
www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com  ١

 ››�� ��م 	��������
 	������ن ‹‹ 

آزادي و آزادگي را از محرم بياموز . زيرا كه بهاي ايـن حماسـه حسـين آمـوختن آن     

  است.

پاكي و صداقت را از مرور ايام كـه همچـون انسـاني باوقـار و پرصـبر سـختي هـا و        

  كدورت را كنار مي گذارند و از آنها عبور مي كنند، ياد بگير.

رم بهاري كه وسـعت زيباييهـايش جوانـه هـاي نهفتـه در خـاك را       محبت را از نسيم گ

  بيدار مي كند. 

طراوت و شادابي را از درختان و گـل هـا كـه درس شـروعي دوبـاره و برخاسـتن از       

رخوت و سستي به ما مي آموزند و اين آموخته ها را به جوانه ها و نوگل هاي تشـنه  

  آموختن بياموز.

 3كاران با محبت و مهربان مدرسه راهنمـايي شـاهد   اين مجموعه تلاشي مستمر از هم

به منظور تبادل اطلاعات و همياري صورت گرفته و اميدواريم كه بتواند حركتـي پويـا   

  و مثمر ثمر باشد.

  بي تو

ســپندوار ز كــف داده ام عنــان،       دلم قرار نمي گيرد از فغان، بي تو  

  بي تو

  تر نكرد جان، بي توزجام عيش لبي       زتلخكامي دوران نشد دلم فارغ
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پر است سينه ام از انـده گـران،         چون آسمان مه آلوده ام ز تنگدلي  

  بي تو

  سر بهار ندارند بلبلان، بي تو      نسيم صبح نمي آورد ترانة شوق  

اگر امان دهدم چشم خونفشان،       لب از حكايت شب هاي تار مي بندم  

  بي تو

  زند سخنم آتشي به جان، بي تو نمي    چو شمع كشته ندارم شراره اي به زبان  

  نمي گشايد از بي خودي، زبان، بي تو    زبيدلَي و خموشي چو نقش تصويرم  

چو ذره ام به تكاپوي جـاودان،      از آن زمان كه فروزان شدم ز پرتو عشق

  بي تو

چو يادم آيد از آن شكرين دهـان، بـي         عقيق صبر به زير زبان تشنه نهم  

  تو

جدا ز خلق به محراب جمكـران،        م چو امين گزارة غم دل را مگر كن

  بي تو

  »حضرت آيت االله خامنه اي«

  حضرت مهدي

  مهديا ، تو كه يك گوشه چشمت غم عالم ببرد

  حيف باشد كه تو باشي و مرا غمم ببرد
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  حضرت مهدي موعود (عج) در ميان ساير اديان

و مـرا غمـم    حيف باشد كه تـو باشـي    مهديا ، تو كه يك گوشه چشمت غم عالم ببرد 

  ببرد

عقيده به مهدي و مصلح بزرگ جهاني از حـوزه اعتقـادات مسـلمين فراتـر اسـت و در      

به عنوان يك بـاور مهـم و    …اديان پيشين مانند زرتشتي، هندي، بودايي، مسيحيت و 

قطعي مطرح بوده و همه انبياي گذشته به پيروان خود آمدن منجي و مصـلح بـزرگ و   

جهاني بشـارت داده انـد و بـه مظلومـان و سـتمديدگان و      تشكيل دهنده حكومت واحد 

مستضعفان و بيچارگان سپري شدن دوران ظلم و ستم بين المللـي و سـتم پيشـگاني    

بي رحم و فرا رسيدن فصـل شـكوفايي عـدالت و اجـرا شـدن قـانون مقـدس الهـي در         

  سراسر جهان را نويد داده اند.

» دادتك و ياتيكـل «هنديان و » ي و ديدشادكمون«زرتشتيان و » اوستا و زرند«در كتاب 

منسوب بـه حضـرت داوود   » مزامير و زبور«برهماييان و در كتب مقدس بوداييان در 

منسوب به حضرت » اسفار انجيل«منسوب به حضرت موسي و » تورات«و در فصول 

  …عيسي و 

سخن از ظهور منجي بشريت و مصلح كل و بر هم زننده بساط ستم و تشـكيل دهنـده   

مت واحد جهاني مبتني بر پايه هاي عـدالت نويـد داده شـده اسـت. در هـر يـك از       حكو

آيين و اديان و مكاتب و ملل و اقوام از مصلح جهاني با تعبيرهاي مناسـب بـا فرهنـگ    
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يــا » سوشــيانت«خــود نــام بــرده و ســخن گفتــه انــد. در آيــين زرتشــت از او بــه نــام 

مهدي بـزرگ  » ماشيع«ديان به نام نجات دهنده بزرگ جهان در ميان يهو» سوشيانس«

و در » بـودايي پـنجم  «و در آينن بودايي به نـام  » آوا تارا«جهان، در آيين هندي به نام 

» دادتـك «و در كتاب شادكموني از كتب مقدس هنديان به نام » ويشنو«برهمايي به نام 

» هنمـا را«(محمد) و در كتـاب ياتيكـل بـه نـام     » آخرين وصي ممتاطا«برهماييان به نام 

  (هادي ، مهدي) تعبير نموده اند.

و سـاكنان جزايـر انگلسـتان در انتظـار     » ماركو كراليـويچ «اهالي صربستان در انتظار 

و » كـالويبرگ «و يونانيـان در انتظـار   » گرزاسپه«و ايرانيان باستان در انتظار » ارتور«

كونـدل  «تظـار  و اقوام امريكـاي لاتـين در ان  » بوخص«اقوام اروپايي مركزي در انتظار 

  بسر مي برند.» كرشنا«و چيني ها در انتظار » كوئل

طبق آنچه نقل شده اين نتيجه حاصل مي شود، اعتقاد بـه مصـلح جهـاني مخـتص مـا      

مسلمانان نيست هر انسان به معناي واقعي انساني به ايـن امـر مسـلم معتقـد و ايمـان      

يچ وظيفـه اي بـر عهـده مـا     قلبي دارد. اما آيا فقط اميد به ظهور داشتن كافي اسـت؟ ه ـ 

نيست؟ مگر نه اين است كه اگر امام عصر و زمان خـود را نشناسـيم و مـرگ مـا فـرا      

  برسد به مانند مردمي كه در زمان جاهليت مرده بلكه از آنها پست تريم؟

و يكروز از پس اين ابرهاي تيره ناباوري خورشيد مي آيد كه بر پـا دارد او زيبـاترين   

  فصل عبادت را.  
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  نماز مرده، مي رويد    كف بگرفته شمشيري كه از برقش به

  منم مهدي (عج)        صدا مي پيچد از كعبه  

  اي لاشخورها عمرتان پايان گرفت        عقاب آسمان پرواز حق  

  اينك بپا خيزيد

اي مستضعفين، اي پيشوايان، وارثان حق، به پايان آمد، ايام حقـارت زمـين زان شـما    

  گرديد.

  »سبحاني«

  اتحهـ سورة ف1

  ، يعني گشاينده و آغازگر كتاب نام دارد.  »فاتحه الكتاب«اين سوره فاتحه 

آيه دارد، در نمازهـاي واحـب و    7حمد، ام القرآن، سبع المثاني (چون  نامهاي ديگرش:

بار نازل گرديـده يـك بـار در مكـه و يـك بـار در        2بار خوانده مي شود و  2مستحب 

  دعا، كافيه، وافيه، راقيه، (يعني تعويذ كننده). مدينه)، كنز، اساس، مناجات، شفاء، 

        كلمه 29آيه ـ  7      پنجمين سوره   ترتيب نزول:

    توحيد و سپاس خداوند محتواي سوره:

  ـ سورة بقره2

منظور از بقره (گاو، گاو ماد ه) اشاره به داستان گاو بني اسرائيل است و بهانـه هـاي   

  پيش آمده. بني اسرائيلي هم در همين زمينه است كه 
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  فسطاط القرآن، سنام القرآن نامهاي ديگرش :

  كلمه   6143آيه ـ  286        (مدني) 87 ترتيب نزول:

بيان اصول و عقايد، ذكر ادلة توحيد و آفرينش انسـان، گفـت و گـوي     محتواي سوره:

فرشتگان با خداوند دربارة انسان، احكام روزه، وصيت، اعتكـاف، اجتنـاب از تصـرف    

  ال يتيم و ساير مردم.  نابجا در امو

  بزرگترين سوره، آيه الكرسي در همين سوره است.

  ـ سورة آل عمران3

  كلمة آل عمران دو بار به كار رفته و منظور از عمران پدر حضرت مريم است.  

  گفته مي شود.» زهراوان«است. به اين سوره و سورة بقره » طيبه« نام ديگرش:

  كلمه 3500و آيه  200        (مدني) 89 ترتيب نزول:

توصيف غزوة احد، بيان /// شهدا، دعوت بـه شـكيبايي و پايـداري، و     محتواي سوره:

  در پايان دعاهاي شامخي آمده است.  

  ـ سورة نساء4

  است.» نساء الكبري« نام ديگرش:بار آمده است.  20كلمة نساء (زنان) بيش از 

  (مدني) 92 ترتيب نزول:

  زنان و يتيمان و قوانين ارث. احكام فقهي مربوط به محتواي سوره:

  ـ سورة مائد5
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وجه تسميه اش گفت و گو از مائدة آسـماني و نـزول آن بـه درخواسـت حواريـون و      

  ياران حضرت عيسي است.  

  عقود، منقذه نامهاي ديگر:

  كلمه 2838آيه ـ  120        (مدني) 112 ترتيب نزول:

وط به افـراد محـرمِ (در   احكام فقهي مربوط به صيد، ساير اعمال مرب محتواي سوره:

حال حج)، حدود مربوط به محاربين كه مفسدين في الارض هستند، تأكيد بـه وصـيت،   

  احكام مربوط به غسل و وضو و تيمم.

  ـ سورة انعام6

  وجه تسميه اش سخن گفتن از انعام (احشام) و چهارپايان است.

  كلمه 3055آيه ـ  165        (مكي) 51 ترتيب نزول:

هي از شرك به خدا، احسان به والدين، نهي از فرزنـد كشـي (از بـيم    ن محتواي سوره:

فقر)، نهي از آدم كشي، نهي از خوردن مـال يتـيم، انصـاف در تـوزين كـالا و پيمانـه،       

  رعايت عدالت، وفاي به عهد، پيروي از راه راست.

  مسابقه زمستاني

  :  دريچه اي بسوي كاميابي

ها را به صف كرد و اعلام نمود بچـه هـا    در يك روز سرد زمستاني مدير مدرسه بچه

آيا موافقيد يك مسابقه علمي ـ تفريحي برگزار كنيم؟ تمام بچه ها بـا خوشـحالي قبـول     
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كردند پس از انتخاب چند شركت كننده مدير از آنها خواست كه آنطرف حياط مدرسـه  

كـس  در يك رديف بايستند و با صداي سوت وي به اين سمت ديگر حياط بيايند و هر 

بتواند ردپاي مستقيم و صافي از خـود بجـاي گـذارد برنـدة مسـابقه اسـت. در پايـان        

مسابقه خانم مدير از يكي از بچه هايي كه ردپاي كجي از خود بجا گذاشته بود پرسيد 

  كه تو چه كردي؟  

  دانش آموز در جواب گفت:

ولـي متأسـفانه   با وجوديكه در تمام طول راه من دقيقاً جلوي پايم را نگاه كـرده بـودم   

بجاي يك خط صاف، جاي پاهايم روي برف خطوط كـج و معـوجي را بوجـود آورده    

اند. تنها يكي از دانش آموزان بود كه توانسته بود جـاي پـايش را بصـورت يـك خـط      

راست درآورد. مدير مدرسه او را صدا كرده و پس از تشويق از او پرسـيد تـو چكـار    

  رف ها، صاف در آوري؟ آن دانش آموز گفت:كردي كه توانستي جاي پايت را در ب

خانم اينكه كاري ندارد. من جلوي پايم را نگاه نكردم. مدير پرسـيد: پـس كجـا را نگـاه     

  كردي؟

دانش آموز گفت: من آن تخته سنگ بزرگي را كه آنطـرف حيـاط اسـت نگـاه كـردم و      

دن بـه  بطرف آن حركت كردم و هيچ توجهي به جلوي پايم نداشتم و تنهـا هـدفم رسـي   

  از داستان فوق مي توان نتيجه گيري كرد كه:آن تخته سنگ بود! 
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اگر در زندگي خودمـان ايـده و هـدفي نداشـته باشـيم و تمـام توجهمـان را دقيقـاً بـه          

مشكلات امروز و فردا معطوف كنيم سرانجام بـه هـدفمان نخـواهيم رسـيد ولـي اگـر       

بـه هـدفمان متمركـز سـازيم.     بجاي آنكه توجهمان را به مشكلات روزانه متوجه كنـيم  

  قطعاً به هدفمان خواهيم رسيد.

بله، و تو اي دانش آموز عزيز و دوست عزيز هدف تو براي آينده چيست؟ مي خواهي 

  چكاره شوي؟ مي خواهي چه خدمتي به اجتماع بكني؟

اگر واقعاً مي خواهي به هدفت برسي و در آينده به اجتماع خدمت كني بايد اين نردبان 

را كه تحصيل است گرامي داري و از كتاب بيزار نباشي. بطور قطع بدان كـه ده  ترقيت 

سال ديگر همه سپري خواهد شد و پس از ده سال تو مي تـواني مهنـدس، دكتـر و يـا     

شده باشي. پس چه بهتر از هم اكنون تصميمي بگيري كه بعد از ده سـال حسـرت    …

اي رسيدن به هدفت بداني، نه خـود  و افسوس نخوري و فقط ديپلم را بعنوان پله اي بر

  هدف.

  شرح الجدول

  باللغه العربيه.» حكومت مي كند«ـ ما معني 8      ـ من علائم الإسم.1

  ـ صيغتان مشابهتان في المضارع. (بالرقم)9    ـ ما معني وزن الفعيل؟2

  »إستخراج«ـ ما حروف الأصلي من كلمه. 10  ـ كلمه الإستفهام للأشخاص.3

  ـ ما معني طرح الجدول.  11      ؟ـ ما وزن التعامل4
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  ـ حروف الأصلي (ك، ت، ب) بالوزن المفاعل.12  ـ أين مكان الحروف الأصلي؟5

  ـ المعجم (چوپان) باللغه العربيه.13    ـ علامه فعل المستقبل؟6

  ـ ما معني كلمه الإستفهام. (كيف؟)14    ـ كلمه لنفي المضارع.7

  »وفقكن االله« 

  »ابراهيميان«

  چيست؟ 3امگا ـ 

بدن انسان براي برطرف كردن نيازهاي خـود بـه مـواد تغذيـه اي از جملـه اسـيدهاي       

  نياز دارد.   …چرب، پروتئين ها و 

  اسيدهاي چرب خود به دو گروه اشباع شده و غيراشباع شده تقسيم مي شوند:

امگا نام گروهي از اسيدهاي چرب غيراشباع ضروري مي باشـد كـه عمـدتاً شـامل دو     

مي باشد. اين اسـيدهاي چـرب را بـه ايـن دليـل ضـروري        DHA و EPAاسيد چرب 

ناميده اند كه اولاً براي ادامه حيات بدن كاملاً ضـروري هسـتند و ثانيـاً چـون توسـط      

خود بدن قابل توليد نيستند، حتماً بايد از طريق رژيم غذايي يا مكمل ها تـأمين شـوند.   

لولهاي بــدن خصوصــاً در ســاختار غشــاء ســ 6و امگــا ـ   3اســيدهاي چــرب امگــا ـ   

  سلولهاي عصبي وجود دارند.  

در فرايند رشد و تكامل بافت هاي مختلف مخصوصاً رشد مغز و شبكيه چشم، تنظـيم  

پاسخهاي ايمني بدن به عفونت ها و بيماري هاي التهابي، تبادل مواد بين سلولها ماننـد  

  ارند.كمك به جذب كلسيم و بسياري از فرايندهاي مهم و حياتي بدن نقش د
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بـه جيـره غـذايي در جلـوگيري و يـا درمـان ناراحتيهـاي قلبـي،          3بازگرداندن امگـا ـ   

رماتيسم، آسم، افسردگي، ارتروز، سـنگ كليـه، پـوكي اسـتخوان، سـرطان هـا، سـقط        

جنين، تولد نوزادان نارس، بيش فعالي و كم هوشي كودكان، اميدهاي جديدي را مطرح 

را به مشتقات مورد نيـاز خـود    6و امگا ـ   3امگا ـ  كرده است. بدن ما براي آنكه بتواند

تبديل كند، بايد آنها را به نسبت متعادل دريافت كند. در مرغوب ترين غـذاهايي كـه در   

با هم برابر است. بـه همـين دليـل     6و امگا ـ   3طبيعت بكر توليد مي شود نسبت امگا ـ  

سال  150داده است كه تا چربي حيات وحش ناميده مي شود. مطالعات نشان  3امگا ـ  

پيش نسبت اين دو اسيد چرب در جيره غذايي انسان ها برابر بـوده اسـت. ولـي از آن    

به بعد با صنعتي شدن توليدات كشـاورزي و معرفـي بـذرهاي اصـلاح شـده بـه علـل        

مـي توانـد در افـزايش فسـادپذيري محصـولات       3مختلف، از جملـه نقشـي كـه امگـا ـ      

تغييـر كـرده بطوريكـه در اواخـر      6سبت كم كم به نفع امگـا ـ   كشاورزي ايفا كند اين ن

به بيست برابر افزايش يافتـه اسـت. بـه همـين دليـل       6دهه هشاد ميلادي نسبت امگا ـ  

را با الگوبرداري از طبيعت وحش بـه جيـره غـذايي     3دانشمندان بر آن شدند تا امگا ـ  

گـوبرداري شـده از طبيعـت    انسان مدرن وارد كنند كه از اين جملـه تخـم مـرغ هـاي ال    

ساله مشاهده كردند كه گـروه   55تا  45وحش است. با انجام آزمايشات بر روي زنان 

) داشتند، طي دو ماه بـه طـور   3شاهد كه تغذيه عادي خود را (بدون استفاده از امگا ـ  

كيلوگرم اضافه وزن پيدا كرده بودند. در حاليكـه گـروه ديگـر كـه روزي      2/1متوسط 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com  ١٢

مصـرف مـي كردنـد بـدون هـيچ گونـه تغييـري در         3خم مرغ غني از امگا ـ  عدد ت 3/1

گرم كاهش وزن نشان دادنـد كـه ايـن كـاهش از محـل       800تغذيه خود بطور متوسط 

ذخيره هاي چربي بود. بنابراين مصرف روزانه يك تخم مرغ غني شده در افراد سـالم  

لبي ـ عروقي و يا سـكته   و يا موادي مانند روغن كبد ماهي موجب بروز بيماري هاي ق

نمي شود. ولي خوردن بيش از اين مقدار در افرادي كه ديابت دارند و احتمال خطـر را  

  افزايش مي دهد.

  براي پختن تخم مرغ ترك خورده، روي ترك آن قدري آبليمو يا نمك بزنيد.

براي آنكه سفيده تخم مرغ زودتر و بهتر كف كند قدري نمك در آن بريزيد و بعد بهـم  

  بزنيد.

  »تخم مرغ غذايي كامل، اما كم مصرف و پر انرژي«

مـاه ديگـر از    6ماه از سال از شـمال بـه جنـوب و     6رودي در كامبوج وجود دارد كه 

  جنوب به سمت شمال جريان دارد.

طلا روند ارگانيسم بدن انسان را تسريع كرده و نقره برعكس آرام بخـش اسـت. طـلا    

لبـي كمـك كـرده و فشـار خـون را پـايين بيـاورد. در        مي تواند براي رفع بيماريهاي ق

  حاليكه نقره فشار خون را بالا مي برد.

لذا دانشمندان توصيه كرده اند افراد مبتلا به زخم معده يـا بيماريهـاي ديگـر معـده از     

  طلا استفاده كنند.
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چاي، براساس آخرين پژوهشهاي خاصيت تحريـك كننـدگي دارد و هـم آرام بخشـي     

قه پس از دم كشيدن اثر محرك دارد اما پـس از ايـن مـدت بـه تـدريج از      دقي 2چاي تا 

خاصيت تحريك كنندگي آن كاشته و به خاصـيت آرام بخشـي آن افـزوده مـي شـود.      

  دقيقه از دم كشيدن چاي به ماده اي آرام بخش تبديل مي شود. 5پس از گذشت 

  در مورد نوشابه هاي گازدار چه مي دانيد؟!

است كه انواع نوشـابه هـاي گـازدار، بيمـاري هـايي چـون پـوكي        تحقيقات نشان داده 

استخوان، چاقي، پوسيدگي دندان و بيماري هاي قلبي را تشديد مي كنند. امـا بـا تمـام    

اينها يك چهارم مصرف ساليانه نوشـيدني هـا را ايـن نوشـابه هـا تشـكيل مـي دهنـد.         

  يار بالاست.امروزه مقدار متوسط مصرف نوشابه هاي غيرالكلي و گازدار بس

ميلـي گـرم    30ـ ـ55كـالري و   150قاشـق شـكر،    10هر قوطي نوشابه گـازدار معـادل   

كافئين دارد و غرق در رنگ هـاي مصـنوعي اسـت. ايـن مقـدار شـكر، كـالري و مـواد         

افزودني مضر در يك محصول كه هـيچ ارزش غـذايي نـدارد، نگـران كننـده اسـت. بـه        

هاي اصلي اين نوشيدني ها هستند. يكـي   علاوه نوجوانان و كودكان، از مصرف كننده

از مواد اصلي تشكيل دهنده نوشابه، اسيد فسـفريك اسـت. ايـن مـاده موجـب كـاهش       

توانايي بدن در مصرف كلسيم مي شود كه منجر به پوكي استخوان و سسـتي دنـدان   

ها شده و اسيد كلريدريك موجود در معده را خنثي مي كند كه البتـه سـوء هاضـمه و    

مواد غذايي از ديگر اثرات مضر اين ماده است. سازندگان نوشيدني هـاي   جذب ناقص
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غيرالكلي بزرگ ترين مصرف كننده قند تصفيه شده هستند. اين يـك امـر اثبـات شـده     

است كه قند ميزان انسولين خون را بالا مـي بـرد و منجـر بـه افـزايش فشـار خـون و        

ن و پيري زودرس مي شـود. در  كلسترول، بروز بيماري هاي قلبي، ديابت، افزايش وز

عارضـه جـانبي دارد.    90بيشتر نوشابه ها آسپراتام جانشين قند مي شود كه بيش از 

از جمله مي توان به تومور مغزي، معلوليت جنين، ديابت، عدم تعادل احساسي و بروز 

  حمله هاي صرع اشاره كرد. 

، فشـار خـون بـالا،    كافئين موجود در نوشيدني هاي كافئين دار موجب بروز اضطراب

ضربان قلب نامنظم يا تپش قلب و بالا رفتن مقدار كلسترول خون مـي شـود. ويتـامين    

ها و مواد معدني را مي سوزانند و موجب مشكلات بارداري و سرطان مـي شـوند. در   

نهايت بايد گفت كه: مصرف نوشيدني هاي غيرالكلي گازدار يا ساده، علاوه بر داشـتن  

هاي افراد را براي مصـرف مـواد غـذايي مفيـد ماننـد سـبزيجات،       مضرات فراوان، اشت

  پروتئين ها، لبنيات و ساير مواد مغذي از بين مي برند.  

ترك عادت مصرف اين نوشيدني ها ساده ترين راه به سوي سلامتي اسـت. فرامـوش   

نكنيد كه بهترين راه حفظ سلامتي استفاده هر چه بيشتر از مواد غذايي طبيعـي اسـت.   

اصلي آن است كه خوردن يـك قـوطي نوشـابه حـدود نيمـي از قنـد موردنيـاز         مشكل

روزانه افراد را تأمين مي كند، در حاليكه فرد اصلاً متوجـه ايـن موضـوع نمـي شـود.      

افرداي كه به مصرف اين نوشابه ها روي مي آورند، مصـرف شـير و فـراورده هـاي     
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دختـران جـوان كـه نيـاز بـه      مشابه آن را كاهش مي دهند. اين موضوع به ويژه براي 

كلسيم زياد دارند مي تواند مشكل سـاز باشـد. نوشـابه هـاي ملايـم بـه دليـل داشـتن         

كالري بالا و شكر، باعث چاقي و پوسيدگي دندان نيز مي شوند. همچنين قنـد موجـود   

در ايــن نوشــابه هــا بــراي بيمــاران مبــتلا بــه ديابــت بســيار خطرنــاك تــر از ســاير   

  كربوهيدارت هاست.

حقيقات همچنين نشان مي دهد كه نوشابه هاي ملايم گازدار (انواع كولا) يكي از مهـم  ت

ترين عوامل توليد سنگ كليه هستند. نكته قابل توجه ديگر اين نوشابه ها آن اسـت كـه   

كارخانجات سـازنده بـه هـر دليلـي مـواد افزودنـي ماننـد: كـافئين يـا حتـي داروهـاي            

ه مـي كننـد تـا افـراد بـه مصـرف آنهـا عـادت كننـد.          اعتيادآور به اين نوشابه ها اضاف

تحقيقات يكي از مؤسسات بهداشتي امريكا نشان مي دهد، علـت اصـلي فـروش بـالاي     

  برخي از اين نوشابه ها وجود بيش از حد اين مواد در آن هاست.

  »منبع: مجله عملي مقدر« 

 �� ��م ��ا

  سخني از حضرت علي (ع) :

  كه گذرگاه شماست و آخرت، سرايي است پايدار. اي مردم، اين دنيا سرايي است

پس از اين سرايي كه گذرگاه شماست براي آن سـرايي كـه قرارگـاه شماسـت، توشـه      

  برگيريد. پرده هايتان را نزد كسي كه اسرارتان را مي داند برمدريد.
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ا در پيش از آنكه بدنهايتان را از دنيا بيرون برند، دلهايتان را از دنيا بيرون كنيـد. شـم  

  دنيا در معرض آزمايش بوده ايد، زيرا براي سرايي جز اين آفريده شده ايد.

هنگامي كه كسي بميرد، مردم مي گويند چه بر جاي نهاده؟ و ملائكـه مـي گوينـد، چـه     

  پيش فرستاده؟

  خدا بر پدرانتان رحمت آورد.

   بالتـان  بخشي را پيش فرستيد تا از آن سود بريد و همه را پس از خـود مگذاريـد تـا و

  گردد.

  كشف كوچكترين سياره مشابه زمين در خارج از منظومة شمسي :

هزار سال نوري زمين در  25برابر زمين است و در فاصله  5اين سياره داراي جرمي 

كهكشان راه شيري كه منظومة شمسي در آن قرار دارد. حول نـوعي سـتاره موسـوم    

  به كوته له سرخ دور مي زند.

) سال يك بار حول ستارة مركزي مـي گـردد و دمـاي پـايين آن     10اين سياره هر ده (

يافتن حيات به روي آن را نامحتمل مي كند. پيش بيني مي شود كه سـطح ايـن سـياره    

درصـد سـانتي گـراد باشـد. بنـابراين       220احتمالاً پوشيده از مايعات منجمد با دمـاي  

باشـد. ايـن سـياره از    ممكن است بيشتر به نمونه عظيم سيارة پلوتـو شـباهت داشـته    

لحاظ جرم و فاصله از ستاره ما در بيش از هر سيارة ديگري كه تاكنون كشـف شـده   

به زمين شباهت دارد البته سيارات ديگري هم تـاكنون كشـف شـده انـد امـا بـا زمـين        
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شباهتي نداشته اند چرا كه يا جرمشان خيلي بيشتر بوده يا خيلي داغتر بودند و يا هر 

  شته اند.دو خصيصه را دا

  تاكنون بيش از صد ميليارد كهكشان در جهان شناسايي شده اند.

  

    بنگاه سخن پراكني انگلستان  

    سازمان پيمان مركزي سنتو  

    اداره تفتيش و تجسس فدرال  

    سازمان ملي هوانوردي و فضا  

    سازمان آتلانتيك شمالي  

    سازمان كشورهاي صادركننده نفت  

 ــ   ــي، علم ــي ســازمان آموزش ي، فرهنگ

  متحد

  

    صندوق كودكان سازمان ملل  

    سازمان ملل متحد   

    سازمان بهداشت جهاني    

    ميلادي، بعد از تولد مسيح  

    ليسانس (ادبيات)  
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    گواهينامه، تحصيلات دبيرستاني  

    كيلومتر در ساعت  

    فوق ليسانس (انساني)  

    فوق ليسانس (علوم)  

    نخست وزير  

    قوي فركانس بسيار  

    فركانس بسيار قوي  

    عيد ميلاد مسيح  

  

  ده اصل ورزش

  اخلاقيات :

ـ ورزش كردن به خاطر ورزش نه به خاطر و منظور نفع شخصي و يا جاه طلبي، به 1

  قوانين و دوستانت وفادار باش. قوي بودن جزئي از خوب بودن است.

ي ولـي مطيـع قـوانين    ـ تمرين كردن تا زمانيكـه زنـده اي و تـا هنگاميكـه قـدرت دار     2

ورزش باش. در حاليكه استقامت و پايداري مي كني به وظـايف خـودت آشـنا و شـاد     

  باشد.
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ـ هنگام ورزش تمام قدرت خودت را صرف كن. ولي توجه كـن كـه ورزش محتـوي    3

  زندگي نيست بلكه نوايي است كه زندگي را همراهي مي كند.

نه هنگام تمرين و نه هنگام نبرد ـ هيچوقت مأيوس نشو و زمين ورزش را ترك مكن 4

  ولي بدان كه ورزش با تمام نقاط مثبتش ارزش يك ساعت بيمار شدن را ندارد.

ـ از زير هيچ نيرويي شانه خالي نكن و با كمال جوانمردي از هر برد تصادفي چشـم  5

  بپوش سعي كن به جاي تشويق تماشاچيان رضايت وجدانت را بدست بياوري.

ا انتخاب كن ولي او را صميمي ترين دوست خود بـدان فرامـوش   ـ قويترين حريف ر6

  نكن كه هميشه حق با مهمان است.

ـ لاف مزن و با افتخار پيروز شو هنگام باخت بهانه نياور. مهمتر از هر بردي رفتـار  7

  و برخورد توست.

ـ مطيع داور باش بدون كوچكترين تعرض حتي اگر او به نظر تو در قضاوت اشـتباه  8

  د.مي كن

ـ اولين تبريك به حريف برنده ات و اولين تشكر به حريف بازنـده ات بايـد از طـرف    9

تو گفته شود تو اجازه داري براي خودت تيم و باشگاهت فقط يك آرزو داشته باشـي.  

  اميدوارم هميشه حريف بهتر برنده باشد.

راي ـ بدن خودت را تميز و نيت و روحت را پاك نگهدار و سعي كـن كـه هميشـه ب ـ   10

  خودت، تيم، باشگاه و كشورت افتخار كسب كني.
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  فضيلت دعا :

  ادعوني استجب لكم ان الذين يستكبرون عن عبادتي سيدخلون جهنم داخرين.

مرا بخوانيد كه شما را اجابت خواهم كرد. آنان كه از پرستش من سر باز مي زننـد  

  وزخ خواهند شد.به زودي در حاليكه خوار باشند وارد د

دعا به عنوان اصلي ترين نياز انسانها براي رسيدن بـه اوج كمـالات روحـي و قلبـي و     

آمادگي براي عروج از جاذبه هاي دروغين و پست دنياي مادي بـه قـرب و لقـاء الهـي     

است و بهترين كلام بعد از سخن خدا در راه شناخت ارزش دعا، كلمات گهربار پيامبر 

  عليهم السلام مي باشد.گرامي و ائمه هدي 

  پيامبر گرامي درباره ي دعا مي فرمايند:  

مسلماني كه دعا مي كند اگر دعايش درباره قطع رحم و انجام گناهي نباشد به يكـي از  

سه هدف خواهد رسيد، خداوند در بـرآوردن نيـازش سـرعت فرمايـد و يـا نعمتـي را       

  مايد.براي او ذخيره سازد و يا شر و آسيبي را از او دور ن

دعا مغز و روح عبادتها است، هيچ دعايي بي اثر نمي مانـد، لااقـل كفـاره ي بعضـي از     

گناهان واقع مي شود، بنابراين در دعا سخت بكوشيد چه آن كه حـق تعـالي از اعطـاء    

  خسته نگردد بلكه شما از خواستن خسته مي شويد.
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است كه درهاي رحمـت   وقتي خدا توفيق بندة خود را براي دعا فراهم نمود، علامت آن

  را به روي او گشوده است.

  امام صادق (ع) درباره ي دعا مي فرمايند:

آري، اجابتها و هدفها در پناهگاه دعاها ماننـد بـاران در ميـان ابرهـا، مخفـي و پنهـان       

  است، دعا كن تا مورد كرَمَش واقع شوي.

  حضرت علي (ع) مي فرمايند: 

اگر درب خانه اي را زياد بكوبي عاقبت به رويـت  دعا سپر مؤمن در مقابل بلاهاست و 

باز مي شود. خداوند دوست دارد بندگانش از او درخواست كننـد و بـه پـاداش دعـاي     

آنان در روز قيامت مانند عملهاي ديگرشان بهشت خواهد داد. خداوند از خواسته هاي 

عـا مـي   دل آگاه است ولي دوست دارد نيازها به پيشگاهش عرضه شود پس هر گاه د

  كني تمام حاجتهايت را نام ببر.

  امام باقر (ع) فرموده اند:  

  دعا برترين عبادتهاست، دعا كنيد و بر آنچه تشويق شديد رغبت بورزيد.

  

  

  نوجواني

  دوراني حساس
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  با ويژگي هايي خاص

  

اگر انسان از همه دارايي ها و توانايي ها و امكانات برخوردار باشد، ولي تربيت نشود 

شخصيت سالم برخوردار نگردد، به هـر چيـز برسـد، بـه خوشـبختي واقعـي        و از يك

  نخواهد رسيد.

رفتارهاي انسان را تصورات و نوع بينش او تعيين مي كند. آدمي هر طور كه به امـور  

زندگي نگاه مي كند، متناسب با آن رفتار خواهد كرد و نگـاه او بـه زنـدگي را تعلـيم و     

ي توان گفت آنان كه سعادتمندي مـي خواهنـد و مايـل    تربيت شكل مي دهد. بنابراين م

هستند از همة استعدادهاي فطـري خـود در جهـت رسـيدن بـه قلـه هـاي رفيـع كمـال          

استفاده كنند، بايد در فكر تربيت خود باشند و اگر نقش پـدري و مـادري را بـه دسـت     

  گرفتند، به تربيت فرزند خود اهميت دهند.  

نا به مـاهيتي كـه دارد، نيازمنـد همـاهنگي اسـت. افـراد،       اين كار عظيم تعليم و تربيت ب

مؤسسات و سازمان هايي كه به كار تربيـت مشـغول هسـتند. بايـد همسـويي داشـته       

باشند و با ايجاد پيوند و هماهنگي بين فعاليت هاي تربيتي، بـه افـراد شخصـيت سـالم     

يتي تنوع پيدا مـي  بدهند. اگر چنين وحدتي بين عوامل تربيتي شكل نگيرد، پيام هاي ترب

كند و در ذهن متربي تعارض به وجود مي آيد. تعرض مانع تحقق هدف هـاي تربيتـي   

  است.

  ضرورت ارتباط خانه و مدرسه :
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هماهنگي خانه و مدرسه در تحقق اهداف تعليم و تربيت نقش مؤثري دارد. اگر ايـن دو  

لـي مـي شـود و نـه     نهاد مهم با يكدگير تضاد داشته باشند، نه خواست هاي والدين عم

  برنامه هاي مدارس به جايي مي رسد.

لزوم و اهميت نظام دروني هر يك از دو نهاد و ارتباط مؤثر آن ها بـا يكـديگر، زمـاني    

وضوح بيشتري پيدا مي كند كه قدري در ويژگي هـاي نوجـوان تأمـل كنـيم. در دورة     

مي آيد. نوجوانـان  بلوغ، به طور طبيعي نوعي عدم آرامش و اطمينان در فرد به وجود 

در مقابل سؤالات عديده اي قرار مي گيـرد كـه نيـاز دارد بـه آن هـا پاسـخ دهـد. اگـر         

خانواده يعني محل زندگي نوجوان از هم گسيخته باشد، يا مدرسه از تعادل و آرامـش  

لازم برخوردار نباشد، و بين خانه و مدرسـه، بـراي وحـدت بخشـي بـه برنامـه هـاي        

نگي لازم موجود نباشد، عدم اطمينان و اضطراب او شـدت پيـدا   تربيتي ارتباط و هماه

مي كند و يقيناً نخواهد توانست راه رشـد و كمـال را در وضـع آرام و اميـدبخش طـي      

كند. معمولاً كج روي هاي اخلاقي و اختلالات رفتاري نوجوان در چنين زمينه اي رشد 

  مي كند.  

ي اسـت. در ايـن دوره اسـت كـه     دورة نوجواني از يك جهت حساس ترين دورة زنـدگ 

استعدادها و توانايي هاي وجود، بروز و ظهور پيدا مي كند و در رفتار نوجوان تجلـي  

مي يابد. اگر انسان از دوره هاي كودكي و نوجواني به طور سالم گذر كنـد، بـه مقـدار    

  زيادي، سلامت روحي، رواني و اعتقادي او در دورة بزرگسالي تضمين مي گردد.
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  اصلي دورة نوجواني :ويژگي 

گرايش به دوستان، حساسـيت نسـبت بـه /// نيـاز بـه رفتارهـاي        ـ استقلال عاطفي:1

  محبت آميز و لطيف در تصميم گيري ها و مشاركت در امور.

در دورة بلوغ حس توجه به ظاهر و زيبا دانستن و زيبا نشان دادن  ـ زيبايي گرايي:2

بوليـت اجتمـاعي دارد. والـدين بايـد رفتـار      خود در فرد تقويت مي شود و نيـاز بـه مق  

نوجوانان را بپذيرند و غيرطبيعي و نـامعقول تلقـي نكننـد و بـا روش هـاي مناسـب و       

  نصايح نياز آنها را به سمت درست هدايت كرد.

توجه روي استعدادها در دوران نوجواني و شناساندن آنهـا بـه    ـ نياز به راهنمايي:3

  خود شخص .

گذراندن اوقات فراغت هم ممكن است باعث سلامت و رشد  فراغت:ـ گذراندن اوقات 4

و كمال فرد شود و هم موجـب كنـدي و انحـراف و انحطـاط . راهنمـايي در ايـن دوره       

  ضروري است.

هر قدر كلاس هـاي درس بـه صـورت بحـث و گفـت و گـو اداره شـوند و در مطالـب         

ز محتـواي كتـاب عميـق تـر     درسي نوجوان اقناع گردد، به همان اندازه فهم و درك او ا

  مي شود.

مدرسه مي تواند با هماهنگي والدين، فعاليت هاي فرهنگي و تفريحي سـالم پـيش بينـي    

كند و به طور غيرمسـتقيم رفتارهـاي دينـي، اجتمـاعي و فرهنگـي مـورد انتظـار را در        
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دانش آموزان تقويت نمايد.والدين و مربيان نبايد به طور افراطي در كارهـاي نوجـوان   

قيق شوند، ولي بررسي، قضاوت و داوري دربارة رفتـار او و نحـوة سـپري نمـودن     د

  اوقات فراغت را هميشه بايد مدنظر داشته باشند.

  چند لطيفه ي ادبي از مثنوي :

شخصي را زني بود با جمال و خدمتكار و باغي و كتـابي. روزي بـه بـاغ مـي رفـت و      

نزديك شد بـاغ را گفـت: تـو را آب    كتاب مي خواند و /// با زن مي نشست. چون مرگ 

  دادم و آبادان داشتم امروز من مي روم با من چه خواهي كرد؟ از باغ آوازي آمد كه: 

مـرد از بـاغ   » با تو نيايم و چون تو بروي، ديگري خواهد آمد و در من خواهد آسـود. «

 نوميد شد. پس رو به زن كرد و گفت: من عمر در سر تو كـردم و از بهـر تـو رنـج هـا     

  كشيدم. امروز بخواهم رفت چه كني؟ گفت:

تا زنده باشي خدمت كنم و اگر بميري جزَع و فرياد كنم و چـون تـو را ببرنـد تـا لـب      «

گور با تو بيايم و چـون در خـاك پنهـان شـوي در خـاك نيـايم امـا بنـالم و بگـريم و          

گفـت:  مرد از وي نيز نوميد شد. روي به كتـاب كـرد و   » بازگردم و شوهري ديگر كنم.

  بخواهم رفت چه خواهي كرد؟ گفت:

با تو باشم و اگر در گور شوي، مونس تو باشـم و چـون قيامـت شـود دسـتگير تـو       «

  »شوم و هرگز تو را تنها نگذارم.

 �� ��م ��ا

  برش و د.خت مقنعه مصري :
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ابتدا پارچه را از گوشه دولا مي كنيم. بطوري كه عرض پارچه روي طول قـرار گيـرد.   

سانت روي دولاي مقنعه تـا مـي دهـيم. سـپس از گوشـه       40را به اندازه دولاي بسته 

سانت را از همان نقطه تـا جلـوي مقنعـه     90يا  80روي دولاي بسته قد پشت مقنعه را 

سانت علامت زده هلال پايين مقنعه را رسم مي كنيم. دو قسمت جلو يا دولاي بـاز   60

نيم اين مقـدار از مقنعـه قيچـي    سانت داخل شده خطي موازي با خط جلو رسم مي ك 7

  شده و جلو مقنعه دوخته مي شود. 

  زندگي بهتر :

هرگز ريسمان اميد را رها مكن وقتي كه احسـاس مـي كنـي كـه ديگـر تحمـل نـداري،        

  جادوي اميد به تو نيرو مي دهد تا راه را ادامه دهي.

ه آنهـا  روا مدار كه لحظه هاي ناخوشايند بر تو چيره شـوند. صـبور بـاش و ببـين ك ـ    

  درگذرند.

هرگز خنده را از ياد مبر، غرور نيز نبايد مانع گريستن تو شود. با خنديدن و گريسـتن  

  است كه زندگي معناي كاملي مي يابد.

  در ياري جستن از ديگران ترديد مكن امروز يا فردا را همه بدان نيازمنديم.

  از عشق مگريز و به سوي آن بشتاب زيرا عشق ژرفترين شادي است.

  داشتن احساس نيكو به زندگي در گرو داشتن احساس نيكو به خود است.

  » :اكسير معجزه گر«كوهبوچا 
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كوهبوجا يك چاي شيرين وي يك منبع غذايي و شفابخش باستاني بـا منشـأ آسـيايي    

است كه از اقيانوس به دست آمده است كه نامهاي متفاوتي چـون قـارچ ژاپنـي، قـارچ     

اند. كوهبوجا تركيبـي از تعـدادي بـاكتري و مخمرهـايي بـا      نام نهاده  …طولي عمر و 

شيوه پرورش مخصوص است. اين موجود زنده چاي شيرين شده را تخمير مـي كنـد   

  و چاي كوهبوجا را به وجود مي آورد.

اگرچه قارچ كوهبوجا طي سـالهاي اخيـر در محافـل علمـي و پزشـكي بـه عنـوان يـك         

مناطقي در آسيا صدها سال است كـه آنـرا   داروي معجزه آسا شناخته شده اما مردم 

مصرف مي كنند و آنها براساس تجربه به اين اعتقاد رسيده انـد كـه كوهبوجـا باعـث     

فعاليت سيستم غـدد مـي شـود. دكتـر ويزنـر در گـزارش خـود مـي گويـد: كوهبوجـا           

  مقاومت بدن را در مقابل بيماريها بالا مي برد و كمكي براي درمان بيماريهاست.

ايي چون: كم خوني، آسم، برونشيت، سرماخوردگي، يبوست، اسـهال، ديابـت،   بيماريه

، اگزما، نقرس، فشار خون بالا، اختلالات كليوي، رماتيسم،  MEسندرم خستگي مزمن 

  . …التهاب لوزه، لاغري و 

قـاچ   2پيمانـه شـكر،    ¾پيمانه آب تصفيه شده،  10براي تهيه شربت كوهبوجا نياز به 

قاشق غذاخوري سركه سـفيد يـا    2عدد قارچ سالم كوهبوجا و  1و چاي سبز يا سياه 

  سركه سيب مي باشد.



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com  ٢٨

  فرشته عليمرداني    مربوط به بهداشت رواني كودك     حرفه و فن 

  چگونه خشم را در كودكان مهار كنيم ؟

خشم واكنشي غيرمؤثر در برابر مشكلات است و موجـب اتـلاف نيـروي فـراوان مـي      

  كه از طولاني شدن خشم جلوگيري كرد.  شود. بنابراين لازم است

خشم اصولاً زماني ايجاد مـي شـود كـه فـرد     «كاتن استاد دانشگاه هاروارد مي گويد: 

خود را براي يك مبارزه آماده مي كند و هر گاه فردي وجودش پر از خشـم باشـد آن   

  »گاه آماده مبارزه با خطرات است.

به شـيوه هـاي گونـاگون خـود را      كودكان نيز خشمگين مي شوند و خشم در كودكان

نشان مي دهد. مثلاً با فرياد زدن، چنگ زدن به بالشت و اسـباب بـازي، پرتـاب كـردن     

اجسام، مشت زدن و در سنين بالاتر از طريق كلامي كه اين عصبانيت ممكن است علل 

مختلفي داشته باشد. در واقع عصبانيت ناشـي از يـك هيجـان اوليـه اسـت و مواجهـه       

ك كودك خشمگين كه كنترل خود را از دست داده است با يك احساس ترس شدن با ي

يا پريشاني توأم است. دانستن علل عصبانيت ما را در راهنمايي كودك ياري مي كنـد.  

اگر استعدادهاي كودكتان را كشـف و علـت عصـبانيت او را دريابيـد در او يـك حـس       

پيشـگيري از خشـم در زنـدگي     اميدواري ايجاد مي كنيد اگرچه هيچ شيوه كاملي براي

خانوادگي شما وجود ندارد ولي كارهايي وجود دارد كه شما با انجم آنهـا مـي توانيـد    

  شدت آن را در منزل كاهش دهيد.
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  ـ محيط خانوادگي را حمايت كنيد.1

ـ مقايسه ساده يا آسان راحت است، سعي كنيد كه هيچ گاه كودكتـان را بـا فرزنـدان    2

  كه اين امر موجب كاهش اعتماد به نفس در كودكان مي شود. ديگران مقايسه نكنيد

اجتناب كرده » آرزويم اين بود كه تو شبيه فلاني باشي«ـ از گفتن جملاتي نظير اينكه 3

  و بيشتر بر روي كارها و خدمات انجام شده كودكتان تمركز كنيد.

مجبـورش كنيـد    ـ به جاي ديدن نكات منفي در كودكتان نكات مثبت را در او ببينيد و4

كه كاري را بهتر انجام دهد و بايد به كودك آموخت كه وقتـي بـا مشـكلي مواجـه مـي      

  شود فكر خود را به كار ببندد و خود را با ايجاد خشم خسته و فرسوده نكند.

به كودكتان فرصت صحبت كردن بدهيد و به آن كمك كنيد تا احساسش را ابـراز كنـد   

را خشـمگين كـرده فكـر كنـد و اگـر ايـن پيشـامد         و راجع به اهميت موضـوعي كـه او  

  آنقدرها مهم نيست دهن خود را به آن مشغول نكند.

توجه كودك را در موقع خشم به چيز ديگري مشغول كنيد. مي توانيد به او بگوييد كـه  

در هنگام خشم و عصبانيت تا ده بشمارد تا عصـبانيتش كـاهش يابـد و يـا در هنگـام      

  ر آينه ببيند.عصبانيت چهره خود را د

به كودك بياموزيد كه در هنگام عصبانيت استراحت كند و نفس عميق بكشـد چـرا كـه    

در حالت عصبانيت بسياري از ارگان هاي دروني فعاليـت زيـاده از حـد دارنـد، تعـداد      

ضربان قلب زيادتر مـي شـود، عضـلات منقـبض تـر مـي شـود و تمـامي ايـن اعمـال           
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يت نيروي زيادي ايجاد مي شود كـه مـي تـوان    غيرارادي است. چون در حالت عصبان

كودك را به بازي يا ورزش هايي مثل تنيس يـا بـه كـار مفيـدتري مشـغول كـرد. اگـر        

كودكي داريد كه بسيار پرجنب و جوش و پرخاشگر است مـي تـوان از توصـيه هـاي     

  زير استفاده كرد:

  ـ فرستادن كودك به مهد كودك.1

  ـ تنظيم ساعت خواب كودك.2

م كردن كودك از خواسته هايش براي مثال وقتي پرخاشگري مـي كنـد او را   ـ محرو3

در اتاقي كه ترسناك و تاريك نباشد مدتي نگه داريد تـا آرام شـود. نبايـد گذاشـت تـا      

  كودك با عصبانيت و جيغ كشيدن به خواسته هايش برسد.

ع مـي  از نظر دكتر كريستوفرسن روش محروم كردن با توقف فعاليت زماني مؤثر واق

شود كه با عشق و توجه همراه باشد و در نهايت به كودك بياموزيد كـه عصـبانيت را   

بايد كنترل كرد چرا كه خشم ممكن است او را وادار به گفتن كلمات و الفـاظي كنـد كـه    

بعداً باعث تأسف شود و خشم ممكن است ساعت ها در او احساس اندوه و يك حـس  

  خجالت و تقصير ايجاد كند.  

  اي مرسوم ايراني (سده) :جشن ه

سده به معني آتش كشنده و شـعله بلنـد اسـت. آتـش، كـانون آغـازين حيـات اسـت و         

بقاياي آتش نشاني از دوام نسل خانواده، جشن سده، جشن پيدايش آتش اشـت. صـد   
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روز از پايان تابستان گذشته و يا صد شب و روز به نوروز مانـده اسـت و قـدمت آن    

ژانويـه بـراي    30است. روز دهم بهمن مـاه و مصـادف بـا     هم سنگ نوروز و مهرگان

تمــامي زرتشــتيان سراســر دنيــا، روز جشــن آتــش اســت كــه نخســتين بــار توســط  

  زرتشتيان ايراني در نيمه فصل زمستان برپا شد.

كتاب مقـدس زرتشـتيان در مفـاهيم مختلـف قيـد شـده       » گاتا«واژه آتش هشت بار در 

ارت گرما ـ انرژي معلـق ـ راه گشـاي خوشـبختي      است. آتش معنوي ـ نور تابان ـ حر  

بـراي مردمـان نيكوكـار و بـدكار ـ آرامـش دهنـده در مسـير دسـت يـابي بـه تقـوا و             

پرهيزگاري ـ راهبر انسان ها در مسير غلبه بر تاريكي و خطر. ايرانيان در روزگـاران   

  بسيار دور، سال را دو بخش مي كردند:  

د نخسـتين روز فـروردين آغـاز مـي شـود و      تابستان كه هفت ماه به طـول مـي كشـي   

آخرين روز مهرماه پايان مي يافت. زمستان از آغاز آبان ماه سر مـي رسـيد و پايـان    

اسفند تمام مي شد. جشن سده پنجاه روز و پنجاه شب به آغاز تابستان بـود. نياكـان   

ما مي گفتند كه در چنين روزي كمر سرما شكسـته مـي شـود. در آن نيـز بـه شـادي       

يان يافتن سختي زمستان جشن برپا مي كردند و در ايران اين جشن در بيابان هـاي  پا

  كرمان صورت مي گرفت.

اين جشن ياداورنده نـور، آتـش و انـرژي اسـت، نـوري كـه از خداونـد جداسـت و از         

  خداوند جدا نيست.
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حكيم عمر خيام در كتاب نوروزنامه مي نويسد: هر سال تا بـه امـروز جشـن سـده را     

هان نيك عهد در ايران و توران به جاي مي آوردند. بعـد از آن بـه مـرور زمـان     پادشا

اين جشن به دست فراموشي سپرده شده و فقط زرتشتيان كه نگهبان سـنن باسـتاني   

بوده و هستند اين جشن باستاني را برپا مي داشتند. از دير باز رسم بر اين بـوده كـه   

زرتشتيان برپا شود مراسـم جمـع آوري    جشن سده را در نزديكي رودخانه و يا معبد

هيزم و تكه هاي چوب در روز قبل از جشن تفسير جداگانـه خـود را دارد. آتشـي كـه     

لحظاتي پيش از غروب خورشيد برافروخته مي شد تمامي شب روشن مي ماند، صبح 

بعد از جشن، زنان خانه دار بخش كوچكي از آتش باقي مانده را به خانه مـي بردنـد و   

مي كردند اين آتش مقدس را روشن نگه دارند روشن نگه داشـتن آتـش مقـدس    تلاش 

براي آن ها خير و بركت داشت. جشن سده سـه روز بـه طـول مـي انجاميـد. در روز      

سوم زرتشـتيان آتـش بـاقي مانـده را بـه معبـد منتقـل مـي كردنـد و آن را در جعبـه           

  مخصوصي روشن نگه مي داشتند.  

  رت ابراهيم در قرآن كريم شيوه هاي تعليم و تربيت حض

تعليم و تربيت انسان از مهم ترين دغدغه هاي بشر و از پيچيـده تـرين و دشـوارترين    

امور است و ظرافت خاصي را مي طلبد از مجموع روش هـاي تربيتـي، مـي تـوان ايـن      

  شيوه را به سبب جامعيت نسبي در حيطه تعليم و تربيت ترجيح داد.

    الف) روش تربيتي مستقيم :
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  كه خود شامل روش هاي تربيتي زير است:

يكي از مهم ترين و قديمي ترين روش ها در تعليم و تربيت است كه بـا   ـ سخنراني:1

عنوان موعظه و پند و اندرز نيز شناخته مـي شـود. قـرآن كـريم مهمتـرين منبـع ديـن        

اسلام را براساس اصول سخنوري و فصاحت و بلاغت استوار شده و خداوند رسول 

بايد بـه گونـه    اولاً :را به استفاده از اين روش سفارش كرده است. از اين روش،  اكرم

حالت  ثالثاً :بيش از اندازه طولاني نشود.  ثانياً :اي استفاده شود كه انگيزه ايجاد كند. 

  يكنواخت نداشته باشد.

اين روش در قرآن بـه دو صـورت ارائـه شـده اسـت. در مـوارد        ـ پرسش و پاسخ :2

با ذكر سؤالات افراد، به آن ها پاسـخ داده شـده اسـت و گـاهي، پاسـخ را بـه        متعددي

  عهده ي شنونده مي گذارد تا خود بينديشد و پاسخ دهد.

در اين روش هر دو طرف گفـت و گـوي در نقـش معلـم يـا مـتعلم دائمـاً         ـ مباحثه :3

  تغيير وضعيت مي دهند. 

از نظر باطلش و قـانع نمـودن    هدف از مجادله برگرداندن طرف مخاطب ـ مجادله :4

  او به صحت نظر خويش است.

  ب) روش تربيتي غيرمستقيم :

  شامل اين روش است:  
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يكي از نكات برجسته ي قرآن تأكيدي است كه بر جنبه هاي قابل رؤيت  ـ مشاهده :1

مي نهد. در موارد فراواني، تأكيد قرآن بر تفكر و تعقلي است كـه بـر پايـه ي برخـورد     

و بررسي دقيق موضوعي حسي بنـا شـده اسـت ماننـد معـاد كـه از راه        نزديك حسي

  مقايسه با امور حسي در اين دنيا آن را قابل فهم نشان مي دهد.

  در قرآن از دو منظر قابل بررسي است:   ـ نمايشي :2

روش داستان سرايي قرآن كه با پردازش زيبا و هنرمندانه باعث جـذب مخاطـب    الف)

  ود را درون قصه ي قرآن مي بيند.مي شود و خواننده، خ

خطابه هاي غيرمستقيم كه به صورت عتاب بيان مـي شـوند و گـاهي بـه صـورت       ب)

  عملي، همچون آموزش قابيل براي دفن برادرش توسط كلاغ، صورت مي گيرد.

در قرآن كريم، دو چهره ي نيك و بد، صالح و فاسق، زندگان و مردگان،  ـ مقايسه :3

طور كلي حق و باطل در كنار هم معرفي شده است تا معرفت هـر دو  علم و جهل، و به 

  راحت تر امكان پذير شود.

عملي ترين و پيروزمندانه ترين وسيله تربيت، تربيت كردن با يك نمونـه   ـ الگويي :4

  عملي و سرمشق زنده است. تا مردم همانند صفات او را خود تحقق بخشند.

وش هاي آموزشي و پرورشي گذشـتگان بـوده   كه يك از وسايل و ر ـ قصه گويي :5

  است.
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قرآن براي بيان حقايق و روشن كردن مفاهيم از اين روش استفاده كـرده   ـ تمثيل :6

  است.

حضـرت ابـراهيم (ع) روش پرسـش و پاسـخ را بـه شـكل هـاي         ـ پرسش و پاسخ :7

  گوناگون مطرح كرده است:

  گاه به صورت استفهام عادي مطرح كرده است. الف)

  گاهي سؤالات خود را پيرامون ماهيت خدايان دروغين آن ها مطرح مي كرد. ب)

گاهي حضرت ابراهيم از چرايي و علت پرستش بت ها مي پرسيد: مـثلاً بـه پـدرش     ج)

گفت: اي پدر، چرا چيزي را مي پرستي كه نه مي شنود و نه مي بيند و نه هيچ مشـكلي  

  را حل مي كند.

كان است كه با شجاعت در برابر كفـر و شـرك مـي    آخرين موضع، مواجهه با مشر د)

ايستد. مي فرمايد: چگونه من از بت هاي شما بترسم؟ در حالي كـه شـما از ايـن نمـي     

ترسيد كه براي خدا همتايي قرار داده ايد؟ پس از آن كه با پرسـش هـاي خـود، بنيـان     

  فرمود:  پرستش بت ها را فرو ريخت زمينه را براي معرفي خداي خود آماده كرد و 

   …الذي خلقني فهو يهدين و الذي هو يطعمني و يسقين و إذا مرضت فهو يشفين و 

  »78ـ  83سوره شعرا / «

تبيين شخصيت اسوه هاي قرآني و ارائه ي آن ها به جامعه تعليم و تربيت مـي توانـد   

راهگشاي مربيان و متربيان قرار گيرد به ويژه كه دو صفت حلم و صـدق، در دعـوت   
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مود بارز دارد ايشان در همه مراحل دعوت، تفاوت هاي گروهي را كـه نشـأت   ايشان ن

گرفته از تفاوت هاي فردي هستند، و اصل تشويق و تنبيه و همراهـي آن دو را بـا هـم    

  مدنظر داشته و رعايت مي كرده اند.

  ››تهيه كننده: عمراني ‹‹ 

  

  

   …رياضي دوست داشتني با 

  مي دانيد چه مي پنداشتيمهم ن    روزي يك ساعت رياضي داشتيم

  !! …ديگري كفرش درآمد كه : بسه      يك نفر نالان ز درد هندسه  

  اين راديكال حال گيري است. عجب !!     آن يكي مي گفت از روي غضب  

  وارد مدرسه ي شاهد شدند    تا كه خانم صحت وارد شدند  

  منتظر بوديم تا گويد جواب    ما همه گريان و نالان از حساب  

  !!» …آواره اي  …عجب ! «با خودم گفتم     ي گشتم به راه چاره اي من كه م

  ياد نداشتي مي شود او بدگمان  ”»توان“حل كن «حال اگر گويد به تو 

  »حال مي گويم كه راه چاره چيست!    هيچ نيست«تا كه او خنديد و گفتش: 

  آن سؤال و ده سؤال و صد سؤال  هي به ما گفت او كه حل كن اين سؤال  

  يا انيشتين و دكارت و گيبس كيست!    كم كم ياد گيريد جبر چيست! تا كه
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  با علاقه و هدف كرديم عبور    ما همه راضي شديم و سر حضور

  با جويا مجدها مي آييم مدرسه    از پل سخت حساب و هندسه  

  

  

  

  

  

  مراحل كنترل حضور و غياب دانش آموزان

مي) موارد آيـين نامـه انضـباطي و    ـ در اولين جلسه ديدار با اولياء (اولين مجمع عمو1

  قوانين خاص مدارس شاهد به اطلاع اولياء رسانده مي شود.

) …ـ به اولياء گفته مي شـود اگـر فرزندشـان بـه هـر دليلـي (مريضـي، مسـافرت و         2

مجبور به غيبت مي باشد مراتب را حداكثر تا پايـان زنـگ اول همـان روز بـه مدرسـه      

  اطلاع دهند.

روز با ارسال دفتر حضور و غيـاب توسـط دانـش آمـوز مـورد       ـ اسامي غايبان هر3

اعتماد كه مشخصات وي در پايان همان صفحه يادداشت مي گردد تا پايـان زنـگ اول   

مشخص شده و علت غيبت دانش آموزاني كه توسط اولياء ميتلا گزارش نشـده باشـد   

  با تماس با خانواده ها پيگيري مي شود.
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مي گردد كه به هيچ عنوان غيبـت آنـان از طريـق تمـاس     ـ به دانش آموزان يادآوري 4

  تلفني اولياء موجه نمي گردد.

ـ غيبت دانش آموزان فقط با حضور ولي دانش آموز در آموزشگاه موجه مي گـردد  5

و گواهي پزشكي دانش آموز نيز توسط ولي دانش آمـوز بـه آموزشـگاه تحويـل داده     

  مي شود.

دفتر ثبت شده و فقط با حضور اولياء موجه مـي   ـ تأخير ورود دانش آموزان نيز در6

  گردد.

ـ خروج دانش آموزان از كلاس به هر دليلي (آب خوردن، خوردن دارو، كـار داشـتن   7

) و ورود مجدد آنان به كلاس حتماً بايـد بـا اطـلاع دفتـر باشـد و      …با كادر دفتري و 

ر و بـا امضـاي   دبيران از پذيرش مجدد اين دانش آموزان در كـلاس بـدون برگـه دفت ـ   

  معاونين خودداري مي نمايند.

البته سعي بر اين است كه برنامه هـاي كنترلـي خـود را طـوري سـاماندهي كنـيم كـه        

كنترل ها از حالت بيروني به تدريج به سمت كنترل هـاي درونـي و يـا وضـعيت خـود      

  كنترلي سوق داده شوند.

مـوارد مـذكور بـا معـاونين     در پايان از كليه دبيران محترم كه در اجراي هرچـه بهتـر   

  آموزشگاه همكاري بي شائبه دارند تقدير و تشكر مي گردد. 

  ››. شهلا هاشمي مقدم ـ زهرا مير  3معاونين راهنمايي شاهد ‹‹ 
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