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 تر از يك عمر ارزنده
جملاتي چوون   اادشواه   هاي داستان دوران كودكي ما  كتابدر 

 يخانم با شاهزاده شفرزندش يا ازدواج به مناسبت تولد سرزميني
 را كرد و همه مردم شهر براا  روز جشن شبانه 7سرزمين همسايه، از 
در واقو    خوورد  داد،فراوان به چشم ميماني شركت ر اين ميهد

اما  ؛كشيد روز طول مي شبانه 7ترها  يهماني قديميترين م طولاني
بوار براوا    شناسم كه هر سال تنها يوك  يك ميهماني عمومي را مي

روز ادامه دارد. دليل برگزاري اين ميهمواني،   شبانه 11شود و  مي
كه ميهمانان هر سال بوا   ت. جالب اينباره همه ميهمانان استولد دو
ولد دوباره خوود لحهوه   شوق فراوان براي رسيدن فصل ت شور و

 كنند. شماري مي
گذارد  تك ميهمانان خود سنگ تمام مي ميزبان مهربان براي تك    

ميهماني  كند. مقدمات ذل و بخشش هداياي متعدد دريغ نميو از ب
در نيمه ماه رجب با  منتهرشود. مشتاقان  از دو ماه قبل فراهم مي

وشوو   شستكنند و جسم و جان را در چشمه نيايش  خود خلوت مي
جشن  دهند و در نيمه ماه شعبان، ميلاد خورشيد دوازدهم را به مي
اند، با  كرده اه جم  وهايي كه در اين دو م نشينند. سپس توشه مي

 برند. خود بر سر سفره رمضان مي
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روح همه  گذرد و جسم و ن از نيمه ميامي كه ميهماني رمضاهنگ    
گيورد،   ايي موي هاي نوراني آن روشون  با روزه روز و عبادت شب

رسند. تنهوا چيوزي كوه از     تر از يك عمر فرا مي هايي ارزنده شب
هاي قدر را قودر   رمضان خواسته شده، اين است كه شبميهمانان 

 ، شب را براي تعيوين سرنوشوت  بدانند. اين كه اروردگار مهربان
هاي فراواني دارد. روز زمان كوار و   ها مقرر كرده، حكمت انسان

ه دور از هيواهوي روزموره   فعاليت و كسب روزي است اما شب بو 
رهسوپار شود و    توان با ااي دل به درگاه خالق هستي زندگي مي

گواه   ي بسته را بوراي او بوازگو كورد. آن   ها اسرار ناگفته و گره
اور   وخته، با كلماتي عميوق و گونه كه خداوند به بندگان آم همان

واسطه قورار  بنده برگزيده او جاري شده و با  14معنا كه بر زبان 
بيت عصمت، حل مشكلات و ااك شدن روح  دادن كلام وحي و اهل

همتا درخواست كرد.  ها را از ايشگاه يكتاي بي جان از ناخالصي و
در  اند، روزه را مغتنم شمرده 11اني كه فرصت طلايي ميهم كساني

سال  گيرند كه تا يك مي اايان ميهماني عيدي ارزشمندي از ميزبان
 كند. ر آنان را كفايت ميآينده زندگي و آرامش خاط

 «سپيدار»
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 همراه با احقاف
 آيه دارد. 11 است كه و ششمين سوره قرآن كريم احقاف چهل

فضيلت اين سوره نقول شوده    ( در9از ايامبر گرامي اسلام )    
ره احقاف را بخواند، به ازاي هر دانه شن كه در است  هر كس سو

سيئه او محو و ده درجه بور   اين دنياست، ده حسنه به او داده و ده
احقاف جم  واژه )حقف( بوه معنوي   شود.  او افزوده مي درجات

هوا بوه صوورت     است كه بر اثر وزش باد در بيابانهاي روان  شن
قوم عواد   سرزمينشود.  و كج و معوج روي هم انباشته مي لمستطي

گفتند كه ريگستاني به اين شوكل بوود.    را از اين جهت احقاف مي
 ها ناظر به همين معني است. در باره شن تعبير حديث فوق

( آمده است  هور كوس   :در حديث ديگري از امام صادق )    
خداوند وحشت دنيا را  سوره احقاف را هر شب يا هر جمعه بخواند،

 ماند. حشت روز قيامت نيز در امان ميز ودارد و ا از او برمي
 قباي لولاك

 آن را كه ولايت حسن نيست
   المِنن نيستطاعات، قبول ذو 

 ولاكاز بعد علي، قباي لَ
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 جز درخور قامت حسن نيست
 آن را كه محبت تو اي شاه

 چون ااك روان به مُلك تن نيست
 در حسرتم آن كه اين چنين كس
 چون مرغ چرا به بابزن نيست

 ه هندوي تو باشدخاك ر
 مشكي كه به خطه ختن نيست
 چون بازوي تو به كسر اصنام

 شكن نيست نيروي خليل بت
 چون است كه دشمن تو اي شاه

 ن نيستسَبر گردنش از قضا رَ
 بي نور تو عرش مستقر نه

 بي رأي تو عقل مؤتمن نيست
 اي شاه، قرين يك غلامت

 ن نيسترَصد همچو اويس در قَ
 ان نهجز مهر تو مايه جن
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 جز مدح تو زينت سخن نيست
 بي خاتم مُهر تو فرشته

 اهرمن نيست بليس جز جانِ
 من بنده دودمان اويم

 حقا كه در اين سخن، سخن نيست
 بي مهر علي و آل ااكش

 روان به تن نيست «هما»آسوده 
 «هماي شيرازي»

 اميدي كفر استنا
 دازيرا تنها كوافران از رحموت خو    از رحمت خدا نا اميد نشويد»

 27آيه  سوره يوسف، «شوند. نااميد مي
كني و مون حواسوم    ها كه داري امتحانم مي خدايا! گاهي وقت    

ه چند اشتباه اشوت سور هوم    نيست كه اين امتحان است، گاهي ك
آورم. گواهي فكور    بازم و كم موي  شوم، خودم را مي مرتكب مي

كونم   شود. فكور موي   چيز درست نمي وقت، هيچ كنم ديگر هيچ مي
هايت تمام شده و ديگر نه برايت مهم هستم و نوه دوسوتم    هربانيم

ن رساند، ااره شده و م كنم طنابي كه مرا به تو مي خيال مي داري.
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ام و ديگر  كنم گم شده ام. فكر مي بين آسمان و زمين آويزان مانده
كونم   كونم و فكور موي    كني. صودايت موي   وقت ايدايم نمي هيچ
كنم جوابم  زني. احساس مي نيدن ميشنوي، يا خودت را به نش نمي

چون اگر بودي،  ؛كنم نيستي وقت است كه فكر مي دهي. آن را نمي
كنود،   . اسم اين حس كه آدم را مچاله موي كردي يحتما كاري م

د و نااميودها را  آيو  دانم تو از نااميدي بدت مي اميدي است. مينا
جوور   جور كفر اسوت، يوك   گويي نااميدي يك دوست نداري. مي

ها گواهي   گويي اما با همه اين حرف راموش كردن تو. راست ميف
 كار شيطان است. اميديكنم نا آيد. فكر مي نااميدي سراغم مي

 «عرفان نظرآهاري»

 ماه عترت و قرآن
 ان استورمضان شهر عشق و عرف

 رمضان بحر فيض و احسان است
 رآنورت و قواه عتوان مورمض

 ان استود و ايموگاهِ تجديد عه
 ورواده نوداد جوان امتوضورم

 توان اسوذرگاه هر مسلمودر گ
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 افشانوروراغ نوان چل چورمض
 توان اسوب انسودر شبستان قل

 اوه يوياوم آشنوكيوحواه توم
 ان استواه تعطيل قهر و حرموم

 اقوداري عش دهوب زنواه شوم
 تودان اسواش وجوماه بيدارب

 ك و خروش و ناله و آهوماه اش
 مان استر اشيوت هوراه برگش

 قوالوم در برابر خواه تسليوم
 توان اسوار نيكوماه تمرين ك

 داواي خوشمه عطورمضان چ
 ماه عفو و گذشت و غفران است

 اوا و راه گشوان رهنموضورم
 توان حيران اسوبهر گم گشتگ

 يووبواري از طوان شاخسورمض
 ت رضوان استواي از بهش رفهوغ
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 «...ا موسوب»اه وارگوان بوضورم
 است «رحمان»و  «رحيم»ه گا جلوه

 ويوقوش و تول دانواه تحصيوم
 توان اسوو راه ايم رواهِ تطهيوگ

 رآنورت و قوتورام عواه اكوم
 توران اسوار نيون ياواه اطفوم

 نوود، زادروز حسوعود مسوعي
 توه آن اسوض نيمور فيوروز ا

 ديوهودرش سلام بر موب قوش
 اران استووربوتا به فجرش كه ن

 يور علواب عموتورب آفوغوم
 تورآن اسواب قورق ماهتومش

 ربو جان يا در چنين مه كه انس
 توان اسوره تو مهمور سفوبر س

 نودان كووي دردمنونهري س
 ان استواي كه نامت شفا و درم
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 تورموه كوه درگوا بوالهاروب
 توراوان اسودل ف ل خستهوسائ

 دورا شوت زهوا بهشوور موكش
 ران استولاله خاك اي بس كه ار

 تون امودا آرزوي ايوواي خ
 تودان اسون ايروزي شهيوجش

 «حسان»واي بر حال آن كسي كه 
 رآن و يار شيطان استوخصم ق

 «عليرضا قزوه»

 جذاب واقعي
ايي نامتناسوب و  هو  آموزي، صورتي زشت و دنودان  دختر دانش

اي  داشت. موهايي كم اشت و رنگ چهوره  هايش ناهماهنگ با گونه
ه به مدرسه جديدش آمد، هويچ دختوري   تيره داشت. روز اول ك

حاضر نبود كنار او بنشيند! نقطه مقابل او، دختر زيبارو و اولداري 
بود كه مورد توجه همه قرار داشت. او در هموان روز اول مقابول   

ترين دختر اين كلاسي؟  داني تو زشت تازه وارد ايستاد و گفت  مي
ان هوم  عضوي از شواگرد  يك دفعه كلاس از خنده منفجر شود. ب 
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خنديدند. تازه وارد با نگاهي مملوو از مهربواني و    آميز مي اغراق
شد در هموان روز اول،  اي گفت كه موجب  ش جملهعشق در جواب
اي در ميان همه و از جمله من ايدا كند. او گفت  اموا   احترام ويژه

ن يك جملوه  بر عكس من، تو بسيار زيبا و جذاب هستي. او با همي
شرايط طوري شود   ترين فرد كلاس است. ناننشان داد قابل اطمي
 گروه باشند! خواستند با او هم هفته، همه مي كه براي اردوي آخر

گفت  اسبي انتخاب كرده بود. به يكي مياو براي هر كس، نام من    
نام يكي از دبيران را گذاشوته   كماني.چشم عسلي و به يكي، ابرو

رسوه را هوم   دنيوا و مسوتخدم مد  تورين معلوم    اخلاق خوش بود
ناميد. ويژگي برجسوته او در   آموزان مي ترين ياور دانش محبوب

به آنها ايمان داشت و بوا  تعريف و تمجيدهايش از ديگران بود كه 
او مورا   كورد.  هاي مثبت هر فرد را برجسوته موي   ها جنبه اين نام

 «بهترين آشپز دنيوا »خواهرم را هم  و «ترين نويسنده دنيا بزرگ»
ه حق داشت زيرا آشپزي خواهرم حرف نداشوت.  دانست. البت مي

من از اين تعجب كردم كه او در يك هفته، چگونه چنين شناختي از 
 همه ما ايدا كرده بود؟!
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شهردار شهر كوچك موا انتخواب    ها بعد، وقتي او به عنوان سال    
، احساس اش رفتم و بدون توجه به صورت ظاهري شد، به ديدنش

ام  م. در روز خواستگاري، دليل علاقهمند هكردم به شدت به او علاق
هموان سوادگي و وقوار     آميزش بيان كردم. او بارا جذابيت سحر

اش گفت  براي ديدن جذابيت يك چيوز، بايود از درون    هميشگي
سواله دارم كوه    1در حال حاضر من از او يك دختر  جذاب بود!

م موادر  از زيبايي صورتش در حيرتند. روزي بسيار زيباست و همه
از همسرم ارسيد كه راز زيبايي دخترموان در چيسوت؟ همسورم    
جواب داد  من زيبايي چهره دخترم را مديون خانواده اودري او  

 هستم.
كه آن را از تو گرفتند. عشق  شادي را هديه كن حتي به كساني    

به آنها كه دلت را شكستند. دعا كن براي آنها كوه نفرينوت    بورز
 شه با توست.دند. بخند كه خدا هميكر

 «رضا آرميونتو تويي، مترجم امير»

 ظاهر برازنده
انسان در زندگي اجتمواعي و در هنگوام حضوور در محافول و     
مجالس، محل كار يا تحصيل بايد به شكلي ظاهر شوود كوه هوم    

عرف جامعوه   متناسب با شأن و موقعيت اجتماعي او و هم مطابق با
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دقوت   به ايون نكوات  باشد. براي هماهنگي بيشتر با عرف جامعه، 
 كنيد 
خيابان، راهروها و ااركينوگ   با ايژامه و لباس خانه در كوچه،* 

در منزل ديگران هنگام ميهماني  آاارتمان يا هر مكان عمومي و نيز
 حتي هنگام ميزباني از ميهمانان ظاهر نشويد. يا
جواي   ، خيابان و محل كار از دمپوايي بوه  هاي رسمي در مكان* 

 يد.كفش استفاده نكن
هاي رنگارنگ و ار نقش و نگار برازنده نيست. نوع لبواس   لباس* 

اي لباس  مستقيمي دارد. سعي كنيد به گونه با شخصيت شما رابطه
ا باشود.  كه بيان كننده شأن و شخصيت مورد علاقوه شوم   بپوشيد

هاي متناسوب   هايي با طرح ساده و رنگ بهترين كار، اوشيدن لباس
 با سن شماست.

 ااره يا دوخته شده خلاف عرف است.هاي  ز جوراباستفاده ا* 
زده  ها، واكوس  تو شده و كفشا ايراهن، كت و شلوار بايد تميز و* 

 و براق باشد.
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شتن دكمه آخر ايوراهن،  يقه ايراهن بايد آراسته باشد. باز گذا* 
 اي نيست. كار شايسته

هرگز در مجام  رسمي و جلسات، ااي خود را از كفش بيورون  * 
 د.نياوري
به كمربند خود كليد، گوشي تلفن همراه يا هر وسويله ديگوري   * 

 آويزان نكنيد!
 دستان خود را هميشه تميز و نرم نگاه داريد.* 
 تان هاي داخل جيب شيد هنگام راه رفتن، كليد يا سكهمواظب با* 

 سر و صدا نكنند!
م  عموومي و كوچوه و خيابوان،    هوا، مجوا   هرگز در ميهماني* 

هايتان را تميز نكنيد  شانه نكنيد، ناخن نگيريد، كفشرا تان  موهاي
 و لباس خود را مرتب نكنيد.

هاي خود  تان را بيرون نريزيد و اول و اسناد داخل جيبمدارك * 
 را نشماريد.

هنگام راه رفتن، كفش و دمپايي خود را روي زمين نكشيد. بهتر * 
 باشد. است صداي ااي شما شنيده نشود يا صداي آن آرام و متين
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زيورا   ؛هايتان باشويد  ميشه مواظب وض  ظاهري و نهم لباسه* 
 وض  ظاهر شما هميشه زير نهر اطرافيان است.

 «رضا غيوريحميدنعمتي و ليلا پور»

 دو انتخاب داريد
بي قورار  مدير رستوران است و هميشه در حالت روحي خو جِري

 ظارسد كه چگونه اين روحيوه را حفو   دارد. وقتي كسي از او مي
ن كمي بهتور از ايون بوودم    دهد  اگر م ااسخ مي كند، معمولا مي

دهود،   محل كارش را تغييور موي   شدم. هنگامي كه او دوقلو مي
كنند تا  اي رستوران نيز كارشان را ترك ميه بسياري از ايشخدمت

 زيرا جري ذاتوا   ؛بتوانند همواره با او همراه باشند و همكاري كنند
 گر كارمندي روز بدي داشوته باشود،  ا فردي روحيه دهنده است.

گويد كه چگونه به جنبه مثبت اوضواع نگواه    جري هميشه به او مي
 كند.
روز به مشاهده اين سبك رفتار، كنجكاوي مرا تحريك كرد. يك     

بتي باشد. تواند هميشه آدم مث كس نمي سراغ او رفتم و گفتم  هيچ
روز صبح كوه از  هر  كني؟ جري ااسخ داد  تو چطور اين كار را مي

گويم امروز دو انتخواب دارم.   شوم، به خودم مي خواب بيدار مي
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توانم در حالت روحي خوبي باشم و يا حالوت روحوي بود را     مي
كونم. هور    ميشه حالت روحي خوب را انتخاب ميبرگزينم. من ه

توانم انتخاب كنم كه نقش قرباني  دهد، مي وقت اتفاق بدي رخ مي
ر وقت شخصي بوراي  رويداد درس بگيرم. ه را بازي كنم يا از آن
توانم انتخاب كونم كوه شوكايت او را     آيد، مي شكايت نزد من مي

بپذيرم و يا انتخاب كنم كه روي مثبت زندگي را مورد توجه قورار  
 كنم. البته من گزينه دوم را انتخاب ميدهم كه 

سادگي ميسور   من اعتراض كردم و گفتم  اما اين كار هميشه به    
طور است، تمام زندگي انتخواب كوردن    ست. جري گفت  همينني

ت و اواگير را كنوار   است. وقتي شما همه موضوعات اضافي و دسو 
گيوري اسوت.    موقعيتي، موقعيت انتخاب و تصميم گذاريد، هر مي
واكنش نشان دهيد.  ها انتخاب كنيد كه چگونه به موقعيت توانيد مي

 ت روحي شوما را تحوت  كنيد كه افراد چطور حال شما انتخاب مي
كنيد كه در حالت روحي خوب يا  تأثير قرار دهند. شما انتخاب مي

 بدي باشيد.
 ام داده است كه  وجري كاري انج ،ال بعد من آگاه شدموچند س    
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داد. او درب اشوتي   در صنعت رستورانداري نبايود انجوام   هرگز
رو  بهمرد سارق رو 1صبح يك روز با  رستورانش را باز گذاشته بود.

كورد، بوه علوت     شد. در حالي كه او داشت گاوصندوق را باز مي
لرزيود و تعوادلش را از دسوت داد. دزدان     عصبي شدن دستش

وحشت كرده و به او شليك كردند. خوشبختانه اطرافيان جوري را  
سواعت   12دند. اوس از  سري  ايدا كردند و به بيمارستان رسوان 

يمارستان مورخ   از ب ويژه، جري هاي ها مراقبت جراحي و هفته
هنووز در بودنش وجوود     ها هايي از گلوله شد در حالي كه بخش

 داشت.
 ماه اس از آن واقعه ديدم. هنگامي كه حال او را 6من جري را     

شودم.   گر من اندكي بهتر بودم، دوقلو موي ارسيدم، ااسخ داد  ا
هواي او   گلوله را ببينوي؟ مون از ديودن زخوم     خواهي جاي مي

سرقت اتفاق افتاد، اما از او ارسيدم  هنگامي كه  ؛دمخودداري كر
گذشت. جري ااسخ داد  اولين چيزي كه از فكرم  در فكرت چه مي

بسوتم. بعود از شوليك     را ميگذشت، اين بود كه بايد درب اشت 
كه روي زمين افتاده بودم، به خاطر آوردم كه دو انتخاب  سارقان
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نم يا بميرم. مون انتخواب   توانم انتخاب كنم كه زنده بما دارم  مي
كردم كه زنده بمانم. ارسيدم  ترسيده بودي؟ جوري اداموه داد    

گفتند كوه خووب    عالي بودند. آنها مرتب به من مي كادر ازشكي
بردنود، در   وقتي مرا به سوي اتاق اورژانس موي اما  ؛خواهم شد

واقعوا   چهره ازشكان و ارستاران وضعيت وخيم خوود را ديودم و  
خواندم، ايون مورد مردنوي اسوت.      شمان آنها ميترسيدم. از چ

دانستم بايد كاري كنم. ارسيدم  چه كار كردي؟ جري گفوت    مي
ارسيد آيوا   ند بود كه با صداي بلند از من ميآنجا يك ارستار تنوم

به چيزي حساسيت دارم يوا نوه؟ ااسوخ دادم  بلوه. ازشوكان و      
نفوس   ارستاران دست از كار كشيدند و منتهر ااسخ مون شودند.  

در حوالي كوه آنهوا     .«گلولوه »عميقي كشويدم و ااسوخ دادم    
ام كه زنده بمانم. لطفا مرا مثول   خنديدند، گفتم  انتخاب كرده مي

 يك آدم زنده عمل كنيد نه مثل مرده.
شوكان و البتوه بوه خواطر افكوار      جري به لطوف مهوارت از      

زنده ماند. من از او آموختم كه هور روز موا ايون     انگيزش حيرت
آن متنفور   انتخاب را داريم كه از زندگي خود لذت ببوريم يوا از  
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قعوا متعلوق بوه ماسوت و     باشيم. طرز فكر تنها چيزي است كه وا
بتوانيم  تواند آن را كنترل كند يا از ما بگيرد اس اگر كس نمي هيچ

 شوند. تر مي امور زندگي ساده از آن محافهت كنيم، ساير
 در صفحات تاريخ

عيف را ديد كوه بوار خوار بور اشوت      يري ضسلطان محمود ا* 
ينوار زر  كشيد. بر او رحمش آمد و گفوت  اي ايور! دو سوه د    مي
خواهي، يا درازگوشي يا دو سه گوسفند يا باغي كه به تو دهوم   مي

ه تا هموراه داشوته   تا از اين زحمت خلاصي يابي؟ اير گفت  زر بد
بوه بواغ   گيرم و  باشم و بر درازگوشي بنشينم و گوسفندان در ايش

روم و به بركت دولت تو در بقيه عمر آنجوا بياسوايم. سولطان را    
 خوش آمد و فرمود چنان كردند!

مشغول خوردن غذا با  -يكي از بزرگان-عباد بن روزي صاحب* 
اي از سور سوفره برداشوت،     ديمان و نزديكانش بود. مردي لقمهن

ات  آن موو از لقموه   در آن لقمه بود. صاحب ديد و گفوت   مويي
و رفت. صاحب  بيرون بياور! مرد لقمه را زمين گذاشت و برخاست

دستور داد او را برگردانند. وقتي برگشت، صاحب ارسيد  چرا غذا 
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ا لقمه كسوي ر  نخورده از سر سفره برخاستي؟ مرد گفت  من نبايد
 بيند! صاحب بسيار شرمنده شد. بخورم كه موي را در لقمه من مي

شكار كرد. اطرافيان صيد  ارگاه صيديانوشيروان روزي در شك* 
روستاي نزديك رفت تا  را كباب كردند اما نمك نداشتند. غلامي به

نمك تهيه كند. انوشيروان به او گفت  نمك را به قيمت واقعوي آن  
د  اين كار چه مشكلي خريداري كن تا رسم غلطي باب نشود. گفتن

ا كوچك بووده  ابتد كند؟ گفت  بناي ستم در جهان در را ايجاد مي
هر ستمگري چيزي به اين بناي ستم افزوده تا اين  اما با گذر زمان

 جهان ايجاد شده است. كه اين همه ستم در
 «لبخند با بزرگان: محمود برآبادي»

 تنوري كلماتور
 ريزد. گربه با مرام، بر مزار سگ اشك مي ☻
 دهد. ر رستوران، سفارش ژامبون گربه ميسگ د ☻
 دارد. را به احترام دزد برمي ير، كلاهشسگ س ☻
 اميد، هيزم بالقوه است.درخت نا ☻
كورد   ي موي آتش از درخت بالا رفته بوود و آتشنشوان سوع    ☻

 متقاعدش كند كه اايين بيايد.
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 اي هستم كه از روي نت آواز بخواند. عاشق ارنده ☻
هواي آواز رو بوه راه    اسبي كلاسآب كه سربالا برود، كار و ك ☻
 شود. مي
 كند. ناشي، آلبوم عكس ار مينده خوان ☻
خيابان را به طول عمورم اضوافه    از روي ال عابر اياده، عرض ☻
 كنم. مي
براي ارواز، ارنده كشيدم اما يادم رفت بوراي ارنوده، بوال     ☻

 بكشم.
 كشد. زنجير چرخ، مرگ را به زنجير مي ☻
 اندازد. ناهموار، راننده عجول را دست مي جاده ☻
 دهد. مي رعت اتومبيل گيرانداز، به س دست ☻
 گويد. راننده، با زبان بوق سخن مي ☻
 ترافيك سنگين ديده شود. ،دهد ها اجازه نمي انبوه اتومبيل ☻
 راننده ناشي، از دره تقاضاي اناهندگي كرد. ☻
 اس از امتحان، برگه سفيد، روسياهش كرد. ☻
 بود. كاش درس خواندن، يك بيماري مسري ☻
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 شدم.در كلاس، ته نشين  ☻
د است، خودش را سور كولاس   از وقتي فهميد نام استاد فرها ☻

 كند. شيرين مي
وقتي استاد مرا به روز امتحان حواله كرد، من هم او را به روز  ☻

 قيامت حواله كردم.
را قبول  21نمره  ؛كرد واب، استادم را ديدم كه اصرار ميدر خ ☻
 كنم.

 «اللهي مهدي فرج»

 هاي دانش اشعه
 كند. هايش را تميز مي زبانش گوش زرافه با ◄
 آور مصون هستند. ها در مقابل گاز اشك اسب ◄
 كند. مي نعناع، سكسكه و تنگي نفس را رف  ◄
، بعضي از آنهوا  استخوان دارد كه با رشد او 111نوزاد بيش از  ◄

 خورند. به يكديگر جوش مي
 اكتيو تأثيري بور اشعه راديو ها تنها موجوداتي هستند كه عقرب ◄
 ندارد. آنها
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 سار و ديگري مگس. ينوعها دو دشمن دارند  يكي  عقرب ◄
طول آن  يك خط بگذاريم، هاي خوني بدن را در اگر تمام رگ ◄

 شود. هزار كيلومتر مي 17حدود 
 دست، تايپيستند. درصد افراد چپ 16حدود  ◄
 اندازيم. كيلو اوست مي 12ر طول زندگي خود ما د ◄
 دارند.چشم  1211اروانه ها  ◄
 دست باشند. توانند راست دست يا چپ گربه و سگ هم مي ◄
 دندان دارند. 42ها  خرس ◄
بوي آنهاست  دليلاز و سيب زميني يكي است و به مزه سيب، اي ◄

 متفاوتي دارند. كه طعم
اياز به دليل داشتن انسولين و اينولين براي مبتلايان به بيماري  ◄

 قند مفيد است.
آيد و اين بوو آنهوا را فوراري     سل بدشان ميع ها از بوي فيل ◄
 دهد. مي
 شوند. آقايان به بيماري ديابت مبتلا ميها بيش از  خانم ◄
 شوند. خون ميهاي گازدار باعث فشار نوشابه ◄
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 بختيواري و دارد. بام ايران استان چهار محالشهر  1112ايران  ◄
است. تنها درياچه آب شويرين در ايوران، درياچوه اريشوان در     

ازرون است. بلندترين نقطه ايران، قله دماونود اسوت. اولوين    ك
مردماني كه نخ را كشف كردند و موفق بوه ريسويدن آن شودند،    

 ايرانيان بودند.
 «ران پرندهاي :آوريگرد»

 همچنان نصف جهان
اين ميدان در مركز شوهر اصوفهان       ميدان امام )نقش جهان(

شود. ايون   حسوب ميي مقرار دارد و از شاهكارهاي معماري ايران
ميدان كه به شكل مستطيل بزرگي است، دوموين ميودان بوزرگ    

 4متر عرض دارد. در  161متر طول و  111تاريخي جهان است و 
افتخار مهم معماري اصفهان ساخته شده اسوت   4ضل  اين ميدان، 

قااو و سردر بوازار   ، عالي...شامل مسجد امام، مسجد شيخ لطف ا
قبل از انتخاب اصفهان بوه عنووان اايتخوت،    قيصريه. ميدان امام 

را در  باغي وسي  بود و بعد از انتخاب اصفهان به اوايتختي، بناهوا  
اطراف باغ ساختند و اين باغ به ميداني بزرگ تبديل شد كه محل 
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رژه سپاه و بازي چوگان و برگزاري مراسم بود. ميودان اموام در   
 روزهاي عادي، بازار بوده است.

اين مسجد كه در ضل  جنوب غربوي ميودان قورار        مسجد امام
دارد، به فرمان شاه عباس اول و به دست هنرمند آن زمان اسوتاد  
علي اكبر اصفهاني ساخته شد. اين مسجد شاهكار زنده معمواري،  

هاي  راني در عصر صفوي است. تمام قسمتكاشيكاري و حجاري اي
ي رو نهيرنود. دو طواووس زيبوا    اين مسجد در نوع خوود بوي  

رضا  هاي اين مسجد را علي هاي سردر نقش شده است. كتيبه كاشي
 اند. مهندسي الباقي تبريزي نوشتهعبد امامي ورضا عباسي، محمد

عهده داشته و در بناي شبستان غربي مسوجد،  بنا را شيخ بهايي بر
داده بود كه در تمام  به عنوان ساعت آفتابي قرار را شاخصي سنگ

دهود. گنبود دواووش     ي را نشان مير حقيقفصول و ساعات، ظه
است و انودازه فواصول   مسجد، شاهكار ديگري از معماري ايراني 

ها از هم و ارتفاع آنها به نحوي است كه صوداي اذان   گنبد و مناره
 ايچد. در مسجد مي

 «مسعود سنوبري»
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 اسرار آرامش
براي آشپزي، كمتر وقت بگذاريد  آشپزي طولاني در كنار يك *

كند. فكر  ول ميدت زيادي شما را در آشپزخانه مشغاجاق داغ، م
آرام آرام و تري تهيه كنيد يا بگذاريد غذا  كنيد، اگر غذاهاي ساده
جويي كنيد و وقوت   توانيد در وقت خود صرفه با شعله كم بپزد، مي

يگري مانند ورزش، كموك  آزاد خود را براي رسيدن به كارهاي د
 ها و مطالعه صرف كنيد. به درس بچه

توانيد همه كارها را بوه تنهوايي    كارها را تقسيم كنيد  شما نمي* 
ها را تقسيم كنيد. فكر  وليتئام دهيد. ياد بگيريد كه چگونه مسانج

ي را به همكاران واگذار كنيد و در يكارها كنيد كه در محل كار چه
ها يا همسر خود بسپاريد. اين كار،  به بچه منزل هم چه كارهايي را

 ليت نيست، درست زندگي كردن است.ئوكردن از مسلي شانه خا
هايي    در زندگي هر كس موقعيتبگوييدب خو سخنروزي يك * 

تواند آن موقعيوت را تغييور    خوب، مي سخنآيد كه يك  ايش مي
. سعي كنيد هر روز با قرار دهدزندگي را در مسير مناسبي  دهد و

كن است و دوستان خود خوب صحبت كنيد. مم خانواده، همكاران
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ولي ديگران متوجه آن  ؛آن نشويدخوب  در آن لحهه متوجه تأثير
 شوند! مي
. عمر، زندگي، اوشيدن مكرر يك لباس يا انجام يك بازي نيست* 

واهيد با آن چه كنيد؟ آيوا فكور   خ سرمايه ارزشمند شماست. مي
د؟ آيوا از هور لحهوه    كنيو  كنيد به معناي واقعي، زندگي مي مي

آيد استفاده  هايي كه ايش مي د؟ آيا از فرصتيبر عمرتان لذت مي
كامل نيست. گاهي ترس كنيد؟ بايد بدانيد توانايي شما هميشه  مي

ه و عادات بود را در  كند و افكار مأيوسان تان را سد مي و ترديد راه
هفته ديگر بيشتر زنده نيسوتيد.  فكر كنيد چند  كند. شما ايجاد مي

تان بوراي   گفتن داريد؟ دل يكنيد؟ حرفي برا كار مي وقت چه آن
شود؟ حالا قدر همه آنها را بدانيود و ايون    كسي يا چيزي تنگ مي

 چند نكته مهم را رعايت كنيد 
 اشيم.چطور نه بگوييم و ديگر قرباني نب ►
 كند. گذرند و همه چيز تغيير مي يها م سختي ►
 ايوندند. كه آرزوها به حقيقت مي باور داشته باشيد ►
وقوت   آن طور منهورتان را به ديگران بفهمانيود. بدانيد كه چ ►
 ندگي مانند نسيمي لطيف خواهد شد.ز
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 آور است، امتحان كنيد. خشش، شاديب ►
 با لبخند و تشكر، تحسين ديگران را بپذيريد. ►
 ها باشيد، اتفاق خواهد افتاد. ينمنتهر بهتر هميشه ►

 «انشناسي ساده، ترجمه سپيده خليليرو»

 ها نياولين قاتل ايرا
هواي قلوب و عوروق و     فشاري خون، علت اصلي بروز بيمواري ار
قاتل »خون به عنوان  فشاريخستين عامل مرگ ايرانيان است. ارن

فشاري خون علاموت خاصوي   شود. عارضه ار مي معرفي «خاموش
سر و صدا مانند  عارضه بي ندارد جز در موارد حاد و بحراني. اين

كند و در ايون   نابود مي دن رااعضاي اصلي و داخلي ب ،اي موريانه
تواند تا  حساس سلامتي هم دارد. ارفشاري ميشرايط حتي بيمار ا

فشواري  مت باشد. بروز حاد و ناگهواني ار مراحل نهايي بدون علا
آلودگي، سردرد، گيجوي، كرخوي    خون با علائمي همچون خواب

دست و اا و خونريزي از بيني همراه است. عواملي مانند چواقي و  
وزن، استعمال دخانيات، مصرف الكل، رژيم غذايي حواوي   اضافه
كم تحركي و استرس از علل بروز ارفشاري خون است كه با نمك، 

 ها شد. توان مان  از بروز بسياري از مرگ و مير اصلاح آن مي
 «سياوش آرين: صحيفه ابرار»
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 عصرانه مفيد
نكوه  از خوردن ناهار زير بواد ا  خير! بچه كه بوديم، بعد يادش به

اي  شديم، مادر يك اياله ماست كيسه خوابيديم. وقتي بيدار مي مي
اي داشوتيم،   گذاشت. يك روز ماست كيسه با نان تازه جلويمان مي

رشوته.   و گردو با سنگك داغ و يوك روز آش  روز ديگر نان و انير
اده امروزي نبوود. چيوپس، افوك،    هاي آم هيچ خبري از عصرانه

سفره عصرانه ما نداشت. حالا وقتوي   فود و بستني، جايي در فست
د، در كابينوت يوا يخچوال را بواز     خواهن نه ميفرزندان ما عصرا

دارند. خودمان هم به برشوي   كنند و بيسكوييت يا بستني برمي مي
كنيم. از ديروز توا اموروز    وانه يا چاي و بيسكوييت قناعت ميهند

 معني عصرانه تفاوت زيادي ايدا كرده است.
بواره  دي متخص  تغذيه و رژيوم درمواني در  د ساعدكتر احم    

و شوام اسوت و    گويد  عصرانه ميان وعده بين ناهوار  مي عصرانه
وعده  6تا  1كنيم افراد از  شود. توصيه مي خوردنش هم توصيه مي

خون ها از افت قند  طول روز استفاده كنند. ميان وعدهغذايي در 
وع خووراكي  كنند. انتخاب نو  و بروز حس گرسنگي جلوگيري مي
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د. بهترين عصرانه از نهر من ميان وعده به ذائقه افراد بستگي دار
ها هستند البته به شرطي كه به اندازه مصرف شوند. حتي نوع  ميوه

و  خصوص براي افرادي كه فعاليت بدني كموي دارنود   ميوه نيز به
هاي قلبوي و   كنند يا براي مبتلايان به بيماريخواهند وزن كم  مي

تواند  فعاليت فيزيكي زياد مي يابت مهم است. آقايي باعروقي و د
در عصرانه دو عدد ميوه بخورد اما خانمي دانشوجو كوه فعاليوت    

 بدني ندارد، بيش از يك ميوه ميل نكند.
يوت دوم  در اولو مانند استه و سوويا  ها دانهها، مغز اس از ميوه    

هم  ها د ميوهدر مور .كاري تيروئيد نداريد البته اگر كم قرار دارند
ي دارند و كم شويرين  هاي بيشتر دانه  هايي كه رنگ بايد گفت ميوه
ب و حتوي سوبزيجاتي   ترند مثل آلبالو، گيلاس، سي هستند، مناسب

هايي مثل طوالبي،   خيار. همچنين ميوه فرنگي و مثل هويج، گوجه
البتوه   خربزه و هندوانه كه آب فراواني دارند مناسوب هسوتند.  

كه اضافه وزن دارند يا ديابتي هستند  ا به كسانيه مصرف اين ميوه
برند. بهتر است در عصرانه  شود زيرا قندخون را بالا مي توصيه نمي

 بستني مصرف نكنيد و از مواد غذايي كم قند استفاده كنيد.
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جواي   دوست دارند، به شيريني دكتر ساعدي افزود  اگر افرادي    
. ذائقه شيرين مثل سويگار  اي شيريني ساده ميل كنند شيريني خامه

شود. بهتر اسوت بوراي    دهيم، تقويت مياست، هرچه به آن ااسخ 
 عصرانه، دور نان و انير يا غذاهاي اختني را خط بكشيم چون موا 

اگور فوردي    سال ايش فعاليت بدني نداريم. 41-11مانند مردم 
هاي مختلفوي   توانيد انتخاب ر هستيد و هيچ بيماري نداريد، ميلاغ

يد. البته از توانيد به عنوان عصرانه غذا بخور باشيد حتي مي داشته
فودها، چيپس يا ذرت براي عصرانه ارهيز كنيد و انرژي را از  فست

 طريق غذاهاي مقوي به بدن خود برسانيد.
 اين متخص  تغذيه تأكيد كرد  عصرانه بايد دقيقا در فاصله بين    

خوريود كوه    شام مي 11صرف شود يعني اگر ساعت ناهار تا شام م
ظهور ناهوار    2ساعت  البته اين ساعت مناسب شام خوردن نيست و

 زمان مناسبي براي عصرانه است. 6 خوريد، ساعت مي
 «نامه سلامت سميه مقصودعلي، هفته»

 هاي گوشتي توصيه
 42اگر گوشت يا اسوتخوان را      استفاده از سركه در اخت گوشت

ه دارد، موواد مغوذيي   در آبي خيس كنيد كه اندكي سرك ساعت
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شود و گوشت براي اخوتن بوه مودت زموان      مي بسياري وارد آن
كمتري نياز دارد. بهتر است گوشت يوا اسوتخوان را بوه قطعوات     

 هاي آن نفوذ كند. تقسيم كنيد تا سركه در همه قسمت كوچك
كوه موواد    ازيد، بوراي آن  وقتي استخوان را مي    اخت استخوان

فرنگي يا قدري  گوجه خارج شود، چند غذايي بيشتري از استخوان
، خواص غذايي زيوادي دارد،  سركه به آن بيفزاييد. آب استخوان

 مصرف آن كوتاهي نكنيد. اين دربنا بر
هنگوام ذوب گوشوت يخوزده،        شستن گوشت قبل از فريز كردن

آيود اوس    غذايي همراه شيره از آن بيرون موي مواد  بسياري از
ريزر بگذاريد، خوب بشوييد توا بعود   كه در ف گوشت را ايش از آن

 بتوانيد شيره آن را همراه با گوشت بپزيد.
ولاني اگر حرارت زياد به مدت ط    دماي مناسب براي اخت گوشت
شود. با اختصاص دادن زمان چند  به گوشت برسد، گوشت سفت مي

ن يا سرخ كوردن گوشوت، بوه راحتوي     اي براي كباب كرد دقيقه
اموا اگور آب روي    ؛سرخ شده را خوورد  توان گوشت كبابي يا مي

همان گوشت سرخ شده بريزيد و به مدت طولاني بپزيد، دو تا سوه  
حورارت   ساعت براي اخت نياز دارد. علت اين است كه اروتئين در

كه اگر شيشه شوير را بوا آب    شود. نمونه ديگر اين زياد، سخت مي
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ي كوه  ود تا زموان ش يد، شير اطراف شيشه ديرتر ااك ميداغ بشوي
گر لكه خون روي اارچه بريوزد و  گرم بشوييد يا ا را با آب نيمه آن
. اگور انيور،   شود ينم را در آب داغ فرو كنيد، لكه ديگر ااك آن

شود. همه اين موارد،  قيم و زياد ببيند، مثل لاستيك ميحرارت مست
در اثر حرارت زيواد، سوفت و   بيانگر اين موضوع است كه اروتئين 

كه معلوم شود كدام درجه براي گوشوت   اي اينشود. بر سخت مي
ظ شود، طعم مطبوع داشته باشود،  مناسب است تا اروتئين آن حف

اكثر خواص گوشت بواقي بمانود،   اقل سوخت صرف شود و حدحد
متخصصان امر تغذيه اعلام كردند كه بهتر است گوشت در درجوه  

شوود و   د. در حرارت كم گوشت كمتر جم  ميحرارت كم اخته شو
تر است. همچنين شويره و   آبماند و ار ل ظاهري آن زيباتر ميشك

با حرارت زياد، آب گوشوت  ولي ؛شود  معدني آن حفظ ميمواد 
 آيد. درمي هفالتآيد و خود گوشت به صورت  بيرون مي

 «تم، سعيده يراقيسين هش»

 تبسم داغ
مردي را زني بسيار بد اخلاق بود. روزي غلاموش دوان دوان  * 

 گفت  اي خواجه! خاتون به خانه فرود آمد. خواجه   نزد او آمد و
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 آمد! مي گفت  كاش خانه بر سر خاتون فرود
ر بياور چوون انيور   مردي به زنش گفت  براي ما كمي نان و اني* 

آورد. زن گفوت  انيور در خانوه     كند و اشتها مي معده را نرم مي
كه شويم  چون اگر درست فكر كنيم، متوجه مينداريم. شوهر  بهتر 

زن با تعجب ارسيد  كدام  كند. آورد و لثه را سست مي انير نفخ مي
حورف اولوم را و اگور     حرفت را باور كنم؟ شوهر  اگر انير داريم،

 نداريم، حرف دومم را.
قمه بوه دهوان نرسويده، دهوان بواز      اولي  چرا وقتي هنوز ل* 
كه درست نيست چنين مهموان عزيوزي    شود؟ دومي  براي اين مي

 عطل بماند!اشت در م
مرد ثروتمندي براي خريد چند بنز به نمايشگاهي رفت. بعد از * 

انجام معامله، صاحب نمايشگاه گفت  آقا بقيه اول شوما را خورده   
تا ژيان  اش را هم چند د اولدار گفت  اشكال ندارد، بقيهنداريم. مر
 بدهيد!

 ها در آلمان، به تمام كليساها اخطوار  در زمان ديكتاتوري نازي* 
 «هيتلر را شكر!»بگويند  ،«ا را شكرخد»شده بود كه به جاي جمله 
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ها از دوستش ارسيد  وقتي هيتلر مورد چوه بايود     يكي از كشيش
 «خدا را شكر!»ب داد  بايد بگوييم بگوييم؟ دوستش جوا

خيلوي لاغور بوود.     -يطنز ارداز انگليس -جورج برنارد شاو* 
چواق و تنومنود    كه خيلي -نويسنده انگليسي -تونچسترروزي 

بيفتد، فكور   بود، به شوخي به شاو گفت  وقتي كسي چشمش به تو
گفوت  و وقتوي    كند در انگلستان قحطي روي داده است! شاو مي

كند كه تو سبب ايون قحطوي    كند، تصور مي شخصي به تو نگاه مي
 هستي!

خره جايي كني؟ بالا آقا، چه كار مي اولي  رسيدن به خير حسن*
لي  به سلامتي، چه كواري  آقا  اي. او دي؟ حسندستت را بند كر
ظهرهوا  گردم ولي بعود از  ها دنبال كار مي صبح آقا  هست؟ حسن

 بيكارم!
چهوارمين بوار   كشي، اين  قاضي رو به متهم گفت  خجالت نمي*

رد. من فقوط  كه خجالت ندا آيي؟ متهم  اين است كه به دادگاه مي
ر روز بوه دادگواه   حالي كه شوما هو  ام در  بار به دادگاه آمده 4
 گيريد! وقت به من ايراد مي آييد، آن مي


