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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.
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معصومـه متین نـژاد|                  چنـد سـالی می شـودکـه وضعیـت اقتصـادی بـرای برخـی خانواده هـا بهانـه ای بـرای تـرک سـنت زیبـای صله رحـم و کاهـش ارتباطـات فامیلـی و اجتماعـی 
سوژه 

 روز
شـده  اسـت. قبول داریمگرانی مسـئله ای نیسـتکه بتوان آن را در خرج وبرج های روزانه نادیده اشگرفت، ولی این سـکه روی دیگری هم دارد؛ یعنی اگر خیلی از قیدوبندهایی 

را که این روزها رسـم شـده اسـت، بتوان نادیدهگرفت، می توان خیلی سـاده در این شرایط سخت اقتصادی سفره هایگسـترده افطاری پهن کرد و میهمانی داد.

پای سفره صمیمیت
برگزاری سفره های افطاری ساده، افزون بر افزایش همدلی در جامعه به گسترش سنت صله رحم کمک بسزایی می کند

کتاب 
باز 

سختی ها به من یاد دادند

 همه چیز را غنیمت بشمارم

سارا حجی پور

 کتـاب «گفت وگـو بـا زمـان» برآینـد کوشـش گروهـی از دوسـت داران و فرهیختـگان 

ایـن سرزمیـن بـرای نگاهبانـی و پاسداشـت از اندیشـه های والای تـوران میرهـادی 

اسـت. توران میرهـادی در میان خانـواده آموزش وپـرورش و ادبیات کـودکان ایران،

شـخصیتی کاریزماتیـک اسـت. چرایـی شـکل گرفتن ایـن شـخصیت کاریزماتیـک 

در اندیشـه های گران سـنگ و منـش او نهفتـه اسـت.

محمدهـادی محمـدی کـه سـال ها در سایه سـار تـوران میرهـادی بـوده و کار کـرده 

اسـت، می گویـد: تـوران میرهـادی بـا ایـن اندیشـه های والا، فرزانـه ای از جنـس 

فیلسـوفان زندگی اسـت.

ایـن کتاب، کتابی زنده و جان دار و پر از تجربه هایی اسـت که تـوران  میرهادی درباره 

تعلیم وتعلـم بیـان کرده اسـت. تجربه هایی حاصل سـال ها تـلاش، فعالیت و زندگی 

با کودکان در عرصه آموزش وپرورش. اوراق این دفتر اندیشـه های نو برای یادگیری،

تعلیـم و تربیتـی مملـو از عشـق و شـادی را پیش رویمان می گـذارد. هر بخـش از این 

کتـاب بـه موضوعی ویژه اختصاص دارد که موضوع کار یا علاقه ایشـان بوده اسـت.

امروز اندیشـه های تـوران میرهادی دردسـترس ماسـت. اگر آموزش وپـرورش ایران 

و فراتـر از آن فرهنـگ و اقتصـاد ایـران می خواهنـد راهـی زیبا برای رسـیدن بـه تعلیم 

و تعلمـی زیبـا از خردسـال تا بزرگسـال بیابند، نـگاه و اندیشـه های او تجسـم این راه 

اسـت. بی گمان از درون این اندیشـه ها می تـوان به گونه ای دیگر کـودکان را پرورش 

داد و آینـده ای پربـار بـرای ایـران سـاخت. ازاین روسـت که با همـه ایـمان می گوییم 

این کتاب، اندیشـه هایی دارد که هر آموزگار و اسـتادی، هـر کتاب دار و مربی ای، هر 

پـدر و مـادری و هر دانشـجویی با شـناخت آن می تواند راهـی تازه در کار خـود بیابد.

تکه ای از این گفت وگوی دلنشـین و بسـیار آموزنده با توران میرهادی را بخوانیم:

سـختی ها به من یاد دادند همه چیز را غنیمت بشـمارم و تا زمانی که نَفَس می کشـم،

بکوشـم خدمـت کنـم و هـر کاری که از دسـتم برای هـر کسـی برمی آید، انجـام بدهم.

در تمـام عمرم، هم شـاگرد بوده ام و هـم معلم.

آنچـه را بلـد بـوده ام، یاد مـی دادم و آنچـه را بلد 

نبـودم یـاد می گرفتـم و ایـن جریـان هنـوز هم 

ادامه دارد و چون شـاگرد خوبی هستم و بسیار 

می آموزم، خسته نمی شوم. احترام به استادان 

هنوز هم در دل وجان من پابرجاسـت.

مشخصات کتاب

نام: گفت وگو با زمـان (مجموعه  گفت وگوهای 

توران میرهادی)

تدوین: مسعود میرعلایی

ناشر: مؤسسه پژوهشی تاریخ ادبیات کودکان
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راه و روش ایمنی در خودرو

شادفر

 رانندگـی ایمـن، رابطـه مسـتقیمی با اسـتراحت و خـواب کافـی دارد. به همیـن دلیل 

بیشـتر حوادثی کـه در رانندگی اتفاق می افتـد در اثر خواب آلودگی هسـتند. بنابراین 

اگـر در زمـان رانندگـی احسـاس خسـتگی و خواب آلودگـی داشـتید، هدایـت خودرو 

را بـه راننـده دیگـری کـه در کنـار شـما حضـور دارد بسـپارید. در غیـر ایـن صـورت در 

محلـی مناسـب کـه خطر تصادف وجود نداشـته باشـد توقـف کنید. چراغ هـای خطر و 

فلاشرهـا را روشـن و درهـا را قفـل کنید و بـه اسـتراحت بپردازید. اگـر هم به هـر دلیلی،

زمـان کافـی بـرای توقف نداریـد، چنـد دقیقه از خـودرو پیاده شـوید، کمی قـدم بزنید،

صـورت خـود را با آب بشـویید و پس از چنـد دقیقه نرمش، با شـادابی و هوشـیاری کامل 

بـه مسـیر خود ادامـه دهیـد. ایمنـی در رانندگی، جزئیـات دیگری هـم دارد کـه باید به 

آن هـا توجه داشـت، از جملـه اینکه:

       پیـش از حرکـت از سـلامت خـودرو خـود اطمینـان حاصـل کنیـد. به ویـژه مطمئن 

باشـید که در قسـمت ترمـز، برف پاک کن، چراغ هـا و… نقصی وجود ندارد. بهتر اسـت 

قبل از سـفر خودرو شـما توسـط تعمیـرکار مجاز بازدید شـود.

       در طـول رانندگـی از پاک کـردن شیشـه ها و چراغ هـای خـودرو غافـل نشـوید.

یکـی از دلایـل بـروز تصادف هـا به ویـژه در شـب، کثیف بـودن شیشـه ها و محدودیـت 

دیـد راننده اسـت.

       از پرتاب کـردن بطـری نوشـابه و شیشـه های قطـور بـه  بیـرون از خـودرو خودداری 

کنیـد. ایـن دورریختنی هـا افزون بر آلودگـی محیط، می توانـد زیر تابش نور خورشـید 

ماننـد یک عدسـی عمـل کرده و باعث آتش سـوزی شـوند.

       در رانندگـی پیش بینـی داشـته باشـید و قبـل از توقـف، محیـط اطـراف را از نظـر 

وجـود چـاه، گـودال و خطر هـای بالقـوه در مسـیر بررسـی کنیـد.

       در زمـان رانندگی هـای طولانـی، به ویـژه در سـفر اگـر قصـد اقامـت در چـادر را 

داریـد، اطراف چـادر کمی نمـک بریزیـد. ایـن کار از نزدیک شـدن حیوانـات موذی به 

چـادر جلوگیـری می کنـد.

       همیشـه در خـودرو، جعبه کمک هـای اولیه داشـته باشـید. به ویـژه کیت مخصوص 

مارگزیدگـی از لوازم مهم در این جعبه اسـت.

       اگـر قصـد اسـتفاده از خودرو شـخصی را نداریـد و آن را در پارکینگ یـا حیاط منزل 

پـارک می کنیـد از بسـته بودن درهـای آن اطمینـان حاصـل کنیـد. بهـتر اسـت بـرق 

باتـری آن را نیـز قطـع کنید.

تـا همیـن یکـی دو دهه پیـش، برنامه افطـاری درسـت ماننـد دیدوبازدیدهای نوروزی رسـمی 

ثابـت و پرطـرف دار در بیـن همـه مـا ایرانی هـا بـود کـه کم کـم بـا توسـعه آپارتمان نشـینی و 

محدودشـدن فضاهـای خانه هـا و بعـد از آن هـم افزایـش تجمـل و چشـم  و هم چشـمی در بین 

مـردم، رنـگ باخت و به مراسـمی پرتکلـف و هزینه بر تبدیل شـد. سـفره هایی که مانند گذشـته 

از سـادگی و معنویـت، دیگـر در آن هـا خـبری نبـود و فقط بـا انواع غذاهـا و خوراک هـای رنگی 

تزیین شـده بودنـد.

توانایـی مالـی برخـی خانواده هـا در پهن کـردن این گونـه سـفره ها و ناتوانی عـده ای دیگر در 

ایـن شرایـط، خیلی هـا را به ایـن نتیجه رسـاند که افطـاری دادن و افطاری رفـتن در این شرایط 

اقتصـادی ممکـن یـا منطقـی نیسـت. دودوتـا چهارتایی کـه پیامـد آن، ایـن روزها فاصلـه زیاد 

خانواده هـا از هـم و کاهـش رفت وآمدهـای فامیلـی و بی اطلاعـی همسـایه ها از حـال هـم را 

به دنبال داشـته اسـت.

اگـر فکـر می کنیـد پهن کردن یک سـفره افطاری سـاده، این روزها بدعتی اسـت کـه خیلی 

بـا ذائقـه و سـلیقه دیگـران جور نیسـت، جسـارت این سنت شـکنی را داشـته باشـید و آن را 

امتحـان کنیـد. حتـم بدانیـد خیلی ها در بیـن فامیل و آشـنا از این حرکت شـما طرف داری 

خواهنـد کـرد. بـرای شروع بـا یکـی از بسـتگان کـه مدتی اسـت آن هـا را ندیده ایـد، تماس 

بگیریـد و یـادآور شـوید کـه قصـد دعوت کردنشـان بـه یـک افطـاری سـاده و صمیمـی

 را دارید.

پـس از پایـان مراسـم افطاری هـم بـدون رودربایسـتی، خودتان را بـه یک مراسـم افطاری 

به هـمان سـادگی و بی آلایشـی در منـزل آن هـا دعـوت کنیـد تـا چرخـه افطاری دادن های 

سـاده در بیـن فامیـل و آشـنایان خیلـی زود رواج پیـدا کنـد. نگـران سـفره ای نباشـید کـه 

می خواهیـد پهـن کنیـد، پیشـنهادهای خـوب، سـاده و مقـرون به صرفـه بـرای ایـن منظور 

زیـاد اسـت و دسـت شـما را در انتخـاب بـاز می گذارد.

 می توان ساده برگزار کرد!چرا می گوییم سـاده و بی تکلف؟

       به جـای خریـد سـبزی آماده و پاک کرده، سـبزی بسـته بندی 

بخریـد و آن را خودتان پاک کنید. هم امنیت و سـلامت سـفره تان 

را بیشـتر حفـظ می کنید و هـم هزینه کمتری متحمل می شـوید.

       به جـای خریـد پنیر بسـته بندی و قالبـی از پنیرهای فله ای  از 

فروشـگاه های معتبراسـتفاده کنید تا مقرون به صرفه تر باشـد.

       خرمـا را در حجـم زیـاد بخریـد و یکـی دو روز پیـش از مـصرف،

آن را بشـویید.

چند نکته سـاده که باید به خاطر داشـته باشید

       به جـای ظرف هـا و سـفره های یک بـار 

مـصرف کـه ایـن روزهـا رسـم شـده اسـت، از 

همان همیشگی های خودتان استفاده کنید.

این کار شـاید کمی زحمتتان را بیشتر کند ولی 

هزینه هایتـان را کمـتر و معنویـت و سـادگی 

سـفره تان را بیشـتر می کنـد.

چند نمونه از افطاری های سـاده

از فامیل و همسـایه تا رهگذرها

سـفره افطار باید همان سادگی سفره صبحانه را داشته 

باشـد؛ با این تفاوت که بهتر اسـت خوراکی های سردی 

ماننـد خیـار و گوجـه را از آن حـذف کـرد. یـک اسـتکان 

چـای کم رنـگ بـا چنـد عـدد خرمـا، مقـداری نـان تـازه،

چنـد عـدد گـردو، قـدری پنیـر و سـبزی و یـک بشـقاب 

سـوپ، بهترین انتخاب برای این وعده غذایی است که 

البتـه می تـوان در آن تغییراتی نیز ایجـاد کرد. در ادامه 

چنـد نمونـه سـاده از ایـن انتخاب هـا را با هـم می بینیم.

وقتـی سـفره افطـار سـاده باشـد، پهن کـردن آن هرزمانی 

و بـا هر تعـداد میهـمان کار سـاده ای خواهـد بـود و نیاز به 

تـدارک چنـدروزه هـم نـدارد؛ یعنی ایـن امکان برای شـما 

فراهم اسـت کـه به جز فامیل و بسـتگان از همسـایه ها هم 

در هرتعدادی که باشند برای حضور در این مراسم دعوت 

کنید و حتی سـفره سـاده افطاری تان را به دل یک مسجد 

ببریـد و افـراد گـذری از محله تـان را هـم میهـمان کنیـد و 

در ثـواب روزه همـه آن هـا شریـک شـوید. پیشـنهاد مـا به 

شـما این اسـت که ایـن کار را با همـکاری و مشـارکت دیگر 

همسـایه ها انجـام بدهیـد، چـون مزایـای مـادی و معنوی 

بیشـتری برایتان بـه همراه خواهد داشـت، ماننـد اینکه:

یک اسـتکان چای کم رنگ با چند عـدد خرما، مقداری 

نـان تـازه، قـدری پنیـر و سـبزی و دو تـا سـه عـدد کتلـت 

سـیب زمینی یـا برشـی از کوکـوی سـبزی

یک اسـتکان چـای کم رنگ با چند عـدد خرما، مقداری 

نـان تـازه، چنـد عـدد گـردو، قـدری پنیـر و سـبزی و یـک 

بشقاب آش

یـک اسـتکان چـای کم رنـگ با چنـد عـدد خرمـا، مقداری 

نـان تـازه، قـدری پنیـر و سـبزی و یـک بشـقاب عدسـی یـا 

خـوراک لوبیاچیتـی

       کار گروهـی شـور و هیجانـی در محلـه یـا آپارتمانتـان 

ایجـاد می کنـد و ارتباطـات و تعامـلات اجتماعـی را افزایش 

می دهد.

       انجـام کارهـای زمان بـری ماننـد پاک کـردن سـبزی 

را راحت تـر می کنـد و سـبب خسـتگی کمـتری می شـود.

یـک اسـتکان چـای کم رنـگ با چنـد عـدد خرمـا، مقداری 

نـان تازه، قدری پنیر و سـبزی، یک بشـقاب فرنی یا شـیربرنج 

به همـراه نـان قاق

       هزینه هـای ایـن مراسـم در تعـداد زیـاد را بیـن 

ر آن بیشـتر مـکان تکـرا چندنفـر سرشـکن می کنـد و ا

 است.

       فرهنـگ و سـنت افطـاری سـاده را در جامعه گسـترش 

می دهد.

 قـدری پنیـر و سـبزی و دو تـا سـه عـدد کتلـت 


