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 قرآن ناطق، تبلور آيات نور

جب ماه نزول آيات نور بر قلب ر مژده ياران كه موسم رجب رسيد!    

( است. در روزهاي پاياني اين ماه، دوران :م )ترين فرزند آد پاك

 ؛هاي هدايت روشن شد رسيد و گيتي به بركت نشانهجهالت بشر به سر 

هاي  ها را ياراي نگريستن به اشعه توان انسان هايي كه ديدگان كم يهآ

ل تابان آن نبود و سينه تنگ و كم ظرفيت فرزندان خاك را توان تحم

توانستت پاستدار حرمتت ايتن      مي بار امانت آن حاصل نشد. كسي

باشد كته حتق آنهتا را     هاي درخشان لطف و عنايت پروردگار نشانه

كاست ادا كند. به جز مقام با عظمت خاتم پيامبران، كم و بشناسد و بي

برآمتد،   تنها كسي كه حق اين آيات را شناخت و از عهتده اداي آن 

پروردگار ترين جلوه عظمت  ن ناطق، شير بيشه جوانمردي، عاليقرآ

ستوار ميتدان    كعبه، مولاي دو گيتي، تتك  در ميان زمينيان، فرزند

 و امامت و هديه غدير بود. بندگي و امير كاروان ولايت

اگر باور داشته باشيم كه قول و عمل امير مؤمنان و لحظته لحظته       

يابيم كه همزمان شدن  ر بركتش عين آيات قرآن بود، درميزندگي پ

ماه رجب كه ماه نزول قرآن بر قلب خاتم رسل است  سالروز تولد او با

هاي آفريتدگار در   اي از حكمت بوده و نشانگر گوشهامري تصادفي ن
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تضمين تداوم هدايت بندگان به سوي جاده تعالي و كمال بوده است. 

( آغاز شد، همچون نهالي نورس 9رسالتي كه با بعثت محمد امين )

متد  آبه دستتان پتر مهتر و كار   ن مهربانش بود كه بايد پس از باغبا

ن رسالت، شد لذا چه كسي براي امانتداري اي پاسباني امين سپرده مي

 بود. بهتر از مولود خانه خدا

ن روز گراميداشت در هر يك از كشورهاي جهان، روزي را به عنوا    

ايم كه مناسبت خاصتي هتم    كنند اما كمتر شنيده مادران معرفي مي

جتا كته   تكوش اختصاص داده شتود. از آن براي تقدير از پدران سخ

هاي ناب انستاني را   معارف و انديشه اي از ايرانيان با فرهنگ، گنجينه

انتد، در تعيتين    ايراني و اسلامي خود ذخيره كترده  در تاريخ تمدن

 روزي براي تجليل از پدران مهربان هم پيشگام هستند.

 «مت هستيم.من و علي پدران اين ا»آور وحي در حديثي فرمود:  پيام

تتنم و  بنا بر اين، روز ميلاد دومين پدر امتت بتراي متا فرصتتي م     

اقل در قالب كلماتي اندك و قاصر، قدرشناستي  ارزشمند است تا حد

 خود را نسبت به پدران بزرگوار نشان دهيم.

 روز خرداد براي ايران و ايرانيتان  سال پيش تا كنون سومين 03از     

 عشق به ميهن، فداكاري، غرور   ت زلالمساوي است با فوران احساسا
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ملي و تكيه بر اقيانوس بيكران همبستگي و اتحتاد ميهنتي. در ايتن    

روزها هر ايراني همچون مادر يا پدري است كه كودك دلبنتدش را  

پس از مدتي دوري اجباري و خون گريستن و خون دل خوردن بتاز  

شتود،   متي سوم خرداد و فتح خرمشهر بترده   يافته است. هر گاه نام

مرواريد اشك را در ديدگان هر ايراني نظاره كرد كه حاكي  توان مي

از شادي و غمي در هم تنيده است. اميد كه فرزندان اين مرز و بوم با 

دقت در تاريخ گذشته اين آب و خاك، يكرنگي و يكدستتي ملتت در   

دوران دفاع مقدس را بار ديگر زنده كنند تا پرچم اقتدار، مردانگي و 

زمين همواره بر بام جهان در اهتزاز باشتد و ديگتر    تادگي ايرانايس

كسي جرأت تعرض به خاك مقدس سرزمين مردان استتوار و حتتي   

تصور دست درازي به اين كشور را پيدا نكند. سايه پر بركتت پتدران   

 امت بر سر پدران و فرزندان اين كشور مستدام باد! 
 «سپيدار»

 سجده اخلاص

 آيه است. نام اين سوره 03كه نازل شده و داراي سوره سجده در م    

در بعضي روايات و لسان مفسران، )سوره ستجده( يتا )ال ستجده(    

سجده( يتا )ستجده    گاه براي مشخص ساختن آن، نام )حم آمده و
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لقمان( به كار برده شده چراكه بعد از سوره لقمان قرار گرفته است. 

 ل( ياد شده است.در بعضي از روايات هم از آن به )الم تنزي

چنين آمده: كستي كته ستوره     (9در حديثي از پيامبر اسلام )    

 سجده را بخواند، مانند آن است كه شب قدر را احيا گرفته باشد.

( چنين نقل شده: هر كس :در حديث ديگري از امام جعفر صادق )

خداوند نامه اعمال او را به  سوره سجده را در شب جمعه بخواند، كه

بخشتد و از دوستتان    دهتد و گذشتته او را متي    تش متي ت راسدس

 ( خواهد بود.:ش )( و اهل بيت9محمد)

 گلي در دامان كعبه

 ست دوباره عطر ولايت به مكه پيچيده

 ست آن گلي كه به دامان كعبه روييده از

 نثار مقدم مولود كعبه، جبرائيل

 ست سبد سبد گل سرخ از بهشت پاشيده

 آن فضاي خانه حق روشني گرفت از

 ست كه نور حق ز جبين علي درخشيده

 پي تلاوت قرآن، علي چو لب بگشود

 ست نبي ز شوق، گل بوسه زان دهن چيده

 به شوق آنكه نهد سر به خاك درگه او
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 ست كبوتر دل ما سوي مكه كوچيده

 كرد بهشت را به علي، ذات حق كرامت

 ست علي كرامت حق را به شيعه بخشيده

 و آزاديست مهر جهانتاب عدل  علي

 ست كه از ازل به جهان وجود تابيده

 ستم علي اگرچه خروشد به پيش ظلم و

 ست دلش ز جوشش اشك يتيم جوشيده

 دو گوهرند گرانقدر، حيدر و زهرا

 ست سنجيده كه قدر اين دو گهر را خداي

 كمال قدر علي را تو از مدينه بپرس

 ست كه روز قدرت و مظلومي ورا ديده

 ي شماره اوستهاي ب مدينه شاهد غم

 ست مدينه راز دلش را ز چاه بشنيده

 به چهره اشك علي در نماز شب، همه شب

 ست ست كه بر برگ لاله غلطيده چو شبنمي

 شكفت بار دگر «وفايي»به باغ طبع 

 ست   هر آن گلي كه به مدح علي پسنديده

 «سيد هاشم وفايي»
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 مردي بر بال ملائك

هاي سياه و خاكستتري   ل كوهريكي و ظلمت غاري دور، در ددر تا    

كرد و  نهايي خويش با معبودش نجوا ميسرزميني ناآشنا، مردي در ت

ستود. مردي از جنس خاك اما نشسته بر بال ملائك كه  عظمتش را مي

شد! در سكوت و تنهتايي، در   ر نبود وجودش، هرگز دنيا خلق نمياگ

ملايم را در  ه صدايي رسا وبه ناگا نهايت هشياري و در كمال ناباوري،

بخوان، به نام پروردگارت، پروردگاري كه تتو و  »شنيد:  «حرا»فضاي 

 و او را به بزرگي ياد كن، كسي كته  ها را خلق كرد، بخوان همه انسان

 «به تو خواندن را آموخت.

 بخوانم؟ چگونته بختوانم در  »صدايي لرزان و پر التهاب پرسيد: با     

ود؟ پنداري بود؟ رؤيايي؟ و يتا  وهمي ب «دانم! حالي كه خواندن نمي

بايستت بتار    ( متي 9سالتي كه محمتد ) رسالتي آغاز شده بود؟ ر

( و :وش كشتد و پيتامبراني همچتون عيستي )    سنگينش را بر د

بود و نه رؤيتا  ( پيش از او بشارتش را داده بودند! نه وهم :موسي)

بود. تكليفي كه خداي قادر ستبحان بته    «تكليف»و نه خواب، كه يك 

را واگذار كرده بود، تكليفي از جنس خدا! نوري  ين بندگانش آنبهتر

هايش بتر خوانتدن استتوار     ابلاغ پيامي كه پايه از آسمان به زمين!
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شد و تكليفي كه ابتدايش علم، آگاهي، انديشته و دانتش بتود.     مي

ترديتد و   ( افتاد و او را در9وجي از ترس و دلهره بر دل محمد )م

را بتر   «بختوان »با طنين رساي خود، ن مه  «جبرئيل»گمان فرو برد. 

اي افتاد  ( لرزه9زمه كرد، ناگهان بر اندام محمد )( زم9محمد )

كته   اش عرق سردي نشستت. او سراستيمه و در حتالي    و بر پيشاني

بگويد دانست چه  پناه برد! نمي «خديجه»لرزيد، به خانه  همچنان مي

اي پيچيتد.   د را بر لفافهداد، به ناچار خو و چه بكند، لرزه امانش نمي

اي »(، او را به ختود آورد كته:   9) بانگ امين خدا بر محمد امين

يز و هيچ كس به جز پروردگارت جامه به خود پيچيده! بدان كه هيچ چ

تواند تو را پناهنده باشد و به تو آرامش بدهد، برخيز و متردم را   نمي

( از جانتب  9محمد ) «و خداي خود را به پاكي ياد كن. بشارت بده

يتي بس دشوار يافته بود پروردگار و براي انذار و هدايت مردم مأمور

طتور كته از ستوي     بر اين مأموريت استقامت كند همانبايست  و مي

 پروردگار به او امر شده بود.

 دوستان آينه

پدر: دخترم چند دوست خوب داري؟ دختتر: دوستتان صتميمي    

يمي من هستند و بعضتي  زيادي دارم. بعضي از آنها از دوستان قد
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دوستان تازه. منظور شما از دوست خوب كيست؟ پدر: دوستت آن  

درماندگي. دختر:  دست دوست، در پريشان حالي و باشد كه گيرد

كنيد؟  كنيد، با دوست قديمي چه مي اي پيدا مي وقتي دوست تازه

پدر: دوستان تازه پيدا كن اما دوستان قديمي را هم حفظ كن، آيا 

ي؟ دختر: بله هميشه در كيفم هست. پدر: دوستت ختوب   آينه دار

 مثل آينه راستگو است.

 تتآينه چون روي تو بنمود راس

 آينه شكستن خطاستخود شكن،

كنم، بته يتاد شتما     به بعد، هر وقت به آينه نگاه مي دختر: از اين

 افتم پدر. مي

اگر هميشه به دنبال خوب و بد مردم باشيد، وقت نداريد تتا بتا   * 

 دوست شويد. آنها

اي به گذشته، اتصالي به  دوست خوب، حلقه اتصال زندگي، گره* 

 حال و راهي به سوي آينده است.

 راه رسيدن به خانه دوست، دور نيست.* 

 يك شاخه رز، باغ من است و يك دوست، دنياي من.* 
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 كند، يك گنج يافته است. كسي كه دوست باوفايي پيدا مي* 

اني هستيم كه نيست و مشتاق ديدن دوستاي  ريبهدر زندگي ما غ* 

 ايم. هنوز آنها را نديده

 مرحبا اي پيك مشتاقان بده پي ام دوست

 تا كنم جان از سر رغبت فداي نام دوست

*    *    *    * 

 بتر داري و هفتاد عيتگر هن

 دوست نبيند مگر آن يك هنر

*    *    *    * 

 كردم يتظر متت نته دوستدر آين

 كردم دي خود خبر ميخود را ز خو

    **    *    * 

 نتت در ديده مته مگر كيستم كتگفت

 كردم خود بودم و خود به خود نظر مي
 «سيد جمال ميرخلف»
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 قطاري به مقصد خدا

در ايستگاه دنيتا توقتف    رفت، اندكي قطاري كه به مقصد خدا مي    

، آور وحي رو به جهانيان كرد و گفت: مقصد متا خداستت   كرد. پيام

كيست كه با ما سفر كند؟ كيست كه رنج و عشق را بتا هتم بخواهتد؟    

هتا   براي گذشتن؟ قترن  كيست كه باور كند دنيا تنها ايستگاهي است

شمار آدميان، جز اندكي بر آن قطار سوار نشدند. از  گذشت اما از بي

ايستتاد،   كه قطار متي  هزار ايستگاه بود. در هر ايستگاه جهان تا خدا

شد زيرا سبكي، قتانون   گذشت و سبك مي د. قطار ميش كسي كم مي

رفت، به ايستگاه بهشت رسيد.  ه خداست. قطار كه به مقصد خدا ميرا

پيامبر گفت: اينجا بهشت است، مسافران بهشتي پياده شوند اما اينجتا  

ايستگاه آخر نيست. مسافراني كه پياده شدند، بهشتي شدند اما تعداد 

در قطار ماندند تا اينكه قطار دوبتاره راه   اندكي از مسافران، باز هم

افتاد و بهشت جا ماند. آن گاه خدا رو به مستافرانش كترد و گفتت:    

واهتد، در  خ از من همين بود. آن كس كه مترا متي  درود بر شما، ر

شود. آن هنگام كه قطار به ايستتگاه آختر    ايستگاه بهشت پياده نمي

 رسيد، ديگر نه قطاري بود و نه مسافري.
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 ايت بيستونرو

و رقيب  «ر شاه ارمنستانشيرين، دخت»اي  نام عاشق افسانه «فرهاد»    

نشتده   اي به وجتود او  بود اما در متون تاريخي اشاره «خسرو پرويز»

از او ستخن  فقط در برخي از كتب قديم به عنوان فرهاد حكيم  ؛است

ن ها آمده كه فرهاد، مهندس بود و كار ساخت رفته است. در اين كتاب

 بعضي از نقوش در بناهاي عهد خسرو پرويز به او منسوب است.

 هايي شهرت او چندان مسلم بود كه شاخه هاي بعد از نظامي، در دوره

دانستند. نظامي  ز نژاد او مياز قبايل كرد مانند قبيله كلهر، خود را ا

عنتوان   آشفتگي و بيدلي فرهاد را به ، اسطوره«خسرو و شيرين»در 

مانتدگار   عشاق در ادب فارسي و شايد جهان زيباي هاي مثل يكي از

از نظر پايگاه طبقاتي با  كرده است. فرهاد، كارگر دلسوخته بيستون،

گونه مشابهتي ندارد.  ني خسرو پادشاه مقتدر ايران، هيچرقيب خود يع

ي را از گيرد و بتراي اينكته و   ز اين رو خسرو عشق او را جدي نميا

 كند: يخود دور كند، پيشنهاد م

 كه ما را هست كوهي در گذرگاه

 كه مشكل مي توان كردن بدو راه

 ند بايدميان كوه راهي ك
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 چنانك آمد شد ما را بشايد

خسرو به گمان خود سنگي بزرگ سر راه گذاشته است، امتا فرهتاد   

كه خود بر ستينه  -صوير شيرين براي رسيدن به معشوق و با الهام از ت

كند و  ن به دلدار را بر خود هموار مييدراه رس -ها كنده است صخره

 شود. به كوه كني شهره آفاق مي

 به گرد عالم از فرهاد رنجور

 حديث كوه كندن گشت مشهور

باور كند و يا عشقش بته خسترو    تواند عشق فرهاد را شيرين كه نمي

هاد را به كنتدن جتوي   گذارد مهر ديگري را به دل راه دهد، فر نمي

ه دور ري كه پرستتاران او بتا زحمتت از را   كند تا شي شير مأمور مي

تواند در عزم  آورند، آسان به دست آيد و چون اين اقدامات نمي مي

رگ شتيرين را در  كن كاستي ايجاد كند، شايعه مت  سنگين فرهاد كوه

كنند. هنگامي كه خبر دروغين مرگ شتيرين بته    اطراف پراكنده مي

يتز، بته قتول    و عشق جنتون آم  گوش فرهاد رسيد، از سر دلدادگي

 و: «ي در افتادز طاق كوه، چون كوه»نظامي 

 صداي عشق شيرين در جهان داد

 زمين بر ياد او بوسيد و جان داد



 14 

اي فرهاد حتي قبل از نظم داستان نظامي هتم   حكايت عشق اسطوره

كني،  ه است و پس از قرن ششم آوازه كوهدر ادب فارسي شناخته شد

سبك هندي. در اينجا بته چنتد    خصوص درتري مي يابد ب ابعاد وسيع

 كنيم: يت در باره فرهاد اشاره ميب

 نام برده به لفظ نام شيرين

 «مسعود سعد»      ام چو فرهاد كوه بماندهدر 

 شهره شهر مشو تا ننهم سر در كوه

 «حافظ»      شور شيرين منما تا نكني فرهادم

 ناخن من آبروي تيشه فرهاد ريخت

 «صائب تبريزي»    كن بيند مرا شم  كوهشيرين به چ آه اگر

 بگو از من به پرويزان اين عصر  

 «اقبال لاهوري»     نه فرهادم كه گيرم تيشه در دست
 «نسب ناهيد قادري»

 چند مرده حلاجي

سته بود. حلاج در ترين عارفان وار بن منصور حلاج، از نامي حسين    

داخت. سپس كريم را از حفظ بود و به كسب علوم پر سالگي، قرآن 12

به بصره رفت و در مدرسه حسن بصري رموز تصوف را آموخت. حلاج 



 15 

در طول مدت عمرش بين ب داد، بصره، اهواز و خراسان در حركتت  

ت. به حتلاج بهتتان   خاس ا صوفيان ظاهربين به مخالفت برميبود و ب

گويد و در شتورش ب تداد نقتش     باز است و كفر مي بستند كه شعبده

 داشته است.

او را بته   عباسي گرفتنتد و در ب تداد   ل او را از مقتدر خليفهحكم قت

 ترين وضع بر دار كردند. به اين ترتيب كه نخست دو دستتش را  فجيع

ات چيستت؟ گفتت:    اي كرد. گفتند: علت خنتده  بريدند، حلاج خنده

است. پس دو دستت بريتده    دست آدمي بسته را جدا كردن، آسان

گفتند: چرا چنين كتردي؟ گفتت:   خون آلود را بر سر و روي ماليد. 

ه رويم زرد شده است و شما دانم ك خون بسياري از من رفته است، مي

چشم ماليدم تا در  كنيد زردي من از ترس است. خون بر رويم فكر مي

هايش را در آوردند، سپس زبتانش   روي باشم. آن گاه چشم شما سرخ

ي كرد و جان در شامگاه كه سرش را بريدند، حلاج تبسم را بريدند و

و خاكسترش را بته دجلته    داد. بامدادان پيكرش را به آتش كشيدند

 ريختند.

گويند،  كسي سخن ميو استقامت  در فرهنگ ايراني وقتي از پايداري

 يعني تاب و توان تو چقدر است. «چند مرده حلاجي؟»شود:  گفته مي
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 گنج سخنوران

ران ش جبت ها خدايي هست كه داشتتن  هميشه در آن سوي ناكامي* 

 ها است. همه نداشتن

شتن دارند، نته اراده  چقدر حقيرند مردمي كه نه جرأت دوست دا* 

نه لياقت دوست داشته شدن و نه متانت دوست داشتته   دوست نداشتن

 خوانند. ا اين حال همواره شعر عاشقانه مينشدن، ب

بهترين اشخاص، كساني هستند كه اگر از آنها تعريف كرديد، خجل * 

 اگر بد گفتيد، سكوت كنند. شوند و

 در انتهاي كوچه بن بست هم راه آسمان باز است، پرواز را بياموز.* 

هايم را و تازه فهميتدم   هايم را بيشتر دانستم و قدر چشم قدر دست* 

چه شكوهي دارد، ايستادن به روي دو پا آن لحظته كته بته زمتين     

 خوردم!

اين است كه يكتي   نيست! عشق عشق، كنار هم ايستادن زير باران* 

 براي ديگري چتر شود و ديگري هرگز نفهمد چرا خيس نشد!

از قلب  راند، افراد بانشاط هم ها را مي گونه كه آفتاب، تيرگي همان* 

 زدايند. ديگران غم و اندوه را مي
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تواني در مقابلش هم ديوار بسازي، هتم آستياب    وزد، مي باد مي* 

 بادي، تصميم با توست!

كمت دوستي، به ياد هم بودن است، نته در كنتار هتم    زيباترين ح* 

 بودن.

دوست داشتن، بهترين شكل مالكيت و مالكيت، بدترين شكل دوست * 

 داشتن است.

ها بستيار آهستته در    وش كردن را ياد بگيريم، گاه فرصتخوب گ* 

 زنند. مي

بود، مي فهمتم راه را اشتتباه   اگر يك روز هيچ مشكلي سر راهم ن* 

 ام. رفته

 تر است. خوب است ولي خوب بودن، بسيار مهممهم بودن * 
 «گردآوري: ايران پرنده»

 خدا هست

حالي كته   مردي براي اصلاح سر و صورتش به آرايشگاه رفت. در    

صتحبت   نيز در باره مسائل مختلف كرد، آرايشگر روي سرش كار مي

سيدند، آرايشگر گفتت: متن بتاور    ر «خدا»ه موضوع كردند. وقتي ب

كنتي؟   باشد. مشتري پرسيد: چرا باور نميكنم خدا وجود داشته  نمي
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خدا وجود دارد. آرايشگر گفتت:   است به خيابان بروي تا ببيني كافي

شدند؟  داشت، آيا اين همه افراد مريض ميوجود  به من بگو اگر خدا

درد و رنجتي   اشت،شدند؟ اگر خدا وجود د سرپرست مي كودكان بي

مهرباني را تصتور كتنم كته اجتازه     م خداي توان كرد. نمي مينبروز 

 دهد چنين چيزهايي در جهان وجود داشته باشد. مي

خواستت بحتث    فكر كرد اما جوابي نداد چون نمي اي مشتري لحظه

مشتري از م ازه بيترون رفتت.    كند. آرايشگر كارش را تمام كرد و

بلافاصله در خيابان مردي را ديد با موهاي بلند، كثيف، به هم تابيده و 

ژوليده. مشتري پس از ديدن اين صتحنه   ريش اصلاح نكرده و ظاهر

نظر متن   يشگاه شد و به آرايشگر گفت: بهابرگشت و دوباره وارد آر

چنين حرفتي   اآرايشگر هم وجود ندارد. آرايشگر با تعجب گفت: چر

زني؟ من اينجا هستم و آرايشگرم، همين الآن موهايت را كوتتاه   مي

 كردم. مشتري با اعتراض گفت: نه، آرايشگرها وجود ندارند!

چون اگر بودند، هيچ كس مثل مردي كه در خيابان است، با موهتاي  

شتد. آرايشتگر گفتت:     كثيف و ريش اصلاح نكرده پيتدا نمتي   بلند

كنند.  ما مراجعه نمي وضوع اين است كه مردم بهآرايشگرها هستند، م

ود دارد! فقتط  وجت  مشتري در پاسخ گفت: نكته همين است! خدا هم
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كنند. بتراي همتين    گردند و به او مراجعه نمي مردم به دنبالش نمي

 است كه اين همه درد و رنج در دنيا وجود دارد. 
 «مترجم: پرستو ابراهيمي»

 وقت براي آفريننده

فرستا   بار است كه يك ساعت خلوت با خدا دير و طاقتت  فچقدر تأس

گتذرد. چقتدر    بازي يك تيم فوتبال، مثل باد مي دقيقه 13است ولي 

هزار تومان كمك در راه خدا مبلغ بسيار هنگفتي  133تأسفبار است كه 

به چشتممان   رويم، كه با همان مقدار پول به خريد مياست اما وقتي 

عبادت در مسجد، طتولاني بته   ك ساعت آيد. متأسفيم كه ي مياندك 

گذرد. مايه تأسف  ا يك ساعت فيلم ديدن، به سرعت ميآيد ام نظر مي

كنتيم   م عبادت و دعا كنيم، هرچه فكتر متي  خواهي است كه وقتي مي

ختواهيم بتا    آيد تا بگوييم اما وقتي كته متي   چيزي به فكرمان نمي

ست كه وقتتي  دوستمان حرف بزنيم، هيچ مشكلي نداريم. مايه تأسف ا

بتريم و از   كشد، لتذت متي   قه تيم محبوبمان به وقت اضافي ميمساب

ا وقتتي مراستم دعتا و نيتايش     گنجيم ام هيجان در پوست خود نمي

شويم.  كنيم و آزرده مي شود، شكايت مي تر از حد معمول مي طولاني

كه خواندن يك صفحه و يا چند آيه از قرآن برايمان  باعث تاسف است



 23 

مان دنيتا  ترين كتاب ر صفحه از پرفروش 133واندن ما خا ؛سخت است

 كنتيم  تمام تلاشتمان را متي   ،م كهيخور آسان است. چقدر تأسف مي

هاي جلوي يك كنسرت يا مسابقه را رزرو كنيم اما به آخترين   صندلي

صف نماز جماعت يك مسجد تمايل بيشتري داريم. جاي تأسف است كه 

ه روزمتره  زمان كافي در برنامبراي عبادت و كارهاي مذهبي، هرگز 

ا آخرين لحظه هم كته شتده   ها را ت كنيم اما بقيه برنامه خود پيدا نمي

روزنامه هتا را بته    بار است كه شايعات دهيم. اين هم تأسف انجام مي

يم. جتاي  كنيم اما سخنان قرآن را به سختي باور دار راحتي باور مي

به چيزي اعتقاد پيدا  خواهند بدون اينكه تأسف است كه همه مردم مي

بروند. در پايان بتاز   كنند يا كاري در راه خدا انجام دهند، به بهشت

 ميلاي را از طريق پيام كوتاه يا اي خوريم كه وقتي لطيفه هم تأسف مي

گل انداختته  كنيم، با سرعت آتشي كه در جن براي ديگران ارسال مي

شنويم،  هي را مياما وقتي سخن و پيام ال گيرد شود همه جا را فرا مي

بار است، اين طور  كنيم. تأسف در باره گفتن يا نگفتن آن فكر ميبارها 

 نيست؟!
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 شر در جامه خير

شايد از چيزي خوشتان نيايد، در حالي كه خير شما در آن استت و  »

و ختدا   آن به زيان شتما باشتد   شايد چيزي را دوست داشته باشيد و

مدتي قبل داستتاني  211ره: آيه سوره بق «دانيد. داند و شما نمي مي

شر  ها پيش خير و ر خواندم كه در آن آمده بود: سالو ش در باره خير

شر زودتتر از آب بيترون آمتد و    اما  براي شنا كردن به دريا رفتند

ينكه برهنه نماند، مجبتور شتد   هاي خير را پوشيد و خير براي ا لباس

ها خير و شر را با  دمهاست كه آ هاي شر را بر تن كند و حالا سال لباس

ها اين  ن هم همين طور هستم چون خيلي وقتگيرند. م م اشتباه ميه

هايي رخ داده كه اول فكتر   گيرم. هميشه اتفاق دو را با هم اشتباه مي

اين  ها به خاطر فاقي است كه ممكن است بيفتد. مدتكردم بدترين ات

با تو اي خداي غصه خورده، غمگين و نا اميد شده و  اتفاق به ظاهر بد

. امتا كمتي بعتد    «بتدبختي »ام  تهخوبم قهر كرده و اسمش را گذاش

تفاق خوبي بوده كه منتظرش بتودم.  فهميدم كه اين اتفاق بد، همان ا

به  «خير»گاهي به شكل  «شرها»شوند و  مي «شر»گاهي شبيه  «خيرها»

ها ظاهر و بتاطن دارنتد و    ها هم مثل آدم رسند. شايد اتفاق نظر مي

شود فقط از روي ظاهرشان قضاوت كرد. بايد صبر كرد و ماهيت  نمي
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 م ده كه چگونه خير و شر راا آنها را شناخت. خدايا! كمكم كن و ياري

 اند، از هم تشخيص بدهم. حتي وقتي لباس همديگر را پوشيده
 «عرفان نظرآهاري»

 آينه شكسته نشد

 رمشهرعشق جوشيد و خ

 راكد و خموش و خسته نشد

 خورد  اگرچه خون مي هايش نخل

 هايش به غم بسته نشد ريشه

 پا به پاي كبوتران عشق

 عاشقي كرد و از حماسه خسته نشد

 صف به صف پر ز لاله خونين 

 هرگز آن آينه شكسته نشد
 «فهيمه سليمي»

 ضرر بخشش بي

عصباني شدن آسان است، ناراحت شدن، غر و لند كردن، شتكلك      

هتا   است اما بخشودن به ايتن آستاني  اده در آوردن و ناسزا گفتن س

ايد مورد عفو قرار گيترد، صتحبت   من از ديدگاه شخصي كه ب نيست.

در تعطيلات، شاهد يك درگيري جزئتي بتودم. يتك     كنم. اخيرا مي
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كه بر اثر بارش باران خيس شده بود، به تصور  زباندوچرخه سوار بد 

وي آب داخل ج دوچرخه سوار ديگري هم در نزديكي اوست، به آنكه

ادب، پرخاشگر و عصبي بود. سعي كردم بته جتاي    افتاد. او بسيار بي

مردي كه داخل جوي آب افتاده بود، با دوچرخه سوار خاطي به طور 

حالي كته  منطقي صحبت كنم. اما او در عوض به من تندي كرد و در 

داد، تعادلش را از دست داد. من در دل  مشتش را براي من تكان مي

 بلكه بته ايتن   از روي احساس و او را بخشيدم. البته نهبه او خنديدم 

انتخاب نكرده بود. او فكتر   كه او زمان خوبي را براي تعطيلاتدليل 

سواري در تعطيلات لذتبخش است، ولتي آنجتا    كرد كه دوچرخه مي

منطقه ييلاقي پر از تپه ماهور بود و تمام روز باران باريده بتود. وي  

بايتد او را  متن   رستيد و  ه نظتر متي  تاب و ناراحتت بت   خسته و بي

چون خودم هم خستته و   كردم برايش احساس تأسف مي بخشيدم. مي

كردم. او بته دليتل    شده بودم و احساسش را خوب درك مي خلقبد 

مقصر و در عتين   ،خصوص در حضور كودكانهاي زشت، ب گفتن حرف

ي و آماده جنگيدن بود اما اگر من يا شما يا هر كس ديگر حال ترسيده

را هم براي تعطيلات  هم در آن وضعيت سرد و خيس بوديم و روز بدي

 شديم. و عصبي مي انتخاب كرده بوديم، امكان داشت مثل او بد خلق
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ما امر و نهي كنند، يا اينكته  كه به  بخشنده بودن به اين معنا نيست    

موضع خود را حفظ كنيم توانيم  هاي نامربوط را تحمل كنيم. مي حرف

شما را تحمتل  هاي بيهوده  رفمتأسفم، من مجبور نيستم ح»يم: و بگوي

اما بايد سعي كنيم بخشنده باشيم تا بتوانيم موضوع را از ديدگاه  «كنم

تر باشد تا كلمته   صحيح «بردباري»ران ببينيم. شايد در اينجا كلمه ديگ

. به هر حال، نبايد عفو يا بردباري و يا هر چيتز ديگتري را بتا    «عفو»

آن مرد عصتبي   شود براي اشتباه كنيم. در حالي كه مي دنتحمل كر

توان همزمتان ستخنان    مي به صورت ديكري هم احساس تأسف كرد،

داشت كسي كه به زبان آورد. فقط بايد به ياد  مانند او دور از ادب را

ه با ما برخورد كند، كند، ممكن است قبل از اينك به ما بي احترامي مي

 شت سر گذاشته باشد.بدي را پ اوقات واقعاً
 «مترجم: آذر جولايي»

 در جهان دانش

 مستيح ميلاد سال قبل از 2133در هرم خئوپوس در كشور مصر كه * 

تتوان بتا آن    اي سنگ به كار رفته كه مي ساخته شده است، به اندازه

 ساخت. سانتيمتر دور دنيا 53به ارتفاع  ديواري



 25 

اين ميله به اندازه  نشيند، مي وقتي مگس بر روي يك ميله فولادي* 

 شود.  م ميليمتر خم ميويليونيمدو 

تقسيم كرد، بدون اينكته   13تا  يكتوان بر اعداد  را مي 2523عدد * 

 خارج قسمت كسري باشد.

كنند، در  كه امروزه روي سطح زمين زندگي ميبرابر مردمي  03* 

 اند. زير خاك مدفون شده

مايعي استت   در واقع،رسد ولي  شيشه، در ظاهر جامد به نظر مي* 

 كند. كه بسيار كند حركت مي

 ميليارد است. 14شانس شبيه بودن دو اثر انگشت، يك به * 

 تر از تابستان است. يك ليتر سركه در زمستان، سنگين* 

 شود. ميليمتر كوتاه مي 0سال حدود  سالگي، هر 43قد انسان از * 

 گشتي در مركز ايران

ارد. ايتن استتان از   ركز ايران قرار ددر م استان مركزي تقريباً    

هاي تهران و قزوين، از غرب به استان همتدان، از   شمال به استان

هاي تهتران، قتم و    ستان و اصفهان و از شرق به استانجنوب به لر

تترين   مهتم  و مركز آن شهر اراك استت. شود  مياصفهان محدود 
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ار دستي اين استان، فرش ساروق از شهرت جهاني برختورد  ايعصن

 است.

يتدني استتان بتدين شترح استت:      ترين نقتاط د  برخي از مهم

هاي  فسورحسابي، بازار اراك، گلستانوپر خوره، آرامگاه آتشكده

)ره(، روستاي هتزاوه،  خميني حلات، تپه تاريخي آوه، خانه امامم

نخجير، غار آزادخان، قلعه  خرداد، سراب عمارت، غار چال 15 سد

دو دهك، مجموعه تاريخي نتراق،   الممالك، كاروانسراي مستوفي

 مدرسه سپهدار، مسجد شش ناوه و يخچال مهدي آباد.  
 «مژگان نصيري»

 ورزش و مشكلات روحي زنان

كه  آورد براي زنان به وجود مي تحرك بدني و ورزش، موقعيتي را    

ي متناوب و كوتاه، ها شوند و در فاصله آنها از مشكلات زندگي دور مي

ند تا تجارب شاد و خوشايندي به دست آورنتد. از  كن فرصتي پيدا مي

ر بسيار چشمگيرت به نسبت مردان هاي رواني زنان بيماري نظر آماري

 هاي رواني، بيشتر از مردان هستند است و زنان بستري در بيمارستان

در حالي كه ارتباط ميان جنسيت و وضعيت روانتي كتاملا معكتوس    

 گزارش شده است.
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ابتلا بته بيمتاري روانتي محستوب      عاملي درزن بودن خود  ظاهراً

دهد.  زنان را دو برابر مردان نشان مي شود و شانس بستري شدن مي

هاي رواني تأثير معنتاداري   تأهل نيز بر ميزان پذيرش بيماري وضعيت

هايي نظيتر جنايتت، سترقت،     ارد. در مشكلات اجتماعي و انحرافد

داد مردان بيشتتر  مصرف مواد مخدر، بدرفتاري و حتي خودكشي، تع

از زنان است در حالي كه ممكن است قاعدگي باعث بتروز مشتكلات   

نقش و موقعيت اجتماعي  هيجاني و روحي براي زنان شود اما ازدواج

دهد. مادر شدن، احتمتال رهتا    زن را بيشتر از يك مرد ت يير مي يك

يا موقتي ش ل و نقل مكان ج رافيايي ممكن استت در   كردن دائمي

 اراحتي رواني برخي زنان، سهم بسياري داشته باشد. زنان تنهاايجاد ن

رواني، آسيب پتذيرتر   ابتلا به بيماري كنند، در زماني كه ازدواج مي

شوند. ازدواج ناموفق و موقعيت ناراحت كننده پتس از   از مردان مي

آن براي زنان بسيار خطرنتاك استت. خطتر افستردگي در زنتان      

تأهل و بدون ش ل، بيشتتر از متردان   زنان تحصيل كرده م مخصوصاً

 است.

كند تا ستطح   احساس بر انگيختگي كمك ميتحرك بدني به افزايش 

اعتماد به نفس زنان به ميزان چشمگيري افزايش پيدا كنتد. تجتارب   
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 هتاي روانتي، بته    به منزله يك منبع دروني كنترل نابسامانيمثبت 

تي را براي موقعيكند. ورزش  گسترش بهداشت رواني زنان كمك مي

 و رها سازي انرژي و مسيريابي مجتدد  آورد كه با زنان به وجود مي

زايش آمادگي جسماني، شادابي كاهش خستگي رواني و افهمچنين 

 تري را تجربه كنند. عميق
 «ابراهيم كربلايي»

 درد ساق پا

كه به  استاز مشكلات متداول در ورزش دو  پا يكي درد و ورم ساق    

شتود. بتا اينكته     بر استخوان درشت ني ايجاد مي اومسبب فشار مد

بسياري از دردهاي ساق ممكن است به خاطر كار كشيدن بيش از حد 

كل درد و ورم از پا باشد و بعد از چند روز كاهش يابد، اما اگر از مشت 

بريد، بايد دوره ريكاوري را به طور كامل طتي   پا رنج مي مزمن ساق

پاي شما بيش از دو هفته ادامه پيتدا  كنيد. اگر مشكل درد و ورم ساق 

 كرد، حتما به پزشك متخصص مراجعه كنيد.

ت هنگام تمرين و ورزش، از مشكلا خستگي مفرط و مداوم: يكي ديگر

آن هم خستگي كه به هيچ شكل از بين نمي رود. هرچه  ؛خستگي است

چند روز  حتي كنيد، تر و  ت ذيه خود را متعادل تر ميخوابتان را بيش
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. شتود  كنيد، اين خستگي رفع نمي گيريد و استراحت مي ي ميمرخص

زدگي باشد. بسياري از آقايان  تواند نشانه بارزي از تمرين اين امر مي

عادت دارند هميشه با درد كنار بيايند و با وجود آن به فعاليت ختود  

به همتين منتوال   ادامه دهند. در مورد شدت و حجم تمرين هم وضع 

كنيد انگيزه و اشتياق كمتري براي ستاير امتور    است. اگر احساس مي

اي از  تواند نشانه مي اين برديد داريد، قبلا از آن لذت مي زندگي كه

  تمرين زدگي باشد. اما اگر مدتي است كته از باشتگاه بته خودتتان    

در كارتان پيشرفتي مشتاهده   ايد و در مدت اخير هم مرخصي نداده

بر حستب   زدگي ده است. تمرينا زمان استراحت رسيايد، حتم نكرده

شدت آن ممكن است دو هفته تا چند ماه براي درمتان نيتاز داشتته    

 باشد.

توجه نباشتيد. وقتتي    ياد شده بي به هيچ عنوان در مقابل دردهاي    

 تان از خود كار بكشيد، داشتن آستتانه درد  خواهيد فراتر از توان مي

به شما صدمه  واند واقعاًت خوبيست اما اگر از دردهايي كه ميبالا چيز 

است خودتان را در معرض مشكلات بستيار   بزند مطلع نباشيد، ممكن

 جدي و بزرگي قرار بدهيد.
 «نيره ولدخوان »
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 سيب و جوي دوسر

داشتتن قلتب    مساوي است بتا  تركيب جوي دوسر به علاوه سيب،    

 تواند العاده در خود دارد كه مي هاي فوق تر. جوي دوسر تركيب سالم

نام دارد و فيبري  «بتاگلوكان»دن كمك كند. اولين اين تركيبات، به ب

دهد. دومين تركيتب آن   را كاهش مياست كه ميزان كلسترول خون 

)چربي بدخون( بته   LDLي است كه از تبديل ، تركيب«آون تراميد»

كند. امتا اگتر    رسان در بدن جلوگيري مي هاي آزاد آسيب راديكال

تر بيمه كنيتد، ستيب را هتم بته     با غذاي مفيدخواهيد قلبتان را  مي

تان اضافه كنيد. به خاطر داشته باشيد كه مواد مفيد براي قلتب   سفره

وست سيب را نكنيتد. ستيب منبتع غنتي     در پوست سيب است پس پ

شود.  اكسيدان بسيار قوي محسوب مي است كه يك آنتي«فلانوئيدها»

د در بدن جلوگيري هاي آزا گيري راديكال اكسيدان از شكل اين آنتي

 دهتد. پيشتنهاد متا    مي كند و ميزان التهاب در بدن را هم كاهش مي

توانيد قطعتات ستيب را بته     درست كردن ماست سيب است يعني مي

 همراه جو، سير و كشمش به ماست خود اضافه كرده و آن را به همراه

 جان كنيد. غذا نوش
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 ها اخطار به لكه

ماني كه لباس شما بر اثر سوختگي پاك كننده: ز به عنوان يك قند* 

رنتگ   با قند بر روي لكته زرد  توانيد زرد شده، مي سطحي يا سيگار

 بكشيد و آن قدر اين كار را انجام دهيد تا لكه از بين برود.

 رنتگ شتد   سوختگي اتو: اگر لباس شما بر اثر گرماي زياد اتو زرد* 

هاي  لكه ي بماليده و روي پارچه كتانتوانيد يك پياز را دو نيم كرد مي

توانيد لباس را چند دقيقته در   گاه مي شود. آن زرد رنگ برطرف مي

 آب سرد خيس كنيد و سپس بشوييد.

 گترم  مرغ را هرگتز بتا آب   كه سفيده تخم مرغ: لكه سفيده تخمل* 

ماند. بهتر است براي از بين بتردن لكته،    نشوييد، زيرا لكه ثابت مي 

 لباس را با آب سرد بشوييد.

راي از بين بردن املاح آهكي كتري مقتداري آب و ستركه بته    ب* 

ميزان مساوي داخل كتري ريخته و بگذاريد جوش بيايد. سپس زيتر  

كتري را خاموش كرده و يك شب كتري را به همان حال رها كنيد. به 

 سوب كتري تميز خواهد شد.ر اين ترتيب

صابون يا هاي حصيري، به جاي آب و  براي تميز كردن سبد و بافته* 

پودرهاي شوينده، بهتر است از آب نمك غليظ استفاده كنيد بته ايتن   
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شكل كه آنها را داخل تشت فرو برده و با برس نرمي به آرامي تميتز  

 كنيد.

توانيد مقداري نشاستته ذرت روي   براي درخشان كردن فرش، مي* 

فرش بپاشيد، بگذاريد يك ساعت بماند. سپس با جتارو برقتي آن را   

 نيد.جارو ك

اگر پايه وسايل سنگين مانند مبل، بوفه، صندلي و نظير آن باعتث  * 

توانيد با استتفاده از اتتو    ده شدن پرز فرش يا موكت شده، ميخوابان

و همين  خود برگردانيد. اتو را روشن كنيد بخار آن را به حالت اوليه

كه بخار زيادي در آن جمع شد، روي قسمت مورد نظر قرار دهيتد.  

اتو با فرش يا موكت تماس پيدا نكند، اتو  وجه داشته باشيد كفالبته ت

روي  بايد قدري بالاتر از سطح فرش نگه داشته شود. ستپس محكتم  

 فرش يا موكت برس بزنيد.

 گلباران خنده

خورند؟ دومي: چون دروازه بانشتون   ل مياولي: چرا زنبورها گُ* 

 خوب نيست!

بخشيد آقا، آدامس شتوهر  گه: ب ره م ازه، مي يه روز يه مرغه مي* 

 مرا داريد؟
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دونم وقتي موهاي خواهرت را كشيدي،  مادر خطاب به فرزند: مي* 

 فكتر ، ولي لگدي كه تتو دلتش زدم،   شيطونه گولت زد. كودك: بله

 خودم بود!

كنه، خسيسه اعتتراض   تومن كاهش پيدا مي 13تومن به  23از  تبلي* 

گه: چون قبلا  ي؟ ميپرسند: براي چي اعتراض كرد كنه. ازش مي مي

تومن بته نفعتم    13تومن به نفعم بود ولي حالا  23رفتم،  كه پياده مي

 شه. مي

و بتراي  رن  نيتك متي   يه روز يه خسيسه با زن و پسرش به پيتك * 

بتره،   برن! يه دفعه پسرشون را آب متي  تا تخم مرغ مي 0ناهارشون 

بچه را آب بيشتر درست نكن،  زنه: خانم، دو تا تخم مرغ پدره داد مي

 برد.

كتار   گن: چرا اين ريخته، مي يه خسيسه داشته روي خودش يخ مي* 

گه: يته   گن: چرا؟ مي خوام سرما بخورم. مي گه: مي كني؟ مي را مي

 شه! ارم كه تاريخ مصرفش داره تموم ميسيلين د پني

 بنده! را مي خره، صفرش خسيسه موبايل مي* 

جتوري كتردي؟    : چرا ايتن دگوني كرد، گفتن يه هالو سرش را قير* 

 كرد. ام چكه مي گفت: بيني


