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 زلال ايثار
 ترين درجه حيوواني سوقوك كورد، آن    گاه كه بشريت به پست آن
شد و باطل لباس حو    زمان كه جاي نور و ظلمت با يكديگر عوض 

تنها پس از گذشوت   ر تن خويش كرد، وقتي كهرا به ستم ستاند و ب
دسوت   دهه از ظهور اسومم، اجوراي تعواليم والاي آن بوه     شش

سنت نبوي مدعي پاسداري  گاه كه بيگانگان با نامحرمان افتاد، آن
البشر شكسوت  روز كمر آدم ابو الت شدند، در آنهاي رس از امانت

د، بوه  ترسويدن  رينش او از آن موي زيرا آنچه فرشتگان هنگام آف
هاي انسانيت دچار چنان رعشوه و   كرد و پايه ترين شكل بروز زشت
 گيرد. نمي اي شد كه تا هنگام قيام آخرين هديه الهي آرام هلرز
( در روز عاشوورا  :چه حقيرترين فرزندان نواخلف آدم   گر    

فاجعه تاريخ بشريت را ايجاد كردنود اموا در گوشوه     ترين بزرگ
هوا دريوايي    هي از بهتورين انسوان  راي كربم گروديگري از صح

انداختنود كوه نوه تنهوا خوا       راه  از ايثار به خروشان اما زلال
كه يوك انسوان روي    ينوا را سيراب كرد بلكه تا زمانين زده عطش
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كوران نسوس    كند، به بركت اين درياي بي زندگي مي يخاككره 
 خورد هر چند خود به اين امر واقف نباشد. كشد و روزي مي مي
ناح  و به ستم بر زمين ريخته  گرچه در ماه محرم خون خدا بها    

شد اما چنين مقدر بود كه اين خون ريخته شوود توا پورده سوياه     
ند و غبوار نسواو و   ها كنار بز هالت و غسلت را از پيش چشم انسانج

هاي به خواب رفته بزدايد. هر چنود هموه موا از     نيرنگ را از دل
آور عاشوورا   عات خونبار و شرمكردن دقاي  و ساشنيدن و مجسم 

بيوت   كه اهول  دلي غمگين و چشماني گريان داريم اما باور داريم
الهوي قربواني شودند توا همچوون      بر مشويت  ( بنا9پيامبر  
ها را روشن كنند و  جاده تاريك زندگي انسان هايي تابنا  فانوس
 جو بگيرند. نبود حجت را از سست عنصران بهانهبهانه 
هواي   بر گراميداشت فوداكاري  عيان است كه عموهوظيسه ما شي    

ايون حماسوه را    ظهوور فلسسه  سرايان هميشه جاويد نينوا، حماسه
كه در نبرد ح  عليه باطول در   بررسي كنيم و همواره هشيار باشيم

روزگار خود، در جبهه دشمنان دين قرار نگيريم و شرمنده ايثوار و  
ديان زموان اموام   گذشتگي خاندان وحي نشويم زيرا يزيو خود از
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اند  وارد صحنه نبرد شده تر اهري فريبنده(، امروز با ظ:حسين  
كوار   به عنووان سوربازان خوود بوه     لوح را و گاه دينداران ساده

اسمم و مسلمانان، بدون هيچ گيرند و با خنجر زدن از پشت به  مي
 زنند. سروصدايي تيشه به ريشه اسمم مي

 «سپيدار»
 صف در قرآن
كريم است كه مدني و داراي  يكمين سوره قرآنو صتسوره صف، ش

( :سي و حواريون عيسي  آيه است. اين سوره به حضرت عي 14
 نيز شهرت دارد.

هور كوس سووره    »اسوت    ( روايت شوده 9اكرم  از پيامبر    
سووره در  ( را قرائت نمايد، تا هنگامي كه قاري ايون  :عيسي 

طلب مغسرت و آمرزش و براي او  فرستد دنيا است، بر او درود مي
( :مت نيز رفي  و همراه حضورت عيسوي    كند و در روز قيا مي

 «بود.خواهد 
هر كس سوره »( آمده است  :در سخني از امام محمد باقر      

را در نمازهاي واجب و مسوتحب خوود    قرائت نمايد و آن صف را
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ن الهوي  پيامبرا هميشه بخواند، خداوند او را همراه با فرشتگان و
 «يك صف قرار خواهد داد.در 
هر كس در سوسرهايش  »( نقل است  9از حضرت رسول خدا      

كنود و   داومت ورزد، خداوند او را حسظ ميسوره صف م بر قرائت
 «برگردد. اش و راهزن در امان است تا به خانه از خطرات دزد
 در كمينگاه

ن، هنگوامي كوه   اما انسوا  گمان پروردگارت در كمينگاه است يب»
بخشد،  دارد و نعمت مي زمايد و گرامي ميآ ردگارش او را ميپرو

گويد  پروردگار مرا گرامي داشت. اموا   شود و مي شاد و مغرور مي
اش را بور او تنوگ    آزمايود و روزي  مي چون او را به بم و محنت

يد پروردگارم مورا  گو كند و مي گيرد، بي صبري و ناسپاسي مي مي
 41-41يات آ سوره فجر، «خوار كرده است.

ها. خدا گسته است من در كمينگواه   آيه همه فكرم پر شده از اين    
هور   اي و ها مخسي شده تو هميشه پشت لحظههستم! يعني خدايا، 

هاي سخت دسوت   ت پيدا شوي و يك ورقه پر از سؤالآن ممكن اس
سم است كوه روز امتحوان را مشوخ     آدم بدهي؟ در مدرسه ر
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گونه  داني چقدر اين كني. مي كار را نمي ينكنند اما خدايا، تو ا مي
يعني هر روز ممكن است روز امتحان باشود و   براي ما سخت است
هوا ايون    ن. خدايا! اما قسمت جالب اين آيههر جايي جلسه امتحا
كني و هوم   مي ها را امتحان هاي خوب، آدم است كه تو هم با اتساو

 هم با غم، هم با شادي.  هاي سخت با اتساو
آيد زيورا   ها سؤال امتحاني مي سختي كردم فقط از فكر مي بمًق    

كوردم   ميدم كه اشتباه ميشادي كه نياز به امتحان ندارد. حالا فه
 حواسش نيسوت كوه دارد امتحوان    ها اصمً زيرا انسان در خوشي

جوا   هموين  كند و اتساقاً ها حواس آدم را پرت مي دهد. خوشي مي
فهمم  راب كند. خدايا! حالا ميانش را خاست كه ممكن است امتح

تور   كردم، خيلي سخت هاي تو، از آن چيزي كه فكر مي كه امتحان
 است.

 «فان نظرآهاريعر»
 تصوير مردان خدا

 گستمش نقاش را نقشي بكش از زندگي
 با قلم نقش حبابي بر لب دريا كشيد

 كشي تصوير مردان خدا؟ گستمش چون مي
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 دتك درختي در بيابان يكه و تنها كشي
 كن زمان را نقش گستمش نامردمان اين

 يِ مولا كشيدعكس يك خنجر ز پشت سر پ
 گستمش راهي بكش كان ره رساند مقصدم
 راه عش  و عاشقي و مستي و نجوا كشيد

 مجنون را بكشو گستمش تصويري از ليلي
 عكس حيدر در كنار حضرت زهرا كشيد
 گستمش بر روي كاغذ، عش  را تصوير كن

 ، تصوير يك سقا كشيددر بيابانِ بم
 ربت و مظلومي و محنت بكشغگستمش از 

 فكر كرد و چهار قبر خاكي از طه كشيد
 گستمش سختي و درد و آه گشته حاصلم
 گريه كرد آهي كشيد و زينب كبري كشيد

 رفي  گستمش درد دلم را با كه گويم اي
 عكس مهدي را كشيد و به چه بس زيبا كشيد

 روي حسينگستمش ترسيم كن تصويري از 
 گست اين يك را ببايد خال  يكتا كشيد
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 نيك بينديش
روزي دو مرد هر كدام كممي  ،در زمان انوشيروان پادشاه ايراني

محضر شاه گستند. اولي گست  بد مكن و بد مينديش. دوموي   را در
به نسر اول هوزار   كن و نيك بينديش. انوشيروان گست  گست  نيكي

هزار دينار. نديمان پرسيدند  هر دو ود دينار بدهيد و به نسر دوم،
بيشوتري داديود؟    جمله، يك معني داشت. چرا به نسر دوم انعوام 

انوشيروان گست  نسر دوم از نيكي ياد كرد و نسر اول از بدي. هيچ 
از دوستي بدان  نيكي بهتر از دوستي نيكان نيست و هيچ بدي بدتر

 نيست.
 سر جنگ نيست

 را صلح، آهنگ نيستاگر مر تو
 را با تو اي جان، سرِ جنگ نيستم

 م من به صلحوَتو در جنگ آيي، رَ
 خداي جهان را جهان تنگ نيست

 جهاني است جنگ و جهاني است صلح
 جهانِ معاني به فرسنگ نيست
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 هم آب و هم آتش برادر بُدند
 ببين اصل هر دو به جز سنگ نيست
 كه بي اين دو، عالم ندارد نظام
 يستاگر روم خوب است، بي زنگ ن

 «مولوي»
 پشتكار، كليد موفقيت

داشت، چه  اختراع برو برمي اگر اديسون دست از تمش خود براي
كار را انجام  ديگري اين كسي در جاي حتمطور بهافتاد؟  اتساقي مي

راي يك ويژگي مشتر  بوا اديسوون   بايد دا يقينبه داد اما او  مي
شوتكار و  پ ،بود و اين ويژگي چيزي نيست مگر قودرت اراده و  مي

و نه تحصويمت،  نه استعداد  ،چيز در اين دنيا هيچ مداومت در كار.
هواي بوا    انسوان  گيرد زيرا جهان هستي پر از جاي پشتكار را نمي
اند.  كه به توانگري و كاميابي نرسيده كرده است استعداد و تحصيل

ت. آيد، پشتكار و مداومت اس كار مي در اين دنيا به واقعدر آنچه 
كنيود   آورد و احسواس موي   لسردي به شما فشوار موي  هر گاه د
در   »د، اين عبارت را به خاطر آوريود رس به ثمر نميهايتان  تمش

 «گيرد. چيز جاي پشتكار را نمي هيچاين دنيا 
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 «تووانم  موي »ومت يعني توجه به گورايش  قانون پشتكار و مدا    
ن تضمين شكست انسوا  توانم، زيرا نمي «توانم نمي»جاي گرايش  به

است. براي تداوم پشتكار بايد دلير، جسور و بي با  بود. به هنگام 
مون دلسورد نيسوتم،    »رويارويي با موانع در دلتان تكرار كنيد  

 «روم. ار از پشتكار و مداومت به پيش ميسرش
 «نسب ناهيد قادري»

 نامه خدا
كردم و اميودوار   نگاهت مي امروز صبح كه از خواب بيدار شدي،»

من حرف بزني حتي به اندازه چنود كلموه. نظورم را    بودم كه با 
افتاد، از مون   ات اتساو خوبي كه ديروز در زندگي بپرسي يا براي

شوغولي! مشوغول انتخواب    شدم كه خيلي م تشكر كني اما متوجه
طورف   طرف و آن خواستي بپوشي. وقتي داشتي اين لباسي كه مي

ي كه دار كردم چند دقيقه وقت دويدي تا حاضر شوي، فكر مي مي
 اما تو باز هم مشغول بودي. بايستي و به من بگويي  سمم

ربع كاري نداشتي جوز   بار در ساعتي از روز براي مدت يك يك    
دمت كه از جوا  روي يك صندلي بنشيني. بعد از لحظاتي دي كه آن

اما به طرف تلسن  خواهي با من صحبت كني پريدي. فكر كردم مي
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دي تا از آخرين شايعات باخبر شوي. دوستت تلسن كر دويدي و به
ف كه خود همه كارهاي مختل روز با صبوري منتظر بودم. با آن تمام

قبول از   نداشتي با من حرف بزنوي.  يوقت را در آن غرو كردي،
كشيدي با  خجالت مي كردي. شايد چون ناهار اطرافت را نگاه مي

و  نكردي. به خانه رفتوي من حرف بزني، سرت را به سوي من خم 
داري. بعد  رسيد كه هنوز خيلي كارها براي انجام دادن به نظر مي

روز از انجام چند كار، تلويزيون را روشن كردي. اين وسويله هور   
دي از وقتت را جلووي  دهد و تو مدت زيا چيزهاي زيادي نشان مي

كني و فقوط   باره هيچ چيز فكر نميكه در گذراني در حالي آن مي
 بري. هايش لذت مي از برنامه

كوه تلويزيوون    ه انتظارت را كشيدم و تو در حاليباز هم صبوران    
كردي، شام خوردي و باز هم با من صحبت نكردي. موقوع   نگاه مي
كه بوه اعضواي خوانواده     اب هم خيلي خسته بودي. بعد از آنخو
خوابت بورد. اشوكالي    گستي، به رختخواب رفتي و فوراً خيرب شب

و براي هستم در كنارت دي كه من هميشه متوجه نش ندارد، احتمالاً
بورم، بويش از آنچوه توو فكورش را     ام. من ص كمك به تو آماده



 12 

كه چطوور بوا ديگوران    خواهد يادت بدهم  كني حتي دلم مي مي
قدر دوستت دارم كه هور روز منتظورت هسوتم،     صبور باشي. آن

ي از قلبت كه در آن ا يا گوشه سر تكان دادن، دعا، فكرمنتظر يك 
 وگووي  گسوت د. خيلي سخت است كه با كسي باش «متشكرم»ه كلم
ي. من باز هم با عش  منتظرت هستم به اميود  طرفه داشته باش يك
كه شايد امروز كمي هم به من وقت بدهي! دوست و دوستدارت  آن
 خدا.

 «توتويي، اميررضا آرميون»

 سپاريم به خاطر مي
 اريم دهيم اين موارد را به خاطر بسپ به خودمان قول مي

شرك كند كه آزادانه و بي قيدو پول، زماني زندگي را آسان مي* 
توانود انسواني را    ودتان باشد. استرس قرض و بدهي مياز آنِ خ

 طور كامل تغيير دهد. به
ه باشويد، بيشوتر از آن اسوتساده    هرچه دارايي كمتري داشوت * 
 بريد. كنيد و لذت مي مي
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راي دستيابي بوه چيوز   كه ب ويژه زماني زندگي، آسان نيست به* 
 كنيد. ريزي مي برنامه ارزشمندي

شويد، مراقب باشيد  ميبايد هر روز صبح زود كه از خواب بيدار * 
زيرا زمان بر خمف تموام   كنيد رف چه چيزي ميكه روز خود را ص

امور زندگي مانند عش ، پول، احترام، سممتي، اميود، فرصوت و   
ز دست برود، ديگر هرگز بواز  مانند آنها، تنها چيزي است كه اگر ا

 نخواهد گشت.
 جلوي ضرر را گرفتن، اغلب بهتر از سود كردن است.* 
مرتكوب اشوتباه   گاهي در يك لحظه تنهوا از روي نواراحتي،   * 
 شويم. مي
 كند. ديگران، هميشه اوضاع را بدتر مي فرياد كشيدن بر سر* 
نود،  رو سر اصل مطلب موي  ها كساني را كه مستقيماً همه انسان* 

 دوست دارند.
گيوريم، اغلوب بوا     كه از اولين برخورد با يك نسر موي تأثيري * 

 شخصيت واقعي او منافات دارد.
 شناسند و  د، دوستان و اطرافيان، شما را ميزماني كه شاد هستي* 



 14 

 شناسيد. كه غمگين هستيد، شما آنها را مي زماني
 «سولماز فروتن، موفقيت»

 بيست سال تعهد
دنيوا   در يك خانواده فقيور بوه   1882هيل، در سال  اليور ناپلئون

هاي خوود را از   آرزو كه انساني موف  شود، فعاليتاو با اين  آمد.
از كم در شهر ويرجينيا آغو  يك ناحيه جنگلي دور افتاده با جمعيت

هواي   هايي براي پيمودن پله جوي راهو كرد. هيل هميشه در جست
ت زد مانند  مديريت يوك  هايي متساوت دس ترقي بود و به فعاليت
ز در يك دفتر حقوقي و تهيه گزارش براي يكي ا معدن زغال، كار

ممقات بوا   هاي او ترين موفقيت مطبوعات بازرگاني. يكي از بزرگ
 بود. «مرد فولادين»ملقب به  «آندرو كارنگي»
سوال   21هواي   هيل پرسيد كه آيا مايل است سختي كارنگي از    

تا بتواند به فرمولي براي رسيدن به موفقيت جان بخرد  تمش را به
را در اختيار كساني قرار دهود كوه    پيدا كند و در آينده آن دست

اين پيشنهاد از جانب هيول،  كسب موفقيت هستند؟ با قبول  خواهان
هايي به هيل داد تا بتواند با صدها انسان  نامه كارنگي توصيه آندرو
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اديسوون،   تومواس  موف  همچون وودرو ويلسون، هنري فوورد، 
 فلر ممقات كند. جان را  و تئودور روزولت

كه پذيراي اين چوالش  هيل در كمتر از يك دقيقه تصميم گرفت     
سال تمش و تحقي  مداوم، تأليف  21انجام، حاصل عظيم شود. سر

بوا عنووان    1912هاي سال  كتاب ترين انتشار يكي از پر فروش و
كتاب مردم سراسور  هنوز هم اين بود.  «بينديشيد و پولدار شويد»

تورين   ا به موفقيت برسند. يكوي از معوروف  كند ت دنيا را ياري مي
در  تواند  هر آنچه را ذهن انسان مي»ن است  اي هاي كتاب جمله

 «و باور كند، دست يافتني است.
گيرنود اموا پوس از     هاي موف  خيلي سريع تصميم موي  انسان    

. از سووي  كننود  را عوض موي  ري، به كندي تصميم خودگي تصميم
كوه چنودان موفو      دسته از افورادي  ديگر، همواره شاهديم آن

تغيير تصميم سوريع   گيري بسيار كند هستند و در نيستند، در تصميم
گيوري   تصوميم  كنند. در حقيقت، بسياري از مردم اصومً  مي عمل
گيرنود يوا در امور     كه يا ديگران براي آنها تصميم ميبل كنند نمي
 گيرند. تحت تأثير اطرافيان خود قرار مي گيري تصميم
 «كوتاهي زندگي، مترجم مرجان توكليهايي به  داستان»
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 راهكارهاي زندگي آرام
خواهيم در زندگيمان تغييري  مي ها واقعاً بعضي وقت    خطر كنيد

ترسيم چون به نظرموان   راه مي بدهيم اما از برداشتن قدم در اين
تغييور   خواهيد در زنودگيتان  ا ميرسد. چه چيزي ر خطرنا  مي

ايجاد تغييرات، ممكون   ت؟راه چيس دهيد؟ خطرات موجود در اين
است اين خطرات را در بر داشته باشود  شكسوت، طورد شودن،     
مضحكه ديگران شدن يا از چشم ديگران افتادن. پيش از برداشتن 

ين مسائل برايتوان مهمنود. اگور    قدم، از خودتان بپرسيد كه آيا ا
يد رسيد. بگذار خواهيد نمي كه مي ت خطر نكنيد، به چيزيوق هيچ

قدر هم كوه كوچوك باشود، ارزش    اتساقي در زندگيتان بيستد! هر
 دارد. خطر كنيد و مطمئن باشيد.
بين  از عاداتي كه انرژي را از    بي برنامگي، عامل اتمف انرژي

پر انرژي باشيد. به هور  حال و برند، دست بكشيد تا هميشه سر مي
 آيا واقعواً »نگوييد. خوب فكر كنيد و از خود بپرسيد   «بله»اري ك
قودر  هر «انجام دهم؟ چقدر بايد تمش كنم؟ كار را خواهم اين مي

شود. خصوصيات انساني  تر مي راحت «نه گستن»بيشتر تمرين كنيد، 
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را در خود تقويت كنيد، نيازهاي خود را مطرح كنيد و هنگام نياز، 
يد. شما انساني مافوو طبيعي نيستيد و مردم از ديگران كمك بگير

دوست دارند به شما و به سايرين كمك كننود. در زنودگي خوود    
مشكمت جسوماني و  تعادل ايجاد كنيد. كار مداوم و بدون تسريح، 

كند. آرامش و تسريح دو عامل افوزايش دهنوده    عاطسي ايجاد مي
تصوا   احت خوود اخ انرژي هستند. روزانه، زماني را براي استر

 طعم سكوت را بچشيد. ها را كنار بگذاريد و دهيد. همه فعاليت
 «انشناسي ساده، مترجم سپيده خليليرو»
 موقع شناسي ژنرال
سوسري بوه    1962در سال  فرانسه، يجمهور ژنرال دوگول، رئيس

پور   را ايران كرد و پس از دو روز مهماني در تهران كه تمام وقتش
ازم ب بوا سون و سوال او نبوود، عو     برنامه متناس اين و طبعاً كرد
 شفرانسوه و همراهوان   يجمهور جمشيد در شيراز شد. رئيس تخت
در آنجا قرار بود مدير اموور   جمشيد رسيدند. از ظهر به تخت بعد
باستاني، نط  مسصلي به زبان فرانسه ايوراد كنود. او پشوت     آثار

در دست داشت، معلووم   قرار گرفت. از تعداد صسحاتي كه تريبون
 اش طولاني خواهد بود. بود سخنراني
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سواله،   18دوگول، پيرمرد همه حاضران در اين فكر بودند كه     
فكر اينكوه  تواند چنين سخنراني مسصلي را تحمل كند.  چگونه مي
هم در  خ چند هزار ساله تخت جمشيد را آنخواهد تاري گوينده مي

بي وحشتنا  بوود. نارضوايتي   زير آفتاب سوزان تعريف كند، عذا
بوه   در چهره ژنرال پيدا بود زيرا او در آن موقوع شوديداً   كاممً

اموور آثوار    استراحت نياز داشت. چند دقيقه از سخنراني مودير 
كه وارد اصل موضووع و   قبل از آن»گست   باستاني گذشته بود كه

چگونگي احداث اين محل تاريخي بشووم، بگذاريود بوه عورض     
قبول از   226مي برسانم كه اسكندر مقدوني در سال مهمانان گرا

تاريخي را آتوش زد   به ايران لشكر كشيد و اين بناي باشكوه ميمد
در اين موقع ژنرال دوگول، با موقع شناسي خا  خودش،  «و ...

خوب، بورويم ببينويم از    بسيار»كمم سخنران را قطع كرد و گست  
 «چه باقي مانده است! سوزي آن آتش

 «د برآباديمحمو»

 نظم در خانه
خواهد احساسات و افكارش را نظم ببخشد، بايود   وقتي كسي مي

از نظم دادن به امور ظاهري و روزمره زندگي ماننود اتواو    ابتدا
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اين امور توجه كنود    مخصو  خود شروع كند. براي مثال بايد به
طور منظم،  بهروز، تعويض ملحسه  باز كردن پنجره چند بار در شبانه

جاي خودش پس از اسوتساده، پرتواب    اي به گرداندن هر وسيلهبر
لباس و دستمال كثيف روي زمين، مرتوب كوردن تخوت و     نكردن

 رختخواب، نگذاشتن ظروف غذا و چاي روي كتابخانه يوا كمود.  
خانه و كنار خانواده به اين مسوائل در ظواهر    همچنين در محيط
 دقت كند  جزئي اما با اهميت

نه به همه اعضواي خوانواده سومم كنيود و     هنگام صرف صبحا ◄
 حوصله نداشته باشيد. چهره اخمو و عصباني يا بي مراقب باشيد

 با ظاهري مرتب و منظم سر صبحانه حاضر شويد. ◄
 ريزيد، به ديگران تعارف كنيد. يا چاي ميكنيد  اگر نان داغ مي ◄
 ، صبحانه را ميل كنيد.8پيش از ساعت  ◄
، فنجان و استكان خود را بشوييد و اگور  وقتي صبحانه تمام شد ◄

 آخرين نسر هستيد، ظروف و لوازم صبحانه را جمع كنيد.
در زمان استحمام و استساده از سرويس بهداشتي به اين نكات 

 توجه كنيد 
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نسبت به حسظ پاكيزگي وسايل شخصي خود و ديگران مراقوب   ◄
 باشيد و از شانه و وسايل ديگران استساده نكنيد.

 از حمام گرفتن، يك دريا آب در كف حمام باقي نگذاريد.پس  ◄
هر وسيله عمومي مانند صابون، شامپو و خمير دنودان را سور    ◄

جاي قبلي خود باز گردانيد تا ديگران هنگام استساده دچار مشكل 
 نشوند.
 مدت طولاني در حمام يا دستشويي نمانيد. ◄
كنيد تا نسور   پس از استساده، وان حمام و دستشويي را آبكشي ◄

هاي بهداشتي آرامش داشوته   يسوربعدي هنگام استساده از اين س
 باشد.

  اين امور توجه كنيد براي ورود به اتاو والدين، به
پيش از ورود به اتاو پدر و مادر، در بزنيد و به انتظار جوواب   ◄

 بمانيد.
 دوستان خود را به اتاو والدين نبريد. ◄
ر  نكشويد و در رختخوابشوان   به كشوهاي كمد اين اتاو،سو  ◄

 نخوابيد.
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بايد قابل استساده براي همه اعضواي خوانواده       تاو نشيمن هم ا
سيقي، دستگاه كامپيوتر و تلسون  باشد. اين اتاو را با تلويزيون، مو

 صورت اختصاصي در اختيار خود نگيريد. به
تور را در   شود، جاي راحوت  تر وارد اتاو مي وقتي فردي مسن ◄

 و بگذاريد.اختيار ا
روي زمين دراز نكشيد و پاهايتان را روي ميز يا مبل نگذاريد.  ◄

سوي هموه اعضواي خوانواده     بسياري از اين اصول در گذشته از
شد اما امروزه برخي به بهانه لزوم راحتوي كامول در    رعايت مي

و سواير اعضواي خوانواده خوودداري     خانه، از احترام به حقوو 
 كنند. مي

 «حميدرضا غيوري ليلا پورنعمتي و»
 كوتاه و پر مغز

 «ندارد. «اوقات شيريني»، «اوقات تلخي 
 «رود بالا مي» ، از ديوار راست«نردبان»! 
  زنم! نمي «لب به لبخند»، «عصباني هستم»وقتي 
 نباشد! «اينطور»توانست  ، مي«اينطور نباشم»توانستم  اگر مي 
 «نظر نخورد»كه  «داد نظر نمي»! 
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  خشك حالند»، گياهان «اليخشكس»در»! 
  كنم! عمل مي «حساب شده»، پس «برم حساب مي»از خودم 
  به آب داد! «گل دسته»، «قدرداني از باران»بهار جهت 
  كم نگيريم»ا ، دست هم ر«دستِ كم نگيريم»يكديگر را»! 
  قاضي كرد»، كمه را بايد «بازي كرد»زندگي را چگونه بايد»! 
  بزنيم! حرف «كمتر» ،«بيشتر»هرچه 
  را  «زمسوتان »تا رابطه سردش با  «گرم گرفت»بهار با تابستان

 جبران كند!
 «گره بخوريم»، «گره نزنيم»! 
 دريافت ، مستخر به «دوندگي روز»رسيدن به خط پايانِ  پس از
 شد! «نان شب»
 «متوقع آينده»تواند  ، مي«متمركز در حال»و  «متوجه گذشته» 

 باشد!
 «درويشعلي »

 محاليگردش چهار
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واقع شوده و   «چلگرد»اين چشمه در ده كيلومتري     چشمه ديمه
 آيد. مناظر زيبوايي در  رود به حساب مي هاي زاينده از سرچشمه

را تبديل به يوك گردشوگاه    اطراف اين چشمه وجود دارد كه آن
از گواراترين  چشمگيردهي كرده است. آب اين چشمه با آب مناسب
ني جهان است كه خوا  درموانيِ امومح آن نيوز    معد هاي آب

آلاي  گيرهاي اين منطقه، محل پرورش قوزل شناخته شده است. آب
 خالدار نيز هست.
هواي   ونبه عنوان يكي از كوان  اين آبشار    خان آبشار شيخ علي

يلومتري چلگورد قورار دارد. در   گردشگري استان در ده ك زيباي
شوود و   زرگ و پور آب موي  سال، اين آبشار ب پر بارش هاي فصل

كنود. ايون    در كنار سياه چادر عشاير خل  موي  مناظر زيبايي را
زيادي مثل تونل كوهرنوگ، دشوت   هاي گردشگري  منطقه جاذبه

ها و چشمه ديمه را نيز در خود جاي داده است. دسترسي بوه   لاله
 اين آبشار بسيار آسان است.
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ي چلگرد و در كيلومتر 12در  اين دشت    هاي واژگون دشت لاله
واقع شده است. زموان شوكوفايي    «بنواستكي»مجاورت روستاي 

هاي واژگون در اين دشت، از اواسوط فوروردين توا اواخور      لاله
نيز  «اشك مريم» زيبا كه به آنارديبهشت است. اين پوشش گياهي 

زيبوايي در   گويند، در دو رنگ قرمز و زرد، چشم انداز بسويار  مي
دشت، آسسالته است  راه دسترسي به اينآورد.  دشت به وجود مي
 توانند در بهار از زيبايي آن لذت ببرند. و گردشگران مي

 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»
 هاي خواندني يافته
كوه  ترين صودايي   ترين صداي جهان چه بوده است؟ قوي قوي ♣

نوه   انسجار بمب اتمي بود و اند، نه را شنيده مردم دنياي معاصر آن
ميمدي  1882اوت  21بمب هيدروژني بلكه اين صدا روز  انسجار
 «سوماترا»واقع در جزيره  «كراكاتوا»لت انسجار كوه آتشسشان به ع

كر كننده كه صوداي آن از   در اندونزي ايجاد شد. در اين انسجار
اي از جزيوره   هزار مايلي شونيده شود، بخوش عموده     فاصله سه

هزار روستا تبوديل بوه    يجه، سهدر نت كراكاتوا به هوا پرتاب شد و
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آن به دود و گواز   از ساكنانهزار نسر  41غبار شد و بيش از گردو
قيقات، وجود يك شكاف بوه  تبديل شدند. عامل اين انسجار طب  تح

لرزه و جاري شدن آب اقيانوس آرام بوه درون آن در   علت زمين
تشسشان ناحيه مركزي جزيره بود. اين آب فراوان با مواد مذاب آ

كه در حال بيرون آمدن از زمين بود، مخلوك و تبديل ناگهاني آب 
 به بخار موجب اين انسجار شد.

ايود و   را زياد شونيده  «گانگستر»ستر يعني چه؟ حتما واژه گانگ ♣
اران و تبهكاران مسلحي بوه  دانيد كه اين واژه در مورد جنايتك مي

و ايتاليا آمريكا  رود كه اغلب در كشورهاي غربي مخصوصاً كار مي
يعني چه؟ گانگستر از كلمه  دانيد گانگستر حضور دارند اما آيا مي

 «دسته و گروه متحد»گليسي به معني گرفته شده كه در ان «گانگ»
پول  است. چون جنايتكاران آمريكايي به شكل جمعي براي ربودن

آنهوا  كردند، بر همين اساس بوه   ها و ساير مؤسسات كار مي بانك
هواي جنايتكواران در    كم به همه دسته گستند و اين نام كم گانگستر

 سراسر جهان اطمو شد.
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تورين مرجوع روحواني     يعني چه؟ پاپ كه امروزه به عالي پاپ ♣
 «پاپاس»شود، از كلمه يوناني  ه ميمسيحيت و مذهب كاتوليك گست

هوا و   شده است و در مشرو اروپا بوه اسوقف  اقتباس  به معني پدر
ايتاليا به علول   زمين مخصوصاً شد اما در مغرب ميها اطمو  كشيش

كم منحصر به اسقف روم شد و چون اسقف روم بر هموه   خاصي كم
ها تقدم داشت و پايتخت امپراطوري هم روم بود، به هموين   اسقف

سون  »گستند. اولين پاپ،  نان حضرت مسيح پاپ ميدليل به جانشي
 از حواريون حضرت مسيح بود. «پطرس

 «هايران پرند»
 ورزش و بلند شدن قد

اعضاي آن قدي كوتاه دارند،  اي هستيد كه همه اگر عضو خانواده
ورتي كه فرزنودي نوجووان   به اين مطلب دقت كنيد. البته در ص

ويد كه قود نوجوانوان را   هايي آشنا ش توانيد با ورزش داريد، مي
ترين و بي خطرتورين راه   ها طبيعي كنند. اين ورزش متناسب مي
 دتر كردن قد است.براي بلن

شنا، به غير از مزايايي كه همه به آن آگاهيم، در بلند شدن قود   ♣
 ش را ايجاد  ووانه كه بيشترين كشرواي پوويژه شن تأثير دارد به هم
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 كند پس بهتر است شنا را فرا بگيريد. مي
هاي كششي، عموه بر سممتي و سست كردن عضومت، در   تمرين ♣

 .بلندتر كردن قد مؤثر است
هاي مسيدي در اين زمينه است زيرا وضعيتي  ضربات پا نيز تمرين ♣
كند، بوا توجوه بوه كششوي كوه در       هنگام لگد زدن پيدا مي كه

توانود در درازمودت    آورد، مي ها پديد مي ها و استخوان ماهيچه
 چند سانتيمتر بلندتر كند. قدتان را

 هواي  دليل ترشح هورموون  اين ورزش هم بهدوچرخه سواري   ♣
د موؤثر باشود. در   تواند در بلندتر شدن ق رشد به داخل خون، مي

ها هستند كه عامل اصلي رشد و تكثير سلولي به  واقع اين هورمون
شوود عضومت و    سواري هم باعث موي  آيند. دوچرخه مي حساب
تور شووند. اگور     ويژه در قسمت تحتواني كشويده   ها به استخوان
د، نشانه آن است كه فرد ه باشنها هنوز حالت نرمي داشت استخوان

هاي فوو،  تواند با فعاليت سالگي است و مي حداكثر در اوايل بيست
انودام و   بهبود بخشد و عموه بور آن، تناسوب  فرم بدني و قد را 
 دنبال داشته باشد. سممتي جسمي را به

 «ابراهيم كربلايي»
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 حلوا نيست كه ييحلوا
مواد معدني شامل و  ايهاي آ، ب، ث،  كدوحلوايي حاوي ويتامين

منگنز، پتاسيم، منيزيم، فسسر و كلسيم است. كودو حلووايي    آهن،
سموم بودن، فعوال    آور، مدر، ملين، دافع بلغم و خلط داراي اثر
نيروبخش و  دهنده عرو، ها، ضد عطش، صسرابر، كاهش كننده كليه

 حلوايي داراي مواد قندي زيادي اسوت. مصورف  بر است. كدو تب
 برد. گرفتگي صدا را از بين ميي پخته، حلوايكدو
كند و در  به تقويت ريه كمك مي اين گياه به دليل داشتن كلسيم    

هاي ريوي نقش درماني دارد. به دليل وجود مقداري  رفع بيماري
هاي دفواعي ريوه زيواد و     ولپتاسيم و منگنز در اين نوع كدو، سل

ر ابتم به هايي را كه بر اث شود ريه با ترشح خلط، عسونت موجب مي
كنود. كودو بوراي     برونشيت در آن جمع شوده اسوت، خوار    

هاي  د و مصرف تخم آن در درمان بيماريشوي خون نيز مسيو شست
انگل روده، مشكل دفوع ادرار و سووزش    زخم مثانه، ضعف كليه،

ادرار داراي اثر شسابخش است. كدو حلوايي يك مواده غوذايي   
تماس بوا رنوگ، جيووه،    اثر  بسيار خوب براي افرادي است كه بر
وايي اند. مصرف كودو حلو   الكل، سرب و مواد مخدر مسموم شده
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خون، سنگيني معده، جنون، واريوس،  براي بيماران مبتم به فشار
رماتيسم، گلودرد، يرقان، مننژيت، بواسوير، اخوتمل در دسوتگاه    

مسورك، سورطان، ورم معوده و    هضم، تعريو  زيواد، خسوتگي    
 سيد است.هاي خارجي بدن م خونريزي

اوريك زياد و چربي بالاي خوون  افرادي كه از اوره خون، اسيد    
شوند. علت  خوردن كدو از اين عوارض خم  مي برند، با مي رنج

شووي آن اسوت. از كودو    و اين امر، وجود پتاسيم و قدرت شست
. شوود  مارمالاد و كمپوت نيز استساده موي حلوايي براي تهيه مربا، 
حلوايي براي افراد مبوتم بوه   كمپوت كدو برخي پزشكان معتقدند
 و مرباي آن نيز ضد سودا است. ورم پروستات مسيد

حلوايي ممكن است موجب نواراحتي  روي در خوردن كدو زياده    
معده شود و عوارضي همچون نسخ و كم اشتهايي را در پي داشوته  

 باشد.
 «كاظم كياني»

 داري پندهاي خانه
مورغ   براي نگهداري تخم    النگهداري تخم مرغ خار  از يخچ

طور مرتب بچينيد و  يخچال، آنها را در جايي خنك به در خار  از
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اگور بوه يخچوال    بپوشواند.   رويشان نمك بريزيد تا آنها را كاممً
ها را براي مدت طوولاني   مرغ خواهيد تخم دسترسي نداريد و مي

 ن فورو ببريود و بعود در   سالم نگه داريد، آنها را در روغن زيتوو 
انيد يا آنها را در آب آهك بريزيد و بگذاريد خشك طخاكستر بغل

 شود.
بهتورين مكوان بوراي نگهوداري         مرغ در يخچوال  محل تخم

تورين مكوان آن    در قسمت انتهايي يخچال يعني خنك ها مرغ تخم
ي طولاني مودت آن  مرغ روي در و نگهدار است. قرار دادن تخم
تورين   ، يكوي از گورم  شود زيورا درِ يخچوال   چندان توصيه نمي

 هاي آن است. مكان
هاي خريداري شده را  مرغ تخم    مرغ مدت زمان نگهداري تخم

هسته از زمان خريد، در يخچال نگهوداري   5و در نهايت  2بيش از 
 نكنيد.
هوا در   تخوم مورغ  پيش از قورار دادن      مرغ شوي تخمو شست
آب از شوي آنها صرف نظر كنيد زيرا رطوبت و و ال، از شستيخچ

مرغ بوه داخول آن منتقول     هاي موجود در پوسته تخم برجستگي
 شود. مي
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اگر در پخت غذايي بوراي يكوي از       نگهداري زرده تخم مرغ
مورغ   بي بالا دارد، تنهوا از سوسيده تخوم   اعضاي خانواده كه چر

شويريني و غوذا از زرده اسوتساده    كنيد يا در پخوت   استساده مي
رفي را از آب سرد پور  اري زرده، ظكنيد، بهتر است براي نگهد مي

د. آب بايود  صورت كامل داخل آب قرار دهي ها را به كنيد و زرده
ها را بپوشاند، سپس ظورف را در يخچوال    طور كامل روي زرده به

 بگذاريد.
ايود و   تساده كورده مرغ را اسو  اگر زرده تخم    نگهداري سسيده

يزيد يا دهانوه  دردار بر باقي مانده است، آنها را در ظرفي سسيده
دهيد. بوه ايون    ظرف بدون در را به طور محكم با سلسون پوشش

 ماند. روز در يخچال سالم خواهد ها به مدت هست ترتيب سسيده
در صوورتي     مرغ هنگام پخت ر  خوردن تخماز تَجلوگيري 

سوورا  ريوزي   مرغ  در انتهاي تخم دقت با كه با يك سوزن ناز 
خورد. توصويه   پخت در آب تر  نميمرغ هنگام  ايجاد كنيد، تخم

را  آوريود، آن  مرغ را از يخچال بيرون مي كه تخم شود زماني مي
رماي خوود را از دسوت   مدتي در دماي معمولي قرار دهيد تا سو 

 را آبپز كنيد. بدهد. سپس آن
 «سين هشتم، سعيده يراقي»
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 طنز آباني
   او يك اسكاتلندي محكوم به اعدام شده بود. مأمور زندان بوه

ليوره آب   111اعودامت بوراي دولوت    داني كوه   هيچ مي گست 
خورد؟ محكوم  آه چه بد! پيشنهاد كنيد كه اعدام مون طوور    مي

ديگري انجام شود كه بيش از ده ليره خر  نداشته باشد. موأمور   
چطوري؟ محكوم  ده ليره به خودم بدهيد تا خوودم را از بوالاي   

 بر  به پايين پرتاب كنم.
 دنيوا   اي كه مادرت تازه بوه  جان، چرا بچه   هوشنگزن همسايه

كنه؟ هوشنگ  توازه كوم گريوه     مي قدر گريه و زاري آورده، اين
كشويدند و   هاي شما را هم مي كنه! فكرش را بكنيد، اگر دندان مي

پيچيدنود تووي    ما را ميكندند و بعد ش همه موهاي سرتان را مي
 خنديدين؟ قنداو، مي

  جا مرد. محمود مأمور شد اين خبر  و جابهحميد زير ماشين رفت
را طوري به زن حميد بدهد كه از ترس سكته نكند. محمود بوه درِ  
خانه حميد رفت و در زد. وقتي زن حميد در را باز كرد، محموود  

وتواه و لاغور نبوود؟ زن  بلوه،     گست  ببخشيد، آيا شوهر شوما ك 
 شده! مگه؟! محمود  متأسسانه حالا دراز و پهنچطور
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    روزي يك فرانسوي كه به انگلستان سسر كرده بوود، در لنودن
شدند. از يك عوابر   مادي را ديد كه از كليسا خار  ميعروس و دا
دانوم.   يعني نموي  «آي دونت نو»ن داماد كيست؟ عابر  پرسيد  اي

برند، بواز از   د تابوتي را دارند ميساعت بعد همان فرانسوي دي دو
فرانسوي آهوي   «آي دونت نو!»بر  يك عابر پرسيد  كي مرُده؟ عا

كشيد و با دلسوزي گست  بيچاره اين  آي دونت نو(، چقودر كوم   
 دوام آورد!

 يس كود  ميزبان رو به مهمان پدرش كرد و گست  آقا، شما رئ
كي به تو گستوه؟  را  جانم، ولي اين  اداره پدرم هستين؟ مهمان  بله

ه من نگسته، فقوط  كسي ب هايش را بالا انداخت و گست  كود  شانه
 از روي اداهايي كه پدرم از شما درمياره شناختمتون!

   و گردنبنودي  آقا روز تولد خانم به مغازه جواهرفروشي رفوت
پرسوويد. فروشوونده گسووت   را  انتخوواب كوورد و قيمووت آن 

د تومان. آقا گست  لعنت بر شيطان. سوپس گردنبنو  چهارصدهزار
فروشنده در جوواب   را پرسيد. ديگري را انتخاب كرد و قيمت آن
 گست  دو مرتبه لعنت بر شيطان.


