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گوشت زیاد و گرسنگی ممنوع!

شادفر

هفته گذشته در این ستون آموزش رژیم های غذایی برای 

تناسب اندام را شروع کردیم و امروز یک رژیم غذایی 

متناسب برای یک فرد با وزن بیش از ۱۰۰کیلوگرم و با قد 

متوسط ۱۸۰ سانتی متر تهیه کرده ایم. معمولا توده بدنی 

و درصد چربی این افراد با وزن و قد ذکر شده بالاست 

که به همین دلیل باید به سبک غذایی برنامه ریزی 

شده پایبند باشند. رژیم این هفته برای فردی است 

که بیماری کبد چرب نیز دارد. یادآوری می کنیم غذای 

تعیین شده در رژیم برای دو هفته است.

ایمنی در امنیت خانه

شادفر

در زمانـه مـا، هـر روز یک شـیوه سرقـت در صدر اخبـار بیان می شـود. طوری کـه امنیت 

خانـه و مـال و املاکـمان دغدغـه ای جـدی شـده اسـت. آمارها نشـان می دهد بیشـتر 

سرقت هـا در روز اتفـاق می افتـد، چـون زن و مـرد هـر دو شـاغل هسـتند. پـس بیاییـد 

این بـار شـکاف های امنیتـی خانـه را دقیق تـر بررسـی کنیـم.

ورودی ها

زمانـی که قصد خـروج از منزل را داریـد، منافذ و لولاهای در را بررسـی کنید. در صورتی 

کـه قفـل درهـا مشـکل پیـدا کرده انـد، در نخسـتین فرصـت بـرای تعمیـر آن هـا اقـدام 

لازم را انجـام دهید.

۴۰ درصد

در ۴۰ درصـد سرقت هـا، سـارقان بـدون هیـچ زحمتـی وارد خانـه شـده اند، بنابراین تا 

حـد امـکان از درهـای ضدسرقت بـرای ورودی های خانـه اسـتفاده کنید.

پنجره ها

چفت هـا و گیره هـای پنجره هـا –به ویژه پنجره های پشـتی و آن هایی کـه در معرض دید 

همسـایگان نیسـتند- را مرتب و دوره ای بررسی و در صورت نیاز آن ها را تعویض کنید.

حیاط

می توانیـد اطـراف خانه را تا حد ممکن روشـن نگه دارید، زیرا حرکـت کردن در تاریکی 

برای سـارقان راحت تر خواهد بود.

توصیه

از چراغ هـای زمـان  دار یا حسـاس بـه حرکـت در بـالای درهـای ورودی اسـتفاده کنید 

که بـا ورود افراد روشـن شـوند.

همسایه ها

همسـایه ها نقـش مهمـی در افزایـش امنیـت خانـه دارنـد. سـعی کنیـد تـا جایـی کـه 

امـکان دارد بـا آن هـا آشـنا شـوید و از رفت وآمـد با اشـخاص مشـکوک یـا اعتـماد کردن 

بی جـا بـه آن هـا خـودداری کنید.

وسایل خانه

پرده هـا را تـا حد امکان بکشـید تا وسـایل خانـه کمترین دید را از بیرون داشـته باشـند،

زیـرا سـارقان با دیدن وسـایل قیمتی داخل خانه وسوسـه می شـوند.

هشدارها

وسـایلی ماننـد دوچرخـه و اسـکوتر را در حیـاط قـرار ندهیـد. در صورت مجبـور بودن،

قفـل مناسـبی بـرای آن هـا تهیـه کنیـد. وجود این وسـایل امـکان فـرار را برای سـارقان 

فراهـم می کنـد.

۱شنبه
۳۰ مــــرداد ۱۴۰۱
۱۴۴۴ محــرم   ۲۳
۳۷۴۰ شـــــماره 

نکته 
روز

رژیم 
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۷:۳۰ صبحانه: ساعت

یک لیوان شــیر با یک قاشق عســل+ نان سه کف دست 

بدون انگشــت(۹۰ گرم)+ مقدار آزاد خیــار و گوجه + یک 

عدد مغز گــردو+ یک و نیم قوطی کبریــت پنیر یا یک و نیم 

پیاله خوراک لوبیا

۱۲:۳۰ میان وعده دوم: ساعت

یک لیوان آب با یک قاشق عسل

۱۷ عصرانه: ساعت

دو وعده میوه + دو عدد خیار یا هویج

۲۰:۳۰ شام: ساعت

معادل نصف مواد نشاسته ای که در ناهار گفته شد+

۴ قاشــق خورشت(یا یک عدد ســیب زمینی آب پز یا 

یک عدد بادمجان یا یک پیاله خوراک لوبیا یا سوپ) 

+ یک بشــقاب ســبزی خوردن + یک لیوان ماســت 

کم چرب

۱۰:۳۰ میان وعده اول:  ساعت

یک وعده میوه

۱۴ ناهار: ساعت ۱۳ تا

یکی از این غذاهای نشاســته ای: ۲۰قاشق سر صاف 

پلوی پخته یا پنج کف دســت نــان یا دو ونیــم لیوان 

ماکارانی یا دو لیوان سوپ + این موارد که ثابت است: 

هشت قاشــق خورشــت دلخواه+ یک لیوان ماست 

کم چرب+ یک بشقاب سالاد بدون سس+ یک لیوان 

دوغ.

۱۸:۳۰ عصرانه : ساعت

یک لیوان آب با یک قاشق عسل

شبانه: وقت خواب

یک وعده میوه + یک لیوان شیر با یک قاشق عسل

پایه آموزش را 
در مسجد بنا کنیم

درباره تأثیر مســجد در فرهنگ سازی به مناســبت روز جهانی مساجد

     توصیـه می شـود در کنـار ایـن رژیـم روزانـه نیـم تـا یـک سـاعت، در دو نوبـت ورزش 
سـبک داشـته باشید.

     غذاها کم نمک، کم چربی و با روغن مایع طبخ شـوند.

سمیرا شاهیان

   سال ۹۹ که شروع شد، کرونا 
سوژه 

هم فراگیری زیادی پیدا کرد. روز

بحران تا اندازه ای بزرگ شـد 

که همه جـا، ازجمله مسـاجد 

را بـه تعطیلـی کشـاند. بـا ایـن همـه، مسـاجد 

خیلـی زود توانسـتند ماننـد همیشـه نقـش 

اثرگـذار خـود را در جامعـه ایفـا کننـد و بـه 

نخسـتین پایگاه هـای اجتماعـی بـرای غلبـه 

بر ایـن بحـران تبدیل شـوند. همان نقشـی که 

درطـول قرن هـا از مسـجد دیده ایـم و در ایـن 

روزهای سـخت هم انتظارش را داشتیم.  

در آن دوره شـاهد بودیـم خیلی ها بدون توجه 

به سـن، جنسیت و شـغل و جایگاه اجتماعی 

خود در مساجد گردهم آمدند و با برنامه ریزی 

و فعالیت هـای جهـادی، اتفـاق بزرگـی را رقـم 

زدنـد کـه در کل دنیـا بی نظیـر بـود. اتفاقی که 

تنها به یکی از کارکردهای مسـجد اشـاره دارد 

و این وظیفه ماسـت تـا با برنامه ریزی مناسـب 

از این ظرفیت بزرگ درسـت اسـتفاده کنیم.

یکی از کارکردهای مثبت مسجد، پایگاه 

بودن آن برای ارائه آموزش های متعدد 

اسـت. در همیـن مشـهد مسـاجدی 

داریـم که به «مسـجد مدرسـه» تبدیل 

شده اند، مانند مسجد صنعتگران در 

منطقـه ۷ شـهری و برخـی خانواده ها 

بـرای تعلیـم فرزندانشـان، آن هـا را 

به جـای دبسـتان بـه مسـجد می برند 

تا با سـبک و سـیاق دینی و اسـلامی و 

زیر نظـر روحانیان متخصص باسـواد 

شـوند. جـدای از ایـن موضـوع، بـا 

برگـزاری کلاس هـای متنـوع از جمله 

آموزش شهروندی در مساجد، می توان 

بـه ارتقـای سـطح آگاهی شـهروندان 

کمـک کرد.علامـه مجلسـی در کتاب 

بحـار الانوار نقـل کرده اسـت:« روزی 

پیامبر اسلام(ص) به مسجد وارد شدند،

دو مجلـس جداگانه در آنجـا برپا بود.

گروهـی بـه فراگیـری دانـش و جمعی 
نیز بـه دعا مشـغول بودنـد. پیامبر(ص)

فرمودنـد: هر دو گـروه به سـوی نیکی 

گام برمی دارنـد. دسـته ای خـدا را 

می خواننـد و گروهـی نیـز آمـوزش 

می بینند و جاهلان را تعلیم می دهند 

کـه کار برتـری انجـام می دهنـد. مـن 

هـم برای آمـوزش دادن مـردم مبعوث 

شـده ام. آنـگاه پیامـبر(ص) در میـان 

گروهی نشستند که سرگرم علم آموزی

 بودند.»

وقتی از مسجد به عنوان نخستین نهاد 

آموزشی در جهان اسلام یاد می شود که 

هدایتگر و آغازگر بسیاری از جنبش های 

علمی در جامعه اسـلامی بوده اسـت،

بایـد توجه بیشـتری به ایـن کارکردش 

داشته  باشیم.پیامبر اسلام(ص) مسجد 

را محیطـی فرهنگـی می دانسـتند،

بـه گونـه  ای کـه در حضـور آن حضرت و 

با اجـازه ایشـان بعضـی مسـابقات در 

مسجد برگزار می شد. درست است که 

اذان،  نماز، وعظ و خطابه از مهم ترین 

برنامه های مساجد محسوب می شود،

اما لازم اسـت درکنـار ایـن برنامه ها به 

مسـائل فرهنگـی و آموزشـی بـه ویـژه 

درحـوزه شـهروندی هم توجـه خاصی

 شود. مسجد عامل مهمی برای آشنایی 

با مؤمنان و اطلاع از حال آن ها، کمک در 

وقت نیاز و دعا در وقت گرفتاری یکدیگر

 است.

  جنبـه دیگـری از اهمیـت ایـن مکان های 

مقـدس را در بحـران کرونا دیدیم که خوشـبختانه آن 

را از سر گذراندیـم؛ روزهایـی کـه بـا تعطیلـی موقـت 

مساجد روبه رو بودیم، اما عده ای با کارهای جهادی 

و انسان دوسـتانه درصدد به زیر کشـیدن این بحران 

برآمدند.

  مسـجد می توانـد محـل مناسـبی بـرای 

پُرکـردن اوقـات فراغـت جوانان باشـد، بنابرایـن باید 

بکوشـیم با اجرای برنامه های جـذاب، رغبت و تمایل 

بیشـتری را برای حضور پررنگ آن ها ایجاد کنیم.  

 مساجد پایه گذار آموزش شهروندی
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خانواده باید زمینه  سـاز ورود موفق افراد به جامعه باشـد. حضور در اجتماع و به عنوان نمونه مسـجد رو شـدن فرزندان یکی از مصادیق  تربیتی 

پدرها و مادرهاسـت که با به کارگیری برخی راهکارها   اجراشدنی اسـت.
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پدرها و مادرهاسـت که با به کارگیری برخی راهکارها   اجراشدنی اسـتپدرها و مادرهاسـت که با به کارگیری برخی راهکارها   اجراشدنی اسـتپدرها و مادرهاسـت که با به کارگیری برخی راهکارها   اجراشدنی اسـت

   ایجاد جاذبه دینی در جوانان  

به گونـه ای برنامه ریـزی کنیـم کـه 

هرگاه عزم حضور در مسجد را داریم 

لباس تمیز و مناسب بپوشیم و عطر 

بزنیـم. جوانان خود را تشـویق کنیم 

کـه همراه مـا عـازم مسـجد و  برپایی 

نماز جماعت شـوند.

 احترام به فرزندان

در نماز جماعت

وقتی فرزندان را با خود 

بـرای اقامـه جماعت 

بـه مسـجد می بریـد 

به آن ها توجه داشته 

باشید و در صف آخر 

قرارشان ندهید.

نقش الگویی ـ تربیتی والدین

پژوهش ها نشان می دهد نقش 

مادر در مذهبی شدن دختران 

و نقـش پـدر در مذهبـی شـدن 

پـسران بیشـتر مؤثـر اسـت،

بنابرایـن حضـور والدیـن در 

تکالیف و مراسم مذهبی باعث 

انتقـال باورهـا و عملکردهـای 

دینـی بـه نوجوانان می شـود.

ارائه الگوی مذهبی به جوانان

معرفی الگوهای مناسب و برتر یکی 

از وظایف والدین اسـت. خانواده ها 

می توانند زندگی الگوهای شایسته 

مسجد را برای فرزندان خود به تصویر 

بکشـند و تأکیـد خاصـی بـرای برپـا 

داشـتن نمـاز در ایـن مـکان مقدس 

داشته باشند.

از اجـزای مهـم هـر محلـه ای، مسـجد 

اسـت که مکان  مناسـبی بـرای حضور 

همـه گروه هـای سـنی اسـت واگـر چه 

یکی از مهم ترین کارکردهای مسجد  ،

نقش آن در تقویت  فرایض دینی    است 

امـا نقش بـی بدیـل این مـکان مقدس    

درراسـتای  آگاهـی بخشـی بـه افـراد 

جامعـه  نیـز مهم و در خور اعتناسـت.

بـا توجه بـه حضور طیف هـای مختلف 

سـنی  در مسـاجد، پرداختن به مقوله 

آموزش  به ویـژه  در زمینه تقویت نهاد 

خانواده و به واسطه آن ارتقای  جامعه،

مـی تواند یکـی از سر فصل هـای مهم 

فعالیـت هـای فرهنگی  و آموزشـی در 

مسـاجد بـه  شـمار آید کـه در ادامـه به 

برخـی از   این مـوارد  پرداخته ایم.

  برگزاری کلاس های آموزشی در 

حوزه کارآفرینی وترویج فرهنگ شهروندی؛

به عنوان نمونه رعایت بهداشت و تفکیک 

زبالـه از مبـدا  با معرفی نمونـه های موفق 

در هر محله.

  پای کار آوردن مردم برای مشارکت 

در مدیریـت محلات،  همـکاری در حفظ 

و نگهداری امـوال عمومی در جای جای 

محلـه و انتقال مشـکلات به منظور بهبود 

خدمات شـهری در محلات از اتفاق های 

مثبتـی اسـت کـه از کانون هـای فرهنگی 

مساجد می توان پیگیری کرد.

  در مساجد باید به حقوق شهروندی 

به عنـوان یکـی از عوامـل پایـه در توسـعه 

عدالـت اجتماعـی و کاهـش مشـکلات و 

نابرابری هـا بیشـتر توجـه داشـت. اگـر 

مـردم نسـبت به حـق و حقـوق خـود آگاه 

باشند افزون بر احترام به حقوق دیگران،

مطالبات خود را نیـز پیگیری می کنند.

  یکـی از گروه های سـنی فعـال در 

کانون هـای فرهنگی مسـاجد، کـودکان و 

نوجوانـان هسـتند. فرامـوش نکنیـم کـه 

فرهنگسـازی بایـد از سـنین پایـه شـکل 

بگیـرد .بـه همیـن دلیـل آمـوزش فرهنـگ 

شـهروندی و بهـره گیـری  از سـازو کارهای  

خلاقانه  به ویژه برای کودکان، کمک زیادی 

به فرهنگ سازی درابعاد مختلف می کند.

  با توجه به اینکه مباحث مربوط 

به حقوق شـهروندی در جوامع اسلامی  

بر پایـه اصول دینـی و اعتقادی اسـت،

یـن زمینـه  مسـاجد نقـش مهمـی در ا

دارنـد. وجـود کانـون هـای فرهنگـی 

وهـنری در مسـاجد و تنـوع برنامه های 

این مراکز، فرصتی برای ترویج و توسعه 

این دسـته از اقدامات اساسـی خواهد 

بود.بـه خاطر بسـپاریم زیر پا گذاشـتن  

حقـوق شـهروندی   مصداق بارز  نادیده 

گرفتن حق الناس اسـت که سـخنرانان 

می توانندبـه صـورت مصداقـی به آن ها 

اشـاره کننـد؛ ازموضع هایـی همچون 

پـارک کـردن صحیح خـودرو تـا رعایت 

. نظافـت در اماکن عمومی و ...

  مسـجد ها مـی تواننـد در ترویج 

الگوهـای  مناسـب و معرفـی  شـهروندان 

نمونـه نقـش بسـزایی داشـته باشـند .به 

عنـوان نمونـه  در مراسـم  هـای مختلـف 

بایـد بـه ایـن موضـوع توجـه داشـت کـه  

زحمـت و سـختی برای دیگر شـهروندان 

از جمله  پاکبانان مصداق  زیر پا گذاشتن 

اخـلاق اجتماعی است.مسـجد هـا باید 

با برنامه  ریزی هدفمند مردم را با مسـائل 

ز   خدمـات شـهری ماننـد نگهـداری ا

درختـان، تمیـز نگه داشـتن شـهر مانند 

بـه موقع  بیرون گذاشـتن زبالـه  ها،  وقت 

شناسـی،رعایت نظـم در اماکن عمومی 

مثـل صف نانوایی،مشـارکت در کارهای 

گروهـی ماننـد کمـک هـای داوطلبانـه و 

انسـان دوسـتانه بـه نیازمنـدان و...

آشـناکنند و آن ها را  پای کار بیاورند.

نقش محوری مساجد در تقویت فرهنگ شهروندی


