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رمزارزها منقرض می شوند؟طعم شیرین کتابخوانی در مناطق محروم
کتابداران و مسئولان کتابخانه های مناطق کم برخوردار از اجرای 

طرح ملی»با هم بخوانیم« می گویند
 با ریزش شدید ارزش برخی رمزارزها و نابودی تعدادی دیگر، 

نگرانی ها درباره آینده این بازار افزایش یافته است

 شهید اسماعیل میرزا 
آقاپور:

مادر جان! تو برایم 
مادر نمونه ای 

بودی. شغل مادری 
و تربیت فرزندانت 
را به عنوان عبادتی 
بزرگ و تکلیف الهی 
دانستی و در قبال 
آن خود را در برابر 

خدا همواره مسئول 
می دیدی و با تمام 

وجود باور داشتی که 
شغل مادری همان 
شغل انبیاست. به 
قول امام اگر یک 

بچه خوب به جامعه 
تحویل دهید آن قدر 
نزد خداوند ارزش 

دارد که نمی توان آن 
را توصیف کرد.

شهید رضا حداد: 
مادر! درود بر تو که 
بالاخره بر احساس 

مادرانه ات پیروز 
شدی و فرزندت را 

به میدان نبرد کفار و 
مسلمین فرستادی 
و گفتی که تو را در 

راه انقلاب اسلامی 
هدیه دادم. افتخار 
می کنم که مادری 
از سلاله حضرت 

فاطمه زهراس 
هستی.

شهید  جمشید : 
ابراهیمی مقدم

 ای مادر عزیز! شما 
هم در آن روستای 
کوچک ما نشان 
دهید که مادری 

هستی قوی. باید از 
شهادت من خندان 
باشی تا که چشم 

منافقان را کور 
کنی.

 شهید تقی 
خسروی:

 ای مادر مهربانم! 
درود بر تو باد! 

که با زحمت های 
بی دریغت در مدت 

15سال مرا در دامان 
پاکت پروراندی و با 
کشیدن دست های 
پرمهرت بر سرمان 
جای خالی پدر را 
برایمان پر کردی. 

نمی دانم که چگونه 
زحماتت را جبران 
کنم. باشد که با 

صبرت ان شاءالله 
فردای قیامت با زهراس 

و زینب س محشور 
شوی.

به مشکل که می خوریم سراغ قرآن می رویم
پای صحبت اعظم صالحی؛ مادری که 5فرزند حافظ قرآن تربیت کرده است

 چگونه بیماری ای را که به یکی از بزرگ ترین 
اپیدمی های تاریخ تبدیل شده کنترل کنیم؟ 

مهار دیابت
 با تغییر سبک زندگی

طبق آمارهــای وزارت بهداشــت ۱۴.5 درصد از 
جمعیت بالای ۲5 سال ایران، یعنی عددی معادل 
۷.5 میلیون نفر از بیماری دیابت رنج می برند که ۲5 
درصد آنان حتی از بیماری خود بی خبرند. چاقی، 
کم تحرکی، تغذیه نامناسب و در نهایت ناآگاهی 
مردم از این بیماری و مراجعه نکردن به پایگاه های 
بهداشت، سلامت و مراکز خدمات جامع سلامت از 
دلایل افزایش آمار مبتلایان به دیابت عنوان شده 
و این بیماری را به یکی از بزرگ ترین اپیدمی های 
تاریخ تبدیل کرده  است. کارشناسان حوزه پزشکی 
بر این باورنــد که نوع زیســت و در پیش گرفتن 
شیوه های نادرست زندگی، مصرف غذاهای چرب 
و شــیرین، بی تحرکی، فعالیت ناکافی فیزیکی و 
افزایش اســترس های روزمره از مهم ترین عوامل 
شیوع و گسترش این بیماری در جهان است. اما با 
تغییر سبک زندگی و چند راهکار ساده می توان این 

بیماری را مهار کرد.

دیابتجوانوپیرنمیشناسد
دیابت به ۲ نوع یک و ۲ تقســیم شــده است که 
دیابت نوع یک در سنین نوجوانی با علائمی مانند 
پرادراری، پرنوشــی و کاهش وزن خود را نشان 
می دهد و دیابت نوع۲ نیز به دلیل نداشتن سبک 
زندگی ســالم بین افراد جامعــه در حال افزایش 
اســت. 5درصد بیماران، گرفتــار دیابت نوع یک 
هستند که سازوکار خودایمنی، باعث از بین رفتن 
سلول های انسولین ســاز بدن و ایجاد بیماری در 
آنان شــده و علائم آن در سن کودکی یا نوجوانی 
در آنان ظاهر شده و به سرعت پیشرفت می کند 
که به صورت مادام العمر نیازمند تزریق انســولین 
هستند. دکتر محمدعلی یعقوبی، استاد دانشگاه 
می گویــد: »دیابت نوع۲ شــایع ترین نوع دیابت 
اســت و بیش از ۹۰ درصد بیماران دیابتی بالای 
۳۰ سال را گرفتار می کند، بدن نمی تواند به خوبی 
به انسولین پاسخ دهد و قند خون را در حد نرمال 
نگه دارد. دیابت نوع ۲ ممکن است در ابتدا علائمی 
نداشته باشد بنابراین حتما بیماریابی یا آزمایش 
قندخون برای افراد ضروری است و برخلاف دیابت 
نوع یک، می توان با کاهش وزن، مصرف غذاهای 
سالم و ورزش های منظم  از ابتلا به دیابت نوع۲ و یا 

پیشرفت آن جلوگیری کرد.«

وزنخودراکاهشدهید
براساس آخرین تحقیقات علمی، داشتن سبک 
زندگی صحیح، تغذیه سالم و فعالیت فیزیکی بین 
۸۰ تا ۹۰ درصد در پیشگیری از ابتلا به بیماری 
دیابت غیرارثی مؤثر است. دکتر محسن نعمتی، 
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد، 
علت اصلی افزایش دیابــت را چاقی جمعیت و 
اضافه وزن می داند: »از هر ۱۰۰ نفر بیمار دیابتی 
۹۰ نفر دچار چاقی هستند. باید با تغییر سبک 
زندگی، به ســمتی برویم که افراد چاق و دارای 
اضافه وزن، از وزن خود بکاهند تا به دیابت مبتلا 
نشوند. افرادی که سابقه دیابت ارثی در خانواده 
خــود ندارند، اگــر دارای وزن طبیعی باشــند، 
می توانند از طریق رژیم غذایی ســالم و ســبک 
زندگی مناسب، حفظ وزن در محدوده طبیعی، 
از ابتلا به دیابت در ســال های آینده پیشگیری 
کنند. افرادی نیز که سابقه دیابت ارثی دارند، اگر 
وزن طبیعی داشته باشند و ورزش کنند، انتظار 
می رود که دیابت نوع ۲ آنان در ۴5 سالگی ظاهر 
شود و این امر ممکن است به ۳5 یا ۲5 سالگی هم 

تغییر کند.«

رژیمغذاییلذیذومتوازن
اگرچه بســیاری از مبتلایان به بیمــاری دیابت 
برای کنترل قند خون نیاز به تزریق انســولین یا 
مصرف دارو دارند اما بدون پیروی از رژیم غذایی 
مناسب کنترل بیماری به راحتی میسر نخواهد شد. 
تحقیقات نشان می دهد تغذیه سالم نقش مهمی در 
کاهش روند پیشرفت بیماری و پیشگیری از بروز 
عوارض ناشی از آن دارد. بیماران مبتلا به دیابت 
باید از تمامی گروه های غذایی شامل نان و غلات، 
میوه ها، سبزیجات، گوشت و حبوبات و لبنیات به 
میزان کافی مصرف کنند تا هــم انرژی مورد نیاز 
بدن و هم مواد مغذی مورد نیاز تامین شود. رژیم 
غذایی این بیماران باید حاوی ۳ وعده غذای اصلی 
و ۲ تا ۳ میان وعده باشد. صرف وعده های غذایی در 
ساعات مشخص و منظم به کنترل اشتها و کنترل 
قند خون کمک می کند. حذف وعده های غذایی 
می تواند سبب گرسنگی، افت قند خون به ویژه در 
بیمارانی که انسولین تزریق می کنند و تغییر خلق 
و خو شود. شــیوه پخت مواد غذایی نیز برای این 
بیماران بسیار مهم است. بهتر است مصرف غذاهای 
سرخ کرده کاهش یافته و غذاها به روش بخارپز، 
آب پز، گریل و کبابی و به کمک مقدار کمی روغن 
گیاهی مایع تهیه شوند. همچنین به جای نمک از 
انواع سبزیجات معطر و ادویه ها برای طعم دار کردن 

آنها استفاده شود.
صبحانــه یکــی از مهم ترین وعده هــای غذایی 
است. مصرف صبحانه حس ســیری را تحریک و 
از ریزه خواری طــی روز و در نتیجه افزایش وزن 
و به دنبال آن بــالا رفتن قند خون پیشــگیری 
می کند. همچنین مانع افت قند خون در ابتدای 

روز می شود.
 در وعده صبحانه از مواد غذایی حاوی فیبر مانند 
نان ســبوس دار، جو دوسر و سبزیجات و غذاهای 
حاوی پروتئین مانند حبوبات، تخم مرغ و انواع پنیر 
و شیر کم چرب اســتفاده کنید. به منظور کنترل 
بهتر قند خون شیرین کردن چای یا قهوه با شکر و 

همچنین مصرف آبمیوه توصیه نمی شود.

راهنما

سارا اسلامی / شاعر اهل بیت)ع( :
کودکی؛ پایه زندگی انسان است

سارا،نخســتینفرزندخانوادهاسلامیاســتومثلبرادرانش
تحصیلاتشرادررشتهعلومقرآنیادامهدادهوشاعراهلبیت)ع(
است.سارابهنکتهجالبیاشــارهمیکند:»هراتفاقیکهدرزندگی
انسانبیفتدپایهگذاریاشازکودکیاستوبایداینسنراجدی
گرفت.اینکههمهماشیفتهاهلبیت)ع(هستیموقرآنراجزلاینفک
زندگیمانمیدانیمبهسببزحماتیاســتکهپدرومادرمابرای
پرورشروحوتربیتمامتحملشدهاند.خوببهخاطردارمکهمادرم
مرتبمارابهمجالسعزاداریومذهبیمیبرد.همینباعثمیشد

بذرعشقوعلاقهبهائمهمعصومین)ع(دروجودماکاشتهشود.«

مکث

فاطمه اسلامی: 
قرآن به من آرامش می دهد

»فاطمه«کارشناسارشدفلسفهازدانشــگاهالزهراست.او
عروسخانوادهدباغ،همانبانویمبارزانقلابیاســت.دختر
3ســالهاشنرگسهمدراینوادیاستوسورههایزیادیرا
ازحفظاست.میگوید:»قرآنبهمنآرامشمیدهد.حلاوت
خاصیداردکهاگرآنرامزمزهکنیدوستنداریدلبکنی.«او
توصیهمیکندکهوالدینشرایطانسباقرآنراازسنکودکی
برایفرزندانشانفراهمکنندچراکههمینموضوعمیتواند
ســعادتآنهارادردوراننوجوانیکهحساسترینسنیک

انساناستتضمینکند.

مکث

زهرا اسلامی: 
حفظ آیات، ذهن را پویاتر می کند

زهرافرزندچهارممناســت.اوهمدرسن12سالگیشروع
بهحفظقرآنکردو4سالطولکشــیدتاحافظقرآنشد.
اودربارهاهمیتانسباقرآنمیگوید:»شایدخیلیهاتصور
کنندکهحفظقرآنوقتزیــادیصرفمیکندووقتدرس
خواندنرامیگیرد.امابایدبگویمحفــظآیات،ذهنمنرا
پویاترکردهبودوخیلیبهتردرسمرامتوجهمیشدم.طوری
کهوقتیبرایآزمونسراسریشرکتکردمدررشتهخوبی
همقبولشدم.«منبرايهرکاريباخدامشورتميکنمواز

اوکمکميخواهم.

مکث

محمد علی اسلامی
نخبه قرآنی خانواده

»محمدعلی«نخبهخانوادهاسلامیاست.سال1375بهدنیاآمدهوهماکنوندکتریعلومقرآنیدارد.
اومشغولنوشتنرســالهدکتریخودباموضوعروشهایحفظقرآناست.محمدعلیاز8سالگی
شروعبهحفظقرآنکردهودرمدتیکسالتوانســته30جزکتابالهیراحفظکند.اوازمراحل
پیشرفتخودمیگوید:»مدتیکسالبهمدرسهنرفتمودرکلاسهایجامعهالقرآنشرکتکردم.
برایاینکهازدرسعقبنمانممادرمبامنتمرینکرد.اوبرایمنوبرادروخواهرهایمخیلیزحمت
کشید.گاهیتانیمهشببیدارمیماندوباماقرآنمیخواند.«بعدازپایاندبیرستانمحمدعلیدر
رشتهعلومقرآنیادامهتحصیلداد.اودرســال1387درمسابقاتکشوریحفظ20جزقرآنکریم
نفراولشد.درسال1388همبازدرمسابقاتکشوریحفظکلقرآنتوانستمقاماولراازآنخود
کند.اوازدیگرموفقیتهایشمیگوید:»سال1393درمسابقاتبینالمللیبنگلادشنفردومشدم
وبهمسابقاتبینالمللیکشورهایعربســتانواماراتراهیافتم.درمسابقاتتونسهمجز5حافظ
برتردنیاشناختهشدم.«محمدعلیچندسالیاستباکمکبرادربزرگترشمحمدهادیدارالقرآن
حضرتولیعصر)عج(راراهاندازیکردهومربیآنجاست.اوروشهایخاصیبرایحفظقرآناجرا
میکند.میگوید:»بالطفخدامیتوانمبه63روشایماواشارههرجایقرآنازحفظبخوانم.روشهای
پروانهای،ضربدری،برعکسخواندن،اشاره،ضربهبهمیز،ابتداوانتهایصفحهو...میتوانیمازهرحرف
کهاشارهشد،ازهمانحرفشروعکنموبقیهآیاتراازحفظبخوانم.پاسخهرگونهپرسشوسؤالبا

آیاتمتناسبدرقرآنازشیوههاییاستکهخوببهآنتسلطدارم.«

مکث

محمد هادی اسلامی:
قرآن با همه عظمتش حافظ ما می شود

محمدهادیفارغالتحصیلرشتهمهندســیصنایعگرایشتکنولوژیصنعتیاستومدرکمعادل
کارشناسیعلومقرآنیوحدیثراهمدارد.اوازسال1388مشغولبهتدریسدرزمینهقرآنبودهو
بهگفتهخودشتاکنونتوانستهبیشاز100حافظقرآنتربیتکند.اوحفظقرآنراازسن15سالگی
شروعکردهودرمدتیکسالموفقبهحفظکلآیاتالهیشدهاست.میگوید:»درابتدایامردر
مسابقاتمفاهیموقرائتشرکتمیکردم.چونحفظکارسختیبودخیلیتمایلنشاننمیدادم.امادر
جلساتوبرنامههایزیادیشرکتداشتموباحافظانقرآنآشنامیشدمتااینکهیکیازآنهاجملهای
گفتومسیرزندگیمنرابهطورکلیتغییرداد.بااینمضمونکهماوقتمیگذاریموقرآنراحفظ
میکنیمواینقرآنباهمهعظمتشحافظمامیشود.اینجملهتأثیرزیادیرویمنگذاشتومشتاقم
کردتاآیاتقرآنرابهذهنبسپارم.«محمدهادیروشمنحصربهفردیبرایحفظقرآنداردواینکهبا
نگاهکردهبهسورهازقرآنوانتخابیکحرفازکلمهبدونآنکهبداندکدامسورهیاآیهیاصفحهاست،
آنآیهرامیخواند.محمدهادیبرایترویجقرآنومانوسشدنهرچهبیشترمسلمانانباکتابخدا
سفرهایزیادیرابهکشورهایهنگکنگ،تونس،ماکائو،سوریه،لبنان،بنگلادش،عمارت،عمان،
کویت،روسیهو...داشتهاست.یکیازخاطرهانگیزترینسفرهایاوتلاوتقرآندرمحضرسیدحسن
نصراللهوآیتاللهسیستانیاست.اومیگوید:»هدفمنانسمردمباقرآناست.هماکنون2هزارقرآن
آموزتحتتعلیممناست.امیدوارمبهروزیبرسیمکهبهفرمایشمقاممعظمرهبریتعدادحافظان

قرآنمادرایرانجمعیت10میلیونیشود.«

مکث

ظاهر خانه اش شاید مثل هزاران خانه ای باشد 
که در دل این شــهر بزرگ قرار دارد. اما تفاوت 
چشمگیر آن زمانی به چشــم می آید که وارد 
خانه او شــوی. حس عجیبــی در آنجا وجود 
دارد. آرامشــی همراه با بهجــت. صالحی حال 
خوب خانه اش را از برکت انس با قرآن می داند 
و می گوید: »هیچ چیز به اندازه آوای قرآن ما را 
شاد نمی کند.« خودش سال ها پیش معلم بوده و 
دانش آموزان زیادی را خواندن و نوشتن آموخته 
است. بعد از مادر شدنش تصمیم گرفت حرفه ای 
که دوســت دارد را رها کند و به تربیت معنوی 
فرزندانش برسد. صالحی به آن روزها برمی گردد؛ 
»بچه ها که زبــان باز کردند با آنهــا ذکر خدا و 
اهل بیت)ع( را تمریــن می کردم. محمدهادی 

بزرگ تر از محمدعلی بود. به آنها اذان و اقامه را 
یاد دادم و بعد آنها را به مسجد بردم و به امنای 
مســجد گفتم دوســت دارم اینها مکبر شوند. 
می خواستم با این کار پایشان به مسجد باز شود 

و تشویق شوند.« 

اگرهمسرمهمراهینمیکردموفقنمیشدم
مادر بر این باور است که پدر و مادرها باید برای 
تربیت و رشد معنوی فرزندان خود وقت بگذارند. 
به خصوص شــرایط فعلی که بچه هــا به جای 
مطالعه و بازی خود را با حضور در فضای مجازی 
سرگرم می کند. صالحی می گوید: »رفت وآمد 
بچه ها به مســجد باعث شــد به خواندن قرآن 
علاقه مند شوند. برای این ذوق شان کور نشود در 

دارالقرآن ثبت نام شان کردم. همه وقتم را برای 
بچه می گذاشتم. گاهی می شد که چند ساعت 

طول می کشید 
که تا آنها یــک صفحه حفظ کننــد. صبوری 
می کردم و با دادن امید کــه تو می توانی، آنها را 
به حفظ قرآن تشویق می کردم. خوب کار راحتی 
نبود. ۳تا بچه قد و نیم قد را هر روز به دارالقرآن 
بردن. در سرما و گرما. گاهی اوقات بچه ها بدقلقی 
می کردندو نمی آمدند. اول آرام شــان می کردم 
و با وعده و وعید آنها را بــه کلاس می بردم.« او 
نه مشــاور بود و نه کارشــناس اما خیلی خوب 
می دانست چطور باید بچه ها را در مسیر درست 
قرار دهد. صالحی از تجربیــات خود می گوید: 
»بچه ها همه شان لوح سفیدی دارند و مستعد 

یادگیری اند. این وظیفه پدر و مادر است که در 
لوح سفید آنها جملات خوب یا بد بنویسد. خیلی 
خوب می شود آنها را به ســمت قرآن و مذهب 
سوق داد. اگر بچه در فضای لهو و لعب قرار بگیرد 
دنبال همان راه می رود.« او قدردان همســرش 

است که در این راه پشتوانه او بوده.

دردورانبــارداریوشــیردهیقــرآن
میخواندم

مادر هیچ وقت از روش تنبیه یا غیظ و خشم برای 
آموختن و نهی کردن به بچه ها استفاده نکرده 
است. همیشه سعی اش بر این بوده امر به معروف 
را به طور عملی اجرا کند چرا که اعتقادی به تحکم 
در خانواده ندارد. او تجربه های فرزندپروری خود 
را بازگو می کند: »نصیحت کردن به تنهایی روش 
کاربردی مطلوبی برای تربیت بچه ها نیســت. 
بچه آینه رفتاری پدر و مادر خود است. اگر ببیند 
یکی از والدینش دروغ می گوید قطعا انســان 
راستگویی نخواهد شــد. در خانه هیچ وقت به 
بچه ها امر نکردم که قرآن بخوانند. آنها پدرشان 
را می دیدند که هر روز زمانی را برای تلاوت قرآن 
درنظر می گیرد. همسرم قرآن را با صدای بلند 
می خواند. بچه ها به مرور زمان با این صدا مانوس 
شده و خودشان هم برای یادگیری اشتیاق نشان 

دادند. این از معجزات قرآن است. خود من چه 
در دوران بارداری و چه شــیردهی قرآن تلاوت 
می کردم که این امر هم در شکل گیری بچه ها 

بی تأثیر نبود.« 

قرآن،کتابیادگاریدرکتابخانهنیست!
صالحی سعی کرده با بهره گیری از توصیه های 
قرآنی امور زندگی اش را بگذارند. برای همین در 
خانه او تندی و دلخوری جایگاهی ندارد. اگر هم 
بین افراد خانواده اختلاف نظری باشد با احترام 
حل مسئله می کنند. این مادر باور دارد کمک 
گرفتن از آیات قرآن می تواند ریشــه تنش ها را 
بخشکاند و از بین ببرد. مشکلی که این روزها در 
جامعه زیاد دیده می شود. او کم توجهی بعضی از 
مردم به این کتاب الهی را آفتی برای روابط انسانی 
می داند. دلخور اســت از اینکه در اغلب خانه ها 
قرآن برای زینت کتابخانه ها اســتفاده می شود 
یا در مراســم تدفین اموات آیــات آن را تلاوت 
می کنند. او به نکته جالبی اشــاره می کند: »در 
خانواده ما قرآن راهگشای امور زندگی مان است. 
برای همین هر کدام از ما وقتی با مشکلی مواجه 

می شــود قرآن را باز می کند. 
آیاتی که جلوی رویمان است 

گویی با ما حرف می زنند.«

مادرمهمترینوبهترینمربیاستکههرانسانمیتواندداشتهباشد.کسیمیتواندزمینه

مژگانمهرابیگزارش
روزنامه نگار

سعادتفرزندشرافراهمکند.کمنیستندمادرانیکهنسبتبهتربیتفرزندخودحساسیت
زیادیداشتهوسعیمیکنندآنهارادرمسیرخداواهلبیت)ع(هدایتکنند.برایایندسته
ازمادرهاتعالیفرزندازهمهچیزمهمتراست.مصداقاینحرفاعظمصالحیاست.کسیکهخودراخادمقرآنمیداندوفرزندانشراهم
وقفقرآنکردهاست.5دختروپسرخودرادرمسیریسوقدادهکهپایانیجزسعادتندارد.محمدهادی،محمدعلی،سارا،زهراوفاطمه
اسلامیهمگیحافظقرآنهستندودراینزمینهموفقیتهایزیادیراازآنخودکردهاند.راهاندازیدارالقرآنحضرتولیعصر)عج(یکی
ازاقداماتآنهاستکهالبتهبیشترآموزشرامحمدهادیومحمدعلیانجاممیدهند.صالحیبعدازبچههاحالاخودبهحفظقرآنروآورده
وتاکنوننزدیکبه4جزءراحفظکردهاست.کارارزندهدیگراوبرگزاریجلســههفتگیقرآندرخانهاشاستوبهخانمهایهمسایه

روانخوانیومفاهیمقرآنیادمیدهد.

برگرفتهازکتاب
»کلامشهدا«
نویسنده:فرهاد
عطارحمیدی
لنگرودی

نوه
ک 

 و ی
زند

 فر
۴ ،

سر
هم

راه 
هم

 به 
حی

صال
م 

عظ
ا

زهراداد
 روزنامه نگار

10


