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صفحه ضرب‌المثل‌های جهان
ز آب خرد، ماهی خردخیزد

فارسی

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

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

به يقين در خلقت آسمان‌ها 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( 
می‌کنند )يذکرون الله(، ايستاده و نشسته و خفته 
و پيوسته در خلقت آسمان و زمين فکر می‌کنند 
)يتفکرون( و مي‌گويند 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 خدایي است که بادها را با بشارت باران رحمت 
خويش از پيش می‌فرستد تا باد ابرهاي سنگين را 
مرده  که  دياري  و  شهر  به  را  آن‌ها  ما  بردارند، 
است مي‌دانيم و باران را فرو می‌فرستیم 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: 

می‌انگیزیم 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 می‌نمایند.
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 می‌شوند.
و موضوعات ديگر مانند نبوت، آفرينش، تمثیل‌ها 
و غيره که واژه‌هایي از تعقل و تفکر و تذکر در 
آن‌ها به کار رفته و ما را موظف به دقت آن‌ها 
از  عارفانه  و  عاقلانه  و  عالمانه  بهره‌گیری‌های  و 
پذيرفت  و  نمود  اذعان  بايد  است.  فرموده  آن‌ها 
که نه تنها آياتي که متضمن الفاظ تعقل و تفکر و 
تذکرند، بارورکننده و رشددهندة اندیشه‌ها هستند 
بلکه  دنبال دارند  به  را  نوآوری‌ها  و شکوفایي و 
تمام آياتي که واژه‌های تدبر، تفقه، اولوالباب و 
امثال در آن‌ها به کار رفته و يا مفهوماً هماهنگي 
با اين آيات را دارند توانایي به ايفاد نقش فوق را 

خواهند داشت.
 والسلام عليکم و رحمت الله و برکاته
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نمی‌تواند  غذا  و  هوا، آب  بدون  انسان 
زنده بماند، اما ماجرای حیاتی دیگری 
نادیده  را  نمی‌توان آن  وجود دارد که 
از  که  است  خواب  آن  و  گرفت 
قرار  سوم  جایگاه  در  اهمیت  نظر 
پنج  از  پس  هوا  وجود  بدون  ما  دارد. 
دلیل  به  را  آب  نبود  می‌میریم.  دقیقه 
خشکی بدن، بیش از چهار یا پنج روز 
غذا  بدون  اما  کنیم،  تحمل  نمی‌توانیم 
تا 60 روز دوام می‌آوریم. پس از این 
مدت، اندام‌های بدن‌مان به دلیل کمبود 

شدید مواد مغذی از کار می‌افتند،‌ اما فقط 10 تا 14 
روز بیدار ماندن، مرگ را رقم می‌زند. اما خواب 
چرا تا این اندازه حیاتی و ضروری است؟ وقتی 
خواب هستیم، چه اتفاقی در بدن‌مان رخ می‌دهد؟

چند فایده مهم خواب
خواب کم، موجب خستگی می‌شود و خستگی از 
ماجرا  همه  این  اما  می‌کاهد،  شادی  و  بهره‌وری 
نیست. در این بخش، چند فایده خواب مطرح شده 
که نشان می‌دهد همه ما انسان‌ها به خواب کافی 

نیاز داریم.
6 ساعت خواب مساوی چاقی 5/7 ساعت خواب 

مساوی لاغری!
زمان خواب شبانه در چگونه سوزاندن چربی‌های 
بدن و تنظیم بازسازی ماهیچه‌ها بسیار مهم است. 
هشت  یا  پنج  فرد  که  این  از  صرف‌نظر  ـ  بدن 
مقدار  ساعت  هر  همیشه  ـ  باشد  خوابیده  ساعت 
معینی از وزن خود را از دست می‌دهد، اما مشکل 
نوع وزنی است که از دست می‌دهد. چربی‌سوزی 
ساعت  هفت  از  کمتر  شب  هر  که  افرادی  در 
و  میی‌ابد  کاهش  درصد   55 تا  می‌خوابند  نیم  و 
از دست  ماهیچه  باشد،  نداشته  بدن چربی  چنانچه 
تجزیه  نخوابید،  کافی  اندازه  به  وقتی  می‌دهد. 
بافت‌های ماهیچه‌ها تا 60 درصد افزایش میی‌ابد. 
این خبر بدی است برای کسانی که برای داشتن 
تناسب اندام ورزش کرده و غذاهای سالم مصرف 
کافی  اندازه  به  شب  یک  فقط  زیرا  می‌کنند، 
نخوابیدن، برنامه تناسب اندام یک هفته را به باد 

می‌دهد.
خواب شبانه و یادگیری

زمان  رویا،  اولین  دیدن  و  رفتن  خواب  به  زمان 
یادگیری  توانایی  و  حافظه  تقویت  برای  حیاتی 
در  می‌شود.  تکرار  شب  هر  موضوع  این  است. 
اصل مغز به این ترتیب خود را بازسازی می‌کند. 
تمام  مغز  عمیق،  خواب  طولانی  مرحله  زمان  در 
اطلاعات و خاطراتی را که در طول روز کسب 
کار،  این  انجام  برای  می‌کند.  پاکسازی  کرده، 
از شبکه شناختی ضمیر  نواحی خاص مغز  برخی 
هوشیار ما جدا می‌شود. سلول‌های مغزی بدون این 
مثلًا  می‌دهد؛  دست  از  را  خود  قدرت  بازسازی، 
یعنی  است.  مغز  موقت  حافظه  شبیه  هیپوکامپ 
خاطرات از بین نمی‌روند و مغز کل شب را کار 
می‌کند تا ما کدام یک از خاطرات را حفظ کنیم 
و کدام یک را به دست فراموشی بسپاریم. اگر به 
درست  حافظه  این  ارزیابی  نخوابیم،  کافی  اندازه 
هشت  شما  اگر  دارد.  عواقبی  و  نمی‌کند  کار 
را  خود  تا  بخوانید  درس  کامل  را  روز  ساعت 
برای یک امتحان آماده کنید، اما شب را فقط پنج 
ساعات  تمام  دادن  هدر  به  خطر  بخوابید،  ساعت 
میزان  زیرا  داشت،  خواهید  را  روزتان  مطالعه 
خواب  به  شده  یادگرفته  مباحث  یادآوردن  به 

کافی‌مان بستگی دارد.
خواب و زیبایی

به  جذاب  چگونه  روی  مستقیم  اثری  خواب 
روی  را  خود  اثر  معمولًا  و  دارد  ما  رسیدن  نظر 
که  فردی  صورت  می‌دهد.  نشان  پوست‌مان 

و  سالم‌تر  کرده،  استراحت  خوبی  به 
حتی  می‌رسد.  نظر  به  جذاب‌تر  بنابراین 
در  است.  ارزیابی  قابل  جذابیت،  این 
مطالعه روی چند داوطلب مشخص شد، 
پوست افرادی که خواب کافی نداشتند، 
روشنایی  و  انعطاف‌پذیری  خاصیت 
چروک‌تر  و  داده  دست  از  را   خود 

به نظر می‌رسید.
خواب و معکوس کردن فرآیند پیری

با  نبرد  روز  یک  از  پس  شب‌ها  بدن، 
پیر شدن خود را احیا می‌کند. زمانی‌که 
تغییر  بدن‌مان  ساز  سوخت ‌و  هستیم،  خواب  ما 
می‌کند. این لحظه‌ای است که فرآیند خوددرمانی 
میلیون   50 حدود  ثانیه،  هر  در  و  می‌شود  شروع 
سلول صدمه دیده با سلول‌های تازه و نو جایگزین 
کافی  شبانه  خواب  که  افرادی  فقط  اما  می‌شود، 
دارند، می‌توانند این سرچشمه جوانی بدن را فعال 
کنند. وقتی به خواب می‌رویم، بین ساعات 8 شب 
برابر  هشت  پوست  در  خون  جریان  صبح،   3 تا 
می‌شود و آب کمتری از دست می‌دهد. همچنین 
از  سریع‌تر  برابر  هفت  پوست‌مان  سلولی  تقسیم 
این ترتیب پس از 28 روز،  به  روز رخ می‌دهد. 

پوست کاملًا احیا می‌شود.
نخوابیدن کافی و بیماری

نشدن  بیمار  برای  ما  بدن  محققان،  گفته  به  بنا 
بدن‌مان،  ایمنی  دارد. سیستم  نیاز  به خواب کافی 
به  فعال است و در ضمن علاقه‌ای  عمدتاً شب‌ها 
انتظار کشیدن ندارد. به همین علت برای این که 
ماده‌ای  می‌خوابیم،  کافی  اندازه  به  شود  مطمئن 
تا  می‌کند  منتشر  سمیوکمیکال  نام  به  شیمیایی 
به  چنانچه  و  شود  ما  در  خستگی  احساس  باعث 
آن اهمیت ندهیم، بیماری‌های مختلفی به سراغمان 
می‌آید. در ضمن وقتی خواب هستیم، هورمون رشد 
ترشح می‌شود و جراحت‌ها بهبود میی‌ابد. خواب 
نقش اساسی در دیگر جنبه‌های سلامت‌مان دارد. 
هفته  یک  فقط  سرطانی،  بیماران  در  مثال،  برای 
 خوب نخوابیدن می‌تواند رشد سلول‌های سرطانی را 

دو برابر کند.

اصرار همه ما برای مصرف کلسیم در سن 
رشد کودکان‌مان برای تقویت وسلامت 
استخوان‌ها و دندان‌های‌شان امری بدیهی 
نیاز  روز  هر  ما  همه  واقع  در  اما  است، 
به مصرف مقدار کافی کلسیم برای قوی 
داریم.  ممکن  تا حد  بدن‌مان  داشتن  نگه 
در مطلب زیر به ذکر برخی علائم کمبود 

کلسیم در بدن انسان پرداخته‌ایم.
روی  سفید  علائم  به  حال  به  تا  آیا 
ناخن‌های خود توجه کرده‌اید؟ در واقع 
برای  بدن‌تان  نیاز  سفید  لکه‌های  این 

مصرف کلسیم بیشتر است.
برای  کلسیم  مصرف  می‌دانید  مطمئناً 
ضروری  دندان‌ها  و  استخوان‌ها  سلامت 
الزام مصرف آن  اما آیا می دانید  است. 
در بزرگسالان همانند کودکان ضروری 
بدن،  انرژی  برای  است؟ خوردن کلسیم 
طبیعی  توده  و  عضلات  بهتر  عملکرد 

خون، حیاتی است.
در  کلسیم  مصرف  برای  ما  همه  اصرار 
و  تقویت  برای  کودکان‌مان  رشد  سن 
دندان‌های‌شان  و  استخوان‌ها  سلامت 
امری بدیهی است، اما در واقع همه ما هر 
کلسیم  کافی  مقدار  به مصرف  نیاز  روز 
حد  تا  بدن‌مان  داشتن  نگه  قوی   برای 

ممکن داریم.
 ۵ بریتانیا،  در  آمده  به دست  نتایج  طبق 
درصد از مردان و ۸ درصد از زنان دچار 
کمبود کلسیم هستند و هم‌زمان ۱۴درصد 
این  از  کافی  میزان  به  هم  نوجوانان  از 
این  استفاده نمی‌کنند و  ماده مهم معدنی 
به  است؛  کننده  نگران  بسیار  موضوعی 
از ۱۸  قبل  ما  بدن  اسکلت  این دلیل که 
سالگی شکل می‌گیرد. اگر این ۴ علامت 
احتمالًا  می‌کنید،  حس  خودتان  در  را 

کمبود کلسیم دارید:
خستگی  احساس  حد  از  بیش  اگر 

می‌کنید
غذایی  از  انرژی  آزادسازی  به  کلسیم 
بنابراین  می‌کند،  کمک  می‌خورید  که 
معدنی  ماده  این  از  کافی  میزان  به  اگر 
اندازه  از  بیش  احتمالًا  نمی‌کنید،  استفاده 
احساس خستگی می‌کنید. کمبود کلسیم 
خستگی  عوامل  از  یکی  باردار  زنان  در 

مفرط است.
استخوان‌ها در رحم مادر شروع به سخت 
شدن می‌کنند، پس اگر کودک به میزان 
لازم کلسیم دریافت نکند در آینده دچار 

مشکلات استخوانی خواهد شد. 

شیرده،  مادران  برای  پزشکان  توصیه 
 ۱۲۵۰ میزان  به  بیشتر،  کلسیم  مصرف 
میلی گرم در روز است که تقریباً ۲ برابر 
بیشتر از مصرف عادی و ضروری برای 

بزرگسالان است.
تلاش می‌کنید تناسب اندام داشته باشید

اندامی موزون،  ممکن است برای داشتن 
رژیم  از  را  چرب  پر  لبنیات  مصرف 
غذایی خود حذف کنید. اما خوب است 
پنیر  بدانید که کلسیم موجود در شیر و 
عضلات  بهتر  عملکرد  و  سلامت  برای 
است.  ضروری  قلب  طبیعی  ضربان  و 
بیشتر بدین معناست که  داشتن عضلات 
بیشتری  بدن در زمان استراحت، کالری 
کافی  میزان  به  اگر  پس  می‌سوزاند.  را 
است  بهتر  نمی‌کنید،  مصرف  کلسیم 
بدانید که راه شما برای رسیدن به تناسب 

اندام کمی دشوار است.
اگر دست‌تِان با کاغذ هم ببرد خونریزی 

شدید دارد
به محض اینکه پوست‌تان دچار زخم و یا 
جراحت شود پلاکت‌های خونی شما لخته 
می‌شوند تا به طور خودکار از خونریزی 
جلوگیری کنند. کلسیم عنصر مهمی در 
انعقاد خون است. خنده‌دار است اگر فکر 
کنیم با خونریزی یک زخم ساده ناشی از 

تیزی کاغذ خواهیم مرد!
کلسیم،  ناکافی  مصرف  صورت  در  اما 
بدن برای لخته شدن خون زمان بیشتری 
خونریزی‌های  در  نتیجه  در  و  دارد  نیاز 
بیشتری  میزان  ما  بدن  شدیدتر  و  جدی 

خون از دست خواهد داد.
راحتی  به  بدن‌تان  استخوان‌های 

می‌شکنند
تراکم  دادن  دست  از  سن،  رفتن  بالا  با 
یک  استخوان  پوکی  یا  و  استخوان‌ها 
به  وضعیت  این  و  است  طبیعی  روند 
کلیسم  میزان  سریع  دادن  دست  از  دلیل 
ذخیره شده در بدن است. زنان یائسه به 
)هورمونی  استروژن  میزان  کاهش  دلیل 
استخوان‌ها  نگهداری  و  حفظ  در  که 
معرض  در  بیشتر  می‌کند(  کمک 
خانم‌های  در  متأسفانه  دارند.  قرار  خطر 
استخوان‌ها  شکستگی  شانس  میانسال، 
هم  خوردن  زمین  کوچک‌ترین  با  حتی 
کار  عاقلانه‌ترین  بنابراین  دارد.  وجود 
ایمن  و  کلسیم  کافی  و  روزانه  مصرف 
احتمالی  خطرات  از  خود  داشتن   نگه 

آینده است.

 با از دست دادن حس بویایی )آنوسمی( 
وضعیت  در  را  خود  شما  است  ممکن 
خطرناک قرار دهید به عنوان مثال، بدون 
توانایی تشخیص بو، شما ممکن است در 
وضعیت خطرناکی مانند نشت گاز، دود 
در  گیرید.  قرار  غیره  و  آتش  از  ناشی 

ادامه به ذکر این علل پرداخته‌ایم.
اختلالات طعم و بوی غذا هر سال صدها 
با  ملاقات  به  آمریکا  در  را  نفر  هزار 
اکثر  برای  خوشبختانه  می‌فرستد  پزشک 
مزاحم  یک  شامه  حس  فقدان  مردم، 
به  بینی  گرفتگی  شدت  از  ناشی  موقتی، 
علت سرماخوردگی است و پس از گذر 
از دوره سرماخوردگی بر طرف می‌شود.

برای  عمده  پزشکی  علت   ۹ حال  این  با 
توجیه از دست دادن بویایی مطرح است:

بینی و  اطراف  تورم  مشکلات سینوسی: 
سینوس‌ها می‌تواند موجب از دست دادن 
از  پس  شرایط  این  شود.  بویایی  توانایی 
میی‌ابد.  بهبود  التهاب  کردن  فروکش 
شدید،  سرماخوردگی  که  است  گفتنی 
پولیپ‌های بینی، و آلرژی‌های فصلی نیز 

می‌توانند موجب آنوسمی شوند.
از  یکی  سیگار  کشیدن:  سیگار 
که  است  آلودگی  انواع  متداول‌ترین 
اکثر مردم در معرض دود آن قرار دارند. 
را  بوها  توانایی شناسایی  استعمال سیگار 
کاهش می‌دهد. خبر خوب این است که 

با ترک سیگار، توانایی بویایی به حالت 
اولیه خود بر می‌گردد.

معرض  در  گرفتن  قرار  شیمیایی:  مواد 
کش‌ها،  آفت  مانند  سمی  شیمیایی  مواد 
بویای  باعث کاهش حس   ... و  حلال‌ها 
آسیب‌های  است  ممکن  و  می‌شود 
از  برخی  برساند.  بینایی  بافت  به  دائمی 
بزرگ‌ترین مجرمان شیمیایی عبارتند از 
کادمیوم،  غبار  و  گرد  بنزن،  آمونیاک، 
سولفوریک.  اسید  و  هیدروژن  سولفید 
قبل  را  اسپری شیمیایی  برچسب‌های هر 
از استفاده به دقت بررسی کنید و مطمئن 
هنگام  را  خود  تنفسی  سیستم  که  شوید 
دقت  به  شیمیایی  مواد  این  از  استفاده 

پوشانده‌اید.
داروها: یکی از شایع‌ترین مجرمان برای 
داروهای  هستند.  بویایی  دادن  دست  از 
گوناگون مانند آنتی بیوتیک‌ها، داروهای 
 ... و  هیستامین‌ها  آنتی  خون،  فشار  ضد 
در  می‌شوند.  مشکل  این  بروز  باعث 
حین  بویایی  دادن  دست  از  صورت 
معالج  پزشک  با  داروها،  این  از  استفاده 
جایگزین  داروی  معرفی  برای  خود 

مشورت کنید.
آسیب مغزی: برای افرادی که از آسیب 
علائم  می‌برند،  رنج  چشمگیر  مغزی 
بسیاری وجود دارند و اغلب سال‌ها پس 
از حادثه نیز طول می‌کشند. یکی از این 

علائم می‌تواند آنوسمی باشد. آسیب وارد 
شده به مغز اغلب موجب از دست دادن 
برای  می‌تواند  که  می‌شود  بویایی  حس 
مدت  بلند  یا  کوتاه  زمانی  دوره  یک 
دیدن  آسیب  ویژه،  طور  به  بماند.  باقی 
لوب فرونتال مغز، جایی که بو پردازش 
از دست دادن حس  به  می‌شود، می‌تواند 
بویایی منجر شود. آسیب مستقیم به بینی 
دادن حس  از دست  نیز می‌تواند موجب 
بویایی شود، اگرچه این موضوع پس از 
بهبودی آسیب وارده به سرعت برطرف 

می‌شود.
یک  به  که  فردی  هر  سرماخوردگی: 
مبتلا شده  آنفلوآنزا  یا  بد  سرماخوردگی 
باشد، آگاه است که این شرایط می‌تواند 
به از دست دادن قدرت بویایی به میزان 
اندک یا قابل توجه منجر شود. این نوع 
دیدگی  آسیب  به  می‌توانند  عفونت‌ها  از 
منجر  سینوس‌ها  و  بینی  داخلی  دیواره 
فرد  برای  را  روایح  تشخیص  و  شوند 
که  است  این  خوب  خبر  سازند.  دشوار 
درمان مؤثر منبع عفونت به طور معمول 

نتایج مثبت بلند مدت را در پی دارد.
بسیار  درصد  مادرزادی:  بویایی  ضعف 
دادن  دست  از  با  که  افرادی  از  کمی 
نسبی یا کامل حس بویایی مواجه هستند، 
مادرزادی  آنوسمی  با  افرادی  عنوان  به 
شناخته می‌شوند. در این موارد افراد بدون 

این  می‌شوند.  متولد  بویایی  توانایی  هیچ 
کالمن،  سندرم  با  است  ممکن  شرایط 
بیماری که در نتیجه تولید هورمون ناکافی 
توسط غده هیپوفیز شکل می‌گیرد، مرتبط 
باشد. این وضعیت به طور معمول با یک 
که  است  مرتبط  هیپوتالاموس  در  نقص 
می‌تواند شامل مشکلات باروری نیز شود.
دمانس: بیماری‌های مربوط به زوال عقل 
- از جمله بیماری پارکینسون و بیماری 
آنوسمی  موجب  می‌توانند   - آلزایمر 
از دست دادن قدرت  شوند. در حقیقت، 
ماه  چند  را  خود  است  ممکن  بویایی 
شدن  پدیدار  از  پیش  سال  چند  حتی  یا 
آلزایمر  بیماری  یا  پارکینسون  بیماری 

بویایی  حس  دادن  دست  از  دهد.  نشان 
تشخیص  برای  مؤثر  روشی  می‌تواند 
بیماری‌های مرتبط با زوال عقل پیش از 

ظهور آن‌ها باشد. 
بر همین اساس است که افراد بزرگسال و 
به ویژه افراد پیر باید در صورت مواجهه 
قدرت  کامل  یا  نسبی  دادن  دست  از  با 

بویایی خود به پزشک مراجعه کنند.
پیری: همانطور که سن شما بالا می‌رود، 
شما  در  شنوایی  و  دید  بویایی،  احساس 

کاهش میی‌ابد. 
تحقیقات نشان می‌دهد که ۷۵درصد افراد 
بویایی  اختلالات  دچار  سال   ۸۰ بالای 

هستند.

خانه‌های  دکوراسیون  از  صحبت  وقتی 
کوچک به میان می‌آید توجه به هر متر 
گونه‌ای  به  طراحی  تا  دارد  ارزش  مربع 
این  نشود.  دیده  فضا کوچک‌تر  تا  باشد 
در  می‌کند  کمک  شما  به  پیشنهادها 
چیدمان خانه دقت بیشتری به خرج دهید 
برنامه‌ریزی  مربع  متر  هر  مورد  در  و 
بیشتر  ادامه  در  باشید.  داشته  دقیق‌تر 

بخوانید:
دکوراسیون را شناور در نظر بگیرید

سنگین  و  یک‌دست  مبلمان‌های  خرید 
را  شما  خانه  که  است  بزرگی  اشتباه 
کوچک و گرفته نشان می‌دهد. به جای 
آن مبلمان را دردو طرح و رنگ مختلف 
در نظر بگیرید و آن‌ها را طوری بچینید 
که در خانه شناور بوده و به راحتی قابلیت 
است  بهتر  باشند.  داشته  شدن  جا  به  جا 

اینکه مستقیم روی زمین  مبل‌ها به جای 
قرار بگیرند، پایه‌دار باشند تا راحت‌تر جا 
به جا شوند. استفاده از قفسه‌های شناور و 
چرخدار هم ایده خوبی است تا در مواقع 
لزوم بتوانید آن‌ها را به اتاق یا یک گوشه 

خانه هدایت کنید.
خانه را خلوت و تمیز نگه دارید

داشتن  دلیل  به  کوچک  آپارتمان‌های 
ریخته  هم  به  زودتر  محدود  فضای 
چشم  به  بیشتر  نابسامانی  این  و  می‌شوند 
می‌آید. از این رو برای تمیز نگه داشتن 
خانه برنامه و مقررات داشته باشید. علاوه 
سراغ  به  سال  در  بار  دو  یا  یک  این  بر 
وسایل‌تان بروید و آن‌هایی را که استفاده 
نمی‌کنید، به دیگران ببخشید. بعد از این 
چقدر  که  می‌بینید  دوستانه  انسان  کار 
به  مرتب‌تر  و  شده  خلوت‌تر  خانه‌تان 

جعبه‌ها  خرید  اینکه  ضمن  می‌رسد.  نظر 
و نصب طبقات روی دیوار به ایجاد نظم 

و ترتیب کمک می‌کند.
عناصر منحنی را انتخاب کنید

زوایای  مبلمان‌ها  بیشتر  که  درست 
یا  مربع  شکل  به  و  دارند  درجه   90
در صورتی  اما  می‌شوند؛  ساخته  مستطیل 
دنبال  به  دارید  کوچکی  آپارتمان  که 
منحنی  شکل  به  که  باشید  عناصری 
از میزهایی  استفاده  مثال  به طور  هستند، 
که زوایای گرد دارند نسبت به میزهایی 
با زاویه 90 درجه برتری دارد. این نکته را 
در مورد خرید سایر لوازم مانند آینه‌های 
هم  اثاثیه  سایر  و  بشقاب  حتی  و  دیوار 
رعایت کنید. به جای انتخاب بشقاب‌های 
را  دایره شکل  انواع  مدرن،   چهار گوش 

انتخاب کنید.

عواقب مرگبار کم‌خوابیتعقل، تفکر و تذکر در بیان قرآن کریم

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

ساکنان خانه‌های کوچک بخوانند!

قسمت پایانیشکرالله جهان مهین، مدیرگروه معارف اسلامی دانشگاه آزاد اسلامی واحد جهرم  

گوناگون


