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 انتظار سبز
با نووعي نگرانوي،    ها تظار همواره براي بيشتر ما انسانواژه ان

است اما واژه سبز هميشوه   همراه دلهره و در نتيجه رنج و اندوه
و پويايي است. تركيب اين  ويش، شكوفايينويد دهنده زايش، ر

دو واژه، نشان دهنده نوعي خاص و منحصر به فورد از انتظوار   
سواز و   است كه نه تنها حامل اندوه و نگراني نيست بلكه انسوان 

نشويند و   ت و فرد منتظر بيكار و مضطرب نموي اس بخش تعالي
گذارد تا انتظارش به سر آيود بلكوه بوا     دست روي دست نمي

راسخ، ايماني محكم و دلي آرام براي پايوان دادن بوه   عزمي 
 كند. د تلاش ميانتظار خو

نيمه ماه شعبان، مژده دهنده ميلاد موعودي است كوه هموه       
عاشقان او به انتظاري سبز مفتخر هستند. چه سعادتي بوالاتر از  

ين خورشويد  ازدهمو م: دواينكه با مولود عزيز شعبان نجوا كني
هوا! اي مننووي مهربواني!     ها و شقايق لالههدايت! اي باغبان 

موادري   دانيم كه هميشه و همه جا كنارمان هسوتي. ماننود   مي
كه كودك نوپايش را از دور زيور نظور دارد توا     هستي مهربان

هاي  د و روي پاي خود بايستد و با گامكودك دست به ديوار بگير
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كوتاه و آهسته، راه رفوتن را تجربوه كنود. آري، موا هموان      
تجربه كنيم  در جاده انسانيت را لذت راه رفتن كانيم كه بايدكود

كني  ترين مكان، ما را نظاره مي نان داريم تو از نزديكاما اطمي
اي بين ما حائل شده، پرده غفلت و جهل و ضعف موا   و اگر پرده

است نه پرده غيبت تو زيرا وجود تو با غيبت سازگار نيسوت، توو   
 شاهدي و ما غايب.

معترفيم و باور داريم كه از  دا! ما به ضعف و نقص خودخداون    
سووي   ه جز مهر و عطوفت، چيز ديگري بوه ناحيه كبريايي تو ب

پويش   شود پس پرده جهول و غفلوت را از   سرازير نمي زمينيان
گونه كه گرماي وجوود خورشويد    ديدگان ما كنار بزن تا همان

يودگان  كنويم، د  با بند بند جسم و روح خود حس مي موعود را
نوور درخشوان او روشون شوود و بوا      هاي  جانمان نيز به اشعه

 برسيم. تري به انتهاي جاده انسانيت سريع هاي قدم
 «سپيدار»

 سوگند به قلم
 52هشتمين سوره قرآن كريم، مكي و داراي و سوره قلم، شصت

 نيز شهرت دارد. «ن والقلم»آيه است. اين سوره به 
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هر كوس  »سوره فرمودند: ( در فضيلت اين 9رسول خدا )    
ق را به اخلا ئت نمايد، خداوند ثواب افراد خوشسوره قلم را قرا
 «كند. او عطا مي

هر كس سوره قلم را »( روايت شده است: :از امام صادق )    
گاه به فقر مبوتلا   ت كند، هيچدر نمازهاي واجب يا مستحبي قرائ

 «هد بود.ز تاريكي قبر در امان خواشود و پس از مردن، ا نمي
 ايم ما شتابزده

 .11سوره اسراء آيه  «آدمي تا بوده، شتابزده بوده است.و »
ها هميشه عجله داريم، هميشه  آدم گويي، ما خدايا! راست مي    
دانويم بوراي چوه     ولي نموي  ؛دويم و هميشه ديرمان شده مي
كند،  يم. شايد شيطان است كه هولمان ميكن تابيم و عجله مي بي

ن با عجله كوردن،  چو ؛كند تا عجله كنيم دارمان مياوست كه وا
هوا يوك عمور     آدم: »گويود  كنيم. مادرم مي بيشتر اشتباه مي

دگي ورود زن اما يادشان مي ؛يودگودوند تا برسند به تهِ زن مي
 تهِ زندگي چيزي نيست، زندگي همينجا است. «كنند.
 ت و ر اسواي، صب شايد كمترين چيزي كه به ما داده دايا!وخ    
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هم صبر است. البته خودت  بيشترين چيزي كه از ما خواستي، باز
و ايون دو،   از شوكيبايي و نمواز يواري بگيريود    » اي: هم گفته
صبر، شوكيبايي و   «يي دشوار است، جز براي اهل خشوع.كارها

ه هميشه موا را بوه آنهوا دعووت     هستند ك بردباري، چيزهايي
اي. صوبر، تلوخ    ت دادهصبور، بشار اي. تو هميشه به افراد كرده
  كم آورد. مشكل اين است كه ما اما با خودش شيريني مي ؛است

اي يك شبه درخت  دانم هيچ دانه هستيم. مي حوصله و بي تحمل
دانوم موا    دهد. موي  شود و هيچ درختي يك شبه ميوه نمي نمي
ها هميشه انبوهي از توقعات بيجا داريم اما بوراي بوزر     آدم

 را ياد بگيريم. شدن، بايد صبر كردن
عجلوه،  »اند:  خدايا! كمكم كن و صبر را به من بياموز چون گفته

 «شيطان است. كار
 «عرفان نظرآهاري»

 گردم به دنبال تو مي
 يابم نشانت را گردم نمي به دنبال تو مي

 بگو بايد كجا جويم مدار كهكشانت را
 تمام جاده را رفتم، غباري از سواري نيست
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 ام رد نشانت را ستهبيابان تا بيابان جُ
 شد بر ابر نگاهم منل طفلان زير باران خيره
 كمانت را ببيند تا مگر در آسمان، رنگين
 بال افشان كهن شد انتظار اما به شوقي تازه

 تمام جسم و جان، لب شد كه بوسد آستانت را
 شايد كرامت گر كني اين قطره ناچيز را

 هاي آسمانت را كه چون ابري بگردم كوچه
 اي آخرين طوفان! بپيچ از شرق آدينه الا

 لب آتش نشانت را   كه دريا بوسه بنشاند
 «حسين اسرافيلي»

 تجربيات راهگشا
مند شودن،   علاقه ؛خواهد دقيقه وقت مي ها يكدل باختن، تن* 

كه فراموش كردن،  در حالي ؛و عاشق شدن، يك روز يك ساعت
 يك عمر وقت لازم دارد.

شويد كه زندگي شوما را   آشنا مي در طول زندگي با افرادي* 
 كنند، آنان را هميشه به خاطر بسپاريد. متحول مي

 با دوستانتان صادق باشيد و به آنان وفادار بمانيد.* 
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ود، در ديگري بوه رويموان   ش وقتي دري به رويمان بسته مي* 
مانيم  قدر به درِ بسته خيره ميآن شود ولي ما معمولاً گشوده مي

 بينيم. ا نميكه درِ باز شده ر
آورند، محكوم به  خاطر نمي ههاي گذشته را ب آنان كه تجربه* 

 تكرار اشتباه هستند.
 مگر اينكه خودت نپيچي! ؛هاي جاده، آخر جاده نيستند پيچ* 
در ازاي آن از چوه   رسوي، بنگور كوه    وقتي به چيزي موي * 

 اي. چيزهايي گذشته
كوچوك،   هاي كنند و آدم هاي بزر  شرايط را خلق مي آدم* 

 كنند. از آن تبعيت مي
مي به جلو برداشتن گا گاهي خوردن يك لگد از پشت، باعث* 
 شود. مي
ه و واقل يك بار مانند خودش رفتار كن تا نتيجبا هر كس حد* 

 واكنش كارش را احساس كند.
 از قضاوت دست بكش تا آرامش را تجربه كني.* 
 عاقبت روزي  ،  گذرد ه براي رسيدن به تو از همه كس ميكآن* 
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 تو را تنها خواهد گذاشت.
خوردي   يدادهاي مهم زندگي، از بيگيري سريع در رو نتيجه* 
 است.
 گاه ابزار رسيدن به خواسته ديگران نشو. هيچ* 
ها از  الت مورد پسند خدا باشد، در سختيخواهي اعم اگر مي* 

 خودت بگذر، ديگران را قرباني نكن.
 كني. خود انتخابش مي ي است كه طبق ميلدوست، برادر* 
 لياقت محبت و مهرباني ديگران را داشته باش.* 
كوشد، جهان از او به نيكوي يواد    كسي كه براي آباداني مي* 
 كند. مي

 «نسب گردآوري: ناهيد قادري»
 فقط پنج دقيقه

بوازي   زموين ك روزي كنار مردي روي نيمكتي در پارك، نزدي
بودم كوه سرسوره    كه مراقب پسر كوچكم نشسته بودم در حالي

من است. چقدر  او پسر»رو به مرد كردم و گفتم:  ،كرد بازي مي
رسد هرگز  سال بازيگوش هستند. به نظر ميو ها در اين سن بچه

طوور   بله، همين»مرد خنديد و گفت:  «شوند. از بازي خسته نمي
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هاي سال سالم و سور   اميدوارم پسرتان در پناه حق، سالاست. 
 «كند. سواري مي  من است كه دوچرخه خترحال باشد. آن هم د

مرد نگاهي به ساعتش انداخت و رو به دخترش كورد و گفوت:   
را  دخترك گونوه پودرش   «برگرديم؟ عزيزم، موافقي به خانه»

پنج دقيقه ديگر! فقط  كنم فقط پدر، خواهش مي»بوسيد و گفت: 
  رد و دخترك با شادماني به دوچرخهمرد موافقت ك «پنج دقيقه!

 ري ادامه داد.سوا
حالا : »چند دقيقه بعد، مرد دوباره دخترش را صدا زد و گفت    

پودر،  »ختورك دوبواره گفوت:    د «موافقي به خانه برگرديم؟
 «پنج دقيقه ديگر! فقط پنج دقيقه! كنم خواهش مي

من كه شاهد اين  «دخترم. بسيار خوب»مرد لبخندي زد و گفت: 
پدري با حوصله و صوبور  شما »زده گفتم:  ها بودم، حيرت صحنه
برادر بوزر  دختورم،   »مرد لبخند تلخي زد و گفت:  «هستيد.

سال گذشته وقتي مشغول دوچرخه سوواري در خيابوان بوود،    
گز وقت زيوادي  تصادف كرد و جان خود را از دست داد. من هر

دهم تا كردم و حالا حاضرم همه چيزم را ب را با پسرم صرف نمي
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ولي متأسفانه امكان ندارد. پوس بوا    ؛فقط پنج دقيقه با او باشم
ام كه مرتكب همان اشوتباه در موورد دختورم     عهد كرده خود

رخوه  نشوم. دخترم با گرفتن رضايت من براي پنج دقيقوه دوچ 
اما حقيقت اين است كه بوا   ؛كند سواري بيشتر، يك دنيا ذوق مي

دخترم را نگاه  اين پنج دقيقه اضافي، من قادرم پنج دقيقه بيشتر
 «م و لذت ببرم.كن
رگوز بواز   هاي زنودگي را دانسوت زيورا ه    بايد قدر لحظه    
دهويم، ديگور    د و زماني كه عزيزي را از دست موي گردن نمي
 توانيم خاطرات با او بودن را زنده كنيم. نمي

 آسودگي خاطر
 براي اينكه به آسودگي خاطر برسيد، به اين نكات توجه كنيد:

اي متمركز  ر خود را در نقطهد لحظه سكوت، فكبا ايجاد چن ◄
حالا به  . وت گوش كنيدوكنيد. بعد سعي كنيد به صداي اين سك

 رويد، صداي سكوت را هم با خود ببريد. هر جا كه مي
د، وقتي صداي آمد و كني وقتي به صداي تنفس خود فكر مي ◄

 يابيد. شنويد، آرامش مي رفت آن را مي
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باعوث   ت و گواهي دوستي با افراد هيجاني بسيار سخت اس ◄
 شود. از سوي ديگور، دوسوتي بوا    فشار عصبي در شما مي بروز

ترين لحظات هم باشد، شما را  افراد آرام، اگر حتي براي كوتاه
 آرام خواهد كرد.

ه دقيقوه زودتور حركوت    خواهيد برويد، د به هر جا كه مي ◄
جله كنيد و نه دچار فشار عصوبي  كار، نه مجبوريد ع كنيد. با اين

اگر همه چيز خووب پويش بورود، بوا     د. علاوه بر اين، شوي مي
دقيقه زودتر رسيدن، فرصت خوبي براي اسوتراحت قبول از    ده

 شروع كار خواهيد داشت.
هرچه بيشتر ميوه بخوريد، احساس آراموش بيشوتري هوم     ◄

خواهيد كرد. اين احساس به اندازه خوردن ميوه، شيرين است. 
ا را ه خواهيد ميوه كه مياگر در انتخاب ميوه و ظرفي همچنين 

خواهيد ميوه را در آنجا بخوريد  در آن بچينيد و محيطي كه مي
شوود و   ميوه بيشوتر  به زيبايي اهميت دهيد ممكن است خواص 

 .افزايش يابد ذخيره غذايي در بدنكيفيت 
 كه قرار است در  اقاتي است واز اتف نگراني بسياري از افراد، ◄
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افتد. سوعي   كه كمتر اتفاق مي آينده رخ بدهد بخصوص اموري
 نديده است. زمان حال بينديشيد، آينده را كسي كنيد به
ها در آرام بودن، فكر نكوردن بوه    ترين مهارت يكي از مهم ◄

مسائل كوچك است. دومين مهارت، كوچوك شومردن مسوائل    
 جزئي است.

هواي تحريوك    يد چاي نعناع را جايگزين نوشيدنياگر بتوان ◄
چنود برابور    ، قدرت آرام مانودن شوما  كنيد منل قهوه كننده
 شود.   مي

 «سپيده خليلي»
 ابوسعيد و بوعلي
كوه  الخير در نيشابور مجلس سخنراني داشت ابوروزي ابوسعيد

سينا به خانقاه او آمد. آن دو تا كنون يكديگر را نديوده   ابوعلي
بودند هر چند با هم مكاتباتي داشتند. وقتي بووعلي از در وارد  

بوعلي وارد شد و  «آمد. داني حكمت»بوسعيد گفت: شد، شيخ ا
هموراه   ابوسعيد تمام شود، بوه  نشست. وقتي مجلس سخنراني 

روز آن دو بوا يكوديگر در    نهسينا وارد خانه شد. سه شبا بوعلي
آگاه نشود.   از محتواي سخنان آنها خلوت سخن گفتند كه كسي

نش از او سينا از خانه بيرون آمد. شاگردا روز، بوعلي بعد از سه



 13 

هرچه »بوعلي گفت: «؟يافتيشيخ ابوسعيد را چگونه »ند: پرسيد
مريودان شويخ ابوسوعيد هوم از او      «بيند. دانم، او مي مي من

هرچه موا  »وي پاسخ داد: «ونه يافتي؟لي را چگبوع»پرسيدند: 
 «داند. بينيم، او مي مي

 «محمود برآبادي»
 هاي بهاري قطره

بهاري شوويم. بوراي بهواري    رسد، همه بايد  وقتي بهار فرا مي
 شدن، تنها به اين نكات عمل كنيد:

 از هر فرصوتي بوراي    ؛ها نيست ي، مخصوص بچهخنده و باز
 پرداختن به اين دو مقوله، استفاده كنيد.

 فقط  ؛با آنها صحبت كنيد هاي گلدان، هنگام آب دادن به گل
 آميز به آنها بزنيد. هاي منبت و محبت حرف
 ري را تمرين كنيد.داشتن ثبات فك 
    و محويط كارتوان    در برابر تغييورات در محويط زنودگي

 پذير باشيد. انعطاف
 رجوع وقت بگذاريد و نسبت بوه   در محيط كار، براي ارباب

 راه انداختن كار آنها متعهد باشيد.
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 .دورِ زندگي يكنواخت را خط بكشيد 
 آنها را به زانو درآوريد ؛تسليم مشكلات زندگي نشويد. 
 به موفقيت بيشتر، استفاده  از وقت و انرژيتان براي دستيابي

 كنيد.
 بوا   خواهيد در زندگي برداريد، حتماً يبراي هر قدمي كه م

 خدا مشورت كنيد.
 كرگزار باشويد توا   هايتان هم ش ترين دلخوشي براي كوچك

 تر شوند. روز بزر  روزبه
 قورار گيرنود و   ها نياز دارند مورد توجه  يادتان باشد انسان

 تحسين و تشويق شوند.
    روز، روزِ خووب   يد: هور به اين جمله اعتقواد داشوته باشو

 خداست.
 «زاده علي عوض»

 هاي عقل نشانه
( :فرمود: اي هشام! اميرالمؤمنين )( :)كاظم  امام موسي

رستش شود خدا بوه آن، بهتور از   نيست چيزي كه پ: »فرمود مي
هوا و   باشود در او خووي   عقل شخص تا بوده و كامل نيست عقل
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از كفر و آزار او ايمن باشند، كارهواي  : مردم هاي چندي نشانه
 وي اميودوار باشوند، زيوادي موالش بوه      نيك و احسان را از
فايده گفتن خود  شود، از سخنان زياده و بي نيازمندان داده مي

سوت،  كند، بهره او از دنيا به اندازه حفظ رمق او جلوگيري مي
مردم و بوا   شود، خواري نزد دانش سير نمي در مدت عمرش از

تر است از عزيز بودن نوزد موردم بوا     خدا بودن براي او خوش
تر اسوت از بزرگوي    ز خداوند، فروتني نزد او پسنديدهدوري ا

رسود و   هاي كمي كه به او موي  شمارد خوبي كردن، بزر  مي
اي بسوياري را كوه از او بوه غيور     هو  شمارد خوبي كوچك مي

تر  بيند و خويش را پست ام مردم را از خود بهتر ميسد، تمر مي
 «داند، اين است برترين درجات عقل. از ايشان مي

 «اندرزها، استاد احمد آشتياني»
 آقا خالق گل

التحصيل رشته حقوق  فارغ گيلان و زادهومني ف كيومرث صابري
 14اولين شوعر خوود را در    وي سياسي از دانشگاه تهران بود.

از  1341او كه در تظاهرات دانشگاهيان در سال سالگي سرود. 
ش را بوا  هواي  و نوشوته  اروب ديده بود، اشعوناحيه گردن آسي
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در روزنامه توفيق منتشور كورد.    «گردن شكسته فومني»عنوان 
گول،  ميرزا»تعار هاي مس ا ناممدتي سردبير توفيق بود و بفومني 

در آن چوا    را مطوالبي  «سوفيد و لووده   عبدالفانوس، ريش
منتشر كرد كه مورد  آقا را نشريه گل 1369كرد. وي در سال  مي

اي از انتقواد،   ر گرفت. طنز او آميزهاستقبال گسترده مردم قرا
ي آفرينوي و رنودي بوود. شوهرت     ن، شواد يّتد انصاف، ادب،

آقا دوچندان شد و آثارش به الگويي  گل فومني با انتشار صابري
 براي طنزپردازان جوان تبديل شد.

 «رضا اوسطي، احمد دانشگرعلي»
 مخترع كم توقع

خود  اختراعيها آمده است كه مخترع شطرنج، بازي  در افسانه
اع هوشمندانه وي را بسيار را نزد حاكم منطقه برد و حاكم اختر

عنووان پواداش    ن حد كه به او اجازه داد هرچه بهتا آ پسنديد
 ب به حاكم گفوت: خواهد، طلب كند. مخترع كم توقع خطا مي
خواهم قربان! دستور فرماييود يوك دانوه     پاداش زيادي نمي»

گندم در خانه اول صفحه شطرنج قرار دهند، دو برابر آن را در 
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خانه دوم قرار دهند يعني فقط دو دانه گندم، دو برابور آن را  
 «آخر. تاطور  ر خانه بعدي و هميند
خواهي توانستي چيزي ب مي فقط همين!»حاكم با تعجب گفت:     

مختورع بوا فروتنوي گفوت:      «كه ارزشش خيلي بيشتر باشود. 
با اشواره   حاكم «ياد است!ز اهم از سرِ م متشكرم قربان، همين»

آنچوه را ايون   »انگشت، محاسبان دربار را فرا خواند و گفوت:  
 «محاسبه كنيود و سوريع بوه او بدهيود.    جوان خواسته است، 

موان  قب در هع  ر تعظيم بلند بالايي كردند و عقبمحاسبان دربا
 از در تالار خارج شدند. حالت تعظيم

موا خبوري از   ديگر هوم گذشوت ا   يروز ذشت،ويك روز گ    
آشفت و آنها را احضوار كورد. پوس از    محاسبان نشد. حاكم بر

جوا رفتيود؟   شما ك»شرفيابي، با عصبانيت بر سر آنها فرياد زد: 
ين سوادگي  دهم، محاسبه يك چيز به ا حيف ناني كه به شما مي
كوه   يكي از محاسوبان در حوالي   «خواهد؟ مگر چقدر وقت مي

آمد و گفت:  سرش را از شرم پايين افكنده بود، چند قدم جلوتر
ا وطوور كوه مو   بكنويم. آن دانيم چه بايد  قربانتان گردم! نمي»
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هاي موجوود در تموام انبارهواي     ايم، تمام گندم محاسبه كرده
است را هوم  ي از اين درخوپادشاهي حتي كفاف پرداخت اندك

حاكم كه متعجب شده بود، تصوور كورد محاسوبان     «كند. نمي
 گفتند. اند اما آنان درست مي ديوانه شده

داراي هشت خانه افقي و  لازم به توضيح است كه صفحه شطرنج
 خانه اسوت. اگور در   64هشت رديف عمودي و در جمع داراي 

سوم،  در خانه ؛در خانه دوم، دو دانه ؛خانه اول، يك دانه گندم
در هور   در خانه چهارم، هشت دانه و به همين ترتيب ؛چهار دانه

ر آخرين خانوه عودد   خانه، دو برابر خانه قبل گذاشته شود، د
خانه هم  64ي ها مجموع دانه در شود و مي حاصل بسيار بزرگي

شود.طبق محاسبه انجام شده، براي تهيوه   عدد بسيار بزرگي مي
بار زيور    گندم بايد كل مساحت كره زمين، ششاين تعداد دانه 
 كشت گندم برود.

 «اميررضا آرميون»
 اولين ملاقات

اولين ملاقات بين افراد چه ملاقات كاري باشد و چه ميهمواني  
مهم است، دقت كنيد و مراقب ظاهر، كلام و رفتار  بسيار دوستانه
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، پواكيزه و بوا ادب ظواهر    آراستهباشيد.  ديدارخود در اولين 
كلام داشته باشيد، كمتر سخن بگوييد و بيشتر گوش  شويد و عفت

كنيد. خندان باشيد و سعي كنيد با طرح مطالب جالب، طورف  
مقابل را به خنده واداريد. تأثيرگذاري خوب در اولين ملاقات، 

اري، براي ايجاد رابطه با ديگران بسيار مهم است. در اموور كو  
يجاد رابطوه يوا برقوراري    براي ا تأثيرگذاري در اولين ملاقات
بادوام ضروري است. به نكات اصلي  شراكت و ارتباط سودمند و
 در اولين ملاقات توجه كنيد:

  بار در ميان كلام خود تكرار كنيود نام طرف مقابل را چند. 
گوو، نامتوان را   و م اتفاق افتاده كه كسي هنگام گفتبراي شما ه

 پيودا  او نسبت بهبيشتري تكرار كرده و احساس صميميت  بارها
دهد كه شما حتي در اولين برخورد،  كار نشان مي يد. اينا هكرد
 ايد. حفظ كرده ايد كه نامش را بل توجه داشتهقدر به فرد مقاآن
  وقت خوود را   هيچ .باشدبگذاريد طرف مقابلتان مركز توجه

در رأس توجه قرار ندهيد. بدترين اشتباهي كوه ممكون اسوت    
ت كه يكسره در مورد خودتوان صوحبت   مرتكب شويد، اين اس
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كند شما فرد خودخوواهي   كار، فرد مقابل تصور مي . با اينكنيد
مورد خودش بيشوتر صوحبت كنود.     هستيد. از او بخواهيد در

چنين فهمد كه به او توجه داريد. هم ترتيب طرف مقابل مي بدين
فهميد كه در آينده برايتان مفيد  مطالب بيشتري در مورد او مي

 .است
 لباستان را متناسب با محل و افراد طرف  .خوب لباس بپوشيد

هاي گران و ماركودار   باسملاقات انتخاب كنيد. لازم نيست از ل
 لباس مهم است. آراستكي اما ؛استفاده كنيد

 ب بودن، كار سختي نيست. شنونده خو .شنونده خوبي باشيد
، تولاش كنيود كوه او متوجوه شوود      گو با كسوي و گفت نگامه

دهيد. نكته مهم  ايد و به سخن او گوش مي هايش را فهميده حرف
كوار   . ايون را قطع نكنيد اه حرف طرف مقابل گ كه هيچديگر اين

 بسيار گستاخانه و به دور از ادب است.
 جا و درست استفاده شوخ طبعي اگر ب .كمي هم شوخي كنيد

تواند خيلي سريع  بسيار خوب است. يك خاطره جالب ميشود، 
 تر كند و جوِ خوبي ايجاد كند. يط را دوستانهمح
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 توا   مقابول هنگام صحبت كردن با فورد   .واضح صحبت كنيد
حبت كنيد. ملاقات بوا فوردي كوه    توانيد كامل و مشخص ص مي
، غير قابل تحمل خواهد بود. آهنو   فهميد مينهايش را  حرف

صدايتان ملايم ولي قابل فهم باشد. از درسوت و كامول تلفوظ    
با  توانيد نباشيد. سعي كنيد تا جايي كه مي لمات نگرانكردن ك

كردن به زبوان عاميانوه    قواعد صحيح حرف بزنيد و از صحبت
 بپرهيزيد.

 «ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري»
 پيزا و حسرت

برج پيزا، برج زنگدار كليساي     چرا برج پيزا كج شده است؟
بوه حالوت كوج    جامع پيزا در توسكاني ايتاليا است. اين بورج  

ن درآمده زيرا وقتي اين بنا تا نيمه ساخته شد، خاكي كه زير آ
 1123سواخت بورج در سوال     بود، نشست كرد و برج كج شد.
نشست زمين، ادامه كار بوه مودت    ميلادي شروع شد اما بعد از

مويلادي، معمواران    1225يك قرن متوقف شد تا اينكه در سال 
ترتيب كوه   بدين ؛رميم كنندد تا كجي برج را تتدبيري انديشيدن

ساخته شد و  و پنجم، جدا از وضعيت طبقات ديگر هاي سوم طبقه
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تر به حالت قائم بسازند و بوا   سعي بر اين بود كه آنها را نزديك
اما كجي  كار، مركز ثقل ساختمان برج را تغيير حالت بدهند اين

 هاي بعد افزايش يافت. بنا در طول سال
پيرامون ي براي بيرون آوردن آب پمپ آبهاي اخير،  در سال    
هواي آن   اطراف پوي  كار گذاشته شد. داخل فونداسيون و برج
ر بر نداشوت. ايون بورج يكوي از     موفقيتي د شد اما ريزي نبت

است كه از سن  مرمر سفيد ساخته  هاي جهان ترين پديده عجيب
شده و معماري آن به سبك رومي است. برج به شكل اسوتوانه و  

شت طبقه است. هر ساله انحراف برج به ميوزان هفوت   ه داراي
يابد. اكنون كجي بورج   ميليمتر نسبت به سطح قائم افزايش مي

 حدود پنج متر يا بيشتر از پنج درجه نسبت به حالت قائم است.
واقوع   در ونيز ايتاليا پل حسرت كه    پل حسرت در كجاست؟

دولتي  را به زندان قديمي «دوج»قصر  قسمت شرقياست،  شده
ي انودوه و دلتنگو  نامگذاري اين پل به دليول  كند.  متصل مي

 گذشتند. بناي قصر در قرن   ل ميوزندانياني است كه از روي پ
 د.چند قرن طول كشيد تا تكميل ش چهارده ميلادي شروع شد و
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 «پووزي »براي عبور زندانيان بوه طورف   پل حسرت، محلي     
يكوي از  حسورت،   پل بود. زندان واقع در طرف ديگر رودخانه

هاي شهر  هاي ايجاد كننده گذرگاه پلي است كه روي كانال 411
اسوت كوه روي انبووهي از    ونيز ساخته شده است. ونيز شهري 

است. اين شهر به مرداب، ساخته شده  لِهاي فرو رفته در گ چوب
، يوك  18تا  12معروف شده است و از قرن  «بانوي آدرياتيك»

ي به داخل آدرياتيك براي حواكم  ارحلقه ازدواج به رسم يادگ
سواله از   شد. اين رسمي بود كه هور  ميطرف دريا انداخته  آن

 شد. كام انجام ميجانب ح
 «و محمدرضا شمس جمه محمدتر»

 تمدن در كازرون
هواي   ن فارس، گنجينه ارزشمندي از جلوهشهر كازرون در استا

هاي  نشانهتنها به دو نمونه از  تمدن كهن ايران را در بر دارد كه
 كنيم. اين تمدن اشاره مي
 23دوره ساسواني در  ايون شوهر از       شهر تاريخي بيشاپور

 غربي كازرون بر جاي مانده است. تاريخ ساخت   كيلومتري شمال
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سوتان قورار دارد، روي   شهر بيشاپور كه در كنار جاده شاهي با
 حجاري شده است. يادبود رايهاي بنا ب ستونيكي از 

اصلي كه با حصار محصور شده و  رد: بخشش دااين شهر سه بخ
شامل بناهاي مذهبي و حكومتي منول معبود آناهيتوا، حيواط     
موزائيك و كاخ والرين است. بخش دوم، قلعه دختر است كه بر 

باني از شهر در ايون  بلندي مشرف بر بيشاپور ساخته شده و نگه
 شد. بخش سووم، خوارج از حصوار و شوامل     بخش انجام مي

هاي بيشاپور است. نقشه شهر با دقت و  يادبود و حمامهاي  ستون
هنرمندانه طراحي شده و الگوي شهرسازي آن، نمونوه تحوول   

بيشواپور، بوه    هاي شوهر  رهنگي در آن دوران است. خيابانف
به  صورت متقاطع، عمودي و افقي است كه طرحي شطرنجي را

 آورد. وجود مي
هاي مووزائيكي   شپواين شهر بسيار مطرح است، كف آنچه در    

هواي   از شگفتي الهه آب() نظير است. معبد آناهيتا رنگين و بي
تماني به شكل مكعب اين شهر است. اين بناي سرداب مانند، ساخ

هاي قالبي بدون ملات و دو جوداره سواخته شوده     كه از سن 
گاو، بالاي بدنه شمالي بنا تعبيه شده كه نماد  است. چهار مجسمه
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كنون تنها دو مجسمه باقي مانده است. انشعابي اند و ا معبد بوده
شد و جريان تقسيم آب  ب رود شاپور به درون بنا جاري مياز آ

در مجراها با محاسبه تنظيم شده بود. اين بنوا نموادي از يوك    
 پرستشگاه آب بود.
تنو   »نوام   اي بوه  اپور، تنگهدر كنار ويرانه بيش    تن  چوگان

ز نقوش برجسته حجاري شده در دارد كه ميراثي ا قرار «چوگان
آن، مبوارزات و   گانهرا به يادگوار دارد. نقووش ششو    دل كوه

د. دو نقوش  دهو  دوره ساساني را نشان موي فتوحات پادشاهان 
سمت راست و نقش اول سمت چپ، پيروزي شواپور اول و سوه   
نقش ديگر پيروزي بهرام دوم، تاجگذاري بهرام اول و پيوروزي  

 ند.ك بيان مي شاپور دوم را
 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»

 مقاومت وزندلايل  
كند، شايد به يكي از  مي اگر وزن شما براي پايين آمدن مقاومت

 اين دلايل باشد.
 الري در  وك  ذايي كمواي غوه رژيم    پايين آمدن متابوليسم
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كند اما بعد از مدتي، ديگر  خيلي خوب عمل مي هاي اول، هفته
ر كاهش وزن نخواهد داشت زيورا متابوليسوم پوايين    تأثيري د

مقدار محودود كوالري مصورفي عوادت     آمده و در نتيجه به 
پايين بياوريود و از   كم مقدار كالري مصرفي را كمكند. بايد  مي

مواد غذايي خوب و مقدار كافي پروتئين بوراي جلووگيري از   
به هاي بدنسازي  عضلات استفاده كنيد. انجام تمرينضعيف شدن 

چربي سوزي را  وافزايش دهيد كند متابوليسم را  مك ميشما ك
 تسريع كنيد.
كنند  افراد تصور ميبعضي     هاي غذايي وعده نناديده گرفت

شود. به همين دليل،  وزنشان كم مي خورند حتماً كمتر مي چون
به حالت كنند و بدن را  غذايي را حذف مي هاي بعضي از وعده

د. در نتيجه عضلات بدن آنهوا بوراي   كشانن گرسنگي مفرط مي
شوند و متابوليسم بودن و   فظ آمينو اسيدهاي لازم، تجزيه ميح

ي اما وّآيد. سعي كنيد غذاهاي سالم و مق يقند خونشان پايين م
كم حجم و سبك در پنج تا شش وعده در روز بخوريد. روزتوان  

 را با يك صبحانه خوب و سالم حاوي پروتئين شروع كنيد.
 «شاهرخ، موفقيت رزيتا»
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 جا ورزش هميشه، همه
دقيقه تا يوك   45گويند بايد هر فرد در روز بين  كارشناسان مي

كنند اموا اگور ايون     دقيقه ورزش 31و افراد مبتدي هم  ساعت
و  هواي سواده   ورزش روزانه نداريد، شيوه برايرا مقدار وقت 

توانيود ورزش را بوه زنودگي     عملي وجود دارد كه با آنها مي
 نه خود وارد كنيد.روزا
 تان مجبوريود در خانوه    نوه اگر به دليل مراقبت از فرزند يا

كه كودك را در آغوش داريد، براي  ليتوانيد در حا مي بمانيد،
 مدتي روي دوچرخه ثابت يا تردميل ورزش كنيد.

 وانه پرشي )حركوت دادن پاهوا و   پنج تا ده دقيقه حركت پر
حين بالا پريودن و رسواندن    الفها از پهلوها در جهت مخ دست
 21ها در بالاي سر به هم( را انجام دهيد. خانمي بوا وزن   دست

كوالري   91توانود   تمورين موي   كيلوگرم با ده دقيقه انجام اين
 بسوزاند.

 تن غوذا منتظريود آب جووش بيايود،     هنگامي كه براي پخ
توانيد شنا رفتن را در حالت ايستاده انجوام دهيود. بوراي     مي



 28 

پيشوخوان   ن حركت، بوه انودازه طوول بازويتوان از    انجام اي
هايتوان بوه    بوا تكيوه دادن دسوت    آشپزخانه فاصله بگيريد و
انجام دهيد تا عضلات بازو و شانه را  را پيشخوان، شناي ايستاده

 تقويت كنيد.
 ها يوا دوسوتانتان    م، از خانه بيرون برويد و با بچهپس از شا
 د.هاي همراه با دويدن انجام دهي بازي
 آمودن كودكتوان از كولاس هسوتيد،      وقتي منتظر بيرون
روي كنيد. بعودها   يد اطراف ساختمان محل كلاس پيادهتوان مي

روي، يك دقيقه هم آرام  تناسب اندامتان حين پيادهبا بهتر شدن 
 بدويد.

 ود در درمانگاه يا مطب هسوتيد،  اگر منتظر رسيدن نوبت خ
در اطراف ساختمان استفاده  روي توانيد از زمان براي پياده مي
 يد.كن

 «ترجمه سميه مقصودعلي، سلامت»
 گرم كوچك

و املاح معودني   A ،B1 ،B2 ،PP ،Cهاي  گرمك حاوي ويتامين
و انودكي   سودمندي مانند منگنز، كلسيم، آهن، فسفر، پتاسويم 
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افزا و عرق آور، مدرّ، صفراآور، شير آلبومين است. گرمك نشاط
ي كبود و  وّم و مقيو آنز مون گياهيآور و حاوي چند نوع هور
ها است به طوري كه خووردن آن باعوث    اصلاح كننده كار كليه

منانوه   خرد شدن سن  كليه و خارج شدن سن  كليوه و سون   
 شود. مي
هوايي ماننود تكورر     رف گرمك براي مبتلايان به بيماريمص    

اوريك، سياتيك، خارش پوست، كمي شوير موادر،   ادرار، اسيد
س و يرقان نقش درماني دارد. ميوزان قنود گرموك    صفرا، نقر

بسيار اندك است لذا براي مبتلايان به قند خون كه از خووردن  
اشتهاآور و  چونگرمك  البتهت. خربزه محروم هستند، مضر نيس

 قبل از غذا ميل شود. ستبهتر ا، استي ذّمغ
به افرادي كه تمايل دارند هميشه شاداب و سالم باشند و دچار     
زايش وزن نشوند، توصيه شده كه از گرمك اسوتفاده كننود.   اف

بهتر است آنان يك وعده از غذاي روزانه خود را به اين ميووه  
مصرف گرمك، از اضافه كردن شكر و  اختصاص دهند البته موقع

ربزه، سنگين مواد قندي به آن خودداري كنند. گرمك مانند خ
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يود اسوت.   براي رفع عطوش مف  شود و نيست و موجب نفخ نمي
 شود. گرمك موجب ناراحتي و ورم معده ميرويه  مصرف بي

 «كاظم كياني»
 هاي يخچالي مراقبت

قطع شد يا به هر دليل، يخچال  اگر برق    حفظ سرماي يخچال
طور موقت از كار افتاد، از باز و بسته كردن درِ آن خودداري  به

ماي سور توانيد روي يخچال را با پتو بپوشانيد توا   اگر مي كنيد.
حفظ شود. در تابستان كه با هر  داخل آن تا برقراري مجدد برق

ل آن بوه  بار باز و بسته شدن در يخچال، درجه حورارت داخو  
رود، بايد درجه سرما را بيشتر كرد توا سورماي    سرعت بالا مي

 لازم زودتر در داخل يخچال توليد شود.
مقودار زيوادي موواد        انبار كردن مواد غذايي در يخچال

غذايي انباشته روي هم را در يخچال قرار ندهيد چوون وقوت   
زيادي لازم است تا سرما به همه آنها نفوذ كند و ممكون اسوت   

نه، وقتي مقدار زيادي سوبزي را  زودتر خراب شوند. براي نمو
از يكي دو روز آنها  گذاريد و بعد صورت دسته در يخچال مي به
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داغ  و بر اثر تخمير،ها گنديده  آوريد، وسط سبزي را بيرون مي
خوردن در يخچال، ابتدا آن را  شده است. براي نگهداري سبزي

كنيد و بشوييد. سپس در پارچوه نوازكي داخول يخچوال      پاك
تر بماند،  سالم بگذاريد. اگر مقدار سبزي زياد است، براي اينكه

داخل كيسه بريزيد و در يخچال نگوه   شستهنَ صورت قسمتي را به
 صرف بشوييد.داريد و پيش از م

 يشطور منظم آب كنيد زيرا به محض افزا برفك يخچال را به ♣
هاي پشوت يخچوال يوا     رود. لوله برفك، مصرف انرژي بالا مي

 فريزر را دست كم سالي دو بار گردگيري كنيد.
توانيود   براي رفع بوي بد يخچال موي     رفع بوي بد يخچال

اي نوازكي   را نيمكوب كنيد و در كيسوه پارچوه   مقداري زغال
بريزيد و در طبقات بالاي يخچال بگذاريد. هر چند وقوت يوك   
بار، كيسه زغال را در آفتاب بگذاريد تا خشك شوود و دوبواره   

ز هرچند داخل يخچال را ني هقدرت بوگيري داشته باشد. جدار
 شيرين و آب تميز كنيد. وقت يك بار با محلول جوش
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بوه نووع مواده    اين امر     نگهداري مواد غذايي در يخچال
غذايي و مقدار آن، درجه آلودگي مواده و شورايط محيطوي    
بستگي دارد. گوشت تازه خريداري شده و نيز شير پاستوريزه را 

نموك را   نبايد بيش از سه روز در يخچال نگه داريد. پنيور بوا  
تري در يخچال نگه داشت. مرغ دو تا سه  توان مدت طولاني مي

ها را توا يوك    ت. انواع سبزيگهداري در يخچال اسروز قابل ن
ها را هم بسته به نوع و سلامت پوسوت آنهوا شوايد     هفته و ميوه

بتوان تا چند هفته در يخچال نگهداري كرد. بهتر است غذاهاي 
 سه روز در يخچال نماند. پخته شده بيش از

 «سعيده يراقي، سين هشتم»

 لبخندهاي نهفته
  روي فخور بوه   روزي يكي از فرماندهان نظامي آلماني از

لشكريان ما براي كسوب  »ناپلئون بناپارت پادشاه فرانسه گفت: 
كريان فرانسه، فقوط بوراي   كنند و لش شرف و بزرگي جن  مي

 كه گفتيد، البته  طور است همين»ناپلئون جواب داد:  «كسب مال.
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ندارد، كسب كند حتي از طريوق  هر كس مايل است آنچه را كه 
 «جن .

 معلمي داشت كوه روزي او را بودون    انوشيروان در كودكي
تقصير مجازات كرد. وي كينه معلوم را در دل گرفوت توا بوه     

من ظلم  چرا بي علت به»پادشاهي رسيد. روزي از معلم پرسيد: 
دانستم كه بعد از پدرت پادشواه   چون مي»معلم گفت:  «كردي؟
دوران  شوي، خواستم طعم ظلم را بوه توو بچشوانم توا در     مي

 «ي ظلم نكني.پادشاهي به كس
 ها آگهي در روزنامه چا  كرده بود بوا ايون    يكي از عكاس

اش بوزر    ي را بوه انودازه طبيعوي   مضمون كه هر نوع عكس
كند. مردي به عكاس مراجعه كورد، عكسوي را از جيوبش     مي

عكس كووه دماونود را كوه خوودم     اين »بيرون آورد و گفت: 
 «.اش برايم بزر  كنيد ندازه طبيعيام، به ا گرفته

    ثروتمندي كالسكه مجللي با دو قاطر قوي داشوت. يكوي از
اي بوه او   كرد اين كالسكه را در مقابول هديوه  دوستانش تقاضا 
اي براي دوستش  ول كرد، كالسكه را به همراه نامهبدهد. مرد قب
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پيشكش به شما، »نامه خطاب به دوستش نوشته بود:  فرستاد. در
 «فرماييد! پدريجيب نم در حق اين دو قاطر نك خواهش مي

 آنجا الاغوي ديود كوه     امير ستمگري به آسيابي رفت و در
اين زن  را بوراي  »گرديد و زنگي در گردنش بود. پرسيد:  مي

براي آنكوه  : »آسيابان جواب داد «ايد؟ دن الاغ بستهچه به گر
سر خوود را   اگر الاغ بايستد و»امير گفت:  «اگر بايستد، بدانم.

اگور  »آسيابان پاسخ داد:  «چه خواهيد كرد؟ جنباند مانند من،ب
وقت مجبورم عقل امير باشد، آن  خري پيدا شود كه عقلش مانند

 «تدبير ديگري بينديشم!
 يرگاه شد و به مكانيك گفت: اسكاتلندي با اتومبيلش وارد تعم
در  زمرتيك استكان روغن داخل موتور، چند قطره روغن  لطفاً»

 «در رادياتور اتومبيل بريزيود. آب  ظرف مخصوص و يك ليوان
جوازه  هايتان هم كم باد شوده اسوت، ا   لاستيك»مكانيك گفت: 

 «دهيد چند فوت داخل آن بكنم!


