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 قدمگاه رضايت
گونه كه روزي  ها! خالق هستي همان به نام تقسيم كننده روزي    

ضل خود تقدير و تقسيم كرده، شيت و فبندگان خود را بر اساس م
ه گل بوستان امامتت را  دست 12مندي از نعمت همجواري با  بهره

دسته گل علوي بته   4اي خاص قسمت كرده است. اگر  هم به گونه
همراه خورشيد رسالت و ماه سيماي فاطمي در مدينه به امانتت  

چشمه  6گذاشته و سرزمين خشك و بياباني عراق را هم به بركت 
بيت را هتم محتروم    يراب كرده، ما ايرانيان عاشق اهلامامت س

نكرده و هشتمين امانتدار امامت و ولايت را ميهمان كه نه، بلكته  
ار رسالت و است. ما ايرانيان دوستد زمين قرار داده ميزبان ايران

كنيم و روي  باليم زيرا از هوايي تنفس مي پيرو امامت به خود مي
كنيم كه معطر و منور به گتل وجتود    خاك سرزميني زندگي مي

د، چنتد شتهر   هشتمين حجت خدا است و به جز شهر مقدس مشه
گرامتي معلتم    خواهر و برادران وجود مقدس ديگر ايران هم با

 اند. نور افشان شده ،رضايت
سال تحصتيلي جديتد متدارس و    هفته دفاع مقدس و شروع     

س از سترازير  ستت. پت  هاي ماه مهر ا مناسبت رديگها از  دانشگاه
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قعتده،  ا و جشن و سرور ميلاد گوهرهتاي يي ه شدن سيل شادباش
رسد. ماه مهر كه به پايان  مشام مي  آهسته آهسته بوي ماه حج به

شود اما پايتان   ك حج زائران كعبه عشق هم تمام ميبرسد، مناس
قصد استت و   مناسك به معني خاتمه حج نيست زيرا حج به معني

شود، قصد دارد زندگي را از نو آغتاز   كسي كه به حج مشرف مي
اي  ببيند، با انديشه و برداشت تازه كند. دنيا را با ديدگان ديگري

با مردم برخورد كند و خلاصه اين كه دوباره متولد شود همچون 
كودكي پاك نهاد كه هم اكنون چشم بر اين دنيا گشوده است. اگر 

او واجتب  خداوند حج را يك بار در طول عمر هر مستلمان بتر   
كرده، نشان دهنده آن است كه بايد حج به منزله بيمته عمتر او   

 دگي از مزاياي آن برخوردار شود.باشد و تا آخرين لحظات زن
 «سپيدار»

 قلب قرآن
معمته ششتامل شتونده ،     هاي ديگرش عزيزه، سوره يس كه نام

مدافعه قاضيه شدفع كننده برآورده  است، سي و ششمين ستوره  
 آيه است. 83اراي قرآن و مكي و د

 سوره ن ت: قرائت كننده اي  نقل شده9از پيامبر گرامي اسلام ش
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اين سوره براي قاري خود شود و  نزد خداوند، شريف خوانده مي
 كند.  شفاعت مي

در روايت ديگري از آن حضرت آمده: اين سوره پاداشي برابتر  
بيست حج دارد و گوش سپردن به صداي قرائت آن معادل ثتواب  

 اق هزار دينار است.انف
در فضيلت اين سوره همچنين از آن حضرت نقل شده كه: هر كس 

ختم ده بار قرآن را  سوره يس را قرائت نمايد، مانند آن است كه
  فرمودند: به راستتي كته   :شكرده باشد. حضرت امام صادق 

 قلب قرآن، سوره يس است. براي هر چيز قلبي است و
 ياران چه غريبانه

 ريبانه، رفتند از اين خانهياران چه غ
 هم سوخته شمع ما، هم سوخته پروانه

 هامان به دل بشكسته سبوهامان، خون است
 فرياد و فغان دارد، درُديكش ميخانه

 هر سوي نظر كردم، هر كوي گذر كردم
 خاكستر و خون ديدم، ويرانه به ويرانه
 افتاده سري سويي، گلگون شده گيسويي
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 كُند شانه ديگر نبُود دستي، تا موي
 تا سر به بدن باشد، اين جامه كفن باشد

 فرياد ابايرها ره بسته به بيگانه
 لبخند سروري كو؟ سرمستي و شوري كو؟
 هم كوزه نگون گشته، هم ريخته پيمانه

 آتش شده در خرمن، واي من و واي من
 از خانه نشان دارد خاكستر كاشانه

 هاي بهارانم اي واي كه يارانم، گل
 اين خانه، رفتند غريبانهرفتند از 

 «پرويز بيگي حبيب آبادي»

 هاي ابريشمي پيام
اي خداوند مهربان! در لواي بخشش الهي، رويش افكاري نيكو، 

با آرامش و صبر از رشد در حال خواسته دلم و مهار نفس خود را 
ات خواستارم. خداوندا! زمان آرامش و پيتروزي   ييدرگاه كبريا
يش از پيش با تكيه بر حمايتت  هر روز ب كوشم من مي فرا رسيده و

ات و تلاش صادقانه خود، بهترين شتراي  را تجربته كتنم.     الهي
ات قترار دارم و   در طيف مهر و عفو الهي پروردگارا! من همواره
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نتي، بتا شتادماني و    دا صتلا  متي   به سوي شراي  كه تو برايم
ات  خداوندا! من در لواي حمايت الهتي  روم. سربلندي پيش مي

كنم و به سوي شترايطي   هايي خوب و صادقانه را تجربه مي ابطهر
شوم. مشيت الهي براي متن زنتدگي    و سودمند هدايت ميپربار 

شاد و سرشار از رشد و بهروزي است تا در همه كارها و اعمالم به 
  سوي خير و نيكي پيش بروم.

 «آناهيتا مافي، موفقيت»

 آويزه گوش
، هرگز بته مقصتد نختواهي    اگر هر روز راهت را عوض كني* 

 رسيد.
 زند و آن هتم در تمتام   ميفرد با اراده، فق  پيش مرگ زانو * 

 افتد. عمر، بيش از يك مرتبه اتفاق نمي
وقتي شخصي گمان كرد ديگر نيازي به پيشرفت ندارد، بايتد  * 

 را آماده كند. تابوت خود
كسي كه در آفتاب زحمت كشيده، حق دارد در سايه استراحت * 
 .كند
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بهتر است براي دومين بار هم كه شده سؤال كني، تا ايتن كته   * 
 يك بار راه را اشتباه بروي.

ه آمتاده نكنيتد، بته زودي متوجته     اگر خود را براي آينتد * 
 شويد كه متعلق به گذشته هستيد. مي
ه اما آن را اي را روزي قرار داد خداوند براي هر پرنده، دانه* 

 گذارد. اش نمي در داخل لانه
اش قضاوت كنيد، نه بتر استاس    باره درخت بر اساس ميوهدر* 
 هايش. برگ
كنتد   زند كه خيتال متي   سان زماني بيشتر خود را گول ميان* 

 ديگران را فريب داده است.
كسي كه دو بار روي يك سنگ بلغزد، شايسته است كه هتر دو  * 

 پايش بشكند.
، به طريقت هركه با بدان نشيند، اگر طبيعت ايشان را هم نگيرد* 

 ايشان متهم گردد.
 ها قبل مرده است. كه به اميد شانس نشسته باشد، سالكسي * 
 اگر جلوي اشتباهات خود را نگيريد، آنها جلوي شما را خواهند* 

 گرفت.
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كنيم، بيشتر بتراي آن   ن كه برخي چيزها را محال تصور مياي* 
 است كه براي خود عذري آورده باشيم.

 «ندهگردآوري: ايران پر»

 شوق سبو
 شاهنشه غريب، امير رئوف طوس

 اش پر شرر نكرددل نيست، آنچه داغ تو
 ام در باز كن كه از رهِ دوري رسيده

 دليل در اين ره، خطر نكرد اين خسته بي
 امشب، سحر دوباره به كوي تو آمدم
 مخمورم و به شوق سبوي تو آمدم
 بر حال من به جان جوادت نگاه كن

 بي سرپناه كن فكري به حال اين دل
 گر اين زيارتم شده ديدار آخرين
 در روز حشر، ياد من روسياه كن

 ات افتخار ماست تا روز حشر، نوكري
 الرضا است نتاينجا بهشت روي زمين، ج

 «فر احسان محسني»
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 روز 15گام براي  15
در كار و زندگي هستتيد، توصتيه    اگر به دنبال كليدهاي موفقيت

روز آينده پيشنهاد شده و بسيار  15براي اقدام كه  15كنيم به  مي
 ساده و عملي است، توجه كنيد:

ول: امروز را آغازي تازه بدان. چرا به چيزي كته ديتروز   روز ا
اي است  كني؟ زندگي رودخانه تفاق افتاده يا انجام شده فكر ميا

هتاي   و هيچ يك از قطره كه همواره به سمت آينده جريان دارد
شود. كار را با روشي تازه انجام  پل رد نمي از زير يك آن، دو بار

 بده، بهتر از هميشه.
وم: افكار و رؤياهايت را توسعه بده. وقتتي بيترون خانته    روز د

ارد، چرا ختود  چمنزاري پهناور است كه از هر سو تا افق امتداد د
 كني. را در اتاقي حبس مي

 وم: نگذار افكارت به صورت عادت درآيند. سعي كن هرگزروز س 
بته كارهتا نگتاه كتن.      اي تازه ني پس هر روز از زاويه درجا نز

اطرافتت نگتاه كتن. در    پر از ماجراست، به  زندگي يك صحنه
دارد كه به كشفيات تازه اشتاره  هاي زيبايي وجود  اطرافت نشانه

 كند. مي
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كه نستبت بته كتارت     ترين چيز، احساسي است روز چهارم: مهم
انه تتابلوي نقاشتي، نشت   هاي تيتره در يتك    داري. وجود رنگ

هاي روشتن، حتاكي از وجتود     افسردگي نقاش آن تابلو و رنگ
 روشنايي و انرژي در زندگي نقاش آن است.

روز پنجم: هر كار را با شادي انجام بده تا ديگران را هتم شتاد   
 كني.

روز ششم: حرف حق را بپذير و كاري به گوينده آن نداشته باش. 
د: خانته  ني و دوستت فرياد بزنت مثلا اگر بوي دود را احساس ك
فهمد چته   واهي گفت: او نميهايت خ آتش گرفت! آيا به ميهمان

 گويد؟ مي
روز هفتم: عقايد را با حقايق اشتباه نكن. حقايق مانند دانه بتادام  
و عقايد مثل پوسته دانه بادام هستند. اگر به دنبال حقيقت هر چيز 

 ببيني. هستي، بايد پوسته را بكني تا خود دانه را
روز هشتم: قبل از انجام هر كار مهمي، ببين چه احساسي نستبت  

نتايج انجتام  داني؟ آيا  م آن داري. آيا آن كار را مهم ميبه انجا
 كند؟ آن به ديگران كمك مي
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روز نهم: هنگام جوشش احساسات، هيچ تصميم مهمي نگير. اگتر  
همي بگيتري، قطعتا مرتكتب اشتتباه     در چنين زماني تصميم م

گيري، ابتدا درونت را آرام كن چون يهن  شوي. براي تصميم مي
واج هنگام غليان احساس، درياچته مت   و مانند يك درياچه است

 كند كه آرام باشد. ياچه هنگامي نور ماه را منعكس مياست. در
روز دهم: هنگام مواجه شدن با مشكل، يادت باشد كه حتمتا راه  

آيد. بعد از  ه وجود ميزيرا هر چيز با جفتش ب حلي وجود دارد،
ي وجود دارد. يهنت را هر سقوط، صعودي و بعد از هر شب، روز

ها متمركز كن. براي بيرون آمدن از يك اتاق بايتد   روي راه حل
 در را پيدا كني، نه اينكه به ديوارها فكر كني.

هايي كه زندگي بته تتو بخشتيده     روز يازدهم: همواره از نعمت
منتد نبتاش.    آنچه كته نتداري گلته   باش و به خاطر است، شاد 

ود كه در دسترس هستند، نه با ش هايي ساخته مي ساختمان با سنگ
 هاي حياط خانه ديگران. سنگ

ن روز دوازدهم: نبايد دائم در حال عذرخواهي باشي چون با ايت 
هايت جلب خواهي كرد. تلاش كن  كار، توجه ديگران را به اشتباه
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ه لبخند بزن و حركتت كتن و   بهترين كار را انجام دهي، آن گا
 بدان تنها خداوند كامل است.

روز سيزدهم: هر كار خيري كه در اين دنيا انجام دهي، بتيش از  
تو قتدرت و انترژي و درك    كند و به به خودت كمك ميهر كس 
بخشد. اگر خودت نقاشي كني، ديگران از تماشتاي آن   بيشتر مي

ات هم در نقاشي  برد. ضمن آنكه در حين كار تجربه لذت خواهند
 شود. بيشتر مي

روز چهاردهم: براي عمل كردن از درونت فرمان بگيتر و بتراي   
آگاهي را بايد دريافت  تفكر از درونت راهنمايي بجو زيرا درك و

شتود   ودت خلق كني. زمين هنگامي گرم ميتواني خ كني و نمي
 كه به سمت خورشيد متمايل باشد.

شنده است. را غرور، ميكروبي كمغرور نشو زي روز پانزدهم: هرگز
شود هيچ كاري را  كند و باعث مي يغرور به تدريج عقل را زايل م

 به درستي انجام ندهي.
 «علي اصغر نادمي»

 جشني به نام ما
 در ايران و ساير  و همزمان با ماه مهر هر سال در نيمه ماه اكتبر    
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زار ينايان و عصتاي ستفيدمان برگت   ما ناب كشورها جشني به نام
اي را  دولتي و نهادهاي غير دولتي بودجته هاي  شود، سازمان مي

اي از نابينايان و تعتداد   دهند. عده جشن اختصاص ميبراي اين 
خواندن شعر و موسيقي، كنند.  بيشتري از افراد بينا را دعوت مي

ها استت و در پايتان هتم     هاي هميشگي اين جشن يكي از بخش
دهند كه البته اين كار در جاي  مي هدايايي به برخي از نابينايان

خود پسنديده است اما اگر از ما بپرسند پس از جشن سال گذشته 
ارائته شتد،    تا رسيدن جشن امسال، چه خدمت جديدي به شما

 ها ابراز تأسفي بيش نيست. پاسخ ما در بيشتر سال
هتا يعنتي    ز عصاي سفيد، جاي يكي از پيشكسوتامسال در رو    

كسي كه هتر ستال    فايي در بين ما خالي است.مرحومه ربابه ص
مراسم روز جهتاني نابينايتان بتود. امتا      خودش باني برگزاري

ماهنامه بشري به عنوان يك عضو كوچك از ختانواده نابينايتان،   
دارد كه در حتد تتوان    ز عصاي سفيد را در حالي گرامي ميرو

ديم كترده و اميتدوار استت    خود يك هديه به كودكان نابينا تق
ابينايان تنت  را در برابر ما اندكي از ديِن «ها بشري بچه»اهنامه م

 «اطيابي»      است ادا كرده باشد. ،هموطن



 14 

 هاي زوج موفق ويژگي
ا و انتظارات خود را بته صتراحت   ه هاي موفق، خواسته زوج -1
عتاتي كته از يكتديگر    گويند. اين افراد قبل از ازدواج، توق مي

توانند  ا هم توافق اساسي ندارند، ميگر بكنند. ا مطر  مي ،دارند
 خاتمه ارتباط فكر كنند. به
كنند. آنها يكتديگر   هاي موفق، فرديت خود را حفظ مي زوج -2

 «خود»نباشند و زماني هم براي  «ما»كنند تا هميشه  را تشويق مي
بته ايتن   داشته باشند و به كارهاي مورد علاقه خويش بپردازند. 

كننتد و زنتدگي، شتاداب     حفظ مي يت خود راترتيب آنان فرد
 شود. مي
دهند. آنان  توجه قرار مي هاي موفق، همديگر را مركز زوج -3

گيرند و هميشه به فكر خوشبختي همسر و  يكديگر را دست كم نمي
نظير اولويتت   خانواده خود هستند. آنان معمولا كارهاي كوچك
ترام و گ نظير احقرار دادن نيازها و كارهاي همسر و كارهاي بزر

 دهند. هاي او را مد نظر قرار مي گوش كردن به حرف
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آموزنتد.   هاي حتل اختتلاف را متي    موفق، روشهاي  زوج -4
نايي يتا  روانشناسان عامل اصلي موفقيت يا شكست ازدواج را توا

دانند. اگر خواسته شما و همسرتان بتا   ناتواني در حل اختلاف مي
فق بتراي حتل   هاي مو ق دارد، بايد آن را حل كنيد. زوجهم فر

 كنند. مشكلات با هم صحبت مي
يا هر  دانند يكي كنند. آنان مي رشد مي هاي موفق با هم زوج -5

كنند پس شما هم لازم استت تغييتر    دو در طول زندگي تغيير مي
 كنيد تا بتوانيد رواب  در حال تغيير را عوض كنيد.

ور كوشند. آنان به طت  هاي موفق براي حفظ رواب  مي زوج -6
د را بررسي كترده و بتا هتم صتحبت     منظم وضعيت زندگي خو

كنند تا از شادي و رضايت خودشان از زندگي مشترك مطمئن  مي
 شوند.
كشند. آنان قبتل از   نميبه مشاور خجالت  كردن از مراجعه -7

هتا   كنند. ايتن زوج  مشاور، سند طلاق را امضا نمي پيش در رفتن
 حل كنند. در اولين فرصتلات را كوشند مشك مي

 «زندگي مثبت»
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 آينه
ر كلبته  د همچنتين  و بسيار فقيري در يك مزرعته كتار   خانواده

اتاقي داشت و  كردند. كلبه آنها نه كوچك كنار مزرعه زندگي مي
محصتولات  اي. اعضاي ختانواده از برداشتت    نه اسباب و اثاثيه

آمد كه شكمشان را به ستختي ستير    مزرعه، آن قدر گيرشان مي
بيشتتر از حتد    ، كميبدون هيچ علتي محصول يك سالكنند اما 

 معمول به دست آمد. در نتيجه كمتي بتيش از نيازشتان پتول    
اي را پيتدا كترد و    كهنه و خاك گرفته بروشورشد. زن عايدشان 

زد، افراد  ن كه صفحات آن را يكي يكي ورق ميورق زد. همچنا
ينته  ، آبروشوردر  خانواده هم اطرافش جمع شدند. بالاخره زن

بسيار زيبايي ديد و به نظرش رسيد كه برايشان از همه چيز بهتتر  
. از نداي نداشتت  انواده آنان پيش از آن هرگز آينهخ زيرا است.

آنجا كه پول كافي براي خريد آينته داشتتند، آن را ستفارش    
 دادند.

مزرعه سرگرم كتار بودنتد،    حدود يك هفته بعد وقتي همه در    
اي در دستت داشتت و    راه رسيد. او بستهوار بر اسب از مردي س
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امضا دادند و بستته   خانواده به استقبالش رفتند. به محض آن كه
را تحويل گرفتند، همه در كلبه دور مادر جمع شدند. زن، اولتين  

رد و فريتاد زد:  كسي بود كه بسته را باز كرد و در آينه نگتاه كت  
زيبا هستتم!   گفتي كه من زيبا هستم، واقعا من جان! تو هميشه مي

لبخندي زد و گفت: مرد آينه را به دست گرفت، در آن نگاه كرد، 
گفتي كه من خشن هستم ولي من جذاب هستتم.   تو هم هميشه مي

و گفت:  نفر بعدي دختر كوچك خانواده بود كه در آينه نگاه كرد
ست! پسر كوچك كه مثل همته پستر   هاي من شبيه تو مامان، چشم

بود، از راه رسيد و پيش از هر اقتدامي از  ها بسيار پر انرژي  بچه
سالگي از  14سوي والدين، آينه را از دستشان قاپيد. اين پسر در 

قاطر لگد خورده و صورتش از ريخت افتاده بتود. او فريتاد زد:   
لرزيد رو به پتدرش كترد و    زشتم! در حالي كه مي زشتم! من من

: بله پسرم، ؟ پدر گفتگفت: پدر، آيا من هميشه همين شكلي بودم
طور بودي. پسر گفت: با اين حال تتو مترا دوستت     هميشه همين

داري؟ پدر پاسخ داد: بله پسرم، دوستت دارم چتون متال متن    
بينم  كنم و مي صبح وقتي صادقانه به خود نگاه ميهستي. من هر 
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يا دوستم داري؟ او هميشته  پرسم: آ درونم زشت است، از خدا مي
پرستم: چترا دوستتم داري؟ او     دهد: بله. وقتي متي  جواب مي

 گويد: چون مال من هستي! مي
 «زهره زاهدي»

 براي آنكه بتوانيد
براي آنكه بتوانيد در آرامش زندگي كنيد، از خودتان در حد * 

 توانتان انتظار داشته باشيد، نه بيشتر و نه كمتر.
اي قوي داشته باشيد، هميشه به نكات  براي آنكه بتوانيد اراده* 

 قي و رفتاري خود ايمان داشته باشيد.مثبت اخلا
 هاي مثبت بگيريد، در رفتار و اي آنكه بتوانيد از ديگران درسبر* 

 كنيد. هاي ارزشمند الگو برداري حركات آنها دقيق شويد و از نكته
براي آنكه بتوانيد يك وظيفه را بته درستتي انجتام دهيتد،     * 

 وجدان خود را بيدار كنيد.
كاري را با موفقيت تمام كنيد، بتا برنامته،    براي آنكه بتوانيد* 

 هدف و اراده پولادين جلو برويد.
براي آنكه بتوانيد با ديگران ارتباط خوبي داشته باشيد، بايتد  * 

 به عقايد و افكار آنها احترام بگذاريد.
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براي آنكه بتوانيد به اهدافتان برسيد، هرگز منتظتر ديگتران   * 
 و خود دست به كار شويد. نباشيد

 آورد سلام، سلامتي مي
المللي، در شناخت شخصيت  عرف بين ها و در فرهنگ همه ملت    

خواهد شد، چگونگي  ها افراد و قضاوتي كه از رفتار و اخلاق آن
سلام و احوالپرسي با ديگران تأثير فراواني دارد. همه افراد با هر 
رفتار و مقام و شخصيتي، طالب آن هستند كته از ستوي طترف    

ا را به خود ه به گرمي مورد استقبال قرار گرفته و توجه آن مقابل
ول صتحيح در ستلام و   اين، توجته بته اصت   جلب كننتد. بنتابر  
تواند عامل مهمي در ميزان محبوبيت نزد سايرين  احوالپرسي، مي

اصل اوليه معاشترت را مترور    كليدي باشد. با هم برخي از نكات
 كنيم: مي
يد متوجه باشند كته  اند، با افرادي كه به مقام و ثروتي رسيده* 

لازم استت ستلام و احوالپرستي و    بين هستتند و   بيشتر زير يره
تتر از گذشتته كننتد حتتي بتا افتراد        وخوي خود را گرم خلق
 دست. پايين
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گذرنتد، نشتانه    به افراد آشنا كه از كنار ما مي اهميت ندادن* 
 .ادبي و خودخواهي محض است بي
ر ستلام  ها به دليل اولويت خود انتظا ترها يا خانم اينكه بزرگ* 

شتود   اي نيست و بي ادبي محسوب مي داشته باشند، كار پسنديده
و ادب استت.   چراكه پيشي گرفتن در سلام كردن، نشانه تواضتع 

تر از خود با غرور و تكبر سلام و احوالپرستي   نبايد با افراد ضعيف
 كرد.  
 «تتو »به جتاي   «شما»تي كودكان، از ضمير ح براي همه افراد* 

 استفاده كنيد.
در ادامه سلام، بايد احوالپرسي كرد و به سؤالات مخاطب بته  * 

صورت مختصر پاسخ داد اما نبايد وارد مسائل شخصي و محرمانه 
 راه انداخت. افراد شد يا در جواب احوالپرسي، بحث پزشكي

طترف صتورت فترد    هنگام سلام كردن بايد صورت انسان به * 
مقابل باشد. در صورت امكان بايد دست او را به گرمي فشرد و با 

 خرسندي نمود. خم كردن سر و يك لبخند ملايم، اظهار
ترهتا   ترها استت و بتزرگ   سلام كردن وظيفه اخلاقي كوچك* 

وظيفه دارند با گرمي به آن پاسخ دهند. البته آقايتان بايتد در   
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هتا هتم بايتد بته      شوند و ختانم  ها پيشقدم گفتن بر خانم سلام
محلي  توجهي يا كم ترها بدون مكث و ترديد سلام كنند. بي بزرگ

شود و  جب رنجش و ناراحتي سلام دهنده ميبه سلام ديگران مو
ادبتي   را دليلي بر خودخواهي و بتي  شاهدان چنين رفتاري، آن

 كنند. پاسخ دهنده تلقي مي
ان ستلام  يد به ديگرشود، با كسي كه وارد مكان يا جمعي مي* 

 تر باشد.   كند حتي اگر از همه بزرگ
ه هنگامي كه سرگرم بحث مهم يا كار ارزشمندي هستيد، نبايد بت * 

غافتل   از سلام و احوالپرسي دهيد، كه كار مهمي انجام مي بهانه اين
 شويد.
هنگام سلام و احوالپرسي، داشتن صدا به اندازه تصتوير مهتم   * 

ي نبايد با اشاره سر بدون حرف ستلام  است! به اين معني كه كس
 كند.
هنگام سلام و احوالپرسي بايد كاملا از جا برخاست نه اينكته  * 
خيز شد يا نشسته احوالپرسي كرد. طرف مقابل هتم بايتد از    نيم

برخاستن مخاطبش تشكر كند و از او بخواهتد بتر جتاي ختود     
 بنشيند.
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عابر و مجامع، هنگام سلام و احوالپرسي در كوچه و خيابان و م* 
بايد مكث كامل كنيم و اگر طرف مقابل قصد ادامته صتحبت يتا    

وگو كرد. راه رفتن و  پرسيدن سؤالي را داشت، بايد ايستاد و گفت
 ال خود كشاندن، خلاف نزاكت است.  ديگران را دنب

 «ليلا پورنعمتي، حميدرضا غيوري»

 سپر مبارزه با مشكلات
آورده باشتيد،  را اگر ايمان زي سستي نكنيد و اندوهگين نباشيد»

  139سوره آل عمران: آيه  «برتري خواهيد يافت.
ثل يك بچه گنجشك ضعيف و مردني شود و من م گاهي طوفان مي

اي توي يك آشيانه، كُنج يك درخت كه هتر آن   شوم. جوجه مي
تنتد و   وزد، ي آن بيفتد و بميرد. گاهي باد ميممكن است از بالا

ازه چندتا شتكوفه داده.  شوم كه ت مي تند و من يك نهال كوچك
جا بكند.  ام را از برد و نزديك است كه ريشه يم را ميها باد شكوفه

آيد و تتو   ها مي وزد هميشه از اين طوفان هميشه از اين بادها مي
گويي: استقامت، استقامت، استقامت. تو دوست نداري  هميشه مي

هتاي   ا شاخهد، يلرزن بادي ميدوستانت بيدهايي باشند كه با هر 
  ،خواهي دوستانت كوه باشند د. تو ميشكنن نازكي كه بي بهانه مي
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قتوي باشتند. گتاهي از تتو خجالتت       ، دار باشند درختان ريشه
يتن دليتل كته شكستتني و نتازك      كشم، از خودم هم، به ا مي

اند، همچنتان   با آنان كه با تو رو به خدا كردههمراه »ام.  نارنجي
 «هتود »اين آيه را در ستوره   «بت قدم باش.اي ثا كه مأمور شده

كنم بايد به راهم ادامته   گيرم و حس مي دم. سرم را بالا ميخوان
افتتم كته هميشته     طمينان و محكم. ياد پيامبرانت متي دهم، با ا

اما آنتان در   اشتند و اطرافشان پر از سختي بوددشمنان زيادي د
 دست تتو  برابر مشكلات ايستادند محكم محكم، چون دستشان در

تو را داشتند پس، از هيچ بود و به پشتيباني تو دلگرم بودند. آنها 
 م كن تا نلرزم و نشكنم و نيفتم.ترسيدند. خدايا! كمك چيز نمي

 «عرفان نظرآهاري»

 كلماتورهاي رنگارنگ
 زد. هايش را رنگ سبز مي درخت پاييزي داشت برگ ♣
 خندند. كند، گياهان مي وقتي ناودان گريه مي ♣
 درخت خشك در قلب پاييز جوانه زد. ♣
 روي برگ زرد پاييزي، به عيادت بهار شتافتم. ♣
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ها، در مقابل طوفتان ايستتادگي    جنگل با حاصل جمع درخت ♣
 كند. مي
را با سرعت بتاد پتاييزي بته دوش    برگ زرد، جسد برگ سبز  ♣
 كشد. مي
 هاي زرد پاييزي است. افتادن برگ سكوت، لبريز از صداي فرو ♣
هايش  جهسازد، جو اي كه روي درخت خشك آشيانه مي پرنده ♣
 آورند. كارگاه نجاري سر از تخم بيرون ميدر 
 گذارد كه بر مزار بهار نثار كنم. پاييز، گلي باقي نمي ♣
هاي بهاري  ت نداد كلاهم را به احترام شكوفهباد پاييزي، فرص ♣

 بلند كنم.
دنبتال شتكوفه    يان پاييزيپرنده، اشك ريزان روي درخت عر ♣

 گردد. بهاري مي
هاي تشتنه هديته    كه رنگين كمان را به گلعاشق باراني هستم  ♣

 كند.
 كند. ، چراغ ستاره را با ابر خاموش ميباد ♣

 «پرويز شاپور»
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 ميزان محبوبيت شما
شايد براي همه جالب باشد كه بدانند ميزان محبوبيتشتان بتين   

به جواب اين سؤال،  رسيدن دوستان و خانواده چقدر است. براي
شبله يا خيتر  بدهيتد. ستپس     هاي زير پاسخ توانيد به پرسش مي
هاي صحيح تست كته در پايتان همتين     هاي خود را با پاسخ پاسخ

تطبيق دهيد. براي هر پاسخ صحيح، يك امتيتاز   ،مطلب درج شده
هاي صتحيح   هاي شما بيشتر با پاسخ پاسخ منظور كنيد. هر اندازه

بته   17تر مورد قبول ديگران هستيد. از امتيتاز  منطبق باشد، بيش
 بالا، ميزان محبوبيت شما خوب و كمتر از آن نامطلوب است كته 
 در اين صورت بايد در رفتار خود با ديگران تجديد نظر كنيد.

آزادانه و بدون انديشته،   ايده يا عقيده خود را در هر مورد -1
 كنيد؟ بيان مي

كتتان، احستاس برتتري    بستيار نزدي نسبت به سه دوستت   -2
 كنيد؟ نمي
 دوست داريد به تنهايي غذا بخوريد؟ -3
 مند هستيد؟ ها علاقه به اين قبيل تست -4
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هاي خود  ها و گرفتاري باره آرزوها، ناكامييد هميشه درمايل -5
 صحبت كنيد؟

را پيش  ها يع مربوط به قتل و جنايت روزنامهها و وقا داستان -6
 كنيد؟ از بقيه صفحات مطالعه مي

 گيريد؟ اغلب وام يا قرض مي -7
اي  ستيد كه دوست دارند در هتر معاملته  از جمله افرادي ه -8

 سهم خود را بپردازند؟
كنيد، جزئيتات را هتم    وقتي از اتفاق و پيشامدي صحبت مي -9

 دهيد؟ شر  مي
ر هستتيد  هاي شادي كه در آنها مجبتو  از سرگرمي يا برنامه -11

 آيد؟ يپول بپردازيد، خوشتان م
 باليد؟ گويي يا روراستي خود مي به رك -11
 گذاريد؟ ده ملاقات داريد، او را منتظر ميوقتي با كسي وع -12
 هاي ديگران را نيز دوست واقعا به غير از كودكان خود، بچه -13

 داريد؟
 آيد؟ از تمسخر ديگران خوشتان مي -14
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 دانيد؟ هاي ميانسال را مسخره مي عشق آدم -15
 نفر هستند؟ 7ها متنفريد، بيش از  اد كساني كه از آنتعد -16
 گيريد؟ نه ديگران را به دل ميكي -17
 «بسيار بد»، «بي اندازه»ايتان از كلماتي نظير وگوه در گفت -18
 كنيد؟ استفاده مي «به طور وحشتناك»و 
خواني، ورزش يا بعضتي مستائل   كساني را كه در امر كتاب -19

 پنداريد؟ يستند، احمق و نادان ميم عقيده نديني با شما ه
گيريد، به قولتتان   لتان را ناديده ميبه همان اندازه كه قو -21

 پايبند هستيد؟
 كنيد؟ ان و همكاران رو در رو انتقاد مياز افراد خانواده، دوست -21
شتويد و   رها بر وفق مراد نيست، افسرده متي موقعي كه كا -22

 دهيد؟ روحيه خود را از دست مي
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 -8خير  -7خير -6خير  -5بله  -4خير -3خير  -2خير  -1
 -15خيتر   -14بله  -13خير -12خير  -11بله  -11 خير9بله 
 خيتر  -21خير  -21خير  -19 بله -18خير -17خير -16 خير
 بله -24بله  -23خير  -22

 «زندگي مثبت»

 طاق بستان
هاي دوره  ها و سنگ نوشته اي از سنگ نگاره طاق بستان، مجموعه

غربي شهر كرمانشاه در غترب ايتران    ساساني است كه در شمال
و  در قرن سوم ميلادي ساخته شده واقع شده است. اين مجموعه

له نري و تاريخي زيادي دارد. چند صحنه تاريخي از جمارزش ه
گتذاري  دوم، تاجگتذاري اردشتير  جگذاري خسروپرويز، تاتاج

شكتيبه  به خ  پهلتوي   نوشته و همچنين سنگ شاهپور دوم و سوم
اين مكتان،  كاري شده است. وجود كوه و چشمه در  در آن كنده

هاي قتديم   افزا تبديل كرده كه از زمان آن را به گردشگاهي رو 
تا امروز مورد توجه بوده است. طاق بستان به زبان محلي كردي 

هان ساساني نخست نواحي اطتراف  به معني طاق سنگي است. شا
 خود برگزيدنتد امتا  هاي  جمشيد را براي تراشيدن تنديس تخت

 دوم و شاهان پس از او طاق بستان را انتخاب كردند كته اردشير
داشت و داراي طبيعتتي سرستبز و   در بين راه جاده ابريشم قرار 

 پرآب بود.
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بستتان، نخستتين تتابلوي     نگاره شكارگاه سلطنتي طاق سنگ    
آيد.  و اصول نقاشي در جهان به حساب ميسنگي با رعايت قاعده 

يز شنام اسب خسترو پرويتز  بته    در حجاري خسرو سوار بر شبد
از روي نقاشتي، نقتش شتده استت.      اي است كه گويي اثر گونه
گذاري  جنگ نگاره تابستان، طاق بزرگ با س ترين اثر در طاق مهم

طيل استت. در  پرويز است كه داراي ايواني با فضاي مستت خسرو
هايي روي تابلوهاي حجاري بسيار نفتيس   دوران قاجار دستكاري

جاري شده كه آسيب فراواني اين بنا صورت گرفته و تصاويري ح
كتت زمتين در ايتن    بستان وارد كرده است. به دليل حر به طاق

هتايي   طاق بزرگ و طاق كوچتك، تترك   هاي منطقه، بر ديواره
ها بخشي  ها بر ديواره زمان و با تجمع خزهايجاد شده كه به مرور 

اين روند با نفوي آب بته داختل   ها محو شده و  از نقوش اين طاق
 ها تشديد شده است. ترك

 فرود در دنياي اطلاعات
سر  تواند پشت ا برگرداند، ميآنكه سرش ر ايي بيموش آفريق* 

درجته   361خود را ببيند. اين جتانور از ميتدان ديتد برابتر     
 برخوردار است.

 رسد. سال مي 2زمان بارداري فيل به * 
ميليون كارگر به نتام گلبتول    5در هر ميليمتر مكعب از خون، * 

 قرمز وجود دارد.
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له طول اعصابي كه در بدن انسان وجود دارد، به اندازه فاصت * 
 تا كره ماه است. زمين
ترين جنگ در تاريخ بشريت بوده كه  خونين جنگ جهاني دوم،* 

 ميليون نفر جان باختند. 56در آن حدود 
گتذار    متوان فهميد كه تخت  با نگاه كردن به گوش جانوران مي* 

گذاران گوششان ناپيتدا و   زا. به اين ترتيب كه تخم هستند يا بچه
است. تنها استثناي اين قتانون، نتوعي   زاها گوششان نمايان  بچه

 پيدا نيست. زا است كه گوشش دقيقاً هافعي بچ
 كند، به همين دليل بيشترين انرژي را در بدن مصرف ميمغز، * 
 تر از ساير نقاط بدن است. گرم
 قله دماوند، بيست و سومين قله بلند جهان است.* 
 زند. ميليون مرتبه پلك مي 11ه بيش از هر انسان سالان* 
تواند يك ميليون گالن آب تميز را  يك گالن روغن سوخته، مي* 

 آلوده كند.
ان خوردن يك عدد سيب در ابتداي صبح، بيشتر از يتك فنجت  * 

 كند. آلودگي را برطرف مي قهوه خواب
 خواب، يك چشمشان باز است. ها هنگام ها مثل گرگ دلفين* 
براي محافظتت  كنند، اما  اسكيموها هم از يخچال استفاده مي* 

 غذاهايشان از يخ زدگي!
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 ترميم پارگي مينيسك زانو
هاي بنيادي براي ترميم دائمي پارگي مينيسك  ايده استفاده از سلول
 شتود  ورزشكاران يك معضل بزرگ محسوب ميمفصل زانو كه براي 

ديتده   ها، محل آسيب شكل گرفت كه در بسياري از جراحي از آنجا
ود هنگام ورزشكار به ورزش ل بازگشت زمينيسك به دلايل مختلف مث

يت مينيسك بته كيفيتت   پاره شده يا وضع شدن ضربه، مجدداًو وارد
گشت. پژوهشگران پزشكي ورزشي در جهان، سال هتا   سابق باز نمي

شتده   پيش دريافتند با تزريق قطرات خون لخته شده به قسمت پاره
ود. آنتان  ش تر ترميم مي تر و كامل مينيسك، محل آسيب ديده سريع

ي استت كته پتس از    دياهاي بن حاوي سلولمتوجه شدند كه خون،
د. پتس از آن،  رتزريق، تأثير عميقي در ترميم پتارگي مينيستك دا  

ر باره ميزان اثربخشتي تزريتق   هاي لازم را د پژوهشگران آزمايش
انجام دادنتد   هاي بنيادي روي ترميم پارگي مينيسك حيوانات سلول

داد هم طول درمتان كتاهش    ز بود و نشانآمي كه نتايج آن موفقيت
. پارگي خورد تر پيوند مي تر و بادوام بد و هم محل پارگي محكميا مي

به ويتژه  اي پزشكي با شيوع بالا است كه  مينيسك مفصل زانو، ضايعه
درمان آن پس از عمل جراحي،  دهد و در ميان ورزشكاران رخ مي

بته دليتل    هاي بتدن  فتگونه با انجامد لذا اين ها به طول مي هفته
ختوردن ندارنتد و مينيستك     وشهاي خوني، امكان ج نداشتن رگ
شود. بنا بتر ايتن    ا دوخته شدن محل پارگي ترميم نميمفصل زانو ب
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ختوردن   نيادي براي بازگشت استحكام و جتوش هاي ب تزريق سلول
 مينيسك ضروري است.

 «ابراهيم كربلايي»

 ها گل سرسبد ميوه
هوايي معتدل رشتد  و است كه در مناطق آب ميوه درختانيگلابي، 

كنند. اين درختان براي ميوه دادن به يك دوره سترما احتيتاج    يم
زيتادي دارنتد.    دارند و از نظر پايداري، به درختان سيب شتباهت 

ها با  اي يا تركيب اين رنگ هاي زرد، سبز، قهوه پوست گلابي به رنگ
دارد و از لحتا    رنتگ  ت. گوشت آن از سفيد تا كرم نوسانهم اس

طور كه به قسمت سر ميوه  ن است و همانظاهر، قسمت انتهاي آن په
 شود. رسد باريك مي مي
كنيم از اين  اينجا برخي از خواص گلابي را يادآوري و توصيه ميدر 

 نعمت پر خاصيت غافل نشويد.
داراي ختواص   Cويتتامين   گلابي به خاطر داشتن مقتادير زيتاد  

هتاي بتدن    از اكسيده شدن تركيبات ستلول ست و اكسيداني ا آنتي
كند. گلابي به خاطر داشتتن   هاي آزاد پيشگيري مي راديكالتوس  

كند.  كرده و عملكرد روده را تنظيم مي فيبر از بروز يبوست پيشگيري
ها كتاهش   مال ابتلا به سرطان سينه در خانمبا خوردن اين ميوه، احت

گند. گلابي فشتارخون را  جن ابد چون فيبرها با سرطان سينه ميي مي
كند. اين ميوه به  از بروز سكته مغزي پيشگيري مي دهد و كاهش مي
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دهد. نكتته مهتم    ن پكتين، سطح كلسترول را كاهش ميدليل داشت
ي افراد بته آلزايمتر را   اينكه كلسترول بالا در ميانسالي، خطر ابتلا

دهد. گلابي براي سلامت روده بزرگ مفيتد استت. آب    افزايش مي
دست رفته را ستريعا  ين ميوه به خاطر وجود قند فراوان، انرژي از ا

ي، براي كتاهش  گرداند. نوشيدن يك ليوان آب گلاب به بدن باز مي
اين ميتوه بته ختاطر    هاي التهابي مفيد است.  تب و درد در بيماري
تقويتت سيستتم ايمنتي بتدن      اكسيداني، باعث وجود خواص آنتي

 شود. مي
 «شهره فرجي»

 يك كدبانوتجربيات 
براي اينكه رنگ كلم، قرمز ارغواني نشود هنگام پختتن آن يتك   * 

 قاشق غذاخوري سركه به آب اضافه كنيد.
مرغ،  پُف كند، قبل از اضافه كردن تخم خواهيد املت شما اگر مي* 

 اضافه كنيد. مقدار كمي نشاسته يرت به آن
 شيد.براي نرم كردن تكه گوشت با بيفتكزن، روي گوشت آرد بپا* 
براي جلوگيري از خشك و سفت شدن قطعه پنير بتاقي مانتده،   * 

 روي طرف بريده آن كره يا روغن بماليد.
براي اينكه نخود فرنگي رنگ ستبز ختود را از دستت ندهتد و     * 

 خوشرنگ بماند، هنگام پختن در قابلمه را نبنديد.
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يد، نتان بتراي متدت    اگر داخل كيسه نان يك تكه كرفس بگذار* 
 ماند. تازه ميبيشتري 

هتاي گوشتت    ، روي همه قسمتهاي سفت براي نرم كردن گوشت* 
ساعت بمانتد،   2مخلوطي از سركه و روغن زيتون بماليد و بگذاريد 

 سپس گوشت را بپزيد.
براي اينكه كيك به ديس نچسبد، قبل از گذاشتتن كيتك، درون   * 

 ديس شكر بپاشيد.
ت آن را داخل ظرف يد، محتوياهنگامي كه يك كنسرو را باز كرد* 

 ماندگاري بيشتري داشته باشد.اي مناسب قرار دهيد تا  شيشه
اي مرطتوب   شود، پارچته  ر كيك پخته از قالب خود خارج نمياگ* 

 زير ظرف پهن كرده و كمي صبر كنيد.
 طنز پاييزي

قاضي: چرا با سر زدي توي صورت دوستت؟ مرد: جناب قاضتي!   ☻
گفت: يك سري به متا   ديد، مي خواسته بود! هر وقت مرا ميخودش 
 بزن.
اي   دعي شرئيس سابق آژانس انرژي هستته به محمد البرا مردي ☻
گه: بلته، متن    كتر هستي؟ البرادعي با افتخار ميگه: تو واقعا د مي

 دكتر هستم. 
 كني؟! : خوب پس چرا توي آژانس كار ميمرد
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 قرض بگيره، با ختودش  امب اش نرد خواست از همسايه مي فلاني ☻
ايد تون را بتدين، شت   مبا گه: الآن اگر برم بگم نرد كنه و مي فكر مي

ما شكستته، يتا بگته:     مبا ما كوتاهه، يا بگه: نرد مهمسايه بگه: نردبا
ره در خونه همستايه   به يكي ديگه قرض داديم. خلاصه ميرا  منردبا

گته:   مي مردگه: بله، بفرماييد.  زنه، همسايه مياد دم در مي و در مي
 تون! مشما هم با اين نردبا بابابرو 
ايستم، خون توي سرم جمع  روي سرم ميديوانه اولي: من وقتي  ☻
ايستم، ختون تتوي پاهتام جمتع      شه ولي وقتي روي پاهام مي مي
دوني چرا اين جوريه؟ ديوانه دومي: معلومته ديگته،    شه! مي نمي

 چون پاهات مثل سرت توخالي نيستند!
ره  نه، ولي هر روز ظهر ختودش متي  ك يكي يه رستوران باز مي ☻

ختوري؟   جا غذا نمتي  گن: چرا همين وره. بهش ميخ بيرون غذا مي
 ده! انصاف خيلي گرون مي گه: آخه بي مي
، در پايتان روز اول،  شته  استخدام متي  براي كار با رايانهيكي  ☻

چتي،   گته: هتيچ   پرسه: امروز چه كار كردي؟ متي  رئيس ازش مي
 ودند، به ترتيب الفبا مرتبشان كردم!كيبورد نامرتب بكليدهاي 


