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 جوان ايراني، جاهل نيست
راد ش يتته كش ورهاي   اف  دوستان عزيزم! دقت كرديد برخي 

ها و گله و  ي غير ايرانيسوي آب براي تعريف از فرهنگ بالا آن
شكايت از پايين بودن سطح فرهنگ ايران و ايراني، به برخ ي  

نن د!  ك ام بعضي از روزهاي سال استناد م ي ن امور جزئي مانند
ها كارش ان درس ت    غربي»گتت:  يكي از عاشقان ينگه دنيا مي

س و محبت و عشق هس تند، روزي ب راي   آنان منبع احسا است
ام به كودكان و روزي تقدير از مادران دارند، روزي براي احتر

 «مخصوص عشاق.
تا انتها ورق  تقويم را از ابتدا بار  اين سخن او مرا واداشت يك    

شمسي و قم ري را م رور    هاي مختلف سال بزنم. وقتي مناسبت
گوي ا ب ر غن اي     كردم، به نكات جالبي رسيدم كه شاهدي مي

فرهنگ ايراني و اسلامي ما است. من بدون اينكه تق ويم س اير   
گويم بعيد است بت وان در   رها را ديده باشم، با اطمينان ميكشو

روزها ب ه تم ام    اريذنامگسراسر جهان، ملتي را يافت كه در 
شناس يد ك ه    توجه كرده باشد. كدام ملت را م ي  جامعه اقشار

حقوق كودكان، روزي براي بزرگداشت  علاوه بر روز احترام به
زي ر   در يك روز خاص قش ر ج وان را   و نوجوان داشته باشد
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بال مهر و محبت خود بگيرد. روز مادر و پدر كه جاي خ ود  پرو
ه  م ب  راي تك  ريم س  المندان،  را دارد، روزه  اي خاص  ي

بازنشستگان، پزشكان، معلمان، كارگران، مهندسان، صنعتگران، 
 امي اختصاص داده باشد.انتظ قواي نظامي و

 دار ايراني ما و ريشهها به فرهنگ اصيل  بخشي از اين مناسبت     
گردد و بخش زيادي از آن هم مربوط به فرهنگ عميق و  باز مي

ترين تقديرها توجه ب ه   مهم پربار اسلامي و شيعي است. يكي از
شوند. گرچ ه   ميهن تلقي مي هاي استوار است كه ستون جوانان
و موي سپيد سالمندان، گنج ارزن ده ه ر مل ت ب راي     تجربه 

شود اما بازوي پر توان و ذهن خلاق و مبتك ر   پيشرفت تلقي مي
 رود. وتور محركه يك اجتماع به شمار ميجوانان، م

اثبات احترام جامع ه ب ه    روز جوان بهانه خوبي است براي     
لي و جسم نسل جوان. اگر اين احترام با اقدامات عم نيروي فكر

و واقعي در جهت فراهم كردن موقعيت پيشرفت براي دختران و 
خروج مغزه ا  »اي به نام  جوان كشور همراه شود، پديدهپسران 
شود. جواني كه مطمئن شود اس تعداد و   كمرنگ مي «از كشور

و مردم ج دي  مسئولان  توانمندي او در كشور خودش از سوي
جان بخرد و با تحمل  را بهبيند رنج غربت  گرفته شده، نيازي نمي
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هاي فرهنگي و اجتماعي، اقامت در يك كشور ديگ ر را   اختلاف
 بر ماندن در شهر و ديار خود ترجيح دهد.

ه ا ب اور داش تند،     گونه كه برخي قديمي ان ايراني آنجو     
خام و نپخته عم ل   كند و چنانكه معاصران معتقدند جاهلي نمي

فك ار و اس تعدادهايش   كند. تنها خواسته او آن است كه ا نمي
را ب ا   جدي گرفته شود! اگر چنين شود، پلكان نردبان پيشرفت

رچم كشورش را ه م ت ا ب الاترين    رود و نام و پ سرعت بالا مي
 برد. هاي ترقي همراه مي قله
الگوي جوان ايراني در تلاش براي رسيدن به اهداف ع الي       

تاريخ بر بام خود، جواني برومند است كه نام زيبايش تا هميشه 
اي تابناك در آسمان  درخشد. او ستاره فداكاري مي مردانگي و

وجودش تا ابد روشنگر راه همه جوانان است و  كربلا شد كه نور
دگي هم شاگرداني زن راه ر كورهديده دسالمندان با تجربه و آب

انيت و نام و نشان در مكت ب او هس تند ك ه التب اي انس       بي
 گيرند. ميجوانمردي را از او فرا 

 روز جوان بر شما مبارك!
 «سپيدار»
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 فضيلت سوره نازعات
آي ه   24كريم، مكي و داراي  نهمين سوره قرآنونازعات، هتتاد

 است.
سوره نازعات را قرائت  هر كس»( فرمودند: 9رسول خدا )     

ت به اندازه ي ك  نگه داشتن و حسابرسي او در روز قيام نمايد،
ايش ان در   «شود. ينكه وارد بهشت كشد تا ا نماز واجب طول مي

قرائت كن د،   كسي كه سوره نازعات را»جاي ديگري فرمودند: 
گردد  نيس او ميدر قبرش و روز قيامت تنها نيست و اين سوره، ا

 «تا وارد بهشت شود.
ا هرك ه س وره نازع ات ر   »( نيز فرمودند: :امام صادق )     

مبعوث و س يراب  يراب رود و س قرائت نمايد، سيراب از دنيا مي
 «شود. وارد بهشت مي

 بشنويم و عمل كنيم!
طت ه نش ان ده د،    عا كند خودش را بي كسي كه سعي مي* 

 كند. كسي است كه تظاهر به مهرباني مي تر از مهربان
 رون د  زنند و زود م ي  آيند، آهسته در مي ها دير مي فرصت* 
 هاي زندگي را دريابيم. باشيم و فرصت شياروهپس 
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كن د، از س كوت    چ شيري خانه چوبي را خراب نميهي نعره* 
 ها بترس! موريانه

دهن د. آنه ا گ وش     ش نمياغلب مردم به نيت فهميدن، گو* 
 دهند كه جواب بدهند. مي
 شود درد را به كسي فهماند. درد اينجاست كه نمي* 
ات  روي كدام خانه پا گذاش تي ك ه خان ه   داني  گاهي نمي* 
 گونه ويران شد! اين
و اگ ر  ها تو را خواهند ش ناخت   ول داشته باشي، انساناگر پ* 

 ها را خواهي شناخت! پول نداشته باشي، تو انسان
ش ان   ها كافيست يك بار بر خلاف ميل براي شناخت بهتر آدم* 

 عمل كني.
قدر عزيزت كن د ك ه وج ودت    خوشبختي يعني خداوند آن* 

 آرامبخش ديگران باشد.
ي راه نرفتم، راه رفتنش را از زندگي آموختم تا با كتش كس* 

 قضاوت نكنم.
اش تمام شده  ن زندگي متعلق به كسي است كه قصهتري سخت* 

 ولي عمرش نه!
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 گ ردد  و را ببيند، دنبال زمان خالي نم ي كسي كه بخواهد ت* 
 كند. زمانش را برايت خالي مي

تواني يكي از آنها را  هاي خوب است. اگر نمي دنيا پر از آدم*
 ي از آنها باش.پيدا كني، يك

كند بلكه حقيقت آنه ا را آش كار    زمان، افراد را عوض نمي* 
 كند. مي

 «ن پرندهآوري: ايراگرد»

 تر از شاو حاضر جواب
گوي  هاي برناردشاو، نويسنده بذله هنگامي كه يكي از نمايشنامه

انگليسي، در آمريكا روي صحنه رفت، يك بانوي هنرمند تئ اتر  
عهده گرفت. وقت ي ش او ش نيد ك ه      ايتاي نقش مهم آن را بر

در آمريكا مورد توجه قرار گرفته و خانم هنرمند نقش  نمايش او
خود را با مهارت اجرا كرده است، تلگرام تشويق آميزي براي او 

عالي! قابل تحسين! موج ب  : »فرستاد كه چند كلمه بيشتر نبود
 «تشكر!
سيار خرس ند  شاو بمند از دريافت اين تلگرام برناردخانم هنر     

اختي ار  »ش رح فرس تاد:    شد و در جواب شاو تلگرامي به اين
ش و  طبع ي    «نب ود. اين همه تعريف و س تايش   داريد، قابل
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سر خانم هنرپيش ه بگ ذارد.    شاو گلُ كرد و خواست سربه برنارد
ر نظ ر  به خود نگيريد! اظها»فرستاد:  را برايش تلگرامپس اين 

م هنرپيش ه ني ز در ج واب    خ ان  «من راجع به نمايشنامه بود.
 «اب من هم راجع به همان بود!البته، جو»برناردشاو نوشت: 

 «محمود برآبادي»

 ها خاطرات كودكي
 ها سلام اي خاطرات كودكي

 صداي داس و آب و نان و بابا
 تو را تا بي نهايت دوست دارم
 تو اي زيباترين ميراث دنيا

 اي پروانه باشم تو يادم داده
 سايه باشم ها چون براي بچه
 هاي عشق بردي مرا تا قله

 تو گتتي با خدا همسايه باشم
 تو اي با روح و جان من صميمي

 تو اي آموزگارم، بهتريني
 ات گلُ آشيانه كند در چهره

 كليد مشكلات سرزميني
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 هايت آسماني شكوه دست
 كليد مخزن گنج الهي

 پيمبر گتته من آموزگارم
 علي شد بنده روح معاني

 كردي كودكي را دوباره دوره
 دوباره بخش كردي عاشقي را
 دوباره قلب من تا بيكران رفت
 دوباره صرف كردي سادگي را
 تو اي آموزگارم زنده باشي

 م و پاينده باشيرّهميشه خ
 گرفتم جان تازه از وجودت
 الهي هر كجايي زنده باشي

 به نامت نامه را كردم چو آغاز
 اي باز شدم مانند گل از غنچه

 ت كه بودم من شب و روزچه دلتنگ
 شدم مثل كبوتر شوق پرواز

 سرود و شعر را يادم تو دادي
 غم و اندوه بر بادم تو دادي
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 زمستان گرچه سرما بود سوزان
 حرارت بر دل و جانم تو دادي
 تو گتتي با عدو باشيم در جنگ
 به ما گتتي كه دنيا هست نيرنگ

 اگر همت كني پيروز هستي
 مثال داستان چشمه و سنگ

 خدايا اين من و اين نسل فردا
 ها شدم آموزگار قاصدك

 هر آنچه گتت او من ياد دارم
 ها خشم به گلكنارم باش جان ب

 «جاويدان عليعباس»

 شب جمعه را دريابيد
ولي اگر از استجابت دعا بودند  انبياي الهي با اينكه داراي مقام

ل عا را به شب و سحر جمعه موك و شد، د آنها تقاضاي دعايي مي
 ( در جواب فرزن دانش ب راي  :كردند. حضرت يعقوب ) مي

گ ارم اس تغتار   س وي پرورد  بزودي برايتان به»استغتار گتت: 
 :  د ه فرمودن ( در تتسير اين آي:ادق ) ام ص ام «. كنم مي
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ي درك را ب را  ( استغتار براي فرزندانش:يعقوب ) حضرت»
 «سحر جمعه به تأخير انداخت.

ان روز پنجشنبه به اين نحو استغتار كنيم: مستحب است در پاي     
آمرزش خواهم از خدايي كه معبودي جز او نيس ت، زن ده و   »

پاينده است و به سويش توبه كنم، توبه بن ده ف روتن بين واي    
درمانده كه نتواند به نتع خويشتن كاري كند، نه دفع شري و نه 

ا و درود خ د  و نه زندگي و مرگي و نه رستاخيزيسود و زياني 
و عترت پاك و پاكيزه و برگزي دگان ن يكش و    (9)بر محمد

 «سلام كاملش بر ايشان باد.
 «شاد الهه خرمي»

 به اندازه گليم
گذشت. درويشي را ديد ك ه روي   عباس از راهي مي روزي شاه

گليم خود خوابيده و چنان خود را جمع كرده كه به اندازه گليم 
سكه به دروي ش  خود درآمده است. شاه دستور داد يك مشت 

 را براي دوستان خود گتت. در ميان دادند. درويش شرح ماجرا
آن جمع درويشي بود كه به فكر افتاد او هم از انعام شاه نصيبي 

رد و ب ه  ببرد. به اين اميد، سر راه شاه تخته پوستي را په ن ك   
 انتظار بازگشت شاه نشست.
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ت خوابيد وقتي مركب شاه از دور پيدا شد، درويش روي پوس     
ها و پاهاي خود را ب ه   ي اينكه نظر شاه را جلب كند، دستو برا

طوري كه نصف بدنش روي زمين ب ود. در   ،دو طرف دراز كرد
اين حال شاه رسيد و او را ديد. فرمان داد آن قسمت از دست و 
پاي درويش را كه از گليم بيرون مانده بود قطع كنند. يك ي از  

زمان رفتن، درويشي را در مك اني   شما در»ملازمان شاه گتت: 
ختته ديديد و به او انعام داديد اما در بازگشت، درويش ديگري 

 «رموديد، چه رازي در اين كار است؟را ختته ديديد و سياست ف
درويش اولي پايش را به ان دازه گل يم خ ود دراز    »شاه گتت: 

ا از گل يمش بيش تر دراز   كرده بود اما درويش دومي پ ايش ر 
 «ود.كرده ب

 «نسب ناهيد قادري»

 هزار دست پر از خواهش
 خدا كند كه بهار رسيدنش برسد
 شب تولد چشمان روشنش برسد

 و روز ام شب رد بر سر راهش نشستهچو گَ
 به اين اميد كه دستم به دامنش برسد

 هزار دست پر از خواهشند و گوش به زنگ
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 كه آن انارترين، روز چيدنش برسد
 شت، خوشه چين ماندمها كه در اين د چه سال

 كه دست خاليِ شوقم به خرمنش برسد
 شود يارب بر اين مشام و بر اين جان چه مي

 نسيمي از چمنش، بويي از تنش برسد
 خداي من دل چشم انتظار من تا چند
 به دوردست فلك بانگ شيونش برسد؟
 چقدر بر لب اين جاده منتظر ماندن؟
 خدا كند كه از آن دور، توسنش برسد

 «د بيابانكيسعي»

 سيو پرواز شانزده
وگ اس را   نيويورك بود. او قصد ستر ب ه لاس  جيم اسميت اهل

داشت، بليتي خريد و عازم فرودگاه شد. چون كمي زودت ر از  
صميم گرف ت روي ت رازو   دگاه رسيده بود، تفرو زمان پرواز به
اي بيندازد و ببيند وزنش چق در اس ت. گ زارش     بايستد، سكه
كيلو است  111تان  نام شما جيم اسميت و وزن» ن بود:ترازو چني

 «وگاس شويد. سي عازم لاسو و قصد داريد با پرواز شانزده
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از اينكه همه اطلاعات ترازو درست بود، تعجب ك رد. فك ر        
اين، ب ار ديگ ر   خواهد او را دست بيندازد. بنابر مي كرد كسي

ين روي ترازو رفت و سكه ديگري انداخت. گزارش دستگاه چن  
كيلو 111تان  هنوز جيم اسميت است. هنوز هم وزننام شما »بود: 

ع ازم   س ي و دهاست و كماكان قصد داريد با پرواز ساعت شانز
 «وگاس شويد. لاس
مشكوك شده بود. اين بار تصميم گرفت كسي كه  ديگر كاملاً     

دست انداخته است، گول بزند. به اتاق آقاي ان رف ت و    وي را
هد. بار رد. مدتي طول كشيد تا تغيير قيافه بدلباسش را عوض ك

اي انداخت و اين گ زارش را روي   ديگر روي ترازو رفت، سكه
ز هم جيم اسميت اس ت. هن وز ه م    نام شما هنو»ترازو خواند: 

وس ي ب ه    لو است ولي از پرواز ساعت ش انزده كي 111تان  وزن
 «ايد. وگاس جا مانده مقصد لاس

ها رؤياهايي در سر دارند و با شوق  نبيشتر انسا     اصل موفقيت
. براي رسيدن ب ه  ندكن مي شذوق فراوان براي تحقق آنها تلا و

اما در طول مسير، م وانعي   داريم يهايي برم اهداف خود، گام
كنيم. بنابراين،  د و احساس خستگي ميگير مان قرار مي سر راه
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ت مان را به دس   داريم و در نهايت رؤياهاي چشم از هدف برمي
ش ويم چ ه    انجام، زماني متوجه م ي پاريم. سرس فراموشي مي

اتتاقي افتاده كه ديگر فرصتي براي شروع دوب اره در اختي ار   
همواره چشم به ه دف  هاي بزرگ،  نداريم. براي كسب موفقيت

 اي دست از تلاش برنداريد. بدوزيد و لحظه
 «ترجمه مرجان توكلي»

 غلبه بر خشم با تدبير
را  كنند شما هايي كه ديگران تلاش مي موقعيتهنگام مواجهه با 

شان را به ش ما تحمي ل كنن د،     تحت فشار قرار دهند و خواسته
ترين فكري ك ه ب ه ذه ن     العمل چيست؟ ابتدايي سعك بهترين
بهترين گزينه نيست. چه خوب است كه بتوانيم با  آيد، لزوماً مي

اس ب  بررسي عميق موضوع و به كار گرفتن عقل سليم، گزينه من
 را انتخاب كنيم.

گذشته بود و كلينيك خلوت  ساعت از دوازده ظهر    يك تجربه
ك رديم. ج واني ك ه از فاص له      همكاران صحبت م ي  بود. با
ادر پيرش وارد كليني ك  بود معتاد است، با م مشخصمتري 211

درد ش ديدي داش ت. او را ن زد م ن      كه دندان شد در حالي
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و ب دون مص رف    دفرستادند، وض عيت دن دانش وخ يم ب و    
هم براي م ا دردس ر زي ادي    بيوتيك، هم براي خودش و  آنتي

كرد كه ف وري   پي التماس ميدر پي كرد. مادرش هم ايجاد مي
قدر چرا اين»گتتم:  شمادر پسرش را درمان كنيم. با عصبانيت به

توان درمانش  وتيك مصرف نكند، نمييب دهيد؟! تا آنتي قسم مي
باي د هم ين    ام، اين همه راه آمده»: كشيد  مي دادپسر  «كرد.

فراوان است درمانگاه،  چيزي كه»گتتم:  «الآن كارم انجام شود.
 «دتان برو.به درمانگاه محل خو

گرف ت، از او اص رار و از م ن انك ار.      كار داشت بالا م ي      
همكار ديگرم كه چند  دستيارها مرا به زور از اتاق بيرون بردند.

تر از من بود، سراغ بيمار رفت. بعد از  هو با تجرب تر سالي بزرگ
 و صدا از كلينيك بي رون رفتن د.  در و پسر بي سرچند دقيقه، ما

ط ور آرام  چه گتتيد كه اين به آنها»به همكارم گتتم:  زده شگتت
و فري ادي   داد اگر قرار باشد با هر بيمار چنين»گتت:  «شدند؟

ن دازيم.  را در كلانت ري مح ل بي  مان  بكنيم كه بايد رختخواب
ها را بايد رد كرد اما نه با داد و فري اد. م ن در    گونه بيمار اين

تم: مشكل شما كردم گت مادرش همدردي مي عين حال كه با او و
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قدر پيچيده است كه درمان آن نياز به وسايل بسيار تخصصي نآ
دارد و متأستانه در كلينيك ما اين وسايل موجود نيست. شما ب ه  

برو و سؤال كن. شايد آنها بتوانند كمكت  كلينيك دانشگاهي يك
 «ن عصبانيت، درمانگاه را ترك كرد.او پذيرفت و بدو كنند.
گي ري از   تر، ب ا به ره   تجربه در اين تجربه، پزشك با    تحليل
تدبير و استدلال منطقي توانس ت ش راير را ب ه نح و      نيروي

اي خودش و مطلوبي كنترل كرده و از ايجاد تنش و ناراحتي بر
 اطرافيان جلوگيري كند.

 «سعيد سهيلي»

 بدترين دشمن و بهترين دوست
طور كه  انبه اتتاق دوستم به يك ميهماني دعوت شده بوديم. هم

به نظر تو »وستم پرسيدم: كردم، از د ها نگاه مي به جمع ميهمان
اد جامع ه، دوس ت و دش من را    شود از بين همه افر چطور مي
به سادگي! »، با لبخند گتت: پس از كمي تأمل دوستم «شناخت؟
دوستت را در اي ن جم ع    داري بدترين دشمن و بهترين دوست

چنين چي زي ممك ن    آري! مگر»بهت زده گتتم:  «معرفي كنم؟
 «است؟
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اما كم ي پيچي ده دارد.    بله! يك روش آسان»دوستم گتت:      
بند. بعد با انگشت به يكي ابتدا در قلبت نيت كن و چشمانت را ب

ب ا   «گ رفتم.  ها اشاره كن. من كه از اين روش ج واب  از جهت
با لبخند گت ت:   «گذاري؟ داري مرا سر كار مي»راحتي گتتم: نا
هايم را بستم  چشم «پس الآن امتحان كنيم!»گتتم:  «ه.البته كه ن»

 ترين دشمنم را در آن ميهماني بشناسم. و نيت كردم تا بزرگ
رو اشاره كردم.  ه روبهيچ عمد يا تصميمي با انگشت ببدون ه     

هايم را باز كردم، از آنچه دي دم، متعج ب ش دم!     وقتي چشم
را ببينم. در قضاوت عجله نكن! بگذار انگشتان تو »دوستم گتت: 
ه انگش ت ديگ ر ه م    س هاي تو فرد مقابلت را و يكي از انگشت

 تص ويب ش د   دهند. خوب! با اكثري ت آرا  خودت را نشان مي
ها را از آن خ وردي و   ترين ضربه بزرگ خودت كسي هستي كه

دوست تواني بهترين  وري. نكته ديگر اينكه خودت هم ميخ مي
گي ب ه تص ميم و انتخ اب    بست باشي دشمنت خود و هم بدترين

من تا دقايقي مات و مبهوت ب ه انگش تانم نگ اه     «خودت دارد!
ج ز خودت ان چي زي    ش ما ب  كردم. هرگز از خود نگريزيد مي

 نداريد!
 «اميررضا آرميون»
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 آداب ديدار
شوند، از سه  به هم معرفي مي هنگامي كه دو نتر با هم مواجه يا

 تماسكديگر را آغاز كنند: با صحبت، راه ممكن است ارتباط با ي
ا چن د  يا با نگاه. در ابتداي آشنايي ممكن است يك ي   فيزيكي

 آميز، صحبت لطيف و ي ا  مورد از اين اتتاقات بيتتد نگاه محبت
تماس حسي به شكل دست دادن، بغل كردن يا روبوسي. بهت ر  

با آداب و عرف ش ناخته ش ده    است هر يك از موارد ياد شده
 براي طرفين و با صميميت انجام شود.

مقدماتي است كه اگر دور از انتظار  ارتباطدست دادن، يك      
شود زيرا ذهن در ح ال   رفين باشد، انرژي خوبي منتقل نميط

رفتاره ا   رفتار طرف مقابل اس ت ام ا اگ ر    تعجب از تحليل و
خ وبي ص ورت   شد، تبادل ان رژي ب بيني با مشخص و قابل پيش

و اب راز محب ت، بهت ر اس ت اول     گيرد. براي دست دادن  مي
تره ا دراز كنن د. ب ه     ترها دست خود را به سمت كوچك بزرگ

با دست دادن از سمت كس ي آغ از    محبت عبارت ديگر، ابراز
 ه بيشتر بايد مورد احترام قرار گيرد.شود ك مي
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 ت ان را در جي ب    وقت دست رويد، هيچ وقتي نزد كسي مي
 ترين دوست خود هس تيد  گذاريد حتي اگر در محل كار نزديكن

ت  سعي كنيد هرچه زودتر اين عادت را كنار بگذاريد زيرا دس
 در جيب كردن، هيچ توجيهي ندارد.

  را خيلي باز نكنيد.هنگام خميازه كشيدن، دهان خود 
 صدا ايجاد نكنيد و م دام   هايتان در حضور ديگران با انگشت

 با آنها بازي نكنيد.
    در حضور ديگران پشت خود را راست نگه داري د و هنگ ام

نشستن قوز نكنيد، مستقيم راه برويد، سرتان را بالا نگه داري د،  
ره به فنجان چ اي خي    صورت خود را از ديگران پنهان نكنيد،

 تان كنيد. تان را متوجه مخاطب نشويد و حواس
 «رضا غيورينعمتي و حميدليلا پور»

 سلامت روح و روان
 هايتان اگر در انجام مسئوليت    قويت كنيدهايتان را ت دوستي

اي ك ه باع      ترين مسئله ي هستيد، به ياد داشته باشيد مهمجد
تان و شود، ناديده گرفتن روابر انساني ب ا دوس    پشيماني مي

ناديده نگيري د، ك ار   نزديكان است. روابر خود را با دوستان 
 ت رفته يا دل   ي از دس شود تمام كرد اما دوست ام را مي ناتم
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 توان جبران كرد. شكسته را نمي
ط ور ك ه    مانه    ار خوب، روي ديگران اثر بگذاريدبا رفت

و ذارد، فرد مصمم تواند روي فرد اثر بگ رفتار و حالات جمع مي
تواند روي جمع تأثير بگذارد. س عي كني د ب ا     با اراده هم مي

شمرده، احساس آرام ش را ب ه جم ع     حركات آرام و صحبت
 منتقل كنيد.

تح ت   ت ان  قبل از آنكه فكر و ذهن    رين كنيدنه را تم گتتن
توانيد كارهاي زي ادي را انج ام    تأثير موضوعي قرار گيرد، مي

س خواهي د، س پ   دهيد كه ميي كنيد كاري را انجام دهيد. سع
 هاي ديگر را نپذيريد. مؤدبانه اما محكم تمام درخواست

يزهايي را كه باع  نگراني شما چ    هايتان را بنويسيد نگراني
تعج ب   يكي روي كاغذ يادداشت كني د. حتم اً   شوند، يكي مي
ه اي ش ما    بينيد با همين كار كوچك، نگراني كنيد زيرا مي مي

يادداشت مشكلات خود، بايد احتمال وقوع شود. پس از  رفع مي
نظر  درصد مواقع، اين احتمال بعيد به 11آنها را بازنگري كنيد. 

 رسد. مي
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گاهي اوقات از جمله زمان     پاهاي خود را بالاتر قرار دهيد
خستگي، پاهاي خود را بالاتر از ساير نقاط بدن ق رار دهي د.   

روي مي ز ك وچكي    براي مثال، به پشت بخوابيد و پاهايتان را
بخشد و آرامش  ين كار گردش خون شما را بهبود ميبگذاريد. ا

 آورد. را به همراه مي
عادت دهيد ك ه   به اين امر خود را    لحظات زيبا را ثبت كنيد

ي ا   را بنويسيد، از آنها عكس بگيريدتان  لحظات زيباي زندگي
ر كنيد و اهي آنها را مروگ رايانه ضبر كنيد. سپس گاه آنها را در
رات زيبا كه همراه فكر كنيد و از يادآوري اين خاط شان در باره

 شوند، لذت ببريد. تان مي كارهاي روزمره
 «ترجمه سپيده خليلي»

 گشتي در بجنورد
متعلق به سردار متخ م در   اين خانه     مخّخانه مت عمارت آينه
بجنورد واقع شده است. ساختمان باشكوه آن از آثار  شمال شهر

مع روف   «متخم الحكومهدار»ه ناصري بوده و در گذشته به ورد
كاري زيب ا   ينات آينهبوده است. اين بنا به دليل تالاري كه با تزي

ه م نامي ده    «تالار آين ه »وقاني آن وجود داشت، در طبقه ف
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ر صتوي هاي برجسته عص شد. در اين تالار، تصاوير شخصيت مي
خانه داراي س ه درب   نهعمارت آي .استو قاجار نيز ترسيم شده 
ب ه راهروي ي در طبق ه اول منته ي     ورودي است كه هر سه 

ه اي   بي اس ت ك ه از ش اخص   ك چوبّشوند. سقف بنا، مش مي
اداره  اين عمارت اكنون ب ه عن وان   معماري دوره قاجار است.

 شناسي بجنورد مورد استتاده است. ميراث فرهنگي و موزه مردم
كيلومتري بجنورد و  11ك زيبا در اين پار     گردشگاه بابا امان

هد ق رار دارد. ه واي خ وب و    مش  -در مسير جاده بجنورد
گردشگران زيادي به اي ن   گردشگاه سبب جذب هاي اين زيبايي

 شود. منطقه مي
گلستان واق ع  -جاده بجنورد اين بنا در    بناي سنگي اسپاخو

داراي مصالح س نگي و   شده است. بنا متعلق به دوره ساساني و
آتشكده بوده و داراي  رسد اين بنا قبلاً اروج است. به نظر ميس

 يك ايوان، اتاق و گنبد است.
مشهد، نرسيده به -جنوردب در مسير جاده    روستاي استيدان

امان و بعد از روستاي نوده چناران، روستايي زيبا در  پارك بابا
گويند. اين روس تا   مي «استيدان»كوه وجود دارد كه به آن دل 
ماس وله  »د و باف ت پلك اني،   ه دليل نوع معماري خاص خ و ب
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 نام گرفته است. نماد اين روستا درخت سندل است كه «بجنورد
ش ود. روس تاي    ته درختان كهنسال ايران محسوب م ي از دس

هايي همچون دره و چشمه هنوز، دره و آبش ار   استيدان جاذبه
يگ ر اي ن   قلعه دارد. از آثار د هاي استيدان و تاش برج بارگه،
ص ورت   را ب ه  ه ا  ا، گورستان قديمي آن است كه م رده روست

 اند. عمودي دفن كرده
سه كيلومتري استراين و در  اين شهر در    شهر تاريخي بلقيس

ه اي   ب ا حت اري   استراين واقع ش ده اس ت.  -جاده سبزوار
ه ايي مرب وط ب ه عه د ص توي از دل       ستال شناسي، باستان
بيرون آمده است. اين آثار نشان هاي شهر تاريخي بلقيس  خرابه
دهند كه استراين در دوره پيش از اسلام نيز وج ود داش ته    مي

رسد قدمت اين شهر، بيش تر از دوره ص تويه    به نظر مي است.
 بوده و در دوره صتويه بازسازي شده است.

 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»

 نام كشورها از كجا آمده؟
يك نام رايج. نام رسمي  ام رسمي دارند وبرخي كشورها يك ن

 «امُي سو»و كشور فنلاند را مردمش است  «ندرلندز» كشور هلند
نامند. نام برخي كشورها از نام كاشتان يا فاتح ان آنه ا و    مي
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ها گرفته شده است.  بومي ساكن آن سرزمين گاهي از نام قبايل
اي ن   چي، گردشگر ستر كرده ب ه آمريكو وسپو»آمريكا به ياد 

و انگلستان  «فرانكشي مهاجم به اين كشور»ياد  ، فرانسه به«قاره
 اند. دهناميده ش ها به اين نام «ها آنگل»به ياد 
 ناميدند كه احتمالاً «آليون»ان و روميان، انگلستان را يوناني     

اي اس ت   ه معناي ستيد اقتباس شده و اشارهب «آلبوس»از كلمه 
ه ا هنگ ام    لين چيزي ك ه روم ي  هاي ستيد يعني او به صخره

پانيا در زب ان  ورودشان به انگلس تان مش اهده كردن د. اس     
 است. «سپانياه»لاتين  و در «اسپانا»اسپانيايي 

كان ادا وج ود    «كِبِك»باره نام منطقه ن جالب دريك داستا     
شود اين منطقه به اين سبب كبك ناميده شد ك ه   گتته مي دارد.

لين بار ي ك دماغ ه بلن د س نگي را     دريانوردان فرانسوي، او
رت به زبان فرانسه يعني . اين عبا«كلِ بِك» ديدند، فرياد زدند:

 اي! چه دماغه
 «ترجمه محمد و محمدرضا شمس»

 ورزش اصولي، ضامن سلامت
شادي واقعي آن است كه از درون انس ان بجوش د و موج ب    

ها را ت ا ح د بس يار     ت دروني شود و امكان بروز بيماريرضاي
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يادي كاهش دهد. تحقيقات نشان داده شاد ب ودن، خوش بين   ز
تواند به  ذيه مناسب و قواعد صحيح ورزشي ميبودن، رعايت تغ

 افزايش توانمندي افراد كمك كند.
نه اينك ه در ظ اهر و مي ان    -شاد هستند،  افرادي كه واقعاً     

، كمتر بيمار -باشند جمع شاد باشند ولي در درون خود غمگين
اين افراد استرس كمتري دارند. البته كم ك ردن   زيرا شوند مي

اما افراد  ها كار آساني نيست بر همه بيماري ميزان تأثير استرس
هاي قلبي  ها مانند بيماري د و خوشبين، از بسياري از بيماريشا

وقي، گوارشي، عصبي و رواني، فشارخون و كلسترول دور و عر
. اف راد خوش بين و   آيند ينند و با ناملايمات بهتر كنار مما مي

يه ص حيح و  ذكشند، فعاليت مرتب ورزشي و تغ شاد، سيگار نمي
هاي ورزشي اصولي،  انجام تمرينبهتر است براي  منظم دارند.

 موارد زير مورد توجه قرار گيرد.
ضلات آگ اهي پي دا ك رده و از    از آناتومي بدن و بافت ع ◄

 هاي اثرگذار استتاده كنيد. تمرين
طور كامل و صورت هماهنگ و ب مختلف بدن را به هاي قسمت ◄

 همزمان با هم تقويت كنيد.
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شدت و تكرار تمرين را مطابق با دستور مرب ي ي ا پزش ك     ◄
كنيد و از سيستم تمريني متناسب و هماهنگ ب ا فيزي ك   ايت عر

 بدن خود استتاده كنيد.
ار زي اد را  بدن انسان طوري طراحي شده كه با تمرين، فش ◄

كند. پس نقاط ضعف و قوت بدن خ ود   ه آن عادت ميتحمل و ب
را بشناسيد و براي رفع نقاط ضعف و ارتقاي نقاط قوت آن تلاش 

ها به كار بگيري د و   واقعي بدن خود را در تمرين.ظرفيت .كنيد
ه در بدنسازي در زمان كوت اه و  از تحميل بار اضافه و فشار وزن

 صورت شتابزده دوري كنيد. به
هشت هتته يعني هر دو ماه ي ك ب ار، سيس تم     در هر سه تا ◄

 تمريني خود را تغيير دهيد.
توان د   م ي سلامت خود را فداي بدنسازي نكنيد. يك ف رد   ◄

ام ا كس ي ك ه     سلامت باشد اما بدنش خيلي ورزيده نباش د 
اس ت   بدنسازي صِرف را اولويت زندگي خود قرار دهد، ممكن

، ديگ ر ب دن   در اين ص ورت  سلامت خود را از دست بدهد كه
 آيد. به هيچ كارش نمي ورزيده هم

 ا در ذهن بسازيد و همواره روي  از آينده خود تصويري زيب ◄
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 آن تمركز كنيد.
هاي  يه مناسب هماهنگ كرده و با تمرينتمرين خود را با تغذ ◄

صحيح براي حت ،،  هوازي، از چربي بدن خود بكاهيد. تغذيه 
ياتي، توليد ظيم اعمال حهاي آسيب ديده، تن رشد و ترميم بافت

 ها لازم است. انرژي و ساير فعاليت
وج ود دارد ش امل:    در غذاها، شش ن وع م اده متت اوت        
ها كه همگ ي ب راي    ها، پروتئين ها )قند(، چربي تهيدراكربو

كنن د،   ه ا نق ش ايت ا م ي     سلول حت، اعمال بدن و ساختن
يستند ول ي  زا ن رژيها، املاح و آب كه اين سه مورد ان ويتامين

 شيميايي بسيار مهم هستند.هاي بيو در انجام واكنش
ه اي   ي مغز و ارتقاي هوش به اين توصيهبراي افزايش كاراي     

ساده اما اثرگذار توجه كنيد: مصرف روغ ن م اهي از طري ق    
موجود در آن، مصرف منظم س بزيجات خ ام و    1چربي امگا 
م واد غ ذايي   مرغ و عسل، پرهيز از مص رف   تخم تازه، ميوه،

هاي تيره رن گ مانن د    رين و شكر و لزوم مصرف مرتب ميوهشي
 توت فرنگي.

 «ابراهيم كربلايي»
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 خوابي دردسرهاي بي
 خ وابي، چ ين و   ب ي  گوين د  علوم پزشكي م ي  پژوهشگران

ي ك   عن وان  دهد. پوست ب ه  هاي صورت را افزايش مي چروك
همچ ون س موم   هاي خ ارجي   نگهبان از بدن در برابر آسيب

ن ور خورش يد    ابشت  هاي ناشي از  وجود در محير و آسيبم
كند. مطالعات گذشته، ارتب اط مي ان اخ تلالات     محافظت مي

مزمن خواب با مشكلات سلامتي مانند چاقي مت رط، دياب ت،   
را اثب ات ك رده ب ود.     سرطان و آسيب به سيستم دفاعي بدن

براي اولين بار به تأثيرات خ واب ناك افي ب ر     مطالعات جديد
 لامت پوست و تسريع روند پير شدن پوست پرداخته است.س
 21ت ا   11زن  41پزش كي   محققان در اين مطالعه، پرونده     

مورد بررسي قرار دادند. نيمي از اين زنان با اختلال و  ساله را
ن پوس ت  درگير بودند. علائم تسريع روند پير شد كمبود خواب

، شلُ شدن پوست و هاي غير معمول مانند خطوط عميق، رنگدانه
كاهش قابليت ارتجاعي آن در افرادي كه از خ واب ك افي و   

خ ورد. همچن ين    بي بهره بودند، بيشتر به چش م م ي   مناسب
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درصد از افرادي كه خواب مناسب نداشتند، از چاقي مترط 22
ب ا  بردند و اين در حالي است كه ميزان چاقي در افراد  ميرنج 

 درصد بود. 21خواب مناسب حدود 
 «ماهنامه مطب»

 يك نخود به رنگ بهار
پ و مواد معدني آه ن،   پ هاي آ، ب، نخود سبز حاوي ويتامين
ب ر،   ، شيرافزا، ت ب رّن، مدمليّ همچنينكلسيم، پتاسيم و فستر و 

مقوي حافظه، صاف كننده صدا، قليايي كننده خون و صتراآور 
اش، به مبتلايان به حصبه توصيه شده است كه سوپي را با م است.

نخود سبز با ش ير،   مصرف شويد و نخود سبز تهيه و مصرف كنند.
كند. نخود پخته همراه انيسون و دارچين براي  صدا را صاف مي

 ست.مبتلايان به صرع متيد ا
گويند، ب راي   مصرف نخود سبز كه به آن نخودفرنگي هم مي     

ب راي   پيشگيري از آپانديس مؤثر است. مص رف نخ ود س بز   
احتقان كبد، گواتر، پروستات،  خون،ه كلسترول، فشارمبتلايان ب

م ك،  و واريس، بواسير، نقرس، ديابت، كك خوني، يبوست، كم
هاي معده، طحال،  موميت و ناراحتيخونريزي بيني، يرقان، مس
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كليه و دستگاه عصبي سودمند است. نخود سبز به خاطر داش تن  
م واد  ت و چ ون داراي  مواد پروتئيني داراي ارزش غذايي اس

اي كمي است، براي تكميل مواد غذايي روزانه و  هتقندي و نشاس
نخود سبز دير هضم است ولي اث ر  تعادل تغذيه متيد است. دانه 

 دارد. رّمد
ري ن وكلئين،  نخود ب ه عل ت داش تن مق دا        مضرات نخود

اين، اشخاصي كه مبتلا به نقرس كند. بنابر اسيداوريك توليد مي
نخود س بز، نت ا     ن نيستند. همچنينهستند مجاز به خوردن آ

هي ز  است و افرادي كه روده ضعيف دارند، از خ وردن آن پر 
، عش ر  ياثنهايي مانند زخم روده و  كنند. افراد مبتلا به بيماري

خون، تص لب ش رايين، نت خ،    كلسترول، ناراحتي مثانه، فشار
نخ ود   ناراحتي تيروئيد، آتروم ي و ض عف كب د از مص رف    

 خودداري كنند.
 «كاظم كياني»

 سراميك پاكيزه
ه ا را   اس ت س راميك   بهتر    حت، دوام و زيبايي سراميك

استنج مرطوب تميز كنيد. بع د ب ا اس تتاده از     طور مرتب با به
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يد و رطوب ت آن را  سراميك را خشك كن پارچه نرم يا استنجي،
 ها را تمي ز كني د، از تجم ع    سراميك طور مرتب بگيريد. اگر به

ش وند،   هاي پايدار كه به سختي پ اك م ي   لكه ها و ايجاد لكه
شود. اس تتاده از كم ي الك ل و پ ودر ماش ين       جلوگيري مي

 لباسشويي با آب براي نظافت سراميك هم كار خوبي است.
اگ ر خط وط مي ان        تميز كردن خطوط ميان س راميك 

ها كدر و بدرنگ شده است، مقدار كمي ماده ش وينده   سراميك
به اين محل ول،   يد. سپس با استنج آغشتهبه يك ليتر آب بيتزاي
ه ا و م واد    ها را با دقت پاك كنيد تا لكه خطوط ميان سراميك

پاك شود. از مواد شوينده غلي،  زايدي كه در اين خطوط مانده
و قوي براي سراميك استتاده نكنيد زيرا ممكن است روي سطح 

ه بيندازد. هميشه پيش از استتاده از هر نوع م اد  سراميك خر
روي آن را مطالعه كنيد ت ا ب ا اطمين ان     پاك كننده، برچسب

 كافي آن را مصرف كنيد.
ه ا خيل ي كثي ف     اگر س راميك     هاي خيلي كثيف سراميك

پاك كردن آنه ا اس تتاده كني د.     هستند، از اين محلول براي
پيمانه  يك دوم پيمانه سركه و شيرين، يك چهارم پيمانه جوش يك

گرم حل كنيد. اين محلول ب راي   آب آمونياك را در يك سطل



 11 

دگي سراميك متي د اس ت.   پاك كردن و زدودن رسوبات و آلو
اكش را روشن ي ا  پيش از استتاده از اين محلول، هو البته حتماً

گونه حساس يت  كنيد و براي جلوگيري از ايجاد هررا باز   پنجره
پوستي، دستكش به دست كنيد. وقتي محلول را تهيه كرديد، آن 

تاده از اس تنج  دقيقه كنار بگذاريد. سپس با اس ت  21دود را ح
دقيقه بعد  21تا  11 . حدودكشيدب ها را با آن تدريج همه قسمتب

ها را پاك كنيد. براي از بين ب ردن   ال خيس همه قسمتبا دستم
اثر اين ماده ستيد كننده، در مرحله بعد از يك م اده ش وينده   

پاك كرده و  با دستمال خيسملايم استتاده و دوباره تمام كف را 
 ها را با پارچه نرم خشك كنيد. همه بخش

 «سين هشتم، سعيده يراقي»

 چند گرِم لبخند
 اومد و گت ت:  ها  همسايه پنجاه جعبه گوجه خريدم! يكي از
وام رن گ ك نم،   خ پس نه، مي»گتتم:  «خواهي ربُ بپزي؟ مي»
 «جاي سيب بتروشم. به
 ،حمومي؟»گتت:  «بله.»گتتم:  حموم بودم، مامانم زد به در» 

ب ي س ي    مرا از راديو ب ي  پس نه، اينجا لندنه، صداي»گتتم: 
 «شنويد. مي
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 ف ت روي پل ه.   ر ه برقي، نم ي خانمه ايستاده بود جلوي پل
پ پس نه، مونده با پاي چ» گتتم: «ترسه؟ يعني مي»دوستم گتت: 

 «بره شگون داره يا با پاي راست!
 كي ب راي خون ه،   »ابام گتتم: ، به بمان را عوض كرديم خانه

پ س ن ه، خ ر    »گت تم:   «خر تلتن؟»گتت:  «گيري؟ خر مي
 «روزي دو بار هم از رويش بنويسيم.نستعليق، 

  :زن ي؟ چي زي پري د ت وي      چرا بال بال مي»داداشم گتت
 «كنم. ارم خودم را آماده پرواز ميپس نه، د»گتتم:  «گلوت؟

 ردم زمين. پايم پيچ خورد، خورفتم،  داشتم با دوستانم راه مي
ت ون را  پس نه، ش ما خود »گتتم:  «خواهي؟ كمك مي»گتتند: 

 «كنم! مونم، مقاومت مي جا مي نجات بديد، من همين
 سيد به آخر خر. گت ت:  گتتم، ر ام ديكته مي به خواهر زاده
 «اش را روي فرش بنويس. پس نه، بقيه»گتتم:  «برم سر خر؟»


