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 پايان زمستان بهاري
هايي  نشينيم، از زبان آنان حكايت ترها مي وقتي پاي صحبت بزرگ

شنويم كه براي بسياري از  اره زمستان سخت و پر برف و يخ ميبدر
به يك داستان تخيلي است. بسيياري از كودكيان و   شبيه  ما تقريباً

نوجوانان در كÔنشهرهاي ايران تصويري كيه از بيرف سينگين و    
شأت گرفته است زيرا ها ن ن زمستاني در ذهن دارند، از فيلميخبندا

اما نسل ميانسيا  و   بار هم شاهد بارش برف نيستند آنان سالي يك
ن از زمستان در ذهي  سالمند ايراني خاطرات زيبا و دوست داشتني

ارند كه بيرف  هايي را در خاطر د دارد. هنوز بسياري از مردم سا 
شد و  ي تنگ و باريك روي هم انباشته ميها سنگين مناز  در كوچه

شيد و گياه    قامت يك فرد معمولي هم بيشتر مي گاه ارتفاع آن از
شروع سا  نيو هيم روي زميين بياقي     اين برف تا مدتي پس از 

 ماند. مي
هاست كه اگر در شهرهاي بزرگ به لطف الهي برفي هيم از  مدت    
شود و هيچ اثيري از آن   مان ناز  شود، پس از ساعتي آب ميآس

ماند. اين پديده حاصل عملكرد همه ما مردمي است كيه   باقي نمي
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مان تا توانستيم محيي  زيسيت    توجه به آينده خود و فرزندان بي
مين  گوييد:  مي عزيزان يقيناً . بسياري از شماخود را آلوده كرديم

نقشيي در نيابودي   كنم پس هيچ  ي نميكه خودرو ندارم و رانندگ
ود و كه هر كس به نوبه خ محي  زيست ندارم. اما واقعيت اين است

اي  كند. عده وهوا آسيب وارد مي به شكلي به محي  زندگي و آب
در اي با اسيراف   اختن خودروهاي آلوده كننده و عدهبا به راه اند

مصرف همه چيز از آب و برق و گاز تا مواد غذايي و ميواد پيا    
برق مسيتلزم فعالييت   كننده و مانند آنها. مصرف بيش از حد نياز 

سراف در ها با استفاده از سوخت فسيلي بيشتر است. ا بيشتر نيروگاه
شيود.   هاي آب زيرزمينيي ميي   مصرف آب موجب كاهش ذخيره
صورت مستقيم يا غير مستقيم  م بهاسراف در ساير موارد ياد شده ه

كند  زيست و شراي  آب و هوايي وارد ميهايي را به محي   آسيب
 ها بعد هم قابل جبران نيست. كه تا نسل

و  قدر سرد بود كه آميدن فصيل بهيار   ها آن زمستان ،در گذشته    
ًÔملموس بود اما سالهاست كيه در   معتد  شدن هوا براي همه كام

كنييم و در   اي  آب و هوايي بهاري را تجربه ميميانه زمستان، شر
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هاي بهار هم ناچار بايد گرماي بسيار شديد تابستان را  ماهنخستين 
تحمل كنيم. اگر اين روند ادامه داشته باشد، دور نيست زماني كيه  

سختي تنفس كنيم و استنشياق بيوي   در هوايي خشك و آلوده به 
شود. بياييم هر يك بيه  باران براي ما يك آرزوي دست نيافتني  نم

طبيعي، بار ديگر خود سهم خود با مصرف صحيح و به اندازه منابع 
پوش  قطرات باران و قدم زدن روي تن بوييدن انگيز را از حس د 

هياي   . بهار زندگي شما به بركت نعميت كنيممند  سپيد زمين بهره
 اوان پروردگار سرسبز باد.فر

 «سپيدار»

 بركت فُصلت
اسيت،   «السجده و المصابيح حم»هاي ديگرش  امسوره فصلت كه ن

 آيه دارد. 54يكمين سوره قرآن و مكي است و و چهل
( نقل شده: هر كس سوره 9فضيلت اين سوره از پيامبر اكرم )در 

ايين  فصلت را قرائت كند، به تعداد تمامي حروف تشكيل دهنيده  
 شود. سوره، ده حسنه به او داده مي

يت شده: قرائت سوره فصلت موجيب  ( نيز روا:از امام صادق )
شيود و   ي آن در روز قيامت مينوراني شدن و سرور و شادي قار
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كند كه همه، او را ستايش كنند و بيه   اي زندگي مي در دنيا به گونه
 حا  او غبطه بخورند.

 وگوي صميمي با خدا گفت
نشسته و بر پهليو   كساني كه خداوند را در همه احوا ، ايستاده و»

هيا و زميين    كننيد و در آفيرينش آسيمان    يياد ميي  آرميده، 
 «121آ  عمران: آيه » انديشند. مي
كردم ايين   خواستم نماز بخوانم، فكر مي خدايا! هر وقت كه مي    

قاعده و رسم و رسوم دارد. فكر يك مÔقات رسمي بين ماست زيرا 
رنگين، تر و تمييز   و وگو با تو بايد خيلي سنگين كردم براي گفت مي
هايم را با دقت و به صورت مشخص بگويم. هميشيه   تم و حرفبايس

شيكل و كيفييت    .كردم با خدا بودن، وقت خاصيي دارد  فكر مي
خاصي دارد و هر جا و هر شكلي با تيو حيرف زدن و بيه ييادت     

ت. از العياده اسي   دبي است اما اين آيه، يك آيه فوقافتادن، بي ا
تيو  از بكشيم و بيا   كشم از اينكه در اين به بعد ديگر خجالت نمي

ام بزنم و لم بدهم و به تو فكر كنم.  صحبت كنم يا دستم را زير چانه
جا و به هر شكل با تيو   يالم راحت شده است، اين يعني همهحاÓ خ



 6 

قدر با ما راه  با تو بودن. خدايا! ممنون كه اينبودن، يعني هميشه 
 آيي. مي

 «عرفان نظرآهاري»

 نفس باد صبا
 د شديفشان خواه كا مشياد صبيس بينف

 وان خواهد شدياره جيربيم پير دگيعال
 واهد داديام عقيقي به سمن خيارغوان ج

 د شديق نگران خواهيچشم نرگس به شقاي
 م هجران بلبلين تطاو  كه كشيد از غياي

 ديد شيان خواهيتا سراپرده گل نعره زن
 مگير دم خردهيات شيگر ز مسجد به خراب

 خواهد شد دراز است و زمان ظعمجلس و
 ردا فكنييه فيروز بياي د  ار عشرت ام

 د شديه ضمان خواهيا را كيد بقيمايه نق
 ماه شعبان منه از دست قدح كاين خورشيد

 ان خواهد شديد رمضيب عيياز نظر تا ش
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 تيت شمريدش صحبيل عزيز است غنيميگ
 كه به باغ آمد از اين راه و از آن خواهد شد

 ان و سرودس است غز  خويمطربا مجلس ان
 ت و چنان خواهد شديچند گويي كه چنين رف

 وديم وجيوي اقلييد سيافظ از بهر تو آميح
 د شديش كه روان خواهياعدمي نه به وديق

 «حافظ شيرازي»

 وقار، احترام به خود
هاي زيادي را صرف مشاهده مردم موفق كردم. منظورم افراد  سا 

 ترين افرادي كه ز موفقنفوذ نيست. در واقع يكي ا پولدار، مهم و با
كيرد و در راه   ساده و مقتصدانه زندگي مي ام، كامÔً تا كنون ديده

كرد. تميام افيراد موفيق،     اعت تÔش ميايجاد شادي، صلح و قن
دانند چه  قابل اعتمادند و مي نان كه كامÔًافرادي باوقار هستند، آ
 ييگيو  اغراقخواهند. نيازي به خودنمايي و  كسي هستند و چه مي

ندارند. نيازي به جلب توجه  ،كنند در باره آنچه هستند و آنچه مي
كنيم، عÔقه زيادي ندارند.  زيرا به آنچه ما فكر مي ديگران ندارند

شيان  مدن با مسائل مربوط بيه زنيدگي خود  آنان سرگرم كنار آ
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ترسيند   اند، نه به اين دليل كه مي هستند. آنان تابع قوانين جامعه
خواهند بيراي   بلكه نمي ا در كاري موفق نباشندياحمق جلوه كنند 

 جلب توجه به مسائل، خود را به زحمت بيندازند.
گذار موفق باشيد، مهم است كه وقيار و   ونخواهيد يك قان اگر مي

ديگران داشته باشيد و ميددب و   متانت نشان دهيد. رفتار خوبي با
ا و رمÔحظه باشيد. شخصي باشيد كه ديگران دوسيت دارنيد، ا   با

گير، ديرجوش و جيدي باشييد.    تحسين كنند. ناچار نيستيد گوشه
توانيد شاد باشيد و شييطنت كنييد اميا بيدون خودنميايي.       مي

تان خارج نشود.  د، لذت ببريد و فق  كنتر  از دستاستراحت كني
آرام و مراقب اوضاع باشيد. وقار يعني احترام گذاشتن به خيود و  

جه كنيد كيه  است به اين امر تو نگه داشتن حرمت خويشتن. جالب
نيد، مردم چطيور بيه شيما احتيرام     ك وقتي كاري را شروع مي

 ايتان قائلند.گذارند و حرمت بيشتري بر مي
 «مترجم: آذر جوÓيي»

 ميري آن روز مي
Ôخواسيت   ن روي شاخه درختي نشسته بود و ميالدينصرروزي م
ن شياخه  كنيي  ا   را ببُرد. شخصي فرياد زد: چه مي همان شاخه
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د گفته طور شد كه آن مر افتي! همان شكند و با سر به زمين مي مي
Ôالدين با سير روي زميين افتياد اميا     نصربود. شاخه شكست و م

را گرفت و  و لباسش را تكان داد. يقه آن شخص بÔفاصله بلند شد
بير داري! پيس باييد    است، تو از غيب خ طور كه معلوم گفت: اين

آن شخص براي اين كه خودش را خÔص  ميرم. بگويي من كي مي
دو بار پشت سير هيم صيدا كنيد، تيو      كند، گفت: هر وقت خرت 

ميري. چند روز بعد كه مÔ براي آوردن هيزم با خرش به كوه  مي
رفته بود، چنين اتفاقي افتاد. مÔ كه به شدت ترسيده بود، فكر كرد 

  روي زمين دراز كشيد. رهگيذري او را در آن حيا   مرده است و
اي را خبر كيرد. آنهيا تيابوت     است و عده مرده ،ديد، گمان كرد

بيين راه بيه   آوردند و مÔ را برداشتند و روانه گورستان شيدند.  
رودخانه، هر كيس راهيي را    از اي رسيدند. براي عبور رودخانه
داد. وقتي بحث باÓ گرفت، مÔ از جايش بلند شيد و بيا    نشان مي

: وقتي زنده بيودم، از ايين راه   تانگشت راهي را نشان داد و گف
 رفتم. مي
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 بريد يين مييكي بر سر شاخ، بُ
 داوند بستان نگه كرد و ديديخ

 كند د ميين مرد با كه: اييبگفت
 كند نه با من كه با نفس خود مي

 «نسب قادري»

 سالم و شاد ارتباط
صحبت خوب و مهربان  هر يك از ما از داشتن دوست يا همكار يا هم

طرف مقابل ما هم وجيود   در بريم. اين تمايل يقيناً مي و فهيم لذت
توان يافت كه فيردي بيدخلق، عصيباني و     كس را نمي دارد. هيچ

آداب رايج در جامعه را  داراي رفتار غير محترمانه و خÔف عرف و
 تحمل كند.

برخيي اصيو  بسييار     ،كوشد مي بشري در ستون آداب اجتماعي
رگذار در رواب  اجتماعي را بيه  دسترس اما مهم و تأثي در و ساده

خوانندگان گراميي ماهناميه   دوستان خود ارائه كند. شايد بعضي 
بياري از تجربييات ارزنيده     با كولهسن و سا  و  ما در اين بگويند
اما واقعيت اين  !ها داريم گي، چه نيازي به شنيدن اين نصيحتزند

گي پير شيتاب كنيوني، گياهي از     است كه ما در عبيور از زنيد  
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كيه   بيدون ايين   ،شويم ترين اصو  رفتار با مردم غافل مي يهيبد
مان يادآوري گاهي به خود ،شد. بنابراين بد نيستعمدي در كار با

  پيش پيا  ر ريز و ظاهراًكنيم كه رعايت نكردن بعضي از مسائل بسيا
تواند عزيزي را برنجاند ييا د  دوسيتي را بشيكند و     افتاده، مي

كن نيست. بيراي مايا ، برخيي از    جبران اين امر به سادگي مم
هياي صيميميت،    نشانه يا دوستان بر اين باورند كه يكي از ها زوج

به راحتي به وسايل شخصي طرف مقابل دست بزننيد،   اين است كه
ف او بروند اما اين امر براي كنتر  كنند يا سر كي تلفن همراهش را

شود و  اجازه به حريم خصوصي تلقي مي اي از مردم، ورود بي عده
ممكن است همين امر به يك بحران در روابي  دو طيرف تبيديل    

 اكنون به اين نكات دقت كنيد: شود.
 ها پاسخ دهيد زيرا كسي منتظر پاسخ شماست. به نامه* 
به وسايل و اشياي متعلق به ديگران كه در دسترس شما هستند، * 

 دست نزنيد و بدون اجازه وارد حريم خصوصي افراد نشويد.
وقع و از خود راضي نباشيد و انتظار نداشته باشيد، ديگيران  پرت* 

 تان قائل شوند.اي براي احترام ويژهمطيع شما باشند يا 
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اي است اما بايد توجه داشت  دادن هديه به ديگران كار ارزنده* 
اي براي چه كسي مناسب است. براي مايا ، گيل سيرخ     چه هديه

 اده شود.استف بجا رساند و بايد  مفهوم عشق را مي
ر براي ديگران دقت كنييد كيه   در امر به معروف و نهي از منك* 

هاي شما به صورت خصوصي باشد و از نهي كردن ديگيران   توصيه
در جمع خودداري كنيد. موقعي ديگران را از كاري نهي كنيد كه 

 امكان تأثيرگذاري داشته باشد.
ا ديگران آراسته و مرتب در جامعه ظاهر شويد و رفتار مناسبي ب* 

داشته باشيد. رعايت بهداشت فردي و اجتماعي، احترام شما را نزد 
پوشيدن لبياس تمييز، اسيتعما  بيوي      دهد. ن افزايش ميديگرا

صورت و آراستگي، شما  خوش، مسوا  زدن، شستن مرتب دست و
كنيد. توجيه    ردي مبادي آداب در جامعه مطرح ميف را به عنوان

ك بودن تفاوت بسياري دارد و نبايد داشته باشيد كه آراستگي با سب
پوشي، فخرفروشي يا رفتار و ظياهر سيبك و غيير     به بهانه شيك

 متعارف را پيشه كرد.
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و  «سيÔم »ديگيران، مقييد بيودن بيه آداب     در برخورد بيا  * 
كند پيس هرگيز بيدون     تر مي ها را عميق ، دوستي«خداحافظي»

و جيدا  سÔم، با كسي همكÔم نشويد و بيدون خيداحافظي، از ا  
براي شما پيش بيايد كه خيلي مهم و فوري  اي نشويد هر چند مسأله

توانيد خيلي سريع از طيرف مقابيل    مي گونه موارد، شد. در اينبا
 عذرخواهي و خداحافظي كنيد.

هاي تلفني، سعي كنيد دقيق باشيد. اگر مطمئن شديد  در تماس* 
رف بگويييد و مشخصيات طي    مزاحمتي در كار نيست، نام خود را

مقابل را بپرسيد. مختصر و مفيد صحبت كنييد و از حاشييه رفيتن    
 خودداري كنيد.

در صحبت با ديگران، خود را مظلوم نشيان ندهييد و چهيره    * 
 واقعي خود را پنهان نكنيد.

گيري نكنييد بلكيه بيه     اگر اشتباهي مرتكب شديد، زياد سخت* 
 باه خود اعتراف و عذرخواهي كنيد.اشت

 «حميدرضا غيوري نعمتي وليÔ پور»
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 صد مژده محبت
يكيي اسيت و يكتيايي     صد حمد و ثنا مخصوص آفريدگاري كيه 

شايسته اوست! پروردگارا! صد شكر و هزار سيپاس كيه سيعادت    
خود  كه صد ماه پيش عزم يخدمت را در سرنوشت افرادي رقم زد

كم بينايان شوند و و تا وارد جاده خدمت به نابينايان را جزم كردند
 .يرا همواره بر سرشان گسترد مدت، سايه لطف خوددر اين 

 بينايان عزيز! صد سيÔم و هيزار   كم دوستان گرامي، نابينايان و    
پذيرش ماهنامه بشيري بيه    درود بر شما كه آغوش خود را براي

عنوان يك عضو خانواده گشوديد و اين نشريه و همكارانش را بيا  
 سيل محبت خود سيراب كرديد.

ت كه در كنار هم و با يياري  ترم! مايه خوشبختي اسخوانندگان مح
ماهنامه رسيديم در حالي كه دستان بشيري   111به شماره  خداوند

ماه گذشت،  111دستان پر مهر شما قرار دارد. به همين سادگي  در
شراي  را براي ما  مشكÔت و تنگناها ،شد شايد زماني كه سپري مي

ايم و  توقف كرده 111ايستگاه نون كه در داد اما اك دشوار نشان مي
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همه  بينيم عمر اين ماهنامه مانند عمر كنيم، مي پشت سر نگاه مي به
 گذرد. ما با سرعتي باور نكردني مي

نخستين شماره از ماهنامه شامل اين مطالب بود: چاق سيÔمتي      
آن را  ، بحث حقوق معلوÓن كه خانم الهيام يوسيفيان   ئومسمدير

باره كوتاه نويسي خ  بريل كه به قلم مطلبي درتهيه كرده بودند، 
ه بود، طنيز و مطليب علميي اثير     خانم راضيه كباري تحرير شد

خانه. از بين مبياحاي   سفره لي، يك نكته يك تجربه وصفا فاض خانم
كه در اين شماره مطرح بود، سخن سردبير، طنز و يك نكتيه ييك   

عيÔوه بير    .شيوند  چاپ مييراتي تا كنون در بشري تجربه با تغي
قدم بشيري بودنيد،    مدتي هم شان برده شد و تاهمكاراني كه نام

هاي نخست به جمع همكياران   قاي ابراهيم كربÔيي هم از شمارهآ
بشري پيوستند و طبق تجربيه و تخصيص خيود وزنيه ورزش را     

بودند،  برداشتند و عÔوه بر اينكه پايه ثابت بخش ورزشي ماهنامه
هاي ورزشي، همراهان بشيري را در جميع    بارها با تهيه ويژه نامه

هنوز هم از قطار بشيري  ورزشكاران حاضر كردند. آقاي كربÔيي 
 اند. پياده نشده
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بيه قيدم در راه انجيام وظيفيه     به تدريج كيه بشيري قيدم        
رفت، دوستان ديگري بيه ايين    رساني به نابينايان پيش مي اطÔع

ن را همراهيي  كاروان ملحق شدند و هر يك تا چنيد ايسيتگاه آ  
 كردند. سپس بشري را به نيروهاي تازه نفس سپردند. اگير دقيت  

هنگيام   تلويزييون  و هاي رادييو  كرده باشيد در بسياري از برنامه
نه را جلوي دوربين يا ميكروفن شروع سا  جديد، افراد پشت صح

آورند تا شنوندگان و بينندگان بدانند براي تهيه يك برنامه چه  مي
كننيد. اكنيون ميا هيم      و پر انرژي فعاليت ميي صدا  كساني بي

امه را به شما نشيان  خواهيم بخش كوچكي از پشت صحنه ماهن مي
كم تقدير و تشكري از خيل عظييم يياوران بشيري     بدهيم تا دست
 داشته باشيم.

آقاي مرتضي هاديان بحث رايانه و فناوري را در چنيد شيماره از   
ن طنيز را بيا نيام    ماهنامه مطرح كردند. آقاي حسن بهمني ستو

سÔمي چند قطعه  اتقديم كردند. آقاي عليرض «پيزه هريز»مستعار 
اروان شعر طنز تحفه آورده بودند. خانم نجمه سياداتي عضيو كي   

هياي گردشيگري    ها و برخي جاذبه تمدن شدند و به معرفي موزه



 17 

افشيان هيم   قاي رفيع رفيعي و خانم صابره بذركشور پرداختند. آ
بشري بودند. خانم رقيه اشنويي براي مدتي  مدت كوتاهي ميهمان

سبدهايي پر از جمÔت كوتاه و پير محتيواي بزرگيان را تقيديم     
ورهياي  بيه كلمات  دستبرديگان گرامي كردند و گاهي هم خوانند

كلمياتور و  اللهيي ميا را بيا كاري     شيرين زدند. آقاي مهدي فرج
خيانم كوهسيتاني هيم بارهيا بيا       تاريخچه آن آشنا كردنيد و 

بر لبان هميه نشياندند. خيانم    كلماتورهاي جذاب، تبسم را ريكا
نسب به عنوان يار هميشگي بشري با مطالب مختلفيي   قادريناهيد

گيوي تيا    از شعر سروده خود و اشعار زيبياي شياعران پارسيي   
گوناگون ادبي، اجتماعي  هاي خويش يا داستان و مطالب دلنوشته

آقياي عبيد ا...    از مخاطبان بشري پذيرايي كردنيد.  و فرهنگي
نامه  يك ويژهدادخواه هم ضمن همكاري صميمانه در امور مختلف، 

پيور هيم مراقيب     رايانه نابينايان ارائه كردند. خانم فريبا نعيمي
هداشت و سÔمت و تغذيه و بهداشت بشري بودند و عÔوه بر ستون ب

مت را هيم  نامه تخصصي در امور سيÔ  سÔمت ماهنامه، چند ويژه
ت ايسي و مسئوليت به روز كردن اخبار  ان بشري كردندپيشكش يار
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نزديك دو سا  است كه خانم ايران  ر عهده دارند.ماهنامه را هم ب
كلمياتور و سيخنان از د    مختصر و مفييد، كاري  پرنده با جمÔت

برآمده، تجربيات ارزنده خود را با كما  فروتني در اختيار همه ما 
راميي ويراسيتار   زهرا آ نم سيدهند. البته نگاه تيزبين خاقرار داد

نشريه را زيير نظير    هاست درست نويسي مطالبماهنامه را كه سال
ماه اسيت   18تي كه حدود گذاريم. آقاي وحيد ثاب دارند، ارج مي

هيا و   شان را داريم، طراحي جليد ماهناميه  افتخار همكاري با اي
 هاي بشري در نمايشگاه مطبوعيات را بيه عنيوان يكيي از     غرفه

خانم الهه ثيابتي بيا ذوق    اند. هنر خود به نمايش گذاشته هزاران
د ماهناميه را در اميور مختليف    و سليقه ماا  زدني خيو  سرشار
ا در خانم حميده ايماني هم سكان امور مالي ر كنند.  مند مي بهره

سيامان  هاي مالي بشيري سير و    دست دارند و به حساب و كتاب
اند، در همه  ملحق شدهمجيدي كه امسا  به بشري دهند. خانم  مي

مراحل تهيه و چاپ و ارسا  ماهنامه حضور فعا  دارنيد. آقياي   
يوسفي هم كه معرف حضور همه هستند و به صيورت شيبانه روزي   

 كنند. براي ماهنامه تÔش مي
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سير و صيداي    اما بيي  دلسوزانههاي  بايد از كمكدر اين ميان     
بيراي پيشيرفت    و غير دولتي و نهادهاي دولتي ،ها خي مدسسهبر

كرد. در ابتدا و انتهاي اين فهرست، معاونيت   بشري تقدير و تشكر
Ôمي، اداره كل مطبوعات و مطبوعاتي وزارت فرهنگ و ارشاد اس

هاي داخلي و تك تك كاركنان آنها قرار دارند. با توجه  خبرگزاري
به اينكه معاونت مطبوعاتي نخستين مجوز انتشار يك نشريه بيراي  

تا كنون هرگز را به ماهنامه بشري اعطا كرد، از آن هنگام نابينايان 
كه در آستانه ييك سيالگي    را« ها بشري بچه»و ماهنامه  «بشري»

آقياي   ته است. چاپ مهتياب بيه ميديريت   قرار دارد، تنها نگذاش
ي بيراي  سعيدي و مجموعه ليتوگرافي نويد، نخستين دوستان بشر

بودند كه نتيايج ارزنيده   نشريه زينك و چاپ جلد اين  و تهيه فيلم
هاي آنها همچنان در روند ترقي اين ماهنامه مشهود اسيت.   كمك

اعلم در چاپ جلد نشريه سنگ تمام مدير چاپ امير ،نيا آقاي روايي
ها در طراحي  احي كامپوگراف و آقاي كيهاني مدتگذاشتند. طر

نيد. مركيز فيروش كاغيذ پژميان و      جلد نشريه هنرنمايي كرد
وجه و دقتي ماا  زدني، بهترين كاغذهاي موجود گلبرگ با تكاغذ
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نظر گرفتند و نيت خير خود را در بازار را براي نشريه نابينايان در 
اركنان اداره پسيت  ك ،گونه به اثبات رساندند. شايد بتوان گفتاين

ترين ياوران بشري هستند. اين عزيزان كه هرگز  قديمي 17منطقه 
هاسيت كيه    شيود، سيا    نميهيچ محفلي نامي از آنان برده در 

را با كما  آرامش و صبر ارسا  هاي شما خوانندگان گرامي  نشريه
كنند. اگر بخواهيم اعضاي خانواده بزرگ نيكوكاران بشري را  مي

يك به يك نام ببريم، شايد در توان اند  ما نگنجد. صد البته زياد 
بودن تعداد دوستان بشري مايه خرسندي است زيرا هزاران دوست 

 كم است و يك دشمن زياد.
آن را سنگين كيرد،  آنچه به بشري رونق داد و ترازوي محتواي     

كه ممكن  يبرديم و ديگران همه افرادي كه نام هنرمنديعÔوه بر 
مكاري خوانندگان گرامي بيود  شان از قلم افتاده باشد، هاست نام

را به مطاليب درخشيان و    مخاطبانشكه گهگاه چشمان بشري و 
كردند. واقعيتي كه بيان آن براي ما كميي   يه خود روشن مارزند

بينا با ايين ماهناميه در    اينكه ارتباط دوستان نابينا و كمتلخ است، 
تر بود زييرا   و صميمانه تر اي ابتداي تولد بشري بسيار نزديكه سا 
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مخاطبيان   هياي  نوشيته  خانه با هاي ماهنامه، سفره در اكار شماره
توجه  تر ازهاي اخير كم كرد اما طي سا  يبوي خاصي پيدا مو رنگ

دانيم علت محروميت بشيري از   ايم. نمي مند شده شما عزيزان بهره
به  اين سعادت، كوتاهي و قصور ما بوده يا مشغله زياد خوانندگان.
 8از  هر حا  صدمين شماره از ماهنامه هم به شما تقديم شد. بيش

هاي نيك خيود   ه انديشهو ياران گمنامي بوديم ك سا  در كنار شما
اند  را به محضر نابينايان  را با همت و اراده گره زدند تا خدمتي

و ياران بشري  بينايان ايران تقديم كنند. چند تن از نيكوكاران و كم
اكنون و در جشن صدمين شماره ماهنامه در بين ميا نيسيتند. بيه    

ا... اا... رضازاده، حياج ماشي  ماشا وان اين عزيزان از جمله حاجر
فرسيتيم و بير ايين     زاده و خانم معصومه سرلك درود ميآقاجان

مطبوعيات، روح ايين    عرصيه  باوريم كه خدمت ما به فرهنيگ و 
يك ايشان را همواره زنده نگاه مسافران ديار ابديت را شاد و نام ن

دارد. اميدواريم شمعي كه با همت يياران بشيري در عرصيه     مي
به چراغي ن نابينايان فرهيخته، مطبوعات روشن شد، با اراده آهني

هاي پس از ما در صدمين سالگرد انتشار  فروزان تبديل شود و نسل
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هنامه به نيكي يياد  بشري از خدمات ناچيز دست اندركاران اين ما
 كنند.

 «اطيابي»

 ها الماس واژه
 چگونه با ما رفتار كنند. ،آموزيم مي اين ما هستيم كه به ديگران* 
تان بايد آزادي را بيه  شود، شما خود يه نميآزادي به كسي هد* 

 دست آوريد.
 آميز مترادف نكنيد. قاطعيت را با رفتار خشك و خشونت* 
رو و حقيير معرفيي     كه شيما را كيم  از به كار بردن عباراتي * 
 كند، خودداري كنيد. مي
در مورد خود و ديگران پرهييز   «شكست»از به كار بردن كلمه * 

 كنيد.
ريزي شما به نتيجه  مطابق برنامه وقتي امور ،به ياد داشته باشيد* 
اييد بلكيه بيه نتيجيه جدييدي       هرسد، شما شكست نخيورد  نمي

 ايد. رسيده
تواند  يادي ندارد، اين عمل شماست كه مينظرات شما اهميت ز* 

 تغييرات شگرفي را در جهان به وجود بياورد.



 22 

 كند. تان خوار مي خوداز موضع ضعف، شما را حتي نزد احترام * 
كنند و افراد  وگو مي كنند، با استعدادها گفت دانايان سكوت مي* 

 اند. نادان اهل مجادله
باره انسان، نپذيرفتن دانش ديگران در ترين جلوه ناداني بزرگ* 

 چيزي است كه خود او اطÔعي از آن ندارد.
 هاي روحي هر كس، تابع انتظارات اوست. توانايي* 
رسند كه  افرادي به پيروزي مي ،دهند ها نشان مي موفقيتبيشتر * 

در تصميمي كه انديشمندانه  گيرند و به ندرت به سرعت تصميم مي
 كنند. اند، تغيير ايجاد مي گرفته
خوشرويي، نشانه زيركي است زيرا هنگامي كه احساس شيادي  * 

ي است كه بيه ديگيران نييز    گيرد، اين نشاط چندان قو يشكل م
توان هير نيوع مشيكلي را از سير راه      كند و بهتر مي سرايت مي
 برداشت.

 «گردآوري: امير مصلحت»

 قلب و صدا
: چرا وقتي عصيباني هسيتيم،   روزي استادي از شاگردانش پرسيد

شوند، با صيداي   م  چرا مردم هنگامي كه خشمگين ميزني داد مي
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پس از دقايقي، يكي از  كشند  زنند يا حتي فرياد مي حرف مي بلند
و خونسردي خود  شاگردان پاسخ داد: چون در آن لحظه، آرامش

مان را از دست  دهند. استاد پرسيد: اين كه آرامش را از دست مي
بل در كنار ميا قيرار   ولي چرا با اين كه طرف مقا دهيم درست مي

توان با صداي مÔيم صحبت كرد  چرا  زنيم  آيا نمي دارد، داد مي
ان هير كيدام   زنيم  شياگرد  د ميهنگامي كه خشمگين هستيم، دا

انجام اد واقع نشيد. سير  قبو  است ها مورد جوابي دادند اما پاسخ
شيوند،   داد: هنگامي كه دو نفر خشمگين ميگونه توضيح  استاد اين

د. آنها براي جبران اين فاصله، شو شان از يكديگر دور مي هاي قلب
اشد، اين تر بمجبورند داد بزنند. هرچه ميزان عصبانيت و خشم بيش

شيان را   ود و آنها مجبور خواهند شد، صدايش فاصله نيز بيشتر مي
 بلندتر كنند.

ه دو نفر عاشق هم باشند، هنگامي ك ،دانيد ميسپس استاد پرسيد:    
ت زنند بلكه به آرامي با هيم صيحب   شود  آنها داد نمي چطور مي

 شان خيلي به هم نزديك است. استاد ادامه هاي كنند چون قلب مي
  افتد يكديگر بيشتر شود، چه اتفاقي مي داد: وقتي عشق آن دو به
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گويند فق  در گوش يكيديگر   آنها حتي حرف معمولي را هم نمي
انجام، از شيود. سير   شان باز هم بيشتر ميي  كنند و عشق نجوا مي

كننيد.   ا نگاه ميي شوند و فق  يكديگر ر نياز مي كردن هم بي نجوا
 ها نيست. اي بين قلب فاصله ين هنگامي است كه ديگر هيچا

 «خواني، موفقيت مترجم: ناهيد مؤمن»

 روايتي از تاريخ
 وقتي در بصره بود، او را گفتند: ديوانگان بصره: بهلو  بغدادي☺

ديوانگان بصره را بشمار! گفت: تعداد آنان از شماره بيرون اسيت  
 اما اگر بگوييد كه عاقÔن را بشمار، ايشان معدودي بيش نيستند.

عيد، خلعت هر كيس را   خلعت سلطان: سلطان محمود در روز ☺
كرد. وقتي نوبت به طلحك رسيد، گفت: پاÓني بياوريد و  تعيين مي

به او دهيد، مأموران چنان كردند. طلحك آن پاÓن را روي دوش 
گرفت و به مجلس سلطان آمد. گفت: اي بزرگان! عنايت سيلطان  

ود كه به همه شيما خلعيت از   ش از اينجا معلوم مي در حق من بنده
 خزانه داد و جامه خاص از تن خود بيرون آورد و بر من پوشاند.

سنه بود، نديم سلطان: روزي براي سلطان محمود كه بسيار گر ☺
ش آمد و گفت: ا آن غذا خوش سلطان ازبادمجان بوراني آوردند.



 26 

بادمجان طعام خوبي است! نديم سلطان در مدح بادمجان بسييار  
گفت: بادمجان چيز بسيار مضري ،سلطان سير شد ت. وقتيسخن گف

باره ضرر بادمجان سخنان بسياري گفت. سلطان در است! نديم باز
كيردي    چند دقيقه قبل، از آن تعريف مي گفت: مگر تو نبودي كه
نه نديم بادمجان. بايد چيزي بگويم كه تو  امنديم گفت: من نديم تو

 نه بادمجان. خوشت بيايد
 «ا بزرگان: محمود برآباديلبخند ب»

 انرژي باشيمپر
ساده و عملي مانند اين موارد  هاي تقويت انرژي و هشياري از راه

 امكان پذير است:
انرژي از دست رفته خود .وعده در روز غذا بخوريد 2اقل حد ◄

 را با خوردن غذا طبق يك برنامه منظم جبران كنيد.
ام كارهاي خيوب و  با انج .دوستي و گذشت را تمرين كنيدنوع ◄

لطف كردن در حق ديگران انرژي، شيادي، سيÔمتي و احسياس    
 مندي را در وجود خود تقويت كنيد. رضايت
يا پاي اينترنت ننشينيد،  كنيدها تا ديروقت تلويزيون تماشا ن شب ◄
 جاي آن بيشتر استراحت كنيد. به
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كنيد،  وقتي احساس خستگي مي    انجام دهيدحركات كششي  ◄
بلند شويد و بدن خود را به سمت باÓ بكشيد. خيم شيويد و   از جا 

پهلو به آن پهلو تان را از اين نگشتان پاي خود را لمس كنيد. كمرا
هاي يوگا  هاي كششي انجام دهيد. برخي تمرين بچرخانيد و نرمش

 نيز در كاهش خستگي و تقويت انرژي مدثرند.
اداب يشما را شاه نيمروز ياب كوتخو    اه بزنيدييك چُرت كوت ◄
كند و اگر زود هنگام باشد، در خواب شبانه شما اختÔ  ايجياد   مي

 نخواهد كرد.
مصرف زياد قند موجيب نوسيان       مصرف قند را كاهش دهيد ◄

 شود. دن و احساس ناتواني و فرسودگي ميانرژي در ب
هياي غيذايي و    وعيده  با كم كردن حجم    سبك غذا بخوريد ◄

حالي پس از هضم يك  ا احساس سستي و بيه افزايش تعداد وعده
 وعده غذايي سنگين را نخواهيد داشت.

غيÔت حياوي       صرف كنيدغÔت و غذاهاي سرشار از انرژي م ◄
هاي مركبي هستند كه براي تجزيه شدن، بيه ميدت    هيدراتكربو

كنند.  ها انرژي شما را حفظ مي دارند و تا ساعتزمان بيشتري نياز 
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تيوان بيه تخيم     هاي سرشار از انرژي ميي  ياز جمله اين خوراك
مرغ، ماست، مغزهيا و   ه، تخمميوگردان، حبوبات، ميوه، آب باآفت

 سبزيجات اشاره كرد.
حسياس  غذاهاي پروتئينيه بيه ا      پروتئين خالص مصرف كنيد ◄

 د. همچنيين ميانع افيزايش   كن سيري طوÓني مدت شما كمك مي
د. كني  فيظ ميي  انيرژي شيما را ح   شود و ناگهاني قند خون مي

 هاي خالص شامل ماهي و غذاهاي دريايي است. پروتئين
اگرچيه      زا را كاهش دهيد هاي انرژي وشيدنيمصرف قهوه و ن ◄
شود اما در نهايت، خستگي  وه موجب افزايش ناگهاني انرژي ميقه

را به دنبا  خواهد داشت. قهوه نبايد از برنامه غذايي شما حيذف  
 نه آن نبايد بيشتر از يك فنجان باشد.شود اما مقدار مصرف روزا

مطمئن شويد كه بيه انيدازه       ف كنيدهاي كافي مصر ويتامين ◄
فÔوين، ، سيلنيوم، ريبيو  C ،Dهايي مال ويتيامين   كافي ويتامين

 كنيد. را مصرف مي Bنياسين و گروه ويتامين 
 در عطير درمياني از      از عطر درماني و بخور غافل نشيويد  ◄

بويايي  طريق اعصابگياهي براي تحريك مغز از هاي خاص  روغن
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توانند به آب وان حمام افيزوده   ها مي شود. اين روغن ده مياستفا
شوند يا از آنها براي ماساژ بدن و بخور استفاده كيرد. از جمليه   

دارچيين،   كننيد،  كه به هشياري و رفع خستگي كمك ميگياهاني 
مركبيات را نييز   . عطير  سيت اري، ريحان و فلفل سياه انعنا، رزم

 امتحان كنيد.
آب فيراوان      ن آب زياد به بدن خود دريغ نكنييد از رساند ◄

دهيد و موجيب    آبي، حجم خون را كياهش ميي   بنوشيد زيرا كم
افيزايش   شود. نوشيدن آب فراوان نياز بيه دفيع را   خستگي مي

دهد و دفع مكرر ادرار به بيدار ماندن شما در زماني كه نياز به  مي
 كند. مي يشتر داريد، كمكهشياري ب

 «سولماز فروتن، موفقيت»

 اطÔعات رنگي
ها هم مانند هر پديده ديگري براي خود دنيايي بزرگ و پير   رنگ
ساسي را در كه هر رنگ از نظر رواني چه اح راز دارند. اين رمز و

انگيزد، يك علم پيچيده و گسترده است. از آنجيا كيه    انسان برمي
ي است و همواره تمايل دارد در جمع به اجتماع موجود يك انسان

باط نزديكيي داشيته   ممكن ظاهر شود و با مردم ارت بهترين شكل
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ها به عنوان يك ابزار مهم ارتبياطي در زنيدگي    باشد، براي رنگ
خود اولويت خاصي قائل اسيت. هميه ميا ميايليم در انتخياب و      

ينيات  ئيا دفتر كيار و تز هماهنگ كردن لباس، كفش، وسايل خانه 
هاي زيبا و جذاب و مناسب را طوري در كنار هم قيرار   منز ، رنگ

نواز باشد و هم با عيرف   چشم دهيم كه هم براي خود و طرف مقابل
 جامعه مطابقت داشته باشد. به اين اطÔعات رنگي دقت كنيد:

هيايي   رنيگ  ،اي اي و فيروزه نقره هاي سرد شامل آبي، سبز، رنگ
شيامل قرميز، صيورتي، زرد،    هاي گرم  آرامبخش هستند و رنگ

طÔيي و نارنجي، نشان دهنده احساسيات مختليف از خوشيبيني    
رنگ قرميز، فشيارخون را بياÓ     محض تا خشونت شديد هستند.

دلييل در  شيود، بيه هميين     برد. رنگ سبز باعث آرامش مي مي
شود. رنيگ آبيي، نشيانه     عمل از رنگ سبز استفاده مي هاي اتاق

ان به رنگ آبي عÔقه دان بيش از زنقدرت، صلح و هوش است و مر
به همين دلييل   دهند. هاي سرد را ترجيح مي رنگ ها دارند. خانم
سرد سبز و آبيي( ميورد عÔقيه     اي )تركيب دو رنگ رنگ فيروزه

هاست. اين رنگ نماد پيچيدگي، فرهيختگي و قدمت اسيت.   خانم
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آلود بيه حسياب   گي باشكوه و رمزرنگ ارغواني )بنفش تيره(، رن
هاست و آقاييان   ين دليل اين رنگ مورد عÔقه خانمآيد. به هم مي

يبي )سرد بيا گيرم( ماننيد    هاي ترك كنند. رنگ از آن دوري مي
 سوسني، بنفش و مانند آنها آرامبخش و مهييج هسيتند.   ارغواني،

 ، خاكستري، سياه و سفيداي، بژ، شيري هاي خناي شامل قهوه رنگ
يگري كه در كنار آنهيا قيرار   هاي د شوند انسان به رنگ باعث مي
اي  ن دهد. بعضي از انواع سياه، قهيوه اند، توجه خاص نشا گرفته

وند در حالي كه سفيد، ش مي برنزي، طÔيي و بژ رنگ گرم محسوب
 آيند. هاي سردتري به حساب مي رنگاي و خاكستري،  شيري، نقره

 ها در جمع آذري
بيعي فراوانيي  هاي گردشگري و ط غربي، جاذبه استان آذربايجان

ميورد از آنهيا اشياره     2ناميه بيه   دارد كه در اين شماره از ماه
 كنيم: مي

كيلومتري  45اين درياچه طبيعي در حدود     شو درياچه مارمي
انواع آبزيان مانند ماهي  غرب اروميه واقع شده و به دليل زيست

 ي است. آب اين درياچه از ياهيممحل مناسبي براي صيد  آÓ قز 
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 شود. و نزوÓت جوي تأمين مي هاي طبيعي چشمه
روي قطعه سنگي صاف  ها اين حجاري    تختي هاي خان حجاري

خان » كيلومتري جاده اروميه سلماس و در روستايي به نام 76در 
كتيبه، مردي بر اسب راهوار سوار  واقع شده است. در اين «تختي

ه است كه لباس او و افراد هميراهش مشيابه لبياس ميردان دور    
 ساساني است.
نزديكي در  «باغچه جوق»اين كاخ در روستاي     قكاخ باغچه جو

هاي باشكوه تياريخي اسيتان اسيت.     ماكو واقع شده و از عمارت
شاه قاجار بنيا   الدينسردار مظفر «السلطنه اقبا »بنا به دستور  اين

ان اصيلي،  دروني، ساختم شد. كاخ داراي هشتي ورودي و حصار
هاي گلخانه، حمام، انباري و نگهبياني   ساختمانساختمان سنگي و 

كياري شيده    ين قسمت كاخ، تياÓر مرتفيع و آينيه   تر مهم است.
معماري فرنگي را  هاي معماري ايراني و حوضخانه است كه ويژگي

در كنار يكديگر در خود جاي داده است. در نماي بيرونيي كياخ،   
 هياي  هاي گچيي، مجسيمه   و بوته، شمشه سنگ مرمر با نقوش گل

هياي   هاي گچبري شيده و نيرده   ستون حيوانات، فرشته و انسان،
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خورد. در حا  حاضر اين كاخ به عنيوان كياخ    چدني به چشم مي
 منيدان  هگي سردار ماكو مورد بازديد عÔقموزه اشيا و لوازم زند

تياريخي و   هاي طبقه همكف به عنوان موزه اشيياي  است و از اتاق
 شود. مردم شناسي استفاده مي

 «سنوبري مسعود»

 هاي ازدواج لطيفه
ازدواج كيرده بيود، در ايسيتگاه    مردي دوستش را كه تيازه   ☻
برييد    به به، آقاي داماد، كجا تشيريف ميي  آهن ديد. گفت:  راه

خيانم كجاسيت     وسخوام برم ماه عسل. مرد: پس عر داماد: مي
برم، باÓخره يك نفر بايد تو خونه بمونه كيه دزد   داماد: او را نمي

 ثاثيه را نبره!ا
خوريد كه تيا حياÓ زن    مي مادر دختر به خواستگار: شما قسم ☻

هام تا به حيا  زن   تگار: بله خانم، به جون دوتا بچهنگرفتيد  خواس
 نگرفتم!
مردي به خواستگار دخترش گفت: ببينم جوون، در دختر مين   ☻

در دختير شيما    چي ديدي كه به خواستگاري آمدي  خواستگار:
 ر حساب بانكي شما يه چيزايي ديدم!ولي د هيچي
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جواني براي خواستگاري به خانه دختري رفت. پدر دختر كيه   ☻
بگويم كه اگر بيه طميع   تعارف به شما  پير و ثروتمند بود، گفت: بي

اني كه حتي ييك  خواهي دخترم را بگيري، بايد بد اموا  من مي
وان ين بميرم. جيكه م رسد، مگر بعد از آن ي هم به او نمييشاه

 كنم! ت آقا، ناراحت نباشيد، من صبر ميگفت: حضر
خواهد بيراي   ا خوشحالي به پدرش گفت: آقايي ميدختري ب ☻

ميد  آيايد. پدر پرسيد: در ماه چقدر درخواستگاري من نزد شما ب
سيدا  را از مين    او هم در مورد شما، هميين  دارد  دختر: اتفاقاً

 پرسيد!
رف ناهار از اتياق بييرون   كارمندان دفتر ثبت ازدواج براي ص ☻

رفته و اين كاغذ را روي در ورودي دفتر نصب كرده بودند: تا يك 
دفتر تعطيل است. از اين فرصت استفاده كرده و بيشتر  ساعت ديگر

 وقت مراجعه كنيد. فكر كنيد. اگر باز هم سر عقل نيامديد، آن
 كلماتورهاي اسفندي

 كنم. ا پر ميه خودنويسم را از واژه ♣
 زگار شب، سياه است.رو ♣
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 زند. ك در ميان براي خودم و ديگران ميقلبم ي ♣
 ترسم سرما بخورد. كنم چون مي در زمستان پوست موز را نمي ♣
 شيشه عمر ماهي، همان تُنگ آبش است. ♣
 دهد. ه سياهي شب، رنگ پس نمياز سفيدي برف در شب دريافتم ك ♣
رد بدنم شيده بيود   با دسته گل به استقبا  ميكروبي كه تازه وا ♣

 شتافتم.
 گويد تا . گويد تيك و دو بار مي ساعتم خراب شده، يك بار مي ♣
 خواه است.قفسي كه در نداشته باشد، آزادي ♣
 با اتومبيلم بهبراي اين كه تا بهشت پياده نروم، وصيت كردم مرا  ♣

 خا  بسپارند.

اش  اي قدم نزند، حوصيله  اگر پاندو  ساعت داخل قفس شيشه ♣
 رود. مي سر
 روحم هنگام صعود، ترمزش بريد و با آسمان تصادف كرد. ♣
، بيا دسيت مصينوعي جييب     تر شود براي آنكه مجازاتم سبك ♣

 زنم. اشخاص را مي
 كنم. باز نمي ها فرار نكنند، هرگز دهانم را براي اينكه واژه ♣
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 هيچ جنايتكاري به اندازه قلبم با خون سر و كار ندارد. ♣
خودش بزنيد و ييك   يك سوزن به » امكان نداردبراي بادكنك  ♣

 .«جوالدوز به ديگري
 كند. شود، فكرش پرواز مي پرنده وقتي اسير مي ♣
 كشد. درخت، سيگار برگ مي ♣
 زنند. به هم تنه مي در شب باراني، قطرات باران خيلي ♣
 خودكشي كند. «مرگ موش»آميز است كه با ه تحقيربراي گرب ♣

 «پرويز شاپور»

 نتخاب تا فريزگوشت، ا
ترين نكتيه بيراي    حيح گوشت قرمز، سفيد و ماهي، مهمانتخاب ص

حفظ كيفيت و ارزش غذايي آن در مدت نگهداري در فريزر است. 
 براي انتخاب صحيح گوشت به اين نكات دقت كنيد:

اشته باشيد.  د زياد به پا  كردن نياز گوشت انتخاب شده نبايد* 
زميان  باشد. كياهش ميدت    استاندارد چربي گوشت بايد در حد

شود ماده غذايي با كيفييت بهتيري    خريد تا فريز كردن، باعث مي
 فريز شود. سريعاً اين بايد انواع گوشتبرشود. بنا وارد فريزر
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زده نيستند، به خريد  مواد گوشتي پا  و بسته بندي شده كه يخ* 
شيان   ارجحيت دارند هرچند قيمت ،دي نشدهمواد گوشتي بسته بن

 باشد. باÓتر
عيت ظياهري  براي انتخاب انواع گوشت بايد به رنگ، بو و وضي * 

 و رنيگ  كيم قرمز بايد صورتي يا قرمز  آن توجه كرد. رنگ گوشت
بايد صورتي  هاي بنفش باشد. گوشت سفيد هم رگه بدون كبودي يا

شدگي يا تغيير رنگ در  گونه كبودي، زرد به سفيد باشد و هيچ مايل
پوست ماهي و سفت بيودن  فلس، چشم و آن ديده نشود. شفافيت 

مت ماهي اسيت.  ويژه در ناحيه شكم، نشان دهنده سÔگوشت آن ب
ها و ماهي، بوي ترشيدگي )بويي شبيه سيركه(   اگر از انواع گوشت

فييت نامناسيب آن را نشيان    و بوي تند چربي به مشام برسد، كي
 دهد. مي
يي آن در اارزش غذ ،شود تخاب گوشت با كيفيت باÓ باعث ميان* 

تير پختيه    بهتر و سريع نپخت هنگام و طو  فريز كردن حفظ شود
ري ندارنيد. فرييز كيردن ميواد     بَ ها نيازي به آنزيم د. گوشتشو 

 هاي موجود   قف فعاليت آنزيمغذايي گوشتي، خود به خود باعث تو
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 شود. ها مي ها و قارچ ها، كپك ر آنها و نيز توقف فعاليت باكتريد
واع گوشت، يب انياسيبندي من ن و سپس بستهكردن، شست پا * 
سب ميواد گوشيتي در فرييزر    نكته مهم در روند نگهداري منا سه

 شود. محسوب مي
كردن دابعد از خريد گوشت بايد آن را با دقت تميز كنييم. جي      

ردن شكم ماهي كقرمز، جداكردن پوست مرغ و تميز گوشت چربي
ن گوشيت اسيت.   ردكي  ترين كار در پيا   و كندن فلس آن اصلي
به پايان رسيد، نوبت به شسيتن   كردن گوشت هنگامي كه كار پا 

رسد. براي شستن بايد از آب ولرم استفاده كرد تا بيه بافيت و    مي
دقيقيه بعيد از    21كيفيت مواد گوشتي آسيب نرسد. يك ربع تيا  

كامÔ گرفته شود. مرحليه   توشو، بايد صبر كنيم تا آب گوش شست
شيده و  ماهي به صورت قطعه ن ،ت. بهتر استبعد، تقسيم گوشت اس

آن نيياز   اي كه در زمان پخت غذا به گوشت قرمز و مرغ به اندازه
هاي خورشي بايد به اندازه مورد نيياز   داريم، قطعه شوند. گوشت

تقسييم   قطعيه يا قيمه  يكباب استفاده براي مرغ هم قطعه شوند و
 شود.
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هياي   ي ضخيم ييا كيسيه  هاي پÔستيك بندي، از كيسه براي بسته    
اي با  نيد. كيسه ايجاد كننده خÐ، كيسهكننده خÐ استفاده ك ايجاد

هييچ هيوايي داخيل بسيته     ،آن زيي  ن در زيپي است كه با بست
آن بهتر شود كيفيت و ارزش غذايي  اعث ميماند. نبودن هوا ب نمي

بندي گوشت، كيسه فريزر به هر دلييل   حفظ شود. اگر هنگام بسته
عوض كنييد. كيسيه فرييزر نباييد      است آن را ، Óزمآسيب ديد

ميورد   هاي گوشت را به تعداد گونه منفذي داشته باشد. قطعه هيچ
نياز در هر بسته بگذاريد چون مواد غذايي خارج شده از فرييزر،  

زر بياز گردانيده شيوند. نباييد     به هيچ وجه نبايد دوباره به فري
خريد، بيه   ها مي گاهرا كه از فروش هاي گوشت، مرغ و ماهي بسته

ي آنها بسيار ناز  همان شكل فريز كنيد چون پوشش پÔستيكي رو
رطوبت طبيعي ماده غذايي از بيين بيرود.    ،شود است و باعث مي

شيتي نيسيت و باعيث    ها شسته و بهدا همواد غذايي داخل اين بست
اد غذايي ديگير هيم   شود و آلودگي آنها به مو آلودگي فريزر مي

 شود. منتقل مي
 «پيام سÔمت»
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 نمك سفره
و سنگ نميك در طبيعيت    نمك طعام به دو شكل مختلف دريايي

شيود. اگير    در كارخانه تصفيه و بسته بندي ميوجود دارد. نمك 
بسته بندي نهايي،  قرار باشد به نمك يُد اضافه كنند، پيش از شروع

هياي آن   كنند تا به خوبي با كريسيتا   يد را روي نمك اسپري مي
ري غده تيروئيد باعث كا يد در بدن ناشي از كم د. كمبودتركيب شو

عÔئم ديگيري ماننيد خسيتگي و     كه شود. ضمن اين تورم گلو مي
هاي كاهش  كند. يكي از راه ايجاد مي آلودگي را براي فرد خواب

شيوع گواتر، مصرف مواد غذايي حاوي يد است. از آنجا كه يد در 
 بسيار زياد موجود اسيت و  به مقدار ماهي و ساير غذاهاي دريايي

سرانه مصرف آبزيان در بين مردم ايران در سطح پايين قرار دارد، 
شود،  ها مصرف مي ه نمكي كه هر روز از سوي خانوادهافزودن يد ب

ابتÔ بيه گيواتر در كشيور محسيوب     راهي براي كم كردن موارد 
تير   نمك كمتر باشد، شوري آن هم پايينشود. هرچه ميزان يد  مي
هياي ييددار، نسيبت بيه      يد. به همين دليل استفاده از نمكآ مي
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باعث مصيرف   كند زيرا شوري يد هاي ساده ارجحيت پيدا مي نمك
 شود. كمتر نمك در غذاها مي

توان در هر ظرفي ريخت و در هر مكيان خشيك و    نمك را مي    
بدون رطوبت نگهداري كرد. نور و حرارت هم تأثير چنيداني بير   

جياي   هياي پتاسييم بيه    روزها استفاده از نمك ندارد. ايننمك 
رژيم غذايي كم نميك دارنيد ييا    هاي سديم بين كساني كه  نمك
اد گميان  شان باÓست، رواج پيدا كرده است. ايين افير   خون فشار
ا پتاسييم، باعيث از بيين رفيتن     كنند جايگزين شدن سديم ب مي
 شيان  توانند بدون دغدغه هرچه د  شود و مي هاي نمك مي زيان

خواست نمك بخورند اما اين تفكر درست نيست. شايد مصرف نمك 
خون باÓ هستند، بد نباشد اميا  پتاسيم براي افرادي كه دچار فشار

اگر همين نمك پتاسيم به ميزان نامتعاد  مصرف شود و ذائقه بيمار 
 وجود خواهد آورد.ددي براي او برا شور كند، مشكÔت متع

 «حسين عزيزي، سÔمتددكتر محم»

 



 42 

 نارگيل
كه در تمام اييام سيا  داراي   است  ها از تيره نخل نارگيل درختي

ميوه است. ميوه آن سفت و پوشيده از الياف اسيت. زيير اليياف،    
و استخواني ميوه قرار دارد. پس از شكسيتن پوسيته    پوسته سخت

شود.  مان قسمت خوراكي آن است، پيدا ميه سخت، مغز ميوه كه
ه توخالي است كه در داخل آن، مايعي اين مغز به صورت يك حفر

وجود دارد. اين آب داراي خاصييت   «آب نارگيل»رنگ به نام  بي
ملين است. درخت نارگيل مخصيوص منياطق گيرم اسيت و در     

ن و منطقه هنيدوچين  كشورهاي آفريقايي، هند، سريÔنكا، فيليپي
بهار ايران نيز كاشيته   شود. درخت نارگيل در چاه پرورش داده مي

 شود. مي
و نارگيل خشك شيده،   است رمبا طبيعت گ اي نارگيل تازه، ميوه    

رشار از مواد تر از تازه آن دارد. نارگيل س تر و خشك طبيعتي گرم
و داراي اسيد آمينيه و   Bو  A هاي ويتامين ،چربي، امÔح معدني 

يل براي تقويت عمومي بدن مصيرف  هاي مختلف است. نارگ آنزيم
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ان فلج اعضاي بدن اثر زيادي دارد. اين ميوه شود و براي درم مي
موي سير و   ت وباعث تقويت عضÔ چاق كننده استكه دير هضم و 
ضد اسها  است. مييوه نيارس    ،. شير نارگيلشود تسكين درد مي

نارگيل فاقد مغز است ولي درون حفره آن، مايعي شيري رنگ بيا  
 «رگييل شيير نا »وجود دارد كه به نام طعم كمي شيرين و مطبوع 

كننده بدن معروف است. طبيعت شير نارگيل، كمي گرم و مرطوب 
به  فشار و گرما ماده روغني سفيدرنگي بر اثراست. از مغز نارگيل 

 . اين ماده چرب شبيه كره گياوي شود يگرفته م« كره نارگيل»نام 
و در شيود   ميي ست. از اين كره در تهيه صابون و شمع اسيتفاده  ا

 اي نيز دارد. تغذيه صورت تصفيه شدن، مصرف
 «پوياعلي اكبر راد»

 


