
بریده کتاب

چرا دکترها همیشــه مورد احترام هستند؟ 
به عقیده مــن تنهــا دلیــل این موضــوع این 
اســت که آن هــا در امــری خــاص متخصص 
هستند که دیگران از آن بی اطلاعند؛ چرا یاد 
نویسندگانی چون »داستایوفسکی«، »کامو« 
و »کافکا« همچنان زنده است؟ به دلیل این 
که آن ها توانســتند به بالاترین سطح دانش 
ادبیات برسند و در آن تخصص داشته باشند، 
مرتبه ای که دیگران به آن نرسیدند. پس مهم 
نیست که رشته شما چه باشد، سعی کنید در 
رشته خود بهترین باشــید و اگر می خواهید 
بدانید از کجا باید شــروع کنید، می توانم به 
شــما بگویم خودتــان را غرق کارتــان کنید. 

ایده هــای نــو، درک و دانش به 
کسانی می رســد که فکرشان 

تنها معطوف به آن کار است.

سنگفرش هر خیابان از طلاست  

نوشته: کیم وو چونگ  

ترجمه: آرمین هدایتی  

دیالوگ ماندگار

آدم حق انتخاب داره و همین انتخاب هاست 
که از اون، یه آدم می سازه.

شرق بهشت  

کارگردان: الیا کازن  

ضرب المثل خارجی

   لاتین:  ممکن است بشــود به حقیقت تو 
سری زد، ولی هرگز نمی توان خفه اش کرد.

   فرانسوی:  اگر مار را می کشی، بچه اش 
را هم بکش.

  آرژانتینــی:  کســی کــه حــرف مــی زند 
می کارد و آن که گوش می دهد، درو می کند.

  آلمانی: کسی که خوب فکر می کند، نیاز 
نیست زیاد فکر کند.

دیکشنری

For good

Permanently; indefinitely; forever 
برای همیشه

مثال:
Anna decided it was best to leave 
John for good 

آنا تصمیم گرفت بهتریــن کار اینه که جان رو 
برای همیشه ترک کنه.

This time I'm going to stay for good
این بار می خوام برای همیشه بمونم.

دور دنیا   

تقویم

تاریخ

آب و هوا

امروز

تفأل

حافظ

تفسیر نـور

در آیه60 سوره یونس می خوانیم:

ونَ عَلَی ا... الْكَــذِبَ یَوْمَ  ذِینَ یَفْتَــرُ وَمَا ظَنُّ الَّ
ــاسِ وَلَكِنَّ  الْقِیَامَــةِ إِنَّ ا... لَــذُو فَضْــلٍ عَلَی النَّ

أَكْثَرَهُمْ لَا یَشْكُرُونَ 
كســانی كه به خــدا دروغ می بندنــد، )درباره  
مجازاتِ( روز قیامت چه گمانی دارند؟ همانا 
خداوند دارای بخشش و احسان بر مردم است، 

ولی بیشترشان سپاس گزاری نمی كنند.
استاد قرائتی در تفسیر این آیه می گوید:

   افترا بســتن بــه خداوند، مجــازات دارد. 
نباید به مهلت دادن خدا در دنیا مغرور شویم 

و از دادگاه قیامت غفلت كنیم.
   تحریــم نعمت هــای حــلال الهــی، هــم 
محرومیّــت دنیــوی دارد، هم شــرمندگی و 

عقوبت در قیامت.
   در بهره منــدی از نعمت هــای الهــی، نــه 
افراط بایــد كرد، نه تفریط. نه غرق شــدن در 
شــهوت ها و مادیّــات، نــه پرهیــز از نعمت ها 

ومحروم بودن از كامیابی های حلال.
   نعمت ها، فضل خداست نه طلب ما، پس 

باید سپاس گزار باشیم.
   تحریم حلال های الهی، نوعی ناسپاسی 

است.

ضرب المثل فارسی

دیواری از دیوار من کوتاه تر گیر نیاوردید؟
وقتی کســی احســاس کنــد در میــان جمع 
مظلوم واقع شــده و انگشــت اتهام به ســمت 
اوســت، مــی گویــد: »دیــواری از دیــوار من 
کوتاه تــر گیــر نیاوردیــد؟« کنایــه از ایــن که 

بالارفتن از دیوار کوتاه، کار سختی نیست.

حکمت روز

از بندگی کم نگذارید
مبارزه با نفس، دشوارتر از مبارزه با شیطان 
اســت. در این مبارزه همواره بایــد خدا را در 
سحرگاهان صدا بزنید و از او کمک بخواهید. 
هرچقدر ایمــان مومن ترقی کنــد، غصه ای 
بر او مســلط می شــود که نکند حجابی بیاید 
و بیــن او و محبوبــش جدایی افکنــد. اگر در 
زندگی تان شکاف هایی هست، دلیل آن این 
 است که از بندگی  تان برای خدای متعال کم 
آیت ا... حق شناس گذاشته  اید. 
پایگاه اطلاع رسانی حوزه

حکایت

   اُمّ حســان، بانــوی زاهدی بــود كــه در خانه 
 اش جز یك پاره حصیر كهنه چیــز دیگری یافت 
نمــی شــد. بــه او گفتنــد: »اگــر از بســتگانت 
درخواست كنی، كمك خواهند كرد.« گفت: »من 
دنیا را از مالك آن درخواســت نمی كنم، چگونه 

از دیگران كه قدرتی ندارند، چیزی بخواهم؟«
   پارســایی را دیــدم در كنــار دریا كــه زخمی 
داشــت و به هیچ دارو خوب نمی شــد. مدت ها 
 در آن حال بود و همچنان شــكر خــدای تعالی 
می گفت. از او پرســیدم: چرا شكر می گویی؟ 
گفت: شــكر آن كه به مصیبتی گرفتــارم، نه به 
گلستان سعدی معصیتی. 

علم به زبان ساده

چرا خواب شب مهم است؟

اگر شــما هــم از آن آدم هایی هســتید که شــب 
بیداری را به خاطر سکوت و آرامش، به خوابیدن 
و اســتراحت ترجیح می دهید بد نیســت کمی 
بیشــتر به این موضوع دقت کنید. بیدار ماندن 
در طول شــب و جبــران آن در روز بســیار برای 
بدن خطرناک است. شــاید خطرات آن همین 
امروز به نظر نیاید ولی در دراز مدت تاثیر منفی 
آن را خواهید دیــد. پزشــکان می گویند حدود 
ساعت ۱۱ شب تا 4 صبح، برخی هورمون هایی 
که برای ســلامت بدن بســیار ضروری هستند 

در خواب ترشــح می شــوند و اگر فــردی در این 
ساعات بیدار باشد، این هورمون ها نمی توانند 
بــه طــور مناســب در بدنش ترشــح شــوند. اگر 
زیاد دچار بیماری هایی مثل ســرماخوردگی و 
آنفلوآنزا می شــوید، یکی از دلایلش کم خوابی 
شــبانه اســت. افزایش اســترس و اضطــراب و 
افســردگی در طول روز نیز از نشــانه های دیگر 
کم خوابی است، چون خواب شب هورمون های 
استرس را متعادل  و سلامت سیستم عصبی را 
رازیک تامین می کند. 

سه شنبه
21 آبان 1398

14 ربیع الاول 1441
8 صفحه  |    شماره 4269

21 آبان 1274 | تولد نیما یوشیج، پدر شعر نو 12 ربیع الاول 1366 ه ق | رحلت آیت ا... طباطبائی قمی
آیت ا... طباطبائی قمی از مراجع تقلید شیعه و زعیم حوزه علمیه خراسان بود. ایشان پس از اعلام 
کشف حجاب از سوی رضاشاه، به نشانه اعتراض راهی تهران شد تا با شاه ملاقات کند. همزمان با 

بازداشت این مرجع تقلید، مردم مشهد در مسجد گوهرشاد قیام کردند.

علی اسفندیاری كه بعدها به »نیما یوشیج« معروف شد، در یكی از مناطق البرز به نام یوش، از توابع 
نور مازندران، دیده به جهان گشود. او 62 سال زندگی كرد و توانست معیارهای هزارساله  شعر 

فارسی را با شعرها و رأی های محكم و مستدلش، تحول ببخشد.

آشناترین غریب 
وصف آخرین منجی از زبان امام هشتم)ع(

امام رضا)ع( در پاسخ »ریان بن صلت« که می پرسد »آیا صاحب فعلی حکومت اهل 
بیت)ع( شــمایید؟« می فرماید:»من صاحب این امر هســتم، اما آن که زمین را پر از 
عدل می کند همچنان که پر از جور شده بود، من نیستم. و چگونه من با این ناتوانی 

جسمی که می بینی می توانم او باشم. به درســتی که قائم کسی است که به هنگام 
قیامش در ســن پیرمردان و با چهره جوانان ظاهر می شــود. عصای موســی و خاتم 
سلیمان، که بر آن ها درود باد، با اوست و او چهارمین فرزند من است. خداوند او را تا 
زمانی که بخواهد در پوشش خود غایب می سازد، سپس او را آشکار می سازد تا زمین 
را به وسیله او از قســط و عدل آکنده ســازد، آن چنان که پیش از آن، از جور و ستم پر 

عیون اخبارالرضا شده بود.«  
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مطالعه این صفحه

خلیج گواتر 
  خلیج گواتر یکی از زیباترین مناطق ایران و دورترین نقطه جنوب شرقی کشور است و زیبایی های منحصر به 
فرد طبیعی آن، هر گردشگری را به سمت خود می کشاند. بندر گواتر به انتهای جاده های ایران معروف و منطقه ای 
 هم مرز با پاکستان و جزو استان سیستان و بلوچستان است. اگر به این بندر زیبا سفر کردید، خواهید دید که در 
کنار جاذبه های طبیعی مانند جنگل های حرا و پرندگان مهاجر، یکی از قشنگی های این منطقه، مردم خونگرم 

آن هستند. مردمی که به  رغم زندگی در مناطق محروم، دلی بزرگ و قلبی مهربان دارند.

برگرداندن امانت، بعد از 42 سال
در  کتابخانــه  یــک  کتابــدار   | میــل  دیلــی 

بریستول با دیدن کتابی که بعد از 42 سال 
برگردانده شده بود غافلگیر شد. این کتاب 
کــودکان کــه پیــش از کریســمس ۱977 
قرض داده شــده بود، با ۱0 پوند پول و یک 
یادداشت معذرت خواهی در کتابخانه پیدا 
شد. در این یادداشــت نوشته شده بود: این 
کتــاب را در گاراژ پــدر و مــادرم پیــدا کردم 
و فکر کــردم که بایــد آن را پس بیــاورم. این 
۱0 پوند را بــه عنوان جریمــه و عذرخواهی 
من بپذیریــد. کارکنــان کتابخانــه در تکاپو 
هســتند که بازگرداننده کتاب را پیدا کنند 
و اعلام کرده اند که از او جریمه ای دریافت 

نخواهند کرد.

خطر مرگ در اداره
آدیتی سنترال | کارمندان یک اداره در هند که 

به خاطر ترس از فرو ریختن ســقف اداره روی 
 سرشــان، کلاه ایمنــی موتورســواری بر ســر 
می گذارند، بــه تازگی توجهات زیــادی را در 
فضــای مجازی بــه خود جلــب کرده انــد. در 
عکس هایی که توســط رســانه هــای هندی 
منتشر شده، کارکنان اداره برق باندا با کلاه 
های بزرگ ایمنی در حال کار هســتند که در 
ابتدا بیننده را به این فکر می اندازد که شاید 
طرفداران موتورســواری اند. اما واقعیت این 
اســت که آن هــا از ترس ایــن که ســقف اداره 
روی سرشــان خــراب شــود ایــن کار را کرده 
اند. کارمندان می گویند ســال هاست که به 
مسئولان تذکر می دهند وضعیت ساختمان 
اداره خطرناک است اما کسی توجه نمی کند.

ناهار برای همه بچه ها
گودنیــوز |  مردی که خــودش فرزندی ندارد، 

پول ناهار بچــه های 9 مدرســه در فلوریدا را 
تقبل کرده اســت. اندرو لوی که در پالم بیچ 
زندگی می کند وقتی شنید که 400 بچه در 
فلوریدا به خاطر مقروض بودن نمی توانند در 
مدرســه ناهار بخورند، تصمیم گرفت کاری 
بکند. او به خبرگزاری ها گفت: »غذا چیزی 
نیست که فکر بچه ها را به خود مشغول کند.« 
بنابراین چکی بــه مبلغ 944 دلار نوشــت و 
به مدرســه داد. این حرکت او باعث شــد که 
دیگران هم به فکــر بیفتند و تــلاش کنند در 
ایــن کار خیر ســهیم باشــند. انــدرو هم یک 
 کمپین راه انداخته که کمک های مالی را به 
مدرسه ها برساند تا مطمئن شود هیچ دانش 

آموزی گرسنه نمی ماند.

زنگ تفریح

شهر مینیاتوری
برای تماشای آثار »جاشــوا اسمیت« بهتر است از ذره بین اســتفاده کنید. این هنرمند از جزئیات فراوانی 
در دنیای مینیاتوری اش استفاده می کند. وی که استرالیایی اســت، علاقه زیادی به ساخت ماکت های 
میکروسکوپی دارد. آخرین اثر او رنگ و بوی زندگی شهری را در یک مدل بسیار کوچک به تصویر می کشد.

مهارت یک دقیقه ای

خودمراقبتی با چند عادت ساده اما مؤثر
 خــود مراقبتــی بــه جســم، ذهــن و روح مــا 
ســرزندگی مان  باعــث  و  می بخشــد  انــرژی 
می شود، احســاس خوشــبختی ما را بیشــتر 
می کند، رضایتمندی را در مــا افزایش می دهد 
 و باعث بهبود کیفیت روابط و سطح زندگی مان 
می شود. در این مطلب چند راهکار خودمراقبتی 

را با هم مرور می کنیم.
  نفس عمیق بکشید. تکنیک تنفس عمیق باعث 
بهبود گردش خِون و افزایش هوشیاری می شود. 
اکسیژن اضافیِ جذب شــده به مغز و عضلات ما 
نشاط می دهد و آن ها را فعال و سرزنده می کند. 
همین حالا یک نفس عمیق بکشــید. احســاس 

بهتری ندارید؟
    خوب بخوابید. از نظر برخــی افراد، خوابیدن 
نشــانۀ تنبلــی اســت و کم خوابیدن یــک ویژگی  
مثبت به حســاب می آید. امــا پژوهش های اخیر 

ثابت کرده اســت که خوابیدن به میزان کافی در 
ارتقای کیفیــت زندگــی و کار افراد بســیار مؤثر 
اســت. پس در خودمراقبتی، خواب کافی را در 

اولویت قرار دهید.
    مکمل مصرف کنید. به کمک پزشــک تان مواد 
مغذی موردنیــاز بدن تــان را شناســایی و مصرف 
کنید. کمبود ویتامین و مواد معدنی در بدن باعث 
بروز بی حالی و کسالت و مشکلات جسمی و روحی 
می شود. مثلا کمبود ویتامین B۱2 احتمال بروز 
اضطراب را بیشــتر می کند و کمبود ویتامین D با 
بسیاری از بیماری ها مرتبط است. همیشه کیفیت 

و تأثیرگذاری مکمل های غذایی را درنظر بگیرید.
    به خودتان برسید. موهای تان را اصلاح کنید. 
ناخن های تان را ســوهان بزنید. بــه ظاهر خود 
برسید و آراسته و تمیز باشید. آراستگی به شما و 

اطرافیان، حس بهتری القا می کند.

4 گوشه ایران

اختراع ظریف
گودنیوز |  یک دختر ۱4 ســاله برنــده جایزه 25 

هزار دلاری بــرای یکــی از بهتریــن اختراعات 
 شــد. آلاینــا گســلر کــه هنــوز بــه ســن گرفتن
 گواهی نامه رانندگی هم نرسیده، راهی برای 
دیدن نقاط کور داخل و بیرون خــودرو اختراع 
کرده. اختراع او شــامل یک دوربین کوچک در 
بیرون ماشین و یک پروژکتور کوچک در داخل 
است. وقتی که سیستم ماشین روشن می شود، 
این دوربین به صورت زنــده، از بیرون فیلم می 
گیرد و آن را طوری به پروژکتور منتقل می کند 
 که نقاط کور کاملا قابل دیدن می شوند. آلاینا 
می گوید وقتــی به فکر ایــن اختراع افتــاده که 
تلاش مادرش را برای دیدن این نقاط از داخل 
ماشین دیده. او امیدوار است این اختراع به کم 

شدن تصادفات رانندگی کمک کند.

خاطرات سرخ

مبصر کلاس
کانــال را رد کردیــم و بایــد از روی پــلِ معلق رد 
می شدیــم. گلوله مثل نقل و نبات می ریخت روی 
سرمان. چند تا از بچه ها که رسیدند آن طرف پل، 
طناب پل باز شد. ایستادیم. یکی از بچه ها در آن 
سرما تا کمر رفت توی آب. طناب را نگه داشت تا 
همه مان از روی پل رد شــویم. مبصر کلاسمان 
روزی روزگاری جنگی بود در مدرسه. 

 

در محضر بزرگان

فراسوی فروتنی
روزی گروهی از برادران عرب زبان که به حرم 
امام حسین)ع( آمده بودند، در نماز جماعت 
حاج آقا حســین قمی شــرکت کردند. بعد از 
اتمام نماز به حضور آقا رســیدند و گفتند: ما 
به شما اقتدا کردیم در حالی که اطمینان به 
صحت قرائت شما نداشتیم، چون اصل زبان 
شما فارسی است! حاج آقا حسین در پاسخ به 
آنان با تواضع و فروتنی فرمود: »من هم اینک 
 نزد شــما می نشینم و حمد و ســوره را قرائت 

می کنم تا مطمئن شوید.«
کتاب قامتِ قیام  

.


