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 روزهايي برتر از زمان
در  به نام آفريننده زمان! روزهايي در زندگي ما وجود دارد كهه 

گنجند زيرا آنهها بهه زمهان     نمي «زمان»اي به نام  محدوده واژه
رسند، گويي انسان  هند. هنگامي كه اين روزها فرا ميد ش ميارز

ههاي   نهوردد و بها    ميمرزهاي زمان، مكان، حس و جسم را در
قهدرت گرفتهه از   ههايي   گشهايد و بها گهام    مهي  «ي...ا هخليف»
 پردازد. و سفر مي در ملكوت به سير «من روحي فيه نفخت»
ب روزهاي سهييد كهه در ميانهه مهاه رجه      عنيي «البيض ايام»    
ز زمان هستند. ارزش ترين روزهاي برتر ا كنند، مهم افشاني مينور

كننهد كهه    روز آسماني را تنها كساني درك مهي  لحظات اين سه
هاي وابستگي به زندگي روزمره و سهردرگمي در هيهاهوي    رشته

بگسلند و جامه اطاعت از انبيا و اوليا در  اي خوددنيا را از دست و پ
 اقامه اعتكاف را بر تن كنند و طريق بندگي را بييمايند.

 تر از ديهن مبهين   زيبا و روحاني اعتكاف بسيار كهن پيشينه سنت    
البشر اولين معتكف به درگاه الهي شد اسلام است.  حضرت آدم ابو

( و :ت ابهراهيم   قرار گيرد.حضهر  خدامورد عفو و بخشش  تا
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( نيز طبق آيات صريح قرآن، مأمور شهدند  :  حضرت اسماعيل
خانه كعبه را براي طواف كنندگان، عاكفهان و ركهوو و سهجود    

باره اعتكاف حضهرت سهليمان   اخباري هم در كنندگان برپا كنند.
( نقل شده و حضرت مريم  س( نيهز بهه هنگهام درخشهش     : 

را خلهق و اعتكهاف    ( دوري از:خورشيد وجود حضرت مسيح  
 گزيده بود.

اي بهي نظيهر از    تاريخ پر بركت دين اسلام در برگيرنده نمونه    
سر بانويي با فضيلت نهاده شد.  اعتكاف است كه اين تاج افتخار بر

 همين بس كه اعتكاف او بها   س(وصف افتخار فاطمه بنت اسد در
ن هها متمهايز شهدو او  مكها     دو ويژگي برجسته از ساير اعتكاف

اي كهه   ن نگين تابناك سرزمين مكه و خانهه اعتكاف او خانه يار، آ
تيجه اعتكاف متبرك به يمن وجود پيامبران الهي بوده است. دوم ن

پروردگار بود كه  اي زلا  از درياي رحمت اين بانو، جوشش چشمه
 حتي نامش را از علو و عظمت آفريدگار امانت گرفت.

 بيان شد، يك بود از بي نهايت! رجب آنچه از روزهاي سييد ماه    
 ت و نعمت روزهاي  هاي از اقيانوس رحم چه بهتر كه ما هم جرعه
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اعتكاف را با عمق جان بچشيم كه اگر چنين شود، جواز حضهور در  
 خواهيم كرد. جشن شعبان و ميهماني رمضان را دريافت

 «سپيدار»
 عروس قرآن

نجمين سهوره  پو است، پنجاه« آلاء»سوره الرحمن كه نام ديگرش 
 آيه است. 71قرآن، مكي و داراي 

( روايت شده استو هر 9در فضيلت اين سوره از پيامبر اسلام      
 چيزي عروسي دارد و عروس قرآن سوره الرحمن است.

در روايت ديگري از آن حضرت آمده استو ههر كهس سهوره        
اونهد بهه فهعف و نهاتواني او رحهم      الرحمن را قرائت كند، خد

ههاي خهدادادي را پيهدا     شكر نعمتو او توانايي اداي  آورد مي
 كند. مي
( فرمودندو از قرائت سوره الرحمن و عمل بهه  :امام صادق      

يابهد.   منافقان استقرار نمي آن غافل نباشيد زيرا اين سوره در د 
شكل انسهاني در بهتهرين   در روز قيامت خداوند اين سوره را به 

كهه در جايگهاهي كهه     كند تا اين ترين بو وارد مي صورت و خوش
گهاه   ايسهتد. آن  ندارد مهي  ،از آن نزد خداوند وجود تر نزديك



 5 

كرد؟  ي در دنيا همواره تو را قرائت ميفرمايدو چه كس خداوند مي
گويدو اي پروردگارم! فلان و فهلان.   سوره الرحمن در جواب مي

شود. خداوند بهه ايهن    ز آن چهره آنان سفيد و نوراني ميپس ا
ا كه دوسهت داريهد، شهفاعت كنيهد.     فرمايدو هر كس ر روه ميگ

فرمايدو به بهشت وارد شويد و هر جها   گاه خداوند به ايشان مي آن
 كه دوست داريد، سكونت گزينيد.

( نقل شده استو هر كس سوره الهرحمن را  :از امام صادق      
و بگويهد  «ء ربكما تكّذبانفبأيّ آلا»آيه  جا پس از كند و همه قرائت

شهب از دنيها    اگر در آن روز يها  «أكّذب بِلا بشيءٍ من آلائك رّ»
 شود. برود، شهيد محسوب مي

از حضرت زهرا  س( روايت شده استو قرائهت كننهده سهوره        
ها و زمين سهاكن در بهشهت فهردوس     ملكوت آسمان الرحمن در

 شود. مي
 دعاهاي مستجاب نشده

هاي مها را   يت كردي، د كه ما را هدا اي پروردگار ما! بعد از آن»
ارزانهي دار، كهه تهو     به باطل متمايل مكن و رحمت خود را بر ما
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مران       «اي. بخشاينده  سوره آل ع
  8آيه 
. چهرا همهه   زيهادي دارم  خدايا! من دعاهاي مستجاب نشهده     

يد تقصير من است كه زياد دعها  كني؟ شا دعاهايم را مستجاب نمي
زنم. راستش گهاهي   ست، صدايت نميقدر كه لازم ا كنم و آن نمي

وقت من  د. آنكن يد وسط دعاهايم و دلم را خالي ميآ شيطان مي
اي دارد؟  اين دعا كردن چه فايهده  گويم اصلاً شوم و مي اميد مينا

 دهد. خدا كه جواب مرا نمي
بيهنم چقهدر    كنم، مي فكر مي اما وقتي به دعاهاي قبلي خودم    

ت مستجاب نكردي. چقدر خوب اسه  خوب شد كه خيلي از آنها را
ني. اگر قرار بود همه دعاههاي  ك كه تو همه دعاها را مستجاب نمي

شهد.   رو مي  حتما دنيا زيروزمين را مستجاب كني،  هاي روي آدم
خواهد شرطي بين خودمان بگذاريم. شرطمان اين  خدايا، دلم مي

از و تو از بين آنها انتخهاب كنهي. هركهدام    باشد كه من دعا كنم 
د مستجاب كني و هر كهدام را كهه   خور دعاها را كه به دردم مي

 ت، بگذاري كنار.داني برايم خوب نيس مي
 «عرفان نظرآهاري»
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 عالم عنبرين شد

 المؤمنين شدعيد مولود امير
 عالم بالا و پايين، عنبرين شد
 از براي مژده اين عيد حيدر

 جبرئيل از آسمان اندر زمين شد
 دارد پنج عنصر حيدر كرار

 قدرت حق زانكه با خاكش عجين شد
 الفقار كج چنين گويد به عالمذو

 راست از دست خدا شرو مبين شد
 ناظم خرگاه، اسرافيل باشد

 حاجب درگاه، جبريل امين شد
 دست حق از پرده گرديد آشكارا
 تا علي دستش برون از آستين شد

 ها كُند ظاهر ز باطن تا عجايب
 ين شددر نظر، گاهي چنان گاهي چن
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 تا قدم زد در جهان آفرينش
 آفرين بر جانش از جان آفرين شد
 عقد آب و خاك را بربست محكم

 المتين شد خرگه افلاك را حبل
 آفتاب از طلعت او شد منور

 آسمان از خرمن وي خوشه چين شد
 هم به صورت قبله ارباب معني
 هم به معني كعبه اهل يقين شد
 هم ملايك را به هر جا كرد ياري

 م خلايق را به هر حالت معين شده
 هم عدويش وارد قعر جهنم

 هم محبش داخل خلد برين شد
 بر خليل از مهر آن خورشيد رحمت

 آتش نمرود باغ ياسمين شد
 در شب معراج، ذات عرش سيرش
 با احد بود و به احمد همنشين شد
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 كس علي را جز خدا نشناخت، آري
 المرسلين شدقابل اين نكته خير

 روز او  و آخر، از آنپيش بود ا
 پيشواي اولين و آخرين شد

 ركن دين گرديد برپا «فروغي»تا 
 ظل يزدان، ناصر اركان دين شد

 «طاميفروغي بس»
 ام كه فهميده

 وام در طو  زندگي فهميده
 133دلاري، يك جلسه بها هزينهه    13نبايد براي حل يك مشكل * 

 دلار تشكيل داد.
 ستند بلكه فرا گرفتني هستند.علاقه و اشتياق، ياد دادني ني* 
عي كه براي يك جلسهه مههم ديهر    باك ماشين من هميشه موق* 

 ام، خالي است. كرده
 خاطر پو ، دشوارترين راه پولدار شدن است. ازدواج به* 
غ باشد كه بهراي گفهتن كلمهات    قدر سرت شلو هرگز نبايد آن* 
 وقت نداشته باشي. «متشكرم»و  «لطفا»
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 بريم، نبايد مايه رنج ديگران شويم. رنج مي كه از دردي زماني* 
 15ايي ظاهري بهراي  در هر برخورد اجتماعي، جذابيت و گير* 

 آورد. بعد از آن بايد چيزي براي گفتن داشت. دقيقه دوام مي
ميزان اعتماد به نفس هر كس، تعيين كننهده ميهزان موفقيهت    * 

 اوست.
 استعداد. موفقيت، بيشتر حاصل تلاش است تا* 
تر از داشتن شغلي نيست كه از انجام آن  هيچ تفريحي لذتبخش* 

 بري. لذت مي
معني باشد اگر آن را با روحيه  تواند با ترين كارها نيز مي ساده* 

 و نيت درست انجام دهيم.
 ديگران است. ها، مشاهده رنج بدترين رنج* 
ميزان اعتماد بهه  باره يستادن افراد، مطالب زيادي را درطرز ا* 

 گويد. ان به ما مينفسش
كند  ي باشي، خوشبختي از دستت فرار مياگر به دنبا  خوشبخت* 

آورده كردن نيازهاي ديگران و خهوب بهودن   اما اگر به دنبا  بر
 خوشبختي به سراغ تو خواهد آمد. باشي،

 «جلالي فراهاني رضا ترجمه دكتر علي»
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 ها مرده زنده

ه مهرده، مهرده   از دنيا رفت و راحت شد مرده نيسهت بلكه  هركه 
اشد ولي در واقع هدگان بههاست يعني كسي كه در بين زن دههزن

كه با حهزن و انهدوه زنهدگي     است مرده آن روحش مرده است.
اميد است. كسي كه افسرده است و نشها    گرفته و نا و د  كند مي

راه  روح ندارد، مرده است. زندگي يعني شهادي و زنهده دلهي.   
ها  اند، بازيچه حادثه سامان گرفته هايي كه كسب نشا  چيست؟ د 

گهم  »سامان گرفتن د  بايد از  بينند. براي شوند و بحران نمي نمي
نترسيد. گم شدن براي بسياري معني نهدارد   «كم شدن»و  «شدن
دانند كه مرگ بهراي انسهان    را به بقاي روح عقيده دارند و ميزي

تهلاش   نيست اما شايد از كم شدن بترسيد كه بايد براي رفهع آن 
بهين كهه اشهعه     آيد و مثل ذره اگر موفق شديد، تمركز مي كرد.

 شد. دكند، منشأ اثر خواهي خورشيد را جمع مي
 ام ز ننگ استهاز ننگ چه گويي كه مرا ن

  وز نام چه پرسي؟ كه مرا ننگ ز نام است
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 از كم شدن جايي برسد كه به نام و ننگ توجه نكند و  اگر بشر به    
شود. سعي كنيد از توجه به مدح  الهي مي ي انوارنترسد، محل تجل

فرماينهدو بهه    ( مي:المؤمنين  ان بگذريد. مولا اميرو ذم ديگر
 د خاك بياشيد.نكن تايش ميصورت آنها كه بي جهت اشخاص را س

 اين يك دو دم كه دولتِ ديدار ممكن است
 ار عمرهت كداسهامِ د  كه نه پيهدرياب ك

 «يانچرسائل استاد كرباس»
 در گنجه تاريخ

 ز طلا به غلامي داد كه نزد داووداي پر ا يكي از بزرگان، كيسه  
 طائي ببرد و گفتو اگر او اين كيسه زر را از تو قبو  كند، تهو را از 

كنم. غلام كيسه زر را نزد داوود طائي بهرد   غلامي خود آزاد مي
ولي داوود آن را قبو  نكرد. غلام گفتو در قبهو  كهردن ايهن    

، آزادي من است. داوود گفتو آزادي تو است و بندگي من. كيسه
 آزاد شوي. كه تو هرگز بنده نكنم به خاطر آن خود را
 سا  اسهت   روزي گفتو مدت سي سري سقطي از بزرگان عرفا

كهنم.   ام، در پيشگاه خداوند استغفار مي از يك الحمد ... كه گفته
م در بغهداد  هنگها  گفتندو چرا چنين شده است؟ گفتو حريقي شب
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را ببينم. بهه   روي داد. من از خانه بيرون رفتم تا وفع دكان خود
سهيس   « ...الحمد»ن تو دور است. گفتمو من گفتندو حريق از دكا

نجات يافته، آيها بهه مسهلمانان    با خود گفتمو فرض كن دكان تو 
 انديشي؟! نمي

 «آباديمحمود بر»
 به خود كمك كنيم

لب به ايهن مسهأله توجهه    اغ    ها را از يكديگر جدا كنيد حس
را از يكديگر تفكيهك و  خود  كنند كه حواس پنج گانه چنداني نمي
صورت مجزا از هم حس كنند. ذهنتان را براي بالا بردن  آنها را به

تمركز كنيد و فردا بر  آگاهي حسي پرورش دهيد. امروز بر بينايي
ات آب در حمام قطر چشايي و روز بعد بر حس بويايي. براي مثا 

كه باعث تميزي و آرامش  احساس كنيد و از اين را روي بدن خود
شود لذت ببريد. هنگام غذا خوردن فقط به مزه و طعم غذا  شما مي

آن گهوش   تمركز كنيد. در حا  ريختن چاي در استكان به صداي
 ديگركيدهيد. به اين ترتيب، جدا كردن تجربيات حسي خود را از 

 لذت ببريد. آغاز كنيد و از هر كدام
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ندگي هنگهامي  مسائل در ز بسياري از    ديد جديدي پيدا كنيد
دهند كه از زاويه درست ديده شوند ولهي   ارزش خود را نشان مي

هها را مشهكل    اي، ديدن ايهن زيبهايي   هاي مشابه و كليشه رشنگ
كند. اگر به هر مسأله از زاويهه درسهت نگهاه كنيهد، در آن      مي

واهيد ديد. سعي كنيد همه چيز و همه چيزهاي باشكوه و زيبايي خ
ههاي   توانيد ثهروت  اهي تازه ببينيد. با اين روش، ميكس را با نگ

اي  ته باشيد كه اگر از زاويهه نامحدودي را كشف كنيد. به ياد داش
درست به همه افراد و امور نگاه كنيد، هر شخص يا ههر شهيء از   

خواههد   اهطرف خالق براي شما ارمغان و پيام زيبايي بهه همهر  
 داشت.

 «نسب ناهيد قادري»
 مادر و پدرم

 مادرم شبنم گلبرگ حيات
 پدرم عطر گل ياس بقاست
 مادرم وسعت درياي گذشت
 پدرم ساحل زيباي لقاست
 مادرم آينه حجب و حيا
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 پدرم جلوه ايمان و رفاست
 مادرم سنگ صبور د  ما

 پدرم در همه حا  كارگشاست
 مادرم شهر اميدست و هنر

 يمان و وفاستپدرم حاكم پ
 مادرم باغ خزان ديده دهر
 پدرم بر سر ما مرغ هماست

 مادرم موي سييد كرده ز حزن
 هاست پدرم نقش همه خاطره

 مادرم كوه وقار است و كما 
 پدرم چشمه جوشان عطاست

 «علي خداوردي خاقانكي»
 مانم منتظر مي

بيني كرده بود كه اهالي يكي از روسهتاها شهاهد    هواشناسي پيش
روستا را تخليه كردند  سيل شديدي خواهند بود. همه مردم،وقوو 

گفتو من بهه خهدا    امن پناه بردند به جز مردي كه مي و به منطقه
كم بالا آمهد.   دهد. سطح آب كم خودش نجاتم مي ايمان دارم، او
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يك اتومبيل جيپ به خانه مرد رفت تا او را نجات دههد امها مهرد    
ايمان دارم، او خودش نجهاتم  دا به خ كمك را رد كرد و گفتو من

 دهد. مي
سطح آب بالاتر آمد و مرد به طبقه دوم منز  خود رفت. قايقي     
بار نيز مرد كمك را نيهذيرفت   راه رسيد تا او را نجات دهد. اين از

و  و همان جمله قبلي خودش را تكرار كرد. آب بالاتر و بالاتر آمد
. بالگرد امداد آمد تها  ردببپناه  اش بام خانه مرد ناچار شد به پشت

نجاتش دهد اما او باز هم جمله خودش را تكرار كرد. سر انجام او 
غرق شد. وقتي پس از مرگ رو در روي خداوند قرار گرفهت، بها   
عصبانيت تمام گفتو خدايا! من به تو ايمان كامهل داشهتم، چهرا    

ق بشوم؟ خداوند غر مرا نشنيده گرفتي و كاري كردي كه دعاهاي
كسي جيپ، قايق و بهالگرد امهداد را    كني چه ادو فكر ميجواب د
 فرستاد؟

دهيم، پاسهخگو باشهيم و    يد در برابر هر كاري كه انجام ميما با    
 نبايد به خاطر كمبودهايمان ديگران را ملامت كنيم. بايهد بهراي  

كه چشهم انتظهار    به خود، از هيچ تلاشي دريغ نكنيم نه اينكمك 
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يچ كهس  دههد. هه   تفاقي در زندگي رخ مهي ببينيم چه ابمانيم تا 
كه تصميم بگيريم ابتدا ياريگر خهود   ياريمان نخواهد كرد مگر آن

 باشيم.
 «يهايي به كوتاهي زندگي، ترجمه مرجان توكل داستان»

 فقط گوش كنيد
اي جديهد تجربهه    يك روز را با شيوه    فقط گوش كنيديك روز 

كهه ملاقهات    را كنيد. يك روز، به جاي صحبت كردن، هر كهس 
روز   ن او گوش دهيهد. بها ايهن روش در آن   كنيد فقط به سخ مي

كنهد.   كند و شما را از خود خارج مهي  تمركزتان به كلي تغيير مي
غافل شدن از اصل گوش كردن، كار آساني اسهت چهون گهوش    
كردن چيزي نيست كه ما به اهميت آن در جامعه به خوبي آگهاه  

ري مرده تبديل شده است. اگر هنباشيم. در حقيقت گوش كردن به 
كه ميان سخن ديگران برويد و حرف خود را بزنيد، بها   جاي آن به

كنند سخنشان  ديگران گوش كنيد، مردم احساس مي دقت به سخن
العمهل   و با مفهوم است و خود شما از عكهس با ارزش، قابل تقدير 

كنند  كنيد. به اين ترتيب همه احساس مي آنها احساس رفايت مي
 نده هستند.  بر
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 «انشناسي ساده، ترجمه سپيده خليليرو»
 قدرت انديشه

كرد، تصميم داشت مزرعه  ردي كه تنها در روستايي زندگي ميپيرم
زميني خود را شخم بزند اما كار بسيار سهختي بهود و تنهها     سيب

كند، در زنهدان بهود. پيرمهرد     توانست به او كمك پسرش كه مي
خود و مزرعه را براي او چنهين   اي به پسرش نوشت و وفعيت نامه

من حا  خوشهي نهدارم چهون امسها      پسر عزيزم،  توفيح دادو
خواهم اين مزرعهه را از دسهت    زميني بكارم. نمي توانم سيب نمي
 چون مادرت هميشه زمان كاشت محصو  را دوست داشهت.  مبده

تو اينجا بودي، مشكلات  ام. اگر براي كار در مزرعه خيلي پير شده
 زدي. شد و مزرعه را شخم مي من حل مي

را دريافت كردو پدر، به خاطر  پس از مدتي پيرمرد اين تلگراف    
ام! سييده دم  پنهان كرده مزرعه را شخم نزن، من آنجا اسلحه خدا

روز بعد، دوازده نفر از مأموران و افسران پليس محلي نزد پيرمرد 
اي پيدا  اسلحه كه مزرعه را زير و رو كردند بدون آنآمدند و تمام 

براي پسرش فرسهتاد و او را از   كنند. پيرمرد بهت زده نامه ديگري
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آنچه كه روي داده بود، مطلع كرد و از اين امر اظهار سهردرگمي  
   كرد!
هايهت را بكهار. ايهن     پدر، برو و سيب زمينيپسرش پاسخ دادو     

 توانستم برايت انجام بدهم! كاري بود كه از اينجا ميبهترين 
 «توتويي، گردآوري اميررضا آرميون»

 در محيط كار چه نگوييم؟
راهكارههاي   روانشناسان براي كسب موفقيهت در محهيط كهار،   

دهند. در محيط كار بايد مراقب اعمها  و   مختلفي را پيشنهاد مي
خناني كه در اين محيط بر زبان رفتار و گفتار خود باشيد. اهميت س

لحن سخن گفتن تا حدي اسهت  و انتخاب دقيق كلمات و  آوريد مي
ين كلمات و جملات بيان شده كه كه روانشناسان چند نمونه از بدتر

آور باشد و تأثير منفي بر ديدگاه ديگهران   تواند براي شما زيان مي
اند. با دقت به چند  عاليت شما داشته باشد، مشخص كردهدر قبا  ف

 گونه جملات توجه كنيدو نمونه از اين
را  شود، بلافاصهله آن  جديدي به شما پيشنهاد ميكه كار  زماني* 

اگر كمي بيشتر فكهر   «من نيست. كار اين»رد نكنيد. هرگز نگوييدو 
يرگذارتر بيابيد. براي توانيد جملاتي به مراتب بهتر و تأث كنيد، مي
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يها   «ام. تا كنون در اين زمينه كار نكرده»توانيد بگوييدو  مي ؛مثا 
كس در محيط كهار بهه دنبها     هر «م.در اين زمينه تجربه ندار»

ارهاي جديد كه بهه  پيشرفت و ترقي است و اگر شما در پاسخ به ك
پاسخ منفي بدهيد، راه را براي پيشرفت  شود، فوراً شما پيشنهاد مي

 بنديد. سب فرصت جديد با مزاياي بيشتر ميو ك
واسته يها سهؤالي از شهما    زماني كه اطلاعات خاصي از شما خ* 

 از توانيهد  چون مي «دانم نمي»ه نگوييدو لود، بلافاصش پرسيده مي
شود  نيد پاسخ بهتري بيابيد. توصيه ميپس سعي ك آگاهي يابيد  آن
تها پاسهخ را پيهدا     كمي فرصت دهيد»دانم از جملات  جاي نمي به

 «كهنم.  اما در اسرو وقت پاسخ را پيدا ميدانم  نمي فعلا»يا  «كنم.
 استفاده كنيد.

اي اسهت كهه    ايهن بهدترين كلمهه    «توانم نمي»هرگز نگوييدو * 
از شما خواسته شده، به  توانيد بر زبان بياوريد. اگر كار خاصي مي

كهار را   رصت انجام ايندر حا  حافر ف»بگوييد  «توانم نمي»جاي 
را انجام خواهم  آن كه كمي فرصت پيدا كنم به محض اين ندارم اما

با كسهي  »اريد، بگوييدو ندتوان انجام آن كار را  اگر واقعاً «داد.
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اگرچه ايهن   «انجام دهد. جاي من كار را به ام كه اين صحبت كرده
 «توانم نمي» واژه دارند اما بار منفي آنها از جملات هم تأثير منفي

مت منفي جملات قس ها ذاتاً ت. از آنجا كه انسانبه مراتب كمتر اس
د از جمهلات  شو شوند، به همين دليل توصيه مي را بيشتر متوجه مي

 و كلمات منفي كمتر استفاده شود.
دهد و شهما   از همكاران شما طرحي پيشنهاد مي كه يكي زماني* 

 با آن مخالفت نكنيد. اطمينان داريد آن طرح اجرايي نيست، فوراً
توانيم اين طهرح را   چگونه مي»توانيد بگوييدو  جاي مخالفت مي به

 «اجرا كنيم؟
 «زهرا خراساني، مجله موفقيت»

 رشته كلماتور
 كند. ود با ميكروسكوپ به دنيا نگاه ميعاشق با تلسكوپ و حس 
 انهداختن   اندازها يعنهي دسهت   بي توجهي شهرداري به دست

 مردم.
 ها است. اه عكسگآلبوم، بازداشت 
  ام گرسنه»گفتو  «حرف دلت را بزن»وقتي گفتم» 
 .با هجوم كلمات، نفس قلم به شماره افتاد 
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 شتگرمي بسياري از مردم، آفتاب داغ است.تنها پ 
 ترسند. موجود، مار است ولي همه از آن ميو پاترين  بي دست 
 گذارند. ها محل سگ نمي ها به گربه خيلي از موش 
 پفُ، پر حرفي كردن در خواب است.خُرو 
 هاي سنگينش نياز به يك باربر داشت. براي گوش 
 ست.قوه حيوانات ا تاب، چراغ كرم شب 

 نامه آدابِ
 گرچه با ظهور ابزارهاي جديد ارتباطي مانند تلفن، تلفن همهراه، 

 نگاري براي عزيزان و دوستان رنت و مانند آن، ديگر بازار نامهاينت
كم رونق شده اما گاهي انسان با نوشتن يك نامه حتي براي اعضاي 

 د اسرار نهفته درتوان كند، مي خانواده خود كه با آنان زندگي مي
ن كند. از ايهن گذشهته،   تر و با آرامش بيشتر بيا د  خود را آسان

پيامهك تلفهن همهراه بهراي      هاي الكترونيك يا حتي ارسا  نامه
شود پهس   سوب مينگاري به شيوه جديد مح نوعي نامه يكديگر هم

 بايد به آداب مربو  به نگارش نامه عمل كرد.
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م و صهميمانه  هاي دوستانه و خصوصي، ارتبا  گهر  پايه اصلي نامه
املايي هم باشيد. البته به  هاي اما در نوشتن نامه مراقب غلط است

ياد داشته باشيد كه نوشتن يك نامه گرم و صميمانه با غلط املايي، 
ن سهرد و  اي است كه با املايي درست اما با لح خيلي بهتر از نامه

 شود. جدي به يك دوست نوشته مي
اري و رسهمي دقهت كنيهد و از    در نوشتن عنوان افراد در نامه اد

خانم در ابتداي نامه استفاده كنيهد. عنهوان   آقاي يا سركار جناب
آنان هماهنگي داشته  مقامافراد مختلف، بايد با سمت يا نامه براي 

 باشد. براي مثا ، نامه به يك قافيو استاد محترم جناب ...
تيمسار ... به يهك پزشهكو    به يك نظاميو جناب سرهنگ يا جناب

خانم سهفير ... بهه يهك     قاي دكتر ... به يك خانم سفيرو سركارآ
روحانيو حضرت ... به يك سفيرو عاليجناب سفير ... به يهك فهرد   

 وزير محترم. يآقا متشخصو جناب آقاي ... به يك وزيرو جناب
يد طهولاني باشهد زيهرا افهراد پهر      متن نامه رسمي و اداري نبا

ي را ندارند. هدف خود از هاي طولان وليت، وقت خواندن نامهئمس
نوشتن نامه را در جملاتي كوتاه، روشن و صحيح بيان كنيهد و در  



 24 

پايان توفيحات اوليه، خواسته خود را به روشني بيان كنيد. تشكر 
سمت از توجه دريافت كننده نامه و نيز نام كامل و در صورت لزوم،

 خود را نيز فراموش نكنيد.
 «يليلا پورنعمتي و حميدرضا غيور»
 به شوشتر خوش آمديد

اين قلعه روي يك صخره سنگي در كنار رود كارون     قلعه سلاسل
گردد اما در  ت بنا به دوره پيش از اسلام برميواقع شده است. قدم

هاي  بازسازي شده است. اين قلعه حيا  هاي مختلف مرمت و دوره
 هاي زيادي داشته كه قسمت عمده آن ها و سربازخانه متعدد و برج

هايي منقش به طلا و  شده است. در گذشته قصرها و عمارتويران 
لاجورد در اين قلعه ساخته شده بود و خندق بزرگ و عميقهي در  
اطراف آن وجود داشت. مردم محلي اعتقاد دارند اين قلعه غيهر  

 قابل تسخير بوده است.
ههاي آبهي از زيبهاترين و     آسهياب     هاي آبي سهيكا  آسياب
شود. سهيكا، محلهي بها     اي شوشتر محسوب ميترين بناه قديمي
راهروهاي باريك در كنار آب است كه منافذي مشهرف   ها و اتاقك

 به رودخانه دارد.
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 هاي سيكا، جريان آب از بالا به پايين با فشار زياد، چرخ در آسياب
آورد. در د  صهخره   ب را براي تهيه آرد به حركهت درمهي  آسيا

ل فرعي حفر شده تها آب را از  ونهتونل بزرگ و چند ت طبيعي، سه
فصهل   خود عبور دهد. به دليل هواي خنهك و مطبهوعي كهه در   

 هاي سيكا جريان دارد، اين مكان بهه تفرجگهاه   تابستان در اتاقك
 ت.مردم تبديل شده اس
 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»

 درون و بيرون بدن
ان خود را نشه كشد كه علائم بيماري آلزايمر  بيست سا  طو  مي

توان با آن يك  آب هست كه مي اي دهند. در بدن انسان به اندازه
اي است كهه   پر كرد. آهن بدن انسان به اندازهليتري را  43بشكه 
توان با آن يك ميخ معمولي ساخت. در بدن انسان به قهدري   مي

قطعه صابون بزرگ ساخت.  7توان  وجود دارد كه با آن مي روغن
هزار مهداد سهياه    9توان  وجود در بدن انسان ميقدار كربن مبا م

شهود يهك    انسان به قدري است كه با آن مهي  ساخت. آهك بدن
متر مربهع و   1/5پوست بدن انسان مرغداني كوچك ساخت. سطح

گرم است. سردترين نقطه بدن، كف پاست با  1433وزن كبد انسان 
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هاي ماهيچه دارد كه در تأثر 55درجه سانتيگراد. صورت انسان 1
زوج  453كنند. مجموو عضلات بهدن انسهان    فعاليت مي عاطفي

م است. بيش از هون ندارد، قرنيه چشهاست. تنها قسمت بدن كه خ
ها و پاها هستند. بدن مها از   بدن ما در دست هاي نيمي از استخوان

 صل هستند.  مفصل به هم مت 153استخوان تشكيل شده كه با  241
 «گردآوري: ايران پرنده»

 ش اندك هم مفيد استورز
بسياري از مردم در طو  روز زمان كهافي بهراي ورزش كهردن    

تعطيل، كارشناسهان   ندارند. با توجه به تشديد اين شرايط در ايام
اند تا همه فرصهت ورزش كهردن داشهته     اي پيشنهاد كرده برنامه

زندگي روزانه هماهنگ و باعث افزايش سهلامت   باشند و ورزش با
 .عمومي جامعه شود

سيم برنامهه  اند كه آيا تق كرده براي اين منظور، محققان بررسي    
تهر   تواند به اندازه جلسات طولاني تر مي ورزشي به جلسات كوتاه

هي داوطلب كه مؤثر باشد يا خير. محققان مركز آريزونا روي گرو
ن بودند، بررسي انجهام دادنهد. يهادآور    خوبرخي مبتلا به فشار

ن آمريكايي دچار فشهارخون هسهتند و   ميليو 73ود شود حد مي



 27 

هاي قلبي و سكته قلبهي اسهت. در    فشارخون، اولين نشانه بيماري
بهار در روز بهين    1درصد فربان قلب،  75اين مطالعه، افراد با 

روي كردند.  دقيقه پياده 13به مدت  ،13/17، تا 13/9هاي  ساعت
خون راد بررسي و معلوم شد كنتر  فشهار اين اف خون ميزان فشار
كه نيم سهاعت   دقيقه ورزش كردند، از افرادي 13تا  1كساني كه 

 بوده است. مدترآورزش كردند كار
را تشويق كردند كه اگر وقهت   محققان پس از اين بررسي، مردم    

تر فعاليت ورزشي داشته باشهند.   هاي كوتاه رند، در دورهكافي ندا
ان حتي بهه  ن و نوجوانفعاليت فيزيكي و دويدن مداوم در كودكا

خون را خطر افزايش كلسترو ، چاقي و فشهار تواند  ميزان كم مي
توان  كم نمي درست است كه با ورزش كردن به مدت كاهش دهد.

 توان سالم ماند. قهرمان ورزشي بود اما حداقل مي
 «ابراهيم كربلايي»

 
 گونه ديگر درمان

آيهت ا... بهجهت فرمودنهدو شخصهي         نماز و درمان بيماري
فتو من بيمار شدم و به دكتر مراجعه كردم، دكتر گفت شهما  گ مي
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من ههم  بايد ورزش كنيد، اگرچه به شكل زياد نماز خواندن باشد! 
 بود خوب شد. ام كه سردرد زياد نماز خواندم و بيماري

نقش نماز در سلامتي جسم انكار ناپذير است. خم شدن مكرر سر     
سهر هنگهام   بالا آمهدن  به پايين در هنگام ركوو و سجود، سيس 

كند كه خون بيشتري به مغهز برسهد.    ايستادن و نشستن كمك مي
دههد.   شود و عصبانيت را كاهش مي ه باعث آرامش فرد ميسجد

ضلات صورت و گردن و سهاق  مدت زمان ذكر ركوو باعث تقويت ع
ههاي   اين ترتيب به جريان خون در قسهمت  شود. به ها مي پا و ران

 د.كن مك ميكمختلف بدن 
آيهت ا..  بهجهت    روي در سلامتي و طهو  عمهر   نقش پياده

خصهوص بزرگسهالان،    مودندو براي حفظ سلامتي افراد بهفر مي
بسهياري از علمها و    روي حتي در منز  خيلي مفيهد اسهت.   پياده

خهود ههر روز   بزرگان هم با وجود سن بالا براي حفهظ سهلامت   
 اگردان  هه شد و بهدادن اص ميهروي اختص ادههايقي را به پيهدق

 كردند اين شيوه را در پيش بگيرند. خود هم توصيه مي
 «ن، محمد بستانهاي پزشكي عارفا توصيه»
 مواد غذايي مهربان
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با بيمهاري  برخي مواد غذايي كه با بدن ما مهربان هستند، مقابله 
روزي  دانند و در اين راه تهلاش شهبانه   سرطان را وظيفه خود مي

 دارند.
سبزيجات مانند كلم بروكلي،  اين قبيل    كلم هاي خانواده سبزي
ها، كرامبن  گلوكوزينولات پيچ و كلم برگ شامل تركيباتي به نام كلم

جنگند. خانواده كلهم   هستند كه با عوامل سرطاني مي 1  و ايندو
در آن مهانع از رشهد    همچنين به خهاطر سهولفورافان موجهود   

هاي  مصرف سبزي شود. با هاي تغيير شكل يافته سرطاني مي سلو 
خانواده كلم، بدن خود را در برابر سرطان اعضايي مانند معهده،  
سينه، پوست، دهان، حلق، گلو و مري ايمن كنيد.از خانواده كلهم  

شود سهبزيجات را بهه    سالاد استفاده كنيد. پيشنهاد مي براي تهيه
آن در اثهر   ههاي  يا بخارپز مصرف كنيد تا ريزمغهذي  صورت خام

 نرود. حرارت از بين
مفيدي اسهت كهه از رشهد     هاي سير حاوي آنتي اكسيدان    سير
خصوص  كند. اين ماده غذايي به ي ميهاي سرطاني پيشگير سلو 

در پيشگيري از سرطاني شدن روده بزرگ، سينه، معهده و مهري   
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سير را  سس سالاد، سس پاستا و سوپ مصرف مؤثر است. هنگام تهيه
در تهيه پيتهزا يها    از پودر سير توانيد فراموش نكنيد. همچنين مي

 اده كنيد.پخت گوشت استف
ت كه خواص اكسيداني به نام كاتچين اس چاي غني از آنتي    چاي

هاي سرطاني به اثبات رسهيده اسهت.    آن براي توقف رشد سلو 
چاي سبز علاوه بر آن كه كافئين كمتري دارد، فاقد كالري اسهت.  

اما چاي سبز سهه برابهر    سياه محبوبيت بيشتري دارد اگرچه چاي
بيشتر كاتچين دارد. مصرف چاي بدن را در برابر سرطاني شهدن  

مثانهه، معهده و   روده بزرگ، كبد، سينه، پروستات، ريه، پوسهت،  
 كند. پانكراس محافظت مي

 «خاني، ماهنامه مطب  جوانه»
 دستي به سر سبزيجات

 سالاد كهاهو پهيش از سهرو    به    نگهداري سالاد، ميوه و سبزي
گيهرد و   ا نمك، تازگي و طراوت كاهو را ميكردن نمك نزنيد زير

 سالاد لازم براي چاشني موادكند. همه  هاي آن را سخت مي برگ
يشه دهان گشاد كهه درِ  از جمله روغن زيتون و سركه را در يك ش

شود بريزيد. يك قطعه يخ داخهل آن بيندازيهد و درِ    آن بسته مي
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شه را تكان دهيد تا مواد چاشهني  شيشه را محكم ببنديد. سيس شي
خوب مخلو  شود، بعد يخ را از شيشه خارج كنيد. با ايهن روش،  

شهود. پهس از آن    الاد كاملا نرم و با هم مخلهو  مهي  چاشني س
هاي سالاد را داخل يك كيسه پلاستيك قرار دهيد و چاشني  سبزي

آماده شده را روي آن بريزيد و خوب تكان دهيد تا همه اجهزاي  
 اي به دست آيد. چاشني آغشته شود و سالاد خوشمزهد به اين سالا

براي آن كه حشهرات را از      ها بيرون راندن حشرات از سبزي
 15ها را به مدت كلم و كلم بيرون برانيد، سبزي هايي مثل گل سبزي

چايخوري نمهك يها سهركه     دقيقه در آب سردي كه با چند قاشق
 قرار دهيد. ،ايد مخلو  كرده

اي داشته باشيد، يك حبه سير را لهه   آن كه سالاد خوشمزه براي ♣
كنيد و پيش از آن كه اجهزاي سهالاد را در ظهرف سهالادخوري     

شهما طعهم   بريزيد، سير را به ظرف بماليد. به اين ترتيب، سهالاد  
 گيرد. مطبوعي از سير به خود مي

 «هشتم، سعيده يراقي سين»

 ويتامين خنده
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 اي را به ههم ريخهت و    هاي مغازه كه جوراب مشتري پس از اين
نيسنديد، رو به فروشنده كرد و گفتو بهه غيهر از اينهها جهوراب     

گفتو چرا يكي ههم   ،ديگري نداريد؟ فروشنده كه كلافه شده بود
 پاي خودم است!

  پليسي، گدايي را جلب كرد و به كلانتري برد. گدا با حسرت به
بهود،   من طلاق نگرفتهمأمور كلانتري نگاه كرد و گفتو اگر زنم از 

زنت خيلهي   افتادم. پليس پرسيدو مگر هرگز به اين حا  و روز نمي
جهاي مهن گهدايي     گفتو نه، او بهه  پولدار بود؟ گدا با ناراحتي

 كرد. مي
 افهتم.   بينم، ياد احمد مهي  جوادو محمود، من هر وقت تو را مي

محمودو ولي من با احمد هيچ شهباهتي نهدارم! جهوادو درسهته     
هزار تومان بهه مهن    13ت ظاهري نداريد ولي هر دوي شما شباه

 بدهكار هستيد!
      يكي از بوكسورهاي مشهور كهه خيلهي قدرتمنهد بهود، وارد

رستوراني شد، كتش را به جالباسي آويزان كهرد و در كنهار آن   
نوشتو اين كت يك بوكسور سنگين وزن است، هر كس جرأت دارد 
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قتي سراغ كتش رفهت، ديهد   آن را بردارد. بعد از خوردن غذا و
و است  اي با اين مضمون سر جايش نيست و در كنار آن نوشتهكتش 

توانيهد آن را پهس    برداشته، اگر مي كت شما را يك دونده سرعت
 بگيريد!
    مردي براي گرفتن گواهي عدم سوء پيشينه بهه اداره مربوطهه

د ايهد؟ مهر   كنون به زندان رفتهه رفت. كارمند از او پرسيدو آيا تا
 جواب دادو خير. كارمند گفتو چطور؟ مرد با خونسهردي گفهتو  

 اند مُچ مرا بگيرند! كه تا به حا  نتوانسته براي اين
 اطلاعيه

قابل توجه مشتركان گرامي! ماهنامه بشري مهرداد سها  جهاري    
كه سالگرد انتشار بشري، بها مهاه    شود. با توجه به اين ساله مي13

ني شده است، مسابقات قرآ دفمبارك رمضان و روز خبرنگار مصا
هاي مسهابقه و   شود. متن پرسش براي مخاطبان گرامي برگزار مي

، خرداد و تير براي هاي ارديبهشت يحات همراه با ماهنامهساير توف
پرسش قرآني جداگانه مطرح  23شود. در هر ماه،  شما ارسا  مي

 هاي خهود را تها   ها بايد پاسخ شود. شركت كنندگان در مسابقه مي
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پايان تير به نشاني دفتر ماهنامه ارسا  كنند. هر يك از مشهتركان  
 هاي بيشتري پاسهخ درسهت   به پرسش گرامي كه براي هر مسابقه

د. هر مسابقه يك برنهده  شو بدهد، در قرعه كشي شركت داده مي
دهمين سها  انتشهار بشهري     خواهد داشت و برندگان در مراسم

 شود. ميشوند و هداياي آنان ارسا   معرفي مي
خوانندگان گرامي و پيشنهادها  به همين مناسبت بشري از نظرات    

كنهد و در   لا بردن محتواي نشريه استقبا  ميو انتقادها در جهت با
اي تقهديم   ود به بهترين اظهار نظر نيز هديهه دهمين سا  تولد خ

 كند. مي
 


