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 به عمل كار بر آيد
در  هاي معلولان چه ترين خواسته اصلي هاي اخير، يكي از در سال

سازي فيزيكيي مييي     ايران و چه در بسياري از كشورها، مناسب
 ن افيراد در كنيار سياير اقشيار ميردم در     جامعه براي حضور اي

مندي معلولان از يكيي از   اقتصادي و بهرههاي اجتماعي و  فعاليت
طيور   دهه گذشته و به يك ترين حقوق شهروندي است. طي بديهي

در تصويب قانون جامع حمايت از حقيوق معليولان    خاص پس از
جيام  قداماتي در اين راستا انها ا ايران، برخي مسئولان و سازمان

كيه   آن اند كه قابل تقدير است اما در ايين ميدت بييش از    داده
ازي صورت گرفته باشد، حرف س اقدامات عملي براي تيقق مناسب

 ايم. هاي زيبا از مسئولان شنيده و حديث
 سيازي  اند كه اصل مناسيب  ضي از معلولان به اين باور رسيدهبع    

و تجملاتيي   هاي شهري هم مانند خود معلولان به يك شيء ميي 
تشريفاتي تبديل شده است كه هر مقام و مسئولي براي زيباسيازي  

كند  كار خود، از آن استفاده مي ويترين اتاق كار و پر كردن بيلان
شود زييرا خيود    ارد عمق موضوع زندگي معلولان نمياما هرگز و
 ور  يصيتواند ت ه نكرده است و نمييربيوضعيتي را تجهرگز چنين 
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 ي و خواسته يك معلول داشته باشد.درستي از زندگ
سازي را  يك نمونه از اقدامات ظاهري و بي ثمر در عرصه مناسب    
هياي مسيكوني، تجياري و اداري     توان در برخي از مجتميع  مي

اخت، شهرداري سازنده را وادار مشاهده كرد كه در ابتداي كار س
ر كند رمپي را براي تسهيل در تردد معلولان جسمي حركتي د مي

كيار، ايين    جاد كند اما به ميض دريافت پايانورودي ساختمان اي
لي   كس هم سازنده را به دليل اين تخ شود و هيچ يرمپ برچيده م

 دهد. آشكار مورد بازخواست قرار نمي
وها، نبيود  ر هاي پر فراز و نشيب پياده روهاي پلكاني، كفپوش پياده

جود اشيياي  ها و و هاي عريض خيابان پل مناسب روي برخي جوي
روهيا تنهيا    وتورسيكلت و حتي خودرو در پيادهها، م متعدد مغازه

 چند شاهد زنده ديگر بر مدعاي ما است.
هياي   سازي مييي   اهميت مناسب اگر قرار بود در زمينه لزوم و    

هياي متعيدد و    شهري سيخن گفتيه شيود، بيه لمي  هميايش      
باره  اين ا درها و بلكه روزه هاي پر هزينه تا كنون ساعت گردهمايي

فرسايي شده اما آنچه همچنان روي زمين مانيده،   سخنراني و قلم
هاي  شده و عميق است. اخبار سقوط اقدامات عملي واقعي، حساب
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هياي   هيا و اتاقيك   در خيابان هاي موجود مكرر نابينايان در چاه
و  آسانسور و مانند آن، موارد اندكي از ظلم آشكار عليه معلولان

 ت.نابينايان اس
هاي  جشنواره، همايش و فعاليت هر ماه تعداد زيادي نمايشگاه،    

تهران و ساير شهرهاي كشور  اجتماعي، فرهنگي، هنري و علمي در
حركتي كه بايد با ويلچير   -شود ولي معلولان جسمي مي برگزار

بهره هستند زيرا حتيي   ها بي ردد كنند، از شركت در اين فعاليتت
ولان مناسيب نيسيت   ها براي حضور معلهاي عمومي شهر ساختمان

 هاي مسكوني و تجاري كيه سيازندگان آنهيا    چه رسد به مجتمع
 چيز به فكر منافع اقتصادي خود هستند تا خدمتمعمولا بيش از هر

 به همه اقشار جامعه.
 هاي خود را روز جهاني معلولان، ميور فعاليت بياييد همزمان با    

مقام مسئول را با خواسته برحق  بر اين امر قرار دهيم كه حتي يك
 به عمل كار بر آيد، بيه »ها  ميمعلولان آشنا كنيم زيرا به قول قدي

 «سخنداني نيست.
 «سپيدار»
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 فضيلت جمعه
آييه   11دومين سوره قرآن، ميدني و داراي  و سوره جمعه، شصت

 است.
( رواييت شيده   9لت قرائت اين سوره از رسول خدا )در فضي    

رائيت كنيد، خداونيد ده برابير     جمعه را قكس سوره  هر»است: 
كننيد و نييز كسياني كيه در      كه در نماز جمعه شركت مي كساني

رونيد، حسينه عميا     جمعيه نميي   نشين به نماز شهرهاي مسلمان
 «كند. مي
هر كسي اين سيوره را در  »( نقل شده است: :از امام صادق )    

 «بود. گناهان مابين دو جمعه خواهدهر شب جمعه بخواند، كفاره 
بيراي هير   »( آمده اسيت:  :در سخن ديگري از امام صادق )

شايسته است كه اگر شيعه ما است، سيوره جمعيه و    مؤمني لازم و
اعلي را در شب جمعه بخواند و در نماز ظهر روز جمعيه، سيوره   
جمعه و منافقون را بخواند كه اگر چنين كند، مانند آن اسيت كيه   

او و  اده و پياداش كارهياي  همسنگ عمل پيامبر خدا را انجيام د 
 «هاي او فق  بهشت است. ثواب
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خداونيد بيه وسييله    »انيد:   فرميوده  (:)امام ميمد بياقر     
( 9خيدا )  جمعه، مؤمنان را گرامي داشته اسيت. رسيول   سوره
جمعه را بشارتي براي مؤمنان و سوره منيافقون را تيوبيخي    سوره

و سوره را اين د براي منافقان قرار داد. به همين سبب نبايد قرائت
 «در نماز جمعه ترك كرد.

سوره جمعه و منافقون »( همچنين فرمودند: :امام ميمد باقر )
نماز صيبح   را قرائت كن زيرا قرائت اين دو سوره در روز جمعه در

 «و ظهر و عصر، سنت است.
 ام روان آورده دامني اشك

 ام چه از من خواستي با كاروان آوردهآن
 ام م ارمغان آوردهك گلستان گل به رسي

 بارد و من از در و ديوار عالم فتنه مي
 ام دارالامان آورده پناهان را بدين بي

 ره از جرس هم بانگ ياري برنخاست يناندر ا
 ام روان را تا بدينجا با فغان آوردهكا

 تا نگويي زين سفر با دست خالي آمدم
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 ام جهان درد و غم و سوز نهان آورده يك
 است تر ر نپرسي خوشقصه ويرانه شام ا

 ام آورده چون از آن گلزار پيغام خزان
 ديده بودم تشنگي از دل قرارت برده بود

 ام يت دامني اشك روان آوردهاز برا
 تا به دشت نينوا بهرت عزاداري كنم

 ام آورده يك نيستان ناله و آه و فغان
 تا نثارت سازم و گردم بلاگردان تو

 ام ردهر ك  خود از برايت نقد جان آود
 تا دل مهر آفرينت را نرنجانم ز درد

 ام زبان آورده اي از درد دل را بر گوشه
 «محمدعلي مجاهدي»

 سخن گفتن خدا
بيه پاييان رسياند و بيا      هنگامي كه موسي عهد خدمت خود را»

از حضور شعيب رو به ديار خويش كيرد، آتشيي از    خانواده خود
كنيد كه من  ا درنگجانب طور ديد. به خانواده گفت: شما در اينج

يا بيراي   روم تا شايد از آن خبري بياورم آتشي از دور ديدم. مي
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اي برگيرم. هنگامي كه موسي بيه آن آتيش    گرم شدن شما شعله
نزديك شد، از جانب وادي ايمن، در آن سرزمين مبارك، از ميان 

نم خداي يكتا، پروردگار اي موسي! م يك درخت ندايي رسيد كه:
 22-29ه قصص، آيات سور «جهانيان.

زدن  در حيرف زدن با تو خوب است. چق خدايا! تو خوبي و حرف    
مش نيست كه فق  من حرف بيزنم.  با تو را دوست دارم اما اين رس

ت تو هم با من سخن بگيويي. دليم   خواس داني چقدر دلم مي نمي
هيا   بعضي وقت كلمه جوابم را بدهي. فق  يك روز زده كه يك لك
اي دارد. ايين   اين دوستي چه فاييده »گويم:  و مي شوم اميد مي نا

چون تيو   (:)موسي حال حضرت طرفه است خوش به دوستي يك
 «اي. زده فبا او حر

زدي اميا   كردم كه كاش تو هم با من حرف ميي  داشتم فكر مي    
واسيمه   و خدا با موسيي بيي  »به يادم آمد:  اي از سوره نساء آيه

كينم و   نگاه ميي  ه چقدر سادهبه اين نتيجه رسيدم ك «سخن گفت.
ها جيواب ميرا    ها و با همين كلمه كنم تو بايد مثل ما آدم تصور مي

اي حرف زدن با ما بلدي. زني و هزار راه بر ميبدهي اما تو حرف 
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بعضي  گويي را از زبان ديگران به ما ميهايت  ها حرف بعضي وقت
ا هيم  ه گذاري و خيلي وقت ها مي هايت را توي كتاب ها حرف وقت
دانم كه تيو از   كني. مي ه و كنايه و رمز و اشاره صيبت ميبا گوش
چيرا ميا بعضيي     اميا  شوي تا با ما حرف بزني ي وارد ميهر در
هاي تو ساده اسيت، زبانيت هيم     فهميم؟ كلمه هايت را نمي حرف
من  هايت روشن است اما خدايا! زبانت را به طور. معني حرف همين

 هم ياد بده.
 «ريعرفان نظرآها»

 دخيلِ ضريح خاكي
 هم رنگ پاييزي ولي فصل بهاري
 سبزينه پوش خمه زرين تباري

 جود و كرم بيرون منزل ص  گرفتند
 در كيسه آيا نان و خرمايي نداري؟

 ر وا كرده و با گردني كججبريل پَ
 اش چيزي گذاري شايد ميان كاسه

 هاي سنگي شهر وقت عبور از كوچه
 ي؟دار آقا چرا بر دست خود آئينه
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 ها دل را نياور در گرمدشت طعنه
 ساري سايه بينم در اينجا من كه نمي

 از خاطرات سرد و يخبندان ديروز
 امروز مانده جسم داغ و تب مداري

 هايي كه درون سينه توست بر زخم
 گذاري هرشب سير با اشك، مرهم مي

 يك كربلا روضه به روي شانه خود
 اي از بغض داري توي گلو هم خيمه

 زن بود ه پاي منبر تو سينهتشتي ك
 حالا چه راه انداخته داد و هواري
 دستم دخيل آن ضريح خاكي تو
 شايد خبر از گم شده مرقد بياري
 وقت زيارت شد چرا باران گرفته

 خيس است چشم آسمان انگار، آري
 من نذر كردم بعد از آني كه بميرم

 به رسم يادگاري مخفي شود قبرم
 «ا... عيوضي روح»
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 شتگانگنج گذ
 ر حال عبور از كوچيه، ( د:) المؤمنينروزي امير    نامه اعمال

خندنيد.   گويند و مي اي از جوانان افتاد كه لغو مي چشمش به عده
« كنييد؟  عملتان را به اين چيزها سياه مي آيا نامه»حضرت فرمود:

 «نويسند؟ هم در نامه اعمال مي ها راآيا اينيااميرالمؤمنين،»گفتند:
 «نويسند! آري، حتي دميدن نفس را هم مي»ود:حضرت فرم
سال قبل در شيراز، شخص كاسيبي در داخيل    هفتصد    ياد مرگ

ي كيه مشيتري   حجره خود قبرش را آماده كرده بيود و هنگيام  
ر د»گفيت:  خواند. او مي آمد و قرآن مي نداشت، سر قبر خود مي

تا فريب دنييا را نخيورم و    ام حجره تجارتم گورم را درست كرده
خوانم تيا نفسيم    مشتري ندارم، بر سر گورم قرآن ميكه  گاميهن

 «طغيان نكند.
حسن و جمال شهره  ( در:يوس  )    (:خريداران يوس  )

و قصيد   آفاق شده است. وقتي او را به سيرزمين مصير آوردنيد   
فروشش را داشتند، همه حاضران در بازار خريدار او بودند. قيمت 
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مشك تعيين شده بود. در آن ميان،  ،او در مزايده پنج برابر وزنش
بود، رو به برده فيروش كيرد و   پيرزني كه مقداري ريسمان رشته 

ام، با من معامله كن و اين پسر را به بهاي  رشته ده كلاف نخ»گفت:
شيان   همه مردم از سخن پيرزن خنده «روش.بف ده كلاف نخ به من

ن دانيم كيه چنيي    مي»و را مسخره كردند. پيرزن گفت:گرفت و ا
دهند اما من هم دوسيت داشيتم،    عزيزي را به اين بها به كس نمي

 «مم در فهرست خريداران يوس  باشد.نا
 «سبن ناهيد قادري»

 تذكر به خود
راب و ناملايمات، به براي داشتن يك زندگي خوب و به دور از اضم

 دهيم: خود تذكر مي
، فضيايي را بيه   اش كند گر كسي بخواهد شما را وارد زندگيا* 

دهد. نبايد به زور در زنيدگي ديگيران    شخص شما اختصاص مي
 براي خودتان جا باز كنيد.

كسي كه شما را دوست دارد، لازم نيست سخني بگويد زيرا بعد * 
توانييد حيرف دل او را    يك آشنايي طولاني مدت، خودتان مياز 

 بخوانيد.
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ان آنهيا دوسيتان   دهيم بلكه از مي دوستان خود را از دست نمي* 
 كنيم. اقعي را پيدا ميو
ييت قائيل   شيما ارزش و اهم  تنها به اين دليل كه شخصي براي* 

 بزنيد. دارند ستودكه شما را  نيست، نبايد قيد كساني
ييرا  ارتباط خانوادگي، تنها به دليل وجود پيوند خوني نيست ز* 

ن خواهند شما جزئيي از زندگيشيا   بسياري از افراد هستند كه مي
زنند تا لبخنيد را بير ليب شيما      هر كاري مي بهباشيد. آنها دست 

بنشانند و تيت هر شرايمي شما را دوست دارند پس شما هم به اين 
 احساسات توجه كنيد.

شخصيت زيبا قليب  كند اما  ظاهر زيبا چشم ديگران را خيره مي* 
 كند. آنها را تسخير مي

 و نيه كيليومتر و  -ها را بيا ميبيت    هدر رواب  انساني، فاصل* 
حضور فيزيكيي   با وجود سنجند. دو نفر ممكن است مي -نگفرس

 ها از هم دور باشند. در كنار يكديگر، فرسنگ
ميبت كردن به كسي كيه او را دوسيت ندارييد، بيه معنياي      * 

چنان به شما آن دهد كه ي و ريا نيست. اين اتفاق نشان ميظاهرساز
 .ايد كه قادر به كنترل احساسات خود هستيد بلوغ فكري رسيده
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پس از تشكيل  ان مجردي خود، انسان شادي نباشيداگر در دور* 
كيه   پييش از آن باييد   چنين نخواهيد بود.زندگي مشترك نيز اين

زندگي را با يك نفر ديگر قسمت كنيد، زندگي فردي خودتيان را  
 ساخته باشيد.

داريد، بخشي از قلب خيود   كه از كسي يا چيزي نفرت هر زمان* 
 يد.ا آن كرده را تسليم

 «سولماز فروتن، موفقيت»
 تاجر به تمام معنا

مقابيل ييك دسيتفروش     روزي مردي تاجر، يك دلار در جعبيه 
انداخت و با عجله به طرف ايستگاه رفت و سوار قمار شد. ناگهيان  
از قمار پياده شد و به طرف مدادفروش رفت. چند مداد از داخل 

نياميده   بيدت كار من  اميدوارم از اين»د برداشت و گفت:جعبه مر
فروشي كيه قيميتش    تو هم مثل من يك تاجري، چيزي مي باشد.

سپس دوباره با عجله به طرف ايستگاه رفت و  «بسيار عادلانه است.
 سوار قمار بعدي شد.

ماه بعد در يك مناسبت اجتماعي، مردي بسيار با شخصيت و چند    
شايد مرا بيه  »تاجر رفت و براي معرفي خود گفت: پوش نزد شيك
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برم. شيما   را از ياد نمي وقت شما نداشته باشيد ولي من هيچ خاطر
گدا بودم و شيما از   نفس از دست رفته مرا زنده كرديد. من، عزت

 «راه رسيديد و گفتيد كه من هم يك تاجرم.
رون خود دارييم.  ها استعدادهايي نهفته در د هر يك از ما انسان    

هياي   ران هستيم تا غيول ويق از جانب ديگاي تش تنها نيازمند ذره
اي كيه   تيرين هدييه   ر شيوند. بيزرگ  هايمان بيدا خفته استعداد

ها و ثروتمان بيا آنهيا    راييتوانيم به ديگران بدهيم، تقسيم دا مي
 نيست بلكه ياري رساندن به آنها در راستاي كش  ثروت درونشان

، اگر به شخصي يك عيدد مياهي بيدهي   »است. به قول معروف 
اي اما بهتر است ماهيگري را بيه   را تأمين كرده روز او خوراك يك
 «تواند يك عمر امرار معاش كند.خودش ب او بياموزي تا

 «مترجم مرجان توكلي»

 روان راحت

ادگيري يدوران مدرسه، يي  با پايان يافتن    تا آخر عمر بياموزيد
هيي اسيت كيه بيراي رسييدن بيه       يابد. يادگيري را پايان نمي
كند. ما هرگز از آميوختن دسيت    كمك مي هايتان به شما توانايي
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كشيم زيرا هميشه چيزي جديد و جالب بيراي كشي  كيردن     نمي
لازم  خواهيد  ميي  وجود دارد. يادگيري فنون جديد، كمي جرأت

ي بيراي خيود بيياموزيم. بيا     است گاهي جرأت كنيم تيا چييز  
آموزش، تيصيلات  زم براي يادگيري قدم برداريد.هاي لا پشتوانه

اي كه توانايي شما را  هاي شبانه يا هر چيز جالب تازه سبيشتر، كلا
بيشتر كند، به شما كمك خواهد كرد. ببينيد و گوش كنيد و ذهين  

وقت بيراي ييادگيري    عال نگه داريد و مممئن باشيد هيچخود را ف
 دير نيست.

، برايتان هرچه را باور داشته باشيد    نظرات منفي را تغيير دهيد
هاي منفي خود را تغيير دهيد  توانيد عقيده . مياتفاق خواهد افتاد

نظر منفي را كه در خود سراغ دارييد،   تغيير كند. سهتا زندگيتان 
در خيوب  نقي ها را بنويسيد. براي مثال: مين آ در نظر بگيريد و آن

دي به با عبارت تأكي حالا سعي كنيد، اين تفكر منفي را نيستم تا ...
كيه   : هميين يد به خود بگويييد توان تفكري مثبت تبديل كنيد. مي

صورت خنثيي كنييد.    هاي منفي را به اين هستم، خوبم. تمام جمله
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انگيز  و شگفت دهيد زيرا شما فردي منيصر به فرد نظرتان را تغيير
 هستيد.

 «وانشناسي ساده ترجمه سپيده خليلير»
 رضايت قلبي

گرفته بيود.   ، تمام دنيا رامسريجهاني اول مثل يك بيماري  جنگ
اش در  دوست تمام دوران زنيدگي  كه ديدك سرباز به ميض ايني

كند، از مافوقش اجازه  تاده و با مرگ دست و پنجه نرم ميباتلاق اف
اتلاق خيار   يات دوستش برود و او را از بي يخواست تا براي نج

 كند.
تواني بروي اما هيچ فكر  اگر بخواهي مي»فوق به سرباز گفت:ما    
مرده و  شش را دارد يا نه؟ دوستت احتمالاًرزكار ا كه اين اي هكرد

هياي   حيرف «خودت را هم به خمر بيندازي! ممكن است، زندگي
مافوق، براي منصرف كردن سرباز هيچ اثري نداشيت و او بيراي   

ت به دوسيتش  نجات دوستش رفت و به شكل معجزه آسايي توانس
فوق به پادگان رساند. افسر ما كشيد و هايش برسد. او را روي شانه

دو رفت و سربازي را كه در باتلاق افتاده بود، معاينيه   سراغ آن به
به تو گفيتم  »كرد. با مهرباني و دلسوزي به سرباز نگاه كرد و گفت:
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خود تو شش را نداشته باشد، دوستت مرده است!كه ممكن است ارز
 «هاي عميق و مرگباري برداشتي! هم زخم

افسير گفيت:   «ا داشت.رقربان، ارزشش »سرباز در جواب گفت:    
 بليه »سرباز پاسيخ داد: «چيست كه ارزشش را داشت؟! منظورت»

كه به او رسيدم، هنوز زنيده   قربان، ارزشش را داشت چون زماني
كه او گفيت، احسياس رضيايت قلبيي      بود. من از شنيدن چيزي

 «آيي. كه تو به كمكم مي دانستم او گفت: جيم! من ميكنم! مي
 «توتويي، اميررضا آرميون»

 در برابر جعبه جادويي
هاي فرهنگي كه امروزه يار و همنشين اغلب ميردم   يكي از پديده

رود، رسانه تلويزيون اسيت. تيا    براي ساعاتي از روز به شمار مي
  تلويزيون يك بهانه خوب بيراي دور  حدود ده سال پيش، تماشاي
و انيدكي پيس از تماشياي     ها بود هم جمع شدن اعضاي خانواده

شيد   اعضاي خانواده گسترده مي گفت و شنود بين بساط تلويزيون،
اميا بيا    كيرد  كسي به برنامه تلويزيون توجه نميكه ديگر  تا جايي

هاي اخيير،   سال طي اين رسانههاي  گسترش كمي و كيفي فعاليت
، دستخوش تغيييرات اساسيي شيده     آن شكل و ميزان استفاده از
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ون در يزيي ياه تلوييزل، چنيد دستگي  است. در بسياري از منيا 
هاي مختل  حتي در آشپزخانه وجود دارد و هر كس برناميه   اتاق
د اما هنوز هم بسيياري از  كن د نظر خود را به تنهايي تماشا ميمور

باشيند.   ها مايلند زمان تماشاي تلويزييون در كنيار هيم    خانواده
اين بايد براي استفاده از تلويزيون نيز نكات ظريفي را رعايت بنابر
 كرد.
ون هماهنگي با ديگران، تلويزيون را روشن يا خياموش ييا   بد ◄

 شبكه را عوض نكنيد.
كنيد بلكيه بهتير اسيت    وقتي هوا خوب است، تلويزيون نگاه ن ◄
 روي كنيد. پياده
وقتيي   را خاموش كنيد:ا تلويزيون يه انيبهتر است در اين زم ◄

مفييد   ش برايتيان يايي يه نشينيد، وقتي برنامه سر سفره غذا مي
ميان  هيگوي تلفني است و وقتي مو . وقتي كسي در حال گفتنيست

 آمده است.
ي يوشيتمام روز تلويزيون نگاه نكنيد زيرا ممكن است درجه ه ◄

 شما پايين بيايد!
 «ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري»
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 رسم بزرگان
شيهيد  »به علم و عرفان كه  يكي از بزرگان    تنهايي شهيد بلخي

خواند كه جاهلي  مي نشسته بود و كتاب معروف شد، روزي «بلخي
اي! شهيد گفت:  م كرد و گفت: خواجه، تنها نشستهنزد او آمد و سلا
از ممالعه كتياب   آمدي، تنها شدم. به دليل آمدن تو اكنون كه تو
 باز ماندم!

 ننفر از پيروا 22از  روزي بيش    حكايت اصياب حسن انماكي
دند. نان موجود براي اين نزدش بو حسن انماكي از بزرگان عرفا،

افراد كافي نبود. نان موجود در سفره را تكه تكه كردنيد و   تعداد
در برابر همه قرار دادند. سپس چراغ روشنايي را خاموش كردند 

هيا   را روشن كردنيد، نيان   و نشستند. هنگامي كه بار ديگر چراغ
ر قصد ايثا ران بود زيرا هر يك از اصياب، بهبرابر حاض همچنان در

 را بخورد. تا دوستشان آن ودنخورده ب چيزي
 «محمود برآبادي»

 رنگي كلماتور
 ها به هم، مسافران اتوبوس هستند. آدمترين  نزديك 
 نوشيد. درخت خم شده بود، از حوض آب مي 
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   ك بزنيد، يي  براي بادكنك امكان ندارد يك سوزن به خيودش
 جوالدوز به ديگري.

 .فكر پرنده ميبوس، آزاد است 
  كنم، اشك شادي در چشيمم   مي «منها»وقتي پرنده را از قفس
 شود. مي «جمع»

 .با رشته افكارم، دست و پاي مغزم را بستم 
   براي هواپيماي بازنشسته، پريدن از جوي آب هم كار مشيكلي

 است.
 جيا رسييده    بودم، به هميه  اگر خودم هم مثل ساعتم جلو رفته

 بودم.
 بينم. ، ليوان خالي را پر از آب ميوردهاز وقتي چشمم آب آ 
 .مغزم درگذشت و افكارم بدون سرپرست ماندند 
 .رد پاي ماهي، نقش بر آب است 
 كشد. آبتني ماهي، عمري طول مي 
  ،بودم. «سبكتكين»اگر سنگ كليه نداشتم 
 برم. ها به عمق قبرم پناه مي از ترس زنده 
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 صورت كتبي از طيرف كنم، به  وقتي مسموميت غذايي پيدا مي 
 شوم. دستگاه گوارشم توبيخ مي

 ام پرت بود كه سر در پي شخص ديگيري   قدري حواس سايه به
 نهاد.
 خورد. در خشكسالي، آب از آب تكان نمي 
 كند. ام استراق سمع مي زنم، سايه وقتي با خودم حرف مي 

 «پرويز شاپور»
 بر كرانه خليج فارس

ساختمان اين معبد در اصل ييك      معبد هندوها در بندر عباس
بر روي آن گنبدي ساخته شده است. سيبك   چهارگوش است اتاق

فيارس و   را از بناهاي منمقه جنوب و خليج معماري اين گنبد، آن
متأثر  طرح اين بنا كاملا سازد. از ساير بناهاي ايران متمايز مي نيز

 از معماري هندي است.
كيلومتري شمال  21نو در ني گمعد چشمه آب    گرم گنوچشمه آب

سيرجان واقع شده است. از -عباسبندرعباس در كنار جاده بندر
و اسيتيمام اسيتفاده    هيا  آبياري نخلسيتان اين چشمه براي  آب
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هاي گوگردي گيرم اسيت. ايين     شود. آب چشمه، از نوع آب مي
چشمه مجهز به دو اسيتخر زنانيه و مردانيه و چنيد رواق بيراي      

 استراحت است.
 ييك  مانيده حريره، باز    جزيره كيش اني حريره درشهر باست

حاضير   اين منمقه است كيه آثيار آن در حيال    در شهر قديمي
از  شيود كيه   ديده ميگي هاي بزرگ از بناهاي سن صورت پشته به

هاي  . بناها از قلوه سنگاست شده ساخته سارو  و گچ تملاتركيب 
. تاسي عضي از ديوارها پوشيش گچيي   شني ساخته شده و روي ب

 همچنيين  د.رسد اين آثار مربوط به دوره ساساني باشي  نظر مي به
شود كه  نخورده بزرگي ديده مي نزديك ساحل، آثار باستاني دست

با چندين راهرو و پلكان سنگي به دريا راه دارد. كنيار سياختمان   
قصير  »كه مردم منمقه بيه آن   بندرگاه، بناي ديگري وجود دارد

 گويند. مي «حريره
 «اي گردشگري ايران، مسعود سنوبريه جاذبه»

 هميشه سبز
چرا درخت كا ، هميشه سبز است؟ برگ درخت كارهاي متعيددي  

كربنيك وص تهيه غذا براي درخت. برگ، گازخص دهد به انجام مي
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كنيد.   واد معدني ديگر را از خاك جيذب ميي  و آب و م را از هوا
و پيس از نيير   كنيد و  نه برگ، انرژي خورشيدي را جذب ميسبزي

ند. ك مي گاز كربنيك و آب را به قند تبديل گرفتن از نور خورشيد،
شود، غيذاي اصيلي    ها ساخته مي قندي كه به اين ترتيب در برگ

كنيد. بخيش    برگ مقدار زيادي آب نيز توليد ميدرخت است اما 
اه آوندهاي شييره گيياهي بيه بيرگ     بسيار كمي از آب كه از ر

بخيش از آب  . بيشيترين  شود رسد، در ساختن غذا مصرف مي مي
ه در سمح بيرگ  ريزي كبسيار  هاي روزنهها  توليدي، از راه ميليون
شيود. در بسيياري از كشيورها از جمليه      وجود دارد تبخير ميي 

پيس از   رسيد.  شمالي، در زمستان آب به درخت نميي آمريكاي 
بخار از  صورت تواند آب زيادي به منجمد شدن زمين، درخت نمي

كار درخت بايد مقداري بيش از آنچيه   ي اينخودش دفع كند. برا
منجمد جيذب كنيد. بيه هميين عليت،      لازم دارد، آب از زمينِ 

تا مجبور نشيود  كند  ريزد و كارش را تعميل مي هايش را مي برگ
 تبخير از دست بدهد. آب خودش را از راه
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هاي كيا  و   خاصي دارند. درخت هاي ها برگ بعضي از درخت    
يك غيلاف ضيخيم و چيرب     ني و باريكي باهاي سوز صنوبر برگ

كند. به هميين   ين لايه، از تبخير آب جلوگيري ميبيروني دارند. ا
كننيد.   ونه از درختان، چندين سال عمر ميي گ هاي اين علت برگ
اي  هياي تيازه   ريزند، بلافاصله بيرگ  هاي مذكور مي وقتي برگ

ت گياه لخي   هاي اين درختان هييچ  رويند و شاخه جاي آنها مي به
 «هميشه سيبز درختان »ها را  ا نيستند. بر همين اساس، خانواده ك

 نامند. مي
 «ايران پرنده»

 كاهش مشكلات عضلاني
هاي ناشي از آن، از عوارضي است كه گاه بير   كمردرد و ناراحتي

هيا   دليل آسيب ستون مهيره  هاي عضلاني و گاه به گرفتگي گُر اثر
اين مشكل، مراجعه بيه  ترين راه رفع  شود. گرچه اصلي ايجاد مي

هاي ورزشي به دليل تقويت عضيلات،   خي تمرينپزشك است اما بر
از آن  هيا و حماييت   ك زيادي به حفظ ساختار سيتون مهيره  كم
 كند. مي
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هيا را روي   خم كنيد، دسيت  روي زمين دراز بكشيد، زانوها را ◄
م را كه عمل دَ ها را پر از هوا كنيد. در حالي دهيد و ريه شكم قرار

تدريج بيه سيمت   عضلات شكم را منقبض كنيد و بدهيد،  جام ميان
 ثانيه در اين حاليت بمانييد   عضلات قفسه سينه گسترش دهيد. پنج

 بازدم عميق، تمرين را ده بار تكرار كنيد. پس از
سيانتيمتر   22يه دهيد. پاها را تك آنپشت به ديوار بايستيد و به  ◄
ر كيه زانوهايتيان خيم    سمت جلو ببريد، در حالت تكيه به ديوا به

راميي بيه   منقبض و سفت كنيد. پاها را به آ است، عضلات شكم را
درجه پييدا كنيد.    15اي كه زانو زاويه  سمت جلو ببريد به اندازه

حالت بمانيد. پس از برگشت به حالت اول، تمرين  ثانيه در اين 15
 را ده مرتبه تكرار كنيد.

وي ييك پيا را خيم    كه زان روي زمين دراز بكشيد و در حالي ◄
سيانتيمتر از زميين    22تا  15ايد، پاي ديگر را به حالت صاف  كرده

بلند كنيد و يك تا پنج ثانيه به همين حالت نگه داريد. عضلات شكم 
را در اين شراي  منقبض كنيد و پس از پايين آوردن پا به آراميي  

 عضلات را شلُ كنيد.
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خم كنيد، پيس از  زانو را  در حالت دراز كشيده روي زمين يك ◄
را به آرامي به سمت قفسه سينه  زانو، آنحلقه كردن دست به دور 

ين هاي كمر را بيه زمي   ر اين حالت با فشار به شكم، مهرهبكشيد. د
ثانييه در ايين    22ايجاد شود.  اي بچسبانيد و اجازه ندهيد فاصله

 حالت بمانيد.
زير پس از انجام تمرين آخر، در همان حالت يك توپ ورزشي  ◄

هر دو پا قرار دهيد. يك پا را به حالت خم روي تيوپ بگذارييد و   
پاي ديگر را به حالت صاف و كشيده بلند كنيد و بيه سيمت بيالا    

سپس عضلات را شل كنييد.   ثانيه در اين حالت بمانيد، 22بكشيد. 
شيود و از   ها باعث تقويت عضلات شيكم و لگين ميي    اين ورزش

 كاهد. ي ميدردهاي كمر به ميزان قابل توجه
 «ابراهيم كربلايي»

 دانه روسفيد
رار ماننيد  هر روغني همراه با مواد معمر و في دانه داراي جو سياه

دانه داراي اثير ميدر، معيرق،     سياه است. Dو  E، A هاي ويتامين
به سيردرد،   افزا است و براي اشخاص مبتلاضدانگل، مسهل و شير

. از سيت ا مفييد اشتهايي  درد، كوليت روده، ورم طيال و كم چشم
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دفيع   هياي دسيتگاه تنفسيي و    دانه بيشتر در درمان بيماري سياه
 شود. گازهاي معده استفاده مي

ا عمسه باشد، توصيه شيده اسيت   براي درمان زكامي كه همراه ب
هاي  زيتون مخلوط و در داخل حفره روغندانه بو داده شده با  سياه

نفسيي و  گاه تهاي دسيت  كانده شود. افرادي كه از ناراحتيبيني چ
توانند از اين دانه شيفابخش   برند، مي سرفه و اخلاط سينه رنج مي

 ع انگل معيده توصييه شيده   براي درمان استفاده كنند. براي دف
دانه را به همراه سركه ميل كنيد. براي ميكم شيدن مينياي    سياه
دانه و سيركه   توانيد با جوشانده سياه و تسكين درد آن مي دندان

 مزه مزه كنيد.
ن عيوارض  دانه با عسل و حتي با موم بيراي درميا   مصرف سياه    

با سيركه   آنو مصرف  ك پوست مفيدرَپوستي مثل خال گوشتي و تَ
ومك سيودمند اسيت.    هاي جلدي و كك ها، جوش براي رفع ورم

سرخ ضماد  دانه را با روغن گل توان سياه نيز مي براي درمان اگزما
زگيل هم مفييد اسيت. بيراي     كرد و اين ضماد با سركه براي رفع

عيلاوه   دانيه بيه   توانيد از ضماد سوخته سياه درمان ريزش مو مي
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دانه در  استفاده كنيد. مصرف ناشتاي سياه زيتون با حنا و موم نروغ
 باز شدن رنگ صورت مفيد است.

باردار مضر و ممكن است موجب  هاي دانه براي خانم مصرف سياه    
و نياراحتي كلييه هيم در     به گلودرد سق  جنين شود. افراد مبتلا

 دانه احتياط كنند. همصرف سيا
 «كاظم كياني»

 موهاي عزيز
تميزي اي براي  لازم نيست از هيچ ماده پاك كنندهبعضي معتقدند 

زياد بيه رييزش ميو منجير      شويو موها استفاده كرد زيرا شست
ا شود. اين باور درستي نيست زيرا رفع آلودگي و پاكيزگي موه مي
ها  پذير نيست. از آنجا كه آلودگي ها با آب و بدون شامپو امكانتن

پاك شيدن موهيا باييد از ميواد     شوند، براي  با آب برطرف نمي
شيوي  و شود در هر بار شسيت  كننده استفاده كرد. توصيه مي پاك
وشوي اول باعث برطرف شدن  شست وها، دو بار شامپو زده شود.م

شيود و   چربيي ميي   هاي مييميي و ميواد   گردوخاك، آلودگي
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از هاي مرده را  مانده چربي و سلولا شامپو، باقيوشوي دوم ب شست
 .برد  بين مي

هاي آن برطرف  كه آلودگي شوي موها آن استو هدف از شست    
شو بستگي به عوامل مختلفي دارد از و براين، دفعات شستبنا شود.

جمله: شدت آلودگي موها، ميزان چربي پوست سر، نوع شيغل و  
ل موها، مواد آرايشي كه به ميو  عاليت فرد، آلودگي ميي ، مدف

زان دمياي آب  زنند، كيفيت و مقدار شيامپوي مصيرفي، ميي    مي
ص. براي افرادي كيه هير   هاي پوستي خا مصرفي و وجود بيماري

كننيده   شوي موها با مواد پاكو بار شست گيرند، يك روز دوش مي
ي شيو و شسيت  ز بهگاه احساس كرديد نياهر .است در هفته كافي 
شوي و انجام دهيد و مممئن باشيد كه شستكار را  موها داريد، اين

شود ولي باييد مواظيب    ر موها باعث ريزش دائمي آنها نميمكر
ساقه  باشيد كه موها را بيش از حد ماساژ ندهيد زيرا ممكن است به

 شيوي موهيا  و . دو تا سه بار در هفته براي شستمو آسيب برساند
 كافي است.
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ازي به يي نداريد، نييكنيد مشكل اگر با شامپويي كه مصرف مي    
اين است كه مو به نيوع   ر آن نيست. تصور ذهني برخي افرادتغيي

مو بخش  «كوتيكول»در حالي كه  ؛كند عادت ميشامپوي مصرفي 
اي عادت كند. شامپو اثر پاك كننده  تواند به ماده مرده است و نمي

 «رفاكتانتسيو »هياي   ا حاوي تركيبي دارد و همه شامپوهمملوب
از بيين  و سياير زواييد روي ميو را     كثيفيچربي و  كههستند و 

. لزومي ندارد براي داشتن شامپوي خوب، پول زياد خر  برند مي
 كنيد زيرا قيمت گران شامپو معيار خوب بودن آن نيست.

 د از شامپوهايي كهنياز دارد، نباي در مواقعي كه مو به نرم كننده    
 كننده هستند، استفاده كنيد زيرا شامپويي كيه دو  حاوي مواد نرم

اي  انجام دهد، لاييه  همزمانن موها را عمل تميز كردن و نرم كرد
گيذارد. ايين ذرات    ميي  كننده را روي موها بياقي  از ذرات نرم

گونيه   جاي استفاده از ايين  توانند باعث تجمع چربي شوند. به مي
و شستن مو، از يك نرم كننده استفاده  شامپوها، بعد از زدن شامپو

 كنيد.
 «زاده دكتر محمدعلي نيلفروش»
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 هاي خانگي دقت
حمام، كمي عمير ييا    براي خوشبو شدن    خوشبو كردن حمام

كيه   روشنايي داخل حمام بماليد. زمياني روغن معمر روي حباب 
لامپ، عمير را در هيوا    كنيد، گرماي ناشي از چراغ را روشن مي

 كند. پراكنده مي
يك چهارم تا يك دوم پيمانه جيوش      فاضلاب از بين بردن بوي

شيرين را در فاضلاب بريزيد. يك دوم پيمانه سركه سفيد هم به آن 
 بيفزاييد و درِ فاضلاب را بپوشانيد.

قبل از آويزان كردن پرده     جلوگيري از كپك زدن پرده حمام
 ك نزند.حمام، آن را در ميلول آب و نمك بخيسانيد تا كپ

استفاده از مايع     ها ها پس از شستن ظرف تداشتن دس نرم نگه
د. براي حل ايين  كن هاي شما را خشك و زبر مي ظرفشويي، دست

يي اضافه كنيد تا پس شيرين به مايع ظرفشو مشكل، مقداري جوش
 ها، پوست دستتان آسيب نبيند. از شستن ظرف

خانيه   فيراوان در هاي  اگر از وجود مورچه    دور كردن مورچه
بريد، كافي است مقدار مسياوي سيركه و آب را بيا هيم      رنج مي
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ي را كيه  جياي ها، ك  آشپزخانه و هر مخلوط كنيد و گوشه كابينت
د، با اين ميلول بشيوييد تيا   ها باش ممكن است ميل تجمع مورچه

اي  شوند. قرار دادن زغال خشك يا تكهها از منزل شما دور  مورچه
 ها نيز مؤثر است. رچهندگي موترش در ميل زليمو

 «سين هشتم، سعيده يراقي»
 تبسم آذري

 در هتل را پر كرد، سياعت   كه ورقه پذيرش گردشگر بعد از آن
صبيانه از سياعت   صرف غذا را پرسيد. مسئول پذيرش جواب داد:

صرف  12تا  6هر و شام از ساعت بعد از ظ 1تا  12از  ، ناهار11تا  7
نش كرد و گفت: پس به ما افه غمگين رو به زشود! گردشگر با قي مي

 دهند كه شهر را ببينيم. فرصت نمي
 اي شد. در صيبت بيا   گار در جريان سفر خود وارد دهكدهخبرن

انيد؟   آمده ايبه دنكدخدا پرسيد: آيا در ده شما مردان بزرگي هم 
 آيند! ه ما هميشه مردان بچه به دنيا ميكدخدا: آقا، در د

 ن شيما  رفت و گفت: آقا، تر آهن راه يس ايستگاهمسافر نزد رئ
هايي را كه براي حركت ترن معيين   هميشه تأخير دارد، پس ساعت
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د؟ رئيس ايستگاه: اگر ترن هرگيز تيأخير   اي دار كرديد، چه فايده
 سازيم! نكند، سالن انتظار را براي چه مي

 حاضير نيسيت از    حتيي  اسكاتلندي، به قدري خسيس است كه
 ب خود، يك درجه كم شود!درجه ت چهل
 و تييزبين   گفت: بدهكار بودن، چشم انسان را قوي شخصي مي
متري رفقايم را به زحمت تشيخيص  از ده  كند. خود من معمولا مي
 شناسم! خوبي ميلومتري بيكار را از يك كدادم ولي حالا طلب مي
 گفت: مين دو روز   ،گذشت گدايي به شخصي كه از برابرش مي

توانم غذا بخورم! عابر: از دست من كياري سياخته    است كه نمي
 ات چيست! اشتهايي دكتر، ببين علت كم نيست، برو پيش

 د، به او گفتند: اي ترسو! شخصي در حال فرار از ميدان جنگ بو
گريزي؟ گفت: بهتر است بگويند فلاني گريخت، لعنت بير   چرا مي

 و!فلاني كشته شد، رحمت خدا بر اد كه بگوين تا آن او!


