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پاست یر این خیمه  تا ابد عشق تو بر ز

این حسین کیست 
که عالم همه 
دیوانه اوست

حسین)ع(
 از   زبان حسین

چگونه فرزندان‌مان 
را  کتابخوان کنیم؟



22

آیا حسین‌بن‌علی)ع(، حادثه حماسی دارد یا نــدارد؟ آیا 
حماسی  شخصیت  یــک  حسین‌بن‌علی)ع(،  شخصیت 
هست یا نیست؟ ما باید شخصیت حسین‌بن‌علی)ع( را 
که برای ما یک شخصیت انسانی است، بشناسیم. این 
مرد که ما هر سال به نام او وقت‌ها صرف می‌کنیم، پول‌ها 
ج می‌کنیم، روزها تعطیل می‌کنیم، باید خصوصیاتش  خر
بــرای ما شناخته شــود، و از جمله خصوصیات او همین 
است که آیا حسین)ع( یک شخصیت حماسی هست یا نه؟ 
آیا ما باید با وجود حسین)ع( و سرگذشت او یک احساس 
حماسی داشته باشیم یا یک احساس تراژدی، مصیبت، رثا 
و نفله شدن؟ در اینجا لازم است مختصری توضیح بدهم: 
شخصیت‌های حماسی که اغلب در منظومه‌‏های حماسی 
از آنها یاد شده است، جنبه نژادی و قومی دارند و این اعم 
است از شخصیت‌های افسانه‏‌ای مثل رستم و اسفندیار یا 
شخصیت‌های واقعی مثل جلال‌الدین خوارزمشاه در تاریخ 
ایران. غالبا قهرمانان یک قوم، اعم از واقعی و افسانه‌‏ای، 
از آن نظر که انتساب به آن قوم دارند، احساسات آن مردم 
را تحریک می‌کنند. اصولا قهرمان‌دوستی و قهرمان‌پرستی 
جزء سرشت بشر است، مخصوصا وقتی قهرمان، تعلقی هم 
به انسان داشته باشد که انسان بخواهد به او افتخار کند. 
کشتی موفقیتی به‌دست می‌آورند  که قهرمان‌های  زمانی 
ــرای آنها ابـــراز احــســاســات می‌کنند، یا  ــردم ب بــه‌راســتــی م
کرده و رکورد را شکسته و مثلا سه  که هالتر بلند  قهرمانی 
گل  کیلو بیشتر از رکورد جهانی بالا برده است چقدر تاج 
گرفته و با یک فن  نثارش می‌کنند یا برای کسی که کشتی 
حریف خود را ضربه‌فنی کرده است به‌راستی ابراز احساسات 
که قهرمان‌دوستی و  می‌کنند. اینها به خاطر این است 
قهرمان‌پرستی در سرشت بشر است و ضمنا او از قهرمان 
ملت و قوم خودش تجلیل می‌کند نه از قهرمان دیگری. 
که  کشتی‌های بین‌المللی، افراد هر ملت )چه آنهایی  در 
که رقابت  از نزدیک شاهد مسابقه هستند و چه آنهایی 
را از طریق رادیو دنبال می‌کنند( احساسات‌شان متوجه 
که افتخاری برای وطن و قوم  هموطنان خودشان است 
خودشان کسب کنند. ما وقتی داستان رستم، اسفندیار و 
افراسیاب و این ‏طور چیزها را می‌خوانیم، چون می‌گویند 
افراسیاب از ماوراء‌النهر و از یک ملت دیگری بوده و رستم 
از ملت ایران بوده است، قلبا دل‌مان می‌خواهد که همیشه 
پیروزی با رستم باشد و افسانه‌ساز هم افسانه‌ها را چنان 
کــه بــا ذائــقــه مــا جــور دربــیــایــد، یعنی همیشه آن  ساخته 
طرف مغلوب و محکوم و این طرف غالب و قاهر باشد. 
این حماسه‌ها، حماسه‌های قومی است، یعنی اختصاص 
ک معین دارد، اما  به یک قوم و نژاد معین و یک آب و خا
مطلب در مورد حسین)ع( غیر از این است. حسین)ع( 
یک شخصیت حماسی است اما نه آن‌طور که جلال‌الدین 
که  خوارزمشاه یک شخصیت حماسی است و نه آن‌طور 
رستم افسانه‌‏ای یک شخصیت حماسی است. حسین)ع( 
یک شخصیت حماسی است اما حماسه انسانیت، حماسه 
عمل  حــســیــن)ع(،  سخن  قومیت.  حماسه  نــه  بشریت، 
حسین)ع(، حادثه حسین)ع(، روح حسین)ع(، همه چیز 
حسین)ع( هیجان است، تحریک است، درس است، القای 
نیروست، اما چه جور القای نیرویی؟ چه جور درسی؟ آیا 
از آن جهت که مثلاً به یک قوم بخصوصی منتسب است؟ 
یا از آن جهت که شرقی است؟ یا از آن جهت که مثلا عرب 
است و غیرعرب نیست؟ یا به‌قول بعضی از ایرانی‌ها از آن 
که زنش ایرانی است؟ اساسا در وجود حسین)ع(  جهت 
چنین حماسه‌هایی نمی‌تواند وجود داشته باشد و علت 
شناخته نشدن حسین)ع( هم همین است. چون حماسه 
کمتر افرادی  گونه حماسه‌هاست،  او بالاتر و مافوق این 
می‌توانند او را بشناسند. حالا ببینیم که واقعاً چگونه است.

برگرفته از کتاب حماسه حسینی ؛استاد شهید مرتضی مطهری 

یادداشت زاویه دید زاویه دید

که ورزش و تمرینات فیزیکی موجب تقویت  همان‌گونه 
جسم و ارکان فیزیکی می‌شود؛ مغز و روح نیز به‌وسیله 
مطالعه تقویت شده و بر زوایــای تاریک مجهولات نور 

می‌افکند.
کثر خانواده‌ها و طبعا فرزندان آنها با  متاسفانه امروز ا
مطالعه بیگانه هستند. طبق پژوهشی، مطالعه قرآن کریم 
در جایگاه اول مطالعات خانواده‌ها و بعد از آن ادعیه و 

مفاتیح در جایگاه دوم قرار می‌گیرند.
بعد از مطالعات کتب دینی به‌طور متوسط روزانه ۱۵ تا 
۴۵ دقیقه صرف مطالعه روزنامه‌های مختلف و مجلات 

تخصصی و غیر آنها می‌شود.
گوشی‌های هوشمند فرصتی  شبکه‌های ماهواره‌ای و 

برای مطالعه منابع نوشتاری باقی نمی‌گذارند.
تــازه به فــرض یافتن انــدک فرصت مناسب بسیاری از 
خــانــواده‌هــا بــه تعقیب انـــواع ســریــال‌هــای مــاهــواره‌ای 
پرداخته و دیگر حتی زمانی برای گفت‌وگو در مورد مسائل 

درسی و تربیتی فرزندان باقی نمی‌ماند.
شبکه‌های مــاهــواره‌ای آنچنان زمــان خانواده‌‌ها را پر 
که هر شبکه حداقل سه‌‌چهار نوبت یک سریال را  کرده 
در ساعات مختلف نمایش می‌دهند تا اطمینان یابند 
که بالاخره یک قسمت از سریال توسط مخاطبان دیده 
می‌شود.  محور ۹۰درصــد از سریال‌های تولید‌شده در 
کره‌ای )۱۰ تا ۱۵درصد( و  ترکیه )۸۰درصــد(، سریال‌های 
سریال‌های هندی و بقیه ممالک ۱۰درصــد را به‌خود 

اختصاص می‌دهند.
سریال‌های غربی با دستمایه‌های غیراخلاقی یا منشأ و 
منبع الهام بسیاری از کشورها شده و خود جایگاه ویژه‌ای 

به محصولات خود اختصاص می‌دهند.
وقتی فرزندان به‌ندرت کتاب در دست والدین می‌بینند 
و نه در مدرسه زنگ مطالعه برای آنها گذاشته می‌شود، 

بچه کجا باید این مهارت تکاملی را یاد بگیرند؟
لــوح فشرده )ســی‌دی(هــای مختلف بازی‌های  وقتی 
با  جدید‌ترین  محتوی  بــا  جدید  فیلم‌های  و  متعدد 
ارزان‌ترین قیمت‌ها در دسترس فرزندان ما قرار می‌گیرد، 
کنترل و  که انواع فیلم‌های آنچنانی بدون هیچ  ‌زمانی 
نظارت در کنار خیابان‌ها و در نزدیکی مدارس به فروش 
ــواع ســکــوهــای غیر‌اخلاقی  ــ ــای ان ــ مــی‌رســنــد؛ آدرس‌هـ
ــراوان در دســتــرس نــوجــوانــان قــرار  ــ بــه‌طــور رایــگــان و ف
می‌گیرد، چگونه می‌توان بچه‌ها را در قبال این هجوم 
کرد. نهادهای متولی  کسینه  غیراخلاقی و ضد دین وا
برای برنامه‌ریزی‌های ضروری در پر کردن اوقات فراغت 

چه امکانات مادی و فرهنگی دراختیار دارند؟
آموزش‌وپرورش و زارت وزرش و ‌سازمان‌های مرتبط در 
۱۰سال گذشته چه باری از دوش خانواده‌ها برداشته‌اند؟
ــرب یــا جــنــوب تــهــران هــزیــنــه قابل  یــک اســتــخــر در غـ
کرایه رفت‌وآمد و خوردن  ملاحظه‌ای طلب می‌کنند. با 
یک ساندویچ هزینه قابل‌توجهی لازم دارد. در حال حاضر 
هزینه لازم برای یک سینما نیز رقمی قابل‌توجه می‌شود.
آیا این‌گونه هزینه‌ها در توان خانواده دارای سه فرزند 
هست؟ در هر منطقه تهران چند مرکز تفریحی و ورزشی 
ــرگــزاری مسابقات علمی و  وجــود دارنـــد؟ مـــدارس بــا ب

مطالعاتی و فعالیت‌های مشابه می‌توانند در جهت 
تشویق فرزندان جامعه حرکت کنند.

ج یــا رایــگــان مثل مسابقات  کــم‌خــر ــای  ــ ورزش‌ه
پیاده‌روی، دو، کوهنوردی و شنا می‌توانند ضمن 
آمــاده‌ســازی نوجوانان و جــوانــان بــرای تیم‌های 
استانی و کشوری منشأ سالم‌سازی فرزندان جامعه 

قرار گیرند.

 چگونه فرزندان‌مان را 
 کتابی برای آشنایی بیشتر با امام حسین‌)ع( کتابخوان کنیم؟

و اهداف واقعه عظیم عاشورا  

حسین )ع(از   زبان حسین

برشی از کتاب

امام حسین)ع( و قیام عاشورا دستمایه پژوهش‌های گسترده و نوشتارهای متعدد و متنوعی است که 
هرکدام از زاویه‌ای به واقعه عاشورا نگاه داشته‌اند و آن‌ را روایت کرده یا اهداف و درس‌های آن را مورد 

واکاوی قرار داده‌اند. 
حسین از زبان حسین، نوشته محمد محمدیان، زندگی امام حسین‌)ع( و واقعه عاشورا را به تصویر 
می‌کشد. کتابی که به شما کمک می‌کند تا امام حسین و حرکت ایشان به سمت کربلا و در مقابل دشمن 

قرار گرفتن‌شان را بشناسید و از هدف این واقعه عظیم تاریخی مطلع شوید.

درنگ
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نیازی نیست به تقویم نگاه  مریــم زاهدی

کنیم. تقویم دل‌هایمان به خبرنــگار  چاردیــواری
مــا می‌گوید کــه مــاه محرم 
آمده است. انگار در سینه‌های‌مان آشوبی برپاست. انگار 
دل‌های ما هم همراه با زمین و زمان داغدار امام حسین 
)ع( و یارانش می‌شود. داغدار سید و سالار شهیدان؛ 
‌داغدار مردی که با مرگ سرخش، ‌خون زندگی را در رگ‌های 
پوسیده جامعه جهانی جاری کرد و به جهانیان درس 

عزت و آزادگی را تا همیشه تاریخ آموخت. 
حسین)ع( را نه فقط می‌توان معمار جامعه اسلامی و 
احیاکننده دین پیامبر و جاری‌کننده امر به معرف و نهی از 
منکر دانست بلکه او معمار آزادی و آزادگی و سید آزادگان 
عالم است. به همین خاطر است که هر انسان آزاده‌ای که 
قطره‌ای از دریای وجود امام حسین)ع( و عظمت قیام 
کربلا را درک کند، ‌عاشق، شیفته و شیدای حسین)ع( و 
یارانش می‌شود. قیام عاشورا تا همیشه تاریخ و برای 

همه عصرها و نسل‌ها درس، شگفتی و نکته دارد. 

*

بیرق افراشته 
را  امــام حسین )ع(  آلمانی خاورشناس معروف هم شخصیت  ماربین 
افراد  کــردن عزیزترین  با قربانی  اینگونه توصیف می‌کند: »حسین )ع( 
کــاری  ــود، بــه دنیا درس فــدا خــود و بــا اثــبــات مظلومیت و حقانیت خ
و جانبازی آموخت و نام اســام و اسلامیان را در تاریخ ثبت و در عالم 
بلندآوازه ساخت. این سرباز رشید عالم اسلام به مردم دنیا نشان داد 

که ظلم و بیداد و ستمگری پایدار نیست و بنای ستم هر چه در ظاهر 
کاهی بر باد   عظیم و استوار باشد، ولی در برابر حق و حقیقت، چون پر 

خواهد رفت.«
 و آنتوان بارا، نویسنده مسیحی این‌گونه از امام حسین )ع( تجلیل می‌کند: 
گر حسین)ع( از آن ما بود، در هر سرزمینی برای او بیرقی برمی‌افراشتیم  »ا
و در هر روستایی برای او منبری برپا می‌نمودیم و مردم را با نام حسین‌)ع( 

به مسیحیت فرامی‌خواندیم.«

 حسین)ع(
 یک شخصیت حماسی

این کتاب در هشت فصل تمام زندگی سیدالشهداء را روایت کرده 
گر  کتاب، زبانی ســاده و روان است و شما را حتی ا اســت. زبــان 
این  نباشید، جذب  تاریخی  روایت‌های  به شنیدن  علاقه‌مند 

متن ساده و صمیمی می‌کند.
که باعث جذابیت آن  کتاب حاضر  از نقاط قوت و حائز اهمیت 
شده این است که از زبان شخص امام حسین روایت شده. ایشان 
کتاب صوتی، خودشان راوی زندگی خودشان هستند و  در این 
همین نکته چنان محبت و علاقه‌ای برای شما ایجاد می‌کند که 

تا انتهای اثر با او همراه خواهید بود.
کتاب، شهادت حضرت عباس  راوی، یعنی امام حسین در این 

را این‌گونه روایت می‌کند:
»پس از آن‌که همه اصحاب و یارانم به شهادت رسیدند و تنها برادرم عباس در میدان باقی ماند، 

شدت تشنگی موجب شد که با هم به سوی فرات حرکت کنیم، دشمن با تمام توان از رسیدن ما به آب 
ممانعت به‌عمل آورد و جنگ سختی درگرفت که در اثنای آن بین من و برادرم عباس فاصله افتاد. عباس 
کند و به سوی خیمه‌ها  کند و مشک را پر آب  موفق شد از میان انبوه دشمن، راهی به سوی آب پیدا 
، دست  بازگردد اما در مسیر افرادی از دشمن در پشت درختان کمین کرده بودند و توانستند از پشت سر
کرده بودند توانستند دست چپ عباس را نیز قطع  کمین  که در نخلستان  کسانی  کنند.  عباس را قطع 
کنند و او باز هم رجز می‌خواند. بعد از قطع دو دست، عمود آهنینی بر سرش فرود آمد و از اسب بر زمین 
کنون  افتاد و به شهادت رسید. هنگامی که از شهادت عباس اطلاع یافتم به‌شدت گریستم و گفتم: هم‌ا

کمرم شکست و چاره‌ام کم شد.«
که تمایل به شناخت امام حسین)ع( دارنــد اما روایت‌ها و  کتاب به آن دسته از افــرادی  خواندن این 

حکایت‌های تاریخی را نمی‌پسندند، به شدت توصیه می‌شود.
در قسمتی از کتاب حسین از زبان حسین می‌خوانیم:

که همراه ایشان عازم جنگ صفین  خاطره دیگری را از پدر بزرگوارم علی بن ابی‌طالب)ع( دارم از وقتی 
بودیم، وارد این سرزمین شدیم. پدرم توقف کرد و نامش را پرسید. هنگامی که از اسم سرزمین مطلع شد 
فرمود: همین‌جاست که خیمه‌های‌شان برافراشته می‌شود، همین‌جاست که خون‌های‌شان زمین را رنگین 
می‌کند. از پدرم پرسیدند: درباره چه کسانی سخن می‌گویی؟ فرمود: گروهی از اهل‌بیت رسول‌خدا)ص( 

در این سرزمین فرود خواهند آمد.
پس از رسیدن به کربلا نامه‌ای کوتاه به برادرم محمد و خاندان بنی‌هاشم در مدینه فرستادم:

»بسم‌ا... الرحمن الرحیم
نامه‌ای از سوی حسین بن‌علی برای محمد بن‌علی و کسانی از بنی‌هاشم که در نزد او هستند.

سخنی که می‌خواهم بگویم این است:
گویا دنیا از آغاز وجود نداشت، گویا آخرت از ابتدا جاودانه بود. خداحافظ.«

امام حسین)ع( و قیام عاشورا در کلام اندیشمندان غیرمسلمان

این حسین کیست که عالم همه دیوانه اوست

کستان هم شجاعت امام  محمدعلی جناح، قائد اعظم پا
حسین )ع( را این‌گونه توصیف می‌کند: »هیچ نمونه‌‏ای از 
کاری  شجاعت، بهتر از آن‌که امام حسین )ع( از لحاظ فدا
و تهور نشان داد در عالم پیدا نمی‏‌شود. به عقیده من 
تمام مسلمین باید از سرمشق این شهیدی که خود را در 

سرزمین عراق قربان کرد، پیروی نمایند.«

توماس کارلایل، فیلسوف و مورخ انگلیسی هم درباره درس‌های قیام عاشورا 
می‌گوید: »بهترین درسی که از تراژدی کربلا می‌گیریم، این است که حسین 
)ع( و یارانش ایمان استوار به خدا داشتند؛ آنان با عمل خود روشن کردند 
که تفوق عددی در جایی که حق با باطل روبه‌رو می‌شود، اهمیت ‏ندارد 

و پیروزی حسین با وجود اقلیتی که داشت، باعث شگفتی من است.«

توماس ماساریک از اندیشمندان مسیحی هم درباره مصائب کربلا می‌گوید: 
»گرچه کشیشان ما هم از ذکر مصائب حضرت مسیح مردم را متأثر می‌سازند، 
ولی آن شور و هیجانی که در پیروان حسین )ع( یافت می‌شود در پیروان 
مسیح یافت نخواهد شد و گویا سبب این باشد که مصائب مسیح در برابر 

». مصائب حسین )ع( مانند پر کاهی است در مقابل یک کوه عظیم‌پیکر

غ از دین و منش و جغرافیای  حسین )ع( کسی است که هر انسان آزاده‌ای در طول تاریخ فار
حضورش در مغناطیس وجود سید و سالار شهیدان جذب می‌شود و در برابر عظمت 
گاندی رهبر  کاری و قیام بزرگ عاشورا، سر تعظیم فرود مــی‌آورد. آنچنان‌که ماهاتما  فدا
استقلال هند می‌گوید: »من زندگی امــام حسین)ع(، آن شهید بــزرگ اســام را به‌دقت 
گر هندوستان  خوانده‌‏ام و توجه کافی به صفحات کربلا نموده‌‏ام و بر من روشن شده است که ا

بخواهد یک کشور پیروز گردد، بایستی از سرمشق امام حسین)ع( پیروی کند.« 

، نویسنده معروف انگلیسی هم تعبیرش را از هدف قیام  چارلز دیکنز
گر منظور امام حسین)ع( جنگ در  کربلا این‌گونه بیان می‌کند: »ا
راه خواسته‏‌های دنیایی بود، من نمی‏‌فهمم چرا خواهران و زنان و 
که او  اطفالش به همراه او بودند؟ پس عقل چنین حکم می‌نماید 

کاری خویش را انجام داد.« فقط به خاطر اسلام، فدا

ادوارد بــراون، مستشرق معروف انگلیسی معتقد است: »آیا قلبی 
کربلا سخن می‌شنود، آغشته با حزن  که وقتی درباره  پیدا می‌شود 
کی روحی را که  و درد نگردد؟! حتی غیرمسلمانان نیز نمی‌توانند پا

در این جنگ اسلامی در تحت لوای آن انجام گرفت، انکار کنند.«

، نویسنده مصری هم دربــاره اهداف  عبدالحمید جوده السحار
قیام عاشورا این‌گونه می‌گوید: »حسین )ع( نمی‌توانست با یزید 
کند و به حکومت او تن دردهد؛ زیرا در آن صورت برفسق  بیعت 
و فجور صحه می‌گذاشت، ارکان ظلم و طغیان را محکم می‌کرد 
و بر فرمانروایی باطل تمکین می‌نمود. امام حسین )ع( به این 
کار‌ها راضی نمی‌شد، گرچه اهل و عیالش به اسارت افتند و خود 

و یارانش کشته شوند.«

فردریک جمس، نویسنده مسیحی درباره درس‌های قیام امام حسین)ع( 
می‌گوید: »درس امام حسین)ع( و هر قهرمان شهید دیگری این است که در 
دنیا اصول ابدی عدالت و ترحم و محبت وجود دارد که تغییرناپذیر است و 
همچنین می‌رساند که هر گاه کسی برای این صفات مقاومت کند و بشر در 
راه آن پافشاری نماید، آن اصول همیشه در دنیا باقی و پایدار خواهد ماند.«

شجاعتی بی‌مانند

ایمان استوار 

مصائب عظیم

سرمشق امام حسین

هدف از قیام عاشورا
پاکی روح

مقابله با فرمانروایی باطل
درس‌های قیام قهرمان

دکتــر مجیــد ابهری
عضــو هیــات علمی 

دانشگاه 
شــهید بهشتی

و در هر حال نهضت حسینى در برابر زورگویى، بیدادگرى 
ک آن حضرت،  که با ریخته‌شدن خون پا و ب‌ىبندوبارى 
فرزندان، خویشان و یارانش و تاراج رفتن مال و اسیر‌شدن 
زن و بچه وى خاتمه پذیرفت با خصوصیات و مشخصاتى 
که دارد، یک واقعه اختصاصى است که در صفحات تاریخ 
نهضت‌هاى جهانى، همانندى براى آن نم‌ىتوان یافت و به 
گر این  جرأت م‌ىتوان گفت که اسلام زنده این واقعه است و ا
واقعه اتفاق نیفتاده بود، بن‌ىامیه اسمى و رسمى از اسلام 

باقى نگذاشته بودند. / منبع‌: ‌کتاب تعالیم اسلام، ص۱۷۴

 اسلام زنده به
 نهضت حسین)ع( است



445 و گویادداشت گفت‌ گفت‌و‌گویادداشتگزارشاینفو گزارشاینفو

روضه‌ای که جایگزین ندارد 
حجت‌الاسلام علیرضا پناهیان دربارۀ روضه خانگی 
می‌گوید: هیچ وقــت مراسم‌ بــزرگ جــای روضه‌های 
خانگی اثرگذار را برای فرزندان و نسل آینده نمی‌گیرد، 
شما وقتی فرزندت را به مراسم بزرگ می‌برید، فرزندت 
می‌گوید بابای من به مراسم رفته و همرنگ جماعت 
شده است، این یک اثر خوب دارد ولی نه آن چنان که 
در خانه نشسته‌ای؛ خودت، خانم خانه، دور همدیگر، 
فرزندت می‌‎گوید: موضوع جدی شد! این دیگر مراسم 
تشریفاتی نیست، این آیین قلبی بابا و مامان من است. 
اینجا کسی نیست که احیانا دنبال تظاهر باشد این 
در خــون پــدر و مــادر ماست، اثــر تربیتی روضه‌های 
 ، خانگی روی بچه‌ها خیلی مهم است مخصوصا مادر
چون مادر همه چیز را با احساسات منتقل می‌کند، 
وقتی که مادر برای أباعبدا... و فرزندانش در یک روضه 
خانگی کوچک ابراز عشق می‌کند، این برای بچه‌ها جور 
دیگری ثبت می‌شود، ببینید امام چه می‌فرماید؟  و 
بچه زیباترین نوع عاطفه را در روضه أباعبدا... الحسین 

می‌تواند ببیند.

محفلی برای تربیت دینی و انتقال ارزش‌ها  
روضه‌های خانگی و خانوادگی محلی برای انتقال مفاهیم تربیتی و دینی از جمله ولایت‌پذیری، 
انتقال ارزش‌ها به نسل آینده، تحکیم و تعالی خانواده است. با توجه به ظرفیت روضه می‌توان 
به ارتباط عمیق عاطفی میان اعضای خانواده و انتقال مفاهیم و ارزش‌های دینی به نسل آینده 
اشاره کرد. همچنان‌که خود ما نخستین تجربه‌های دین‌داری و باورهای مذهبی‌مان در همین 

روضه‌های خانگی و مجالس عزاداری حضرت اباعبدا... شکل گرفته است. 

صله رحم  

با برپایی روضه خانگی در منزل یکی از اقوام معمولا سایر اعضای خانواده و فامیل هم در این روضه‌ها 
کنند و هم خودشان از فیوضات این  کمک  و جلسات حضور پیدا می‌کنند تا هم به صاحبخانه 
روضه‌ها بی‌نصیب نمانند. همین مسأله هم موجب می‌شود تا سنت حسنه صله رحم هم برپا شود 

و اعضای خانواده و فامیل به بهانه برپایی روضه خانگی دور هم جمع شده و دیدارها تازه شود. 

بوی محرم که در شهر و دیارمان می‌پیچد بر سر در هر خانه‌ای یک پرچم  زهــرا احمدزاده

سیاه عزاداری خودنمایی می‌کند. پرچم‌هایی که می‌گوید اهالی خانه خبرنــگار  چاردیــواری

1400 سال است عزادارند! اصلا بخش مهمی از خاطرات دوران کودکی 

ما باز می‌گردد به دورانی که دم دم‌های غروب دست در دست بابا و مامان به خانه همسایه یا تکیه 

و مسجد محله می‌رفتیم تا در روضه و سینه زنی حضرت اباعبدا... الحسین )ع( 

شرکت کنیم و چای روضه‌اش را بخوریم. پایان روضه‌های خانگی صاحبخانه یا 

یکی از اهالی محل با سینی بزرگ ورشویی که استکان‌های کمرباریک چای و 

نعلبکی‌های گل گلی در کنار یکدیگر ردیف شده بودند وارد مجلس می‌شد و به ردیف به مهمان‌ها 

چای تعارف می‌کرد‌. در این بین هیچ لذت و سعادتی بالاتر از این نبود که یکی از بچه‌ها مسئول 

تعارف قند شــود و قندهای سفید شکسته شــده را که در یک کاسه بــزرگ ریخته می‌شد به 

مهمان‌های روضــه خانگی تعارف کند. و امــروز اگر در ماه محرم دل‌هایمان بی قــرار است و هر 

کدام‌مان در این ایام به گونه‌ای تلاش می‌کنیم تا اقامه عزای حسینی هر سال باشکوه‌تر از سال 

قبل برگزار شود، حکایتش حکایت همان مهر و تربیتی است که در روضه‌های خانگی و پای منبر 

این مجالس روضه در دل‌هایمان کاشته شده و روحمان با آن خو گرفته است. 

یر این خیمه   ز
پاست تا ابد عشق تو بر

ثار تربیتی و معنوی برپایی روضه‌های خانگی در ایام عزاداری ســید و ســالار شــهیدان  نگاهی به آ

تمرین مسئولیت‌پذیری  
روضه‌های خانگی یکی از بهترین فرصت‌ها برای 
آن  تمرین  و  بچه‌ها  به  مسئولیت‌پذیری  ــوزش  آم
است. از آب و جارو کردن حیاط خانه گرفته تا چیدن 
گلدان‌های جلوی در و شستن استکان‌های چای 
روضه یا قند دادن به مهمان‌ها و جفت کردن کفش 
عزاداران حسینی همه کارهایی است که می‌توانیم 
برای انجام آن از بچه‌ها کمک بگیریم و به این ترتیب 

روحیه مسئولیت‌پذیری را هم در آنها بالا ببریم. 

ایجاد روحیه تشکیلاتی  
کلان‌تری نیز  مجالس عزاداری خانگی برکات ویژه و 
کار تشکیلاتی در  که می‌توان به ایجاد روحیه  دارد 
کرد. در واقع اعضای خانواده با  افراد خانواده اشاره 
اقامه روضه در منزل، مانند یک تیم، روحیه تعامل و 
انجام کارهای بزرگ را یاد می‌گیرند. در واقع همان‌گونه 
که مجالس بزرگ با سخنرانی و مداحی، به تربیت‌عام 
گفتمان‌سازی عاشورایی مــی‌پــردازد، روضه‌های  و 
که رسالتِ  کوچکی هستند  ، هیات‌های  خانگی نیز

تربیت خاص نیروی محدود را به عهده دارند.

تمرین خادمی امام حسین )ع(  
ــدرش بــا هر  کــه پ ــه خانگی می‌بینند  بچه‌ها در روض
که دارد، خم می‌شود و  موقعیت اجتماعی و شغلی 
کفش‌های مهمانان را جفت می‌کند یا به عزادار امام 
)ع( خدمت می‌کند. این اتفاق فرهنگ خضوع و خشوع 
را در فرزند تقویت می‌کند. به‌علاوه این که باعث ایجاد 
محبت و ارادات به اهل‌بیت )ع( می‌شود تا او از کودکی 

خود را آماده حضور در خیمه اباعبدا...‌)ع( ببیند.

عضویت در یک گروه سلامت  
ما آدم‌ها به روابط اجتماعی و اجتماع‌پذیری نیاز داریم. هیئات مذهبی و به 
طور خاص روضه‌های خانگی یکی از بهترین گروه‌هایی است که ما و فرزندانمان 
می‌توانیم در آنها عضو شده و از برکات عضویت در گروه و حضور در اجتماعی 
سلامت برخوردار شویم. به خصوص این‌که با برپایی روضه‌های خانگی یا 
شرکت در این روضه‌ها همراهی خانواده را داریم و این مسأله موجب می‌شود 
تا فرزندان‌مان در کنار خود ما و با نظارت‌مان در هیئات و دسته‌جات مذهبی 

حضور داشته باشند.

فضایی بهتر برای حضور مادران  
باتوجه به ماهیت واقعی روضه‌های خانگی و زنانه بودن آن، می‌توان یکی از مهم‌ترین محاسن این 
روضه‌ها را دسترسی آسان برای خانم‌های محل دانست. شاید خیلی از خانم‌های کهنسال یا مادران 
که فرزند کوچک دارند، از هیات‌های شلوغ اجتناب کنند اما وقتی ببینند روضه در همسایگی خودشان 

برپاست، خیلی بیشتر برای شرکت در مراسم تمایل به خرج می‌دهند.

پیوند بین همسایه‌ها  
که همسایه‌های قدیمی در محله‌های قدیمی صمیمیت بیشتری داشتند  شاید یکی از دلایلی 
گیرتر بودن روضه‌های خانگی و مجالس این چنین بود. امروز و در شرایطی که زندگی آپارتمانی  فرا
گیر شده هم اتفاقا می‌توان با احیای این روضه‌ها روابط دوستانه و صمیمانه میان همسایه‌ها  فرا
را احیا کرد. قاعدتا به برکت برپایی روضه‌های خانگی، همسایه‌ها بیشتر از حال و احوال هم باخبر 

می‌شوند، راحت‌تر کدورت‌ها را کنار می‌گذارند و برای کمک به یکدیگر   قدم‌های مثبت بردارند.

ریشه‌های تاریخی روضه‌های خانگی    
بر اساس برخی نقل‌های تاریخی، روضه‌های خانگی زمانی که رضاشاه در سال ۱۳۱۴ هجری شمسی، 
برگزاری مجالس عزاداری در مساجد و تکایا را ممنوع کرد، میان مردم رواج پیدا کرد و مردم برای 
برپایی مجلس عزاداری به خانه‌ها رفتند و هر بار یک نفر بانی روضه در منزل خود بود و حتی پس 
از آزادی دوباره برگزاری مجالس عزاداری در حسینیه‌ها و مساجد، جلسات روضه‌های خانگی در 

کنار تکایا و هیات‌ها ادامه پیدا کرد. 

حل و فصل مشکلات  
 

محافل مذهبی و گعده‌هایی همچون روضه‌های خانگی فرصت خوبی است تا افراد خانواده، فامیل 
و هم محله‌ای‌ها و همسایه‌ها دور هم جمع شده و از احوال و مشکلات یکدیگر با خبر شوند. اغلب 
این هیات‌های مذهبی در طول سال هم فعالیت‌های خودشان را به شکل‌های مختلف ادامه 
می‌دهند و راه‌اندازی صندوق‌های قرض‌الحسنه یا کمک به نیازمندان خانواده و فامیل و محله از 

دیگر برکاتی است که ذیل برپایی این مجالس و روضه‌ها اتفاق می‌افتد. 

مختار ایوبی 
امروز دیدم پس از گذشت قریب به چهارده‌ونیم 
قرن از آن روز و واقعه تلخ در صحرای غاضریه 
)کربلای کنونی( دوبــاره دل‌هــای میلیون‌ها 
عاشق و دلباخته‌ات رنگ غم و ماتم به خود 

گرفته و محفل عزا و بیرق غم علم کرده‌اند.
شهر بوی حزن و اندوه به خود گرفته و این دل 
مثل همیشه مهیای ماتمی بی‌تکرار می‌شود.
در کنار ماتمکده حضرت دوست )سیدالشهدا(؛ 
قدری تعلل کردم و دستی بر آهن سردی که قرار 
است تکیه شود، کشیدم و برای تبرک به ‌صورت 
ل‌ا... از ابتدا تا  زدم و بی‌اختیار به یاد مصائب آ
انتهای داستان کربلا دیدگانم را بارانی کردم. 
در این حین صدای سوزناکی در انتهای این تکیه 
در حال تکمیل‌شدن توجهم را به خود جلب 
کرد؛ مادری بود که فرشی را پهن می‌کرد و به 
پهنای صورت اشک می‌ریخت و پیش خود از 

زبان سفیر امام شهید زمزمه می‌کرد:
کوفه نیا حسین جان
کوفه نیا حسین جان 

در کوفه زینب آواره گردد
خونین ز کین گهواره گردد

تو گویی کسی را از دست داده که هم خیلی 
ــان زیــادی از آن  برایش عزیز اســت و هم زم

مصیبت نگذشته است.
خدایا این حسین کیست که عالم همه دیوانه 

اوست؟!
بــدون در نظر  ایــن حسین کیست که  خدایا 
گــرفــتــن بــعــد زمــانــی و مــکــانــی ســنــگ صبور 

انسان‌ها شده است.
خدایا این حسین که مظهر مهربانی و سخاوت 
و نقطه‌عطف دوست‌داشتن است، به کدامین 
گناه این‌گونه توسط شقی‌ترین اشقیا می‌باید 
کشته شود و دل‌های آسمان و زمین و هر آنچه 

را در میان آنهاست، داغدار کند؟
لقب  او  ــه  ب ــه  ک کیست  حسین  ایـــن  ــا  ــدای خ

سیدالشهدا داده‌اند؟
این حسین کیست که ماه شهادتش  خدایا 

منحصر به خود اوست، ولاغیر.
خدایا این حسین کیست که تربتش نوشداروی 

جان‌های خسته‌دل و رسته از خویش است.
خدایا این حسین کیست که ترسا و مسیحی را 
نیز چون عزیزش به حضور می‌پذیرد و تفاوتی 

قائل نیست.
خدایا این حسین کیست که با گذشت قرن‌ها 
هنوز خونش در رگ‌های هر انسان آزادی‌خواهی 

گرم، تازه، سرخ و خروشان می‌جوشد؟
خدایا این حسین کیست که هنوز کلاس درس 
آزادگی‌اش پررونق است و آزاداندیشان را به 

خود جلب می‌کند؟
خدایا این حسین کیست که عالم همه دیوانه 

اوست؟
پروانه  همه  جان‌ها  که  شمعی‌ست  چه  این 

اوست. 
خدایا این حسین همه جان و هستی و نیستی 
ما و همه مظلومان جهان است. این حسین 
پرتلاطم  دریـــای  در  بشریت  نــجــات  کشتی 
طاغوتیان ستم‌پیشه است. الهی این حسین 

و گریه بر مصائب او را از ما نگیر.
یا حسین!

کلاس درس آزادگی حسین)ع( 
تا همیشه پررونق است
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توضیح برای رمز جدول: 
پس از حل کامل جدول از پشت سرهم قرار دادن حروف خانه‌هایی که با عدد مشخص شده‌اند رمز جدول به دست می‌آید. 

تعداد حروف رمز جدول در هر شماره می‌تواند متغیر باشد. جدول 

رمز جدول شماره قبل:

قرمه سبزی

آبیاری
   ایــن گیــاه بــرای بقــا و جلوگیــری از بیماری‌هــای مختلــف، بــه 
داشــتن خاکی مرطوب نیاز دارد. مطمئن شــوید که در فصل‌های 
گرمــا گیــاه را به‌خوبــی آبیــاری می‌کنیــد. دفعــات آبیــاری را در طــول 
تابســتان‌های گرم افزایش دهید. در غیر این صورت آســتارانتیا 
ســریعا پژمرده خواهد شــد.
به عبارت دیگر، باید همیشــه خاک آســتارانتیا را مرطوب نگه 
دارید، چون این گیاه نمی‌تواند دوره طولانی خشــکی را تحمل 
کند و معمولا از بین خواهد رفت. پس بدون شــک‌، داشــتن 
خاکی با زه‌کشــی مناســب برای آن ضروری اســت.

نور و دما
  آســتارانتیا برای رشــد به نور کامل خورشــید نیاز 
دارد. البته فراموش نکنید که در چنین شــرایطی 
باید آبیاری مرتبی نیز داشــته باشــد.

البته جای نگرانی نیســت، چون آســتارانتیا گیاه 
تطبیق‌پذیری اســت و می‌تواند در ســایه نیز رشــد 
خوبی داشــته باشــد. شــرایط ایده‌آل این اســت 
که آســتارانتیا را در نقطه‌ای قرار دهید که در 
ســاعاتی از روز، نور کافی را دریافت می‌کند و در 
باقی روز نیز ســایه کمی دارد. داشــتن ســایه برای 
این گیاه ضروری اســت، چون مانع از ســوختن 
برگ‌های آن می‌شــود. آســتارانتیا می‌تواند 
ســرمای شــدید زمســتان و ســایر شــرایط دشــوار 
محیطــی را تحمــل کنــد امــا هــوای گــرم و مرطــوب 
برای آن خوشــایند نیســت. 

خــاک و کوددهی
  آســتارانتیا در خاک رس غنی همراه با ترکیبات مخصوص 
گیاهان آپارتمانی رشــد چشــمگیری دارد. علاوه بر این، خاک آن 
باید کمی اســیدی نیز باشــد.
از زه‌کشــی مناســب خاک غافل نشــوید، خاک باید آب را به‌خوبی 
از خود عبور دهد. به‌طوری که گیاه در خیســی راکد خاک 
قــرار نگیــرد. بــرای افزایــش مــواد معدنــی خــاک بــه آن برگ‌هــای 
خشک‌شــده، کمپوســت یا دانه قهوه اضافه کنید و برای 
بهینه‌کردن رشــد گیاه، بهتر اســت ســطح خاک را با کمپوســت 
یا مالچ‌های طبیعی بپوشــانید تا رطوبت در خاک باقی بماند. 
همچنین ســالی یک الی دو بار برای تقویت گیاه از کود متعادل 
اســتفاده کنید. دانه‌های قهوه علاوه بر غنی‌کردن خاک، باعث 
افزایش میزان اســیدی‌بودن آن نیز می‌شــوند.

تکثیــر ، آفــات و بیماری‌هــا
   خوشــبختانه آســتارانتیا به‌طور جدی از حضور آفات یا ابتلا به 
بیماری‌ها رنج نمی‌برد اما ممکن اســت مورد حمله شــته و حلزون 
قرار بگیرد. این آفات به برگ آســتارانتیا بســیار علاقه‌مندند. پس 
توصیه می‌کنیم به‌طور مرتب ســامت برگ‌ها را چک کنید. اگر 
اوضاع وخیم‌تر شــود، گیاه مورد حمله کپک‌های آردی قرار خواهد 
گرفت. این گیاه به روش کاشــت بذر و تقســیم بوته تکثیر پیدا 
می‌کند و بهتر اســت در اوایل پاییز یا بهار انجام شــود.

هرس‌کردن و گل‌دهی
   شــکوفه‌ آســتارانتیا در اواســط تابســتان ظاهر می‌شــود و معمولا 
همراه با این فصل پایان می‌یابد. گل آســتارانتیا گرد، پهن و 
معمولا ترکیبی از رنگ صورتی و ســفید اســت. این گل‌های زیبا 
به‌صورت دســته‌هایی متراکم توســط برگچه‌هایی گل‌مانند احاطه 
شــده‌اند. شــکل خاص این گل‌ها، باعث شــده تا یادآور شــعله 
آتش یا یک ســتاره پرنور باشــند. برای این‌که گیاه را تحریک کنید 
که در تابســتان هم گل بدهد، باید به محض این‌که شــکوفه‌ها 
شــروع به پژمرده‌شــدن کردند، آنها را از گیاه جدا کنید. این کار را با 
قیچی یا ابزار مخصوص باغبانی انجام دهید. آســتارانتیا گیاهی 
بســیار پرکار بوده و شــخصا برای خود گرده‌افشــانی می‌کند. پس 
اگــر می‌خواهیــد از ایــن کار جلوگیــری کــرده و در عیــن حــال در آینــده 
گل‌های زیباتری داشــته باشــید، حتما طبق دســتور بالا عمل کرده 
و گل‌ها را قبل از افتادن جدا کنید. حتی می‌توانید گل آســتارانتیا 
را به‌عنوان گلی شــاخه‌بریده در دســته‌گل‌های خود اســتفاده 
کنید. چون عمر این گل‌ها به‌طور طبیعی کوتاه اســت، بهتر اســت 
تا زمانی که هســتند از آنها اســتفاده کنید. 

و گویادداشت گفت‌ و گویادداشتاینفوزندگی گفت‌ اینفوگلخانه

مکث

شــیرین بصیری بــســیــاری از مــا بعد از 

خبرنــگار  چاردیــواری
خــــوردن بــخــش قــرمــز 
ــوه  ــی ــی ایـــــن م ــ ــل ــ داخ
خوشمزه، پوست آن را دور می‌اندازیم اما با توجه به منبع 
فراوان مواد غذایی که پوست هندوانه دارد، می‌توانید آن 
را به رژیم غذایی خود اضافه کنید. پوست هندوانه دارای 
میزان فراوانی مواد غذایی است؛ بلکه دارای مواد غنی‌ای 
فراوانی  مقدار  و  معدنی  مــواد  کسیدان‌ها،  آنتی‌ا شامل 
ویتامین‌های C, A ،B6 ، پتاسیم، روی و دیگر منابع غذایی 
است.  علاوه بر این، پوست هندوانه سرشار از مواد غذایی 
کلروفیل« )سبزینه(، سیترولین، لیکوپن،  با میزان فراوان »
اسید‌های آمینه، فلاونوئید‌ها و ترکیبات فنلی است و همین 
امر سبب شده تا فواید فراوانی را برای این میوه به ارمغان 

آورد که از این قرار است:

مراقبت از پوست با آنتی‌اکسیدان‌ها
مقادیر لیکوپن، فلاونوئید‌ها و سایر ترکیبات موجود 
کسیدان  در پوست هندوانه دارای مقدار فراوانی آنتی‌ا
کاهش اثرات رادیکال‌های آزاد و  که می‌تواند در  است 
کسیداتیو کمک کند و همچنین در  نیز کاهش استرس ا
کاهش چین و چروک و لکه‌های پیری که در پی افزایش 

خ می‌دهد، موثر است. سن ر

کاهش فشار خون به‌دلیل پتاسیم
که  پوست هندوانه دارای سطح بالایی پتاسیم است 
کرده و به  گشاد‌کننده عروق خونی عمل  به‌عنوان یک 
کاهش استرس و فشار روی عروق خونی کمک می‌کند.

براساس این گزارش، این عنصر همچنین می‌تواند خطر 
ابتلا به تصلب شرایین و حملات قلبی، سکته‌های مغزی 

و بیماری کرونر قلب را کاهش دهد.

کمک به کاهش وزن
پوست هندوانه دارای کالری پایینی است و به‌دلیل فیبر 
فراوان در کاهش وزن موثر بوده؛ به طوری که این می‌تواند 
کند و رونــد متابولیسم را  احساس سیری در فــرد ایجاد 
افزایش دهد و در نتیجه توانایی چربی‌سوزی منفعل به 
منظور رهایی از برخی چربی‌های مزاحم را افزایش می‌دهد.

بارداری
برخی مطالعات نشان مــی‌دهــد قند‌های مــوجــود در 
پوست هندوانه می‌تواند به‌دلیل داشتن پتاسیم فراوان، 
به کاهش بیماری صبحگاهی همچنین برخی ورم‌های 

مرتبط با حاملگی کمک کند.

بیماری‌های مزمن
لیکوپن و سیترولین موجود در پوست هندوانه می‌تواند به 
خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد، پیش از آن‌که باعث جهش‌های 

سلولی شده و به بیماری مزمن بدل شود، کمک کند.

چگونه از پوست هندوانه استفاده کنیم؟
می‌توانید از پوست هندوانه در تهیه اسموتی یا مربا 
استفاده کنید یا پوست آن را در ترشیجات و همچنین 
کار ببرید و به آن سرکه  در معجون‌های صبحگاهی به 
کنید تا  سیب به همراه برخی ادویه‌های دیگر اضافه 

طعم و مزه آن بهبود یابد. 

خواص فراوان پوست هندوانه
 پوست هندونه‌رو

 دور ننداز!

 استعلام سهام 
فوت‌شدگان

روش‌هـــای  بهترین  از  یکی  محمــد زمانی

خبرنــگار  چاردیــواری

 
ــا افــزایــش  ــه‌گــذاری ی ســرمــای
سهام‌های  خرید  سرمایه، 
بورسی و غیربورسی است و اغلب افراد، حداقل یک‌بار در طول 
زندگی خود از این روش استفاده کرده‌اند و همین امر سبب 
شده بخشی از ارث به‌جامانده از متوفا، سهام‌های وی باشند.  
از این رو ضروری است وراث، با نحوه استعلام سهام متوفا و 
کد ملی متوفا آشنا باشند و از  پیگیری آن با اطلاعاتی چون 
مراحل و قواعد انتقال سهام متوفا به وراث و آخرین مهلت 
دریافت سود سهام عدالت متوفیان، مطلع گردند. در توضیح 
 ، گفت درحال‌حاضر سایت استعلام سهام فوت‌شدگان باید 
صرفا برای استعلام سهام عدالت و سهام‌های بورسی متوفیان، 
سایت و سامانه مخصوص، راه‌انـــدازی شده و درصورتی‌که 
متوفا یا متوفیان، از سهام‌های غیربورسی، نظیر سهام شرکت 
بــا مسئولیت مــحــدود یــا سهام شرکت سهامی خــاص و ... 
برخوردار باشند، سایت و سامانه‌ای برای استعلام آن، وجود 
نداشته و وراث باید تمامی مراحل استعلام سهام متوفا یا 
متوفیان را به‌صورت حضوری انجام دهند. سایت استعلام 
سهام متوفا، در خصوص سهام‌های بورسی و سهام عدالت، 
درگاه یکپارچه ذی‌نفعان بازار سرمایه است که از طریق آدرس 
ddn.csdiran.ir در دسترس متقاضیان خواهد بود و وراث 
متوفا می‌توانند از طریق آن، با اطلاعاتی چون کد ملی، اقدام 
کنند.  به استعلام سهام‌های بورسی و سهام عدالت متوفا 
شایان ذکر است، ورثه‌ای که قصد استفاده از سایت استعلام 
سهام متوفا، یعنی درگاه یکپارچه ذی‌نفعان بازار سرمایه را 
دارد، باید پیش از اقدام برای ثبت‌نام در این سامانه، در سایت 
سجام ثبت‌نام و احراز هویت نموده و از مدارکی چون گواهی 

فوت و گواهی حصر وراثت برخوردار باشد.

استعلام سهام متوفا با کد ملی
میان  باید  ملی،  کد  با  متوفا  سهام  استعلام  توضیح  در 
سهام‌های بورسی و سهام عدالت و سهام‌های غیربورسی، 
بــرای استعلام و پیگیری سهام‌های  تفکیک قائل شــد. 
غیربورسی متوفا با کد ملی، ورثه باید پس از دریافت گواهی 
، دریافت حکم تقسیم ترکه،  انحصاروراثت و در صورت نیاز
با مدارک لازم و با در دست داشتن برگه سهام غیربورسی 
)در صورت وجود(، به شرکتی که متوفا در آن سهام داشته 
مراجعه کنند و از بخش و مسئول مربوط، تقاضای استعلام 
نمایند. برای استعلام سهام بورسی و سهام عدالت متوفا 
کد ملی، دو راه پیش‌روی ورثه وجود دارد. یکی این‌که  با 
ddn. شخصا به درگــاه یکپارچه ذی‌نفعان بــازار سرمایه

کرده و مراحل استعلام سهام متوفا با  csdiran.ir مراجعه 
کد ملی را انجام دهند و دیگری این‌که به دفتر پیشخوان 
کرده و از مسئول دفتر بخواهند به نیابت  دولت مراجعه 
کاربری یکی از ورثه واجد شرایط در  از آنها، وارد حساب 
 ddn.csdiran.ir درگــاه یکپارچه ذی‌نفعان بــازار سرمایه
کند. در هر صورت،  شده و سهام‌های متوفی را استعلام 
برای استعلام سهام بورسی و عدالت متوفیان با کد ملی از 
ddn.csdiran. طریق درگاه یکپارچه ذی‌نفعان بازار سرمایه
ir ضروری است که یکی از ورثه، در سامانه سجام ثبت‌نام 

و احراز هویت کرده و دارای کد بورسی باشد.

مریــم احمدی اسم این گیاه زیبا از 

خبرنــگار  چاردیــواری
کلمه لاتین aster به 
گرفته  معنی ستاره 
شده است. آستارانتیا برای محیط خارجی منزل، مثل 
باغچه‌ها مناسب است. نگهداری از این گیاه خیلی 
پیچیده نیست. فقط باید آن را در یک محیط پرنور قرار 
دهید و خاک آن را از اوایل بهار تا پاییز همیشه مرطوب 
نگه دارید. باد شدید به آستارانتیا آسیب می‌زند، 
پس بهتر است آن را در محیطی قرار دهید که از وزش 
زنبور‌ها بسیار  بــرای  امــان باشد. آستارانتیا  باد در 
جذاب است؛ پس اگر قصد نگهداری از آستارانتیا را 

دارید، باید میزبان زنبور‌ها هم باشید.

آشنایی با همه آنچه برای نگهداری از آستارانتیا ستاره‌گون نیاز دارید
چه کار کنیم تا کمتر عرق بریزیم؟ 

 راهکارهایی برای کنترل تعریق 
در تا بستان

عطاری

نکته

با گرم‌شدن هوا یکی از اصلی‌ترین مشکلاتی که ممکن است  فریــده تهرانی

خبرنــگار  چاردیــواری
برایمان به‌وجود بیاید و حسابی دردسرساز شود، ‌عرق‌کردن 
است.‌ درواقع دلیل اصلی تعریق، تنظیم دمای بدن است. 
زمانی که هوا بسیار گرم می‌شود فقط تعریق می‌تواند بدن را خنک کند. زیربغل، پاها، 
مشت‌ها، باسن و پیشانی انسان دو تا چهارمیلیون غده تولید عرق دارد و با تبخیر این 
عرق گرمای بدن نیز از بین می‌رود. بدون‌شک کسی دوست ندارد لباسش خیس عرق 

شود، اما می‌توان با ترفندهایی جلوی عرق‌کردن بیش از اندازه را گرفت. 

کــافــئــیــن، تــرشــی‎جــات و ادویـــه‌جـــات بــه‌عــنــوان 
کــی‌هــای انــتــقــال‌دهــنــده عصبی فــعــال به  خــورا
که باعث  کولین شناخته شــده‌انــد  نــام استیل 
تحریک غدد تعریق می‌شوند. همچنین مصرف 
حاوی  نوشیدنی‌های  و  الکلی  نوشیدنی‌های 
کافئین باعث افزایش تعریق می‌شود. علاوه‌براین 
مواد غذایی تند و پرادویه نیز همین خاصیت را 

دارند و باید از مصرف زیاد آنها پرهیز کرد.

مصرف میوه‌های سبک و آبدار
کی‌های سنگین مملو از پروتئین‌های  مصرف خورا
حیوانی موجب تعرق بیشتر می‌شود. تئوری این 
است که مصرف پروتئین حیوانی پرچرب باعث فشار 
بر سیستم هاضمه بدن می‌شود که می‌تواند بدن 
را بیشتر گرم کند. از سوی دیگر بدن برای پردازش 
کی‌ها به انرژی بیشتری نیاز دارد که باعث  این خورا
سوزاندن بیشتر سوخت بدن می‌شود؛ این موضوع 
به افزایش دمــای بدن و در نتیجه تعریق بیشتر 
گرما باید بیشتر  منجر می‌شود. بنابراین در فصل 
کی‌های سبک و کمتر پروتئین‌های حیوانی  خورا
کی‌های پایه  کــرد و تا حد ممکن از خورا مصرف 
کی‌های  گیاهی استفاده نماییم. همچنین خورا
کربوهیدرات نیز موجب افزایش  سنگین مملو از 
گلوکز اضافی  دمای بدن می‌شوند، زیرا سوزاندن 
کی‌ها به آزادسازی انرژی و گرما  ناشی از این خورا

منجر می‌شود.

لباس
 یکی از روش‌های عرق‌نکردن خنک نگه‌داشتن 
بدن است. از آنجا که تعریق به‌واسطه گرما ایجاد 
می‌شود، ساده‌ترین روش برای جلوگیری از تعریق، 
جلوگیری از گرم‌شدن بدن است. برای این کار بهتر 
گشاد استفاده  است از لباس‌های نــازک، نخی و 
کنید تا پوست نفس بکشد. همچنین بهتر است 
باشید.  آفــتــاب  از  دور  و  خنک  محیط‌های  در 

یــا ابریشمی  پــارچــه‌هــای نخی  از  کــه  لباس‌هایی 
تهیه شده باشند هوا را به‌راحتی عبور می‌دهند 
و شما را خنک نگه‌ می‌دارند. برعکس پارچه‌های 
نتیجه  در  و  گرم‌شدن  باعث  پلی‌استر  و  نایلونی 
تعریق بیشتر می‌شوند. همچنین باید اجازه دهید 
پاهایتان نیز نفس بکشند. چون خنک نگه‌داشتن 
کاهش می‌دهد؛ بنابراین  کلی بدن را  پا‌ها دمای 
کلفت  در فصل تابستان از پوشیدن جوراب‌های 

و کفش‌های تنگ و گرم بپرهیزید.

دارو
ــای اســتــروئــیــدی،  ــ ــا مانند داروه  بــرخــی داروهــ
ضدافسردگی و ویتامین B3 از جمله داروهایی 
را به‌شدت  کــه مــیــزان تعریق در بــدن  هستند 

افزایش می‌دهند.

دوش آب گرم
که بیش از حد تعریق دارد حمام آب‌گرم   بدنی 
که درجه حرارت مرکزی  گزینه مناسبی نیست، چرا
بدن را به‌شدت افزایش داده و بعد از استحمام 

باعث می‌شود شرشر عرق بریزید.

وزن متناسب
ــدد مــربــوط به   چــربــی بیش از حــد مــی‌تــوانــد غ
عرق‌کردن در بدن را تحریک کند، بنابراین داشتن 
یک وزن متعادل می‌تواند در بهبود این عارضه 

بسیار کمک‌تان کند.

ضد عرق
 اســتــفــاده از ضــد عــرق‌هــا یکی از راحــت‌تــریــن و 
ساده‌ترین راه‌ها برای جلوگیری از تعریق بیش 
از اندازه بدن است. مصرف روزانه این دسته از 
اسپری‌ها می‌تواند بسیار مفید واقع شود. شما 
علاوه بر زیربغل می‌توانید از آنها در کف دست و 

پا نیز استفاده کنید. 

با گرمای هوا چه کنیم؟

گیاه   ستاره‌‌ای
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:  مهرداد مهرنیا  ویراستار

مواد لازم برای 4 نفر
گوشت خورشتی 400 گرم

سیب‌زمینی یک عدد درشت
هویج 2 عدد متوسط

پیاز یک عدد بزرگ
لوبیاسبز یک لیوان

فلفل‌دلمه‌ای یک عدد
رب گوجه‌فرنگی 2 قاشق غذاخوری

زردچوبه یک قاشق چایخوری
جعفری یک دسته کوچک

آب لیموترش یک قاشق غذاخوری
نمک و فلفل‌سیاه به مقدار کافی
ادویه کاری و روغن به مقدار کافی

دستور پخت خوراک لوبیاسبز
ک لوبیاسبز ابتدا لوبیاسبزها  برای تهیه خورا
ک می‌کنیم و می‌شوییم و داخل آبکش  را پا
ج شود.  قرار می‌دهیم تا آب اضافه آنها خار
خرد  را  آنها  آشپزخانه،  تخته  روی  سپس 

می‌کنیم و کنار می‌گذاریم.
گــوشــت را مــی‌شــویــیــم و  در ایـــن مــرحــلــه، 
داخــل آبکش قــرار می‌دهیم تا آب اضافه 
ج شود. بعد روی تخته آشپزخانه  آن خار
قرار می‌دهیم و آن را به صورت مکعبی خرد 
کرده  می‌کنیم. هویج را با پوست‌کن تمیز 

و می‌شوییم.

نسبتا  مستطیل‌های  صـــورت  بــه  ســپــس 
درشت آن را خرد می‌کنیم و داخل تابه‌ای 
نصف قاشق غذاخوری روغــن می‌ریزیم و 
روی حرارت ملایم قرار می‌دهیم و هویج‌ها 
را داخل تابه می‌ریزیم و تفت می‌دهیم تا 

نرم شوند.
ــه را از روی حـــرارت  ــاب در ایـــن مــرحــلــه ت
برمی‌داریم و کنار می‌گذاریم. پیاز را پوست 
می‌گیریم و می‌شوییم و روی تخته آشپزخانه 
نگینی خرد می‌کنیم. قابلمه مورد نظر برای 
طبخ را روی حرارت ملایم قرارمی دهیم و کره 

یا روغن زیتون داخل آن می‌ریزیم.
ســپــس پــیــازهــا را اضــافــه می‌کنیم و تفت 
می‌دهیم تا سبک شوند، بعد گوشت‌های 
خرد شده را اضافه می‌کنیم و مداوم تفت 
و  کند  تغییر  کاملا  آنها  رنــگ  تــا  می‌دهیم 
کــاری را روی آن می‌پاشیم و  زردچــوبــه و 

مجددا تفت می‌دهیم.
سپس هویج‌های تفت داده را می‌افزاییم 
و مجددا تابه‌ای را که هویج‌ها را داخل آن 
تفت دادیم روی حرارت ملایم قرار می‌دهیم 
و رب‌گوجه‌فرنگی را داخــل آن می‌ریزیم و 
به مدت یک دقیقه تفت می‌دهیم تا بوی 

خامی آن گرفته شود.

حــالا آن را بــه مــواد داخــل قابلمه اضافه 
خرد  لوبیاهای  بلافاصله  سپس  می‌کنیم، 
شده را نیز می‌افزاییم و همگی مواد را خوب 
زیر و رو می‌کنیم و چهار لیوان آب‌جوش روی 
مواد می‌ریزیم و حرارت را ملایم می‌کنیم تا 

آب به جوش بیاید.
ک  کم می‌کنیم تا مواد خورا بعد حرارت را 
گذشت  به مــرور زمــان پخته شــود. پس از 
تقریبا یک ساعت و 30 دقیقه از زمان پخت 
و  را می‌شوییم  ــمــه‌ای  ک، فلفل دل ــورا خــ

کلاهک و هسته‌های آن را جدا می‌کنیم.
آشــپــزخــانــه به  را روی تــخــتــه  آن  ســپــس 
ــرد مــی‌کــنــیــم و بــه غــذا  ــورت نــگــیــنــی خـ صــ
اضافه می‌کنیم، بعد سیب‌زمینی را پوست 
می‌گیریم و می‌شوییم و روی تخته آشپزخانه 
ک  به صورت مکعبی خرد می‌کنیم و به خورا
اضافه می‌کنیم و اجازه می‌دهیم تا 30 دقیقه 

دیگر غذا بپزد.
بعد از این‌که موادمان پخت، نمک و فلفل 
ک را اندازه می‌کنیم و درصورت تمایل  خورا
کمی آبلیمو به آن اضافه می‌کنیم. در پایان 
ک لوبیاسبز پخته شده را از روی حرارت  خورا
برمی‌داریم و در ظرف مورد نظر کشیده و با 

پلو نوش جان می‌کنیم.

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     18   تیر   1403     

خــوراک لوبیــا ســبز یــا راگــو یکــی از انــواع غذاهــای ســاده بین‌المللــی اســت کــه 
ــای  ــا روش‌ه ــوان ب ــوراک را می‌ت ــن خ ــود. ای ــت می‌ش ــی درس ــات متنوع ــا ترکیب ب
مختلفــی تهیــه کــرد؛ از گیاهــی و بــدون گوشــت گرفتــه تــا بــا اســتفاده از گوشــت 
ــذای  ــن غ ــاله.  ای ــفند و گوس ــت گوس ــا گوش ــی ی ــرده قلقل ــت چرخ‌ک غ، ‌گوش ــر م

خوشــمزه را بــه ســلیقه خــود می‌توانیــم بــه همــراه نــان یــا برنــج ســرو کنیــم. افــراد 
زیــادی هســتند کــه بــه دلیــل طعــم و بــوی لوبیاســبز، غذاهایــی را کــه بــا ایــن مــاده 
غذایــی درســت می‌شــود، دوســت ندارنــد، امــا ایــن غــذای خوشــمزه بــا ترکیبــی 
عالــی تهیــه می‌شــود و بــه هیچ‌وجــه بــوی زهــم لوبیاســبز در آن، حــس نمی‌شــود. 

*

خواص لوبیاسبز
نکته

خواص لوبیاسبز برای بدن انسان زیاد است؛،اما شاید 
ک لوبیا خورده  برخی از ما آن را تنها در لوبیاپلو و خورا
بــه روش‌هـــای مختلف  مــی‌تــوان  را  لوبیاسبز  باشیم. 
کرد. لوبیا تازه را می‌توان به فرم  کنسروی و تازه مصرف 
منجمد در فریزر قرار داد یا به شکل پخته و آب‌پز مصرف 
که چنانچه  کرد. خواص لوبیاسبز به‌قدری زیاد است 
با این خواص آشنا شوید، آن را در برنامه روزانــه خود 

قرار می‌دهید.

خواص لوبیاسبز برای دستگاه گوارش
لوبیاسبز فیبر فراوانی دارد و به ‌همین دلیل در بهبود 
گوارش موثر  حرکات روده و درنتیجه سلامت دستگاه 
است. جالب است بدانید، در پزشکی مدرن، اصطلاح 
گفته  کــربــوهــیــدرات  فــودمــپ )fodmap( بــه انــواعــی از 
که در بدن انسان قابلیت هضم ندارند، اما  می‌شود 
کتری‌های روده مصرف می‌شوند و سبب ایجاد  توسط با
نفخ، دردشکمی، اسهال، یبوست و به‌طور کلی مشکلات 
کمی داشته  که فودمپ  گوارشی می‌شوند. غذاهایی 
 ، باشند، از نظر سلامت برای بدن بهتر هستند. لوبیاسبز
از این دسته مواد است که باوجود فیبر بالایی که دارد، 
کم اســت و به‌همین دلیل یک از خواص  فودمپ آن 
دستگاه  سلامت  بــه  کمک  سنتی،  طــب  در  لوبیاسبز 

گوارش است.

خواص ضدسرطانی لوبیاسبز
کسیدان‌هایی  بسیاری از میوه‌ها و سبزی‌ها دارای آنتی‌ا
که سبب شــده اســت، خاصیت ضدسرطانی  هستند 
کلروفیل  داشته باشند. لوبیاسبز دارای میزان بالایی 
هستند که به آنها خاصیت ضدسرطان بودن بخشیده 
که لوبیاسبز بسیاری  افـــرادی  اســت. به همین دلیل 
گر آن را به‌صورت بخارپز  مصرف می‌کنند، به‌خصوص ا
و کم پخت مصرف کنند؛ می‌توانند از آن برای پیشگیری 

از بسیاری از بیماری‌های بدخیم کمک بگیرند.

خواص لوبیاسبز در لاغری
کالری  که  کم‌کالری محسوب می‌شود  لوبیاسبز از مواد 
بسیار پایینی، در حدود ۲۸ کالری دارد. به همین دلیل 
کاهش وزن  مــی‌تــوان از خــواص لوبیاسبز در لاغــری و 
استفاده کرد؛ این سبزی علاوه‌بر فیبر بالایی که دارد و 
در کنار غذا، می‌تواند حجم معده را پر کرده و از مصرف 
کند؛ خــود نیز چربی نداشته و  غــذای زیــاد جلوگیری 
گنجاندن آن در  سبب چاقی نمی‌شود. پس حتما با 
رژیم غذایی روزانــه خود از خواص لوبیاسبز در لاغری 

کنید. استفاده 
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