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 ساز صحيفه انسان
زماني كه ما كودك بوديم، قرائت قرآن فقط مخصوص و منحصر به 

از قرآن و نيز مراسمم   لحظه تحويل سال نو و گرفتن عيدي متبرك
ك فرد مسلمان بود. طي سه دهه گذشته، قرآن جماي  درگذشت ي

خود را در امور مختلف زندگي ما باز كرده است. اكنمون در همر   
 كوچه و محله، چندين محفل قرائت و حفظ قمرآن دايمر اسمت.   

سال را در بين آشنايان و ري از جوانان و حتي كودكان كم سنبسيا
ري همچون خود سراغ داريم كه حافظ قرآن هستند و هنرهاي ديگ

م بمه ههمور   را هم  وعي يا قرائت آيات از آخر بمه اول حفظ موض
در هممه ايما     بقات حفظ و قرائت قرآن هم تقريباًاند. مسا رسانده

 سال در سراسر كشور داير است.
 به اوج رسيده اسمت  قرآن هم هنرنمايي و حکاكي از جنبه چاپ    
فاده از اسمت  هاي قرآنمي و  قرآن روي دانه برنج، قلم حکاكيكه 

هاي جديد رايانه و تلفن همراه براي بردن قرآن به قلم    فناوري
ها است. هممه ايمن    تنها چند نمونه از اين هنرنمايي زندگي افراد،

دهنده همت و تلاش همگاني براي آن است كه كتما    نشان موارد
 هاي   روردگار با بندگانش، از قفسهموي پگو ما و نماد گفتآسماني 
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 رج و به عمق جان مسلمانان وارد شود.ها خا كتابخانه
قرآن ما ديگمر مهجمور و مظلمو      ،ها آيا پس از همه اين تلاش    

ر مهر الهي براي بنمدگان محسمو    نيست؟ آيا آيات قرآن كه انوا
تك كارهاي ما حضمور و ههمور    شود، در لحظات زندگي و تك مي

يمر  هاي اخ ينان داريم كه چنين نيست. طي سالما اطم دارد؟ همه
قمرآن، در بمين    توجه صرف به هاهر و غفلت از اجراي دستورات

مسلماني در بعضي كشمورهاي اسملامي    هاي مدعي برخي گروه
ها فقط قماري و حمافظ    فته و بسياري از پيروان اين گروهرواج يا

كتما   قرآن هستند و از عمل به تعاليم روشن صمحيفه همدايت و   
 كنند. تعالي بخش زندگي خودداري مي

بايد به اين واقعيت تلخ اعتراف كنيم كه توجه به قرآن در كشور     
ممل بمه   شده و بسياري از مما از ع  ما نيز گاهي به هواهر محدود
ه واقع، عامل بمه قمرآن   ايم. اگر ما ب دستورات پروردگار جا مانده

ستم به ديگران و تضمييع حقمو     همه جر  و جنايت و بوديم، اين
 و ست كه غفلت از دينگرفت. مدتي ا در كشور ما صورت نمي افراد

هاي اخلا  و باورهاي ممذهبي و   فساد اقتصادي و اجتماعي، ريشه
بماليم كمه    هدف قرار داده و ما هم به خود ممي فرهنگي مرد  را 
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ن و بسياري از ايمن  تري ترين، بزرگ ترين، زيباترين، كوچك نفيس
 ايم. باره قرآن را انجا  دادهدر «ها ترين»گونه 
ه ميهماني قرآن، فرصت مغتنمي است تا علاوه بر قرائت فردي ما    

سماز آن   به آيات عميق و انسمان و جمعي كلا  وحي، براي عمل 
تلاش كنيم. براي عملي شدن اين وهيفه عمومي، هر كس بايمد از  

طور مسمتقيم بمه او   كند و دست كم دستوراتي را كه ب خود شروع
بمراي مامال،    لمه اجمرا در آورد.  شمود، بمه مرح   مربوط ممي 

  و تجممارت، مسمم ولان سياسممي، انممدركاران امممر كسمم دسممت
هاي معتمد مرد ، فرزندان، والدين و همسران، وهمايف   شخصيت

سرمشمق و  آنهما را   متقابل خود را نسبت به يکمديگر بشناسمند و  
 قرار دهند. رمضان سال بعد اولويت زندگي خود تا ماه

 «سپيدار»
 حاقه چيست؟

آيمه   52ن سوره قمرآن، مکمي و داراي   نهميو سوره حاقه، شصت
 است.

هر كس سوره حاقمه را قرائمت   »( فرمودند: ؟9رسول اكر  )    
در روايمت   «كنمد.  گيري مي در حسابرسي او آسانكند، خداوند 

از سموره   آيه 11هركه »( آمده است: 9ديگري از رسول خدا )
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و  دارد نگاه ممي  حاقه را بخواند، خداي تعالي او را از فتنه دجال
از سمر تما پما     اگر همه سوره را بخواند، موج  نوراني شمدن او 

 «شود. مي
 حاقه را زياد بخوانيد زيمرا  سوره»( فرمودند: :اما  صاد  )    

هاي ايممان بمه    هقرائت آن در نمازهاي واج  و مستح ، از نشان
 «خدا و رسول اوست.

 كاره است؟ شيطان چه
آيد  م و اينکه چطور ميكن مي هاست كه به شيطان فکر خدايا! مدت

زند. او به همه چيز و همه جا كمار   ها پرسه مي و در زندگي انسان
يمك خرابکماري    ترين فرصتي پيدا كند، حتماً و اگر كوچك دارد

و ا»اي:  خواند  كمه گفتمه   «بقره»ديروز در سوره  كند. بزرگ مي
بماره خمدا   خواهد در دهد و مي شما را به بدي و زشتي فرمان مي

 «بدان آگاه نيستيد. ي بگوييد كهچيزهاي
شو  كه او چگونه به ما فرممان   ها متوجه نمي راستش خيلي وقت    
ه شيطان بسيار مرموز دانم ك كنيم اما مي دهد و ما هم اجرا مي مي

شود و بعد كاري  ها دوست مي زنم او ابتدا با انسان است. حدس مي
ايش گموش  ه رفبدون اينکه حواسشان باشد، به حكند كه آنها  مي

شمو ،   ترسم، گاهي از او متنفمر ممي   بدهند. گاهي از شيطان مي
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اش بگير . بعضي  گير  نديده ميم ميگيرد و تص گاهي از او لجم مي
يتش كنم كه برود و دست از سمر  خواهد طوري اذ ها دلم مي وقت
ايمن شميطان   » پرسم: ها از خود مي ها بردارد اما بيشتر وقت آد 

ا پيدايش شده؟ در ايمن دنيما چمه    كج ؟ ازچگونه موجودي است
همنم را  در كند و جماده ج  راه به ها را از كند؟ آمده فقط آد  مي

كردي.  دايا! اي كاش اين يکي را خلق نميخ «برايشان صاف كند!
د آن وقت همه چيز اگر شيطان نبود، شايد گناهکاري هم نبود، شاي

 رو به راه بود.
 «عرفان نظرآهاري»

 و توست چشم به راه من
 آنکه از فرط گنه ناله كند زار كجاست؟

 يار كجاست؟ رِب  شکِوهد رَآنکه ز اغيار بَ
 بر با  فلك باز ماه رمضان آمد و
 زند بانگ، منادي كه گنهکار كجاست؟ مي

 و توست سفره رنگين و خدا چشم به راه من
 تا كه معلو  شود طال  ديدار كجاست؟

  بار عا  است خدا را به ضيافت بشتا
 تا نگويي كه درِ رحمت دادار كجاست؟



 7 

 گويد ي ش ، ديده به ره مي مرغ ش  نيمه
 سوز دل ساز بُود، ديده بيدار كجاست؟
 ماه رحمت بُود اي ابر خطاپوش ببار
 تا نگويند كه آن وعده اياار كجاست؟
 حق به كان كرمش طرفه متاعي دارد  
 در و ديوار زند داد، خريدار كجاست؟

 م است و كريم است و غفورآن خدايي كه رحي
 گويد اي سوته دلان، عاشق دلدار كجاست؟

 گويم منِ ژوليده به آواي جلي مي
 د سپر نار كجاست؟با توبه ستانَ آنکه

 «ژوليده نيشابوري»

 مايه عبرت
هايشان، گاهي از  گاهي از گفته ؛شوند ها زود پشيمان مي انسان* 

 هايشان. نگفته
حرف طرف مقابل نيسمت، گماهي    هميشه سکوت به معناي تأييد* 

 نشانه قطع اميد از سطح شعور اوست.
دهنده اين است كه اكنون  ايد، نشان پذيرفتن اينکه اشتباه كرده* 

 تر از گذشته هستيد. عاقل
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كه بادبادك با بماد مخمالف بمالا    از مخالفان نهراسيد، بدانيد * 
 رود. مي
 اي. دوستي است كه هنوز او را نشناختهدشمن تو، * 
 معاي  ديگران، معلمان خوبي براي ما هستند.* 
 پذير نيست.  جز بد اخلاقي كه درمانست،هر دردي را درماني ا* 
ن نباشي، آخر كار بمه فکمر اولمش    اگر اول كار به فکر آخر آ* 
 افتي. مي
 آرامش، تجربه درك حضور خدا در زندگي است.* 
 زندگي، يك پيشرفت تدريجي است.* 
 شود. ر كار، موج  رستگاري مير عاقبت هتفکر د* 
بازتما  و تجلمي افکمار     افتد، صرفاً آنچه در زندگي اتفا  مي* 

 دروني ما است.
انسان بايد سرنوشت خود را انتخما  كنمد، نمه اينکمه آن را     * 

 بپذيرد.
تنها از به اين فکر نکن كه اگر  ؛زندگي مال يك پل قديمي است* 

فکر كن كه اگر افتمادي،  شود. به اين  آن بگذري، ديرتر خرا  مي
 يکي در كنارت باشد و دستت را بگيرد.
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كند و اعممال   مي كلمات، درايت و زيركي هر انسان را مشخص* 
 او، ارزش و اعتبارش را.

تموان   مچاله شد، ديگر نمي وقتي ؛اعتماد مانند يك كاغذ است* 
 به حالت اولش برگرداند. آن را

ت دسم  يگري براي بمه گيري، كسان د كم مي چيزهايي كه دست* 
 كنند. آوردنشان با خدا راز و نياز مي

مماوراي آنچمه    كند و بخشش، شما را به خشم، شما را حقير مي* 
 برد. هستيد، مي

 «نسب آوري، ناهيد قادريگرد»

 معجون مهرباني
توانسمت   رفت ولي هرگز نمي دختري ازدواج كرد و به خانه شوهر

بحم    و روز بما همم جمر   آن دو هر  با مادر شوهرش كنار بيايد.
كردند. روزي دختر نزد داروسازي كه دوست پدرش بود رفت  مي

بکشمد.   و از او تقاضا كرد سمي بدهد تا او بتواند مادر شوهرش را
كشته  داروساز گفت اگر سم خطرناكي به او بدهد و مادر شوهرش

شود، همه به او شك خواهند كرد. پس معجوني بمه دختمر داد و   
كم  مقداري از اين را در غذاي مادر شوهرت بريز تاهر روز »گفت: 
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باش  در اين مدت با مادر شوهرت مهربان كم اثر كند و او را بکشد.
 «ا پس از مرگش كسي به تو شك نکند.و با او مدارا كن ت

به خانمه برگشمت. همر روز     دختر، معجون را گرفت و خوشحال   
خمت و بما   ري ممي  وهرششمعجون را در غذاي مادر  مقداري از

ها گذشت و با ابمراز محبمت عمروس،     داد. هفته مهرباني به او مي
اخلا  مادر شوهر هم بهتر شد تا آنجا كمه يمك روز دختمر نمزد     

آقاي دكتر! ديگر از ممادر شموهر    »داروساز رفت و به او گفت: 
متنفر نيستم. حالا او را مانند ممادر  دوسمت دار  و ديگمر دلمم     

دهيد تا سم را كنم داروي ديگري ب يخواهد بميرد. خواهش م نمي
دختمر ،  »داروساز لبخنمدي زد و گفمت:    «از بدنش خارج كند.

سم در ذهن خود تو  ؛تو داد  سم نبودنگران نباش! معجوني كه به 
گرفتمه   فرا را بود و حالا با عشق به مادر شوهرت، سمي كه ذهنت

 «بود، از بين رفته است.
 «اميررضا آرميون»

 دعدالت، گناه بو
 ش  بود و اشك بود و علي بود و چاه بود

 صدا، غم دل بود و آه بود فرياد بي
 ديگر پس از شهادت زهرا به چشم او
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 صبح سفيد همچو دل ش  سياه بود
 داني چرا جبين علي را شکافتند؟

 زيرا به چشم كوفه، عدالت گناه بود
 خونش نصي  دامن محرا  كوفه شد

 ودآن رهبري كه كعبه بر او زادگاه ب
 يك عمر از رعيت خود هم ستم كشيد
 اشك شبش به غربت روزش گواه بود
 دستش براي مرد  دنيا نمك نداشت
 عدلش به چشم بي نگهان اشتباه بود

 هاي ش  هم صحبتي نداشت كه در نيمه
 حرفش به چاه بود و نگاهش به ماه بود

 مولا پس از شهادت زهرا غري  شد
 بودزهرا نه يار او كه بر او يك سپاه 

 چکيد خون وقتي كه از محاسن او مي
 عباس را به صورت بابا نگاه بود

 ميام! هزار حيف كه پوشيده شد ز خون
 رويي كه بهر گمشدگان، شمع راه بود

 «غلامرضا سازگار»
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 هاي نهفته توانايي
كرد ش  خوبي را گذرانمده اسمت. بعمد از اينکمه      هري فکر مي

بمر بمه خانمه     ميمان و  خورد، تصميم گرفت از راه مشر حسابي
كرد.  ه، بايد از ميان قبرستان عبور ميبرگردد. براي رسيدن به خان

ناگهمان  ديمد.   و هري جلوي پايش را نمي ش  بسيار تاريکي بود
جنمازه فمردا     ها براي مراسم تشمييع  داخل قبري افتاد كه گوركن

کشد امما قبمر   كنده بودند. او تلاش كرد خودش را از قبر بيرون ب
توانست كاري از پيش ببرد. با داد و فريماد،   ق بود و نميخيلي عمي

كسي آن اطراف نبود كه صدايش را بشنود.  تقاضاي كمك كرد اما
اي از گودال  جا در گوشه گرفت همان چون خيلي خسته بود، تصميم

 قبر بخوابد.
ه به شدت مسمت بمود، ايمن    ك چند ساعت بعد، جو نيز در حالي    

كه در دل سمياه شم  راه    طور   كرد. همانبر را انتخا مسير ميان
اريکي رفت، در قبري افتاد كه هري افتاده بود. جو كمه از تم   مي

ن از قبر آغاز ثمري را براي خارج شد بسيار ترسيده بود، تلاش بي
بيمرون بمرود، فريادزنمان     توانمد از قبمر   كرد. وقتي ديد نممي 

د و با درخواست كمك كرد. در همين حال، هري از خوا  بيدار ش
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تموني   هِي، رفيق، مطم ن باش نممي »صدايي بسيار آهسته گفت: 
جو كه گويي روحي را به چشم ديده  «خارج بشي! جا امش  از اين

باشد، در يك چشم بر هم زدن، با تما  توان از قبر بيرون پريد و پا 
 به فرار گذاشت.

ستيم هاي بالقوه ه ها داراي منبع عظيمي از توانايي همه ما انسان    
ايمم. بايمد ايمن     زنجير كشيده و  به غل كه آنها را در وجود خود

جماي  استفاده كنيم. بزندگي از آنها  ها را كشف كنيم و در توانايي
هاي نهفتمه مما هنگما      دست روي دست بگذاريم تا توانايي اينکه

شوند، بهتر است هممين حمالا    رويارويي با يك بحران شديد بيدار
 ا اقدا  كنيم.براي استفاده از آنه

 «مرجان توكلي»

 بانوي رمضان
ه مبارك رمضان بمه پايمان برسمد،    پيش از اينکه اولين دهه از ما

دامن، با صلابت، خردمنمد، متمدين، مهربمان،    بانويي پاك رحلت
كنمد. حضمرت    ممي نيکوكار و صبور در تاريخ اسلا  خودنممايي  

بود فرد اخلاقي برخوردار   هاي منحصر به ( از ويژگيسخديجه )
 معروف بود.   «رهمطاه»اسلا  در بين مرد  مکه به و پيش از ههور 
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علاقه و توجه خاصي بمه ايمن بمانوي گراممي      (9)رسول خدا
 داشتند.

روي زمين چهمار   (9روزي رسول خدا )»گويد:  عباس مي ناب    
ران گفتنمد:  دانيد اين چيست؟ حاضم  ميخط كشيدند و گفتند آيا 

( گفتند: بهترين 9) پس رسول خدا خدا و رسولش داناتر هستند.
ه دختر خويلمد، فاطممه   چهار تن هستند: خديج زنان اهل بهشت
 «و آسيه همسمر فرعمون.   (، مريم دختر عمران9دختر محمد )

ند و بر ساير زنان ممممن  كرد ( بسيار او را ستايش مي9پيامبر )
 دادند. برتري مي

فته بود، ( هنگامي كه در بستر مرگ خسآخرين سخن خديجه )    
اي رسمول  »( گفت: 9انگيز است. ايشان به پيامبر )بربسيار تأمل 

خدا! من در حق تو كوتاهي كرد  و آنچه شايسته تو بمود، انجما    
  چيزي داشته باشم، نداد . از من درگذر و اگر اكنون دل در طل

ه زيبا به محضر ايشان عمر  اد   سرود اين با «خشنودي توست.
 كنيم. مي

 خدايم كه يار طاهايممن آن كنيز 
 الائمه زهرايم در ا منم كه ما

 به افتخار كنيزي مصطفي اين بس
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 هايم كه شريك نبي در نشاط و غم
 ها ديد  خداست شاهد حالم كه چه

 هايم اگرچه شاد ز يك عمر امتحان
 طالبم گواه بلا گهي به شعِ  ابي

 گهي ستمکش اهل حجاز و بطحايم
   اگر بهشت برين، جايگاه من است
 براي اينکه به دنيا مطيع مولايم

 هاي آل قريش ز نيش طعنه نما 
 هنوز وارث درد و بلاست زهرايم

 تما  هستي خود را به عشق بخشيد 
 به عشق اينکه بيت نبي است مأوايم

 ولي چه زود شنيد  پس از من و احمد
 سوزد به دست اعدايمحريم عشق ب

 ا  از قديم عادت داشت ستم به فاطمه 
 هايم زمان كه به دل بود انيس غماز آن 

 گفت از درون با من هميشه فاطمه مي
 كه من يگانه معين تو در بلاهايم
 و درد خدا گواه، بسوز  از اينکه در غم
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 نبود سايه من بر سر تو اي وايم
 نمرا كفن ز بهشت آيد اي خداي حسي 
 اگرچه مادر آن بي كفن به صحرايم 

 خاطر آسوده
ير ناخودآگاه خود را بمراي ايجماد حمس    خواهيد ضم اگر مي* 

حظمه،  من هر ل»كنيد، اين جمله را بارها تکرار كنيد:  آرامش قانع
 «كنم. احساس آرامش بيشتري مي

از فرصت استفاده كنيد و موهاي كسي را برس بزنيد يما حتمي   * 
كمار را   زنيد يا از كس ديگري بخواهيد ايمن موهاي خود را برس ب

كمار بمه    موهاي شما انجا  دهد. ايمن يق روي درست، آرا  و عم
فرستد و تکمرار آن باعم     ين نقطه آرامش در بدن پيغا  ميچند

 شود. آرامش مي
شود.  ند آرامش واقعي، از پاها شروع ميدانشمندان عقيده دار* 

طبيعي است كه اگر پا در كفش راحت باشد، مال ايمن اسمت كمه    
امش جسممي و  كفش، باع  آر كفش به پا نداريم. آرامش پاها در

 شود. روحي مي
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 ها يعنمي  ر شرايط گوناگون به دنبال بهتريندر وجود مرد  و د* 
هاي مابت باشيد. اگر اين ديدگاه را با خود تکرار  عوامل و ويژگي

 .شود در وجود شما تقويت مي بت بينيكنيد، ما
راضمي   ،از آنچه هستيد ؛امل بودن را براي ديگران بگذاريدك* 

نچه خدا به شمما داده راضمي باشميد، احسماس     باشيد. اگر به آ
 آرامش بيشتري خواهيد كرد.

ها ثابت شود كه  ها طول كشيده است تا براي انسان قرن احتمالاً* 
توانيمد از   ها، آرامش بخش هستند. مي هاي ملايم و لالايي آهنگ

 در لحظات سکوت خود استفاده كنيد.ها  اين آهنگ
 «سپيده خليلي»

 اهيربرگي از زندگي مش
وزيمر انگلميس،    نخسمت  وينستون چرچيل    چرچيل و خبرنگار

يك سال عمر كرد و براي يك سياستمدار، اين عممر زيمادي   نودو
گرفتمه   است. يك روز كه چرچيل هشتادمين سال تولدش را جشن

ها دورش جمع شده بودند و پشت سر هم  بود، خبرنگارها و عکاس
 گرفتند. از او عکس مي
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پس از آنکه چند عکس از چرچيل گرفت، بمه او  عکاس جواني،     
ال تولدتان هم از شما عکمس  اميدوار  بتوانم در صدمين س»گفت: 
چرا نتوانيد؟ به نظر ممن شمما از   »چرچيل با خنده گفت:  «بگير .
 «كامل برخورداريد! سلامت

كوويه، دانشممند معمروف فرانسموي علمو          ناپل ون و كوويه
كرد ولمي گماهي زيماد     بيان مي بيعي، مطال  علمي را خو ط

پرداخمت. ايمن    هاي غير لاز  مي و به شرح و بسط داد توضيح مي
گفت،  ن بناپارت كه بسيار مختصر سخن ميويژگي، با روحيه ناپل و

در »سازگار نبود. روزي كوويه نزد ناپل ون رفت. ناپل ون پرسميد:  
كوويمه جموا  داد:    «هفته گذشته انجمن علمي چه كرديد؟جلسه 

به عقيده »ناپل ون گفت:  «گو كرديم.و با  خواص چغندر گفت در»
كوويمه در   «آيد يما نمه؟   خاك فرانسه به عمل ميشما چغندر در 

مقابل اين سمال ساده و مختصر، آنچنان كه گمويي در دانشمگاه   
هماي علممي سمخن     باره نتايج بح ، به تفصيل در ويدگ سخن مي
كرد ولمي حواسمش    احترا  او اعتراضي نمي  ون كه بهگفت. ناپل

جاي ديگر بود، پس از تما  شدن سخنان كوويه، دوبماره گفمت:   
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آيمد يما    نسه، چغندر به عمل ميحالا به عقيده شما در خاك فرا»
ولي  ؛كرد به توضيح نتايج تحقيقات علميكوويه دوباره شروع  «نه؟
رد و گفمت:  را قطع ك اش سر رفت، سخن او بار ناپل ون حوصله اين
ري خمواهم  خواهم شما به زحمت بيفتيمد، از شمخص ديگم    نمي»

 «پرسيد.
 «محمود برآبادي»

 معاشرت معقول
با رعايت اين نکات ساده مطم ن باشيد كه ديگران شما را در زمره 
افراد فرهيخته و ممد  به آدا  اجتماعي قرار خواهند داد و شما 

شراكت بما وي را  كسي خواهيد بود كه ديگران آرزوي معاشرت و 
 دارند.

  .آبمرو، شمرافت،   اسرار زندگي خصوصي خود را فاش نکنيد
يك فمرد متشمخص    ترين عامل حفظ اعتبار صداقت و بصيرت، مهم

ي بمانمد.  است. جزئيات زندگي خصوصي شما بايد محرمانه بماق 
باره زندگي خصوصي خود صحبتي ها در مراق  باشيد در ميهماني

 نکنيد.
 هنگامي كه با صداي بلند  .ي بلند صحبت نکنيددر جمع با صدا 
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لا رفمتن اسمترس در ميمان حاضمران     كنيد، باع  بما  صحبت مي
ن، نشان دهنمده آن اسمت كمه شمما     شويد. بلند صحبت كرد مي
وگو كنيد. ايمن   صورت منطقي بح  و گفت  ديگران به توانيد با نمي

 خواهيد حرف خمود را بما   دهد كه شما مي امر همچنين نشان مي
، سب  توسل به زور و خشونت به كرسي بنشانيد. بلند صحبت كردن

 شود. جل  توجه منفي اطرافيان مي
 ديگران و تجسس در  زدن به زلُ .بي دليل به كسي خيره نشويد

وعي تعر  به حريم ايشمان  هاي هاهري آنان، ن ريزترين ويژگي
 شود. محسو  مي

 عقيده كنيمد،   پيش از آنکه اههار .صحبت كسي را قطع نکنيد
اجازه دهيد صحبت ديگران به پايان برسد. ميمان صمحبت كسمي    

هاي اجتماعي  از مهارت نبودننزاكتي و برخورداررفتن، نشانه بي 
از خود راضي به نظمر بياييمد،    خواهيد خودبين و است. اگر نمي

بوديمد وارد   را قطع نکنيد. هر گماه ناچمار   گاه صحبت كسي هيچ
 «خمواهم  معمذرت ممي  »با بيان جمله  ت كسي شويد، حتماًمصحب

معني آن اسمت كمه بمراي     سخن خود را بگوييد. ممد  بودن به
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ائل شمويد. اگمر از   موقعيت، عقايد و احساسات ديگران احترا  ق
آيد، نيازي نيست منزلت خودتان را تما سمطح    كسي خوشتان نمي
تنزل دهيد. ممد  و با نزاكت باشيد تما برتمري    اجتماعي آن فرد

 نسبت به آن شخص ثابت كنيد. خود را
 مهم است كه بمه وقمت ديگمران احتمرا       .يدوقت شناس باش
اعي هماي شمغلي و اجتمم    ذاريد. سر موقع در جلسات، ملاقاتبگ

داند چه زماني بايد ميهماني يا  حضور يابيد. يك فرد متشخص مي
جلسه را ترك كند كه نه توهين به حاضران باشد و نه وقت آنان را 

 .هدر بدهد
 دشمنا  و ناسمزاگويي مطلقماً    ؛از بيان دشنا  خودداري كنيد 

بمراي بيمان عقايمد     توانيمد  دهد نمي ممنوع است زيرا نشان مي
 هاي مناس  و شايسته بهره بگيريد. خودتان از واژه

 «ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري»
 سرزمين هگمتانه

ود. شم  ز مراكز تمدن كهن ايران محسو  مياستان همدان، يکي ا
اسمت  فصل تابستان بهترين زمان براي گردش در اين استان زيبما  

 هاي همدان بسيار سرد است. زيرا زمستان
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ر شمهر هممدان   اين گنبد از بناهاي مهم تاريخي د    گنبد علويان
بمه دوره   مربوط بنا ايندارد. القضات قرار است و در خيابان عين

هماي قرآنمي    يبمه هاي بسيار زيبا و كت سلجوقيان و داراي گچبري
متعددي است. گچبري ديوارها، گلدار و چرخان بوده و تا محرا  
كشيده شده است. در زير گنبد، سردابي وجود دارد كه دو مقبمره  

خورد. خانواده علويمان در   خاندان علويان در آن به چشم مي از
اين بنما  اند. علت نامگذاري  وره سلجوقي از خانواده فضلا بودهد

هاي دور داراي گنبد بوده اما بمر اثمر    كه در گذشتهنيز آن بوده 
 زمان گنبد فرو ريخته است. گذشت
 غربي همدان كيلومتري جنو  نامه در پنج ه گنجبيدو كت    نامه گنج

سمت چپ، كتيبه داريوش اول و  اند. كتيبه اي نقش شده و بر صخره
ه كمي بالاتر از آن، كتيبه خشايارشاه حك شده است. هر كتيبه سم 

ها به سه زبان پارسمي باسمتان،    ستون دارد و متن كتيبه در ستون
اندازي  نامه، چشم ابِلي حك شده است. در نزديکي گنجعيلامي و ب

دره در دوره  شود. تاريمك  دره ديده مي نامه و تاريك از آبشار گنج
ود و هگمتانه را به استخر وصل هخامنشي، نقطه آغاز جاده شاهي ب

 كرد. مي
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در ميانه ميداني به همين نما  در   اين بنا    علي سيناآرامگاه ابو
بار بازسازي  ده است. بناي آرامگاه تا كنون سهشهر همدان واقع ش

ري قديمي و با الگوگيري شده است. طرح بناي فعلي به سبك معما
يعني برج قابوس در شمهر   ترين بناي تاريخدار اسلامي از قديمي

حاضر تالار جنوبي آرامگاه  حالكاووس ساخته شده است. در گنبد
شود و در تالار شمالي، كتابخانه بزرگي  عنوان موزه استفاده مي به

 وجود دارد. بوستاني به شکل نيم دايره با فضاي سمبز و مجسممه  
 كنند. بوعلي، اين آرامگاه را تکميل مي

 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»
 يخ خشك چيست؟

ربن است. وقتي اين گاز را كاكسيد دييخ خشك، گاز منجمد شده 
اينکه اول بمه ممايع    رجه سانتيگراد سرد كنيد، بدوندِ ،5/72تا 

به همين دليمل يمخ    ؛طور مستقيم جامد خواهد شد به ،تبديل شود
كربن در اكسميد  شود. وقتي گاز منجمد شده دي ناميده ميخشك 

 شمود بمدون   گيرد، به آرامي تبديل به بخار ممي معر  هوا قرار 
ايمن   اينکه مانند يخ حاصل شده از آ ، مرحله ذو  را طي كند.

تري نسبت بمه آ    انجماد پايين واقعيت كه يخ خشك داراي درجه
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است، آن را به ابزار خوبي براي نگهداري موادي تبديل كرده كه 
 نياز به حفظ در سرما دارند.

 «ترجمه محمد و محمدرضا شمس»
 كمك به كاهش وزن

ه منظم، صحيح و ممداو  در حمال كماهش وزن    اگر در يك برنام
 اين نکات هم توجه كنيد تا كاهش وزن شما تداو  يابد. هستيد، به

قنمد و نممك اضمافي        و  پرهيز از مصرف زياد قند و نمكلز
در بسياري از غذاهاي فراوري شده با هم مخلوط هسمتند.   معمولاً

د خمون  رفتن قنم  مصرف قند زياد در يك وعده غذايي باع  بالا
شود. بدن بايد به وضعيت قند بالا واكنش نشان دهمد و آن را   مي

افي به شمکل چربمي در بمدن    پايين بياورد. بخش اعظم قند اض
شود. به همين دليل بسياري از افراد كه نوشمابه زيماد    ذخيره مي
حاوي چربي زيادي نيست، متعج   كنند اما غذاي آنان مصرف مي

اسمتفاده از  ن است نوشابه بدون کچطور مم ،پرسند شوند و مي مي
، باع  ذخيره شدن چربي در بدنشان شمود. سمعي   غذاي چر  

 كنيد تا حد امکان، مصرف قند را پايين بياوريد.
كه چربي زيادي مصمرف   افرادي همين سمال را براينمك هم     

كه نممك كمالري    سمال آنان اين است كند. ، ايجاد ميكنند نمي
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وج  افزايش وزن شود. نمك باعم   ند متوا ندارد پس چگونه مي
شود بدن در خود آ  ذخيره كند. در نتيجه با مصمرف مقمدار    مي

تمر   ن است برخي افراد احسماس كننمد چما    زيادي نمك، ممک
شوند. سعي كنيد رژيم غذايي را دنبال كنيد كه بيشمتر دربمر    مي

 گيرنده مواد غذايي طبيعي باشد.
آبي  اكار افراد دچار بي بدن    مصرف مقدار كافي آ  در روز

نوشند، بدنشمان   بيشتر از آنچه در طول روز آ  مي شود چون مي
شوند چمون   دهد. اغل  متوجه كم آبي بدن نمي آ  از دست مي

. گاهي اوقات كمبمود آ   مركز تشنگي در بدن خيلي دقيق نيست
تواند دردهاي گرسنگي را به هممراه داشمته باشمد.     در بدن مي

ن خمود را از ممواد   دار آ  مورد نياز روزانه بمد بسياري از ما مق
ندازه كنيم. اگر جزو افرادي هستيد كه روزانه به ا غذايي تأمين مي
كنيمد. تمايمل    احساس گرسنگي مي نوشيد، معمولاً كافي آ  نمي

شما به غذا ممکن است به خاطر تشنگي باشمد نمه گرسمنگي. آ     
د. در نتيجمه  كنم  بالا بردن سطح انرژي بدن كمك مي همچنين به
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توانيد بهتر ورزش كنيد تا كالري بسوزانيد و وزنتان را پمايين   مي
 ليوان آ  بنوشيد. 2بياوريد. پس سعي كنيد در روز حد اقل 

 «مترجم رزيتا شاهرخ»

 هميشه ورزش
كم تحرك بمدني    تي هرچند كوتاه براي ورزش يا دستاز هر فرص

 كنيد تا به سمراغ  استفاده كنيد و منتظر نباشيد روزي فراغت پيدا
 ورزش برويد. خودتان فرصت مناس  را بسازيد.

بمه زممين ورزشمي     اگر كودكتان را براي انجا  يك مسمابقه  ◄
توانيد در مدت ورزش كردن كودك دور ميمدان راه   مي ايد، برده

 برويد.
يك ورزش كوتاه بمراي شمما   تواند  بردن كودك به پارك مي ◄

هايي مانند پرتا  توپ و گرفتن  توانيد در پارك، فعاليت باشد. مي
 آن را انجا  دهيد.

ان را منزل تا محمل كارتم   در صورت امکان هر روز فاصله بين ◄
 كنيد. روي پياده
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خوردن غمذا از محمل كارتمان خمارج     اگر وقت ناهار، براي  ◄
 رويد، اين مسير را پياده طي كنيد. شويد و به رستوران مي مي
ه كاري داريمد، پمنج تما ده    اگر در ساختمان ديگري يك جلس ◄

 دقيقه زودتر بيرون بياييد و مقداري از راه را پياده برويد.
ها بالا و پايين  يان روز در محل كار، از پلهدر ساعت استراحت م ◄

 برويد.
زماني كه در انتظار آسانسور هستيد، بما انجما  ورزش شمکم     ◄
م اسمت،  كه پاهايتان موازي ه ضلات تنه را تقويت كنيد. در حاليع

بايستيد و زانوها را شل كنيد. عضلات شکمي را منقمب  كنيمد و   
دتان را شل كنيد. همچنين بخش بالاي پشتتان را بالا ببريد، بعد خو

 اي عضلات باسن را منقب  كنيد. توانيد چند ثانيه مي
اي براي بلند شدن از پشت ميز و كش  زنگ زدن تلفن را به بهانه ◄
 ل كنيد. بايستيد و پاهايتان را باز كنيمد. قوس دادن پشتتان تبدي و

ايد. به  شش پلاستيکي پيچيده شدهتصور كنيد از سر تا پا در يك پو
 آرامي بخش پاييني لگنتان را به عق  ببريد و عضلات شمکمتان را 

 منقب  كنيد. بعد آرا  لگنتان را به جلو خم كنيد.
 «ترجمه سميه مقصودعلي»
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 كم خوردن
ز هر هماني خدا، توجه به وضعيت تغذيه بيش ابا فرا رسيدن ماه مي

هاي  ترين توصيه رسد. يکي از مهم زمان ديگري ضروري به نظر مي
خوري در متخصصان علم تغذيه، پرهيز از پر بزرگان ديني ما و نيز

تما  طول سال است كه البته در ماه مبارك رمضمان بيشمتر بايمد    
ف در تأكيمد بمر   يمورد توجه قرار گيرد. با هم برخي احادي  شر

م خوردن بر جسم و روح را خوري و اثرات مابت كلزو  پرهيز از پر
 كنيم. مرور مي

 ( فرمودند:9رسول اكر  )
 «َمانمد و صمفاي دل    اش سالم ممي  معده دَآن كه غذا كم خور
اش بيممار و قلمبش سمخت     عمده خور باشد، ميابد و هركه پر مي
 «شود. مي
 «دهد. ا  پس ميش كم باشد، كمتر حسهركه خوراك» 
 «كه اين بخشي  ها بخوريد و بياشاميد نجايش معدهتا نيمي از گ
 «پيامبري است.از 
 « هركه زياد تسبيح و تمجيد حق كند و كم بخورد و كم بنوشد و 
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 «شوند. وابد، فرشتگان مشتا  او ميكم بخ
 «گونه  رانيد زيرا همان ميا را با خوردن و آشاميدنِ زياد نَه دل
خوري  ها نيز بر اثر پر رود، دل اعت بر اثر آ  زياد از بين ميزر كه
 «ميرد. مي
 «يست.هيچ چيز نزد خدا، منفورتر از معده انباشته ن» 

خوردن اشاره  ( در چندين مورد به مضرات كم:اميرالمممنين )
 اند: كرده
 «ح گرداند، او را سمه  هرگاه خداوند بخواهد بنده خود را اصلا

 «خوابي. خوري و كم گويي، كم د: كمنك چيز نصي  مي
 «روي  ادهخوري، نشانه زيم خوري، نشانه خويشتنداري و پر كم

 «است.
 «كند. و تندرستي را پايدارتر مي تر جان را گرامي،كم خوردن» 
 « اش  شود و انديشه ميهركه خوراكش كم باشد، دردهايش كم

 «يابد. صفا مي
 «كند. خوري، دهان را بدبو ميپر» 
 «آيند. لامتي و شکم بارگي با هم گرد نميس» 
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هنگامي كه شکم انسمان  »( در اين زمينه فرمودند: :اما  باقر )
 «است. انباشته است، دورترين فرد از خدا

خموري  اسمرائيل! پر  اي بني» ( نيز فرمودند::حضرت عيسي )
زيماد  و هركمه   خوابمد  هركه زياد بخورد، زياد ممي  زيرا ؛نکنيد

، در زممره  و هركه كمتر نماز بخواند خواند نماز ميبخوابد، كمتر 
 «شود. غافلان قلمداد مي

 مصرف شير و هوش بالا
م مورد نيماز بمدن و   عنوان منبعي براي تأمين كلسي همه شير را به

شناسند اما به تازگي دانشممندان خمواص    ها مي سلامت استخوان
كنمد.   تر ممي  را محبو  اند كه اين نوشيدني ديگري در شير يافته

كننمد، در مقايسمه بما     ي كه شير و انواع لبنيات مصرف ميافراد
ه خود ندارنمد، از  افرادي كه اين مواد را در برنامه غذايي روزان

 الاتري برخوردارند.هاي ذهني بهتر و ب توانايي
كنند، حافظه  روز در هفته لبنيات مصرف مي افرادي كه حداقل پنج

كمه از ضمعف حافظمه رنمج     ي افرادي تري دارند. حتي برا قوي
توان با تجويز مصرف روزانه شير و لبنيات، تا حمدود   برند، مي مي
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رد. همچنين مصرف شمير و لبنيمات   زيادي اين مشکل را برطرف ك
تواند براي سالمندان، روند تخري  حافظه را كندتر كند اما به  مي

نند خامه و كره يا ماسمت و  ياد داشته باشيد مصرف لبنيات چر  ما
هاي قلبي و عروقمي را بيشمتر    ر پرچر ، خطر ابتلا به بيماريشي
چر  اسمتفاده   كم تايلبنشود از  به همين دليل توصيه مي كند. مي

 كنيد.
 «زهرا خراساني»

 هاي فريزري دقت
كه ترين درجه سرماي درون فريزر  مناس     درجه سرماي فريزر

رفمتن   دارد و همم ممانع از بمين    هم مواد غذايي را سالم نگه مي
درجمه   -21 تما  -16 شمود،  ها مي ها و خواص خوراكي ويتامين

 سانتيگراد است.
هماي اطمراف درِ فريمزر     اگر لاستيك    زياد شدن برفك فريزر

شود. براي رفع اين مشمکل   خرا  شود، برفك داخل آن زياد مي
 ها را تعوي  كنيد. لاستيك

 زدن روشن اگر فريزر شما بعد از چند بار ريپ     ريپ زدن فريزر
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هاي رله كايف شده باشند.  مکن است بر اثر كار زياد، پلاتينشود، م
 بهتر است آنها را تميز يا رله را عو  كنيد.

كشد و سرما كمم   سوت مي اگر فريزر شما     سوت كشيدن فريزر
خصوص ب هاي رابط چکش لاستيکي روي نقاط مختلف لولهاست، با 

ل سريع   براي انتقاونس آلومينيهايي از ج ابتداي اپراتورها )لوله
د. اگمر عيم    هاي آراممي وارد كنيم   و خو  سرما( و فيلتر ضربه

 ها شسته و فريزر دوباره شارژ شود. برطرف نشد، بايد لوله
هماي بمالاي    اگر سرما در طبقمه     سرماي ناهماهنگ در فريزر

گاز فريزر تما   ؛هاي پايين نامطلو  است فريزر خو  اما در طبقه
 ت، علت تخليه گاز را بررسي كنيد.اس شده

 «سين هشتم، سعيده يراقي»
 انگيز طنز دل

    شخصي خسيس در جمع دوستان، بسته سيگار خمود را بيمرون
تش گفمت:  آورد و باز كرد. به يکي از دوستان تعارف كرد. دوسم 

به دوست ديگري تعارف كمرد، او همم    «كشم. ممنونم، سيگار نمي»
ك چرا به آقايي كه نزدي»سته پرسيد: آه همان حرف را زد. پسرش
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براي آنکه او سيگار : »پدر گفت «كنيد؟ بخاري ايستاده تعارف نمي
 «كشد. مي
 اي  عروف يونان قبل از قشمون بمه دهکمده   يکي از سرداران م

ه او گفمت:  از بس زشت بود، زني تصور كرد او نوكر است. ب ؛رسيد
سمتن شمد.   سمردار مشمغول هيمز  شک    «ها را بشکن. اين هيز »

سمردار   «كنيد؟ سردار! چه مي»ند و گفتند: سربازانش از راه رسيد
 «كنم. ا  را ادا مي ماليات زشتي»گفت: 

 در گوشي صحبت  هلوي يکديگر نشسته بودند و با همدو دوست پ
يي در گموش  ها چه دروغ»دوست سو  رسيد و پرسيد: كردند.  مي

اوت و فتوت شمما  سخاز »نفر اول گفت:  «كنيد؟ يکديگر زمزمه مي
 «كرديم. صحبت مي

  :دادگسمتري   از شکايتي كه به»مردي از يك نفر شاكي پرسيد
را نوه من به نموه تمو    جوابش»او گفت:  «اي گرفتي؟ بردي، نتيجه
 «خواهد گفت.

 ندي ايستاده بود كمه گرگمي از آنجما   اي روي مکان بل بزغاله 
و نيستي كه مرا اين ت: »گذشت. بزغاله به او دشنا  داد. گرگ گفت
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اي، به ممن   که مکان بلندي كه روي آن ايستادهدهي، بل دشنا  مي
 «دهد. شنا  ميد
 اگر آرا  رانندگي كنيد، »دند: در ژاپن روي يك تابلو نوشته بو
بايمد قيافمه    توانيد زيبايي شهر را تماشا كنيد و اگر تند برانيد، مي

 «خشن قاضي را ببينيد!
 كردنمد، بمه    پانسمان بيمار را عو  ميداشتند  توي بيمارستان

حمالا دارن   «و بيما. برو، يك گاز از پرستار بگير »همراهش گفتند: 
 كنند! پرستار را پانسمان مي

 كند كرد، ديد يه گربه نگاهش مي يکي داشت كبا  درست مي ،
 «آي بلاله، شير بلاله!»داد زد: 

 : ا بکش كنم مر اهش ميمير . دكتر خو دار  از درد مي»مري
و  بلد ، نياز به تذكر شمما  من كار  را خ»دكتر:  «تا راحت شو !

 «نيست!
 ممأمور:   «يکي.»مرد:  «چند تا بچه داريد؟»ر ثبت احوال: مأمو
يکيشون دكوريه، هر وقت اينترنت »مرد:  «ولي اينجا نوشته دوتا؟»

 «زنه! مياد توي هال و يه دوري مي قطع باشه،
 


