط بدن انسان به عنوان 
سوخت برای انجام فعالیت های خود استفاده می شود. 
کثر جنوب شرقی آسیا  که مردم ا به همین دلیل است 

برنج را به عنوان غذای اصلی مصرف می کنند.

  مناسب برای قلب ما
جدا از داشتن مقدار زیادی کربوهیدرات در این گیاه، 
کسیدان هایی است که می  همچنین برنج حاوی آنتی ا
توانند قلب ما را سالم نگه دارند و بیماری های مرتبط 
با قلب را در معرض نابودی قرار دهد. همچنین، برنج 
کلسترول را پردازش و تجزیه می کند، اما این کلسترول 

بد نیست که قلب ما را سالم تر کند.

  ضد چاقی
برخی گفتند که خوردن برنج سفید شما را چاق می کند. 
کی سرشار از کربوهیدرات است، اما  البته برنج یک خورا
گر مقدار  دلیل اصلی افزایش وزن به این دلیل نیست. ا
زیادی غذا بخورید، هر غذایی می تواند باعث افزایش 
وزن بیشتر شود. مصرف برنج برای سلامتی بسیار مفید 
، کلسترول  است، به این دلیل که حاوی چربی های مضر
یا سدیم نیست. سطح پایین چربی، کلسترول و سدیم 
کاهش چاقی و شرایط سلامتی ناشی از اضافه وزن  به 

کمک می کند.

غذای رژیمی خوب
وقتی رژیم می خواهیم، می توانیم برنج را نیز به عنوان 
یــک رژیــم غــذایــی بخوریم. برنج قرمز نوعی برنج است 
کــه مــی توانیم از آن بــه عــنــوان غـــذای رژیــمــی استفاده 
ــرا برنج قرمز 14 درصــد نیاز روزانـــه مــا بــه فیبر را   کنیم زی

تامین می کند. 

پذیرایی از مهمانان نوروزی با شیرینی نان برنجی
فوت و فن‌های پخت یک شیرینی سنتی و خاطره‌انگیز


