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 يار سفر بايدبس
از او هستتند و بته ستوي او ستفر      به نام او كه همه موجودات

لمثل پرمغز و زيبتايي داريتم كته    ا ها ضرب كنند. ما ايراني مي
گرچته همته    «امي.بسيار سفر بايد تا پخته شتود خت  »گويد  مي
اعي و هاي اخلاقي، اجتمت  هاي شيرين فارسي، زمينه المثل ضرب

مثل ريشه در تعاليم كتاب آسماني ال اما اين ضرب فرهنگي دارند
ما مسلمانان دارد. در چندين آيه از آيات نور به فرزنتدان آدم  
توصيه شده در جاي جاي زمين سفر كنند و از زندگي گذشتگان 

 تجربه كسب كنند.
است، اينكه ها وارد  دهايي كه بر بسياري از ما ايرانييكي از انتقا

متالي مناستبي پيتدا    هد يا وضعيت د هر گاه فراغتي دست مي
بته ستراس ستفرهاي     كنتيم  كنيم و گزينه سفر را انتخاب مي مي

تتوانيم   كنيم در كشورهاي ديگر مي رويم و تصور مي خارجي مي
مناظر طبيعي يا آثار باستاني و تاريخي را مشاهده كنيم كته در  

باعث  سرزمين خودمان وجود ندارد. متأسفانه اين تصور نادرست
هاي گردشگري و اماكن متذهبي و   از جاذبه بسياري از ما ،شده
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تاريخي شهر و ديار خود غافل بمانيم. چند سال پيش يك گروه از 
ده بودند تتا بته افتختار زيتارت     مسلمانان بحرين به ايران آم

خواهر گرامي  ه مقدسهگل باس نبوي و خاكبوسي آستان ينمهشت
فهرستتي از امتاكن ديتدني و    آن حضرت مشرف شوند. آنان 

هاي طبيعي تهران را نيز با خود همراه داشتند و بتراي   گاهگردش
زبان آنتان  بازديد از همه آنها برنامه داشتند. ما كه به نوعي مي

با ديدن اين فهرست احساس شرمندگي كترديم   در تهران بوديم
زيرا برخي از اماكن موجود در اين فهرستت را هرگتز نديتده    

هتاي گردشتگري    ذبته هنگامي از گنجينه طبيعي و جا بوديم. ما
 وگتو  شويم كه با گردشگران خارجي گفتت  كشور خود مطلع مي

را با تمام جزئيات و تاريخچه  ها كنيم. آنان بسياري از اين جاذبه
 شناسند. مي

شويم و پت    ته به پايان تابستان نزديك ميآهس اكنون كه آهسته
ه خود را با امضاي فطر مزين از يك ماه ميهماني معنوي، كارنام

ايم، بهتر است با كشور خود بيشتر آشنا شويم. سفر بر خلاف  ردهك
نتدارد.   نياز ك هفته وقت و پول زيادتصور برخي، به يك ماه يا ي
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توانيم تعطيلات پايان هفته را در يكي از مناطق اطراف شتهر   مي
بگذرانيم. همين تعطتيلات   ،ايم خود كه تا كنون با آن آشنا نبوده

بسيار خوبي بتراي جمتع شتدن افتراد      يك يا دو روزه، بهانه
 ن گرم و سفرتان سبز باد.هايتا دل خانواده در كنار يكديگر است.

 «سپيدار»

 فاطر آسمان
پنجمين سوره قترآن،   و سي فاطر كه نام ديگرش )ملائكه( است،

در فضيلت تتلاوت ايتن ستوره از     آيه است. 45مكي و داراي 
ر را قرائتت  ( روايت شده: هر ك  سوره فاط9محمد ) حضرت

زند تا  در از درهاي بهشت، او را صدا مي  سه كند، در روز قيامت
 از هر كدام از اين سه در كه خواست وارد شود.

( روايت است: هتر گتاه در شتب و هنگتام     :از امام صادق )
 41ترسيد، آيه  ز وقوع زلزله و خراب شدن خانه ميخوابيدن، ا

 سوره فاطر را قرائت كنيد.
 چشم دنيادوست

اسكندر هنگام مرگ به نزديكانش گفت: جستد مترا در تتابوت    
ند متن  يك دستم را از تابوت بيرون كنيد تا مردم بدان  بگذاريد و

شتم، بتا  ام، با آن همه ثروتي كه دا كه همه عالم را تسخير كرده
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روم. هر كجا دستم خود به ختود بته    دست خالي از اين دنيا مي
كنيد. پ  از مدتي استكندر   درون تابوت رفت، مرا همانجا دفن

از دنيا رفت. او را در تابوت گذاشتند و همان طور كته وصتيت   
تابوت را حركت  و بيرون گذاشتند كرده بود، دستش را از تابوت

 روز تابوت را گرداندند   دادند. چند شبانه
نتا اميتد    اما دست درون تابوت نرفت كه نرفت. ديگر داشتتند 

سيدند. دهقان عاقل و دانا با ديدن شدند كه به مرد دهقاني ر مي
اين منظره، مقداري خاك از زمين برداشت و كف دست اسكندر 
ريخت. ناگهان دست، خود به خود داخل تابوت رفتت. دهقتان   
آهي كشيد و گفت: چشم آدمي را مگر خاك پر كند. بعد طبتق  

 وصيت اسكندر، جسد او را در همانجا به خاك سپردند.
 ها پيغام ماهي

 بودم سر حوضرفته 
 تا ببينم شايد

 عك  تنهايي خود را در آب
 آب در حوض نبود.

 «هيچ تقصير درختان نيست.»گفتند:  ماهيان مي
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 ظهر دمكرده تابستان بود
 لب پاشويه نشست ، پسر روشن آب
 و عقاب خورشيد

 آمد او را به هوا برد كه برد.
 تو اگر در تپش باس خدا را ديدي،همت كن

 وضشان بي آب است.ها، ح و بگو ماهي
 رفت به سر وقت چنار. باد مي

 رفتم. من به سر وقت خدا مي
 «سهراب سپهري»

 لحظه خداحافظي
رفتي، دلتنگ  ام. كاش نمي رزي: امروز روز خوبي نيست، آشفته

اي است كته   فكرش را نكن، زندگي مانند پروانهشوم. زري:  مي
اما زود پتر  كند،  اي ما را خوشحال مي آيد. لحظه به طرف ما مي

من در تمتاس بتاش. زري: دوبتاره     رود. رزي: با زند و مي مي
زنتم. رزي:   فرستم و گاهي هم زنتگ متي   بينمت، پيامك مي مي

 موافقم، مواظب خودت باش، مطمئني گذرنامه و همه وسايلت را  
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برداشتي، چيزي جا نگذاشتي؟ زري: بله مطمئنم. به اميد ديدار، 
 خدا نگهدار.

اميتد نداشتتم، هرگتز ختداحافظي      ي دوبتاره اگر به سلام* 
 كردم. نمي
 سفر يكديگر.ما همه مسافريم و دوست هم* 
 رويم تا دوباره گرد هم آييم. مي* 
 دنيا كاروانسراي مسافران بين راه است.* 
 ي كه خلاف راه صلاح است مپوتراه

 حرفي كه از آن شود دلي رنجه مگو
 يتده آزاد كنتزار بنته هتروزي ك

 يتاد كنتنبود كه خاطري شبه زان 
 تتر دانايي استوهتو ج ه درتهرك

 تتي استوانايته چيزش تتر همتب
 «سيد جمال ميرخلف»

 ميوه عجله
اند به من  و آموختهموسي به او گفت: آيا با تو بيايم تا از آنچه به ت»

گفت: تو را شكيب همراهي با من نيست. و چگونته   كمالي بياموزي؟
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اي صتبر ختواهي كترد؟     ن آگاهي نيافتهبرابر چيزي كه بدادر 
كتاري   ، مرا شكيبا خواهي يافت و در هيچگفت: اگر خدا بخواهد

آيي، نبايتد   اگر دنبال من ميتو را نافرماني نخواهم كرد. گفت:
)ستوره  «ا از آن آگاه كنم.از من چيزي بپرسي، تا من خود تو ر

 (71 - 66كهف آيات 
هايي كه بته بتار    پشيمانيو به  كردم اين روزها به عجله فكر مي

هايي كه با ختودش   افتادم و شيريني آورد. بعد، ياد صبر مي مي
مان سر كلاس، داستان موسي و خضر را تعريف  امروز معلم رد.دا

ت. موسي پيامبر داستان عجيبي اس همراهي موسي و خضركرد. 
يگتري هتم همتراه    كند. البته شايد هر ك  د اما عجله مي است

 .كارهاي خضر همه عجيب بتود  آورد چون نمي خضر بود، طاقت
كشتن آن بچه، سوراخ كردن آن كشتتي و درستت كتردن آن    

كنم  كر ميديوار با آن مردم نامهربانش، همه جاي سؤال دارد. ف
خترش  هيچ ك  صبوري همراهي كردن با خضر را ندارد. اما آ

گويد، آدم به ختاطر همته    وقتي خضر حكمت كارهايش را مي
شود. خدايا! شايد قصته   هايش شرمنده مي صبري و بيها  تابي بي



 9 

موسي و خضر، قصه همه ماست. همه ما شبيه موسي هستيم، پر از 
تابي و سؤال. خدايا! اما تو مثل خضر، تنهايمان نگذار. بمان و  بي

 تا آخر اين سفر با ما باش.
 «عرفان نظرآهاري»

 بهتر از شما هم هست
روي يك جعبه نوشتابه كته   روزي پسركي وارد يك مغازه شد و 

اي  رفت تا دستش به تلفن برسد. شتماره نزديك گوشي تلفن بود 
دار پسرك را زيتر نظتر    گرفت و شروع به صحبت كرد. مغازه را

پسرك از طرف پشتت خت     شنيد. هايش را مي صحبتداشت و 
تان را مرتتب و   هاي حياط خانه چمن ،توانم ميمن  !پرسيد: خانم

وانم براي شما كار كنم؟ زن پاست  داد: متا   ت كوتاه كنم. آيا مي
دهتد! پسترك    كه اين كار را برايمان انجام متي  كسي را داريم

او انجام دهتم!   من حاضرم اين كار را با نصف قيمت !انمگفت: خ
از كار آن فرد خيلي راضتي استت. پسترك     زن در جواب گفت

 رو و جتدول  من پياده !پافشاري كرد و پيشنهاد داد: خانمبيشتر 
كنم. به اين ترتيب،  ه را هم برايتان مرتب و نظافت ميجلوي خان

شما هر يكشنبه زيباترين چمن را در تمام شهر خواهيتد داشتت.   
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ر لب لبخند ب زن همچنان پاسخش منفي بود. پسرك در حالي كه
هتاي او گتوش    دار كه به حرف داشت، گوشي را گذاشت. مغازه

، از رفتتارت خوشتم   اده بود، به طرفش رفت و گفت: پسرجاند
ختواهم   متي  ،اينكه روحيه خاص و ختوبي داري  به خاطر آمد

كاري به تو بدهم. پسرك جواب داد: نه، ممنتونم. متن داشتتم    
كسي هستم كه براي آن سنجيدم. من همان  مي عملكرد خودم را
 كند!!! خانم كار مي

تتان پيتدا   يكار حتوزه از شتما در   شما چطور؟ آيا بهتر و بالاتر
كستي را   ،راحتتي نتواننتد  ! پ  طوري كار كنيم كه بشود؟ مي

 كنند.  جايگزين ما
 «ناهيد مؤمن خواني»

 صدف سخن
كه بته   شود سخناني مي ان باشيد، افكارتانتب افكارتتمراق* 

نتان باشيد، ستخنانتان كارهتايي   آوريد. مراقب سخنا زبان مي
 ان باشيد، كارهايتاندهيد. مراقب كارهايت شود كه انجام مي مي

عادت، شخصيت  كه شود. مراقب عادت خود باشيد عادت شما مي
 شود. شما مي
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 كند، نه با قدرتش. مي  باران با استمرارش سنگ را سوراخ* 
ه شود كه تبرش كند شود، نه اينكت  يشكن، وقتي خسته م هيزم* 

باورهايمتان استت نته     هتا،  هيزمش زياد باشد. تبر ما انستان 
آخترين كليتد   كه داشته باشيد همواره به ياد * آرزوهايمان. 

 باقي مانده، شايد گشاينده قفل در باشد.
 انجامد، تلاش نكردن است. تنها راهي كه به شكست مي* 
 دشوارترين قدم، همان قدم اول است.* 
اختيار سرنوشت ختويش  شود كه  عمر شما از زماني شروع مي* 

 گيريد. را در دست مي
ر از خاك بيرون آورده كه س دهد آفتاب به گياهي حرارت مي* 

 باشد.
دهد، به خاطر اين است  وقتي زندگي چيز زيادي به شما نمي* 
 ايد. از آن نخواستهما چيز زيادي كه ش
در انديشته آنچته   اي نبتاش، بلكته    در انديشه آنچه كرده* 

 اي باش. نكرده
رود، هتيچ راهتي دور    براي كسي كه آهسته و پيوسته متي * 

 نيست.



 12 

كند تا درد  ولي كمك مي دهد ت كه شفا نميسا اميد، دارواي* 
 را تحمل كنيم.

 لعنت بفرستيد، يك شمع روشن كنيد.به جاي آنكه به تاريكي * 
تتر از   بستيار مهتم   كنيتد،  باره خود فكتر متي  آنچه شما در* 

 باره شما دارند.هايي است كه ديگران در انديشه
 «گردآوري: ايران پرنده»

 عواطف زلال
هتاي   هاي رواب  انسان پيچيدگي امروز، با در دنياي پر هياهوي
توان همراه را فراموش و تكتروي كترد.    كنوني، به آساني مي
عتوض تشتكر از   در  ر ديگتران را نتدانيم و  آسان است كه قد

آنتان بتي ادب    نسبت به و شان كنيم هاي آنان، فراموش محبت
اعتنايي به آنان، طوري رفتار كنيم كه گتويي متا    بي باشيم و با

گناه هستيم. اما اگر به اين نتيجه برسيم كته بايتد بتا     شه بيهمي
ادب و  رفتتار وگفتارمتان بتا    اشيم، بايدديگران ارتباط داشته ب

خودمان را با احترام به يكديگر معرفي كنيم  همراه باشد. نزاكت
و مثل اشخاص مهربان، مؤدب، بشاش و متمدن رفتتار كنتيم. از   

استفاده  «متشكرم»و  «كنم ش ميخواه»ه بعد، ما از كلمات حالا ب
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كنيم و مهم نيست كه چند بار اين كلمتات را در روز تكترار    مي
بهتر است متفكر و  ،ايداركنيم. براي موفقيت در برقراري ارتباط پ

تي بكنتيم  انگيز باشيم، بدون دليل هديه بدهيم. سؤالاتحسين بر
ي بترا  دهيم. بايتد  اهميت مي ،گويند كه نشان دهد به آنچه مي

ديگتران   سلامت، رفاه، رؤيا، اميد، توانمندي، علايتق وشتادي  
. براي كمك به آنان وقت بگذاريم. براي اينكه اهميت قائل باشيم

آنان گوش داده و نشتان   سخنان در كنارشان باشيم، با علاقه به
گتذاريم.   دوستشان داريم و برايشان وقتت متي   دهيم كه هنوز
كنتد. يتك      ما را خرابتوجهي، رواب عامل بي ،اجازه ندهيم

 زيآم اغراق ودون شناخت افراد غريبه، ب بهاشتباه ما اين است كه 
ي كه شريك زندگي و در صورت .كنيم كمك مي شان،در زمان نياز

گيريم. بايتد بهتترين شتكل     ناديده ميمان را  اعضاي خانواده
افتراد   تترين  و آنتان مهتم   داشته باشتيم  ا با خانوادهررفتاري 
 باشند. مان زندگي

خواندم كه هميشه  مي در مورد مرد جواني داستاني چندي پيش
خريد. بعضي از اين  هاي دستي نامناسبي مي براي همسرش كيف
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ها خيلي كوچك و بعضي ديگر خيلتي خشتك و بدشتكل     كيف
بودند. به هر حال، زن سعي كرد براي همسرش به نرمي توضيح 

دانتد چته    مي زيرا خودش كيف بخرددهد  ترجيح مي دهد كه
د خواهد. معلوم نبود اين فكر از كجا در مغز مرد فرو رفته بو مي

زن براي همسرش  اش از همسرش بهتر است. در نهايت، كه سليقه
ش به همستر  يك كيف خريد و سليقه خود را به او ثابت كرد. زن

موقع و هشدار دهنده، حرفش را  هشكايت نكرد اما با يك اقدام ب
 به او فهماند.

 «م: آذر جولاييمترج»

 يادبود استنفورد
نمتا   رش با كت و شلوار نت  خانمي با لباس كتان راه راه و شوه

قطار پيتاده شتدند و بتدون     از بوستندوز در شهر  دستوشده 
مترد بته    دانشگاه هاروارد شتدند.  راهي دفتر رئي  ماهنگيه

رئي  را ببينيم. منشتي بتا    ، ستيممنشي گفت: مايل ه آرامي به
گفت: ايشان تمام روز گرفتارند. خانم جواب داد: ما  حوصلگي بي

آمتد و تصتميم    به تنگ از اين جواب منشي .منتظر خواهيم شد
به رئي  گفت: شايد اگتر چنتد   . وي برود رئي  به اتاقگرفت 
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خي آهي كشيد اي آنان را ببينيد، بروند! رئي  با اوقات تل دقيقه
براي الاي او وقت شخصي با جايگاه ب ،بود واضحو سر تكان داد. 

ش ا هتم ختوش   آنتان زوج نداشت. بته عتلاوه از ظتاهر     اين
سلانه بته ستوي آن دو    ، سلانهاي عبوس رئي  با قيافهآمد. نمي

رفت. خانم به او گفت: ما پسري داشتيم كه يك سال در هاروارد 
يك ستال   خواند. وي از اين دانشگاه راضي بود اما حدود درس

بنايي به  ،من و شوهرم دوست داريماي كشته شد.  پيش در حادثه
يادبود او در دانشگاه برپا كنيم. رئي  تحت تأثير سخن او قترار  

توانيم بتراي   ، ما نمي!گفت: خانم خشمبا  نگرفت اما يكه خورد و
ميرد، بنايي برپا كنيم. اگر  يآيد و م كه به هاروارد مي هر كسي
سترعت   بته  نمشود. خا را بكنيم، اينجا مثل قبرستان مي اين كار

خواهيم مجسمه بسازيم. فكر كرديم بهتر  توضيح داد: آه، نه، نمي
بدهيم. رئي ، ظتاهر ايتن زوج را   است، ساختمان به هاروارد 

دانيد هزينه يك ساختمان  ساختمان! ميانداز كرد و گفت: يك بر
هتاي موجتود در هتاروارد، هفتت و     چقدر استت؟ ارزش بنا 

رد. رئتي   حظته ستكوت كت   دلار است! خانم يتك ل  ميليون نيم
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ايتن   دستت بتواند از  د شايد حالاكرخوشحال شد و با خود فكر
ش كرد و آرام گفت: آيا هزينه خلاص شود. زن رو به شوهر زوج
اندازي دانشگاه همين قدر است؟ پ  چرا خودمان دانشتگاه   راه

دچتار حيترت و    يم؟ شوهر ستر تكتان داد. رئتي    راه نينداز
برخاستند و راهي  «ليلاند استنفورد»شد. آقا و خانم  سردرگمي

 دانشتگاهي ستاختند كته    در ايالت كاليفرنيا شدند «آلتوپالر»
 يتادبود  «استنفورد»با خود دارد. دانشگاه  خانوادگي آنها را نام

 نداد. پسري است كه هاروارد به او اهميت
 «مسعود لعلي»

 دانستيد، بدانيد اگر نمي
رد تايپيست بته طتور   ف در يك روز كاري، انگشتان دست يك* 

 كند. كيلومتر حركت مي 21متوس  
ولات و دست به علت استفاده از محصت  فرد چپ 2511هر ساله * 

 روند. ها است از دنيا مي وسايلي كه مخصوص راست دست
 پله دارد! 1792 برج ايفل،* 
ستؤال از   427ستاله،   4روزانه به طور متوس  هر كتودك  * 

 پرسد! والدين و از ديگران مي
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 ترين حيوان اهلي، بوقلمون است! كودن* 
هتايي   ترين رنگ ترين و پر مصرف هاي آبي و سفيد، رايج رنگ* 

 گيرند! توس  مدارس مورد استفاده قرار ميهستند كه 
 «نسب گردآوري: ناهيد قادري»

 توّتبديل ضعف به ق
دثه رانندگي از بتازو  يك حا ساله كه دست چپش در 11كودكي 

جودو به يتك استتاد    يادگيري فنون رزميبراي  قطع شده بود
سپرده شد. پدر كودك اصرار داشت از فرزندش يتك قهرمتان   

پدر كودك قول داد يك ستال   و به جودو بسازد! استاد پذيرفت
ها ببينتد!   در مقام قهرماني كل باشگاهتواند فرزندش را  بعد مي
ماه، استاد فق  روي بدنسازي كودك كار كترد و در   6در طول 

ماه خبر  6نداد. بعد از  مدت حتي يك فن جودو هم به او ياداين 
شتود.   برگزار مي يك ماه بعد، مسابقات محلي در شهر رسيد كه

با آن  و او توانست استاد به اين كودك فق  يك فن آموزش داد
و باعث شگفتي همگان  يك فن همه حريفان خود را شكست دهد

 يابقات بين باشگاهودك توانست در مسماه بعد، همان ك 2! شود
نيز با استفاده از همان يك فن برنده شود و ستال بعتد نيتز در    



 11 

آن كودك با يك دستت، موفتق شتد تمتام      مسابقات كشوري.
 حريفان را زمين بزند و به عنوان قهرمان كشوري برگزيده شود.

منزل، كودك از  وقتي مسابقات به پايان رسيد، در راه بازگشت به
ين را پرسيد، استاد گفت: دليل پيروزي تو ا اش استاد راز پيروزي

خوبي مسل  بودي، دوم اينكه تنهتا  به همان يك فن ب بود كه اولاً
اينكه تنها راه شناخته شده  يدت همان يك فن بود و دليل سومام

 براي مقابله با اين فن، گرفتن دست چپ تو بود، كته تتو چنتين   
ياد بگير كه در زندگي، از نقاط ضعف ختود بته    دستي نداشتي!
استفاده كني. راز موفقيت در زنتدگي داشتتن    عنوان نقاط قوت

، بته عنتوان   ها و كمبودها  ضعف يست، بلكه استفاده ازامكانات ن
 نقطه قوت است!

 «امير رضا آرميون»

 معاشرت اجتماعي
انسان موجودي اجتماعي است و ابعاد مختلتف شخصتيتي او از   

هاي جمعتي   فعال درجامعه و مشاركت در فعاليتحضور  طريق
اجتماعي، شخصيت شما  شود.رعايت آداب و معاشرت شكوفا مي
مندانته   مينان ديگران نسبت به رفتار آبترو دهد و اط را ارتقا مي
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ها و  ما در ميهمانيگاه ديگران از حضور ش شود. آن شما بيشتر مي
د بلكه خوشحال هتم  نگران نيستن مراسم و مجامع رسمي نه تنها

آداب و  كنند. با رفتار مطلوب اجتمتاعي،  شوند و افتخار مي مي
دهتيم و   و اطرافيان گسترش متي  معاشرت را در سطح خانواده
شتويم.   متي  ي در جامعه و در كشورباعث ترويج فرهنگ اجتماع

يلي، لباس پوشيدن و نوع تفكر، صحبت كردن، سطح شغلي، تحص
ملته متواردي هستتند كته ستطح      پذيري، از ج ميزان انعطاف
از  كننتد.  عاشرتي فرد را در اجتماع مشخص متي شخصيتي و م

اين نكات توس  افراد يتك   طرفي اهميت دادن و رعايت كردن
ست كه ا جامعهآن  لازمه رشد فرهنگ و تمدن اجتماعي جامعه،
يابي به اين مهم، مستلزم شتناخت، اجترا و تترويج آداب و    دست

كشور است. اين موضوعات در معنايي  قوانين اجتماعي در سطح
شتود، تشتريفاتي كته     ، اصول و آداب تشريفات ناميده ميديگر

 سازنده يك ارتباط سالم و موفق اجتماعي است.
تتر   ستاده  مان را شود ما مشكلات ارتباط سالم و موفق موجب مي

اعتماد ديگتران قترار    و مورد آوريمدست  به اعتبار و حل كنيم
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دوست شويم و از اين تعامل سود ببتريم و ستود   بگيريم. با مردم 
متان اجتازه    مقابل  خوب و مناسب به ما و طرف برسانيم. ارتباط

وصلت كنتيم،   دهد معامله، مبادله و امرار معاش كنيم، با هم مي
زندگي جديد بسازيم، تفريح و سرگرمي را بيشتر كنيم، صتميمي  

شراكت كنيم،  باشيم، از زندگي و كنار يكديگر بودن لذت ببريم،
وگتو   اقتصاد خانواده و كشور را رونق ببخشيم، راهنمايي و گفت

 اصول و قوانين آداب و معاشترت،  كنيم و خدا را بهتر بشناسيم.
نكاتي است كه در قوانين اجتماعي تمامي كشورها وجود دارد و 

ه در ارتباطات آيد ك ار سالم و پسنديده به شمار ميبه نوعي رفت
آوردن سطح بالاتر فرهنگتي و اجتمتاعي    دستمختلف براي به 

انجام آن شود و  ر نقطه از جهان، روي آن تمركز ميافراد در ه
اصل اساسي قتانون تشتريفات و    رود. از سوي همگان انتظار مي

 ارتباط اجتماعي، اين است كه ما هميشه از خود بپرسيم و بدانيم:
چه زمتاني؟  ايم؟ به چه منظور؟  با چه كسي ارتباط برقرار كرده

ما حتد و مترز رابطته را     كجا؟ اين سؤالات براي اين است كه
جا، حركتات   بهاهاي ن م و از رفتارهاي غير منتظره، بحثبشناسي



 21 

: در يك مثالي برا موقع بپرهيزيم. هاي بي نادرست و درخواست
ستتش را  مراسم خواستگاري، داماد كنار پدر عروس بنشيند و د

ره دارايتي وي و ارثيته و جهيزيته    بادور گردن او بيندازد و در
نك، يك آشناي ختود  عروس خانم سؤال كند! يا وقتي كارمند با

وگوهتاي   بيند، شروع به احوالپرستي و گفتت   را پشت باجه مي
ها هتم كته    يك از مشتري شخصي طولاني مدت با او كرده و هر

 .كند مجادلهبه او نگاه كند يا با او اعتراض كرد، چپ چپ 
 «حميدرضا غيوري و يليلا پورنعمت»

 در همه حال، شكر
، آب آيتد   متي  آشتپزخانه  بته شود و  بلند مي رايانهبرادرم از پشت 

ستير كوتتاه   . تمام طول اين م گردد برمي اش رايانهپشت  خورد و  مي
ختدايا شتكرت.   گويم:  كنم و از ته دل مي رفت و برگشت، نگاهش مي

كنتد، شتاخ و    ا متي هاي هرز توي باغچه را جد پدرم با اشتياق، علف
دهد.  چيند و زمين تشنه باغچه را آب مي ها را مي هاي اضافي گل برگ

گويم: خدايا  ا تمام وجود ميكنم و ب اش را نگاه مي تلاش زيباي روزانه
كند و نتوراني   خواند، دعا مي قرآن مي به آراميسپاسگزارم. مادرم 

د و متن  شتو  نمتي   كتنم و او متوجته   نگاهش مي مهرباني شود! با مي
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تمتاس   مثل هميشه روزي چند بتار م: خدايا ممنونم. خواهرم گوي مي
گتويم:   كنيم و من مدام مي زنيم و شوخي مي . كلي حرف ميگيرد مي

گاه، الهي شكرت. خانه و پناه و... شام وناهار  ،خدايا شكرت. صبحانه 
جيتك   سپاس. جيتك   خدايا هاي ديگر، براي بسياري از نعمتلباس و 
 ،همسايه خوب، پيامك دوستان مهربتان اين حوالي، ديدن  هاي پرنده

ترجمته،   لتي رفتن كارها، سفارش گرفتن كخدايا ممنون. خوب پيش 
 ،روزي هتاي شتبانه   دهمين كتاب، دريافت دستمزد تتلاش  نوشتن چند

نتذري   آيتد، آش  زنگ در به صدا درمتي  خداي بزرگ من، شكرت.
م! ختدايا  بتود اند! همين چند ساعت پيش هتوس آش كترده    آورده

بيتنم. بته    ام را پشت ويترين كتابفروشي مي ممنون. كتاب مورد علاقه
ام تمتاس   زاده عمته  يادم باشد فتردا آن را بخترم.   ،گويم خودم مي

 و شود به اين كتتاب  كنيم و حرف كشيده مي گيرد، كلي صحبت مي مي
سري كامل را به  ،بعد از ظهرگويد دخترش سري كامل آن را دارد!  مي
 دهد تا سر فرصت بخوانم! واي! خدا جون هزار مرتبه شتكرت!  ميمن 

همچشمي و رقابت آميخته با و چشم و در اين زندگي ماشيني و ترافيك
ترين تشتكر از   مآوريم براي ك سادت و مانند آن، چقدر وقت كم ميح

 خداي هميشه مهربان.
 «زاده، نشريه موفقيت پرستو عوض»
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 چگونه شادتر باشيم؟
 توانيد اين چهار مرحله را طي كنيد: شادتر باشيد، ميبراي آنكه 

وجته  خودتان را وادار به لبخنتد زدن كنيتد: خيلتي زود مت    -1
اخم كرده، ناراحت،  كه ديگر اخم نخواهيد كرد. هر وقت شويد مي

 لبخند بزنيد. ميل بوديد، تفاوت يا بي افسرده، عصباني، بي
زود چيزهتايي  خودتان را مجبور به خنديدن كنيد، خيلتي   -2

يد كرد. ايتن تمترين زمتاني جتواب     براي خنديدن پيدا خواه
 دهد كه استرس زيادي داريد يا خيلي جدي هستيد. مي
زودي ح  علاقته در شتما    هيد، بعلاقه خود را گسترش ده -2
كه به يك كار مشكل علاقه نشتان  وجود خواهد آمد. هنگامي  به
ن كمتتري كتار   در مدت زمتا گيريد.  دهيد، بهتر تصميم مي مي

 .گيرند ميكنيد و نتيجه بهتري  بيشتري مي
بالاترين لذت زندگي، خلق كردن استت. بتالاترين لتذت     -4

ايجاد يك شركت؟ پيتدا   زندگي شما چيست؟ پدر و مادر بودن؟
شادترين  هاي جديد؟ هاي جديد؟ برقراري رابطه كردن مشتري
. ثري باشند خالق اا كساني هستند كه ه ها و گروه افراد، خانواده
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هستند كه در پي آنها چيتزي  هيجان انگيزترين اهداف، اهدافي 
 شود. در حقيقت همه موفقيت شما در خلق كردن است. خلق مي

 «نسترن مؤمن خواني»

 جشن كلماتور
 زنم. تر فكر كنم، به مغزم روغن مي براي اينكه سريع* 
استتفاده از هتواي آزاد   هاي تابستان، مرس روحم براي  شب* 
 خوابد. ام مي وي كلهر
آور  دم كته داشتت از داروخانته قترص ختواب     شب را دي* 
 خريد. مي
كنند، شير قلبم را به روي  ام اعتصاب مي وقتي اعضاي داخلي* 
 بندم. مي آنها
كنتد، مجبتورم    ي  تولد جسم و روحم با هم فرق ميچون تار* 

 و بار براي خودم جشن تولد بگيرم.سالي د
 بينم. ورده، ليوان خالي را پر از آب مياز وقتي چشمم آب آ* 
اي تميز هستتند كته همته چيتز بته       ها به اندازه برخي آدم* 

 مالند جز صابون. ن ميلباسشا
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د بدهم، ستيگار بته او تعتارف    هايش را دو براي اينكه سبيل* 
 كردم.
 كند. روزهاي ابري احساس بلاتكليفي مي در گردانگل آفتاب* 
د و در قف  ستينه ختودش   آزاد كرگربه، پرنده را از قف  * 

 محبوس كرد.
 شود. پ  از باريدن، تبديل به آبكش مي ابر* 
 رود. بندم، حوصله چشمم سر مي وقتي پلكم را مي* 
 آبپاش، بر اثر تشنگي درگذشت.* 
بزنم، دهانم را زير ميكروسكوپ هاي بزرگي  براي اينكه حرف* 
 گذارم. مي
ام  شوم، عينك ذره بينتي  وقتي با مشكلات بزرگ رو به رو مي* 

 دارم. را از چشمم برمي
 سوراخ موش، روزنه اميد گربه است.* 
 دهم. ودم دست نميخورم، با خ وقتي سرما مي* 
 ريزند. گر با روز تصادف كند، ستارگان ميشب ا* 

 «پرويز شاپور»
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 ديار ابن سينا
هاي ايران و مركز آن شهر همدان  استان همدان، يكي از استان

است. اين استان از شتمال  نام قديم همدان، هگمتانه بوده است. 
به استتان لرستتان، از    هاي زنجان و قزوين، از جنوب به استان
هتاي كرمانشتاه و    ه استان مركزي و از غرب بته استتان  شرق ب

 شود. كردستان محدود مي
صنايع دستي متعددي در ايتن استتان رايتج استت از جملته:      

ي، صتتنايع دستتتي چتتوبي، رمستتازقاليبتتافي، ستتفالگري، چ
گري دستي،  بافي، حجاري، شيشه بافي، گيوه دوزي، گليم پوستين

آثار باستاني،  لحاظ از دانحصيربافي، نساجي سنتي.استان هم
در بتين    هتاي گردشتگري در رده بتالايي    تاريخي و جذابيت

اينجا تنها به ذكر فهرستي هاي كشورمان قرار دارد كه در  استان
 شود: ها اشاره مي جاذبه ترين اين از مهم

ملايتر،  مجسمه شير سنگي، شهر باستاني هگمتانه، تپه توشتيجان  
علويان، هتاي گنجنامته، گنبتد    ستون سلوكي نهاونتد، كتيبته  

مردخاي، مقبتره  ان، مسجد جامع همدان، مقبره استترو قرب رجب
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سينا، آرامگتاه   در تويسركان، آرامگاه بوعلي (:)نبي حيقوق
التدين در   ه بابا طاهر، آرامگاه مير رضيمگاعارف قزويني، آرا
راه  آبتاد،  صدر، سد اكباتتان، تپته عبتاس    تويسركان، غار علي

بته تويستركان، آتشتكده بهترام،     تاريخي توريستي همتدان  
سيفيه ملاير، سراب گيان نهاوند، تپه گيان نهاونتد، ستراب    پارك
بهتار، دشتت    دره، لالجين اماسياب نهاوند، پيست اسكي تاريكگ
دم رزن، موزه بوعلي، موزه تاري  طبيعي همدان،  ر، مار چهلبها

جتتامع نظتتري، قبتتر استتكندر،   متتوزه هگمتانتته، متتوزه 
راي فرستفج تويستركان،   تهماسب اسدآباد، كاروانست  شاه مسجد

، امتامزاده  (:)آقا تراب نهاوند، امامزاده يحيتي  حمام حاج
(، امامزاده اظهتر  9صحابي پيامبر اسلام محسن )قبرابودجانه

تقي، دره مرادبيگ، ، مسجد ميرزا(9)درجزين، مسجد پيغمبر
 كليساي معروف همدان.
 يك فنجان چاي سفيد

و منطقه  چاي سفيد كه طعم ملايم و شيرين دارد، در چين، ژاپن
هتاي تتازه    از گلبرگ شود. چاي سفيد دارجيلينگ هند توليد مي
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در شود كه هنوز پرز خود را از دست نداده استت.   گياه تهيه مي
چينند و  مي ،ه چاي را پيش از آنكه باز شودآغاز فصل بهار، غنچ

اي دارد و سته   العتاده  كنند. چاي سفيد خاصيت فوق خشك مي
 اكسيدان است. هاي آنتي بر چاي سبز يا سياه حاوي پلي فنلبرا

رد از جملته: كتاهش   چاي سفيد، خواص درماني متعتددي دا 
سلامت استخوان. اين  و لثه، خون، تقويت دندانكلسترول و فشار

 چاي خاصيت ضد ويروسي و ضتد باكتريتايي دارد. در كتاهش   
هاي سرطانزا جلوگيري و بتا   از توليد سلول خون مؤثر است،قند

كنتد. در رقيتق    روده، پروستات و معده مقابله مي هاي سرطان
كرد و تقويتت و ستالم نگته داشتتن     كردن خون، افزايش عمل

ش قوي و تأثيرگذار براي مبخهاي خوني نقش دارد. يك آرا رگ
بيشتتر چتاي ستفيد     . افرادي كه روزي دو بار و يااستاعصاب 

درصد كمتر در معرض ستكته قلبتي قترار     51كنند،  مصرف مي
دارند. چاي سفيد براي بيماران آرتريت و پوكي استخوان مفيتد  

رماخوردگي و آنفلتوآنزا محافظتت   است و بدن را در برابر ست 
هتا و   دهتد و بتاكتري   ي ايدز را كاهش ميد، علائم بيماركن مي
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امطبوع دهان و پوسيدگي دندان هايي را كه باعث بوي ن ويروس
چاي سفيد را در آبتي بتا    ،برد. بهتر است شوند، از بين مي مي

 از دماي جوش تهيه كنيد. دماي كمتر
 بستني سرد و خوشمزه

بستني، مخلوط جامدي است كه از تركيب شتير، متواد شتيرين    
پايدار كننده و مواد طعم دهنده تشكيل شده استت. هتر    كننده،

، كلسيم موجود تر باشد شده در بستني پر چرب اندازه شير مصرف
ن بستني، بستني استت كته از   شود. بهتري در آن كمتر جذب مي

چرب و شكر كم تهيه شده باشد و با مواد غذايي جتانبي   شير كم
شواهد نشان  باشد.ژله مخلوط نشده  مثل ميوه يا انواع مغزها و

رف با طعتم  داده در قرن دوم بعد از ميلاد، اسكندر از خوردن ب
هتزار   2گويند  برده است اما مي ها لذت مي عسل و عصاره ميوه
كردنتد و   ميوه سرد شده استتفاده متي  ا از آبه سال قبل، چيني

هايشان استتفاده   ها براي سرد كردن آبميوه روميان از برف كوه
پولو پ  از بازگشت از سفر به چين، دستور يك ماركوكردند.  مي



 21 

گفتند امتا ايتن دستر     رد كه به آن شربت ميدسر را به ايتاليا ب
 هاي بستني امروزي را داشت. ويژگي

 «نانسي جانستون »توس  خانمي به نام ساز  اولين دستگاه بستني
ايران بته دوران ستلطنت    ساخته شد. تاريخچه ورود بستني به

گردد. وي براي اولين بار در ستفر ستوم    ز ميشاه با الدينناصر
را امتحان كرد و در  خود به فرانسه در محل ييلاقي، مزه بستني

 همين دوران، ساخت بستني در كشورمان آغاز شد.
 نرمي و پوكي استخوان

شده است. تركيب ايتن متواد   استخوان از مواد مختلفي تشكيل 
زيادي داشتته  بافت استخواني استحكام و قدرت  ،شود باعث مي

 باشد. اگر تركيب اين مواد كم شود و يكي از مواد سازنده ايتن 
شتوند و   ها نرم و پتوك متي   بافت وجود نداشته باشد، استخوان

ديگر تحمل بارها و فشارهاي وارد بر خود را ندارند. كلسيم يكي 
تخوان است كته باعتث استتحكام آن    از مواد تشكيل دهنده اس

در كودكان باعتث نرمتي استتخوان     شود. كمبود اين ماده مي
را ندارند و در برابر تحمل وزن زياد  ،هاي نرم شود. استخوان مي
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از داخل يا بيترون  شوند. پاهايي كه به شكل پرانتز  فشار خم مي
اند، نتيجه نرمي استخوان در دوران كتودكي هستتند.    خم شده

ن بزرگستالي باعتث پتوكي استتخوان     كمبود كلسيم در دورا
شتود استتخوان بتا فشتار      وكي استخوان باعث متي شود. پ مي

لي است كه مختصري، دچار شكستگي شود. پوكي استخوان مشك
شود، يعني پوكي استتخوان از چنتدين    به مرور زمان ايجاد مي

ون با شكستگي يتا درد متوجته آن   سال پيش شروع شده و اكن
 شوند. مي

كات توجه مشكل استخواني به اين ن براي پيشگيري از ابتلا به اين
 كنيد:
اقدامات پيشگيري را بايتد از دوران كتودكي و نوجتواني     -1

جواني شروع شوند  اقل اين اقدامات بايد از سنينلا شروع كرد،
صورت بايتد   و پيشگيري به صورت كامل انجام شود. در غير اين

 در اسرع وقت از اين عارضه پيشگيري شود.
مصترف كنيتد.   ا به صورت روزانته  غذاهاي حاوي كلسيم ر -2
ترين منابع كلسيم، شير، ماست، دوس، پنير و كشتك استت.    مهم
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 Dد در بدن جذب شود، بايتد ويتتامين   براي اينكه كلسيم بتوان
اقل  بايد روزانه حد Dبدن برسد. براي رساندن ويتامين  كافي به

ار بگيريد. اگتر در جتايي   نور مستقيم خورشيد قر ساعت زير نيم
رستد، بايتد از    به شتما نمتي  خورشيد كنيد كه نور  زندگي مي

 استفاده كنيد. Dامين كبد ماهي يا داروهاي حاوي ويت  روغن
گار مصرف بيش از حد كافئين )چاي و قهوه( و كشيدن ستي  -2

 شود. باعث افزايش پوكي استخوان مي
)تيروئيد، پارا تيروئيد(، هاي غدد  در صورت ابتلا به بيماري -4

ها(، ناراحتي كليته   معده يا روده هاي گوارشي )مشكلات بيماري
ها، كورتون، داروهاي  نجيا مصرف مداوم داروهايي مثل ضد تش

بيمار به پوكي استتخوان بيشتتر    معده، احتمال ابتلاي ضد اسيد
 شود. مي

 رموز خانه
ايجاد رايحه دلپذير در اتاق: هنگامي كه لامپ روشنايي سرد  ♣

ن بماليد. هنگامي كه آ كمي از عطر مورد علاقه خود را به شده،
 رايحه دلپذير  لامپ را روشن كنيد و گرما جريان يابد، اتاق پر از
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 شود. مورد علاقه شما مي
از بين بردن الكتريسيته ساكن صفحه تلويزيون: براي از بتين   ♣

بردن الكتريسيته ساكن از صفحه تلويزيون، چند قطره نرم كننده 
لويزيون خود را بتا آن  ت شيشهاس را در مقداري آب بريزيد و لب

 تميز كنيد.
ر، رفع بوي سيگار: براي جلوگيري از به جا ماندن بوي ستيگا  ♣

اي از اتاق قرار دهيتد. روي   يك كاسه كوچك سركه را در گوشه
كاسه را با يك نايلون محافظ بپوشانيد و بعد چند سوراخ در آن 
 ايجاد كنيد كه اگر كاسه واژگون شد، سركه به همه جتا پاشتيده  

 نشود.
براي خوشبو كردن سطل زباله، مقداري پوستت مركبتات را    ♣

 خرد كرده و درون آن بريزيد.
خون از روي پارچه ستفيد، ابتتدا از آب    براي پاك كردن لكه ♣

گرم استفاده كنيد. يادتان باشد از آبسرد و كمي مايع پاك كننده 
 كند. ستفاده نكنيد چون لكه را ثابت ميهرگز ا
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پزخانه نريزيد. بگذاريد ايتن  ا را در سينك آشهاي غذ چربي ♣
ها در يك ظرف مثل ظرف ماست جامد شود، سپ  آن را  چربي

 زباله بيندازيد. در سطل
 دستپخت طنازان

د شده! مگه نگفته بودم هتر  مادر: باز هم كه پاي چشمت كبو ☻
خواهي دعوا كني، تا بيست بشمار! پسر: چرا، ولي مادرِ  وقت مي

 دعوايم شد، بهش گفته بود تا ده بشمار!كسي كه با او 
به يكي گفتند: يك جمله بگو كه توش چتاي باشته. گفتت:     ☻

 قوري!
 گيره! خارونه، آتش مي چوب كبريته سرش را مي ☻
 به يكي گفتند: دو دوتا؟ گفت: چهارتا. بعد چهارتا گردو بهش ☻

 گوني! دادن و گفتن: سه سه تا؟ گفت: يه
كتارش   يدا كردم، چييه تمساح پ گه: من طرف به رفيقش مي ☻

پرسه:  ميوحش. فردا رفيق ازش  گه: ببرش باس كنم؟ دوستش مي
ختوام ببترمش    گه: آره، تازه امشب هم متي  برديش؟ طرف مي

 سينما!
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كترده. رفتيقش داد    طبقه كار متي  17كي بالاي ساختمان ي ☻
از بالاي ساختمون خودش را ات مرد. طرف  زنه: غضنفر، بچه يم

ر كه داشته ميومتده پتايين، فكتر    طو نه پايين. همينك پرت مي
كنه: من كه هنوز زن نگرفتم، من اصلا بچه ندارم، تازه اسمم  مي

 هم كه غضنفر نيست!
 


