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بریده کتاب

عشق و روح
کســی را دوســت داشــتن بدین معناست که 
روحــش را از او بگیــری و بــه او در ازای همین 
ربایــش، بیاموزی روحــش تا چه حــد بزرگ، 
زوال‌ناپذیر و روشــن اســت. همه‌ ما از همین 
رنج می‌بریم! عشق، روح ما را به اندازه‌ کافی 
ندزدیده اســت. از نیروهایی رنج می‌بریم که 
درون‌مان محبــوس مانده‌انــد. نیروهایی که 
هیچ‌کس قادر به غارت‌شان نیست تا آن‌ها را 

بر ما کشف کند.
برگرفته از »هجده اثر« از کریستین بوبن � 

سه نقطه

کاریکلماتور
     باغبان پیر از گل‌های قالی مواظبت 

 می‌كند.
     پرگاری كه دچار اختلال حواس شده، 

 بیضی ترسیم نمود.
     درباره موش حرف زدم، تا سروكله گربه 

 پیدا شد، حرف‌هایم پا به فرار گذاشتند.
     میكروب به تشخیص آزمایشگاه تقاضای 

تجدیدنظر دارد.

ضرب المثل ملل

     انســان باید با دیگران کم ولــی با خودش 
دانمارکی زیاد حرف بزند. �

     انســان پیرتر می‌شــود و بیماری جوان‌تر. 
هلندی �

     اول اطمینان داشته باش حق با توست بعد 
آمریکایی جلو برو.�

     اول نان ســیاه را بخــور بعد نان ســفید را. 
سوئیسی �

ریشه واژه ها

گرامی
این کلمه در زبان عربی »کرام« شــده و اصل و 
ریشــه این کلمه همان کلمه گران فارســی به 
معنای بزرگ اســت. کلمه گــران از دو بخش 
تشکیل شده است؛ بخش نخست »گر« است 
و ما نمونه این کلمــه را در نام‌های گرســیوز و 
گرشاسب و گرانش می‌بینیم و »ان« پایانی نیز 
پسوند بوده بر دارنده یک خصلت دلالت دارد.

دور دنیا    آیات نور
تقوا، هدیه الهی برای 
هدایت‌پذیران است
قرائتــی  حجت‌الاســام 
ســوره  آیــات  تفســیر  در 
مبارکــه محمــد)ص( بــا این 
مضمون کــه: »و کســانی که 
هدایــت یافته‌انــد، خداونــد 
و  بیفزایــد  را  هدایت‌شــان 

روح پرهیــزکاری به آنان عطا کنــد.« نکاتی را 
مطرح کرده‌اند: 1-پذیــرش هدایت از طرف 
انســان، زمینه‌ســاز فزونــی هدایــت از طرف 
خداوند اســت. 2-هدایت، مراحل و مراتبی 
دارد. 3-هدایت‌پذیــری، ظرفیّــت روحــی 
انسان را توسعه می‌دهد. 4-یک گام از طرف 
انسان، چند گام از طرف خدا را به دنبال دارد. 
5-هدایت واقعی آن است که انسان را به تقوا 
برســاند. 6-تقوا، هدیه و پــاداش الهی برای 

هدایت‌پذیران است.
برگرفته از »تفسیر سوره محمد)ص(« � 

اندکی صبر
نیستی...

بی‌تاب که می‌شوم
سرم را

به سمت چارچوب چوبی می‌چرخانم
تو نیستی

کسی که به سمت چشمه می‌رود
اصغر نظام دوست �

داستان واقعی

دانشگاه جبهه
سردار شهید مصطفی 

 10 در  کــه  مانیــان 
سالگی به سبب ایمان 
و اخلاقــش به‌عنــوان 

امــام جماعــت مدرســه 
مشــخص شــد و در مســجد 

محله هم بــه مؤذنی و مکبری با صوت بســیار 
زیبا می‌پرداخــت، زمانی که چند مــاه قبل از 
شــهادت، همســرش کارنامه قبولــی‌اش در 
کنکور ورودی دانشگاه با امتیاز بسیار عالی را 
دریافت کرد، موضوع را تلفنی با مصطفی در 
میان گذاشت و انتظار داشــت که او شادمان 
شود و به اصفهان برگردد. ولی شهید با لحنی 
راسخ پاسخ داد: »دانشگاه الهیات من همین 
جبهه‌هاســت، در کــدام دانشــگاه می‌تــوان 
این‌قــدر به خدا نزدیک شــد و معرفت کســب 
برگرفته از وبسایت آوینی کرد؟« �

چی بخوانیم؟
راه‌‌حلی زیبا برای مبارزه با اضطراب و افسردگی

صابــری| یکــی از رایج‌‌ترین اتفاقات ســال‌‌های 
اخیر تنش‌‌هــای روحی، اضطراب و افســردگی 
بیــن آدم‌‌هاســت. آدم‌‌هایــی کــه نمی‌‌تواننــد 
زندگی شــاد و توام بارضایتی را تجربه کنند و در 
مواجهه با مشــکلات بــه مصــرف داروهای ضد 
افسردگی روی می‌‌آورند. جوهن هری نویسنده 
و روزنامه‌‌نــگار معــروف انگلیســی کــه ســال‌‌ها 
درگیر افســردگی بوده و انواع داروها را مصرف 
کــرده، تحقیــق مفصلــی را دربــاره علــل بهبود 
نیافتن این مشکل شــروع می‌‌کند که نتیجه‌‌اش 
می‌‌شود کتابی جهانی و پرفروش به‌‌نام »روابط از 
دست رفته«. کتابی که در سال 2018 توانست 
نگاه‌‌های زیادی را به‌‌خود جلب کند. در ادامه با 

این کتاب بیشتر آشنا می‌‌شویم. 

دارو مصرف کنیم یا نه؟	•
هــری معتقــد اســت داروهــای ضد افســردگی 
و اضطــراب در درمــان موثــر هســتند و باعــث 
بازگشــت تعادل به روانی می‌‌شــوند که بالانس 
شــیمیایی‌‌اش به هــم خــورده و هورمون‌‌هایش 
درست عمل نمی‌‌کنند. اما مشکل این است که 
درباره تاثیر داروها اغراق زیادی می‌‌شود و نقش 
چیزهای دیگر نادیده گرفته می‌‌شود. با خواندن 
این کتــاب می‌‌فهمیم کــه شــرکت‌‌های دارویی 
چون از درمان‌‌هــای مبتنی بر اثرات شــیمیایی 
منتفع هســتند، از تحقیقاتی کــه نتایجش روی 
بهبود با دارو و روش‌‌های زیست‌‌شناســانه باشد 
حمایت می‌‌کنند و باعث می‌‌شوند اشکال دیگر 
درمان افســردگی و اضطــراب به‌‌راحتی نادیده 

گرفته شوند. 
در حقیقت او منکر تاثیر دارو نیست بلکه معتقد 
اســت بــا پیــدا کــردن زمینه‌‌هــای بیماری‌‌های 
روحی، می‌‌توانیم واکنشی منطقی‌‌تر به موضوع 

داشته باشیم. 

و اما روابط از دست رفته	•
جوهن هری معتقد است افسردگی ما انسان‌‌ها 
زمینه‌‌هایی دارد که برخــی از آن‌‌ها را به اختصار 
مــرور می‌‌کنیم و بــا خوانــدن خود کتــاب بهتر و 
بیشــتر در جریان جزئیات‌‌شــان قرار می‌‌گیرید. 
یکی از ایــن زمینه‌‌ها بحــث کار معنی‌‌دار اســت 
که برای هرکســی مفهومی دارد اما اگر کســی 
مســیری بــرای امرارمعــاش انتخــاب کنــد کــه 
روتیــن، درگیــر روزمرگی و بدون رشــد باشــد، 
در معرض ناراحتی روحی قــرار خواهد گرفت. 
موضوع بعــدی ارتباط بــا جامعه اســت. تنهایی 
هر مشــکلی را اعم از ویروس ســرماخوردگی تا 
اضطــراب تقویــت می‌‌کنــد. هورمون اســترس 

یعنی کورتیزول با تنهایی رابطه مستقیمی دارد 
اما با حضــور در جمع رابطه معکوس می‎شــود. 
موضــوع دیگــر ارزش‌‌هــای بامعنــی در زندگی 
است. مغز ما به‌‌خاطر تبلیغات پر شده از مفاهیم 
پوچی کــه مــا را ترغیب بــه مصرف‌‌گرایــی و مد 
می‌‌کننــد، چیزهایــی که اســترس‌‌زا هســتند و 
تهی از معنی. چون روی نداشته‌‌های ما متمرکز 
می‌‌شــوند، از نظر تبلیغات و با دیدن شبکه‌‌های 
اجتماعی مثل اینستاگرام، ما همیشه به اندازه 
کافی خوش‌‌تیــپ، خوش لباس، اهل ســفر و... 
نیســتیم بــرای همیــن مــدام روح‌‌مــان تخریب 
می‌‌شــود؛ اما ارزش‌‌های بامعنی دید ما را وسیع 
کرده و از عناصر ساده دور می‌‌کند؛ برای همین 
زندگی‌‌مان معنای جدی‌‌تری دارد که به ظاهر، 
لبــاس و ســفر گران‌‌قیمت گــره نخورده اســت. 
جایگاه اجتماعی موضوع بعدی اســت که باعث 
می‌‌شود نگرانی زیادی را تجربه کنیم و در نهایت 
هم ارتبــاط بــا طبیعت. طبیعــت به‌‌ما یــادآوری 
می‌‌کند چه‌‌قــدر کوچــک هســتیم و خودبزرگ 
بینی ما که نتیجــه‌‌اش حس غلطی اســت که ما 
مرکز جهانیم کم می‌‌شــود و در نتیجه روان‌‌مان 
ســامت بیشــتری دارد. بــا مطالعه ایــن کتاب 
به‌‌طور مفصــل با این زمینه‌‌ها آشــنا می‌‌شــوید و 
می‌‌توانید از اضطــراب و مشــکلات روحی بهتر 

پیشگیری کنید. 

بخش‌‌هایی از کتاب 	•
* تنهایــی نبــود فیزیکــی افــراد دیگــر نیســت، 
بلکه  این حس است که شما چیزی را که دارای 
اهمیت است با دیگران به اشتراک نمی‌گذارید. 
اگــر افــراد زیــادی در اطراف تــان باشــند، مثلا 
همسر یا خانواده تان یا یک محیط کاری شلوغ، 
اما چیــزی را که مهم باشــد با آن‌ها به اشــتراک 

نگذارید، هنوز هم احساس تنهایی می‌کنید. 
* هرچــه بیشــتر فکــر کنیــد زندگــی داشــتن 
چیزهایی خــاص و برتری و نمایــش دادن آن‌ها 
اســت‌، ناراضی‌‌تــر، افســرده‌‌تر و مضطرب‌‌تــر 

خواهید بود.  

همشهری سلام همشهری سلام همشهری سلام همشهری سلامهمشهری سلام همشهری سلام همشهری سلام

میان بُر

از ایموجی در متن تا پایین کشیدن کرکره ویندوز

-IT مهنــدس علیرضــا ملایری، مــدرس
همیشه دانستن میان برهای کامپیوتری برای 
افراد جذاب است. در این ستون به مرور نکات 
کاربردی و جذاب کار با رایانه را به شما آموزش 

خواهیم داد.
از تایپ دســتی خسته شــده‌اید؟ یکی از 
ترفندهــای وینــدوز 10 امکان تایــپ صوتی 
 »H اســت! با فشــردن دکمه‌هــای »وینــدوز و
کیبورد، دســتیار وینــدوز برای تایــپ صوتی 
فعال می‌شود. در این حالت صفحه‌ای باریک 
باز شــده، ســپس میکروفــون سیســتم فعال 
می‎شود و صدای شــما را ضبط می‌کند. پس 
از آن، مطالبی را که ضبط کرده به صورت متن 

ارائه می دهد. 
این میان بر به شــما کمک می‌کند متن را  

با شــکلک‌ها )ایموجی‌ها( ادغــام کنید. یکی 
از ترفندهــای وینــدوز10 امکان اســتفاده از 

نمادها و ایموجی‌ها‌ست. به این منظور کافی 
اســت دکمه‌های »وینــدوز و نقطــه« را به‌طور 
همزمان فشار دهید. خواهید دید یک پنجره 
برایتــان بــاز می‎شــود و هرجــا که لازم باشــد 

می‌توانید از این ایموجی‌ها استفاده کنید.
ما روش‌های مختلفی برای خاموش کردن 
ویندوز بلد هستیم اما این روش کمی متفاوت 
اســت و خیلی هم جذاب اســت! بــرای انجام 
این ترفند ابتدا  روی صفحه دســکتاپ کلیک 
راســت کنید، ســپس New را انتخاب و روی 
Shortcut کلیک کنید. صفحه‌ای باز می‌شود 
که دارای کادری برای نوشــتن است. سپس 
متن زیر را در آن بنویســید. حــالا نمادی روی 
دســکتاپ خواهد آمد که اگــر روی آن کلیک 
کنیــد، چیزی شــبیه کرکــره در صفحه ظاهر 
می‌شــود که بــا پایین کشــیدن آن، سیســتم 

خاموش خواهد شد. 

سفرنامه

بیش از این مال من نیست

»در آن شـهر مـردی بـود کـه وی را ابوالعالء 
معـری می‌گفتنـد، نابینـا بـود و رئیـس شـهر او 
بود، نعمتی بسیار داشت و بندگان و کارگران 
فـراوان، و خـود همـه شـهر او را چـون بنـدگان 
بودنـد و خـود طریـق زهـد پیـش گرفتـه بـود، 
گلیمـی پوشـیده و در خانـه نشسـته بـود، نیـم 
من نـان جوین را بـه نُه گـرده کرده، شـبانه روز 
به گـرده‌ای قناعت کنـد و جز آن هیـچ نخورد، 
و من این معنی شـنیدم که درِ سـرای باز نهاده 
اسـت و نواب و ملازمان او کار شـهر می‌سازند 
مگـر بـه کلیـات کـه رجوعـی بـه او کننـد، و وی 
نعمـت خویـش از هیچ‌کـس دریـغ نـدارد... و 

ایـن مـرد در شـعر و ادب بـه درجـه‌ای اسـت که 
افاضل شـام و مغـرب و عـراق مقّرند کـه در این 
عصر کسـی بـه پایـه او نبوده اسـت و نیسـت... 
و پیوسـته زیـادت از دویسـت کـس از اطـراف 
نزد وی ادب و شـعر خوانند، و شـنیدم کـه او را 
زیـادت از صدهـزار بیت شـعر باشـد. کسـی از 
وی پرسـید کـه ایـزد تبـارک و تعالـی این‌همـه 
مـال و نعمت تو را داده اسـت، چه سـبب‌ اسـت 
که مـردم را می‌دهی و خویشـتن نمی‌خوری؟ 
جـواب داد کـه مـرا بیـش از ایـن نیسـت کـه 

می‌خـورم...«
برگرفته از سفرنامه ناصرخسرو �

در محضر بزرگان

تکالیف منتظران
مــــرحــــــوم اســـتــــاد 
حکیمــی  محمدرضــا 
فرموده‌اند: »باید بدانیم 
غیبــت  زمــان  در  کــه 
حضــرت حجت)عج(، 
مسلمان نباید در انجام 

دادن تکلیف‌هــای خــود کوتاهی کنــد. همه 
دســتورات دین، در این زمان نیز به حال خود 
باقی اســت، واجب واجب است و حرام حرام. 
به ویژه تکالیــف و وظیفه‌های اجتماعی. مثلا 
اگر در جامعه‌ای فساد رایج شد و ظلم پا گرفت، 
مســلمان نمی‌تواند بگوید بگذار باشــد، امام 
زمان)عج( می‌آید و درســت می‌کند و اصلاح 
می‌فرمایــد. آن‌چه امــام زمان)عج( درســت 
می‌کنــد و اصــاح می‌فرماید، تکلیــف دینی 
خود آن امام اســت که از لحظه ظهور او شروع 
می‌شــود. تــا پیــش از آن لحظــه و آن روز، هر 
مســلمانی به همه تکالیف خود مکلف است، 
همین طور که باید نماز بخواند و روزه بگیرد، 
باید امر به معروف و نهی از منکر کند، با ظلم و 
ظالم بستیزد، به داد مظلوم برسد، برای از بین 
بردن ســتم و برپا داشــتن عدل و داد، بکوشد 

 و...« �
برگرفته از »بعثت، غدیر، عاشورا، مهدی« �

تقویم تاریخ

تولد خالق مادام بوآری
تــا   ۱۸۲۱( فلوبــر  گوســتاو 
نویســندگان  از   )۱۸۸۰
تأثیرگذار قرن نوزدهم فرانسه 
بــود کــه او را جــزو بزرگ‌ترین 
رمان‌نویســان ادبیــات غــرب 
نــگارش  نــوع  شــمرده‌اند. 
واقع‌گرایانــه فلوبــر، ادبیــات 
تحلیل‌هــای  و  غنــی  بســیار 

روان‌شناختی عمیق او، از جمله خصوصیات آثار وی است 
که الهام‌بخش نویســندگانی چون گی دو موپاســان، امیل 
زولا و آلفونس دوده بوده‌است. او خود تأثیرگرفته از سبک 
و موضوعات بالزاک، نویســنده دیگر قرن نوزدهم است. از 
کتاب‌های مهم او می‌توان به مادام بوآری، سالامبو، تربیت 
احساســات و وسوسه ســن آنتوان اشــاره کرد. آثار فلوبر به 
دلیل ریزبینی و دقت فراوان در انتخاب کلمات، آرایه‌های 
ادبی و به‌طور کلی زیبایی‌شناســی ادبــی، در ادبیات زبان 
فرانســوی کاملًا منحصربه‌فرد اســت. کمال‌گرایی وی به 
انــدازه‌ای بود کــه هفته‌ها برای نوشــتن یــک صفحه وقت 
می‌گذاشــت و به همین دلیل در طول سالیان نویسندگی 
خود تعــداد کمی اثــر از خــود بر جــای گذاشــت. او پس از 
نوشتن، آثار را با صدای بسیار بلند در اتاق کار خود، که آن را 
فریادگاه می‌نامید، می‌خواند تا وزن، سجع و تأثیر واژگان و 
جملات را بسنجد. او بخش زیادی از شهرت خود را مدیون 
نوشتن نخستین رمانش مادام بوآری در سال ۱۸۵۷ است. 
فلوبر فرزند یک جراح تجربی بود، کسی که در رمان مادام 

بوآری نقشی کلیدی دارد. 

120ثانیه
زمان لازم برای 
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