
   مهرنوش محمدي
گاهي اوقات صحبت از اصلاح الگوي رفتاري در زندگي 
شهرنشيني به گوش مي رس�د، رسانه ها و مسئولان از 
ضرورت انجام اين عم�ل مي گويند و مردم نيز س�عي 
در انج�ام آن دارند. اصلاح الگوي رفت�اري يعني چه؟ 
زماني كه از اص�لاح الگوي رفت�اري صحبت مي كنيم، 
دقيقاً از چ�ه صحبت مي كني�م؟ در ابت�داي كار بهتر 
است اين ضرب المثل بسيار اشتباه را كنار بگذاريم كه 
ترك عادت موجب مرض است؛ ترك عادت، رفتارهاي 
كليشه اي و اشتباه ما موجب بهبودي و پيشرفت است. 
پس اي�ن ضرب المثل رايج و اش�تباه توجي�ه و دليلي 
اس�ت براي انجام تكرار رفتارهاي اش�تباه گذش�ته. 

  
   آيا ترك عادت واقعاً موجب مرض است؟

 اگر در جايي هستيم كه بايد در صف بايستيم، طبق عادات 
اشتباه قبل در داخل صف مي زنيم و نوبت را رعايت نمي كنيم. 
زماني كه در ترافيك هستيم بي دليل بوق اتومبيل را به صدا 
درآورده و فقط باعث سلب آسايش مي شويم. يا حتي وقتي 
كه به اينترنت و ش��بكه هاي مجازي وابس��ته شده ايم و اين 
وابس��تگي بيش از حد س��امتي و زندگي عاديمان را دچار 

چالش مي كن��د يا مثاً دچ��ار اضافه وزن هس��تيم، ورزش 
نمي كنيم، نمك و چربي اضافه مصرف كرده كه به سامتي 
خود ضرر مي رس��انيم. آيا ترك اين رفتاره��ا اغلب موجب 
مرض است يا پافش��اري و اصرار به انجام آنها موجب مرض 

مي شود؟ 
   21 روز براي تغيير رفتار

حال براي تغيير اصاح الگوي رفتاري چ��ه بايد كرد؟ تغيير 
رفتار و اصاح الگوي رفتاري اغلب در اكثر ما س��خت و حتي 
غيرممكن است. چگونه است كه با وجود رفتارهاي ناخوشايند 
و اش��تباه اغلب آنها را انجام مي دهيم؟ چون ب��ه اين رفتارها 
عادت كرده ايم. ايجاد تغيير مستلزم سپراندن روزهاي سخت 
است، البته سختي كه به هر حال قابل انجام است. براي حل 
يك مسئله مهم پذيرش و قبول آن است و اين پذيرش براي 
تغيير الگوي رفتاري و اصاح آن لازم است. تغيير رفتار شدني 
اس��ت به ش��رط اينكه خود فرد بخواهد. در اين صورت فقط 
21روز لازم اس��ت. در اين م��دت بايد مدام تك��رار كنيم من 
مي توانم فان رفتار اشتباه را كنار بگذارم. حتي بد نيست روي 
كاغذ نوش��ته و آن را جلوي ديد خود ق��رار دهيم. هرگز هيچ 
فردي نمي تواند ديگري را تغيير دهد. اين تنها به خواست خود 

فرد امكانپذير است. 

   رفتارها مسري هستند نه ارثي
 اكثر افراد خواهان تغيير و بهترش��دن ام��ور و اوضاع در كل 
جامعه هستند، اما نمي دانند كه ابتدا تغيير را بايد از خود آغاز 
كرد. اگر خودمان را تغيير دهيم و رفتارهاي صحيح را در پيش 
بگيريم، همين رفتار را فرزندمان در پيش گرفته و ما را الگوي 
خود قرار مي دهد. افراد آيينه اعمال يكديگرند؛ يعني اگر در 
منزل و خانواده خش��ونت و پرخاش��گري را در پيش بگيريم، 
فرزند ما هم پرخاشگر بار خواهد آمد. رفتارها مسري هستند 
نه ارثي، يعني اگر بگوييم »چون والدين پرخاشگر هستند ما 
هم پرخاشگري را به ارث برده ايم« اين جمله غلط است. ما در 
واقع از آنها ياد گرفته ايم كه پرخاش��گر باشيم و اين اخاق را 
از آنها به ارث نبرده ايم. ما رفتارها را ولو صحيح يا غلط به ارث 
نمي بريم بلكه ياد مي گيريم. صفات، رنگ چش��م، قد، نوع مو 
و... را از والدين يا از اجداد خود ب��ه ارث مي بريم نه رفتارها را. 

پس بين اين دو بسيار تفاوت است. 
   اول بپذيريم سپس تغيير دهيم

براي اصاح الگوي رفتاري از خود بايد شروع كرد، نه از افراد 
محيط و اجتماع. اگر ايراد و اشكال در رفتار خود را پذيرفتيم، 
پس مي توانيم درصدد اص��اح آن برآييم. در غير اين صورت 
بالاجبار نمي توان كس��ي يا چيزي را تغيي��ر داد. اين اجبار و 

زور باعث سرخوردگي و افسردگي افراد مي شود. اگر همواره 
بخش هاي منفي خود را انكار كنيم، درصدد رش��د رفتارهاي 
غلط خود هستيم. حتي گاهي اوقات همين رفتارها اگر ترك 
نش��ود باعث ايجاد يك بزه و يك فرد تبهكار مي ش��ود. اگر از 
كودكي ياد بگيريم كه رفتارهاي بسيار خشن و ضد اجتماعي 
انجام دهيم و در يك محيط و خانواده متشنج تربيت شده ايم، 
پس ناخواسته فرد تبديل به يك فرد ضداجتماعي مي شود كه 
از شخصيت ضداجتماعي خود تبعيت كرده و به غير نوع و هم 

نوع خود آسيب مي زند.
 اگر نهالي كج كاشته ش��ود، تا آخر عمر كج بار مي آيد. ديوار 
كج تا ثريا كج اس��ت. مگر اينكه خود فرد بخواهد و بتواند با 
اصاح رفتاره��ا و تغيير الگوهاي رفت��اري خويش، درصدد 
جبران برآيد. يك درخت كج همواره كج نمي ماند، فقط اراده 
فرد شرط است. چون انسان موجودي است كه داراي اختيار 
آفريده ش��ده و مي تواند از اجبار و جبر محيطي كه حاكم بر 
اوست، بگريزد. پس پذيرش، قبول و حل مسئله و تغيير آن 
و صد البته اراده فرد در تغيير رفتارهاي اش��تباه، مهمترين 
نكات و پيش ش��رط هاي لازم اس��ت. ختم كام اينكه ترك 
عادت موجب مرض نيست و اكثر ما نيازمند اصاح الگوهاي 

رفتاري هستيم. 

88498471سبك زندگي
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نسيم زندگي

امام آستين ها را بالا زدند
 تا ظرف بشويند

 كمك به همسر؛ از سيره اميرالمؤمنين)ع( 
تا منش امام خميني)ره(

   سفارش حضرت رسول)ص( درباره كمك به همسر
پيامبراكرم)ص( كه سرچشمه كمالات بشري و در واقع، معلم واقعي بشريت است 
با س��فارش ها و كلمات نوراني خود، همواره بر اين نكته تأكيد داشته است كه با 
رفتار و عملكرد خوب و مناسب در كانون خانواده و ايجاد روابط حسنه بين زن و 
شوهر، مي توان محيطي با صفا و پر از مهر و صميميت به وجود آورد تا در پرتو آن 

بتوان به سعادت دنيوي و اخروي نايل گرديد. 
روايت اس��ت كه اميرمؤمنان، حضرت علي )ع( مي فرماين��د: روزي در حالى كه 
فاطمه )س( نزديك من نشسته بود و من عدس پاك مي كردم، پيامبر )ص( وارد 
شدند و فرمودند:  اي اباالحس��ن! عرض كردم: لبيك يا رسول الله! فرمودند: آنچه 
مي  گويم بشنو؛ چراكه من هيچ حرفي نمي  زنم مگر اينكه به امر پروردگار. مردى 
كه به زن خود در خانه كمك كند، خداوند ثواب يكسال عبادتي را كه روزها روزه 
باشد و شب ها به قيام و نماز ايستاده باش��د به او مي  دهد. خداوند ثواب صابران، 
يعقوب، داود و عيس��ي )ع( را به او عطا خواهد كرد.  اي عل��ى! هر كه در خانه در 
خدمت خانواده خود باشد و آن را ننگ نداند، خداوند نام او را جز شهدا مي  نويسد 
و ثواب هزار شهيد را در هر روز و شب براي او محاس��به مي  كند. براي هر قدمي 
كه برمي دارد، ثواب يك حج و عمره مي  نويسد و به هر رگي كه در بدن اوست در 
بهشت شهري به او عنايت مي كند. على جان! يك ساعت خدمت كردن در خانه 
از عبادت هزار س��اله و هزار حج و هزار عمره بهتر است. خدمت كردن به عيال از 
آزادكردن هزار بنده و هزار جهاد و عيادت هزار بيمار و شركت در هزار نماز جمعه 
و شركت در هزار تشييع جنازه و سيركردن هزار گرسنه و پوشاندن هزار برهنه، 
گرفتن هزار اسير در راه خدا بهتر است. ثواب خدمت كردن به خانواده از هزار دينار 
صدقه دادن به درويشان بهتر است. خدمت به عيال از خواندن تورات، انجيل، زبور 
و قرآن براي او بهتر است و از هزار اسير كه بخرد و آنها را در راه خدا آزاد كند، برتر 

است. براي او از صدقه دادن هزار شتر به نيازمندان بهتر است... .)جامع الاخبار(
   زندگي عاشقانه امام خميني)ره(

داستان زيبا و عبرت آموز ديگر مربوط به س��يره حضرت امام خميني)ره( است. 
خانم فريده مصطفوي، دخت��ر حضرت امام درباره حضرت ام��ام مي گويد: هيچ 
وقت ما نديديم ايشان به خانم بگويند فان كار را براي من انجام بده يا حتي يك 
چاي براي من بريزيد. هميشه ما يا كارگر منزل را خطاب مي كردند. اگر يك وقت 
هيچ كس نبود، صدا مي زدند: خانم! بگوييد يك چاي براي من بياورند. اگر كسي 
در منزل نبود قهراً خانم اين كار را خودشان مي كردند، اما ايشان چنين دستوري 
نمي دادند. هميشه خيلي به خانم احترام مي گذاشتند و مقيد بودند اظهار محبت 

و عاقه را جلوي ما فرزندان علني كنند. 
عروس حضرت امام )ره( خانم فاطمه طباطبايي نقل مي كند كه خانم مي گفتند: 
چون بچه هايشان شب تا صبح گريه مي كردند و ايشان مجبور بودند تا صبح بيدار 
بمانند، امام شب را تقسيم كرده بودند؛ يعني مثاً دو ساعت ايشان بچه را ساكت 
مي كردند و خانم مي خوابيدند و بعد از دو س��اعت خودشان مي خوابيدند و خانم 
بچه را نگه مي داشتند. البته روزها كه مشغول درس و بحث بودند، فرصتي براي 
نگهداري بچه ها نداش��تند. فرزندانشان تعريف مي كنند كه ايش��ان با آنها بازي 
مي كردند، يعني بعد از تمام شدن درس، ساعتي را به بازي با بچه ها مي پرداختند 

و به اين ترتيب به خانم در كار تربيت بچه ها كمك مي كردند. 
امام به پسر و نوه هايشان القا مي كردند كه از زنانشان انتظار كاري نداشته باشند و 
اگر كار كردند، محبت كرده اند. البته به دخترها نيز توصيه مي كردند كه كار كنند. 
خانم دباغ نقل مي كند: روزي بر حسب اتفاق تعداد مهمانان منزل امام زياد شد، 
پس از صرف غذا ظرف ها را جمع كردم و به آشپزخانه بردم. با زهرا-  دختر آقاي 
اشراقي-  آماده شديم كه ظرف ها را بشوريم، اما ديدم كه خود امام هم بافاصله 
به آشپزخانه آمدند. از زهرا پرس��يدم: حاج آقا چرا به آشپزخانه آمده اند؟ و حق 
داشتم كه تعجب كنم، چون وقت وضو نبود، اما امام آستين هايشان را بالا زدند و 
فرمودند: چون ظرف هاي امروز زياد اس��ت آمده ام كمك تان كنم. بدنم شروع به 
لرزيدن كرد. خدايا چه مي بينم! به زه��را گفتم تو را به خدا از امام خواهش كنيد 

كه ايشان تشريف ببرند. خود ما ظرف ها را مي شوييم. 
فاطمه طباطباي��ي )عروس امام خمين��ي( نيز در كتاب خاطرات��ش از امام)ره( 
مي نويسد: »خانم ]همسر امام[ تعريف مي كردند چون بچه هايشان     شب ها خيلي 
گريه مي كردند و تا صبح بيدار   مي ماندند، امام شب را تقسيم كرده  بودند. يعني 
دو ساعت خودشان     از بچه ها نگهداري مي كردند و خانم مي خوابيدند و دو ساعت 
بعد خودشان مي خوابيدند. روزها بعد از تمام شدن     درس، امام ساعتي را به بازي با 

بچه ها اختصاص مي دادند تا كمك خانم     در تربيت بچه ها باشند.«
امام خمين��ي)ره( به معني واقعي يك پدر و همس��ر نمونه بودن��د. نامه معروف 
امام خميني به همسرشان را كه نگاه مي كنيم، پر از كلمات محبت آميز و همراه با 
عشق است. اين نوشتار را با جماتي از اين نامه زيبا به پايان مي بريم: »تصدقت 
شوم؛ الهي قربانت بروم، در اين مدت كه مبتاي به جدايي از آن نور چشم عزيز و 
قوت قلبم گرديدم متذكر شما هستم و صورت زيبايت در آيينه قلبم منقوش است. 

عزيزم اميدوارم خداوند شما را بسامت و خوش در پناه خودش حفظ كند.«

كمك به همس�ر در كار منزل در دين اسلام بسيار سفارش شده است و 
سيره معصومين)ع( نيز بر اين مهم صحه مي گذارد. اهميت خدمت رساني 
به خانواده و به خصوص همسر بسيار مورد تأكيد آموزه هاي اسلام است. 
بي ترديد جامعه اس�لامي زماني مي تواند به اهداف آرماني خود دس�ت 
يابد ك�ه افراد صال�ح در آن رش�د كنن�د و بهترين مكان ب�راي تربيت 
افراد صالح، محيط خانواده اس�ت ك�ه در اين بين زن�ان جايگاه والايي 
دارند. در ادامه داستان هاي زيبا و آموزنده اي در اين زمينه مي خوانيم. 

ما هيچ رفتاري را به ارث نمي بريم بلكه ياد مي گيريم

ترك عادت موجب مرض نيست!

سبك رفتار

اكثر افراد خواهان تغيير و بهترشدن امور و 
اوضاع در كل جامعه هستند، اما نمي دانند 
كه ابتدا تغيير را بايد از خود آغاز كرد. اگر 
خودمان را تغيير دهيم و رفتارهاي صحيح را 
در پيش بگيريم، همين رفتار را فرزندمان در 
پيش گرفته و ما را الگوي خود قرار مي دهد. 
افراد آيينه اعمال يكديگرند، يعني اگر در 
منزل و خانواده خشونت و پرخاشگري را 
در پيش بگيريم، فرزند ما هم پرخاشگر بار 
خواهد آمد. رفتارها مسري هستند نه ارثي 

سبك نگرش

زنجير جهل را از دست و پا باز كنيد
سفارش به دوري از خرافات در آيات و روايات    بهنام صدقي

امروزه خيلي از افرادي كه مشتري پر و پا قرص فالگيرها 
محس�وب مي ش�وند، ب�ه ق�دري او را قب�ول دارن�د كه 
ذكر خي�رش را در ه�ر مجلس�ي مي گوين�د و از كارها و 
حرف هاي�ي كه مي زنند ن�زد اين و آن تعري�ف مي كنند. 
مراجعه كننده هايي كه ناراض�ي بودند و آن مكان را ترك 
كرده اند، ديگر از نارضايتي خود و حرف هاي نادرستي كه 
فرد فالگير زده است، نقل نمي كنند و اين نكته حائز اهميت 
است كه ما هميشه توجه مان نسبت به حرف هايي است كه 
موافقان آنها مي زنن�د. در صورتي كه آنها اش�تباهات و 
مخالفاني هم دارند، اما كسي آن را بازگو نمي كند. در هر 
صورت فالگيرها يكس�ري بازارياباني دارند كه خود آنها 
جزو مشتريان محس�وب مي ش�وند و به صورت رايگان 
كار فالگير را تبليغ مي كنند. تنها وس�يله لازم براي اين 
دسته از افراد نيز اعتماد و اعتقاد داشتن به فالگير است. 

  
متأسفانه ساليان سال اس��ت كه درصد زيادي از مردم ساده دل 
با اعتماد، يقين و باوري كه به فالگيرها و رمال ها دارند، به منظور 
بازش��دن گره هاي زندگي ش��ان به آنان مراجعه مي كنند. شمار 
زيادي از همين دسته از آدم ها براي سرگرمي نمي روند و با ايمان 
به كار فالگير، به دنبال اطاع از آينده و سرنوشت خود در فنجان 
قهوه اين ش��خص هس��تند! تحقيقات و مطالعات كارشناسان و 
صاحبنظران اين حوزه نشان داده است كه حداقل 60درصد از اين 
افراد علم و آگاهي و ايمان به اين مطلب دارند و معمولاً از سطح 
س��واد، تحصيات و فرهنگ مطلوب و بالايي هم برخوردارند و 
به نوعي جزو قش��ر تحصيلكرده جامعه نيز محسوب مي شوند. 
امروزه اين امر را نمي توان كتمان كرد، هس��تند اف��رادي كه با 
وجود تحصيات آكادميك، دانش��گاهي و با مدارج علمي عاليه 
و مدارك ليسانس و فوق ليس��انس، مفهوم يافتن خوشبختي و 

اطاع از كم و كيف آينده خود و ديگران را در فال قهوه و فنجان 
رمال جست وجو مي كنند. فالگيرها هم كه خود افرادي دروغگو 
و مس��لط به ش��يوه هاي س��نتي و حتي نوين و مدرن اخاذي و 
كاهبرداري به منظور س��ودجويي هس��تند، همچون گرگاني 
گرسنه در كمين هس��تند تا طعمه هاي خود را از ميان اين افراد 
ساده لوح شكار كنند و پول هاي بادآورده و هنگفتي به جيب بزنند. 
آنان با دعاهايي كه نوشته و وردهايي كه مي خوانند و همچنين 
با ابزارهايي چون برگ ها و ورق هاي فالي كه در دست دارند، كار 
خود را به خوبي پيش برده و از آينده اي پر از پول و وعده هايي پر از 
هيچ و پوچ و توخالي دم مي زنند تا به اهداف خود كه همان فريب 
مراجعه كنندگان است، دست يابند. گاهي مي بينيم اين شيادان 
حتي در تبليغاتش��ان از فروش مهره هاي مختلف مار و خر مهره 
و شاه مهره و... هم استفاده مي كنند. آن هم با ضمانتنامه! برخي 
آدم هاي ساده لوح و زودباور هم فكر مي كنند با خريد و معامله اين 
جور چيزها ديگر تا آخرين لحظه زندگي شان مي توانند بي نياز از 
كاركردن و تاش شوند و تا آخر عمرشان بيمه هستند و پول هايي 
كان به سمت شان سرازير خواهد شد! غافل از اينكه اينها فريبي 
بيش نيست و يك ش��به نمي توان ره صد ساله را رفت. اصاً تا به 
حال به اين مسئله قابل تأمل انديش��يده ايد كه يك تكه سنگ، 
مهره، استخوان يا موي حيوان يا حتي خون حيوان درنده يا هر 
چيزي مشابه اين قبيل چيزها، چگونه مي تواند معجزه اي براي 
بهبود سطح و كيفيت زندگي و مسائل مالي و مربوط به زندگي ما 
انسان ها كند؟ چه مارها، الاغ ها و حيواناتي كه بي دليل و از روي 
جهل برخي، تنها به خاطر فريب و وعده توخالي رمال ها، ساخي 
مي شوند تا برخي از ما آدم ها به حاجت و مقصود و مراد دلمان كه 
همان هيچ و نيرنگ رمال و فالگير است، برسيم. جان كام اينكه 
بياييم سرنوش��تي كه برايمان تعيين و مقرر شده را كف فنجان 
قهوه نجوييم و شك نكنيم كه اعتقاد به خرافات و اعتماد به فالگير 

و دعانويس فرجامي تلخ برايمان خواهد داشت. 

 سرنوشت انسان
 كف يک فنجان!

فرجام تلخ اعتماد به فالگير

اسلام از بدو ظهور با تمام قدرت و توان با خرافه پرستي به 
مبارزه برخاست و درصدد برآمد تا فكر بشر را از آلودگي ها و 
اوهام پاك و در جهت تعقل گرايي و حكمت و منطق هدايت 
كند كه نمونه عملي آن را مي ت�وان در برخورد با بعضي از 
اوهام از سوي پيامبر)ص( اسلام مشاهده كرد. در ادامه به 
برخي از نكاتي كه مبين مبارزه دين اسلام با خرافه پرستي 
و خرافه گرايي اس�ت به صورت مختصر اش�اره مي كنيم.

  
1� از ديد اسام، هر عملي اعم از گفتار، رفتار و اعتقاد كه برخاف 
مباني ديني و عقلي باشد، خرافه است. كس��اني كه خرافات را با 
دين مرتبط مي دانند، يا دين را درس��ت نشناخته اند يا مغرضاني 
هستند كه با ايجاد شبهه و شائبه مي خواهند چهره پاك دين را 

آلوده و مشوه سازند. 
2� اسام خرافات را به منزله غل و زنجيرهايي مي داند كه بشر بر 
دست و پاي فكر و روح خود بسته است. در قرآن كريم در چهار جا 
از جمله در آيه 1۵۷سوره اعراف آمده است: »همانها كه از فرستاده 
)خدا(، پيامبر »امي« پيروي مي كنن��د؛ پيامبري كه صفاتش را 
در تورات و انجيلي كه نزدشان اس��ت، مي يابند. آنها را به معروف 
دستور مي دهد و از منكر باز مي دارد، اش��ياى پاكيزه را براي آنها 
حال مي شمرد و ناپاكي ها را تحريم مي كند و بارهاي سنگين و 

زنجيرهايي را كه بر آنها بود، )از دوش و گردنشان( برمي دارد...«
در قرآن كريم اغال، هم در مورد دنيا و هم در مورد آخرت به كار 
رفته اس��ت. منظور از غل و زنجير در دنيا، زنجير جهل و ناداني، 
زنجير انواع تبعيض��ات و زندگي طبقاتي، زنجير بت پرس��تي و 

خرافات و زنجيرهاي ديگرند. پيامبران مبعوث شدند تا از طريق 
دعوت پيگير و مستمر، با كمك علم و دانش و از راه دعوت به توحيد 
و دعوت به اخوت ديني و برادري اسامي و مساوات در برابر قانون، 

اين زنجيرها را از دست و پاي مردم بردارند. 
اسام با دعوت به تفكر و تعقل، انس��ان ها را از پذيرش بي دليل و 
تقليد كوركورانه از ديگران برحذر مي دارد، براي هر پديده اي سبب 
و علت خاصي را قرار مي دهد تا ما گرفتار شانس، اتفاق و خرافاتي 
ُ أنَْ يجْرِي  از اين قبيل نشويم. امام صادق)ع( مي فرمايند: »أبَيَ اللهَّه
باً... ؛ خداوند متعال،  ابٍ فَجَعَلَ لكِلِّ شَي ءٍ سَ��بَ الْأَشْياءَ إلِاَّه بأَِسْ��بَ
خودداري و امتناع فرموده كه كارها را بدون اس��باب فراهم آورد، 

پس براي هر چيزي سبب و وسيله اي قرار داده است... .«
3� برقي در كتاب المحاسن با س��ندي از حضرت امام موسي بن 
جعفر)ع( نقل مي كند ك��ه آن حضرت فرمودن��د: »هنگامي كه 
ابراهيم فرزند رس��ول اكرم)ص( رحلت كرد، خورش��يد گرفت و 
مردم نزد خود گفتند اين خورشيدگرفتگي به سبب مرگ فرزند 
پيامبر)ص( بوده است، اما پيامبر خدا)ص( بر منبر رفتند و پس از 
حمد و ثناي الهي فرمودند:  اي مردم، ماه و خورشيد دو آيه از آيات 
الهي  هس��تند كه به امر او در جريانند و هيچ گاه به سبب مرگ يا 
زندگي كسي كسوف و خس��وف پديد نمي آيد. پس هنگامي كه 
كسوف يا خسوف رخ داد، نماز بخوانيد.« سپس از منبر پايين آمدند 

و همراه با مردم نماز خواندند. 
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