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 حرمت ناشناخته

رسد، جنب و جوشي  كه آخرين هفته ماه ذيحجه فرا مي هنگامي    

ت أافتد. يكي حسينيه، تكيه يا محل هي راه مي ميان ما شيعيان به در

ه به در و ديووار  بيكند. ديگري پارچه سياه و كت ميآب و جارو  را

كند. گروهي به سراغ انبواري   يا محل كار و مسجد نصب مي خانه

م را از السلا رايي از ميهمانان امام حسين عليهروند، وسايل پذي مي

زنند و چواي و   به آنها مي آورند، آبي گوشه و كنار آن بيرون مي

كننود.   خريداري و آماده ميقند و مواد غذايي براي پخت نذري 

اي اي خود را براي شركت در مراسوم عوز   خلاصه هر كس به گونه

سور   كند. همه اين اقدامات كه از حماسه آفرينان كربلا آماده مي

داراي اجور و   شود، ستوده و يقينوا   اخلاص و با نيت خير انجام مي

 داش در پيشگاه آفريدگار و نزد صاحب اين مجالس است.پا

فضيلت برپايي مجالس عزاي كربلا فقط محدود بوه   اما آيا واقعا     

يار  72اين امور است؟ آيا حكمت و تقدير شهادت سالار شهيدان و 

هاي عمور   شيعيان در گذر سال وفادارش اين بوده كه هر يك از ما

 12يوا   11جامه سياه بر تن كورده،  خود، با فرا رسيدن ماه محرم، 
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سرايي  بر سر و سينه بزنيم و نوحه شب در مراسم عزا شركت كنيم و

سوم شهداي كربلا، به سراغ كار  و پس از برگزاري مراسم روز كنيم

 دو بواره رويم و سال بعد هم همين اموور  زندگي روزمره خود ب و

شوادت،  تكرار شود؟ آيا قهرمانان عاشورا و كواروان اسورا بوا ر   

بر عهوده شويعيان    ليت ساده رائوصبر خود تنها يك مس جانبازي و

هاي آنان نوحوه جانسووز    اشتند كه هر سال در رثاي مظلوميتگذ

 ماتم بريزند و ديگر هيچ؟ بسرايند و اشك

خلاصوه   حد اندك هاي كلاس عاشورا در اين اگر قرار بود درس    

ن گونه زنوده،  قرن، حماسه محرم اي 11شود، هرگز پس از گذشت 

ماند و مطمئنا چند سال پس از  ها باقي نمي بخش انسان و الهام پويا

اقعيت اين اسوت  شد. و عاشورا به دست فراموشي سپرده مي واقعه

كنيم براي برگزاري مجلل و همراه با تشريفات  كه همه ما تلاش مي

سواز   خ بگذاريم اما حرمت اين واقعه تاريمراسم عاشورا سنگ تمام 

ايم. بايد به خاطر داشته باشيم كه اگر در سوخنان   نوز نشناختهرا ه

هاي اهل بيت در واقعه كوربلا داراي   ، گريه بر مصيبت)ع(مينمعصو

فضيلت معرفي شده، تنها بدين سبب نيست كه خاندان رسالت مورد 
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و شيرزنانشان بوه اسوارت    ستم قرار گرفته، دلاور مردانشان شهيد

ها بايد به دليل يتيمي خودشان پس از اين  اند بلكه انسان برده شده

كنند و سويل اشوك از    حادثه بگريند و بدين سبب رخت عزا بر تن

با به شهادت رساندن نوور چشوم   ديده ببارند كه ستمگران منافق 

المؤمنين و پاره قلب سرور بانوان جهان، بشريت را از نعموت  امير

م حسوين  محروم كردند. نوه اموا   وجود امام و پيشواي مردانگي

بدان و هاي ما نياز دارد و نه دل غمزده امام عا السلام به اشك عليه

شود. اگر همه امامان ما در  هاي ما خنك مي بانوي صابران با اشك

هاي جاهل و غافل به فوي    تعالي بخشيدن به روح تشنه انسان راه

هواي   ين سبب بود كه چراغي در كوره راهشهادت رسيدند، تنها بد

راهه مشوخ  شوود.    ييت روشن و صراط مستقيم از بنتكامل انسا

داستان سفر كاروان اهل بيت از مكه و نيمه كاره رها كردن حوج و  

شوگاه  عزيمت خون خدا به كربلا با همه اعضاي خانواده، يوك دان 

ها كلاس آموزشي مخصوصي دارد.  است كه براي هر يك از انسان

اي زنان درس براي مردان درس جوانمردي، شجاعت و ايمان، بر

ايثار و صبر، براي جوانان درس اطاعت از پيشوا و بوراي پيوران   
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درس جانفشاني در راه عقيده و هدف والاي انساني. اميد كوه در  

كنار همه دعاهايمان در مراسم عزاي حسيني، پوذيرش خوود در   

كلاس شناخت آيين حسويني و تبعيوت از اهوداف والاي او را از    

الاترين نمرات در دانشگاه كربلا نصيبتان خداوند يكتا طلب كنيم. ب

 باد!  
 «سپيدار»

 فرقان، بدون حسابرسي

روايت شده است: هر كس سوره فرقوان را   )ص(از پيامبر گرامي     

شود كه به آمدن  ، در روز قيامت در حالي مبعوث ميقرائت نمايد

د كه آنان كه در قبرنود،  در قيامت ايمان داشته و هيچ شكي ندار

 شود. وند و بدون حسابرسي وارد بهشت ميش يمبعوث م

نيز در اين باره نقل شده: قرائت سوره فرقوان   )ع(از امام كاظم     

 را رها مكن زيرا هر كس سوره فرقوان را در شوب تولاوت كنود،    

 كند كند و از او حسابرسي نمي خداوند هيچ وقت او را عذاب نمي

 و او را در فردوس اعلا منزل دهد.

كه: هر كس اين سوره را شب يوا   روايت شده )ص(مبر اكرم از پيا    

اش هرگز گرد فجور نگردند و چون بميورد،   وادهبخواند، خان روز
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هفتاد هزار ملك او را همراهي كننود و هموه جهوت او را دعوا و     

 استغفار كنند تا او را در قبر نهند.

سوره فرقان بخوانود، روز   فرمود كه: هركه )ص(حضرت رسول     

ي مؤمن از دنيا رفته، به بهشوت  امت فرشتگان گواهي دهند كه وقي

رنج و زحمت و در روايتي ديگر آمده كه هركوه سووره    آيد بيدر

 حساب به بهشت در آيد. بي فرقان بخواند،

 كند اش فرق مي حسين همه
 كند يوش فرق موس غمو، جن اصلا حسين

 كند يوش فرق مواين راه عشق، پيچ و خم

 ودوش يولبكار موه طويشدا هموا گواينج

 كند يورق موش فودي كرمواينجا كه آم

 انورايشورودن بوراي سودم بور شوشاع

 كند يو، محتشمش فرق م وادهوانواين خ

 «شود از ذكر يا حسين صد مرده زنده مي»

 كند رق ميوش فودم واده،وانوي خعيس

 اش ر قبهوا زيوي دعوژگووع ويواز ن

 كند يوش فرق موشود حرم يومعلوم م
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 تنها نه اينكه جنس غمش، جنس ماتمش

 كند يوش فرق موي علموي سياهوحت

 رود ه مين راواي نيزه روي زميوا پوب

 كند يوخورشيد كاروان، قدمش فرق م

 داور خوغمبوي پيون منون از حسيوم

 كند  يواش فرق م ام حسين همه فهميده
 «سبحان»

 تشنگي

 2سوتني دارد پوس   ، پيونودي ناگس «تشنگي»نام محرم با واژه     

 كنيم: در باره تشنگي را با هم مرور مي داستان بسيار كوتاه

هاي سه راه شوهادت. هويچ چوي     يك شهيد پيدا كرديم، طرف    

فقوط يوك قمقموه     همراهش نبود. نه پلاك، نه كارت شناسوايي. 

را  روي قمقمه چيزي نوشوته بوود. قمقموه    همراهش بود، پر آب.

يوا   ات قربان لوب تشونه  »نوشته بود:  ا بتوانيم بخوانيمش.شستيم ت

 .«)ع(حسين 

آنهايي كه توي اسوارت شوهيد    چند شهيد توي اردوگاه بودند.    

 شان بگذاريم يك گوشه. زير بغل يكي شدند. رفتيم مرتبشان كنيم،
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موادر، از  »نوشته بود:  دستش را گرفتم كه بلندش كنم، ديدم روي

 «تشنگي مرُدم.

شب. حالا برگشته بودنود، دسوت   هاي دي رفته بودند پي مجروح    

گفتند كوه هموه    خالي؟ مي كردند. پس چرا دست گريه مي .خالي

شهيد شده بودند، حتي آنهايي كه فقط يك تركش كوچك خورده 

بودند. هر كي نتوانسته بود ديشب خودش را بكشد عقوب، شوهيد   

 شده بود. تير خلاص زده بودند بهشون؟ نه، از تشنگي. 
 «پيمان سرحدي»

 آزمون شجاعت
ت. هندوسوتان وجوود داشو    روزي روزگاري، دهكده كوچكي در    

ت يكي از اهالي دهكده مجواور  شبي، يكي از روستاييان از عياد نيمه

ظلماني راه برود تا به  اي تاريك و گشت. او مجبور بود در جاده برمي

اش در  آگين و كشندهسطه مارهاي زهره وااش برسد. آن جاده ب خانه

ار ترسيده بود و هر او بسي اهالي آن ناحيه شهرت زيادي داشت. ميان

ن فكر بود كه اگر ماري سر راهوم قورار   داشت، در اي قدمي كه برمي

نيوز لورزه بور انودامش      حتي فكر رويوارويي بوا موار    بگيرد چه؟

انداخت. ناگهان در تاريكي شب، آن مرد چيزي بزرگ و ضخيم را  مي
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سپس پا بوه   مار، مار! د. او فرياد زد:ديد كه وسط جاده چنبر زده بو

كمك، كمك! كسي بوه كمكوم   زد:  ار گذاشت و همچنان فرياد ميفر

ن يكي از روسوتاييا  آگين مرا بكشد!انده اين مار زهربيايد! چيزي نم

شد، صداي مورد را شونيد و دوان    كه از قضا از همان حوالي رد مي

. مرد ترسوان و  دوان به طرف او آمد و از وي علت وحشتش را پرسيد

 آنجا»لرزيد، به سمت مار گرفت و گفت:  لرزان، انگشت خود را كه مي

سوت داشوت، بوا    . روستايي كه از قضا فانوسوي در د «يك مار هست

اي كه در وسط جاده بود نزديك شد و فانوس را  احتياط تمام به سايه

وسوط   بالاي سر آن گرفت و يك كلاف طناب را ديد كه يكوي عمودا   

آرام باش دوست من، »اخته و رفته بود. مرد روستايي گفت: جاده اند

هيچ ماري اينجا نيست. تنها يك كلاف طناب اينجاست و ترس تو ذهنت 

 «را فريب داده است.

 زندگي پر از طناب هايي است كه مار ديده مي شوند و شايد سر راه    

 اند تا جرأت و شهامت ما را محك بزنند. ما گذاشته شده
 «مسعود لعليمترجم: »
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 ام كه آموخته

نه، رخوت   زندگيشود خانه خريد ولي  ام كه با پول مي آموخته    

وان تو  ب نه، ساعت خريد ولي زمان نه، ميخواب خريد ولي خوا

نوه،  توان كتاب خريد ولي دانوش   مقام خريد ولي احترام نه، مي

 توان قلب خريد ولي عشق را نه. مي و دارو خريد ولي سلامتي نه

سوت  ا كند، كسي تنها كسي كه مرا در زندگي شاد ميام  آموخته    

ام كه هرگز نبايد به  آموخته گويد: تو مرا شاد كردي. كه به من مي

ام هميشوه بوراي    آموخته يك هديه از طرف يك كودك، نه گفت.

كسي كه به هيچ عنوان قادر به كمك كردن به او نيستم، دعا كونم.  

زندگي را تماشايي  چك روزانه است كهام تنها اتفاقات كو ختهآمو

در يك روز نيافريود.   ام كه خداوند، همه چيز را آموخته كند. مي

توانم همه چيز را در يك  چه چيز باعث شد كه من بينديشم ميپس 

دشوار است، اما مون از   ام كه زندگي بياورم. آموخته روز به دست

ل از مورگ  ام آرزويم اين است كه قبو  تر هستم. آموخته او سخت

ام كوه   گويم دوسوتش دارم. آموختوه  مادرم، يك بار بيشتر به او ب
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شود با آن، نگواه را وسوعت    ترين راهي است كه مي لبخند، ارزان

 داد.

 خدا را در نظر داشته باشيد

دارايي خود او. خداوند  زندگي بشر از خداست، نه از سرمايه و    

دهم و  تو را بركت ميدهم،  : تو را شخصيت ميگويد ها مي به انسان

هاي زيادي خواندم،  راي ديگران بركت خواهي بود. كتابتو نيز ب

تواند در حوالي   ها آمده بود كه شخ  نمي اين كتابدر برخي از 

كنم پيشرفت و ترقي  ت، ساده و شفاف نيز باشد. فكر ميكه مرفه اس

گار از ها در هر زمينه خواست و نظر خداوند است، زيرا پرورد آدم

هواي دينوي    شود. گرچه در كتاب وفقيت بندگانش خوشحال ميم

خداست اما ايون اصول را   آمده است كه شخ  مرفه، كمتر به ياد 

اند. ثروت شايد گاهي توجه ما را از خدا منحرف كند،  مطلق نكرده

بلكه  ايد از رفاه و دارايي خود بترسيماما هميشه چنين نيست. ما نب

رد مسوائل  ما روش صوحيحي در موو  بايد آن را كنترل كنيم. اگر 

توانيم موجبات خيور و بركوت را حتوي     مالي در پيش بگيريم، مي

 براي ديگران فراهم كنيم.
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ديون، پرهيوز دادن موردم     راه روشرسد در  گاهي به نظر مي    

تر است تا اينكه به آنها تعليم داده شود چگونوه از افوراط و    آسان

سورمايه و امكانوات    گوويم كوه از   ند. من نموي تفريط دوري كن

خدادادي پرهيز كنيد، چون خداوند همه چيوز را خلوق كورده و    

تووانيم از رفواه    ذايذ زندگي منع نكرده است. ما ميانسان را از ل

لذت ببريم و در عين حال، اجازه ندهيم كه ابزار رفاه و دارايي، ما 

توان  آزمند سازد. مي را از خدا دور كند و يا اينكه ما را حري  و

در رفاه بود ولي در زندگي، اول بايد خدا را در نظر گرفت. چوه  

خوورم،   دهد كه بگويد: من غذا نموي  دست مياحساسي به انسان 

خوابم، چون ممكن  يد: من نميوسم پرخوري كنم؟ يا بگتر چون مي

خواهم پولدار شوم، چون پوول   زياد بخوابم يا اينكه من نمياست 

بوه خوودي خوود     ت و مالكيتشوم ثرو آور ميياد اغواگر است.

بلكه برخورد غلط با مقوله پوول و ثوروت،    مشكل و معضل نيست،

بتوان مشكل آفرين است. از نظر خداوند، پول و ثروت تا جايي كه 

به شرط آنكه در همه كار، اول خودا   خوب استآن را اداره كرد، 

زماني مشوكل آفورين   را در نظر داشته باشيم. ثروت و پيشرفت، 
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بور   كه اجازه دهيم بر ما تسلط يابند در حالي كه بايد ما شوند مي

هاي خود را براي خدمت بوه موردم    آنها مسلط باشيم. بايد داشته

صرف و دقت كنيم كه از اين طريق مردم را براي جوذب ثوروت،   

برده و اسباب دست خود قرار ندهيم. پول مشكل آفرين است، اگر 

، كانوال  كردنه جاي ذخيره بايد عادت كنيم بآن را احتكار كنيم. 

باشيم. بگذاريم همه چيز به سوي ما جريان پيودا كنود، بگوذاريم    

هم منبع بركت شوويم. وقتوي چيوزي    بركت زياد شود و خودمان 

شوند، در حقيقت ما هم خوشحال  دهيم كه ديگران خوشحال مي مي

يان بركت به سوي شويم. وقتي بيشتر به ديگران كمك كنيم، جر مي

 افراد قابل اعتماد است. شود، چون خداوند به دنبال ر ميت ما سريع

ترين پرسشي كه بايد از خود بپرسيم، اين است كه: وظيفوه   مهم    

من در مقابل ثروت و مكنت چيست؟ آيا پيروي از خواست خدا در 

رتبه نخست است يا ثروت؟ متوجه شودم اگور از طورف خداونود     

كند، چوون او   يش پيدا مچند برابر افزاي من هدايت شوم، دارايي

و نيازمنوداني را سور   كند  شاخ و برگ دارايي مرا هرس مي تبا مر

هاي ديني  د كه درخواست كمك دارند. در كتابده راهم قرار مي
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 آمده است كه: اگر كسي دو پيراهن دارد و شوخ  ديگوري بودون   

ه آن فورد بدهود. در   هايش را بو  پيراهن است، بايد يكي از پيراهن

ام در مورد سادگي و شفافيت، دريافتم اگر منبع بركت  يتحقيق شخص

حالي خوود و ديگوران را فوراهم    براي ديگران باشيم، اسباب خوشو 

ايم. مردم را تشويق كنيم به جاي اينكه گيرنده باشند، سعي كنند  كرده

خدا را  شود وقتي ببيند بنده او اول باشند. خداوند مسرور مي هندهد

 كند براي ديگران بركت باشد. يگيرد و سعي م در نظر مي
 «مترجم: محمد صادق عظيم»

 ريز كلمات برگ
 درخت كوچك روي پاي پاييز به خواب رفت.* 

 هاي زردت را بشمار. به درخت گفت: براي خوابيدن، برگ پاييز* 

 كرد. پاييز، روزشماري مي آلود براي آمدن درخت خواب* 

 اش نگهبان شد. يد، ريشهدرخت خواب* 
 «پرندهايران »

 دو دقيقه تا سكوت

دانم چوه كونم. پيور:     ام اينجا چون نمي سلام پير، آمدهجوان:     

نيكي و پرسش، همين حالا خوبي كن و نپرس به چه كسي. برف را 
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نشيند. جوان: من كه پوول   صدا، همه جا مي ه كن كه آرام و بينگا

 از برگ درخت تووت، چه كنم؟ پير: كرم ابريشم با پشتكار  ندارم،

سازد. پوس اگور در    بافد و زنبور از گل عسل مي لباس ابريشم مي

 ظرفت عسل نداري، بر زبانت داشته باش.

 ي و لطف و خوشيوبه شيرين زبان

 ي كشيوي به مويوي كه پيلوتوان

 چو كاري بر آيد به لطف و خوشي

 ت به تندي و گردنكشي؟وچه حاج

خووش عطور    جوان: اين روزها همه درها بسته است. پير: بوي    

و پشتكار، كليد درهاي بسوته   باش تا از هر در بسته بگذري. ايمان

 است.

 ت ببندد دريودا گر ز حكموخ

 د در ديگري.وايوت گشوز رحم

 رود كشتي آنجا كه خواهد خدا

 داون درد ناخوامه بر تووگر ج
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جوان: چطور عطر باشم؟ پير: مردم را دوست داشته بواش، بوه       

ه. به آنچه كسوب  ها را از دست ند ه، فرصتخيلي اهميت بد كارت

به آنچه داري، راضي باش. در قضاوت عجلوه   كني، قناعت كن مي

نكن، بيشتر شنونده باش و كمتر گوينده. راستگو باش و سونجيده،  

صداي بلند و طوولاني   آرام، منصفانه و مؤدب حرف بزن. هرگز با

 صحبت نكن.

هوا، يعنوي    ين حركتير: زندگي يعني همجوان: از زندگي بگو. پ

سازيم. شايد زندگي نفس كشيدن است، زندگي يوك   آنچه ما مي

مودتي در   بازيست و ما بازيگريم. زندگي يك سوفر اسوت و موا   

 اي مسافريم. مسافرخانه

يواي  خواهم. پيور: در  ان: زندگي سخت است، كار راحتي ميجو

سازد، به راحتي نرسد آنكه زحمتي  آرام هرگز دريانورد ماهر نمي

 كشد.ن

 درِ گنج معيشت، سازگاريست

 اريستوكليد باب جنت، بردب
 «سيد جمال ميرخلف»

 



 17 

 ما ز شما فاصله داريم

 ا ز شما فاصله داريمودا موا به خوآق

 اصله داريمودا فوبا اصل مرامت به خ

 رموان گولا محفلموو و كرببوبا شور ت

 داريم اصلهولا فوو و با كرببوا توهم ب

 ون خداوندوخبا چشمه احساس تو اي 

 ا فاصله داريمون همه تزوير و ريوبا اي

 ات آن روز يوم تنهايولا، تا غوبتا كرب

 مودا فاصله داريوصد حنجره فرياد ص

 ديوار و در و دفترمان عكس شهيد است

 اصله داريمودا فوت خون شهوبا حرم

 توب كبراسوع تقليد شما زينوگر مرج

 خواهر ز چه رو اين همه ما فاصله داريم

 اد بر آوردوريوو را آينه فور توويوصت

 ق، تا به كجا فاصله داريموت حوبا عصم
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 دائيم ولي حيفوون شهوما وارث خ

 مواصله داريولا فورزن كرببوبا شي

 عمريست كه زنداني انديشه خويشيم

 وا فاصله داريموبا ذهن پر از عطر ه

 ديروز كه در سنگرمان ذكر و دعا بود

 ا فاصله داريموامروز كه از ذكر و دع

 ما ا خانه يكي بود دلوق و صفوبا عش

 افسوس كه با اين همه جا فاصله داريم

 ا شده از خويش بپرسيم كه امروزوآي

 داريم؟ از، چرا فاصلهوق سرآغوبا عش
 «غلامرضا سازگار»

 روز خود را خوب شروع كنيد

تواند نشانگر بقيه روز شما  كنيد، مي شروع  هر طور صبح خود را    

نامم زيورا   مي «پلاتين»دقيقه اول پس از بيداري را  21ن اشد. مب

سزايي بر ادامه ترين لحظه روز هستند و تأثير ب ترين و با ارزش مهم

ين عقل و خرد انضباطي داريد، در طول ا روز دارند. اگر شما ذاتا 

را داريود و در ايون   ترين افكار  زمان كليدي و حياتي خود، خال 
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 عملكردها را خواهيد داشت و متوجه خواهيد شد كوه ها بهترين  لحظه

هر كدام از ما براي ايد. به نظر من  نسخه بقيه روزتان را خوب پيچيده

هاي اساسي روزانه خودموان،   هاي شخصي و مبارزه رسيدن به هدف

احتياج مبرمي به بازنگري همان پلاتين داريم. هر از گاهي لازم است 

خود را بازسازي كنيم و دوبواره بور    از مأموريت زندگي جدا شويم و

مسائلي كه برايمان اهميت فراواني دارند، متمركز شويم. من هر روز 

كونم، مراسومي كوه     خاص صبحگاهي را براي خود اجرا ميمراسم 

لذتبخش و همراه با آرامش است. پس از بيدار شدن بي آنكه كسوي  

ام،  هصواص داد مزاحمم شود در مكاني خاص كه براي همين كار اخت

هواي مثبوت زنودگي و     دقيقه را به تمركز بر تمامي نكتوه  15حدود 

پوردازم.   ر دارم در آن روز اتفاق بيفتد موي تصويرسازي آنچه انتظا

هاي آن  حقيقت ها و كنم كه نكته اره فلسفه انتخاب ميبسپس كتابي در

هواي   ها پيام كتاب در دنياي شتابان امروزي فراموش شده است. اين

رسانند. به شما  هاي اوليه صبح به من مي ود را همان لحظهانبهاي خگر

كنم روز خود را خوب شروع كنيد، بدين ترتيب هرگوز   هم توصيه مي

 مثل هميشه نخواهيد بود. 
 «ترجمه: آذر جولايي»
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 پرهيز از در هم ريختگي
شود و بوه   و موجب بروز تنش مي در هم ريختگي، مانع تمركز است    

دهد. هر گاه احساس كرديد ميزتوان   مي «ندفع شد»س احسا شخ 

ي خود را نامنظم است، زماني را صرف مرتب كردن آن كنيد. كاغذها

كوم اهميوت،    هاي مختلف كارهواي فووري،   مرور و آنها را به دسته

 طبقه بندي كنيد. مورد مطالعه ونامعين،

 را وسط ميز خود قرار داده و بقيه ارجح ترين پرونده از اولين فهرست

به ياد داشته باشويد شوما در هور     رد را خارج از ديد قرار دهيد.موا

شيد. پس تمام توجه خود را توانيد بيندي به يك موضوع مي لحظه، تنها

ترين موضوع متمركز كنيد. بايد عادت كنيود هور روز بعود از     بر مهم

كنيد. به اين ترتيب روز بعد، به خووبي   و تميز ظهر، ميز خود را مرتب

نظمي موجب تشويش خاطر  برايتان آغاز خواهد شد و بيو با آرامش 

 شود. شما نمي
 «مترجم: الناز پرويز»

 از زبان جبران

داد  ر ديدم: هنگامي كه به پستي تن موي هفت جا نفس خود را حقي

پريد. آنگاه كه  كه در برابر از پا افتادگان، مي گاهتا بلندي يابد. آن
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وقوت كوه    ا برگزيود. آن ميان آساني و دشوار مختار شد و آسان ر

آوري اينكه ديگران نيز همچون او دست به گناهي مرتكب شد و با ياد

زنند، خود را دلداري داد. آنگاه كوه از ناچواري، تحميول     مي گناه

گواه  اش را ناشي از توانايي دانست. آن اي را پذيرفت و شكيبايي شده

 هواي  نكوهش كرد، حال آنكه يكوي از نقواب  اي را  چهره كه زشتي

 نا سر داد و آن را فضيلت پنداشت.گاه كه آواي ثخودش بود. آن
 «جبران خليل جبران»

 پاييزانه
 كند. پر شده نثار ميپاييز بر مزار بهار، دسته گل پر* 

 كنند. ار گذشته را بدرقه ميبههاي زرد با سرعت باد پاييزي، برگ*

 .كشد سرخ،انتظار گذشتن بهار را مي پاييز، پشت چراغ قرمز گل* 

 كند. هاي درخت پاييزي را ديدني مي درخت بهاري، ناديدني* 

اي به گلستان نزديك شد كه اشك در چشم بهار حلقه  پاييز به اندازه* 

 زد.

توانست در فصل پاييز، صورتش رابوا سويلي    سرخ مي اي كاش گل* 

 سرخ نگه دارد.
 «پرويز شاپور»
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 زيره به كرمان

هاي ايران است كه در جنووب   انكرمان، يكي از پهناورترين است    

اشد. اين استان ب رار دارد و مركز آن شهر كرمان ميشرقي كشور ق

جنوبي و يزد، از شرق به سيستان و  هاي خراسان از شمال به استان

هواي   رمزگان و از غرب به اسوتان بلوچستان، از جنوب به استان ه

 شود. فارس و يزد محدود مي

اي براي دوستان و  تصميم گرفتيد هديه به اين استان اگر در سفر    

بستگان بياوريد، از پسته و زيره غافل نشويد اما در كنوار خريود   

هديه، به مراكز ديدني هم سركي بزنيد زيرا معلووم نيسوت چوه    

هاي ديدني كه  ان كرمان بيفتد. جاذبهزماني دوباره گذرتان به است

نها بخشي از گنجينوه  كنيم، ت يد از آنها را به شما پيشنهاد ميبازد ما

 نهفته در اين استان است:

عموت ا... ولوي، ارگ بردسوير، آبشاردوسواري،     آرامگاه شاه ن

مووزه فورش،    بواغ  كرمان، باغ شواهزاده ماهوان،  بم، بازار ارگ

اي ميمند، غار  سعيد، دهكده صخره كرمان، خانقاه شيخ وكيل حمام

  علي، مدرسوه آقوا  راين، مجموعوه تواريخي حواج    طرنگ، قلعه
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ياسوت جمهووري   كرموان، مووزه ر   خان، مسجد جوامع  ابراهيم

كرمان، ميل نوادري فهورج و يخودانهاي     رفسنجان، موزه صنعتي

 سيرجان.  
 «مژگان نصيري»

 هايي براي كمردرد ورزش

دردها در بوين موردم اسوت كوه      ترين كمردرد، يكي از شايع    

 كنند وقتي دچار كموردرد  هاي متعدد دارد. برخي فكر مي درمان

، سوبب  شدند، بايد ورزش را رها كنند در حالي كه ورزش اصولي

شود. براي تأثيرگذاري بيشتر ورزش بايد  عود آن مي كاهش درد و

برنامه منظم ورزشي براي هر فرد اجرا شود. دكتر شهرام صادقي 

موضعي بوراي درموان    متخص  طب فيزيكي چند ورزش مهم و

 كمردرد ارائه كرده كه بدين شرح است:

هوا را از آرنوج    ثانيه دست 21روي شكم دراز بكشيد و حدود  -1

 روي زمين ستون كنيد.

روي شكم بخوابيد، دست راست و پاي چپ را به طور كشويده   -2

ثانيه نگه داريد. همين حركوت   6سانتيمتر از زمين بلند كنيد و  15

 را با دست و پاي ديگر هم انجام دهيد.
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پاهوا را روي زموين قورار     به پشت روي زمين بخوابيد و كف -2

 21سينه بياوريود و   را تا دهيد تا زانوها خم شود. اكنون يك زانو

ها آن را در همان حالت نگه داريد تا كشش خفيفوي   ثانيه با دست

در باسن خود احساس كنيد. با پاي ديگر هم همين حركت را انجام 

 دهيد.

خوم   درجوه  91روي زمين به پشت خوابيده، زانوها را حدود  -1

عضولات   ها را كنار بدن روي زمين دراز كنيد. كم كم و دست كنيد

هايتان را بالا بياوريد اما گردن را خوم   شكم را منقب  كنيد و شانه

 ثانيه در اين حالت بمانيد. 6نكنيد، 

به پشت بخوابيد و زانوها را خم كنيد. قوس كمر خوود را بوه    -5

 ثانيه نگه داريد. 6زمين بچسبانيد و 

ا يك زانو روي زمين بنشينيد و كف پاي ديگر را روي زموين  ب -6

بگذاريد. به تدريج تنه را جلو ببريد، پاها ثابوت باشود و وضوعيت    

 ثانيه آن را حفظ كنيد. 21ستون فقرات را تغيير ندهيد، 

ديوار و پشت به آن بايستيد، بالاتنوه را بوه    سانتيمتري 21در  -7

 ثانيه قوس كمر را به  6م كنيد و ديوار بچسبانيد و زانوها را كمي خ
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 ديوار بچسبانيد.

اي را روي  كشيد و پاها را دراز كنيود، ملحفوه  به پشت دراز ب -8

خود بيندازيد. بدون خم شدن زانوها يك پا را بالا آوريد، وقتوي  

 ثانيه نگه داريد. 21تا  21كشش پشت ران را حس كرديد، 

ا خم كنيد. باسون را  روي زمين به پشت دراز بكشيد و زانوها ر -9

 ثانيه در اين وضع بمانيد.   6منقب  و از روي زمين بلند كنيد. 
 «ابراهيم كربلايي»

 چغندر داغ و تازه

پ، ث و عناصري  ، پ6، ب2، ب1هاي آ، ب چغندر حاوي ويتامين    

م و يوپتاسيم، ارسنيك، روبيد همچون آهن، كلسيم، فسفر، منيزيم،

كربن اسوت. ايون    ، چربي و هيدراتد آلبومين، قندهاموادي مانن

خوبي براي تقويوت   گياه از بيماري جذام جلوگيري كرده و غذاي

آور، مدر، دفع كننوده  حافظه و اعصاب است. چغندر اشتها مغز و

اسيد اوريك، ملين و تصفيه كننده خون است و مصورف آن بوراي   

خووني، اوره خوون، درد مفاصول،     مبتلايان به سوء هاضمه، كوم 

 خوني، بواسير، سياتيك،   الواسه رفه،سد، ورواريوآب ميبوست، 
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حافظوه و   ي، سكته مغزي، التهاب مثانه، ضعفكليه، آنژين قلب ورم

ناراحتي پوستي مفيد است. خوردن آب بورگ ايون گيواه بوراي     

وشوي  معده سودمند است. شست ندان و زخمسردرد، چاقي، درد د

موي سر شوده و   موي سر با آب جوشانده برگ چغندر، مانع شوره

در تقويت آن مفيد است. مبتلايان به قند خون مجاز به مصرف آن 

نيستند. خوردن برگ چغندر ممكن است در بعضي افراد موجوب  

كودكان باعوث حساسويت شوود.     پيچه و در بعضي استفراغ و دل

هاي معده در  يان به نقرس، كوليت، فشارخون، نفخ و ناراحتيمبتلا

 مصرف آن احتياط كنند.

 معجزات شير

 كند. خاموش مي تش ناشي از نفت را فورا شير آتشنشان: شير، آ* 

هاي ناشي از جوهر  توان لكه كه خودكار: با استفاده از شير ميل* 

شير آغشته كرده و روي لكوه   خودكار را پاك كرد. اسفنجي را به

 بزنيد تا لكه از بين برود.

ترك خوردگي د وتوان يوحل مشكل چيني ترك خورده: شير م* 

 را در ظرف شير قرار دهيد   هاي چيني را از بين ببرد. فنجان فنجان
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اگر ترك فنجوان زيواد    و به آرامي به مدت نيم ساعت بجوشانيد.

به طوور كامول    بزرگ نباشد، پروتئين موجود در شير، درز آن را

 خورد. پوشاند و چيني جوش مي يم

دار كمي شير به آب گام پختن گل كلم، مقسفيد مثل برف: اگر هن* 

 شود. گل كلم مثل برف سفيد و درخشان ميآن اضافه كنيد، 

جگر نرم: اگر مايليد جگر سياه، بسيار نرم شود ابتودا آن را در  * 

 شير خيس كنيد.

اگر مقدار كمي شكر درون شير بريزيد ولي به هم نزنيود، بوه   * 

 جلوگيري از سوختن شير كمك خواهد كرد.

 داستان چاي ايراني

 5ان به حدود قدمت استفاده از چاي و كشت و توليد آن در جه    

چواي را بوه عنووان مواده      رسد. ايرانيان در ابتدا هزار سال مي

هجوري شمسوي )دوران    12و  11شناختند و تا قرون  دارويي مي

صفويه تا قاجاريه(، نام آن را در كتوب پزشوكي و داروشناسوي    

ابريشم، به وسويله   از جادهفهرست كرده بودند. انتقال چاي ابتدا 

در هندوسوتان   شد و به تدريج كشت و توليد آن ها انجام مي چيني
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د. به تشويق هاي بازرگاني جنوب وارد ايران ش رونق يافت و از راه

محمد ميرزا قوانلو ملقوب بوه    شاه، شخصي به نام حاج الدينمظفر

را  عنوان كنسول ايران به هند رفت و نهال چواي  السلطنه به كاشف

هاي حاصلخيز گيلان، لاهيجان و تنكابن  زمين وارد ايران كرد و در

پيشنهاد  كاشت. چند سال بعد، تأسيس اولين كارخانه چاي كشور به

العمل كتابي با عنوان )رساله دستور او در مجلس تصويب شد. وي

 زراعت چاي( به چاپ رساند.

 پنج زخم زبان
هاي مختلفي مواجه  بابيماري تواند زبان، عضوي از بدن است كه مي    

زبان هم انوواع مختلفوي    زبان، يكي از آنهاست اما زخم شود كه زخم

 دارد از جمله:

ادي كوه تحوت اسوترس    در افور  ها معمولا زخم آفتي: اين زخم -1

هواي   ها گاهي هم بوا آلورژي   زخمشود. البته اين  هستند، ديده مي

ناكنود و در  و دردهاي آفتي معمولا گورد   غذايي مرتبط هستند. زخم

 شوند. ها ديده مي مخاط دهان، زبان و لب

 هواي  باعث ايجواد تواول   HSP زخم هرپسي: ويروسي به نام -2

 شوند و ايجاد   شود كه بعد از مدتي پاره مي ن ميزيادي روي زبا
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 كنند. زخم مي

ها معمولا بوا خوونريزي هموراه     هاي سرطان: اين زخم زخم -2

كساني كه ها يا  سرطان زبان در سيگاريفتي دارند. هستند و پايه س

 كنند، شايع است.   تنباكوي جويدني مصرف مي

زيورين و   ها معموولا در سوطح   هاي سيفيليس: اين زخم زخم -1

 شوند. هاي زبان ديده مي كناره

ندان يوا دنودان   هاي تيز د ي: بيشتر توسط لبههاي دندان زخم -5

باعوث ايجواد   ز هوا نيو   آيند. بعضي عادت مصنوعي به وجود مي

توان به مصرف الكل،  شوند. از آن جمله مي مشكلاتي در زبان مي

شوود(،   منجر به خشك شدن دهان و زبان موي  تنفس دهاني )كه

 بهداشت ضعيف دهان، سيگار و ساير مواد دخاني اشاره كرد.

اي در تشوخي    نتي چيني، زبان اهميت فووق العواده  در طب س

ضعيت زبان، ناخن و نوب  بوه   ها دارد. پزشكان از روي و بيماري

برند. در اين طوب، بدنوه،    ضعيت بيماري و سلامت افراد پي ميو

هاي مختلفي در افوراد   و مزه زبان هر كدام گوياي بيماريپوشش 

طوبت و بافت بدنه زبان ر اين پزشكان از روي رنگ، اندازه، است.
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از روي نوع پوشش زبان به  هاي مزمن موجود در بدن و به بيماري

برند و از روي احسواس موزه زبوان،     هاي فعلي او پي مي يماريب

كنند. البتوه اموروزه در    كرد كبد، كليه و معده را مشخ  ميكار

اما ميزان اهميت  طب غربي هم زبان، گوياي رازهاي زيادي است

 آن به قدر طب چيني نيست.
 «دكتر آيدا روشن ضمير»

 يلداي ايراني

كره شمالي زمين  شب سال در نيم نشب يلدا يا شب چله، بلندتري    

آذر )آخورين   21است. اين شب به زمان بين غروب آفتواب روز  

دي )نخستين روز زمسوتان(  روز پاييز( تا طلوع آفتاب در اول ماه 

از ديگر اقوام، اين شب را جشن شود. ايرانيان و بسياري  اطلاق مي

ين گيرند. اين شب با انقلاب زمستاني مصادف است و بوه همو   مي

طوول روز بيشوتر و طوول شوب كمتور       دليل، از آن شب به بعد

بوان  برگرفته از ز «تولد»ايست به معناي  واژه «يلدا»كلمه شود. مي

است. واژه يلدا همچنوين   «آرامي»هاي زبان  سرياني كه از شاخه

و تولد است. ايرانيان باستان با اين باور  «زايش، زادروز»به معناي 

شووند،   ميدن خورشيد، روزها بلندتر موي ا دكه فرداي شب يلدا ب
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هايي كه  كردند. جشن شب اول زمستان جشن بزرگي برپا ميبراي 

 ي ايران است. موردم شود، يك سنت باستان در شب يلدا برگزار مي

ظر ها منت يلدا را تا بامداد در دامنه كوه گاهي شب در گذشته ايران

دي را بوه   د و روز اولماندنو  دميدن نور و روشنايي بيودار موي  

پرداختند و اين روز تعطيل عمومي بود. گفته شده در  استراحت مي

ستان، اين روز روز برابري همگاني بود و شاه و رعيت بوا  اايران ب

سواده  حتوي پادشواه لبواس     موردم و  هم تفاوتي نداشتند، همه

شود.   ن روز به شكل داوطلبانه انجام ميكارها در اي پوشيدند و مي

ريختن خون حتي كشتن حيوانات ممنوع بود.  در اين روز جنگ و

قدرت در برابور تواريكي و    ايرانيان به درخت سرو به چشم مظهر

كردند تا سال بعود   گريستند و در روز اول دي، عهد مين سرما مي

 يك سرو ديگر بكارند.

ترين  ترين و تاريك ه ايرانيان شب يلدا را كه طولانيهاست ك سال    

مانند و در كنار هم خود را سرگرم  يدار ميشب سال است تا صبح ب

هايي را كه انبوار   نيان در اين شب، باقي مانده ميوهكنند. ايرا مي

خوردند. جشن يلدا در  ند، به همراه خشكبار و تنقلات ميكرده بود
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ده و اقوام در كنوار هوم   نشيني اعضاي خانوا حال حاضر هم با شب

 خوواني  اني و داستانگويي كه نوعي شعرخو لشود. مت برگزار مي

شده به اين ترتيب كه بزرگوان   است، در قديم در اين شب اجرا مي

كردند. آيين  شن اين شب براي همه قصه تعريف ميخانواده در ج

ها  انار، شيرينيشب يلدا شامل خوردن آجيل مخصوص، هندوانه، 

هوا نشوانه    ها و شيريني است و همه اين ميوه هاي گوناگون و ميوه

درستي، فراواني و شادكامي هستند. در اين شوب فوال   بركت، تن

 گرفتن از كتاب حافظ هم مرسوم است.

 هاي آذربايجان رسم است كه در شب يلدا در شمال ايران و استان

در  فرستند ا نامزد پسر ميخوانچه تزيين شده به خانه تازه عروس ي

ين شوده و شوال قرموز    يبايجان، خوانچه را با هندوانوه توز  آذر

تند اما مردم شمال، يك مواهي بوزرگ توزيين شوده در     سفر مي

گذارند. سفره مردم شيراز در شب يلودا مثول سوفره     خوانچه مي

نوروز با مركبات و هندوانه براي سردمزاجان و خرموا و رنگينوك   

خوش  شود. حافظ خواني هوم يوك ب   تزيين ميمزاجان  براي گرم

نت فوال  ها است. در همدان، س جدايي ناپذير شب يلداي شيرازي
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هواي مناسوب آب    ر مجلس شب يلدا رسم است و خوراكيسوزن د

هواي اين استان در سفره موجود است. در تويسوركان و ملايور   و

دهنود. در شوهرهاي    را با گردو، كشمش و مويز زينت موي سفره 

خراسان، خواندن شاهنامه فردوسي در شب يلدا مرسووم اسوت.   

ز گوردو،  دوانوه، مغو  سفره شب يلداي اردبيل با گندم برشته، هن

شود. مردم گيلان معتقدند هر كس  نخودچي و كشمش آراسته مي

كند و در  ورد، در تابستان احساس تشنگي نميشب يلدا هندوانه بخ

شوب   زمستان هم سرما را حس نخواهد كرد لذا هندوانه در سفره

 اي دارد. يلدا در اين استان مكان ويژه
 «گردآوري: ايران پرنده»


