


 
1

  در محرم ايثار بخوانيد

  2  .....................................................................................................................  حماسه نامكرر

  3  .........................................................................................................  فضيلت سوره انشقاق

  4  ........................................................................................................................  هاي زخم گل

  5  .......................................................................................................................  شيوه زيركانه

  6  .........................................................................................................................  جواهر كلام

  8  ........................................................................................................................  عصر عاشورا

  9  ......................................................................................................................  قانون پناهگاه

  11  ..............................................................................................................  شيطنت پر دردسر

  13  .................................................................................................................  در كوي آرامش

  14  ...........................................................................................................................  كتري كهنه

  16  ............................................................................................................سفر از نگاه بزرگان

  17  ............................................................................................................. مديريت احساسات

  19  ................................................................................................................  ولتر و پيشخدمت

  20  .......................................................................................................................  حكايت اشك

  22  .....................................................................................................ار كردانگلگشت در دي

  24  ..................................................................................................  ماساژ، دوپينگ بي خطر

  26  ................................................................................................. درون شير چه خبر است؟

  28  .................................................................................................................  درمان پرخوابي

  31  ..........................................................................................................................  تميز و براق

  33  ..........................................................................................................................  گفت و گفتم



 
2

  حماسه نامكرر

ه عاشورا گذشته است و هر سال بـا  قرن از خلق حماس 13بيش از 
بار « دهد كه: م، منادي در آسمان و زمين ندا ميلول هلال محرح

دلان،  اتم رسيد. تشنهعزا، صوت غم و م بانگ دگر ماه محرم رسيد،
طـي بـيش از    »خاك عزا بر دل و بر سر كنيد. كنيد،رخت سيه بر

ها بار  شرح و تفصيل حماسه عاشورا ميليونسال گذشته،  300و هزار
آور و خسـته   كرار اين حماسه نامكرر هرگز مـلال بيان شده اما ت
اران حكمت آن در عمق اين حماسـه و نيـت سـرد    كننده نشده و

  سرفراز كربلا نهفته است.

خشي از آن در برابر گويي عاشورا گنجي است كه هر سال تنها ب    
الهي بر آن تعلق گرفته كه  نمايد و تقدير ها رخ مي ديدگان انسان

هاي ضعيف عجول، يكباره به كُنه آن راه پيدا نكننـد زيـرا    انسان
نـور و  ظرفيت آگاهي از آن را ندارند. عاشـورا يـك اقيـانوس    

روشني است اما از آنجا كه چشمان بشريت براي ديدن آن بسـيار  
ناتوان است، اين واقعه مهم در نظرش همچون غاري تاريك است و 
هر سال با فانوس دعا و زيارت عاشورا و با مدد جستن از اهل بيت، 

  پيش پاي خود  ق آن راـهاي رسيدن به عم وره راهـدكي از كـان
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  كند. روشن مي

هـاي   سـرايي   هاي بزرگان و مرثيـه  سال وقتي به سخنراني هر    
كنـيم،   ر وصف عظمت واقعه عاشورا توجه مـي بيت د اهل مداحان
هاي جديـدي بـه ايـن نمـايش      توان از زاويه يابيم كه مي درمي

هاي آن را كشـف   اي از ناگفته لاص و ايثار نگريست و ابعاد تازهاخ
(ع) هرچه در باره  حسينمان كرد. بر همين اساس است كه پير غلا

 گويند، خسته ن ميبزرگي حماسه كربلا و شأن و منزلت قهرمانان آ

هم هرچه بشنوند، بر شور  آنان شوند و شنوندگان انگيزه نمي و بي
كـربلا و   شان براي ابراز ارادت به ساحت مقدس سـقاي  و هيجان

  شود. سرور آزادگان افزوده مي

يعيان حسـين (ع)، اجـازه و   شكر خدايي را كه بار ديگر به ما ش
 دعـاي حسـين (ع) و   لياقت درك محرم و عاشورا را عطا فرمود.

  الفضل (ع) ياورتان باد!دست ابا
  »سپيدار«

  فضيلت سوره انشقاق

 كريم، مكـي و داراي  سوره انشقاق، هشتادوچهارمين سوره قرآن

  آيه است. 25
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 ـ«خدا (ص) نقل شده اسـت:    در فضيلت اين سوره از رسول     ر ه
كس سوره انشقاق را قرائت نمايد، خداوند از اينكه در روز قيامت 

  »دارد. رش به او داده شود، او را نگه مينامه اعمالش از پشت س

هر كس سوره انشقاق را قرائـت  «امام صادق (ع) نيز فرمودند:     
ب خود مداوم بخوانـد،  مستح نمايد و آن را در نمازهاي واجب و

سـازد و چيـزي بـين او و     برآورده ميهايش را  خداوند حاجت
اندازد و در روز محاسبه مردم، از نگاه و عنايت  نمي خداوند فاصله

  »شود. برخوردار مي خداوند

  هاي زخم گل

  خاك را باور بر اين باور نبود

  هيچ صيدي اينچنين پرپر نبود

  اي اندوه بار هيچ جا مجموعه

  اينچنين از خون و خاكستر نبود

  ريب و هم غروبهم غبار و هم غ

  تر نبود داغي از اين داغ، سنگين

  هاي زخم عشق چون افتاد، جز گل
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  اي ديگر نبود بر تن او جامه

  ها نيزه ريز جز شرار زخم

  اي بر سر نبود كاروان را سايه
  »آبادي پرويز بيگي حبيب«

  شيوه زيركانه

رختخـواب شـده بـود كـه      ديروقت بود، چارلي آماده رفتن به
انه ديـدم.  رلي! من نوري در انتهاي باغچه خچا«همسرش گفت: 

چارلي آرام در را باز كرد و ديد چند  »فكر كنم كسي آنجا است.
نفر در انتهاي حياط منزلش در حال دزدي هستند. بلافاصـله بـه   

چـارلي   پليس از اتورراپبه پليس زنگ زد.  داخل خانه باز گشت و
 ـ« شرايط را جويا شد و پرسيد: ا مزاحمـت و  مآيا دزدان براي ش

 »نه دردسري نيسـت. «گفت:  چارلي »اند؟ دردسر هم ايجاد كرده

راتور گفـت:  اع براي اپراتور پليس پرداخت. اپسپس به شرح اوض
پليس، مشـغول و درگيـر   در حال حاضر تمام خودروهاي گشت «

توانند در صحنه حاضر شوند. شما به داخـل منـزل    هستند و نمي
ام ـتم شيد و هر گشتي كه مأموريتبرويد و در را از داخل قفل كن

  »بلافاصله به منزل شما خواهد آمد.شد، 
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ثانيـه، بـار    30چارلي قبول و تلفن را قطع كرد. پس از گذشت     
من همان كسي هسـتم كـه چنـد    «ديگر به پليس زنگ زد و گفت: 

ر حـال دزدي از  لحظه پيش با شما تماس گرفتم و گفتم چند نفر د
يم كه ديگر مشكلي نيست استم به شما بگوخو منزل من هستند. مي

  »خواستيد، بياييد. سوي آنها شليك كردم. هر وقت كه چون من به

پليس، يك خودروي پلـيس   چند دقيقه بعد، دو خودروي گشت    
و ويژه و يك دستگاه آمبولانس به خانه چارلي هجـوم آوردنـد   

ر ودنـد، دسـتگي  آوري لوازم ب كه سرگرم جمع دزدها را در حالي
فكر كـنم شـما گفتيـد    «چارلي گفت:  ها به كردند. يكي از پليس

فكـر  «چارلي خنديد و گفت:  »داديد! دزدها را هدف گلوله قرار
  »ي گشت نداريد!كنم شما گفتيد كه خودرو مي

  »نسب ناهيد قادري«

  جواهر كلام

خواهيد بدترين نوع پشيماني عمرتان را تجربه كنيـد،   اگر مي* 
  صحبت كنيد. وقتي عصباني هستيد

كنند از  فراموش مي كنيد، معمولاً مردم، وقتي به آنها خوبي مي* 
  ان مرتكب ـاهي در موردشـقتي اشتبي كنند اما وـدردانـشما ق
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  برند. گله و شكايت را هرگز از ياد نمي شويد، مي

حماقت است براي فراموش كردن كسـي، شـخص ديگـري را    * 
  جايگزين كنيد.

گويند، كساني هستند كه  كه راحت دروغ ميتر از آنها  خطرناك* 
  بعد از دروغ گفتن راحتند.

  كنيم. هايي است كه ما تحمل مي رنجتوقع بيجا، آغاز همه * 

و كساني  ياد بگيريد به چيزها گفتن به خوشبختي يعني »آري«* 
  شوند، نه بگوييد. كه باعث پريشاني شما مي

  و حافظه بد است. خوشبختي، در سلامتي خوب* 

 180ره زمين نيست بلكه چرخش دليل سرگيجه من، چرخش ك* 

  هاست. اي انسان درجه

شته باش كه از كساني كه آزارت دا آن اندازه به خودت اعتماد* 
  دهند، به راحتي دل بكني. مي

  ها كارشان فقط چيدن بال آرزوهاي شماست. گاهي بعضي* 

زمـين  راه رفتن روي طناب، دشوار است اما آدم بودن و روي * 
  راه رفتن، از آن هم دشوارتر.
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كنـد   زند كـه خيـال مـي    انسان زماني بيشتر خود را گول مي* 
  ديگران را فريب داده است.

اگر بخواهيم دائم در مورد كسي قضاوت كنيم، فرصت دوسـت  * 
  نخواهيم داشت. داشتنش را

ري اما گاهي با هـزار  اي كسي را دوست دا گاهي بي هيچ بهانه* 
  تواني كسي را دوست داشته باشي. دليل هم نمي

كند بلكه حقيقـت آنهـا را نشـان     ها را عوض نمي زمان، آدم* 
  دهد. مي

تواني به داد كسي برسي، انسان باش و داد كسـي را   اگر نمي* 
  درنياور.

  »گردآوري: ايران پرنده«

  عصر عاشورا

  ي سيلي نشست بر رويي دوباره ضربه

  به تازيانه كشيدند باز، بازويي

  رچه هيچ دري وا نشد، ولي آن روزاگ

  به جاي ميخ به نيزه زدند، پهلويي

  ايم كه يك عصر، پاي يك خيمه شنيده
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  دست باد، پريشان شده است گيسويي به

  ايم كه يك ظهر روي يك نيزه شنيده

  بدون آب جوانه زده است، شب بويي

  و ماجرا كه به اينجاي كار ختم نشد

  ها شنيد، بانويي چقدر زخم زبان

  ي من ز ماجرا اين است تمام دغدغه

  كه خم نگشت در آن روز، هيچ ابرويي
  »نادر حسيني«

  قانون پناهگاه

يمه راه، در استراحتگاهي هاي آلپ با رسيدن به ن كوهنوردان كوه
 كنند. اگر آنان صبح زود كوهنوردي را شـروع كننـد،   مي فقتو

ه طـي  رسند. صاحب استراحتگا موقع ناهار به آن استراحتگاه مي
هنگـام اسـتراحت    ساليان طولاني متوجه شـده اتفـاق جـالبي   

تـي كوهنـوردان وارد   دهـد. وق  رخ مـي  كوهنوردان در آنجـا 
كنند و بوي غذاي  شوند و گرماي آتش را حس مي استراحتگاه مي

شـوند و بـه    رسد، برخي از آنان وسوسه مي شان مي به مشام گرم
جا  م بهتر است همينيدانيد! فكر كن مي«گويند:  همراهان خود مي
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م و شما به قله برويد و برگرديد. وقتي برگشتيد، با هم يمنتظر بمان
  »رويم. مي پايين

خواننـد،   نشـينند و آواز مـي   اين افراد وقتي كنار آتش مـي     
 ـ خشنودي آنان را فرا مي رد. در همـين حـال، بقيـه گـروه     گي

امـه  قلـه اد  سـوي  بـه پوشند و مسير خود را  هايشان را مي لباس
دهند. افرادي كه كوهنوردي را ادامه ندادند، در ساعات بعـد   مي

. آنان حدود سـه  كنند سپري مي اوقات خوبي را در پناهگاه آرام

روند، به بالاي كـوه   شوند، به سمت پنجره مي ساعت بعد آرام مي
بالا رفتن از شان كه در حال  نگرند و در سكوت كامل به دوستان مي

  كنند. قله هستند، نگاه مي

 انگيز حتگاه از شادي و لذت، به سكوت غمفضاي موجود در استرا    

شـوند   مكـان، متوجـه مـي    شود. حاضـران در ايـن   تبديل مي
چه اتفـاقي   ه قله را تجربه كردند. اما واقعاًشان رسيدن ب دوستان

عث از دست دادن بـاور آنهـا بـه    افتاد؟ راحتي موقت پناهگاه با
 ي هر يك از ما نيز ممكن اسـت اتفـاق  شان شد. اين امر برا هدف

كـه مـانع    هـايي وجـود دارد   بيفتد. آيا در زندگي ما پناهگـاه 
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ي از دو مان شود؟ زنـدگ  ن به قله و از دست دادن هدفما رسيدن
ها. در پناهگاه امنيـت و   پناهگاه ها و قسمت تشكيل شده است: قله

اي كند اما بـر  دارد، خطري جان شما را تهديد نميآسايش وجود 
فتن در اوج، بايد با چالش قله تجربه ناب زندگي و صعود و قرار گر

  رو شد و بر آن غلبه كرد. روبه

  شيطنت پر دردسر

وز مشـكلي اساسـي در   روزي رئيس يك شركت بزرگ به دليل بر
هاي اصلي شركت، مجبور شد با منـزل كارمنـدش    يكي از رايانه

نجوا كنان گفـت:   تماس تلفني بگيرد. كودكي به تلفن جواب داد و
صـداي آرام   كودك بـا  »بابا خونه است؟«رئيس پرسيد:  »سلام.«

 تونم با او صحبت كنم؟ كودك خيلـي آهسـته   مي- »بله.«گفت: 

تر  خواست هرچه سريع رئيس كه متعجب شده بود و مي »نه!«گفت: 
–بلـه.  - »اونجاسـت؟  مامان«با يك بزرگسال صحبت كند گفت: 

  »نه.«كودك باز گفت: او صحبت كنم؟ تونم با  مي

 رئيس به اين اميد كه شخص ديگري در آنجا باشد كه او بتوانـد     

    »س ديگري اونجاست؟ـآيا ك«، پرسيد: اقل يك پيغام بگذارددـح
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رئـيس حيـران    »بله، يك پلـيس. «كنان پاسخ داد:  كودك زمزمه
آيـا  «كند، پرسيد:  د كه پليس در منزل كارمندش چه ميمانده بو

پاسـخ   كودك خيلي آهسـته  »ا آقاي پليس صحبت كنم؟تونم ب مي
مشـغول چـه كـاري اسـت؟ كـودك      - »او مشغول است.«داد: 
با مامـان و بابـا و    مشغول صحبت«طور آهسته جواب داد:  همان

  »آتشنشان.

ش بـا شـنيدن صـداي    ا رئيس كه نگران شده بود و نگرانـي      
، پرسيد: بود طرف گوشي به دلشوره تبديل شده هليكوپتري از آن

رئـيس   »هليكـوفتر! «كودك پاسخ داد:  »اين چه صدايي است؟«
كـودك بـا همـان     »آنجا چه خبر است؟«نگران پرسيد:  آشفته و

آميخته بـه احترامـي در آن مـوج     ترس صداي آهسته كه حالا
پياده  هليكوفترجو همين الآن از و گروه جست«زد، پاسخ داد:  مي

ه بـود،  ه صـدا درآمـد  رئيس كه زنگ خطر در گوشش ب »شدند.
كودك كه همچنان با صدايي  »گردند؟ آنها دنبال چي مي«پرسيد: 

ريزي پاسخ داد:  رد، با خندهك بسيار آهسته و نجواكنان صحبت مي
  »من!«

  »اميررضا آرميون«
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  در كوي آرامش

   همه كارها را خودتان به تنهايي به عهده نگيريد: هرچه بيشـتر
د، به همان اندازه احساس راحتـي  كارها را به ديگران محول كني

خواهيد كرد. هميشه به اندازه توان و ظرفيت خود كار كنيـد تـا   
  فشار كمتري را در زندگي احساس كنيد.

 وخ طبعي، آشتي كنيد و از قدر شوخ طبعي خود را بدانيد: با ش
كنيد، لازم اسـت در   د شويد. بيشتر از آنچه كه فكر ميمن آن بهره

شوخ طبعي به آرامـش شـما    شوخ طبع باشيد. برخورد با ديگران
  كند. كمك مي

 ـ هنوز وقت داريد: بر خلاف  ر تصور ما كه هميشه براي انجام ه
كنيم، براي انجام هر كاري به انـدازه   كار احساس كمبود وقت مي

 د،ادكافي وقت داريم. كاري كه نتوان در مـدت معينـي انجـام    

  عملي نيست پس بايد فراموشش كرد.

 مند شويد: اگـر بپـذيريم، تغييـرات در     غيير و تحول علاقهبه ت
توانند خـوب هـم    ان قدر كه نگران كننده هستند، ميزندگي هم

  كنيم و از بروز بسياري از  از وقوع تغيير و تحول استقبال مي ؛ باشند
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  كنيم. نجش خودمان و ديگران، جلوگيري ميها و ر نگراني

 قطره عرق نعنا و بابونـه   هوي بالش نعنايي بخوابيد: گاهي سر
  روي بالش خود بريزيد و آرام و راحت بخوابيد.

 چند قطره اشك بريزيد: گريه كردن، هم اثرات احساسي دارد 

  و هم فيزيكي. جلوي گريه خود را نگيريد و گاهي گريه كنيد.

     كارهايتان را تغيير دهيد: وقتي احساس كرديـد تحـت فشـار
ام دهيد. جايي بايستيد كه پـيش از  عصبي هستيد، كار ديگري انج

نشستيد! طـوري   نمي يستاديد! جايي بنشينيد كه معمولاًا نمي اين
  كرديد. فكر نمي فكر كنيد كه قبلاً

  »ده خليليسپي«

  كتري كهنه

سال قبل، يكي از پزشكان سالخورده روستايي سوار بر  100حدود 
و بـا  خانه از اسب پايين آمد اسب راهي شهر شد. جلوي يك دارو

سـالخورده   كارمند آنجا مشغول صحبت شد. پزشـك  ترين جوان
كرد چيزي را به آن جوان بفروشد. بعد از مدتي پزشك  تلاش مي

به طرف اسبش رفت و با خودش يك كتري كهنه و يك كفگير چوبي 
كه كتـري   ن آن جوان داد. مرد جوان در حاليبزرگ آورد و نشا
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اندازش را  برد و همه پس كرد، دست در جيبش به دقت نگاه مي را
  دلار بود، به پزشك داد. 500كه معادل 

را كه روي آن يك فرمول  پزشك سالخورده تكه كاغذ كوچكي     
لمـات روي آن كاغـذ،   شده بود، به جوان داد. ك تهشونسحرآميز 

كه نه پيرمرد از آن  اي آينده ،اي درخشان بودند نويدبخش آينده
پزشك پير از اينكـه توانسـته بـود    نه مرد جوان.  آگاهي داشت و

دلار بفروشد، خوشحال بود. مـرد   500كتري و محتويات آن را به 
اش  همه سرمايه داده شد تا بتواند به او جوان هم از اينكه فرصتي

كه كاغذ بريزد، خوشـحال بـه نظـر    را به پاي كتري كهنه و يك ت
  رسيد. مي

اي بيش نبود امـا   هايد ه كه مرد جوان خريده بود، حقيقتاًآنچ     
ارد. نام آن مـرد جـوان   بقيه داستان، جايگاه خاصي در تاريخ د

وشـيدني  بود و كتري كهنـه و محتويـات كاغـذ، ن    »آسا چندلر«
  را به جهان معرفي كرد. كولاكوكا

هـاي چشـمگير،    لازمـه رسـيدن بـه موفقيـت        ل موفقيتاص
  ا چندلر . آس خطر است يك ايده و رفتن به استقبال برخورداري از
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اش را به خريد يك كتري كهنه و يك تكه كاغذ حاوي  تمام سرمايه
فرمولي سحرآميز اختصاص داد. اگر او خطر و ريسك را نپذيرفته 

  كولا در جهان رواج نداشت.ابه كوكابود، امروز نوش
  »ترجمه مرجان توكلي«

  سفر از نگاه بزرگان

ار را بـه  شت و گـذ سفر و گ به مناسبت روز جهاني جهانگردي كه
كند، بعضي از ضروريات سفر را از دريچه نگـاه   اذهان متبادر مي

  كنيم. بررسي مي بزرگان دين

سفر اين است كه همسفران،  از آداب«رسول اكرم (ص) فرمودند: 
آرامش خاطر  هزينه سفر را پيشاپيش جدا و مشخص كنند كه مايه

 ـ«ايشان همچنين فرمودند:  »و نيكخويي آنها است. افر، توشه مس
 »بيهـوده نباشـد.   خواندن سرود و شعر است مادامي كه يـاوه و 

باره ادب مسافر نسـبت بـه همسـفرانش    در حضرت علي (ع) نيز
ان بسيار تبسم كن و نسـبت  به روي همسفر در مسافرت«فرمودند: 
گزاردن و باش. سكوت طولاني، بسـيار نمـاز   ات بخشنده به توشه

 از امام صادق (ع)« ست.آداب سفر ا سخاوتمندي با همسفران، از

  »بخوانالكرسي  دقه آغاز كن و آيتسفرت را با ص«نقل شده است:
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گاه هر: «كند وصيه ميلقمان حكيم در باره سفر به پسرش چنين ت    
ات  رويشان بسيار لبخند بزن، از توشهبا گروهي مسافرت كردي، به 

گام با بيان رأي و نظرت هن به ايشان ببخش، به ياري آنان بشتاب،
با روند  ، هرگاه ديدي همسفرانت ميبكوشمشورت با تو برايشان 

كنند با آنان كار كن، هرگاه صدقه  ايشان برو، هرگاه ديدي كار مي
فرمان دادنـد و   تو هم شريك آنان شو، هرگاه به تو و قرض دادند

در  »نـه گفـتن  « چيزي خواستند اجابت كن و مخالفت نكن چراكه
  »است. كار خير، دليل درماندگي

  مديريت احساسات

طف ها در برخوردهاي اجتماعي با يكديگر، احساسات و عوا انسان
گيرند اما همواره بايد با توجه بـه   عقل به كار مي همراه باخود را 

شرايط مختلف و در برخورد با افراد، احساسات را مديريت كـرد.  
بل انجام است كـه  هاي گوناگون قا اين مديريت احساسات به شكل

  كنيم. ترين آنها اشاره مي ترين و عملي ه برخي از سادهب

 گرفتن با شخص ديگر، لحني  هنگام پاسخگويي به تلفن يا تماس
  مهربان و شاد داشته باشيد. صداييخوب و 
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هايتان آسيب بزند. دوستي اجازه ندهيد يك اختلاف كوچك، به  

 نيد.گو با ديگران، آرام صحبت كنيد ولي سريع فكر كو در گفت  

 احترام به خود، احترام بـه  ن سه نكته را به ياد داشته باشيداي 

  تان. ليت همه كارهايئوديگران و پذيرفتن مس

 شنويد، باور نكنيد و همه آنچه را داريد، خرج  همه آنچه را مي
  نكنيد.

   ،هيچ وقت به رؤياهاي كسي نخنديد! مردمي كه رؤيا ندارنـد
  هيچ چيز ندارند.

 دهيـد، درس گـرفتن از آن را از    را از دست مي وقتي چيزي
  دست ندهيد.

 ايد، فوري بـراي   شويد اشتباهي مرتكب شده وقتي متوجه مي
هايتان بـا ديگـران    تا مشكلي براي ارتباطاصلاح آن اقدام كنيد 

  پيش نيايد.

 ايـد، زود قضـاوت    مورد موضوعي كه درست متوجه نشده در
  نكنيد.

 چـه  دانم مي«كه غم سنگيني دارد، نگوييد:  ه كسيـگاه ب هيچ  
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  دانيد. چون در واقع نمي »حالي داري! 

 خواهيم،  ي اوقات، به دست نياوردن آنچه مييادمان باشد گاه
  نوعي شانس است.

 .راحتي و خوشبختي را با هم اشتباه نگيريد  

  تان  تان را به اندازه حساب بانكي كه روح يدنكشغلي را انتخاب
  كند. غني

  »نعمتي و حميدرضا غيوريليلا پور«

  ولتر و پيشخدمت

روزي ولتر نويسنده و فيلسوف معروف فرانسوي، پيشخدمت خـود  
 »هايم را بياور! برو كفش« را كه ژوزف نام داشت، صدا زد و گفت:

آهسته آهسته رفت و  ژوزف تعظيم كرد و طبق عادت معمول خود،
 هـا را  چرا كفـش « تر گفت:ها را آورد. ول پس از چند دقيقه كفش

ژوزف در كمال خونسـردي   »تميز نكردي؟ باز هم فراموشت شد؟
هوا ابري است. ديدم پاك كـردن  خير قربان! ولي امروز «گفت: 
ها كاري بيهوده است زيرا به محض اينكه پا از خانه بيـرون   كفش
  »شود. اريد، دوباره كثيف و گلي ميبگذ

  هايش را هم به پا  پوشيد، كفش اهايش ر ولتر چيزي نگفت، لباس    



 
20

بيرون نگذاشته بود كـه صـداي    تا بيرون برود. هنوز پا از در كرد
پيشخدمت  »خواهي؟ مي چه«ژوزف را شنيد. سر برگرداند و گفت: 

امروز  تان مانده، آيا بخشيد آقا، كليد آشپزخانه در جيبب«گفت: 
، مـن  نـه «ولتر با خونسردي گفـت:   »خوريد؟ در خانه ناهار نمي

  »خورم. ز ميهمان هستم، ناهار را آنجا ميامرو

ولتـر   »اما ...«فت: سرش را پايين انداخت و با خجالت گ ژوزف    
ژوزف گفـت:   »زنـي؟  اما چي ژوزف؟ چرا حـرف نمـي  « گفت:

درسـت   كنم كليد را بدهيد تا من براي خودم چيزي خواهش مي«
خير ژوزف، من »ولتر پاسخ داد: « ايد! كنم. گويا مرا فراموش كرده

اي نـدارد   م اما ديدم ناهار خوردن تو فايدها تو را فراموش نكرده
 »شود. ات مي بيرون بگذاري، گرسنه زيرا به محض اينكه پا از خانه

  ژوزف از نكته سنجي ولتر شرمنده شد.
  »محمود برآبادي«

  حكايت اشك

مزه كرده باشيد،   را مزه هايتان اگر يك بار اشك    اشك چيست؟
آبي شور ساخته شده اسـت. وقتـي   ايد كه اشك از  حساس كردها
  ره چشم را ـك اي كه رطوبت لازم براي ادامه گردش درست دهـغ
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 توليـد يد كند، اشـك  كند، آبي بيش از حد معمول تول فراهم مي

غـده مـذكور    ازتواند تمام اين آب اضافي را  شود. چشم نمي مي
  شود. يجذب كند. بنابراين، سيلي از اشك جاري م

شود كـه   ناميده مي »لاكريمال«سازد، غده  اي كه اشك مي غده    
بـه   ك گرفته شده است. اين غده تقريباًاز واژه لاتيني به معني اش

اندازه يك مغز بادام و در بالاي چشم واقع شده است و به وسـيله  
شـود.   ا بيشتر، روي سطح كره چشم باز ميشش مجراي كوچك ي
شود.  مان پخش مي يم، آب روي سطح چشمزن وقتي ما چشمك مي

در گوشه داخلي چشم، جايي  هر آب اضافي در دو مجراي كوچك
شود و بـه   يپيوندد، جمع م هاي بالايي و پاييني به هم مي كه پلك

  شود. بيني حمل مي  زديكنكيسه اشك 

غده اشك وقتي بر اثر استشمام يك بوي تند و تيز مثل بوي پياز     
خواه  يك حالت شديد احساسي زپي برونگي يا در يا آمونياك خا

د، آبي بيش از حد معمول توليد شو شاد و خواه غمگين تحريك مي
ب اضافي وارد بيني پر و آ كند. در آن وقت، كيسه اشك كاملاً مي
  دش را وـان، خـكنند و اين طغي شود. مجاري اشك سرريز مي مي
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  دهد. همچون جرياني مايع نشان مي
  »د و محمدرضا شمسترجمه محم«

  گلگشت در ديار كردان

اين عمارت در محله سـرتپوله و خيابـان       عمارت مشير ديوان
شهداي سنندج قرار دارد و ساختار آن يك ايواني اسـت. بنـا در   

هفـت  دوره قاجار توسط ميرزا يوسف مشير ديوان ساخته شـده و  
تعبيه نمايي با طرح متفاوت ها، آب حياط دارد. در هر يك از حياط

ينـات  ئتز ورودي بنا به شكل نيم هشتي اسـت و  شده است. سردرِ
آجري، سقف شيرواني و ايوان ستوندار جلوي تالار تشـريفات، از  

و  ازارهخصوصيات بارز ايـن بنـا اسـت. حجـاري روي سـنگ      
 ـئايي با تزـه ستون  ـ ئابي، از تزـينات گچبري طن ارت ـينـات عم
  است.

آصف وزيري در خيابـان   عمارت    حمام و عمارت آصف ديوان
ري به اين بنا نماي آج امام در شهر سنندج واقع شده است. سردر

ست هاي زيباي آن تالار تشريفات ا شكل نيم هشتي دارد. از بخش
يناتي پر كار است. ايـن سـاختمان   ئكه داراي ايوان ستوندار با تز
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چهار حياط دارد و داراي يك رشته قنات و از نظر معماري منحصر 
هـاي   حمـام  فرد است. اين عمارت داراي يكـي از زيبـاترين  به 

ينـات طنـابي   ئران است كه شش ستون از سنگ بـا تز خصوصي اي
هـايي بـا    اشيينات آهكي، كئينات شامل تزئدارد. اين تز نظير بي

  ها است. رنگ آبي و حجاري سر ستون

اين پارك در غرب سنندج و در دامنه كوه     پارك جنگلي آبيدر
شـهر سـنندج از   انتهاي خيابان آبيدر قرار گرفته است و آبيدر و 

دارد. آبيدر در فرهنگ منطقه،  انداز زيبايي فراز اين پارك، چشم
هـا و   ها و قنات چشمه پر آب بودن جايگاه خاصي دارد و به دليل

شود. در كـوه   عطر كوهي با چنين نامي ناميده ميوجود گياهان م
در آن انجام شده است. ايـن  سازي  آبيدر، پاركي احداث و جاده

پارك داراي نقش برجسته زيبايي نيز هست. منطقه آبيدر از نقاط 
  ديدني سنندج و تفرجگاه گردشگران است.

اران است پالنگان از روستاهاي شهرستان كامي    روستاي پالنگان
غربي اين شهرستان واقع شده اسـت.   كيلومتري شمال 47كه در 

  اي است.  ان داراي ارزش ويژهپلكاني پالنگ بافت معماري
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منزل پايين،  بام پشت اند و هاي اين روستا با سنگ ساخته شده خانه
حياط منزل بالايي است. روستاي پالنگـان عـلاوه بـر معمـاري     

اسـت. قلعـه    ها، آبشارها و طبيعت زيبايي ، داراي چشمهپلكاني
بـالاي كـوه قـرار گرفتـه، در      پالنگان كه در مجاورت روسـتا و 

  ور از مراكز مهم منطقه بوده است.هاي د تهگذش
  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه«

  ماساژ، دوپينگ بي خطر

روي ماساژ، يك رشته حركات ريتميك و نظام يافتـه اسـت كـه    
شود. به عبارت ديگر، ماساژ  هاي نرم بدن انجام مي عضلات و بافت

درمـان بـه    هاي نرم بدن است. اين ورزي روي بافت دست نوعي
رهايي از استرس و فشار عضلاني و درد ناشي از صدمات و نيز بـه  

كند. بهتـرين   هاي حاد و مزمن كمك مي تسريع در بهبود ناراحتي
ود نه ماسـاژ بـا   ش با دست انجام مي نوع ماساژ، ماساژي است كه

توان آن را به هـر   دست قابل انعطاف است و مي دستگاه زيرا اولاً
ژ دهنده با ماسا دوم اينكه اختلاف حرارت دست شكلي حركت داد.

گيرد، متفاوت است. اين خود عاملي در  بدن شخصي كه ماساژ مي
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كه احياي انرژي اعصاب است در صورتي  جهت تسكين بخشيدن و
  ها هستند. هاي مكانيكي فاقد اين ويژگي دستگاه

د يد، تجمع مواد زانفعاليت دار ها بيش از حد زماني كه ماهيچه    
شود.  اعث درد، گرفتگي و حتي اسپاسم مياز جمله اسيد لاكتيك ب

خـون و   خاص، گردش طوربعام يا ماساژ سوئدي  صورت بهماساژ 
 بخشد، مواد غذايي و اكسيژن تـازه را  جريان لنفاوي را بهبود مي

  كند. رساند و به خروج مواد سمي كمك مي هاي مزبور مي به بافت

هاي درد) و افزايش  ها (نابود كننده نماساژ باعث افزايش اندروفي
شـود.   ونين (تعديل كننده خلق و خوي) مـي ترشح هورمون سروت
كند. بـه   سترس كورتيزول را در بدن آزاد ميهمچنين هورمون ا

يك درمان تكميلي براي افرادي  عنوان  بههمين دليل ماساژ اغلب 
  شود. ر اثر استرس تضعيف شده، توصيه ميكه سيستم ايمني آنها ب

ماساژ با دست، ماساژ با فشار آب (جكوزي) و ماساژ با دسـتگاه      
مكانيكي (ويبراتور)، از جمله انواع ماساژ هستند. اگر فردي مبتلا 

داخلي، يرقان و بيماري عفوني پوستي  به تب بالا، التهاب، عفونت
هاي باز و جاي  قرار گيرد. روي زخم باشد، نبايد در معرض ماساژ
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 رگ شدن، در مورد كوفتگي يا رگ به نبايد ماساژ داد.جراحت را 

هاي  انداخت. مبتلايان به بيماري ساعت به تأخير 24بايد ماساژ را 
مزمن، سرطان يا بيماري قلبي، بايد قبل از ماساژ با پزشك خـود  

براي جريان خون و  مشورت كنند. اثرات ماساژ شامل اثر موضعي
  است. امشياعصاب نباتي و آر براياثر عمومي 

  »ابراهيم كربلايي«

  درون شير چه خبر است؟

 شير به تنهايي غذايي كامل و انرژي بخش براي همه افراد در همه

ها و مواد غذايي ضروري بدن را دارا  سنين است زيرا همه ويتامين
است. خوردن اين ماده حيات بخش براي رشد كودكان لازم است 

اع شير انو اد به دنبال دارد.ا براي همه افرو سلامتي و تندرستي ر
ها، مواد چربي، مـواد   از آب، قند، مواد معدني، ويتامينتركيبي 

تخمير) هستند. البته درصد هر يك از  دار و دياستازها (عوامل ازت
اين عوامل بسته به حيواني كه شير را داده و نوع تغذيه آن متغير 

  است.

مركـب از گلـوكز و    قند شير لاكتوز نام دارد. لاكتـوز     قند شير
  شيميايي يكسان و تنها از لحاظ  گالاكتوز است. همه شيرها از لحاظ
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تفاوت هستند. بر اثر هجـوم  مقدار مواد تشكيل دهنده مانند قند م
  شود. شير به اسيد لاكتيك تبديل مي ها لاكتوز ميكروب

شير حاوي عناصر معدني كلسيم، پتاسيم، سـديم،      مواد معدني
نز، منيزيم، روي و شبه فلزاتي مانند كلر، گـوگرد،  آهن، مس، منگ

بروم، فسفر، ارسنيك و فلوئور است. مقدار مواد معدني در شـير  
  همه حيوانات يكسان نبوده و متغير است.

پ  پ، 2، ب1هاي آ، ب ويتامين در انواع شير معمولاً    ها ويتامين
شـير   قدار آنها بر حسب نوعشود با اين تفاوت كه م و ث يافت مي

  كند. فرق مي

تـرين   مواد غذايي و ضـروري  اصلي بخشها  چربي    چربي شير
 9چربـي حـدود   دهند. هر گـرم   مواد حياتي بدن را تشكيل مي

سوزد و حرارت  ربي به آهستگي ميكند. چ كالري گرما توليد مي
شود. كودكان براي رشد  به تدريج حاصل مي ناشي از سوختن آن

 شان وسيع اسـت و بـه علـت    سطح بدن به چربي نياز دارند زيرا

اين،  شود. بنابر شان خارج مي تشعشع پوست، حرارت زيادي از بدن
ن وجود چربي در شير علاوه بر اينكه حرارت از دست رفته را جبرا

  ين انرژي بدن آنها نيز مؤثر است.كند، در تأم مي
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هاي كـُروي شـكل    دانه صورت بهست بدانيد چربي شير جالب ا    
ه حجم آنها بستگي به نوع شير دارد و حتي در شـير يـك   است ك

حيوان نيز مقدار آن متغير است. حجم شير در ابتداي شـير دادن  
آن كمتـر  گذرد، حجـم   د است و هر قدر از عمر شيردهي ميزيا
شود. چربي شير مركب از گليسيرين يا اسيدهاي چرب اسـت.   مي
يمـي از آنهـا   رسد كه ن نوع مي 18اع اسيدهاي چرب شير به انو

ترين اسـيدهاي   مهم اشباع شده و نيم ديگر آنها غير اشباع هستند.
: اسيد اولئيك هستند  عبارتنظر مقدار موجود در شير نيز  از چرب

و اسيد پالميتيك. چربي برخي از شيرها مثل شير گاو، رنـگ زرد  
اي به نام كاروتن وجود دارد كه  دارد زيرا در اين نوع شيرها ماده

  قع نوعي ويتامين آ است.در وا
  »كاظم كياني«

  درمان پرخوابي

حـالي و   و عملي براي درمان پرخوابي و بي هاي بسيار ساده راه
نهـا اشـاره   ناشي از آن وجود دارد كه به چند مورد از آ كسالت

  كنيم. مي

 تغيير و اصلاح محيط از طريق دوستي با افراد منظم و با برنامه   
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  سب يا رشته مورد علاقه.و يافتن كار و حرفه منا

 را به  گاهي فضاي نامناسب محل خواب، انسان بهداشت خواب
  كند. كسالت و پرخوابي تشويق مي

  از مطالعه در رختخواب و دراز كشيدن هنگام مطالعه پرهيـز
  كنيد.

      به محض بيدار شـدن، سـريع از رختخـواب جـدا شـويد و
تان  ر دسترسكنيد. سعي كنيد رختخواب درختخواب خود را جمع 

  نباشد يا در اتاقي باشيد كه وسايل خواب در آن موجود نباشد.

در آن جريان داشته باشد. فضاي اتاق زياد گرم نباشد و هوا  

ر ادويه ها به هيچ وجه غذاهاي چرب، سنگين، تند و تيز و پ شب
  شود. مصرف نكنيد زيرا هضم اينگونه غذاها به سختي انجام مي

مصـرف دار مثل چاي پيش از خـواب   ئيناي كافـه نوشيدني 

  نشود.

شتر در نسبت به ساير افراد بيخوابند، كساني كه بيش از حد مي
  هايي نظير ديابت و چاقي قرار دارند. معرض خطر ابتلا به بيماري

برخي افراد نه مشكل كم خوابي دارند و نه  چگونه بهتر بخوابيم؟
اين افراد بهتـر  د. مناسبي ندار پرخوابي بلكه خواب آنان كيفيت
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 دقيقه دراز كشيدن  20جه كنند. اگر پس از ها تو است به اين توصيه

ه كاري مشـغول شـويد تـا    تان نبرد، برخيزيد و ب در بستر خواب
آلودگي به شما دست دهد. بنشينيد ولي از روشـن   احساس خواب

  كردن چراغ بپرهيزيد.

شـود   كار سـبب مـي   هر خودداري كنيد. اينظاز خواب بعداز
هنگام خواب شب، آمادگي كامل براي خواب داشته باشـيد. اگـر   

توانيد از خواب بعد از ظهر صرف نظر كنيـد، كمتـر از يـك     نمي
  ساعت و قبل از ساعت سه بعد از ظهر بخوابيد.

 اگر معده شما خالي است، قبل از خواب، كمي غذا بخوريد. هم
ه داشتن معده مصرف مقادير زياد غذا قبل از خواب و هم خالي نگ

  شود. سنگي، سبب اختلال در خواب شما ميو احساس گر

.چند دقيقه قبل از خواب، با آب گرم حمام كنيد  

تـان   اتاق خواب قبل از خواب، از راحت و مناسب بودن شرايط
مطمئن شويد. دماي مناسب، تاريكي و سكوت كافي و بستر راحت، 

  عوامل ضروري براي خواب آرام هستند.

ادن به آهنگي آرام و بدون كلام قبل از خواب، بـراي  گوش د
  درمان اختلال خواب مؤثر است.
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ساعت به خواب نرفتيد، لازم اسـت يـك    اگر پس از گذشت نيم
  .داشته باشيدبخش مانند مطالعه كتاب فعاليت آرام

د.يقبل از خواب، از مصرف مايعات زياد پرهيز كن  

دام در قطره روغن بايك  خوابي است، اگر هر كس گرفتار بي
  برد. بيني او بريزيد، خوابش مي

  هنگام خوابيدن ابتدا به پهلوي راست دراز بكشيد و سپس بـه
طرف چپ برگرديد. هنگام برخاستن از رختخواب، از طرف راست 
بدن برخيزيد. توصيه شده دو ساعت از شب را بيدار بمانيد و قبـل  

  از خواب، به دستشويي برويد.

آور است و  كاهو بخوريد كه خواب«) فرمودند: كرم (صپيامبر ا    
نـي  فراوا«هم فرمودند:  حضرت علي (ع) »كند. غذا را هضم مي

آن  »آورد. زيـان مـي   كنـد و  خواب و خوراك، نفس را تباه مي
هر كس همدم  از پرخوري بپرهيز زيرا«حضرت همچنين فرمودند: 
  »شود. و خوابش آشفته مي آن شود، امراضش افزون

  »حمد بستانم«

  تميز و براق

  نده شده، روي شيارهاي آن ذرات ريز مواد ر    تميز كردن رنده
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د. شسـتن رنـده بـا كمـك     شو د و به سختي جدا ميمان باقي مي
پوسـت   ها باعث شكستن و خرد شدن ناخن و كنـده شـدن   ناخن

شود. براي جلوگيري از چسـبيدن ذرات ريـز مـواد     انگشت مي
  استفاده، آن را چرب كنيد.غذايي به رنده، قبل از 

جويي در وقـت و پـول، يـك     براي صرفه   ها ظرف تميز كننده
. چند قاشق غذاخوري درست كنيدنده ارزان و قابل دسترس را شوي

سركه را به همراه ماده شوينده در ماشـين ظرفشـويي بريزيـد.    
هنگام شستن ظروف با دست نيز مقداري سركه به مـاده شـوينده   

  كند. تر پاك مي ريعسچربي و لكه را  ا سركه،د زيراضافه كني

اي (بلور،  هاي شيشه اگر ظرف    اي هاي شيشه براق كننده ظرف
و بـراق   خـوبي بدر محلول آب و سركه خيس كنيد، كريستال) را 

آنهـا را بـا مخلـوط     توانيـد  تميز خواهند شـد. همچنـين مـي   
  شيرين و مايع ظرفشويي بشوييد. جوش

كردن وسـايل مسـي    پاك    سايل مسيها و و جلا دهنده ظرف
شود از مخلوط سـركه و نمـك    ساز است. توصيه مي گاهي دردسر

استفاده كنيد. كافي است وسيله مسي را بـه همـراه يـك قاشـق     
غذاخوري نمك، يك فنجان سركه سفيد و مقداري آب بـه مـدت   
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چند ساعت در ظرفي بجوشانيد. سپس آن وسـيله را بـا محلـول    
شوييد و آبكشي كنيد. شيوه ديگر اين است كه صابون و آب داغ ب

يك قاشق چايخوري نمك را در يك فنجان سركه سفيد حل كنيد و 
س خميـر را  به آن آرد اضافه كنيد تا حالت خميري پيدا كند. سپ

دقيقه تا يـك سـاعت، آن را كنـار     15روي سطح ظرف بماليد و 
اي نـرم   هرا با آب گرم بشوييد و با پارچ بگذاريد. بعد ظرف مسي
  خشك كنيد تا براق شود.

  »سعيده يراقي«

  گفت و گفتم

 بچـه را  «بيارم. مربي گفت:  كودكرفتم بچه خواهرم را از مهد
  »ش.خورم پس نه، همينجا مي«گفتم:  »بريد؟ مي

 خـواهي   مـي «گفت:  »فرغون دارين؟«م به همسايه گفتم: رفت
سـوارش  خـوايم   پس نه، مي«گفتم:  »جا كني؟ باهاش چيزي جابه

  »بشيم، بريم شمال.

 ليتـر؟  40«گفـت:   »تا بزن. 40آقا، «گفتم:  بنزين، رفتم پمپ« 

  »تا قاشق چايخوري. 40پس نه، «م: گفت

 ها پخش كردم.  ي بين همسايهـرفتم توي آپارتمان گوشت قربون  
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 ـ«گفتم:  »نذريه؟«يكي گفت:  ود گوسـفنده مشـكل   پس نه، با خ
  »داشتيم، كشتيمش.

 ان، زنگ ميز را زدم كه گارسون بياد. اومد گفـت:  رفتم رستور
پس نه، زنگ تفـريح رو زدم،  «گفتم:  »سفارش بدين؟ واينخ مي«

  »شدي، يه استراحتي كني. گفتم خسته

 گفت:  »آلا بدين. ماهي قزل آقا، يه«گفتم:  ،رفتم ماهي فروشي
كسن هاري و پس نه، اومدم وا«گفتم:  »خواي؟ براي خوردن مي«

  »بزنم و برم.كزازش رو 

 مباركـه! «نمم رو بگيرم، طرف گفت: رفتم جواب آزمايش خا« 

س نه، مـادر شـدي، خـودت خبـر     پ«گفت:  »پدر شدم؟«گفتم: 
  »نداري.

  ،پـاور  «د. گفـتم:  خراب شده بـو  اش رايانهرفتم خونه دوستم
پس نه، «گفتم:  »يعني يكي ديگه بگيرم؟«گفت:  »سوخته. ات رايانه

  »شه. پماد سوختگي بزن خوب مي دي نيست،سوختگيش ج

    :رفتم خونه، ديدم ماهي از تُنگ افتاده بيرون، داداشـم گفـت
سوزش كـردم، وقتـي آب    پس نه، دوگانه«گفتم:  »مرده؟ يعني«

  »كنه. كار مي نيست با هوا




