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 ها همايش وعده
هاا   سپيدپوشي طبيعت كه همه ما ايرانيهر سال در اواخر فصل 

ن فاروردين  در تدارك گذر از ايستگاه اسفند و ورود به گلساتا 
هاي رنگارنگ و گوناگون باراي ساال    ههستيم، همايشي از وعد
كنيم. جملاتاي از ايان دسات     زار ميآينده در ذهن خود برگ

از ابتاداي فاروردين،   »اسات   براي هماه ماا آشانا     تقريباً
رها را سرلوحه زنادگي خاود اارار    ريزي و نظم در كا برنامه
از روز »، «اول باشم اهم از ابتداي سال، خوشخو مي»،«دهم مي

و ولي از چهااردهم فاروردين كاه دياد     نه اول فروردين كه
ام را  گيرم تا وزن اضافه ي تمام شد، رژيم ميبازديدهاي نوروز

دين، برنامه درسي باراي مارور   از هفته دوم فرور»و  «كم كنم
 «كنم. هاي كنكور را آغاز مي كتاب

هر يك از ما به تناسب شغل يا تحصايل و شارايف فاردي و        
هاي عملي نشده و  برنامه افتاده، خانوادگي خود، كارهاي عقب

زمان »ها  اي دي داريم كه به اول رسانههاي انجام نشده زيا اول
كنيم. باا   ا ماه فروردين سال جديد تعيين ميآنها ر« زني كلنگ

فروردين، اجراي بعضاي از ايان    فرا رسيدن سال جديد و ماه
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آنها  شود و متأسفانه تعداد زيادي از ها آغاز مي ها و برنامه اول
ماناد تاا شاايد در     ا در االب يك وعده كلامي بااي ميتنههم 

 ابتداي سال بعد، شانس بياورد و جامه عمل بر تن كند.
شايد بتوان گفت از يك جهت نو شدن ساال و فارا رسايدن        

فروردين، براي عملي شدن برخي اهداف ما مفيد است اما چاه  
نه اينكه هر ياك   تفاوتي بين فروردين و اسفند وجود دارد؟ مگر

زندگي ماا   از اين دو ماه، بخشي تكرار نشدني از عمر و وات و
هستند؟ چه كسي به ما تضمين داده كه زنده و سالم از ماه اسفند 

كنيم؟ چه ويژگي  فروردين و سال جديد را تجربه مي عبور و ماه
آميزي در ساعات و داايق ماه فروردين وجود دارد كه در سحر

 فند سال ابل نبوده است؟دي و بهمن و اس
 هاا  وعاده همه ايان   هستيد كه با من هم عقيده شما هم يقيناً    

بي برنامگي خود ماسات وگرناه    سرپوشي بر بي نظمي و صرفاً
است در مااه فاروردين آغااز كنايم،     همان كاري را كه ارار 

حلقه هاي ابل از آن هم اادر به انجامش هستيم.  در ماه راحتيب
مصمم براي انجام  اي محكم و عزمي دايره، ارادهمفقوده در اين 

نشان هماواره بار   همچون گردنبندي جواهر كار است كه بايد
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جان ماا جادا نشاود.    و جسمهرگز از  گردن ما آويخته باشد و
 دست آوريم كه بااور  وانيم اين گردنبند گرانبها را بهت زماني مي

لحظاات آن برگشات ناپاذير اسات.     كنيم عمر ما محادود و  
گونه كه نبايد ساعات عمر را براي حسرت خوردن نسبت به  انهم

و هاي گذشته تلف كرد، زمان حال  ناكامي ها، مشكلات و شكست
ه معلاوم نيسات در   هايي كرد ك امروز را هم نبايد ارباني وعده

شوند. اگر اكنون شرايف براي عملي كاردن   چه زمان محقق مي
ون فوت واات باه   هدف و برنامه مورد نظرتان فراهم است، بد

بيناي   سراغ اجراي آن برويد زيرا مشكلات فردا اابال پايش  
 نيست.

براي آنكه ماهنامه بشري مورد همين انتقاد اارار نگيارد، از       
كنيم  و اول براي سال جاري خودداري مي گونه وعدههر دادن

اين ماهنامه امسال هام   شويم كه خادمان شما در ولي متعهد مي
رباارتر شادن   ته، از هيچ كوششي باراي پ هاي گذش مانند سال

در نظار   كنند تا چه ابول افتد و چاه  محتواي بشري دريغ نمي
 آيد!

 «سپيدار»
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 سوره نبأ را بخوانيد
لون، تساالل و  ئيتسا  عم» هاي ديگري همچون سوره نبأ كه به نام

كاريم،   معروف است، هفتادوهشتمين سوره اارآن  «المعصرات
 آيه است. 21مكي و داراي 

هر »( در فضيلت ارائت اين سوره فرمودند  9رسول خدا )    
يامت از شاراب  نبأ را ارائت نمايد، خداوند در روز ا كس سوره

سوره نباأ را  » ايشان همچنين فرمودند  «خنك به وي بنوشاند.
هفتاه  دانستيد چه بركات و آثااري در آن ن  ياد بگيريد! اگر مي

يد و به آموخت را مي كرديد و آن است، كارهايتان را تعطيل مي
واساطه آن،   جستيد و خداوناد باه   وسيله آن به خدا تقرب مي

   «آمرزد جز شرك ورزيدن به او. گناهان شما را مي
منظور از نبأ عظيم در ايان  »( هم فرمودند  :امام صادق )    

 «( است.:المؤمنين علي )لايت اميرو سوره،
 ه نبأ پرسيدند، از( در باره تفسير سور:واتي از امام باار )    

ر تا  اي بزرگ خداوند هيچ آيه»( فرمودند  :اول امام علي )
 «تر از من ندارد. از من و هيچ نبأ عظيمي عظيم
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 خوش به حال روزگار
 بوي باران، بوي سبزه، بوي خاك

 هاي شسته، باران خورده، پاك شاخه
 آسمانِ آبي و ابر سپيد

 هاي سبز بيد برگ
 عطر نرگس، راص باد

 وق پرستوهاي شادنغمه ش
 خلوت گرم كبوترهاي مست

 رسد اينك بهار نرم نرمك مي
 حال روزگار! به خوش

 ها ها و دشت حال چشمه خوش به
 ها ها و سبزه حال دانه خوش به
 هاي نيمه باز حال غنچه خوش به
 خندد به ناز حال دختر ميخك كه مي خوش به

 اي دل من، گرچه در اين روزگار
 به كام پوشي جامه رنگين نمي



 7 

 بيني به جام باده رنگين نمي
 نقل و سبزه در ميان سفره نيست

 جامت، از آن مي كه بايد تهي است
 اي دريغ از تو اگر چون گل نراصي با نسيم!

 اي دريغ از من اگر مستم نسازد آفتاب
 غ از ما اگر كامي نگيريم از بهاراي دري

 گر نكوبي شيشه غم را به سنگ
 رنگ! شود هفتاد هفت رنگش مي

 «فريدون مشيري»

 عشق مادر
گروه نجات يك زن جوان  در چين، واتي «چوان سي»در زلزله 

 رسانان زير ناور  دا كردند، او مرده بود اما امدادرا زير آوار پي
اوه، منظره عجيبي ديدند! زن، با حاالتي عجياب روي    چراغ
تغيير يافتاه   و حالت بدنش زير فشار آوار كاملاًزانو زده  زمين
بيارون بياورناد كاه     كردند جنازه او را د. ناجيان تلاش ميبو

 گرماي موجودي ظريف را احساس كردند.
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وار فريااد زد    ه بعد، سرپرست گروه نجات، ديواناه چند ثاني    
واتاي آوار از روي   «! بياييد اينجا! يك بچه اينجاسات! بياييد»

يده اي بيرون كشا  كنار رفت، نوزاد سه يا چهار ماههجنازه مادر 
سالم و در خواب عميقاي باود. او در خاواب     نوزاد كاملاً شد.

اي، شهرش را وياران كارده و    دانست چه فاجعه شيرينش نمي
 از او، ارباني شده است. مادرش هنگام محافظت

واتي مردم بچه را بغل كردند، يك تلفن همراه از لباسش باه      
عزيازم!  »شد   كه روي صفحه آن اين پيام ديده ميزمين افتاد 

وات فراموش نكن كه ماادرت باا تماام     اگر زنده ماندي، هيچ
 «شت.وجود دوستت دا

 مادر! بهشت من آغوش گرم توست.
 «اميررضا آرميون»

 بشنو و به كار ببند
 پوسي. هم شده است سفر كن، در ماندن مي اگر پياده* 
كنند، بتارس و هرگاز    ز كساني كه همه چيز را محاسبه ميا* 

آنها حساب عشقي را كه نثار تاو  اختيار آنها نگذار! البت را در 
 كنند. ن را با تو تسويه ميكنند نيز دارند و روزي آ مي
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براي رفع فشارهاي عصبي بايد دو گام برداريد. گام نخسات  * 
اينكه براي مسائل جزئي، خود را ناراحات نكنياد و گاام دوم    

 اينكه بدانيد همه مسائل جزئي هستند.
نكنياد.   ابراز احساسات خاود، عاذرخواهي   هرگز به خاطر* 

تان هستيد، افسوس نخوريد. كسااني   هرگز از اينكه خود وااعي
شما تعلق دارند، در هر شرايطي شاما را دوسات    كه به زندگي

 خواهند داشت.
كنيم بعضي چيزها محال است، بيشتر براي آن  كه گمان مياين* 

 است كه براي خود عذري آورده باشيم.
 دوباره شارژ كنيد. نرود افكارتان را هر روزيادتان * 
ترين افاراد و   نزديكهاي ما در زندگي،  شدهترين گم بزرگ* 

 چيزها به ما هستند.
هاي اشنگ، دليل بر زيبايي تو نيست! سااخت دسات    عكس* 

 درونت را زيبا كن كه مديون هيچ عكاسي نباشي. عكاس است.
 زندگي است!رود خود  در زندگي، آنچه زود از دست مي* 
زنند، بي اعتنا باشيد! آنها  به كساني كه پشت سرتان حرف مي* 
 پشت سرتان! تعلق دارندجا  انهم به
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بهتر است آدم، هزاران متر زير خف فقر باشد اما يك ميليمتر * 
 زير خف فهم نباشد!

كند بلكه او تو را تاا   م بزرگ، تو را به دانش هدايت نميمعل* 
 شود. فكرت رهنمون ميترين حد توانايي بالا
گاه كسي را مسخره نكنيد  چهره، پدر و  خاطر سه چيز هيچ به* 

مادر و زادگاه چون انسان هيچ حق انتخاابي در ماورد آنهاا    
 ندارد.

 «گردآوري، ايران پرنده»

 تأثير اخلاق بر موفقيت
هاي مهم راياناه اصالي    ه علت نامعلومي يكي از هارد ديسكب

كلي پاك شد.  عات موجود در آن بهشد يعني اطلا شركت فرمت
فعاليت شاركت   ادامه در آن بود كه مستقيماً يت خيلي مهماطلاعا

كارد. هماه كارمنادان     داد و مختل مي را تحت تأثير ارار مي
كارمندان واحد حسابداري خيلي مضطرب و ناراحت  خصوصب

بايد موضاو  را باه مان     بودند. آنان نگران بودند كه چطور
محض شنيدن اين خبر، از اينكه فايل پشاتيبان   هب اطلا  دهند.
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روز نشده بود، خيلي عصباني شدم اما حس كردم بايد در اين  به
ا بتوانم تصميم درستي بگيرم شرايف فوري به خودم مسلف شوم ت

 نحوي اطلاعات مهم از دست رفته را بازيابي كنم. و به
زيان آن  عات و ضرر وصاداانه بگويم به سبب اهميت اين اطلا    

من بود، هم خيلي عصاباني باودم و هام     دههعبر  كه مستقيماً
ترسيده بودم. به هر صورتي بود، بر خودم مسلف شدم و از همه 

يك كارشناس خبره  خواستم كه آرام باشند. حتي ادعا كردم با
است و لازم  ام و او گفته كه اطلاعات اابل دستيابي صحبت كرده

 نيست نگران باشند.
كنترل اوضا  شرايف تغيير كرد و با همكااري كارمنادان   با     

توانستيم يك شركت بسيار معتبر و ماهر در بازياابي اطلاعاات   
پيدا كنيم و هارد ديسك را به آنجا بفرستيم. خوشبختانه بخاش  
اابل توجهي از اطلاعات ضاروري بازياابي شاد و باه ااول      

ر هنگاام  پيدا كرد. از آن روز به بعد د كارمندان، شركت نجات
رويارويي با مشكلات، ماديران مجموعاه در بيشاتر مواااع،     

با آن مشكل بازرگ را الگاو   خويشتنداري و روش برخورد من 
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ديگر و گاه حتي دهند و آن را در شرايف مختلف به هم ارار مي
 كنند. به خود من هم يادآوري مي

واع و با شيوه مناسب هيجاناات  به م افرادي كه اادرند    تحليل
يابناد.   نند، اغلب به نتايج مثبتي دست ميرا كنترل ك خود  آني

در اين تجربه، اين فرد با تفكر منطقي و باه تعوياق اناداختن    
  ابتدا باور كرده كه هار مساأله راه  واكنش منفي و پرخاشگرانه 

احاوال دروناي    اين توانسته تسلف نسبي بار بنابر حلي دارد.
بردن تدبير و روحياه  كار  دست آورد. پس از آن با به خويش به

دادن به اطرافيان، كنترل اوضا  را در دست گرفته و در نهايت 
 به نتيجه مثبت هم دست يافته است.

 «سعيد سهيلي، موفقيت»

 اي بر انگشتر نگين
  اي پدر اي با دل من همنشين

 اي بر انگشتر نگين  اي صميمي

  اي پدر اي همدم تنهاييم
 آشنايي با غم تنهاييم



 11 

 ام تو بر گوش مناي طنين ن
 ي خاموش من اي پناه گريه

 همچو باران مهربان بر من ببار
 بهاراي كه هستي مثل ابر نو
 اي در صداات برتر از آيينه

 اي اي بي كينه در رفاات باده

 هر چه دارم از تو دارم اي پدر
 اي كه هستي نور چشم و تاج سر

 دهي   اي پدر بوي شقايق مي
 دهي عاشقي را ياد عاشق مي

 با تو سبزم،گل بهارم،اي پدر 
 هر چه دارم از تو دارم اي پدر

 «پروين اعتصامي»

 جسم در خدمت روح
هاي رهايي از فشار  نقطه برخي    گيجگاه خود را ماساژ دهيد

رند. واتي عمل بازدم را انجام ناحيه گيجگاه ارار دا عصبي، در
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 م رادهيد. واتاي عمال د    دهيد، گيجگاه خود را كمي فشار مي
 دهيد، فشار را كمتر كنيد. انجام مي
تاان رابطاه    سرعت حركت شما با احسااس      ه برويدآرام را

تار   كات بدن خاود را آرام مستقيم دارد. آرام راه برويد و حر
 كشد كه آرام خواهيد شد. كنيد. طولي نمي

شكي نيسات كسااني       كارهايتان به دنبال اعجاز باشيد در
در همه كارها حتي برند كه  خود مي بيشترين بهره را از زندگي

. اين مهاارت را پارورش   دنبال اعجاز هستند كارهاي كوچك به
 نتيجه آن آرامش و رضايت است. دهيد. حتماً

تواند بايش از هار    يك ليوان آب سرد مي    گرم بنوشيد آب
نوشيدني ديگري به شما آرامش بدهد. بايد بدانيد يك فنجاان  

مؤثر است و زودتر شاما را آرام  ر آب گرم حتي از آن هم بيشت
 كند. مي

اصالي صاورت را آرام    لبخند، تمام عضالات      لبخند بزنيد
هاي  اي از واكنش زنجيره شود كند. همچنين لبخند باعث مي مي

 احساسي ايجاد شود و احساس خوشايندي به شما دست دهد.
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سعي كنيد بخشانده باشايد و باه        به بزرگواري عادت كنيد
ختلف كمك كنيد. مهربان باشايد و از ديگاران تعرياف    افراد م

كنيد. در نهايت كسي كه از كارهاي شما خوشحال خواهد شاد،  
 خود شما هستيد.

كاه غاذاهاي    حاالي  در    ش بخوريدجوو جنب غذاهاي پر
 Bغذاهاي حاوي ويتاامين   ،مبخش هستندآرا Aحاوي ويتامين 

نگي، تخمه فر، نخودلوبيا شوند. وجوش و تحرك مي باعث جنب
هاي مختلف، جوانه گندم و جوي پوست نكنده را به رژيم  و دانه

 غذايي خود اضافه كنيد.
 «ترجمه سپيده خليلي»

 نجات دانوب آبي
يوهان اشتراوس، آهنگساز برجسته اتريشي در يك رساتوران،  

رسيد و چون كاغاذ هماراهش   به ذهنش  «دانوب آبي» آهنگ
آن  اهنش نوشت و بعد هام هاي آن را روي آستين پير نبود، نت

هااي   خواست لباس ه كلي فراموش كرد. واتي همسرش ميرا ب
روي آستين پياراهن   هايي افتاد كه او را بشويد، چشمش به نت

ترتياب   آن را به شوهرش نشان داد. باه ايان   نوشته شده بود،
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 ها بود كه در تشات آب و  نوب آبي نجات پيدا كرد وگرنه سالدا
 صابون شسته شده بود.

چارلز ديكنز، نويسانده نامادار       ديكنز و نويسنده اشرافي
اما بعدها كه آثارش باا   انگليسي، دوران كودكيِ سختي داشت

ن كه آثارشان با رو شد، بسياري از نويسندگا بهاستقبال مردم رو
 كردند. حسادت مي رو نشده بود، به او اابال چنداني روبه

ود كه چند داستان كوتااه و  اي اشرافي ب يكي از آنها نويسنده    
انگلستان چاپ شده بود. ايان   بي مايه از او در جرايد آن روز

ار من مانند كه چرا آث من در حيرتم»مرد روزي به ديكنز گفت  
ديكنز  «شود؟ ستقبال خوانندگان مواجه نميشما با ا هاي داستان

 هاي مان در  آثار من بازگو كننده دردها و رنج»در پاسخ گفت  
ها بر  دانيد كه در آن سال ي و نوجواني است. شما چه ميكودك

با پوست و گوشت و اساتخوان خاود    من چه گذشت! من فقر را
هااي محروماان روي    رنج احساس كردم. من الم را براي بيان

هايتان را براي كساب شاهرت    آورم ولي شما داستان كاغذ مي
 «كنند! اين تفاوت را درك مي نويسيد. مردم مي

 «برآبادي محمود»
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 درك متقابل
به من بگوياد! تاا    خواست چيزي ، هي ميكواريومآماهي توي 

توانسات   رفت و نمي كرد، آب توي دهنش مي دهنش را باز مي
بگويد. دست بردم توي آكواريوم و مااهي را بيارون آوردم.   
 شرو  كرد از خوشحالي بالا و پايين پريدن! دلم نيامد دوبااره 

بالا و پايين پريد تا خساته   قدرآندازم. بين اكواريومآن را توي 
شد و خوابيد. ديدم بهترين مواع است كه تا خواب است، دوباره 
بيندازمش توي آب ولي الآن چند ساعته بيدار نشده! يعني فكر 

وم، باا مان اهار    كنم بيدار شده، ديده انداختمش توي آكواري
 خواب زده! كرده و خودش را به

ار بعضي از افرادي است كه كنار ماا  اين داستان مصداق رفت    
ولاي ماا را    ماان دارناد   شان داريم و دوسات  دوست هستند،
كنند كه بهتارين   د و فقف در دنياي خودشان خيال ميفهمن نمي

 رفتار را با ما دارند!
 «نسب ناهيد قادري»

 منتظر يك رُكود باش
داگ  ه مردي است كه در كنار جااده، هاات  باراين داستان در

كرد  ها گوش مي سواد بود و نه به اخبار رسانه . او بيفروخت مي
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هاا را   روزناماه  توانست آخرين اخباار درج شاده در   و نه مي
داد،  ر عرصه ااتصاد رخ ماي بخواند. او نسبت به اتفاااتي كه د

داگ بسايار   همه، در كار فروش هات ود. با اينتفاوت ب بي كاملاً
 موفق بود.

التحصايل شاده    ز دانشگاه فارغسرش كه به تازگي اروزي پ    
از آنجا كه پسار ايان    بود، به خانه آمد تا به پدرش كمك كند.

خبرهاي روز آگاه بود، به پدرش گفت كاه ياك    مرد از آخرين
به  و پسر گوي پدرو بحران مالي در راه است. بعد از اينكه گفت

هاي كمتري ابول كناد و   تصميم گرفت سفارش مردپايان رسيد، 
و از آن پس ديگر علااه چنداني جم كارش بكاهد. ااز ح ادري

 داد. دياري نگذشات كاه او كااملاً     نشان نماي  كار از خود به
پسرم! حق با تو بود! من »ورشكست شد. روزي به پسرش گفت  

خوشحالم كاه باه مان     راه ورشكستگي بودم و اكنونميانه  رد
 «.هشدار دادي
ه آنچاه در  بهتر است نسابت با   گاهي اواات     اصل موفقيت

گذرد، بي تفاوت باشيم. كمترين نتيجه اين امار   مان مي اطراف



 11 

شود.  لوده اخبار و رويدادهاي منفي نميآن است كه ذهن ما آ
پيرمرد از اتفااات پيرامونش اطلاعي نداشت و در نتيجه شااد و  

اينكه پسرش وي را در جرياان اتفاااات    موفق بود اما به محض
رفتاه   وجودش را فرا گرفت. رفتاه  روز ارار داد، ترس سراسر

كارده و   گرچه پسر او تحصيل انتظارات منفي در او بيدار شدند.
يلات، تنها عامل عااال  بسيار آگاه بود اما آگاهي و داشتن تحص

 بودن نيست.
 «ترجمه مرجان توكلي»

 مهارت گوش كردن
ا گاوش دادن  اما بسياري از ما با  ؛كنيم همه ما خوب صحبت مي
تنها علتي كه بعضي از ماا باه   »گفت   مشكل داريم. بزرگي مي

كه بدانيم پاس از آن،   دهيم، اين است گوش مي سخن ديگران
هاايي را باراي تغييار     اگر موافق باشيد با هم راه «چه بگوييم.

 عادات گوش دادن مرور كنيم.
م كنيد، نا راي اولين بار شخصي را ملااات ميواتي ب    اسامي!

شود كه ابتادا   كار باعث مي را پس از شنيدن تكرار كنيد. اين او
گوش دهيد و سپس صحبت كنيد. شما مايليد كه شنونده خاوبي  
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تاان   بل باشيد و تكرار كردن نام مخاطببراي سخنان طرف مقا
مك خوبي خواهد بود. از ناام  براي رساندن شما به اين هدف ك

د استفاده كنيد. باراي  رسيپ تان در سؤالي كه از او مي مخاطب
جاا آمدياد،   اولين بار است كه به اين»گوييد  توانيد ب مثال مي
 «آاا؟محمد

اگر امكان    كنيد! زمان دلخواه را براي گوش دادن انتخاب
دادن خود را تعيين كنيد. در طول روز زماني  دارد، زمان گوش

كاار انتخااب    هستيد، براي اين شيارتروهرا كه به لحاظ فكري 
ها و  وكو گفتتيد، ارارهاي ملااات مهم، د. اگر سحرخيز هسكني

 هاي تلفني خود را براي ساعات صبح تعياين كنياد. اگار    تماس
تان سخت است، عصرها ايان   ايجاد ارتباط در هنگام صبح براي

كاه از   و تيزهوشي خود را زماني شياريوه. كار را انجام دهيد
 دهيد. يكي و فكري خسته باشيد، از دست ملحاظ فيزي

، چند گوييپاسخزند، براي  واتي تلفن زنگ مي    سكوت كنيد!
صبر كنيد تا بتوانيد به لحاظ روحي آماده گوش دادن به  لحظه

مكث پايش   شويد كه پشت خف است. با چند لحظه صداي كسي



 21 

گو شنونده و توانيد از همان آغاز گفت از پاسخگويي به تلفن، مي
ن طرف مقابل گوش كنياد  خبه س بهتري باشيد. همچنين طوري

ا در اختيار ديگاران  خواهيد اطلاعات كسب شده ر كه گويي مي
هاي اصلي و  ن، بر نكات و مسائل كليدي و ايدهايرببگذاريد. بنا

 مناسب طرف مقابل تمركز و تأكيد كنيد.
هاي خاصي را  كه انتظار شنيدن صحبت زماني    سؤال بپرسيد!

د. سؤال كنيا  خاصآن موضو  داريد، از او در باره  از مخاطب
اطلاعاتي را كه باا   دهيد. معمولاً كار، شما بيشتر گوش مي با اين
كند تا در آينده هم  آوريد، كمك مي دست مي ين شيوه بهكمك ا
هااي مقابال    ا كيفيت و مفيد بيشتري را با طارف گوهاي بو گفت

. بكوشيد در جريان ارتباط با ديگران بيش از آنكه داشته باشيد
 بگوييد، بر اطلاعات و دانش خود بيفزاييد. سخن

ار صداهاي ناهنج    تان را ساكت و خلوت كنيد! فضاي اطراف
شاوند و   تان شنيده يا ديده مي هايي را كه در اطراف و آشفتگي

شوند، حاذف   وگو مي باعث سردرگمي شما هنگام گفت احتيرب
آنها  پراكنده روي ميز و مانندهاي يادداشت، وسايل  د. برگهكني
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پارت  توانند حواس شما را هنگام شنيدن سخن طرف مقابل  مي
تاان از   شويد كه توجه و حواس كنند. گاهي خودتان متوجه نمي

شاويد   امر مي موضو  اصلي پرت شده است و زماني متوجه اين
 تان نداريد. يد هيچ نظري در باره سخنان مخاطبكه احساس كن

طارف   از اينكه به    وراست و صادق باشيد!با مخاطب خود ر
خشي از ساخنانش را  گوي تلفني يا حضوري خود بگوييد بو گفت

ساس شرمندگي يا نگراناي نكنياد.   ايد، اح خوب متوجه نشده
ببخشيد، من متوجاه  »توانيد در كمال صداات به او بگوييد   مي

اگر ممكان اسات آن را    اي كه بيان كرديد نشدم. آخرين نكته
گو و شرايف مناسب را براي ادامه گفتاگر زمان يا  «تكرار كنيد.
و  آوري كنياد موضو  را هم با صراحت و ادب ياد نداريد، اين
هايتاان   رايف خوبي براي گوش دادن به صحبتمن ش»بگوييد  
ن صحبت را به زماان ديگاري مثال    ممكن است ادامه اي ندارم
بدهم تا بهتار   اجازه دهيد تغيير جا»يا  «كنيم؟ ظهر موكولبعداز

در  ها به شخصاي كاه   هر يك از اين پاسخ «ا را بشنوم!سخن شم
كند كه شما مايال   وش دادن به سخنش هستيد، تأكيد ميحال گ
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ت هاايش اهميا   هاي او هستيد و براي صحبت به شنيدن صحبت
 اائليد.

 «ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري»

 ساندويچ شيشه
ز بين ي و اكاهش اتلاف انرژ ها باعث هاي دو جداره پنجره شيشه

هاي مختلفي براي نصب  شود. سيستم بردن صداهاي خارجي مي
هاي دوجداره وجود دارد كه بعضي از آنها احتيااج باه    شيشه

ورااه   دو تخصص ندارد ولي اصول كار در همه يكسان اسات. 
شوند كه در بين آنها يك لايه هاوا   هم متصل مي شيشه طوري به

سااندويچ  »ا وجود داشته باشد. اين پدياده كاه برخاي آن ر   
نامند، باعث كااهش مصارف ساوخت     مي «شيشه-هوا -شيشه
 شود. اين نو  شيشه همچنين ميزان اطرات آباي را كاه از   مي

يارون روي شيشاه   برخورد بخار هواي گرم اتاق و هواي سرد ب
هاا در   دهاد. ايان شيشاه    كاهش مي ،آيد پنجره به وجود مي

د و ماانع  كننا  اي محل زندگي يا كار را مطبو  ميزمستان هو
 خوبي در برابر ورود ساراان به منزل هستند.
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كارايي اين عايق در جداسازي هواي سرد بيارون و گرمااي       
اسات،   فاصله موجود بين دو شيشه كه از هوا پار شاده   اتاق، با

سازي حرارتي، فاصله بين دو  شود. به منظور عايق امكانپذير مي
سازي صداهاي  ي عايقدو سانتيمتر باشد اما برا شيشه بايد حدود

ده ساانتيمتر   مزاحم، فضاي مورد نياز بين دو شيشه بايد حدود
ه از طرياق  باشد. حدود نصف يا بيشتر از نصف حرارتاي را كا  

توان با شيشه دوجداره مسدود  مي كند، پنجره به خارج نفوذ مي
كرد اما حدود سه چهارم حرارت از دست رفته ياك خاناه، از   

 رود. بيرون مي ساير منافذ
 «ترجمه محمد و محمدرضا شمس»

 گردش در استان كريمان
انگيز  اين روستاي شگفت    ميمند شهر بابكاي  روستاي صخره

يمناد،  كيلومتري شهر بابك وااع شده است. روساتاي م  15در 
ساز شامل اتاق، مسجد، حماام و   هاي دست اي از خانه مجموعه

اناد و   دهصدها سال پيش در دل كوه كنده شا مدرسه است كه 
همچنان دست نخورده هستند. اين مجموعه، بخشاي از اساتان   

گردد  هاي ماابل تاريخ برمي كه ادمت آن به دوره كرمان است



 25 

ن اسات. نقاوش   هاي بشر در جهاا  ترين سكونتگاه و از اديمي
 ساله از آثار كشاف شاده در  هزار شش هاي ساله و سفالهزار ده

 اي ميمند هستند. روستاي صخره
نظير  اين جاذبه طبيعي بي    اد )شهر خيالي كلوت(كوير شهد
كيلومتري شهداد، بيش از يازده هازار كيلاومتر    21در فاصله 

اي  اي هيچ موجود زناده  دارد. در اين شهر افسانه مربع وسعت
ترين نقاط كره زماين   باكتري وجود ندارد. شهداد از گرمحتي 

به كويري، دانند. اين جاذ زمين مي است و آن را اطب حرارتي
دور مانناد  شود زيرا از  خيالي لوت يا كلوت نيز ناميده ميشهر 

 رسد. نظر مي يك شهر بزرگ به
روند  هاي طبيعي به شمار مي ها يكي از زيباترين پديده كلوت    

ري در هاي كاوي  حركت باد در دل كوير هستند. كمپ و محصول
افاراد  تواند براي ااامت شابانه   اين منطقه ساخته شده كه مي

ها، امكانااتي مثال آب،    د استفاده ارار گيرد. در اين كمپمور
د كننادگان وجاو  انه و سرويس بهداشتي باراي بازديد آشپزخ

ها خطرناك است زيرا خطار   دارد. سفر بدون راهنما در كلوت
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كيلاومتر   51كيلومتر طول و  111گم شدن در اين شهر خيالي با 
 عرض بسيار زياد است.

كيلاومتري بردساير،    75طقاه در  ايان من     زار بردسير لاله
 «كاارزار »به اين منطقه  هواي كوهستاني دارد. در گذشتهو آب
هاي زيبا  حاكمان كرمان بود. اين مكان باغ گفتند و شكارگاه مي

و پوشش گياهي متنوعي دارد و در حال حاضر يك جاذبه مهام  
هااي   تابستان است و در آن جاذباه  گردشگري در فصل بهار و

علي،  د از جمله گرمابه طبيعي، برج سيفريخي نيز وجود دارتا
 سد خاكي و كاروانسرا.

غربي شهر رايان واااع    اين بناي خشتي در جنوب    ارگ راين
رساد. ايان ارگ    است و ادمت آن به دوره ساساني ماي شده 
هااي   خاناه  هاي اشرافي و راي آثار معماري مثل بازار، خانهدا

ان به ااتادار ايان ارگ آسايبي    عموم مردم است و گذشت زم
 نرسانده است.ارگ راين كه يك العه بازرگ اسات، مسااحتي   

اطراف العه دارد. اي مربع شكل هزار متر مربع و نقشه  21حدود 
گرفته و تنها داراي يك ورودي در جهت شاراي  را حصار در بر
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يابد. بعد  در باشكوه به محوطه داخلي راه مياست كه با يك سر
خاورد كاه    چشم مي ها، كوشك هشت ضلعي به وچهاز عبور از ك

 شود. نشين منتهي مي راهرو آن به چهار ساختمان اعيان انتهاي
 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»

 به دنبال تناسب اندام
اهميت دادن به تناسب اندام، بخش اعظم توجه جامعاه را باه   

دام مناسبي مايلند ان خود اختصاص داده است. بسياري از مردم
رساي  هاي بدنسازي دست اما يا به باشگاه و دستگاه داشته باشند

هاي ورزشي وات ندارناد. چهاار    ندارند يا براي انجام فعاليت
نياز به وزنه عضلات باسن و شكم بدون  حركت براي سفت كردن

كنيم اما شما تنها به اين چهار حركت اكتفاا   را به شما معرفي مي
براي انجام حركات سبك و مفيد با هادف   نكنيد و از هر فرصتي

ايجاد يا حفظ تناسب اندام بهره ببريد! هر حركت در ساه ستات   
شود. مدت زمان اساتراحت   ثانيه تكرار مي 61نجام و به مدت ا

بل از شرو  اين حركات، بادن  ثانيه است. ا  11 بين حركات نيز
 گرم كنيد. خوبيب را
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 دو تمرين براي تقويت عضلات باسن 
بكشايد، زانوهاا را خام كنياد و      به پشت روي زمين دراز -1

هم  به سمت پشت روي زمين ارار دهيد ولي زانوها ها را به دست
صورت صاف و كشايده   هده نباشد. همزمان پاي راست را بچسبي

با جدا كردن باسن و كمر از زمين بلند كنيد. زانوي پاي راسات  
لند كردن پا نفس بايد موازي با زانوي پاي چپ باشد. در حين ب

عميق بكشيد. سپس به آرامي به مواعيات اول برگردياد و در   
ثانياه انجاام    61حين برگشت، نفس را بيرون دهيد. حركت را 

 دهيد و براي پاي ديگر نيز به همان ترتيب تكرار كنيد.
لات تر است اما تأثير زيادي روي عض اين حركت كمي سخت -2

رار بگيرياد.  زمين اا  روي پاو باسن دارد. به صورت چهار دست
بالا بياورياد   صورت كه از زانو خم است، پاي راست را به همان

درجه در مفصل ران از داخل ايجااد   11نحوي كه يك زاويه  به
را از زانو باز كنيد. بار ديگر زانو را باه   شود. سپس با ضربه، پا

مواعيت اول بياوريد اما آن را روي زمين ارار ندهياد. ساپس   
نجام دهيد. در شرو  حركت اول، گد زدن به عقب را احركت ل
دم و وات برگشت، بازدم را انجام دهيد. براي لگد به عقب  عمل
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ثانيه انجام دهيد  11 به همين صورت اين حركت را به مدت نيز
 و آن را براي پاي ديگر نيز تكرار كنيد.
 دو تمرين براي تقويت عضلات شكم 

يد، زانوها را خم كنيد و كاف  روي زمين به پشت دراز بكش -1
ردن و سر از زمين جادا باشاد و   پاها را روي زمين بگذاريد. گ

مانند حركات دراز و   ها نيز بالاي افسه سينه ارار گيرند. دست
را به سمت زانوها ببريد. در ايان حاين زاناوي     نشست، بالاتنه

آرنج دست چاپ را باه سامت زاناو      راست را به سمت سينه و
يا به هم نزديك شوند. سپس به  هم تماس پيدا كنند بياوريد تا با

مواعيت اول برگرديد. در شرو  حركت، عمل دم و در بازگشت 
صاورت تنااوبي    ول، عمل بازدم را انجام دهيد. بهبه مواعيت ا

 ثانيه اين حركت را انجام دهيد. 61دست و پاها را عوض كنيد و 
ار دهيد. نگااه  ار ها را كنار سر به پشت دراز بكشيد و دست -2

را  سمت افسه سينه باشد. پاها تان و چانه شما به سمت شكم شما به
كمي از زمين بلند كنيد. سپس همزمان با عمل دم، پاها را صاف 
بلند كنيد و به آرامي با بازدم به مواعيت اول برگردياد. ايان   
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ثانيه انجام دهياد. اگار ايان زماان      61را نيز به مدت  حركت
 ثانيه شرو  كنيد. 11از  ود،ب برايتان زياد

 «ابراهيم كربلايي»

 عضو خندان آجيل
پسته به علت داشتن ماواد غاذايي مفياد از اهميات خاصاي      

كه هر كدام از اين مواد به نوبه خاود   طوري به برخوردار است
عنوان  ها و متابوليسم بدن دارند. به سلول اثر زيادي در فعاليت

گرم فسفر وجود دارد و  5/1ثال، در يك كيلوگرم پسته حدود م
اابال   به همين دليل پسته در افزايش فعاليت و ادرت بدن اثار 

گرم كلسيم در اين ميوه خشك  11توجهي دارد. همچنين حدود 
و عضلات بادن،   ها، خون وجود دارد كه در ساختمان استخوان

كناد و   كند. مغز پسته حافظه را تقويت مي نقش مفيدي ايفا مي
كند. البته هرگاز باعاث    و ضعيف را تقويت مي د لاغر اندامافرا

 شود. هم خوردن تناسب اندام نمي ه و بهچااي بيش از انداز
 هاا را  را تقويت و دهاان و لثاه   ها جويدن مغز پسته، دندان    

. پسته برد هاي داخل دهان را از بين مي شكند و جو خوشبو مي
اابال   البي و سردي كبد نقشهاي  براي درمان سرفه، ناراحتي

ها را پاك  غز پسته پوست معده را زبر و رودهاي دارد. م ملاحظه
اساتفراغ، اساهال و عطاش جلاوگيري     كند و از سكسكه،  مي
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و  A ،B ،B B ،P Pهااي   كند. پسته به علت داشتن ويتامين مي
ن نيازهااي بادن و خاون را    و آه موادي نظير پتاسيم، منيزيم

بر ارزش غاذايي پساته   علاوه داشتن چربي،  كند. به تأمين مي
 افزوده است و باعث شده پسته به تنهايي غذايي كامل باشد.

كند و باعاث بااز    طعم، كبد را زهكشي مي اين آجيل خوش    
شود.  مي شدن كيسه صفرا و تسكين درد كبد و مانع گرفتگي آن

ت را دارد كاه نفاخ   ها پسته اين خاصي در مقايسه با ساير آجيل
حتي از پايچش معاده نياز جلاوگيري     و كند  معده ايجاد نمي

عالاوه عنبار    كند. در طب سنتي ذكر شده كه روغن پسته به مي
 شود. موجب درمان وسواس مي

ه پسته موجب زيااد شادن ازت   روي مصرف بي    مضرات پسته
كند. افراد مبتلا باه ضاعف و    ون را كثيف ميشود و خ خون مي

ه، مجااز باه   هاي كليا  سايي كبد، نقرس، ديابت و ناراحتينار
د. مصرف كن ند زيرا بيماري آنان را تشديد ميمصرف پسته نيست

وغن روي در مصرف ر شود و زياده پسته نارس موجب اسهال مي
اوريك، كناد و ازديااد اسايد    پسته، ناراحتي معده ايجاد ماي 

اسيدي شدن خون، خارش پوست و نفخ، از ديگر پيامدهاي آن 
 است.

 «كاظم كياني»
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 خانه پاكيزه
توانيد خودتان در  فر گاز مي براي تميز كردن    يز كننده فترتم

ماايع   خوريچايكننده ارزان بسازيد. يك ااشق منزل يك پاك 
آب ليموترش يا سركه سافيد و   خوريچايظرفشويي، دو ااشق 

گرم حل  شيرين را در يك ليوان آب خوري جوشچاي ااشق 5/1
فار بمالياد و    هاي داخال  يد. محلول را با اسفنج به ديوارهكن

بگذاريد چهار تا پنج دايقه بماند. سپس با دستمال مرطوب چند 
كننده، مواد خشك شاده و   ر سطوح فر را تميز كنيد. اين پاكبا

راه ديگار   كند. ميهاي فر جدا  هاي سوخته را از ديواره چربي
 آن است كه پيش از تميز كردن فر، آن را به مدت پانج دايقاه  

و  ابتدا فر را با آب و اسفنج مرطوب كردهتوانيد  گرم كنيد. مي
باه تمياز شادن بهتار و      كار سپس دستگاه را روشن كنيد. اين

كند. پاك كردن فار از ماواد شاوينده و     تر فر كمك مي راحت
شيميايي در پايان كار، نكته مهمي است كه نبايد آن را فراموش 

اك كنيد. آثار مواد تميز كننده را با دستمال مرطوب چند بار پا 
 كنيد.

چهاار ااشاق    مخلاوط     برطرف كردن جرم اجااق گااز  
از يك مسواك  آب داغ را با استفاده شيرين و چهار ااشق جوش
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هاي اجاق گاز بماليد. بعد از ده دايقه گاز  نرم و كهنه روي جرم
 را با اسفنج پاك كنيد.

اين جرمگير خانگي باا مخلاوط       جرمگير خميري اجاق گاز
 شيرين، سه اطره مايع ظرفشويي و چهار شپنج ااشق جو كردن

تمياز   شود. اين خمير براي صورت خمير تهيه مي بهااشق سركه 
اي كه جرم گرفته اسات، توصايه    كردن اجاق گاز و كف اابلمه

شود. خمير را روي محل مورد نظر بماليد و بعد از ده دايقه  مي
 با دستمال پاك كنيد.

 «سين هشتم، سعيده يراقي»

 !گفتم، گفت
 گفات  «سااعت داري؟ »ن از يك نفار پرسايدم    در خيابا  
خاوام مادل    پس نه، ماي »گفتم   «خواهيد بدونيد چنده؟ مي»

 «اش را بخرم، ستت بشيم. لنگه ساعتت را ببينم، بروم
 ام. موتور را گذاشتم بيرون، با كلاه  دايي با موتور رفتم خونه

گفاتم    «ي؟با موتور اومد»ونه. دايي گفت  كاسكت رفتم توي خ
 «اومدم! 2با اف  پس نه،»
  اش  كش كشتمش، جنازه سوسك بود، با مگستوي دستشويي

م بين راه نگااه كارد و   را برداشتم ببرم بندازم بيرون. خواهر
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دستشويي خوابش بارده  پس نه، تو »گفتم   «اش؟ كشتي»گفت  
 «برمش بذارم تو رختخواب بخوابه! بود، دارم مي

 خاواهي؟  بربري مي»شد، نونوا گفت  نوبتم  تو صف بربري» 
 «اومدم از شاگردت تايپ ياد بگيرم!پس نه، »گفتم  

 ام  خوندم. بغل دساتي  واپيما نشسته بودم، داشتم دعا ميتو ه
پس نه، دوسات دارم  »گفتم   «كني سالم برسي؟ دعا مي»گفت  

كانم ساقوط    دعا ماي  اپيما را از نزديك ببينم،صحنه سقوط هو
 «كنيم!
 دوياد.   طرف داشت مثل اسب روي تردميال ماي   اشگاهتو ب

اد ببينه خو پس نه، مي»گفتم   «خواد لاغر كنه؟ مي»رفيقم گفت  
 «شه! تردميل كتي خراب مي

   تو راز بقا شصت تا شير ريختند سر يه گورخر! دوستم گفات 
وان سوارش بشان  خ پس نه، مي»گفتم   «خوان بخورنش؟ مي»

هاا باازي    گه مامانم گفته با غريبه ده، مي ولي خره رضايت نمي
 «نكن!


