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 سوگواره باران
خدايا! آن هنگام كه آخرين نگين انگشتري رسالت را به فرزندان 

كردي، او را رحمتي براي جهانيان معرفي كردي و آن  هيده آدم
ه آيه تطهير را در فضيلت پنج ستاره روشنگر آسمان هستي هنگام ك

دريي  بير سير     دي، باران رحمت و بركت خود را بيي نازل فرمو
گر را هم از فيض  كس حتي ناسپاسان طغيان ها باريدي و هيچ انسان

بودند كيه تين و    محروم نساختي! در اين ميان كساني اين باران
دنيد و آن را همچيون   جان خود را در معرض اين باران قرار دا

اما افسوس و هزاران تأسف كه گروهيي   نهري بهشتي قدر دانستند
از ناپاك دلانِ بد طينت نه تنها خود بلكه بشريت را از بركات وجود 
سومين ابر هدايت و امامت محروم كردند و جهان هستي را تا ابيد  
در سوگ پسر بانوي آب و آفتاب نشاندند و كسي را كه آب مهريه 

 به شهادت رساندند. ش بود، با لبان تشنهمادر
مكتب حسيني همچون تشنگان  اكنون عاشقان حقيقت و شيفتگان    

جياي   اي آب گوارا جياي  روز براي يافتن قطره گمگشته كه شبانه
منيدي از   دنبيال بهيره   كننيد، بيه   وجو مي كوير خشك را جست

دن راه هستند تا مگر با پويي سخاوت رهنمودهاي روشنگر اين ابر با
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شان برسيد. آنيان حتيي بيا      او شميمي از كوي يار به مشام جان
هزاران  شوند. تاب مي نسيمي از جانب كربلا، مجنون و بيوزيدن 

پرچم  دشمن دين، سرشت ناپاك خود را زير دري  كه دنيا خواهانِ
 دين پنهان كرده و براي خاموش كردن آتش كينه اجداد يزييدي 

سيراي كيربلا در    عزاداران حماسيه به كشتن زائران و خود حتي 
 كشورهاي مختلف هم راضي هستند.

ز بين بردن سنت عيزاي حسييني ييا    هدف واقعي اين افراد، ا    
رنگ كردن آن است زيرا به اين امر باور دارند كه زنده  حداقل كم

ذشته، مرهيون كسياني   قرن گ 14و پويا ماندن اسلام طي بيش از 
ير فشيارهاي سينگين حاكميان    ط و زترين شراي است كه در سخت

نه تنهيا اجيازه    دين، عزاداري محرم را پابرجا نگاه داشتند وضد
هر سال با ميدد   و بوي حسيني آن كاسته شود بلكه ندادند از رنگ

جستن از توجه و عنايت صاحب اين ماه، بر تيازگي و طيراوت آن   
 افزودند.

ورهاي عزاداران مخلص در كشي  باخته و هنگامي كه شيعيان پاك    
غير اسلامي، مصمم به برگزاري باشكوه عزاداري محرم هستند و با 

ده برخي غيير مسيلمانان را بيه    هاي آما اين خدمت ارزنده، دل
د، وظيفه ميا ميدعيان پييروي از    كشانن هاي عاشورايي مي خيمه
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تر است. البته اين واقعيت را بپيذيريم   ( بسيار سنگين:بيت ) اهل
شايد قيدر آب را   باشد ب بيرون نيفتادهوقتي از آ كه يك ماهي تا

كنيم، گاهي با  ي يك كشور شيعه تنفس مينداند. ما هم كه در فضا
ي و خيالي از محتيوا، از   سرگرم شدن به برخي كارهاي ظياهر 

و مجبوريم بسيياري از آداب و   مانيم كربلا جا مي روانهركاروان 
راييج   هاي مربوط به اين مراسم را كه در قديم در كشورمان سنت

اند، بار ديگير و   ساير كشورها از آنها الهام گرفتهبوده و مسلمانان 
 آن هم از خارج بياموزيم.

فلت از دين پاك كن ظاهربيني و غ هاي ما را از زنگار خدايا! دل    
ر و زيورهاي آويختيه  جاي توجه به ز هاي محرم به تا در سوگواري
ت، أايين ييا آن هيي    تجملات ها يا رقابت در افزايش به علم و كتل

هياي سيالار    متوجه باشيم كه وظيفه داريم با عمل بيه فرميايش  
تفاوت و كنار مانده از مكتب  دان، اگر شده يك نفر از افراد بيشهي

 به كاروان محرم برسانيم.حسيني را 
 «سپيدار»

 ل!مّزّّّّبرخيز اي م
و سومين سيوره  معني جامه به خود پيچيده، هفتاد سوره مزمل به

 آيه است. 21كي و داراي قرآن، م
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كيس  هير  »( در فضيلت اين سوره فرمودنيد:  9رسول اكرم )    
هاي دنيا و آخيرت از او دفي     سوره مزمل را قرائت كند، سختي

هر كس سوره مزمل را قرائت »ايشان همچنين فرمودند:  «شود. مي
به تعيداد   كند، اجري همانند كسي كه در راه خداوند بندگاني را

شود و هر كس بر قرائت  اعطا مي به او اطين آزاد كند،يان و شينّّج
ل خدا را در خواب خواهيد دييد و   اين سوره مداومت ورزد، رسو

همچنين از  «خواهد از ايشان درخواست نمايد. يتواند آنچه م مي
هر كس اين سوره را در شب جمعيه  : » آن حضرت نقل شده است

بيه   د و هزار حسنهآمرز بخواند، خداوند صد گناه از او ميبار صد
 «كند. وي عطا مي

هر كس سيوره  »شده است:  ( نقل:در سخني از امام صادق )    
شيب و روز   نماز عشاي خود در آخر شيب بخوانيد،   مزمل را در

دهند و  راه اين سوره به نف  او شهادت ميعنوان دو شاهد به هم به
 «د.رو از دنيا مي مرگ پاكهد و با د خداوند به او زندگي پاك مي

 ميرند! همه مي
  كامل در طور بهچشد و شما پاداش خود را  همه كس مرگ را مي »
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 از آتش دور كنند و به بهشت روز قيامت خواهيد گرفت. هر كس را
گي چييزي جيز كيالايي    در آورند، كامياب شده است و اين زند

   185سوره آل عمران، آيه  «فريبنده نيست.
ميرنيد. هميه    هيا ميي   تان و گلها، درخ ميرند، پرنده همه مي    

هيچ  شان مرگ است. حتي پيامبران و امامان هم سرنوشتها  انسان
يد به دنييا بيياييم    ماند اما چرا براي مردن با كس نمي چيز و هيچ

كشيم تا انسان نيكوكاري  كنيم، اين همه زحمت مي چرا زندگي مي
مئنم كه ن هم مثل بقيه مردم مطبشويم اما دست آخر بايد بميريم. م

كس از زمان و  دانم چه زمان، كجا و چطور! هيچ ميرم ولي نمي مي
بهتر باشد! خيدايا! فقيط    گونهاينلاع ندارد، شايد نحوه مرگش اط

تويي كه از مرگ همه آگاهي! شايد هميين اميروز آخيرين روز    
كيس   نوشته، آخرين نوشته من باشيد. هييچ   زندگي من و همين

و  ر قدر هم كه ثروتمند يا قدرتمنيد ه تواند از مردن فرار كند نمي
 باهوش باشد.

هر جا كه باشيد، وليو در حصيارهاي   »اي:  خدايا! خودت گفته    
ها دوبياره زنيده    اما آدم «يابد. ، مرگ شما را درمياستوارت سخ
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اي، مثيل   عي است كه تو بارها و بارها گفتيه شوند و اين موضو مي
زنده را از مرده بيرون » شود. اي كه براي سبز شدن كاشته مي دانه
كند  ه و زمين را پس از مردنش زنده ميآورد و مرده را از زند مي

 11وره روم، آيه س«شويد. از گورها بيرون آورده مي ناين چنيو شما نيز 
 «عرفان نظرآهاري»

 اگر بگذارند
 شب، شبِ اشك و تماشاست اگر بگذارند

 ها با تو چه زيباست اگر بگذارند لحظه
 حظه بدون تو شدن كابوس استفكر يك ل

 با تو هر ثانيه رؤياست اگر بگذارند
 مبر وارشش قدمش، لحن پيمثل قدَ

 روي فرزند تو زيباست اگر بگذارند
 خواهد  غنچه آخر چقدر آب مگر مي

 عمر طفل تو به دنياست اگر بگذارند
 ات رفته و اي كاش كه او برگردد ساقي

 شك او حامل درياست اگر بگذارندمَ
 مال خودشان، چشم همه دلواپسآب 
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 ها تشنه سقاست اگر بگذارند خيمه
 قامتش اوج قيام است قيامت كرده است

 قد سقاي تو رعناست اگر بگذارند
 ها هلهله نفس همها در سخنت  سنگ

 لحن قرآن تو گيراست اگر بگذارند
 سوزد اي! آه! دارد لب تو مي تشنه

 آب مهريه زهراست اگر بگذارند
 و منتظر خواهر توبر دل مضطرب 

 يك نگاه تو تسلاست اگر بگذارند
 ...اعبد كنان آمد از سمت حرم گريه

 تو همين جاست اگر بگذارند مجتباي
 رفتي و دختر تو زمزمه دارد كه كفن

 كهنه پيراهن باباست اگر بگذارند
 «سيد محمدرضا شرافت»

 كوتاه اما ارزشمند
كند  چون سعي ميوغ گفته نپرسيد: چرا  از كسي كه به شما در* 

 پي، شما را قان  كند.در هاي پي با دروغ
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بنويسيد تا هرگز باورشان نكنيد! انگيار   «قاف»هايتان را با  غصه* 
 فقط قصه بوده و بس!

كنيد! پيس مراقيب     زبان را خوب نمي  اي جاي زخم هيچ بوسه* 
 گفتارتان باشيد.

برد!  ف و هموار باشد وگرنه خوابمان ميجاده زندگي نبايد صا* 
 هاي بزرگي هستند. اندازها نعمت دست
 شود! فراموش نكنيد كه دنيا تكرار نمي هيچ وقت* 
اگر جلوي اشتباهات خود را نگيريم، آنها جلوي ما را خواهنيد  * 

 گرفت.
دنيا دو روز است! آن روز كه با توست، مغرور نبياش و آن روز  * 

 كه عليه توست، صبور باش زيرا هر دو پايان پذيرند.
گوش كن! قبل از دعا، ايمان داشته باش! قبل از صحبت كردن،  *

آور! قبل از نوشتن، فكر كن! قبيل از   قبل از خرج كردن، به دست
 تسليم شدن، تلاش كن و قبل از مردن، زندگي كن!

دهيم چيون    كنم بلكه خودم را تغيير مي از ديگران شكايت نمي* 
 تر از فرش كردن دنياست. كفش پوشيدن، راحت
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كنيد و دوسيت داشيتن، او را پختيه      عشق، انسان را داغ مي* 
اي ديگر خيام   تهشود اما هيچ پخ كند! هر داغي روزي سرد مي مي
 شود! نمي

 «گردآوري: ايران پرنده»
 فقط به خدا بسپار
شد.  م كه هرگز از هيچ چيز ناراحت نميشناخت زني نود ساله را مي

يشيه در آرامشيي   پرنشياط و هم  گاه عصبي نبود، پيوسته او هيچ
خدايي بود. با همه كس و همه چيز و حتي خيودش در آراميش   

تواند تحت هميه شيرايط، آسيوده     د چگونه ميبود. از او پرسيدن
شوم و قبيل   من هر شب يك كودك مي»داد:  خاطر باشد. او پاسخ
روم. در سكوت به خيدا   اي ساكت و خاموش مي از خواب به گوشه

ها و مسائل روز را يكي يكيي   تشويش ها، كنم، همه نگراني فكر مي
حرفيي كيه   ام يا  اگر از كاري كه كرده ؛گذارم بر دامان خدا مي

خواسته كسي را رنجانده باشيم،  ام احساس گناه كنم يا اگر نا زده
كنم و بخشايش  گويم و از او طلب بخشايش مي ها را به خدا مي اين

را بيه خيدا   گران چيزي باشم، آن گيرم. اگر ن او را در آغوش مي
كنم. اگر احساس تنهايي كنم يا تصور كينم   سپارم و رهايش مي مي
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خيدا   گاه آنگويم و  ت ندارد، همه را به خدا ميكسي مرا دوس كه
اين ترتيب هميه   گيرد. هميشه وقتي به مرا در آغوش پر مهرش مي

يابم و همه فشيارها،   سپارم، آرامش عميقي مي چيز را به خدا مي
 «شوند. ها ناپديد مي تها و مصيب شتشوي
مان را به تنهايي تحمل كنيم  كوشيم بار مشكلات بسياري از ما مي    

در پيشيگاه   اي براي آنها بيابيم. همين امروز اين بارها را يا چاره
 در سيكوت  ؛آنها را بيه خيدا بسيپاريد    خداوند زمين بگذاريد و

كنييد.   اي پييدا  به خدا بگوييد، دعا كنيد تا چارهمشكلات خود را 
باشيد كه خداونيد شيما را تنهيا    صميمانه دعا كنيد و ايمان داشته 

شيويد، دعيا كنييد:     از خواب بيدار ميي  گذارد. هر روز كه نمي
ان زنيدگي  كّّكسان! س پناهان و ياري كننده بي اي پناه بي خدايا!»

ترتيب خواهيد دييد   بدين «سپارم. هاي ايمن تو مي را به دستخود 
كنييد   ر شما غلبه كنند. هرگاه احساس مينند بتوا كه مشكلات نمي

زنييد.  يابيد، فقيط لبخنيد ب    تشويش در وجودتان افزايش ميي 
 يابيد. شكنيد و آرامش مي ر هم ميترتيب تشويش را د بدين

 «اميررضا آرميون»
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 تان آرام باشد تا روح
 يد، پوشي  هايي كه ميي  رنگ لباس    هاي سفيد بر تن كنيد لباس

هاي راحيت،   گذارند. انواع لباس احساس شما ميتأثير زيادي بر 
هياي   و رنيگ  هايي كه پارچه آنها با الياف طبيعي بافته شده لباس

د. به همين دليل، كساني كيه  دهن به شما آرامش مي روشن دارند،
 پوشند. هاي سفيد مي كنند، لباس كار مي «يوگا»
     دارييد:  پشت خود را هنگام ايستادن يا نشسيتن، صياف نگيه
زيرا اند  غير قابل استفاده هاي راحتي، أسفانه بسياري از صندليمت

ثابت شده است كيه بهتيرين    رويم. موق  نشستن، در آنها فرو مي
 تيا صاف نشستن كميك كنيد   صندلي، صندلي است كه به شما در 

 را روي آن صاف نگه داريد. تان بتوانيد پشت
 د كيه هير   فكر كني    ود كنيد، امروز يك روز تعطيل استوانم

انجام دهيد تيا ايين    روز، روز تعطيل است. هر روز كار كوچكي
كيه چطيور    حس را در شما به وجود آورد. آن وقت خواهيد ديد

 تر خواهند شد. رنگ ها كم نگراني
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 وانمود كنيد كه فرد آراميي      نقش يك فرد آرام را بازي كنيد
كيه  د هستيد و خصوصيات يك فرد آرام را بپذيريد. تصيور كنيي  

كشيد كيه آرام    بينند. طولي نمي ديگران شما را فرد آرامي مي
 خواهيد شد.

 دويدن، يكي از بهترين     يدبراي طولاني كردن عمر خود بدو
ار ساده است و بيه هييچ   هاي غلبه بر فشار رواني است. اين ك راه

متير اول، اثير آن    211پيميودن  اي نياز ندارد. با  آموزش ويژه
 واهد شد.معلوم خ تان براي
  انگشيت شسيت و نيوك        احت دهييد به انگشتان خود اسيتر

و  تان را بيه آراميي روي انگشيت شسيت     هاي يك دست انگشت
هايتان ييك   ديگرتان بگذاريد. وقتي بين انگشتهاي دست  انگشت

ثانيه آرام نفيس بكشييد و    11تماس سطحي برقرار شد، به مدت 
 گيرد. بگذاريد آرامش وجود شما را در بر

 «يده خليليپمترجم س»
 اگر من جاي او بودم

بيني اين اسيت   و قطعي واق  شايد بتوان گفت يكي از اصول مسلم
گونه واكنش ذهني و رواني در شيرايط مختليف، از   هر از كه قبل
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بيودم، چيه    اگر در اين مورد خاص، من جياي او »خود بپرسيم: 
 «كردم  مي

مزار پدرم بزنم. چند روز پيش تصميم گرفتم سري به     يك تجربه
سوار مترو شدم، بر خلاف تصورم مترو بسيار شلوغ بود. احسياس  

نتظر در ظاهر من پيدا نبود. م داشتم اما اين درد شديدي دكمردر
ها بلند شود تا بتوانم بنشينم. بعد از  بودم كسي در يكي از ايستگاه

 يكي دو ايستگاه كه البته به علت ايستادن، درد هم بيشيتر اذييتم  
شد. خدا را شكر كه فيرد   بالاخره شخصي از جايش بلند ؛كرد مي

به  اي هم در بين افراد ايستاده نبود. همه با نوعي تعارف سالخورده
كردند تا به سمت صندلي خالي هجوم نبرنيد. مين از    هم نگاه مي

تأخير ايجاد شده استفاده يا سوء استفاده كردم و از پشت يكيي دو  
ها را  ساندم و نشستم. نگاه سنگين بعضيرنفر، خودم را به صندلي 
زدم چه چيزهايي ممكن  كردم و حدس مي روي خودم احساس مي

كس به اينكه من  مطمئن بودم هيچ قريباًاست در فكرشان بگذرد. ت
نيياز بيه    شدم و واقعياً  تم از گرفتگي كمر به شدت اذيت ميداش

 كرد. نشستن داشتم، فكر نمي
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دانستم چون من در حالت عادي  م ميواقعيت همان بود كه خود    
كه قسمت خنيك   شوم، مخصوصاً در مترو ناراحت نمي ايستادن از

جيايي در متيرو   م و هميشه اگير  ايست يدر همان جايي است كه م
مانم تا ديگران بنشينند. در هميان حاليت    خالي شود، منتظر مي

شابه، نشسته همراه با درد به خاطرم آمد كه خودم هم در موارد م
كيه ممكين اسيت     كردم در حالي هميشه مثل ديگران قضاوت مي

ق واقعيت در بسياري از موارد، چيز ديگري باشد زيرا واقعيت بيو 
اندازد مثل كميردرد آن روز   زند و فرياد و سر و صدا راه نمي نمي

پس از هجوم افكيار  بيني بايد  من. تجربه نشان داده كه براي واق 
هاي احتمالي ديگر هيم   د، به واقعيتهستن رستدان اوليه كه عموماً

 توجه كرد و از نيك بيني در آن لحظه و در آن موضوع بهره برد.
از  اين قبيل تجربيات را بايد به خاطر داشت تا با اسيتفاده     تحليل

آن، درست در لحظه قضاوت در مورد شخص مشابهي كه در مترو 
ي اينكيه  جيا  دود، بيه  مي يا هر جاي ديگر به دنبال صندلي خالي

كمردرد شايد »بگوييم:  «اي است! عجب آدم بي ملاحظه»ييم: بگو
 «تواند بايستد. دارد و نمي

 «، موفقيتهيليسسعيد »
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 هاي سخن گفتن مهارت
 ي طولاني و خسته كننده بپرهيزيد.ها از بيان داستان 
 ديگران از صيداي   اي كه نه به گونه ؛آهسته و رسا صحبت كنيد

تان كلمات  يرند و نه طوري كه از صداي ضعيفگبلند شما سردرد ب
 را يكي در ميان متوجه شوند.

   به توپوق و لهجه ديگران نخنديد و هنگام صحبت آنان، علائيم
 خستگي و كلافگي از خود نشان ندهيد.

 گوييد، به ديگران فرصت صحبت بدهيد. بيش از آنچه سخن مي 
 كسيي تعرييف    ت، دقت كنيد اگر ازگويي كار خوبي نيس تملق
كنيد، خلاف واق  و بزرگنمايي نباشد تا در نظر ديگران حاليت   مي

 چاپلوسي به نظر نرسد.
 اين روش تنها براي افراد بيمار و  ؛جاي ديگران جواب ندهيد به

 كساني كه قادر به سخن گفتن نيستند، صحيح است.
 اي را  اندكي صبر كنيد تا كلميه  ؛جملات ديگران را كامل نكنيد
 گردد، خودش به زبان بياورد. سخنران به دنبالش مي كه
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 كنيد تا در كمترين كلمات،  جملات را منسجم و حساب شده بيان
 منظورتان را رسا و ساده بيان كرده باشيد.

 شعار زيبا، اخبار به روز ا از موق  دانستن و استفاده مناسب و به
تيأثير   ر بزرگيان در صيحبت، بير   و نكات جالب يا گفتا يفاو لط
 كند. تان را زيباتر مي افزايد و كلام هاي شما مي گفته
 شيان   وييد و از كلمات و جملاتي كه دركساده و روان سخن بگ

 نظر كنيد. گران مشكل است، صرفبراي دي
 كسي سخن شيما را قطي     صحبت ديگران را قط  نكنيد و اگر
 براي ادامه آن پافشاري نكنيد. كرد
 نداشتن اطمينان بود حس اعتماد به نفس وشانه نقسم خوردن، ن 

رستي سخن به مخاطب د از صحت سخن است و تكرار آن هم اثبات
 كند. را دشوارتر مي

 كنيد، از بيان موضوعاتي كه تنها براي  بت ميوقتي در جم  صح
اي  اري كنيد و افكار خود را به شيوهخودتان جذابيت دارد، خودد

 دستوري بيان كنيد. افرادي كهصورت نصايح خشك و  جذاب نه به
رچوب فكيري خاصيي   باره عقايد خود تعصب دارند و در چيا در
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وزنيد و  توانند از ديگران چييزي بيام  گاه نمي محصور هستند، هيچ
 آيند. صحبت خوبي به شمار نمي هم
 به چشمان مخاطبان خود نگاه  كنيد، به تناوب وقتي صحبت مي

تيان جينس    اگر مخاطيب  مخصوصاً ؛اما به آنها خيره نشويد ؛كنيد
مخالف باشد. از نگاه كردن مداوم به زمين يا اطراف خيودداري  

 كنيد.
 با  بو نگه داريد تا هنگام صحبت كردنهميشه دهان خود را خوش

 چهره آشفته ديگران مواجه نشويد.
 ده كنيد. براي هنگام سخن گفتن، از كلمات مؤدبانه و زيبا استفا

اژه و «كيارگرم »به جياي  و  «صحبت»واژه  «حرف» به جايمثال، 
 را به كار ببريد. «همكارم»
     هنگام سخنراني ديگران، سعي نكنيد با ايميا و اشياره كنتيرل

 را از دست گوينده خارج كنيد. سخن
 .هنگامي كه مشغول خوردن هستيد، صحبت نكنيد 
 زي بيياموزد و  كند چي بروز اختلاف عقيده، دانا سعي مي هنگام
 پردازد. ن به مجادله مينادا

 «تي و حميدرضا غيورينعمليلا پور»
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 و صداكودكان پر سر
هاي متيرو   راه پنج فرزندش وارد يكي از واگنروزي مردي به هم

واگن در آرامش بودنيد.   شد. پيش از ورود اين خانواده، همه در
شيان را بسيته    خواندند و بعضي هم چشيمان  اي روزنامه مي عده

كردند. به محض آنكيه ميرد بيه هميراه      ميبودند و استراحت 
فرزندان آن  شد، فضا به كلي دگرگون شد. فرزندانش وارد واگن

وي ايين صيندلي بيه روي آن    و صدا راه انداختند، از رمرد سر
هيا   پدر اين كودكان روي يكيي از صيندلي  پريدند.  صندلي مي

و  بست. واضح بود كه به فضاي پر سير  نشست و آرام چشمانش را
 دهد. آنجا اهميتي نميصداي 

زدنيد! هير چييزي را كيه      داي بلند فرياد ميفرزندانش با ص    
مسيافران   هيا را از دسيت   كردند و روزناميه  ديدند، پرت مي مي
اميا   ؛ريختنيد  داشتند همه چيز را به هم مي قاپيدند. آنها واقعاً مي

اگهان ميردي كيه   همه آشوب بي اعتنا بود. ن پدرشان نسبت به اين
جاي خيود  تواند اين وض  را تحمل كند، از  ود ديگر نميمشخص ب

هاي شما دارند همه را  آقا، بچه»ها گفت:  بلند شد و رو به پدر بچه
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 «كنيد  را شما به آنها اعتراض نميكنم چ كنند. تعجب مي مي اذيت
بله، حق بيا  »گفت:  خواهي ر چشمانش را گشود و بعد از معذرتپد

ن از بيمارسيتان  ي بكنم! ما همين الآكنم بايد كار شماست، فكر مي
ت كرد. من هايم يك ساعت پيش در بيمارستان فو آمديم. مادر بچه

هيا هيم    زنم بچه فكر كنم و حدس ميچه  دانم بايد به خودم نمي
 «چطور با اين مسأله كنار بيايند. دانند نمي
باره مردم و شرايط، بر پايه دانش محدودي اسيت  قضاوت ما در    

ان لحظه به آن مجهز هستيم. قضاوت ما بستگي به ايين  كه در هم
دارد كه چه استنباطي از مسأله دارييم. در برخيي ميوارد مثيل     

قضاوت داريم، لازم است  بالا شايد به خطا برويم. اگر قصد داستان
تمام زواياي يك مسأله را به دقت مورد بررسيي قيرار دهييم. از    

ا وادار كنيم ما را درك ش از آنكه ديگران رپي»بزرگان نقل است: 
درك ديگران، ما را  «كنيم.ابتدا خودمان آنان را درك  كنند، بايد
وجيود  كند كه قضاوت را به تأخير بيندازيم و اين امكان  ياري مي

 دلي كنيم.دارد كه بتوانيم با آنها هم
 «ترجمه مرجان توكلي»
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 گلچيني از كلماتور
 ه بود، انگشت پيايش  اش را از دست داد بلبلي كه تارهاي صوتي

 زد. مي را داخل دهانش كرده بود و سوت بلبلي
 نكند، ملافه ابر را روي خيودش   ماه براي اينكه پشه ناراحتش
 كشد. مي
 َس كشيدن، مرگ در پي دارد.احتكار نف 
 زن هنرمنيدي   يل را سوراخ كنيم، امكان دارد نياگر خرطوم ف

 از آب دربيايد.
 برد. خل قفس رشك ميده به هواي آزاد داپرن 
 ها به كندوي عسل شبيخون زدند. گل 
    چون زندگي را دوست نداشت، در مجلس ختم بيه بسيتگانش

 تبريك گفتم.
  سيراب كنم، سرِ آبپاش را شب هنگام براي اينكه باغچه را از نور

 قوه زدم. به چراغ
 ،پيله جسمم را سوراخ كرد. روحم براي پرواز به آسمان 
 كنم. ل دستمزد نگيرم، خودكشي نميرائيتا از عز 
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 رود. بين، با تار خودش هم تهِ چاه نميعنكبوت بد 
 شكند. درخت، زير بار تنهايي مي كمرِ تك 
 شود. صرف شبيخون زدن مي عمر پشه 
 .براي مردن، عمري فرصت داريم 
 كرد و من قطرات باران آينده را كيه در حيال    سماور بخار مي

 كردم. گاه بدرقه ميبا نپرواز بودند، 
 «پرويز شاپور»

 كاري مشاهير شيرين
در  دره موروا نويسنده معروف فرانسويآن    جوابي آندرهاضرح

چشمش به يكي از نويسندگان راديو و تلويزيون افتاد كيه   مجلسي
موي سرش سياه و ريشش سفيد بود. يكي از حاضيران از آنيدره   

ييد چرا سر و ريش اين آقا رمااستاد، ممكن است بف»موروا پرسيد: 
البته! »موروا لبخند زد و گفت:  «قدر با هم تفاوت رنگ دارند  اين

دهد كيه چانيه    سر و سفيدي ريش اين آقا نشان مي سياهي موي
 «كند! شان بيشتر از مغزشان كار مياي
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كميسيوني در كاخ سيفيد آمريكيا    1115در سال     تابلوي زشت
جانسيون   تيابلويي از لينيدون  ظيفيه آن، تهييه   تشكيل شد كه و

مزبور پس از مشاوره  وقت آن كشور بود. كميسيون يجمهور رئيس
هارد نقاش معيروف  ني، تهيه تابلو را بر عهده پيترهاي طولا و بحث

آمريكايي گذاشت. هارد يك سال روي تابلو كار كيرد و پيس از   
را جانسون تيابلو   را به كاخ سفيد برد. قبل از آنكه اتمام تابلو، آن

ببيند، عده زيادي از منتقدان آن را ديدند و از اين اثير سيتايش   
گامي كه جانسيون تيابلو را دييد،    انتظار، هن خلاف بر كردند اما

تر از  ي زشتا تا كنون چهره»نقاش گفت: شدت عصباني شد و به  به
 «ام. اين تابلو نديده

 «محمود برآبادي»
 المُلك تكيه معاون
انشاه و در محلي به نام ت قديمي شهر كرمالملك در باف تكيه معاون

واق  شده و معماري آن شامل سه قسمت حسيينيه،   «چال حوض»
زينبيه و حياط عباسيه است. درِ ورودي حسينيه، ايواني است كيه  

شيود. فضياي    ن مجسمه دو فرشته نگهبان ديده ميبالاي سردرِ آ
اسيت  هايي  نشين و جذاب شامل گنبد و گوشوارهزينبيه، فضايي دل
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هياي رنگيي،    شيشه كه آن را پوشانده و دو پنجره بزرگ ارسي از
 كنند. به درون هدايت مي نور خورشيد را

شود. اين تزيينات  ها تزيينات كاشي مشاهده مي در تمامي ديواره    
وميرغ و   پادشاهان اساطيري اييران، نقيوش گيل   شامل تصاوير 

عاري از گنبيد، اشي   حوادث عاشورا است. در گلوگياه  هاي صحنه
هايي از  گنبد، نقاشي ديوارهخورد. در  به چشم مي محتشم كاشاني

حضيرت   ي ازهياي  داسيتان  در باره شده كهقصص قرآن كشيده 
، زير گنبيد   ( است. در محوطه:( و حضرت نوح ):سليمان )

 الملك به خاك سپرده شده است. جسد معاون
آن از كاشي  هاي مدّور كه ستون بنا است تر بزرگعباسيه، حياط     

اند. در يك طرف حياط، سكويي قيرار دارد   و تصاوير پوشيده شده
 ه رواييت تصيويرگر  جمشييد بي   در بالاي سكو تصاويري از تختو 

رفتگي گوشه حياط، تصاوير مربوط شود. در فرو قاجاري ديده مي
گر حيياط،  به دراويش در مراسمي خاص وجود دارد. در سمت دي

هياي   اسي واق  شده و در آن لبياس شن بناي دو طبقه موزه مردم
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هاي سنتي، ظروف و انواع سازها به  هاي بافت پارچه مردم، دستگاه
 نمايش درآمده است.

 «هاي گردشگري، مسعود سنوبري جاذبه»
 نازك نارنگي
و ميواد معيدني همچيون     ، ب، ثآهياي   ويتامين نارنگي حاوي

نگي داراي منيزيم، گوگرد، منگنز، پتاسيم، فسفر و كلسيم است. نار
متعيادل كننيده خيون،     كننده خون از سموم، نيروبخش، پاك اثر

و تقوييت كننيده    آور عال كننده عضلات، اشتهاآور، نشاطمدر، ف
م، دستگاه عصبي است. اين ميوه به علت داشتن مقدار زيادي پتاسي

كودكيان   طوري كه در مورد به ؛عامل مؤثر در تحريك اشتها است
خاطر داشيتن   آسايي دارد. همچنين به زهضعيف و كم غذا اثر معج

و طيراوت   مقدار قابل توجهي منيزيم، گوگرد و منگنز در شادابي
 كند. هاي پوستي بدن نقش مهمي ايفا مي بخشيدن به سلول

 در نارنگي علاوه بر مواد مذكور، مقداري كلسيم و فسفر وجيود     
تيأثير   هاي عصبي و مغزي سلول دارد كه هر يك از آنها در فعاليت

دارند و در تقويت هوش و حافظه اثرگذار هسيتند. وقتيي    مهمي
اعصاب متعادل و داراي وض  طبيعيي باشيد، احسياس نشياط و     
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شد و كلسيم و فسفر موجود در نارنگي عامل  شادابي بيشتر خواهد
 اين نشاط هستند.

نارنگي به علت داشتن مقدار كافي ويتامين در حفي  سيلامتي       
ك زيياد  د. افرادي كه داراي فعاليت و تحير اربدن نقش مهمي د

را ميل كنند  زا انرژيبدن هستند، هر روز مقدار كافي از اين ميوه 
 رفتن نيروي بدني خود جلوگيري كنند. تا از تحليل

نارنگي با مزه دلپذير خود بيراي افيزايش اشيتهاي كودكيان         
 اراحتي عصيبي، بيا  سودمند است. افراد مبتلا به افسيردگي و ني  

ها مقابله كننيد. مصيرف    توانند با اين بيماري خوردن نارنگي مي
نارنگي براي اشخاصي كه مبتلا به كمبود ويتامين ث هسيتند، اثير   

هياي   ين ميوه براي مبتلايان به بيمياري شفابخشي دارد. مصرف ا
نقرس، رماتيسم، تصلب شرايين، چاقي، واريس، درد كليه، زخيم  

حافظيه و   اشيتهايي، ضيعف   كم يك،الريه، سيات روده، ذاتو  معده
به زنان باردار و مادران  التهاب مخاط لثه و دهان، سودمند است.

شود براي حف  سلامتي خود و تأمين تندرسيتي   توصيه ميشيرده 
 بدن، مصرف نارنگي را فراموش نكنند.
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تركيبات نارنگي بسيار مشابه پرتقال است ولي اميلاح معيدني       
ن كّّكه ييك مسي   . نارنگي از لحاظ برومنارنگي كمتر از آن است
توان آن  شود، غني است. به همين دليل مي بسيار قوي محسوب مي

آور قرار داد. بهتيرين موقي  مصيرف     هاي خواب را در رده ميوه
در مصيرف   روي . زيياده عنوان دسر اسيت  شام به نارنگي، بعد از

 كند. معده ايجاد مي هاي نارنگي، ناراحتي
 «كاظم كياني»

 گويد: به گوش! مي گوش
ايتان در سيلامت كاميل باشيند و    ه اگر مايل هستيد همواره گوش

و  گاه با شما سرِ ناسازگاري نداشته باشند، به آنها توجه كنييد  هيچ
 نگذاريد دچار آسيب شوند.

   اگر دوست داريد موسيقي گوش دهيد، صداي موسيقي را كيم
دهيد. اگير از  ساعت در هفته به موسيقي گوش ن 21كنيد. بيش از 

كنيد، صدا را در حد بالايي قرار ندهيد و بيش  هدفون استفاده مي
و با صداي بلند گوش  ساعت در هفته به موسيقي با هدفون از چهار
 ندهيد.
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 ا فرو نبرييد.  ه را در گوش تان كن يا انگشتان هرگز گوش پاك
شود  ن جرم گوش در انتهاي كانال آن ميباعث انباشته شد كار اين
 تواند به پرده گوش آسيب برساند. مي و
 گوشت، جاروبرقي  مثل چرخ و صداهاي پر سر وقتي با دستگاه

و صدا هاي پر سر ها در مكان كنيد يا مجبوريد ساعت يا درل كار مي
هياي گيوش    از محياف   مثل تالارهاي عروسي يا كنسرت بمانيد،

 كنيد. فادهتسا
 ؛شيوند  م ميي ي محاف  گوش بيه دو گيروه تقسيي   ها دستگاه 

 آن بيار مصيرف   بار مصرف و صدا شكن. انواع يك هاي يك محاف 
توانيد هنگيام حضيور در    و به شكل چوب پنبه هستند. شما مينرم 

از اين منزل،  و صدا يا هنگام كار با وسايل صدادار درجمعي پر سر
آنها را دور بيندازييد.  ها استفاده كنيد و بعد از اتمام كار،  محاف 

بيراي   ؛دارنيد قيمت هستند اما معايبي  ها گرچه ارزان اين محاف 
آورند  شدت صداي محيط را خيلي پايين نميها  مثال، اين محاف 

شان كمي سخت است و  دادن آنها در گوش و بيرون آوردن و قرار
كننيد.   هايي مثل كنسرت غير قابل فهيم ميي   مكان گو را درو گفت
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وع محاف  گوش هستند. نهاي قابل استفاده مجدد، بهترين  دستگاه
گيو شيوند، مييزان    و ها بدون آنكه باعث تغيير گفيت  اين دستگاه

 دهند. احم را كاهش ميآلودگي صداهاي مز
 «عليسميه مقصود»

 نوشيدن آب و كاهش وزن
انيد،   گرفته كاهش وزن رژيمكه  افرادي راينوشيدن آب بيشتر ب

ني ممكن است به كم شدن وزن آنها كمك كند. پژوهشگران آلميا 
وزن،  بررسي مربوط به رابطه نوشيدن آب و كياهش  11با بازبيني 

يش مصرف آب دهد افزا ها نشان مي دريافتند سه مورد از پژوهش
راه اسيت.  گيرند، با كاهش بيشتر وزن هم در افرادي كه رژيم مي
تري كه پييش از   ها، ميانسالان و افراد مسن در يكي از اين بررسي

كيليوگرم  نوشيده بودند، حيدود دو  فنجان آب وعده غذايي، دو
بيش از گروهي كه اين آب اضافي را ننوشييده بودنيد وزن كيم    

 كردند.
كه هنگام رژييم گيرفتن، آب    يك بررسي ديگر نشان داد زناني    

كه كمتر از يك ليتر در روز بيشتري نوشيده بودند، نسبت به زناني 
 مشيخص نيسيت آب   نوشيدند، وزن بيشتري كم كردنيد.  آب مي



 11 

چگونه ممكن است به كاهش وزن اين افراد كمك كرده باشد اميا  
اند اين اسيت كيه آب    مطرح كرده كه پژوهشگران را يك احتمال
شود احساس گرسنگي در اين افراد به عليت پير بيودن     باعث مي

معده كاهش يابد و به اين ترتيب آنان كيالري كمتيري دريافيت    
 كنند.
ييير دادن  ه خودي خود با تغيك نظريه ديگر اين است كه آب ب    

رود و ايين  ف انيرژي بيالا   شود مصر سوخت و ساز بدن باعث مي
گوينيد.   ميي  «گرمازايي القيايي آب »ت كه به آن همان اثري اس

ليتر در  7/1تا  7/2 توصيه متخصصان اين است كه بزرگسالان بين
يق غيذا،  روز آب مصرف كنند اما اين مقدار آب ممكن است از طر

د. لازم به ذكر است كه كسب شو نيز ها ساير نوشيدني آب خالص يا
بيا  نشان دهنيده تيأثير كاهنيده وزن     شده دياهاي  همه پژوهش

دادند كه افراد  د. در واق  برخي از آنها نشان ميآب نبو نوشيدن
وزن طبيعيي، آب   بيا د اضافه وزن نسبت به افيرا  ارايچاق يا د

 نوشند. بيشتري مي
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 باره تيأثير افيزايش  هنوز شواهد قطعي دره پژوهشگران، به گفت    
مصرف آب بر كاهش وزن وجود ندارد اما نوشييدن آب خيالص   

براي مثيال، جيايگزين   داشته باشد.  نيز ممكن است مناف  ديگري
د كنن رين كه افراد در طول روز مصرف ميشي هاي كردن نوشيدني

كيالري درييافتي روزانيه را     511تا  411تواند  با آب خالص، مي
گر نشان داده اسيت در زنياني كيه    هش دهد. يك پژوهش ديكا
د احتميال ابيتلا بيه    نوشن هاي شيرين شده، آب مي جاي نوشابه به

ني كه بيه  كند، زنا شود. يك بررسي ديگر بيان مي ديابت كمتر مي
ي بيراي  كنند، در معرض خطر بيشتر مقدار كافي آب مصرف نمي
 ابتلا به سنگ كليه هستند.

 «تنامه سلام هفته»

 اصول نگهداري دارو
 روهياي بيدون   تا حد ممكن دارو در منزل نگهداري نكنيد. دا

در منزل يا در محل كيار نگيه    اي را هرگز برچسب يا داروهاي فله
 نداريد و آنها را دور بيندازيد.
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 بار همه داروهاي موجود در منيزل را از    اقل هر سه ماه يكحد
تياريخ گذشيته را دور    يتاريخ مصرف بررسي كنيد و داروها نظر

 بريزيد.
 .هرگز دارويي را در جعبه داروي ديگر نگذاريد 
 به آن يا در بروشور داخل به شرايط نگهداري دارو كه روي جع

 شده توجه كنيد. نوشتهجعبه 
 طيور نياقص   هايي كه به محلول سرم، قطره و شربت ماندهيباق 

دور ريختيه   تمياً بل نگه داشتن نيستند و بايد حاند، قا مصرف شده
 شوند.
 دور از گرما، رطوبت و نور مسيتقيم  داروها را در محل مناسب و 

 آفتاب قرار دهيد. اين محل بايد دور از دسترس كودكان باشد.
   بهتر است فهرستي از داروهاي موجود در منزل تهيه و در محيل

بار اين فهرسيت را   وقت يك نگهداري داروها نصب كنيد و هرچند
توان تاريخ انقضياي هير دارو را هيم در ايين      كنيد. مي بازبيني

 فهرست نوشت.
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 گونيه  ايين شناسيد، در منزل نگه ندارييد.   دارويي را كه نمي 
هاي خيريه اهدا كيرد.   احمر يا مؤسسه توان به هلال داروها را مي

زيرا ممكن است آنهيا را   ؛ندهيد داروها را به افراد فقير و محتاج
 و دچار مشكل شوند. خودسرانه مصرف كنند

  مصرف خودسرانه يا تجويز دارو براي ديگران مجاز نيست. براي
استفاده از داروهاي موجود در منزل، هر بيار بيا پزشيك خيود     

 مشورت كنيد.
   سرنگ يا دستكش استريل نيز تاريخ انقضاي مصرف دارند. پيس

 اسيتفاده  سرنگ يا دستكش در صورت يكاغذ از پاره شدن پوشش
 كامل، آنها را دور بيندازيد. نكردن

 «سين هشتم، سعيده يراقي»
 تبسم
  دويدم و دستامو هيي   كلي تلاش و زحمت دنبال اتوبوس ميبا
توبيوس پشيت چيراغ قرميز     كردم. بالاخره ا ور مي ور و اون اين

گفيت:   «زني  ا ميدر ر آقا»زنان اومدم دم در گفتم:  ايستاد. نفس
ين مدت شم، ا خوام پياده ، ميپس نه»گفتم:  «شي خواي سوار مي»

 «هم خيلي زحمت بهتون دادم.
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 ،هاي جوجه را گذاشتيم روي منقل. ديديم  سيخ با رفقا رفتيم باغ
فييقم گفيت:   زدند. ر فت مرغ و خروس كنار منقل پرسه ميچند ج

نه، اومدند فييلم ترسيناك    پس»گفتم:  «شون اين طرفاست  لونه»
 «ببينند.
 بابا هست »وشي را برداشت. گفتم: گ زنگ زدم خونه، داداشم» 

بيينم  خواسيتم ب  پس نه، ميي »گفتم:  «آره، كارش داري »گفت: 
 «حاضره، جلوي اسمش تيك بزنم.

  گفيت:   «مگيس نشسيته روي ميانيتور.   »م گفيتم:  به داداشي
شيماش  ياد عقب وگرنيه چ پس نه، بهش بگو ب»گفتم:  «بكشُمش »

 «شه. ضعيف مي
 :فيت:  گ «شيه.  ماشينم روشن نميي »به دوستم زنگ زدم، گفتم
ازش  پيس نيه، وقتيي   »گفتم:  «شه  زني روشن نمي استارت مي»

 «شه. كنم، روشن نمي خواهش مي
  :خيواي   مي»گفت:  «ه دماوند.لّّخوام برم ق مي»به دوستم گفتم

معيدني اوريجينيال    رم آب پس نه، مي»گفتم:  «نوردي بري كوه
 «برات بيارم.


