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  فرصت سفر
ايران مانند هـواي  هر سال با نزديك شدن تابستان، بازار سفر در 

ي، شود. صـبح زود كـه از خانـه بيـرون بيـاي      اين فصل گرم مي
كني كه بار سفر بسته و عـازم   را مشاهده ميخودروهاي متعددي 

البته طي دو سه سال  اند. ين خاك زيبا و ديدني شدهاي از ا گوشه
هاي خرداد و تير با ماه مبـارك رمضـان،    تقارن ماه اخير به دليل

شروع سفرهاي تابستاني به پايان ماه مبارك رمضان موكول شـده  
  است.

يـا   عمـول مطـور  بصلي سـفرهاي تابسـتاني مـردم    مقصد ا    
مندي از افتخار زيارت بارگـاه نـوراني    مقدس با هدف بهرهمشهد

مناطق سردسير  يات يا شهرهاي شمالي و هشتمين ستاره امامت اس
توان يافت  هايي را مي اين ميان اندك افراد يا خانواده كشور. در

اي  قطه جديد قرار دهند و عازم منطقهكه مقصد سفر خود را يك ن
دريا يا اسـتان سردسـير    اند هرچند كنار كنون نديدهشوند كه تا 

نباشد. اين در حالي است كه بسياري از گردشگران خارجي حتي 
شوند و در پي  مي در گرماگرم تابستان، عازم منطقه كويري ايران
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خداوند نعمت  هاي ناشناخته و بكر اين مناطق هستند. كشف زيبايي
ران را به يك منطقه جذاب را براي كشور و ملت ما تمام كرده و اي

اما چرا مـا   است براي گردشگران در چهار فصل سال تبديل كرده
  دانيم؟ قدر اين نعمت را نمي

كشورها مردم از ابتـداي هفتـه    از دوستي شنيدم، در بسياري    
كننـد.   ريزي مي برنامه گذراندن روزهاي تعطيل پايان هفته براي

ه دليل مشـكلات اداري يـا   اگر امكان سفر به شهرهاي دورتر را ب
كم برنامه يك سفر كوتـاه   تتحصيل و مانند آن نداشته باشند، دس

غذا و تنقلات را ترين  دهند و ساده ترتيب مي در حومه شهر خود را
برند فقط با اين هـدف كـه روز تعطيـل را در     با خود همراه مي

  طبيعت بگذرانند و لذت ببرند.
ها سفر را براي خود  ما ايراني زاين در حالي است كه بسياري ا    
كم چند ميليون  كنيم بايد دست ر ميكنيم. فك و غير عملي مي واردش

شخصي هم داشته باشيم تـا   تومان پول آماده باشد، يك خودروي
ريزي كنيم. از آنجا كه تهيـه   وانيم يك سفر خانوادگي را برنامهبت

ه سفر را از مسئل چنين امكاناتي براي بيشتر ما ميسر نيست، صورت
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شما هم در بين اطرافيان خود كساني  كنيم. يقيناً ذهن خود پاك مي
را سراغ داريد كه اگر تاريخ آخرين سفرشان را بپرسيد، بـه يـاد   

  ها از آن گذشته است. زيرا سال ندارند
قدر خود را غرق كـار  يراني، آنهاي جوان ا بسياري از خانواده    
. وقتـي ايـن   كنند سفر پيدا نميوقت و امكاني براي  كنند كه مي

ه و مناطق نديده رسند، حسرت سفرهاي نرفت افراد به ميانسالي مي
ولاني كار بـي وقفـه و گـاهي    هاي ط . خستگي سالخورند مي ار

ها امكـان سـفر را    ناشي از آن، ديگر به اين خانوادههاي  بيماري
چ از هـي دهد. البته گروه بسيار زيادي از مردم هم هستند كه  نمي

شوند  ياي براي خروج از شهر غافل نم تعطيلي يا پنجشنبه و جمعه
 ـ ت اما مقصد اكثر قريب به اتفاق آنان فقط مناطق شمال كشور اس

هاي گردشگري اطراف شـهر و   در حالي كه برخي از آنان جاذبه
  اند. ستاي خود را حتي يك بار هم نديدهرو
شهر و ديار ساير  تجربه خود من اين است كه آشنايي با زندگي و    

هموطنان و آگاهي از آداب و رسوم آنان، لذتي غير قابل وصـف  
دارد و اگر آن را تجربه كنيد، ديگر به سـفرهاي تكـراري قـانع    
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تـرين   شما را تا دوردسـت  نخواهيد شد و شوق كشف نقاط جديد،
ايـن تجربـه، ضـرري     كشاند. امتحان هاي ايران عزيز مي گوشه

  ندارد!
  »سپيدار«

  سوره تكوير فضيلت
آيـه   29يكمين سوره قرآن، مكـي و داراي  سوره تكوير، هشتادو

  است.
هر كـس سـوره تكـوير را    « ) نقل شده است:٩از رسول خدا (    

ال بنـدگان  هاي اعم در روز قيامت هنگامي كه پرونده قرائت كند،
اوند او را از رسوايي در امان گيرد، خد پيش روي همگان قرار مي

ه من بنگرد، ايـن  س كه دوست دارد روز قيامت بدارد و هر ك مي
  »سوره را بخواند.

هر كس سوره تكـوير را تـلاوت   «) نيز فرمودند: :مام صادق (ا    
در بهشت در پناه خداوند و زير سـايه او مشـمول كرامـت     كند،

  »ن چيزها براي خداوند، بزرگ نيست.خداوند خواهد بود و اي
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  پر نور شويم
  كه پر نور شويماي  خواست بهانه مي

  از هرچه بدي و غير او دور شويم
  يك ماه پر از فرصت برگشتن داد
  يك عيد فرستاد كه مغفور شويم
  يك ماه صدا كرد كه زيبا باشيم

  در هر سحر و شبي چو مولا باشيم
  ماه رمضان ماه مهارت ورزيست
  باشد كه هميشه مثل حالا باشيم

  يك ماه بهشت بر زمين حاكم شد
  يان، دلمان نادم شديك ماه ز عص

  يارب نكند دوباره مهجور شويم
  يك مژده بده كه وصلمان دائم شد

**********  
  صبح نشاط دم زد، فيض سحر مبارك
  عيش صبوح مستان، بر يكدگر مبارك
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  عيد گشاد ابرو، بربست رخت روزه
  خجسته، آن را سفر مبارك حضر اين را

لتيغ هلال شوال، باز از افق عشد م  
  بشكست، فتح و ظفر مبارك ماه صيام

  وقت سحر مؤذّن، آهنگ عيش برداشت
  خبر مبارك داران، اين خوش روزهبر گوش 

  طبع حكيم و صوفي، هر كس به طالعي زد
  يمون، آن را ضرر مباركاين راست نفع م

  »سهيل عرب«

  پيانوي زندگي
رفت و ياد گرفته بـود   چك مدتي بود كه به كلاس پيانو ميپسر كو

بنوازد. روزي مادرش براي اينكـه او را بـه ادامـه     چند قطعه را
يادگيري پيانو تشويق كند، بليت يك كنسرت پيانو را تهيه كرد و بـا  
پسرك به كنسرت رفت. زمـاني كـه وارد سـالن شـدند و روي     

او رفت تا ها نشستند، مادر يكي از دوستانش را ديد و پيش  صندلي
گرم صحبت بودند،  آنها كه وگو كند. زماني با او احوالپرسي و گفت

قتـي مـادر از   پسرك با كنجكاوي به سمت پشت صـحنه رفـت. و  
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اش برگشـت، بـا    با دوستش فارغ شد و به سمت صندليگو و گفت
تعجب ديد پسر سر جايش نيست. بلافاصله پرده كنار رفت و همـه  

نـوازد. در   اي را مي سر كوچكي پشت پيانو نشسته و قطعهديدند پ
انو روي سن و كنار پيانو آمد و آرام به پسـرك  اين زمان استاد پي

ار كودك ايستاد و در نـواختن  سپس كن »ه بده!نترس! ادام«گفت: 
 هايي از قطعه به او كمك كرد. كودك نيز بدون هيچ ترسـي  گوشه

حت تأثير به نواختن قطعه ادامه داد. اين صحنه تمام حاضران را ت
  وجود آمد. انگيزي در سالن به قرار داد و شرايط هيجان

. حضور در اين صحنه درست مثل حضور در عرصه زندگي اسـت     
وجه هستيم، نهايت تـلاش خـود را   كنيم مورد ت وقتي احساس مي

نيم دست قدرتمنـدي از مـا   ك كنيم اما هنگامي كه احساس مي مي
شـتري از زيبـايي زنـدگي    كند، با اعتماد به نفـس بي  حمايت مي
دچار دلهره و هراس شديد، خـوب   كنيم. بار ديگر كه استفاده مي

نتـرس، ادامـه   «د: گوي شنويد كه مي گوش كنيد! اين صدا را مي
  »بده!

  »نسب قادري«
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  رهنمودهاي راهگشا
كنند كه خودتان به آنها اجازه  با شما رفتار مي طور م همانمرد* 
  دهيد. مي
هـاي سـخت دوام    اما انسان ؛آورند روزهاي سخت دوام نمي* 
  آورند! مي
يم بگيريم استاد تغيير باشيم نه قربـاني تقـدير! در بـازي    تصم* 

  زندگي اگر عوض نشويم، تعويض خواهيم شد.
ترين خوشبختي اين است كه ما را به خـاطر خودمـان و    بزرگ* 

  براي آنچه كه هستيم، دوست بدارند.
 به دل نگيرد، حرف نزدن با شما را با كسي باشيد كه از شما كينه* 

  روزي بترسد كه شما را از دست بدهد. طاقت نياورد و از
 اعتماد، قول، رابطه و قلـب  ات نشكن: چهار چيز را در زندگي* 

  زيرا وقتي آنها بشكنند، صدا ندارند اما درد زيادي دارند.
شان بلندتر  تر باشد، فرياد درون ها هرچه ظاهرشان ساكت انسان* 

  است.
  اشد در نهايت ممكن است عاشق زيبايي كسي شويد اما يادتان ب* 
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  مجبوريد با سيرت او زندگي كنيد نه صورتش.
اش چون آنها چشـمت را  هاي زندگي، محزون نب به خاطر بدي* 

كـردي،   تا پيش از اين به آنها توجه نمـي  هايي كه به روي خوبي
  گشايند. مي
 ـ انسان*  ه وجودشـان داشـته باشـي،    ها را بدون اينكه نيازي ب

  كند. و ميكاري كه خدا با ت ؛بدار دوست
  ها است. د زندگي، صداقت پيش نياز همه درسدر انتخاب واح* 
بـراي خـرد    تو را درك كننـد،  تر از آن باشي كه وقتي بزرگ* 

  كنند. مي كردن تو تلاش
  ها بايد تاوان داد. براي بالا رفتن از بعضي پله* 
هرگز كسي را كه پيوسته در حال پيشرفت است، دلسرد نكنيـد  * 

  او به كندي صورت گيرد. هرچند پيشرفت
ات در تاريكي  ات را به كسي وابسته مكن زيرا حتي سايه زندگي* 

  كند. تو را ترك مي
  هاي كوچك از ديگران. و انسان افراد بزرگ از خود توقع دارند* 

  »گردآوري: ايران پرنده«
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  افتخار تشيع
دهه دوم تيرماه روزي در تقويم ايران با نام بزرگداشـت   ايلدر او
داننـد چـه    شده است اما بسياري از مردم نمـي  مه اميني ثبتعلا

م گوهري در صدف اين روز پنهان شده و گراميداشت به پاس كـدا 
  ؟!يك از خدمات علامه گرانقدر است

الحسين اميني تبريزي در تبريز (شهر علماي فرهيختـه و  شيخ عبد
شاعران شيرين سخن) متولد شد. از نوجواني داراي حافظه قوي و 

ديني بـود. وي پـس از گذرانـدن    وش سرشار در تحصيل علوم ه
هاي علوم فقه و اصول، به حوزه نجف اشرف رفت و از محضر  دوره

علي شيرازي و ناييني، حاج ميرزا ...اساتيد بزرگي همچون آيت ا
ابوتراب خوانساري كسب فيض كرد. علامـه امينـي فـردي    سيد

بسـياري از  هاي  سالقوي و الگوي تشيع علوي بود و متواضع و با ت
) صرف ٩عمر شريفش را براي گردآوري و تدوين احاديث نبوي (

را به رشته تحرير  المعارف ارزشمند الغدير هداير كرد و پس از آن،
  درآورد.

   خ زندگيـوي و تاريـث نبـجلدي شامل احادي 20اين گنجينه     
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ا...  السلام است. كتاب مـذكور توسـط آيـت    معصومين عليهم ائمه
واحدي به فارسي ترجمه شده است. اگر قرار باشد تنها يك مرجع 

) :و امير مؤمنان علـي (  براي اثبات حقانيت امامت مولاي متقيان
ترديد كتاب الغدير كافي است زيرا علامه در تدوين  ارائه شود، بي

  آن از منابع متعددي بهره گرفت.
سيرتنا «هاي  تابوان به كت يگر آثار ارزشمند علامه اميني مياز د    

اشـاره كـرد. ايشـان همچنـين در      »شهداءالفضـيله «و  »و سنتنا
 40بـيش از   با »اميرالمؤمنين«ي به نام اشرف كتابخانه بزرگ نجف

  هزار جلد كتاب تأسيس كردند كه در خدمت عموم مردم است.
 70علامه اميني پس از خدمات ارزنده به اسلام و مسـلمين در سـن   

 ه.ش. در تهران درگذشت و پيكر ايشان پس از 1349سالگي در سال 
  شد. به خاك سپرده) :انتقال به نجف اشرف در جوار خيرالاوصيا (

  »عليرضا اوسطي و احمد دانشگر«

  ساعت فقط يك
گشـت. پسـر   سته و عصباني از كار به خانـه باز مردي ديروقت خ

ت: اش را كنار در ديد كه در انتظار او بود. پسر گف ساله كوچك پنج
پسـر   »بله چه سؤالي؟«پدر گفت:  »بابا، يك سؤال از شما بپرسم؟«
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مرد با  »گيريد؟ ول ميبابا شما براي هر ساعت كار، چقدر پ«گفت: 
ي ندارد. چرا چنين سـؤالي  اين به تو ارتباط«عصبانيت پاسخ داد: 

يد براي هر خواهم بدانم. بگوي فقط مي«پسر پاسخ داد:  »كني؟ مي
 ؛گـويم  اگر بايد بداني، مي«پدر گفت:  »گيريد؟ ساعت، چقدر مي

  سرش پايين بود، آه كشيد. پسر كوچولو در حالي كه »دلار. 10
شود پنج دلار به مـن قـرض    يم«سپس به پدر نگاه كرد و گفت:     

اگر دليلت براي پرسيدن «پدر بيشتر عصباني شد و گفت:  »بدهيد؟
بـازي   ببود كه پولي براي خريد يـك اسـبا   سؤال، فقط اين اين
ببـين چـرا    فكر كن و ،از من بگيري، سريع به اتاقت برو فايده بي
كـنم و بـراي    ت كار ميقدر خودخواه هستي؟! من هر روز سخاين

  »اي وقت ندارم. رفتارهاي كودكانه چنين
ا بست. پدر نشست و باز و در ر پسر كوچولو آرام به اتاقش رفت    

دهد  خودش اجازه مي چطور به«خود گفت: تر شد و با  هم عصباني
سـاعت،   بعد از يك »تن پول از من چنين سؤالي بپرسد؟!براي گرف
 تر شد، فكر كرد كه شايد با پسر كوچكش خيلـي تنـد و   پدر آرام

  ه او براي ـك چيزي بوده اًـد واقعـ. شاي ن رفتار كرده استـخش
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. مهم اين بود كه خيلـي كـم   خريدش به پنج دلار نياز داشته است
  درخواست پول كند. مد پسرك از پدرشآ پيش مي

بيـداري  «را باز كرد و گفـت:   مرد به سمت اتاق پسر رفت و در    
كنم بـا   فكر مي«پدر به او گفت:  »بيدارم.بله، «پسر گفت:  »پسرم؟

كـارم سـخت و طـولاني بـود و     ام. امروز  تو خشن رفتار كرده
كه خواسته  ، اين پنج دلاريهايم را سر تو خالي كردم. بيا ناراحتي

بعـد از   »متشكرم پدر!«خنديد و فرياد زد:  پسر كوچولو »بودي.
زير بالشش چند اسكناس مچاله شده درآورد. پـدر وقتـي ديـد    

با آنكه «كنان گفت: ول داشته، دوباره عصباني شد و غرغرپسرش پ
پسـر پاسـخ داد:    »ل داشتي، چرا باز هم پول خواستي؟خودت پو

دلار  10 ود ولي الآن هسـت. حـالا مـن   كافي نب براي اينكه پولم«
توانم يك ساعت از كار شما را بخرم تا فردا زودتـر بـه    دارم. مي

  »با شما شام بخورم. خانه بياييد! دوست دارم
  »ترجمه اميررضا آرميون«

  به شرايط توجه كنيد!
كنيم خشمگين هسـتيم، بـه شـرايط     آيا هنگامي كه احساس مي

كنـيم؟ بـا بررسـي     بررسي ميو جسماني توجه و آن را  محيطي
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توانيم به خوبي علت  شرايطي كه در آن قرار داريم، مي موشكافانه
  مشكل را بيابيم و شرايط را تعديل كنيم.

چند سال پيش شرايط بسيار سختي داشـتم. مـادرم بـه         تجربه
بيداري و تحمـل   يمارستان و شبشدت بيمار بود و كارم رفتن به ب

ه بود. از سوي ديگر، فرزندم در آستانه هاي ناشي از آن شد تنش
ريز و درشت داشت  كاره بود و مدرسه رفتن او هزار رفتن به مدرس

كشـي   ها مصادف شده بود بـا اسـباب  دادم. اين كه بايد انجام مي
علاوه  خواهرم كه او هم سابقه بيماري داشت و نيازمند كمك بود.

تان بـه  شهرس ازيكي از دوستانم هم براي معالجه همسرش  بر اينها
هم با روي خوش، بـه بقيـه     همانداري، آنيمنزل ما آمده بود و م

  وظايف من اضافه شده بود.
 از دست همه عصباني بودم و بيشتر از همه، از دست خودم. فشار    
توانسـتم بـا    كردم. نمي ادي را روي جسم و روانم احساس ميزي

خـاش  ل طبيعـي صـحبت كـنم، دائـم پر    همسر و فرزندم به شك
ام عـود   كردم. ناراحتي معده كردم و پس از پرخاش گريه مي مي

  كرد.  ناخودآگاه عصبانيتم را تشديد مي طورامر بكرده بود و همين 
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شار زيـاد، موجـب خشـم و عصـبانيت     گاهي اوقات خستگي و ف
 اش اسباب و علل ناراحتي ،با خودشناسيشود. انسان بايد ابتدا  مي

شود. اگر در آن زمان قادر پيروز  بر آن را شناسايي كند تا بتواند
توانستم بر عصبانيت ناشي  رك اين موضوع بودم، شايد بهتر ميبه د

  از خستگي غلبه كنم.
ط جسمي پرداخت و شراي ها مي ررسي علتاگر ايشان به ب    تحليل

به شرايط پر فشـاري كـه    گرفت و و روحي خودش را در نظر مي
هايي براي  كرد، به راه حل ري ميپيش آمده بود توجه بيشت برايش

رسـد بـا اسـتفاده از     يافت. به نظـر مـي   تغيير اوضاع دست مي
توان از خشم و پرخاشگري دوري كرد. اگر  هاي مختلف مي تكنيك

واكنش صـحيح در جهـت    ،گيري از قدرت خويش بتوانيم با بهره
كنترل شرايط نشان دهيم، عصباني نخواهيم شد. براي دستيابي به 

ا كنتـرل  دف مهم بايد با استفاده از فكر عاقلانه، هيجانات راين ه
كم كردن هاي آني پرهيز كنيم.  العمل كنيم و از نشان دادن عكس
هاي ذهني و همچنـين بررسـي و    فرض توقع و لزوم توجه به پيش

  ادي برخوردار است. البته توجه به ـاصلاح مجدد آنها از اهميت زي
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ند تسلط بر احساسات، تدريجي اياين نكته هم ضروري است كه فر
  است.

  »سعيد سهيلي موفقيت«

  آينده مثل گذشته نيست
مـاهي   اي را روي يك نيزه ها پيش، دانشمندان آزمايش ساده سال

اي  ماهي را داخل يـك آكواريـوم شيشـه    هانجام دادند. آنها نيز
كرد.  هاي كوچك تغذيه مي ماهي انداختند. اين حيوان در ابتدا از

در يك چشم بر هـم  برد و  هاي كوچك هجوم مي ف ماهيبه طر او
بلعيد. دانشمندان مدت زيادي به اين روش عمل  زدن، آنها را مي

  كردند.
وسـط آكواريـوم قـرار دادنـد و      اي روزي يك ديوار شيشـه     

قتي نيزه م ريختند. ووهاي كوچك را در طرف ديگر آكواري ماهي
هجوم برد، محكم بـه   هاطرف آن ها به ماهي به قصد خوردن ماهي

اما تا مدتي بـا   اي برخورد كرد. حيوان گيج شده بود ديوار شيشه
او  ،دست از تلاش برنداشـت  وجود تكرار اين تجربه ناموفق خود،

 بـرد و بـه ديـوار    كوچك هجوم مي هاي هيطرف ما همچنان به
  كرد تا اينكه يك روز دست از تلاش كشيد. اي برخورد مي شيشه
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ها آزادانه  را برداشتند و ماهي اي دان، ديوار شيشهسپس دانشمن    
كردند. كشف جالب اين بود  سوي آكواريوم شنا مي سو و آن اينبه 

داد.  ان نميها از خود نش ماهي تلاشي براي خوردن ماهي نيزهكه 
كرد تنها حاصل  اي شرطي شده بود كه تصور مي ماهي به گونه نيزه

اي اسـت. تأسـف    ديوار شيشه ها، برخورد با هجوم به سمت ماهي
از گرسنگي تلف شد در حـالي   ماهي در نهايت، اينكه نيزه انگيزتر

  كه منبعي از غذا در اختيارش بود.
ماهي، دست از تلاش  ها مثل اين نيزه بيشتر انسان    اصل موفقيت

در گذشته بـا شكسـت مواجـه     دارند فقط به اين خاطر كه برمي
اند، نبايد دوبـاره   خورده شكست كنند چون قبلاً فكر مي اند. شده

تلاش كنند. به اعتقاد بسياري از افراد، اين احتمال زياد است كه به 
دهنـد   ماهي، ترجيح مـي  آنان مثل نيزههمان نتيجه قبلي برسند. 

د به دليل ترس بميرند اما براي ادامه زندگي تلاش نكنند. اين افرا
كنند. براي رسيدن به  تلاش نمياند و ديگر  از شكست، شرطي شده

اين  موفقيت، بايد خود را از باورهاي محدود كننده خلاص كنيم و
  »نيست. سنگ گذشتهمآينده ه«باور نو و توانمندساز را بپذيريم كه 

  »ترجمه مرجان توكلي«
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  بايد و نبايدهاي معاشرت
انجام برخي كارها در عرف آداب معاشـرت پسـنديده نيسـت از    

شت به كسي اشاره كردن، ورق زدن كتاب با انگشـتي  انگ جمله: با
دهان خيس شده است، استفاده از انگشت كوچك بـراي   كه با آب

تميز كردن دندان، در حضور ميهمان مدام به ساعت نگاه كـردن،  
در را به هم كوبيدن، به كيف كسي خيره شدن، بالا بردن صـدا و  

  ه خود.هاي گذشت مفصل جزئيات اشتباهات و بدشانسي بيان
 گيريد و آن شخص در حضور شـما   اگر از كسي پول قرض مي

كند، ناراحت نشويد و بـه او   مي اشتديادمبلغ قرض داده شده را 
ايراد نگيريد. شما هم بايد هنگـام قـرض دادن بـدون احسـاس     
خجالت، زمان برگردان پول را معلوم و يادداشت كنيد. اين اقدام 

ه توصيه اكيد خداونـد در قـرآن   نه تنها بد و ناشايست نيست بلك
پول گرفته قيـد   كريم هم هست.اگر مقدار پول و نام شخصي را كه

كنيد، به نفع هر دو طرف معامله است. بهتر است مبلغ قرض را در 
  صورت حواله بانكي تحويل دهيد. بهپاكت نگذاريد بلكه آن را 

 د، هنگام تحويل دادن، آن گيري قرض مي اگر چيزي را از كسي  
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ترين تغييري پس دهيد. هرگز  را همانطور كه بوده و بدون كوچك
  از او قرض نگيريد. چيزي را كه براي صاحبش عزيز است،

  »ضا غيورينعمتي و حميدرپور ليلا«

  آينه زندگي بزرگان
 يك روزنامه انگليسي خبر مرگ كيپلينگ    كيپلينگ و خبر دروغ

ينـگ مشـترك همـان    كيپل نده مشهور را منتشر كرد و اتفاقاًنويس
روزنامه بود. او پس از خواندن خبر مرگ خود فوري يادداشتي به 

از آنجا كه اخبـار شـما   «اين مضمون براي مدير روزنامه فرستاد: 
موثق است و جاي ترديد و تكذيب ندارد، خواهشمندم از اين  كاملاً
خودداري كنيد و بقيه  جانباينارسال روزنامه به نام مرحوم  پس از

مسترد كنيـد. امضـا:   اشتراك را به خانواده مرحوم كيپلينگ وجه 
  »كيپلينگ فقيد!

آمريكـا   يجمهور اولين رئيس جورج واشنگتن    رفتگر متكبرسر
 ـ   ار بر اسب از خياباني مـي روزي سو ان، گذشـت. در كنـار خياب

كردند تير بزرگي را بلند كنند اما  رفتگران با زحمت زياد سعي مي
بودند. مـرد ديگـري در   به انجام آن كار ن به علت سنگيني، قادر

ي سر آنها ايستاده بود هايش را به كمر زده بود، بالا حالي كه دست
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داد. واشنگتن پـيش رفـت و    ميكرد و گاهي هم فرمان  و نگاه مي
يد، اين كار آقا، اگر شما به اين كارگران زحمتكش كمك كن«گفت: 

  »شود. زودتر انجام مي
فقط  رفتگرم وسر من«بي اعتنايي جواب داد:  آن مرد با تكبر و    

جورج واشنگتن ديگر چيزي نگفت.  »بايد مراقب اجراي كار باشم.
اسب پياده شد، اسب را به درختي بست و به كمـك رفتگـران    از

رفتگر رفت و نان كار انجام شد. آن گاه نزد سرياري آ شتافت و با
علامـت سـلام    را به به حال احترام ايستاد و در حالي كه دستش

رفتگر، من جورج واشـنگتن  سر آقاي«گفت:  ،نظامي بالا برده بود
  از آنجا رفت. بعد سوار اسب شد و »آمريكا هستم. يجمهور رئيس

لرزيد. تغييـر حـال او توجـه     ر از وحشت به خود ميسر رفتگ    
گفـت:   ،را از وي پرسـيدند  كارگران را جلب كرد. وقتي جريان

رس بزرگي به من آموخت و آن اين بود امروز د يجمهور رئيس«
 كند بلكه نها از قدر و منزلت انسان كم نميكه كمك به ديگران نه ت

  »افزايد. بر ارزش او نزد مردم مي
  »يآبادمحمود بر«
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  در پي آرامش روان
وقتي گرفتار يك روز پركار و مملو از     ها را خاموش كنيد چراغ

فـس  برويد و به صداي ن آرام و تاريكي جايبفشار رواني شديد، 
  ايد. كنيد آرام شده كم احساس مي كنيد. كمخود گوش 

ني كه مشـغول باغبـاني   ها زما باغبان    محصولي پرورش دهيد
ترين افراد هستند. شما نيز ماننـد آنهـا محصـولي     هستند، آرام

  پرورش دهيد تا به آرامش برسيد.
خود را دنبال  اگر فقط برنامه    با جديت كار خود را دنبال كنيد

كنيد و به ديگران اجازه ندهيد در كارهاي شما دخالت كنند، زمان 
  بيشتري براي آرامش خواهيد داشت.

هاي تأكيدي،  بعضي جمله    هاي تأكيدي استفاده نكنيد ز جملها
وقـت  «يـا   »من بايـد «هايي مثل:  كنند. جمله يد و بند ايجاد ميق

خواهيـد از   ند. وقتي ميشو باعث افزايش فشار رواني مي »ندارم
تـري   هـاي راحـت   هايي استفاده كنيد، دنبال عبارت چنين جمله

، »شايد بتوانم«براي مثال بگوييد:  و آنها را جايگزين كنيد. بگرديد
  .»كنم برايش وقت پيدا مي«، »دهم جيح ميتر«
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 براي درمان موضعي، از پشت    هايتان باشيد مراقب پشت دست
هـاي آرام   رامش استفاده كنيـد. ضـربه  ايجاد آ دست خود براي

  شود. مي ها به پشت دست، باعث آرامش انگشت
هيچ چيز به اندازه موفقيـت در      هاي كوچك برسيد به موفقيت

كارها، در آرامش شما مهم نيست. حتي اگـر موفقيـت در انجـام    
  كارهاي كوچك باشد، گاهي جايي براي موفقيت بگذاريد.

فشار عصبي و نگرانـي را در   علائم    مراقب افراد نگران باشيد
ژي خود آگاه توانيد از فيزيولو بشناسيد. به اين ترتيب مي ديگران

 سـوي بجلوگيري كنيد و  ها در خود حالت گونهاينباشيد و از بروز 
  آرامش برويد.

  »سپيده خليلي«

  پاستوريزه كردن شير
درجـه فارنهايـت)    143درجه سـانتيگراد (  62شير را با حرارت 

نگه  كنند. سپس آن را حدود نيم ساعت در همين دما ستوريزه ميپا
ث بروز بيماري و هايي را كه باع دارند. اين روش بيشتر باكتري مي

 ـ شود، از بين مي فاسد شدن شير مي تـرين   ه پـايين برد. اين درج
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شود.  مي »توبركولين«موجب كشته شدن باكتري اي است كه  درجه
  مرگ و مير بسياري شده است. باعث توبركولين عامل بيماري سل و

باعث تغيير زيادي در طعم اي است كه  همچنين اين دما به اندازه    
بـراي كودكـان    خصوصباين، شير پاستوريزه شود. بنابر شير نمي
ري بسياري از كشورها تنها شي تر از شير جوشيده است و در مطمئن

پاستور،  لوييشود. بعد از اينكه  است كه اجازه فروش آن داده مي
هـا   در زمينه تأثير بـاكتري  دانشمند فرانسوي (كسي كه كشفياتش

تحولي در زمينه علوم به وجود آورد)، باكتري مـذكور را كشـف   
  براي اين عمل برگزيده شد. كرد، نام پاستوريزه

  »ترجمه محمد و محمدرضا شمس«

  گردش در گلستان
شهر گرگـان،   كيلومتري 25 اين منطقه در    جزيره آشوراده شبه

هواي معتدل و مرطوب،  مركز استان گلستان واقع شده و با آب و
هـاي گردشـگري    وبي براي انواع جانوران و فعاليتزيستگاه مطل

  است.
متـر ارتفـاع بـه عنـوان      51بـا   اين برج بلند كه    گنبد قابوس

شـود، بـه دسـتور     ترين برج آجري جهان از آن يـاد مـي  بلند
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بـا  اي و  وشمگير زياري به شكل اسـتوانه  بن المعالي قابوس شمس
اي شكل ساخته شد. ساختمان  گنبدي مخروطي، روي صفحه دايره

متر  15دي گنبد بنا از دو قسمت بدنه و گنبد تشكيل شده است. بلن
قابوس روي  د. گنبدهد  را نشان مياستحكام و پايداري بنا  كهاست 

ارد. درِ ورودي متر ارتفاع د 37ك است و رَبدنه خود داراي ده تَ
ق هلالـي و سـردر آن دو   در ضلع جنوبي واقع شده و درون طا

نخسـتين  هـا   خورد. اين مقـرنس  كاري به چشم مي رشته مقرنس
هاي بعد از اسلام است. در بدنه آجـري، دو رديـف    كاري مقرنس

دهـد   شود كه نشان مي به آجري به خط كوفي ساده ديده ميكتي
ده و سـپس بـه آرامگـاه قـابوس     اين بنا در اصل، كاخ بلندي بو

ها گاه براي  نوع برج اختصاص يافته است. در معماري ايران، اين
رفتـه   كار مـي  ها نيز به ا و مسير كاروانـان دادن جهت شهرهنش

  است.
 خان«كيلومتري شهر  روستاي شيرآباد در شش    آبشار شير آباد

اي  هواقع شده است. رودخان وسبكيلومتري گنبدقا35در  »بين به
آبشـار دارد.   12در مسـير خـود   كنـد،   كه از شير آباد عبور مي
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متر ارتفاع دارد. در 30حدود  ترين آنها آبشار اول است كه بزرگ
  با قدمت زياد وجود دارد. آبشار چهارم غاري بزرگ

  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه«

  فراغت نوجوانان و ورزش
هايي جـدا از اجبارهـاي    اليتاليت در اوقات فراغت شامل فعفع

ر آن، فرد فقط بـه ميـل   د شغلي، خانوادگي و اجتماعي است كه
كند. در نتيجه فراغت، كار يا بيكاري نيست بلكه يك  خود عمل مي

ترين  فراغت، جدي«است و به قول ارسطو  تجربه ارزشمند زندگي
  .»مشغله انسان است

بستان گاه فصل تا نوجوانان در كردن اوقات فراغت كودكان وپر    
توانند آن  شود و والدين نمي ها تبديل مي به معضلي براي خانواده

هـاي شـب،    نشستن تا نيمه پوشش دهند. پاي تلويزيون خوبيبرا 
در  رايانه، تبلت يا گوشي همراه،بي هدف و بيهوده با  شدن سرگرم
در  ها تا ديروقت خوابيدن و كسـل بـودن   صبح هاي طولاني زمان

ر تابسـتان بـه دليـل    آموزان د از جمله مشكلات دانشطول روز 
  نشدن اوقات فراغت آنان است.پر
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عوامـل مهـم بزهكـاري و     تحقيقات نشان داده است يكـي از     
اوقات فراغت آنان است. در نوجوانان، خالي ماندن  ها يناهنجار
به سمت كارهاي  ترها بايد بتوانند بدون اجبار، نوجوانان را بزرگ

مفيـد   علاقه خودشان سوق دهند. يك روش مناسـب و  سالم مورد
ها و كمبودهـاي   تواند بسياري از ضعف براي تحقق اين امر كه مي

جسمي و روحي نوجوانـان را رفـع يـا درمـان كنـد، ورزش و      
  تفريحات سالم است.

د نكن زماني راه ترقي و تكامل را طي ميخانواده و جامعه، تنها     
فعال و پاك باشند. نكته مهم اين است  كه متشكل از افرادي سالم،

كه همه افراد جامعه از كودكان تا بزرگسالان بايد بياموزنـد كـه   
ي دخالت دارند تعوامل مختلفي در حفظ، بقا يا از بين رفتن تندرس

  و تربيت بدني يك عامل بسيار مهم و مؤثر در اين زمينه است.
كـردن  اي پرهايي بـر  ها برنامه آموزش و پرورش و شهرداري    

آمـوزان   ان و نوجوانان دارند كه حتي دانشاوقات فراغت كودك
توانند از آنها بهره بگيرنـد. هرچنـد    استثنايي و معلولان هم مي

بدني آموزش و پـرورش و   مبودها فراوان است اما بخش تربيتك
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قشــار خــاص در ســازمان ورزش مــديريت ورزش محــلات و ا
 ده كودكـان، نوجوانـان و  هايي براي اسـتفا  ها برنامه شهرداري

  جوانان از امكانات ورزشي و استخرهاي تحت پوشش دارند.
  »ابراهيم كربلايي«

  عرفا و آداب غذا
مردم اگر اين چند كار را انجام دهند، «ا... سيبويه فرمودند:  آيت

واهند كـرد:  هم از بركات مادي و هم بركات معنوي آن استفاده خ
بشـويند، ابتـداي غـذا نـام      اهاي خود ر قبل و بعد از غذا دست

خداوند را بر زبان آورند، قبل و بعد از غذا نمك بخورند، غذا را 
ايشـان تأكيـد    »يوه اهميت دهند.با دست ميل كنند، به خوردن م

مصرف شـود. امـروزه   كردند كه ميوه هر فصل در همان فصل  مي
هـم   ديگر سال ولفصهاي مخصوص هر فصل، در  شاهديم كه ميوه

گويند خوردن ميوه يـك فصـل در    شود اما پزشكان مي يافت مي
شود و برخي  ر موجب برهم خوردن مزاج انسان ميهاي ديگ فصل

  ها را به دنبال دارد. بيماري
 ـ     كـرد  آنچه هنگام غذا خوردن بايد رعايـت  ذا از آغـاز غ

غـذاهاي   غذاها، نخوردن غـذاهاي گـرم، خـوردن    ترين سبك
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با دست راست، كوچك گرفتن  خوردن گرم قبل از سرد شدن، نيمه
نگاه  لقمه، خوب جويدن غذا، طولاني كردن نشستن بر سر سفره و

  نكردن به لقمه ديگران.
روي در مصرف  دهزيا    چه هنگام غذاخوردن بايد ترك كردآن

نكوهش غذايي كه به آن بي ميل اسـت، دميـدن در غـذا،     غذا،
آروغ زدن، پـاك كـردن زيـاد    چـپ، بلنـد    خوردن با دسـت 

  ها، آب خوردن در ميان غذا و خوردن در حال سيري. استخوان
تقي جعفري فرمودند كه موقع خوردن غـذا يـا   ا... محمد آيت    

كـريم   در قرآن ميوه بيش از يك حس ما در خوردن دخالت دارد.
 »ه نوشيدني و غذاي خود نگاه كنيـد. پس بايد ب: «هم آمده است

 چرا كهد. و آرام خور ا بوييدبايد به غذا نگاه يا آن را لمس كرد ي
  .داشته باشدد با خوردن ديگر جانداران فرق آدم باي خوردن بني

  »محمد بستان«

  آلو به رنگ شب
لـي و  آلو سياه حاوي اسيدهاي آ هاي آلوي سياه مدر هستند. گل
و شـربت   ميـوه آبيوه تازه آلوي سياه براي تهيه ها است. از م تانن

ها اثر  ر درمان مننژيت و التيام زخمآن دشود و شربت  استفاده مي
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كرده شكوفه آلوي سياه براي تقويت معـده و   دم سودمندي دارد.
قنـدي و   تسكين كمردرد مفيد است. آلو سياه به علت داشتن مواد

مواد مفيد ديگر بسيار نيـروبخش اسـت و بـه علـت دارا بـودن      
. كنـد  رار را زياد و دفع آن را آسان مياسيدهاي مفيد، ترشح اد

  شود. سلولز آن نيز مانع يبوست مي
هـا مضـر    وي در خوردن آلو سياه براي دندانر زياده    مضرات

است و مبتلايان به ميگرن نبايد آلو سياه مصرف كنند. افراد مبـتلا  
ريك نيـز در  اوو اسـيد  رماتيسـم به اسهال، سكته مغزي، نقرس، 

  روي نكنند. خوردن آلو سياه زياده
  »كاظم كياني«

  برقي تميزوسايل 
ها روي صفحه تلويزيـون،   اثر انگشت بچه    تميز كردن تلويزيون

اي است. تلويزيون را هنگـام تميـز كـردن     نندهناراحت ك منظره
را بگيريـد.   خاموش كنيد. ابتدا با يك دستمال خشك، غبـار آن 

تلويزيون را تميز محلول آب و الكل، صفحه  سپس با پنبه آغشته به
كند. توصـيه   چرب و اثر انگشت را برطرف مي هاي كنيد. الكل لكه

هاي غير  اي و پرزدار استفاده نكنيد. بخش شود از دستمال حوله مي
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توانيد با پارافين مايع براق كنيد و بـا   مي اي تلويزيون را نيز شيشه
نيد. اين روش براي دستمال خشك، چربي آن را بگيريد و براق ك

تيره دارند هم مناسـب   صوت و ويدئويي كه رنگ تميز كردن ضبط
كننده  است. البته در نسل جديد سيستم صوتي، استفاده از اين تميز

هاي نانو كه به تـازگي بـه    شود و بهتر است از دستمال توصيه نمي
ي دارد استفاده كنيد. ايـن  بازار آمده و قدرت پاك كنندگي خوب

  ها را فقط با آب بشوييد و سطوح را با آنها تميز كنيد. دستمال
هـاي   قسمت بيروني ديـواره     تميز كردن ديواره وسايل برقي

وسايل برقي را بعد از پاك كردن با دستمال مرطوب، به كمك پنبه 
  به الكل صنعتي براق و تميز كنيد. آغشته

از بـين بـردن زردي لـوازم     براي    تميز كردن لوازم خانگي
، يـري گ آبميوهجمله ماشين لباسشويي، يخچال و خانگي سفيد از 

شيرين  پيمانه جوش كننده، نصفنصف پيمانه مايع سفيد محلولي از
 10مورد نظر بماليد.  را با اسفنج روي سطح گرم آبو چهار پيمانه 

  كنيد. دقيقه بعد، محل را با دستمال مرطوب پاك
   هاي داخلي براي تميز كردن ديواره      از بين بردن بوي يخچال
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اي ايـن  ب كمك بگيريـد. بـر  شيرين و آ يخچال از محلول جوش
 آب گرمشيرين را در يك چهارم ليتر  منظور، يك تا دو قاشق جوش

دسـتمال تميـز    حل كرده و يخچال را با آن پاك كنيد. سپس بـا 
  برد. وع يخچال را از بين ميبوي نامطب شيرين خشك كنيد. جوش

پشت يخچال را تميز نگه داريد. براي     تميز كردن پشت يخچال
اين قسمت، دوشاخه يخچال را بيرون آوريد و دستگاه  پاك كردن

را كمي جلو بكشيد. با جارو برقي گرد و غبـار پشـت يخچـال را    
  كند. به اين ترتيب دستگاه بهتر كار ميبگيريد. 

هـا و كشـوهايي را كـه     قفسـه     هاي يخچال قفسه تميز كردن
 ـ  توان بيرون آورد، با آب مي س گرم و مايع ظرفشويي بشوييد و پ

  شدن، دوباره در يخچال قرار دهيد.از خشك 
  »سين هشتم، سعيده يراقي«

  هاي داغ پاسخ
 هـاي شاسـي بلنـد     من عاشق ايـن ماشـين  «دوستم گفتم:  به

پس نه، «گفتم:  »نهاست؟منظورت پرادو و رونيز و اي«گفت: »هستم.
  »هاست.كاميون و تراكتور و اين منظورم
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  :مـوني؟  ور يا همينجا مـي  اون ري اگر بتوني مي«بهش گفتم« 
پس نه، اتاق بغلـي را  «گفتم:  »منظورت خارج از كشوره؟«گفت: 

  »گم. مي
  :گفـتم:   »سوييچ چي؟ ماشين؟«گفت:  »سوييچ كجاست؟«گفتم

  »خوام باهاش پرواز كنم. مي ،747پس نه، سوييچ بويينگ «
  :خواهي چـاي بخـوري؟   مي«گفت:  »قوري كجاست؟«گفتم« 

ش، شايد غـولي، چيـزي   خوام دست بكشم رو يپس نه، م«گفتم: 
  »ازش در اومد.

  :گفت:  »خواهي براي ما آستين بالا بزني؟ نمي«به مامانم گفتم
هـاتو بـالا    پس نه، گفتم آسـتين «گفتم:  »خواهي؟ پسرم، زن مي«
  »زني، با هم مچ بندازيم.ب
 :گفتم:  »پتو خوبه؟«گفت:  »يه چيز بنداز روي بابا، خوابه.« گفتم

  »پس نه، ميز خوبه.«
 جارو برقي لازم «گفت:  »جارو برقي داريد؟«همسايه گفتم:  به

چك كنم، اگه نداريد براتـون  خواستم  پس نه، مي«گفتم:  »داري؟
  »بخرم.
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  :كـردم.  لـود دانفيلم قشنگ  همين الآن يه«به همكارم گفتم« 
 قاًس نه، از توي كانال كولر، اتفاپ«گفتم:  »از توي اينترنت؟«گفت: 
  »باندش هم زياده، قطعي هم نداره. پهناي
  :ماشـينتون ريـو   «گفـت:   »قالپاق ريو دارين؟«به طرف گفتم

  »اندازم، ريا نشه. پس نه، بنزه، قالپاق ريو مي«تم: گف »هست؟
 گشتيم. يـه آدم خوشـحال    بال قبر يكي ميتوي بهشت زهرا دن
بال قبر كسي دن«خواند. گفت:  ومد، داشت با ما سنگ قبرها را ميا

م پس نه، دستيار عزرائيل هستم، اومدم ببيـن «گفتم:  »گردين؟ مي
 »كسي زودتر از موقع نمرده باشه.




