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  اگر خواهان موفقیت هستید   اگر خواهان موفقیت هستید 
این کتاب را بخوانیداین کتاب را بخوانید

متین

 »ادیـان الهـی فقـط یـک دسـتورالعمل بـرای عبـادت نیسـتند، بلکـه برنامـه ای کامـل 
و جامـع بـرای زندگـی محسـوب می شـوند.« حتمـا ایـن عبارت هـا را پیـش از ایـن 
هـم شـنیده اید، آنچـه سـبب می شـود تا مـا در مکتـب اسلام، همـواره برنامه هـای 
زندگی مـان را برمبنـای قوانیـن آن بچینیـم. از دیـدگاه دین شناسـان جامعیـت 
ایـن برنامـه تاحـدی اسـت که سـعی می کنیـم قوانیـن موجـود در مقوله هایـی ماننـد 
سیاست و اقتصاد هم که دربرگیری جهانی دارند، براساس آن تنظیم و اجرایی کنیم.
ایـن بـاوری اسـت که محمـد ناطقـی را هـم بـر آن داشـته اسـت تا دسـت به پژوهشـی 
عمیـق در آیـات و روایـات دیـن مبیـن اسلام بزنـد تا درسـتی ایـن نظریـه را در قالـب 
کتابـی به همـه مشـتاقان دیـن نشـان دهـد. کتـاب »موفقیـت در اسلام« که امـروز 
می خواهیـم در سـتون کتاب باز هفتـه آن را به شـما معرفـی کنیـم، محصـول تلاش 

چندسـاله ایـن نویسـنده و محقـق حـوزه دیـن اسـت.
ایـن کتـاب، بیسـت نمونـه از عواملـی را که سـبب موفقیـت انسـان  نویسـنده در 
می شـود، بررسـی می کنـد، ماننـد دعـای پدرومـادر که به طـور حتـم در کتاب هـای 
روان شناسـی و موفقیت از این عوامل اسـمی برده نمی شـود. همچنین با اسـتفاده 
از داسـتان هایی آموزنـده توضیحاتـی دراین بـاره داده می شـود تا هـم علمی بودن 

و هـم آموزشـی بـودن مطالـب حفـظ شـود.
برنامه ریزی، شکرگزاری، قدرت و خودباوری، پدرومادر، اعتماد به نفس، کار و تلاش، 
خطرپذیری، ضرورت نظم، شکسـت ناپذیری و شجاعت، صبر و استقامت، پشتکار، 
هـدف و تصمیـم، آینده نگـری، اراده و همـت، دعـا و نمـاز، مثبت اندیشـی، اهمیـت 
امیدواری در اسلام، تنبلی و سسـتی، بی تحرکی و سـحرخیزی، بازتاب عمل و تغییر، 

عنـوان بخشـی از مطالبی اسـت که در این کتاب به آن ها پرداخته شده اسـت.
درمقدمـه ایـن کتاب درباره انگیزه نویسـنده از نوشـتن کتـاب می خوانیم: »ولاتهنوا 
و لاتحزنـوا و انتـم الاعلـون ان کنتـم مؤمنین؛ این آیـه شـریفه را که حضرت آقا در دفاع 

مقـدس، ضمـن سخنرانی هایشـان بیـان 
می کردند، در یک کلیپ شنیده بودم. بارها 
ایـن کلیپ را نـگاه کردم. این آیـه انگیزه ای 
شد برای تحقیق و بررسی بیشتر دراین باره 
و چـون همیشـه علاقه مند بـودم به اینکه 
 ، رسـی کنـم نـگاه اسلام بر ز  ا ا  موفقیـت ر
به جمـع آوری آیـات و روایاتـی انگیزشـی 

دربـاره موفقیـت پرداختم.«

نـام کتاب: موفقیت در اسلام
نویسـنده: محمـد ناطقی

نشـر: حقوق بشـر اسلامی

سرمایی‌ها با این توصیه‌ها گرم بمانندسرمایی‌ها با این توصیه‌ها گرم بمانند

شاهیان

 ایـن روزهـا با کاهشـی شـدن رونـد دمـای هـوا، افـراد سـرمایی 
دغدغه بیشـتری برای گـرم ماندن خود دارند. برای همین 

کی هایـی با طبـع سـرد ماننـد کاهـو، خیـار،  مصـرف خورا
گوجـه فرنگـی، برنـج، آب غـوره، آب لیمـو، انـواع ترشـی، 
بادمجـان و غذاهـای شـور بـرای افـراد سـرمایی مضـر 
کی هـای مفیـدی اشـاره  اسـت. در ادامـه به خورا
می کنیم که به حفظ دمای بدن کمک بیشتری می کند.

            میوه های فصل و سـبزی              
در این فصل میوه های دارای ویتامینC یافت 

می شـود که بـرای مقابلـه با سـرمای بـدن مناسـب 
اسـت. بیشـتر خوردن انار، سـیب، نارنگی و پرتقال شـیرین 

توصیه می شـود.

   لبنیات با مصلح        
لبنیـات از جملـه شـیر، ماسـت، پنیـر، دوغ و کشـک دارای طبیعـت سـرد 
هستند و برای افراد سرد مزاج مفید نیستند، اما از آنجایی که نمی توان 
مصرف لبنیات را کنار گذاشـت بهتر اسـت آن ها را با مصلح مانند نعناع، 

کوتی مصرف کرد. زیـره، فلفل و کا

    گوشت‌های طبع گرم           
غ و بعضـی  گوشـت گوسـفند و شـتر طبیعتـی گـرم دارنـد، ولـی گوشـت مـر
مواد پروتئینی طبیعتی سـرد دارند و مصرف آن ها باید محدود و همراه 

با مـواد غذایـی گرم باشـد.

           پیاز خـام، هویج و چغندر                
مصـرف پیاز خـام سـبب دفـع اخلاط سـودا از بـدن می شـود. هویـج 
کی مفید و گرم کننده بدن برای فصل زمسـتان  یا سـوپ هویج یک خورا
اسـت. چغندر را به سـالاد یا سـوپ خود اضافه کنید تا احساس سرمای 

کمتری داشـته باشـید.

      نوشیدن چای          
نوشـیدن چای کم رنگ در فصل سـرد همـراه با زنجبیل، هل، دارچین، 

میخک و زعفران گزینه مناسـبی برای سـرد مزاج هاست.

     دمنوش و آب جوش و عسل         
زمـاری، زنجبیـل، دارچیـن، بادرنجبویـه  دمنوش هـای آویشـن، ر
و گل گاوزبـان که طبیعتـی گـرم دارد با احسـاس سـرمای بـدن مقابلـه 
و انـرژی و حـرارت لازم آن را تأمیـن می کنـد. همچنیـن نوشـیدن یـک 
لیـوان آب جـوش همـراه با عسـل سـبب می شـود احسـاس سـرما 

و بی حالـی شـما برطـرف شـود.

      زردچوبه و فلفل         
کسـیدان اسـت در غذا ها به بالا  بـه کار بـردن زردچوبه که سرشـار از آنتی ا
رفتـن دمـای بـدن کمـک می کنـد. از طرفـی در میـان ادویه هـا، افـزودن 

فلفـل به غـذا هـم می توانـد به حفـظ گرمـای بـدن کمـک کنـد.

    کندر         
مصـرف کنـدر در صبـح می توانـد گرمـای مطبوعـی بـرای بـدن فراهـم 

و همچنیـن به قـدرت حافظـه کمـک کنـد.

کتاب‌باز 

 
ذره بین
سلامتی

چالش سالمندی و تنهایی 
  چگونه تنش‌های ایجاد شده در زندگی  یک والد تنها را مدیریت کنیم؟  

معصومـه متین نـژاد|   »تا مـادرم زنـده بـود، پـدرم در خانـواده نقش 

یـک عاقله‌مـرد را بـازی می‌کـرد. مـردی آرام و باتدبیـر کـه همـه 
خانـواده را دور هـم جمـع کـرده‌ بـود؛ ولـی بـا مـرگ مـادر، انـگار مـرد 
دیگـری شـد؛ پیرمـردی زودرنج و حسـاس کـه نه حاضـر به ازدواج 
دوبـاره بـود و نـه زندگی‌کـردن بـا مـا یـا عموهایـم را می‌پذیرفـت. 
وضعیت قلبی‌اش هم به‌گونه‌ای نبود که بتوانیم او را در خانه تنها 
بگذاریـم. ایـن اتفـاق، زندگـی همـه خانـواده را تغییـر داده‌ بـود. در 
یـک‌کلام به یک بن‌بسـت چه‌کنم رسـیده‌ بودیم تا اینکه سـروکله 
یکی از دوسـتان صمیمی و قدیمی پدرم در خانواده ما پیدا شـد 
و ورق به‌طور‌کامـل برگشـت. او هـم ماننـد پـدرم مـردی تنهـا بـود؛ 
ولـی نـه گوشـه‌گیر شـده‌ بـود و نـه بـه‌ انتظـار مـرگ، زندگـی می‌کـرد.«

صحبت‌هـای دوسـتم کـه بـه اینجـا رسـید، یـاد سـال‌های کودکـی 
خـودم افتـادم کـه چگونـه پـس از فـوت پدربزرگـم، زندگـی همـه 
مـا متأثـر از ایـن اتفـاق شـد و تنش‌هـای زیـادی بـا مادربزرگـم پیـدا 
گـر آن‌روزهـا کمـی هوشـمندانه‌‌تر مدیریـت می‌شـد،  کردیـم کـه ا
تـا آن انـدازه بـرای خانـواده دردسرسـاز نمی‌شـد و به‌طور‌حتـم 
مادربزرگ هم سال‌های پایانی عمرش را با کیفیت‌ بیشتری سپری 
می‌کـرد؛ موضوعـی کـه بسـتگی زیـادی بـه نـگاه همـه مـا بـه پدیـده 
سـالمندی و برخـورد بـا آن دارد؛ چـه در جایـگاه یـک سـالمند و 
چـه فرزندانـی کـه فرصتـی ارزشـمند بـرای زندگـی بـا والـد سـالمند 

خـود یافته‌انـد.
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همراهــان گرامــی می‌توانیــد پرســش‌های خــود باموضــوع پزشــکی، 
یــر بــا مــا وان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای ز  ر
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را در 

همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

حتما شنیده اید برای اینکه راه رفتن کسی را قضاوت 
کنیـم، ابتـدا بایـد کفش هایـش را بپوشـیم. ایـن یـک 
واقعیـت اسـت و مـا تا زمانـی که خودمـان سـالمند 
موقعیـت  ز  نیـم درک درسـتی ا ا تو نشـویم، نمی 
و شـرایط دوره سـالمندی داشته باشـیم. گذشـته 
از خصوصیات اخلاقی هرفرد که تا دوره سـالمندی 
با او می ماند و تأثیر مستقیمی در ارتباطات و تعاملات 
خانوادگی و اجتماعی او دارد، اتفاق های زندگی هم، 
اخلاق و رفتـار او را دسـتخوش تغییر می کننـد، مانند 
تجربه از دسـت دادن همسـر، بازنشسـتگی از کاری 
که بخشی از هویت او را شکل می داده است، خارج 
شدن از محوریت تصمیم گیری های خانوادگی، ضعف 
و ناتوانـی بـر اثـر بـروز بیماری هـای جسـمی و روانـی 
و تـرس از تنهایـی و فراموش شـدن. بنابرایـن خیلی 
مهـم اسـت که شـرایط والـد تنهایمـان را درک کنیـم 
کنش هـای  و از زاویـه نـگاه او  همـه چیـزرا ببینیـم  و وا

هوشـمندانه ای نشان بدهیم.

آنچه والد سـالمند را  نگران و ناآرام می‌کند

چگونـه تنهایی و تنش‌های موجود را چاره کنیم؟

چالش‌هایی که  والـد تنها  با ما پیدا می کند

مشـکلاتی که هرکـدام از مـا در زندگـی با والـد تنهایمـان پیـدا می کنیـم، متفاوت از دیگران اسـت. آیا 
والـد تنهـا هنـوز شـاغل اسـت و در حلقـه دوسـتانش وقـت می گذرانـد؟ آیـا والـد تنهـا می توانـد تنهـا 
زندگـی کنـد یا امـکان زندگـی با فرزندانـش را دارد؟ آیـا والـد تنهـا وارد زندگـی زوجـی جـوان می شـود 
یا زوجـی پختـه؟ آیا نوه هـای او هنوز کوچک هسـتند یا زندگی مسـتقل از پدر و مادر دارنـد؟ آیا همه 
مسـئولیت نگهـداری از والـد تنهـا با یـک فرزنـد اسـت یا می توانـد بـرروی کمـک دیگـر فرزندانـش 
هـم حسـاب کنـد؟ آیـا رابطـه خوبـی بیـن او و فرزنـد انـش وجـود دارد و آیـا رابطـه عـروس و دامـادش 
بـا او حسـنه اسـت؟ پاسـخی که مـا به هرکـدام از ایـن پرسـش ها و ده هـا پرسـش دیگـر می دهیـم، 
تعیین کننـده کیفـت رابطـه مـا بـا والـد تنهایمـان خواهـد بـود. بـرای نمونـه به ایـن چنـد مشـکل 
سـاده و چالش آفریـن توجـه کنیـد که چگونـه  . رابطـه مـا را متاثـر از خـودش خواهـد کـرد. درحالی‌کـه 
گـر نگاهمـان بـه ایـن شـرایط یـک فرصـت باشـد، بـرای درک بهتـر والـد تنهایمـان و گرهگشـایی از  ا
شـرایطی کـه او ناخواسـته در آن گیـر کـرده اسـت، دیگـر موضـوع برایمـان یـک مشـکل یـا مسـئله‌ای 

کـه بخواهیـم آن را حـل کنیـم، نخواهـد بـود.
     گاهـی والـد تنهـا بـرای اینکـه از حمایـت عاطفی بیشـتری برخوردار باشـد با یکـی از اعضای خانواده 
مانند نوه ها یا دختر و پسر خودش علیه دیگری ائتلاف می کند و این جبهه گیری خیلی زود حساسیت 

طـرف مقابـل را برمی انگیزد و منشـأ نزاع و کش مکش های بعدی بین آن ها می شـود.
    ورود و مداخلـه والـد تنهـا به یکـی از حوزه هـای مدیریتـی همسـران ماننـد مسـائل تربیتـی بچه هـا 
یا مسـائل مالی و شـغلی که بیشـتر وقت ها از سر دل سـوزی هم صورت می گیرد، سـبب می شود تا اقتدار 
همسـران به هـم بخـورد و تنش زیـادی بین آن هـا با والد تنهـا اتفاق بیفتـد. این موضوع در حـوزه تربیت 

بچه هـا بیشـتر خودش را نشـان می دهد و سـبب دل خوری می شـود.
    بـا بالارفتـن سـن، بیماری هـا و مشـکلات جسـمی و روحـی فـرد سـالمند هـم بیشـتر می شـود و ایـن 
موضـوع خـود عامـل مهمی اسـت بـرای  احسـاس ناراحتـی بیشـتر او  که مدیریت آن نیازمنـد صرف وقت 

و انـرژی زیادی ازسـوی همـه اعضای خانواده اسـت.

کـردن مشـکل و علـت دقیـق بـروز آن باشـیم  به تعـداد مشـکلاتی که یـک   والـد تنهـا در همراهـی  خانـواده اش دارد، راه حـل هـم وجـود دارد، پـس ابتـدا بایـد به دنبـال پیدا
و بعـد به فکـر یافتـن راه چـاره آن. در ادامـه به چنـد راهـکار سـاده در ایـن زمینـه به منظـور کاهـش تنش هـای موجـود و برطـرف کـردن حـس تنهایـی در والـد سـالمندمان 

اشـاره ای داریـم که مشـتی نمونـه خـروار اسـت.

    از مشـاوره های روان درمانـی هـم غافـل نشـویم. گاهـی بـدون 
نیاز به ایـن همـه تغییـر و تحـول می تـوان با کمـک گرفتـن از یـک 
مشـاور برخـی رفتارهـای نادرسـت سـالمند را اصلاح و او را متوجـه 
اشتباه بودن رفتارش کرد. گاهی هم لازم است که حتما از دارو برای 
رفع برخی از مشـکلات جسـمی و روحی او مانند بی خوابی هایش 
گفتـه نمانـد که گاهـی ایـن والـد تنهـا نیسـت  اسـتفاده کـرد. البتـه نا
که دردسرآفرین است، بلکه یکی از زوج ها سرناسازگاری می گذارد و 
نمی خواهـد هیچ جـوره با مسـئله کنـار بیایـد. راهـکار ایـن مشـکل 

هم اسـتفاده از همان مشـاوره های روان درمانی اسـت.

    اینکـه از والـد تنهایمان بخواهیم خانه ای 
را که یـک عمـر در آن زندگـی کرده اسـت و بـا آن 
و آدم هـای آن خاطره هـای بسـیاری دارد، 
تـرک کنـد و به هردلیلـی با مـا زندگـی کنـد، خیلی 
گـر  وقت هـا لطفـی درحـق او نیسـت. بنابرایـن ا
والـد تنهایمـان تمایـل دارد در خانـه خـودش 
بمانـد، بهتـر اسـت به ایـن خواسـت او احتـرام 

بگذاریـم و شـرایط را برایـش فراهـم کنیـم.

    داشتن یک برنامه روزانه مفید مانند انجام 
کاری که سالمند آن را دوست دارد، رفتن به پارک 
و سر زدن به همکاران و دوستان قدیمی، رفتن 
به سفرهای گروهی با هم سن وسالان و مشغول 
شـدن بـه کاری که درحـد تـوان سـالمند تنهـای 
ماسـت، کمـک می کنـد کـه او همچنـان ماننـد 
گذشـته احسـاس مفیـد بـودن داشته باشـد، 
کمتـر درخانـه بمانـد و کمتـر با بقیه درگیر شـود. 
پـس با کمـک خـود او یـک برنامـه روزانـه برایش 
ترتیـب بدهیـم یـا او را بـرای انجـام ایـن کارهـا 

تشـویق کنیم.

    اینکـه می خواهیـم والـد سـالمندمان پس 
از یـک عمـر تلاش و کوشـش حـالا اسـتراحت 
کنـد، کار بسـیار پسـندیده ای اسـت، ولـی به یـاد 
داشته باشیم با این کار غیرمستقیم به او یادآور 
می شـویم که پیـر شده اسـت و بایـد به انتظـار 
مـا زندگـی  با  و  گـر ا یـن ا برا . بنا مـرگ بنشـیند
ج از خانـه نـدارد، حتمـا  می کنـد و کاری درخـار
او را در انجام کارهای خانه به مشـارکت بگیریم 
و بـه او مسـئولیت بدهیـم، ماننـد خریـد روزانـه، 
بـردن بچه هـا به مدرسـه، آشـپزی و نگهـداری 

از گل و گیاهـان.

    برخی از سالمندان حوصله شلوغی، سروصدا 
و میهمانی های جوان ترها را ندارند و تنها زندگی 
کـردن در خانـه خـود را ترجیـح می دهنـد، پـس 
به جـای جابه جایـی آن هـا و به هـم زدن آرامـش 
روانی شـان به دنبـال راهکارهایـی بـرای مانـدن 
آن ها در خانه خودشان در بهترین شرایط باشیم، 
بـرای نمونـه می توانیـم از یـک خانـواده یا یـک 

سـالمند دیگـر بـرای زندگی بـا او کمـک بگیریم.

    احسـاس فرامـوش شـدن و تـرس از تنهایـی دوحـس شـایع 
گـر می خواهیـم والـد تنهایمـان ایـن  در سـالمندان تنهاسـت. ا
حـس را نداشـته باشـد، کافـی اسـت بـرای داشـتن یـک گفت وگـوی 
بـرای  یـزی کنیـم، ماننـد کاری که  ر نـه با آن هـا برنامه  وزا مؤثـر ر
مدرسـه بچه هـا انجـام می دهیـم و خودمـان را موظـف می کنیـم 
درهرشـرایطی آن برنامه را پیش ببریم. برای این منظور بهتر اسـت 
وز به آن هـا سـری بزنیـم یا تلفنـی چنـد دقیقـه ای حالشـان  هـرر
را بپرسـیم و درجریـان برنامه هـای روزانه شـان قـرار بگیریـم. بـد 
نیسـت هرچندوقـت یک بـار برنامـه سـفری خانوادگـی هـم ترتیـب 

بدهیـم تـا او بیشـتر درجمـع مـا باشـد.

گـر والـد تنهایمـان مشـکلات جسـمی دارد و نیاز اسـت که به طـور دائمـی      ا
بـه او رسـیدگی شـود، حتمـا از یـک پرسـتار نیمه وقـت یا دیگـر اعضـای خانـواده 
و فامیـل کمـک بگیریـم. معمـولا در چنیـن مواقعی یکی از فرزندان که دل سـوزتر 
و متعهدتـر از دیگـران اسـت بـار همـه را بـه دوش می کشـد و ایـن موضـوع خیلـی 

زود او را خسـته و درمانـده و روابطـش با همسـرش را تیره و تـار می کنـد.

گر والد تنهایمان      تعصبات بیجا و دودوتا چهارتاهای مالی را کنار بگذاریم و ا
شـرایط ازدواج دارد، بـرای او فکـر یـک همسـر باشـیم. ایـن اتفـاق افزون بـر اینکه 
از حجم مشـکلات خود ما می کاهد به سلامت روحی و روانی او هم کمک زیادی 
می کنـد. معمـولا بخـش زیـادی از مشـکلاتی که پیـش می آیـد به علـت تنهایـی 

و ترس از فراموش شدن سـالمند است.

توصیه به ازدواجکمک گرفتن

گفت‌وگو مؤثرجابه‌جایی ممنوع!احترام به خواسته

دادن مسئولیت داشتن برنامه

کمک از مشاور


