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نيره   اگر احس�اس مي كنيد در رويدادهاي 
اجتماعي فردي بي دست و پا هستيد يا به محمودی

دليل خجالتي بودن براي وارد شدن به 
گفت وگو به تقلا مي افتيد، اين چالش ها 
مي تواند بر زندگي اجتماعي و شغل شما 
تأثيرات منفي بگذارد. اما مي توانيد با پيروي از 11راهبردي كه 
در ادامه اشاره شده است، شروع به بهبود تعاملات اجتماعي 

خود كنيد و ديوارهاي يخي ميان خود و ديگران را بشكنيد.

مانند يك فرد اجتماعي رفتار كنيد
 شما مي توانيد رفتاري اجتماعي تر داشته باش��يد، حتي اگر آن را 
دوست نداشته باش��يد. اجازه ندهيد اضطراب شما را متوقف كند. 
تصميم بگيريد با افراد جديد صحبت كنيد و وارد گفت وگو شويد، 
حتي زماني كه در مورد آن احس��اس نگراني مي كنيد. با گذش��ت 
زمان، اين رفتار براي شما آسان تر مي شود و شما به سرعت شروع به 

بهبود مهارت هاي اجتماعي خود خواهيد كرد. 

سؤالات باز بپرسيد
 اگر مي خواهيد در مكالمه توجه حاضران روي شما متمركز نباشد، 
با سؤالات باز آشنا شويد. ديگران را تشويق كنيد كه صحبت كنند تا 
مجبور نشويد روده درازي و سخن چيني كنيد. سؤالاتي بپرسيد كه 
نياز به پاسخي بيش از بله يا خير دارند و اين قابليت را دار باشند كه 

ديگران را تشويق به شروع گفت وگو با شما كنند. 

خوش اخلاقي را تمرين كنيد 
خوش اخلاقي تا حد زيادي به بهب��ود مهارت هاي اجتماعي كمك 
مي كند. مؤدب بودن و قدرداني كردن را تمرين كنيد. فردي كه در 
روابط اجتماعي مبادي آداب نيست، ديگران را از خود دور مي كند. 

افراد جامعه نسبت به رفتار مؤدبانه واكنشي مثبت دارند. 

تشويقشان  كنيد در مورد خودشان صحبت كنند
 اكثر مردم واقعاً از صحبت كردن در مورد خودش��ان لذت مي برند. 
درباره شغل، س��رگرمي ها يا خانواده يك فرد سؤال بپرسيد. نشان 

دهيد علاقه مند به شنيدن حرف هاي آنان هستيد. اگر مي خواهيد 
مكالمه را ادامه دهيد، بايد آن را مانند بازي پينگ پنگ انجام دهيد. 
به اين معنا كه به حرف هاي شان عكس العمل مثبت نشان دهيد تا 

آنها هم به ادامه گفت وگو تشويق شوند. 

براي خود اهدافي تعيين كنيد
 چند هدف كوچك براي خ��ود تعيين كنيد. ش��ايد بخواهيد يك 
مهارت خاص را تمرين ي��ا مثلًا در يك فعاليت اجتماعي ش��ركت 
كنيد. تعيين هدف باعث مي شود براي رسيدن به آن انگيزه فعاليت 
اجتماعي داشته باشيد. يك هدف تعيين كنيد و روي روش هايي كه 

زندگي اجتماعي شما را بهبود مي بخشد، كار كنيد. 

سخاوتمندانه از ديگران تعريف كنيد 
تعريف و تمجيد مي تواند راهي عالي براي باز كردن دريچه گفت و گو 
و تعامل باشد. از همكار خود در مورد طرحی كه در يك جلسه داشته 
است يا از همسايه خود براي انتخاب ماشين جديدش تعريف كنيد. 
اين نوع ارزش گذاري باعث مي ش��ود يخ هاي ميان افراد آب شود و 
طرف مقابل تصور كند شما نسبت به او احساس خوبي داريد و براي 

ادامه گفت وگو مشتاق شود. 

كتاب هاي مهارت هاي اجتماعي بخوانيد 
كتاب هاي زيادي در بازار وجود دارد كه مي تواند به شما در يادگيري 
مهارت هاي اجتماعي خاص و راه هاي شروع مكالمه كمك كند. با 
اين حال، به خاطر داشته باشيد كه خواندن در مورد اين مهارت ها 
ش��ما را به يك متخص��ص در ايج��اد ارتباطات اجتماع��ي تبديل 

نمي كند. شما بايد آنها را بارها و بارها تمرين كنيد. 

به زبان بدن خود توجه كنيد
 ارتباط غيركلامي بسيار مهم اس��ت. به نوع زبان بدني كه استفاده 
مي كنيد، توجه كنيد. س��عي كنيد راحت و بدون اس��ترس به نظر 
برسيد، تماس چشمي مناسبي برقرار كنيد و براي گفت وگو، باز به 
نظر برس��يد. زبان بدن اغلب ناخودآگاه است، به اين معني كه شما 
مي توانيد به صورت شفاهي با چيزي موافق يا مخالف باشيد، اما زبان 

بدن شما دقيقاً عكس آن را بگويد. 

به يك گروه مهارت هاي اجتماعي بپيونديد
 براي ش��روع بهبود مهارت هاي اجتماعي ممكن اس��ت بتوانيد دوستان 
جديدي پيدا كنيد كه مشكلات شما را درك كنند. اين درك متقابل باعث 
خواهد شد زبان مشترك پيدا كنيد و براي گفت وگو و تعامل ترغيب شويد. 

در جريان رويدادهاي جاري باشيد
 روندهاي فعلي و اخبار را بخواني��د تا بهانه اي براي صحبت با مردم 
داشته باشيد. سعي كنيد از هر چيزي كه خيلي بحث برانگيز است 
اجتناب كنيد. اما در مورد اخبار ديگري كه ممكن است جالب باشد، 

صحبت كنيد. 

افكار منفي را از خود دور كنيد
 اگر افكار منفي زي��ادي در مورد تعاملات اجتماعي خ��ود داريد، اين 
وضعيت مي تواند به يك قضاوت نادرست در مورد خودتان تبديل و باعث 

دوري بيشتر شما از مردم شود، پس افكار منفي را از خود دور كنيد. 

  مس�ئله  صلح امام حس�ن)ع( هم در قديم مورد س�ؤال و 
پرس�ش بوده و هم در زمان های بعد. ب�ه خصوص در زمان 
ما بيشتر اين مسئله مورد سؤال و پرسش است كه چگونه 
شد امام حسن)ع( با معاويه صلح كرد؟ صلح امام حسن)ع( 
يكي از عباراتي است كه همه ما در مورد كريم اهل بيت)ع( 
شنيده ايم اما ش�ايد كمتر به اين موضوع فكر كرده ايم كه 
كتاب�ي را در اين زمينه در دس�ت بگيري�م و مطالعه كنيم. 
در آستانه شهادت امام حسن)ع( چند كتاب مفيد در اين 

زمينه را به شما معرفي مي كنيم. 
  

پرشكوه ترين نرمش قهرمانانه تاريخ
»صلح امام حسن)ع(، پرشكوه ترين نرمش قهرمانانه تاريخ« نوشته 
آيت الله ش��يخ راضي آل ياس��ين و به ترجمه مقام معظم رهبري 
حضرت آيت الله العظمي خامنه اي كه توس��ط انتش��ارات انقلاب 
اسلامي جمع آوري شده يكي از بهترين كتاب ها در اين زمينه است. 

كتاب با گفتاري نس��بتاً مفصل از علامه عبدالحسن شرف الدين، 
رهبر ش��يعيان لبنان در نيمه دوم قرن گذش��ته هجري قمري و 
پيشگفتار كوتاه نويس��نده درباره تحقيق و كتابش آغاز مي شود و 
پس از پرداختي كوتاه به زندگي نامه و سيره و سيماي حضرت امام 
حسن)ع( سراغ محور اصلي بحث، يعني زندگي سياسي پرفراز و 
نشيب ايش��ان مي رود. در بخش هاي دوم و س��وم كه پيكره اصلي 
تحقيق را ش��كل مي دهند، س��خن از موقعيت سياس��ي ويژه آن 
روزگار و چرايي و چگونگي صلح و پيامدهاي آن اس��ت، نويسنده 
با نگاهي ژرف به تحليل داده هاي تاريخي و مدارك و اسناد معتبر 
پرداخته و تصوير روشن و منسجمي از موضوع ارائه كرده است. در 
بخش پاياني نيز مقايسه اي كوتاه و فشرده ميان شرايط زمانه امام 

حسن)ع( با روزگار امام حسين)ع( صورت گرفته است. 

 رويكرد شهيد مطهري به صلح امام حسن)ع(
كتاب صلح امام حس��ن)ع( به قلم علامه شهيد مرتضي مطهري 
و به همت انتش��ارات صدرا گردآوري شده است. كتاب صلح امام 
حسن)ع( كه بخشي از كتاب سيره ائمه اطهار)ع( اثر استاد مطهري 
است، حاصل دو جلس��ه بحث و انتقاد در اين موضوع در انجمن 
اسلامي پزشكان در دهه1350 و قبل از انقلاب اسلامي است. در 
اين كتاب شرايط زمانه امام حسن)ع( كه منجر به اين صلح شد و 
نيز مواد صلح نامه تشريح شده است و اينكه اين مواد به نفع جبهه 
امام حسن)ع( بود و البته معاويه نقض پيمان كرد و به آن عمل نكرد 
و اين امر زمينه قيام امام حسين)ع( را فراهم كرد. در اين كتاب با 

تحليل تاريخي دقيق آن متفكر شهيد آشنا مي شويد. 

 »صبر سرخ« نگرشي به صلح امام حسن)ع(
»صبر سرخ« نگرشي به صلح امام حسن)ع( كتابي است كه »ابراهيم 
طاهري« به رشته تحرير درآورده و »نشر صدوق« آن را براي اولين بار 
در سال1376 و در 196صفحه روانه بازار نشر كرده است. در اين كتاب، 
مؤلف بر آن است در ذيل پنج فصل، صلح امام حس��ن)ع( را از زواياي 
گوناگون بررسي كند. وي در آغاز با مروري كوتاه بر زندگي آن حضرت به 
تناقضات سيره نويسي اشاره مي كند و سپس با تبيين جنبه هاي مختلف 

صلح اما حسن)ع( پيامدهاي سياسي و اجتماعي آن را شرح مي دهد. 

 كنوز الحكم و فنون الكلم
كتاب ديگر پيشنهادي براي آشنايي با سيره امام حسن مجتبي)ع( 
كنوز الحكم و فنون الكلم اس��ت. مجموعه اي از خطبه ها، كلمات 
قص��ار، مواعظ و مفاخ��ر امام حس��ن مجتبي)ع( ك��ه علامه حاج 
سيدمحمدحسن ميرجهاني)رحمه الله( آن را تأليف كرده و به همت 
انتشارات طوباي محبت در دسترس قرار گرفته است. اين كتاب به 
سخنان گهربار بار امام حسن مجتبي)ع( اختصاص دارد. در اين اثر 
بي بديل، خطبه ها، مواعظ، نامه ها و كلمات قصار حضرت جمع آوري 

شده است. برخي از بخش هاي مهم كتاب عبارت است از:
دادخواهي امام حسن)ع( در روز ظهور حضرت مهدي)عج(، خطبه 
امام حسن)ع( براي مردم و خطبای اهل شام، جواب امام حسن)ع( 
به سؤالات حضرت خضر)ع(، كلمات قصار امام حسن)ع(، كرامات 
امام حسن)ع( به سائل، مواعظ امام حسن)ع( قبل از شهادت شان، 

مفاخره امام حسن)ع( بر معاويه و يارانش.

در سال2011ميلادي ش��ماري از باغ هاي تاريخي ايران به عنوان 
سيزدهمين اثر جهاني كشورمان در فهرست يونسكو به ثبت رسيد. 
اين مجموعه در واقع به معماري و ساختار و طراحي منحصربه فرد 

باغ هاي ايراني اشاره دارد. اين 9 باغ عبارتند از:
1- پاسارگاد: نمونه اي از نخس��تين باغ ايراني كه بهتر است مادر 
باغ هاي ايراني ناميده شود و در 135كيلومتري شيراز واقع  شده است. 
از لحاظ معماري، طراحي هندسي باغ در مسير جريان آب است و 

داراي كوشك ها و راه آب هاي سنگي است. 
2- ارم: باغ ارم در شمال غربي شيراز با فاصله كمي از باباكوهي قرار 
گرفته كه تلفيقي از تاريخ، طبيعت و فضايي بهشت گونه است و سالانه 

گردشگران داخلي و خارجي بسياري را به سمت خود مي كشاند. 
3- چهل س�تون: از بناه��اي تاريخي اصفهان كه به ش��اه عباس 
يكم برمي گردد و در زمان ش��اه عباس دوم توسعه يافته، داراي تالار 
آيينه، تالار 1۸س��تون، اتاق، ايوان، حوض و ديوارهاي نقاشي شده 
و آيينه كاري ش��ده اس��ت، با اينكه 20س��تون دارد ولي مشهور به 
چهل ستون است، چرا؟ چون 20ستون در دل خاك و 20ستون ديگر 

انعكاس يافته در آب استخر مقابلش است. 
4- فين: ب��اغ فين كاش��ان، در آب و هوايي كويري س��اختار زيبا 
و سرس��بزي دارد. ديوارهاي بلند، درختان س��ر به فلك كشيده و 

فواره هاي كوتاه و بلند و صداي آب جلب  توجه مي كند. 
5- عباس آباد: واقع در جنوب شرقي و 9 كيلومتري بهشهر ميان 
جنگل عباس آباد است. با پيمودن جاده هاي سرسبز وقتي به بهشهر 

رسيديد، اين باغ را مي بينيد كه شامل باغ، درياچه و حمام است. اين 
منطقه به خاطر راحتي و در دسترس بودن، آب شيرين و آب وهواي 

دلپذير محلي جذاب براي گردشگران است. 
6- ش�ازده ماهان: يك��ي از نمونه ب��اغ تخت هاي ايران��ي كه در 
سال1۸90 توسط فرماندار كرمان ساخته  شده است. از فراز اين شهر 
واحه مستطيل سبز احاطه شده با كوير قهوه اي را مي بينيد كه شرايط 
مس��اعد؛ خاك حاصلخيز، آفتاب لازم، باد ملايم و دسترسي به آب 
اينجا را تبديل به معجزه كرده است. با ديواري بلند و مركب محصور 

شده و به  عنوان سكونتگاه و تفرجگاه استفاده مي شود. 
7- دولت آباد: يكي از باغ هاي بزرگ ايران و از آثار دوره زنديه در يزد 
است. باغ شامل عمارت، تالار آيينه، عمارت بادگير، آشپزخانه و قنات 

و حوض و با فضايي مناسب براي اقامت تابستان و زمستان است. 
8- پهلوان پور: از آثار مهريز در يزد با معماري اصيل و كهن ايراني 
است. ساختمان هاي تاريخي در اين باغ پيوند خاصي بين طبيعت و 
هنر معماري ايجاد كرده است. اگر چه اين باغ در دوره قاجار ساخته 
 شده، ولي سبك معماري اش نشان دهنده تغييرات باغ سازي كهن به 

سمت باغ سازي رايج امروزي است. 
9- اكبري�ه: ب��اغ و عم��ارت تاريخي بقع��ه در بيرجند اس��تان 
خراسان جنوبي است. معماري اين باغ را مي بينيد كه از نوع تركي با 
الهامي از روس و تلفيقي از معماري اسلامي است كه از سبك معماري 
نوين برخوردار است. در زمان قاجار ساخته شده و گنبد كلاه فرنگي اش 

نشان دهنده تمام عناصر معماري ايراني است. 

نگاهي به سيزدهمين ميراث جهاني ايران
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كرانه

كتابخانه

  حضرت محمد)ص( مي فرمايد: »كسي كه دوست دارد قوي ترين مردم باشد، بايد بر خدا توكل كند.« 
  پيامبر اكرم)ص( گروهي را ديد كه ]براي كسب روزي[ به دنبال كشت و كار نمي روند، فرمود: چه مي كنيد؟ گفتند: ما 

متوكل هستيم و بر خدا توكل مي كنيم. حضرت فرمودند: شما متوكل نيستيد بلكه سربار مردم هستيد. 
  پيامبر اكرم)ص( همچنين به عربي كه شتر خويش را رها ساخت و گفت: »بر خدا توكل كردم«، فرمودند: »پاي شتر 

را ببند، آنگاه توكل كن.« 

هادیانه
پاي شتر را ببند
آنگاه توكل كن

رابطه مس��تقيمي بين ش��خصيت 
افراد و رژيم غذاي��ي آنها وجود دارد 
و افراد مي توانند با ش��ناخت بهتري 
از ش��خصيت خود، براي رسيدن به 
تناسب اندام شان برنامه ريزي كنند. 

  
* برون گراها سالاد بخورند: افراد 
درون گرا معمولاً بيشتر فكر مي كنند 
و داراي ويژگي  هايي هستند كه آنها 
را قادر به پيروي از يك رژيم غذايي 
س��الم و انجام ورزش ه��اي روزانه و 
منظم مي كند. اگر برون گرا هستيد 

و به يك ميهماني دعوت ش��ديد، بهتر است قبل از آن، يك وعده 
غذاي سالم و سبك مثل سالاد بخوريد تا از پرخوري در ميهماني 

بپرهيزيد. 
* تنقلات نخريد: در س��ال1972 تحقيقي انجام ش��د و در آن 
دانشمندان از كودكان خردسال خواستند پشت ميزي بنشينند 
و سپس يك ش��يريني در اختيار آنها قرار دادند. اگر بچه ها همان 
لحظه ش��يريني را مي خوردند تنه��ا همان ش��يريني را دريافت 

مي كردن��د، ام��ا اگر مي توانس��تند 
15دقيق��ه صب��ر كنند، ب��ه آنها دو 
شيريني داده مي ش��د. دانشمندان 
آنه��ا را چند س��ال دنب��ال كردند و 
دريافتند آنهايي كه توانس��تند صبر 
كنند، بعده��ا در آين��ده در مراحل 
بعدی زندگ��ی موفق ت��ر بودند. اگر 
ش��ما هم نمي توانيد ب��راي خوردن 
صبر كنيد، بهترين كار اين است كه 
وسوسه غذا خوردن را در خود از بين 
ببريد. هيچ گاه تنقلات در سبد خريد 
خود نگنجانيد. اگر چيپس و پفك در 

خانه نباشد، شما آن را نمي خوريد. 
*  زود بيدار شويد تا لاغر شويد: يك تحقيق در كشور استراليا 
نشان داده است كس��اني كه صبح ها زود بيدار نمي شوند، مقدار 
كمتري كالري نسبت به كساني كه زود از خواب بيدار مي شوند، 
مصرف مي كنند. محققان دانشگاه پنسيلوانيا دريافتند كساني كه 
تا س��اعت4 بامداد بيدار مي مانند، به طور متوسط تا 550 كالري 

اضافه در ساعات بعد از نيمه شب غذا خورده اند. 

ش��ربت س��كنجبين يك نوشيدني 
قديمي ما ايرانيان است كه از ديرباز به 
عنوان رفع كننده عطش و خنك كننده 
بدن در فصل گرما مورد استفاده قرار 
مي گرفته است. پيشينيان ما براي تهيه 
شربت س��كنجبين معمولاً از تركيب 
سركه سيب و عسل استفاده مي كردند 
اما امروزه و به دلايل گوناگون بيشتر از 
تركيب سركه و شكر استفاده مي شود. 
در ادامه با طرز تهيه شربت سكنجبين 

و نعنا آشنا مي شويد. 
  

مواد لازم: سركه )ترجيحاً سركه سيب( يك ليوان،  شكر چهار ليوان، 
 آب يك ليوان،  خيار به ميزان دلخواه، عرق نعنا نصف ليوان )بستگي به 

ميزان عطر نعنا دارد.(
طرز تهيه:  كار را از جوشاندن آب و ش��كر شروع مي كنيم. به اين 
صورت كه ش��كر را همراه با آب درون يك ظ��رف فلزي می ريزيم، 
روي حرارت متوس��ط اجاق گاز ق��رار می دهيم و ب��ه هم مي زنيم 
تا ش��كر كاملًا در آب حل شود، به ش��كلي كه دانه هاي شكر ديگر 

مشخص نباشد، سپس س��ركه را به 
تدريج به شربت اضافه مي كنيم. اگر 
مي خواهيد از عرق نعنا استفاده كنيد، 
بعد از سركه نوبت به اضافه كردن عرق 
نعناست. پس از اين كار صبر مي كنيم 
تا به اصطلاح ش��ربت قوام پيدا كند. 
حالا شربت را از روي اجاق برمی داريم 
و اگر قصد استفاده از نعناي تازه داريم 
آن را به صورت خردشده داخل شربت 
مي ريزي��م تا زماني كه خنك ش��ود، 
سپس آن را از صافي گذرانده و درون 

شيشه مي ريزيم. 
 اين شربت به خاطر اس��تفاده از عرق نعنا طبع گرم و خشكي دارد كه 
استفاده از خيار رنده ش��ده آن را به اعتدال مي رساند. مي توانيد به اين 
شربت مقداري زعفران هم اضافه كنيد. شربت تهيه شده از سكنجبين 
بدن را ضدعفوني و باعث از بين رفتن باكتري ها مي شود. همچنين شربت 
سكنجبين از فشار خون می كاهد و از بروز سكته هاي مغزي جلوگيري 
مي كند. اين شربت در مجموع داراي طبيعت معتدل است و استفاده از 

سركه در آن موجب كاهش التهابات ناشي از گرما مي شود. 

شخصيت افراد و رژیم غذایي/   شما همان چيزي هستيد كه مي خوريد!

معجون سركه و عسل و نعنا /   رفع عطش با شربت سكنجبين !

حلوا ارده هم براي خود داستاني خواندني دارد

با حلوا حلوا 
دهان شيرین مي شود!

حلوا ارده، خوراكي شيرين و بس��يار مقوي ای است كه از 
ارده)كنجد كوبيده( و ش��يره يا شكر تهيه مي شود. روايت 
مي كنند كه شاه عباس صفوي در پي يك جيره غذايي مقوي 
با حمل و نقل آس��ان، بي نياز از گرم كردن و مناسب براي 

شرايط جنگي بود كه شيخ بهايي، حلوا ارده را ابداع كرد. 
از حلواي ارده اي كه كمي بيش��تر بپزد و زيادتر هم زده 
ش��ود، حلوايي نازك به ضخامت نيم سانت با روكشي از 
كنجد بو داده شده، به دس��ت مي آيد كه آن را »حلواي 
كنجدي« مي گويند. اين حلوا نازك، پهن و گرد اس��ت. 
حلواپز از باقي مانده حلواي ارده در پاتيل، حلوايي ديگر 
به نام »سنگك«- كه حلوايي به ضخامت دو سانتيمتر و 
به صورت مكعب است- درست مي كند. حلواي سنگك 
سفت است و دير جويده مي ش��ود و جايگزين قند براي 
چاي است. نوع ديگر اين است كه حلواي ارده قوام آمده 
را در دست مي گيرند و مي كش��ند تا دراز و قلمي شود، 
بعد با قيچي آن را مي برند. به اين حلوا »حلواي قلمي« 
مي گويند. مش��تري حل��واي كنجدي و قلمي بيش��تر 
كودكان هس��تند. گاهي براي طبخ حلواي س��نگك و 
قلمي از شيره خرما استفاده مي كنند و مواد آن بيش از 
حلواي ارده، پخته و هم زده مي شود و شيره آن را بيشتر 
مي جوشانند. »حلواي جوزي« نيز نوعي ديگر از حلواي 
ارده است كه با ش��يره انگور و آرد مي پزند و در ميان آن 
گ��ردو مي گذارند. يزدي ها اف��زون بر گ��ردو از نخود يا 
كنجد هم استفاده مي كنند كه به آن حلواي »تخ تخك« 
مي گويند. حلواي ارده با نام ه��اي ديگري چون »حلوا 

راشي« و »حلوا شكري« نيز شناخته مي شود. 
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