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اگـر هزینـه ای را نادیـده بگیریـم کـه صرف 

جمع کردن آشغال ها از سطح شهر می شود 

یـا زحمتـی کـه گاه وبـی گاه بـرای پاکبانـان 

ایجـاد خواهد شـد، بازهـم نمی تـوان حـق 

بهره مندی دیگران از شـهری تمیز را نادیده 

گرفـت. زباله هرچـه می خواهد باشـد حتی 

به کوچکی یک پوست شـکلات یا ته سیگار،

ریختنش روی زمین اشکال دارد؛ هم شرعی 

و هـم اخلاقـی و ضایـع کـردن بیت المـال و 

تجـاوز بـه حق النـاس محسـوب می شـود.

فرقـی نمی کنـد خاطـی مـا باشـیم یـا فرزند 

کوچکـمان؛ در هر دوصورت این ما هسـتیم 

کـه مسـئولیم و بایـد پاسـخگو باشـیم. بدتر 

از زبالـه، انداخـتن آب دهـان یـا بینی اسـت 

کـه به جز سرایـت بیماری، دیـدن بقایای آن 

نیز بـرای برخی تهوع آور اسـت.

زباله ای که ارزش ندارد

حقی مهم تر از حق  خدا

۱شنبه
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رعایت حقوق دیگران درجامعه 
حقی است که خداوند جز
 با کسب رضایت و جبران

 از آن نمی گذرد

خانم ها آلو بخورند

خـوردن ۱۰۰ گرم آلـو ۲۰ درصد از نیـاز روزانه خانم ها به آهـن را برطرف 

می کنـد. در بیـن میوه هـای فصل تابسـتان، خـوردن آلو برای سـلامت 

افـراد به ویژه خانم ها لازم و ضروری اسـت. اهمیت آلـو در رفع کم خونی 

تا آنجاسـت کـه به گیاه خـواران نیز توصیه می شـود این میـوه را در برنامه 

غذایـی روزانـه خـود بگنجاننـد تـا احتـمال ابتـلا  بـه کم خونـی و فقـر آهن 

در آن هـا کـم شـود. افزون بـر آهـن، آلـو از منابع مناسـب پتاسـیم نیز به شـمار 

می آیـد، بـه همیـن دلیـل بـه بیـماران فشـارخونی پیشـنهاد می شـود ایـن میـوه را در 

سـبد خریـد خـود بگنجانند و روزانه دو تا سـه عـدد از آن میـل کنند.

نوشیدنی های ممنوعه

در هوای گرم باید از مصرف نوشیدنی های شیرین 

و کافئین دار پرهیز کرد زیرا این نوع مواد نوشیدنی 

سبب از دست رفتن مایعات بدن می شود.

در روزهـای گـرم سیسـتم بـدن بـا تعریـق سـعی 

می کنـد دمای بـدن را پاییـن بیـاورد، بنابراین بدن 

آب زیـادی از دسـت می دهـد از همیـن روسـت 

کـه توصیـه می شـود در تابسـتان مایعـات فراوان 

بنوشـید و برای نوشـیدن صبر نکنید تا تشنه شوید.

بـرای جـبران مـواد معدنی بـدن، یـک نوشـیدنی حاوی 

مقـدار اندکـی نمـک با کمـی لیمو تـرش همـراه با خاکشـیر یـا تخـم شربتـی می تواند 

جایگزین نمک و مواد معدنی ای باشـد که با تعریق از بین می رود. همچنین افرادی که 

دیابت، فشـار خـون بالا یا سـایر بیماری های مزمـن را دارند بهتر اسـت از مصرف نمک 

خـودداری کننـد و کمـی آبلیمو و خاکشـیر یا تخم شربتـی مخلوط با آب مـصرف کنند.

مـصرف میوه هـا، به ویـژه سـبزیجات نیـز بـه تأمیـن آب بـدن کمـک می کننـد بـرای 

همیـن ضروری اسـت در روزهـای گرم سـال از این مـواد غذایی بیشـتر اسـتفاده کنید.

تیک
 سلامتی

معصومـه متین نژاد|پـس از کلـی گشـتن، تمیزتریـن قسـمت پـارک را بـرای نشسـتن انتخـاب می کنـم. چنـد دقیقـه ای نگذشـته کـه سروکلـه یـک زوج جـوان پیـدا می شـود. سرگـرم صحبت اند و 

تخمـه شکسـتن؛ حتـی متوجـه حضـور مـن هـم نمی شـوند. صـدای تیک تیـک شکسـتن تخمه هـا و تـف کردنشـان روی چمن هـا مثـل متـه روی اعصابـم رفته اسـت . نیم سـاعتی نگذشـته کـه چمن هـای 

زیرپـای آن دو سـیاه می زنـد. بلنـد می شـوم تـا شـاید بـه ایـن تـراژدی بـازی اعصـاب پایـان بدهم ولـی دلم نمی آیـد بـا جملـه ای مستفیضشـان نکنـم و رد شـوم. با نگاهـی به پوسـت تخمه ها و اشـاره دسـت 

می گویـم:«مثـلا مـکان عمومیـه!» مـرد نگاهی بـه زیرپایش می انـدازد و انگار تازه متوجه ماجرا شـود، سرش را بـه طرف همـسرش برمی گرداند، ولی زن با نیشـخندی پاسـخ می دهد:«اگه ما آشـغال نریزیم 

کـه کارگـرای اینجـا از کار بیـکار میشـن.» نـگاه معنـاداری می کنـم و ترجیـح می دهـم بیشـتر از ایـن بـا آن دو هـم کلام نشـوم. نمی دانـم ایـن آدم هـای به ظاهـر اجتماعـی و خوش مشرب بـه عمرشـان چیزی 

به اسـم حق النـاس یـا بیت المـال بـه گوششـان خورده اسـت یـا نـه! اتفاقی کـه هفته پیـش برایـم افتاد و همـه مـا مشـابه آن را خیلی زیـاد دوروبرمـان می بینیـم، نمونه های سـاده ای از تجـاوز بـه حق الناس و 

بیت المـال  هسـتند. لـذت بـردن از تمیـزی فضاهـای عمومـی ماننـد پارک هـا و بوسـتان ها حق همه مردم اسـت و هزینـه  و زحمتی کـه برخی بـا بی مبالاتی بـرای دیگـران  ایجـاد می کنند، هم نادیـده گرفتن 

حق النـاس اسـت، هـم ضایـع کـردن بیت المـال. اتفاق هایـی کـه بخشـی از آن بـه تربیـت دینـی و اجتماعی افـراد برمی گـردد و خانـواده یـا مدرسـه در آن کم گذاشـته اند و بخشـی هم بـه کم کاری رسـانه ها 

برمی گـردد کـه نتوانسـته اند به درسـتی اهمیـت ایـن موضـوع را در جامعـه تبییـن و مردم را بـا مصادیق آن آشـنا کننـد. موضوعی که مـا امـروز می خواهیم عینـی و کاربردی درباره آن  با شـما صحبـت کنیم.

پایحقیدرمیاناست

حق النـاس، حقـی از مـردم بـر گـردن ماسـت و دامنـه آن هـم بـه قـدری گسـترده  اسـت کـه گاهـی واقعـا نفس کشـیدن را هـم سـخت می کنـد. منظورمـان حـد و مـرز و مصادیق بسـیار آن اسـت کـه خیلـی وقت هـا و خیلی 

جاهـا، آزادی عمـل را از آدمـی می گیـرد و ماننـد ترمـزی اجـازه نمی دهـد کـه هـرکاری دلش خواسـت انجام بدهـد؛ چیزی که شـاید بتـوان در شـکل قانونمنـد امـروزی اش از آن به فرهنـگ شـهروندی و عمومی یـاد کرد.

برایتان پیش آمده است درحال عبور از مسیری 

در پیاده رو باشـید یا پس از تمام شدن پیاده رو 

بخواهیـد از محل ویژه عابرپیـاده وارد خیابان 

شـوید و مانعـی ماننـد پـارک یک خودرو شـما 

را متوقـف کنـد و مجبـور شـوید مسـیرتان را 

تغییـر دهیـد؟ بـه این موقعیـت پیـری و پادرد،

معلولیـت، داشـتن یـک همـراه بیـمار و مانند 

آن را هـم اضافـه کنیـد تـا متوجه سـخت بودن 

شرایـط شـوید. پـارک خـودرو در محـل تـردد 

دیگـران به بهانـه نبود جای پارک یـا حتی جلو 

منـزل هم، نوعـی تجاوز بـه حق الناس اسـت.

کاشت چمن، گل و گیاه و درخت در بوستان ها،

فضاهـای سـبز و خیابان هـا هزینـه بسـیار 

زیـادی بـرای شـهرها دارد کـه بایـد از محـل 

درآمـد شـهرداری ها تأمیـن شـود. بـه ایـن 

هزینه، مخارج نگهداری از آن ها را هم اضافه 

کنیـد تـا ببینیـد ماهیانـه با چـه رقـم بزرگی 

روبه رو هسـتیم. حـالا افرادی را تصـور کنید 

کـه بـا بی مبالاتی بـه ایـن دارایی هـا صدمه 

می زننـد؛ به جـای عبـور از فضاهـای تعیین 

شـده، برای تردد آسـان تر از روی چمن ها رد 

می شوند، شاخ و برگ درختان را می شکنند،

گل هـا را می چینند و توجیهشـان برای همه 

این هـا، عـوارض یـا مالیاتـی اسـت کـه بـه 

شـهرداری پرداخـت می کننـد، درحالی که 

این هـا متعلـق بـه همـه مردم اسـت و کسـی 

حـق مالکیت خصوصـی بر چیـزی را ندارد.

آلودگی هایی از جنس صوت

ترویج هر اشتباهی

کور کردن چشم شهرتوقف و پارک بیجا

بلند صحبت کردن با دیگران یا گوشی همراه 

در فضاهـای عمومـی، بلنـد کـردن صـدای 

ضبط صوت برای گوش دادن موسیقی حتی 

درون خـودرو، صـدای سروصـدای بچه هـا 

درهنـگام بـازی در سـاعت های اسـتراحت 

دیگـران، بـوق زدن بیجـا حتـی بـرای ابـراز 

شـادی در کارناوال هـای عروسـی و تقویـت 

صـدای اگـزوز وسـایل نقلیـه، نمونه هـای 

کوچکـی از آلودگی هـای صوتـی اسـت کـه 

مـا روزانـه یـا حتـی در نیمه های شـب ایجاد 

می کنیـم و توجهـی بـه حقـوق دیگـران هـم 

نداریـم، درحالی کـه بایـد برای همـه این ها 

ابتدا به وجدان خودمان و سـپس به خداوند 

پاسـخگو باشیم.

گاهـی برخـی رفتارهـا سـبب اشـاعه یـک عـادت ناپسـند یـا نادرسـت در جامعـه می شـوند کـه به جـز گنـاه، نوعی تجـاوز بـه حق النـاس هم محسـوب می شـوند. در 

ارتـکاب ایـن نـوع رفتارهـا فرقـی نمی کنـد کـه کجـای ایـن زنجیـره ایسـتاده باشـیم، درهرصـورت بـرای برخی حکـم مـروج یـا هـمان چرخ دهنـده تسـهیلگر را پیدا 

می کنیـم، ماننـد عادی سـازی بدزبانـی یـا عادی سـازی بدپوششـی و بی حجابـی در جامعـه، رواج ناامیـدی و سـیاه نمایی در بین مـردم، ازبین بردن قبـح دزدی و 

اختـلاس در بیـن کارکنـان یـک مجموعـه یـا رواج گرفـتن و دادن ربـا و رشـوه در قالب شـیرینی، پول چایـی، حق العمـل و....

 بلنـد کـردن صـدای 

ضبط صوت برای گوش دادن موسیقی حتی 

 صـدای سروصـدای بچه هـا 

درهنـگام بـازی در سـاعت های اسـتراحت 

 بـوق زدن بیجـا حتـی بـرای ابـراز 

شـادی در کارناوال هـای عروسـی و تقویـت 

 نمونه هـای 

کوچکـی از آلودگی هـای صوتـی اسـت کـه 

نه عابر و نه سواره!

عابـری کـه بـه صرف پیـاده بودن بـه خودش 

حق می دهد، چراغ قرمز را رد کند، خودرویی 

کـه بـا بی توجهـی مانـع از خدمت رسـانی 

هرچه سریع تر وسـایل اورژانسـی می شود،

موتورسـوار و دوچرخه سـواری کـه به علـت 

سـخت نگرفـتن قانون از پیـاده رو برای تردد 

اسـتفاده می کنند یا تحمل ایسـتادن پشت 

چـراغ قرمـز را ندارنـد و خودرویـی کـه با بوق 

ناگهانـی یـا موتورسـواری کـه با ویـراژ دادن 

سـبب تـرس مـردم می شـود، همه کـم و زیاد 

مقصرند و به حقوق دیگـران تجاوز کرده اند.

تجاوزهایی که از یک خسـارت جزئی تا مرگ 

یـک انسـان را رقـم می زنـد و مـا را بدهـکار 

افـراد زیـادی می کند.

گران فروشی و کم فروشی

گران فروشـی یـا کم فروشـی حتـی در حـد 

یـک ریال یا یـک گرم هم، مـا را بدهکار مردم 

می کنـد. بدهی ای که جز با جبران و کسـب 

رضایـت بـرای آن ممکـن نیسـت. گاهـی 

کسـانی را طلبـکار مـا می کنـد کـه هیـچ گاه 

بـه آن هـا دسترسـی نخواهیـم داشـت و این 

یعنی حواسمان باشـد، همیشه پیمانه و متر 

را بایـد بـه سـمت دیگران سـنگین کـرد. کم 

گذاشـتن در کار دیگـران هم همیـن حکم را 

دارد؛ حـالا می خواهد طرف حسـابمان یک 

فـرد خـاص یا یـک مجموعـه عمومی باشـد.

همچنان همه جا به نوبت

صـف از آن بزنگاه هایـی اسـت کـه هنـوز هم 

برخی با این تصور که بچه زرنگ هستند، حق 

دیگـران را نادیده می گیرند. صـف نانوایی،

مطب پزشـک، سوار شـدن به اتوبوس و مترو 

یا حتـی پرداخت دسـتگاه عابربانک؛ فرقی 

نمی کنـد. همیـن کـه کسـی پیـش از ما حق 

استفاده از چیزی را داشته باشد، آن را ضایع 

کنیـم، تجـاوز بـه حق النـاس اسـت، حـالا 

هرقـدر هم که عجلـه یا کار داشته باشـیم.

عابـری کـه بـه صرف پیـاده بودن بـه خودش 

 خودرویی 

کـه بـا بی توجهـی مانـع از خدمت رسـانی 

هرچه سریع تر وسـایل اورژانسـی می شود،

موتورسـوار و دوچرخه سـواری کـه به علـت 

سـخت نگرفـتن قانون از پیـاده رو برای تردد 

چسباندن آگهی روی دیوار

چسـباندن آگهـی روی در و دیـوار مـردم یـا 

حتـی فضاهـای عمومـی یـا به جا گذاشـتن 

خاطـره و دل نوشـته در ایـن محل هـا هـم 

نوعـی تجـاوز بـه حق النـاس و ازبیـن بـردن 

بیت المـال اسـت. حتـی اگـر فعالیـت مـا از 

نـوع خدماتی به مردم باشـد. به جز نازیبایی 

ایجاد شده، سختی و هزینه ای را هم که برای 

تمیـز کـردن ایـن محل هـا می شـود، درنظـر 

بگیریـد تـا متوجـه شـوید بـا چـه حجمـی از 

خسارت و آسـیب به دیگران روبه رو هستیم.

آش یخ؛
متفاوت و خوشمزه

رژیم 
غذایی

شادفر

 آش هایـی در شـهرهای مختلـف ایـران مرسـوم اسـت کـه متناسـب 

بـا روزهـای گـرم تابسـتان پختـه می شـوند. آش یـخ یکـی از همیـن 

غذاهاسـت کـه می تـوان آن را بـا یـخ تهیـه کـرد. ایـن آش معمـولا در 

آذربایجـان و تبریـز پختـه می شـود و افـزون بـر اینکـه می توانـد بـه 

عنـوان پیش غـذا سرو شـود، بـرای وعـده ناهـار یـا شـام هم مناسـب 

اسـت. طـرز تهیـه آن هـم خیلـی راحـت و بـی دردسر اسـت و بـا مـواد 

سـاده و در دسـترس، در زمـان کوتاهـی آمـاده می شـود. در ادامـه بـا 

روش پخـت ایـن غـذای تابسـتانی آشـنا می شـویم.

 مواد لازم
سـبزی (تـره، جعفری، ترخـون، گشـنیز، بـرگ چغندر):

۳ لیوان دسته دار /۲
۱۰۰ گرم برنج:

۲ حبه سیر:
نمـک و فلفل سـیاه: به میزان لازم
۵۰۰ گرم ماسـت (ترجیحا ترش):

یـخ: به مقدار لازم
 روش پخت

در نخسـتین مرحلـه از طـرز تهیه آش یخ 
تبریـزی، برنج را در آب ولـرم با مقداری نمک 

ود  هیـد برنـج حـد زه د جـا . ا خیـس کنیـد
سه سـاعت در آب بماند. در یک قابلمه مناسب،

مقـدار کمـی روغن بریزید و سـبزی های سـاتوری 
شـده را تفـت دهید. اگـر طعم خامـی سـبزی را بگیرید،

حتما آش یخ خوشـمزه تری خواهید داشـت.
سـیر رنـده یـا له شـده را اضافـه کنیـد و تفت دهیـد تا عطـر آن به 
مـواد غـذا اضافـه شـود. نمـک و فلفـل سـیاه و یـک لیـتر آب ولـرم به 
سـبزی ها اضافـه کنید. وقتی آب داخـل قابلمه جـوش آمد، حرارت 

را کـم کنید تا برنج و سـبزی ها بـا هم بپزند.
زمانـی کـه آش یـخ در حـال پخـتن اسـت، آن را چنـد بـار به هـم 
بزنیـد تـا تـه نگیـرد و وقتـی غلظـت آن بـه انـدازه شـیربرنج رسـید 

حـرارت را قطـع کنید و اجازه دهید از دمـا بیفتد.
آش را در یـک ظـرف مناسـب بریزیـد و در یخچـال نگـه داریـد تا 
سرد شـود. موقع سرو، آش را با ماسـت تـرش ترکیب کنیـد. تکه  های 
یـخ را بـه آش اضافـه کنیـد و بـا چند برگ سـبزی تـازه، تزییـن و آن را 

سرو کنید.
 ضرورتـی نـدارد حتـما همـه سـبزی های نـام  بـرده در مـواد لازم 
دسـتور پخـت آش یـخ را بـه کار ببریـد. می توانید از هر کـدام که در 
نیـد سـبزی  دسترسـتان  بـود اسـتفاده کنیـد. همچنیـن می توا

خشـک به کار ببرید.
 می توانیـد ماسـت را بعد از پختن و سرد شـدن کامل در یخچال،

در آش یـخ مخلـوط کنیـد یـا هـر کسـی بنـا بـه میل خـود و بـه میزان 
دلخواه ماسـت را در هنـگام سرو، مصرف کند.

ایـن غـذا کالـری بسـیار کمـی دارد و یـک وعـده غذایـی عالـی 
برای کسـانی اسـت کـه دنبال غذاهـای کم کالـری هسـتند و رژیم 

لاغری را دنبـال می کنند.
ترکیـب برنـج و سـبزیجات معطـر در ایـن غـذا، از آن یک خوراک 
یـا پیش غـذای بسـیار سـالم می سـازد کـه گزینـه خوبـی بـرای 

گیاه خوارها به حسـاب می آید.
روی آش یـخ را می توانیـد با گردو و پیـاز داغ تزیین کنید.

برمی گـردد کـه نتوانسـته اند به درسـتی اهمیـت ایـن موضـوع را در جامعـه تبییـن و مردم را بـا مصادیق آن آشـنا کننـد موضوعی که مـا امـروز می خواهیم عینـی و کاربردی درباره آن  با شـما صحبـت کنیم

 حقـی از مـردم بـر گـردن ماسـت و دامنـه آن هـم بـه قـدری گسـترده  اسـت کـه گاهـی واقعـا نفس کشـیدن را هـم سـخت می کنـد

برمی گـردد کـه نتوانسـته اند به درسـتی اهمیـت ایـن موضـوع را در جامعـه تبییـن و مردم را بـا مصادیق آن آشـنا کننـد

 حقـی از مـردم بـر گـردن ماسـت و دامنـه آن هـم بـه قـدری گسـترده  اسـت کـه گاهـی واقعـا نفس کشـیدن را هـم سـخت می کنـد

حقی از مردم بر مردم

نوشیدنی های ممنوعهنوشیدنی های ممنوعه

در هوای گرم باید از مصرف نوشیدنی های شیرین 

و کافئین دار پرهیز کرد زیرا این نوع مواد نوشیدنی 

سبب از دست رفتن مایعات بدن می شود

در روزهـای گـرم سیسـتم بـدن بـا تعریـق سـعی 

می کنـد دمای بـدن را پاییـن بیـاورد

آب زیـادی از دسـت می دهـد از همیـن روسـت 

کـه توصیـه می شـود در تابسـتان مایعـات فراوان 

بنوشـید و برای نوشـیدن صبر نکنید تا تشنه شوید

بـرای جـبران مـواد معدنی بـدن

مقـدار اندکـی نمـک با کمـی لیمو تـرش همـراه با خاکشـیر یـا تخـم شربتـی می تواند 

«خـدا از حـق خـودش می گـذره، از حق النـاس نمی گـذره.» همـه مـا این جملـه را بسـیار شـنیده ایم. جملـه ای کـه برگرفتـه از روایات بسـیاری 

اسـت و اشـاره بـه اهمیـت فـراوان حق  النـاس دارد. تـا آنجـا که درجـه اهمیـت آن با حـق ا... مقایسـه می شـود. البته بـه این معنـا هم نیسـت که خدا 

راحـت از حـق خـودش می گـذرد و آدمـی می توانـد در انجـام آن هـا کاهلی کنـد، بلکه فقـط اهمیـت حق الناس را نشـان می دهـد. به عبـارت دیگر 

خداونـد حـق خـودش را در کوتاهی هـا و تقصیرهـا می بخشـد، البتـه در شرایطـی کـه نشـانه های ندامـت در فرد آشـکار شـود، ولی حق مـردم را نه،

حتـی بـا توبـه و پشـیمانی، مگـر آنکه جـبران و رضایت صاحب حق را کسـب کرده باشـد و این یعنی باید حواسـمان باشـد کـه چـه می کنیم.اهمیت 

حق النـاس بـه قـدری اسـت کـه اگـر کودکـی حتـی بـا داشـتن سـنی کمـتر از سـن تکلیـف و از سر نادانی، حـق مـردم را ضایـع کنـد، پـدر و مادرش 

وظیفـه جـبران آن را دارنـد، درغیـر این صـورت وقتـی آن کـودک بالـغ شـد، وظیفـه دارد آن را جـبران کند. بـرای نمونـه تصـور کنیـد در کودکی و در 

سـن دبسـتان بـه بخشـی از امکانات مدرسـه خود آسـیب  رسـانده ایم و پـدر و مادرمـان درصـدد جـبران آن برنیامده اند. ایـن حق تا بزرگ سـالی بر 

گردنمـان می مانـد و موظـف هسـتیم بـا مراجعه به همان مدرسـه و درصـورت ازبین رفتن مدرسـه بـه آموزش و پرورش هـمان منطقه  خسـارت وارده 

را جـبران کنیـم. در ادامـه بـه نمونه هایـی از ایـن حق الناس هـا درجامعـه کـه ممکن اسـت حتی به چشـممان هـم نیاید اشـاره گذرایـی داریم.


