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 گنج ايراني
  به مناطق خوش آب وطنانهم فصل تابستان، نقطه اوج سفرهاي

دهنرد   است. عده زيادي از مردم تررجي  مري  كشور  و هواي
در منراطق   بره حورور   كامل طور تعطيلات تابستاني خود را به

ر شمالي ايران اختصاص دهند. بسياري از مسافران شرما،، هر  
ير    آنان سراغ بيشتراز  كنند و اگر را تكرار مي سا، اين سفر

مركزي  هاي جنوبي و حتي جاذبه گردشگري مشخص در استان
كنند كه اطلاعي در باره آن ندارند.  كشور را بگيريد، اعلام مي

چنران  كه بسياري از گردشگران خارجي، آن اين در حالي است
هراي گردشرگري منراطق     باره جاذبره  اطلاعات تخصصي در

 هرا در برابرر   مرا ايرانري   يشرتر بان دارند كره  افتاده ايردور
 شويم. هاي آنان شرمنده مي آگاهي

وسرتان مرا از   اي از د عده سا، پيش 11به خاطر دارم حدود     
آمده بودند. ما كره بره    ميانه به تهرانيكي از كشورهاي خاور

شتيم آنران  رسم ادب كار خود را تعطيل كرده بوديم و تصميم دا
هاي طبيعي و تاريخي تهرران همراهري    را در بازديد از جاذبه
ي  فهرست بلند برا  را در دسرت آنران     كنيم، با كما، تعجب
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هرا و   نام و مشخصات اماكن تاريخي، مروزه مشاهده كرديم كه 
ان و چند شهر ديگر ايران را در بر داشرت.  هايي از تهر بوستان

ميهمانان ما اعلام كردند تصميم دارند از همه اين اماكن بازديد 
 كنند و اين در حالي بود كه ما درباره بعوري از امراكن ايرن   

دانسرتيم در كردام    نمي  فهرست اطلاع خاصي نداشتيم و حتي
 اند. واقع شده خيابان تهران

بره ايرن    ما به كشورشان بازگشتند،خارجي  وقتي ميهمانان    
 ها هر گاه اندكي پرو،  كرديم كه چرا ما ايراني ضوع فكر ميمو
دهرد، گزينره نخسرت     كنيم و فراغتي دست مري  انداز مي پس

هنوز حتي كه  كي از كشورهاي خارجي است در حاليسفرمان ي
يم چه رسرد بره سراير شرهرها و     شناس خوبي نميشهر خود را ب

ه همين دليل تصميم گرفتيم دست كم در هرر  هاي كشور. ب استان
ايرم، بره    كه تا كنون نديرده  تابستان، ي  يا دو استان كشور را

بتوانيم هر سا، بدون برروز   وان مقصد سفر انتخاب كنيم. اگرعن
سرا،   15شايد حردود   مشكل يا وقفه به اين برنامه عمل كنيم،

هاي  ند اجمالي و نه كامل از همه استاطو، بكشد كه ي  بازدي
 كشور داشته باشيم.
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كساني كه گردشگري در داخل ايران را اولويت سفرهاي خود     
هاي طبيعي، تراريخي،   جاذبه گويند گنجي از اند، مي داده قرار

ت   ه گوشه اين خاك عزيز نهفته كه ت و هنري در گوش فرهنگي
را به بازديد فررا   ساكنان سرزمين زرخيز و تمدن اصيل ايراني

دهرد، براور   و كسي كه به اين دعوت پاسرخ مببرت    خواند مي
كند كه ايران گل سرسبد تمدن بشري است و بايد بوي ايرن   مي
اميدوارم شما ياران بشري هم از  را به مشام جهانيان رساند. گل

 ن گنج ايراني جا نمانيد!كاروان كاشفا
 «سپيدار»

 (:ارادت به نوح نبي )
آيره   28ي و داراي كريم، مكر  يكمين سوره قرآننوح، هفتادو

 است.
هر »ند: ( در فويلت قرائت اين سوره فرمود9ا )رسو، خد    

مؤمناني است كه دعاي حورت  كس سوره نوح را قرائت كند، از
 «شود. شامل حا، او مي (:نوح )
 هر كس به خردا »( نقل شده است: :از امام جعفر صادق )    

ره نوح را رها ت سوكند، قرائ ايمان دارد و كتابش را قرائت مي
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اي كه با اميد به پاداش الهي و شركيبايي در راه   نكند. هر بنده
ود بخوانرد،  خدا سوره نوح را در نمازهاي واجب و مستحب خر 

اران مسكن دهد و سه بهشت از هاي نيكوك خداوند او را در خانه
 «كند. به او عطا مي كرامت خود به هايش را بهشت

هر »( روايت شده است: :ق )در حديث ديگري از امام صاد    
ني باشد، اسير يا زندا كس سوره نوح را قرائت كند، اگر در بند،

راهري سرفر باشرد، در     شود و اگر  راه بيرون شدنش آسان مي
اش  خانره  شود تا اينكره بره   وري براي او باز مي گشايش و بهره

 برگردد.
 سرنوشت دو پسر

گاه كره  بخوان، آندو پسر آدم را برايشان و داستان راستين    »
يگرري پذيرفتره   شان پذيرفته شد و از د كردند. از يكي قرباني

قربراني را( فقرا از   كشم. گفرت: خردا )   نشد. گفت: تو را مي
مرا بكشي، من پذيرد. اگر تو دست دراز كني تا  پرهيزكاران مي

خدا كه پروردگار  كنم تا تو را بكشم. من از دست بر تو دراز نمي
خواهم تو با گنراه مرن و گنراه     رسم. من ميت جهانيان است مي

خودت به سوي خدا باز گردي و از اهل آتش باشي و اين سزاي 
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و او  ستمگران است. اما نفسش او را به كشتن برادر ترغيب كرد
 27-11سوره مائده، آيات  «را كشت و از زيانكاران شد.

هاست كه قصه هابيل و قابيل را خوانده و بارهرا برراي    مدت    
صره  كراش ق »ام:  گفتره  هابيل گريه كرده و هميشه برا خرودم  

تررين رسرم    برادركشي زشت «كس بلد نبود. برادركشي را هيچ
و آن را  ها برادركشي را از قابيل ياد گرفتنرد  تاريخ است. آدم

ان را نگرفتي! كاش مردم هرگز تكرار كردند. خدايا! تو جلويش
دنيا پر از كشرتن و   دانستند كه چنين اتفاقي، افتادني است. نمي

 پر از خون و جنگ شده است.
اند كه اين آدم را خلرق   هايت راست گفته يا! شايد فرشتهخدا    

اندازند.  جنگند و خونريزي راه مي ها روي زمين مي آدم نكن،
كررديم. بعوري    اش پيش از ما پاك بود و مرا آلروده   زمين تو
هابيرل و   كنم هر آدمي در درونش ي  ها با خودم فكر مي وقت

نكنرد و  قابيل دارد و اگر هابيلش را رشد ندهد، اگر از او دفاع 
او را خواهد كشت. اين جنگ جاري  مراقبش نباشد، قابيل حتماً

بيند. خدايا! تنهرا   كس نمي مان را هيچ ن هابيل و قابيل در د،بي
 به هابيل درون من كم  كن. بيني، پس تويي كه مي

 «عرفان نظرآهاري»
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 اسانشرف خاك خر
 دوش چون دور شب تيره به پايان آمد

 خوان آمد نوبت زمزمه مرغ سحر
 چشم جان از دم مشكين صبا روشن شد
 گويي از مصر، نسيمي سوي كنعان آمد

 چه عجب بوي بهشت از دم بادي كه در او
 اثري از شرف خاك خراسان آمد

 شرف خاك خراسان همه داني كه ز چيست؟
 آمدزانكه در خطه او روضه رضوان 
 مشهد پاك معلاي امام معصوم،

 آنكه خاك از شرف افسر كيوان آمد
 آنكه در گلشن مهرش ز سر شرط ادب
 دست فراش صبا مجمره گردان آمد

 آنكه در حورت جاهش ز پي قدر و محل
 آمد ر  طاووس فل  مروحه جنبانپَ

 آنكه اندر حرم جان محبان مهرش
 مال  چار حد خانه ايمان آمد
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 سنگ به زير قدمشوقت انكار عدو 
 از ره معجزه چون موم گدازان آمد
 ي  طواف درش از قو، رسو، قُرشي

 تا به هفتاد حج نافله يكسان آمد
 مال  مل  حقيقت تويي از صدق و يقين

 هم ز قرآن خبر حجت و برهان آمد
 ناكسي گر به تعصب حق تو باز گرفت

 ت ذات تو چه نقصان آمديّدر كمال
 گر روزي چنددر نبوت چه زيان آمد ا

 اهرمن نامزد تخت سليمان آمد
 «يحسن كاشي آمل»

 مرغ تماشا و انديشه
هاي قديمي دنيا نشسرته برود و زنردگي و     جغدي روي كنگره

هرايي را   كررد و آدم  و رد پاي آن را تماشا مري  آمدن و رفتن
بندنرد! جغرد    به سنگ، ستون، در و ديوار د، مري  ديد كه مي
ريزند، درها  ها مي خورند، ستون يك مرَها تَ دانست كه سنگ مي
هراي   شوند. او بارها و بارها تاج راب ميشكنند و ديوارها خ مي
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هاي كاخ  تكه پاره شده را در ميان خاكروبهشكسته و غرورهاي 
باره ناپايرداري  ديده بود. او هميشه آوازهايي در متزلز، دنيا

با اين ها،  هاي ضخيم د، آدم خواند و اميدوار بود پرده مي دنيا
 آوازها كمي بلرزد.

شرد. آواز جغرد را كره     مي روزي كبوتري از آن حوالي رد    
هرا   است سكوت كنري و آواز نخرواني. آدم  بهتر »گفت:  ،شنيد

ي. آنهرا  نر ك شران مري   را دوست ندارند زيرا غمگرين آوازت 
ز خبر بد، چيزي براي گفتن يُمن و بدشگوني و جگويند تو بد مي

ديگر آواز نخواند. سركوت او،   شكست وقلب جغد پير  «نداري.
در آسرمان  آسمان را افسرده كرد. آن وقت صدايي مهربران  

چرا ديگرر آواز   هاي خاكي من! پس آوازخوان كنگره»پيچيد: 
خردايا!  »جغرد گفرت:    «خواني؟ د، آسمانم گرفته است. نمي
آمرد:  نردا   «را دوسرت ندارنرد.   هايت مرا و آوازهرايم  آدم
هاي عاشرق در ايرن    دهد. آدم كندن ميآوازهاي تو بوي د، »

اند اما تو مرغ تماشرا و   رگ د، بستهدنيا به هر چيز كوچ  يا بز
انديشرد، بره هريچ چيرز د،      بيند و مي كه مي اي! آن انديشه
ترين و زيباترين كار دنيا است اما تو  بندد. د، نبستن، سخت نمي



 11 

ها  نآواز تو حقيقت است و براي انسا كه بخوان و هميشه بخوان
 «طعم حقيقت، تلخ است.

هاي دنيا نشسرته اسرت و    هخاطر خدا، باز هم بر كنگر جغد به    
داند آواز او پيغرام خردا    فهمد، مي كس كه مي خواند و آن مي

 است! آري، پيغام خدا!
 «اميررضا آرميون»

 انگيزتأمل بر
كند: بردباريتان وقتي هريچ چيرز    دو چيز شما را تعريف مي* 

 ه رفتارتان وقتي همه چيز داريد.نداريد و نحو
و زيرا او ابتدا شما را با بحث  ؛هرگز با فرد نادان بحث نكنيد* 

كنرد و چرون در سرط      مجادله بيهوده، هم سط  خودش مي
 دهد! جربه زيادي دارد، شما را شكست ميناداني خودش ت

 كنيرد،  توان باز گرداند: سنگي كه رها مري  پنج چيز را نمي* 
كنيرد،   را كره تلرف مري    آوريد، زماني بان ميسخني كه به ز

ت ري را كه غنيمردهيد و فرصت ميت رادي را كه از دسراعتم
 شماريم. نمي
 ايد، چيزي به   سيد! از اين بترسيد كه وقتي زندهرگ نترراز م* 
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 نام انسانيت در درونتان بميرد!
يررايش  گاه گاهي باورهايتان را ورق بزنيد و آنها را كمي و* 

 اي اضافه يا حذف شود. ايد  زم باشد صفحهكنيد، ش
شناسرم، دوسرت داشرتن آنهرا      يها را بيشتر م هرچه انسان* 

 شود. تر مي مشكل
اي بگوييم كه بيردار شروند، نره اينكره      به فرزندانمان قصه* 

 بخوابند.
خراطر   كس بره  رويد، هيچ چند سا، بعد از اينكه از دنيا مي* 
بوديد امرا در ذهرن همره     آورد كه چقدر ثروتمند و زيبا نمي
 ايد. تهها گذاش ها و ذهن ماند كه چه تأثيري روي د، مي
اس كننرد  هاي دنيا شبيه رسم دريا است! وقتي احس رسم آدم* 
 زنند. شان شدي، تو را پس مي غرق
ني، زندگي يعني: بخند هرچند غمگيني، ببخش هرچند مسكي* 

هرچند كه  گونه بودن زيبا استفراموش كن هرچند دلگيري. اين
 آسان نيست!

آوريرد،   يدروغ نگوييد زيرا هر دروغ كوچكي كه بر زبان م* 
 كند. تر مي شما را به سقوط نزدي 
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آن كس كه حاضر است ي  ساعت از عمرش را تلرف كنرد،   * 
 هنوز ارزش عمر را درك نكرده است.
 «گردآوري، ايران پرنده»

 عشق و حماقت
به باغچه باصفا و برزرگ  ي كه روزي مرد    به آنها عشق بورز!

اهران  كرد، متوجه شد ي  دسته بزرگ از گي اش افتخار مي خانه
اند. او برا اسرتفاده از همره     قاصدك خودرو در آن رشد كرده

ها خلاص شود  كرد از شر قاصدك هاي شناخته شده، تلاش روش
ها همچنان بره رويرش خرود ادامره      موفق نشد. قاصدك ولي
د. عاقبرت  داشرتن  ه آن مرد برنميو دست از سر باغچ دادند مي

زي نوشت و براي اي براي اداره كشاور مرد به ستوه آمد و نامه
اش بره   ها درخواست كم  كرد. او در نامه نابود كردن قاصدك

كار بسته بود، اشاره كرد و خواستار ارائه  هايي كه به تمام روش
در  ي  راه حل فوري شد. چند روز بعد پاسخ نامه او رسيد كره 

كنيم نحوه عشق ورزيردن بره    توصيه مي»ن نوشته شده بود: آ
 «يريد!ها را ياد بگ قاصدك
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آيا ميرل داري  »گفت:  شخصي به پسر ناخلفي    حرص و طمع
اما بهتر است كه او را  ؛البته كه مايلم»پسر گفت:  «پدرت بميرد؟

 «كشند تا خونبهاي او را هم بگيرم!ب
كني كره   آيا قبو، مي»از كودكي پرسيدند:     جاي حماقت به

خاطر احمق برودن   يرند و صد هزار دينار پو، نقد بهعقلت را بگ
هرا را از دسرت    پو، نه، براي آنكه حتماً»گفت:  «دهند؟ب به تو

 «ماند. مق بودن برايم باقي ميخواهم داد و اح
 «نسب ناهيد قادري»

 كارگاه واقع بيني
ختي داوري، كرار سر  خودداري از پيشر     داوري ممنوعپيش

سي وقرايع، انردكي از   نيست. كافي است بتوانيم در لحظه برر
 پنداريم فاصله بگيريم. اغلب مردم نسربت بره   آنچه حتمي مي

داوري مببت يا منفي دارند. سايرين و مسائل مختلف، نوعي پيش
 ها منفي هستند. اين پيشداوري البته متأسفانه اغلب

زدم. هنروز   مي كتابي حرف آيد با دوستي در مورد يادم مي    
اش سرر   ه بودم كه متوجه شدم دوستم حوصلهمطلب زيادي نگفت

ها  من از اين قبيل كتاب»گفت:  «اتفاقي افتاده؟» پرسيدم: ،رفته
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ي يها از كتاب» گفت: «ها؟ كدام قبيل كتاب»گفتم:  «خوانم. نمي
مرن كره    «آيرد.  سفر به درون و مانند آن خوشم نمي همچون

منظورت چيست؟ كتابي »گفتم: ،ه بودچشمانم از تعجب گرد شد
 «ام، رمان است! كه من آورده

داوري اين دوست من، اين بود كه روزي در گذشرته  علت پيش    
 -فيلمي با موضوع فلسفي )متافيزيكياتفاق همراه هم  بر حسب

براره  فيلم در در سينما ديديم. بعد از تمام شدن روانشناسي( را
از آن موقع به بعد، او تصور . نكات جالبش با هم صحبت كرديم

ها هسرتم. او بردون    ها و كتاب كند من عاشق اين قبيل فيلم مي
باشد، بر مبناي اينكه حتي به اين طرز فكر خودش شكي داشته 

 دهد! آن واكنش نشان مي
بايد بپذيريم كه حد ديدن واقعيت در هر ي  از ما محدود به     

ديگرر اسرت و بره    حواس، باورها، احساسات و بسياري عوامل 
هرا فاصرله دارد.    دليل گاهي از واقعيت اصلي فرسرنگ  همين
توان به هيچ برداشت ذهني و احساس خود  ز نمياين، هرگبنابر

از وقايع اعتماد كرد. شرط عقل اين است كه جانب احتياط پيشه 
ايرم، دسرت كرم ايرن      و تا از چيزي اطمينان پيدا نكردهكنيم 
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گوينرد زمراني بره     مري  كنيم.هاي شخصي را ابراز ن برداشت
تأييد كررده   اي فكر كن كه دست كم، دو نفر وقوع آن را واقعه
 باشند.

 «سعيد سهيلي، موفقيت»

 شب گلف بازي كنيم!
ترين گلف بازهاي زمان خودش بود.  ب ن هوگان، يكي از معروف

با يش را در بازي گلف  روزي مرد نابينايي نزد او آمد و مهارت
تواند برايش انجام  رد پرسيد كه چه كاري ميوگان از مستود. ه

داشرته كره برا    دهد. مرد نابينا در جواب گفت هميشره آرزو  
تاكيد كرد كه مايل دست گلف بزند. وي  هوگان قهرمان، ي  بن

 بندي كند. البته هوگان مردد بود كره پيشرنهاد   است با بن شرط
و  ينرا برود  طرف مقرابلش ناب  بندي را قبو، كند يا نه زيرا شرط

بندي با ي  مرد نابينا، پو، به جيرب   دليلي نداشت كه در شرط
كرد، عاقبت هوگان موافقرت   دام اصرار مينابينا م بزند اما مرد

ي براي برازي  بسيار خوب، چه ساعت»خود را اعلام كرد و گفت: 
امشرب  »مرد نابينا بلافاصله جرواب داد:   «امروز قرار بگذاريم؟

توجه داشته  «بينيم! ديگر را ميهم،در همين زمين بازي 1ساعت 



 11 

باشيد كه در آن زمان امكاناتي براي گلف بازي در شب وجرود  
 نداشت.

بلكره داشرتن برنامره و اعمرا،      ؛برد و باخت مهرم نيسرت      
ا در مسير راهكارهاي متفاوت حائز اهميت است. بايد خودمان ر

ان مر  تكيه بر نقراط ضرعف   گاه نبايد با پيشرفت قرار دهيم. هيچ
متمركز  هاي خود روي توانايي در عوض  زم است، دگي كنيمزن

ها برذر   اوند درون همه انسانشويم و آنها را گسترش دهيم. خد
هاي خود بره   و ما بايد با استفاده از تواناييتعالي را قرار داده 

ت كم گاه خودتان را دس تري دست پيدا كنيم. هيچ اهداف بزرگ
 نگيريد.

 «ترجمه مرجان توكلي»

 ا دستپاچگي؟چر
 اي از دستپاچگي در زندگي خود داريرم.  همه ما تصور و تجربه

 ؛شود صورت با احساس دستپاچگي همراه ميسرخ شدن  معمو ً
فس كه دادن عزت ن مدت و شديد به دليل از دست احساس كوتاه

يم. وقتي به شكلي ناگهاني ي  شو همه ما گاهي به آن دچار مي
 خصوصي زنردگي مرا پرترو    افكن عمومي روي ي  رخدادنور
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م. گاهي اوقات وقتي كسي، چيرزي  شوي افكند، موطرب مي مي
برراي مرا    دستپاچگيگويد، حالت  به فرد ديگري مي باره مادر

فرراد برا   ا چنين تحسين دور از انتظار معمو ًآيد. هم پديد مي
كند. در مواقع ديگر وقتي در حرين   شرم و حيا را دستپاچه مي

شرويم   شود، دستپاچه مري  مچ ما گرفته مي جام عملي مخفيانهان
مرتب كردن مانند سرك كشيدن داخل ي  ماشين پارك شده يا 

 نداشرتن  ديگرران متوجره   فهميم كره  لباس شخصي. وقتي مي
شود نيز دستپاچه  زودي اين امر علني ميباند و  صلاحيت ما شده

 شويم. مي
با   ًاين افراد معمو    افراد دستپاچهعلائم ظاهري و رفتاري 

من قرار »گويند:  ميكنند و  حالتي دفاعي موضوع را عوض مي
راي كسرب اطمينران از طررف    آنان در تلاش ب «ملاقات دارم.

 «ام؟ ارم شما را گيج نكرده باشم، كردهاميدو»گويند:  مقابل مي
بره  كوشند خصوصيت خروب ديگرر خرود را     آنان همچنين مي

نيس ورزش مطلروب  ت»گويند:  نمايش در آورند، براي مبا، مي
افراد دسرتپاچه گراهي برراي     «بازي كنيم. من نيست، شطرنج

اي را در توجيره نحروه اجرراي     د، بهانهجبران دستپاچگي خو
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هراي فلورسرنت،    نور چرراغ : »گويند يمآورند و  ها مي برنامه
جرامش  كنار گذاشتن كاري كره ان  «ند.ز را بر هم مي  نتمركز م

 ي افراد دستپاچه است مبرل ها سخت است، يكي ديگر از واكنش
وقتي چنگا، در دسترس است، اسرتفاده از چروب   »اين جمله: 
د براي نفري  اين افرا «ردن وقت تلف كردن است.خوابراي غذ

دقرت كنيرد:    كنند. به ايرن جملره   شكست خود نيز تلاش مي
 «توانست او را راضي كند. كس ديگري هم نمي هيچ»
رو بره  اين است كه افراد كم دستپاچه در و روتفاوت افراد كم    

هراي منحررف    ين بودن سط  عزت نفس خود، از روشدليل پاي
كنند و از هر موقعيتي كره   كننده براي حفظ ظاهر استفاده نمي

كنند.  شود، دوري مي ور بالقوه موجب بروز دستپاچگي ميط به
و فكرشران   خود را از سايرين منزوي به اين ترتيب هرچه بيشتر

گويند  . بعوي افراد ميكنند خويش متمركز مي كمبودهاي را بر
ر كنند. آنان هنگام تفك كمرويي مي حتي در تنهايي نيز احساس

شوند و احساس دستپاچگي  در باره ي  خطاي گذشته، سرخ مي
الوقوع  قريبخاطر شركت در ي  برنامه اجتماعي  كنند يا به مي
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حظرات  رويي و دسرتپاچگي حتري در ل  كم شوند. موطرب مي
 ايي نيز مزاحم آنها است.تنه

 «نعمتي و حميدرضا غيوريپور ليلا»

 از زندگي بزرگان
پروديكوس فيلسوف مشهور يوناني     پروديكوس و مرد نادان

كرد. روزي مردي از او  قرن چهارم پيش از ميلاد زندگي ميدر 
 «زمينم را محصور كنم تا امن باشرد؟ چگونه بايد قطعه »پرسيد: 

مرد گفت:  «ي  چپر دور زمينت بكار.»رد: اد كديكوس پيشنهوپر
ن خود اين چپر هرم كلري زحمرت    اين درست اما حفظ كرد»

ت كاج در اطرافش بكراري  اگر درخ»پروديكوس گفت:  «دارد.
اينطوري زمينم مبل قبرسرتان  »مرد جواب داد:  «چطور است؟

مانم ير  رديرف كراج    گ به پس»پروديكوس گفت:  «شود. مي
 «خورند. آنها را كه بزها مي»گفت: مرد  «چتري خوب باشد.

ياورد رفته بود اما خم به ابرو ن با آنكه از كوره در پروديكوس    
ار اين اسرت  رصورت بهترين ك در اين»سردي گفت: رونرو با خ

 هراي چترري بزهرا را    چرون كراج   ؛بكراري  كه دور آن برز 
 «خورند. نمي
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ند واسي هستهاي كم ح دانشمندان آدم    ند كم حواس!دانشم
انيشرتين اسرت، در    باره پروفسور آلبرتاما اين داستان كه در

است. روزي انيشتين، فيزيكدان معروف، بره   نظير نوع خود بي
را  يكي از رفقايش برخورد كرد. دوستش از او خواست كه ناهار

او را پذيرفت و بره رسرتوران    با هم صرف كنند. انيشتين دعوت
 پيشنهادي انيشتين رفتند.

كه پيشخدمت آمد و صرورت   پشت ميز غذا نشسته بودندآنها     
خواهم چرون   من غذاي سبكي مي». انيشتين گفت: غذا را آورد

ببخشريد آقرا، شرما    »شرخدمت گفرت:   پي «ميل به غذا ندارم.
 «و من خودم براي شما غذا آوردم! ساعت پيش اينجا بوديد نيم

 «ديمحمود برآبا»

 هاي آرامش سرنخ
 !نتقل كردن ي  احساس بد بره فررد   م همان لحظه ببخشيد

خراطر   نده زيانبارتر است تا گيرنده. بهديگر، براي شخص فرست
 را ببخشيد. خودتان هرچه زودتر، حتي در همان لحظه گناهكار

 كنيد بايد  گاهي احساس مي دن، در را ببنديد!براي فكر كر
هاي خرود   يد و به نيازها و مسئوليتها دور باش از همه مزاحمت
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، تنها به اتاقي برويرد و در  كم روزي ي  ساعت كنيد. دستفكر 
 روي خود ببنديد. را
 !تر از حد معمو، بايستيد.  تر و كشيده صاف با صلابت بايستيد
فكر كنيد، طنابي به سر شما وصل اسرت و شرما را چنرد     اصلاً

كرده است. هرچره احسراس كنيرد     ميليمتر از سط  زمين بلند
يد، به همان اندازه احساس آرامرش  تر از سط  زمين هستبلند

 بيشتري خواهيد كرد.
 اني تماس انسر  تان را لمس كنيد! براي ابراز محبت، عزيزان

ها براي رهايي از فشرار   ترين راه يكي از مطمئن با انسان ديگر
الردين كرودك غمگينري را در آغروش     وقتي و ؛رواني است

بوسره و   كند و گاهي ي  گيرند، او ناراحتي را فراموش مي مي
دهرد.   دوسرت پايران مري   دست دادن، به ي  نزاع بين چند 

 تان را لمس كنيد و بگذاريد آنها هم شما را لمس كنند. عزيزان
 كننرد و   گياهان اكسرينن توليرد مري    بز كنيد!شهرتان را س
كننرد. در   هاي محيا را جذب مري  اكسيدكربن و آلودگي دي

كسرينن بيشرتري   محل كار و زندگي خود گياهي نگه داريد تا ا
ترر   آرامبيشتري به شرما برسرد،    دريافت كنيد. هرچه اكسينن
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سپپپپپپپپيده »        خواهيد شد. 
 «خليلي

 باز هم كلماتور
 .نجواها، ستارگان آسمان سكوت هستند 
  بره تراريكي، نمرره صرفر      شرب  سياهِستارگان، روي تخته
 دهند. مي
  هرل  پو، بنزين ندهد، ماشينش را آدم خسيس براي اينكه
 دهد. مي
 را لبريز از تنهرايي   ايستم، تصويرم آينه وقتي برابر آينه مي
 كند. مي
  كرره بررا ضررربان قلرربم هررم در ميرران رازي در د، دارم
 گذارم. نمي
 كه چراغ قرمز راهنمايي  فرياد آنچنان به دنبا، سكوت بود

 را نديده گرفت.
 گردد. ده پير، گام زنان دنبا، پرواز ميپرن 
 صرف انديشيدن به ديروز شد. امروزم 
   زند. صفر در چشمش حلقه ميعدد غمگين، اشكي به گِردي 
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 .ايستادن، قله نشستن است 
 كاري هستم كه به آدم تنبل، جامه عمل بپوشاند. عاشق لباس 
 كنم عمرم را با پاي خودم به پايان برسانم. آرزو مي 
 .شنيدن را در مكتب سكوت آموختم 
 زند. گردد، سيلي به گوش طلبكار مي ميچكي كه بر 
 .سگ به اندازه ارتفاع درخت از گربه دلخور است 
 ام بود! تنها، همسفرم بدرقه كننده 
 .ليوان خالي، لبريز از آب تشنه است 
 توانرد طنراب را از سروراخ سروزن      چشم تيزبين هم نمي

 بگذراند.
 دوسرت   اي هستم كه پرواز را بيشتر از خودش عاشق پرنده

 دارد.
 ايستد. آدم تنبل، تمام عمرش افقي مي 
 هاي برنداشته، ورم كرده است. گام پاهايم بر اثر كبرت 
 ،شود بلكه پرپرر   تر نمي سرخ گل سرخ با سيلي زدن به خود
 شود. مي
 گام برنداشتن است. آنچنان عاشق مبدأ هستم كه مقصدم 
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 «پرويز شاپور»

 
 تور ياسوج

-اين آبشار در شرق ياسوج و در جاده ياسوج    آبشار مارگون
شيراز در كنار روستاي مارگون قرار دارد. آبشار مرارگون بره   

بودن تعداد زيرادي از   و دارا در تنگه مارگون دليل قرار گرفتن
يزد و نيز پوشش گياهي ر هاي آبشاري كه به درون دره مي رگه

رو ترا   اشينزيبايي دارد. بعد از جاده م انداز بسيار انبوه، چشم
 روي  زم است. آبشار، چند دقيقه پياده

ومتري شهر ياسوج قرار اين آبشار در چهار كيل    آبشار ياسوج
رودخانه و كوهستان در آن ديده اندازي از جنگل،  دارد و چشم

شود. آب خن  و گواراي اين منطقه، تأمين كننده بخشي از  مي
 آب شرق شهر ياسوج است.

كيلومتري ياسوج واقع شرده اسرت.    11در  غار نو،    غار نو،
 دانرش ز لحرا   اين غار داراي چند تا ر پلكاني بسيار مهرم ا 

و در نقراط   مترر  ي است. ارتفاع دهانه اين غار، سره شناس زمين
هاي  ر است. سقف و بدنه غار پر از سنگمتر متغي 21درون غار تا 
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هاي زيبا است و در عمق غار چنرد چشرمه آب    آهكي و قنديل
 ، بيانگر  دگي انساني در اطراف غارر ، وجود دارد. نشانه زنز

 عنوان پناهگاه بوده است. در گذشته به استفاده از غار
 از سروي در كهگيلويره   ايرن براغ      باغ چشمه بلقيس چرام

شده است. باغ در دهانه كروه واقرع    ايجادخان باشتي مسعود
ها در  شمهريزد. آب چ و آب چشمه بلقيس به داخل باغ مي شده

كي كه با اصو، مهندسي جدو، بنردي شرده،   بّجويبارهاي مش
تي كه در جهان وجود داشته، گويند از هر درخ يجاري است. م

در اين باغ زيبا كاشته شده است. زمرين ايرن منطقره     اي نمونه
بسيار حاصلخيز است و استعداد پرورش هر گل و گيراهي را در  

 خود دارد.
يخي برا اهميرت از   بناي تار اين    آبادمجموعه باستاني خير

 است چهار طاقي تشكيل شده انبار، آتشكده و مدرسه، قلعه، آب
سرنگي آن، از   رسد قلعره  در گچساران قرار دارد. به نظر ميو 
هراي روان در ايرران    بد قديمي آناهيتا )ايزد برانوي آب معا

 رسد. مت اين مجموعه به دوره ساساني ميباستان( باشد. قد
 «اي گردشگري ايران، مسعود سنوبريه هجاذب»
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 هاي سرسخت چربي
 وجود   ، چاقي موضعي را بها در برخي نقاط بدنره تجمع چربي

دن لزوم پيدا كر باعث شكايت افراد از اضافه وزن و آورد و مي
شود. به اندام افرادي كره   راهي براي كاهش ميزان چربي مي

انردام   مرشان طبيعري اسرت،  لگن پهن دارند و اندازه دور ك
گويند كه مستعد ذخيره مقادير زيادي  يا فرم زنانه مي «ژينوئيد»

هاي غذايي  ه چاقي نواحي تحتاني هستند. رژيمچربي و ابتلا ب
د. براي كم  رو كار مي هاي با تنه به براي كاهش چربي معمو ً

 ؛ابتدا بايد عولات آن را سفت كرد سوزي در پايين تنه، به چربي
وبي فعاليت داشرته  خبهايي كه در آنها عولات  بنابراين، ورزش

گونه  غري موضعي اين باشند و همچنين رژيم غذايي مناسب در
هراي   اي است كه چراقي  اد مؤثر است. نم  و شكر، دو مادهافر

س آب در زيرر  دهد. نم  باعث احتبرا  موضعي را افزايش مي
هراي هروازي ماننرد     شرود. ورزش  پوست و ايجراد ورم مري  

 براي  غري همه بدن مناسب است. روي، پياده
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دارند  «آندروژين»ينه فراخ دارند، اندام افرادي كه قفسه س    
گيررد. بهتررين راه    شان تجمع چربي صورت مري  كه در با تنه

و بعرد انجرام    كنتر، چربي آنان ابتدا كاهش غذاي مصررفي 
هايي مانند شناي سوئدي و استفاده از وزنه است. درست  ورزش

هاي هوازي كره   ن، پرهيز از پرخوري و انجام ورزشغذا خورد
شود در كم كرردن   غز ميباعث اكسينن رساني به بدن، قلب و م
ير ، آبنبرات،   مانند ك چربي مؤثر است. مواد قندي مصنوعي

هيرز  ترين عامل چاقي ناحيه شكم است. پر شكلات و نوشابه، مهم
ف مصرر ني و اكرارُ زمينري و م  از مصرف زياد نان، برنج، سيب
هاي اشباع نشده ماننرد برادام و    مقادير كافي پروتئين و چربي

سبوسدار توصيه  هاي ها و نان خته، ميوهگردو، مصرف سبزيجات پ
 متخصصان است.

هاي قلبي  حيه شكم مانند دراز و نشست، ورزشهاي نا ورزش    
روي  استفاده از تردميل، دويدن، پيراده و عروقي و هوازي مبل 

دقيقره در روز   45ا ت15سواري بين  دوچرخهزدن و  تند، طناب
برازدم عميرق   شود. در اين تمرينات بايد دم و  باعث  غري مي
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اين، ابتدا به كم  رژيم غذايي، ميزان چربي بدن را باشد. بنابر
روي، مقدمات  غري خود را  كاهش دهيد. سپس با انجام پياده

 فراهم كنيد.
 «ابراهيم كربلايي»

 اي سه نكته حوله
شرويم،   هرا مري   وقتي براي خريد حوله راهي مغرازه  تر مابيش
  مغازه مشخص را در ذهرن  ي ؛كنيم باره خريدمان فكر نميدر
كنيم و  ها را بررسي مي شويم، قيمت آوريم و راهي آنجا مي مي
يم. گاهي هرم  خر را كه رنگ و طرح مناسبي دارد مي اي هحول

كره   در حاليكنيم  هاي حمام هماهنگ مي حوله را با رنگ كاشي
براي خريد حوله حمام بايد به نكات ديگري مبل كيفيت، اندازه 

 و ماندگاري حوله توجه شود.
لباسشويي نريزيرد.  هاي ديگر داخل ماشين  حوله را با لباس    

ي چرك ديگر در ماشرين  ها ها حوله را با لباس بسياري از خانم
بره   ه اين كار اشرتباه اسرت و  ك ريزند در حالي لباسشويي مي

ها بايد جداگانره و برا    شود. حوله تر شدن حوله منجر مي آلوده
 خوبي با ماشين آبگيري و حتماًو سپس بدرجه حرارت با  شسته 
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هرا در   ش  شوند. اگر امكان خش  شردن حولره  در آفتاب خ
آنها را اتوي داغ بزنيد. برراي  آفتاب وجود نداشت، بهتر است 

خاصي اسرتفاده كنيرد    ،ها  زم نيست از محلو ضدعفوني حوله
كرار   ها و آب داغ براي ايرن  هاي معمولي، صابون زيرا شوينده
ايي است كه ها ج بهترين محل براي نگهداري حوله كافي است.

 خش  باشد. رطوبت نداشته و كاملاً
ها را در دستشويي قرار ندهيد. قررار دادن حولره در    حوله    

آلوده هستند  ها دستشويي درست نيست زيرا اين مكانتوالت و 
ينكه وقتي ناحيه مقعد خود خصوص اكنند ب و حوله را آلوده مي

بره   ها را برا دسرت   د، ممكن است عفونتيده مي شوو شسترا 
اگرر بره    د.ير هاي مختلف دستشويي يا حوله منتقرل كن  قسمت

هايتان را با دستما، كاغذي خش   دست ميهماني رفتيد، ترجيحاً
هاي قرار داده شده در كنار  حولهكنيد و از خش  كردن آنها با 

آورند پرهيز كنيد مگر آنكه  اي كه برايتان مي ولهدستشويي يا ح
شسته و بهداشرت را رعايرت    باشيد ميزبان آنها را كاملاًمطمئن 

 كرده است.
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قيمرت بيشرتري    هاي با كيفيت معمرو ً  حوله    حوله با كيفيت
مشركل   يفيت دارند. براي حرل ايرن  هاي بي ك نسبت به حوله

ظر زماني شويد كه توانيد منت جاي خريد ي  حوله ارزان مي هب
پو، جمع كنيد تا حوله  كمي صبر با يا كاهش يابدها  قيمت حوله

تري خريرداري   يت تهيه كنيد. اگر حوله با كيفيتمناسب و با كيف
توانيد از آن استفاده  تر و با حس بهتري مي كنيد، زمان طو ني

 كنيد.
 «سلامتگلناز ميري، »

 اي با هزار حرف گوجه
و  A،B،B2 ،PP ،C،E ،Kهراي   داراي ويترامين گوجه فرنگي 

ين، چربري و مرواد   كربن، آلبروم موادي همچون هيدرات دو
 ،صرفراآور  كننده، فرنگي داراي اثر تقويت معدني است. گوجه

و كم  كننده بره هورم    آوررقيق و قليايي كننده خون، اشتها
ه فرنگي براي افراد مبتلا بر  گوجه اي است. مصرف مواد نشاسته

اضافه وزن، خونريزي لبره،   م ،و هايي نظير اوره، ك  بيماري
كوري، سنگ كليه، يبوست، آب مرواريد، سرنگ   مسموميت، شب

هراي   رو،، تصلب شرايين، چسبندگي پلاكرت كيسه صفرا، كلست
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ي، سياتي ، سرطان پروستات و خون خون، آرتريت، ضعف عروق
وي فرنگي اثر مقوي ر ار است. خوردن گوجهفشارخون تأثيرگذ

ادرار مبتلا  دفع ناتوانيا دارد. به اشخاصي كه به ه ها و لبه روده
 ان آب رار استكرز بين دو تا چههر رو شود مييه روصرتهستند،
 فرنگي ميل كنند. گوجه

صورت خام، پخته و رب  فرنگي موارد استفاده زيادي به گوجه    
پختره آن اسرت. مصررف     ، مفيدتر ازفرنگي خام دارد. گوجه

شرود و برراي    خ شده موجب سوء هاضمه مري فرنگي سر گوجه
خون و رماتيسرم زيانبرار اسرت. خروردن     مبتلايان به فشرار 

حساسريت در   افراد فرنگي با پوست و تخم آن، در برخي گوجه
جه نرسيده و سبز موجب كند. مصرف گو معده و روده ايجاد مي

در مصرف گوجه باعث افزايش سودا، شود. افراط  مسموميت مي
ن، كراهش شرير مرادر،    شدن خو حتي كبد، اسيدياسها،، نارا

شود. گوجه براي برخي افراد  هاي پوستي مي خارش و حساسيت
فرنگري مقردار    شود. در گوجره  ديرهوم است و باعث نفخ مي

ن، مصررف آن برراي   ايبنابر ؛زيادي اسيداگزاليت وجود دارد
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شان خوب نيست، سنگ كليه ايجراد  دنساز بو كساني كه سوخت
 كند. مي

 «كاظم كياني»
 گرفتگي مالي برق

 اهر مبلغ با يي نباشد رها شايد به ظ حساب برق خانواده صورت
ي را به اقتصراد خرانواده تحميرل    اما سا نه هزينه قابل توجه

 جمرع در ي  سرا، را   ها تمام صورت حساب مبلغاگر  كند و مي
از سوي ديگرر،   شويم. رفتگي مالي ميدچار برق گ كنيم، قطعاً

دسرت   به آساني به ،ن يكي از منابع انرژي پر ارزشعنوا برق به
ه قرار گيرد. صورت مناسب مورد استفاد آيد و هميشه بايد به نمي

هراي   جويي برق، خاموش كردن چرراغ  نخستين گام در صرفه
اب و اوايل شرب و  خصوص در نزديكي زمان غروب آفتاضافي ب
به اين نكرات برراي    هايي با بازده با تر است. از  مپ استفاده

 استفاده هرچه بهتر از انرژي برق توجه كنيد:
به طور متناوب، وسايل برقي را بررسي و در صورت نياز آنها  ◄

 اسرع وقت تعمير كنيد. را در
استفاده بهينه از لوازم برقي مانند خودداري از باز و بسرته   ◄

فريزر. در صورت امكان، مواد غذايي  كردن مكرر در يخچا، و
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مورد نياز را در ي  نوبت و با هم داخل يخچا، قرار دهيد يا از 
 آن خارج كنيد.

فاصله مناسب ميان وسايل سرمازا و گرمازا را حفظ كنيد. از  ◄
 قرار دادن يخچا، و اجاق گاز در كنار يكديگر خودداري كنيد.

 گير و پرده، از ميزان  صو، سرد سا، با استفاده از درزردر ف ◄
 تلفات حرارتي بكاهيد.

سب آن آب و هوا استفاده كنيرد.  در هر فصل، از پوشش منا ◄
جاي گرم كردن بيش از حد خانره در زمسرتان، از    هتوانيد ب مي

پوشش گرم استفاده كنيد و در تابستان هم مراقب باشيد هرواي  
 خن  كولر به هدر نرود.

روزانه زندگي خود و خرانواده،  با تنظيم هوشمندانه برنامه  ◄
جويي كنيد. براي مبرا،، از ترابش نرور     مصرف برق صرفهدر 

خورشيد براي گرم كردن خانه در زمستان و نيز برراي ايجراد   
توانرد   روشنايي در تابستان استفاده كنيد. آفتاب همچنين مري 

هاي خريس   برقي، شما را در خش  كردن لباس يمانند ي  اتو
 ياري كند.

 «تم، سعيده يراقيسين هش»
 لحظه لبخند
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  :گفرت:   «آقرا، مزرعره داريرن؟   »با بابام رفتيم بنگاه، گفتم
ديم مرا را  پس نه، ما مترسكيم، اوم»گفتم:  «خواي بخري؟ مي»

 «توي يه مزرعه نصب كني.
  ه با دوستام رفتيم پايگاه انتقا، خون، يكي از مسئو ن پايگرا

 ايم،   پس نه، ما پشه: » گفتم «؟ شما هم اومدين خون بدين»گفت: 
 «.اومديم مهموني

 شير ايستاديم. دوستم وحش، جلوي قفس  با دوستم رفتيم باغ
باباش مررده، ريرش    پس نه، گربه است!»گفتم:  «شيره؟»گفت: 

 «گذاشته!
 ديم ماشينش نيست. گفت: با دوستم رفتيم خريد، برگشتيم دي
اده بود خسته پس نه، از بس منتظر ما ايست»گفتم:  «دزديدنش؟»

 «رم خونه، خودتون بياين. ت: من ميگف و شد، پيام  داد
 ترر برراي عمرل بينري، دكترر گفرت:       با دوستم رفتيم دك
، اومردم  پس نره »گفتم:  «ات را كوچ  كني؟ خواهي بيني مي»

 «بكوبمش، پنج طبقه بسازم.
   با كاميونم زير پل گير كردم، پشت سرم چند كيلومتر ترافي
پس نه، اين پرل  »گفتم:  «گير كردي؟»پرسيد:  ،هيدد. افسر رسش

 «م، وسا راه گازوئيل تموم كردم!را بار زده بودم ببرم برسون
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  :ات رو بده تا سوسركه نرفتره.   زود دمپايي»به دوستم گفتم» 
خواهم بردم   پس نه، مي»گفتم:  «اش؟ خواهي بكشي مي»گفت: 

 «سوسكه پاش كنه!
 


