
بریده کتاب

روان شناســانی کــه روی انگیزه‌هــای افراد 
مطالعه می کنند، دریافته‌اند که بســیاری از 
زنــان موفق پدرانی داشــته‌اند که اســتعداد 
آن‌هــا را پــرورش داده و باعــث شــده‌اند تا از 
کودکی احساس جذابیت و دوست داشتنی 
بودن کنند. ماجوری لوزاف دانشــمند علوم 
اجتماعی به مدت چهار سال روی زنان موفق 
مطالعه کرد و بــه این نتیجه رســید که وقتی 
پدران با دختران خــود مانند افــراد جالب و 
شایســته احترام و تشــویق رفتار مــی کنند، 
آن ها بــه زنــان موفق تــری بدل می شــوند. 
احســاس زنانی که چنین رفتــاری از جانب 
پدر خــود مــی دیدند، ایــن بوده کــه پرورش 
اســتعدادها در آن ها باعث به خطــر افتادن 
زنانگی نمی شــود. این پدران علاقه زیادی 
به زندگی دختران خود نشــان مــی دادند و 
آن ها را تشــویق می کردند تا به طور فعال به 
زندگی حرفه‌ای یــا علاقــه مندی‌های خود 
در زمینه سیاست، ورزش یا هنر توجه نشان 

دهنــد. زنانــی کــه تایید و 
پذیــرش پــدر را احســاس 
کرده‌اند، اطمینان دارند 
که از ســوی دنیا پذیرفته 

خواهند شد.
ژرفای زن بودن

نوشته: مورین مرداک

ترجمه: سیمین موحد

دیالوگ‌ماندگار
اوه، بلــه! گذشــته می‌تونــه دردناک باشــه. یا 
می‌تونی ازش فرار کنی، یا ازش درس بگیری.
شیرشاه

Jon Favreau :کارگردان

ضرب المثل فارسی

دولا پهنا حساب کردن
وقتی فروشنده یا کارگری، جنس یا دستمزدی 
را به دو برابر قیمت اصلی حساب کند، می گویند 
»دولا پهنا حســاب کرده.« این ضــرب المثل از 
ابداعات گویش تهرانی است و مقصود این است 

که چرا قیمت، این قدر عریض و طویل است؟

دیکشنری

Run out of
To not have enough of something

تمام کردن
مثال:

I cannot believe that we have run 
out of milk! Just when I wanted to 
make a cup of coffee.

باورم نمی شــه که شــیرمون تموم شده، اونم 
دقیقا وقتی که می خواســتم یه فنجون قهوه 

درست کنم.
I have run out of patients with him, 
he still has not completed the task 
that I gave him.

صبرم از دستش تموم شــده، هنوز کارهایی 
رو که بهش محول کرده بودم تموم نکرده.

دور دنیا   

آب و هوا

امروز

تفسیر نـور

در آیه 80 سوره طه می خوانیم:

کُمْ  ــنْ عَدُوِّ یَــا بَنِــی إِسْــرَائِیلَ قَــدْ أَنجَیْنَاکُم مِّ
لْنَا عَلَیْکُمُ  یْمَنَ وَنَزَّ ورِ الَْ وَوَاعَدْنَاکُمْ جَانِبَ الطُّ

لْوَی الْمَنَّ وَالسَّ
ای بنی‏اســرائیل! همانا ما شما را از )دست( 
دشــمنانتان نجات دادیم و با شــما در سمت 
راســت کوه طور، قــرار و وعــده گذاردیم و بر 
شما )غذاهای آماده‏ای همچون( منّ و سلوی 

نازل کردیم.
استاد قرائتی در تفسیر این آیه می‌گوید:

   یادآوری نعمت‏های الهــی، یکی از وظایف 
انبیا وزمینه‏ رشد و تشکر انسان است.

    آزادی و امنیــت از بزرگ‏تریــن نعمت‏های 
دیگــر  از  اســتفاده  ســاز  زمینــه  و  الهــی 

نعمت‏هاست.
   پس از ســقوط طاغوت وتشکیل حکومت، 

مهم‏ترین نیاز، قانون است.
    همه‏ الطاف از جانب خداوند است.

ضرب‌المثل خارجی
  لیتونــی: هــر کــه عاقبــت اندیــش تــر، 

خوشبخت تر.
   شــیلیایی: همت والا و قلب پــاک از همه 

چیز بالاترند.
  هندی: گرسنگی انسان را هوشیار می کند.

  ایتالیایــی: روز هــر چقدر هم که روشــن 
باشد، شب را در پی دارد.

   روسی: اگر پدر ماهیگیر باشد، بچه هم به 

آب علاقه مند می شود.

حکایت
      مردی گرد کعبه طواف می کرد و می گفت: 
»اللهمَّ اصلَح اخِوانی؛ الهی! تو برادران مرا نیک 
گردان و اصلاح فرما«. به او گفتند: »به این مکان 
شریف رســیده ای، چرا خود را دعایی نکنی؟« 
گفت: »مرا یارانی است. اگر ایشان اصلاح شوند، 
من هم اصلاح می شوم و اگر فاسد شوند، من هم 
هزار و یک حکایت تاریخی فاسد می شوم.«�

      وقتی برادران یوسف خواستند او را در چاه 
اندازند، یوســف لبخندی زد. یهــودا )یکی از 
برادران( پرســید: »چرا می خندی؟« یوســف 
گفت: »روزی در این فکر بودم، چگونه کســی 
می تواند با من اظهار دشــمنی کنــد با این که 
برادران نیرومندی دارم. اینک خداوند همین 
برادران را بر من مســلط کرد تا بدانم که هیچ 

بنده ای نباید به غیر خدا تکیه کند.«
تفسیر جوامع

معرفی کتاب

رویای تبت
این کتاب، سومین رمان »فریبا وفی« 

است که نخســتین بار در سال ۱۳۸۴ 
منتشــر شــد و چندیــن جایــزه از جمله 

جایزه بهترین رمان هوشنگ گلشیری و 
مهرگان ادب را دریافت کرد. رویای تبت 

قصه‌ای زنانه است که از عشق‌های ناتمام 
و ممنوعه ســخن می‌گوید. قصه‌ زنانی که 

به آرزوهایشان نرسیدند و آرزو به‌دل مانده‌اند؛ 
قصه‌ آدم‌هایی که می‌خواهند رها و ‌دور از باید و 
نبایدهایی باشند که آن ها را از خود واقعی‌شان 

دور کــرده‌ اســت. در دل ایــن 
قصه، سرگذشت سه زن روایت 
می‌شود با نام‌های شعله، شیوا 
و فــروغ. رویای تبــت روایت 
خلأها و روزمرگی‌های ســه 
زن و تجســم سست‌شــدن 
بنیان‌های خانوادگی است که 
بی‌شک یکی از مشکلات اساسی زندگی‌ امروز 
است؛ مشکلی فراگیر که باید برای مبتلانشدن 

به آن تلاش کرد.

علم به زبان ساده
هیدروپونیک یا کشت بدون خاک چیست؟

آب‌کشت روشی برای کاشــت و پرورش گیاهان، 
بدون استفاده از خاک است. اگر تا به حال تخم یک 
گیاه را درون کاغذ خشک کن مرطوب پرورش داده 
باشــید، عملًا تا حدودی روش آب‌کشت را تجربه 
کرده اید. تمام کربــن، هیدروژن و اکســیژن لازم 
برای تولید غذا، از طریق آب و هــوا در اختیار گیاه 
قرار می گیرد؛ اما اگر بخواهیم گیاه خوب و کامل 
رشــد کند، به مواد دیگری چون نیتروژن، فسفر و 
پتاسیم نیز نیاز اســت. گیاهان معمولًا این عناصر 

را از خاک و از طریق ریشــه هایشــان به دست می 
آورند. اگر همین عناصر را به مقدار مناسب در آب 
حل کنیم، گیاه از خاک بی نیاز می شود و شاداب و 
سالم رشد می کند. گوجه فرنگی و دیگر سبزیجات 
و میوه های گلخانه ای را معمولًا در سینی های پُر از 
ماسه کشت می کنند که محلولی با ترکیب مناسب 
و دقیق، درون آن ها جریان دارد. از روش آب‌کشت 
در نقاطی استفاده می شود که خاک وجود ندارد یا 

آب و هوا نامناسب است.

یک‌شنبه
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26 آبان 1359  | آزادسازی سوسنگرد 26 آبان 1347 | سالروز درگذشت ابراهیم پورداود، محقق و ایران‏شناس
استاد پورداود  در آلمان مطالعات خود را درباره آیین، زبان و فرهنگ ایران باستان آغاز کرد و 
کتاب اَوِستا را محور اصلی پژوهش خود قرار داد. سپس به ایران بازگشت و در نهایت پس از 27 

سال تدریس مداوم و بازنشستگی با عنوان استاد ممتاز، در 83 سالگی درگذشت.

عملیات سوسنگرد در جریان جنگ ایران و عراق، در محور سوسنگرد، در آبان 59 با فرماندهی 
مشترک انجام شد. در این عملیات که از آن با عناوینی همانند »آزادسازی سوسنگرد« یا »شکست 

حصر سوسنگرد« یاد می‌شود، این شهر که منطقه بسیار استراتژیکی بود، آزاد شد.

آشناترین غریب

تشویق به یاری نیازمندِ کمک
عبدالحسین‌بن عبدالرحیم نقل می کند: امام کاظم)ع( به علی‌بن‌یقطین فرمود: تو یک 
چیز را برای من ضمانت کن، من سه چیز را برای تو ضمانت می کنم... آن سه چیز 
که من برایت ضمانت می کنم این اســت: هرگز به سوزشِ تیغه شمشیر گرفتار 
و کشــته نشــوی، به فقر مبتلا نگردی و به زندان نیفتی. علی بن یقطین عرض 

کرد: چیزی که من باید برایتان ضمانت کنم چیست؟ حضرت فرمود: ضمانت بده که هیچ 
دوستی ]از دوستان ما[ نزد تو نیاید، مگر این که گرامی اش داری. علی‌بن یقطین تضمین 

کرد و امام کاظم)ع( هم در مقابل، قول داد.
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مطالعه این صفحه

و اندر آن آینه صدگونه تماشا می‌کرد ن، قدح باده به دست� دیدمش خرم و خندا
گفت آن روز که این گنبد مینا می‌کرد گفتم این جام جهان بین به تو کی داد حکیم؟�

دریاچه‌ کوه‌ گل‌ 
  دریاچه‌ کوه‌‌گل‌ در شمال‌ شهرستان‌ بویراحمد و در شمال‌ شرقی‌ شــهر گردشگری سی‌‌سخت‌ در دهانه‌ 
انبری‌ گردنه‌ مشهور بیژن‌ و در کنار تپه‌های‌ کوه‌‌گل‌ واقع‌ شده‌ است‌. محل‌ استقرار دریاچه‌، یکی‌ از زیباترین‌ 
نواحی‌ استان‌ است‌ که‌ در فصل‌ بهار و تابستان‌ از انواع‌ گل‌های‌ شقایق‌ و گیاهان‌ وحشی‌ و‌ آویشن‌ خوش‌ عطر 
کوهستانی‌ پر می‌شود. در فصل‌ تابســتان‌، تجمع‌ پرندگان‌ مهاجر همراه‌ با پرندگان‌ بومی‌ در سواحل‌ و کنار 
دریاچه‌، زیبایی‌ حیرت‌انگیزی‌ پدید می‌آورد. از پرنــدگان‌ مهاجری‌ که‌ در دامن‌ این‌ دریاچه ‌اتراق‌ می‌کنند، 
می‌توان‌ به‌ انواع‌ مرغابی‌ و اردک‌ کله‌ سبز، لک‌ لک، حواصیل، درنا و خروس‌ کولی‌ اشاره‌ کرد. دریاچه‌ کوه‌گل و 

محیط زیبای اطراف آن بی‌اغراق بهشتی زمینی را برای هر انسان طبیعت دوستی تداعی می‌کند.

هتل عجیب
آدیتی ســنترال | یک هتل در ژاپــن برای جذب 

مشــتری دســت بــه روش عجیبــی زده. این 
هتل که در عیــن نزدیک بودن بــه مراکز مهم 
شهر، ارزان ترین هتل ژاپن شده شرایط بحث 
برانگیزی دارد. اگر بخواهید می توانید برای 
یک شب در این هتل با یک دلار اتاق رزرو کنید 
به شرطی که داشتن حریم خصوصی برایتان 
مهم نباشد، زیرا شرط استفاده از این تخفیف 
بزرگ این است که هتل در تمام مدت اقامت 
فیلم شــما را به وســیله دوربین فیلم برداری 
به صــورت زنده در کانــال یوتیــوب اش برای 

مشتریان اش پخش کند!

شکرانه سلامت
گودنیـوز | مردی کـه خودش قبلا بـی خانمان 

بـوده ایـن شـب هـا بـه جـای ایـن کـه در خانـه 
گـرم و نـرم خـودش بخوابـد، بـا خـودروی 
ونـش در خیابـان ها حرکـت می کند تـا افراد 
بـی خانمـان را پیـدا کنـد و بـه سـرپناه هـای 
مخصـوص ایـن گونـه افـراد ببـرد. بـی. بـی. 
مکگوئن که خـودش قبلا در خیابـان دالاس 
تگـزاس کارتـن خـواب بـوده، حـالا در برابـر 
بـی خانمـان هـای ایـن خیابـان احسـاس 
مسـئولیت می کند. او کـه با کمک کلیسـای 
اوک لان موفـق بـه تـرک اعتیـاد خـود شـده 
حـالا در شـب هـای سـرد زمسـتان بـه کمـک 
کارتـن خـواب هـا مـی شـتابد و آن هـا را بـه 

پناهـگاه مـی بـرد.

تصادف خوب
ســانی اســکایز | یک راننده، بــرای جلوگیری 

از تصــادف و نجــات جــان عابــران پیــاده، 
خودروی شاســی بلند و ســامتی خود را به 
خطر انداخت. اریک مارچیانو وقتی که دید 
یک راننده مســت و نیمه خواب ممکن است 
با عابران پیــاده تصادف کند، بــا خودرواش 
جلوی او را گرفت و به او زد تا متوقفش کند. 
این راننده که با ســرعت زیاد از چــراغ قرمز 
عبور می کرد و از سوی پلیس تعقیب می شد، 
می خواست بپیچد و با عابران پیاده تصادف 
کند که اریک مارچیانــو در یک لحظه با خود 
فکر کرد که ارزش جان عابران از خودرواش 
بیشــتر  اســت. پلیس از اریک بــه خاطر این 

اقدام قهرمانانه تشکر کرد.

زنگ تفریح

زیباترین قاب‌های پاییزیِ دنیا
فصل پاییز، یک فرصت عالی برای طبیعت‌گردی به حساب می‌آید. اگرچه طبیعت رنگارنگ پاییزی در 
همه‌جا زیباست اما در بعضی شهرهای دنیا، قاب‌های زیباتری از آن جلوه‌گری می‌کند. امروز نگاهی داریم 

به شماری از رویایی‌ترین طبیعت‌های پاییزی دنیا.
       ونکــوور یکی از شــهرهای ســاحلی کشــور 
کاناداســت که در فصــل پاییز، طبیعت بســیار 
زیبایــی دارد. پارک‌ها و منظره‌هــای ونکوور در 
پاییز شور و حال خاصی دارند. »پارک استنلی« و 
»پارک کویین الیزابت« دو مورد از این مکان‌های 
رویایی است که می‌توانید در آن‌ها قدم بزنید و از 

طبیعت هزار رنگشان لذت ببرید.

      کیوتــو یکــی از مجلل‌ترین شــهرهای ژاپن 
است که در گذشــته بیش از هزار سال پایتخت 
ژاپن بوده‌ و قدمتی تاریخی دارد. چیزی که پاییز 
کیوتو را بر ســر زبان‌هــا انداخته، شــکوفه‌های 
گیلاس‌ اســت که حتــی در این فصل هــم دیده 
می‌شــود و این به‌هم آمیختگی فصل‌ها، تجربه 

منحصربه‌فردی است.

      شهر پِرت در اسکاتلند، اطراف رودخانه تِی 
قرار گرفته و اگرچه وسعت چندانی ندارد اما هر 
گوشه آن جلوه‌های طبیعی بی‌نظیری به چشم 
می‌خورد. تلفیق دامنه‌های طلایی رنگ شــهر 
پرت با رودها و رودخانه‌هایش، آن‌جا را به مکانی 

ایده‌آل و دیدنی در پاییز تبدیل می‌کند.

4 گوشه ایران

مهارت یک‌دقیقه‌ای

چطور صبح‌ها پرانرژی از خواب بیدار شویم؟
به‌طور کلی انسان صبح‌ها تسلط و کنترل بیشتری 
بر خود دارد و به‌دنبــال آن، صبح تبدیل به زمانی 
ایده‌آل برای پیدا کردن عادت های سالم می‌شود. 
عادت هایی که می‌تواند بر سلامتی بدن، تمرکز 
ذهن و حتی پویایی روابط‌مان تأثیر مثبت داشته 
باشــد اما چطــور می‌توان بــه این هدف رســید و 

صبحی سرشار از انرژی و نشاط داشت؟ 
   از شــب قبل همه چیــز را آماده کنیــد و کارها 
را بــه صبح محــول نکنید. شــب، قبــل از این که 
بخوابید، لباس‌هایتان را مرتب کنید، هر چه لازم 
دارید در کیف‌تــان بگذاریــد و غذایــی را که باید 
ســرکار ببرید آماده کنید. به ایــن روش، حداقل 
بخشی از وظایف‌تان را انجام داده‌اید و صبح روز 

بعد، استرس کمتری خواهید داشت.
 صبح‌هــا از فعالیت‌های تنــش‌زا دوری کنید. 
اگر به‌محــض بیدار شــدن از خواب ســراغ اخبار 
و  تلفن‌همراه و تلویزیون برویم، روزمان با اضطراب 
و تنش شروع خواهد شد. بهتر است به‌جای آن به 
آهنگ‌های موردعلاقه‌مان گوش کنیم. تحقیقات 

انجام‌گرفتــه در دانشــگاه ناکس حاکــی از تأثیر 
قابل‌ملاحظــه موزیک شــاد صبح‌ها بــر افزایش 

شادابی و تقویت روحیه است.
   ســعی کنید به‌هنگام بیدار شــدن در معرض 
نور قرار بگیرید. قرار گرفتن در معرض روشنایی، 
باعث توقف ترشح هورمون ملاتونین که مرتبط 
بــا خــواب اســت می‌شــود و پــس از 15 دقیقه، 
خواب‌آلودگی صبح به‌طور قابل‌ملاحظه‌ای کمتر 
می‌شود. برای کاهش افسردگی هم از نوردرمانی 

استفاده می‌شود.
   به‌هنــگام بیدار شــدن کمی فعالیت داشــته 
باشید. تحقیقات نشــان داده اســت کسانی که 
به‌هنگام بیــدار شــدن کمی فعالیــت می‌کنند، 
توانایی بیشــتری برای طرح برنامه منظم خواب 
و بیداری روزانه خواهند داشت. کافی است 10 
دقیقــه را به قــدم زدن یا انجام حرکات کششــی 
اختصاص بدهیم. این کار باعث ســریع‌تر شدن 
جریان خــون و کاهش احســاس خواب‌آلودگی 

می‌شود.

کیک شیرین
ســی بی اس | یک پســر 14 ســاله برای کمک به 

افراد بی خانمان در خانه کیک فنجانی می پزد. 
مایکل پلت با هر کیکی که می پزد و می فروشد 
 به یــک نیازمند کمــک می کند. مایــکل وقتی
 9 ساله بود شیرینی پزی را در کنار مادربزرگش 
یاد گرفت و از 11 سالگی کارش را به عنوان یک 
شیرینی پز حرفه ای شروع کرد. او به تازگی یک 
سفارش برای پختن یک ســری کیک فنجانی 
گرفت و عهــد کرد که بــه تعداد ســفارش اش، 
کیک بپزد و به سرپناه بی خانمان ها ببرد. او می 
گوید »شغل داشتن در سن و سال من کار آسانی 
نیست، به خصوص که هم سن و سال های من 
وقت آزادشــان را در پارک و ایــن جور جاها می 
گذرانند. اما این باعث شــده که من تجربیاتی 

کسب کنم که خیلی ارزشمندند.«

حکمت روز

تفاوت مومن و منافق
آب شکستنی نیست، کســی نمی تواند بگوید 
آبی را شکستم یا خُرد کردم اما همین آب وقتی 
دور از تابش آفتاب قرار می گیرد، سرد و افسرده 
می شود و یخ می زند. این جاست که شکستنی 
هم می شود... تفاوت مومن و منافق در همین 
جاســت. آن چنان کــه در روایات آمده اســت: 
»مومن به آب می ماند«؛ یعنی مومن شکستنی 
نیست، زیرا پیوسته تحت تابش نور الهی است، 
برخلاف منافق که همواره دور از خداست و از 
این رو سرد و افســرده شده و به انجماد کشیده 

می شود و در نتیجه شکستنی خواهد بود.
حجت الاسلام رنجبر | سلوک باران
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