
بریده کتاب

رنج در زندگی انسان اجتناب ناپذیر است و هرگز 
نمی توان کاملًا از چنگالش گریخت. البته این 
بدین معنی نیست که نمی توانیم راهبردهایی 
برای کاهش یا مدیریت بهتر آن طراحی کنیم، 
بلکه بدین معنی است که یکی از نخستین گام ها 
برای کاهش یا مدیریت بهتر رنج ها این است که 
بپذیریم زندگی مــان هرگز کاملًا عــاری از رنج 
نخواهد بود. به بیان دیگر، باید واقع گرا باشیم. 
توصیه به واقع گرایی هم درواقع این نیست که 
بنشینیم و زانوی غم بغل بگیریم. کاملًا برعکس، 
واقع گرا بودن نخستین گام به سوی تغییر اوضاع 
است و با این که اوضاع هرگز کاملًا آن طور که ما 

می خواهیم نمی شــود، 
مسلماً می توان آن را بهتر 

کرد.
چگونه رنج بکشیم

نوشته: کریستوفر 

همیلتون

ترجمه: سما قرایی

دیالوگ ماندگار

سامانتا: قلب مثل جعبه نیست که پر بشه؛ 
هرچی بیشــتر ابراز عشــق کنی، گسترده تر 

می شه.
Her
کارگردان: اسپایک جونز

ضرب المثل خارجی
 فرانســوی:  مرد شکســت خورده طالب 

جنگ بیشتر است.
 ایتالیایی:  حسادت اولین درس شیطان 

به انسان احمق است.
 یوگســاوی:  زبــان خــوش، در آهنین را 

باز می کند.
 ماداگاسکار:  مانند ابر بالا نرو تا مانند مه 

ناپدید نشوی.
 انگلیســی: حیوان به پا بســته می شود و 

انسان به حرفش.

دیکشنری

Lose (one’s) appetite
To no longer be hungry; to no longer 
have a desire or inclination to eat.

از دست دادن اشتها
مثال:

Hearing the horrible details of the 
.murder made me lose my appetite

شنیدن جزئیات وحشــتناک قتل باعث شد 
اشتهامو  از دست بدم.

The news was so bad that we all 
lost our appetites.

خبر اون قــدر بد بود کــه همه مون اشــتهامون 
کور شد

دور دنیا   

تقویم

تاریخ

آب و هوا

امروز

تفأل

حافظ

تفسیر نـور

در آیه 30 سوره رعد می خوانیم:
ةٍ قَدْ خَلَتْ مِن قَبْلِهَا أُمَمٌ  كَذَلِكَ أَرْسَلْنَاكَ فِی أُمَّ
ذِی أَوْحَیْنَا إِلَیْكَ وَهُمْ یَكْفُرُونَ  تَتْلُوَاْ عَلَیْهِمُ لَّ لِّ
لْتُ  حْمَنِ  قُلْ هُوَ رَبِّی لَ إِلَهَ إِلَّ هُوَ عَلَیْهِ تَوَكَّ بالرَّ

وَإِلَیْهِ مَتَاب
ما تو را میان خلقی به رسالت فرستادیم که پیش 
از این هم )پیغمبران و( امت های دیگر به جایشان 
بوده و در گذشــتند )امر تازه ای نیســت که تو را 
به رســالت فرســتادیم( تا بر آن ها آن چه از ما به 
وحی بر تو رســد تلاوت کنی. در حالی که آن ها 
به خدای مهربان کافر می شوند، بگو: او خدای 
من است و جز او خدایی نیســت، من بر او توکل 

کرده ام و روی امیدم همه به سوی اوست.
استاد قرائتی در تفسیر این آیه می گوید:

  بعثــت انبیا، ســنت الهی و بر اســاس لطف و 
رحمت اوست.

   توجه به تاریــخ هر قوم، بــرای تبلیغ و تربیت 
شان لازم است.

   وظیفه پیامبران، تلاوت وحی الهی بر مردم است.

ضرب المثل فارسی

دیوانه چو دیوانه ببیند خوشش آید!

 کنایــه از این کــه هر کــس از دیدن و بــودن با 
همجنس و هم زبان و هم فکرِ مثل خود خوشحال 

می شود و با او می جوشد.

حکمت روز

محمد)ص(، پیامبر بت شکن
رسالت همه انبیاء یکی است و اختلافشان تنها 
به ادوار زندگی آن ها بسته است؛ ادوار زندگی با 
توجه به تکامل و تکوین. جوهر انقلاب پیامبران 
بر بت پرستی، به هر شکلی که باشد، در مراحل و 
ادوار مختلف تفاوتی نمی کند؛ زیرا که آن راهبران 
رهایی بخش اند، به دقیق ترین معانی که ما امروز 
از دو واژه »رهبــر« و »رهایی بخش« در می یابیم. 
گزاف نیست اگر بگوییم که حضرت محمد)ص( 
بزرگ ترین پیامبر اســت و انقلاب او بزرگ ترین 
انقلاب. این بیانِ واقعیِ این انقلاب است و نتایج 

این انقلاب و تاریخ، این را ثابت کرده است.
امام موسی صدر | ادیان در خدمت انسان  

در محضر بزرگان

عالم، عابد، ذاکر
 آیت ا... العظمی بهجت)ره( که از شاگردان 
آیت ا...  العظمی شیـــخ محمدحســین غروی 
اصـفهانی)ره(بودند، درباره استادشان چنین 
گفته اند: مرحوم آقا شیخ محمدحسین، طوری 
بود که اگر کســی بــه فعالیت هــای علمی اش 
تـوجه می کرد، تصور می کرد در شبانه روز هیچ 
کاری غیر از مطالعه و تحقیق ندارد و اگر کسی از 
برنامه های عبادی ایشان اطلاع پیدا می کرد، 
فکر می کرد غیر از عبادت به کاری نمی پردازد. 
هر روز زیارت عاشورا و هر روز نماز جـعفر طیار 
از برنامه های عادی ایشــان بود. در روضه شان 
مقید بــود که خود پای ســماور بنشــیند و خود 
او همه کفش هــا را جفت کنــد و در عین حال، 
زبانش مرتب در حال حرکت بود؛ خیلی تندتند 
یک چیزی را می خواندند. ما متـوجه نمی شدیم 
که این چه ذکـــری است که ایشــان این قدر در 

نشستن و برخاستن به گفتن آن مقیـد است.
برگی از دفتر آفتاب

حکایت

 روزی رسول اكرم )ص( با یكی از اصحاب خود 
به نام حارثة بن نعمان انصاری دیدار كرد و برای 
احوال پرســی فرمود: »دیشــب را چگونه صبح 
كردی؟« او گفت: »صبح كردم در حالی كه مؤمن 
به حق هستم.« پیامبر فرمود: »هر ایمانی نشانه 
ای می خواهد. نشانه ایمان تو چیست؟« گفت: 
»به دنیا دل نبسته ام، شب ها را در عبادت به سر 
می برم و روزها روزه می گیــرم. گویی خود را در 
عرش الهی می یابم كه روز حساب و بازخواست 
اعمال نزدیك شده است. بهشتیان را می بینم 
كه با هم دیدار می كنند و دوزخیان را می بینم كه 
عذاب می شوند.« پیامبر به او فرمود: »تو مؤمنی 
هستی كه خداوند، قلبت را به نور ایمان روشن 
ساخته اســت. پس اســتوار باش. خداوند، تو را 

استوار و ثابت قدم سازد.«                                  معانی الخبار

پنج  شنبه
23 آبان 1398

16 ربیع الاول1441
8 صفحه  |    شماره 4271

14 نوامبر | روز جهانی دیابت14 نوامبر | سالروز مرگ فردریش هِگِل، فیلسوف آلمانی
درباره هگل، اختلاف نظر فراوان وجود دارد. عده ای از فلاسفه او را متفكری 
مرتجع، عده ای دیگر محافظه كار و بالاخره بعضی، متفكری تندرو و افراطی 

می دانند. مجموعه آثار هگل پس از مرگش در 18 جلد به چاپ رسید.

دیابت از جمله بیماری هایی است كه هر سال در جهان گسترش می یابد. برای شناساندن و افزایش سطح آگاهی 
در زمینه بیماری دیابت، روز 14نوامبر، به عنوان روز جهانی دیابت نام گذاری شده و انجمن دیابت ایران نیز با 
هدف ارائه برنامه های آموزشی و افزایش آگاهی جامعه درباره این بیماری، در این روز برنامه هایی تدارک می بیند.

پیام رسانی برای بیداری مردم
امام علی)ع( درباره بعثت پیامبر اکــرم)ص( فرمودند: »خداوند او را در زمانی فرســتاد كه 
روزگاری بود پیامبری برانگیخته نشده بود  و مردم در خوابی طولانی به سر می  بردند. 
و فتنه  ها بالا گرفته و كارها پریشان شده بود و آتش جنگ  ها شعله می  كشید و دنیا بی 

فروغ و پر از مكر و فریب گشته، برگ  های درخت زندگی به زردی گراییده و از به بار نشستن آن قطع 
امید شده بود...«     
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مطالعه این صفحه

جنگل مرسی سی
جنگل های بکر شمال کشور از بهترین گزینه ها برای سفر در پاییز هستند. جنگل »مرسی سی« یکی از این 
جنگل های زیباست. این جنگل با انبوهی از گونه های مختلف گیاهی پوشیده شده است اما پوشش اصلی آن را 
درختان راش تشکیل می دهد. برای رفتن به این جنگل ابتدا باید جاده فیروزکوه را به سمت ساری بروید تا به پل 
سفید، سنگده و در نهایت به جنگل برسید. با رسیدن به جنگل راش قطعا همه خستگی راه از تن تان در می رود، 
زیرا این جنگل در فصل پاییز همه دوستداران طبیعت را مسحور خود می کند. منظره درختان سر به فلک کشیده 
و فرش طایی که از برگ ریزان پاییزی در سطح جنگل گسترده شده است، دل کندن از جنگل را سخت می کند.

بازگشت از انقراض
ســانی اســکایز |   نوعی گــوزن دنــدان دراز که 

تصور می شــد 30 ســال پیش منقرض شده 
اســت، چنــدی پیــش در ویتنــام ســوژه یک 
عکس شــد. این گوزن که انــدازه خرگوش و 
به خاطر دندان های نیــش بزرگش به گوزن 
خون آشــام هــم معــروف اســت، در لیســت 
25 حیوان منقرض شــده قرار داشــت اما با 
چاپ شــدن عکــس اش در یک مجلــه علوم 
طبیعی معلوم شــد که هنوز چند عــدد از آن 
ها موجودند. حال دانشمندان و محققان در 
پی آن هستند که بفهمند جمعیت این گوزن 
ها چقدر و شــرایط زندگی شان چطور است 
تا بتوانند تهدیدهای بالقوه آن ها را کشــف و 

برطرف کنند.

درخت دروازه بان 
آدیتی سنترال | یک زمین فوتبال در کلمبیا، جلوی 

هر دو دروازه خود دو درخت دارد. داستان از این 
قرار است که در سال 2017 مقامات شهر بگوتا، 
تصمیم گرفتند بخشــی از یک پارک را تبدیل به 
زمیــن فوتبال و والیبــال کنند و همــه چیز هم بر 
اساس برنامه ریزی و نقشه پیش می رفت تا این که 
موقع ساخت، مردم متوجه شدند که برای ساخت 
این زمین ها، قرار اســت بخشــی از درخت های 
پارک بریده یا به جای دیگری منتقل شوند. مردم 
عصبانی از این اقدام از پیمانکاران طرح شکایت 
کردند و دادگاه رای داد که مقامات شهری اجازه 
دســت زدن بــه درختــان را ندارنــد. حالا وســط 
زمین فوتبال دو درخت وجــود دارد که تبدیل به 

دروازه بان های طبیعی و دایم تیم ها شده اند.

گور تفکر
آدیتــی ســنترال  |   یــک دانشــگاه در هلنــد بــه 

دانشــجویان اجازه می دهد در قبر حفر شده 
بخوابند تا با واقعیت وجـودیِ خود کنار بیایند. 
در دانشگاه رادبود، دانشجویان اجازه دارند تا 
سه ســاعت در قبری که به »گور تفکر« معروف 
شــده دراز بکشــند و به این فکر کننــد که چه 
چیزی در زندگی شان اهمیت دارد. این گور 
که در سال 2009 حفر شــده، بخشی از یک 
پروژه دو ســاله بود کــه در ســال 2011 تمام 
شــده ولی به درخواست دانشــجویان دوباره 
قابل اســتفاده شده است. کســانی که داخل 
گور مــی روند حــق ندارند بــا خــود موبایل یا 
کتاب یا هر وسیله دیگری ببرند تا تنها به تفکر 

و مداقه بپردازند.

زنگ تفریح

موجودات خیالی در دنیای فانتزی
ماریانا کوپیلاوا، هنرمندی است که طی سال ها برای خودش یک دنیای فانتزی با موجودات خیالی درست 
کرده. او این موجودات کوچک و افسانه ای را با متریال های مختلف مانند شیشه، خمیر پلیمر،  کاغذ و... با 

ظرافت تمام می سازد.
بورد پاندا

مهارت یک دقیقه ای

چطور سریع تر یاد بگیریم و بیشتر به یادآوریم؟
آیا تابه حال توجه تان به این مسئله جلب شده است 
که با بالارفتنِ سن دیگر یادگیری سریع آن قدرها 
آسان نیست؟ اگر به دنبالِ راهکاری برای غلبه بر 
این موضوع هستید، همراه ما باشید. در این مطلب 
با چند روش آشنا می شویم که به ما کمک می کند 

سریع تر یاد بگیریم و بیشتر به یاد آوریم.
  کوتاه نگه داشــتن جلســه های آموزشــی. بهتر 
امکان زمانی را که به جلسات یادگیری  است تاحدِّ
اختصاص می دهید محدود کنید. مثلا می توانید 
برای یادگیــری مهارتی جدید، روزانــه 30 دقیقه 
وقت صرف کنید. اگر مهارت مدنظر زمان بیشتری 
طلب می کرد، از همان 30 دقیقه شــروع و به مرور 
جلســات را طولانی تــر کنیــد. در غیراین صــورت 
ممکــن اســت تحت تأثیــر حجــم زیــاد اطلاعــات 
تاب وتــوان ادامه مســیر و تداوم بخشــیدن به روند 

یادگیری را از دست بدهید.
  خــواب کوتــاه نیمــروزی. نتایــج مطالعــات 
صورت گرفتــه حاکــی از آن اســت که وقتــی مغز، 
حجمی زیاد از اطلاعات دریافت می کند، می توانیم 

با چرت زدن در طول روز به ذخیره بهتر آن ها کمک 
کنیم. خواب کوتاه نیمــروزی، در کنار اختصاص 
دادن هفت- هشت ســاعتِ توصیه شده به خواب 
شــبانه، موجب تقویت بازه زمانی توجــه و افزایش 

آگاهی ذهنی می شود.
  اجتنــاب از بــه عهــده گرفتــنِ چنــد وظیفــه 
درآنِ واحــد. وقتــی در حــال یادگیــریِ مطلب یا 
مهارتِ تازه ای هســتیم، لازم و ضروری اســت که 
100درصدِ حواس مان را معطوف به کاری کنیم 
که در لحظه انجام می دهیم. مثلا کسی را در نظر 
بگیرید که در حالِ یادگیری زبان اسپانیایی است 
و همزمان با این کار، شــام هم تــدارک می بیند و 
ایمیلش را هــم چک می کند. ممکن اســت پیش 
خودش فکر کند کــه چندوظیفگی بهــره وری را 
بیشــتر می کند اما واقعیت دقیقا خلافِ این طرزِ 
فکرِ او ست. همین شخص اگر 30 دقیقه را به طور 
متمرکــز وقــف یادگیری زبــان اســپانیایی کند و 
بعد به کارهای دیگرش برســد، به نتایج به مراتب 

بهتری می رسد.

معرفی کتاب

دو دنیا

»گلی ترقــی« یکــی از محبوب ترین نویســندگان 
ایرانی پــس از انقلاب اســت کــه با داســتان های 
خاطره گونه اش شــناخته می شــود. او به هویت، 
گذشته، تهران دهه های پیش، خاطره ها و آدم های 
دیروز توجه می کند و داستان هایش را از میان روابط 
و حوادث واقعی و تجربه شده برمی گزیند. یکی از 
داستان های او هم توســط داریوش مهرجویی به 
فیلم تبدیل شد: درخت گلابی. دو دنیا هم مجموعه  
هفت داستان به هم پیوسته خاطره گونه  از اوست که 
ادامه  کتاب خاطره های پراکنده اســت و داستان 
های هر دو کتاب را می توان در مجموع فصل هایی 
از یک رمان تلقی کرد. زمان در کارهای گلی ترقی 
حضــوری دلهــره آور دارد. مراجعــت مــداوم بین 

گذشته و آینده که حسرت 
گذشــته و ترس از آینــده را 
به همــراه دارد. داســتان از 
زبان راوی، گلی ترقی، از یــک کلینیک روانی، در 
حومه  پاریس شروع می شــود و بعد از پرداختن به 
خاطره های دور و پراکنده و شخصیت پردازی های 
ملموس در گذشته و آینده در قالب هفت داستان 
پیوســته، به نقطه  شــروع باز می گردد. نویســنده  
کتاب »دو دنیــا« می گوید کــه در کودکــی بین دو 
دنیای نزدیک اما متخاصم زندگی می کرده است: 
»دنیای بین مدرنیته و سنت. دنیای خانواده مادر 
و دایی هایم که اروپا رفته و خیلــی متجدد بودند و 

خانواده پدرم که مذهبی و متدین بودند.«

علم به زبان ساده

آیا قرار دادن موبایل خیس شده درون برنج واقعا آن را خشک می کند؟

بله، به خصوص اگر تلفن را همراه برنج در کیســه ای 
دربســته بگذارید. با وجود این که برنج رطوبــت را از 
تلفن بیرون می کشد و به خود جذب می کند، اما الزاما 
به این معنی نیست که تلفن شما پس از آن درست کار 
خواهد کرد. آب ممکن است تا همین جا هم مدارهای 
تلفن را سوزانده باشد یا موادمعدنی محلول در آب روی 
مدارهای الکترونیک رسوب کرده و موجب خوردگی 

آن ها شده باشد. همچنین خود برنج هم ممکن است 
در سوراخ هدفون گیر کند. غرق کردن کل گوشی در 
الکل شاید ایده  بهتری باشد. الکل آب را بیرون می راند 
و مواد معدنی را هم حل می کند. ولی الکل خالص به 
شدت اشتعال پذیر است و باید با احتیاط بسیار زیاد از 

آن استفاده شود.
رازیک

4 گوشه ایران

لبخند زندگی
گودنیوز | عکس کودک یک ســاله ای که از کما 

بیدار شده و به پدرش لبخند می زند، در فضای 
مجازی فراگیر و باعث جمع شدن کمک مردم 
برای درمانش شده اســت. مایکل مدتی پیش 
در حالی که تنها 14 هفته داشت، ناگهان ایست 
قلبی کرد و پنج روز به کما رفت. اگر چه ماموران 
اورژانس به طرز معجزه آســایی با احیای قلبی 
ریــوی او را به زندگی برگرداندند اما تشــخیص 
پزشکان این بود که مایکل به نوعی تومور قلبی 
مبتلاست که بسیار نادر است و باید تحت عمل 
جراحی قرار بگیرد. با عکسی که از لبخند مایکل 
بعد از بیرون آمدنش از کما در شــبکه ها منتشر 
شــد، کمک های خیران بــرای هزینه این عمل 
جراحی به سمت این خانواده سرازیر شده است.


