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 عيد ديدني سبز
ها! دفتر زندگي خود را كهه ور  زدم  بهار    به نام آفريدگار رنگ

اه اسفند در ذهن همه مها  گ سبز رسيدم. رنگي كه از مديگر به رن
اي  لحظه خود را براي تماشاي جشنوارهشود و لحظه به  متجلي مي
كنهيم. اكنهون ايهن     هاي سبز در فصل بهار آماده مهي  از زيبايي

كنده و جشنواره با تمام توان سايه خود را بر گوشه گوشه زندگي اف
ههاي   لا باز كنيم و از سهبزينه ا را كامه اين ما هستيم كه بايد چشم

هاي بهاري خود را با آن رنگ بزنيم.  طبيعت  مركبي بسازيم و دل
دارد اما من معتقدم اگرچه فصل بهار در زيبايي و دلنوازي رقيب ن

ربار تابستان  هاي دفتر زندگي ما چه فصل گرم و پ هر يك از برگ
تان ههر  سپيد و پاك زمسه  فاي پاييز و چه بر چه فصل زرد و قهوه

يك در جاي خود چشم نواز و در بر گيرنده يك دنيا مفهوم عميه   
 از مهرباني آفريننده ما نسبت به بندگانش است.

ايد كه در هفتهه پايهاني زمسهتان و     راستي تا كنون دقت كرده    
شويم و چقدر  هار  همه ما چه اندازه مهربان مينخستين روزهاي ب

نثهار   نظري تنگو هيچ بخل  احساسات رقي  و لطيف خود را بدون
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ايهن   كنيم؟ شايد بتوان گفت رافيان خود و حتي افراد غريبه مياط
ر ارتباط همهه افهراد بها    دزها بهترين روزهاي سال است زيرا رو

نهواز و   هاي گهوش  شود و واژه يكديگر  زيباترين آرزوها بيان مي
 «آرامش  آسايش  موفقيت و شهادماني  سلامتي  بركت »دلنشين 

. در اين روزها كمتر سهخن از  شود بسيار شنيده ميزها رو يندر ا
آيد. اما آيها امكهان    سد يا صفات منفي ديگر به ميان ميح كينه و

ير خود را بهه سها   ندارد كه ما روح لطيف و احساسات پاك بهاري
شود هر روز سال برايمان عيهد و   روزها هم سرايت دهيم؟ آيا نمي
براي هم داشته باشيم؟ اگر چنهين  نوروز شود و بهترين آرزوها را 

تفهاوتي در   مهري و بي شود  آيا ديگر اثري از كدورت  سردي  بي
 ماند؟ بين ما باقي مي

 هاي بر جاي مانده از نياكان خهود نگهاه   اگر با ديد عمي  به آيين
هها اعهم از ديهد و     يابيم كه هر يهك از ايهن آيهين    كنيم  درمي

سهين    به نام هفهت  استانيبدهاي نوروزي  پهن كردن سفره بازدي
ها در آن   و ساير خوراكيقرار دادن قرآن  آب  آينه  نان  نمك 

نوروز   11سبز كردن سبزه  رفتن به آغوش دشت و صحرا در روز 



 4 

اي بوده براي كنار هم بودن  آگاهي از حال و روز بستگان و  بهانه
ش روحيهه اميهد و شهادي در دل    همسايگان و هموطنان  پهرور 

ا و زندگي كردن به بهترين و زيباترين نحو. حال اگهر مها   ه انسان
تفاوت  تصميم بگيريم كه در ساير اوقات سال هم از كنار يكديگر بي

عبور نكنيم  اگر مصمم شويم كه از خويشهان و همسهايگان خهود    
آمهد   ي داشتند كه اجابت آن از ما برمهي خبر نمانيم و اگر نياز بي

شود و چه چيهز از ايهن    عيد مي نكنيم  همه روزهاي سال مادريغ 
 بهتر.

گيرد  ما هم بايد بها ور    ري جان مياگر طبيعت با وزيدن باد بها
خوردن يك برگ ديگر از دفتر عمرمان تغييري در فكر و روح خود 

يم و بايهد حه  آن را   ايجاد كنيم چراكه ما اشرف مخلوقات هسهت 
 هايتان به نور محبت سبز باد! كنيم. دل ادا

 «سپيدار»

 بهار خوش عذار آمد!
 عذار آمد بهار آمد  بهار آمد  بهار خوش

 خوش و سرسبز شد عالم  اوان لاله زار آمد
 اي ريحان  كه سوسن صد زبان داردز سوسن بشنو
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 به دشت آب و گل بنگر كه پر نقش و نگار آمد
 گل از نسرين همي پرسد كه چون بودي در اين غربت

 يار آمدها زان د همي گويد خوشم زيرا خوشي
 گويد كه مستانه همي رقصي سمن با سرو مي

 گويد كه يار بردبار آمد به گوشش سرو مي
 بنفشه پيش نيلوفر درآمد كه مبارك باد

 كه زردي رفت و خشكي رفت و عمر پايدار آمد
 همي زد چشمك آن نرگس به سوي گل كه خنداني

 بدو گفتا كه خندانم كه يار اندر كنار آمد
 ت  آسان شد به فضل ح صنوبر گفت راه سخ
 ا چو تيغ آبدار آمدكه هر برگي به ره برّ

 ز تركستان آن دنيا بنه تركان زيبارو
 ستان آب و گل به امر شهريار آمدبه هند

 «مولوي»

 قرائت روم
 16سوره روم سي امين سوره قرآن است كه در مكه نازل شهده و  

 آيه دارد.
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ه: ههر كهس   ت شدرواي (9)فضيلت سوره روم از پيامبر اكرم در 
 در برابر تمامي فرشتگاني كه خداوند را 16سوره روم را بخواند  
شود و هر آنچه  اند  حسنه به او داده مي گفته زمين و آسمان تسبيح

 آورد. ش از دست داده دوباره به دست ميا بدر روز يا ش
ماه مبارك رمضان بسيار  وسوم بيستبه قرائت اين سوره در شب     

آمده: هر كس (:)است. در روايتي از امام صاد   سفارش شده
هاي عنكبوت و روم را در اين شب قرائت نمايد  به خدا قسم  سوره

او از اهل بهشت است. امام پس از گفتن اين جمله فرمودند: اينكه 
اههل   ها را بخوانهد  د كردم هر كس در اين شب اين سورهقسم يا

نهد بهه   سم كهه خداو تر كنم و نمي بهشت است  هيچ استثنايي نمي
استثنا در آن براي من گناهي بنويسهد زيهرا    نبودخاطر سوگند و 

 مطمئن هستم كه اين دو سوره نزد خداوند جايگاه بزرگ دارند.
ه است: علت اينكه حضهرت  آمد (9)در روايتي ديگر از پيامبر     

 18-17ناميده شد  قرائهت آيهات    ....ا به نام خليل (:)ابراهيم 
 ت.سوره روم اس
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 كتاب كوچك زندگي
زندگي  همچون يك خانه شلوغ و پر اثاث و درهم و برهم اسهت و  

زنهي  آن   ديوار اتها  مهي   تو در آن غر  هستي. اين تابلو را به
ها  كني  مبل جارو مي اندازي  راهرو را قاليچه را جلوي پلكان مي
رسند و هنوز لبها  عهو     ها دارند مي به هم ريخته است  مهمان

كارهايهت مانهده   اي. در آشپزخانه واويلا است و هنوز هم  نكرده
گير  آيد  فردي نكته بين  بهانه الآن ميها كه  است. يكي از مهمان

د. از اين اتا  بهه  پاي د است و چهار چشمي همه چيز را ميو حسو
هها بهه    پري  از پله كشي  از حياط داخل هال مي آن اتا  سر مي
. پرده  قالي  سماور  گل  ميهوه   گردي روي و برمي طبقه بالا مي

ها   گرفتاري ها  ي و همه و همه غر  در همين كشمكشرينيچاي  ش
پهري كهه    دوي و مي آيي  مي روي و مي مي .مشغوليات و خيالات

يهك آينهه اسهت! از آن رد مشهو!     ناگهان سر پيچ پلكان مقابلت 
اي همه چيز را رها كن  خودت را خلاص كن  بايسهت و بها    لحظه
گهاهش كهن  خهوب نگهاهش كهن  او را      ت رو به رو شو. نخود
انداز كن  كوشهش كهن درسهت او را    شناسي؟ دقيقا او را ور مي
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كر كن و ببين اين همان است بشناسي و درست او را به جا آوري. ف
تر و  گر نه  پس چه كسي و چه كاري فوريخواستي باشي؟ ا كه مي
ر  پهو،  روزمهره    آو هاي سرسهام  تر از اينكه همه اين مشغله مهم

قيمت را از دست و دوشت  دوام و بي تكراري  زودگذر  تقليدي  بي
بريزي و به او بپردازي. او را درست كني چون فرصت كم اسهت.  

د مثهل  گذر چند هزار سال است؟! چه زود هم ميمگر عمر آدمي 
زند  آن هم كتهاب كهوچكي كهه     صفحات كتابي كه باد ور  مي

 ندارد. پنجاه  شصت صفحه بيشتر
 «دكتر علي شريعتي»

 كبوتر ادب پارسي
بكبال كهه انهوا    خوش پهرواز و سه   اي است كبوتر يا كفتر پرنده
ر باره كبوتر به زمان حضرت نوح ترين روايت د متعددي دارد. كهن

بهر كهوه جهودي     (:)شود. وقتي كشتي نوح  مربوط مي (:)
 (:)را به خود فرو كشيد  نخست نوح  نشست و زمين مقداري آب

زاغ را فرستاد تا بنگرد كه چقدر آب در زمين مانده است. زاغ به 
مردار خواري مشغول شد و برنگشت. كبوتر را فرستاد  اين پرنهده  

 (:)و پاي در آب نهاد. سپس پهيش نهوح  آمد و بر زمين نشست 
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منقهار داشهت و گفهت: آب     برگشت در حالي كه شاخه زيتوني به
كهرد. در  كبوتر را دعها   (:)مقداري در زمين مانده است. نوح 

: كبوتر با يهك بهرگ انجيهر در منقهار و     روايت ديگر آمده است
مقداري خزه در پاي باز گشت و به پاداش اين خهدمتش اهلهي و   

 طو  به او عطا شد. اين نخستين استفاده انسان از كبوتر بود.
اختصاص يافته است و شهايد   (:)با اين روايت  كبوتر به نوح     

به كبوتر داده شده  (:) اي كه در سرگذشت نوح ير وظيفهتأث تحت
رانيان  از وجهود  ها از جمله فرهنگ اي نگبود  در بسياري از فره

ويژه كهه   ياد شده است به «قاصد»و  «پيك نامه بر»كبوتر به عنوان 
نيهز   «پيهك ناهيهد  »دههد كبهوتر را    هاي كهن نشان مي اسطوره
تر و قمهري در خوزسهتان و   هايي كه از كبهو  اند و مجسمه ناميده

مناط  ديگر ايران پيدا شده همگي رمزي از ناهيد است. ارتبهاط  
نده به عنوان مظههر مههرورزي بها    كبوتر با ناهيد و رابطه اين پر

و  «عشه   پيهك »ايي اساطير يونان سبب شده كه بهه  النو  زيب رب
نيز موسوم گردد و در ادب فارسي به ويژه در عرصه  «قاصد عش »

يي سبك هندي  تصاوير بديعي با توجه به اين موضو  ايجهاد  غزلسرا
 .شود



 16 

 داني ز چيست؟ هيچ مي سرخي چشم كبوتر
 گريست. برد و بر درد دلم خون مي اي مي نامه
از آب برآمد و  (:)جيل مرقس آمده است كه چون عيسي در ان

ديد كه آسمان شكافته شد  روح مانند كبوتري در وي فرود آمهد.  
و ائمهه   (9)گهرد خانهه كعبهه و حهرم پيهامبر      رداهمچنين گ

السلام كشتن و آزار رساندن به آدمهي و حيوانهات حهرام     عليهم
برنهد.   ران به اين اماكن متبركه پنهاه مهي  است. بسياري از كبوت

گونه كبوتران كه به علت مجاورت با حرم شكارشهان ممنهو     اين
 است  به كبوتر حرم معروفند.
 اقانياگرچه باز سپيد است جان خ
 كبوتر حرم احترام او زيبد

هاي زيادي بهه   ديشهعلاوه بر اينكه در شعر شاعران  مضامين و ان
هها نيهز    تران نامه بر پيدا شده  در فرهنهگ خصوص در مورد كبو

ه است. همچنين در تركيبات و لغات متعددي با كلمه كبوتر راه يافت
عنوان قاصهد   هاي تاريخي ايران  عملا از كبوتر به بسياري از دوره

 اي خوش يمن و  و گاهي هم آن را به عنوان پرنده شد استفاده مي
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 كردند. تعداد بسيار در خانه نگهداري مي مبارك به
 «نسب ناهيد قادري»

 هاي دلنشين دلنوشته
كند  مانع از ديدنم  هاي مرا ببندد  مرا نابينا نمي كسي كه چشم* 
 شود. مي
ده باشد  آزادي را لمس گي نكركسي كه هرگز تحت فشار زند* 
 كند. نمي
و شيوه زنهدگيمان   ما بايد سرنوشت خود را مثل بدنمان بشوييم* 

 هايمان عو  كنيم. را مانند لبا 
 ارزش زندگي بيش از آن است كه به سرعت از آن گذر كنيم.* 
تغييري را كه آرزو داريم در ديگران ببينهيم  ابتهدا بايهد در    * 

 خودمان ايجاد كنيم.
ند سهيب بهاش تها بها     قادر نيستي خود را بالا ببري  همان اگر* 

 اي را بالا ببري. افتادنت انديشه
ور  دروغ و عش . آدمهي بها غهرور    به سه چيز تكيه مكن: غر* 
 ميرد. بازد و با عش  مي تازد  با دروغ مي مي
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داري  بياموز كهه عشه  از    خداوندا! به هر كس كه دوست مي* 
داري   ه هر كس كه بيشتر دوست مهي است و بزندگي كردن برتر 

 بچشان كه دوست داشتن  از عش  والاتر است.
هها بهه اجبهار     را به بيداري بگذرانيم چراكه سهال زنده بودن * 

 خواهيم خفت.
ترين لحظه به  ترين لحظه شب  نزديك به يادت بسپار كه تاريك* 

 طلو  خورشيد است.
ايمان تكيه خواههد  ه پاي خود بايستيم  آسمان بر شانه اگر روي* 

 كرد.
گيهرد  امها    لجن هرچه گل بريزيم بهوي خهوش نمهي    در آب* 

 آبي داخل آب لجن رشد كرده است.نيلوفر
كننهد   ريزند كه فكر مي ها وقتي مي هيچ وقت مغرور نشو  برگ* 

 اند. طلا شده
دريا باش نه سنگ! چراكه اگر سنگي به سمت دريا پرتاب شهود   * 
شود  ولي دريها آسهيبي    دريا غر  مين سنگ است كه در عم  اي

 نمي بيند.
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 هاي بعد از باران. شيم نه خرابيبياييد رنگين كمان بعد از باران با*
 ها فاني هستند و سرسختان باقي. سختي* 
 ها را شمارش كنيم. را غنيمت بشمريم نه اينكه غنيمت ها فرصت* 

 «گردآوري: ايران پرنده»

 باقلا بار كن
و در كنارش خوابيده بود. فهردي   ن خرمن كردهمردي باقلاي فراوا

د و شرو  كرد بهه پهر كهردن    كارش زورگويي و دزدي بود  آم كه
را بگيرد. هر دو بها   اش از باقلا. صاحب خرمن بلند شد كه دزد كيسه

لا را به زمين انداخت و روي هم گلاويز شدند. عاقبت دزد  صاحب باق
واستم مقهدار كمهي از   خ اش نشست و گفت: بي انصاف! من مي سينه

برم.  ه را ميكشمت و هم را ببرم  حالا كه اين طور شد مي باقلاهاي تو
رسد گفت: حالا كه پاي جان در  احب باقلا كه ديد زورش به او نميص

 كار است برو خر بياور باقلا بار كن!
 پرسد آنچه از تو نمي

شهدي    هد پرسيد كه چه اتومبيلي سوار ميخداوند از تو نخوا◄
لكه از تو خواهد پرسيد چند نفر را كه وسيله نقليه نداشهتند  بهه   ب

 مقصد رساندي؟
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 ات چند متر بود  بلكه از تهو  پرسد زير بناي خانه خداوند از تو نمي◄
 ات خوشامد گفتي؟ خواهد پرسيد به چند نفر در خانه

ههايي در كمهد داشهتي  بلكهه      از تو نخواهد پرسيد كه چه لبا ◄
 ر لبا  پوشاندي؟پرسد به چند نف مي
نخواهد پرسيد بالاترين ميزان حقو  تو چقدر بود  بلكهه خواههد   ◄

 پرسيد آيا سزاوار گرفتن آن بودي؟
پرسد  و مقام شغلي تو چه بود  بلكه مي از تو نخواهد پرسيد عنوان◄

 آيا وظايفت را به بهترين نحو انجام دادي؟
پرسد بهراي   يد چه تعداد دوست داشتي  بلكه مياز تو نخواهد پرس◄

 چند نفر دوست بودي؟
پرسهد   ردي  بلكه ميك اي زندگي مي پرسد در چه منطقه از تو نمي◄

 چگونه با همسايگانت رفتار كردي؟
پرسهد   پوست تو به چه رنگ بود  بلكه مهي  پرسد خداوند از تو نمي◄

 چگونه انساني بودي؟
وجهوي   پرسد چرا اين قدر طول كشيد تا بهه جسهت   از تو نمي◄

ههاي   با مهرباني تو را بهه جهاي دروازه   ي بپردازي  بلكهرستگار
 دوزخ  به عمارت بهشتي خود خواهد برد.
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ا براي دوستانت نخواندي  از تو نخواهد پرسيد چرا اين مطلب ر◄
ن در وجدان خهود  پرسد آيا از نخواندن آن براي ديگرا بلكه مي

 كردي؟ احسا  شرمندگي مي
 «گردآوري: اميررضا آرميون»

 با خدادوستي 
د و من دائم به اين موضو  فكر گذر خدايا مدتي از دوستي ما مي

شود آدم با خدا دوست شود. تو بزرگي و مهن   ه مگر ميكنم ك مي
افتادم. يادم افتاد  (:)وچكم. اما من ياد حضرت ابراهيم بسيار ك

 كه تو به او گفته بودي خليل. خليل يعني دوست و خليل ا... يعنهي 
دوستت بود امها او پيهامبر    (:)رت ابراهيم دوست خدا. پس حض

شوي.  پيامبرها دوست مي كه پيامبر نيستم. شايد تو فقط با بود  من
كند تو بها   كه ثابت مي اما من گشتم و در قرآن يك آيه پيدا كردم

گهويي:   آنجا كه مهي  12ي. سوره يونس  آيه شو همه دوست مي
 «شهوند.  ميين نا ترسي ندارند و غمگآگاه باشيد كه دوستان خد»

لم دوست داشته باشي. پس مهن ههم   تواني يك عا اين يعني تو مي
خدايا ممنون كه اجازه دادي با تو دوسهت   ستت باشم.توانم دو مي

 دام از دو طرف هباشم. دوستي يك ماجراي دو طرفه است و هر ك
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 وظايفي در برابر هم دارند.
 «عرفان نظرآهاري»

 ترين گل آبي
رد كردم  با فروتنهي بسهيار بهه او گفهتم:     روزي با عابري برخو

ببخشيد! عابر با ادب تمام گفت: شما ببخشيد  نديدمتان. من و اين 
غريبه با كمال ادب و احترام  از همديگر خداحافظي كرديم و ههر  
يك به راه خود رفتيم. بعد از ظهر همان روز  در منهزل  مشهغول   

تا برگشتم  بهه او  پختن شام بودم كه پسرم پشت سرم ايستاده بود. 
خوردم )مثل اتفاقي كه صبح با آن آقاي غريبهه رخ داده بهود(    
چيزي نمانده بود كه پسرم زمين بخورد  با بهد اخلاقهي گفهتم:    

حالي كهه   خودت را بكش كنار! او رفت و دل كوچكش شكست در
من متوجه خشونتم نبودم. شب در رختخواب دراز كشيده بهودم   

ور با آن غريبه رفتار مؤدبانه را داشتي  ندايي به گوشم رسيد: چط
اما با خانواده و عزيزانت اين قدر بد رفتاري كردي؟ برو و داخهل  

هايي  در چند شاخه گل افتاده. اينها گلآشپزخانه را نگاه كن  دم 
است كه پسرت برايت آورده بود  خهودش آنهها را چيهده بهود      

ايستاده بود  هاي صورتي  زرد و آبي. پشت سرت هايي به رنگ گل
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تا تو را غافلگير كند. تو اشكي را كه در چشمان كهوچكش جمهع   
 كردي  ديدي؟

خيلي خجالت كشيدم  اشكم سرازير شد  آهسته به اتاقش رفهتم و  
! كنار تختش روي زمين نشستم. گفتم: بيدار شهو كوچولهوي مهن   

هايي هستند كه تو بهرايم آوردي؟   بيدار شو عزيزم  اينها همان گل
ن دي زد و گفت: آنها كنار درخت بودند  آنها را چيدم چواو لبخن

 آيد مخصوصاً دانستم كه از آنها خوشت مي به زيبايي تو بودند. مي
از گل آبي. گفتم: از رفتاري كه امروز با تو داشتم بسيار متأسفم. او 

م. گفهتم:  گفت: عيبي ندارد مامان  من به هر حال تو را دوست دار
گهل   ها را هم دوست دارم  مخصوصاً گل رم من هم تو را دوست دا

 آبي را.
 «ترجمه: پرستو ابراهيمي»

 صابونش به رخت ما خورده!
گرفهت    كس را براي صابون زدن و شستن مي رختشويي لبا  هر

گفت: گم شده يا دزد برده اسهت. از ايهن    داد و مي ديگر پس نمي
داد و هميشهه   براي دومين بار به او لبها  نمهي   جهت هيچ كس

وجوي مشهتري جديهد باشهد. روزي پهيش      بايست در جست مي
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غافل از  مسافري رفت و گفت: آقا لباستان را بدهيد تا صابون بزنم 
خورد. مسافر گفت:  نميو فريب او را  ختشنا اينكه مسافر او را مي

صابون شما يك مرتبه به رخت من خورده و كافي است. از آن پس 
د از فريبكهاري طهرف   دادن آگاهي يك فهر  اين مثل براي نشان

 شود. مقابل بيان مي
 جوان بمانيد!

كنم دست از اين نگرانهي   گران پير شدنتان هستيد  توصيه مياگر ن
آيهد. پيهري    اين باره كاري از دست شما برنمي برداريد زيرا در

گويد جوان بمانيهد.   ناب ناپذير است  پس چرا قانون ميامري اجت
تعوي  انداختن است كه بايد پذيرفت و به  اي هپديدپير شدن جسم 

بهتر اسهت از   پسفايده است  هاي مختلف بي آن به وسيله جراحي
خواندم در باره  اسي جوان بمانيد. ديروز كتابي نظر روحي و احس

ه سال 78پسر جواني كه پدرش را به يكي از جزاير يونان برد. پدر 
ه رفتهه  اين جزيره را گفت كه پا به پاي پدرش در بود و جوان مي
سهالگي را   21شناسم كه هنوز احسا   ساله را مي 16بود. خانمي 

 دهد. ظاهرش هم واقعا همين را نشان مي دارد و



 11 

نكردن يا نگفتن آزمودن چيزهاي جديد است  غرغر  ؛جوان ماندن
افتهد    آگاه ماندن از آنچه كه اتفا  مي گويند  آنچه كه پيرها مي

رخه سواري  به دليهل اينكهه   يي مثل دوچدست نكشيدن از كارها
شهما جهوان   كنيد براي اين كارها پير هستيد. راستي  اگر  فكر مي

واهم  ولي شما يك خ ها از شما عذر مي هستيد  من براي اين حرف
 .كنيد  باور كنيد احتياج پيدا مي ها روز به اين حرف
آزمودن يك ذائقه جديد  رفتن به مكهاني جديهد     ؛جوان ماندن

شيوه زندگي جديد و داشتن ذهني روشهن اسهت  نهه در     اشتند
گذشته ماندن يا هرچه بيشتر با مسائل مخالفت كردن  نپهذيرفتن  

يد. جوان ماندن  فقط ا عات كم ارزش كه هميشه انجام دادهموضو
مند  مشتا  و ماجراجو بهودن     علاقهداشتن اي از دنيا ديدگاه تازه

 است.
 «مترجم: آذر جولايي»

 ن زمانبهتري
هاي عمرت چه موقع است؟ راننده تاكسهي:   مسافر: بهترين لحظه

گذشته را به حال خود رها كن  به آينده هم تكيه نكهن  حهال را   
كه بهترين زمان اسهت. مسهير شهما كجاسهت؟ مسهافر:       درياب
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لهف شهد  از بزرگهراه    استخرشنا. راننده: وقتمان در ترافيهك ت 
رم  امها شهنا بلهد نيسهتم      شنا دارويم. مسافر: امروز تمرين  مي
گيري. كار نيكو كهردن   راننده: دل به دريا بزن  ياد مي ترسم. مي

ام را  : چقدر بايد بدهم؟ راننهده: نوشهته  از پر كردن است. مسافر
 ام. كرايه را به عهده مسافرم گذاشته نخوانديد؟ من
فهمند  زباني كهه امهروزه    فقط زبان پول را مي ها هر چند بعضي

اي دنيا با آن آشنا هستند اما مهن مسهافرم را از پهول    ه همه ملت
 بيشتر دوست دارم.

ان باقي است  ايهن مها   گذرد؟ نه  هرگز! زم موافقي كه زمان مي
گذريم. شايد شما دير برسيد اما زمان تأخيري ندارد.  هستيم كه مي

ديروز به تاريخ پيوست  فردا از اسرار است  امروز غنيمت است. از 
   امروز زندگي كن  به فردا اميدوار باش. فردا از آنديروز بياموز
شهوند. وقهت     كه امروز آماده اسهتقبال از آن مهي  كساني است 

 بهترين هديه براي ديگران است.
 هميشه خردمند اميدوار
 نبيند به جز شادي روزگار

****** 
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 وقت را غنيمت دان آن قدر كه بتواني
 يحاصل از حيات اي جان  اين دم است تا دان

****** 

 آن كه ندارد عو  اي هوشيار
 عمر عزيز است  غنيمت شمار

****** 
 «سيد جمال ميرخلف»

 اصل مشكل
كرد شنوايي همسرش كم شهده   اي كه احسا  مي مرد سالخورده

دو هفتهه ديگهر او را    است  به پزشك تلفن كرد. پزشك پاسخ داد
ا از د ته يه د آزمايش راحتي انجام دهيتوان مي هم شمابيند اما  مي

 منتواند به  د و اين آزمايش مييآگاهي ياب تانمسرشدت مشكل ه
قدمي همسهرش   46كمك كند. پزشك از مرد خواست كه ابتدا در 
و ببيند آيها همسهرش   بايستد و با صداي معمولي با او صحبت كند 

تا جهايي   قدمي و 26قدمي   16شنود؟ اگر نه  در  صداي او را مي
 ود و سؤال را تكرار كنيد.كه جواب بدهد به او نزديك ش

 بعد از ظهر همان روز  زن در آشپزخانه مشغول تهيه شام بود كه      
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قدمي  46مرد در اتا  نشيمن با خودش گفت: من اكنون تقريبا در 
زيزم شهام چهي   شود. سپس گفت: ع هستم  بگذار ببينم چه مي او

قدمي همسهرش رفهت و    16نيد. به حدود داريم؟ هيچ جوابي نش
ره سؤالش را تكرار كرد. باز هم جوابي دريافت نكرد  پس به دوبا

قدم با او فاصله داشت. باز گفت:  26اتا  غذاخوري رفت كه تقريبا 
عزيزم شام چي داريم؟ بار ديگر هم جهوابي نشهنيد. نزديهك در    

قدمي همسرش ايستاد و پرسش خهود را تكهرار    16آشپزخانه در 
 بار پنجم  جوجه  جوجه! كرد. زن با عصبانيت جواب داد: براي

 بارانجملات گل
 بهار پشت در باغ از سرما سياه شده بود.* 
هاي خود را رنهگ سهبز    درختي را كه در فصل پاييز برگ ؛ربها* 

 تشوي  كرد.  زده بود
را هم از نعمت روييهدن محهروم    اگر بهار بودم  تير چراغ بر * 
 كردم. نمي
 نشيند. وي سرم ميكنم  زنبور عسل ر ل فكر ميوقتي به گ* 
 زند. كنم  مغزم جوانه مي وقتي به بهار فكر مي* 
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 گل  فرودگاه زنبور عسل است.* 
 ها به كندوي عسل شبيخون زدند. گل* 
 نشيند. گل قالي مي نشسته  رويزنبور عسل باز* 
 شبنمي كه به استقبال خورشيد رفته بود  تبخير شد.* 
 گل كاغذي را در باغچه چاپخانه كاشتم.* 
 شناسد. بهار  گل كاغذي را به رسميت نمي* 
 هاي بهاري را به خودش زده بود. گل كاغذي  عطر گل* 
 ميرد. گل كاغذي با باران مي* 
 باد  درختان را به ركو  دعوت كرد.* 
 كرد. ور عسل  روي گل يخ سرسره بازي ميزنب* 

 «پرويز شاپور»

 توقف در فلك الافلاك
است كهه مركهز آن    هاي غربي ايران استان لرستان يكي از استان

باشد و بروجرد يكي از شهرهاي بزرگ و معروف  شهر خرم آباد مي
كوهستاني است كه سراسهر  آن است. استان لرستان يك سرزمين 

نده اسهت. ايهن اسهتان يكهي از     هاي زاگر  پوشها  آن را كوه
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آن شهرت باستان شناسهي   غترين مراكز تمدن بوده و مفر قديمي
 زيادي دارد.

تهوان   تاريخي فراواني است كه مي لرستان جايگاه آثار باستاني و
دوره پهيش از تهاريخ  دوره ايهران باسهتان و دوره      1آن را به 
ي و بهيش از  غه كاري غارها و اشياي مفر تقسيم كرد. كنده  اسلامي
اي اين استان  باز مانده از دوران پهيش   پناهگاه صخره غار و 256

ها و  هخامنشيان و ساسانيان  پلاز دوره  استان است. از تاريخ اين
بر جاي مانده مانند پهل دختهر     دژهاي ويران زيادي در لرستان

ها ههم از آثهار    الافلاك. مساجد و امامزاده كشكان و قلعه فلك پل
 جامع واسهلام در ايهن منطقهه اسهت كهه مسهجد       دوره پس از
مي در ترين آثار دوران اسهلا  ترين و مهم جعفر از قديمي امامزاده
 شود. محسوب مياستان 

توان به اين مهوارد اشهاره    ترين نقاط ديدني لرستان مي از مهم    
كرد: آبشار شوي دزفول  آبشار نوژيهان  آبشهارهاي سهركانه     

گههر    پل كشكان  تالاب زردابه  درياچهه  امامزاده دو خواهران 
 اد   هبآ نالافلاك  كاخ ساساني رحما شينه  غار كلماكره  قلعه فلك دژ
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 شه شهنشاه و مسجد سلطاني بروجرد.كاروانسراي گو
 «مژگان نصيري»

 ها لا به لاي خوراكي
ار از سهولفيدها اسهت و از   پياز منبع سرش     هاي بدن دشمن غده
ار كند  در كنترل چربهي و فشه   ها در بدن جلوگيري مي رشد غده

هاي قلبهي و عروقهي پيشهگيري     خون نيز مؤثر است و از بيماري
كند. مصرف پياز درماني مفيد براي مبتلايان به آسهم اسهت و    مي

هاي بدن را از بين  دهد. انگل تورم و التهاب را در بدن كاهش مي
هها   ها و چشهم  ت موها  ناخنبرد و مصرف آن براي حفظ سلام مي

 شود. توصيه مي
و  Cار از ويتهامين  گهل كلهم منبهع سرشه        گيهاه معجهزه گهر   

خهوني محسهوب    خوبي براي كهم  رمانها است و د اكسيدان آنتي
و دستگاه ايمني بدن را  شود. از مشكلات قلبي جلوگيري كرده مي

موجود در گل كلم براي رشهد سهلولي    Bكند. ويتامين  تقويت مي
شود.  رف آن براي زنان باردار توصيه ميمفيد است  از اين رو مص

 كند.  كلم خون و كبد را هم تصفيه مي گل
 «نسب ناهيد قادري»
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 ها با لكه مبارزه
اسهت و بها   لكه روي سفره: اگر سفره بر اثر چربي لك گرفتهه  *

مدت توانيد سفره را بعد از شستن به  رود  مي از بين نمي شستن هم
نيد. با اين كار نهور خورشهيد    پهن ك يك روز در آفتاب روي بند

 برد. هاي سفره را از بين مي لكه
ياطي  مقهداري واكهس   اگر بر اثر بي احت    لكه واكس كفش *

لباستان ماليده شد  ابتدا پنبه را خيس كنيهد و روي   روي فرش يا
روي پنبه مقداري مايع ظرفشويي بريزيد و روي  آن بكشيد. سپس

لكه بكشيد. بعد از اين كار  پنبه را آغشته به آب خهال  كنيهد و   
 دوباره روي لكه بكشيد تا كاملا از بين برود. اگر با اين كار لكه از

مقداري الكل روي دستمال ريخته و روي لكه بكشيد تا  بين نرفت 
وشو باشد  بعد از برداشهتن لكهه     تميز شود. اگر لبا  قابل شست

 لبا  را با پودر لباسشويي و آب نيمه گرم بشوييد.
براي از بين بردن لكه چاي  فورا پارچه خهيس را      لكه چاي *

را آغشته به آب و پهودر   ارچههاك نشد  پهبكشيد. اگر پ روي لكه
 شود. تميز مي لباسشويي كنيد و روي لكه بكشيد  سريعاً
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براي از بين بردن آدامس  از شيره درخت كاج     لكه آدامس *
تميهز بشهوييد. روش    نباتي استفاده كنيد  سپس لبا  را يا روغن

ديگر براي از بين بردن لكه آدامس اين است كه يك تكهه يهخ را   
اگهر   دامس بكشيد تا از روي لبها  جهدا شهود.   چند بار روي آ

 توانيد از بنزين استفاده كنيد. آدامس از پارچه جدا نشد  مي
 دوي؟ زني يا مي ركاب مي

يعني سهوزاندن كهالري و     گويند: بهترين ورزش  نرمش است مي
هاي خالي. اما بعضي  ردن دست و پا و جريان خون با دستروان ك
همهراه   اگهر  خواههد  مي وب همگويند: ورزش  يك همراه خ مي

اقل وسيله يا دستگاهي يا چيزي كهه  ورزشكار يك انسان نبود حد
رد. اين روزهها  انسان را به حركت وادارد و عر  از بدنش دربياو

ها روي بهور    هاي قديمي و نوظهور  تردميل در بين همه دستگاه
يل و چند وسهيله ديگهر را معرفهي    هاي تردم هستند. اينك نمونه

 يم:كن مي
رود و بايهد آن   اين تردميل  خودش راه نمي     انيكيتردميل مك

را هل بدهيد. همين نكته به علاوه تفاوت قيمت  اختلاف اصلي آن 
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ههاي تردميهل    وردار تردميل است. برخهي از نمونهه  با انوا  موت
مكانيكي  داراي صفحه نمايش سرعت  زمان  مسافت طي شهده   

توانيد  ر گاه بخواهيد ميست و همصرف شده ا ضربان قلب و كالري
 آن را جمع كنيد.
گويي يك نفر شهما را  است كه  اين نو  به شكلي     تردميل برقي
كند بها سهرعت ثهابتي     دهد و حتي مجبورتان مي به جلو هل مي

 18بدويد. يك نمونه آن علاوه بر امكانهات تردميهل مكهانيكي     
ارد. ز ايمنهي د و ترمه  ريزي ورزش برنامه كامپيوتري براي برنامه

كيلو  166كيلومتر در ساعت و براي افراد زير  8آن  اكثر سرعتحد
 مفيد است.

ها اغلب نمايشهگر سهرعت  زمهان      اين دوچرخه     دوچرخه ثابت
مسافت پيموده شده  ضربان قلب  كالري مصرفي و زين قابل تنظهيم  

 دارند.
 اي  هه اه براي پرورش و تقويت ماهيچههستگاين د     آب سويينگ

 گيرد. قرار مي شكم و آب كردن چربي اضافي مورد استفاده
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اسهكي  »ها بها نهام    نمونه آن در ايستگاه سلامت پارك     زن گام
شود. اين دستگاه ويژه تقويت عضلات پا و كمر و  ديده مي «فضايي

 رقيب اصلي تردميل است.
هاي ياد شده است. كار آن  اين دستگاه مكمل دستگاه     ويبراتور

 هاي اضافي بدن است. قيم چربيماساژ دادن و سوزاندن مست
 شود اين دستگاه  يكي از انوا  جديد وسايل : گفته ميآب كينگ

تهوان حركهت دراز و    وسيله مي تناسب اندام در دنيا است. با اين
كيلو  11داد. اين دستگاه  نشست را مؤثرتر و با خستگي كمتر انجام

 كند. م را تحمل ميكيلوگر 156و تا وزن وزن دارد 
 «ابراهيم كربلايي»

 چي را با چي بخوريم؟
ه اثرات مفيد يكهديگر را تكميهل   برخي تركيبات غذايي هستند ك

شهوند. در   هاي درماني براي بدن تبديل مهي  كنند و به انرژي مي
 كنيم: هاي مفيد اشاره مي به بعضي از اين تركيب اينجا

 ي از مردم عادت داشتنداز قديم بسيار   سيب زميني شيرين و مرغ
 پز را با سيب زميني سرخ كرده ميل كنند اما  مرغ سرخ كرده يا آب
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سهيب زمينهي   پهز بها    پيشنهاد بهتر ما اين است: خوراك مرغ آب
ين  بهتهرين منبهع طبيعهي    هاي شهير  شيرين. سيب زمينيپز آب

كنهد امها    ها كمك مهي  كه به بدن در مبارزه با عفونت Aويتامين
ر بدن يعني د «روي»في بدون داشتن مقدار كا Aن خوردن ويتامي

بهه مقهدار زيهاد در     «روي»گويند عنصر  يك اشتباه. پزشكان مي
و تا حدي در گوشت گاو و بوقلمون وجود دارد. عنصر  گوشت مرغ

 در بدن لازم اسهت. اگهر   Aبراي متابوليسم و حمل ويتامين  روي
وارد بهدن   A  مقداري ويتامين شيرين ميل كنيد فقط سيب زميني

نتيجه ايهن   تواند از آن استفاده كند  در بدن شما نمي كنيد كه مي
خهوراك   رود. براي همين هر گاه خواستيد مقدار ويتامين هدر مي

را همراه آن مصرف كنيهد. البتهه   مرغ بخوريد  سيب زميني شيرين 
توانيد سوپ سيب زميني هم با گوشت سينه مهرغ و سهيب زمينهي     مي

زمينهي  هيه كنيد. نتيجه تركيب گوشت مرغ و سهيب  شيرين و سبزي ت
 تر در بدن است. قوي  شيرين  داشتن دستگاه ايمني

دهد  پوست صاف و  نتيجه مي    تركيب گوجه فرنگي و روغن زيتون
اكسيدان قوي است كه در  آنتي «ليكولين»واني. هف و حفظ جهلطي

 وست هضر نور آفتاب بر پوار  مهود دارد و از عهفرنگي وج گوجه
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تهر داشهته باشهيد      آنكه پوستي لطيهف  كند. اما براي جلوگيري مي
فرنگي را به تنهايي مصرف نكنيد بلكه روغهن زيتهون روي آن    گوجه

ههاي مفيهد موجهود در     ميل كنيد. به گفته پزشكان  چربي بريزيد و
شود. زناني كه  ث جذب بيشتر ليكولين توسط بدن ميزيتون باع روغن

متهر دچهار   ك م غذايي آنها جهاي ثهابتي دارد   روغن زيتون در رژي
 شوند. چروك پوست ميو چين

 «ايران پرنده»

 گرسنگي پس از رژيم
ترين اولويت زندگي است. چهه   اي بسياري از افراد  بدنسازي مهمبر

بخواهنهد   هدفشان شركت در مسابقات بدنسازي باشد يا اينكه صهرفاً 
شهان در باشهگاه    شو نشان دهند كه تلا خود را در جمع مطرح كنند

خودشان را بيش از حد توان جلهو  نتيجه بخش بوده است. اين افراد 
ها ساخته شدند  به  كه به هدف خويش برسند. وقتي عضلهبرند تا بل مي

مراقب رژيم غذايي خود باشهد و   رسند كه فرد بايد شديداً جايي مي
 هر چيزي را نخورد. اگر شما هم در رژيم غذايي خود جدي هستيد و

ايد  بايد به زبان بدن  است كه خوراك خود را محدود كرده چند ماه
سخت  تهوازن  هاي بسيار  وش دهيد. گاهي اوقات بعد از رژيمخود گ
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كنيد  خورد و شما احسا  گرسنگي شديد مي هورموني بدن بر هم مي
وضهعيت نشهان    رود. ايهن  اين احسا  به هيچ شكل از بين نميكه 
هد چيزي به شما بگويد و شما بايد يك تها  خوا دهد كه بدنتان مي مي
هاي مصرفي خود را بار ديگر  هفته به خود مرخصي بدهيد. كالري دو

بالا بياوريد و بعد از سپري شدن اين دوره  دوباره به رژيهم سهخت   
ساب  برگرديد. اين بار متوجه خواهيد شد كه وقتي مرخصي شهما از  

شهديدتر از قبهل   بسيار  سوزي در بدنتان رژيم به پايان رسيد  چربي
 كند. ادامه پيدا مي

 «نيره ولدخواني»

 دسر خنده
: گهه  گن: اين چندتاست؟ مهي  دن  مي به يكي يه انگشت نشون مي☺

گه:  گن: اين چنتاست؟ مي دن  مي يكي. بعد ده تا انگشت نشونش مي
 واي چقدر يك.

صبح زلزله يكي به دوستش رسيد و گفت: ديشب زلزله شد بيهدار   ☺
ش گفت: نه  صبح فهميدم. اولي گفت: توي روزنامهه  ه؟ دوستوديهب

اري تو جيبم بهود   خوندي يا راديو گفت؟ دوستش: نه  يه اسكنا  هز
 رد شده!صبح ديدم پول خ
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  برم ناهار بخورم. گدا: آقا شما را به خدا به من هزار تومن بدين ☺
نهه   دهم  ولي بيا بريم برات يه پر  غذا بگيرم. گهدا:  مرد: پول نمي

 بار ناهار خوردم. 1نخواستم  امروز براي هزار تومن تا حالا 
پهاي   گه: يه كتاب نوشتم به نام صداي ره پيش دكتر و مي يه نفر مي ☺

صفحه نوشته: پيتيكو ... پيتيكهو ...   566بينه  خونه  مي اسب. دكتر مي
 پيتيكو.
يكي رفت خبر مرگ پدرش را به برادرش بگه. گفت: بهرادر بهرو    ☺
 با فرغون بيار  بريم واسه بابا قبر بكنيم. بيل
 26كنهه. روز اول   كشي دن كه كف اتوبان را خط به يكي كار مي ☺

 كيلومتر  روز سهوم كمتهر از يهك    16زنه  روز دوم  كيلومتر رنگ مي
تو هر روز كمتهر از ديهروز كهار     گه: چرا كيلومتر. صاحب كارش مي

ر روز دارم كار كنم  چون هتونم بهتر از اين  گه: من نمي كني؟ مي مي
 شم! از قوطي رنگ دورتر مي

يه نفر زنگ زد به اداره هواشناسي و گفت: آقا دستتون درد نكنه   ☺
 ديروز هوا خيلي خوب بود!

 


