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 تقويم انسانيت
اي را که پيي  از حسياو و کبياو اعميا       سپاس محاسبه کننده

دهد خودشيان   و بارها به آنان فرصت و دسبور ميبندگان، بارها 
وي  شوند. اين داور مهربان هيم  به کار محاسبه عملكرد خ دست
 12رسيان مهير و    آيات نور و هم از طريق پييام  طور مسبقيم در به

رفبيار خيود    از ما خواسبه به ارزيابي گفبار و گوهر گنجينه امامت
اني هر هفبه يا مياه ييا   بنشينيم. ساعات پايان هر روز، روزهاي پاي

گيام   اي است که در آن نظاره جادههاي طلايي براي  سا ، فرصت
 داريم. برمي
زيباي اسفند، يكي از بهبيرين  و  جوشو پر جنب آفرين،ماه اميد    

ها براي ورق زدن تقويم انسانيت ما است. بياييد با خودمان  فرصت
روراست باشيم و پي  از اين که بيه حسيابمان رسييدگي شيود،     

اريم و صادقانه به خودمان ترازوي قضاوت و عدالت را پي  رو بگذ
هاي اين تقويم چه رنگي بيه خيود    پرس  پاسخ دهيم که برگ اين

 کارهاي نيك و ميورد  ها و هايي زرين و پر از گفبه برگ گرفبه؟ آيا
م، ين تقويياي اييه رگيي است يا تعدادي از بيداور هسب پسند
 رنگ و حبي براي خود ما ناخوشايند است؟ تيره
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نيت همه ما طي سالي که در آسبانه سپردن اميدواريم تقويم انسا    
کمبيرين   يكي نداشيبه باشيد و  آن به تاريخ هسبيم، هيچ نقطه تار

هياي گذشيبه و    دلمان به دليل از دست دادن فرصيت  حسرتي در
نوعان نمانده باشد. اگر خداي نخواسبه نقياطي  غافل ماندن از هم

م کيه  بايد توجه داشيبه باشيي   تيره در اين تقويم مشاهده کرديم،
هر يك از ما، يك سريا  بدون تكرار است و زمان گذشيبه   زندگي
خوردن بيه    جاي تأسف شود و بايد به وجه باز گردانده نمي به هيچ

تيرين   کمين کوچيك  عمر سپري شده، همچون پليسي هوشيار در
درياي محبيت   ها بنشينيم تا از آنها اسبفاده مضاعف کنيم و فرصت

 رين پيوند بزنيم.خود را به اقيانوس مهر ساي
اکنون که همه عناصر تشكيل دهنده جهان هسبي، دست در دست     
شوند، حيف است که ما بيه   كديگر آماده شرکت در جشن بهار ميي

تقيويم  تنهايي وارد دروازه سا  جديد و بزم سبز طبيعت شيويم.  
 انديشي و نيكوکاري باد!   هاي نيك انسانيت شما مزين به جوانه

 «سپيدار»

 درخشان قرآن نجم
 آيه و از 62سومين سوره قرآن، مكي و داراي و پنجاه ؛سوره نجم

 دار است. هاي سجده سوره
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هير کي    »لت اين سوره فرمودنيد   ( در فضي9رسو  خدا )    
نندگان و تكذيب نجم را قرائت کند، ده برابر تعداد تصديق ک سوره

 «شود. ( به او پاداش داده مي9کنندگان پيامبر )
بر قرائت سوره نجيم  »( روايت شده  هرکه :امام صادق ) از    

ي خواهد کرد در حيالي  مداومت داشبه باشد، در بين مردم زندگ
بخشد و ميردم او را   سبايند و خداوند گناهان او را مي که او را مي

 «دوست دارند.
 بندگان سپاسگزار

انيدکي از بنيدگان مين     براي سپاسگزاري کاري کنيد. )فقط(»
 13سوره سبأ آيه  «ند.سپاسگزار

که همه چيز، نعمت است.  کنم و اين هايت فكر مي خدايا به نعمت    
چه کار دشواري است. گياهي   که کنم و اين ر کردن فكر ميبه شك

هديه بزرگ است که تو بيه   کنم زندگي با همه چيزش، يك فكر مي
و  گيرند ها هسبند که اين هديه زيبا را مي اي. بعضي از آدم ما داده

کنند. من مطمئينم   کنند اما هيچ وقت آن را باز نمي فقط تشكر مي
زندگي را با شوق باز کننيد و  تو دوست داري همه درِ جعبه بزرگ 
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اي بردارنيد و   بي را که داخل آن برايشان گذاشيبه هاي جال هديه
هاييت اسيبفاده کنييم و     فاده کنند. دوست داري ما از هدييه اسب

 بري. الي ما لذت ميباشيم. تو از خوشح خوشحا 
گويم داخل جعبه زندگي، همه نيو    ها به خودم مي بعضي وقت    

ه شكل غصيه ييا شيكل شيادي اسيت،      هايي ک هديه هست  هديه
و درست نيست  هاي تو است شيرين. همه آنها هديه و  هاي تلخ هديه

ست. هدييه  که بگوييم فقط بعضي از آنها خوو و دوست داشبني ا
 زيرا يك دوست آن را فرسباده است. ا استهرچه که باشد، زيب

 «عرفان نظرآهاري»
 پر از نقل و رياحين

 علم دولت نوروز به صحرا برخاست
 زحمت لشكر سرما، ز سرِ ما برخاست
 بر عروسان چمن بست صبا هر گهري

 که به غواصي ابر، از د  دريا برخاست
 طبقِ باغ، پر از نقُل و رياحين کردند

 از تب سرما برخاستشكُر آن را که زمين 
 چنگ است که در بزمِ سبو  موسمِ نغمه
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 بلبلان را ز چمن ناله و غوغا برخاست
 عارف امروز به ذوقي برِ شاهد بنشست

 فردا برخاست  که د  زاهد از انديشه
 هر دلي را هوس روي گلي در سر شد
 که نه اين مشغله از بلبل تنها برخاست

 هر کجا سرو قدي چهره چو يوسف بنمود
 عاشقي سوخبه خرمن چو زليخا برخاست
 با رخُ  لاله ندانم به چه رونق بشكفت
 با قدش سرو ندانم به چه يارا برخاست
 سعديا تا کي ازين نامه سيه کردن؟ ب 

 به سر از دست تو سودا برخاست که قلم را
 «سعدي شيرازي»

 ايمان يا باور
چيوو   بيا بندبازي بود که مهارت زيادي در راه رفبن روي طناو 

توانست فاصيله مييان دو سياخبمان     تعاد  داشت و به راحبي مي
بام  بام يك ساخبمان به پشت پشتطبقه را در حالي که طناو از 21

طي کند. هزاران نفر شاهد حرکات  ،نصب شده بود ساخبمان ديگر
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فاصله مييان دو   کننده اين بندباز بودند. روزي بعد از آن که خيره
هياي    دسبيارش خواست که روي شيانه  د، ازساخبمان را طي کر

گشيت.  و مسير طيي شيده را بيا دسيبيارش باز    بنشيند. سپ  ا
 صدا به افبخارش دست زدند. يك تماشاچيان بسيار تعجب کردند و

اند بار ديگير  تو به عقيده آنها مي بندباز از تماشاچيان پرسيد که    
تيواني!   ميمه گفبند  بله، باور داريم که آيد؟ هکار بر از عهده اين

اسيت   پ  از لحظاتي از آنان پرسيد  حالا کدام يك از شما حاضر
 روي دوش من بنشيند تا با هم از روي بند رد شويم؟ در جواو اين

 سؤا ، همه سكوت کردند.
مقوله مبفاوت از يكديگر اسيت.   باور داشبن و ايمان داشبن، دو    
سيبان بيالا،   بينييم، بياور کنييم. در دا    توانيم آنچه را که مي مي

تماشاچيان مرد بندباز را باور کردند زيرا عبور از طناو را به چشم 
خود ديدند اما وقبي مرد از آنها پرسيد  چه کسي حاضير اسيت   

دوش من بنشيند؟ همگي سياکت شيدند. حبميا شيما هيم       روي
ايد که آنها باور داشبند اما ايمان نداشبند. ايين داسيبان،    دريافبه

 دهد. ايمان داشبن را نشان مير و باو تفاوت ميان
 «كوتاهي زندگي، ترجمه مرجان توكليهايي به  داستان»
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 پادشاه و غربيل
و رميل  علم سپرد تا علم نجوم  پادشاهي پسر خود را به اهل هنر و

اسباد علوم شد. روزي پادشاه  ذهني،بياموزد. پسرك با وجود کند
پنهان کرد امبحان ميزان علم پسرش، انگشبري در مشت خود  براي

و از او پرسيد در مشت چه دارد؟ پسر گفت  آنچه داري گِرد و زرد 
پ   هاي آن را درست گفبي گفت  نشانهاست. پادشاه  و ميان تهي

شاه گفيت    چيست؟ پسر گفت  بايد غربيل باشد. بگو خود آن جسم
کار  رد از انجام اينگفبي در حالي که خِ تو چندين نشانه را درست

ي که غربيل در مشت انسيان  ا شود اما هنوز نياموخبه تو حيران مي
 گيرد؟ جاي نمي
پور، زينت  هر عليهاي ماندگار عرفاني، منوچ حكايت»

 «يزداني
 سخنان زرين

رود، بياد   ي که معلوم نيست به کدام بنيدر ميي  براي يك کشب* 
 موافق معنا ندارد.

 آن ک  که در زندگي جرأت مبارزه ندارد، بالاجبار طناو دار* 
 اندازد. را به گردن مي
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دست بياوريم، بايد آنچه را  هب اگر نبوانيم آنچه را دوست داريم* 
 که در اخبيار داريم دوست بداريم.

 ترسد، در غيابت از تو مبنفر است. کسي که در حضورت از تو مي* 
هياي  تيأرير    انسان فرصت پيشرفت ندهيد، لياقيت  اگر به يك* 

 داشت. چنداني در پيشرفت او نخواهد
 11دارد، بيي  از قيدرت    قدرت يك فرد که به کار خود ايمان* 

 مند است. فرد علاقه
مان عفو کند  دليل خطاهاي گذشبه شايد روزي خداوند ما را به* 

 کنيم. کار را در حق يكديگر نمي ولي ما مردم اين
اوت صيحيح بير ارير تجربيه     سعادت يعني قضاوت صحيح، قض* 
 هاي غلط گذشبه است. ناشي از قضاوتآيد و تجربه  دست مي به
تر از مييزان هيوش    که به هوش خود داريد، بسيار مهم نگرشي* 

 شماست.
دانند چيزي به نام شكست  رسند، مي ت مييکساني که به موفقي* 

 وجود ندارد.
 تر است. تر باشد، آرام انسان مانند رودخانه است هرچه عميق* 
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 شود. گشوده مي د، هر دري به روي انسانبا يك لبخن* 
 «گردآوري: ايران پرنده»

 صراحت کلام
هِنري چهارم پادشاه انگلي ، اسبي داشيت کيه       اسب هِنري ◄

و هنري از اين امير   علاقه او بود. روزي اسب ناخوش بسيار مورد
اسب را بياورد، او را  و گفت  هر ک  خبر مرگ بسيار ناراحت شد

به دار بياويزند. چند روز  کنم و شايد دسبور دهم او را زنداني مي
و ميراخور شاه که مرد شوخ و باهوشي بود، تدبيري  بعد، اسب مُرد

انديشيد و نزد شاه رفت و گفت  قربان، آن اسب قشنگ، آن اسيب  
آن اسيب   نجيب، آن اسبي که پادشاه او را خيلي دوست داشبند،

سير   خورارمياش از طولاني شدن سخن  شاه که حوصله ...بيچاره 
ميراخور گفت  مين نگفيبم، خيود    ه بود، گفت  چه شد؟ مُرد؟ رفب
ن بياره خودتيا  رمودند. حالا هر تصميمي را کيه در ضرت فعليحا

 خواهيد، بگيريد! مي
يشه سر بيه  لويي چهاردهم پادشاه فرانسه هم    شوخي با لويي ◄

  گذاشت ولي دوست نداشت کسي راجي   سر رجا  پير درباري مي
ي بزند. روزي لويي به يكيي از وزراي  خود او حرف به سن و سا 
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خواهد تو را کجا دفن  ت  تو نزديك به مرگ هسبي، دلت ميپير گف
يين پياي مقبيره   گفت  در پا کنند؟ وزير که حاضر جواو بود فوراً

 ضرت، قربان!حاعلي
 «هاي بزرگان، محمود برآبادي شوخي»

 هاي زندگي در کوچه
توانييد   هسيبيد؟ نميي  خوبي  آيا تصميم گيرنده    تصميم بگيريد

پذيري بكنيد و اعبماد بيه   ميم بگيريد؟ زماني که احساس آسيبتص
ي خيود اعبمياد   به داور نف  نداشبه باشيد، بسيار مشكل است که

گوييد  فكر من، فكر خوبي  اي به خودتان مي کنيد. در چنين لحظه
دچار چنين مشكلي شديد، از اين است؟ شايد بله، شايد هم نه. اگر 

 ه اسبفاده کنيد تا بر خود مسلط شويد را سه
هياي   خواهد چه اتفاقي بيفبد. جواو از خود بپرسيد، دلبان مي* 

تيان،   هاي تأکيدي مثبت در مورد خواسبه عبارتخود را بنويسيد. 
 گيري است. قسمت مهمي از فرايند تصميم

بايد تغيير دهيد تا هيدفبان را   تصميم بگيريد، کدام رفبارتان را* 
 عيت تبديل کنيد. موق به
 ترديد نكنيد. و اقدام کنيد در مورد کاري که بايد انجام دهيد، *
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اي   »اييد  کنون آرزو کيرده آيا تا     تر نگاه کنيد به آينده روشن
يا بيه   زدم دادم يا فلان حرف را نمي کاش فلان کار را انجام نمي

انجام کياري  ممكن است زماني از  «کردم! شكل ديگري رفبار مي
نبرده باشد، نگران شده باشيد  ها خواببان يمان شده باشيد، شبپش

يد کيه  و خود را به خاطر اعما  گذشبه ملامت کرده باشيد اما بدان
هايي پشيماني سودي  توان تغيير داد. در چنين زمان گذشبه را نمي

اي مثبت نگياه   خود را به کار بگيريد و به آيندهندارد. تمام سعي 
اييد.   ه بهبرين کار ممكن را انجام دادهه باشيد ککنيد. به ياد داشب

اي شاد  گذشبه را فراموش کنيد و به آيندهخود را سرزن  نكنيد، 
 بينديشيد.و روشن 

 «ساده، مترجم سپيده خليلي روانشناسي»
 حاصل افكار ما

نشسبند و با  م ناهار، همه کارگران کنار هم مياي هنگا در کارخانه
از کارگرها هميشه با نوعي يكنيواخبي  خوردند. يكي  هم غذا مي

گفت   کرد و مي هارش را باز و شرو  به اعبراض ميعجيب، بسبه نا
اميدوارم امروز ديگر ناهارم ساندويچ کالباس نباشد، لعنيت بير   
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شيطان! من از کالباس مبنفرم. او عادت داشيت هير روز بيدون    
 اسبثنا از ساندويچ کالباس شكايت کند!

ا از رفبار او به سبوه آمدند. کم ساير کارگره کم ها گذشت، هفبه    
حيد از   ن به زبان آمد و گفت  اگير تيا ايين   انجام يكي از آناسر

گويي يك سياندويچ ديگير    ي، چرا به همسرت نميکالباس مبنفر
چيسيت؟!   «همسيرت »؟! او پاسخ داد  منظور از برايت درست کند

 کنم! ت ميهايم را درس که مبأهل نيسبم! من خودم ساندويچمن 
بر زندگيمان، حاصل افكيار،   يادمان نرود که تمام شرايط حاکم    

 ها و اعما  خودِ ماست! تصميم
 «ميونرضا آرتوتويي، امير»

 ارتباط کلامي
اين حقيقت دارد که سكوت، طلاست اما خوو و درسيت صيحبت   

است. چه بهبر که همه ما اين هنر را فرا بگيريم. چند  کردن هم هنر
 در صحبت کردن اصل مهم 

 توجه نباشيد و خيوو   کند، بي که کسي با شما صحبت مي زماني
 دادن را ياد بگيريد. گوش
 .ميان کلام ديگران ندويد و صحبت را قط  نكنيد 
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 جهت در  مئن نيسبيد، روي آن پافشاري و بيوقبي در امري مط
 باره آن صحبت نكنيد.

 يد.را نگير براي صحبت کردن طولاني، وقت کسي 
    مهم اين نيست که حرف بزنيد، مهم اين است که حرفيي بيراي

 گفبن داشبه باشيد.
 باره خودتان حرف نزنيد. مطالب گفبني ديگيري هيم   فقط در

 وجود دارد.
  در انبخاو کلمات، شأن خود و مخاطب را حفظ و از کلمات زيبا

 اسبفاده کنيد.
  لي ييا  کنند که از نظير سيني، شيغ    خطاو مي «شما»به کسي

اجبماعي با فرد تفاوت داشبه باشد. شما گفبن، ربطي به احسياس  
محبت ندارد فقط حد و مرزي حفاظبي و احبرام به افرادي اسيت  

ت هست که از مرز يشناسيم. هميشه وق وو نمييکه آنها را هنوز خ
 بگوييم. «تو»عبور کنيم و 

     ،اين افراد را بايد شما خطاو کرد  يك فيرد نظيامي، اسيباد
روحاني و رئي . تو خطاو کردن، نشانه مساوات و برابري  حاکم،
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هم از نظر موقعيت اجبماعي يا از نظر خانوادگي است. تو  دو نفر با
خطاو کردن هميشه گوياي يك رابطه طولاني و صيميميت زيياد   

اگير او را خيوو    است. يك جوان نبايد به فيرد پيير مخصوصياً   
باشد  که فرد پير از او خواسبه خطاو کند مگر اين «تو»شناسد،  نمي

 که به او تو بگويد.
 توانييد تيو    شان دارييد، ميي  به يك دوست و کساني که دوسب

 بگوييد.
 «يدرضا غيورينعمتي و حمليلا پور»

 نمايشگاه کلماتور
 در چشمه آو حيات خفه شدم. ♣
 تك درخت به دليل تنهايي، از جنگل تقاضاي پناهندگي کرد. ♣
 روزنه ابر جا خوش کرده بود. سباره منزوي، در ♣
 دهد. كوت را به تيك تاك کردن ترجيح ميساعت فرسوده، س ♣
و سوزن را بيا آن نيخ   کشد  ماست مي خياط کار کشبه، مو را از ♣
 کند. مي
 قدر چشمت را باز نكردي تا موجوديِ نگاهم ته کشيد. آن ♣
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 رود. بدون آو از گلوي ماهي پايين نمي لحظات زندگي، ♣
 فشارند. کمان مي هم را به گرمي در رنگين و و باران، دستآفبا ♣
 زنم. تا داخل قف  نروم، سوت بلبلي نمي ♣
 آيد. مي عاقبت، قله هم از کوه پايين ♣
 ايسبد. تر است، بالاتر مي اي از ترازو که دسب  خالي کفه ♣
 کند. ب  اعلام مي اي هسبم که آت ، آت  عاشق لحظه ♣
 خودم حرف شنوي دارم. شده، فقط ازاز وقبي گوشم سنگين  ♣
 برند. خزندگان به هزارپا رشك مي ♣
 کند. ت، سنگ قبر به گورکن هم اصابت ميعاقب ♣
 کشد. وز شدن، دو برابر فردا انبظار ميفردا، براي امر پ  ♣
 گيرد. آو گرم مي برفي به قصد خودکشي، دوش آدم ♣

 «پرويز شاپور»

 
 راهكارهاي آسودگي

افيل غيبيت و   از مح    خود را افزاي  دهيد هاي مثبت ويژگي
هاي نادرست در باره افراد، حسيادت،   تهمت و مطرح کردن صفت
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کينه، دروغ، بحث و مجادله با ديگران و خلاصه رنجاندن آنها بيه  
گونه اعما  عذاو  د زيرا تنها کسي که با انجام اينکني شدت پرهيز

وبي و کميك  که به ديگيران خي   کشد، خود شما هسبيد. زماني مي
ي مثبت در اطيراف خودتيان فيراهم    کنيد، انبوهي از نيروها مي
ي مثبيت باعيث آرامي  و شيادي شيما      آوريد و اين نيروها مي
يسيبه ساکن را به سطح گيريد، الكبر ود. هنگامي که وضو ميش مي

خ  ميب  ست و شما امواج آراچون آو رسانا ا آوريد بدن خود مي
مواج را به کورتك  مغيز  ر، اين اکنيد. با کشيدن مسح س توليد مي
شويد که ناحيه شلوغ ذهن آرام گيرد.  دهيد و باعث مي انبقا  مي

هاي پاييني سيرعت   خ  را در اندامبا مسح پا، انبقا  امواج آرامب
مثبيت دارد   اي که در کره زمين، امواج بخشيد. بيشبرين نقطه مي

انيه خيدا   وانيد و در جهت خخ که نماز مي خانه کعبه است. زماني
کنيد،   سمت بدنبان با زمين تماس پيدا ميگيريد و هفت ق قرار مي

راي شود. بي  کنيد که باعث آرام  شما مي امواجي را دريافت مي
، بيه  نمك آوتوانيد در واني پر از  افزاي  نيروهاي مثبت خود مي

هاي رنگي، آو قابل نوشيدن  دقيقه قرار بگيريد. در شيشه 21ت مد
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بريزيد و به مدت دو ساعت در معرض نور شديد آفباو قرار دهيد. 
بگذاريد و در موق  نياز بنوشييد. بيدون    سپ  آنها را در يخچا 

کف  و جوراو روي چمن راه برويد زيرا طبيعت منبي  انير ي و   
 نيروهاي مثبت است.

وي در زندگي از کنجكا    ه دسبورات اخلاقي احبرام بگذاريدب
رمانيه  هاي شخصي و دفبير خياطرات مح   ديگران، خواندن نامه

خيودداري   هاي خصوصيي آنهيا   سايرين و گوش دادن به صحبت
کنيد. بدون در زدن و اجازه گرفبن، وارد هييچ مكياني نشيويد.    

و عقايد خود بيه ديگيران نداشيبه     سعي در اربات درسبي نظرات
ديگران را به زور تغيير دهيد. باشيد. تلاش نكنيد که افكار و عقايد 

با صداي بلند با آنان صحبت نكنيد. در  به پدر و مادر نيكي کنيد و
هيم   صورت رعايت نكردن اين دسيبورها، آرامي  خيود را بير    

 زنيد. مي
 «نسب ناهيد قادري»

 ديار کرخه و کارون
 35تياريخي کيه در    ايين معبيد      معبد زيگورات چغازنبييل 

اونبياش  » ر شوش واق  شده، به وسيلهشرقي شه کيلومبري جنوو
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بسييار  ساخبه شد. اين معبد از نظر تياريخي   عيلامي پادشاه «گا 
يافت شده و  ترين کاشي جهان در آن اهميت است زيرا قديميحائز
شيده   خانه آو نيز در همين محل طراحي و اجرا ترين تصفيه کهن

 است. هسبه مرکزي ديوارها از خشت و روک  آن از آجر اسيت. 
بناي اوليه معبد، مربعي بزرگ و فاقد سقف بيود. بعيد در مرکيز    

رپا شد که پايه ساخبمان محسيوو  مكعبي از خشت ب حياط، سبون
شد. سپ  اين سبون با طبقات دوم و سيوم احاطيه شيد کيه      مي

ساخبمان آنها از کف آغاز شده بود و به اين ترتيب زيگيورات بيه   
 وجود آمد.

معناي بنايي است که به سيوي   مري بهنام زيگورات به زبان سو    
بالا رفبه است. حصاري که اطراف بنا کشيده شده، معبد را  آسمان

احاطه کرده است. ديوار داخلي، پنج دروازه يا گذرگاه دارد که با 
 کند.  ، خود را وارد فضاي اصلي معبد ميحرکات پيچ در پيچ

 ند.شو ك جفت مجسمه گاو سفالي محافظت ميها توسط ي ورودي
ن طبقيه قيرار داشيت زييرا اقيوام      جايگاه خدايان در بالاتري    
کيه بيه   -هاي صاف، کوهي براي خيدايان   النهرين در دشت بين
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سياخبند. در بخي     ميي  -اعبقاد آنان در بالا اقاميت داشيبند  
شرقي زيگورات، سكوهاي قرباني قرار دارد که مجرايي در  جنوو

شد. پلكان  ر آن جاري ميها د زير آنها قرار داشت و خون قرباني
به صورت ميارپيچ  ها  نظير است چون پله زيگورات در نو  خود بي

به اين ترتيب دسبرسي به معبيد از درون و   رسد. به طبقات بالا مي
 شد. لكان طاقدار تونل مانند انجام مياز طريق پ

ه معبد به صورت پلكان مسيبقيم،  ، راه رسيدن بعيلامياناز نظر     
خانيه   به قابل توجه در بنا، وجود تصيفيه نك ه خدا بود.حرمبي ب بي

خانه آو در دنيا محسيوو   ترين تصفيه اي است که قديمي پيشرفبه
 45آو رودخانه کرخه را با يك کانا   عيلاميشود. مهندسان  مي

و با تكنييك خاصيي آو را تصيفيه     کيلومبري به اين محل منبقل
بندي شيده بيود    قييي عايقير طبيع کردند. مخزن آو نيز با مي
 کرد. وجه به ساخبمان نفوذ نمي چکه آو به هي طوري به

 «مسعود سنوبريهاي گردشگري،  جاذبه»
 کاوش در علوم

ريخيبن و سيفيد    مرغ براي حافظه بسيار مفيد است و کاهو از تخم
زش سيت کيه ار  ا اي کند. انگور تنها مييوه  شدن مو جلوگيري مي
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شيود. يكيي از عواميل     ميغذايي آن بعد از خشك شدن زيادتر 
ز حد از قند و شكر است. اگير  خوابي، اسبفاده بي  ا بسيار مهم بي

از  شيرين را با کمي عسل بخوريد، در عين ايجياد آرامي ،  ليمو
 کند. جلوگيري مي اضطراو هم

شود که غيذا بيا بيزاق دهيان      زماني مزه غذاها احساس مي ◄
 مخلوط شود.

نيد بيين تخييل و حقيقيت،     توان سا  نمي 8تا  3کودکان بين  ◄
 مرزي قائل باشند.حدو
 کنند بي  از زنان است. درصد مرداني که خروپف مي ◄
گرم نمك دارد و نمك اضيافي   6تا  5هر ليبر خون انسان بين  ◄
 کند. تر مي ها را سخت بدن، کار کليه در
روز اسيت و تعيداد    211هاي سفيد خون حيداکثر   عمر گلبو  ◄

سيد.  ر ميليارد مي 35يك انسان بالغ به  هاي سفيد در بدن گلبو 
که در اطراف جراحيت جمي     «زخم چرك»ماي  سفيد معروف به 

 هاي سفيد مرده است. شود، لاشه گلبو  مي
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توانيد وزنيي    عاد يك قوطي کبريت مييك تكه اسبخوان به اب ◄
 تُن را تحمل کند. 1معاد  
به جرييان  ليبر خون را در بدن  هزار 18 قلب در هر روز تقريباً ◄
 اندازد. مي
وپيا   ها باعث خواو رفبن دست گيرکردن اعصاو بين اسبخوان ◄
 شود. مي

 «گردآوري: ايران پرنده»
 عضوي از آجيل

، دي، اي و مييواد 6، و2، و1، وآهيياي  فنييدق داراي ويبييامين
منيزيم، گيوگرد، ميواد    معدني مانند فسفر، آهن، کلسيم، پباسيم،

اراي ارير  د دو کربن است. فنيدق   چربي و هيدرات دار، آو، ازت
عفوني کننده خون و مقوي حافظه است. کننده و ضد مغذي، تصفيه

اين خوراکي خوش طعم به علت داشبن کلسيم، در کمك به رشد و 
تأمين حيات و فعاليت سلولي بدن و به دلييل دارا بيودن فسيفر،    
غذاي مغز و در حفظ هوش و حافظه مفيد است. همچنين به دلييل  

داروي مقيوي قليب و    تيرين  ودن منيزيم و پباسيم، بيزرگ دارا ب
خون و داف  سموم بيدن همچيون    شويو عامل شست ها، تنها کليه
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دهنده وضعيت قليايي بدن است. اين  اسيداوريك و اوره و افزاي 
ميوه در تقويت معده و اعصاو و ريه مفيد است. مصرف جوشيانده  

درمان تب و تسكين  هر دو با هم براي برگ خشك يا پوست فندق يا
هاي مكرر و ميزمن رنيج    که از سرفه درد پاها مؤرر است. افرادي

برند، مصرف فندق را فراموش نكنند و در کنيار آن از عسيل    مي
 اسبفاده کنند. طبيعي

خوني، ديابت، سوزش ادرار،  خوردن فندق براي مببلايان به کم    
ده و رو وزنيي، زردي چهيره، ورم   عضلات، مسموميت، کيم  ضعف
ي هضم اسيت و در برخي  کليه سودمند است. فندق کمي دير سنگ

شود. مصرف زياد فندق ممكين   افراد موجب نفخ و سوء هاضمه مي
است موجب اسها ، سردرد، اسبفراغ و افزاي  بي  از حد وزن و 

ها شود. مببلايان بيه   ت موجب ناراحبي کبد، معده و رودهدر نهاي
 ، آترومي، ميگرن و واريي  کلسبرو  بالاي خون، تصلب شرايين
 بايد در مصرف فندق احبياط کنند.

 «خواص گياهان دارويي، كاظم كياني»
 پوست خشك
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همه افراد در شيرايط آو و   خشكي پوست، مشكلي است که تقريباً
 شوند. بيراي مقابليه بيا خشيكي     وايي مخبلف با آن مواجه ميه

نيوا   اسيبفاده از ا  ؛ ماننيد هاي مخبلفي وجيود دارد  پوست، راه
 هيياي شيييميايي و لوسيييون ،کننييده  رطييووهيياي م کييرمِ

را گياهي. کساني که اسبفاده از راهكارهاي طبيعيي   هاي جوشانده
ريحان، ، توانند نعنا دهند، مي براي سلامت پوست خود ترجيح مي

بابونه، آويشن و رزماري را براي رف  خشكي پوست امبحان کنند. 
ايجياد   از جمليه خواص  خياين پنج گياه دارويي مفيد داراي بر
 آرام  و رف  خشكي پوست هسبند.

توانيد   بيودن خيواص ضيدالبهابي ميي     به دلييل دارا   نعنا    
کند.  هايي را که دچار خارش يا آلودگي هسبند، آرام و نرم پوست

هر نو  پوسبي مفييد اسيت و   ها در  ريحان براي رف  آکنه و لك
مي دارد. رزمياري  البهابي و ضد اسپاسباکبريايي، ضد خواص ضد

ي کنندگي، جريان خون را در عفونکنندگي و ضد خاصيت تقويتبا 
ه احياي ح  طيراوت در  بخشد که ب هاي خوني بهبود مي مويرگ

ند. آويشن يك گياه ضد باکبري قيوي اسيت و   ک پوست کمك مي
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اسيت. بابونيه   براي مقابله با آکنه و اگزماي عفوني بسيار مفييد  
کنندگي دارد و بيه هميين    دگي و پاكکنن خاصيت ضدقارچي، نرم

 دليل بهبرين گزينه براي مقابله با البهاو و آرام کننده پوست است.
اگر قصد داريد از گياهان ياد شده براي درمان پوست اسيبفاده      

و تازه را خشك کنيد. بعد از آن  کنيد، اببدا بايد گياهان ارگانيك
يك قاشق چايخوري کرديد،  که گياه خشك شده را به خوبي پودر

جوش در يك کاسه يا فنجيان   ليبر آو ميلي 251را داخل  پر از آن
دقيقه داخل آو خي  بخورد.  11کنيد تا گياه حدود  بريزيد. صبر
گيياه را سيرد    كيرده ه را از ظرف خارج کنيد و ماي  دمسپ  گيا
توانيد يك حوله ييا   ون محلو  درمانگر آماده است و ميکنيد. اکن
را به اين ماي  آغشبه کنيد و آن را روي پوسيت خيود    پارچه تميز

رطوبت روي پوست به خودي خود خشك  بماليد. اجازه دهيد اين
توانيد اين ماي  را در قاليب   د. در روزهاي گرم تابسبان نيز ميشو

هاي کوچك يخ را روي پوست خود بماليد  يخ، منجمد کنيد و قالب
 و از خنكي آن لذت ببريد.

 «طبنامه م هفته»
 شهر بي طبيب
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طبيبي به شهري وارد شد و ديد   »بهجت نقل شده است ...از آيت ا
جو در بياره  و آيد. در حا  پرس ک  براي درمان نزد او نمي هيچ

گفيت    از اهالي شهر به ديگري ميي  علت اين امر بود که ديد يكي
 کشيد. فرد مقابل هم م سير نشده، دست از خوردن غذا ميبزرگپدر
خورد. طبييب از   تا وقبي گرسنه نشده بود غذا نمي درمگفت  پ مي
 «علت تندرسبي اهالي شهر را فهميد اينجا
بهجت، اين است که تيا   ...آيت ا عامل تندرسبي افراد به فرموده    

اشبهاي کامل نسبت به غذا در ما پيدا نشده، نبايد به طيرف غيذا   
شبهاي کاذو ست از غذا بكشيم. ابرويم. قبل از سير شدن هم بايد د

ردن غذا در ساعات تواند از آنجا ناشي شود که ما عادت به خو مي
ايم. بنابراين با ذهنيت قبلي سر سفره  روز پيدا کرده معيني از شبانه

کنيم در حالي که هنوز کاملا  خوردن ميغذا به نشينيم و شرو   مي
شود که انسيان   ايم. اشبهاي واقعي وقبي مشخص مي گرسنه نشده

 بين غذاها نگذارد. تفاوتي
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اي »کيه فرمودنيد     ( نقل شيده اسيت  :از حضرت عيسي )    
گرسنه نشديد، چيزي نخوريد و هنگامي که گرسنه  اسرائيل، تا بني

هاي شما بزرگ و  بخوريد، گردن شديد، سير نخوريد زيرا اگر سير
 «کنيد. شود و پروردگار خود را فراموش مي فربه مي پهلوهاي شما

شيود. بيه فرميوده     ردن نييز سيبب بيمياري ميي    بسيار خو    
سفره غذا قبل از سير شيدن باعيث   گيري از  بهجت، کنارها... آيت
 نياز باشد. شود که انسان از رجو  به پزشك بي مي

خورد و کافر  يك شكم مي مؤمن در»( فرمودند  9رسو  اکرم )
همچنين در روايبيي آميده    «خورد. در هفت شكم يعني بسيار مي

 از سيري که آمد در حالي حضرتآن  وجحيفه به خدمتاب  »است
. حضرت فرمودند  آروغ خود را من  کن که هرکيه  زد  مي آروغ
تر خواهد بود. ابوجحيفه بعد  دنيا سيرتر است، در قيامت گرسنه در

 «طعام سير نخورد تا از دنيا رفت. از آن،
 از»ره مضرات پرخوري فرمودند  با( در:ن )يؤمنييالميريام    

حالي در  پرخوري بپرهيز که پرخوري  د  را سخت کند، سبب بي
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پرتيي   ردها، کوتاهي عمير و حيواس  نماز، تباهي بدن، زيادي د
 «شود. مي
حضرت عيسي »  ( نقل است:در حديث ديگري از امام علي )    
کردند و با يكيديگر   مي ( به شهري رسيد که مرد و زني فرياد:)

د. مرد گفت  اين زن مين صيالحه   نزا  داشبند، از سبب آن پرسي
خيواهم از او   ميي  ندارد اما من او را دوست ندارم و است و عيبي

ين کراهت چيست؟ ميرد گفيت    جدا شوم. حضرت فرمود  سبب ا
آنكه پير شده باشيد. حضيرت    طراوت شده است، بدون روي  بي
رويت برگيردد و  خواهي که آب ( به آن زن فرمود  مي:عيسي )

خوري، سير مخيور   ت  بلي. فرمود  طعام که ميزن گف تازه شود؟
برد. آن زن  زياد که در معده به جوش آمد، آبرو را مي زيرا طعام

 «ا  طراوت برگشت و محبوو شوهر شد.کرد، پ  به ح چنين
 »انيد   ملكي تبريزي نقل شده است که گفبيه از ميرزا جواد آقا     

 «عت باز مانيد. قدري بخورد که کسل شود و از اطا انسان نبايد به
 دانسبند. خيزي مي شب ايشان خوابيدن با شكم پر را مان 

 «هاي پزشكي عارفان، محمد بستان يهتوص»
 چربي بسوزانيد



 21 

هاي موضعي  بردن چربي ر يم غذايي خاصي براي از بين تا کنون
 تيوان  ميي  بدون هزينهچند راه آسان و  است. اما باتوصيه نشده 

 .را از بين بردها  چربي
هاي شكم و اطراف  بيکردن چر هاي آو ترين راه يكي از ساده -1

طيور   دقيقه و به 31ايد هر روز حد اقل روي است که ب کمر، پياده
روي بايد تند و با هدف ورزش انجام شيود   مرتب انجام شود. پياده

 ها. راي خريد يا تماشاي ويبرين مغازهنه قدم زدن و بيرون رفبن ب
دوچرخه(  براي انجام ايين ورزش  زدن )پا  ورزش دوچرخه -2

در دو طرف بدن قرار دهييد،   ها را ين دراز بكشيد و دستروي زم
کار را اداميه   دقيقه اين  ببريد و در هوا رکاو بزنيد، دوپاها را بالا

 دهيد. سپ  پاها را پايين بياوريد و پي  از اسيبراحبي کوتياه،   
 دوباره اين ورزش را تكرار کنيد.

ن بخوابيد، پاها را به سطحي شيبيه دييوار   به پشت روي زمي -3
درجه بسازند. اينيك   11نزديك کنيد تا پاها با بالاتنه زاويه حدود 

ياوريد و دوبياره بيالا ببرييد.    هر دو پا را با هم خم کنيد و پايين ب
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کار را هم در بالا و پايين آوردن و هم در حاليت رکياو زدن    اين
 ود.تقويت ش انجام دهيد تا عضلات شكم شما

چرخ  تند )مسِگري(  ايين ورزش را در منيز ، باشيگاه و     -4
 توانيد انجام دهيد تا باعث باريك شدن کمر شما شود. پارك مي

گاهي را با دست بگيريد تا بالاتنه رابيت باشيد، سيپ  روي      تكيه
 پاهايبان به چپ و راست بچرخيد.

اييم.   ما اين ورزش را از کيودکي آموخبيه   طناو زدن  همه -5
دن چربي شيكم و  ش در هواي آزاد باعث آو زدن مخصوصاً اوطن

 شود. اطراف کمر مي
 هيا اسيت.   وزها شرط اصلي اررگذاري همه ورزشتكرار و تعدد ر
مفييد  روز لازم است تيا اريرات ييك ورزش     41اقل بنابراين حد
 مشخص شود.

 «ابراهيم كربلايي»

 
 سبد ميوه و سبزي
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هياي   ميوه ، کيوي و سيبلوز، پرتقا ،همو    ها خشك کردن ميوه
هياي سيالم و سيفت را     خشك کردن هسبند. مييوه مناسبي براي 

که بايد انبخاو کنيد، بشوييد و با پوست حلقه حلقه کنيد به جز موز 
هاي ميوه را روي ييك سيطح تيوري     پوست آن گرفبه شود. حلقه

هاي ميوه با توجه بيه   نيد و روي شوفا  قرار دهيد. برگه)الك( بچي
ليوگيري  شوند. براي ج مي يك شب تا صبح آماده ه معمولاًنو  ميو

 هاي آن بماليد. ليموترش روي حلقه  از تغيير رنگ سيب، کمي آو
ها را پ  از شسيبن، روي دسيبما     سبزي    خشك کردن سبزي

شود. سپ  براي چنيد لحظيه در   تميز پهن کنيد تا آو آنها گرفبه 
کردن جعفري  خشك ويو قراردهيد. اين شيوه مخصوصا برايماکرو

در  هيا را  شوفا  منز  روشن است، سيبزي  بسيار مناسب است. اگر
وفا  بگذاريد. پ  از خشك شدن، شآبك  يا سيني بريزيد و روي 

 سبزي را در شيشه دردار و دور از نور نگهداري کنيد.
 «سين هشتم، سعيده يراقي»

 لبخند اسفندي
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 ند و بيه نوبيت در   ا ها صف کشيده ديوانه ،دکبر تيمارسبان ديد
ا  رونيد. سيؤ   کنند و باز به آخر صف مي ديواري نگاه مي سوراخ

اي گفت  خودت برو و  د؟ ديوانهيکن کرد  اينجا به چه چيز نگاه مي
نگاه کن. دکبر در صف ايسباد، وقبي نوبب  شد، هرچه نگاه کيرد  

! ديوانه گفيت  دکبير را   چيزي نديد. گفت  اينجا که چيزي نيست
يزي نديديم! کنيم، چ ماه است به اين سوراخ نگاه مي  شببين، ما 

 خواهد همه چيز را ببيند! بار نگاه کردن مي دکبر با يك
    دکبر تيمارسبان از ديوانه پرسيد  اسمت چيست؟ ديوانه گفيت

حسن. دکبر  اسم پدرت؟ ديوانه  حسن. دکبر  يعنيي چيه؟ مگير    
ما همه مردهيا  چنين چيزي ممكن است؟ ديوانه  بله، در خانواده 

 است، جز برادرم حسين که اسم  اصغر است! اسمشان حسن
 از او پرسيد  به چه  نوشت. پرسبار ديوانه در تيمارسبان نامه مي

خودم! پرسبار  به خيودت چيه    نويسي؟ ديوانه  به کسي نامه مي
 ام! دانم، هنوز نامه را دريافت نكرده اي؟ ديوانه  نمي نوشبه
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 درم يك يگفبند. اولي  پ در خود ميياي پدو بچه از شاهكاره
مياه هيم    ش ه که دالان  خيلي بزرگ است. اگر ساخبمان ساخب

يك  رسي! دومي  پدر من هم رون آن راه بروي، به انبهاي  نميد
ن بيايد، با آن ابرها خواهد بارا جارو درست کرده که هر وقت مي

کجيا  ، پدرت ايين جياروي بلنيد را    زند! اولي  خوو را کنار مي
 گذارد؟ دومي  در ميان آن دالاني که پدرت ساخبه! مي
  روز، پنج قرقاو ، ش  کبك و هشت    من در يكاوليشكارچي

خرگوش شكار کردم. شكارچي دومي  ولي من اصيلا بيه دنبيا     
 کنم. هاي کوچك نيسبم، فقط فيل شكار ميشكار

ي کني؟ دومي  در آلاسكا. اولي  ول اولي  فيل! کجا فيل شكار مي
 در آلاسكا که اصلا فيل وجود ندارد!

 دومي  بايد هم وجود نداشبه باشد چون همه را من شكار کردم!


