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 گل افشان
 زارـن و مرغـاران رسيد در چمـموسم ب

 فصل گل افشان رسيد، پر شر و شور آبشار
 فرودين از نفسن زنده شد،ـت و دمـدش

 اط، از نفس گرم يارـم پر نشـو هـباش ت
 دهـ، توش و توان آم دهـاه جوان آمـم

 ت شمارـن تو غنيمـت سبزينه را هيـفرص
 ارــذر روزگـي از گـر آگهـاي دل اگ

 ارـهنر كردگ ن برـك دهـم سجـاز پي ه
 دار بر در و درگاه دوست، دست طلب پيش
 ت خود پر شمارـنعمق تو را،ـتا كه دهد ح

گاه از زيبايي آن كاسـته   ر صحنه نمايشي سالانه است كه هيچبها    
آفريننـده آن هرگـز    ماييشود و ديدن و لذت بردن از هنرن نمي

 ـ   آور نمي تكراري و ملال گ سـييد  شود. اين نمايش ابتـدا بـا رن
خورد. گويي طبيعت كه  ها نقش مي ها و سيس با سبزينه گل شكوفه
حياتبخش فروردين از  هاي زمستان در خواب بوده، با نفس در ماه
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حمـت الهـي   روي خود را در بـاران ر  و  خواب بيدار شده، دست
و از  و برگ درختان هسـتند شـانه زده   يش را كه شاخشسته، موها

ي پرندگان و ترنم آب روان خوان مهخوشي و سرمستي زندگي با نغ
 نوا شده است.ها هم در جوي

 ـ   ها كه آب روح لطيف انسان ته و گلِ آن با زيبايي و شـادي سرش
بـوي بهـار    گيرد. گويي عطـر و  شده در فصل بهار جاني تازه مي

كند، به درون آنهـا   هاي بدن را باز مي لولس درهاي بسته تك تك
گوشـه گوشـه آن    شميم حيات و عطر بهـار را در  زند و سري مي
. بر همين اساس است كه با وزيدن نخستين نسـيم  كند ه ميپراكند

پـاي   اي دارند گشته انيان همچون مشتاقاني كه گموردين، ما ايررف
 ـگذاريم و  در طبيعت زنده و پر نشاط مي رق در عطـر و  خود را غ

 كنيم. بوي بهار مي
 ورقـي از هم ورود به بشري! ب دوستان گرامي و خانواده محترم    

گوييم زيرا هر روز زندگي ما  از دفتر عمر را به شما تبريك مي تازه
 تواند نوروز باشد اگر اراده كنيم كه روح و روان خود را در آن مي

رونـد گـذران    كم تغييري انـد  در  دگرگون كنيم يا اينكه دست
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خويش ايجاد كنيم. اميدواريم همه ما بتوانيم هم در زندگي  زندگي
بـه يكـدي ر    تري متحول شويم و هم خدمت ارزنده شخصي خود

 امسال همان سال موعود باشد. داشته باشيم چه بسا كه
 «سپيدار»

 فضيلت شوري
و دومين سوره قرآن،  چهل «حم عسق»شوري و نام دي رش سوره  

 آيه است. 50اي مكي و دار
( نقل شده: هر كس سوره شوري را قرائـت  9از رسول خدا )    

فرسـتند و   ني است كه فرشت ان بر او درود ميكند، در شمار كسا
 كنند. راي او طلب آمرزش و رحمت الهي ميب

ند، سوره شوري را قرائت ك ( فرمودند: هر كس:امام صادق )    
اش  ان يزد كه چهـره  را برمياي او  خداوند در روز قيامت به گونه

كـه نـزد    مانند خورشيد درخشان است تا ايـن  مانند برف سييد و
فرمايد: اي بنده من! بر قرائت  ايستد. خداوند مي مي پروردگارش

اه نبـودي!  آگ سوره شوري مداومت كردي در حالي كه از ثوابش
كردي ولـي   دانستي، دائم آن را قرائت مي اما اگر ثواب آن را مي

كـنم. سـيس    به شكل كامل به تو عطا مـي  جزا و پاداش تو رامن 
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فرمايد: او را به بهشت درآوريد و به او قصري از ياقوت سـرخ   مي
 اي است كه از داده است و به گونه بدهيد كه خداوند به آن شرافت

شود و در آن هزار  ون آن و از بيرون، درونش ديده ميدرون، بير
 او هستند. خدمت درن و مرد شتي و هزار خدمتكار زحوري به

 شود خدا خسته نمي
 ـ ...ا» رت او است و جز او خدايي نيست. زنده و پاينده است. نه چُ

 255سوره بقره آيه  «گيرد و نه خواب. را فرا مي
هـا و   شوند، همه جانداران حتي پرنـده  ها خسته مي همه انسان    

آدميم و در  نيم،ها هر كاري هم كه بك خوابند. ما آدم ها مي درخت
كنـيم، بايـد بخـوابيم.     روز نياز به خواب پيدا مي ساعاتي از شبانه

 ي ـر د نيـاز  انخواهيم و هوا و هـزار  شود، آب مي مان مي گرسنه
خواهي. فقط تـويي   چيز نمي وقت، هيچ داريم. فقط تويي كه هيچ

خـوابي.   شوي، نه مـي  چيز احتياج نداري. نه خسته مي كه به هيچ
هايم  ، تو بيداري و مواظب دنيايي. چشمخوابند يها كه همه م شب

دانم كه  خاطرم جمع است و مي زند. بندم، دلم شور نمي را كه مي
جا هستي. خيالم راحت است چون همه چيـز   بالاي سر همه و همه
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كه تو خـدايي،   كني. براي اين و به راه است و تو رو به راهش مير
خوابيد، اگر  خدا هم مي ز. فكرش را بكنيد، اگرنيا خداي بزرگ بي

ه خدا هم مجبور بود گاهي چشمش را ببندد، اگر خدا هـم خسـت  
قت چه بلايي سر اين دنيا و و شد و لازم بود استراحت كند، آن مي

 آمد؟ ما مي
 «عرفان نظرآهاري»

 بلبل دستان بخوان
 زارـرغـ، از طرف م دـاري وزيـاد بهـب

 ، ناله هر مرغِ زار دـردون رسيـاز به گـب
 اختهـن سـار چمـراخته، كـد افـسرو ش

 ارـد و چنـر سر بيـاخته، بـان فـنعره زن
 يا خورست گل به چمن در بر است، ماه م ر

 ارـت، بر طرف جويبـاسسرو به رقص اندر
 خورد سنگ به پا مياست،ـه شاخ كه با ميوه

 ارـم نابكـ، از ست تـارغ اسـد م ر فـبي
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 نـنشي زد بنفشهـن، نـس ببيـوه نرگـشي
 ارـبب ايقـ، زرد شق نـا گزيـسوسن رعن

 عـاد ربيـ، جنبش ب ت شمارـخيز و غنيم
 زار وش لالهـوي خـ، ب رغـناله موزون م

 كند مي ، ياد خدا هر گل و برگي كه هست
 داوندگارـ، ياد خ بلبل و قمري چه خواند

 ز، پيش خداوند هوشـان سبـبرگ درخت
 راـردگـت كـ، معرف هر ورقي دفتريست

 ا رويمـ، تا به تماش ار است خيزـت بهـوق
 ارـد بهـا دگر آيـتت،ـام نيسـتكيه بر اي
 الحان بدان بلبل دستان بخوان، مرغ خوش

 ارـس بيـنُقل به مجلان،ـفشي شكرـطوط
 و گشت بر طرف كوه و دشت، روز طوافست

 ، گفته سعدي بيار ذشتـاران گـت بهـوق
 «سعدي شيرازي»
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 هلُ بهار
خواستيم سوار دوچرخه  كي وقتي براي اولين بار مياي كودروزه

شويم، قادر به حفظ تعادل خود نبوديم و از يك طرف بـه زمـين   
دانستيم  افتاد. آن زمان نمي روي ما مي افتاديم و دوچرخه هم مي
توانـد مسـتقيم    كند، مي ه دوچرخه فقط تا وقتي كه حركت ميك

اسـت. در آن  ش افتـادن  بايستد و به محض متوقف شدن، تقـدير 
مـان   يا مادر يا يكي از كساني كه دوستپدر  معمول به طور روزها

داد و از ما  داشت و آن را هلُ مي  ه ميرا ن داشت، پشت دوچرخه
رفتيم، ما  خواست فقط پا بزنيم. چند قدم كه با دوچرخه راه مي مي

مان به تنهـايي تعـادل در    ماند تا خود كرد و منتظر مي را رها مي
دوچرخـه سـواري را    اوليـه،  دادن ا ياد ب يريم. آن هلُحركت ر

سـواري   ترغيب به ادامه دوچرخـه كرد و ما را  مي آسانمان براي
 .كرد مي
داد  بدون سقوط، به ما اين جرأت را مـي خاطره شيرين حركت     
مـان  به هل اوليه، به كمك دست و پاهايبعد بدون نياز  روزهايكه 

اول نبود، شايد  دادن ما اگر آن هلا به دوچرخه سواري بيردازيم؛
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هـاي بيشـتري    ا خيلي ديرتر و پس از زمين خـوردن ياد گرفتن م
گذارند.  مي «تلن ر»را اول  دادن شد. بعضي اسم اين هل انجام مي

اسـتارت  »ند و گروهي هم آن را گوي مي «يخ شكن»برخي به آن 
 دادن اول، هـل  دادن كه هـل  نامند اما حقيقت اين است مي «اول
و محبت است. يك جايزه مجاني از سوي كساني اسـت كـه    عشق

خواهند باورهاي منجمد ما را در هم بريزند  و مي مان دارند دوست
 و به ما مزه و لذت حركت و جريان يافتن را بچشانند.

شود  اي طلايي مي اول هرچه باشد، باعث معجزه دادن ين هلا نام
سـيري كـه   رسـت در م گيرد و مـا را د  و ترس شروع را از ما مي

 ـ در واقعدهد. اگر  قرار مي ،آرزويش را داريم يم، اهل رفتن باش
اندازد و از آن به بعد اين خـود مـا    اين استارت اول ما را راه مي

اي كه در خـود لياقـت و    كه بايد شتاب ب يريم و به اندازههستيم 
 جسارت سراغ داريم، به پيش برويم.

شـكن و طلايـي    هاي يـخ  و استارتر هم يكي از آن تلن رها بها    
جهان خلقت است كه از سوي خالق به راي ان به همـه موجـودات   

هـار، همـه را وادار بـه    هديه شده است. انرژي سبز موجود در ب
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كند تا آب شدن را تجربه كنند.  ها را گرم مي كند. يخ شكوفايي مي
ن زني و سر بـرآورد  ها را وادار به شكفتن، قد كشيدن، جوانه دانه

 ـ ها را آوازخوان مي كند. پرنده از زير خا  مي د و اميـد بـه   كن
 زندگي و زايش و نو شدن را در دل همه جانداران جهـان زنـده  

ها كه استعداد رفتن دارنـد و لياقـت و شايسـت ي     كند. خيلي مي
است، بـا يـك   دستيابي به اهداف عالي در عمق وجودشان پنهان 

حركـت  گيرند،  ر راه قرار ميآيند، سريع د تلن ر بهار به خود مي
كنند و تا رسـيدن بـه سـرمنزل     طلايي زندگي خود را شروع مي

 دهند. كاري روز افزون به رفتن ادامه ميمقصود با اراده و پشت
از آمـدن بهـار و در    كه از درون قوي هسـتند و قبـل   برخي نيز

دارنـد،   اي رسيدن به اهداف عالي خيز برمـي سرماي زمستان بر
گيـرد،   ار و تلن ر پر طراوت آن وجودشان را فرا ميي بهوقتي بو

هـاي   شود و بـه جهـش   شان چند برابر مي تصميم اميد و غيرت و
 يابند. نظير دست مي بي
 كنـد و  معجزه مـي  و افسرده با روحيه خشك يفرادبراي ا بهار    
 كند. اين يـك  شان فوران مي راي آنها كه شور و هيجان از درونب
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زند و در  منت، همه را تلن ر مي ار است كه بيآور بهويژگي اعجاز
به همه مخلوقـات جهـان    راي اناول را  دادن شروع هر سال، هل

 دهد. هديه مي
ا ـاش از ج دن او به احترامـهميشه به محض آم ارـان بهـاشقـع

كننـد. آنهـا فرصـت     يزند و مشتاقانه شروع به حركت ميخ برمي
بـراي شكسـتن مـوانعي    هترين فرصـت  حضور در مقابل بهار را ب

كردند غير قابل عبور هستند. آنها  دانند كه قبل از آن گمان مي مي
شوند و منتظرند تا هل اول به  مانند كودكاني كه سوار دوچرخه مي

 ـ   ، با روي پا ايستادن، به بهـار مـي  آنها داده شود ا گوينـد كـه م
 ايم، تلن ر بزن! آماده

 «موفقيت»

 هنرهاي معاشرت
دي ران، يك هنر اسـت كـه    و برخورد مناسب بازندگي اجتماعي 

بخشي از آن در خانواده از طريق معاشرت والدين بـا بسـت ان،   
شود  ر افراد به كودكان آموزش داده ميهمساي ان، دوستان و ساي

هم در جريان رشـد افـراد از كـودكي تـا      و بخش دي ري از آن
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زگو البتـه بـا   شـود.  لي به شكلي عيني و عملي تجربه ميبزرگسا
هاي معاشرت با سايرين، خـالي از لطـف    كردن برخي از سرفصل

 نيست.
با صداي بلند حرف نزنيد. در هن ام حرف زدن دي ران، سخني * 

 ن وييد و صحبت دي ران را مرتب قطع نكنيد.
بوري رفتار كنيد زيرا آنان رفتارشـان  با كودكان با آرامش و ص* 

دهند.  ال وي خود قرار مي ترها را كنند و بزرگ را از شما تقليد مي
ترديـد در خطـاي آنـان     شما رفتار بدي را ياد ب يرند، بياگر از 

 سهيم خواهيد بود.
قائل شويد زيرا كسي كه  براي خود و دي ران شخصيت اخلاقي* 

در خود احساس بي شخصيتي كنـد، هرگـز روي خوشـبختي را    
 دهد. تن به هر كار حقير و بي ارزشي مينخواهد ديد و 

ه اشتباه دي ران نخنديد زيرا انتظـار نداريـد هن ـامي كـه     ب* 
 اشتباهي مرتكب شديد، مايه تمسخر دي ران شويد.

ترها احترام ب ذاريد و در پاسخ دادن به آنان صـبور و   به بزرگ* 
 اي رفتار كنيد كه  بادا نسبت به پدر و مادر به گونهمهربان باشيد، م
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 دلشكسته شوند.
آميز نداشته باشيد زيرا رفتار نمايشي  تملق دروغ ن وييد و رفتار* 

 شد. خواهد روغ و نمايانوجود د دوامي ندارد و دير يا زود، حقيقت
در ميان جمع، در ابراز محبت نسبت به همسـر خـود افـراط    * 

 نكنيد.
تحت هيچ شرايطي سي ار استعمال نكنيد و اگر به هـر دليلـي   * 

فل عمومي خودداري سي ار بكشيد، از انجام آن در محا خواستيد
كنيد زيرا اين كار شما اهانت به دي ران و ناديده گـرفتن حقـوق   

 شخصي آنان است.
ا كه ناخواسته پيش رازدار باشيد و هرگز عيب دي ران يا عملي ر* 

جاي آن فرد ب ذاريد  هفاش نكنيد. خود را ب ،اند شما مرتكب شده
 تا متوجه شويد رازداري چقدر اهميت دارد.

وابط بين زن و مـرد باعـث عـزت و    احكام ديني در ررعايت * 
هاست. هرگز نبايد نسبت به رعايت حدود الهـي   سرافرازي انسان

در اين زمينه بي اعتنايي كرد زيرا زيان آن به طور كامل به خـود  
 گردد. انسان باز مي
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با افـرادي كـه باعـث     رعايت ادب و نزاكت حتي در برخورد* 
بيشتر به دي ران ثابـت   الاي شما رااند، شخصيت و رنجش شما شده

 كند. مي
، امكان اشـتباه  زياد سخن ن وييد زيرا هرچه بيشتر حرف بزنيد* 

 شود. شما بيشتر مي
هاي  راموش نكنيد و به راحتي با تعارفصراحت بيان را هرگز ف* 

تـار بـا گسـتاخي    دي ران، خود را نبازيد ولي بدانيد صراحت گف
 و نه گستاخ. رو باشيد تفاوت دارد. نه كم

هيد. بايـد جـرأت و   لازم نيست به هر پيشنهادي پاسخ مثبت بد* 
يـل  در كارها و پيشنهادهايي را كـه بـه آن تما   «نه گفتن»شهامت 

 كاري را كنار ب ذاريد. نداريد، داشته باشيد و ملاحظه
زودي   كه بخواهيـد بـه   تان ن اه نكنيد م ر آن مرتب به ساعت* 

 جلسه را تر  كنيد.
ائل محرمانه خود را پيش كسي بازگو نكنيد زيرا باز كـردن  مس* 

 ـ   ان را سـبك و داراي  مسائل و مشكلات پيش هر كـس فقـط انس
 استفاده از آنها دهد و ممكن است كسي با سوء ضعف نشان مي نقطه
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 مشكلات شما را چند برابر كند.
عمل كنيد امـا   ،يدده هايي كه مي وقت شناس باشيد و به وعده* 

 اي ندهيد كه پشيماني به دنبال داشته باشد. و وعده هرگز قول
هرگز با شوخي بي مورد به دي ران توهين نكنيد و تفاوت بـين  * 

شوخي و جدي را رعايت كنيد. توهين و هتك حرمت دي ران بـه  
 بهانه شوخي قابل توجيه نيست.

هرگز حريم شخصي دي ران را ناديده ن يريد و بيش از انـدازه  * 
 د نزديك نشويد.لازم به افرا

كار چه در عالم حقيقي و چـه در   آزاري بيرهيزيد، اين از مردم* 
محيط مجازي با اصول انساني سازگاري ندارد. مزاحمت تلفنـي،  
خود را به عنوان جنس مخالف در چت اينترنتي معرفي كـردن و  

آزاري در قرن  ه مصاديق مردمعلاقه كاذب به دي ران از جمل ابراز
 .ويكم است بيست
 «دهرچه بادا با»ويد و هرگز ن وييد گاه از ياد خدا غافل نش هيچ* 

زيرا در معادله زندگي هميشه به ميزان اشتباه، جريمه نخواهيم شد 
شـويم و   و گاهي براي يك اشتباه كوچك به سختي مجـازات مـي  

 همواره امكان جبران وجود ندارد.
 «نعمتي و حميدرضا غيوريليلا پور»
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 رنج آبديده شدن
 ـ  دوران ذراندنـپس از گ هن ريآ تصـميم  ر شـور،  ـجـواني پ

ها با علاقه كار كرد، بـه   . سالاش را وقف خدا كند زندگي،گرفت
دي ران نيكي كرد اما با تمام پرهيزكاري، گـويي در زنـدگي او   

 شد. بيشتر مي حتي مشكلاتش ،داشت اشكالي وجود
ر ع از وضـعيت دشـوا  اطلا روزي دوستي به ديدنش آمد و پس از

كه تصميم گرفتـي   عجيب است. درست بعد از اين زندگي او گفت:
 خواهم ايمانـت را  نمي ات بدتر شد. سي بشوي، زندگيمرد خداتر

چيز  هايت در مسير معنويت، هيچ ضعيف كنم اما با وجود تمام تلاش
ا بهتر نشده است. آهن ر بلافاصله پاسخ او را نداد. خودش هم باره

اش آمده  فهميد چه بر سر زندگي يرا نميهمين فكر را كرده بود ز
 ـاست اما سر تش گفـت:  انجام پاسخ درست را يافته بود. او به دوس

دانـي   آورند تا از آن شمشير بسازم. مي فولاد خام به كارگاهم مي
ا به اندازه گرماي جهنم كنم؟ اول تكه فولاد ر كار را مي چطور اين
تـرين پتـك،    دهم تا گداخته شود. بعـد بـا سـن ين    حرارت مي

كـه   زنم تا فولاد، شكلي را رحمانه پشت سر هم به آن ضربه مي بي
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بـرم.   بعد آن را در ظرف آب سرد فرو مـي  خواهم ب يرد. من مي
بـرد.   كند و رنج مي فولاد به خاطر اين تغيير ناگهاني دما، ناله مي

قدر تكرار كنم تـا شمشـير    ر كافي نيست، بايد اين كار را آنبا يك
 م ساخته شود.مورد نظر

گاهي آهن ر مدتي سكوت كرد، نفس عميقي كشيد و ادامه داد:     
ا بياورد. تواند تاب اين عمليات ر رسد، نمي فولادي كه به دستم مي

انـدازد.   سرد روي آن را تـر  مـي   حرارت، ضربات پتك و آب
 شـود.  رگز تيغه شمشير مناسبي ساخته نميدانم از آن فولاد ه مي

دا دارد مرا در آتـش رنـج حـرارت    دانم خ د: ميادامه دا آهن ر
ام  بر زندگي من وارد كرده، پذيرفته دهد. ضربات پتكي را كه مي

هستم كـه از   كنم. ان ار فولادي شدت احساس سرما مي و گاهي به
نها دعايم ايـن اسـت:   كشد. با اين حال ت ديده شدن عذاب مي آب
به خود  خواهي، ميكار دست نكش تا شكلي را كه تو  يا، از ايناخد

پسندي و هر مدت كـه لازم اسـت بـه     ب يرم. با هر روشي كه مي
آبديده كردن من ادامه بده اما هرگز مرا بـه تـوده فولادهـاي    

 فايده پرتاب نكن. بي
 «مترجم زهره زاهدي»
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 كلماتورهاي لطيف
 در خروجي بهار هستند. ،در ورودي و برگ زرد ،برگ سبز ☺
 آدم خسته، از خواب بيشتر از بيداري حرف شنوي دارد. ☺
 دهد سكوت، نفس تازه كند. آدم پرگو، فرصت نمي ☺
 زند. چهره مي عاشق غمي هستم كه ماسك لبخند به ☺
انـداز   هن ام طلوع خورشيد، آوازش را پـس  خروس خسيس ☺
 كند. مي
 گز!شان را هر ايم اما تقسيم ها را ياد داده ها جمع عيدي به بچه ☺
 هاي پست نيست. هاي بلند، جاي آدم قله ☺
و كه خورده شده پل مز تنگ آب، به احترام ماهي سبزيماهي قر ☺

 حركت ماند. بود، يك دقيقه بي
 آورد، نان فانتزي است! ناني كه شاعر از راه شعر درمي ☺
 خواست ار از بس كه سؤال كرد، جوابش كردند! ☺
 ت ندارند.صورت، ويترين دل است! اجناسش قيم ☺
 دوزد! س خودش جيب نميخياط قانع، براي لبا ☺
 گذارند! اي است كه برايش از سر، مايه مي عشق، سرمايه ☺

 «پرويز شاپور، عليرضا جمشيدي»
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 ها شغل سابق چهره
ي كه ـهاي مهم سياسي جهان و دانشمندان بزرگ بعضي از شخصيت

اسـي يـا   كه به سـمت سي  ان در تاريخ ثبت شده، پيش از ايننام آن
ابداع خود معروف شوند، شغلي مانند شغل بسـياري از   اختراع و

مشغول بودنـد كـه    هايي زمان خود را داشتند يا به فعاليتمردم 
گاهي هيچ مناسبت و ارتباطي با عامل شهرت آنان نداشـت. بـد   

ها را ورق بزنيم تا ببينـيم   ت دفتر زندگي تعدادي از اين چهرهنيس
 يتي داشتند.آنان در ابتدا چه فعال

طور شود، اركه امي اطور فرانسه قبل از اينناپلئون بناپارت امير ◄
 افسر توپخانه بود.

حسين دانشمند و وزير فرهنگ مصر در ابتدا قـاري قـرآن    طه ◄
 بود.
 هو  فيزيكدان ان ليسي، نقاشي بود. شغل قبلي رابرت ◄
، جمهور آمريكا شود كه اولين رئيس اشن تن پيش از اينجرج و ◄

 يك كشاورز بود.
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آلبرت انيشتين فيزيكدان بزرگ، در ابتدا منشـي اداره ثبـت    ◄
 بود.
كه يك مختـرع باشـد،    آن ساموئل مورس آمريكايي پيش از ◄

 نقاش بود.
 پادشـاهي ايـران برسـد،    كـه بـه   نادرشاه افشار پيش از اين ◄

 دوز بود. پوستين
 مينه رهبر فقيد ويتنام، در ابتدا نانوا بود. هوشه ◄
 آلمان، نقاشي بود. اولين شغل آدولف هيتلر ديكتاتور ◄

 قدرت لبخند
كـرد.   اروپايي، پيرمردي تنهـا زنـدگي مـي    در يكي از شهرهاي

 او تنهاست و زن و فرزندي ندارد. دانست چرا كس نمي هيچ
كـس   بود شايد به خاطر همين مشكل، هيچاو داراي صورتي زشت 

داشتند و كودكـان از وي  آمد و همه از او وحشت  به سراغش نمي
كردند. قيافه زشت پيرمرد مانع از آن بود كه كسي او را  دوري مي

دوست داشته باشد و بتواند ساعتي در كنارش باشد. زشتي صورت 
پيرمرد باعث تغيير اخلاق او هم شده بود. او كه همه را گريـزان از  
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را تـوان آن   دچار نوعي ناراحتي روحي شد كه ميديد،  خود مي
گريختنـد،   ور كه دي ران از او ميط ه ماليخوليا تشبيه كرد. همانب

را نداشت و با آنهـا پرخاشـ ري    او هم طاقت معاشرت با سايرين
 كرد. مي
كـه يـك روز، همسـاي ان     اين ها اين وضع ادامه داشت تا سال    

جديدي در نزديكي منزل پيرمرد ساكن شـدند. آنهـا خـانواده    
چك و زيبايي داشتند. يك روز دختـر  خوشبختي بودند و دختر كو

كه از ماجراي پيرمرد آگاهي نداشت، از كنار خانـه او گذشـت.   
بيرون آمد و ديـدگان   همزمان با عبور او از كنار خانه، پيرمرد هم

اي رخ داد. پيرمـرد   رخورد كرد اما ناگهان اتفاق تازهدختر با وي ب
دم با ديـدن  ساير مر خلافكمال تعجب مشاهده كرد كه دختر بربا 

كه متنفـر شـود و از    جاي اين انزجار نكرد و به صورت او احساس
لبخند زيباي دختر همچون گلي بـر   آنجا ب ريزد، به او لبخند زد.

صـحبت   اي با هم كه كلمه رد نشست. آن دو بدون اينورت پيرمص
 كنند، به دنبال كار خود رفتند. همين لبخنـد دختـر در روحيـه   

 ن يزي گذاشت.پيرمرد تأثير ش فت ا
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كشـيد.   لبخنـد زيبـايش را مـي    او هر روز انتظار ديدن دختر و
قـه وي بـه   ديـد، شـدت علا   دختر  هم هر بار كه پيرمرد را مي

ه خود، سعي كرد و با حركات كودكان خودش را بيشتر احساس مي
 در جلب محبت او داشت.

رمـرد  كه دختر  دي ر پي اهي اين ماجرا ادامه داشت تا اينچند م
اي به منزل آنها آورد و پدر دختـر   نديد. يك روز پستچي نامه را

ه ثروتش را بـه  بود كه هم را گرفت. وصيتنامه پيرمرد همسايه نامه
 دختر  بخشيده بود.

 «راه موفقيت»

 هاي مهربان ميهمان آذري
ان نقده و در كيلومتري شهرست 12اين تيه باستاني در     تيه حسنلو

هاي قبل از  قدمت آن به هزاره ر دارد وقرا «سلدوز»كنار روستاي 
 رسد. ميميلاد 

مختلف بوده است. از ميان آثار ها محل سكونت اقوام  اين تيه مدت
ه توان به جام بزرگ طلايي حسنلو اشـار  دست آمده از تيه، مي هب

ترين كشفيات علمي در تـاريخ   كرد. كشف اين جام طلايي از مهم
كـار بـا   را به عنوان يك اثر پرهان است زيباستانشناسي ايران و ج
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نقوش كوچك و بزرگ شهرت دارد. در دوره چهارم تمدن بسـيار  
تـرين دوره   ر حسنلو وجود داشـت. ايـن دوره مهـم   درخشاني د

دار در ايـن   فرهن ي اين تيه است و برج و بارو و تالارهاي سـتون 
 دوره بنا شد.

ه تاريخي در فاصـل اين مجموعه بزرگ      مجموعه تخت سليمان
واقـع شـده اسـت.     شرقي شهرستان تكـاب  كيلومتري شمال45
 مجموعه شامل بناهاي تاريخي، درياچه و يكي از سه آتشـكده  اين

سليمان كـه در   است. تخت «آذرگشنسب»بزرگ ساساني موسوم به 
فهرست آثار جهاني به ثبت رسيده، داراي بناهاي تاريخي متعلق به 

باسـتان، آب احتـرام    دوره ساساني و ايلخاني است. در ايـران 
د. سـاختن  ها را اغلب در كنـار آب مـي   اهخاصي داشت و زيارت 
بيضي و بسيار عميق اسـت. ويژگـي    به ش لدرياچه تخت سليمان 

 زيرينوشاني از طبقات اين درياچه اين است كه به صورت چشمه ج
ليتـر آب از   122هر ثانيه كند. طبق محاسبات در  زمين فوران مي

غربي درياچه، ايوان خسرو قرار داشـته   در شمالجوشد.  زمين مي
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هاي آن باقي مانده است. آتشكده  حاضر جرز و ازاره كه در حال
آذرگشنسب كه شامل يك مجموعه بوده، فـرو ريختـه و بقايـاي    

ه ايلخاني اسـت كـه   بناهاي منفرد اطراف درياچه مربوط به دور
 ست.كاري در تخت سليمان به وجود آورده ا نوعي تنوع كاشي

اباد و در جنـوب  كيلومتري شهر مه 15اين غار در     غار فخري اه
ه قرار دارد. معماري غار از نـوع  در دل كو «ايندرقاش»روستاي 

اولـين   «اكوديـا »پـدر   «آتيسفر» است و آن را به «گور دخمه»
خان معتقدند ايـن غـار   دهند. بعضي از مور پادشاه ماد نسبت مي

ستون و دو  4خمه فخري اه داراي هم هست. د «تيسآفر»آرام اه 
 پله در سمت چپ ايوان است.

 «مسعود سنوبري»

 اطلاعات انساني
برابر بيشـتر از وزن قلـب    5طور متوسط  هوزن كبد هر انسان ب ♣

 اوست.
هـزار   152هزار تا  122طور متوسط بين  پوست سر هر شخص به ♣

 تار مو دارد.
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د دارد. هـر رشـته   ميليون رشته عصبي وجو 122در مغز انسان،  ♣
 عصبي به صدها رشته عصبي دي ر متصل است.

 مفصل وجود دارد. 202در بدن هر انسان،  ♣
 كشد. بار نفس مي 18تا  12ر هر دقيقه، طور متوسط د هر فرد به ♣
 روز است. 12تا  7طول عمر متوسط هر غده چشايي انسان، بين  ♣
ن بـدنش  درصد از وز 42حدود  هاي يك مرد عضلات و ماهيچه ♣

 د.ده را تشكيل مي
هزار قدم  12تا  8توسط حدود هر انسان در طول روز به طور م ♣

 دارد. برمي
در   گيج اهي، قسمتي از مغز است كه قدرت شـنيدن و  بخش ♣

 كند. ها تأمين مي سخنان دي ران را براي انسان
 روز است. 152طول عمر هر مژه به طور ميان ين حدود  ♣
و بقيـه   اي بدن انسان داراي بافت زندهه نيك سوم از استخوا ♣
 ها از كلسيم، فسفر و دي ر مواد معدني تشكيل شده است. ستخوانا
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اي كه خون انسان از نظر تركيب شيميايي بـه آن شـباهت    ماده ♣
 زيادي دارد، آب دريا است.

 دهد. ب سرد، قواي جسماني را افزايش ميدوش آ ♣
 .در جمع دي ران تا خورند مي غذا ام تنهايي، كمترافراد در هن  ♣

 «نسب گرد آوري: ناهيد قادري»

 سخن ورزشي
صصان علوم پزشكي بـا  متخ    هاي عضلات ورزش و ترميم سلول

در عضلات،  هاي بنيادي بالغ هاي جديد روي سلول انجام آزمايش
با ورزش كردن واكـنش مثبـت نشـان    ها  دريافتند كه اين سلول

هايي  سلول حركات ورزشي ؛ان دادها نش دهند. نتايج آزمايش مي
كند كه فعاليت آنها براي ترميم  دهد و تحريك مي را هدف قرار مي

هـاي   تواند به روش ت حائز اهميت است. اين يافته ميشدن عضلا
درماني جديد براي بهبود و معالجه عضلات آسـيب ديـده و نيـز    
پيش يري از تحليل رفتن عضلات همزمان با بالا رفتن سـن منجـر   

 شود.
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 ـ استفاده خودسرانه از زانوبند،     كنـد  عيف مـي عضلات را ض
 ـ  ن جراحي زانو، آرتروسكوپي و آسـيب دبير انجم ي هـاي ورزش

شود.  دنبال بد نشستن ايجاد مي اعلام كرد: عارضه ضعف عضلات به
پزشكي و جا از زانوبندهاي پور گفت: استفاده ناب دكتر سهيل مهدي

شـود   اين امر باعـث مـي   شود. ورزشي موجب ضعف عضلات مي
زانوبند، فشاري را كه بايد به صورت طبيعي بر زانو وارد شود، بـه  

 خود ب يرد و در نتيجه عضلات به تدريج ضعيف شود.
 «ابراهيم كربلايي»

 عادات پير كننده
 هـاي بـدن   ره زندگي با تأثير منفي بر اندامبرخي از عادات روزم

برخي از ايـن عـادات   شود. در اينجا به  موجب پيري زودرس مي
 كنيم: ياشاره و براي تر  آنها تلاش م

كـه اكثـر مـردم     حـالي  در    تماشاي طولاني مدت تلويزيون
داننـد،   ا تنها موجب تضعيف بينايي خـود مـي  تماشاي تلويزيون ر

اساس تحقيقات كارشناسان ثابت شده به ازاي هر ساعت تماشاي بر
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چنـين  شـود. هم  مـي  دقيقه از طول عمر انسان كم 22تلويزيون، 
يمر را دهد، تماشاي تلويزيون خطر ابتلا به آلزا ها نشان مي بررسي

 دهد. به صورت محسوسي افزايش مي
ا استفاده از ني يـا از  نوشيدن مايعات ب     نوشيدن مايعات با نِي

بيشـتر از سـوي   ها كه معمولا در محافل ورزشـي و   طريق بطري
انند سي ار كشيدن دارد و شود، عملكردي م ورزشكاران انجام مي

و چرو  در اين ناحيه از  كردن دهان موجب پيدايش چين با جمع
 دهد. ها چهره فرد را پيرتر نشان مي شود و اين چرو  صورت مي

براي سلامتي و شـادابي  فوايد ورزش     يورزشافراط و تفريط  
كس پوشيده نيست. ورزش كردن موجـب ايمنـي در    بدن بر هيچ
هاي روحي و رواني، افزايش  لزايمر، درمان بيماريبه آبرابر ابتلا 

شود اما افراط  در نتيجه شادابي و جواني پوست ميجريان خون و 
هاي غير قابل  تواند موجب سختي مفاصل و آسيب در ورزش نيز مي
 ها شود. درمان به استخوان
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هـاي   نيـاز از دسـت اه   استفاده طولاني مدت و بيش از حد
سـازي   براي جوان هاي مختلف ردم از روشز م: بسياري اگرمازا

ز زنـدگي  دانند طر كه نمي كنند در حالي مي پوست خود استفاده
ها و وسايل گرمـازا بـا    شود. بخاري آنها موجب پيري زودرس مي

گرماي توليدي خود موجب از بين رفتن رطوبت محيط و در نتيجه 
محيط  شوند. يكي از آثار منفي نبود رطوبت در خشكي پوست مي
روي آب  كتريشدن پوست است. قرار دادن يك زندگي، چرو  

پوشيدن لباس كلفت در خانه براي گرم شـدن در فصـل    بخاري و
 كند. سرد، به سلامت پوست كمك مي

گرچه امروزه همه افراد از مضـرات مصـرف       مصرف زياد شكر
تـري   كه شكر تأثير قوي ي سلامتي بدن آگاه هستند اما اينشكر برا

چرو  پوست دارد، نكتـه  بت به نور خورشيد و سي ار بر چين و نس
اي است. هن امي كه ميـزان قنـد در خـون بـالا      فراموش شده

دهد كه كلاژن پوست  رخ مي «گليكيشن»اي به نام  رود، پديده يم
 شود. مي كند و موجب چروكي و آويزاني آن را تخريب مي

 «راه موفقيت»
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 لوبيا سبز
 ، ث و مواد معـدني A ،B1 ،B2 ،ppهاي  مينوي ويتالوبيا سبز حا

همچون پتاسيم، فسفر، كلسيم، منيزيم، آهن و هيدرات دوكـربن،  
ا است. اين نوع لوبيا به ز انرژي مواد آلبوميني، مواد چربي و مواد

تواند مواد مورد نياز انسان را تـأمين كنـد و وضـعيت     خوبي مي
ي مواد گوشـتي را  تواند جا مي قليايي بدن را افزايش دهد. لوبيا

ماده غـذايي مقـوي و مـدر     براي بدن ب يرد. اين گياه مفيد يك
و مثانـه، حـبس    شود. در مواردي همچون سنگ كليه محسوب مي

سبز خـام را   توان عصاره لوبيا درار و وجود آلبومين در ادرار ميا
مبتلا به نقرس،  گرفت و روزي نصف ليوان آشاميد. در مورد افراد

هـاي   اري ادرار، بهتر است يكي از وعـده هاي مج رماتيسم و سنگ
 لوبيا سبز اختصاص داد. غذايي روز خود را به

كند بلكـه بهتـر    به صورت پوره به هضم آن كمك نمي مصرف لوبيا
است از غلاف لوبيا هم در غذا استفاده شود. هضم لوبيـاي خشـك   

 بسيار دشوارتر از لوبياي تازه است. افراط در مصرف شده و مانده
هاضمه و نفخ ابي، سوءلوبياي سبز ممكن است موجب اسهال، بدخو

 «كاظم كياني»          شود.
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 كمك به بانوي خانه
باقي مانده از نـوار چسـب    آثار و علائم    چسب زدايي از بدن

 كردكمي استون پا  توان به آساني با بدن بيمار را مي روي پوست
ف آشيزخانه بهتـر  براي چسب زدايي از روي جلد كتاب يا ظرو* 

چسب شفاف دور ان شت خـود  ، كمي نواراست بعد از كندن چسب
بار روي جاي چسب ب ذاريد و بلند كنيد تا آثـار   بييچيد و چندين

 آن به راحتي پا  شود.
شنا يا استحمام آب داخل  اگر هن ام    خارج كردن آب از گوش

ريد. گوش شما رفت، سر را در جهت گوشي كه آب رفته پايين بياو
 سيس روي همان پا بالا و پايين بيريد )شبيه لي لي كردن(

براي درمان سوخت ي جزئي، محل سـوخت ي را روي ديـواره   * 
محفظه يخساز يخچال يا روي ديواره ظرف حاوي يخ قرار دهيـد.  
براي تسكين فوري درد ناشي از ترشـ  روغـن داغ، روي محـل    

هاي شـديد از   ي عصاره وانيل بريزيد. در سوخت يسوخت ي قدر
پماد سوخت ي استفاده نكنيد بلكه ابتدا محل سوخت ي را زيـر آب  
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به پزشك مراجعه  يتا درد كاهش پيدا كند. سيس فور سرد ب يريد
 كنيد.
براي جلوگيري از سرايت بيماري واگير مثل سـرما خـوردگي،   * 

توانيد پياز خـام   د آنها به ساير اعضاي خانواده ميآنفلوانزا و مانن
ب در اتـاق،  هاي ضـخيم ببريـد و درون بشـقا    قهه صورت وررا ب

ها را كه  پياز ميكروب هاي خانه قرار دهيد. آشيزخانه و ساير قسمت
كند. درست به همين دليل نبايـد   در هوا پراكنده است، جذب مي

هرگز از پياز پوست كنده و در معرض هوا قرار گرفته براي خوردن 
 استفاده كرد.

 «الهه گنجوي»
 بهاري تبسم

 الدين يك نفر را در خيابان ديد و پرسيد: شما علي پسر نصرملا ☻
غي مأمور بـود؟  سر كوچه چرا آقا پاسبان نيستي كه توي كرجممد

 حتما عوضي گرفتم! الدين: ببخشيد! پسپسر گفت: بله! نصر
 ا به  ـد و گفتند: شمرفتن اوداريـبه گ ول بهداشتـمسئ يروز ☻
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ند؟ صاحب گاوداري گفـت: پوسـت   خور دين مي گاواتون چي مي
اش كردند. چند مـاه   ن جريمهطالبي. دويست هزار توم و هندونه

؟ خورنـد  دين مي پرسيدند: به گاوها چي مي و ه آمدندبعد دوبار
بـار   ايـن  مرغ.صاحب گاوداري ترسيد و گفت: چلوكبـاب، چلـو  

كردند. دوباره رفتند، چند مـاه بعـد    اش هزار تومن جريمه252
خورند؟ صاحب گاوداري  دين مي به گاوها چي ميتند: آمدند و گف
خـرن و   رن مـي  دم، خودشون مـي  دونم، پولش را مي گفت: نمي

 خورن! مي
بـا   41كرد، گفت: ما سال  خاطره تعريف مي دروغ و كهه نفر ي ☻

كه مثل الآن نبود، دو نفر خيلي  41دو نفر دعوامون شد، البته سال 
 بود!
عـه  ي پيدا كرده بود، به دكتـر مراج پيرمردي كه ناراحتي قلب ☻

كه نسخه بلند بالايي برايش نوشت، دسـتور   كرد. دكتر پس از اين
داد تا سه ماه از پله بالا و پايين نرود. سه ماه بعد پيرمرد دوباره به 

بـه  گويم،  كتر بعد از معاينه گفت: تبريك ميپزشك مراجعه كرد د
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 ـر  گفت: يعني ديايد. پيرمرد با خوشحالي  خوب شده طور كامل
ها بالا و پايين بروم؟ دكتر جواب داد: بلـه حتمـا.    توانم از پله مي

پيرمرد از جا پريد و گفت: قربونت برم دكتر، خسته شدم از بس تو 
 اين سه ماه از پنجره رفتم تو خونه و از ديوار اومدم بيرون!

هاي پزشـكي متخصـص    همه رشته ر اولي: تو چرا بين ايندكت☻
كه هـيچ مـريض    : به سه دليل: اول ايندكتر دومي پوست شدي؟

هيچ  كه كنه. دوم اين نصف شب آدم را از خواب بيدار نميپوستي، 
كـه   تر از همه ايـن  ميره. سوم و مهم بيمار پوستي از اين مرض نمي
 شه! هيچ بيماري پوستي خوب نمي

 ساز گفت: لطفآقاي طاسي وارد داروخانه شد و به دكتر دارو ☻
مو بدهيد؟ داروساز: شيشـه كوچـك   رشد  شيشه داروييك  كنيد
كوچك باشد بهتر اسـت، مـن از    خواهيد يا بزرگ؟ مرد طاس: مي

 آيد! موي بلند خوشم نمي
 


