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 گنج قناعت
ها است و يكي از بهتررين   اي را كه صاحب همه گنج سپاس بخشنده

را به اشرف مخلوقات هديه داد. قناعت و راضري برودن بره     آنها
و مررز و پايران و    اي است كه هيچ حد شده، گنجينه تعيينروزي 

ساز ديني ما مسلمانان و هرم در   نهايتي ندارد. هم در تعاليم انسان
زمرين   سخنان و اندرزهاي اخلاقي بزرگان فرهنگ و ادب ايرران 

اخلاقري يرك    هاي رزش قناعت به عنوان يكي از ويژگيبارها بر ا
 ه است.انسان سالم و مقبول همگان تأكيد شد

توان در زندگي صردف   نمونه ملموس و عيني قناعت را مي يك    
كنرد.   از مواد موجود در دريا تغذيه مري  مشاهده كرد زيرا صدف
دارد. آن  شود و ديگر دست از تغذيه بر مري  پس از مدتي بسته مي

البته شرود. صرد   كه مرواريد در درون آن تشكيل مي هنگام است
روي زمرين را برا يرك     درداونرين خنبايد انسان به عنوان جانش

زندگي موجوداتي بره   صدف مقايسه كرد اما گاهي تفكر و تأمل در
هاي مغررور   هاي بزرگي به ما انسان تواند درس ظاهر كوچك مي

 گشته از اصل و فطرت خويش بياموزد.گم
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بسياري از عرفا و بزرگان معتقدند چشم انسان نبايد هميشره در      
كشد بلكه بايد چشم را تنها به دست عنايرت  زندگي ديگران سرك ب

الهي بدوزد. هر كس به آنچه خود دارد قناعت كنرد و برازرس و   
هراي   هرايي از نعمرت   هاي ديگران نباشد، چشمه داشته حسابرس

هاي  شود كه هرگز با داشته اش سرازير مي آسماني به سوي زندگي
گي نوني مرا ماننرد زنرد   ديگران قابل قياس نيست. اگر زندگي ك

هاي گذشته پر بركت نيست، علتري در درون فكرر و    پدران و نسل
 روح خود ما دارد.

بينيم كه به دنبرال انرواو وام و    هر روز بسياري از افراد را مي    
كه به سراغ بانك اصلي  رفتن از اين و آن هستند بدون اينقرض گ
كنند افرراد داراي   مت پروردگار بروند. برخي گمان مييعني رح
از زنردگي ايشران حمايرت كننرد و     مالي ، همواره بايرد   تمكن
دوش بكشرند. همرين امرر موجرب      كاري آنان را به يت كملئومس
 هرگز روي آرامش بهره از قناعت شود اين افراد ناراضي و بي مي

كنند بايد به هر قيمرت، مسرافر    و آسودگي را نبينند زيرا فكر مي
 رو و ربهاي فروختن آبكاروان تجمل و تشريفات باشند حتي اگر به 
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   زون باد.تان از گنج قناعت اف د. بهرهنباش كرامت انساني خود
 «سپيدار»

 موهبت طور
آيه  49كريم، مكي و داراي  ودومين سوره قرآن سوره طور، پنجاه

 است.
( روايت شده: كسي كه سوره طور را قرائت 9از پيامبر اكرم )    

 كند. بهشت وارد مياز عذاب ايمن و به  كند، خداوند او را
در روايت ديگري از آن حضرت نقل شده: هر كس سوره طرور را  

مت ورزد، اگرر در زنردان و در   قرائت كند و بر قرائت آن مرداو 
كنرد   راه خروج و آزادي او را آسان مري  بند باشد، خداوندو غل

 هاي بزرگ داشته باشد. هرچند جرم
: هر كرس  است ه( نقل شد:( و امام باقر ):از امام صادق )    

و آخررت را برراي او جمر      سوره طور را قرائت كند، خير دنيا
 خواهد كرد.
( همچنين فرمودند: كسي كه سوره طور را قرائت :امام صادق )

ور ناخوشرايند و  كند، اگر مسافر باشد، در طول مسافرتش از امر 
 ماند. خطرات در امان مي
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 جاي پاي شيطان
 به خودپسندي بر زمين راه نررو ن و به تكبر از مردم روي مگردا»

 «ندارد.زيرا خداوند هيچ خودپسند فخرفروشي را دوست 
 18سوره لقمان، آيه 

يم خيلي مهرم  كن ها فكر مي ايا! چه اتفاقي افتاده كه ما آدمخد    
كنيم كه يك سروگردن از  گيريم و خيال مي هستيم؟ خودمان را مي
ابمان از حساب ايم و حس هكنيم تافته جدا بافت همه بالاتريم. فكر مي
دانم كره   با عالم و آدم فرق داريم. مي كنيم همه جداست. فكر مي

دانم كه بارها و بارها  آيد. مي هاي خودخواه خوشت نمي تو از آدم
ور را دوست نرداري. براز يراد    هاي متكبر و مغر اي كه آدم گفته

وقتي تو را بره سرجده   »هايش. خدا گفت:  افتم و حرف شيطان مي
 مرن »شيطان گفت:  «م، چه چيز تو را از آن باز داشت؟رمان دادف

خداوند گفت:  «اي و او را از گلِ. از او بهترم. مرا از آتش آفريده
 كشي كنري. ود آي كه تو حق نداري در آن گردناز اين مقام فر»

 «بيرون رو كه تو از خوار شدگاني.
 ا جاي  رها پ ا خيلي وقتره بينم، ما آدم كنم مي فكرش را كه مي    
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چررا   «از او بهترم. من»گوييم:  گذاريم. ما هم مي پاي شيطان مي
و آسمان  ها بهتريم، يا از زمين ها و پرنده كنيم ما از درخت فكر مي

دهيم هرر   اي. چرا به خودمان اجازه مي و از هرچه كه تو آفريده
كنيم، خراب  ت با جهان تو بكنيم؟ ما نابود ميكاري كه دلمان خواس

كنيم، فقط ماييم كه  بريم. هميشه هم خيال مي كنيم و از بين مي يم
را ما همه چيز دهيم؟ خدايا! چ حق داريم. چرا سهم ديگران را نمي

خواهيم؟ خدايا! ما چقدر خودخواهيم، چقدر  را براي خودمان مي
 خودخواه!

 «عرفان نظرآهاري»
 اي به معلم پسرم نامه

هراي   حراوي توصريه   نامه يك پدر سرشناس بره معلرم پسررش   
و آموزگاران گرامري هرم   انگيزي بود كه بد نيست والدين  بر تأمل

 وپرورش نسل آينده به آن دقت كنند. براي آموزش
ترين نكات نامه به اين شرح بود: پسرم بايد بداند كه همه مردم  مهم

به او بياموزيد كه در برابرر هرر شرياد،     عادل و صادق نيستند اما
مقابل هرر سياسرتمدار خودخرواه، رهبرري      انساني صديق و در
شرود. بره او    هر دشمن، دوستي هم يافت مري  جوانمرد و به ازاي
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بياموزيد اگر با كار و زحمت خويش، يك سكه كسب كنرد بهترر از   
 سكه بيابد. 5است كه جايي روي زمين  آن
و از غبطه خوردن بر حذر باشرد.   پسرم بايد از باختن پند بگيرد    
آور شويد.  شاد بودن و دوستي با كتاب را يادتأثير مهم  او نقش و به

 پسرم بايد در زندگي خود تعمق كند، به پرندگان در حال پرواز در
هاي درون باغچه و زنبورها كره در   دل آسمان دقيق شود و به گل

براي ادامه زندگي هستند، دقيق شود. او بايد باور كند كره   تلاش
د اما با تقلب به قبولي نرسرد. بره   در مدرسه، بهتر است مردود شو
و برا اشرخاگ گرردنكش،     ملايم ،پسرم ياد بدهيد، با افراد ملايم

به عقايد منطقي خودش متعهد باشد حتي اگر همه  گردنكش باشد.
ها  همه حرف اطرافيان سخني بر خلاف عقايد او بگويند. پسرم بايد

نرد.  رسد، انتخراب ك  ود و سخني را كه به نظرش درست ميرا بشن
خوب است ياد بگيرد كه در اوج اندوه، تبسم كند و از اشك ريختن 

شرعورش   تواند براي فكر و لت نكشد. او بايد باور كند كه ميخجا
گذاري براي دل بري معناسرت. بره او     قيمتي تعيين كند اما قيمت

 اي  رداند، پ ق ميرياهو نشود و اگر خود را بر حبگوييد كه تسليم ه



 8 

 قدرت برايش بجنگد.سخنش بايستد و با 
ه خرج دهيد اما از او يك فررد  ب در كار تدريس به پسرم ملايمت    
 باشد. به او بياموزيرد كره بره    پرورده نسازيد، بگذاريد شجاوناز

 هايش را روي فركرانس  قاد و اعتماد داشته باشد. انديشهمردم اعت
يقي را در زمين تجربه خواهد وقت بهشت حق شادي تنظيم كند، آن

 .كرد
 «رضا آرميونتو تويي، امير»

 هايي از عرفا حكايت
پادشاهي به درويشري گفرت: در       پادشاه از درويش خواهش
اي كه مقرب درگاه حق شدي، مرا ياد كن. درويرش گفرت:    لحظه

 هنگامي كه من در پيشگاه خداوند تقربي پيدا كنم و نور الهي برر 
وانم ترو را در  تر  برم، چگونه مي من بتابد، خودم را هم از ياد مي

اي را براي تقرب برگزيند و  داشته باشم اما اگر خداوند بنده خاطر
رد و بنده در پيشگاه الهي غرق شود، هر كس دامن آن بنده را بگي

حاجت سراير   ،كه آن بنده خاگ حاجت خود را بطلبد، بدون آن
 د آن  رداونربندگان محتاج را به پيشگاه حق تعالي عرضه كند، خ

 سازد. رآورده ميحاجات را ب
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گاه كه مجنون قصد كرد عرازم ديرار    آن    مجنون در ديار ليلي
 رفت. تا زماني كه هروش  شود، سوار بر شتر در راه پيش مي ليلي

د. هنگامي كه در فكر ليلي پيمو در سر داشت، راه را به درستي مي
بررد، شرتر كره در ده     شد و خود و شترش را از ياد مري  غرق مي

كررد و راه رفتره را براز     داشت، فرصت پيدا مري اي  مجنون بچه
اش برود. مجنون كه  رسيد تا پيش بچه مجنون ميگشت و به ده  مي

ديد راه رفته طي دو روز گذشته را باز گشرته   آمد، مي به خود مي
است. بدين ترتيب سه ماه مجنون در راه ديار ليلي مانرد. عاقبرت   

شده اسرت. از شرتر   لب به شكايت گشود كه اين شتر بلاي راه من 
 پياده شد و با پاي پياده راه ديار ليلي را در پيش گرفت.

پور،‌زينت‌‌ني،‌منوچهر‌عليهاي‌ماندگار‌عرفا‌حكايت»
‌«يزداني

 كاسه نارگيل
س و نوه خرود در يرك خانره زنردگي     پيرمردي كه با پسر، عرو

فرسا برا   نشين شده بود و در كارهاي سخت و طاقت كرد، خانه مي
خرورد و   او سر يك ميز با خانواده غذا مري  كرد. ي ميبقيه همكار
كرد. با اين وجود،  ي بود كه پيرمرد به آن افتخار مياين تنها چيز



 12 

ير   شد كه همه جا را كث در حالي از پشت ميز غذا بلند مي هميشه
زيرا كنترل چنداني روي حركرات   ها را شكسته بود كرده و بشقاب

و شروهرش را بره    عصبانيدستش نداشت. اين مسأله عروسش را 
 كرد. خاطر آن شماتت مي

روزي، پسر از پدر پيرش خواست روي يك ميز ديگر و جردا از      
آنها غذا بخورد. او به پدرش يك پوسته توخالي نارگيل داد تا بره  
جاي كاسه از آن استفاده كند. از آن روز به بعرد، پيرمررد روي   

وسرت نارگيرل غرذا    اي از پ از خانواده و داخل كاسره  ميزي دور
 خورد. مي
روزي پسر پيرمرد ديد كه پسر كوچك خودش مشرغول خرالي       

كردن محتويات يك نارگيل است. از سر كنجكاوي از او پرسيد كره  
ادگي و صرداقت  كند؟ كودك در كمرال سر   درست مي چرا كاسه

كنم تا وقتري   جواب داد: دارم اينها را براي تو و مامان درست مي
 شديد، در آن غذا بخوريد! بزرگ پير شما هم مثل پدر

 گويد: از هر دستي كه  و برداشت ميت راشري كرانون طبيعرق    
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ستانيد. اگر به ديگران عشق بورزيد و از  همان دست مي بدهيد، از
آنها مراقبت كنيد، خود نيز عشق و مراقبت دريافت خواهيد كررد.  

زي و پرورش تو اگر نفرت، حسادت، بدخواهي، كينه با اين حساب،
افكار منفي را پيشه خود كنيد، تمامي آنها به شرما براز گردانرده    
خواهند شد. ديگران را از عشق و علاقه خود بي نصيب نگذاريد تا 

 مند شويد. دگي شاد و پر ثمر بهرهيك زن از
 «كوتاهي زندگي، مترجم مرجان توكليهايي به  داستان»

 توجه به درون
تحقيقات نشان داده است، كساني     يدهايتان استفاده كن از لحظه

سراني  اندازند، بيشتر از ك به فردا مي هميشه كار امروز خود را كه
شوند. فكر  دهند دچار فشار عصبي مي كه كار را به موق  انجام مي
كنيرد.   شه انجام آن را به فردا حواله ميكنيد كاري داريد كه همي

ن نوو كارها را بره يراد   توانيم دست كم يكي از اي همه ما مي يقيناً
ف چنرين كراري   بياوريم. چه مقدار از وقت و انرريي شرما صرر   

كه كارتران را   چار عذاب وجدان هم هستيد؟ از اينشود؟ آيا د مي
اندازيد، چه احساسي داريد؟ آيا به عقب انداختن كار،  مي به عقب

كارهايي كه بايد انجرام   ارزش اين همه درگيري را دارد؟ از تمام
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فهرستي تهيه كنيد و سپس از هر فرصت مناسب استفاده كنيد دهيد، 
و  و كارهايتان را انجام دهيد. از همين حالا يكي از آنها را انتخاب

 شروو كنيد. چه احساسي داريد؟
تصور كنيد در تاريخي معين و به خاطر شرغلي      خودتان باشيد

يا ايرن   اي شركت كنيد ه آن نياز داريد، بايد در مصاحبهب كه واقعاً
كه مي خواهيد به ديدن كسي برويرد كره او را نمري شناسريد.     

بار آينرده خرود را در    است بخواهيد براي اولين همچنين ممكن
يا نزد افراد سطح بالايي برويد كه نمي خواهيد پيش  دست بگيريد

آنها گيج و بي دست و پا به نظر برسيد و حتي مايليد تأثير خروبي  
عصبي هستيد، آدرنالين بدنتان بالا رفته روي آنها بگذاريد. چون 

است و ضربان قلبتان تند و رگ هايتان گشاد شده است. بايد چنرد  
بر خود مسلط باشيد. وقتري غلرو    نفس عميق بكشيد و سعي كنيد

كه نيستيد، مطمرئن باشريد    كنيد كسي باشيد كنيد و سعي مي مي
زماني است ريد، توانيد بگذا فهمند. بهترين تأثيري كه مي مردم مي

 كه خودتان هستيد.
 «انشناسي ساده، ترجمه سپيده خليليرو»

 نصر و معلم قرآنامير
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دكي معلمي داشت كه به او قررآن  نصر ساماني در دوران كوامير
كره   كرد به طروري  معلم قرآن، او را بسيار تنبيه ميآموخت.  مي
گفت: هر گاه پادشاه شوم، اين معلرم را   نصر هميشه با خود مي امير
نصر به پادشاهي رسيد، شبي جازات خواهم كرد. هنگامي كه اميرم

به ياد معلم خود افتاد. تمام شب را با اين فكر گذراند كه چگونه از 
او انتقام بگيرد. به يكي از خادمان گفت برود و از باغ، چروبي از  

بياورد. به خادم ديگري هم گفت به دنبرال معلمرش    «هبِ» درخت
 برود.
در  فهميد بايد نزد پادشاه برود، از خادم پرسيد: شاه معلم وقتي    

چه وضعيت روحي بود كه به ياد من افتاد؟ خادم گفرت: پادشراه   
غلامي را براي آوردن چوب درخت بهِ فرستاد و مررا هرم برراي    
آوردن تو. معلم دريافت كه در معرض انتقام پادشاه قررار گرفتره   

خريرد و در   «بره »ه عزيمت به دربار، يك عدد ميرو است. در راه 
به را تكران  كرد. وقتي نزد پادشاه رسيد، شاه چوبِ  آستين پنهان

باره اين چوب چيست؟ معلم ميروه بره را از   داد و گفت: نظر تو در
اين ميوه با  آستين بيرون آورد و گفت: زندگاني پادشاه دراز باد.
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به وجود آمده است. پادشاه وقتري ايرن    اين لطافت از آن چوب
آمد و او را خلعرت بخشريد و      از معلم شنيد، خوششسخن لطي
در آرامش و آسرايش   ايش تعيين كرد، معلم تا زنده بودحقوقي بر
 رد.زندگي ك

‌«آباديبر‌لبخند‌با‌بزرگان،‌محمود»

 حكمت، خير كثير
داوند حكمت را به هركره بخواهرد   خ»خوانيم:  كريم مي در قرآن

ياد بره او عنايرت   ، خير زبخشد و به هر كس حكمت داده شده مي
هرايي   نه خواندن كتاب ، تبيني اس حكمت همان واق « شده است.

مثل اسفار و شرح اشارات و آشنا شدن با اصطلاحات فلسفي. علت 
اند ولي به خير  ها را خوانده است كه چه بسيار افراد اين كتاب آن

 دانند و ر افراد كه علم تدبير منزل را مياند و چه بسيا كثير نرسيده
اند ولي نزد خرانواده خرود    حتي در اين موضوو كتاب هم نوشته

 منفور هستند و زندگي آنان همچون جهنم است.
ولري داراي   بينيم كه اصلا سواد نردارد  در مقابل، فردي را مي    

افرادي را تربيت كرده است  حكمت است يعني تدبير منزل دارد و
 انرد.  و مفيد شرده و به حال مردم و اجتماكه مايه آبروي او بوده 
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 بين باشد و تمام حركاتش از روي عقرل و  اين انسان بايد واق بنابر
ت را روز و روزِ پسر جان! شبِ خود»گويد:  متانت باشد. لقمان مي
منظور او اين است كه اول شرب بخوابيرد و    «خودت را شب مكن.

يعنري   ايد در كارها اعتدال داشته باشيدسحرخيز باشيد. همچنين ب
قدر زياد درس بخوانيد يا كار كنيد كره فرسروده شرويد و    نه آن 

تحصيلِ علم يا كار و  نه به نتوانيد در آينده درد مردم را دوا كنيد و
 اي به جامعه برسانيد. توجه باشيد كه نتوانيد فايده شغل خود بي

دانرد   ه، خير كثير را خانه و ماشين نميدر هر صورت، آيه شريف    
و حكمت، واق  بينري اسرت. شرخ     داند  بلكه آن را حكمت مي

گويد: چرون   داند نه اشخاگ را و نمي ملاك ميبين، حق را  واق 
فلان كس، اين حرف را زده، پس درست است بلكره حرق، مايره    

 تشخي  اوست.
سروره حمرد برا گفرتن      زده نيسرت. در  فرد حكيم، شخصريت     
ايد بدانيم خواهيم تا از گمراهان نباشيم. ب از خدا مي «ينلّولاالضا»

 ، عينِ گمراهي است.فرد پرستي
 «رسائل استاد»

 گفتند تا عمل كنيم
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طرز زندگي كرردن، هديره    زندگي، هديه خداوند به تو است* 
 توست به خداوند.

كنم كره گويرا    ويد من با بندگانم چنان رفتار ميگ خداوند مي* 
كنند كره   م ولي بندگانم مرا چنان عبادت ميهمان يك بنده را دار

 ويا چند خدا دارند.گ
دلي است كه انديشره آزار ديگرران در آن    ،ها ترين دل شري * 

 نباشد.
دانيم  دوستمان دارند و نمي خداوندا! دوست بدار كساني را كه* 

 دانند. كساني را كه دوستشان داريم و نميو سلامت بدار 
ديگران را ببخش، نه به خاطر آن كه سزاوار بخشرش هسرتند   * 

 هت كه تو سزاوار آرامشي.بلكه بدين ج
 خورشيد باش كه اگر خواستي بر كسي نتابي، نتواني.* 
ي مبارك تا هرچه را خداوندا! سرنوشت مرا خير بنويس، تقدير* 

خواهي،  زود نخواهم و هرچه را تو زود مي خواهي، كه تو دير مي
 من دير نخواهم.
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هد، نه د ست كه ميزان عدل آنها را نشان ميها اين اعمال انسان* 
 ايمان تنها.

 تر نكنيم. آن را كوتاهزندگي كوتاه است، با اشتباهات خود * 
 توانيد قهرمان باشيد، دست كم مرد باشيد. اگر نمي* 
 دارد. گز اسب چابك را از دويدن باز نميچند نيش مگس هر* 
اگر صاحب تمام دنيا هرم   كسي كه از آنچه دارد راضي نيست،* 

 بشود باز ناراضي و بينواست.
 ترين راه براي از بين بردن افتخارات، خودستايي است. آسان* 
ه بداند وقت خرود را چگونره صررف    روزگار نسبت به كسي ك* 
 العاده مهربان است. كند، فوق مي
 سلامتي، تاجي است روي سر افراد سالم كه تنها افرراد بيمرار،  * 

 دن آن هستند.قادر به دي
 «پرنده ایرانردآوری گ»

 سفرهادب 
مادران نسربت بره    ترين وظاي  والدين مخصوصاً ييتدايكي از اب

خوردن به آنهاست. گرچه  كودكان خود، آموزش نحوه صحيح غذا
مادران ايراني از هيچ تلاشي براي آموزش آداب غذا خوردن بره  
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خانوادگي يا كنند اما گاهي در محافل  فرزندان خود كوتاهي نمي
شرويم كره    يمجالس رسمي با افرادي مواجه مر  دوستانه و حتي

نادرسرت خرود، توجره همره را جلرب       ناخواسته با غذا خوردن
اصول صرحيح صررف غرذا را رعايرت      كنند. آنان بسياري از مي
امر توجره نشران    اگر كسي پيشنهاد كند قدري به اين كنند و نمي

خوردن احساس هنگام غذا انسان بايد»گويند  دهند، در جواب مي
راحتي كند و نبايد خود را اسير قيد و بندهاي رسمي كنرد. ايرن   
افراد از يك اصل اساسي يعني لزوم رعايت عرف و آداب اجتماعي 

 غافلند.
سراده و كوچرك    اشاره بره برخري نكرات ظرير  و ظراهراً         
دارد كه اگرر در   خوردن، دست كم اين فايده را براي همه ماغذا

داريم، به صرورتي دوسرتانه و    خود چنين افرادي را سراغاطراف 
آميز به آنان تذكر دهيم. اين امر بره طرور خراگ برراي      محبت

نابينايان عزيز كه خواستار حضور طبيعري در جامعره هسرتند، از    
 اهميت زيادي برخوردار است.

 ذا ننشينيد و پيش از آنها ررها سر سفره يا ميز غرت پيش از بزرگ-
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 وردن نكنيد.شروو به خ
 روي سفره ننشينيد و كودك را روي ميز ننشانيد.-
با دهان باز غذا نخوريد، لقمه كوچك برداريرد و بره آرامري    -

خوردن مطابق ر از غذا سخن گفتن يا با صدا غذابجويد. با دهان پ
عرف نيست. فوت كردن غذاي بسيار داغ هم صحيح نيست زيرا اگر 

 شود. قدري صبر كنيم، غذا سرد مي
 قبل و بعد از نوشيدن مايعات، دهانتان را پاك كنيد.-
با نان بازي نكنيد. نان را با دست تكه كنيد نه با كارد يا گاز زدن -

در با دندان. نان را با فشار انگشت وارد دهانتان نكنيرد. نران را   
 گوشت باشد.كه غذا آب سس يا سوپ تريد نكنيد مگر اين

ا با كارد نبُريد، بهتررين و  د رهاي سبزيجات موجود در سالا برگ-
 ترين قسمت كاهو را براي خود انتخاب نكنيد. لطي 
خصوگ اگرر اسرپاگتي    خوردن غذاهاي خميري سخت است به-

باشد. براي اسپاگتي از چنگال استفاده كنيد و چنرد رشرته را برا    
قسمت گود قاشق،  كرده و دور آن بچرخانيد و با كمك چنگال جدا

 به دهان ببريد. آن را جم  كرده و
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و ازغرذاي او   تشكر از زحمتي كه ميزبان براي تهيه غذا كشيده-
 كنيد. تعري 

 «ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري»
 جوي آرامشو در جست

در دل طوفان هم آرامش نهفته     بر آرامش دروني تمركز كنيد
است. هرچه مسائل مشكل و پر دردسر به نظر برسد و هر قدر كره  

رهاي زيادي را در آنِ واحد انجام دهيم، بايد فقط بره  بخواهيم كا
اي پيدا كنيم. برر  درون خويش برگرديم و آرامش دروني خلوتگاه

هايتان را ببنديرد و روشرنايي    دسترسي به خلوتگاه دروني، چشم
آرام و ملايمي را درون خود تصور كنيد. اين فضا جايي است كره  

از دوردسرت،  نجا برويرد،  تپد. به آ آرام مي قلبتان به فرمان شما
كند. هرر جرا    زمزمه ميرسد و در گوشتان  راهنمايتان از راه مي

ل، هر وقت، به هرر شرخ  و ترا    به هر شك توانيد خوبي كنيد مي
نيرد. نروري فضراي دلتران را آرام     توانيد خوبي ك كه مي زماني
 كند. سپس بر اين آرامش حاصل شده، تمركز كنيد. مي

اي برر   اين جهان، هيچ حادثه در    ازيدقضاوت را به تأخير بيند
دهرد، لطر  و    وقايعي كه روي مي حسب تصادف نيست. در همه
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ايي دارد كره  ه ته است. تمام حوادث براي ما پيامرحمت الهي نهف
توانيم پيرام آن حادثره بره     شود مثلا مي سبب تكامل روحمان مي

است هميم و يا حتي ممكن از گذشت مدت زماني بف ظاهر بد را بعد
كه زنده هستيم، متوجه نشويم زيررا بسرياري از وقراي      تا زماني

فراسوي درك ما جزو اسرار الهي است و تلاش براي فهم حكمرت  
خداوند با هوش محدود ما مانند سنجش اقيانوس با پيمانه اسرت.  

ر شما دست دادني وجود ندارد. اگ همچنين در ذهن الهي، چيز از
هيد، معادل آن چيز يا حتي بالاتر د به ظاهر چيزي را از دست مي

اي برراي   اين اشيا وسريله  از آن را به دست خواهيد آورد و تمام
كه در هرر موقعيرت    تكامل و زيبايي شماست. پس بياييد بپذيريم
 نامطلوب، نيكي پنهاني براي همه وجود دارد.

 «نسب ناهيد قادري»

 كلماتورهاي تنها
 هواپيما ساختند و وقتي ها وقتي به آسمان خوشبين بودند آدم ، 

 بدبين شدند، چتر نجات را.
    كسي كه خود را به نور ماه راضي كند، نور خورشريد كرورش

 خواهد كرد.



 22 

 هاست. ترين ميوه سيب زميني، خاكي 
 لاي كاغذها گم كردم. افكارم را در لابه 
 تر فكر كنم. تعصبم خودكشي كرد تا من راحت 
  ،آنها را ذخيره كردم. يكي ازاز دودلي خسته شده بودم 
 كنم. نها را متر ميهميشه آ هاي بزرگ بزنم، كه حرف براي اين 
  هاي قالي است. جا براي تبعيد زنبورهاي مجرم، گلبهترين 
 زنم. شود، به آن قالب كفش مي دلم كه تنگ مي 
 كند. گيرد، ديگر رها نمي وقتي دلم مي 
 خواهد با زنگ ساعت از  ريزم كه مي به حال موجودي اشك مي

 خواب غفلت بيدار شود.
 كند. ، تقاضاي پناهندگي ميعاشق سكوتي هستم كه از فرياد 
 كند. سافر منزوي در جاده متروك سفر ميم 
 بلعد. ها را مي سكوت، وايه 
 .ضربان قلبم صداي پاي زندگيست 
 كه شكوفه باز شد، تگرگ نقُل دهانش گذاشت. به محض اين 
 كند. ايستد، احساس غرور مي صفر جلوي اعداد ديگر مي وقتي 
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 زنند. كننده ميها به روحشان هم سفيد  بعضي 
 كنم. با كاسه سرم، افكارم را آبكشي مي 
 رود. تير هميشه به راه راست مي 
 .داس اجل، آرزوهايم را درو كرد 

 «امير تنها»
 گذري به دشتستان

 دشتستان واق  شده و داراي ماين بنا در تنگ ار    كوشك اردشير
ه هاي تشكيل دهنده آن با ساروج ب اي است. سنگ هاي گهواره طاق

براني   كاربرد ديرده  اند و ستون بالاي كوشك احتمالاً هم چسبيده
داشته است. از اين بنا به عنوان محل استراحت موقت نيز اسرتفاده  

 شده است. مي
 شتستان واق  شده واين بنا در دشت ارين شهرستان د    گور دختر

قطعره سرنگ    25حردود   كبير اسرت.  شوبسيار شبيه مقبره كور
هاي آهني به هم متصرل   ار رفته كه با بستسوراخدار در آن به ك

 اند. بام اين بنا شيرواني شكل است. شده
 بند قررار  ر زيبا و باستاني در شهرستان ناياين بند    بندر سيراف

رسد. در حال حاضر بره آن   يارد و قدمت آن به دوره ساساني مد
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گويند. بناي اين منطقه را به اردشرير بابكران    مي «طاهري»بندر 
ن از ترين بنردر ايررا   دهند. اين بندر در يك دوره، مهم ينسبت م

شرد و مركرز واردات كرالا از     لحاظ تأسيسات شهري محسوب مي
اي  د. در قرن چهارم هجري قمري زلزلهچين، هند و شرق آسيا بو

در نيمه قررن   ين پايانه آبي مسير جاده ابريشم را فرو برد.مهيب ا
هايي در آن انجام شد و آثرار تراريخي برا     بيستم ميلادي حفاري

هنر و تمدن اين شهر باستاني دست آمد كه گوياي  به ارزشي از آن
 است.

 «گردشگري ايران، مسعود سنوبري هاي جاذبه»
 زنگ ورزش
انرد كره    ان دريافتره پزشرك     سواري و اشتهاي كرم  دوچرخه
سواري براي لاغر شدن اثر  مثل طناب زدن و دوچرخه هايي ورزش

دي هاي عمو دهد كه ورزش تحقيقات نشان مي بسيار خوبي دارند.
اين اتفاق هم موجب كاهش ها و  باعث ايجاد نوعي حركت در روده

شرود فررد    فتني است اين كاهش اشتها باعث ميشود. گ اشتها مي
در او كمتر شرود.   سنگي كند و تمايل به خوردنديرتر احساس گر
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زدن،  ابرواري يا طنرس هراند كه بعد از دوچرخ پزشكان پي برده
شريرين ندارنرد و    اي به خوردن غذاهاي چرب يرا  علاقه  رادراف

ه تردريج  كمتر از مواق  عادي است. در نتيجه بر  ميزان علاقه آنها
 آورند. وزن متعادل را به دست مي

نابينايان با توجه به نداشرتن   برخي    نني معلولاآمادگي جسما
هاي ورزشري، از نظرر    زشي مناسب و دوري از فعاليتالگوي ور
مشكلاتي دارند، انقباض عضلاني آنها بيش از حد است و  جسماني

چارچوب بدني نرمالي ندارند. گروهي از معلرولان و نابينايران،   
مي طبيعي و سالم جس معلوليت خود را قبول ندارند و براي داشتن

شوند امرا   بيشتري مواجه مي كنند لذا با اشكالات بدني تلاش نمي
 اند.   را پذيرفته گروهي از معلولان هم هستند كه معلوليت خود

ناسب، صحيح و كافي يكي كنند و ورزش م آنان به راحتي كار مي
آنهاسرت. ورزش يكري از بهتررين     هاي فعاليت روزانه از اولويت

ي معلولان و نابينايان به جامعه و ساختن جسم و روح هاي معرف راه
سماني مثرل قردرت،   رهاي آمادگي جوسالم است. بدني كه فاكت

 پذيري، سرعت، چابكي، تعرادل و همراهنگي را   استقامت، انعطاف
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داشته باشد، توانايي انجام كارهاي پيچيرده و تركيبري را دارد و   
ي برراي رفر    از هيچ تلاشر  صاحب چنين جسم سالم و توانمندي

 كند. سماني خود كوتاهي نمياشكالات احتمالي ج
 «ابراهيم كربلايي»

 غذاي لذيذ يا غذاي مفيد
ز كيفيرت غرذاهاي   بهجرت، صرحبت ا   ...ا روزي در محضر آيرت 
ايشان فرمودنرد:   ،گونه غذاها براي انسان بود مصنوعي و ضرر اين

خواهند نه غرذاي مفيرد. غرذاهاي     غذاي لذيذ مي امروزه مردم
آينرد،   مي ولي چون به ذائقه انسان خوش كرده ضرر دارند سرخ

همه خواهان آنها هستند و توجه بره ضررشران ندارنرد. ايشران     
غير  لذيذ را خوب و مفيد و غذاهاي همچنين فرمودند: ما غذاهاي

 دانيم اما چه بسا غذاهايي كه با روغن سرخ شرده،  لذيذ را بد مي
 گوشت مفيد باشد.بآپز نظيرمضر باشند ولي غذاهاي آب

يك توصيه: اگر قصد مصرف گوشت را داريد، بهتر است از گوشت     
ذايي گوسفند، شتر يا ماهي استفاده كنيد و اگر قصد سرخ كردن غ

 زيتون يا كنجد تصفيه شده يا روغرن  را داريد، بهتر است از روغن
 هاي نباتي استفاده كنيد. اي روغندنبه گوسفند به ج
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 «ي عارفان، محمد بستانپزشكهاي  توصيه»

 مورد علاقه مردان
قه خاگ داريم اما بعضري  علا هر يك از ما به يك يا چند خوراكي

ها بيشتر مورد علاقه مردان است و برخي هرم مرورد    از خوردني
رويرم كره    ها مي اكنون به سراغ تعدادي از خوراكي علاقه زنان.

هرا   وردنيصي به آنها دارند اما ايرن خر  آقايان توجه و علاقه خا
 خالي از ضرر نيست.
اما از  علاقه خاصي به بستني دارندمردها     بستني فقط شكلاتي

فرنگي را تررجيح   قهوه شكلاتي و توت مختل  معمولاً هاي طعم بين
شركلاتي و طعرم شريرين     دهند. دليل آن هم طعم تلخ قهروه  مي
كلسريم و  فرنگي است. گرچه با مصرف بستني، نياز بردن بره    توت
پر كالري است. هر  شود اما اين خوراكي ئين حيواني تأمين ميپروت

كيلو كالري انرريي اسرت. ايرن     212نص  فنجان بستني حاوي 
ميزان كالري متعلق به بستني ساده وانيلي است. با اضرافه شردن   

شكر موجود در آن  رود. ا يله، ميزان كالري آن بالاتر ميمغزها ي
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خون بالا و ديابت نوو دوم اسرت.  ساز ابتلا به قند  به تدريج زمينه
 زند. ها نيز آسيب مي بستني به دندان شكر
 انگيز است ري اين شيريني براي آقايان هيجانشكل ظاه    دونات

دو عدد از اين شيريني  اقلحد كه شكلاتي باشد. آقايان ويژه اين به
كيلو كالري انريي دارد. به  262كنند. هر دونات ساده  را ميل مي
كيلو كالري  182يب مصرف هر بسته سه تايي دونات حاوي اين ترت

كيلو باشد، براي سوزاندن كالري  91انريي است. اگر وزن يك آقا 
 روي كند. كيلومتر پياده 41عدد دونات بايد ناشي از مصرف هر 
خورند،  آقايان وقتي شيريني دانماركي مي    شيريني دانماركي
شروند.   از آن راضي نمي دخورند و به يك عد گويي نان خالي مي

عدد است! هرر   1ركورد خوردن اين شيريني در مردان دست كم 
اين در بركيلو كالري انريي دارد. بنا 422عدد شيريني دانماركي 
شود.  كيلو كالري وارد بدن مردان مي 1222يك چشم به هم زدن 

لو كرالري در يرك   كي 522در انواو كرمدار آن، ميزان كالري به 
رسد. ميزان شكر اين خوراكي هرم بايرد در    ي هم ميعدد شيرين

 مقدار مصرف آن مد نظر قرار گيرد.
 «نامه تندرستي، مهتاب خسروشاهي تههف»
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 تُرُب، كوچك و مفيد
و املاح گوگرد و فسفر اسرت.   ث، B ،B1هاي  ترب داراي ويتامين

تخمير غذا در معده است. با  يكي از خواگ مهم ترب، جلوگيري از
فساد و رقيرق شردن   ث زيادي ندارد ولي از  ب ويتامينكه تر اين

ث ا تخمير غذا موجب اتلاف ويترامين  كند زير خون جلوگيري مي
شود و عدم تخمير غذا كه از خواگ ترب است، تأثير زيادي در  مي

ر حفظ سلامتي دارد. برگ ترب به علت داشتن ويتامين ث به مقردا 
از برين   برد دهران را   كند و بوي زياد و سبزينه، لثه را محكم مي

هاي صرفراوي را دفر     برد. اگر ترب خوب جويده شود، سنگ مي
در تهيه سروپ، آش و   كند. به همين دليل است كه توصيه شده مي

 و جوان ترب استفاده شود. هاي نازك سالاد از برگ
هاي صفراوي،  در دف  سنگ پزشكان طب گياهي، مصرف ترب را    

هرا، اگزمرا و    ييماتيسرم، آلرر  وجود زرداب در خون، نقرس، ر
كه هضم  دانند. انتهاي ترب با اين هاي مزمن بسيار مؤثر مي آرتريت

را  خودش دير هضم است. البته اگرر آن  كند ولي غذا را آسان مي
به همراه غذا ميل كنيد، هضرم آن آسران   خوب بجويد يا رنده و 
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ايد به آور دارد، دير هضم است و نبكه ترب اثر اشتها شود. با آن مي
هراي   براي كساني كره بيمراري   مقدار زياد مصرف شود مخصوصاً

 معده دارند.
اد مضر است: مبتلايان بره  روي در مصرف ترب براي اين افر زياده

پيچره،   دندان، ماليخوليرا، زخرم معرده، دل    هاي قلبي، ناراحتي
عشرر و   يروده و اثنر  هراي براردار، زخرم    خانمعفونت ادراري 

 هاي ريوي. ناراحتي
 «م كيانيخواص و مضرات گياهان دارويي، كاظ»

 با سبزي چه كنيم
 ا و هر  را به مدت زياد در آب خيس نكنيد زيرا ويتامين ها سبزي

 شود. مواد معدني آنها در آب حل مي
 ت را با پوست بپزيد يا  جايها و صيف تا آنجا كه ممكن است سبزي

 تنوري كنيد.
 ض هوا قرار ندهيد.ها را براي مدت طولاني در معر سبزي 
   در موق  پختن غذا، از ظروف دردار استفاده كنيد و درِ ظررف

 را هميشه بگذاريد.
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 ز خوردن يا پخرتن، خررد   سبزي و ميوه را مدت طولاني قبل ا
 ميوه را نيز بلافاصله پس از گرفتن، مصرف كنيد.نكنيد و آب

    براي پختن سبزي، اول آب را جوش بياوريد و بعرد سربزي را
 اي بپزيد كه نرم شود و له نشود. را فقط تا اندازه بريزيد. سبزي

 كمتري بريزيد. ها تا حد امكان آب در پختن سبزي 
 ايد، از اين آب براي  در پخت سبزي، آب زياد مصرف كرده اگر

 سوپ و سس استفاده كنيد.
 كنيد، هرگز سبزي همراه با يخ  اگر از سبزي يخ زده استفاده مي

 م در آب جوش نگذاريد.را مستقي
 نشود، ك  محرل  ها مثل كاهو زرد و پلاسيده  كه سبزي براي آن

ها را در يخچال برا حولره كاغرذي يرا      مخصوگ نگهداري سبزي
كند  اين حوله رطوبت اضافي را جذب مي دستمال سفيد بپوشانيد.

دارد.  ها را براي مدت بيشتري ترازه نگره مري    ها و ميوه و سبزي
هرا   ر قسمت مخصوگ سربزي قطعه اسفنج خشك د توانيد چند مي

كنرد و   خشك مانند كاغذ، رطوبت را جذب ميقرار دهيد. اسفنج 
 كند. فاسد شدن ميوه و سبزي جلوگيري ميبراي مدتي از 

 «سين هشتم، سعيده يراقي»
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 شاد در زمستان
محرمانه بره بعضري از    شخصي را از شغل خود عزلش كردند. ☻

كرد كه هر روز چند نفر كشته شروند.  دوستان گفت: كاري خواهم 
خبر به گوش رئيس پليس رسيد. از او بازجويي كرد و علرت ايرن   
تهديدش را پرسيد. شخ  گفت: چون از طب سر رشته دارم، اگرر  

نند، بعد از اين به شغل طبابرت  مرا به شغل اداري سابق باز نگردا
 كنم. پردازم و مطب باز مي مي
ناراحتي جسماني نداريد فقرط از  دكتر: شما خوشبختانه هيچ  ☻

لحاظ روحي كسل شديد. تنها علاج شما اين است كره خوشرحال   
خي كنيد و سوت بزنيد. بيمرار:  باشيد، موق  كار آواز بخوانيد، شو

 توانم آقاي دكتر! چون من كارمند اداره متوفيات هستم! نمي
اتفراق افتراده اسرت كره      از رئيس تيمارستان پرسيدند: آيرا  ☻

پشت پنجره اتاقم  از اي شما را فريب دهد؟ گفت: بله، روزي ديوانه
. وقتي ديرد كسري   اي اطرافش را خوب نگاه كرد ديدم كه ديوانه

آورد و با سرختي از تيرر بررق    هايش را در مراقبش نيست، كفش
تيمارستان بالا رفت. چند بار ليز خورد و به پايين افتاد اما به هرر  
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و كاغذي تا خورده را در انتهاي  زحمتي، خود را به نوك تير رساند
تير پنهان كرد و با سختي پايين آمد. حس كنجكاوي مرا واداشت تا 
در زمان خلوتي حياط، از تير بالا بروم و نامه را برردارم و پرايين   
 بيايم. وقتي نامه را باز كردم، ديدم نوشته: آخر تير چراغ برق!


