
 امام علی)ع( 
در عهدنامه خود 

به مالک اشتر 
می فرمایند: مردم 
را از عفو و اغماض 

خود برخوردار ساز، 
به گونه ای که دوست 

داری خداوند تو را 
از عفو و اغماض 
خویش برخوردار 

سازد.

در رساله حقوق خود 
می فرمایند:حق 

کسی که به تو بدی 
کرده،  آن است که 
از او بگذری ولی 
اگر عفو او را مضر 

دانستی، می توانی 
او را مجازات کنی.

امام صادق)ع( 
فرمودند:»انِاّ 

َّتنُا  اهل بیت، مرُوُ
العَْفوُْ عَمَّن ظَلمََنا؛ما 

خاندانی هستیم 
که جوانمردی مان 
گذشت از کسی 

است که بر ما ستم 
کرده است.«

از امام باقر)ع( 
نقل شده که روزی 

امیرمؤمنان)ع( پس 
از جلسه ای که در آن 
قرآن و احکام دینی 
به مردم می آموخت  
از مسجد خارج شد. 
در راه به مرد جسوری 
برخورد. او به امام 
سخن زشتی گفت، 
امام فوری به مسجد 
برگشت و دستور داد 
تا مردم را خبر کنند 
و خود به منبر رفت. 
جمعیت به قدر کافی 
آمدند و مرد بی ادب 

نیز حاضر شد. 
امام)ع( پس از حمد 
و ثنای الهی و بیان 

سخنانی حکمت آمیز 
فرمودند: »آن که 

ساعتی قبل سخنی 
گفته بود، کجاست؟« 
مرد که جرأت انکار 

نداشت، خود را 
معرفی کرد. امام به 
او فرمودند: »اکنون 

اگر من بخواهم با 
حضور مردم گفتنی ها 

را می گویم« مرد 
پاسخ داد »و اگر 

بخواهی عفو می کنی 
و می گذری، زیرا تو 
اهل چشم پوشی 
و گذشتی!« امام 

فرمودند:عفو کردم و 
صرف نظر کردم.

خداوند در قرآن 
می فرماید: »و 
ان تعفوا اقرب 

للتقّوی؛اگر شما 
گذشت کنید، به 

پرهیزکاری نزدیک تر 
است.«
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آلودگی هوا با زنان باردار 
و فرزندشان چه می کند

آلودگی هوا روی رشــد ذهنی، عملکردی و هوشی 
جنین اثر می گذارد. در واقع می توان گفت هوای آلوده 
علاوه بر زندگی امروز، زندگی آیندگان را هم درگیر 
خواهد کرد. آلودگی هــوا و اندازه ذرات معلق در آن 
بسیار حائز اهمیت هستند و هر قدر ذرات ریزتر باشند 
برای مادر باردار و جنین خطرآفرین تر خواهند بود. 
این ذرات می توانند از سطح جفتی هم رد شوند و نه 
فقط به مادر باردار بلکه به جنین هم آسیب برسانند. 
در مورد جنین و مادر باردار آنچه بیش از همه مهم 
است اندازه ذرات آلاینده هاســت. مدت زمان قرار 
گرفتن در معرض این ذرات هم دارای اهمیت است؛ 
قرار گرفتن در فضای پر از آلاینده های دود ســیگار 
همانند آلودگی هوا زیانبار خواهد بود. بنابراین برای 
مادران باردار مهم اســت که در خانه سیستم تهویه 
مناسب داشته باشند و هم اینکه کسی در اطراف آنان 
سیگار نکشد. مطالعات صورت گرفته نشان می دهد 
آلودگی هــوا روی جنین اثرات وخیم تــری دارد و 
احتمال تولد نوزاد کــم وزن و زایمان زودرس را دو 
چندان می کند. همچنین احتمال رشد ناقص جنین 
در رحم مادر بیشتر است. علت این اتفاقات هم اثراتی 
است که این ذرات ریز آلاینده که از جفت می توانند 
رد شوند روی خون رسانی به جنین می گذارند یعنی 
اکســیژن به اندازه کافی به جنین نمی رسد. طبق 
گفته متخصصان این آلاینده ها همچنین در دیواره 
عروق التهاب ایجاد می کنند و باعث می شوند انتقال 
اکســیژن به خوبی انجام نشــود در نتیجه احتمال 
سقط جنین افزایش می یابد. آلاینده های ریز معلق 
در هوا می توانند از ســطح خونی به مغز جنین هم 
برسند و روی رشد ذهنی، عملکردی و هوشی او اثر 
داشته باشند. در واقع می توان گفت هوای آلوده علاوه 
بر زندگی امروز، زندگی آیندگان را هم درگیر خواهد 
کرد. همچنین در مواقع آلودگی هوا، احتمال اینکه 
مادر باردار دچار افزایش فشــار خون یا مسمومیت 
حاملگی شود وجود دارد. اگر مادر بارداری نیز مشکل 
زمینه ای داشته باشد آلودگی هوا باعث تشدید این 
مشکل زمینه ای می شود. اما بدن مادر باردار سالم به 
خوبی و با رعایت نکات تغذیه ای این مواد آلاینده را 
دفع می کند.جنین  ازنظر وزن گیری هم دچار مشکل 
نمی شود البته برای متابولیسم نیاز به اکسیژن کافی 
دارد. مادران تا حد امکان در روزهای آلوده از منزل 
خارج نشوند زیرا در شرایط آلودگی هوا، به طور قطع 
هوای داخل خانه بهترین هوا خواهد بود. نگهداری 
و به کارگیــری گیاهان مختلف نیــز بهترین منبع 
 تولید اکسیژن در خانه است. گیاهانی که برگ های

سبز سوزنی ندارند اکسیژن رسانی بیشتری در محیط 
دارند. البته درصورت امکان، استفاده از دستگاه های 

تصفیه هوا هم توصیه می شود.

نکته

مرا ببخش!
عذرخواهی شرایط و زمانی دارد که اگر رعایت شود معجزه می کند

بعضی کارها وقتی به موقع و درست انجام شوند می توانند از رخ دادن یک اتفاق بد 
و حتی فاجعه جلوگیری کنند. کارهایی که اگر در زمان خودش و براساس اصول و 
قواعدش انجام نشود، ممکن است اسباب وقایعی شود که جبرانی سخت و حتی 
غیرممکن دارد و منجر به پرداخت هزینه های گزافی می شود. عذرخواهی، یکی از آن کارهاست.

عذرخواهی برای بیشــتر افــراد در موقعیت ها، 
سنین و شــرایط مختلف بســیار سخت است. 
اصولا پذیرفتن اشــتباه، کاری سخت و سنگین 
اســت. گاهی وقتی مرتکب اشتباهی می شویم، 
حاضریم هر کاری بکنیم و هر هزینه ای بپردازیم 
تا مجبور به عذرخواهی نشویم؛ چون عذرخواهی 
یعنی من اشــتباه کرده ام. همه ما این جمله را 
بسیار شنیده ایم که »انســان جایزالخطاست« 
اما در عمل، بیشتر ما طوری بزرگ شده ایم که از 
خطا کردن می ترسیم و بدتر از آن زمانی که خطا 
می کنیم حاضر به پذیرفتن اشتباه مان نیستیم. 
گاهی حتی ماجرا از این هم بدتر می شــود و آن 
زمانی است که به دلیل »جایزالخطا« بودن انسان، 
به خودمان مجوز می دهیم بعد از اشتباهات مان 
آنها را رها کنیم و برای ترمیم و جبران شان گامی 
برنداریــم. عذرخواهــی در فرهنگ های غنی، 
جایگاهی ویــژه دارد و آنکه عذرخواهی می کند 
فردی جســور، قوی و آگاه توصیف شده است. 
کسی که باور دارد اشــتباه کردن جزئی از ذات 
انسانی است و به خود و دیگران فرصت جبران و 
ترمیم اشتباهات شان را می دهد اما عذرخواهی 
چه وقت و چگونه اگر انجام شــود تأثیر خواهد 
داشــت؟ اگر خیلی دیر طلب بخشــش کنیم، 
آن قدر که دیوارهای اعتمــاد فرو ریخته و هیچ 

چاره ای برایمان نمانده و اگر عذرخواهی نکنیم 
موقعیتی خطرناک پیش رویمان قرار می گیرد، آن 
عذرخواهی ارزش دارد؟ اصلا چطور عذرخواهی 
کنیم که هم  شــأن خودمان حفظ شود و هم از 

طرف مقابل دلجویی شود؟ 

زمان طلایی
به تعویق انداختن عذرخواهی یکی از مخرب ترین 
آسیب ها به رابطه است. هر عمل زمان طلایی دارد 
که اگــر در آن زمان انجام گیرد، بیشــترین اثر و 
کارآمدی را دارد. هرچه از آن زمان دور شویم رنگ 
و تأثیرش هم کمتر و بی بنیان تر می شــود. برای 
عذرخواهی بهترین زمان، دقیقا نخستین فرصتی 
است که متوجه خطای مان شده ایم. هیچ چیز نباید 
مانع طلب بخشــش در آن زمان شود؛ حتی این 

تهدید که عذرخواهی مان پذیرفته نشود.

روراست باشید
تکلیف تان را با خودتان روشــن کنید؛ برای چه 
عذرخواهی می کنید؟ اگر بــرای معذرت خواهی 
نیتی غیر از دلجویی و پاســخ به نیاز وجدان تان 
دارید و می خواهید با این کار به هدفی برسید، بهتر 
است اصلا عذرخواهی نکنید. اصل اول عذرخواهی، 
روراستی و صداقت اســت. این اصل در جملات و 

کلمات شــما باید بروز و ظهور داشته باشد. یک 
عذرخواهی صمیمانه و واقعی قطعا امکان بیشتری 

برای پذیرفته شدن دارد.

مسئولیت اشتباه تان را بپذیرید
قدم بعــدی در عذرخواهی کردن این اســت که 
مســئولیت اعمال و رفتارتان را بر عهده بگیرید 
و به اشــتباهی که مرتکب شده اید اعتراف کنید. 
تحقیقات نشان داده مهم ترین و اصلی ترین بخش 
عذرخواهی »قبول مســئولیت« است. پذیرش 
اینکه اشتباه کرده اید بسیار مهم است. بسیاری 
از ما در فرایند معذرت خواهی ســعی داریم برای 
رفتار و اعمال مان دلیل بیاوریم. گاهی اوقات این 
می تواند مفید باشد ولی گاهی توضیح بیش از حد، 
تبدیل به بهانه آوردن می شود و ممکن است تأثیر 
عذرخواهی را کاهش دهد. نکته مهم دیگر اینکه 
ســعی نکنید برای کم کردن بار مسئولیت خود، 

تقصیر ها را به گردن دیگران بیندازید.

جبران کنید
اولین گام برای جبران اشتباه، تعهد به تلاش برای 
عدم تکرار آن است. طرف مقابل ما وقتی می تواند 
با طیب خاطر خطای ما را ببخشد که مطمئن شود 
تمام همت مان را برای تکرار نکردن اشتباه به کار 
می گیریم. قول الکی ندهیم؛ اینکه بگوییم مطمئن 
باش دیگر این اشتباه را تکرار نمی کنم، قول الکی 
است. واقعیت این اســت که ما می توانیم تلاش 
کنیم برای تکرار نکردن اشتباه مان. به این ترتیب 
اعتماد طرف مقابل بیشــتر جلب می شود. گاهی 

لازم است برای جبران اشــتباه هزینه هایی هم 
بپردازیم. گاهی هم مرتکب اشتباهاتی می شویم 
که جبران ناپذیر هستند اما در هر صورت وظیفه 
داریم صادقانه عذرخواهی کنیم و تمام تلاشمان 

را برای جلب رضایت فرد مقابل به کار ببندیم.

شنوا باشید 
اگر هنگام عذرخواهی، خــود را به جای فردی 
که به او آســیب رســیده قرار دهیم، به جملات 
و احســاس های صمیمانه بیشــتری دسترسی 
پیدا خواهیم کرد. کافی اســت بعد از اعتراف به 
اشتباهات مان شــنونده خوبی باشیم و به طرف 

مقابل فرصت دهیم تا ابراز کند واقعاً از چه چیزی 
رنجیده خاطر شده اســت. در بیان عذرخواهی 
کردن عجول نباشید؛ فراموش نکنید آنچه از دل 
برآید لاجرم بر دل نشــیند و کلام صرف، گاهی 
به هیچ دردی نمی خورد. بســیاری اوقات طرف 
مقابل دوست دارد در مورد رفتاری که با او شده 
حرف بزند و اعتراضش را بیان کند. لازم اســت 
به خوبی به اعتراضاتش توجه و شرایط او را درک 
کنیم. خوب گوش کردن و همدلی، طرف مقابل 
را آرام می کند. پس از گوش دادن به حرف های 
او می توانیم عذرخواهی کنیم و نشان دهیم که از 

آنچه در اثر اشتباه ما روی داده متأسفیم.

به یاد داشته باشید...

  هنگام عذرخواهی کردن با خودتان منصف باشــید و به اندازه  لازم مسئولیت ها را به عهده 
بگیرید. نیازی به اغراق کردن نیست.

  انتظار نداشته باشید که فورا بخشیده شوید. به یاد داشته باشید که شاید طرف مقابل آماده 
نباشد که فورا شما را ببخشد. به او زمان دهید تا از نظر روحی آماده شود.

  از عواقب قانونی کارتان مطلع باشید. مراقب باشید که در بعضی از کشورها، معذرت خواهی 
رسمی به عنوان سندی برای اعتراف به گناه شناخته می شود.

  قبل از اینکه از طرف ســازمان تان معذرت خواهی کنید، بهتر است با یک مشاور حرفه ای 
مشورت کنید، ولی این را بهانه ای برای عذرخواهی نکردن قرار ندهید.

  عذرخواهی کردن باید واضح و صریح باشد. برای عذرخواهی کردن باید به رفتار و اشتباه تان 
که باعث دلخوری فردی شده اشــاره کنید و به دلیل همان اشــتباه از او دلجویی کنید، نه 

جملات کلی که بیان نمی کند از کدام کارتان پشیمانید.
  عذرخواهی کردن به تنهایی صدمه را پاک و آن را درســت نمی کند. این بدان معناست که 
می دانید اعمال یا حرف های شما اشتباه بوده است و در آینده سخت تر تلاش خواهید کرد تا 

دوباره از وقوع آن جلوگیری کنید.

ته
نک

دعا؛ مفهوم دیگری از سبک زندگی
دعا مفهوم وسیعی است که در آن، باور، ایمان، امید و علم   وجود دارد

 وقتــی اضطرار و ســختی و مشــقت همراه مان 
می شــود بی درنگ نام خدا را بر زبان می آوریم. از 
او می خواهیم سختی را برای ما آسان کند، مشقت 
و اضطرار را از ما دور کند، ســختی پیش آمده را 
رفع کند و نیاز و خواســته مان را به بهترین شکل 
اجابت کرده و سریع تر ما را در دل آرامش و آسایش 
بگذارد. در میان این خواسته ها و حاجت ها گاهی به 
خدا قول می دهیم بعد از این، بنده بهتری باشیم، 
از مکروه و حرامش دور شویم و واجب و مستحبات 
را درست تر و بیشــتر به جا آوریم. اینگونه از خدا 
خواستن به » دعا « معروف است. اما معنای اصلی 
و حقیقی دعا به عنوان یکی از مفاهیم یادشده در 
قرآن کریم فراتر از چیزی است که می شناسیم و در 
ذهن مان وجود دارد. دعا مفهوم وسیعی است که 
در دلش، باور و ایمان و امید و علم و رفتاری وجود 
دارد. ما در همه حال به دعا مشــغولیم، بی آنکه 

بدانیم و گاهی براساس همان باورهایمان از خداوند 
فاصله می گیریم و آنچه طلب می کنیم ترسناک و 

رعب آور است، بی آنکه بدانیم.

می خواهم بخوانمت
معنا و مفهوم »دعا« در قرآن بــا آنچه در ذهن 
ماســت، تفاوت دارد. آنچه ما در مواقع اضطرار 
و سختی از خدا می خواهیم یا نیاز و حاجتی که 
بر زبان آورده یا از دل می گذرانیم، دعا نیســت 
بلکه درخواست و سؤال است. دعا یعنی خواندن 
شــما خدا را یعنی خدایا می خواهم بخوانمت و 
این با سؤال و درخواست بســیار متفاوت است. 
هانی چیت چیان، مــدرس تدبر در قرآن و عضو 
هیأت علمی مدرسه دانشــجویی قرآن و عترت 
دانشــگاه تهران درخصوص دعا و معنا و مفهوم 
دقیق آن می گویــد:  » در منطق قرآن، خواندن 
خدا همه زندگی آدم است. براساس اینکه ما خدا 
را چگونه می خوانیم کل زندگی مان رقم می خورد 
و این فقط شامل گفته ما نیســت، من با رفتار، 

اخلاق، افکار و همه زندگی ام خدا را می خوانم؛ 
پس یکی از نزدیک ترین واژه ها به سبک زندگی، 
 دعاست.« این استاد قرآن با بیان اینکه در دل هر 
دعا یک باور و ایمــان و امید و علم و رفتار وجود 
دارد به نقش اینها در دعا اشاره کرده و می افزاید: 
»اینکه چه باورهایی در ذهن مان داریم و به چه 
گزاره ها و افرادی امید بســته ایم هم دعاکردن 
اســت. آن زمان که در زندگی درگیر مشکلاتی 
هم نشده ایم، با همین باورها و اعتقادات ذهنی 
و قلبی مان مشغول دعا کردن هستیم. به مفهوم 
دیگر باورها و عواطف ما،  آنهایی که بهشــان دل 
می بندیم،  رفتارهای ما و... دعاهای ما را می سازند 
و اهمیت دعا در همین جاســت که گاهی امید 
و باورمان چیز دیگری غیر از خداســت. اگر در 
زندگی مان فهرســتی از آنچه اعتقاد و باورمان 
است تهیه کنیم متوجه می شویم که چه دعاهایی 
می کنیم و گاهی اوقات دعاهــای خوبی در این 

میان وجود ندارد.«

دعا،  همان عبادت است
خداوند در آیه60 ســوره غافــر می فرمایند: »و 
خدای شــما فرمود که مــرا بخوانیــد تا دعای 
شــما را مســتجاب کنم. آنان که از عبادت من 

اعراض و سرکشــی کنند زود با ذلت و خواری 
در دوزخ شوند.« چیت چیان با اشاره به این آیه 
می افزاید:  »  خداوند در اینجا نمی گوید آنان که 
مرا نمی خوانند با ذلت وارد دوزخ می شوند  بلکه 
می گوید آنان که مرا عبــادت نمی کنند. و این 
یعنی دعای آدم ها همان عبادت کردن آنهاست و 
ما هر چه را که دعا می کنیم گویی مشغول عبادت 
همان هســتیم.«  در زمان اضطــرار خدا را صدا 
می زنیم اما وقتی بــه زندگی عادی برمی گردیم 
به دنبال خواســته هایمان می رویم. کســی که 
باور ذهنی اش این اســت که پول، رفاه بیشتری 
می آورد، در پی به دســت آوردن پول بیشــتری 
اســت و آن را عبادت می کند چــون اعقاد دارد 
حلال مشکلاتش پول است. هرچند که نمی توان 
تأثیر پول و سرمایه را نادیده گرفت اما اگر نقشی 
هم در رفع مشــکلات دارند بازهم به خواســت 
خداوند بوده است. مدرس تدبر در قرآن می گوید: 
 » دعاهایمان را بنویسیم،  بگوییم چه دعایی داریم 
بعد از آن ببینیم مابازای آن دعا اعتقاد و عملی 
داریم؟ آنچه به آن دل می بندیم و خوشحالمان 
می کند را روی کاغذ بیاوریم و از روی آنها ببینیم 
چه دعاهایی داریم که گاهی خودمان هم از آنها 

بی خبریم.« 

ادعیه اهل بیت)ع( آینه تمام نمای ســبک 
زندگی شان است

از آنجا که دعــا از نزدیک ترین واژه ها به ســبک 
زندگی اســت، بــا خوانــدن و تدبــر در ادعیه 
اهل بیت)ع( می توان به سبک زندگی آنها پی برد. 
ســبک زندگی اهل بیت)ع( فقط و فقط مناقب و 
ویژگی های آنان نیست بلکه دانستن و آموختن 
شیوه زندگی آنها و نوع نگاه آنها به عالم است. عضو 
هیأت علمی مدرسه دانشــجویی قرآن و عترت 
دانشگاه تهران در این خصوص می گوید: »سبک 
زندگی یعنی من به عالم چگونــه نگاه می کنم و 
براساس نگاه و جهان بینی در مواجهه با مصایب 
زندگی چگونه عمل می کنم. از آنجا که براساس 
روایات و احادیث نمی توان به همه ابعاد و سبک 
زندگی اهل بیت و ائمه)ع( پی برد، با مطالعه و درک 
مفهوم ادعیه آنها می توان نوع نگاه این بزرگواران 
و سبک زندگی آنها را بهتر شناخت و از آنجا که ما 
با اخلاق و افکار و همه زندگی خدا را می خوانیم، 
دعای ائمه به طرز شــگفت انگیزی معادل سبک 
زندگی آنهاست. به ادعیه اهل بیت)ع( قرآن صاعد 
گفته می شود؛ یعنی قرآنی که بالا می رود. انسان 
مهذب و پاک و عالمی که کتاب خداوند را خوانده 

و آن را به شیوه زیستن تبدیل کرده است.«

گزارش

الهام مصدقی رادگزارش
روزنامه نگار

 گرم کردن خودرو 
در زمستان 

روزهای سرد رسیده اند؛ سایه شان روی همه چیز 
افتاده اســت. خودروهای مان هم از این سرما 
بی نصیب نیســتند. پس باید بیشتر حواس مان 
را جمع کنیم و با گرم کردن خودرو و دانســتن 
نکته های لازم برای مراقبت از خودرو در زمستان، 
از مشــکلات و خرابی های رایج این فصل برای 
خودروها جلوگیری کنیم. قلق های رانندگی کردن 
در زمستان هم از چیزهایی است که راننده های 
حرفه ای می دانند و با شناخت شان می توانید با 

خیال راحت  رانندگی کنید.

هوای باتری را داشته باشید
زمستان ها دمای هوا پایین می آید و سکون ماشین در 
ساعات سرد، قدرت و عملکرد باتری  را پایین می آورد. 
پس زمانی که می خواهید بعد از چندساعت خاموشی، 
خودرو را روشن کنید، با مشــکل مواجه می شوید. 
برای اینکه وضعیت باتری را در روزها و شب های سرد 
در شــرایط مطلوبی نگه دارید، بهتر است که قبل از 
سردشدن هوا باتری را بررسی کنید. چطور؟ وضعیت 
شارژ و ولتاژ باتری را نزد مکانیکی کاربلد بررسی کنید 
و ببینید که اوضاعش مناسب است یا خیر. اگر نیاز به 
تعویض یا تعمیر بود، قبل از زردشدن برگ های پاییزی 
باید این کار را انجام می دادید و خودرو را آماده ورود به 
پاییز و زمستان می کردید. باتری ضعیف نمی گذارد که 
نرم  و راحت در هوای ســرد استارت بزنید و شما را به 

دردسر می اندازد.

وجود ضدیخ در خودرو ضروری است
هوا که ســرد می شــود، حتما ســراغی از وضعیت 
ضدیخ خودرو بگیرید. اگر مایع ضدیخ در سیســتم 
خنک کننده موتور کم باشد یا اصلا نباشد، آب داخل 
بلوکه سیلندر یخ می زند. افزایش حجم آب و فشاری 
که به مجاری سیلندر وارد می کند، شکستگی دیواره 
این قطعه را با خــود به همراه خواهد داشــت. پس 
ضدیخ را بررسی کنید و نگذارید که خساراتی مانند 
هزینه تعویض واشر سرسیلندر روی دست تان بماند. 
محتویات رادیاتور را چک کنید و ببینید که ضدیخ 

دارید یا خیر.

روغن موتور را کنترل کنید
یکی دیگر از نکاتی که در راستای گرم کردن خودرو 
و مراقبت های زمســتانی از آن باید درنظر بگیرید، 
بررسی وضعیت روغن موتور است. با تغییر هر فصل، 
تعویض روغن موتور هم فکر خوبی به نظر می رسد. 
چرا؟ چون روغن های غلیظ تر بیشتر مناسب استفاده 
در فصل تابستان هســتند و روغن های رقیق تر هم 

به درد فصل های سردی مانند زمستان می خورند.
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