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 بدون تشريفات
د در گذشته خود زندگي بسياري از روانشناسان معتقدند انسان نباي

اي كته   نم زمان حال را با حسرت بر گذشتته هاي مغت كند و فرصت
گردد، از دست بدهد اما همين صتاحبنرران تككيتد    ديگر باز نمي

تتوان آن را از   گذشته بخشي از زندگي ماست و نمي كنند كه مي
گذران زندگي كنوني هاي آن براي  عمر حذف كرد، بايد از عبرت

تفاده كترد. در ننتد يادداشتت    اي روشتن است   و ساختن آينده
هتاي فرهنگتي و    هايي بته جنبته   هاي گذشته بشري اشاره شماره

د ن انتقتا هاي گذشته داشتم. دوستي به مت  اجتماعي زندگي نسل
ه و خواهي در گذشته بماني؟ گذشته، گذشتت  تا نه زمان مي: »كرد

هيچ شباهتي به  كنيم كه نسل حاضر ما در زماني متفاوت زندگي مي
 «نسل گذشته ندارد.

به انتقاد او پاسخي ندادم تا كمي در اين باره تكمل كتنم. ننتد       
د نمونه از رفتار نسل قبل را با خود مرور كردم. براي مثتال، نبتو  

شت. وقتي متاه  تشريفات و تجمل در زندگي آنان مرا به فكر وادا
هايي از همدلي، يكرنگي و همكاري را  رسيد، صحنه اسفند فرا مي
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كرديم. همه در حال  ها و خويشاوندان مشاهده مي همسايهدر بين 
نوروز عيتد  تتر  اي برگزاري هرنه زيباتر و باشكوهتÔش و تكاپو بر

توان خود نه براي فختر فروشتي و   ارايي و بودند اما با تكيه بر د
 افكنده كردن اطرافيان به دليل تنگدستي.سر
هاي اخيتر يت     ها طي سال خانواده از مدتي قبل شنيدم بعضي    

هاي  مراسم سال نو دارند. آنان در ماهبرنامه منرم براي برگزاري 
خود را فقط براي فخرفروشي عوض پاياني سال، خودروي شخصي 

مراسم عيد، آن را حتي بتا ضترر    و بÔفاصله پس از پايانكنند  مي
كنند و بتاور   مان و ساير وسايل منزل را عوض ميفروشند. مبل مي

دارند كه نبايد ميهمانان وسايل ستال گذشتته را در خانته آنتان     
شوند، احستا   ببينند. اين افراد اگر موفق به انجام اين اقدامات ن

هتاي   كنيد موضوع صحبت ميكنند. فكر  حقارت و سرشكستگي مي
آنان در ديد و بازديدهاي نوروزي با ديگران نيست؟ جديدترين 
مدل وسايل خانه يا خودرو و تعريف و تفصيل مشخصات و قيمت هر 

 ي  از اين وسايل!
 ان ارتباط دارند، بايد متحمل  تپرست  افرادي كه با اينگونه تجمل     
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 ر فضاي حاكم بر فكتر و تا تحت تكثينه فشار رواني سنگيني شوند 
باشتد،   زندگي آنها قرار نگيرند و اگر اندكي ضعف نفس در آنان

رنت  شتدن بتا    سپارند و بتراي هم  دست اين سيل مي خود را به
هاي مادي و روانتي   هل تشريفات و اسراف، متحمل هزينهجماعت ا
 شوند. باÓيي مي

پيش سال  13- 23پرسم: آيا  شما عزيزان ميانسال و باÓتر مي از    
ها بود؟ آيتا   هم مراسم نوروز مساوي با اينگونه تشريفات و اسراف

ا صميمانه و سرشتار از  سخن گفتن از زندگي ساده و بي آÓيش ام
پدران و اجداد ما محصور ماندن در گذشتته   دوستينوعمحبت و 

هتاي زنتدگي    رت از گذشته، توجه به همين ويژگتي است؟ آيا عب
ن و برختورداري از  اهي با شرايط زمتا لزوم همر پيشينيان نيست؟
ابل انكتار و بلكته   روز براي همه مردم امري غير ق همه امكانات به
روز و  است اما نه مانعي دارد كه هم بته  ناپذير  ضروري و اجتناب
هتا، رفتارهتا و    زنتدگي كنتيم و هتم ستنت    مطابق عرف جامعه 

 هاي گذشته را سرمشتق زنتدگي   هاي مفيد و سودمند نسل انديشه
 خود قرار دهيم.
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( خطاب به مردم عصر ختود و  :موÓي متقيان حضرت علي )    
زيستي بته مرتبته    تواند در ساده آيندگان فرمودند كه كسي نمي

رد زنتدگي  ايشان برسد. كسي هم از مردم جامعه ما انترار نتدا 
م را در پيش بگيترد امتا   السÔ عليهم  بيت بسيار ساده و مختصر اهل

نج افراد تنگدستت جامعته بته    م براي كاستن از رتواني همه ما مي
هاي خود تفاخر نكنيم و فقط براي آسايش ختود از آنهتا    دارايي

گيريم،  تانه سال نو دستي از تهيدستي نمياستفاده كنيم. اگر در آس
با تبديل كردن خانه و وسايل خود به نمايشگاه جديدترين لتوازم  

 نشكنيم. به دليل فقرشان لوكس و گران، دل آنان را
 «سپيدار»

 فضيلت قرائت مرسÔت
 53هفتمين سوره قرآن كريم، مكي و داراي سوره مرسÔت، هفتادو

 آيه است.
! نقتدر زود پيتر   ...ا رستول  يا»( پرسيدند: 9از رسول خدا )    

مرسÔت و نبك مرا پيتر   هاي هود، واقعه، سوره»فرمودند:  «شديد؟
مرستÔت فرمودنتد:   قرائت سوره  ايشان در فضيلت «كرده است.
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 شود كته وي از  مرسÔت را قرائت نمايد، نوشته ميكس سوره هر»
 «مشركان نيست.

هر كس سوره مرسÔت را »( نيز فرمودند: :امام جعفر صادق )    
( آشنايي 9بين او و رسول خدا ) بخواند، خداوند در روز قيامت

 «كند. ايجاد مي
Ôگندم و ط 

ي ريخت. امن لبا  پيرمرد فقيرگويند دهقاني مقداري گندم در د
را گره زد و رفتت! در   اش لبا هاي  پيرمرد خوشحال شد و گوشه

هتاي   اي گشتاينده گتره  »گفت:  پروردگار ننين سخن مي راه با
در  «بگشاي. هاي زندگي ما فرما و گرهي از گره ناگشوده! عنايتي

ها به زمين ريختت! او بتا    باز شد و گندم اش لبا  مين حال گرهه
اي مهربان! من كه نگفتم اين گره را بتاز كنتي و   »راحتي گفت: نا

 «ديگر زندگي مرا نگشودي؟ هاي گندم را بريزي؟ نرا آن گره
ع كنتد، در كمتال   ها را از روي زمين جم وقتي نشست تا گندم     

انتد. نتدا    هاي گندم روي ظرفي از طÔ ريختته  دانه،ناباوري ديد
ناه هستي يا در جاي ديگر، تو به تو به اين نگاه نكن كه در : »آمد
 «توجه كن كه من كليد راه تو هستم!من 



 7 

 غمگسار باز آيد
 زهي خجسته زماني كه يار باز آيد
 به كام غمزدگان غمگسار باز آيد

 به پيش خيل خيالش كشيدم ابلق نشم
 بدان اميد كه آن شهسوار باز آيد

 ود سر منم نوگان او رَاگر نه در خَ
 خود نه كار باز آيدز سر نگويم و سر 

 ردام نون گَ مقيم بر سر راهش نشسته
 بدان هو  كه بدين رهگذار باز آيد
 دلي كه با سر زلفين او قراري داشت
 گمان مبر كه بدان دل، قرار باز آيد
 نه جُورها كه كشيدند بلبÔن از دي
 به بوي آنكه دگر نوبهار باز آيد

 ز نقش بند قضا هست اميد آن حافظ
 رو به دستم نگار باز آيدكه همچو س

 «الغيب حافظ لسان»
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 عبرتي از زندگي بزرگان
لتف  اودر هنگام سخنراني ناپلئون هيل، مروزي      متوقف نشويد
فتردي از   «بينديشيد و ثروتمند شتويد »پرفروش كتاب معروف و 
براي رسيدن به  آقاي هيل! اشخاص»بلند شد و گفت:  ميان حضار
كنند و اگر پتس از آن   بار تÔش ميطور متوسط نند  هدف خود به

هيل سري به  «كشند؟ تÔش موفق نشدند، دست از تÔش ميميزان 
 «كمتر از ي  بار!»كان داد و گفت: نشانه تكسف ت

زي ني مردم قبل از اينكه اصوÓً متكسفانه اغلب     نتيجه اجتماعي
خواهنتد   كشند! آنها با اينكه مي را امتحان كنند، از آن دست مي

تتÔش  دگي بهتري داشته باشند اما بÔفاصله پتس از نخستتين   زن
ترين كاري كته   شوند. مهم قف ميمتو «توانم نمي»ناموفق، با كلمه 

ار انجام دهيد، تكر بختيشخو توانيد براي رسيدن به موفقيت و مي
نم در هرنته اراده كتنم، موفتق    توا مي: »و باور اين عبارت است

 «شوم.
لنتدي،  يت رادرفورد دانشمند مشهور نيوزارنس     فقط كار نكنيد

شب هنگام وارد آزمايشگاه خود در منچستر شد و ديتد يكتي از   
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كند. رادرفورد با  هنوز پشت دستگاه نشسته و كار مي دانشجويانش
و دانشج «كني؟ كار مي اين وقت شب اينجا نه»يد: تعجب از او پرس
پس روز »يد: درفورد پرسرا «كنم. استاد! دارم كار مي»پاسخ داد: 

روزها »دانشجو به اميد تحسين استاد پاسخ داد:  «كني؟! كار مي نه
اي  ه استاد در هتم رفتت و بعتد از لحرته    نهر «كنم. هم كار مي

 «كني؟ پسر! پس تو كي فكر مي» سكوت، به او گفت:
 «نسب ناهيد قادري»

 هاي سخن گل
 هميشه حقيقت را بگوييد حتي اگر صدايتان بلرزد.* 
توانيم مانع آمدن آنها  نمي ت خيلي شبيه امواج هستند،احساسا* 

توانيم انتخاب كنيم روي كدام يت  از آنهتا ستوار     بشويم اما مي
 شويم.
ياند، آرزوي تو گر كه آسمان را براي خنداندن گلي ميخدايي * 

 كند. را هم برآورده مي
گيترم! تتو    گيري، من هتم ناديتده متي    خدايا! تو ناديده مي* 

 ، من عطاهايت را!خطاهايم را
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شتوم، بايتد    ار مانند باران است. اگر خيس نميبركت پروردگ* 
 جايم را عوض كنم.

خدايا! كمكم كن ديرتر برنجم، زودتر ببخشم، كمتر قضاوت كنم * 
 و بيشتر فرصت دهم.

بزرگ هستي، روي قلتب   خود را ارزان نفروشيم، در فروشگاه* 
 ا!اند: قيمت مساوي است با خد انسان نوشته

 تريم؟ تريم، به خدا هم نزدي  امروز از ديروز به مرگ نزدي * 
 خدا با انسان مثل نفس كشتيدن  به خاطر بسپاريم كه همراهي* 

 صدا و هميشگي است! آرام، بي
به اندازه ستن و   مبيني كه مي مخوري حسرت واقعي را روزي مي* 
 .ميا هزندگي نكرد مان سال
از تسكين يافتن با يت  درو   ناراحت شدن از ي  حقيقت، بهتر * 
 است.
براي نفهميدن آن، پول  سخت است فهماندن نيزي به كسي كه* 
 گيرد. يم
   رايكمترين امكان ب مبيني ميرد و مي د ميته اميتي كتامتهنگ* 
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فضاي ختالي را بتا راياهتا و    ، ماي اميدوار بودن را از دست داده
بته   متا بتواني مكني ها پر مي هاي كون  كودكانه و داستان انديشه

 .مزندگي ادامه دهي
بتر خطاهتاي گذشتته ختود      تجربه، نام مستعاري است كته * 
 گذاريم. مي

 «هآوري: ايران پرندگرد»

 دست نوازش
آموزان ستال   دهكده كون ، معلم مدرسه از دانش روزي در ي 

به آن قدردان هستند،  اول خواست تا تصويري از نيزي كه نسبت
تصاوير ميز  فكر كرد اين كودكان فقير حتماً وداو با خ نقاشي كنند.
ها را نقاشي خواهند كرد ولتي وقتتي    و انواع خوراكي پر از غذا

داگÔ  نقاشي ساده و كودكانه خود را تحويل داد، معلتم شتوكه   
شد! او تصوير ي  دست را كشيده بود ولي اين دست نته كستي   

 بود؟
مبهم تعجب كردند. اشي هاي كÔ  هم مانند معلم از اين نق بچه    

كنم اين دست خداست كه به متا   من فكر مي»ها گفت:  يكي از بچه
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 اين دست كشاورزي است كه شايد»ديگري گفت:  «رساند. غذا مي
هر كس نرتري   «دهد. ها را پرورش مي كارد و بوقلمون گندم مي

ايتن  »يد: داد تا اينكه معلم باÓي سر داگÔ  رفت و از او پرس مي
كشتيد،   داگÔ  در حالي كه خجالت متي  «؟استدست نه كسي 
 «خانم معلم! اين دست شما است!»د: آهسته جواب دا

رش را از دست معلم به ياد آورد از وقتي كه داگÔ  پدر و ماد    
آمد تا خانم معلم دستت   هاي مختلف نزد او مي داده بود، به بهانه

ر كتودكي  ر سآيا تا به حال ب نوازشي بر سر او بكشد. شما نطور؟
 ايد؟ بر سر فرزندان خود نطور؟ يتيم دست نوازش كشيده

 «اميررضا آرميون»

 سÔمت روح
راي شكستن و از بتين بتردن   ب     داز تغيير و تحول استقبال كني

شوند، هيچ  ول روز باعث فشار رواني بر ما ميكه در ط هاي عادت
گيريتد كتاري   گاهي تصتميم ب  نيز مثل تغيير و تحول مؤثر نيست.

ًÓجديديهاي  داديد. براي مثال، راه انجام نمي انجام دهيد كه معمو 
 ، از تغيير  انتگذشت زم انه انتخاب كنيد. باترا براي رسيدن به خ
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 كنيد. استقبال مي
دست كم بايد ي       هم كه شده، تلفن را فراموش كنيد بار ي 

ي هتا  تلفن را برنداريد و بدانيتد تمتا    يا دو بار در روز، گوشي
ستاده، يت  فشتار از     ضروري تكرار خواهند شد. با اين اقتدام 

 شود. تان كم مي فشارهاي زندگي
هر      ريزي كنيد مههاي خود برنا گرانيبراي پيروز شدن بر ن

و مشتكÔت در  روز، زمان خاصي را براي فكر كردن روي مسائل 
د. با گذشت ها باش منحصر به همان لحره تان نگرانينرر بگيريد و 

ها را هم فراموش كنيتد و ديگتر نگتران     ن نند دقيقه، نگرانيآ
 نباشيد.

كته باعتث ارضتاي    اگر تمايÔتي را      اعتياد را تشخيص دهيد
بايتد   ......ت، كتافئين و مانند نيكوتين، شكÔ شوند رواني شما مي
ها براي رسيدن به آرامش، كمكي به شتما نخواهنتد   بدانيد كه اين

كنند. اعتياد را تشخيص دهيد و ي   مي دايجا كرد بلكه فقط عادت
خواهيتد  پيدا كنيد، سپس احسا  آرامتش   جايگزيني براي آن

 .كرد
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متخصصان زيبايي و     وب روي صورت خود بگذاريدحوله مرط
كنند  هاي خود سفارش مي به مشتري آرايشگرهاي با تجربه، هميشه

براي رهايي از فشار عصبي، حوله گرم و مرطتوب روي صتورت   
عصبي را از نهره دور  ذارند. هيچ نيز بهتر از اين وسيله، فشاربگ
 كند. نمي

 «ترجمه سپيده خليلي»

 ب نام بردنادآ
 قات با ديگران به شماÔد، خوانتدن  كارت ويزيت دادن اگر در م

كند تا نام فرد مذكور را بهتر در حافره  سريع آن به شما كم  مي
 ه طرف مقابل دارد.ثبت كنيد. اين امر نشان از توجه شما ب

  گرديد،  دنبال ي  موضوع باز مي وگو گفتي  اگر براي شروع
شويد و اولين قتدم   وگو گفتر باره نام فرد مقابل وارد توانيد د مي

 را براي ادامه بحث برداريد.
 ن دارنتد  شا اي براي نام يا نام خانوادگي بيشتر مردم تاريخچه

ي مربوط به محل تولد آنهتا  خانوادگ موارد، نام از كه در بسياري
 كنيتد  خانوادگي آنها سؤال مي ت. وقتي شما از مفهوم نام يا ناماس

 ردن نام خاطر سپ  وگو شانس بيشتري براي به عÔوه بر پيشبرد گفت
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 كنيد. تان پيدا مي آنان در ذهن
 ي هستيد يا تلفنتي بتا كستي صتحبت     اگر در ي  جلسه رسم
شود نام  كار باعث مي ت كنيد. اينا يادداشكنيد، سريع نام او ر مي

 او را از ياد نبريد و مجبور به سؤال مجدد نشويد.
 خواهيد روابط صميمانه با ديگران داشته باشيد و اعتماد  اگر مي

هاي مقابتل   طرف يا طرف زايش دهيد، خود را بهبه نفس خود را اف
 معرفي كنيد.

 ًÔشتان نتام    ستمت صورت كامل و با  مؤدبانه و به افراد را كام
 ببريد. براي مثال بگوييد آقاي رئيس، حاج آقا.

 ون  يا نام مختصتر  نام ك فراد بهتصور نكنيد هميشه نام بردن ا
شود. شايد شما مايل باشيد بته طترف مقابتل     باعث صميميت مي

صميميت بيشتري را ابراز كنيد ولي شايد او دوست نداشته باشد كه 
د. براي مثال، شايد ابراهيم دوست هشما انتقال داين موضوع را به 
 «دممَت »محمد هتم از نتام    صدا زده شود. «ابي»نداشته باشد كه 

 آيد. نمي ششخو
 ا بپرستيد.  دانيد، نتامش ر  محترمانه از كسي كه نامش را نمي

 «توانم نام زيبايتان را بدانم؟ ببخشيد مي»براي مثال، 
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  نامشتان را  كننتد،  خودشان را به شما معرفي متي  افرادوقتي 
شتما   ،«پورنعمتي هستتم  سÔم من ليÔ»تكرار كنيد. براي نمونه، 

كند تا نام افراد  ورد كم  مياين م «سÔم خانم پورنعمتي.» بگوييد
 خاطر بسپاريد. را بهتر به

 شوند، بگوييد. براي  نام افراد را همانطور كه به شما معرفي مي
ستÔم  »ما بگوييتد  شت  ،«ليÔ هستتم  سÔم من»نمونه اگر گفته شد 

Ôم! بنتده ناصتر محمتدي هستتم    »شد: يا اگر گفته  «خانمليÔس» 
خÔصه اينكه در ارتباط خود  «سÔم آقاي ناصر محمدي.»بگوييد: 

تتا هتم بتوانيتد روابتط      با ديگران، كمال دقت را به خرج دهيد
يره ادب و احتترام  با آنان داشته باشيد و هم پا را از دا اي صميمانه
 ذاريد.بيرون نگ

 «حميدرضا غيوري نعمتي وليÔ پور»

 ترين مخترع دنيا بزرگ
زد  ر قدم ميروزي اديسون، مخترع بزرگ آمريكايي در پارك شه

چنان در انديشه فرو رفته بود كه توجهي بته اطتراف ختود    و آن
نداشت. خبرنگار ي  روزنامه محلي كه براي كسب خبر به پتارك  

خوشحالي به او نزدي  شتد و  آمده بود، وقتي اديسون را ديد با 
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هايي كرد اما مخترع بزرگ  از تعريم بسيار، از اديسون پرسش پس
 انديشيد، هيچ نگفت. به نيز ديگري ميسري تكان داد و نون 

خبرنگار پس از مدتي فهميد كه خود را بيهوده معطل كترده و       
بازگشتت و در   روزنامه خي به وي نخواهد داد لذا بهاديسون پاس

ين مخترع جهان. امروز بعتد  تر وگو با بزرگ گفت»اي نوشت:  لهمقا
وگو بنشينم. ايشان در  گفت ها انترار توانستم با اديسون به از مدت

ي  مصاحبه علمي از اختراعات آينده خود ستخن گفتنتد. البتته    
Ôح نيست منتشر شتود. همتين   بعضي از مطالب محرمانه است و ص

د اختراع مهم است كه مشغول نن توانم فاش كنم كه ايشان قدر مي
رو خواهد كرد و موجب شگفتي جهانيان خواهد شتد.  دنيا را زيرو

ي اين اختراعات توضتي   در مقاله مفصل ديگري در باره نكات علم
 «خواهم داد.

 روز بعد وقتي اديسون اين خبر را خواند، اين تلگرام را به دفتر    
 به از خواندن مقاله شماآقاي خبرنگار! پس »روزنامه مخابره كرد: 

يا هستتيد نته   ترين مخترع دن اين واقعيت پي بردم كه شما بزرگ
 «من!

 «محمود برآبادي»
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 كنترل خشم
روانتي و منشتك رفتارهتاي     هتاي  در انسان، سه قوه مولد انرژي

: قواي شهويه، و احساسي وجود دارد كه عبارتندانگيزشي، غريزي 
طور دائم بتر يكتديگر    به انغضبيه. اين قوا در وجود انس وهميه و

كُنش دارند و اگر در حالت تعادل با يكديگر عمل كنند، بسيار مفيد 
هتاي   يه، انرژي رواني Óزم بتراي واكتنش  خواهند بود. قوه غضب

كند كه افزايش بتيش از حتد    به دفاع و حمله را توليد مي مربوط
، خشتونت و تعتدي   پرخاشتجويي اين قوه در انسان توليد غضب، 

شتود   حالي و كمبود شخصيت مي سبب بي تفريط در آن و دكن مي
مت اما اگر اين قوه در حالت تعادل باشد، ستبب شتجاعت و شتها   

توان در مقابتل تجاوزهتا ايستتاد و از     شود و به كم  آن مي مي
 حقوق خود دفاع كرد.

بانيت معناي لغوي خشم و عصبانيت، غضب، قهر و غيظ است. عص     
، كنتترل ختود را از دستت    عمق وجوداشآن است كه انسان از 

بدهد. از بديهيات است كه عصبانيت از هر نوع نه روحتي، نته   
 د معلول  تتوان خشم مي.اعي به ضرر شخص استتاجتم ي وتجسم
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يتابي و بررستي علتت اصتلي      اي متفاوتي باشد كه ريشهته علت
 تواند به كنترل اين صفت منفي كم  كند. مي
 عف در قدرت يا به عبارتي ناتواني يتا ممكن است خشم نتيجه ض     
تواني در نشان دادن واكنش مناسب باشد يا اينكه نتيجه ضتعف   كم

عقل،  گيري از تدبير و تدبير باشد. اگر بتوانيم با بهرهدر قوه تعقل و 
 شرايط موجود را تحليل و بررسي كنيم و قتدرت كتافي را بتراي   

شتويم. از   باني ميداشته باشيم، كمتر عص رو شدن با مشكÔت روبه
و  از ديگران بجاتوان به توقعات نا ميدر بروز خشم ديگر عوامل مؤثر 

محيطي يا جسمي مناسب اشاره كرد. براي رسيدن به موفقيت،  شرايط
داشتن قتوه غضتبيه ضتروري بته نرتر      بر خشم و متعادل نگاه  غلبه
رسد. نشان دادن واكنش مناسب، تفكر منطقي، صبر و شتكيبايي،   مي
و شترايط  هاي جسمي  وقع از ديگران و توجه به تواناييكردن تكم 

 مهار خشم كم  كند. تواند به هايي است كه مي راه زندگي، از جمله
يش آمتده كته بتراي ابتراز     حال برايتان پ آيا تا به     ي  تجربه
تان دليلي موجه و منطقي داشته باشيد امتا ختود را    ظاهري خشم

تري عايدتان هتناباوري نتيجه ب نهايتملزم به مهار آن كنيد و در 
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ًÓساده نيست! شود؟ اين كار معمو ًÔمحق به  اگر در مواقعي كه كام
 رسيم بر خشم خود غلبه كنيم، با توجه به اين نكته كه هتر  نرر مي

را داريم كته بتا قتدرت بتر      مسكله راه حلي دارد و ما توان آن
تتوانيم واكتنش    متي  لبه كنيم و شرايط را تغيير دهيم،مشكÔت غ

 صحي  نشان دهيم و از عصبانيت پرهيز كنيم.
بودند. به رستوراني در نزديكي  ها گرسنه ناهار نداشتيم و بچه     »

منزل براي تهيه غذا زن  زدم. جواني كم سن جواب داد. بعتد از  
گفتن شماره اشتراك، غذا سفارش دادم و خواستم با پي  بفرستند. 

لحنش را نشنيده گرفته،  «پي  نداريم.»ن با لحن تندي گفت: جوا
 اشكالي ندارد، پي  از بيرون بگيريد و بفرستيد، من حساب»گفتم: 
توانم از بيترون   نميمن »از كوره در رفت و گفت:  جوان«كنم. مي

 «گوشي را محكم گذاشت. «پي  بفرستم!
ها  كردم. از طرفي بچه پيگيري مي اش را بايد رفتار غير مؤدبانه     
ه بودند. دوباره شماره را گرفتم ولي گوشي را برنداشتتند.  گرسن

 صبر كردم، باÓخره خانم جواني پاسخ داد. تÔش كردم ماجرا را با
ش و ادب برايش تعريف كنم. نند بار معذرت خواهي كرد، تآرام
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عذرخواهي كند، شتما   شما محبت داريد اما كسي كه بايد»گفتم: 
شتوم و   ممنون مي ا را بفرستيد،نيستيد. اگر لطف كنيد و سفارش م

 «كنم. ر اين باره با مدير صحبت ميد در زماني مناسب شخصاً
كشتيد،   دقيقه طول متي  23تا  25هميشه بين رساندن غذا كه      
بسيار كم سن و سالي بود،  دقيقه طول كشيد. پي  ار فقط هفتب اين
 «ام. با موتور خودم آمده ام و پي  نيستم، پرسنل آشپزخانه»گفت: 

او هم نند بار عذرخواهي كرد و من با همان لحن همان جملته را  
تكرار كردم. پنج دقيقه طول نكشيد كه تلفن زن  زد، جوان اولي 

من همتان  » بود. به روي خود نياوردم، او با لحني شرمسار گفت:
لطف خدا بتا همتان    به «ادبانه حرف زد. كسي هستم كه با شما بي
او دم كه كارش صتحي  نبتوده استت.    آرامش، برايش توضي  دا

مان نيامده بود. از  باور كنيد امروز پي »كرد و گفت: عذرخواهي 
هاي بيروني كه فرستادم، يكي غذاها را پختش خيابتان    صب  پي 

هتم   كرده و ديگري، كل غذاها را برداشته و در رفته، خسارتش را
 «بايد از جيب خودم بدهم.

 كردم   فكر مي»گفت:  «ان حل شود.تت دوارم مشكلتامي: » گفتم     
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طتور  دهيد. از اينكه با من اين كشيد و دشنام مي اÍن سرم داد مي
غذاي ما به موقع  «و محبت صحبت كرديد خيلي ممنونم. با آرامش

رسيد، احترام خودم حفظ شد، جوان مردم هم از كار بيكار نشتد.  
 آيا موفقيت در زندگي غير از همين نكات ريز است؟

واقعي كته بته نرتر    بينيم حتي در مت  در اين تجربه مي     لتحلي
به جانب ماست، مسائل ديگري هم وجتود دارد   رسد حق كامÔً مي

خود را دارند حتي اگر در ابتداي امر متوجه آنها  كه اهميت خاص
اين اگر بتوانيم احساسات و هيجانات خود را بتا  بنابر نشده باشيم.

م مسئله را با روشي غير از عصبانيت اين تفكر كنترل كنيم كه قادري
توانيم وقايع را از  كنيم و مي وسعت ديد بيشتري پيدا مي حل كنيم،
العمتل صتحي     تلف ارزيابي كنيم و در نهايت عكتس هاي مخ جنبه

 نشان دهيم. در اين تجربه اگر اين خانم با قدرت و متانتت رفتتار  
ده بتاقي  كرد، مسئله حل نشت  نامتعارف آن جوان را پيگيري نمي

 شد. هيچ نتيجه مثبتي هم عايدشان نمي ماند و مي
 «سعيد سهيلي، موفقيت»



 22 

 آتش و دود
آتش اثر خارجي تركيب اكسيژن با ديگر مواد در      آتش نيست
جالب شيميايي است. از آنجا كه هوا پتر از اكستيژن    ي  واكنش

ژن اجسام ننانچه حرارت آنها باÓ رود، با اكستي  است، بسياري از
گوينتد. ايتن    مي «احتراق»د كه به اين فرايند علمي سوزن ا ميهو

 ي  شيميدان شد، عنوان ي  پديده مرموز تلقي مي را كه به فرايند
تحقيق و ميÔدي  1782در سال  «آنتوان Óوازيه»فرانسوي به نام 

بشر اوليه را از حالت سرگرداني  زندگي ،. كشف آتشكرد بررسي
هميشه بايد  خاطر اينكه بديل كرد، بهگي در ي  محل ثابت تبه زند

 داشت. آتش را روشن نگاه مي
آتش براي او سÔح جديدي بود كه به حفظ و گرم نگاه داشتتن       
كترد و او را قتادر    انه خود كه همان غار بتود، كمت  متي   كاش
 آن بترستاند.  از طريتق ي را ساخت غذا بپزد و حيوانات وحش مي
 ودران، مصر و هندوستان معتقد بت اي هاي باستاني در در دوره بشر

 پرستيدند. عنوان نماينده خورشيد مي كه آتش مقد  است و آن را به
 ا از تش يتدود از دودك      رود؟ ش باÓ ميتنرا دود از دودك 
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تر و  شود، براي اينكه گرم ترين محل باز كه بتواند خارج مي نزدي 
يري دودكتش،  گبه كتار  تر از هواي داخل اتاق است. قبل از سب 

هتا بتود، ختارج     هاي كونكي كه روي بتام  دود از منافذ يا برج
ها براي از بين بردن خشكي هوا و فراهم كتردن   شد. دودكش مي

آتش ساخته شتدند. دود گترم در    هواي بيشتر براي بهتر سوختن
ترتيب يت    رود. بدين باÓ مي سرد با غلرت باÓ، از دودكش هواي

دود و گازهاي رهتا شتده از آتتش     دودكش نه تنها باعث خروج
 شود.   تهويه باعث تغيير هواي اتاق ميعنوان ي شود بلكه به مي

 «ترجمه محمد و محمدرضا شمس»

 زيره از كرمان آوردن
باصفا در شهر ماهتان استتان    اين با  زيبا و     با  شازده ماهان

را در خود نهفته دارد.  كرمان واقع است و ي  قرن پيشينه تاريخي
به وسيله ميرزا فرمانفرما شاهزاده قاجار بنتا شتد. دو    ا  شازدهب

هاي  ها و فواره ق و غرب اين بنا وجود دارد و حوضعمارت در شر
كند و شبكه آبرستاني ايتن    ا اين دو عمارت را به هم متصل ميزيب

هاي مختلف با  شامل سردرِ ورودي  دني است. قسمتبا  بسيار دي
حجتره جنبتي    تمان مركزي، حمام،حاكم نشين، ساخ و ساختمان
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هتا   فواره هاي آبرساني هاي مسلسل و سيستم ، حوضسردر ورودي
 در ضلع جنوبي با  وجود دارد. است. حمام كونكي نيز
مجموعته كته بته نتام      ايتن      خان كرمان مجموعه گنجعلي

حاكم صفوي ناميده شده، شامل حمتام، مستجد،    «خان گنجعلي»
انبار است. حمام  آب بخانه، نهارسوق وميدان، بازار، مدرسه، ضرا

خان تركيب كاملي از معماري و كاربرد مصال  گونتاگون   گنجعلي
كار  كاري به مقرنس است. در اين بنا، كاشيكاري، نقاشي، گچبري و

رفته و مربوط به عصر صفوي است. اين حمام دو بخش رختتكن و  
ام سال پيش اين قستمت از مجموعته، حمت    63تا  گرمخانه دارد.

موزه مردم شناستي شتده    حاضر تبديل به عمومي بود و در حال
هاي استتحمام   هاي مومي آن با لبا  سنتي، صحنه است. مجسمه

 دهند. سنتي را نشان مي
صورت مستطيل است. در سته ضتلع آن    خان به ميدان گنجعلي     

ختان قترار    و در ضلع ديگر آن، مدرسه گنجعلي بازار واقع شده
اي وجتود دارد كته در    مالي ميدان، ضترابخانه د. در ضلع شدار

هم اكنون اين  گذشته محل ضرب مسكوكات طÔ و نقره بوده است.
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اند به تو مي هاي موجود در آن بنا به موزه سكه تبديل شده و سكه
هاي مختلف كم  كند. مدرسه در  شناخت فن ضرب سكه در دوره

ز دوره ضلع شرقي ميدان واقع شده و داراي كاشتيكاري معترق ا  
اي از هنرهاي تزييني  مدرسه و گنجينه صفوي است. مسجد در كنار

گچبتري را در   خطتاطي و  اسÔمي است. سب  زيباي كاشيكاري،
راسته بتازار را   توان مشاهده كرد. محل تقاطع دو اين مسجد مي
انبتتار  انبتتار نيتتز معتتروف بتته آب آبگوينتتد.  نهارستتوق متتي

نايخانه سنتي مورد استفاده  عنوان خان است و اكنون به عليمردان
 گردشگران قرار دارد.

 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»

 بردن ورزش به خانه
ر توانيم در شرايط ستخت و پت   مند باشيم، مي اگر به ورزش عÔقه

ترين امكانات در منتزل انجتام    مشغله امروزي، ورزش را با ساده
هتاي   ي كون ، تتو  ها م. وسايلي مانند كشِ ورزشي، دمبلدهي

تتوان در   طناب، تخته شنا و ماننتد آن را متي  مخصوص ورزش، 
اي از خانه قرار داد و منزل را به باشگاه كونت  ورزشتي    گوشه
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تبديل كرد و بدن را از نرر هوازي و تقويت عضÔت بته ستطحي   
هتاي   صرف مقداري وقت و فراگيري آمتوزش  باÓتر ارتقا داد. با
توانيد حركات ورزشي را  ابع آموزشي ميگيري از من صحي  و بهره
هاي آموزشي و اينترنت بته   دي با استفاده از سي يازير نرر مربي 

 خوبي انجام دهيد.
براي ورزش نكردن اين است كه  بهانه بسياري از مردمامروزه       
شود با بوي عرق بدن و لبا  پتس از ورزش، در محتل كتار     نمي

روزهايي كه هوا سرد و طوفاني  حاضر شد و راه رفتن و دويدن در
روي در كونته و   رسد. همچنتين پيتاده   رر نمياست، جالب به ن

عات روز نيتز  خيابان ساكت در هنگام شب يا فضاي شلو  در ستا 
روي  ، مسير فعاليت ورزشي كه در پيادهايننندان امن نيست. بنابر

اده از وسايلي مثل تردميل شد، به خانه و استف خÔصه ميو دويدن 
شود. بايد گفت ورزش خانگي، راهي است براي فترار از   ختم مي

براي حفظ سÔمت بدن. البته افرادي كه فرصتت   بيماري، ناقي و
 ورزش را در فضاي باز و طبيعت دنبال كنند. كافي دارند، بايد

 د تاشتد بهتر بتكه شاي ش نشان داده استتژوهتايج ي  پتنت     
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ي باشتگاه يتا   فضتا ي بدني در ها جاي انجام تمرينب ورزشكاران
نفر انجام  11منزل، زير نور آفتاب ورزش كنند. اين پژوهش روي 

كننتد، ميتل    وقتي افراد در فضاي گرم تمرين ميشد و نشان داد 
كساني كه در هتواي متعتادل   يابد اما  آنها به خوردن كاهش مي

كالري بيشتر از زماني كته در   233طور متوسط  كنند به ورزش مي
 خورند. كنند، غذا مي رم تمرين ميگهواي 

 «ابراهيم كربÔيي»

 ماش در شام
متوادي ماننتد    و A ،B1 ،B2 ،B6 ،PPهاي  ماش حاوي ويتامين
كربن، آب، سلولز، نربي و متواد معتدني   آلبومين، هيدرات دو

راكي مانند پتاسيم، كلسيم، آهن، فسفر و منيزيم استت. ايتن ختو   
هتا و   حتس بينتايي، كليته    كننده داراي اثر ضد حساسيت، تقويت

هتا،   ه علت داشتن متواد معتدني، ويتتامين   عضÔت است. ماش ب
آلبومين و مواد قندي از ارزش غذايي زيادي برخوردار است و از 

، غتذايي  اين جهت براي افرادي كه فعاليت بدني زيادي دارنتد 
 آيد. بسيار سودمند به شمار مي
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هتا و   ختوني  ل داشتن آهتن، متانع بيشتتر كتم    ماش به دلي     
شود. اين ماده خوراكي همچنين بته   هاي ناشي از آن مي بيماري

د مستن و  خاطر داشتن فسفر و كلسيم در تقويت و حفظ تعادل افرا
پتاسيم موجود در ماش باعث  سزايي دارد.رشد و نمو كودكان اثر ب

 «PH»ه و موجتب كتاهش  ها از مواد زايد شتد  وشوي كليه شست
كنتد. مصترف    ن قلب را نيز منرم ميشود و جريا اسيدي خون مي

رف متاش بتراي   برد. مص بدن را از بين مي ماش با سركه، بوي بد
هايي مانند آبله، سرخ ، سترخجه، ضتعف    افرادي كه به بيماري
خوني، ستردرد، سترماخوردگي، ديابتت، لت       نشم، سرفه، كم

ريزش بيني، ناراحتي اعصاب و حساسيت مبتÔ هستتند  آب صورت،
 سودمند است.

مصرف سو  ماش داراي ارزش غذايي و ضتد صتفرا استت.         
مصرف ماش پوست كنده براي مبتÔيان به بيماري صرع مفيد است. 
ماش پخته شده در كنار برنج براي مبتÔيان بته استهال و استهال    

معده استت و موجتب   الماش تحري  كننده لوز خوني مفيد است.
 خون مفيد ان به قندتيبنابراين، براي مبتÔ شود. ترش  انسولين مي
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دارنتد،   اج سرد يا معده مرطوبزاست. افراد مسن و كساني كه م
و بايد ماش را همراه با ادويه مناسب مثل دارنين، فلفل، زنجبيتل  

غذاهاي همراه بتا  اج گرم بايد زخردل ميل كنند و افراد داراي م
انار، رب گوجه و آب سماق مصرف  رب لمثهايي  ماش را با ناشني

 د.كنن
با توجه به اينكه آلبومين ماش متشكل از آلبومين      مضرات ماش

كننتد،   اوري  متي  مواد در بدن توليد اسيدو نوكلئين است و اين 
اري كنند. شود افراد مبتÔ به نقر  از مصرف آن خودد توصيه مي

خصوص زختم روده و  رش بهاي دستگاه گوا افراد مبتÔ به بيماري
ش پرهيز كنند زيرا سلولز موجود در ايتن  ، از خوردن ماعشر ياثن
روي در مصرف  شود. زياده وراكي موجب ناراحتي اين افراد ميخ

اسيداوري ، سوءهاضتمه،   ماش موجب افزايش خلط ريه، نقر ،
 شود. كلسيم مي نشدن جذب ها و نفخ، ناراحتي دندان

 «كاظم كياني»

 سفرهاي نوروزي
 هاي اينترنتي  به پايگاه سر زدن با     آگاهي از وضعيت آب و هوا
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وضع هوا، از مناسب بودن شرايط آب  بيني پيشهاي گوياي  يا تلفن
 و هوايي در طول سفر خود اطمينان حاصل كنيد.

به كودكان ختود آمتوزش دهيتد         ايمني كودكان در خودرو
هاي خودرو، باز كردن در  ام حركت از بازي كردن با دستگيرههنگ

 از پنجره خودداري كنند.و خارج كردن دست و سر 
از نشاندن كودكان در صندلي جلوي خودرو پرهيز كنيد و آنها * 

 را در صندلي مخصوص در قسمت عقب خودرو قرار دهيد.
توانند در صندلي جلتو   هم مي ها سالگي به بعد، بچه 12از سن * 

هاي زيتر   استفاده كنند اما بچه بنشينند و از كمربند ايمني خودرو
 كوتاه قد بايد فقط در صندلي عقب بنشينند.يا سال  12
هاي هوا باشد زيرا در هنگتام   جلوي كيسهصندلي كودك نبايد * 

تصادف عÔوه بر امكان برخورد كودك با داشبورد، ممكتن استت   
 فردي كه كودك را در بغل دارد، روي او بيفتد.

 8، نبايد بتيش از  وشب قبل از سفر خوب بخوابيد. راننده خودر* 
 ساعت رانندگي كند. 13تا 
 كم هر دو  ت)دس  اني كمي استراحت كوتاه كنيدتدر فواصل زم* 
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قيقه در شتهرهاي مستير يتا    د 15بار و به مدت بيش از  ساعت ي 
 هاي كنار جاده(. گاه توقف
كنيد، از ختودرو ختارج    وقتي براي استراحت كوتاه توقف مي* 

و نند نفس روي كنيد. كمي نرمش كنيد  دهشويد و نند قدمي پيا
 عميق بكشيد.

 در طول سفر غذاهاي سب  مصرف كنيد.* 
همراه داشتن دفترنه بيمه و داروهاي مورد نياز براي بيمتاران  * 

 الزامي است.
داروهتاي       هتاي اوليته   پيشنهادي در جعبه كم  تجهيزات
بر، قرص ضتد حساستيت جهتت متداواي آلترژي،       مسكن و تب
تريل، نسب زخم و نسب بانداژ، اسبندي، گاز ند، باند زخمب شريان

فوني كننده مانند بتتادين،  عپنس و تيغ جراحي استريل، ماده ضد
مشابه آن، كبريت يا فنتدك در  آفتاب، قرص تصفيه آب يا كرم ضد
آب، قرص الكل جامد جهت ايجاد آتش مقتدماتي،  بندي ضد بسته

است و وزنتي   پتوي اضطراري كه از جنسي شبيه كاغذ آلومينيوم
مصدوم  جهت جلوگيري از اتÔف حرارت بدن ده گرم دارد كمتر از
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ال در استه ورشيد به مصدوم گرما زده، قترص ضد يا تابش نور خ
صتورت مراجعته    زدگي، در غير اين صورت بروز آن بر اثر آفتاب

سريع به درمانگاه الزامي است و نبايد براي مستموم دارو تجتويز   
 جبران كرد. كرد و تنها بايد آب از دست رفته بدن او را

 «يده يراقي، سين هشتمسع»

 قابل توجه مسروران!
 ميه فوت كل عمرمانÔنويسند:  مان مي غمگين هستيم ولي در اع

 شادروان!
 !احتياط كنيد! خاكي بودن، آسفالت شدن را در پي دارد 
    اعتماد كردن به بعضي افراد در اين دنيا مثل فت  كتردن قلته

 با دمپايي ابري است! اورست
  زيرا به هر كس گفتتم:   ي  حرف اضافي است «ر»گويي حرف

 م كرد!كَدركم كن، دَ
 بته زبتان    ري كه درو ، ي  واقعيت عمومي استت در روزگا

 ي  اقدام انقÔبي است! آوردن حقيقت،
 ستي  پنچرÓ  ق بد، مانند يÔاست! تا عوضش نكنيتد، راه   اخ
 نخواهيد برد. جايي به
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 كنتي؟  ي عكست داري شمع فتوت متي  تو»گفت:  يكي به من» 
 «رمش شده خواستم فوت كنم خن  بشه.پس نه، كيكم گ»گفتم: 

 ي آشتپزخونه بكشتم، دوستتم گفتت:     اومدم يه سوس  را تو
خوام باهاش وارد  پس نه، مي»گفتم:  «خواهي آن را بكشي؟ مي»

 «بشم، اجاره خونه را شريكي بديم. مذاكره
  :دودي »گفتت:   «ينت  بگيترم.  رم ع دارم مي»به دوستم گفتم

 «پس نه، سوخاري.»گفتم:  «ديگه؟
   :بتا شتماره   »گفتت:   «هتا را زدنتد.   نمتره »به دوستم گفتتم

م كته  هتايي هت   پس نه، با شماره كفش. اون»گفتم:  «دانشجويي؟
 «دمپايي داشتند مردود كردند.

  :ن هوا شه ي  كم سريع آقا، اگر مي»به راننده گفتمÍپيمتا  تر، ا
 پتس نته، فنتدك   »گفتم:  «به سÔمتي مسافرين؟»گفت:  «پره. مي

 «رم بدم به خلبان. هواپيما ديشب دستم جا مونده، مي
 يعنتي متوجته   »گفت:  «توي با  نيستي، نرا؟»وستم گفتم: به د

اي! بفرمتا داختل، جلتوي در     پس نه، توي كونه»گفتم:  «نيستم؟
 «بده.


