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 هاي آسماني بر زمين گام
است و پس از نيستي هستي باز هم هست  به نام او كه هستي دهنده

 بارهها در از برگزاري مراسم عاشورا كه صحبتو خواهد بود! پس 
اي در ذهننم   همچون جرقه برگزاري اربعين آغاز شد، يك پرسش

رين ا عظنم، عزيزتن   يه مگر نه اينكه پنج پينامبر او ن  روشن شد ك
مؤمننان،  و موÓي متقينان و امير  اند گان در پيشگاه ا هي بودهبند

 ودگار بوده استمنصوب از جانب پر جانشين خاتم پيامبران و امام
( را د يل خلقت جهنان و  سزهرا ) هو خداوند متعال، وجود فاطم

( دانسته است؟ پس چرا چهلمين روز رحلت يا شنهادت  9پيامبر )
شود اما هر سا ه اربعنين   بندگان خاص پروردگار، برگزار نمياين 

و در بنين سناير    شهيدان با شكوهي وصف ناشدني در كربÔساÓر
 شود؟ همايي ابراز ارادت تبديل ميشيعيان به يك گرد

فتم كنه  سناÓر شنهيدان ينا    پاسخ اين پرسش را در فرمايشات    
كشته شدن من استوار و پابرجنا  جز با   اگر دين جدم به»فرمودند: 

در حا ي كه اصول مسلم  «اند، پس اي شمشيرها مرا دريابيد.م نمي
 توسط  (9امبر )نسال از رحلت پي 51با گذشت ن اسÔم تنها ندي
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رفنت   محبت مي امويان تحريف شده بود و وصاياي ارزشمند پيامبر
تا به فراموشي كامل سپرده شود، خون سرخ سرور جواننان اهنل   

پس از  (:)بهشت، درخت اسÔم را سيراب كرد و امامان معصوم
مقتضنيات روز، آن   ايشان نيز هر يك به نحوي شايسته و متناسب با

ت بتواند تا پايان عمر بشريت، نشانه راه تا اين درخ كردندرا بارور 
 از بيراهه باشد.

سوي  به و حركت پيماييراهبا  عاشقان مكتب شهادت نيز هر سال    
ارادت به سنرداران كنربÔ را بنه     هايي از اطاعت و كربÔ، صحنه

مي ظاهري و جهاني، اقدا گذارند. حركت اين كاروان نمايش مي
روي زمنين اسنت تنا بنا      انيهايي آسنم  نمايشي نيست بلكه گام

دورتر و يك  تمني كعبه عشق، يك گام ازبرداشتن هر قدم به سوي 
تر شوند. مسافران كناروان   قدم به تكامل بندگي و اطاعت نزديك

گر حركنت آنهاسنت و    بايد بدانند چشمان جهانيان نظارهاربعين 
هاي يك مسلمان ثبت و ضنبط   عنوان نشانه و رفتار آنان را به گفتار

 كنند. يم
تنها ره توشه ضروري براي حضور در اين كناروان، اخنÔص و       

تواضع به ميزان بسيار باÓ و دوري از رنگ و ريا تا بيشنترين حند   
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گذارنند، انتظنار    از كساني كه در اين جاده قدم مي ممكن است.
رود هنگام بازگشت به منز ه كودكي تازه متو د شده با فطرتي  مي

 ماننده باقييان بازگشته از زيارت كعبه، ند حاجا هي باشند و همان
عمر خود را وقف خدمت به خدا و خلق كنند. ابراز ارادت شما بنه  

 ساÓر شهيدان مقبول باد!
 «سپيدار»

 ر هشدار بده!ثّدّاي م
آيه  56آن، مكي و داراي و چهارمين سوره قر دثّر، هفتادسوره م
ت چنانكنه در  ( اسن 9هاي رسول خدا ) ر، يكي از نامثّدّاست. م

 «ر.ثّدّا مهايّا سÔم عليك أ»ت: زيارتي خطاب به ايشان آمده اس
هركه »اين سوره فرمودند:  ( در فضيلت قرائت9رسول خدا )    

( را 9د، ده برابر كساني كه رسول خدا )ر را قرائت كنثّسوره مدّ
 «شود. ب كردند، حسنه به او عطا ميتصديق يا تكذي در مكه

كسني كنه در   »( نقل شده اسنت:  :ز امام باقر )در روايتي ا    
بر خداوند واجب است  ر را قرائت كند،ثّواجبش سوره مدّ نمازهاي

قرار دهد و در زندگي  ازرطهمراه و هم (9) او را با پيامبراكرم
 «رسد. ي شقاوت و بدبختي به او نميودني
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 (9از زبان پيامبر )
پاك و پناكيزه   سواكهاي خود را به م دهان»    راه عبور كÔم خدا
به واسطه دهان،  هاي قرآن است )يعني ها، راه گردانيد زيرا دهان
 دهان شنما  طريق از زيرا قرآن خواندن ؛شود سخنان حق ادا مي

و متعنار  اسنت، شنخ      مرسوم طوركه همان گيرد. صورت مي
ور وي را پناك و  بزرگ يا سلطاني چون وارد مملكتي شود، راه عب

مجيد هم كه كنÔم خداونند اسنت بايند راه      معطر سازند، قرآن
م اسنت كنه   لّمس . عبورش در موقع قرائت آن پاك و پاكيزه باشد

محرمنه و   آوازآÓت  هو و  عب كنه   با ابزار وخواندن كÔم خدا 
 (.استشود، هتك حرمت ا هي و حرام  قبيحه در آن خوانده مي

يني بنه  كسي كه  قمه گوارا و شنير »     قمه شيرين به برادر مؤمن
  قيامنت را از او  برادر مؤمن خود دهد، خداونند تلخني وقنو   

 «برطر  كند.
 خوشه مسموم

 خواهد خادمت پشت درِ قصر خبر مي
 خواهد ر ميحَاز شب مبهم اين فتنه، س
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 گفت   كاش آن خوشه مسموم زبانش مي
 خواهد؟  ب شيرين تو انگور مگر مي

 كشي و پا به زمين تو عبا روي سرت مي
 خواهد به درِ خانه هنر ميرفتنت تا 

 اي جگرگوشه كه در حجره غم تنهايي
 خواهد زهر از جان تو انگار جگر مي

 پيچي دل تو سوخته، از درد به خود مي
 خواهد  ب خشكيده تو ديده تر مي

 خوب شد اينكه جوادت به كنارت آمد
 خواهد افتاده پسر مي سَپدرِ از نف

 آمد    حظه رفتن خود در نظرت مي
 خواهد رد غريبي كه نفر ميروضه م

 شبيب افتادم ابنياد آن حر  تو با 
 خواهد تو سر مي دّياد آن دشنه كه از ج

 «امين سبكبارمحمد»
 حاصل تجربيات

 ات را براي كسي  ايع روزانهنام وقنتم: خواهي ش ميناگر آرام
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فقط به او گوش  ؛ست بحث نكنان، با كسي كه مخا ف توتعريف نك
به ديگران كمك  مقايسه نكن، شكرگزار باش، كن، خود را با كسي

كن زيرا تو توانا هستي! شايد همه افراد توانايي روحي و جسنمي  
براي ياري كردن ديگران را نداشته باشند، بنا همنه بني هني      

ريزي كن و هد   ات برنامه باش، براي زندگي مهربان چشمداشتي
 ؛ه نبناش دت گرم باشد، به كسي وابستداشته باش، سرت به كار خو

عاشق خودت باش كه تنها تو براي وجودت خواهي ماند، فرصنت  
تر از آن  وارتر از آن باش كه برنجي و نجيباست! بزرگ زندگي كم

 باش كه برنجاني.
هنا   ر زندگي، اين است كه بنه برخني آدم  مان د گاهي اشتباه* 

 بخشيم كه هرگز  ياقت آن را ندارند. جايگاهي را مي
تعداد تارهاي مويت دوسنت و رفينق داري!    افتخار نكن كه به* 

 !«كچلي»فهمي كه  شوي، مي شان مي اجگاهي وقتي محت
ت كيست؟ كسني كنه او نين اشنكت را     داني بهترين دوس مي* 
 كند! كند و سومي را تبديل به خنده مي بيند، دومي را پاك مي مي
 شود از ما   ، هنوز هم مي اده نيستيمنبدون استفا هم ندرهنقآن* 
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 ينه عبرت استفاده كرد.يعنوان آ به
امان از روزي كه يك سكه كم ارزش، خودش را چك پول فرض * 

 كند.
توانند  ها فقط مي قات مجبوريم بپذيريم كه برخي آدمگاهي او* 
 !مان زندگيبمانند، نه در  مان قلبدر 
 زندگي كوتاه است، پس تا زماني كه دندان داري بخند!* 
 هاست! بعضيسقوط، تاوان پريدن با * 
 ات را بر مبنايي قرار بده كه تاوانش را من ندهم! زندگي* 
شنوند   با گذشت زمان سرد مي ؛بعضي دردها مثل چاي هستند* 

 رود. شان از بين نمي و ي تلخي
ي چون دوست داري باز بخش ها را خيلي راحت مي گاهي بعضي*

 ات باشند! هم در زندگي
ه چيز غير ضروري وقت ب گويد: شما هي  يك قانون هست كه مي*

 كنيد، مگر اينكه آن را به كسي داده باشيد. احتياج پيدا نمي
 «گردآوري ايران پرنده»



 9 

 نحال سخت حسَ
 زينب چو حال سخت حسن را نظاره كرد
 دامان ز اشك و خون جگر پر ستاره كرد

 آمد حسين و كرد چو از حال او سؤال
 سو اشاره كرد آنجا كه كوزه بود به آن

 كني درد خود ز چه درمان نمي گفتند
 فرمود: مرگ را به چه بايست چاره كرد؟

 خواست روزه وا كند از آب كوزه  يك مي
 يارب چه آب بود كه كار شراره كرد
 پيدا بود كه با جگر او چه كرده است

 زهري كه رخنه در جگر سنگ خاره كرد
 دل رشحه رشحه داشت ز زخم زبان و ي

 ره كردپا تزوير همسرش جگرش پاره
 حساب او جعده به پاس مرحمت بي

 در حق حضرتش ستم بي شماره كرد
 باران تير بر تن و تابوت او بريخت



 11 

 تا آن زن سواره به مركب اشاره كرد
 در روضه بقيع چو شد دفن پيكرش

 ا زياره كردآن خاك پاك را همه دار
 نگاه كن «ديّمؤ»يا مجتبي به حال 

 دكز چشم دل به قبر غريبت نظاره كر
 «دسيدرضا مؤي  »

 نه به آن شوري شور
جنا و بنه موقنع    ب»اخÔقي، رعايت يكي از شرايط عمل به صفات 

عين ديدن واقعيت، آن را ندينده   آن است. گاهي بايد در «بودن
تر از هميشه  آن را برجسته گرفت و گاهي هم از روي خيرخواهي،

منل  گرفت. همواره بايد اقتضاي شرايط را سنجيد و بعد ع در نظر
 كرد.

است.   وحانه ادهبيني س بيني، نيك واقع يكي از موانع    يك تجربه
دانشجو بودم، بيماري براي كشيدن دندان عقل به منن  كه  زماني

با يكني از دوسنتانم    مراجعه كرده بود. طبق روال معمول، همراه
 ؛بيمار شديم. چشمم به صورتش افتناد مشغول گرفتن شرح حال از 
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گ سمت چپ صنورتش بنود. از كنودكي    رنسرخ زشت يك توده
نشويم و با  يادمان داده بودند به عيب و نق  جسماني افراد خيره

 ب نكنيم.ذّاين كار، آنها را مع
تشكيل پرونده ادامه  آن توده بد شكل برداشتم و به پس چشم از    

اينن شنخ  بنراي    »كنردم:   كه با خودم فكر مي دادم در حا ي
هناي   ده، پس من چشمم را بر نق اجعه كركشيدن دندان عقل مر

در همين افكار  «كنم. ام عمل مي بندم و فقط به وظيفه ديگرش مي
ضايعه صنورتش  »گوشم گفت: بودم كه دوستم با صدايي آرام كنار 

يش بيناورم، مبنادا   ديدم و ي نخواستم به رو»گفتم:  «را ديدي؟
 «خجا ت زده شود.

كنم. او در آن  اموش نمير سفيه دوستم را هرگز فرنگاه عاقل اند    
روز درس بزرگي به من داد. با  حني سرزنش آميز امنا دوسنتانه   

ريم و براي كمك بنه او  اگر من و تو اين عيب را نديده بگي»گفت: 
از  د؟ي دوست، همسايه يا فاميل كمكش كنانتظار دار ؛تÔش نكنيم

رنگ، يك عيب نيست كه بايد طبنق عنادت   نظر ما اين توده سرخ
اي اسنت روي   ان را به رويش ببنديم بلكنه ضنايعه  م چشم كودكي
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نه قرار اسنت   به ما مراجعه و اعتماد كرده است. صورت بيماري كه
. فقط بايد پيگيري اش كنيم و نه عيبش را همه جا جار بزنيم مسخره

 «.مكنيو كمكش 
  بارا فهميدم. گاهي  «بيني ساده  وحانه نيك»اينجا بود كه معني     

 عهنده دارينم، بايند واقعينت را      يتي خاص كه برووسبه م توجه
از  بيني سناده  وحاننه،   به جاي نيك هي  كم و كاست، ببينيم و بي

كمك  بيني خودمان ل واقعمّعنوان مك به صفت خيرخواهي عاقÔنه
 بگيريم.
ترين صفات بنراي تشنخي     موقعيت شناسي، يكي از مهم    تحليل

تر از آنچنه در   عات را كلياست. اگر بتوانيم موضوواكنش صحيح 
را تشخي  توانيم واكنش صحيح  گاه بهتر مييم ببينيم، آنهن دارذ

هناي متفناوتي دارد.    هاي مختلف، ارزش دهيم. هر نكته در زمينه
توانند    كه كوچكي روي ديوار صنحنه جنرم مني   طور كه  همان

اي روي صنورت   ي دستگيري مجرم باشد، شايد ضايعهنخي براسر
 ت درد باشد.اي از عل نهبيمار هم نشا

 «سعيد سهيلي، موفقيت»
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 هاي زندگي درس
ا خير در نيشابور وارد  روزي شيخ ابوسعيد ابي    شرط جوانمردي

رسنم آن  كشنيد، طبنق    شد. دÓكي كه بدن او را كيسه مي حمام
را از پشنت وي تنا   ها  كشيد و چرك زمان دست بر بازوي شيخ مي

ها  كرد تا شيخ آن چرك مي آورد و آنجا جمع روي بازوهايش مي
اي شنيخ!  »رد: را ببيند. دÓك در حين كنار از شنيخ سنؤال كن    

جنوانمردي آن اسنت كنه    »شيخ پاسخ داد:  «جوانمردي چيست؟
همه حاضران حق را  «ن افراد را پيش روي آنان نياوري.چرك بد

اعترا  كردند سخني بهتر از اين، در اين موضوع  به شيخ دادند و
 بيان نشده بود.

ناصرخسنرو در سنفرنامه خنود        خسرو در حمنام بصنره  ناصر
بعد از آنكه حال و وضع ظاهري ما بهتر شد، هر يك از »نويسد:  مي
چند روز قبل ما را  اي رفتيم كه گرمابه باسي پوشيديم. روزي بهما  

مان به آنجا راه نداده بودنند.   هاي مندرس و كهنه به خاطر  باس
بان بلنند شندند و    گرمابه ه حاضران ود شديم، هموقتي از در وار

ايستادند تا ما وارد حمام شديم. سپس دÓك و مشتما چي آمدند و 



 14 

به ما خدمت كردند. وقتي از حمام وارد رختكن شديم، بار ديگنر  
همه حاضران در رختكن به احترام ما ايستادند و ننشستند تنا منا   

  باس پوشيديم و بيرون آمديم.
به يكي از دوسنتانش گفنت:    بان گرمابه م كهان شنيددر اين مي    
ما ايشان را به حمام راه ها همان جواناني هستند كه فÔن روز اين»

كردنند منا زبنان عربني      حمامي و سايرين گمان مني  «نداديم.
همنان  گويي، منا   راست مي»من به زبان عربي گفتم:  دانيم. نمي

آن  «وديم.بن  هاي كهنه و پاره به تن بسنته  هستيم كه  باس كساني
مراجعه  »ناصرخسرو ادامه داد: خواست. مرد شرمنده شد و پوزش

مان ندادند و مراجعه دوم كه مورد احترام  اول ما به حمام كه راه
 «روز رخ داد.  قرار گرفتيم تنها در فاصله بيست فراوان

 «محمود برآبادي»
 او را مفيد ناميدند!

آشنا اسنت امنا   نامي براي بسياري از ما شيعيان،  «شيخ مفيد»نام 
باره خدمات اين عا م و فقيه برجسته به جهنان  اطÔعات اكثر ما در

ع بسيار كم است. به بهانه روز بزرگداشت شنيخ  يّهب تشاسÔم و مذ
 مفيد، مروري به شرح حال و آثار اين فقيه گرانقدر خواهيم داشت.
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كه در سنال   «معلم»محمدبن محمدبن نعمان بغدادي معرو  به     
. در بغنداد وفنات   (ه.ق) 411. متو د شد و در سال (ه.ق) 116

اري از مرتضي بوده و شاگردان بسيشيخ طوسي و سيد يافت، استادِ
انند. مكتنب    ويژه فقه و كÔم بهره بردهمحضر او در علوم مختلف ب

كرسي علم كÔم كه  كÔمي شيعه در عهد او به منتهاي كمال رسيد و
خوردار بود، در اختيار وي قنرار  در آن زمان از اهميت خاصي بر

داشنت و   داشت. او در مناظره و حاضر جنوابي شنهرت فنراوان   
ا جبار رئيس معتز ه بغداد و قاضي ابوبكر عبد مناظرات او با قاضي

اد باعنث شنهرت او و تقنربش ننزد     بغند  باقÔبي رئيس اشاعره
رمناني   عيسي بن اند  قب مفيد را علي عضدا دو ه ديلمي شد. گفته

كنه    ي پس از مباحثي كه با وي داشت، به او داد در حنا ي معتز
 هنوز در سن جواني بود. مفيد

ته بود و با هر كس از هنر  برجس شيخ مفيد در كÔم، فقه و جدال    
. شنيخ مفيند را   كرد مسلك، با مهارت و دانش مباحثه مي وعقيده 

 111 از عنناوين دانند و نجاشي شناگرد او   تأ يف مي 211صاحب 
  خود نام برده اسنت. شنيخ   «رجال»در كتاب  استادشكتاب  مجلد
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اي تبي اهل علم و سناير منردم از شنهره   ا قدر به سؤاÓت كَ جليل
 داد. اي مي هاي مفصل و قانع كننده ديگر، پاسخ

 هاي او بيشتر در احكام فقهي خاص شيعه نوشته شده است. كتاب    
ره كنرد: ارشناد،   توان به اين موارد اشنا  ترين آثار او مي از مهم

اقننناع، ايضنناح، امننا ي، امامننت اختصنناص، اعننÔم، افتخننار، 
 ا سرائر. اميرا مؤمنين و كشف

 «مد دانشگر، احیعليرضا اوسط»
 شرطعشق با قيدو

يك سرباز آمريكايي پس از جنگ ويتنام، خواست به خاننه خنود   
 برود، از نيويورك با پدر و مادرش برگردد. او قبل از اينكه به خانه

و مادر عزينزم، جننگ تمنام شنده و     پدر »اس گرفت و گفت: تم
خواهم به خانه باز گردم و ي خواهشي از شما دارم. دوسنتي   مي

پدر و مادر او در  «هم او را با خود به خانه بياورم.خوا ارم كه ميد
 «ال ميل مشتاقيم كه او را ببينيم.ما با كم»پاسخ گفتند: 

باره او بدانيند.  در ت كه بايدو ي موضوعي اس»داد:  پسر ادامه    
اثر برخورد با مين، يك دست  او در جنگ به شدت آسيب ديده و بر

ه و جايي براي رفتن نندارد. منن   و يك پاي خود را از دست داد
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پسنر  »پندر گفنت:    «اجازه دهيد او با ما زندگي كند. خواهم مي
وجود آمده اسنت.   سفم كه اين مشكل براي دوست تو بهعزيزم، متأ

پسنر   «راي زندگي جايي در شهر پيدا كند.كنيم تا او ب كمك ميما 
وا ندين   «خواهم او در منزل ما زنندگي كنند.   نه، من مي»گفت: 

موجنب دردسنر   نه! فردي با اين شرايط »سرباز در جواب گفتند: 
زنندگي خودمنان هسنتيم و اجنازه      لووخواهد بود. ما فقط مس

خاننه  د. بهتر است بنه  بر هم بزن دهيم او آرامش زندگي ما را نمي
 «برگردي و او را فراموش كني.

 در اين هنگام پسر با ناراحتي تلفن را قطع كرد و پدر و منادر او     
پليس نيويورك بنه خنانواده    ديگر چيزي نشنيدند. چند روز بعد،

پسر اطÔع داد كه فرزندشان در سانحه سقوط از ينك سناختمان   
كشي است. پندر و منادر   بلند جان باخته و پليس مشكوك به خود

و براي شناسايي جسند   نيويورك پرواز سويبه  آشفته و سراسيمه
ديدن جسد، قلب پدر  پسرشان به پزشكي قانوني مراجعه كردند. با
 و يك پا نداشت.و مادر از حركت ايستاد. پسر آنها يك دست 

 «اميررضا آرميون»
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 آقايان توجه كنند!
تمامي جوامع است كه افراد  اين يك اصل مسلم و پذيرفته شده در

بايد آراسته و مرتب در جامعه حاضر شوند. آراستگي براي آقايان 
اي دارد. در اينجا به برخي نكات كه بهتر  هو بانوان تعاريف جداگان

 شود. در اجتماع رعايت كنند، اشاره مي است آقايان هنگام حضور
 ي كنت و از گذاشتن خودكار يا وسايل ديگر در جÓوسنايل   يب با

 خنودداري پينراهن   و شلوار و جينب  هاي جانبي كت حجيم در جيب
 كنيد.
 هنا    باس ؛يدكش شده استفاده نكن هاي ترميم شده و نخ از  باس

 هميشه بايد تميز، اتو شده، خوشبو و بي نق  باشند.
 صنورت   ده براي  باس، پا، بدن و دهان بنه بو كنناز مواد خوش

 مداوم استفاده كنيد.
 و شنلوار   هاي رسمي از كت بهتر است آقايان در مراسم و مكان

 استفاده كنند.
 ني در يكÓمكان از يك مدل  بناس   بهتر است براي مدت طو

 استفاده نكنيد.
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     پيراهن نبايد داخل شلوار چروكيده باشند ينا قسنمتي از آن
حل اين مشكل بهتنر اسنت از    بيرون و قسمتي داخل باشد. براي

 كوتاه و گشاد استفاده نكنيد.هاي  پيراهن
 د تا اگر مجبور شديد بو باشنها هميشه سا م، تميز و خوش جوراب

 هايتان را در بياوريد، خجا ت نكشيد! در محلي كفش
   دكمه پيراهن، دكمه شلوار و سگك كمربند بايد در يك راسنتا

 قرار بگيرند.
  روشندر تابستان و ساعات روز بهتر است كت و شلوارهاي رنگ 

 بپوشيد و در شب از رنگ تيره استفاده كنيد.
 ًÔاندازه و رنگ و روي آن نرفته باشد. كت و شلوار بايد كام 
 ك باشد. پيراهن نينز   كت و شلوار هميشه بايد اتوزده و بدون 

بنا يكنديگر    زده و رنگ همه آنها  ها واكس زيبا و خوشرنگ، كفش
 خواني داشته باشد.هم

 «حميدرضا غيوري ليϼ پورنعمتي و»
 ديگر صورتم زيبا نيست
هاي زندگي او را به دنبنال   داد جريان او مردي بود كه اجازه نمي

به  «ميچل دبليو»ها حاكم بود. ند بلكه خود بر آن جريانخود بكشان
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بنرد، تنا اينكنه آن روز     حاظ جسمي در سÔمت كامل به سر مي 
سيكلت بنود،  موتويد و او در حا ي كه سوار بر فرا رس ساز سرنوشت

و  سوختگي درجه سه شد تصاد  شديدي كرد. بيشتر بدنش دچار
تنها پوست سرش به خاطر داشتن كÔه ايمني در برابنر سنوختگي   

يل آنكه كت چرمي پوشيده بود، محافظت شده بود. همچنين به د 
 51ا اغما فرو رفت و تنهن  ايش نيز آسيب جدي نديد. او بهه دست

. با اين همه تسليم نشند،  شد داده ميدنش درصد احتمال زنده مان
 آور راه بيندازد.ا باز يافت و موفق شد تجارتي سودزندگي ر

ينك سنانحه    ؛او روي آورد ها بعد، بدشانسي ديگري بنه  سال    
اما با وجود تمنام اينن    هوايي كه او را از ناحيه هر دو پا فلج كرد

نفر در سراسر دنيا  ها هم تاجري ثروتمند ماند و ميليون اتفاقات، باز
يان انتخابات كنگره، خود را از او ا هام گرفتند. ميچل حتي در جر

يد، چنون ديگنر   به من رأي بده»كرد و شعارش اين بود:  كانديدا
با زن د خنواهش ازدواج   او حتي توانست «صورت زيبايي ندارم.

 كند.
 ا م برخوردار  ني سنداشتن جسم بيشتر ما از نعمتِ    اصل موفقيت
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حال به اندازه شخصيت اين داسنتان، شناد و موفنق     با اين هستيم
. دارينم نيستيم. شايد از جنبه جسمي سا م باشيم اما ذهني ناتوان 

در  يين كننده موفقيت و شنادماني نيسنت  گذرد، تع آنچه بر ما مي
 ساز سرنوشتتواند براي ما  عوض چگونگي رويارويي با حوادث مي

اش رخ  خود حوادثي را كه در زندگينتخاب ميچل به ادبليو باشد.
ن و  ذت بنردن  ديد و براي پيش رفت داده بود، با چشم ديگري مي

 اش بسيار مصمم بود. از  حظه  حظه زندگي
 «ترجمه مرجان توكلي»

 احترام به خود
پرسيد  احترام قائل باشيم! مي همه ما بايد براي جسم و روان خود

 چگونه؟ به اين نكات توجه كنيد:
آور  ها، شنكنجه  بعضي از ورزش    هاي بلند اه رفتن با قدم ذت ر

هستند و ي راه رفتن، ساده و  ذتبخش است. هر روز مقدار معيني 
راه برويد، ا بته نه از روي اجبار بلكه به د خواه. اگر اين كنار بنا   
نگرشي صحيح انجام شود، مطمئن باشيد كه منؤثرترين راه بنراي   

 ايد. شخصيت آرام را پيمودهجاني به يك تغيير شخصيت هي
 ول روز به  نكنيد كه در ط مي اگر احساس    چند دقيقه چرت بزنيد
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چرت زدن نياز داريد، اين كار را انجام دهيد. وقتي ببينيد پس از 
كنيند بسنيار    ه چرت زدن، چگونه احساس آرامش مني چند دقيق

 توانيد چرت بزنيد. نيز مي رايانهشويد. حتي پشت  متعجب مي
هر وعده غنذايي      را با مواد غذايي خام شروع كنيد دن غذاخور

خود را با خوردن ميوه و سبزيجات خام آغاز كنيد. اين غنذاهاي  
بلكه نظمي خناص بنه ينك    كنند  ليايي نه تنها ايجاد آرامش ميق

 بخشند. وعده غذا مي
رهايتان كمتنر باشند و هرچنه    هرچه كا    زندگي را ساده بگيريد

تان كمتر باشند، فشنار روانني     ودتر و مسئو يتتان محد ما كيت
 شود. بر شما وارد مي كمتري

مؤدب بودن را تمرين كنيد، ننه بنراي خوشنايند        مؤدب باشيد
ديگران بلكه براي احترام به خودتان. مهم نيست كه مخاطب شنما  
مؤدبانه برخورد كند يا نه، شما مؤدبانه رفتار كنيد و مطمئن باشيد 

 احساس خوبي خواهيد داشت.كه از اين كار 
بنين      ت ينافتني را در او وينت قنرار دهيند    هاي دسن  خواسته
هاي غينر معقنول و    اي معقول و دست يافتني با خواستهه خواسته
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 دست نيافتني خود تفاوت بگذاريد. انرژي و وقت خنود را صنر   
 انجام آنها هستيد. كارهايي كنيد كه قادر به

 «سپيده خليلي»
 رمانشاههاي كهن ك تحفه

اين بناي معرو ، بر سر راه همدان به كرمانشاه در     معبد آناهيتا
د اي طبيعي بنا ارتفناع حندو    تپه مركز كنگاور قرار دارد و روي

هاي اطرا  ساخته شده است. مورخان اينن   متر نسبت به زمين12
داننند.   آناهيتا در دوره ايران باستان مني معبد را متعلق به ا هه 

د، چهار ضلعي است و قطر ديوارهناي آن بسنيار   بناي اصلي معب
دهد. پلكنان   خوبي نشان ميه عظمت باستاني آن را باد است كزي

اصلي بنا دو طرفه و چسبيده به ديوار است. در پاي ديوار شنرقي  
اي مربوط به دوران پارتي كشنف شنده    صخره بنا، يك گورستان

گهبنان آب و  فرشنته ن »رو به بناي آناهيتا  است. مردگان اين قبور
 اند. دفن شده «بركت

ومتري پاوه و در دامننه كنوه   كيل 25اين غار در     قلعه غار قوري
 شنود.  غار آبي آسيا محسوب مي ترين واقع شده و بزرگ «شاهو»

هناي آب، آبشنارهاي متعندد و     هاي كريستال، حوضنچه  قنديل
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ت. در حال حاضر قلعه اس هاي غار قوري هاي گچي از جاذبه ستون
سازي مسيرها و نورپردازي فضاهاي داخنل غنار،    جهيز و بهينهبا ت

متر آن قابل دسترسي و استفاده گردشگران است. در داخنل   411
تنردد  اي زÓل و زيبا جريان دارد كه به منظور تسهيل  غار، چشمه

اسنت. از   هايي از آن پل ساخته شده روي بخش بازديد كنندگان،
تاÓر مريم، تاÓر كوهان شتر،  به توان غار مي جمله تاÓرهاي زيباي

 .اشاره كرد وس و مسير برزخ تاÓر بلور، تاÓر عر
امكاناتي مانند در فضاي باز اطرا  غار نيز براي رفاه گردشگران، 

هاي بهداشتي و سكوهاي كمپينگ ساخته شنده   رستوران، سرويس
 است.

اي كوهسنتاني و   صحنه در ناحيه سراب دربند    ند صحنهسراب درب
زيبا و در شمال شهر صحنه واقع شده است. اين ناحينه تفريحني   

ت كه از مينان شنكا  كنوه سنرازير     آبشاري ديدني اس داراي
براي چنادر   شود. در اين مكان امكانات پذيرايي و سكوهايي مي

اند. در اينن منطقنه    شده كه در دامنه كوه قرار گرفته زدن ايجاد
بنه   ه دوره مادها نينز و كوچك مربوط ب آثار دو گور دخمه بزرگ
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 اي مقابنل هنم قنرار    هاي صخره خورد كه روي ديواره چشم مي
رص اند. در باÓي سردر گور دخمه بزرگ، تصوير برجسته قن  گرفته

آن را منسوب به فرهاد مزدا نقش شده كه  خورشيد و عÔمت اهورا
توان دورنماي شنهر   دانند. از سراب دربند صحنه مي و شيرين مي

 كرد كه منظره بسيار زيبايي دارد.ده صحنه را مشاه
 «ايران، مسعود سنوبري هاي گردشگري جاذبه»

 تمريني در ورزش بي
هاي تمريني منظم جسنماني.   قطع برنامه ؛تمريني عبارت است بي

اثرات قطع تمرينات در مقايسه با اثرات ناشي از بي تحركي، بيشتر 
باشند،  است. هرچه آمادگي بيشتري هنگام تمرينات كسب شنده  

تمريني آمادگي بيشتري را از دست خنواهيم داد زينرا    بي هنگام
فرد تمرين كرده، بيشتر از فرد تمرين نكرده مستعد از دست دادن 

شود كنه بنا    تمريني باعث آتروفي عضÔت مي دگي است. بيآما
اقل  به حد عضÔت نياز .قدرت و توان عضÔني همراه است كاهش 

ها هنگام كاهش فعا ينت دارنند.    يتحريك براي حفظ اين تواناي
 يابد. دوهفته بي تحركي كاهش مي استقامت عضÔني پس از فقط

 هاي اكسايشي، كاهش ذخاير گليكوژن   ا يت آنزيمنش فعنكاه    
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بنازي و كناهش خونرسناني    -سيديفتن تعادل ار عضله، از بين
 تمريني است. از جمله عوارض بي عضÔت

 تمرينني نناچيز اسنت و ني     بي كاهش سرعت و چابكي هنگام    
 يابد. هنگنام  تمريني بسرعت كاهش مي پذيري در مدت بي انعطا 

 تنفسي بسيار بيشتر از قندرت، -تمريني، كاهش استقامت قلبي بي
تنفسي -ت قلبيبراي حفظ استقام توان و استقامت عضÔني است.

ت انجنام  بار در هفته تمريننا  بايد حداقل سه هاي بدني فعا يتدر 
رينات معمو ي درصد شدت تم 71اقل شدت تمرين بايد حدشود و 

 و هميشگي فرد باشد.
 «ابراهيم كربϼيي»

 يك كاسه عدسي داغ
پ، ث و منواد   ، پ6، ب2، ب1هناي آ، ب  عدس حاوي ويتنامين 

معدني آهن، پتاسيم، منيزيم، كلسيم، فسفر و همچنين موادي نظير 
است. عدس كربن، چربي، آب، آ بومين و كمي سلو ز دو هيدرات

، ضد Óغري، نرم و  طيف كنننده پوسنت،   بخش نشاطداراي اثر 
عدس  عفوني كننده است.وي حافظه، قليايي كننده خون و ضدمق

ها و  ها و  ثه سيم در تقويت عضله قلب، استخوانبه خاطر داشتن كل
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و نمنو، تقوينت   در كنار كلسيم، در رشد  به د يل دارا بودن فسفر
 ي مغز و حافظه كودكان اثر زيادي دارد.ها عضÔت، افزايش سلول

ي مقندار قابنل تنوجهي آ بنومين دارد بننابراين      اين خوراك    
گوشتي باشد. با توجه به اينكه  تواند جايگزين خوبي براي مواد مي

آساني آن را هضم  و ز عدس كم است، دستگاه گوارش بهمقدار سل
ن، در كند. عدس به علت داشتن آه خوبي جذب بدن ميب كرده و

مبتÔ به كم خوني  سوخت و ساز بدن و تو يد خون تازه براي افراد
برنند،   فرادي كه در دوره نقاهت به سنر مني  تأثير دارد و براي ا

 شفابخش است.
هاي گنروه ب، داراي ارزش   عدس به علت داشتن اكثر ويتامين    

روي خوبي براي اعصناب اسنت. عندس    غذايي بسيار زياد و دا
ي كودكان را تحريك كرده و به رشد و نمنو آنهنا   تواند اشتها مي

سن نيز يك خنوراكي نينروبخش و   كمك كند. عدس براي افراد م
آور است و به علت داشتن مواد معدني مفيد، ميزان قلينايي   نشاط

كنند.   هاي بدن كمك مي برد و به تعادل يون بودن بدن را باÓ مي
شنود.   يحفظ و تأمين تندرسنتي سنا مندان من   در نتيجه موجب 
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 هايي مانند سنوزش  عدس براي اشخاص مبتÔ به ناراحتيخوردن 
خوني، كم وزني، سرفه، ضنعف   ادرار، پيچش روده، راشيتيسم، كم

حافظه، ا تهاب خارجي پوست، جوش دهان و خارش پوستي بسيار 
 سودمند است.
روي در خوردن عدس موجب سوء هاضنمه،   زياده    مضرات عدس

شود. افراد  ضعف ديد و افزايش سودا ميخوابي، يبوست، پريشان 
عصاب، آترومني، تصنلب   هايي مانند ضعف كبد و ا مبتÔ به بيماري
و ينت روده،  خون، كلسترول، زخم روده، صنرع، ك شرايين، فشار

اوريك، نقرس، سخت ادراري، ديابت و بواسنير در مصنر    اسيد
عدس احتياط كنند و در بعضي موارد هم بايد پرهيز كامل كننند.  

راي كاهش ضرر عدس توصيه شده است كه آن را با سركه يا مواد ب
 مش و خرما ميل كنند.قندي مثل كش

 «كاظم كياني»
 پيشگيري از كاهش شنوايي

آيند، همنه    به ميان مني  هرگاه سخن از سمعك و كاهش شنوايي
شنوايي و  زوم  افتند و ي مشكل كاهش سا مندان مي فوري به ياد

مخنت  دوران سنا مندي    نام سنمعك،  هكمكي ب استفاده از ابزار
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 ها هم فقط يك نوع نيستند. كاهش شنوايي گناهي  نيست و سمعك
و دÓيل آن هميشه روشنن   دهد تدريجي و گاهي ناگهاني رخ مي

نيست اما اگر تشخي  و درمان مشكل شنوايي سريع انجام شنود،  
ي وجنود دارد. بنا رعاينت اينن     گاهي امكان بازگشنت شننواي  

شننوايي خنود    توانيد مراقب نعمت ارزشمند ه، ميهاي ساد توصيه
 باشيد.

 هايتنان   پر سرو صدا خارج شويد و به گوش هاي گاهي از محيط
 استراحت دهيد.

  ساعت  24تا  12هايتان براي  در كنسرت، به گوشبعد از شركت
استراحت دهيد و دوباره به سراغ شنيدن موسيقي يا صداهاي بلند 

 نرويد.
 حافظ گوش، زماني تأثيرگذار هستند كنه سنا م   هاي م دستگاه

هنا از كناهش    از آنها استفاده شود. اين دسنتگاه باشند و درست 
كننند. بايند از اينن     ي مني شنوايي بر اثر صداهاي بلند پيشگير

 هاي پر سر و صدا استفاده كرد. ها در مكان دستگاه
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    ،براي حصول اطمينان از طبيعي بودن وضعيت شننوايي خنود
 شنوايي انجام دهيد. ستگاهي ت

 اندركار امور موسيقي هستيد و همواره با  اگر آهنگساز يا دست
 صداي بلند سر و كار داريد، از محافظ گوش استفاده كنيد.

  اگر در يك محيط پر سر و صدا در فاصله يك متري شما شخصي
شويد، اين بدان معناست  اده است و شما متوجه صحبت او نميايست

ل باÓتر است. در اين شنرايط  دسيب 115اي اطرا  از كه شدت صد
 هاي محافظ شنوايي استفاده كنيد. از دستگاه حتماً
 ر سنا ن  و صدا مثنل بلنندگوها د  سر از ايستادن در كنار منابع

 هاي فوتبال خودداري كنيد. كنسرت يا شيپور در مسابقه
 شنان   راد هستند كه دستگاه صداشنكن بنراي  چند گروه از اف

دگان، كارگران و مهندسان ب است: فعاÓن امور موسيقي، راننمناس
زشي و افرادي كه ها، ورزشكاران، تماشاگران مسابقات ور كارخانه

هاي صدادار كار  حضور دارند يا با دستگاه و صدادر فضاهاي پر سر
گينرد و   راحتي در گوش قنرار مني  كنند. دستگاه صداشكن ب مي

 ه كننده نيست و به كمك آن  ي مدت از آن خستنوÓنناستفاده ط
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است اما شدت صداهاي بلند كناهش  صداهاي ضعيف قابل شنيدن 
 يابد. مي

 «سميه مقصودعلي، سϼمت»

 دستي به سر خانه بكشيد
شود در روزهاي بسيار سنرد   توصيه مي    ها زمان تميز كردن شيشه

ها  نكنيد. در اين وضعيت، شيشه اند، آنها را پاك ها يخ زده كه شيشه
بهتنرين  شوند و امكان شكستن آنها زياد اسنت.   سيار شكننده ميب

ست. زير نور مسنتقيم  ها هواي ابري ا زمان براي تميز كردن شيشه
 شوند. ه و خوب تميز نميها رگه رگه شد خورشيد، شيشه

كه  كه و رسوبات  هايي شيشه    هاي رسوب گرفته تميز كردن شيشه
سنفيد تمينز كنيند.    وط آب و سنركه  آب روي آن است، با مخل

توانيد دو تا سه قاشق غذاخوري سركه سفيد را در يك گا ن آب  مي
بريزيد و براي خشك كردن شيشه از روزنامه مچا ه شده اسنتفاده  
كنيد. براي جلوگيري از سياه شندن دسنتان خنود، اسنتفاده از     

 دستكش را فراموش نكنيد.
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در مننزل   كن شيشه پاك محلولبراي تهيه     كن خانگي شيشه پاك
، نصنف پيماننه ا كنل و ينك قاشنق      اقدام كنيد. دو پيماننه آب 

آسا براي تميز كردن  خوري مايع ظرفشويي، محلو ي معجزه چاي
و  ننه اسنپري  يهاست. محلول را روي شيشه ينا آي  نهيها و آي شيشه

 سپس با دستمال تميز پاك كنيد.
منول را  براي داشتن خانه تميز، اين فر    آسا يك تميزكننده معجزه

به كار ببنديد. نصف پيمانه آب تصفيه شده بندون رسنوب، نصنف    
و چند قطنره منايع    سركه سفيد، سه قطره مايع ظرفشويي پيمانه

بريزيد. از اينن   افشانهماشين ظرفشويي را داخل  درخشان كننده
آÓت، كابينت و كاشي وي تمام سطوح شامل گاز، هود، شيرمايع ر

راحتي ز و بدون پرز سطح مذكور را بتمياسپري كنيد و با دستمال 
يفي سطح مورد نظنر،  ميزان سركه با توجه به ميزان كث تميز كنيد.

 شود. كم يا زياد مي
را كه به وسيله حشرات روي  هايي  كه    تبرطر  كردن  كه حشرا

 توانيد با چاي سرد پاك كنيد. آيد، مي ها به وجود مي پنجره
هاي سياه كنه   از بين بردن  كه براي    هاي پنجره پاك كردن گوشه

آيد، از مسواك كهننه اسنتفاده    به وجود ميهاي پنجره  در گوشه
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كنيد. به اين ترتيب كه مسواك را در محلنول آب و منايع سنفيد    
 سپس روي محل مورد نظر بكشيد. كننده وارد كنيد،

آغشنته بنه   توانيد با روزنامه  ها را مي پنجره    استفاده از روزنامه
 اق كنيد.رّب و سركه سفيد بمحلول آ

كن شما تمام شنده   شيشه پاك محلول اگر    كن با سركه شيشه پاك
است، آن را به سادگي در منزل تهيه كنيد. در ينك افشنانه، سنه    

مقنداري آب سنرد    قاشق غذاخوري آمونياك، يك قاشق سركه و
را روي سطح شيشه مورد نظر اسپري كنرده و   بريزيد. اين محلول

كه ينك   يا روزنامه تميز پاك كنيد. روش ديگر اين است با دستمال
گرم حل و با دستمال آغشته   يتر آب چهارم فنجان سركه را در دو

توانيند محلنول را    لول شيشه را پاك كنيد. همچنين ميبه اين مح
 روي سطح شيشه اسپري و با روزنامه خشك كنيد.

 «سين هشتم، سعيده يراقي»

 دستپخت شوخ طبعان
 رسيد. مسافري تنومنند كنه    ا دو هس به چهار راه مخبراتوبو

روي صند ي اول نشسته بود، با تكبر نوك عصنايش را بنه پشنت    
 «اينجا چهنارراه مخبرا دو نه اسنت؟   »شت و پرسيد: راننده گذا
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ستون فقرات بننده   جا خير، اين»با شوخ طبعي جواب داد: راننده 
 «است.

 كنه بنه  خنت    ل است چند سا»اي پرسيدند:  از دزد سر گردنه
سال، پننج سنال    بيست جمعاً»گفت:  «كردن مردم مشغول هستي؟

حمام داشتم، هفت سال هتل داشتم و هشت سال هم هست كنه در  
 «اينجا مشغول خدمت هستم!

 مگر پدر شما خياط نبوده؟»پرسيد: شاو اي از برنارد زاده يبنج» 
 يناط پس چنرا شنما خ  »زاده گفت:  نجيب «چرا!»شاو جواب داد: 

وده مگر پندرتان از نجبنا نبن    و شما»شاو جواب داد:  «ايد؟ نشده
شنما از نجابنت    پس چنرا »شاو:  «چرا.»گفت:  زاده نجيب «است؟

 «ايد؟ پدرتان ارثي نبرده
 خانه شد. آنان نشستند و مشنغول   شخصي با دوستش وارد قهوه

 «كنيد؟ چي ميل مي»صحبت شدند. پيشخدمت جلو آمد و پرسيد: 
 «مان تمام بشنود.  كمي فرصت بدهيد تا صحبت»فت: خ  گآن ش

هناي   فرصت داشتيم اما مشتري»د و گفت: پيشخدمت كمي فكر كر
اند و تمام شده است، چيز ديگري سفارش بدهيد تنا   ديگر خورده

 «بياورم.


