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فارسی

معاد
و دنيا جز بازيچه کودکان و هوسراني بي خردان 
اهل  براي  قيامت  و  ديگر  سراي  يقيناً  و  نيست 

تقوي نيکوتر است افَلَا تعَْقلِوُن
ترجمه: آيا در اين گفتار تعقل نمی کنيد.

به يقين در خلقت آسمان ها و زمين و رفت و آمد 
شب و روز دلائلي روشن بر خردمندان )بر وجود 
ياد  حالت  هر  در  را  خدا  که  آنان  است.  خدا( 
می کنند )يذکرون الله(، ايستاده و نشسته و خفته 
و پيوسته در خلقت آسمان و زمين فکر می کنند 
)يتفکرون( و مي گويند پروردگارا، اين دستگاه با 
عظمت را بيهوده نيافريدي تو پاک و منزهي پس 

ما را به لطف خود از کيفر دوزخ دور نگه دارد.
او خدايي است که بادها را با بشارت باران رحمت 
خويش از پيش می فرستد تا باد ابرهاي سنگين را 
مرده  که  دياري  و  شهر  به  را  آن ها  ما  بردارند، 
است مي دانيم و باران را فرو می فرستيم پس هر 
گونه ثمر و محصول را آن سرزمين بيرون آوريم.

رونَ. کَذلکَِ نخُْرِجُ المَْوتي لعََلَّکُمْ تذََکَّ
بر  زمين  از  چنين  اين  را  مردگان  ما  ترجمه: 

می انگيزيم شايد که متوجه و متذکر شويد. 
انِاّ انَزَْلنَْاهُ قراناً عَرَبيّاً لعََلَّکُمَ تعَْقلُِونَ

فرو  )فصيح(  عربي  به  را  قرآن  ما  ترجمه: 
فرستاديم شايد که تعقل کنند.

اليهم و  لَ  نزُِّ للِنّاسِ ما  ِّنَ  لتُِبَي کْرَ  الذِّ اليکَ  انَزَْلنْا  و 
لعََلهُّمْ يَتَفَکَرونَ

ترجمه: بر تو قرآن را نازل کرديم تا براي مردم 
آنچه را که فرو فرستاده شده بيان کني شايد که 

تفکر می نمايند.
اتَِّبعَِوُا ما انُزِلَ الِيَْکُمْ منِْ رَبکُِّمُ وَ لا تتبعوُِا منِْ دونهِِ 

روُنَ اولياء قليلًا ما تذََکَّ
طرف  از  که  آنچه  از  کنيد  پيروي  ترجمه: 
پروردگارتان به سوي شما فرستاده شده و غير از 
خدا را به دوستي نگيريد؛ اما مردمي اندک متذکر 

اين معنا می شوند.
و موضوعات ديگر مانند نبوت، آفرينش، تمثيل ها 
و غيره که واژه هايي از تعقل و تفکر و تذکر در 
آن ها به کار رفته و ما را موظف به دقت آن ها 
از  عارفانه  و  عاقلانه  و  عالمانه  بهره گيری های  و 
پذيرفت  و  نمود  اذعان  بايد  است.  فرموده  آن ها 
که نه تنها آياتي که متضمن الفاظ تعقل و تفکر و 
تذکرند، بارورکننده و رشددهندة انديشه ها هستند 
بلکه  دنبال دارند  به  را  نوآوری ها  و شکوفايي و 
تمام آياتي که واژه های تدبر، تفقه، اولوالباب و 
امثال در آن ها به کار رفته و يا مفهوماً هماهنگي 
با اين آيات را دارند توانايي به ايفاد نقش فوق را 

خواهند داشت.
 والسلام عليکم و رحمت الله و برکاته
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نمی تواند  غذا  و  هوا، آب  بدون  انسان 
زنده بماند، اما ماجرای حياتی ديگری 
ناديده  را  نمی توان آن  وجود دارد که 
از  که  است  خواب  آن  و  گرفت 
قرار  سوم  جايگاه  در  اهميت  نظر 
پنج  از  پس  هوا  وجود  بدون  ما  دارد. 
دليل  به  را  آب  نبود  می ميريم.  دقيقه 
خشکی بدن، بيش از چهار يا پنج روز 
غذا  بدون  اما  کنيم،  تحمل  نمی توانيم 
تا 60 روز دوام می آوريم. پس از اين 
مدت، اندام های بدن مان به دليل کمبود 

شديد مواد مغذی از کار می افتند،  اما فقط 10 تا 14 
روز بيدار ماندن، مرگ را رقم می زند. اما خواب 
چرا تا اين اندازه حياتی و ضروری است؟ وقتی 
خواب هستيم، چه اتفاقی در بدن مان رخ می دهد؟

چند فایده مهم خواب
خواب کم، موجب خستگی می شود و خستگی از 
ماجرا  همه  اين  اما  می کاهد،  شادی  و  بهره وری 
نيست. در اين بخش، چند فايده خواب مطرح شده 
که نشان می دهد همه ما انسان ها به خواب کافی 

نياز داريم.
6 ساعت خواب مساوی چاقی 5/7 ساعت خواب 

مساوی لاغری!
زمان خواب شبانه در چگونه سوزاندن چربی های 
بدن و تنظيم بازسازی ماهيچه ها بسيار مهم است. 
هشت  يا  پنج  فرد  که  اين  از  صرف نظر  ـ  بدن 
مقدار  ساعت  هر  هميشه  ـ  باشد  خوابيده  ساعت 
معينی از وزن خود را از دست می دهد، اما مشکل 
نوع وزنی است که از دست می دهد. چربی سوزی 
ساعت  هفت  از  کمتر  شب  هر  که  افرادی  در 
و  می يابد  کاهش  درصد   55 تا  می خوابند  نيم  و 
از دست  ماهيچه  باشد،  نداشته  بدن چربی  چنانچه 
تجزيه  نخوابيد،  کافی  اندازه  به  وقتی  می دهد. 
بافت های ماهيچه ها تا 60 درصد افزايش می يابد. 
اين خبر بدی است برای کسانی که برای داشتن 
تناسب اندام ورزش کرده و غذاهای سالم مصرف 
کافی  اندازه  به  شب  يک  فقط  زيرا  می کنند، 
نخوابيدن، برنامه تناسب اندام يک هفته را به باد 

می دهد.
خواب شبانه و یادگیری

زمان  رويا،  اولين  ديدن  و  رفتن  خواب  به  زمان 
يادگيری  توانايی  و  حافظه  تقويت  برای  حياتی 
در  می شود.  تکرار  شب  هر  موضوع  اين  است. 
اصل مغز به اين ترتيب خود را بازسازی می کند. 
تمام  مغز  عميق،  خواب  طولانی  مرحله  زمان  در 
اطلاعات و خاطراتی را که در طول روز کسب 
کار،  اين  انجام  برای  می کند.  پاکسازی  کرده، 
از شبکه شناختی ضمير  نواحی خاص مغز  برخی 
هوشيار ما جدا می شود. سلول های مغزی بدون اين 
مثلًا  می دهد؛  دست  از  را  خود  قدرت  بازسازی، 
يعنی  است.  مغز  موقت  حافظه  شبيه  هيپوکامپ 
خاطرات از بين نمی روند و مغز کل شب را کار 
می کند تا ما کدام يک از خاطرات را حفظ کنيم 
و کدام يک را به دست فراموشی بسپاريم. اگر به 
درست  حافظه  اين  ارزيابی  نخوابيم،  کافی  اندازه 
هشت  شما  اگر  دارد.  عواقبی  و  نمی کند  کار 
را  خود  تا  بخوانيد  درس  کامل  را  روز  ساعت 
برای يک امتحان آماده کنيد، اما شب را فقط پنج 
ساعات  تمام  دادن  هدر  به  خطر  بخوابيد،  ساعت 
ميزان  زيرا  داشت،  خواهيد  را  روزتان  مطالعه 
خواب  به  شده  يادگرفته  مباحث  يادآوردن  به 

کافی مان بستگی دارد.
خواب و زیبایی

به  جذاب  چگونه  روی  مستقيم  اثری  خواب 
روی  را  خود  اثر  معمولًا  و  دارد  ما  رسيدن  نظر 
که  فردی  صورت  می دهد.  نشان  پوست مان 

و  سالم تر  کرده،  استراحت  خوبی  به 
حتی  می رسد.  نظر  به  جذاب تر  بنابراين 
در  است.  ارزيابی  قابل  جذابيت،  اين 
مطالعه روی چند داوطلب مشخص شد، 
پوست افرادی که خواب کافی نداشتند، 
روشنايی  و  انعطاف پذيری  خاصيت 
چروک تر  و  داده  دست  از  را   خود 

به نظر می رسيد.
خواب و معکوس کردن فرآیند پیری

با  نبرد  روز  يک  از  پس  شب ها  بدن، 
پير شدن خود را احيا می کند. زمانی که 
تغيير  بدن مان  ساز  سوخت  و  هستيم،  خواب  ما 
می کند. اين لحظه ای است که فرآيند خوددرمانی 
ميليون   50 حدود  ثانيه،  هر  در  و  می شود  شروع 
سلول صدمه ديده با سلول های تازه و نو جايگزين 
کافی  شبانه  خواب  که  افرادی  فقط  اما  می شود، 
دارند، می توانند اين سرچشمه جوانی بدن را فعال 
کنند. وقتی به خواب می رويم، بين ساعات 8 شب 
برابر  هشت  پوست  در  خون  جريان  صبح،   3 تا 
می شود و آب کمتری از دست می دهد. همچنين 
از  سريع تر  برابر  هفت  پوست مان  سلولی  تقسيم 
اين ترتيب پس از 28 روز،  به  روز رخ می دهد. 

پوست کاملًا احيا می شود.
نخوابیدن کافی و بیماری

نشدن  بيمار  برای  ما  بدن  محققان،  گفته  به  بنا 
بدن مان،  ايمنی  دارد. سيستم  نياز  به خواب کافی 
به  فعال است و در ضمن علاقه ای  عمدتاً شب ها 
انتظار کشيدن ندارد. به همين علت برای اين که 
ماده ای  می خوابيم،  کافی  اندازه  به  شود  مطمئن 
تا  می کند  منتشر  سميوکميکال  نام  به  شيميايی 
به  چنانچه  و  شود  ما  در  خستگی  احساس  باعث 
آن اهميت ندهيم، بيماری های مختلفی به سراغمان 
می آيد. در ضمن وقتی خواب هستيم، هورمون رشد 
ترشح می شود و جراحت ها بهبود می يابد. خواب 
نقش اساسی در ديگر جنبه های سلامت مان دارد. 
هفته  يک  فقط  سرطانی،  بيماران  در  مثال،  برای 
 خوب نخوابيدن می تواند رشد سلول های سرطانی را 

دو برابر کند.

اصرار همه ما برای مصرف کلسيم در سن 
رشد کودکان مان برای تقويت وسلامت 
استخوان ها و دندان های شان امری بديهی 
نياز  روز  هر  ما  همه  واقع  در  اما  است، 
به مصرف مقدار کافی کلسيم برای قوی 
داريم.  ممکن  تا حد  بدن مان  داشتن  نگه 
در مطلب زير به ذکر برخی علائم کمبود 

کلسيم در بدن انسان پرداخته ايم.
روی  سفيد  علائم  به  حال  به  تا  آيا 
ناخن های خود توجه کرده ايد؟ در واقع 
برای  بدن تان  نياز  سفيد  لکه های  اين 

مصرف کلسيم بيشتر است.
برای  کلسيم  مصرف  می دانيد  مطمئناً 
ضروری  دندان ها  و  استخوان ها  سلامت 
الزام مصرف آن  اما آيا می دانيد  است. 
در بزرگسالان همانند کودکان ضروری 
بدن،  انرژی  برای  است؟ خوردن کلسيم 
طبيعی  توده  و  عضلات  بهتر  عملکرد 

خون، حياتی است.
در  کلسيم  مصرف  برای  ما  همه  اصرار 
و  تقويت  برای  کودکان مان  رشد  سن 
دندان های شان  و  استخوان ها  سلامت 
امری بديهی است، اما در واقع همه ما هر 
کلسيم  کافی  مقدار  به مصرف  نياز  روز 
حد  تا  بدن مان  داشتن  نگه  قوی   برای 

ممکن داريم.
 5 بريتانيا،  در  آمده  به دست  نتايج  طبق 
درصد از مردان و 8 درصد از زنان دچار 
کمبود کلسيم هستند و هم زمان 14درصد 
اين  از  کافی  ميزان  به  هم  نوجوانان  از 
اين  استفاده نمی کنند و  ماده مهم معدنی 
به  است؛  کننده  نگران  بسيار  موضوعی 
از 18  قبل  ما  بدن  اسکلت  اين دليل که 
سالگی شکل می گيرد. اگر اين 4 علامت 
احتمالًا  می کنيد،  حس  خودتان  در  را 

کمبود کلسيم داريد:
خستگی  احساس  حد  از  بیش  اگر 

می کنید
غذايی  از  انرژی  آزادسازی  به  کلسيم 
بنابراين  می کند،  کمک  می خوريد  که 
معدنی  ماده  اين  از  کافی  ميزان  به  اگر 
اندازه  از  بيش  احتمالًا  نمی کنيد،  استفاده 
احساس خستگی می کنيد. کمبود کلسيم 
خستگی  عوامل  از  يکی  باردار  زنان  در 

مفرط است.
استخوان ها در رحم مادر شروع به سخت 
شدن می کنند، پس اگر کودک به ميزان 
لازم کلسيم دريافت نکند در آينده دچار 

مشکلات استخوانی خواهد شد. 

شيرده،  مادران  برای  پزشکان  توصيه 
 1250 ميزان  به  بيشتر،  کلسيم  مصرف 
ميلی گرم در روز است که تقريباً 2 برابر 
بيشتر از مصرف عادی و ضروری برای 

بزرگسالان است.
تلاش می کنید تناسب اندام داشته باشید

اندامی موزون،  ممکن است برای داشتن 
رژيم  از  را  چرب  پر  لبنيات  مصرف 
غذايی خود حذف کنيد. اما خوب است 
پنير  بدانيد که کلسيم موجود در شير و 
عضلات  بهتر  عملکرد  و  سلامت  برای 
است.  ضروری  قلب  طبيعی  ضربان  و 
بيشتر بدين معناست که  داشتن عضلات 
بيشتری  بدن در زمان استراحت، کالری 
کافی  ميزان  به  اگر  پس  می سوزاند.  را 
است  بهتر  نمی کنيد،  مصرف  کلسيم 
بدانيد که راه شما برای رسيدن به تناسب 

اندام کمی دشوار است.
اگر دست تِان با کاغذ هم ببرد خونریزی 

شدید دارد
به محض اينکه پوست تان دچار زخم و يا 
جراحت شود پلاکت های خونی شما لخته 
می شوند تا به طور خودکار از خونريزی 
جلوگيری کنند. کلسيم عنصر مهمی در 
انعقاد خون است. خنده دار است اگر فکر 
کنيم با خونريزی يک زخم ساده ناشی از 

تيزی کاغذ خواهيم مرد!
کلسيم،  ناکافی  مصرف  صورت  در  اما 
بدن برای لخته شدن خون زمان بيشتری 
خونريزی های  در  نتيجه  در  و  دارد  نياز 
بيشتری  ميزان  ما  بدن  شديدتر  و  جدی 

خون از دست خواهد داد.
راحتی  به  بدن تان  استخوان های 

می شکنند
تراکم  دادن  دست  از  سن،  رفتن  بالا  با 
يک  استخوان  پوکی  يا  و  استخوان ها 
به  وضعيت  اين  و  است  طبيعی  روند 
کليسم  ميزان  سريع  دادن  دست  از  دليل 
ذخيره شده در بدن است. زنان يائسه به 
)هورمونی  استروژن  ميزان  کاهش  دليل 
استخوان ها  نگهداری  و  حفظ  در  که 
معرض  در  بيشتر  می کند(  کمک 
خانم های  در  متأسفانه  دارند.  قرار  خطر 
استخوان ها  شکستگی  شانس  ميانسال، 
هم  خوردن  زمين  کوچک ترين  با  حتی 
کار  عاقلانه ترين  بنابراين  دارد.  وجود 
ايمن  و  کلسيم  کافی  و  روزانه  مصرف 
احتمالی  خطرات  از  خود  داشتن   نگه 

آينده است.

 با از دست دادن حس بويايی )آنوسمی( 
وضعيت  در  را  خود  شما  است  ممکن 
خطرناک قرار دهيد به عنوان مثال، بدون 
توانايی تشخيص بو، شما ممکن است در 
وضعيت خطرناکی مانند نشت گاز، دود 
در  گيريد.  قرار  غيره  و  آتش  از  ناشی 

ادامه به ذکر اين علل پرداخته ايم.
اختلالات طعم و بوی غذا هر سال صدها 
با  ملاقات  به  آمريکا  در  را  نفر  هزار 
اکثر  برای  خوشبختانه  می فرستد  پزشک 
مزاحم  يک  شامه  حس  فقدان  مردم، 
به  بينی  گرفتگی  شدت  از  ناشی  موقتی، 
علت سرماخوردگی است و پس از گذر 
از دوره سرماخوردگی بر طرف می شود.

برای  عمده  پزشکی  علت   9 حال  اين  با 
توجيه از دست دادن بويايی مطرح است:

بينی و  اطراف  تورم  مشکلات سینوسی: 
سينوس ها می تواند موجب از دست دادن 
از  پس  شرايط  اين  شود.  بويايی  توانايی 
می يابد.  بهبود  التهاب  کردن  فروکش 
شديد،  سرماخوردگی  که  است  گفتنی 
پوليپ های بينی، و آلرژی های فصلی نيز 

می توانند موجب آنوسمی شوند.
از  يکی  سيگار  کشیدن:  سیگار 
که  است  آلودگی  انواع  متداول ترين 
اکثر مردم در معرض دود آن قرار دارند. 
را  بوها  توانايی شناسايی  استعمال سيگار 
کاهش می دهد. خبر خوب اين است که 

با ترک سيگار، توانايی بويايی به حالت 
اوليه خود بر می گردد.

معرض  در  گرفتن  قرار  شیمیایی:  مواد 
کش ها،  آفت  مانند  سمی  شيميايی  مواد 
بويای  باعث کاهش حس   ... و  حلال ها 
آسيب های  است  ممکن  و  می شود 
از  برخی  برساند.  بينايی  بافت  به  دائمی 
بزرگ ترين مجرمان شيميايی عبارتند از 
کادميوم،  غبار  و  گرد  بنزن،  آمونياک، 
سولفوريک.  اسيد  و  هيدروژن  سولفيد 
قبل  را  اسپری شيميايی  برچسب های هر 
از استفاده به دقت بررسی کنيد و مطمئن 
هنگام  را  خود  تنفسی  سيستم  که  شويد 
دقت  به  شيميايی  مواد  اين  از  استفاده 

پوشانده ايد.
داروها: يکی از شايع ترين مجرمان برای 
داروهای  هستند.  بويايی  دادن  دست  از 
گوناگون مانند آنتی بيوتيک ها، داروهای 
 ... و  هيستامين ها  آنتی  خون،  فشار  ضد 
در  می شوند.  مشکل  اين  بروز  باعث 
حين  بويايی  دادن  دست  از  صورت 
معالج  پزشک  با  داروها،  اين  از  استفاده 
جايگزين  داروی  معرفی  برای  خود 

مشورت کنيد.
آسیب مغزی: برای افرادی که از آسيب 
علائم  می برند،  رنج  چشمگير  مغزی 
بسياری وجود دارند و اغلب سال ها پس 
از حادثه نيز طول می کشند. يکی از اين 

علائم می تواند آنوسمی باشد. آسيب وارد 
شده به مغز اغلب موجب از دست دادن 
برای  می تواند  که  می شود  بويايی  حس 
مدت  بلند  يا  کوتاه  زمانی  دوره  يک 
ديدن  آسيب  ويژه،  طور  به  بماند.  باقی 
لوب فرونتال مغز، جايی که بو پردازش 
از دست دادن حس  به  می شود، می تواند 
بويايی منجر شود. آسيب مستقيم به بينی 
دادن حس  از دست  نيز می تواند موجب 
بويايی شود، اگرچه اين موضوع پس از 
بهبودی آسيب وارده به سرعت برطرف 

می شود.
يک  به  که  فردی  هر  سرماخوردگی: 
مبتلا شده  آنفلوآنزا  يا  بد  سرماخوردگی 
باشد، آگاه است که اين شرايط می تواند 
به از دست دادن قدرت بويايی به ميزان 
اندک يا قابل توجه منجر شود. اين نوع 
ديدگی  آسيب  به  می توانند  عفونت ها  از 
منجر  سينوس ها  و  بينی  داخلی  ديواره 
فرد  برای  را  روايح  تشخيص  و  شوند 
که  است  اين  خوب  خبر  سازند.  دشوار 
درمان مؤثر منبع عفونت به طور معمول 

نتايج مثبت بلند مدت را در پی دارد.
بسيار  درصد  مادرزادی:  بویایی  ضعف 
دادن  دست  از  با  که  افرادی  از  کمی 
نسبی يا کامل حس بويايی مواجه هستند، 
مادرزادی  آنوسمی  با  افرادی  عنوان  به 
شناخته می شوند. در اين موارد افراد بدون 

اين  می شوند.  متولد  بويايی  توانايی  هيچ 
کالمن،  سندرم  با  است  ممکن  شرايط 
بيماری که در نتيجه توليد هورمون ناکافی 
توسط غده هيپوفيز شکل می گيرد، مرتبط 
باشد. اين وضعيت به طور معمول با يک 
که  است  مرتبط  هيپوتالاموس  در  نقص 
می تواند شامل مشکلات باروری نيز شود.
دمانس: بيماری های مربوط به زوال عقل 
- از جمله بيماری پارکينسون و بيماری 
آنوسمی  موجب  می توانند   - آلزايمر 
از دست دادن قدرت  شوند. در حقيقت، 
ماه  چند  را  خود  است  ممکن  بويايی 
شدن  پديدار  از  پيش  سال  چند  حتی  يا 
آلزايمر  بيماری  يا  پارکينسون  بيماری 

بويايی  حس  دادن  دست  از  دهد.  نشان 
تشخيص  برای  مؤثر  روشی  می تواند 
بيماری های مرتبط با زوال عقل پيش از 

ظهور آن ها باشد. 
بر همين اساس است که افراد بزرگسال و 
به ويژه افراد پير بايد در صورت مواجهه 
قدرت  کامل  يا  نسبی  دادن  دست  از  با 

بويايی خود به پزشک مراجعه کنند.
پیری: همانطور که سن شما بالا می رود، 
شما  در  شنوايی  و  ديد  بويايی،  احساس 

کاهش می يابد. 
تحقيقات نشان می دهد که 75درصد افراد 
بويايی  اختلالات  دچار  سال   80 بالای 

هستند.

خانه های  دکوراسيون  از  صحبت  وقتی 
کوچک به ميان می آيد توجه به هر متر 
گونه ای  به  طراحی  تا  دارد  ارزش  مربع 
اين  نشود.  ديده  فضا کوچک تر  تا  باشد 
در  می کند  کمک  شما  به  پيشنهادها 
چيدمان خانه دقت بيشتری به خرج دهيد 
برنامه ريزی  مربع  متر  هر  مورد  در  و 
بيشتر  ادامه  در  باشيد.  داشته  دقيق تر 

بخوانيد:
دکوراسیون را شناور در نظر بگیرید

سنگين  و  يک دست  مبلمان های  خريد 
را  شما  خانه  که  است  بزرگی  اشتباه 
کوچک و گرفته نشان می دهد. به جای 
آن مبلمان را دردو طرح و رنگ مختلف 
در نظر بگيريد و آن ها را طوری بچينيد 
که در خانه شناور بوده و به راحتی قابليت 
است  بهتر  باشند.  داشته  شدن  جا  به  جا 

اينکه مستقيم روی زمين  مبل ها به جای 
قرار بگيرند، پايه دار باشند تا راحت تر جا 
به جا شوند. استفاده از قفسه های شناور و 
چرخدار هم ايده خوبی است تا در مواقع 
لزوم بتوانيد آن ها را به اتاق يا يک گوشه 

خانه هدايت کنيد.
خانه را خلوت و تمیز نگه دارید

داشتن  دليل  به  کوچک  آپارتمان های 
ريخته  هم  به  زودتر  محدود  فضای 
چشم  به  بيشتر  نابسامانی  اين  و  می شوند 
می آيد. از اين رو برای تميز نگه داشتن 
خانه برنامه و مقررات داشته باشيد. علاوه 
سراغ  به  سال  در  بار  دو  يا  يک  اين  بر 
وسايل تان برويد و آن هايی را که استفاده 
نمی کنيد، به ديگران ببخشيد. بعد از اين 
چقدر  که  می بينيد  دوستانه  انسان  کار 
به  مرتب تر  و  شده  خلوت تر  خانه تان 

جعبه ها  خريد  اينکه  ضمن  می رسد.  نظر 
و نصب طبقات روی ديوار به ايجاد نظم 

و ترتيب کمک می کند.
عناصر منحنی را انتخاب کنید

زوايای  مبلمان ها  بيشتر  که  درست 
يا  مربع  شکل  به  و  دارند  درجه   90
در صورتی  اما  می شوند؛  ساخته  مستطيل 
دنبال  به  داريد  کوچکی  آپارتمان  که 
منحنی  شکل  به  که  باشيد  عناصری 
از ميزهايی  استفاده  مثال  به طور  هستند، 
که زوايای گرد دارند نسبت به ميزهايی 
با زاويه 90 درجه برتری دارد. اين نکته را 
در مورد خريد ساير لوازم مانند آينه های 
هم  اثاثيه  ساير  و  بشقاب  حتی  و  ديوار 
رعايت کنيد. به جای انتخاب بشقاب های 
را  دايره شکل  انواع  مدرن،   چهار گوش 

انتخاب کنيد.

عواقب مرگبار کم خوابیتعقل، تفکر و تذکر در بیان قرآن کریم

علائم کمبود کلسیم کدامند؟ علل از دست دادن حس بویایی چیست؟

ساکنان خانه های کوچک بخوانند!

قسمت پایانیشکراللهجهانمهین،مدیرگروهمعارفاسلامیدانشگاهآزاداسلامیواحدجهرم
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