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چند وچون رفتار و برخورد 
با جوانان در خانواده

جوانانی که جاهل و 
سر به هوا نیستند!

7 باور اساسی برای در امان ماندن 
جوانان از آسیب های اجتماعی

مراقب خودت 
باش

این جوان اشبه الناس است
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همه آنچه باید درباره گیاه آپارتمانی 
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گناه و معصیت می کند و غرق در شهوات و  که  آدمی 
درندگی است، وقتی که فرشته وجودش را این قدر آزار 
داد و اشباع نکرد، یک مرتبه فاجعه  ای به وجود می آید. 

آخر من و تو هم انسانیم. 
ما یک دهان نداریم.اشتباه می کنی که خیال می کنی 
یک دهان داری و از همین یک دهان باید به تو غذا 
برسد؛ صدها دهان داری )عشق را پانصد سر است و 
هر سری...( پانصد سر تو داری، پانصد دهان تو داری. 

از همه اینها باید به تو غذا برسد.
 یکی از ایــن دهــان هــای تــو، دهــان عبادت اســت. تو 
باید روح خودت را به عبادت کردن راضی کنی، یعنی 
ایــن حق و حظ را باید به او بدهی. تو یک موجود 
بــه سوی کنی  پـــرواز  بــایــد   ملکوتی صــفــات هستی، 

 آن عالم.
ــا مــی  دانــی  ــن فرشته را زنــدانــی مــی کــنــی، آی  وقــتــی ای
بعد چــه عـــوارض و ناراحتی های زیـــادی دارد؟ یک 
که  ــه، جــوانــی  ــوان مــرفّ وقــت شــمــا می بینید یــک جـ
همه وسایل برایش فراهم بوده است، به یک بهانه 
کوچک خودکشی می کند. همه می گویند نمی دانیم 

چرا خودکشی کرد. ای آقا! 
این موضوع که خیلی کوچک بود! چرا خودکشی کرد؟! 
نمی داند که در وجود او نیروهای مقدسی زندانی بوده؛ 
آن نیروهای مقدس از این زندگی رنج می برده اند، 
طاقت نمی آورده  اند، درنتیجه طغیانی به آن شکل 

به وجود آمده است.
 گاهی می بینید شخصی همه چیز دارد و ناراحت است 

و رنج می برد. 
گفت:

آن یکی در کنج زندان مست و شاد
وان دگر در باغ، ترش و بی  مراد

می بینی در باغ و بوستان زندگی می کند، همه وسایل 
زندگی برایش فراهم است، اما ناراحت است؛ خوش 

نیست و از زندگی ناراضی است.
راه لذت از درون دان نز برون 

احمقی دان جُستن از قصر و حصون 
برای این که یک لذت هایی هم هست که از درون انسان 
باید به او برسد، نه از بیرون  و آنها، لذت های معنوی 

انسان است.
پس توبه عبارت اســت از عکس العمل نشان دادن 
مقامات عالی و مقدس روح انسان علیه مقامات دانی 
و پست و حیوانی انسان. توبه عبارت است از قیام و 
انقلاب مقدس قوای فرشته صفت انسان علیه قوای 
ایــن ماهیت  انسان.  بهیمی صفت و شیطان صفت 

توبه است. 
برگرفته از کتاب آزادی معنوی 
استاد شهید مرتضی مطهری 

یادداشت زاویه دید زاویه دید

جوانی، دورانی خاص با حال و هوایی ویژه است. دورانی 
! این اثرگذاری تا به  هر چند کوتاه اما بسیار مهم و اثرگذار
آنجاست که بقیه دوران عمر ما کاملا به این بستگی دارد 
که دوران جوانی مان را چگونه گذارانده ایم. دورانی که 
خیلی کوتاه است و زودتر از آنچه  فکرش را بکنیم به پایان 
می رسد . فرصت جوانی بهترین زمان برای یادگیری یک 
حرفه درآمدزاست تا بتواند درآمد مورد نیاز برای زندگی 
ما را در تمام دوران عمر تامین کند. به همین خاطر و 
که بسیاری از ما مسیر دانشگاه  با همین انگیزه است 
را انتخاب می کنیم و به دنبال آن هستیم تا از طریق 
دانشگاه و بالا بردن سطح دانش خودمان و از آن مهم تر 
در دست داشتن یک مدرک دانشگاهی راهی بازار کار 
شویم . قسمت بد ماجرا اما این است که خیلی وقت ها 
دانشگاه مهارت لازم برای اشتغال را در اختیارمان قرار 
نمی دهد و در رقابت بین مهارت و صندلی های اشتغال 
ممکن است خیلی از ما نتوانیم در شغلی متناسب با 
رشته تحصیلی مان مشغول به کار شویم. به همین خاطر 
گر مانند بسیاری دیگر از افراد جامعه  هم هست که حتی ا
مسیر روتین دانشگاه را انتخاب کنیم، خوب است که در 
کنارش یک مهارت دیگر هم یاد بگیریم؛ مهارت هایی که 
اتفاقا زمان یادگیری شان همین سال های کوتاه و زود گذر 
جوانی است. در کنار مهارت آموزی و پیدا کردن شغل و 
صد البته شریک زندگی و همراه و هم مسیر برای ادامه 
راه زندگی، داشتن یک زندگی سلامت، تغذیه مناسب و 
ورزش منظم از ضرورت هایی است که می تواند دوران 

جوانی ما را طولانی ترکند! 
تعجب نکنید؛ این یک واقعیت غیر قابل انکار است 
که سن و سال ما آدم ها بیشتر از آن که به روزهای رفته 
عمرمان باز گردد، به کیفیت زندگی و سلامت جسمی و 
روحی مان بر می گردد. وقتی در سنین کم، سلامتی مان 
را از دست بدهیم مانند آن است که یک پیری زودرس 
گر در ظاهر جوان باشیم! به  را تجربه می کنیم . حتی ا
همین خاطر آنچه می خوریم و نمی خوریم و همچنین 
سبک زندگی و تحرک و مسائلی ازاین قبیل می تواند برای 
ما بسیار تعیین کننده باشد و جوانی مان را با سلامتی به 
کنار سلامت جسم،  میانسالی و پیری متصل کند. در 
از جمله موضوعات دیگری  روان هم  و  سلامت روح 
است که از همین دوران جوانی باید به آن توجه داشت 
و مراقبش بود. به خصوص این که بحران ها و چالش های 
زندگی ما آدم هــا در ایــن دوران به بالاترین حد خود 
ــرای مواجهه بــا مسائل  مــی رســد و باید خــودمــان را ب
که این دوران  کنیم. در نهایت زمانی  گونی آماده  گونا
سپری می شود، ما به عقب نگاه می کنیم و خودمان 
که بی شک می تواند  به خود نمره می دهیم؛ نمره ای 

حال مان را خوب یا بد کند. 

جوانیاتراچگونهگذراندهای؟!
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مراقب خودت باش

برشی از کتاب

جوان، سرشار از زندگی، انرژی و انگیزه است و هیچ نیرویی به اندازه نیروی جوانی  امیــر علوی 

و خلاقیت جوان قدرتمند نیست. نمرات کم کسب کرده ای؟ بیشتر تلاش کن   چاردیــواری
و برای تحصیل برنامه ریزی دقیق داشته باش. در ورزش شکست خورده ای و 
نتایج مطلوبی کسب نکرده ای؟ سعی کن حرکاتت را صحیح تر انجام دهی و تلاش مضاعف تری داشته باشی. 
در مصاحبه شغلی پاسخ منفی شنیده ای؟ باز هم جست وجو کن و رزومه خود را برای کارفرما و شرکت های 
بیشتری ارسال کن. در دوران جوانی، بیشتر در معرض شکست خوردن قرار داریم و این موضوع کاملا طبیعی 
ا ست. ممکن است در کنکور، کسب نمرات قبولی، رسیدن به شغلی که رؤیای آن را داریم یا روابط عاطفی، 
شکست را تجربه کنید. خیلی از جوانان بعد از شکست تسلیم می شوند و خودشان را می بازند. توجه داشته 
باشید هیچ انسانی کاملا موفق نیست و شکست بخشی از زندگی است. ما معصوم یا ابرقهرمان کمیک بوک ها 
یا سینما نیستیم؛ بلکه انسان هایی معمولی هستیم و امکان دارد در برآوردها و احتمالات دچار خطا شویم. 
وقتی یک بار شکست می خورید، برای بلند شدن و تلاش در جهت موفقیت درس می گیرید؛ در غیر این صورت 

شما یک بازنده ابدی خواهید بود.

وقتی شکست می خوریم، نواقص و کمبودهای ما آشکار می شود 
و فرصت خوبی داریم تا نقطه ضعف ها را شناسایی و روی آنها کار 
که باید  کنیم تا قوی تر و به موفقیت نزدیک تر شویم. نکته ای 
درنظر داشته باشید این است که برای جوانان هیچ محدودیت 
و بن بستی وجود ندارد؛ محدودیت زندانی  است که ما در ذهن 

خودمان می سازیم.
محمدجواد خوشنامی به عنوان یک جوان، با چالش هایی روبه رو 
کثر همسالانش تجربه کرده اند. او در این کتاب به هفت  بوده  که ا
باور اساسی که هر جوانی باید در خودش پرورش دهد تا به آرامش 

و موفقیت برسد، پرداخته است. او این باورها را خود اجرا کرده ؛ 
گر از آنها استفاده کنید. باورهایی که در عین سادگی بسیار کاربردی هستند؛ البته ا

جملات برگزیده کتاب مراقب خودت باش:   پی تقلید رفتن از کوری ا ست.   من شکست نمی خورم؛ یا برنده 
می شوم یا می آموزم.  هدف زندگی تان را براساس استعداد و موهبت های درونی خود تنظیم کنید.    به نظرات 
و قضاوت های دیگران توجه نکنید؛ کسب رضایت درونی خود باید اولویت اول شما باشد.  به دوستی های 

سمی پایان دهید و قدرت نه گفتن را داشته باشید؛ هر چیزی ارزش یک بار امتحان کردن را هم ندارد.
در بخشی از کتاب مراقب خودت باش می خوانیم: انسان ها به صورت ذاتی، به موضوعاتی که در آن استعداد 
دارند، علاقه نشان می دهند و در راستای آن قابلیت پیشرفت و شکوفایی چشمگیری دارند. هیچ انسانی 
فاقد استعداد و هنر نیست، فقط ممکن است وقت و هزینه خود را در موقعیت اشتباهی سرمایه گذاری 
کند. یکی از مهم ترین وظایف ما جوانان در وهله اول، کشف استعداد و قابلیت های خود و در مرحله دوم، 
تنظیم کردن چشم اندازهای آینده براساس توانایی های مان است. باید در مسیر استعدادهای مان گام 
برداریم و به بلوغ و شکوفایی برسیم. زمان طلاست و دوران جوانی فرصت فوق العاده و مهم ترین گنجی  
است که در اختیار داریم. ابتدا هنگامی که کودک هستیم، پدر و مادر براساس چرخه ای از آموزش های 
که بزرگ تر می شویم، آموزش و پرورش  کرده اند و هنگامی  که خودشان نیز تجربه اش  زنجیره وار اشتباه 
ما را وارد عرصه رقابتی بی پایان و بدون توجیه و مخرب می کنند که ممکن است صدمات و تخریب های 
گر هنگام کودکی در کاری عالی نباشیم و رضایت پدر و  ناشی از این رقابت  تا آخر زندگی همراه ما باشد. ا
مادر را به دست نیاوریم، با تنبیه و جملات مخربی روبه رو می شویم که زندگی ما را برای سال های متمادی 
گر در کاری موفق شویم، مورد تشویق و دریافت جایزه قرار می گیریم  تحت الشعاع قرار می دهد و بالعکس، ا

که منجر به شرطی شدن ذهن ما و ایجاد ترس و وحشت از شکست خوردن می شود.

درنگ

حاج آقا مجتبی تهرانی درباره فضایل ماه شعبان برای مهیاشدن جهت ورود 
َ وَ تَوَکلْ عَلَیهِ فِی سَرَائِرِک وَ عَلَانِیتِک«؛ تقوای  قِ الَلّ

ّ
به ماه رمضان می گوید: »وَ اتَ

الهی پیشه کن و توکّل به خدا داشته باش؛ چه در نهانت و چه در آشکارت. 
َ بالِغُ  ِ فَهُوَ حَسْبُهُ إِنَّ الَلّ

سپس این آیه را تلاوت فرمودند: »وَ مَنْ یتَوَکلْ عَلَی الَلّ
نْ تَقُولَ فِیمَا بَقِی 

َ
کثِرْ مِنْ أ

َ
ُ لِکلِّ شَی ءٍ قَدْراً«. بعد فرمودند: »وَ أ مْرِهِ قَدْ جَعَلَ الَلّ

َ
أ

هُمَّ إِنْ لَمْ تَکنْ غَفَرْتَ لَنَا فِیمَا مَضَی مِنْ شَعْبَانَ- فَاغْفِرْ لَنَا فِیمَا 
ّ
هْرِ اللَ

ّ
مِنْ هَذَا الشَ

گر در گذشته ماه  بَقِی « این جمله را در باقیمانده این ماه زیاد بگو که خدایا! ا
!  چه بسا این که از آداب دو  شعبان مرا نیامرزیده ای، در بقیه این ماه مرا بیامرز
وبَه«.  سئَلُهُ التَّ

َ
َ وَ أ ستَغفِرُ الَلّ

َ
ماه رجب و شعبان مساله استغفار هرروزه است: »أ

برای همین تطهیر شدن است تا بتوانیم از ماه رمضان بهره گیری کنیم.

زهــرا چیذری 

سردبیر 
چاردیواری

مهیاشدن در ماه شعبان برای ورود به ماه 
مبارک رمضان

و گو دیباچهگفت  اینفوگزارش

ماهیت توبه 



حکایت علی اکبر و حسین )ع( حکایت یک پدری و پسری  مریــم زاهدی

ساده نبود؛ حکایت یک عاشقانه خاص بود. پدری خبرنــگار  چاردیــواری
سراسر عشق و پسری سراسر پاکی و عصمت؛ پدری 
که بنا بود به خونش، دین اسلام استوار شود و پسری که عصای دست پدر بود 

در این مسیر سخت!
حسین)ع( شمایل جدش رسول خدا)ص( را در شمایل فرزند ارشدش علی اکبر 
می دید . علی اکبری که نه فقط حسین )ع( که همه هاشمیان و بلکه امویان او را 
اشبه الناس خلقاً و خلقت به رسول ا... می دانستند . اشبه الناسی که روز عاشورا 
وقتی به عنوان نخستین فرد از هاشمیان از پدر اذن میدان خواست تا راهی 
میدان شود، حسین )ع( بی هیچ تردیدی و بلافاصله به او اذن داد تا به میدان 
برود؛ اذنی که به معنای اذن خروج روح از جسم بود ! در آن لحظه ها حسین به 

چشم خویشتن )ع( می دید که جانش می رود.

*

3 گفت وگواینفوگزارشیادداشت

کبر )ع( بنا بر روایاتی  جوان برومند بنی هاشم، حضرت علی ا
در روز ۱۱ شعبان سال ۴۳ هجری قمری در شهر مدینه دیده 
گشود. بنا به روایات مشهور دیگری این حضرت در  به جهان 
سال ۳۳ هجری و پیش از کشته شدن عثمان متولد شده اند. 
به این ترتیب در روز عاشورا حدود ۲۷ ساله بوده است دلیل آن 
نظر متفق مورخان و نسب شناسان است، زیرا وی از امام سجاد 

علیه السلام که در کربلا ۲۳ سال داشته اند بزرگ تر بوده است.
پدر گرامی اش امام حسین بن علی بن ابی طالب علیه السلام و 
مادر محترمه اش لیلی بنت ابی مره بن عروه بن مسعود ثقفی 
است. مادر لیلی، میمونه دختر ابی سفیان و از طایفه بنی امیه 
کبر علیه السلام به سه طایفه  ، حضرت علی ا است و از این نظر

معروف و مهم عرب پیوند پیدا کرده است.

ولادت و نسب

کبر می شود،   وقتی صحبت از جوان رعنای حسین، علی ا
همه خوبی ها، همه اصالت ها، همه نجابت ها و هر آنچه   از 
یک جوان انتظار داری، در پیش چشمانت مصور می شود. 
پس وقتی نام جوان و جوانی به میان می آید چه بهانه ای 
بهتر و زیباتر از روز میلاد چنین جوان رعنایی برای نامگذاری 
که  ــم  روز جــوان و بالیدن به این که ما هم جوانانی داری

کبر حسین )ع( است.  الگوی شان علی ا

که  شــد  گفته  علیه السلام  کبر  علی ا شخصیت  ــاره  دربـ
وی جوانی خوش چهره، زیبا، خــوش زبــان و دلیر بود 
 ، از جهت سیرت و خلق و خــوی و صباحت رخسار و 
کرم صلی ا... علیه و آله بود  شبیه ترین مردم به پیامبر ا
از جــدش علی بن ابی طالب  را  و شجاعت و رزمندگی 
کــمــالات، محامد و  ــرده و جامع   علیه السلام بــه ارث ب

محاسن بود.

بهترین بهانه برای یک نامگذاری  آنچه خوبان همه دارند تو یکجا داری

اینجوان

اشبهالناساست

نگاهیبهزندگیوفضایلجوانکربلاحضرتعلیاکبر)ع( 

روز عاشورا نیز پس از شهادت یاران امام، اولین کسی که اجازه 
گر چه به میدان  میدان طلبید تا جان را فدای دین کند، او بود. ا
رفتن او بر اهل بیت و بر امام بسیار سخت بود، ولی از ایثار و 
کبر چندین بار به  روحیه جانبازی او جز این انتظار نبود. علی ا
میدان رفت و رزم های شجاعانه ای با انبوه سپاه دشمن کرد. 
پیکار سخت، او را تشنه  تر ساخت؛ به خیمه آمد. بی آن که آبی 
بتواند بنوشد، با همان تشنگی و جراحت دوباره به میدان رفت 

و جنگید تا به شهادت رسید.
در »زیارت ناحیه مقدّسه«، خطاب به او آمده است: سلام بر 
تو، ای نخستین کشته از تبار بهترین بازمانده از نسلِ ابراهیم 

خلیل!
کشته از خاندان  آمــده اســت: »نخستین  تــاریــخ طبری  در 

کبر فرزند حسین علیه السلام  ابوطالب در روز عاشورا، علیِ ا
که تــوان مقابله با شیر بیشه  بــود.« در روایــات آمــده دشمن 
کبر را نداشت، به یکباره و دسته جمعی به او هجوم  ولایت علی ا
کبر را اربا اربا کرد.  ک علی ا آوردند و شمشیرهای برهنه پیکر  پا
که امام حسین )ع( افتان و خیزان خود را به پیکر   لحظه ای 
فرزندش رساند، علی دیگر جانی در بدن نداشت و به دیدار 
جدش رسول خدا )ص( شتافته بود. وداع این پدر و پسر اما 
در تمام طول تاریخ، ترکیبی از مظلومیت توام با اقتدار را به 
تصویر می کشد. پدری که صورت به صورت جوان  بلند بالایش 
می گذارد بلکه دل بی قرارش آرام گیرد و می گوید » علی جان بعد 
از تو اف بر این دنیا « و پسری که بعد از نبردی جانانه این گونه 

به شهادت می رسد.

نمایش شجاعت و مردانگی در عاشورا 

کبر علیه السلام در شکل و شمایل و خلق و خو، شبیه  ترین مردم به رسول خدا )صلی ا...  علی  ا
علیه و آله( بود و منش و رفتارش، اخلاق پیامبر )صلی ا... علیه و آله( را در خاطره  ها زنده می  کرد 
و هرگاه اهل بیت علیهم السلام مشتاق دیدار جدشان رسول ا... )صلی ا... علیه و آله( می  شدند، 

به چهره او می  نگریستند.
کتاب خصائص الحسینیه آمده است: در روز  در روایتی به نقل از شیخ جعفر شوشتری در 
کبر را به میدان می فرستاد، به لشگر خطاب کرد  عاشورا، اباعبدا... الحسین هنگامی که علی ا
شبهُ الناس خَلقاً و خُلقاً و منطقاً برسول ا... « ای 

َ
و فرمود: »یا قوم، هولاءِ قد برز علیهم غلام، ا

قوم، شما شاهد باشید، پسری را به میدان می فرستم  که شبیه ترین مردم از نظر خلق و خوی 
و منطق به رسول ا... )ص( است؛ بدانید هر زمان ما دل مان برای رسول ا...)ص( تنگ می شد، 

نگاه به وجه این پسر می کردیم.

گی ها و فضایل اخلاقی ویژ

معاویه، او را شایسته ترین فرد برای خلافت می دانست و او را چنین توصیف کرد: »شایسته ترین 
فرد برای این کار )خلافت(، علی بن الحسین بن علی است. 

ــه اســت و دلــیــری بنی هــاشــم، ســخــاوت بنی امیه  جــدش پیامبر خــدا صلی ا... علیه و آل
به  یــک موضعگیری سیاسی،  واقـــع،  مــعــاویــه، در  ایــن سخن  البتّه  را دارد.«  و فخر ثقیف 
کبر  که واقعا او خلافت را حــقّ علی ا  منظور نفی خلافت از خــانــدان رسالت اســت، نه ایــن 

می دانسته است.

تحسین دشمن 
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همراهی و همدلی    
 

همدلی و همراهی برای همه افراد و در تمام مراحل زندگی مهم است و برای جوانان 
مهم تر . بی تفاوتی و سهل انگاری نسبت به رفتار و گفتار جوان، بر هم زننده آرامش اوست. 
در عین حال باید حواس مان جمع باشد برای هدایت جوان در رسیدن به اهدافش 
باید در نهایت متانت و بدون دخالت مستقیم یا تحمیل، او را همراهی کنیم. در واقع 
باید در مسائل با او همدلی کرد و از دریچه نگاه او به قضایا و اتفاقات نگریست. خوب 
گوش دادن به جوان، سبب می شود تا او از والدین بیاموزد چگونه با آنها همدلی کند. 
بنابراین والدین باید ضمن بیان احساسات خود برای جوان، احساس او را نیز درک و 
تلاش کنند تا با کمک جوان راهی برای حل مسائل بیابند؛ زیرا در چنین شرایطی است 

که جوان آمادگی و پذیرش بیشتری برای متقاعد شدن دارد.

خیلی اوقـــات اگــر پــای درددل پــدر و  زهــره احمدزاده

مادران سن و سال داری که جوان در خبرنــگار  چاردیــواری
از  وقــتــی  بنشینید،  دارنــــد،  خــانــه 
فــرزنــد کــوچــک تــان گله و شکایت  شیطنت ها و چــالــش هــای 

کن  »دعــا  کــه  می شوید  مــواجــه  آنها  پاسخ  ــن  ای بــا  می کنید، 

مشکلات شان در همین حد و انــدازه بماند، زیرا وقتی بچه ها 

ــزرگ  ــد مــی کــشــد و ب ــم ق بـــزرگ مــی شــونــد، مــشــکــلات شــان ه

می شود!« همین یک جمله کافی است تا دریابیم، جوان داری 

کار ساده ای نیست. جوانان به همان نسبت که سرشار از انرژی، 

تازگی، ایده و حرکتند، به همان میزان هم نیازمند استقلال و 

ــه رســمــیــت شــنــاخــتــه شــدن و ســپــردن  دریــافــت احــتــرام و ب

مسئولیت هستند. درست بر خلاف آنچه برخی بزرگ ترها فکر 

جوانانی که جاهل و سر به هوا نیستند!
چند وچــون رفتــار و برخــورد بــا جوانــان در خانــواده

همه چیز از کودکی آغاز می شود      
راستش را بخواهید افرادی که دوران کودکی خوبی را نگذرانده باشند، در دوران نوجوانی و جوانی با چالش های بیشتری 
گر در دوران کودکی و زمان شکل گیری شخصیت  مواجه می شوند و الدین در برخورد با آنها با مشکلات بیشتری مواجهند. پس ا
فرزندتان با او به درستی رفتار نکرده اید و به دنبال یادگیری طرز صحیح برخورد با کودک،  تشویق و تنبیه درست و بجای او 
ج دهید و احتمالا با شخصیتی عصبی و استقلال طلب تر مواجه باشید؛  نبوده اید، در دوره جوانی باید صبوری بیشتری به خر
جوانی که قصد دارد به گونه ای هر آنچه را فکر می کند در دوران کودکی از آن محرومش کرده اید از شما مطالبه کند، بنابراین 
بهترین توصیه ای که می توان به کسانی که فرزندان شان در سنین کودکی هستند داشته باشیم، این است که دوران کودکی 

را جدی بگیرید؛ زیرا درختی را که ریشه هایش کج رشد کرده، نمی توان به یکباره صاف کرد یا باید هزینه اش را بدهید! 

اولین و اساسی ترین قدم    
  

سعی کنید از همان دوران کودکی با فرزندان تان ارتباط 
خوب و صمیمانه ای برقرار کنید به گونه ای که در دوران 
جوانی شما به بهترین دوستان فرزندان تان تبدیل شوید. 
گر شما هم در برقراری ارتباط با فرزند جوان تان با مشکل  ا
گر پدر و مادر قدری صبوری کنند و  مواجهید باید بدانید ا
با آرامش به حرف های بچه های شان گوش دهند حتما 
که جوانان حس  گره ها باز می شود. هنگامی  خیلی از 
امنیت داشته باشند، می توانند با پدر و مادر خود حرف 
بزنند بدون ترس از طرد شدن، مورد تحقیر قرار گرفتن 
و مورد مقایسه قرار گرفتن. در این صورت آن جوان، پدر 
و مادر خود را محرم اسرار دانسته و ارتباط خوبی بر قرار 

می کند. البته این اولین و اساسی ترین قدم است.

فرزند زمانه خویش بودن    
  

امام علی)ع( در مورد لزوم تطبیق تربیت فرزندان 
با زمان خویش می فرمایند: فرزندان تان را به 
انجام آداب خودتان وا ندارید؛ زیرا آنان برای 
زمانی، غیر از زمان شما آفریده شده اند. همین 
حدیث پر نور امام علی به خوبی گویای آن است 
که نباید والدین دوران جوانی خود را با دوران 
او  از  کنند و نباید  جوانی فرزندشان مقایسه 
بخواهند مانند آنها زندگی و رفتار کند یا لباس 
بپوشد. ما می توانیم فرزندان مان را راهنمایی 
کنیم و برای این کار هم شیوه های نصیحت گونه 
را باید دور ریخت، بلکه باید به آنها مشورت داد 

و با منطق و گفت وگو کار را پیش برد. 

امر و نهی ممنوع    
  

صحبت کردن با جوانان زبان و منطق خودش را دارد. برای آن که از جوانان تان خواسته ای 
داشته باشید این خواسته را به شکل امر و نهی بیان نکنید، بلکه با محبت و دوستانه از 
او بخواهید تا کاری را برای تان انجام دهد. امر و نهی کردن به نوجوان و جوان می تواند در 

آنها حالتی تدافعی ایجاد کرده و موجب شود تا به خواسته شما توجهی نداشته باشند. 

برخورد صحیح با جوانان در 
رفتار امام علی)ع(    

  
اهمیت  و  مشورت گرفتن  امــام عــلــی)ع(،   
به نظر جوانان را شیوه رفتاری مناسب با 
آنان می دانند و این گونه توصیه می کنند: 
به  احــتــیــاج  پیشامدی  در  کــه  »هنگامی 
مشورت داشتی، ابتدا به جوانان مراجعه 
نما زیرا که آنان ذهنی تیزتر و حدسی سریع تر 
دارند، سپس )نتیجه( آن را به نظر بزرگسالان 
و پیران برسان تا پیگیری نموده، عاقبت آن 
کنند، زیرا  را بسنجند و راه بهتر را انتخاب 

تجربه آنان بیشتر است.«
امیرالمومنین)ع( همچنین به نادیده گرفتن 
گــذشــت از  ــان و  بــرخــی از خــطــاهــای جــوان
اشتباهات شان توصیه می نمایند: »هرگاه 
کــردی، برخی خطاهای او  جــوان را توبیخ 
، تا توبیخ تو، او را به مقابله  را نادیده بگیر

وادار نسازد.«

دورانی برای تکامل شخصیتی    
  

کــه فــرد می تواند  جــوانــی، آخــریــن مــرحــلــه ای اســت 
شخصیت خود را تکمیل و از نظر فکری و رفتاری، 
کند. امام  در باورها و ارزش هــای خود تجدید نظر 
علی)علیه السلام( در نامه ای به امام حسن)علیه 
کالأرضِ  الحَدَثِ  قَلْبُ  السلام( فرموده است: »إنّما 
قَبِلَتْهُ: قلب جوان  مِــنْ شــیءٍ  لقِی فیها 

ُ
ا الخالِیةِ ما 

همچون زمین آماده و مستعد کشت است که هر بذری 
در آن پاشیده شود، می پذیرد. « یادگیری در دوره 
کیفیت نیز در  جوانی افزون بر اصل پذیرش، از نظر 
سطح بالایی قرار دارد و پایدارتر از دیگر دوره هاست. 
مَ 

َ
کاظم)علیه السلام( فرموده است: »مَنْ تَعَلّ امام 

که در  : کسی  سْمِ فِی الْحَجَر کانَ بِمَنْزِلَةِ الرَّ فِی شَبَابِهِ 
که بر سنگ کنده  جوانی علم بیاموزد، مانند نقشی 
شود، در جان او نقش می بندد. « این تشبیه از آن 
که جوان از توانایی زیادی برخوردار است و  روست 
به خوبی می تواند مفاهیم را بفهمد، تجزیه و تحلیل 

کند و به یاد بسپارد.

محبت و احترام       
گیرد اما در دوران جوانی این نیاز به محبت بیشتر آشکار  انسان ذاتا دوست دارد مورد محبت و احترام دیگران قرار 
می شود، زیرا استعدادهای انسان در این دوره کاملا  شکوفا می شود و گرایش های طبیعی و فطری وی به فعلیت می رسد. 
خانواده باید این نیاز جوان را درک کند، با او رفتار محترم و محبت آمیز داشته باشد. اشباع نشدن نیاز جوان به محبت و 
احترام از سوی خانواده، زمینه پیدایش بسیاری از نگرانی های روحی و روانی، اضطراب، استرس و ترس های غیرمنطقی 
را در وی ایجاد  می کند. در مقابل اما با احترام به فرزندان جوان مان و محبت به آنها در عمل آنها را در مقابل بسیاری از 
که رفتار ما با جوان و نوجوان مان در میزان گرایش آنها به گروه همسال و این که  انحرافات و چالش ها بیمه می کنیم . چرا

در دام هایی همچون اعتیاد گرفتار بشوند به طرز قابل ملاحظه ای کاهش خواهد یافت.
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مسئولیت سپاری به جوان    
 

بر خلاف چیزی که تصورش را می کنید اغلب اوقات 
جوانان به خوبی می توانند از پس مسئولیت هایی که 
به آنها سپرده می شود بر بیایند و اصولا باید به جوانان 
گرفت. جوانی، دوره  مسئولیت سپرد و آنها را جدی 
احساس مسئولیت و انجام وظیفه است و هر جوانی 
دوست دارد به خانواده و جامعه خود خدمت کند. 
از آغاز نوجوانی و جوانی باید برخی مسئولیت ها را در 
خانواده به آنان سپرد تا ضمن پاسخگویی به احساس 
مسئولیت، آنان را برای انجام وظایف مهم سیاسی و 
اجتماعی آماده کرد؛ چنان که پیامبر اسلام)صلی ا... 
علیه و آله( فرماندهی سپاه اسلام در جنگ با روم را به 
اسامة  بن زید سپرد و به همه انصار و مهاجران دستور 
گر چه بسیاری از صحابه  داد در سپاه وی شرکت کنند. ا
با فرماندهی وی مخالفت کردند و جوانی او را بهانه 
)صلی ا... علیه و آله( در مسجد  قرار دادند،  اما پیامبر
حضور یافت و مخالفان اسامه را سرزنش کرد و فرمود: 
فَ عَنْ جَیشِ  ُ الْمُتَخَلِّ سَامَةَ لَعَنَ الّلَ

ُ
زُوا جَیشَ  أ »جَهِّ

سَامَة: سپاه اسامه را تجهیز کنید و خدا لعنت کند هر 
ُ
أ

کسی را که از سپاه اسامه رویگردان شود.«
در طـــول هــشــت ســـال دفـــاع مــقــدس، فرماندهی 
جوانان نیرومند با ایمانی چون شهیدان زین الدین، 
کری، باقری، هادی، وزوایــی، کاظمی و ...  همت، با

پیروزی های درخشانی را برای مان به ارمغان آورد. 
برخورد صحیح با جوانان در 

رفتار پیامبر)ص(    
 

)ص(  یکی از رازهای بزرگ موفقیت پیامبر
در پیشبرد اسلام، این بود که در تمام اقشار 
و طبقات مــردم به ویژه در قلب جوانان 
گاهی به عیادت بیماران  جــای داشــت. 
گــاهــی در جــمــع شــان  ــت و  ــی رف ــوان م جــ
ــان ســخــن مــی گــفــت و  ــا آنـ می نشست و ب
نصیحت شان می کرد. همین برخوردهای 
که باعث  زیبا و منحصربه فرد پیامبر بود 
شد جوانان به رسول خدا عشق ورزیده و 
جان خود را فــدای حضرتش نمایند. در 
بسیاری از جنگ ها همین جوانان بودند 
که فرماندهی یا پرچمداری لشکر اسلام را به 
عهده می گرفتند و گاهی نیز همین جوانان 
)ص( بودند تا به مردم  نماینده ویژه پیامبر
قرآن و معارف اسلامی بیاموزند و گاهی نیز از 
طرف پیامبر اسلام)ص( به عنوان استاندار 
و فرماندار و قاضی در برخی از شهرها تعیین 
می شدند. نصیحت های پدرانه و دلسوزانه 
حــضــرت مــحــمــد)ص( بـــرای ایـــن قــشــر از 
گویای شیوه بــرخــورد صحیح با  جامعه، 

آنان و رفتاری ملایم است.

ضرورت زمینه سازی برای شکوفایی 
شخصیتی     

 
خانواده و جامعه نقش مهمی در شکل گیری و شکوفایی 
ــد. شــکــوفــا شــدن  ــ شخصیتی جـــوانـــان بــر عــهــده دارنـ
استعدادهای جوان، نیازمند زمینه سازی و برنامه ریزی 

دقیق و درست است.
خانواده به عنوان اولین نهاد رسمی و تأثیرگذار بر 
جــوان، نقش بسیار مهمی در این زمینه دارد؛ زیرا 
جوان،  توانمندی های  و  استعدادها  شناسایی  با 
می تواند او را به مسیر درست هدایت کند تا در عرصه 
بزرگ تر یعنی اجتماع، توسط دولت ها شکوفاتر شود. 
جوان در صورتی به ابتکار و خلاقیت دست می یابد 
که امکانات لازم برای به فعلیت رسیدن توانایی های 
فــکــری و هــنــری اش فــراهــم بــاشــد. بــرای بــه فعلیت 
درآمدن استعدادهای جوان و بهره بردن از آن برای 
پیشرفت جامعه، ابتدا این استعدادها باید توسط 
کشف شوند تا بعد زمینه فعالیت در ابعاد  خانواده 

بزرگ تر در جامعه برای او فراهم گردد. 

 نوجوانی و جوانی سنین حساسی است؛ چراکه 
فرزندان ما دیگر کودک نیستند و نمی توان با 
رفتن  مانند  تفریحی  و  کوچک  هدیه  خرید 
به پارک یا ثبت نام در کلاس فوتبال و والیبال 
آنها را خوشحال کــرد. دوران جوانی دورانــی 
نیازها  اســت؛  متفاوت  انتظارات  و  نیازها  با 
و انتظاراتی که در شرایط کنونی جامعه و با 
و  مجازی  فضای  بیشتر  هرچه  شــدن  فراگیر 
گسترده تر  و  متنوع تر  اجتماعی   شبکه های 

شده است. 
امـــروزی فقط تحت تاثیر  نــوجــوان و جـــوان 
از فضای مجازی  بلکه  گــروه همسال نیست، 
و شبکه های اجتماعی همچنین رسانه ها نیز 

به شدت تاثیر می پذیرند. 
ــان بــســیــار  ــ ــای ش ــ ــی ــ جــــوانــــان امــــــــروزی دن
گذشته  ادوار  از  مــتــفــاوت  و  عجیب وغریب 
میانسالی  سنین  در  شما  اگر  بنابراین  است؛ 
ــد،  جــوانــی او و  هستید و فــرزنــد جــوان داریـ
خودتان  دوران  با  را  دنیایش  و   خواسته ها 

مقایسه نکنید. 
بگذریم از این که در همه ادوار تاریخ جوان داری 
کار ســاده ای نبوده اســت؛  می گویید از پدر و 
چالش هایی  چه  شما  با  که  بپرسید  مادرتان 

داشته اند! 
به همین خاطر هم دین مبین اسلام توصیه 
کرده تا هرچه سریع تر جوانان را سر و سامان 
بدهیم و آنها را به خانه بخت بفرستیم. با وجود 
ــروز مانع از آن  ایــن، شرایط خــاص جامعه ام
 می شود که جوانان بتوانند به موقع به سر خانه 

و زندگی شان بروند. 
هم  مساله  همین  و  رفــتــه  ــالا  ب ازدواج  ســن 
ــا بـــرای تعامل  ــواده ه ــان مــوجــب مــی شــود خ
ــای بیشتری  ــش ه ــال ــه چ ــا جـــوانـــان شـــان ب ب
است  آن  نیازمند  مساله  ــن  ای و  بربخورند 
و  نیازها  جوانان،  با  مواجهه  مهارت های  که 
 رفتارهای شان را یاد بگیریم، بدانیم و به آنها

 عمل کنیم.

سن و سال حساس    

ــزرگ  ــد مــی کــشــد و ب ــم ق بـــزرگ مــی شــونــد، مــشــکــلات شــان ه

می شود!« همین یک جمله کافی است تا دریابیم، جوان داری 

کار ساده ای نیست. جوانان به همان نسبت که سرشار از انرژی، 

تازگی، ایده و حرکتند، به همان میزان هم نیازمند استقلال و 

ــه رســمــیــت شــنــاخــتــه شــدن و ســپــردن  دریــافــت احــتــرام و ب

مسئولیت هستند. درست بر خلاف آنچه برخی بزرگ ترها فکر 

خیلی  اتفاقا  و  نیستند  سر به هوا  هم  اصلا  می کنند،  جوانان 

اوقات هم می توانند با رفتارهای درست و پخته خود همه را به 

تعجب و تحسین وادارند. البته مشروط به این که بدانیم باید با 

آنها چگونه رفــتــار کنیم. وقتی فــرزنــد شما بــه ســن جــوانــی و 

ــا او تغییر  ــان ب ــارت ــت نــوجــوانــی مــی رســد، بــایــد در نــگــاه و رف
اساسی بدهید. 

جوانانی که جاهل و سر به هوا نیستند!
چند وچــون رفتــار و برخــورد بــا جوانــان در خانــواده

یکى از رازهاى بزرگ موفقیت 
پیامبر)ص( در پیشبرد اسلام، این بود 

که در تمام اقشار و طبقات مردم به ویژه 
در قلب جوانان جاى داشت. گاهى به 

عیادت بیماران جوان مى رفت و گاهى 
در جمع شان مى نشست و با آنان 

سخن مى گفت و نصیحت شان مى کرد

مشورت با جوان    
  

همان طور که والدین دوست دارند فر زند جوان شان درباره کارهایی 
کند،  جوانان هم دوست  که می خواهد انجام دهد با آنها مشورت 
دارند در امور مهم خانواده مورد مشورت قرار بگیرند و خیلی وقت ها 

هم نظرات شان می تواند بسیار کارگشا باشد. 
وقتی اعضای خانواده دور هم می نشینند و برای امور مهم با هم 
مشورت می کنند همگی از شرایط درون خانواده مطلع می شوند و به 
این صورت جوانان خانواده هم با درک بهتر از شرایط خواسته های شان 
را با آن تنظیم می کنند و دچار توقعات نادرست از خانواده نمی شوند. 
همچنین با چنین جلسات شور و مشورتی، فرزندان به مسئولیت و 
کاری پدر و مادر و به وظایف خود و به رموز زندگی آشنا می شوند،  فدا
به مشورت کردن در کارها و به روش زندگی دموکراسی خو می گیرند و 
می فهمند که در مقابل خواسته های دیگران باید با رضا و رغبت، از 
برخی خواسته های خود چشم بپوشند و از قوانین اجتماع اطاعت 
که چگونه با نیروی تدبیر و در نتیجه  کنند. همچنین یاد می گیرند 
که در خانه  همکاری، می توان بر مشکلات پیروز شد. جوان هایی 
مورد مشورت والدین و شریک در حل مسائل زندگی هستند، مرحله 
طولانی ای از رشد فکری را پیموده و از هم  سن و سالان خویش به 

موفقیت و شادکامی نزدیک ترند.



و گویادداشت6 گفت  اینفوزندگی

عطاری

شاید برای شما هم اتفاق  فریــده تهرانی

خبرنــگار  چاردیــواری
افـــتـــاده گــاهــی کـــه درگــیــر 
کردن آشپزخانه و  نظافت 
گیاهی خویش هستید با  محل حفظ شیشه روغن های 
که  بطری های دربــردارنــده روغــن زیتون روبــه رو شده اید 
ــی مــصــرف نــکــرده ایــد و  ــداری کـــرده ول مــدت هــا پیش خــری

نمی دانید با آنها چه کنید!
آورده  به حساب  میوه  یک  گیاه شناسی  لحاظ  از  زیتون 
کــه مــی دانــیــد میوه ها بــرهــه زمانی  مــی شــود، همان گونه 
مــانــدگــاری مشخصی دارا هستند و پــس از مدتی خــراب 
می شوند. این مورد درباره  روغن زیتون نیز صدق می کند و 
ممکن است زمانی برسد که روغن دوست داشتنی تان دیگر 

مزه عالی پیشین را نداشته و خراب شود.
کثر روغــن هــای زیتون به بــازه زمانی ۱۸ تا ۲۴ مــاه بعد از  ا
بسته بندی آنان ماندگاری دارا هستند، این بازه برای روغن 
زیتون فرا بکر که نسبت به روغن زیتون ساده کمتر پردازش 

می شود حدود ۱۲ تا ۱۸ ماه است.
بعد از این فرصت احتمالا روغن زیتون ته طعم تلخ یا این 
که تندی به خود می گیرد و استعمال از آن در پخت و پز 

سفارش نمی شود.
بخش اعظمی از روغن های زیتون دارنده تاریخ بسته بندی 
یا این که تاریخ انقضا هستند، البته در شرایطی که تاریخ روی 
برچسب روغن درج نشده بهتر است خودتان تاریخ خرید را 
روی آن یادداشت کنید، با این عمل دست کم می دانید چه 

زمانی آن را خریده اید.

شیوه نگهداری روغن زیتون
روغن زیتون را در جای خنک و بدون نور مانند درون کابینت، 

درون فریزر یا این که آبدارخانه درب دار محافظت کنید.
که نگهداری روغن زیتون در یخچال  دقت داشته باشید 
ممکن است منجر به مه آلودگی یا این که ابری شدن آن شود 
کنش طبیعی روغن به دمای خنک  که این موضوع نتیجه وا

است و به معنای خراب شدن روغن نیست.
کسیداسیون توصیه می شود روغــن را در  بــرای دوری از ا
بطری های شیشه ای تیره تر به عنوان مثال سبز تیره یا این که 
کهربایی تیره حفظ کنید تا از نور که از عوامل تشدید کننده 
کسیداسیون است در امان باشد و هنگام خرید نیز به این  ا

قضیه دقت داشته باشید.
کسیداسیون یک مراحل سلولی است که می تواند سرعت  ا
تجزیه مولکول های چربی در روغــن زیتون را ارتقا داده و 
ماندگاری آن را کم کند. علاوه بر نور و روشنایی، عوامل دیگری 
کسیژن یا این که قرار گرفتن در معرض گرما  مانند تماس با ا

کسید شدن روغن شود. نیز می تواند سبب ساز ا
بــه همین عامل بیان شــده ایــده آل تــریــن وضعیت بــرای 
که  محافظت روغــن زیتون جای خنک و بــدون نور است 
پیشنهاد می شود پس از این که در بطری را برای او لین بار 

باز کردید مدام آن را سفت بسته و بپوشانید.
کاسه  در صــورتــی کــه روغــن زیــتــون خــریــداری شــده درون 
پلی اتیلن پلاستیکی بسته بندی شده و قصد دارید تا مدتی 
آن را داشته باشید بهتر است روغن را به بطری شیشه ای 

تیره یا این که ظروف جنس قلع انتقال دهید.

شیوه های نگهداری، میزان ماندگاری و تشخیص 
سلامت روغن زیتون

روغنزیتونهمخراب
میشود؟

معافیتسربازی
متاهلاندارایفرزند

به منظور ایجاد هماهنگی  محمــد زمانی

خبرنــگار  چاردیــواری

 
در ســیــاســت  گــذاری هــا، 
نسبت  اطمینان  افزایش 
به  نظم بخشیدن   ، کشور میان مدت  سیاست  های  به 
برنامه های دولت و...، برنامه های توسعه میان مدت، با 
توجه به شرایط فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی و مبتنی 
جمله  از  می شوند.  تهیه  نظام  کلی  سیاست  های  بــر 
مسائلی که در لایحه برنامه هفتم توسعه مورد توجه قرار 

گرفته، معافیت سربازی متاهلان دارای فرزند است.
مطابق با مصوبه جدید مجلس و نیز در راستای رفع 
ح، بند »ت« ماده  ایــرادات شــورای نگهبان به این طر
۱0۲ لایحه برنامه هفتم توسعه اصلاح شده و از این پس، 
که دارای دو فرزند یا بیشتر  مشمولان بــالای ۳5 ســال  

هستند، از خدمت وظیفه عمومی معاف می شوند.
 پیش از این، سن مشمولان متاهلان دارای فرزند برای 
که به دلیل ایــرادات  معافیت ۳0ســال تعیین شده بود 
واردشـــده از جانب شـــورای نگهبان، مجلس شــورای 
اسلامی با ایجاد تغییراتی، سن معافیت متاهلان دارای 

فرزند را به ۳5سال افزایش داد.
ح  معافیت سربازی متاهلان دارای دو فرزند بنابر طر
که  اولیه برنامه هفتم توسعه، ۳0 سال عنوان شده بود 
به دلیل ایرادات وارده از سوی شورای نگهبان به ۳5سال 

افزایش یافت.
 متن اصلاحیه تبصره یــک بند »ت« مــاده )۱0۲( این 
ح است: »در راستای سیاست  های کلی  لایحه به این شر
جمعیت، مشمولان بالای ۳5 سال سن و دارای دو فرزند 

یا بیشتر از خدمت وظیفه عمومی معاف می باشند.«
 توجه به این نکته ضروری است که حداقل تعداد فرزندان 
برای دریافت معافیت سربازی متاهلان دو فرزند است؛ 
که فاقد فرزند بوده یا دارای  بنابراین سربازان متاهلی 
یک فرزند می باشند، می بایست خدمت نظام وظیفه 

خود را انجام داده و از معافیت برخوردار نمی باشند.
ح شود که  ممکن است این سوال برای برخی افراد مطر
آیا مشمولان دارای سه فرزند و بیشتر هم جزو افراد معاف 

؟  از خدمت سربازی شناخته می شوند یا خیر
 در پاسخ به این پرسش می توان بیان کرد که بله؛ مشمولانی 
که دارای سه فرزند یا بیشتر هستند نیز می توانند از معافیت 
خدمت نظام وظیفه عمومی برخوردار شوند. توجه به 
که معافیت سربازی متاهلان  ایــن نکته ضــروری اســت 
دارای سه فرزند و بیشتر زمانی مورد پذیرش قرار خواهد 
که سن متقاضی بــالای ۳5ســال باشد.  بنابراین  گرفت 
چنانچه متقاضی دارای سه فرزند یا بیشتر بوده، اما سن 
آن کمتر از ۳5 سال باشد، نمی تواند از این نوع معافیت 
کند. در قسمت  کارت معافیت دریافت  کرده و  استفاده 
بعدی مقاله، به بیان مدارک لازم برای معافیت دو فرزند 
بالای ۳0 سال خواهیم پرداخت. ممکن است بسیاری 
از افراد حائز شرایط دریافت معافیت سربازی متاهلان 
دارای فرزند شناخته شده و بخواهند این نوع معافیت 
را دریافت کنند. به منظور اخذ کارت معافیت، متقاضی 
کرده و ضمن مراجعه به  می بایست مدارک لازم را تهیه 
سایت نوبت دهی اینترنتی دفاتر پلیس+۱0 و اخذ نوبت، 

اسناد را به صورت حضوری تحویل دهد.

خواصدرمانیگیاهباباآدم
یافیلگوش

قانون

نکته

گیاه بابا آدم که نام های دیگر آن فیل گوش و آراقیطون است، یکی از  لیــلا ونکی

خبرنــگار  چاردیــواری
از  ــی محبوب و مفید در دنیای طب سنتی است که  گیاهان داروی
قدیمی ترین زمان ها به عنوان یک روش درمانی برای بیماری های 
مختلف به کار می رفته است. از خواص این گیاه می توان به کاهش التهاب های بدن، تقویت سیستم 
ایمنی، درمان عفونت های قارچی و باکتریایی، کاهش درد و التهاب مفاصل، تسکین سردردها و کمک 
به هضم غذا اشاره کرد. علاوه بر این، بررسی های علمی نشان داده که استفاده از این گیاه می تواند 
در بهبود علائم بیماری های قلبی، کبدی و کلیوی، اضطراب و افسردگی، بیماری های چشمی و حتی 

بهبود سلامت پوست موثر باشد.
به همین دلیل، این گیاه به عنوان یک درمان سنتی بسیار معروف است و در سال های اخیر، به دلیل 
خواص بیشترش، در دنیای پزشکی نیز توجه بسیاری به آن شده است. با توجه به این که بابا آدم گیاهی 
خودرو و در نواحی گوناگون کشورمان قابل دسترسی است، می توانید از خواص فوق العاده این گیاه 

برای بهبود و تقویت سلامت خود استفاده کنید.
گیاه بابا آدم، به دلیل شکل منحصربه فرد برگ هایش و گل های زیبایی که دارد، یکی از گیاهان زینتی 
و محبوب در باغچه ها و فضای باز است. در شماره های قبلی چاردیواری این گیاه را در بخش گلخانه 

معرفی کرده ایم اما این بار می خواهیم با خواص درمانی آن آشنا شویم. 
از خواص بابا آدم این است که برای درمان سرگیجه و رماتیسم می توان از جوشانده برگ بابا آدم 
استفاده کرد. بهبود نقرس، تسکین درد سیاتیک، درمان چاقی، تسریع هضم غذا و درمان التهاب از 

دیگر خواص بابا آدم هستند.

خواص بابا آدم
که  گیاه بابا آدم، خواص زیادی برای پوست دارد  یکی دیگر از خواص بابا آدم برای سلامت پوست است. 
می تواند بهبود وضعیت پوست را به دنبال داشته باشد. این گیاه می تواند به عنوان یک ضدالتهاب طبیعی 
کند.  کمک  کنه، خارش و قرمزی  برای پوست استفاده شود و به درمان برخی مشکلات پوستی مانند آ
کتری های  کتریایی برگ های بابا آدم می تواند به کاهش التهاب و جلوگیری از تولید با همچنین، خواص ضدبا
گیاه بابا آدم، خواص مفیدی برای مو دارد که می تواند به بهبود سلامت مو و  کند.  مضر در پوست کمک 
افزایش رشد آن کمک کند. این گیاه حاوی مواد مغذی مهمی است که به رشد و تقویت مو کمک می کند 
و می تواند به بهبود موهای شکننده و ضعیف کمک کند. خاصیت بابا آدم برای مو به این صورت است که 

موجب تقویت فولیکول ها و درنتیجه افزایش سرعت رشد مو شده و از ریزش مو  جلوگیری می کند.
عرق بابا آدم خواص فراوانی دارد. یکی از خواص عرق بابا آدم برطرف کردن التهاب مفاصل است. همچنین 
این عرق گیاهی می تواند موجب تسکین درد کمر شود. یکی دیگر از خواص عرق بابا آدم تقویت سیستم 
، درمان التهاب، درمان ذات الریه و بهبود  ایمنی است. عرق بابا آدم موجب درمان سرماخوردگی، بهبود ایدز
رماتیسم می شود. برای تصفیه خون و درمان چاقی نیز می توانید از عرق بابا آدم یا فیل گوش استفاده کنید. 
عرق بابا آدم خاصیت ضدپیری داشته و موجب شفافیت پوست شما می شود. ادرارآوری و افزایش تعریق 
کمک می کند. عرق بابا آدم موجب  که از این طریق به دفع آب از بدن  از دیگر خواص عرق بابا آدم است 
بهبود هضم غذا شده و دستگاه گوارش را سم زدایی می کند. درمان فشار خون بالا، رفع یبوست، درمان 

قند خون و کلسترول از دیگر خواص عرق بابا آدم هستند.

دریچه

گرم و خشک است و  گیاه بابا آدم  طبع 
گرمسیری شناخته  گیاه  به عنوان یک 
گرم و  گیاه در آب و هوای  می شود. این 
خشک بهتر رشد می کند و در مناطقی 
با زمستان های سرد و برفی، به دلیل 
حساسیت برگ هایش به سرما، ممکن 
است آسیب ببیند. به همین دلیل، این 
گیاه بیشتر در نواحی جنوبی و گرمسیری 

کشور ما رشد می کند.
گیاه  از دیدگاه طب سنتی، برگ های 

بابا آدم خشک کننده، ضدتب و آنتی بیوتیک هستند و می توانند در درمان برخی بیماری ها مانند عفونت ها، 
گیاه  گیاه به عنوان یک  آسم، بیماری های پوستی و سرماخوردگی مفید باشند. همچنین، مصرف این 

دارویی برای بهبود عملکرد کلیه و جلوگیری از سنگ کلیه معروف است.

طبع گیاه بابا آدم
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  طراح: بیژن گورانی      

توضیح برای رمز جدول: 
پس از حل کامل جدول از پشت سرهم قرار دادن حروف خانه هایی که با عدد مشخص شده اند رمز جدول به دست می آید. 

تعداد حروف رمز جدول در هر شماره می تواند متغیر باشد. جدول 

رمز جدول شماره قبل:

فضای مجازی

و گویادداشت گفت  اینفوگلخانه

آبیاری
  یکــی از مهم تریــن مــوارد در نحــوه نگهــداری فیلودنــدرون بلــک 
بدون شــک آبیاری کافی و مناســب برای این گیاه اســت. این نکته 
مهم را در نظر داشــته باشــید جهت آبیاری در ابتدا اجازه دهید 
خاک این گل به اندازه یک بند انگشــت خشــک شــده باشــد ســپس 
می توانیــد آبیــاری را انجــام دهیــد. فرامــوش نکنیــد در صــورت 
افتادگی برگ های این گیاه آبیاری بیش از حد انجام شــده اســت 
یا به اندازه کافی به گیاه آب نرســیده اســت. برای جلوگیری از این 
مشــکل بهتر اســت ظاهر برگ ها را دائما کنترل کنید تا به خوبی 
متوجه میزان آبیاری گیاه باشــید. گل فیلودندرون را همیشــه 
مرطوب نگه دارید تا رشــد کامل و متعادل تری داشــته باشــد. 

خاک
  بهترین خاک جهت نگهداری این گیاه بدون شک خاک غنی، دارای 
زهکشی بالا و متخلل است. این نکته مهم را در نظر داشته باشید 
حتما خاک و گلدان باید زهکشی خوبی داشته باشند تا آب اضافی 
به خوبی از زیر گلدان خارج شود. بهترین خاک برای رشد این گیاه 
خاک کمپوست است چرا که این خاک دارای تخلخل است.

نور
  یکی دیگر از موارد مهم در شــرایط نگهداری گل فیلودندرون 
بلک بدون شــک نور مناســب برای گیاه اســت. بهتر اســت گیاه 
خود را در مکانی با نور غیر مســتقیم و روشــن قرار دهید. این 
نکتــه مهــم را فرامــوش نکنیــد بــه هیــچ عنــوان گیــاه فیلودنــدرون 
بلک را در مقابل نور شــدید و مســتقیم خورشــید قرار ندهید چرا 
که باعث ســوختگی برگ ها خواهد شــد.
زرد شــدن برگ های مســن در گیاه امری کاملا طبیعی اســت اما 
در نظر داشــته باشــید زرد شــدن چندین برگ به طور همزمان 
نشــان دهنده دریافت بیش از حد نور خورشــید اســت. 

دمــا و رطوبت
  رنج کلی دمای این گیاه به صورت متغیر اســت اما 
فیلودندرون به هیچ عنوان دوســت ندارد به مدت طولانی در 
دمای زیر 13 درجه ســانتی گراد قرار بگیرد. در فصل رشــد گیاه 
حتما هفته ای دو بار به گیاه خود آب دهید و همیشــه خاک گیاه 
را قبل از آبیاری بررســی کنید. بهترین دما برای نگهداری این گیاه 
18 تا 25 درجه ســانتی گراد اســت.

همهآنچهبایددربارهگیاهآپارتمانیفیلودندرونبدانید

یکی از خاص ترین و محبوب ترین گیاهان  مریــم احمدی

خبرنــگار  چاردیــواری
آپارتمانی بدون شک گل فیلودندرون 
بلک است. این گل در عین مقاومت بسیار 
بالا و نگهداری ساده، ظاهری خاص برای دکوراسیون خانه و محیط کار 
دارد. دلیل اصلی محبوبیت فیلودندرون بلک داشتن رنگ های تیره و زیبایی 
برگ های این گل است. اگر قصد خرید و پرورش این گیاه را دارید بهتر است 
با شرایط نگهداری گل فیلودندرون بلک به طور کامل آشنا باشید. این گیاه 
متعلق به بومی کشور کلمبیا، آمریکای جنوبی و جنگل های استوایی 

است. برگ های گل فیلودندرون بلک در ابتدای رشد به رنگ 
قرمز هستند و سپس با رشد کامل به رنگ سبز تیره و 
سپس مشکی در می آیند. این گیاه در واقع بالارونده 

است از همین رو اگر قصد دارید فیلودندرون بلندی داشته 
باشید با استفاده از یک قیم خزه ای می توانید برای بالا رفتن 

برگ های گیاه استفاده کنید.  این نکته مهم را در نظر داشته باشید در 
صورت خرد شدن برگ های فیلودندرون، برای کودکان و حتی حیوانات 

سمی است از همین رو این گیاه باید دور از دسترس کودکان قرار گیرد. 

یبا و تصفیه کننده هوا خاص ز

تکثیر
  در این مطلب با شــرایط نگهداری گل فیلودندرون 
بلک به طور کامل آشــنا شــدید. تکثیر این گیاه به 
دو روش کاشــت بذر و قلمه زدن صورت می گیرد. در 
نظر داشــته باشــید روش کاشــت بذر در زمانی انجام 
می شــود که بخواهید نمونه جدیدی از گیاه را داشــته 
باشید.
 از همیــن رو می تــوان گفــت روش معمــول تکثیــر 
فیلودندرون بلک قلمه زدن اســت که به ســه صورت 
انجام می شــود. در ادامه با روش های قلمه زدن این 
گیاه آشــنا خواهید شــد:
- قلمه زدن از ســاقه انتهایی حاوی ســه ورق  که پس از 
حداکثر یک ماه ریشــه دار می شــود.
- ســاقه انتهایی گیاه حاوی یک ورق قلمه می شــود که 
پس از هشــت روز ریشــه می زند.

- قلمه زدن از ســاقه انتهایی بدون هیچ گونه ورق که 
در مدت بیش از ســه ماه ریشــه و ورق می دهد.
در نظر داشــته باشــید خاک برگ پوســیده، پیت ماس، 
کوکوپیت و پرلیت نیز برای این گیاه مناســب اســت. به 
هیچ عنوان از خاک های شــور و دارای نمک زیاد برای 
گیاه خود اســتفاده نکنید چرا که باعث قهوه ای شــدن 
برگ های گیاه خواهد شــد.
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:  همایون بیات  ویراستار

مقدار موادمواد لازم

غ ۴ تکه ران یا سینهمر

300 گرمبرگ سیر

۴ قاشق غذاخوریلپه

2 قاشق غذاخوریآب نارنج

غ 2 عددتخم مر

به مقدار لازمنمک و فلفل سیاه

به مقدار لازمزردچوبه

طرز تهیه سیر قلیه
ابتدا از شب قبل مقداری لپه را داخل یک ظرف 
کنار بگذارید  کنید و  بریزید، به آن آب اضافه 
تا لپه ها خوب خیس بخورند و نفخ آنها گرفته 
شود. در طول این مدت آب لپه ها را دو تا سه بار 
عوض کنید؛ با این روش لپه ها زودتر می پزند. 
بعد مقداری برگ سیر را تمیز بشورید و در سبد 
قرار دهید تا آب اضافی آنها خارج شود، سپس 
، ریز خرد کنید،  برگ سیرها را با یک چاقوی تیز
داخــل یک ظرف بریزید و بعد از آن یک تابه 
مناسب را روی حــرارت متوسط قــرار دهید تا 

تابه کمی داغ شود.
برگ سیرهای خردشده را داخل تابه بریزید و 
به مدت پنج دقیقه تفت دهید تا آب آنها جمع 

شود. بعد از این که رنگ سبزی ها کمی تغییر کرد 
و تیره تر شد، مقداری روغن کلزا روی آنها بریزید 

و هم بزنید تا برگ سیرها در روغن سرخ شود.
برگ سیرها را در روغن به مدت ۱5 دقیقه سرخ 
کنید تا عطر آنها کاملا پخش و رنگ شان تیره تر 
غ ها را به مخلوط مواد  شــود. سپس تخم مر
اضافه کنید و مدام هم بزنید تا از حالت لختگی 
خارج و با سیرها کاملا مخلوط و یکدست شود.

غ را در شکل و اندازه دلخواه برش  تکه های مر
بزنید؛ با سلیقه خودتان می توانید از ران یا 
غ  غ استفاده کنید. بعد برش های مر سینه مر
را داخل یک ظرف بریزید. حالا به آنها مقداری 
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه اضافه و با هم 

مخلوط کنید.
غ خوب مزه دار شد،  بعد از این که برش های مر
کلزا بریزید و آن را  در یک تابه مقداری روغن 
روی حــرارت متوسط قرار دهید تا روغن داغ 
غ های مزه دار شده را داخل تابه بریزید  شود. مر
و هر دو طرف آنها را تفت دهید تا رنگ شان 

طلایی شود.
لپه های خیس خورده را در تابه بریزید و همراه 
غ، مقداری تفت دهید. بعد از  با برش های مر
این که لپه ها را به مدت یک دقیقه تفت دادید، 
غ ها و لپه ها ریخته،  مقداری آب جوش را روی مر
در ظرف را ببندید و اجازه دهید تا روی حرارت 

متوسط بپزد.
تقریبا یک ساعت طول می کشد تا برش های 
که  کنید  غ و لپه ها خوب بپزد، فقط دقت  مر
غ ها، برگ سیر های  ۲0 دقیقه بعد از پخت مر
خردشده را که از قبل سرخ کرده اید به آن اضافه 
ــاره در ظرف را ببندید، بعد اجازه  کنید و دوب

دهید همه مواد حسابی با هم بپزد.
یک نارنج را تمیز شسته و از وسط برش بزنید 
و در چند دقیقه آخر پخت، مقداری آب نارنج 
را به غذا اضافه کنید و هم بزنید تا عطر و طعم 
نارنج به خورد مواد برود. بعد از آن ظرف را از 

روی حرارت بردارید.
که سیر قلیه را آماده می کنید،  در این فاصله 
مقداری برنج را هم آبکش کنید و بپزید سپس 
برنج را در یک ظرف مناسب بکشید و با زعفران 
تزئین کنید. همین طور سیر قلیه را نیز در ظرف 
دیگری بریزید و با چند برگ نعنا، شوید و ریحان 
ک سیر قلیه  تازه آن را تز ئین کنید. در آخر خورا
را همراه با برنج زعفرانی، ته دیگ، سالاد، ترشی، 

انواع دورچین و مخلفات سرو کنید.

 خواص برگ سیر
از غذاها  ــواع مختلفی  انـ تهیه   ــرگ سیر در  ب
گیاه  ــا اســتــفــاده مـــی شـــود. ایـــن  ک هـ و خـــورا
به خصوص در غذاهای آسیایی به طور عمده 
مورد استفاده قرار می گیرد. عطر و بو و طعم تند 
و قوی آن سبب خوشمزه تر شدن هر غذایی 
مــی شــود. بــرگ سیر را مــی تــوانــیــد در ســوپ، 
غذاهای سرخ شده یا غذاهای بخارپز استفاده 
ک  کنید. درواقع اضافه کردن این گیاه به هر خورا
و غذایی بسیار آسان است و ترکیب خوبی را با 

بیشتر غذاها تشکیل می دهد.

ضمیمه خانواده و سبک زندگی     30 بهمن  1402     

ــه  ــی تهی ــیر محل ــا س ــر ب ــه اگ ــت ک ــی اس ــتالژیک گیلان ــی و نوس ــیار قدیم ــای بس ــی از غذاه  یک
شــود، بســیار خوش طعــم می شــود. اگــر طعــم ســیر را دوســت داریــد به شــدت عاشــق ســیر 
قلیــه خواهیــد شــد. ایــن غــذا به شــدت مقــوی و پرخــواص اســت. از خــواص ســیر می تــوان بــه 
تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن و درمــان ســرماخوردگی، کاهــش فشــار خــون، کمــک بــه داشــتن 

لزایمــر اشــاره کــرد. عمــر طولانــی، پیشــگیری از آ

*

درمان سردرد
مفید برای دردهای قاعدگی

مفید برای درمان تومور
نابودی عفونت

برگ سیر ماده ای به نام آلیسینریال دارد که باعث کاهش 
فشار خــون، لخته شدن خون و تعدیل جریان خون 

می شود.
برگ سیر برای بشاش و گلگون شدن صورت مفید است.

باز شدن اشتها
جلوگیری از ورم روده

درمان فراموشی
که از آسم رنج می برند،  درمان بیماری آسم )بیمارانی 
می توانند یک حبه سیر را هم زیر زبان خود بگذارند، 

بسیار مفید است.(
آرام کننده اعصاب و تشنج

ضدآلرژی
درمان پیری زودرس

درمان سرگیجه
درمان اختلالات کبد، اختلالات غدد داخلی

بازکننده صدا
نکات احتیاطی و چند توصیه در رابطه با برگ سیر

گر برگ سیر مزایای زیادی برای سلامتی داشته  حتی ا
باشد، باز هم در هنگام مصرف، باید نسبت به عوارض 
گاهی داشته باشید. قبل از  جانبی متعددی که دارد، آ

مصرف برگ سیر نگاهی به این نکات بیندازید:
کنش آلرژیک  * توصیه می شود در صورتی که هرگونه وا
خ داد، مصرف برگ سیر را متوقف کنید. علائم  برای تان ر
ممکن است شامل قرمزی، خارش، راش پوستی، متورم 
شدن برخی از قسمت های بدن، حالت تهوع و حتی 
برگ ها،  این  از مصرف  بنابراین، قبل  باشد.  استفراغ 
مطمئن شوید که هیچ مشکلی از نظر آلرژی و حساسیت 

ندارید.
* مصرف بیش از حد برگ سیر به عنوان یک ضدانعقاد 
عمل می کند. بنابراین، هنگام استفاده از برگ در طول 
، حتما با پزشک یا یک  درمان و مصرف داروهای دیگر
فرد حرفه ای در زمینه پزشکی مشورت کنید. در صورتی 
که آن را همراه با داروی ضدانعقاد مصرف کنید، ممکن 

است منجر به خونریزی بیش از حد شود.
* افراد مبتلا به علائم فشار خون پایین باید از مصرف 
بیش از حد برگ سیر پرهیز کنند. در غیر این صورت فشار 
خون شان بیش از حد پایین خواهد رفت و ممکن است 
فرد از هوش برود. بنابراین، مطمئن شوید که برگ سیر 

را بیش از اندازه مصرف نکنید.
به این ترتیب با فواید و خواص برگ سیر برای سلامتی 
آشنا شدید. از طریق مصرف مکرر این برگ، می توانید 
به حفظ سلامت کلی بدن کمک شایانی کنید. علاوه بر 
که از چندین و چند  کمک تان می کند  این، برگ سیر 

بیماری دور بمانید.

سیرقلیه؛خوشمزگیبهسبکگیلانی
همه فوت و فن های یک خوراک گیلانی ساده


