
چون  بزنید  لبخند  می کشید  خجالت  اگر 
دارند و سفید و درخشان  دندان های تان لک 
دارد  زیادی وجود  بدانید دلایل  باید  نیستند، 
شدن  لک  یا  شدن  زرد  موجب  می تواند  که 
تا  گرفته  ژنتیک  از  بشوند،  دندان های تان 
خوب  مانند  زندگی  سبک  در  رفتارهایی 
سیگار  نکشیدن،  دندان  نخ  و  نزدن  مسواک 

کشیدن و یا حتی خوردن غذاهایی خاص.
تبیان،  از  به نقل  به گزارش جام جم آنلاین 
مصرف  معمولًا  که  غذاهایی  از  بسیاری 
هستند.  تانینس  اسید  کمی  حاوی  می کنیم، 
باقی بماند  تانینس می تواند روی دندان  اسید 
و تدریجاً موجب زردی آن شود، مخصوصاً 
اگر این غذاها را مکرراً مصرف کنید یا در 

خوردن شان زیاده روی کنید.
از  بعد  فوراً  دهان،  کشیدن  آب  هرچند 
تا  کند  کمک  می تواند  غذاها  این  خوردن 
از شدت تأثیر این اسید کم شود، اما ادامه ی 
در  می تواند  غذایی  رژیم  در  آن ها  مصرف 
حذف  کند.  لکه دار  را  دندان های تان  نهایت 
برای  مطمئن  شیوه های  از  یکی  غذاها،  این 
جلوگیری از لک شدن دندان هاست، اما بعضی 
از این غذاها، جدای از تأثیر منفی که روی 
دندان ها دارند، فوایدی برای سلامتی دارند که 
نمی توانیم به راحتی از آن چشم پوشی کنیم. 

پس توصیه هایی نیز برای تان داریم.
چای و قهوه

چای و قهوه، هر دو سرشار از تانینس هستند 
عوامل  از  یکی  که  است  دلیل  همین  به  و 
می شوند.  محسوب  دندان ها  شدن  لکه دار 
شوید  مجبور  اینکه  بدون  می خواهید  اگر 
چای و قهوه را کنار بگذارید، از لک شدن 
دندانپزشکان  کنید،  پیشگیری  دندان های تان 
درپوش دار  فنجان های  از  می کنند  توصیه 
نی،  با  می شود  توصیه  قبلًا  کنید.  استفاده 
قهوه یا چای بنوشند، البته می توانید این کار 
چین  به  اهمیتی  آنکه  شرط  به  اما  بکنید  را 
چون  ندهید.  دهان تان  دور  چروک های  و 
نوشیدن با نی، یعنی اینکه مجبورید لب هایتان 
را ورچیده کنید و انجام روزانه ی این حرکت 
چروک هایی  و  چین  می تواند  درازمدت  در 
نی،  با  نوشیدن  کند.  ایجاد  دهان تان  اطراف 
خوب است چون قهوه یا چای را در دهان تان 
گلوی تان  وارد  مستقیماً  و  نمی چرخانید 
یا  لیوان ها  از  می شود  توصیه  اما  می شود، 
قهوه  و  کنید  استفاده  درپوش دار  فنجان های 

آن  درپوش  روی  سوراخ  از  را  چای تان  یا 
بنوشید.

سس پاستا
قابلیت  و  پاستا  سس  درخشان  قرمز  رنگ 
می تواند  آن  فرنگی های  گوجه  اسیدی 
شود.  دندان های تان  شدن  لکه دار  موجب 
توصیه می کنیم پاستای تان را با چاشنی هایی 
سبزیجات  سایر  یا  و  اسفناج  بروکلی،  چون 
سبزیجات  این  چون  کنید،  میل  سبزرنگ 
مانند نوعی لایه ی محافظ روی سطح دندان ها 
عمل کرده و مانع این می شوند که سس، به 
نهایت آن ها را لک  دندان های بچسبد و در 

کند.
توت ها

توت  آبی،  تمشک  سیاه،  توت  تمشک، 
درخشندگی  از  می توانند  همه   ... و  زمینی 
شده  ایجاد  لکه های  کنند.  کم  دندان های تان 
به  شدن  پاک  برای  معمولًا  بری ها،  توسط 
است  بهتر  بنابراین  دارند!  نیاز  خاصی  نبرد 
دندانپزشکان  کنید.  پیشگیری  بروزشان  از 
حین  فراوان  آب  نوشیدن  می کنند  توصیه 
از  بعد  فوراً  همچنین  و  بری ها  خوردن 
خوردن شان، می تواند از بروز لک پیشگیری 
کند. همچنین خیلی مهم است که فوراً بعد از 
مسواک  را  دندان های تان  میوه،  این  خوردن 
نزنید، چون اسید موجود در آن، باعث سابیده 
آب  نوشیدن  اما  می شود.  دندان  مینای  شدن 

موجب می شود این اسید، روی دندان ها نماند.
خوراک کاری

رنگ زیبای خوراک کاری می تواند به مرور 
عادت  اگر  کند.  زرد  را  دندان های تان  زمان 
دارید وعده های زیادی از خوراک کاری یا 
کاری  پودر  و  زردچوبه  ترکیبی  ادویه های 
و... استفاده کنید، ممکن است دندان های تان 
مانند  نباشند. درست  دیگر سفید و درخشان 
شما  به  پاستا  سس  مورد  در  که  توصیه ای 
و  سبزیجات  کمک  با  می توانید  کردیم، 
میوه های تازه همراه با کاری و البته نوشیدن 
دندان  شدن  زرد  و  لکه ها  بروز  از  آب، 

جلوگیری کنید.
چغندر

رنگ بسیار زیبا و جذاب چغندر هم می تواند 
چغندر  کند.  کم  دندان های تان  زیبایی  از 
را  دندان  مینای  می تواند  که  است  غذایی 
در  که  است  این  کار  بهترین  کند.  لکه دار 

مصرف چغندر، زیاده روی نکنید.
سرکه بالزامیک

هم  و  دارد  تندی  هم رنگ  بالزامیک  سرکه 
قابلیت اسیدی اش زیاد است و در بسیاری از 

کنارغذاها و سالادها استفاده می شود. 
رژیم  در  سرکه  این  از  مایلید  اگر 
کنید  سعی  کنید،  استفاده  مکرر  غذایی تان 
کاهو  مانند  برگ دار  سبزیجات  با   همراه 

یا کلم باشد.

توصیه  نمک  مصرف  کاهش  به  معمولًا  ما 
می شویم و از عوارض مصرف زیاد نمک مانند 
سایر  و  قلبی  حملات  سکته،  بالا،  فشارخون 
مصرف  اما  داریم،  آگاهی  سلامت  مشکلات 
کمتر نمک، همیشه برای سلامت مفید نیست.

بسیار کم نمک  به گزارش جام جم، مصرف 
خون  آب  سطح  شدن  زیاد  یا  هیپوناترمی  به 

منجر می شود.
نشان  شد،  انجام   2014 سال  در  که  مطالعه ای 
داد کسانی که روزانه کمتر از 3000 میلی گرم 
افزایش  ریسک  با  می کنند  مصرف  سدیم 

مشکلات قلبی و مرگ زودرس مواجهند.
میزان مورد  از  بیشتر  یا  مصرف نمک، کمتر 
نیاز می تواند مشکلاتی برای سلامت ایجاد کند. 
مورد  روزانه،  نیاز  مورد  مصرفی  نمک  میزان 
بحث کارشناسان قرار دارد. تحقیق سال 2015 
می تواند  روز  در  گرم  میلی   2300 داد،  نشان 

نقطه شروع مطمئنی برای همه افراد باشد.
از  نمکدان  حذف  برای  توصیه ها  وجود  با 
میز غذا، اگر هریک از شرایط زیر را دارید، 
درمورد کافی بودن نمک مصرفی تان با پزشک 

مشورت کنید:
ورزشکار حرفه ای هستید

و  می نوشند  زیادی  آب  معمولًا  ورزشکاران 
دست  از  زیادی  نمک  زیاد،  تعریق  دلیل  به 
هیپوناترومی  به  می تواند  شرایط  این  می دهند. 
سرگیجه، ضعف  مانند  عوارضی  و  شده  منجر 
و حتی مرگ را به دنبال داشته باشد. کم شدن 
تعادل  خوردن  برهم  به  همچنین  بدن  نمک 
منجر  شدیدی  بیماری های  و  الکترولیت ها 

می شود.
زیاد عرق می کنید

اگر به دلیل شرایط کاری یا زندگی در مناطق 
گرم زیاد عرق می کنید یا به طور کلی عادت 
به تعریق زیاد دارید، احتمالًا باید بیشتر از حد 

معمول نمک مصرف کنید.
رژیم غذایی بسیار سالمی دارید

احتمالًا  هستید،  گیاه خواران  پاک  جزو  اگر 
از  کمتر  روزانه  باشید،  متوجه  که  آن  بدون 

500 میلی گرم سدیم مصرف می کنید. 
دقیق  تعیین  برای  می کنند  توصیه  کارشناسان 
که  اپلیکیشن هایی  از  مصرفی  نمک  میزان 
میزان مصرف را کنترل می کنند استفاده کنید.

از نفخ زیاد می ترسید
اگر از کسانی هستید که به دلیل توجه زیاد به 

تناسب اندام از نفخ هراس دارید و آب مقطر 
نمک تان  دریافتی  احتمالًا  می کنید،  مصرف 

نزدیک به صفر است. 
و  آب  مصرف  هرچند  بدانید  است  بهتر 
منجر  نفخ  ایجاد  و  آن ها  تجمع  به  نمک 
نیست  ماندگار  چربی  مانند  نفخ  اما  می شود، 
دفع  بدن  از  تعریق  و  بدنی  فعالیت  با   و 

می شود.
داروهای دیورتیک مصرف می کنید

بدن  سدیم  رفتن  دست  از  باعث  داروها  این 
مصرف  داروها  این  از  که  کسانی  می شوند. 
کاهش  را  سدیم  مصرف  است  بهتر  می کنند، 

ندهند. 
میزان توصیه شده مصرف سدیم برای این افراد 

روزانه 2300 میلی گرم است.

با شرایط خاص، دوش گرفتن  افراد  برخی  در 
با آب سرد باعث نشاط و تقویت بدن، تجمیع 

قوای بدنی و حرارت غریزی می شود.
تسنیم،  از  نقل  به  آنلاین  جم  جام  گزارش  به 
شست وشوی  شرایط  درباره  علوی  سیدجواد 
شست وشو  کرد:  اظهار  سرد  آب  با  بدن 
خاص  شرایط  برخی  در  فقط  سرد  آب   با 

مجاز است. 
افراد  با آب سرد برای  افزود: شست وشو  وی 
گرم مزاج و جوان مناسب است همچنین دوش 
پیران  و  کودکان  برای  سرد  آب  با  گرفتن 

جایز نیست؛ با توجه به اینکه کودک حرارت 
زیادی دارد؛ ولی زیادی رطوبت در کودکان 
و  می دهد  کاهش  را  گرمی  کیفیت  قدری 
حرارت  ضعف  به علت  نیز  سالخوردگان  در 

غریزی جایز نیست.
کرد:  تصریح  سنتی  طب  کارشناس  این 
شست وشو در آب سرد باید در فصل تابستان 
و در زمان گرم روز )ظهر( باشد؛ زیرا در زمان 
می شود  غریزی  حرارت  کاهش  باعث  سرما 
همچنین گوشت بدن در زیادی و کمی معتدل 
باشد، چون در فرد لاغر سرما به زودی به باطن 

بدن نفوذ می کند، فرد غذایی که موجب فساد 
هضم شود، نخورده باشد؛ زیرا فساد هضم باعث 

صعود بخارهای فاسد می شود. 
مبتلا  که  فردی  کرد:  خاطرنشان  علوی 
زکام  و  پشت حلقی(  )ترشحات  نزله  به 
آب  با  را  بدن  نباید  است  )سرماخوردگی( 
سرد بشوید چرا که مانع تحلیل مواد حبس شده 
بیماری ها  این  تشدید  نتیجه  در  و  سر  در 
از  پس  سرد  آب  با  شست وشو  می شود، 
جایز  طولانی  و  سنگین  قوی،   ورزش های 

نیست.
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یعنی فکر عبارت است از مرتب ساختن امور معلوم برای کشف مجهول 
استعمال  به  را  عقول  مجید  قرآن  که  می خوانیم  المیزان  تفسیر  در  و 
طبع  حسب  به  که  راهی  رفتن  در  و  دارد  جا  آن  فطرت  در  که  چیزی 
مطالب  ترتیب  همان  آن  و  می کند  دعوت  دارد  الفت  و  می شناسد  خود 
این  است  عقول  فطری  که  آنچه  و  است  مجهولات  کشف  برای  معلوم 
 است که برای به دست آوردن معلومات واقعی مقدماتی حقیقی و یقینی 

ترتیب دهد. 
به هر حال از مجموع همه این ها می توان نتیجه گرفت که تفکر جلوه ای 
از تعقل و یا ثمره ای از آن است که ما را به تأمل و بررسی عمیق امور 
وامی دارد تا از آن ها نتیجه مطلوب و معقول به دست آوریم و سرانجام به  
فلاح و رستگاری که نهایت درجة خواستة و سعادت انسان است برسیم و 
شاید از اینکه در کتاب، قرآن مجید بیش از سیصد مورد انسان را به تفکر، 

تعقل، تذکر، تدبر، تفقه و... فرا می خواند همین هدف را دنبال می کند. 
قرآن و تفکر 

موضوع تفکر و اندیشیدن از جمله موضوعات بسیار مهمی است که قرآن 
مجید بر آن تأکید دارد و این بحث را تقریباً در 18 آیه مطرح می کند. 
روُا مَا بصِاحِبهِمِْ منِْ جِنَّهٍ انِْ هُوَ الِاَّ نذَیُرَ مُبینً.  از جمله فرماید: اوََلمَْ یَتَفَکَّ

آنان  صاحب  که  نکردند  فکر  مشرکان  این  آیا  ترجمه: 
مگر  نیست  او  نیست،  او  در  جنونی  وجه  هیچ  به   )پیامبر( 

انذار کنند آشکار. 

و باز در آیاتی پس از بر شمردن برخی از نعمت ها که خداوند در اختیار 
بشر قرار داده و آن ها را نشانه ای از آثار قدرت الهی دانسته می فرماید:

روُنَ. انَِّ فی ذَلکَِ لَیَهّ لقَِوْمِ یَتَفَکَّ
می کنند  تفکر  که  مردمی  برای  خدا  قدرت  نشانه  آن  در  همانا  ترجمه: 

وجود دارد.
رُونَ. ِّنُ الُله لکَُمْ الْیاتِ لعََلَّکُمْ تتََفَکَّ و یا می فرماید: کَذَلکَِ یُبَی

ترجمه: این چنین خداوند نشانه های خود را برای شما بیان می کند شاید 
در کارهای خود ببندیشید. 

رُوَن  ترجمه: آیا فکر نمی کنید؟ و یا فرماید: افَلََا تتََفکَّ
روُا فیِ انَفُْسِهمِ ترجمه: آیا نیندیشیده اند؟  و یا فرماید اوََلمَْ یَتَفَکَّ

روُنَ  ترجمه: شاید بیندیشند. ویا فرماید: لعََلَّهمُ یَتَفَکَّ
و جالب آنکه در آیة 46 سورة سبا متعلق  تفکر محذوف است که خود 
دلیل بر مطلق بودن و عموم بودن تفکر می باشد. یعنی تفکر در همه چیز 
و در همة امور زندگی اعم از مادی یا معنوی، دینوی یا اخروی، کوچک 

یا بزرگ و... .
پرورش نیروی تفکر و ابتکار و نوآوری 

زیست با ارزش: یکی از امتیازات اصلی زندگی انسان بر سایر حیوانات آن 
است که زندگی انسان یک زندگی فکری است، یعنی زیستن انسان زیست  
متکی بر فکر است و به طور مسلم هر چه فکر صحیح تر و نیرومندتر و 
برخوردار   بیشتری  استقامت  از  و  نیکوتر  و  بهتر  زندگی  باشد  مستقیم تر 
با  فکر  بر  مبتنی  که  است  وقتی  ارزش  با  زیستن  بنابراین  بود؛  خواهد 
ارزش باشد و خدای متعال نیز در کتاب مقدس قرآن با راه های مختلف و 

روش های گوناگون همین مطلب را تذکر فرموده است. 
 علم و تعلم، عقل و تعقل 

در ابتدا لازم است که دو مطلب از یکدیگر تفکیک و جدا شود علم )تعلیم( 
و تعلم از عقل و تعقل. 

تعلیم متعلم  فقط فراگیرنده  تعلیم است و در  علم همان آموزش دادن و 
انباری است که یک سلسله معلومات در آن  به منزله  است و مغز متعلم 
هدف  نباید  و  نیست  کافی  آموزش  در  مقدار  این  ولی  می شود؛  ریخته 
و  باشد  والاتر  و   بالاتر  بسی  هدف  باید  بلکه  باشد  همین  فقط  آموزش 
معلم باید و حتی وظیفه دارد که نیروی فکری متعلم را پرورش بدهد و 
 او را به سوی استقلال در اندیشیدن رهنمون گردد و قوه ابتکار او را زنده 

و توانمند سازد.
بنابراین آنجا که در مقابل علم و تعلم از عقل و تعقل و یا  فکر و تفکر 
سخنی به میان می آید و یا از آن ها بحث و تجزیه و تحلیلی می شود نظر 

اساتید   بر  است که  فکری  استقلال  و  و هدف همان حالت رشد عقلانی 
فن واجب است که ارزش حقیقی آن را دریابند و با به کار بردن آن در 
آموزش های خویش بهاء لازم آن را بپردازند و اگر خدای نخواسته معلمینی 
از رشد فکری  و عقلانی متعلمین غفلت ورزند و تنها به این اندازه قانع 
تعلیم خود آموزش  افراد تحت  به  قالبی وار  را  نکاتی  شوند که مطالب و 
دهند و آنگاه همان آموخته شده ها را طوطی وار از آنان بخواهند خیانتی  
بس بزرگ هم به افراد هم به آموزش و پرورش و هم به جامعه اسلام و 
مسلمین و بشریت نموده اند؛ زیرا اگر چه با به کار بستن این روش، وسیلة 
اما متقابلًا قدرت تفکر و  تقویت نیروی حافظه متعلمین را فراهم کرده، 
به صورت دستگاهی چون  را  آنان  و  نموده اند  تضعیف  را  آنان  خلاقیت 
ضبط صوت که قادر است دریافت های خود را به نحو مطلوب بازگو کند 
درآورده اند و این گناهی است نابخشودنی البته نباید فراموش کرد که بعد 
انقلاب شکوهمند اسلامی اصلاحاتی در برنامه آموزشی به عمل آمده  از 
هنوز  مجموع  در  اما  تفکر جایگزین روش حافظه گردد؛  تا روش  است 
سطوح  عموم  در  درسی  کتاب های  و  آموزشی  معیارهای  اکثر  متأسفانه 

براین روش نادرست استوار است. 
به هر حال دین مقدس اسلام هم به مسئلة تعلیم و تعلم و هم به مسئلة تفکر 
وتعقل عنایت و توجه دارد و هر دو آن ها را عبادت می داند و برای هر 
کدام ارزشی فوق العاده قائل است، اما اگر پای مقایسه در کار آید مسلماً 

تفکر و تعقل را بر تعلیم و تعلم مقدم می شمارد. 
تکِْرارٍ  فضَْلِ  منِْ  انَجَْعُ  فهَْمٍ  وَ  فکِْرٍ  فضَْلُ  السلام:  و فرموده: مولا علی علیه 

وَ دَرَاسَهٍ. 
ترجمه: ارزش و فضیلت اندیشیدن و فهمیدن سودمندتر از ارزش و فضیلت 

تکرار کردن و گفت و شنود می باشد. 
وَایاتِ.  رَایَاتِ لَا باِلرِّ  و باز حضرتش فرمود: عَلیَْکُمْ باِلدِّ

ترجمه: بر شما لازم است به فهم و درک مطالب نه فقط نقل و بیان آن ها. 
و باز موضوع آنگاه آشکارتر و واضح تر می گردد و اهمیت اش روشن تر 
می شود که به دقت در آیات و روایات مربوطه تدبری گردد و این نتیجه 
را  به دست آورد که از نظر اسلام علم به معنای واقعی آن علمی است 
که با تفکر و تعقل همراه باشد و آنگاه عملی متناسب با خود را به دنبال 
آورد هم چنان که این معنا از حدیث مفصل و معروف عقل که از امام هفتم 
رسیده است کاملًا قابل درک است. که  فرمود: یَا هشَامُ نصَْبُ الحَْقِّ لطَِاعَهِ 
اللهِ وَ لَانجََاهَ الِّا باِلطّاَعهِ وَ الطَاَعَهُ باِلعْلِمِْ وَ العْلِمُْ باِلتَّعَلُمِ وَ التَّعَلمَُ باِلعََقْلِ یُعْتَقَدُ وَ 

لَا علِمَْ الِاَّ منِْ عَالمٍِ رَباِّنیّ وَ مَعْرِفهَُ العُلُِمِ باِلعَْقْلِ.
ترجمه : ای هشام حق را بر پا داشته اند برای فرمان بردن از خدا ، نجات و 

رستگاری نیست مگر به طاعت  و طاعت به وسیلة علم است و علم نیازمند 
به آموزش است و آموختن وابسته به عقل می باشد و علم منحصر به عالم 

ربانی و الهی است و درک و فهم علم به تعقل است . 
و همچنین در سرزنش و توبیخ عالمان بی عمل آیات و نیز روایات بسیار 
جاهل شان  که  نمی دانند  عالم  را  آنان  تنها  نه  که  آنجا  تا  رسیده  فراوانی 
می خوانند باز از همین باب است. امام صادق )علیه السلام( می فرماید : مَنْ 

قْ فعِْلُهُ قَوْلهَُ فلَیَْسَ بعِالمٍِ.  لمَْ یُصَدِّ
و  عالم  نکند  تصدیق  و  تأیید  را  گفتارش  کردارش  که  کسی  ترجمه: 

دانشمند نیست. 
و حضرت علی علیه السلام فرمود: کَفیَ باِلعْالمِِ جَهْلًا انَْ یَنَافیِ علِمُْهُ عَمَلهَُ.

ترجمه: بر نادانی صاحب علم همین قدر بس که علمش مخالف با عملش 
باشد. 

و در تأیید مطلب شاید ذکر این نکته خالی از لطف نباشد که در عرف  عام 
تقریباً همیشه و در همه جا نقطة مقابل علم را جهل می دانند؛ اما در روایات 
در موارد زیادی جهل را ضد عقل معرفی فرموده اند. مثلًا حضرت رضا علیه 

هُ جَهْلُه. السلام می فرماید: صَدیقُ کُلِّ امْرِءٍ عَقْلُهُ وَ عَدُوُّ
نادانی  اوست و دشمنش جهل و  ترجمه: دوست هر فردی خرد و عقل 

اوست . 
در  علیه(  مرحوم کلینی )رحمت الله  باشد که  به همین خاطر  شاید  باز  و 
کتاب شریف اصول کافی ، کتاب عقل و جهل را عنوان فصل قرار داده 

است نه کتاب علم و جهل . 
تعلم  و  تعلیم  تعقل ،  و  تفکر  شالوده  و  بنا  زیر  که  نبرده ایم  یاد  از  البته 
نیست،  ممکن  قبلی  تعلم  و  تعلیم  بدون  تعقلی  و  تفکری  هیچ  و  می باشد 
واقعی  بهاء  و  ارج  مقدماتی  معلومات  کسب  و  حصول  از  پس  اما 
کننده  بازگو  زیر  حدیث  در  دقت  ثمره  که  است  تفکر  و  تعقل   با 

حقیقت می باشد .  
قَدْرِ  عَلیَ  یَعهِ  الشِّ مَنَازلَِ  اعِْرِفْ  بنَُیَّ  یَا  علیهماالسلام :  ابیه  عن  الصادق  قال 
وایَاتِ  للِرِّ رایََهِ  باِلدِّ وَ  وَایَهِ  للِرَّ رایَهُ  الدَّ هیَِ  المَْعْرِفهََّ  فاَنَِّ  مَعْرِفتّهِمِْ  وَ  رَوَایَتِهِْم 

یَعْلُوالمُْوْمنِِ الِیَ اقَُصَی دَرَجاتِ الْایِمانِ. 
نقل  السلام(  )علیه  باقر  امام  پدربزرگوارش  از  السلام(  )علیه  صادق  امام 
می کند که حضرت فرمود: ای فرزندم مقام و منزلت شیعیان را به اندازه 
به مقدار معرفت آن ها بشناس پس همانا معر فت  روایاتی که می دانند و 
روایات  فهم  و  به وسیله شناخت  و  است  روایات  و شناخت  فهم  حقیقی 

مومن به اعلا درجه ایمان بالا خواهد رفت.                      
                                                                             ادامه دارد...

تعقل،تفکروتذکردربیانقرآنکریم
شکرالله جهان مهین، مدیرگروه معارف اسلامی دانشگاه آزاد اسلامی واحد جهرم  
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