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 رساني يا خودنمايي اطلاع
روي  ترنت درهااي خاود را  كه فضاي مجازي و شبكه اين از زماني
اند، تغييرات زيادي  نفر از مردم در سراسر جهان گشودهها  ميليون

اند كه اين تغييرات  به دنبال داشته ي فردي و اجتماعيرا در زندگ
با واكنش مثبت و منفي متعددي مواجه شده اسات. از آنجاا كاه    

دادهاي مختلا  ناااه   ها و روي مواره بايد با ديد مثبت به پديدهه
مفيد ايان شابكه و فنااوري پيشارفته را      وردهايادستكرد، بايد 

شور ماا  اي از ك اي در گوشه سي كرد. تا دو دهه قبل اگر حادثهبرر
كشايد تاا خبار آن از     داد، دست كم چند ساعت طول مي رخ مي

طريق رسانه ملي به اطلاع مردم برسد اما مطبوعات باا چنادين   
باه رسااندن خبار باه     ساعت و شايد حتي يك روز تأخير موفق 

 شدند. مخاطبان خود مي
هاي فضاي مجازي اگر يك حادثه تصادف  با گشوده شدن دروازه    

كي از شهرهاي كوچك رخ دهد يا حتي در روستايي رانندگي در ي
با دو سر متولد شود، دقاايقي   براي مثالالخلقه  بيك حيوان عجي

بعد خبر و تصوير آن در سراسر ايران و بلكاه در سااير كشاورها    
ي شهر و اساتان و  ااي جغرافياياشود. همين امر مرزه منتشر مي



 2 

خود را در كنار  هاست و مردم جهان هموار تهشاگذكشور را زير پا 
 كنند. يكديار احساس مي

تواند مردم هار كشاور و    مجازي مياين ويژگي برجسته فضاي     
تر جااده پيشارفت    م جامعه جهاني را در پيمودن سريعطور عا به

اوناي برخاورد و اساتفاده ماا    علمي و فناوري ياري كند اما چ
ابل تأمال و  ها گاهي ق ز اين پديده هم مشابه ساير پديدهها ا انسان

 بازناري در آن ضروري است.
هااي   ي كه سرويس پيامك تلفنخاطر داشته باشيد هناام اگر به    

هااي ضاروري،    ران فعال شد، علاوه بر همه پياماك همراه در اي
فايده، تل  كنناده وقات و بسايار     هاي بي مناسب و مفيد، پيامك

ي دادند. ها جا را در ميان اعضاي خانواده پيامك نامناسب هم خود
دادن توانايي خاود،   اي كارشان اين شده بود كه براي نشان عده
هاي رسيده از سايرين را بادون هايد دخال و     وهي از پيامكانب

 تصرفي براي سايرين ارسال كنند.
اي  فضاي مجازي پيش آمده است به گونهاكنون همين مشكل در     

اولا توقع  كند طلبي را براي فرد دياري ارسال ميكه اگر فردي م
دارد فرد مقابل هم ساكت نماند و مطلبي در پاسخ برايش بفرستد. 

كند و به اين  مطلب را مطالعه نمي دوم اينكه فرستنده گاهي اساساً
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كند كه آيا اين مطلب مناسب و برازنده طرف مقابل است  فكر نمي
دهند متعلاق باه    سوم اينكه مطالب ارسالي نشان مي يا خير. نكته
جاز ياك    فرستنده در تهيه آن هيد نقشي باه  ي بوده وفرد ديار

واسطه نداشته است. نكته چهارم هم محتواي مطالب ارسالي است 
كه گاهي حتي ارزش يك بار خواندن را هم ندارد چه رساد باه   

 ارسال براي دياران.
هاي ارتباطي در فضاي مجازي به ياك   متأسفانه حضور در كانال    

ني هاي طاولا  برخي تبديل شده كه ساعتخار براي مُد و عامل افت
كنند اما اگر از بسياري از آناان   از عمر خود را براي آن صرف مي
دريافتي چه نكته مفيادي فارا   بپرسيد از اين همه پيام ارسالي و 

ايد كه به پيشرفت شما كمك كند پاسخي ندارند. چرا برخي  گرفته
 را درلفن هماراه  ت استفاده ازرار داريم اشتباه گذشته در از ما اص

دهد فضاي مجازي هم تكرار كنيم؟ جالب اينكه اگر فرصتي دست ب
در بااره باازدهي    را توانيم يك مثنوي هفتاد من كاغذ همه ما مي

دنيا بخوانيم. خود كشورهاي پيشرفته  از بالاي كار مردم در بعضي
برداريم و به سراغ كار  دست خواهيم از سخن گفتن ما چه زمان مي

 ت ثمربخش برويم؟!و فعالي
 «سپيدار »
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 انسان سوره فضيلت قرائت
، در مدينه است كه  قرآن كريم هشتمين سورهسوره انسان، هفتادو
هاي ديااري هام    نام آيه است. اين سوره 21نازل شده و داراي 

 ايان  از كلماات  كه هر يك از آنها «هل أتي»و  «دهر»دارد مانند 
 شده است. سوره گرفته

هر كس سوره »( در فضيلت اين سوره فرمودند: 9رسول خدا )    
هشتي خواهاد  حوريان ب را قرائت نمايد، پاداش او بهشت و انسان
 «بود.
امام حسن و امام حساين  »ده است: ( روايت ش:از امام باقر )    
( از آنها عيادت 9وران كودكي بيمار شدند. پيامبر )( در د:)

الحسن! اگار باراي   ا( فرمودند: اي اب:كردند و به امام علي )
بخشاد. اماام    مي فرزندانت نذري كني، خداوند به ايشان عافيت

ه خادمه نذر كردناد ساه   ضّ)س( و ف ( و حضرت فاطمه:علي )
روز روزه بايرند تا بيماري حسنين شفا ياباد. در روز اول هنااام   
افطار، مسكيني به در خانه آمد و تقاضاي غذا كرد. ايشان غاذاي  

و اسيري به  ند. روز دوم و سوم هناام افطار، يتيمخود را به او داد
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ا دادناد. روز  در خانه آمدند. آنان باز هم غذاي خود را به آنها 
( 9بر پيامبر )« تيأ هل»حجه بود كه سوره ال ذي پنجم ماهو بيست

 نازل شد.
قرائت سوره انسان موجاب  »( فرمودند: :امام جعفر صادق )    

و آراماش ياافتن از   دن اعصاب تقويت و نيرومندي روح و قوي ش
 «شود. اضطراب مي
 هاي عميق پرسش

پوشي؟ در كجاا   ميخوري؟ چه  تو چه مي»كودكي از خدا پرسيد: 
غصه بنادگانم را  »خدا آرام در دل كودك زمزمه كرد:  «ساكني؟
و در قلب شكسته آنان ساكن  پوشانم خورم، عيب بندگانم را مي مي

 «هستم!
ي نيست كه سالن پذيرايي چند ده متري خانه كجاست؟ خانه جاي    

و چند اتاق خواب و كلي امكانات داشته باشد بلكاه خاناه يعناي    
كناي،   قابل! جايي كه وقتي باه آن فكار ماي   احترام و درك مت

لبخندي روي لبانت بنشيند! خانه يعني آراماش و امنيات، ياك    
شان داريم! خانه يعني  ن چاي گرم در كنار كساني كه دوستاستكا
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اي خالي از خشم، دود، قرص خواب و استرس. خاناه خاوب   فض
آنان  داراي متراژ بالا نيست بلكه وسعت قلب افرادش زياد است و

 بينند! زنند و لبخند مي شوند، لبخند مي وقتي وارد خانه مي
هااي مثبات و    نيست، زمان است! زماني كه انديشهبهشت مكان     

هست، در بهشتيم. جهنم  ميل به نيكي و عشق ورزيدن در وجودمان
هااي منفاي و    يست و زمان است! زماني كاه انديشاه  هم مكان ن

خوشبختي يعني قلباي را   كند! ورزي وجودمان را آلوده مي كينه
نشكنيم، دلي را نرنجانيم و آبرويي را نريزيم، اكنون ببينيم تا چاه  

 حد خوشبختيم!
 مرواريد كلام

مازه چيزهااي    ي خساته شاويم كاه   بايد ياد بايريم به شاكل * 
 بين نرود. مان از اطراف
تواند يك قايق را غرق كند، مار اينكه  كل آب اقيانوس هم نمي* 

ها نيز صاادق اسات و    كند. اين امر در باره ما انساندر آن رخنه 
را تحقير كنند مار اينكه  ،انسانيهاي منفي دنيا قادر نيستند انسان

 باذارد به درونش وارد شوند.
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 اره نهراسيد چون فرصتي تازه است براي بازسازياز شروع دوب* 
 خواهيد به آن برسيد. آنچه كه مي

تا به حاال از آن زناده    كس زندگي را جدي نايريم چون هيد* 
 بيرون نيامده است.

شاود   شود فهميد ولاي نماي   در زندگي حقايقي هست كه مي* 
 فهماند.
 تر از تحمل بدبختي است. تظاهر به خوشبختي، دردناك* 
 اند. كنند، بقيه فقط زنده عده كمي از ما مردم زندگي مي *
كه خود را باه ماا نشاان     وجه آن چيزي نيست حقيقت، به هيد* 
ن چيزي است كه از او ياك  دهد بلكه حقيقت براي آدميان هما مي

 سازد. انسان مي
شود، اگر نشاود يعناي هناوز     هميشه آخر همه چيز خوب مي* 

 آخرش نرسيده است.
كه در تاريكي بيدار است و ديااري   اند: كسي ا دو گونهه انسان* 

 آنكه در روشنايي خواب است.
منِ واقعي همان چيزي است كه تو هستي ناه آن چيازي كاه    * 

 سازند. مي دياران از تو
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 در حال پيشرفت است، دلسرد نكنياد  هرگز كسي را كه پيوسته* 
 حتي اگر آن پيشرفت به كندي صورت گيرد.

 «ن پرندهآوري، ايراگرد»

 پندآموز
ي بسته شخصي را ربود كاه در  روزي دزد    دزد مال يا دزد دين

هماراه آن باود.    گرانبهايي وجود داشت و دعايي نياز  يئآن ش
او پرسايدند:   ساعتي بعد، دزد بسته را به صاحبش باز گرداند! از

صااحب ماال   »دزد گفات:   «باز گرداندي؟ چرا اين همه مال را»
كند و من دزد مال او  دعا، مال او را حفظ ميكه اين عقيده داشت 

دادم و در عقيده صاحب آن  تم نه دزد دين! اگر آن را پس نميهس
ودم و شد، آن وقت من دزد باورهاي او نيز با  ايجاد ميمال خللي 

 «كار دور از انصاف است! اين
ند تا شاگردي كند، اساتاد  پسري را به آهناري برد     مبمير و بدَ
 شاگرد مدتي ايساتاد، دم را دمياد،   «م!آهناري را بِدَ مِدَ»گفت: 

اساتاد   «مم؟دهي بنشينم و بادَ  استاد! اجازه مي»خسته شد. گفت: 
استاد! »خسته شد و گفت: شاگرد باز مدتي دميد و  «بنشين. » گفت:
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دراز بكاش و  »استاد گفات:   «دهي دراز بكشم و بدمم؟ اجازه مي
اساتاد! اجاازه   »شد و گفت: خسته بعد از مدتي شاگرد باز  «بدم!
 «تو بدم، بمير و بدم!»استاد گفت:  «دهي بخوابم و بدمم؟ مي

 «نسب ناهيد قادري»

 ايران، تو را پيام دهد
 به هوش باش كه ايران، تو را پيام دهد

 تو را پيام به صد عز و احترام دهد
 تو را چه گويد؟ گويد كه: خير بيني اگر

 دهدبه كار بندي پندي كه باب و مام 
 نسيم صبح كه بر سرزمين ما گذرد
 ز خاك پاك نياكان تو را سلام دهد

 ايست نهان تو پايبند زميني و رشته
 كه با گذشته تو را ارتباط تام دهد

 گذشته، پايه و بنيان حال و آينده است
 سوابق است كه هر شغل را نظام دهد
 به كارنامه پيشينيان نار، بد و خوب

 و كام دهد ات آرد پديد كه تلخكامي
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 ز درس حكمت و آداب رفتاان ماسل
 ات خواري مدام دهد كه اين گسستاي

 به علم خويش بكن تكيه و به عزم درست
 كه علم و عزم تو را عزت و مقام دهد

 زيراكولي ز سنت ديرين متاب رخ 
 به ملك، سنت ديرينه احتشام دهد

 تراز مكن ز درس پارسي و تازي اح
 الدوام دهد ت ملي عليكه اين دو قوّ

 شعائر پدران و معارف اجداد، حيات
 و قدرت اقوام را قوام دهد

 مباش غره به تقليد غريبان كه به شرق
 اگر دهد، هنر شرقي احترام دهد

 هاي دانه نماي به راه توست بسي دام
 كجاست مرد كه از دانه، فرق دام دهد؟
 ز دام و دانه اگر ناذري، محال است اين

 صت قيام دهدكه روزگار تو را فر
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 جان بشنوپيام مام جارخسته را ز
 ات با صد اهتمام دهد كه پند و موعظه

 ز چشم مام وطن خون چكد بر اين آفاق
 كه سرخي شفقش جلوه صبح و شام دهد
 به ما خطاب كند با دو ديده خونبار، كه:
 كيست آنكه به من خون خويش وام دهد؟
 كجاست مرد جوانمرد و خواستار شرف

 يش ز ك ، بهر سود عام دهد؟خو كه سود
 «الشعراي بهار ملك»

 بازي در هواپيما
يك برنامه نويس رايانه و يك مهندس در مسافرت طاولاني كناار   
و  يكديار در هواپيما نشسته بودند. برنامه نويس رو به مهندس كرد

خواست استراحت  مهندس كه مي «مايلي با هم بازي كنيم؟»گفت: 
گرداند و  بر طرف پنجره  و رويش را به كند، محترمانه عذر خواست

باازي  »س دوبااره گفات:   پتو را روي خودش كشيد. برنامه ناوي 
پرسم، اگار شاما    ل مياي است. من از شما يك سؤا سرگرم كننده
يك  دانستيد، پنج دلار به من بدهيد. بعد شما از من جوابش را نمي
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لار باه  دانستم، من پانج د  كنيد و اگر من جوابش را نمي سؤال مي
هاايش را   هندس بار ديار معذرت خواست و چشمم «دهم! شما مي

 روي هم گذاشت تا استراحت كند.
اگار شاما   »دياري داد و گفات:   بار، برنامه نويس پيشنهاد  اين    

ولي اگر مان نتوانساتم    سؤال مرا جواب نداديد، پنج دلار بدهيد
اين پيشنهاد، » دهم. جواب دهم، پنجاه دلار به شما مي سؤال شما را
را پاره كرد و او رضايت داد كه با برنامه نويس بازي  چُرت مهندس

فاصله زمين تا مااه  »برنامه نويس اولين سؤال را مطرح كرد:  كند.
اي بر زبان آورد، دست در  مهندس بدون اينكه كلمه «قدر است؟چ

نويس داد. حالا نوبت خودش بود،  پنج دلار به برنامه جيبش كرد و
رود، سه پا دارد و وقتاي   آن چيست كه وقتي از تپه بالا مي»گفت: 

 «آيد، چهار پا دارد؟ پايين مي
قابل  آميزي به او كرد و به سراغ رايانه برنامه نويس نااه تعجب    

جو كارد  و موجود در آن را جست حمل خود رفت و تمام اطلاعات
به شبكه  اش گاه از طريق مودم بيسيم رايانه پاسخ را نيافت. آن اما

 كناره آمريكا را  كتابخانهموجود در  اطلاعاتو  شداينترنت وصل 
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مفيدي پيدا نكارد. ساپس    جو كرد اما باز هم اطلاعاتو هم جست
سؤال را با آناان   براي تمام همكارانش پست الكترونيك فرستاد و

د كمكي بكنند. بالاخره بعد در ميان گذاشت ولي آنها هم نتوانستن
و پنجاه دلار به او  ش ناموفق، مهندس را بيدار كردساعت تلا از سه
 داد.
مهندس مؤدبانه پنجاه دلار را گرفت و رويش را برگرداناد تاا       

دوباره بخوابد. برنامه نويس بعد از كمي مكث، او را تكاان داد و  
مهندس دوبااره بادون    «؟تان چه بود خوب، جواب سؤال»گفت: 

پانج دلار  در جيابش كارد و   اي بر زبان آورد، دست  اينكه كلمه
خوابياد   نويس داد و رويش را برگرداند و بيرون آورد و به برنامه

 دانست. چون خودش هم پاسخ را نمي
 برداريد! مجبور نيساتيد هماه   كافي است قدم اول را با ايمان    
 ول را برداريد.ها را ببينيد، تنها قدم ا قدم

 «اميررضا آرميون»

 شيوه تفكر
ن شيوانا كنار ميدان دهكده نشسته بود و با نااهي يكي از شاگردا

ردند خيره شده باود. ناوع   ك آزار دهنده به افرادي كه عبور مي
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از رهاذران وقتي متوجاه او   قدري زننده بود كه بعضي نااهش به
هايشاان،   داندن روي خود و افزودن سرعت قدمشدند، با برگر مي

دهند. شيوانا او نشان كردند ناراحتي خود را از نااه تيز  سعي مي
كرد، به بهانه اساتراحت كناار او روي تختاه     كه از آنجا عبور مي
 «كناي؟  اينجا چه ماي »از مدتي سكوت گفت:  سناي نشست و بعد

شاگرد كه تازه متوجه حضور شيوانا شده بود، با شرمندگي گفات:  
و رفتارشان با هماديار  كنم! در واقع دارم به مردم  دارم فكر مي»

 «كنم! فكر مي
كني، باه   برايم مهم نيست به چه فكر مي»: ؟شيوانا با تبسم گفت    

مار چناد  »شاگرد با تعجب پرسيد:  «كني! من باو چاونه فكر مي
دو جور! در يك شكل فكار  »شيوانا گفت:  «ريم؟جور فكر كردن دا

 داناي! اداي تفكار را در   ن، تو از قبل جواب و نتيجه را ماي كرد
تأييد پيادا  براي آنچه يقين داري مصداق خواهي  آوري و مي مي

ذرند، گ كه از اينجا مي هايي همه آدم داري كني. براي مثال، يقين
چرخاني  در جمعيت مي را اين، نااهتمشكل اخلاقي دارند. بنابر

گيري قبلي خود بيابي. اگر  ين هدف كه تأييدي براي اين نتيجهبا ا
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پنهاان  را از نااهت  هزاران نفر از جلوي تو عبور كنند و خودشان
آمياز   هايشان بخواهند از نااه توهين كنند و با افزودن سرعت قدم

حاصل  تو فرار كنند، باز هم در نتيجه از قبل تعيين شده تو تغييري
يك سري قالاب را از قبال درسات    شود. تو در درون ذهنت  نمي
چيزي براي خواهي با خيره شدن در محيط اطراف،  اي و مي كرده

ر كاردن اسات،   ها پيدا كني! اين يك نوع فكا  آن قالب پر كردن
 «اش از قبل معلوم است. فكري ايستا كه نتيجه

 شيوه دوم انديشيدن، فكر كردن هشيارانه اسات »شيوانا افزود:     
با قلبي پااك و گشااده و بادون     داني. يعني نتيجه را از قبل نمي

خودت جانات درون داوري، با دقت كردن روي احساسات و هيپيش
وجاودات اطرافات، باه دنباال جاواب      ها و م و هيجانات انسان

پوياا   گردي. اين شيوه درست انديشيدن است يعني فكر كردن مي
و فطارت   ز بااطن باز و نااهي كه ا ذهنيبدون قضاوت اوليه و با 

 «گيرد. مي پاك نشأت
من داشاتم باه شايوه دوم فكار      اتفاقاً»شاگرد با خنده گفت:     
تفكر و »شيوانا با تبسم گفت:  «تفكرم هشيارانه بود! كردم يعني مي
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قابل پنهان كردن و فريبنده هم  نااه هشيارانه، آزار دهنده نيست،
و پرسشار اما بادون دخالات    نيست، نااهي است پر از شرم و حيا

گذرناد   از مقابل تو ماي  هايي كه هاي قبلي فكري. به انسان قالب
شاوند، بعاد باه     نااه تو ميين چه نوع افرادي جلب دقت كن! بب

درون خودت بنار و ببين از قبل از اينكه خيره شدن به رهااذران  
ي را شروع كني تا الآن چه تغييري در درونت رخ داده است. وقتا 

به راحتي بفهمي چاوناه  تواني  همه اينها را كنار هم باذاري، مي
 «انديشي! مي
ه برگشاتي، از  به مدرسه ك»سپس شيوانا از جا برخاست و گفت:     

اين است كه به دشات رو باه    سال وظيفه توفردا صبح به مدت يك
روي مدرسه خيره شوي و روي گياهان و حيوانات و رفتار آنها باا  

بيايي و نتيجه افكاار و   يكديار مطالعه كني! بايد آخر هر هفته هم
كناي! هماه يااد     خودت را براي بقيه شاگردان تشريح شيوه تفكر
اند. چيزهاي زيادي  م اينجا داخل بازار جمع نشدهعال هاي گرفتني

شايوه تفكار را    در هاا  فااوت هست كه بايد ياد بايري تا بتواني ت
 «دريابي.

 «سعيد سهيلي»
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 زندگي مشاهير از عبرت
يوهانس برامس موسيقيدان معروف آلماني،      عصبانيت يوهانس

ي شاد، كسا   شد اما وقتي هم عصباني ماي  عصباني مي خيلي كم
با فردي  يمحفلكرد. يك روز در  دارش نبود و طوفان به پا ميجلو

كردناد،   كرد. چون دياران از آن شخص جانبداري مي بحث مي
برامس نتوانست تحمل كند، كلاه و پالتوي خود را برداشت و پاس  
از آنكه ناسزاهاي زيادي نثار حاضران كرد، از اتاق خارج شد ولي 

اگر كساي را از قلام   »گفت: ناگهان برگشت و با صداي خشمايني 
 «خواهم. ام، معذرت مي انداخته

هاانري چهاارم، پادشااه     روزي     هانري و دهقان ساده لاوح 
د. سر راه خود باه  دور افتا در تعقيب شكار از همراهانش فرانسه،

اي برخورد كه به تخته سناي تكيه زده و چشم به  دهقان سالخورده
دهقاان   «منتظر چه كسي هساتي؟ »ز او پرسيد: راه دوخته بود. ا

به اين حوالي خواهد آماد،  امروز پادشاه براي شكار »جواب داد: 
بيا ترك اساب مان   »هانري به او گفت:  «ام تا او را ببينم. ايستاده

دهقان بر پشات   «ا به جايي ببرم كه شاه را ببيني.تو ر سوار شو تا
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توانم شااه را   چطور مي»و در راه از او پرسيد:  اسب هانري نشست
هناامي كه به اردوي شاه رسايديم،  »هانري جواب داد:  «بشناسم؟

پياده نشده، بدان كاه  كلاه بر سر دارد و از اسب  هر كس را ديدي
 «او شاه است.

وقتي هانري و دهقان به محل حضور همراهان شاه رسيدند، همه     
تعظايم كردناد.   از سر برداشتند و  آنها از اسب پياده شدند، كلاه

دهقاان گفات:    «پادشااه را شاناختي؟  »گفت:  دهقانهانري به 
بينم، شاه يكي از ما دوتا است زيرا جز ما دو نفار   اونه كه مياين»

 «سر ندارد.كسي بر اسب سوار نيست و كلاه بر 
 «محمود برآبادي»

 ارتباط گرم
پذيرد. ماالش شاديد    بدن سرد، ديرتر آرامش مي     گرم باشيد

شاه  كند احساس گرماا كنياد زيارا همي    به هم، كمك مي ها دست
 آيد. آرامش به دنبال احساس گرما مي

تصور كنيد كه در روستايي در جنوب جزاير      آرامش با تصورات
ي گرم ساحل ببينيد. به ها را روي ماسه اقيانوس آرام هستيد. خود
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تان، باه باادي كاه باه موهايتاان       لباس خود، به نحوه ايستادن
تان توجه كنيد. تصور كنياد،   ورد، به آرامش و لبخند صورتخ مي

 اگر آنجا بوديد چه احساسي داشتيد.
مثبت فكر كنيد و هميشه افكار مفيد و مثبت      تان مثبت باشد نااه

اني را كه به فكار كاردن اختصااص    را در خود تقويت كنيد و زم
د. هاي مثبت صرف شو د فقط براي تقويت و گسترش انديشهدهي مي

موقع صحبت كردن، دقت كنيد كه از كلمات مثبت استفاده كنيد تا 
احساس مثبتي داشته باشيد. بعد بقيه كارها را باه ايان احسااس    

 بسپاريد.
خواهياد   هستيد و ميوقتي در حال يادگيري چيزي      كش  كنيد
كنيد. اين  زايش دهيد، كمتر احساس ناراني ميتان را اف اطلاعات

هايي كاه حتاي    دارد كه شما بتوانيد در مكان جوداحتمال قوي و
 كنيد، چيزهاي بيشتر و مفيدتري فرا بايريد. تصورش را هم نمي

بعضي از عضلات بدن خود مانند      عضلات خود را منبسط كنيد
را رها بازو يا عضلات پايتان را منقبض كنيد و سپس به سرعت آنها 
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ان آراماش شاما را   ميز ،«انبساط»و  «انقباض»كنيد. تفاوت ميان 
 كند. مي تعيين

 «ترجمه سپيده خليلي»

 رسم ميهماني
 وه و غذاهاي تهياه شاده   در حضور ميهمانان خود از قيمت مي

حتي اگر آنها را چندين برابر قيمت معمول خرياده   ؛صحبت نكنيد
 باشيد.

  را شكست، به او  اي ظرف يا وسيله طور سهوي بهاگر ميهمان شما
عصباني نشويد بلكه با ملايمت باوييد اشاكالي   نااه خاص نكنيد و

ندارد. آرامش و گذشتن از اين موضوع، بهتارين چااره اسات.    
 خودتان را كنترل كنيد تا شخصيت بهتري از خود نشان داده باشيد.

 تان هستيد، اين ناراناي را باه    رابي وسايل منزلاگر ناران خ
بي خيال باشيد ياا   ميهمانان نشان ندهيد. يا بايد نسبت به اين امر

 تان دعوت نكنيد. ميهمان به خانه
 د و به يك اندازه از همه پذيراييبا تمامي ميهمانان صحبت كني   
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 از ميهمانان در اين محفال، احسااس   كنيد تا مبادا يك يا چند نفر
 غربت و انزوا كنند.

 اي به كودكان ميهماان پرخااش    به هيد وجه و تحت هيد بهانه
نين مواقعي توجه ويژه به ميهمانان بايد خودشان در چالبته  ؛نكنيد

 شان داشته باشند تا موجب مزاحمت و ناراحتي ميزبان يا فرزندان
 ساير ميهمانان نشوند.

  به بشقاب غذا و ميوه ميهمان نااه نكنيد مار زماني كه بخواهيد
 به آن ميهمان تعارف كنيد كه چيزي بخورد.

 ذاريد و در كمال ادب و تواضاع باا   به همه ميهمانان احترام با
در برخاورد باا    ت و از آنان پذيرايي كنيد مخصوصااً آنان صحب

ايد  ني كه به تازگي با آنان آشنا شدهكودكان، سالمندان و ميهمانا
 اند. زل شما آمدهيا نخستين بار است كه به من

 فرزندان خود را نصيحت يا توبيخ نكنيد. به  ،در حضور ميهمانان
خنديدن و خنداندن يكديار، به تمساخر افاراد حاضار در    بهانه 

مجلس يا افراد غايب نپردازيد. كسي را در جمع تحقيار نكنياد و   
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ندهياد و از تعريا  و تمجياد    كسي را بيش از حد بزرگ جلاوه  
 آميز پرهيز كنيد. مبالغه

  وسايل پذيرايي را باب ميل و سليقه ميهمانان تهيه كنيد و ساعات
 كنيد.  آنها هماهنگ ميهماني را با

 شويد، بايد با تمام حاضران سلام  اگر با تأخير وارد ميهماني مي
نشينند،  بار ديار با كساني كه كنارتان ميو احوالپرسي كنيد و يك 

 تري داشته باشيد. احوالپرسي مفصل
 م و هاي رسمي ابتدا بايد با آقا و خانم ميزبان، سلا در ميهماني

 راز احترام و ادب كرد.ترها اب به بزرگ احوالپرسي كرد. سپس
 «ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري»

 كامان يزدي ميهمان شيرين
اين قلعه در مركز شهر ميبد واقع شده اسات.       نارين قلعه ميبد

دهند و برخي اعتقااد   ن نبي نسبت ميبناي اوليه قلعه را به سليما
نا از معدود بناهاي است. اين ب دارند گنجينه سليمان در آن مدفون

باستاني خشتي ايران است كه هنوز پايدار مانده و نمادي از هويت 
تارين   دژ، بالاي مرتفاع  كهن تاريخي و فرهناي ايران است. بناي
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تاوان از   شده است و ماي  متر ساخته 25گلي شهر به ارتفاع  پشُته
 فراز آن، شهر را تماشا كرد.

رسد اما برخي مورخاان   ميمت نارين قلعه به دوره ساساني قد    
 اناد. كشا    ره تااريخي كيانياان نياز نسابت داده    آن را به دو
هاي پيش از تاريخ در اين قلعه، پيشينه اين بنا را به چهاار   سفالينه

 ها باه عناوان   لعه در اغلب دورهق نارين رساند. هزار سال پيش مي
 ها به عنوان پناهااه اساتفاده  ارگ حكومتي بوده و در بعضي دوره

دربند، ديوارهاي تو در تو، خندق  ست. اين بنا متشكل ازشده ا مي
اين بنا پوشيده از  ها در بارو بوده است. تمام فضاها و برجو برج و 

 كنند. جنبه تدافعي قلعه را آشكار ميها است كه  روزن و تيركش
كيلومتري شاهر   27در فاصله      چك اردكان معبد پير سبز چك

، زيارتاااه  «چاك  چك»سر به فلك كشيده  ر دل كوهاردكان و د
واقع شده است. در  «چك پير سبز چك»ه رتشتيان موسوم بمقدس ز

تيرماه اداماه   5تا  شود شروع مي خرداد 21روزهاي زيارت كه از 
 د و اوستا  اآين تشتيان به اين معبد ميادي از زراداد زيادارد، تع
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 است كهپله  251ا اي ب صورت پله . راه رسيدن به معبد بهخوانند مي
گويند نيك بانو دختر يزدگرد ساساني  دارد. مي در شيب كوه ادامه

 در اين نقطه از نظرها ناپديد شد.كه به اين منطقه پناه آورده بود، 
 «سنوبري هاي گردشگري ايران، مسعود جاذبه»

 تر است! بالا رفتن سخت
كه  تر از پايين آمدن است؟ خيلي سخت است چرا بالا رفتن، سخت

اينكه بايد وزن خود  دليل  بالايي راه برود تا سرپاييني، بهسر انسان
را هم تحمل كند كه احتياج به انرژي بيشتري براي راه رفتن روي 

اين فرايند در بدن  سطح بدون شيب دارد. براي ايجاد اين انرژي،
. قلاب باراي   دارند يازعضلات به كشش بيشتري ن گيرد صورت مي
و دفع مواد زايد بايد كار بيشاتري انجاام    يخونهاي  تغذيه سلول

كار  كربن و گرفتن اكسيژن بهاكسيد ها نيز براي دفع دي شش دهد.
و صعود  نورديكوه هناامارند. براي همين است كه بيشتري نياز د

شاود. در چناين    تار ماي   ه بيشتر تلاش كنيم، تنفس ما سريعهرچ
 .بيشتري نياز دارد به اكسيژن  بدنشرايطي 

روي روي ياك ساطح    هناام پياده مقايسه با انرژي مورد نياز در
شيب، كل مقدار انرژي اضافي مورد نياز براي صعود، عبارت  بدون
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اريم. صعود از آن را د : وزن بدن ضربدر ارتفاعي كه ما قصداست 
رف تر ايان انارژي اضاافي را صا     هرچه شيب بيشتر باشد، سريع
ه داراي شيب تنادي باشاد،   اي ك خواهيم كرد. صعود كردن از تپه

اي است كه داراي ارتفاع مشابهي است ولي شايب   تر از تپه مشكل
آييم، باه انارژي    . وقتي از بلندي به طرف پايين ميكمتري دارد

مان ما را به طارف پاايين    ر كمتري نياز داريم زيرا وزن بدنبسيا
 كشد. البته اين نيروي جاذبه است كه ما را باه طارف پاايين    مي
 شد، نيرويي كه هناام صعود بايد بر آن غلبه كرد.ك مي

 «ترجمه محمد و محمدرضا شمس»

 اصولي ورزش كنيد
خاوبي   ناريم، ماشيني شادن را باه   در دنياي مدرن به هر جا مي

برقي  آسانسور، كنترل از راه دور، پله بينيم. استفاده از خودرو، مي
ت. ارمغاان  از انسان گرفته اس ها مورد ديار هماي تحرك را و ده
شتاب زماان، معضال چااقي اسات كاه      كم تحركي در كنار  اين
ترين ابزار مقابله با آن ورزش مداوم و صحيح است. متأسافانه   مهم

هاي  اوان ناشي از كمبود وقت و درگيريبه دليل وجود مشكلات فر
پردازند. به مدد صنعتي  ه ورزش ميفكري، تعداد كمي از مردم ب
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اناد.   هاا وارد شاده   زشي نيز به خانهدگي، ابزارهاي ورشدن زن
درصد به ابازار ورزشاي خااناي    توان به صورت صد هرچند نمي

رود كه تعداد بيشتري از مردم به فكر  اميدوار بود اما اميد آن مي
 و در نتيجه سلامت روح شان باشند. سلامت بدن

ورزشي موجود در بازار، علمي  هاي آيا تمامي وسايل و دستااه    
صحيحي انجاام شاود؟    ارد هستند تا با كمك آنها ورزشو استاند

اناد   زار هم رخنه و وسايلي توليد كردهها در اين با متأسفانه چيني
هاي مخصوص  هستند. زماني كه مقايسه بين ورزشكه گاهي مضر 

باه  هواي بسته انجام شود، تمام مردم تمايل  هواي باز و مخصوص
ها  ازي و ورزشي در پاركهاي بدنس گزينه اول دارند. نصب دستااه

 نيز به اين تمايل عمومي افزوده است.
ي جسمي و رواني ها نيا مردم براي پيشايري از بيماريدر همه د    

شوند اما اين موضوع از دو جهت قابل توجاه   به ورزش تشويق مي
است: يكي از نظر تجهيزات و امكانات ورزشي و دياري آموزش و 

به عقيده تمامي كارشناسان، اگر بخواهيم  نحوه استفاده از ابزارها.
 ات  اي نتيجه مطلوب بايريم، بايد حركاات مختل  ورزشااز حرك
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نظران معتقدند اگار  اصولي انجام دهيم لذا اغلب صاحب ورزشي را
 ها و است تمرينات ورزشي را در باشااه تخصص كافي نداريد، بهتر

بادني   صول تربيتبا معيارها و ا زير نظر مربيان انجام دهيد و اگر
كنيد، اشكالي ندارد  هاي فشرده استفاده مي هستيد يا از لوحآشنا 

 ورزش را در منزل پيايري كنيد.
 «ابراهيم كربلايي»

 گاو زبان  گل
هاي مفيد كه در زمستان سرد هواداران زياادي   يكي از نوشيدني

ها، لعااب،   ودمند، حاوي تاننزبان است. اين گياه سگاو  گل دارد،
گاوزباان،    لسيك، و مواد معدني مفيد است. گال سينين، اسيدساپو

كند، مبادلات سلولي را تنظيم و سيستم اعصاب  بدن را تحريك مي
هااي   ازه اين گياه براي درمان نااراحتي كند. شيره ت آرام مي را

 عصبي بسيار سودمند است.
ن و تسكين دهناده  يّكننده، ملآور، تصفيه زبان اثر صفراگاو  گل    
زبان در يك چهارم ليتر گاو  رد. از جوشانده هشت تا ده گرم گلدا

 آب، براي درمان ناراحتي مجاري تنفسي، سرفه، گرفتاي صادا و 
گاوزباان    هاي تازه گال  شود. برگ ها استفاده مي برنش ناراحتي
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ن در اروپاا از ايا   حاوي مقدار زيادي ويتامين ث است و معماولاً 
كنند و براي چاشني  ره استفاده ميهيه نوعي سالاد بهاها در ت برگ

 كنند. از انيسون سبز و پياز استفاده ميآن نيز 
ضد ساودا و  شود كه اثر  گاوزبان نوعي آب مقطر تهيه مي  از گل    

و اعصاب مورد اساتفاده قارار     هاي تنفسي بلغم دارد و در بيماري
زبان با عسل براي درمان آسام  گاو  لگيرد. مصرف جوشانده گ مي
هاي  برگ تازه اين گياه در درمان جوش يه شده است. جويدنتوص

هاا و رفاع    كودكان، برفك و سستي ريشاه دنادان   چركي دهان
گاوزباان داراي اثار    ارت دهان سودمند است. جوشانده گال حر
شاود و در رفاع    است و موجب باز شدن رنگ چهره مي آور نشاط

 تناي نفس، درد گلو و دلهره نافع است.
الطياب در   بلانليمو عماني و كماي سا  گاوزبان با   مخلوط گل    

اهاان  زباان از جملاه گي  گاو افسردگي كاربرد دارد. گال  درمان
گذارد و آنها را  گانه بدن اثر مي دارويي است كه روي حواس پنج

هاايي نظيار    ين گياه براي مبتلايان باه بيمااري  كند. ا فعال مي
يرقاان،   كلسترول، افسردگي، تاب، ساكته، تبخاال، رماتيسام،    
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سينه، بواسير، سارخك، انساداد   خوابي، ورم  بي سرماخوردگي،
ريك، تاپش قلاب، ساينوزيت، ورم    اواسايد  خون،ها، فشار كليه

درد،  اري ادرار، ورم معااده، دلاختياا هاااي بينااي، بااي حفااره
 هاضمه، تصلب شرايين، نفخ و نقرس اثربخش است.سوء
اي زباان بار  گاو در مصرف گل روي زبان: زيادهگاو  مضرات گل    

 افراد داراي طحال ضعي  و فشارخون پايين مضر است.
 «كاظم كياني»

 فرش پاكيزه
اگر كسي با كفاش روي       عفوني كردن و جلا دادن فرشضد

د از جاارو زدن،  آمد، براي تميز كردن فرش بعا  فرش منزل شما
و آرام  اي را آغشته به آب و سركه سفيد كنيد دستمال بزرگ حوله

باه   قالي بكشيد. مقدار سركه نبايد زياد باشد زيارا روي پرزهاي 
 رساند. فرش آسيب مي

فرش در دسترس نداريد، وقت را تل  نكنيد. دو قاشق اگر شامپو ♣
چايخوري نمك و يك قاشق چايخوري مايع ظرفشويي را در ياك  
ليتر آب حل كنيد. آن را خوب هم بزنيد تا ك  كند. سپس ك  آن 
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ساتفاده كنياد. ايان شاامپو باراي      را براي تميز كردن فارش ا 
 خشكشويي كردن پالتو نيز مناسب است.

ابتدا باا       شمع از فرش، موكت و سطوح بافتدارزدودن لكه 
پارافين سخت شاده را   جسمي نوك تيز مانند چاقو يا حتي ناخن،

اي بزرگ را  اغذ مومي )روغني( يا دستمال حولهك برداريد، سپس
دهيد. حالا اتاو را در درجاه گارم     تا كنيد و روي لكه شمع قرار

دهيد. حارارت  تنظيم كنيد و روي سطح كاغذ چندين بار حركت 
ها را آب و جذب  در ميان بافت ماندهباقيهاي  ناشي از اتو پارافين

 كند. كاغذ مي
براي برطارف كاردن        هاي قديمي از فرش پاك كردن لكه

مير ريش هاي قديمي بر جاي مانده روي فرش، مقداري ك  خ لكه
روي محل لك بريزيد. سپس محل را با پارچه مرطوب مالش دهيد 
و بعد آن را با دستمال خشك تميز كنيد. محل لاك را باا پارچاه    
تميزي بپوشانيد و جسم سنايني مانند كتاب روي آن قرار دهياد.  
اگر پارچه مرطوب شد، آن را عوض كنيد تا رطوبت فرش از باين  

 برود.
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باراي       ، چساب و بساتني از فارش   وئلكه كاكا پاك كردن
، چسب و بستني، ابتدا به آرامي اطراف وئكاكابرطرف كردن لكه 

محل مورد نظر را جمع كنيد تا لكه بيشتر پخش نشود.ساپس ياك   
قاشق چايخوري مايع ظرفشويي را در يك فنجان آب حل كنياد و  
 اين محلول را با پنبه يا دستمال نرم و تميز روي محل قرار دهيد و

كنياد.   ، به آرامي آن را تميزدهيدبدون اينكه محل لكه را مالش 
طاور   رار كنيد، اثر ماده ريخته شده بهاگر چند بار اين عمل را تك

  رود. سپس محل مورد نظر را با دستمال مرطاوب  كامل از بين مي
 تميز كنيد.

هاي  كردن لكه براي پاك     هاي رناي از فرش پاك كردن لكه
مواد رناي نظير آب اناور از روي فرش، ابتدا براي قهوه، چاي و 

جلوگيري از نفوذ بيشتر ماده ريخته شده، باا حولاه كاغاذي ياا     
دستمال كاغذي به آرامي رطوبت محل مورد نظر را بايريد. سپس 
مقداري آب معدني يا سودا روي آن بريزيد و پس از چند دقيقاه،  

را تكارار كنياد تاا    در اين كار قل پاك كنيد. آنمحل را با دستما
 اي روي فرش باقي نماند. لكه
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براي برطرف كردن لكاه       پاك كردن لكه مواد چرب از فرش
ير، ابتدا مقداري قز جمله مداد شمعي و موادي مانند مواد چرب ا

شود، روي پنبه مرطوب بريزيد  حلال غير چرب كه زود خشك نمي
ذرات  مقداري از و آن را آرام روي لكه قرار دهيد. به اين ترتيب،

شود. اين كار راآنقدر تكرار كنياد   جذب پنبه و حلال روي آن مي
ها از بين برود. سپس محل را با پارچه مرطوب و تمياز   تا تمام لكه
 پاك كنيد.

 «سعيده يراقي، سين هشتم»

 هاي بديهي پرسش
  :اين حارف  »گفت:  «خوام ازت جدا بشم. دياه مي»بهش گفتم
بود از اخبار ايران و جهان، اي  نه، اين خلاصهپس »گفتم:  «ته؟آخر
 «به ادامه خبر توجه فرماييد! لطفاً
  :يعناي شالوغ باود؟   »گفات:   «نونوايي قيامت باود. »گفتم» 

انداختند تاوي تناور! باه     پس نه، داشتند گناهكارها را مي»گفتم:
 «دادند. يكوكارها هم نون مجاني مين

  :براي  »گفت: «خوام. ن ميايايه دورباقا، پآ»به فروشنده گفتم 
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ها باا هام    خوام پايه باشه، آخر هفته پس نه، مي»گفتم: «عكاسي؟
 «بريم دربند!

  :ماشاين را هام   »گفت:  «رم كارواش. دارم مي»به مامانم گفتم
 «اونجا دوش بايرم!  رم پس نه، دارم مي»گفتم:  «بري؟ مي
  :شاه. دم روشان ب  بزن تو دنده، من هل ماي »به راننده گفتم» 

 «پس نه، بزن سه، فوتبال داره!»م: گفت «بزنم دو؟»گفت: 
  گلاه؟ »خونه دادم به ماماانم. گفات:   گل خريده بودم، بردم» 

 «ه، آفسايد بود، داور قبولش نكرد!پس ن»گفتم: 
 خاواي   ماي »به استاد. گفت:  ام تموم شد، زنگ زدم نامه پايان

 «خوام حمله كنم! ميپس نه، »گفتم:  «دفاع كني؟
 خاورد، دساتم را    ته بود روي پام، داشت خونم را ميپشه نشس
پاس  »گفتم: » خواي بكشيش؟ مي»ردم بالا بزنمش. داداشم گفت: ب

آروغ بزناه، ببارم    خوام بزنم پشاتش  نه، خونش را خورده، مي
 «بخوابونمش!

  نشسته بودم. داداشم از بيارون اوماد و    رايانهتو خونه جلوي
تهران قم هستم، دارم  -پس نه، تو جاده»گفتم:  «اي؟ خونه» گفت:

 .«كنم رانندگي مي


