
بریده کتاب

بهم گفت »تا حالا شــکار رفتی؟« گفتم »نه.« 
گفت »من قبلا می‌رفتــم، ولی دیگه نمی‌رم، 
آخرین بــاری که شــکار رفتــم، شــکار گوزن 
بود، خیلی گشــتم تا یه گوزن پیدا کردم. من 
بهش شــلیک کــردم، درســت زدم بــه پاش، 
وقتی رسیدم بالای سرش هنوز جون داشت، 
نفــس می‌کشــید و بــا چشــم‌هاش التماس 
می‌کرد، زیباییش مســخم کــرده بود، حس 
کردم که می‌تونه دوست خوبی واسه‌م باشه، 
می‌تونستم نزدیک خونه یه جای دنج واسه‌ش 
درست کنم. اما خوب که فکر کردم فهمیدم 
که این‌جوری اون گوزن واســه همیشه لنگ 
می‌زنــه و هروقــت مــن رو ببینــه یــاد بلایــی 
می‌افته که سرش آوردم، از نگاهش فهمیدم 
بزرگ‌تریــن لطفــی کــه می‌تونــم در حقــش 
بکنم اینه که یه گلوله صاف تو قلبش شــلیک 

کنم.« بعدش گفت »تو هیچ‌وقت 
نمی‌تونــی با کســی کــه بدجور 

زخمیش کردی دوست باشی«
قهوه سرد آقای نویسنده �

روزبه معین �

دیالوگ‌ماندگار

اونایی که یه کاری رو بلدن انجامش می‌دن، 
اونایی که بلد نیستن تدریسش می‌کنن.

پرسه در مه �

کارگردان: بهرام توکلی �

ضرب‌المثل خارجی

      چینی: اگر مردی خسیس باشد، پسرش 
حتما به اسراف خواهد پرداخت.

      هلندی: دل، دروغ نمی گوید.
      مجارســتانی: اگر چشــم نبیند، دل هم 

نمی خواهد.
      فرانسوی: حسادت اولین درس شیطان 

به انسان احمق است.
       ایتالیایی: بــر حــذر بــاش از کســی کــه 

چیزی ندارد از دست بدهد.

دیکشنری

Wet noodle
Wimp

آدم بی عرضه، آدم شل و وارفته
مثال: 

Don't be such a wet noodle. Don't  
.let them push you around

این قدر بی عرضه نباش، نذار برات قلدر بازی 
دربیارن.

 Please stop being a wet noodle and
.tell her how you feel

خواهش می کنم دست از بی عرضگی بردار و 
بهش بگو که چه احساسی داری.

دور دنیا   

تقویم

تاریخ

آب و هوا

امروز

تفأل

حافظ

تفسیر نـور

در آیه 3سوره اعراف می خوانیم:

بِعُواْ مِن  كُــمْ وَلَ تَتَّ بِّ ن رَّ بِعُواْ مَآ أُنــزِلَ إِلَیْكُم مِّ إِتَّ
رُونَ   ‏ ا تَذَكَّ دُونِهِ أَوْلِیَآءَ قَلِیلً مَّ

دنباله روی قرآنی باشــید کــه از طرف خدا به 
سویتان فرستاده شده است و به جای او دنبال 
ارباب های دیگر راه نیفتید. حیف که کمتر به 

خود می آیید!
استاد قرائتی در تفسیر این آیه می‌گوید:

  پیــروى از آیات الهى، ســبب رشــد و تربیت 
بشر است. 

  لازمــه‏ ربوبیّــت و تربیــت الهــى، نــزول 
دستورات و راهنمای‏ىها و تذكّرات است. 

  نتیجه‏ پیــروى از وحى، قــرار گرفتن تحت 
ولایت الهى و ترك آن، قرار گرفتن تحت ولایت 
دیگران است. اطاعت و پیروى از دیگران، در 

حقیقت پذیرش ولایت آن هاست. 
  كســى كه ولایــتِ خــداى یكتــا را نپذیرد، 
»ربّكم« باید چندین »ولىّ« را از خود راضى كند.

ضرب المثل فارسی

درِ مسجد را نمی‌شود کَند

زندگی انسان متعلقاتی دارد که مقدس اند و 
نمی شود یا بهتر بگوییم نباید قید آن ها را زد،  
مثل پدر و مادر یــا فرزند و... به کســی که در 
چنین چالش و شرایطی قرار گرفته، نصیحت 

می کنند: »درِ مسجد را که نمی‌شود کَند.« 

در محضر بزرگان

لامــپ دفتــر ســوخته بــود. رفتنــد از تعاونــی 
دادگســتری لامــپ خریدند. شــهید بهشــتی 
ناراحت شــد. گفت: »من این جا کار شــخصی 
می کنم! باید لامپ را از مغازه معمولی با قیمت 
خودش بخرید...« لامــپ را پــس داد. رفتند از 

مغازه معمولی با قیمت واقعی، لامپ خریدند.
صد دقیقه تا بهشت �

حکایت

  ســلطان محمود، اندامی متناســب و قامتی 
 رشــید داشــت، ولــی رویــش پــر آبلــه و بســیار 
کریه المنظر بود. روزی صورت زشت خود در آینه 
دید و سخت پژمرده و متفکر گشت. وزیر بر او وارد 
شد و سبب اندوهش را پرسید. سلطان گفت: »در 
مَثَل گویند که دیدار پادشاهان، مایه شادی دل 
و روشنی چشم است. ولی من چنین پندارم که 
چهره زشتم، نه تنها شادی بخشِ دل ها نیست، 
بلکه وحشــت افزا و نفرت بار است.« وزیر گفت: 
»غمین مباش، از آن که زشــتی رویــت را از هزار 
کس یکی نمی بیند، امّا اگر پاکیزه سیرت و دادگر 
و مردم نواز باشی، آوازه نیکویی هایت را همگان 
می شــنوند واین، قبح صورتت رامی پوشاند.«
هزار و یک حکایت تاریخی �

       شــخصی، ســلمانِ فارسی را دشــنام داد. 
سلمان پاسخ داد: ای برادر! اگر در موقفِ قیامت، 
ترازوی من به بدی گــران گردد من بدتــر از آنم 
که تو می گویی و اگر تــرازوی من به نیکی گران 
آید، بدان که آن چه تو مــی گویی، مرا هیچ زیان 
ذخیرة الملوک نخواهد داشت.�

معرفی کتاب

انگار خودم نیستم

»انگار خودم نیســتم« اثر منتقد ســینما و نویســنده‌ 
جوان و پرکار کشــورمان یاســمن خلیلی‌فرد است. 
داســتان ایــن کتــاب حــول روابط بیــن انســان‌ها و 
نحوه‌ تصمیم‌گیری شــان در چالش‌هــای گوناگون 
زندگــی می‌گــذرد. هفــت راوی، روایت‌کننــده‌ 
اتفاقات این کتاب هســتند و آن‌ها را به ســاده‌ترین و 
ملموس‌ترین شــکل ممکن بازگــو می‌کنند. »انگار 
خودم نیســتم« محتوایی روان‌شناســانه، اجتماعی 
و عاطفــی دارد و پیونددهنده‌ اتفاقاتی از گذشــته و 
آینده با یکدیگر اســت. این کتاب خواندنی در گروه 
کتاب‌های رمانتیک و عاشقانه قرار نمی‌گیرد، بلکه 
تمرکــزش بر تغییــرات نهفته و روحیــات متفاوت در 
افراد مختلف است که به شــناخت عاطفی و درونی 
خود هستند. انتشارت ققنوس این کتاب را با قیمت 

44000 تومان منتشر کرده است.

علم به زبان ساده

چرا در فصل‌ سرد بیشتر مریض می‌شویم؟
افزایــش  علــت  کــه  معتقدنــد  متخصصــان 
ســرماخوردگی‌ها و بیماری ها در فصول سرد 
ســال، بــارش بــاران و برف نیســت. علــت این 
است که، در این فصل‌ها افراد بیشتر در منزل و 
فضاهای بسته می‌مانند و همین باعث می‌شود 
که احتمال بروز عفونت افزایش پیدا کند، چون 

ویروس‌ها در رطوبت کمتر و دمای پایین‌تر بیشتر 
زنده می‌مانند. با این حال، شایان ذکر است که 
در فصل‌های سرد سال، بدن کمتر در معرض نور 
آفتاب قرار دارد و این موضوع هم باعث تضعیف 

سیستم ایمنی بدن می‌شود.
رازیک �

پنج شنبه
25 مهر 1398

18 صفر 1441
٨ صفحه  | ‌  شماره 4253

17 اکتبر | روز جهانی ریشه‌کنی فقر 26 مهر | هفته تربیت بدنی و ورزش 
از 26 مهر تا 2 آبان به منظور آشنایی جامعه با اهمیت و آثارو کاربرد ورزش در زندگی فردی و 
اجتماعی، اشاعه و توسعه و ترویج ورزش در خانه و خانواده و هدایت و ارشاد جامعه به ورزش 

های همگانی به نام »هفته تربیت بدنی« نام گذاری شده است. 

فقر از بنیادی‌ترین مشكلات و ناهنجارترین دردهای زندگی انسان است كه با وجود پیشرفت و 
توسعه در جوامع بشری، میزان آن نه تنها كاسته نشده بلكه بر طبق آمارهای موجود در حال افزایش 

است. سازمان ملل در سال 1992 این روز را برای ریشه کنی این معضل در جهان ثبت کرد.

آشناترین غریب  
ادب داوری

امام رضا)ع( فرمودند: »بدان! بر تو واجب اســت میان دو ســتیزه کننده به مساوات 
رفتار کنى، حتى در نگاه کردن به آنان.«

حجت الاسلام شیخی در شرح این حدیث می گوید: »در بسیاری از تعالیم اسلامی،  »به 

مساوات رفتار کردن« درخصوص رعایت آداب عدالت و داوری در دادگاه‌ها بیان شده است 
و دستورالعملی برای رفتار قاضی با افراد جامعه اسلامی است. شاید بشود به این سخن به 
گونه ای دیگر نیز نگاه کرد؛ شاید برای هرکسی اتفاق بیفتد که افرادی از خانواده یا دوستان 
در پی اختلافی که برایشان پیش آمده به ما مراجعه کنند تا به نوعی حَکَم باشیم. آیا در این 
زمان، ما نیز نباید خود را ملزم به رعایت توصیه حضرت بدانیم و حواسمان باشد منافع یا 

حبّ و بغض شخصی را قاطی موضوع نکنیم؟« 
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مطالعه این صفحه

حکمت روز

احترام به کرامت انسانی
دین به انسان می آموزد که به دیگران عزت بدهد. 
اگر به انسان ها عزت داده شود، دیگر هر رفتاری را 
انجام نمی دهند و مهم است این نکته مهم، از سنین 
کودکی، آموزش داده شــود. بدین معنا که مثلا به 

جای این که در خیابان بنر بزنند و شــعار دهند که 
در اداره ها به ارباب رجوع توهین نشود، در مدرسه 
ها به دانش آمــوزان بیاموزند که به یکدیگر توهین 
محمدرضا زائری |دینی که آن ها می گویند، نه! نکنند. �

جنگل ابـــر 
  جنــگل ابر شــاهرود یکــی از معــروف تریــن و زیباتریــن جاذبه هــای طبیعــی ایران به شــمار مــی رود و 
به‌خاطر اقیانوســی از ابر که در زمــان های مختلف ســال، آن را در بر می گیرد، شــهرت زیــادی پیدا کرده 
است. جنگل ابر شاهرود، بخشــی از قدیمی ترین جنگل های هیرکانی اســت و گونه های نادر و منحصر به 
فرد گیاهی و جانوری را در خود جای داده و با مناظر خارق العاده‌اش، هر ساله گردشگران و طبیعت گردان 
زیادی را به سوی خود می کشاند. این جا جایی است که زمین و آسمان به هم می رسند؛ ابرها درختان را در 

آغوش می کشند و گاه به نظر می رسد زمین بر بال های آسمان سوار شده است. 

جراحی پردردسر
آدیتــی ســنترال |  زن چینــی که حــدود دو هزار 

دلار برای عمــل زیبایی پلک خرج کــرده بود، 
حالا نمی تواند چشــم هایــش را کامل ببندد 
و مجبور اســت با چشــم های نیمه باز بخوابد. 
بسیاری از اهالی آسیای شرقی، با چشم های 
پف به دنیا می آیند. در سال 1896 یک جراح 
ژاپنی یک عمل جراحی پلاستیک پلک، به نام 
بلفاروپلاستی را بنا کرد که حالا پرطرفدارترین 
عمل جراحی زیبایی در میان کشورهای آسیای 
شرقی است و در کشوری مانند کره جنوبی، به 
یک روش معمول برای زیباتر شدن تبدیل شده. 
گرچه این عمل ممکن اســت گاهــی به زیباتر 
شدن فرد منتهی شــود اما بعضی وقت ها هم 
نتیجه چندان دلخواه نیست و مانند مورد این 

زن، آسیب های جدی در پی دارد.

کمک با لاک
گودنیــوز | دو آتــش نشــان در یوتا، بــرای آرام 

کــردن دختربچه ای کــه از تصادف ماشــین 
نجات پیــدا کــرده و خیلی ترســیده بــود، از 
او خواســتند تا ناخــن هایشــان را لاک بزند. 
هادلی و لوید، دو آتش نشــانی بودند که جزو 
اولین نفرات به منطقه تصادف اعزام شدند. 
با این که در تصادف هیــچ کدام از راننده ها و 
سرنشینان آسیب جدی ندیده بودند، دختر 
بچه ترســیده ای میان آن ها بود که آرام نمی 
شد. آتش نشان ها متوجه شدند که دخترک 
یــک شیشــه لاک در دســتش دارد و شــروع 
کردند دربــاره آن با دختــرک صحبت کردن 
و از او خواســتند کــه ناخــن هایشــان را لاک 
بزند. چند دقیقه بعد دختر کوچولو با آرامش 

مشغول لاک زدن ناخن دو آتش نشان بود.

خرافات و مکافات
آدیتــی ســنترال | کارکنــان یک بــاغ وحش در 

چین، پشت یک لاک پشت یک سبد حصیری 
چســباندند تا بازدیــد کنندگان در آن ســکه 
بیندازنــد. بازتــاب ایــن حرکــت در رســانه 
ها، خشــم گروه هــای دوســتدار حیوانات و 
منتقدانی را که عقیده دارنــد این باغ وحش 
از مردم کلاهبرداری می کنــد، برانگیخت. 
ظاهرا مردم چین معتقدند که انداختن سکه 
درون  سبد یک حرکت خرافاتی برای شانس 
آوردن اســت. با این حال بعید اســت عکس 
لاک پشت با سبدی که روی لاکش چسبیده، 
بــرای کادر این باغ وحش شانســی به همراه 

داشته باشد.

زنگ تفریح

»دنیس« هنرمندی است که تمرکزش بر نقاشی از سوژه های خوراکی است. این سری از کارهای او 
که تعدادی را باهم می‌بینیم، برش های میوه ای هستند که نور از پشت آن ها تابیده و بسیار طبیعی و 
Colossal دقیق نقاشی شده اند.�

مهارت یک‌دقیقه‌ای

چند نکته برای داشتن یک خواب راحت

خواب مناسب )هر شــب ۷ تا ۹ ســاعت( به همان 
اندازه برای سلامتی، عملکرد مناسب جسم و روان 
و احساس شادابی اهمیت دارد که تغذیه مناسب و 
تناســب اندام. با‌این‌حال، خیلی احتمال دارد که 
گاهی خواب خوبی نداشته باشیم. در روزهایی که 
از شدت خستگی یا استرس پرانرژی می‌شویم، به 
خواب رفتن دشوار می‌شود. اما چطور این وضعیت 

را تغییر دهیم؟
   فیبر بیشتر و چربی اشباع‌شده کمتری بخورید. در 
پژوهش محدودی که درباره اثر تغذیه روی خواب 
انجام شد، محققان دریافتند رژیم غذایی کم‌فیبر 
همراه با روغن اشــباع‌ زیاد )که در گوشــت قرمز و 
محصولات لبنی پرچرب و کم‌چرب یافت می‌شود( 
با کیفیت خواب پایین‌تر در ارتباط است. مقدار فیبر 
توصیه شده، در حدود ۲۵ تا ۳۵ گرم در روز است. 
این میزان فیبر را، به‌شکل مخلوطی از فیبر محلول 
و نامحلول، می‌توان با رژیم غذایی حاوی گیاهان 
و غذاهای فیبردار تأمین کرد، مثلا خوراکی‌هایی 
مثل میوه‌ها، سبزیجات، انواع لوبیا، مغزها، دانه‌ها 

و غلات کامل.
      حتما مقــدار کافی منیزیم به بدن‌تان برســانید. 
منیزیم ماده معدنــی آرام‌کننده‌ای اســت که به ما 
کمک می‌کند در مواجهه با استرس فرسوده نشویم. 
منیزیم در مســیرهایی نقش دارد که میزان تجربه 
اســترس را تنظیم می‌کنند، مثــا علایمی چون 
تپش قلب، دلشوره و سردرد. منیزیم در سبزیجات 
با برگ ســبز، انواع لوبیــا، مغزها، دانه‌هــا و غلات 
کامل و همچنین در شکلات تلخ، وجود دارد؛ البته 
فقط درصورتی‌که از انواع این غذاها به‌طور مرتب 
استفاده کنیم، می‌توانیم مقدار نیاز روزمره‌مان را 

تأمین کنیم.
      تغذیه شــبانه را کاهش دهید. خوردن در زمانی 
که قرار است به‌زودی به تخت‌خواب برویم می‌تواند 
باعث برگشت اسید معده )رفلاکس معده( شود و 
خواب‌مان را برهم بزند. باید از خوردن مقدار زیادی 
غذا در وعده‌ شــام و ســرزدن بی‌وقفه به آشپزخانه 
دوری کنیــم. ایــن عــادت شــب‌هنگام احســاس 

سنگینی را در بدن به‌ وجود می‌آورد

4 گوشه ایران

ردیابی از طریق انعکاس چشم!
آدیتی ســنترال |  پلیس ژاپن مردی را دستگیر 

کرد کــه به یــک خواننــده پاپ جــوان علاقه 
افراطــی دارد و ظاهــرا از روی انعکاس های 
درون چشــم ایــن خواننــده در عکس هایش 
توانسته محل زندگی او را پیدا کند. هیبیکی 
ســاتو مرد 26 ســاله بیــکار، به دلیــل حمله 
به ســتاره پاپ ژاپــن، انا ماتســوکا دســتگیر 
شــد. ظاهرا او برای پیدا کردن محل زندگی 
ماتســوکا، عکس هــای پروفایل او در رســانه 
های مجــازی را بــزرگ مــی کــرده و از روی 
انعــکاس منظره هــا، نــور و حتــی تابلوهای 
خیابــان در چشــم ماتوســکا و اســتفاده از 
گوگل‌مپ، محل زندگی او را پیدا کرده است. خاطرات سرخ

بعثی های زبان نفهم!
اسیر شده بودیم و حالا دیگر تشنگی و گرسنگی 
و خستگی هم همه را کلافه کرده بود، اما هیچ 
کاری از دســتمان برنمی‌آمــد. »قربان‌علــی 
رنجبر« از بسیجی‌های اطراف انزلی بود که به‌ 
صورت داوطلب آمده بود جنگ. آدم شوخ و با 
حال و حوصله‌ای بود‌. با این که همه ما حالمان 
بد بود و توی وضعیت غیر قابل بــاوری بودیم، 
وقتی رنجبر ســر به ســرِ بعثی هــای عصبانی 
می‌گذاشت نمی‌توانســتیم جلوی خنده‌مان 
را بگیریم. مثــاً وقتی داشــتند او را می‌بردند 
می‌گفــت: »العراقی! المن هســتم الســرباز! 
المتأهل! المن چنتا بچه دارم! می‌فهمی چی 
می‌گم؟ الزن! البچه!« سربازهای عراقی گیج 
شــده بودند. به هم نگاه می‌کردند و سرشــان 
را می‌خاراندنــد و بعد ســرش فریــاد می‌زدند 
که دیگر حرف نزند. اما او دســت بــردار نبود. 
بعد نگاه می‌کرد بــه بچه‌ها و بــا لهجۀ گیلکی 

می‌گفت: »اشان عجب زبان نفهمیدی بره!«
کتاب پی دبلیو �

خاطرات شفاهی شمس‌ا... شمسینی �


