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 باغبانان بهشت
هايي كه يكي از يكي زيباتر، خوشببوتر و   بهشت پر از گل بود، گل

ها با همه جذابيت و دلنوازي نيباز ببه    نوازتر بودند. اين گل چشم
اغبان مهرببان و دلسبوز را   ب خداوند دوحامي و باغبان داشتند. 

ناميبد و   «مبادر »را  هاي بهشت آفريد. يكبي از آن دو  براي گل
هاي  به عنوان معجزه . خداوند اين دو باغبان را«معلم»ديگري را 

ي هديبه كبرد و در دفتبر زريبن     هباي زمينب   بهشتي به انسبان 
 گوهايش با بندگان، بارها تأكيد كرد كه قدر ايبن دو نعمبت  و گفت

 هبرتر از قيمت را بدانند و حق امانت را رعايت كنند تا هنگامي كب 
شوند و كارنامه  فرزندان آدم در پيشگاه حسابرس يگانه حاضر مي

كنند، در پاسخ به پرسش مربوط به اداي حبق   خود را مشاهده مي
مادر و اندوختن دانش در نمانند و بتوانند از كردار خبود دفبا    

 كنند.
وليت جدا از يكديگر به ئمعلمي، در ظاهر دو مس چه مادري وگر    

رسد اما مادر از نخستين لحظه تولد كودك، وظيفه مقدس  نظر مي
كند. آنچه كودك  معلمي را همراه با لذت شيرين مادري تجربه مي
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گيرد، از نگاه كردن به سيماي نوراني مادر و پدر گرفته تبا   فرا مي
ام پر شكوه مادر و پبدر و  لب گشودن به لبخند معصومانه و بيان ن

هبايي از رسبالت    مبه نشبانه  ايستادن و قدم برداشتن، همبه و ه 
 آموزگاري مادران است.

خواهد ذهن تشبنه كودكبان دلبنبد     از سوي ديگر، معلمي كه مي
هاي دانش سيراب كند، در ابتبدا   هايي از چشمه جرعه با جامعه را

ه باشبد،  وجود داشبت ن مهر مادر در عمق جانش بايد مهري همچو
در رفتار و كلامش آشكار شود تا علمي كه ببه شباگردانش    سپس

دهد، مانند نقشي بر سنگ ارزشمند وجبود آنبان حبك     هديه مي
شود. ميلاد معلم مادران و مادر معلمان، استاد مكتب خبدمت ببه   
ولايت، خورشيد فروزان آسمان و زمين، ببانوي مهبر و پباكي و    

 مبارك.بيت رسالت بر همگان  اهل مرواريد
 «سپيدار»

 زخرفدر فضيلت سوره 
كسبي كبه سبوره    »:است ( آمده9در حديثي از پيامبر اكرم )

ببه   اينگونبه ، از كساني است كه روز قيامت كند زخرف را تلاوت
 اي بندگان من! امروز نه ترسي بر شما است   شود: آنان خطاب مي



 4 

 «بدون حساب وارد بهشت شويد. يبو نه غم
 «حبم »بر قرائت سبوره هركه »منقول است: (:از امام باقر )    

خدا او را در قبر از جانوران زمين و از فشار  كند،مداومت  زخرف
گرداند و چون او را به مقام حساب بياورند، آن سوره  مي قبر ايمن

 «بيايد و به امر الهي او را داخل بهشت ببرد.
 مدرسه دنيا

 و به زندگي كه دنيا كه مدرسه كردم. به باز هم به امتحان فكر مي
ببيبنم خبودت در بباره     ،خواسبتم  سالن بزرگ امتحان است. مي

گويي. گشتم و چند آيه از قبرآن را هبم    امتحان چطور سخن مي
، آنجا كه 179آل عمران، آيه وان مثال در سوره پيدا كردم. به عن

ندارد شما مؤمنان را به ايبن حبال كبه ا ن     خدا قصد»اي:  گفته
را از پباك   تان كند تا ناپاك خواهد امتحان ميهستيد رها كند. او 

 «جدا كند.
شما را ببه مبال و   »اي:  آنجا كه گفته 121ه باز در همين سوره آي

باشبيد،   رپرهيزكبا جان امتحان خواهند كرد. اگر شكيبايي كنيد و 
 «نشان قدرت اراده شماست.
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كني، پس  تو ما را امتحان مي گويد وقتي خدايا! حسي به من مي    
اي.  ا هست و مواظب ما هستي يعني رهايمان نكبرده به م واستح

يم و اين خيلبي ارز   كه ما برايت مهم هست يعني اين همه اينها هم
كس را به خود  معرفي كني تا هر  را امتحان مي ها دارد. تو آدم
ه صبر هر كس چقدر جا دهد كه كاس نشان مي ها به ما كني. امتحان
 در وجود ما مخفي شده، در واقب  چبه   كس كه كه آن دارد يا اين

گويد  كسي است؟ چه شكلي دارد؟ چقدر راست و چقدر دروغ مي
نهايت امتحانش را به شبكلي   دهد؟ هر كس در را فريب مي و يا ما
ن مهم است. زندگي يعنبي همبين   اما چگونه امتحان داد دهد مي

 دهيم. هاي تو مي سؤال هايي كه به جواب
 «عرفان نظرآهاري»

 تازه زمين ايمان
داده بود. نه دانه از دلبش   زمين سرد  بود، ايمانش را از دست

خوانبد.   هبايش آواز مبي   اي روي شانه آورد و نه پرنده سر برمي
هايش در انجماد ترديد مانده  زده بود و دست نا اميدي يخ قلبش از

بود. خدا به زمين گفت: ايمان بياور تا دوباره گرم شوي اما زمبين  
به درخت و پرنده شبك   د، به آفتاب شك كرده بود،كرده بو شك
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آوردن  خطر براي ببه دسبت   ترين بزرگترديد، شك و  كرده بود.
ت ا آوري ايمان سال پيش ه ايمان است. خدا گفت: به ياد ميدوبار

پر شور بودي.  را كه چگونه به پختگي رسيد؟ تابستان شد، تو داغ و
نام آن معرفت زيبا را  فت رسيدي،كم كم از آن شور و بلوغ به معر

گذاشتيم. من به تو گفتم پس از هر معرفتي، معرفت ديگري  «پاييز»
خواهي تا ابد به همين معرفت بسبنده   است. از تو پرسيدم آيا مي

گاه به يادت آوردم كبه   قرار معرفت ديگر بودي و آن تو بي كني؟
هاي ديگر، هر يك به دنبالش هزار رنج ديگر اسبت و تبو    معرفت

اي تلبخ   ني نو محتاجي. ميان اين دو فاصلهي معرفتي نو به ايمابرا
اي كه در آن بايد خلوت و تأمبل   است يعني زمستان. فاصله و سرد

 را به تجربه بنشيني و تو پذيرفتي.
آيي و دوباره ايمان ت آن است كه از زمستان خود به درحال وق    

يست. ايمبان  بياوري زيرا ماندن در سكوت و سنگيني، رسم ايمان ن
شكفتن و شور و شادماني است، ايمان زندگي اسبت پبس ايمبان    

ان گرم شد. نام ايمان تازه زمبين  و زمين ايمان آورد و جه بياور!
 بود. «بهار»
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 مهر بلند بيكران
 كرانبد بيبهر بلنبادر اي مبم

 ر از دل و بهتر ز جانبراتباي ف
 و سبزبا تبا ببار آرزوهباي به

 ا تو سبزبهي، تنبدر خزان دوست
 اي منبه يبت مهد بزرگبدامن

 ، عشق من، دنياي من هستي من
 اي داوريبتهبي انبت ببرحم

 ادريبي، مبق پاكخاستگاه عش
 ي بر سرمبدايبف خبسايه لط

 جاودان با ، اي گرامي مادرم
 اد آن روزهاي كودكيباد ببي

 و اي مشكل گشاي كودكيببا ت
 ده بودن را به من آموختيبزن

 ن كني، خود سوختيتا مرا روش
 دست تو دست نواز  بود و ناز

 هاي جان را چاره ساز يبناتوان
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 حربب تا سبن من شببر سر بالي
 دگان از عشق تربتي دينشس مي

 اني خواب رابتا به چشم من نش
 اب رابت ازي كودك بيبرام س

 رداشتيبي ببن تيرگباز دل م
 اشتيبان من انببور را در جبن

 نشست ميي بانم هر كلامببر زب
 سايه لطف تو دستداشت در آن،

 اتبحين رازبريباينك اي والات
 اتبنبائبرام كبان احتباي نش

 اي وجودبه يبل دلبستگباي گ
 اي وجودبه يبگار از خستگياد

 ان توستبوه دامبي جلبمهربان
 تبزندگي گوي دمِ چوگان توس

 ش گرفتبش با تو آرامبآفرين
 عشق با عشق تو پرداز  گرفت
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 تبي شد درسبت رمز پاكببا صفاي
 هرچه خوبي هست اينك مال توست

 شت آمد به دستباي تو بهببا رض
 وان گسستبو را نتبهر تبه مبرشت

 «محمد روحاني، نجوا كاشاني»

 زندگي خروسي يك عقاب
نبداي آن قبرار   كوه بلندي بود كه لانه عقابي با چهار تخم ببر بل 

و باعث شد يكبي   رزه درآوردل اي كوه را به داشت. يك روز زلزله
ب اتفاق، آن تخم ببه  ها از دامنه كوه به پايين بلغزد. برحس از تخم
هبا   ر از مرغ و خروس بود. مبرغ و خبروس  اي رسيد كه پ مزرعه
دانستند بايد از اين تخم مراقبت كنند. ببالاخره مبرغ پيبري     مي

را گرم نگه دارد تا جوجه ببه   داوطلب شد تا روي آن بنشيند و آن
 .بيايد دنيا
يك روز تخم شكست و جوجه عقاب از آن بيرون آمبد. جوجبه       
طولي نكشيد كه جوجبه   ها پرور  يافت و ب مانند ساير جوجهعقا

او زنبدگي و   عقاب باور كرد چيزي جز يك جوجه خروس نيست.
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زد كه  ا  را دوست داشت اما چيزي از درون او فرياد مي خانواده
 تو بيش از اين هستي.

كرد، متوجه چند عقاب شبد   ت در مزرعه بازي مييك روز كه داش
كردند. عقباب كوچبك    گرفتند و پرواز مي كه در آسمان اوج مي

انند آنها پبرواز  توانستم م آهي كشيد و گفت: اي كا  من هم مي
ها به او خنديدند و گفتند: تو خروسبي و يبك    كنم. مرغ و خروس
ا   ه واقعيد. عقاب همچنان به خانوادتواند بپر خروس هرگز نمي

كردند، خيره شده بود و در آرزوي پرواز  كه در آسمان پرواز مي
گفت، ببه او   هر موق  كه عقاب از رؤيايش سخن مي برد. به سر مي

پيوندد. عقاب كم كم باور كبرد   گفتند: رؤياي تو به حقيقت نمي مي
 كه چنين است.

ه بب فكر نكرد و مانند يك خبروس   بعد از مدتي او ديگر به پرواز 
 زندگي خروسي، از دنيا رفت. ها زندگي ادامه داد و بعد از سال

انديشي، هر گاه به اين انديشيدي كبه تبو يبك     ه ميتو هماني ك
هباي   ؤياهايت برو و به حرف مبرغ و خبروس  به دنبال ر عقابي،

 اطرافت فكر نكن.
 «راه موفقيت»
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 ميانبرهاي كسب انرژي
هباي   اشيد، اين توصيهانرژي و هشيار ب خواهيد همواره پر اگر مي
 و كاربردي را جدي بگيريد: ساده
يبك   مرتب عوض كنيبد  براي احساس طراوت، جوراب خود را* 

در ميبان روز   جفت جوراب اضافي با خود به محل كبار ببريبد و  
دسبت   تان را عوض كنيد. از احساس شادابي كه ببه شبما  جوراب
 خصبو  ببه درد  زده خواهيد شد. اين ترفنبد ب  دهد، شگفت مي

 كنيد. روي مي خورد كه زياد پياده يروزهايي م
 هباي روشبن و شباد    ر لبباس اگ هاي رنگ روشن بپوشيد لباس* 

 رود. تان بالا مي انرژي شود و تان تقويت مي بپوشيد، روحيه
اگبر اجبازه بدهيبد اتفاقبات      تان باشيدمراقب باورها و افكار* 

ي و ناخوشايند روزمره، شما را نا اميبد كننبد، احسباس خسبتگ    
تان باشيد و مطمئن شويد كه فرسودگي خواهيد كرد. مراقب افكار

توانبد   يك نگر  خوشبينانه به زندگي، مبي  كنيد. بافي نمي منفي
 دارد. انرژي شما را در اوج نگه

   استرس، افسردگي زيابي قرار دهيداحساسات خود را مورد ار* 
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شبما   توانند تأثير جدي بر سطح انرژي و ديگر احساسات منفي مي
است تا حد زيادي ببه وضبعيت    داشته باشند. خستگي شما ممكن

تان مربوط باشد پس براي كنار آمدن با احساسبات خبود    روحي
 و در صورت لزوم تقاضاي كمك كنيد. وقت بگذاريد

داشتن اضبافه وزن ببر وضبعيت     كم كنيد را كمي از وزن خود* 
وزن اضافي جسماني و انرژي شما تأثير زيادي دارد پس به تدريج 

توانيد ورز  كنيد، آب  خود را كاهش دهيد. براي كاهش وزن مي
انرژي خود  مصرف كنيد تا تأثير مثبتي بر سطح بنوشيد و كمتر قند

 بگذاريد.
ر، اميبد و انتظبا   انتظار كشبيدن پيبدا كنيبد    موضوعي براي* 

 العاده هستند. هاي فوق انگيزه
يشه چيزي دارنبد  آنها هم از هدر دهندگان انرژي دوري كنيد* 

ي كه بايد حل شبود. ببا شبنيدن    كه از آن شكايت كنند يا مشكل
دهيد.  هاي اين افراد و توجه به آنها انرژي خود را هدر مي صحبت
حتي در چند دقيقه صحبت كنيد  دوست داريد، باره كاري كهدر* 

 افتد. تان به كار مي ام كار مورد علاقهوگو و انج ذهن شما با گفت
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خم شدن روي ميبز كبار، هبي      كردن خودداري كنيدز از قو* 
تأثيري در هشيار ماندن شما ندارد. نشستن پشت ميز با يك وضعيت 

 د شما را هشيار و آماده كار كند.توان دوستانه و راحت مي
عبادت كبردن ببه يبك برنامبه       چيز جديدي را امتحان كنيد* 

گيبرد.   تان را مبي  كند و انرژي مشخص، روز شما را ملال آور مي
جديد را امتحان كنيبد و ببراي   همه چيز را تغيير دهيد، چيزهاي 

 زندگي خود تجارب جديد كسب كنيد. دادن به انگيزه
تر از به  چيز خسته كننده هي  كار ناتمام را به پايان برسانيد يك* 

را تمام كنيد. آيا كباري   تأخير انداختن يك كار ناتمام نيست. كار
ما را تحت فشار قرار داده باشد؟ فقب   از نظر روحي ش داريد كه

 بار را از روي دو  خود برداريد. و اين انجامش دهيد
 تان تبأثير داشتن احساس خوب نسبت به خود يدپو  باش خو * 

رويبد،   معجزه آسايي در كسب انرژي شما دارد. وقتي سر كار مي
تان برسيد زيرا شنيدن تعريف و تمجيد از سوي كمي بيشتر به خود

دهد و از شما يك فرد پر انرژي  ان به شما احساس بهتري ميهمكار
 خواهد ساخت.

 «سولماز فروتن»
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 دهي درس ايمان مي
 دهي يباران مبل، بوي بهببوي گ

 يبده يباران مبم بوي ببمثل شبن
 من ش بهبي مثل آرامبي هستبآب

 دهي درس خوبي، درس ايمان مي
 ك فرفرهبا يبد ببك بغل لبخنبي

 دهي دان ميبنهاي خ دست ما گل
 وب كودكيبا لحن خبو به من ببت

 يبده يبان مبام دبستبياد ابي
 بباي غريبه لباد گ، ي هبياد ژال

 دهي دان ميبده در اندوه گلبمان
 دهببم شباب گباران و كتبروز ب

 يبده يبان مباد كبراي پريشبي
 هربوي مبدن، ببوي خوبي، بوي بو

 دهي اله مرجان ميبف خببوي لط
 ت توبان ندارد دسب، ناباببآب، ب

 دهي ان ميبالي اما تو به من جبخ
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 ر دارا شويبم اگبدان يبوب مبخ
 دهي يبان مبان نببه تمام كودك

 نباي زميبه يبشنگباي تبآشن
 دهي ان ميبتو به شبنم، چشم گري

 الي از مهر و صفابي خبدر جهان
 دهي بوي احسان ميبوي بخشش،

 مبا گر تر شد از اشك يتيبه برگ
 دهي اران ميباز جنس ب دفتري

 يبب منبك قلبوچبميرزاي ك
 دهي اي گيلان ميبه بوي جنگل

 اد رابم آببود را كنيبن خبميه
 دهي ران ميبدان ايبياد فرزن

 «اعظم سبحاني»

 روبوسي و تشكر
محرمبي را كبه    اعضباي خبانواده و بسبتگان    بديهي است، ◄

ا هب  مبدت  اما گاهي فبردي را كبه   ؛بوسيم شان داريم، مي دوست
در  موفقيتفرزند يا  تولدا رويداد شيرين مانند ازدواج، ايم ي نديده
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برايش پيش آمده يا عزيزي را از دست داده، براي  شغلتحصيل و 
بوسيم. آداب روبوسي در ايران  مي دادن محبت يا همدردي نشان

 ون ديني تطابق كامل داشته باشد.ئبايد با ش
قابل را بوسيد. ايبن  توان دست شخص م براي اداي احترام مي ◄
باره استاد، پدر و مادر و بزرگان، امري شايسته اسبت امبا   در كار

 دست همه افراد كاري شايسته نيست.بوسيدن 
گبام ودا  بيبان   سوي همه افبراد در هن  از «خداحافظ»واژه  ◄
گويند كبه   ي ميرا فق  به كس «به اميد ديدار»اما عبارت  ؛شود مي

موفق »توان از عبارت بينند. گاهي هم ميدوباره او را ب ،اميد دارند
 استفاده كرد. «باشيد
ه تقاضبايي از او كبرده   گويند ك را به شخصي مي «لطفا»كلمه  ◄

 ساعت را بپرسند يا نشاني جبايي را بگيرنبد يبا    براي مثلباشند 
« متشبكرم »بعد از بيان اين واژه، كلمه  و اي از او بخواهند وسيله
ته در صورتي كه شخص مقابل، تقاضباي  شود الب كار برده مي ههم ب

 جام دهد.فرد را ان
 شود كه طرف  كار برده مي هزماني ب«كنم ش ميبخواه»عبارت  ◄
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صبورت   ما را بدهبد. در ايبن  مقابل شما بخواهد جواب تشكر شب 
 «كه كاري نبود. كنم، اين خواهش مي»گويد  مي
كبه   برنبد  را زماني به كبار مبي   «خواهم معذرت مي»عبارت  ◄
جسمي يا روحبي آزار رسبانده    واسته به طرف مقابل از نظرناخ

به عنوان مثال، وقتي پاي كسي را لگد كرديم يا كسي را هلُ  باشند
 داديم.
به معناي آن است كه كسي براي مبا كباري    «متشكرم»كلمه  ◄

جا گذاشته است. براي همين و آن كار بر ما اثر خوبي ب انجام داده
دهند مثل نانوا، راننبده   ه ما ارائه ميبايد از كساني كه خدمتي ب

 در اتوبوس به ما داده تشكر كنيم.يا كسي كه جايش را  تاكسي
 «ليلا پور نعمتي و حميدرضا غيوري»

 بازي زندگي
ف هاي اطرا هاست كه آب ها عاشق ماهي تازه هستند اما سال ژاپني

غذا رساندن ببه جمعيبت    اين برايبرژاپن، ماهي تازه ندارد. بنا
هاي دورتري را  و مسافتشدند  تر هاي ماهيگيري بزرگ ن، قايقژاپ
تبري را طبي    ند. هرچه مباهيگيران مسبافت طبولاني   پيمود مي
كردند، به همان ميبزان آوردن مباهي تبازه بيشبتر طبول       مي



 12 

ها ديگر  كشيد، ماهي كشيد. اگر سفر بيش از چند روز طول مي مي
نداشتند. براي ا دوست ماهي غير تازه ر ها مزه تازه نبودند و ژاپني

ها تعبيه  اي ماهيگيري فريزرهايي در قايقه حل اين مشكل، شركت
ها و مباهيگيران ايجباد    فريزرها اين امكان را براي قايق كردند.
تبري را ببراي    ه دورتر بروند و مبدت زمبان طبولاني   كردند ك
 آوري ماهي تازه روي آب بمانند. جم 
تازه و ماهي منجمبد شبدند و    ها متوجه تفاوت مزه ماهي ژاپني    

هباي   بنبا ببراين شبركت    مزه ماهي يخزده را دوست نداشبتند. 
در ها را  ها كار گذاشتند و ماهي را در قايق آب  زناماهيگيري، مخ

كمي تقلا در مخبازن، آرام   ها پس از نگهداري كردند. ماهي آن
رمبق، امبا زنبده     كردند. آنها خسته و بي شدند و حركت نمي مي

ها روزهاي متمادي حركت نكرده و مزه ماهي تازه را  ماهي بودند.
ها مزه ماهي تازه را نسببت ببه    باز هم ژاپني از دست داده بودند.

هباي مباهيگيري    دادند. شبركت  حال و تنبل ترجيح مي ماهي بي
آنهبا   كنيبد  سأله را به نحوي حل كنند. فكر ميناچار بودند اين م

 توانستند ماهي تازه براي مردم خود تهيه كنند؟ چطور مي
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د مثل يبافتن يبك شبريك    نرس مي انبه اهدافش ها وقتي انسان    
ها يا هر چيز ديگر،  مناسب، موفقيت شغلي، پرداخت بدهيزندگي 

د و ديگر به سخت نده را از دست مي خويش شور و احساسات اوليه
هبم ايبن    شبما  دد. شاينشو د لذا سست مينكار كردن تمايل ندار

خبود را   باره برندگان جوايز بخت آزمايي كبه پبول  ماجرا را در
و  راحتي از دست دادند، كساني كه ثروت زيادي به ارث ببرده  هب

اند و ملاكين بزرگي كه ببر   نشده هرگز تا پايان زندگي فرد موفقي
 ايبد.  اند، شنيده و ديده لت و تنبلي، تسليم مواد مخدر شدهاثر كسا

تبر   تر و باكفايبت  تر، مصمم گر، انسان هر اندازه باهو طرف دياز 
به انبدازه كبافي   برد. پس اگر  باشد، از حل مسأله بيشتر لذت مي

 ها پيروز شويد، خوشبخت و در چالش به طور پيوسته مبارزه كنيد و
 خوشحال خواهيد شد.

دارنبد.   ها را تبازه نگبه مبي    ها چگونه ماهي حالا ببينيم ژاپني    
ماهيگيري ژاپن هنوز هم براي نگه داشتن ماهي تبازه،   هاي شركت

كنند اما حالا آنهبا   از مخازن نگهداري ماهي در قايق استفاده مي
اندازند. كوسه چند مباهي   مي داخل هر مخزن، يك كوسه كوچك

رسند زيرا  ها تازه و سرزنده به مقصد مي خورد. بيشتر ماهي را مي
 كنند. ميها براي زنده بودن تقلا  ماهي حالا
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، به قلبب  كنيم به جاي دوري كردن از مشكلات به شما توصيه مي    
 تان هاي زندگي لذت ببريد. اگر مشكلات مشكلات برويد و از بازي
شمار هستند، براي مقابله با آنها به تبلا    بيش از حد بزرگ و بي

زياد نياز داريد، تسليم نشويد. احسباس ضبعف، شبما را خسبته     
تبان را   دهيد. عزم تسليم شدن، مشكل را تشخيصكند. به جاي  مي

جزم كنيد، اطلا  بيشتر كسب كنيد و از ديگبران بيشبتر كمبك    
تري  نوني خود دست يافتيد، اهداف بزرگاهداف ك بگيريد. اگر به

تبان را   زماني كه نيازهاي خود و خبانواده  براي خود تعيين كنيد.
ي نو  بشبر  برطرف كرديد، براي حل مشكلات گروه، جامعه و حت

هبايي   رتاقدام كنيد. پس از كسب موفقيت، آرام نگيريد. شما مها
تان يبك   ها دنيا را تغيير دهيد. كنار دستآن توانيد با داريد كه مي

 توانيد پيش برويد. نيد تا كجا ميكوسه نگه داريد و ببي

 «ترجمه زهره زاهدي»
 در خدمت غيوران ميهن

لومتري مهاباد و در جباده  كي 35اين غار در     غار آبي سهولان
هاي  چند حوضچه بزرگ غار توس  دالانمهاباد بوكان قرار دارد. 
زيباترين غارهاي طبيعي ايران  اند و يكي از آبي به هم متصل شده
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زلالبي اسبت و   انبد. داخبل غبار داراي آب     را به وجود آورده
است. اين غار به  هاي آهكي پوشانده شده ديوارهاي آن با صخره

يبن  يا لانه كبوتر معروف اسبت. دليبل ا   «كوتر لونه»محلي زبان 
گذاري، انبوه كبوتراني است كه در درون غبار لانبه دارنبد و    نام

 اند. ساخته علاوه بر كبوتر، زنبورهاي عسل نيز كندوهايي در آن
اروميبه واقب    اين كليسا در خيابان قدر در      كليساي ننه مريم
معروف است. قدمت اين  «آشور كليساي شرق»شده و امروز به نام 

هاي زيباسبت.   سازي رسد و داراي قرينه بنا به دوره ساسانيان مي
هاي  بنا در گذشته دور، يكي از آتشكدهمورخان اعتقاد دارند اين 

شبود.   معروف زرتشتي بوده كه بعدها محل دفن مبلغان مسيح مي
 هاي نباهمگون  كليساي ننه مريم، صحن نسبتا بزرگي دارد و شكل

 هاي مكرري است كه در آن صورت گرفته است. مرمت آن به دليل
اين دروازه كه در جنوب بازار قديمي خوي قرار     سنگي دروازه

دارد، معبر شهر و حصاري دفاعي بوده است. با توجبه ببه سببك    
قاجار ساخته شده  اين مجموعه در دوره ؛رسد به نظر مي معماري

و شود، داراي مصالح آجر  باز مي به بازار مستقيم باشد. دروازه كه
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هاي سياه و سفيد است و زيبايي خا  دارد. در طرفين سردر  سنگ
 دو شير نيز حجاري شده است. ورودي دروازه، نقش

 «مسعود سنوبري»

 از محضر دانشمندان
 شود. غذايي موجب مرگ انسان مي ز بيتر ا خوابي، سري  بي ♣
را در خبواب   وم عمبر خبود  هر فرد به طور متوس  يبك سب   ♣
 گذراند. مي
هاي خشك كاربرد  ريتباكادميم فلزي سمي است كه در ساخت  ♣

 دارد.
 شود. درجه ماي  مي 32 گاليم در دماي ♣
و اسبتفاده  ئوم در ساخت نوار كاسبت و فبيلم ويبد   اكسيد كر ♣
 شود. مي
 دارد. هاي صنعتي كاربرد ليتيم در جامد كردن روغن ♣
 ترين فلز است. راديم گران ♣
يابي  مخفف يك جمله است به معناي آشكارسازي و فاصلهرادار  ♣

 .به كمك امواج راديويي
 زند. آب داغ زودتر از آب سرد يخ مي ♣



 23 

 شود. جب تقويت سيستم ايمني بدن ميخنده مو ♣
 زند. ن زنان زودتر از مردان يخ ميبد ♣
اي موجب ناتواني جوانان  هاي ويدئويي و رايانه استفاده از بازي ♣

 شود. با دوستان و اطرافيان شان ميدر ارتباط مناسب 
شود  مصرف بادام مان  از افزايش وزن و بالا رفتن كلسترول مي ♣

 كند. ها جلوگيري مي بسياري بيماريو از 
ترين بيماري كبدي در كشور است. اين بيماري  كبد چرب، شاي  ♣

ر لب بب عامل نارسايي كبد نيست. مبتلايان به بيماري كبد چرب، اغ
 روند. اثر سكته قلبي از دنيا مي

 ترين پرندگان هستند. اركوب باهو كلاغ، عقاب و د ♣
 علت چشمك زدن ستارگان، جو زمين است نه خود ستاره. ♣
 اند. را با الهام از كوسه ساخته ها زيردريايي ♣
ساعت تواند يك  اي است كه مي دستگاه تنفس كروكوديل به گونه ♣

 آب بماند.بدون تنفس در زير 
توانبد در   پر در بدنش دارد كه با كمك آنها مي 3522گنجشك  ♣

 درجه برساند. 41به  سردترين روزها هم حرارت بدنش را
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 تواند او مي انسان گرفتنگاز  چه بولداگ سياه در استراليا بامور ♣
 را از پا درآورد.

را از اما بو  ؛بيند وجه نمي  متر را به هي  5كوسه فاصله دورتر از  ♣
 كند. كيلومتري حس مي 52فاصله 

 «گردآوري:ایران پرنده»

 كلمات گلي
 ذي، بهار كوكي را در منقار داشت.پرنده كاغ* 
 خواند. را نمي گل كاغذي، خ  بهار* 
صادف كرد كه به محل تولبد   قطره باران آن چنان با زمين ت* 

 برگشت.
 زند. حرف مي سكوت، با خود * 
 مان را سيراب كردند.ران، رنگين كقطرات با* 
 كند. ابري، خورشيد استراحت مي در روزهاي* 
 كند. خود  را زير آب ميرغابي، سرم* 
 گويد. سكوت، دروغ نمي* 
 كند. برداري نمي لاهعاشق بادي هستم كه ك* 
 كند. نشستن، كمر ايستادن را خم مي* 
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 كند. همايي ميايره به تنهايي گردد* 
رين كار برايم بستن ت كرده كه آسانرا خم  چنان كمرم پيري آن* 

 بند كفش است.
 كاغذي، روي گل مصنوعي نشست. پروانه* 
 ين كودك و بادبادكش جدايي افكند.باد ب* 
 شيد.ك حوصلگي فرياد سكوت، از بي* 
 بهار هستند. درختان پاييزي، عصاي پيري* 
 حباب، قطره باران متكبر است.* 
 شود. بهار در پاييز پير مي* 

 «ز شاپورپروی»

  عوامل ضد جواني
دارند كه دشبمن جبواني    برخي عوامل در زندگي همه ما وجود

هستند. وظيفه ما اين است كه با شناخت دقيق از اين عوامل، براي 
 از فعاليت آنها كه پيري ما را به دنبال دارد بكوشيم. جلوگيري

مشغول به كار و ببراي   شغل: در حالي كه هر شخص در شغلي ◄
فيد و مؤثر است اما همين شغل به طور غير مستقيم موجب جامعه م

بر اساس تحقيقات  شود. تضعيف و ركود تدريجي قواي بدن فرد مي
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هاي قلبي  ب  اصلي استرس و در نتيجه بيماريمن دانشمندان، كار،
ار ببه  است. به علاوه صرف وقت زياد در محل كب  ها و تحليل سلول

و  يدي مثبل ورز ، تهيبه  هاي مف معني كاهش وقت براي فعاليت
ببراي كباهش ايبن     مصرف غذاهاي سالم و خواب كافي اسبت. 

ساعات كاري خود را كاهش و بخشي از ساعات عصر  ها بايد آسيب
 هاي مفيد اختصا  داد. به فعاليت را و تعطيلات آخر هفته

صابون، بهترين دوسبت ببراي    تصور كنيد ،صابون: ممكن است ◄
شتباه است زيرا پوست داراي پوششي پوست شماست اما اين تصور ا

 كند و با استفاده ري طبيعي عمل ميكه به عنوان حصا اسيدي است
شبود و   از صابون، اين لايه روغني محافظ از روي پوست شسته مي

هبا و   پذيري آن در برابر بباكتري  ، آسيبپوست علاوه بر خشكي
اقبد  طبيعبي و ف  PHهايي با  شود. صابون مي ها نيز بيشتر آلودگي

 حلي مناسب براي اين مشكل باشند. تواند راه مواد شيميايي مي
زفري: كباهش شبنوايي، يكبي از    استفاده از هدفون و هنبد  ◄

شود اما اسبتفاده از هبدفون و    هاي كهولت سن محسوب مي نشانه
توانبد رونبد سبنگيني     گو  دادن به موزيك مي هندزفري براي
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آثار مخبرب   ي بلند،موسيقي با صدا گو  را تسري  كند و شنيدن
 كند. آنها را تشديد مي

فشبار   خوابيدن: خوابيدن طولاني روي يبك سبمت ببدن و    ◄
درازمدت يك طرف صورت روي بالش موجب پيدايش خطبوطي  

خوابيدن خطبوط   شود كه در صورت تكرار اين شيوه در چهره مي
مانند. قرار گرفتن صورت روي بالش،  براي هميشه روي صورت مي

گيرد و خشبكي و چبين و چبروك ايجباد      را ميرطوبت پوست 
از ابريشم و ساتن ببه عنبوان    كند. به پشت خوابيدن و استفاده مي
 سزايي در كاهش اين اثرات دارد.بالشي، تأثير ب رو
چاقي و  رژيم غذايي كم چرب: برخي افراد براي جلوگيري از ◄

د را به طور كامل از برنامه غذايي خو ها هاي قلبي، چربي بيماري
 3هاي مفيدي مانند امگبا   كنند در حالي كه نبود چربي حذف مي

خصو  بر پوست دارد. روغن زيتبون،  تأثيرات مخربي ببدن،  در
روغن كنجد و روغن ماهي نه تنها مضر نيسبتند بلكبه سبلامتي و    

 يش قواي جسمي را به دنبال دارند.و افزا جواني پوست
 «راه موفقيت»
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 شگردهاي كدبانو
ها بعد از سرخ شدن، ظاهري برشبته   كه سيب زميني براي اين ◄

زمينبي كمبي آرد    هاي سيب ردن به حلقهپيدا كند، قبل از سرخ ك
 بماليد.
توانيبد   تان، مبي  از دست براي برطرف كردن بوي پياز و سير ◄

ها را با كمي خمير دندان، سركه سفيد، قهوه يا كمبي نمبك    دست
 بشوييد.

ج شما ته گرفت، براي برطبرف  اگر پيش از رسيدن ميهمان برن ◄
افتون روي برنج كردن بوي ته گرفتگي آن، يك لايه نان لوا  يا ت

 پهن كنيد.
در دستور غذايي يا كيكي كبه ببيش از دو تخبم مبرغ دارد،      ◄
ق غذاخوري شير و يبك دوم قاشبق چبايخوري    توان دو قاش مي

 را جايگزين هر تخم مرغ كرد.پودر  بكينگ
مرغ  هاي تلقي تخم بهتوانيد از جع د،مياگر ظرف جايخي نداري ◄

مبرغ   انجام اين كار، آب را در ظبرف تخبم  استفاده كنيد. براي 
 بريزيد و در فريزر قرار دهيد.
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سر نرود، كمي كره يبا   آمدنبراي اينكه برنج در زمان جو   ◄
 چند قطره روغن به آب آن اضافه كنيد.

مبي ببه آن   زدن كره يا مارگارين، ك ادن به همبراي سرعت د ◄
 شود. تر انجام مي زدن سري  همنيد، نمك بز
 خمير روي وردنه، بايد آن را قببلا براي جلوگيري از چسبيدن  ◄

د شبود و بعبد از آن اسبتفاده    تا سر در فريزر يا يخچال بگذاريد
 كنيد.
 خوري از آن راپودر، يك قاشق چاي براي تشخيص كيفيت بكينگ ♣

ب به حالت جو  زياد رسيد، اگر آ در يك فنجان آب داغ بريزيد
 ودر از كيفيت خوبي برخوردار است.پ بكينگ

 «سين هشتم، سعيده یراقي»

 سبزي خوردن
كند و باعث تحريبك اشبتها    مي سبزي خوردن نه تنها سفره را زيبا

و مبواد معبدني ببراي     بلكه با دارا بودن انوا  ويتامين شود، مي
گرم 122روزانه  رفسلامت بسيار مفيد است. كارشناسان تغذيه، مص

هباي خوشبمزه و    كننبد. سببزي   سبزي را به افراد توصبيه مبي  
در ايبران   هبا  اشتهاآوري كه پاي ثابت سفره بسياري از خبانواده 



 32 

اي و درمباني خبا  خبود را     تغذيه هاي است، هر كدام ويژگي
ر مانند ريحان، نعنا  و مرزه تمام گياهان معطر يا اسانسدا دارند.
ترك هستند: ضد نفخ، ضد درد، ضد اسپاسم خاصيت با هم مش4در 

هاي  اين خوا  مشترك، هر كدام از سبزيو ضد ميكروب. جدا از 
 هاي خا  خود را نيز دارند. ياد شده، ويژگي

نتيجه ضبد سبرطان   اكسيداني دارد و در  خاصيت آنتي    ريحان
آور )جهت درمان سرفه( و ضد تهو   است. ريحان اشتهاآور، خل 

شود  ه باعث تحريك ترشح شير در مادران شيرده مياست. اين گيا
برد. در درمان ورم معده، يبوست و  هاي روده را از بين مي و انگل

گذارد  التهاب روده مفيد است. ريحان روي سيستم عصبي تأثير مي
اضطراب و  هاي عصبي، خستگي، افسردگي، و براي درمان تحريك

 خوابي نقش دارد. بي
 . ببه خو واده نعنا  است با بوي بسيار خانيك سبزي از     مرزه

شبود.   شكل تازه اسبتفاده مبي   ا ، كمتر به دليل تند و تيزي مزه
شبان مقبداري مبرزه     خبوردن  هبا در سببزي   خانواده برخي از

گذارند. مرزه خاصيت ضد ميكروبي ببالايي دارد. تعريبق را    مي
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كند و به همين دليل به عنوان گياه ضد تشبنگي ببراي    كنترل مي
اه ضبد ويبروس   شود. اين گي افراد مبتلا به بيماري قند تجويز مي

 تقويت كننده معده است. آور، محرك و تبخال، ضد انگل، خل 
 «خبرنامه سلامت»

 رابطه شوره و دلشوره
شوره سر، يك بيماري مسري نيست و اگر واقعيت را بخواهيد، ببه  

 .داننبد  طبيعي مبي  حدي شاي  است كه برخي متخصصان، آن را
به وجود آمدن شوره اين است كه به طور طبيعي در اثر لايه  علت

روند  بين مي هاي قديمي از شاخي پوست سر، لايه لايه شدن طبقه
هباي   شوند. جايگزيني سبلول  هاي جديد جايگزين آنها مي و لايه

 قديم و جديد، سرعت طبيعي و مشخصي دارد ولي اگبر سبرعت  
تشديد يبا   ،طبيعي خارج  هاي طبقه شاخي، از حالت ريز  پوست

 كند. تسري  شود، شوره ايجاد مي
نگراني در مورد  برد اما اي از شوره سر رنج مي هر كس به گونه    

 بستگي دارد. از آنجا كه مبتلايان شوره سر به درجه حساسيت فرد
با مشاهده آن دچار اضبطراب   به شوره سر، بيشتر جوانان هستند،

ره سر امري موقتي است و خبود ببه   دانند شو شوند. آنها نمي مي
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همين دليل با استرس و دلشبوره درصبدد    رود. به خود از بين مي
كه همبين اسبترس، شبوره را     آيند، غافل از اين درمان آن برمي

ايجباد و   تبرين عوامبل   كند. استرس و خستگي از مهم تشديد مي
تشديد شوره سر هستند زيرا با كاهش قدرت سيستم ايمني ببدن،  

 شود. شبوره  و اگزماي پوستي مهيا مي ابتلا به انوا  عفونتزمينه 
يابد و  پزشكي موقت بهبود مي هاي درمان قطعي ندارد و با درمان

هاي جواني مثل جو  و آكنه، پس از چند سال  ديگر پديده مانند
شبود   بلوغ ديده مي رود. بروز آن بيشتر در حدود سن از بين مي
 ادامه دارد.سالگي با شدت كمتري  42ولي تا 

شوره سر با عوامل مختلفي در ارتباط اسبت كبه اگبر آنهبا را         
شود. عواملي مانند هيجان،  بشناسيد، از تشديد شوره جلوگيري مي

نگراني، تغذيه نادرست، تغيير ميزان رطوبت محي ، تغيير فصبل،  
خصبو   هبا ب  هورمبون  خاراندن پوست چرب، نامتعادل ببودن 

بهداشتي مو و -آرايشي بي رويه از موادهورمون مردانه، استفاده 
نظافت مو، آبكشي ناكافي سر بعد از شامپو زدن، از  رعايت نكردن

 است. استرس و خستگي نيز از عواملي هستند كه  جمله اين عوامل
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 شوند. باعث ايجاد و تشديد شوره سر مي
تبوان ايبن مشبكل     استرس مي با تغيير شيوه زندگي و مديريت    

ي چرب و سبرخ  بين برد. خوردن مقادير زياد غذاها پوستي را از
تواند باعث ببروز   هاي گازدار و شكلات مي كردني و مصرف نوشابه

هبا   آرايشگاه هاي نادرست آرايش مو در برخي رو  شوره شود.
 زند. مي هم آسيب جدي به موها

 «زاده، سلامت تر محمد علي نيلفروشدك»

 شوخي با بزرگان
ند معروف فيزيك، ببا قطبار مسبافرت    روزي انيشتين دانشم ☻
رستوران قطار رفت تا غذا بخورد. پيشخدمت رستوران  كرد. به مي

صورت غذا را جلوي او گذاشت. انيشتين چون عينكش را همبراه  
تبوانم بخبوانم، خبودت     نياورده بود، به پيشخدمت گفت: من نمي

برايم بخوان! پيشخدمت تعظيمي كرد و آهسته در گو  او گفبت:  
 سوادم! مثل شما بي شيد آقا، بنده همببخ
فرانسبوي در انگلسبتان وارد    ببزرگ الكساندر دوما نويسنده  ☻

دهبد امبا هرچبه كبرد،      رستوراني شد تا خوراك قارچ سفار 
ناچبار قلبم و    خود را به پيشخدمت بفهماند. دوما نتوانست منظور
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كاغذي از جيب بيرون آورد و شبكل قبارچ را ببراي او كشبيد.     
يك  رفت اما چند دقيقه بعد كه برگشت كاغذ را گرفت و پيشخدمت

 چتر براي دوما آورد.
كلود برنارد دانشبمند ببزرگ فرانسبوي هنگبام تبدريس،       ☻

دقتي در مشاهدات و تجربيبات علمبي    شاگردانش را به خاطر بي
پر از ماده شبيميايي بسبيار ببد    كرد. يك روز ظرفي  سرزنش مي

شاهده علمي حتبي از چشبيدن   اي برداشت و گفت: بايد در م مزه
ظبرف زد و در   كرد. سپس انگشتي ببه داري ندمواد خوبعضي از 

شاگردان اين  دهان گذاشت و ظرف را به شاگردان داد. وقتي همه
 .از نباراحتي چهبره در هبم كشبيدند     ،انجام دادنبد  را تجربه
موضبو  را   ، اصبل بي دقتيرد گفت: يك بار ديگر بر اثر برناكلود

من انگشت دوم را در ظرف فرو بردم و انگشت سوم متوجه نشديد. 
 را در دهان گذاشتم.

 «گرد آورنده: محمود برآبادي»
 


