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  سوگ خورشيد و دو ماه

خورشيد هدايت غروب كرد  در واپسين روزهاي ماه صفر، آخرين
كه تـابش   اما نه برازنده خالق خورشيد است و نه شايسته خورشيد

 63 انساني كـه  با غروب چراغ وجود او متوقف شود. نور هدايت

هاي گمـراه رنـج كشـيد و بـراي      راه آوردن انسان سال براي به
عصر جهالت و ناداني، خـون دل  جلوگيري از بازگشت بشريت به 

به نيستي بسپارد. واند با رفتنش ماحصل عمر خود را ت نمي ؛خورد
فانوس راه بشريت بود،  (ص)امبر خاتمنوري كه طي عمر با بركت پي

س از پرواز او به ماه كهكشان او ذخيره شد تا پ 12در روح و جان 
  ها تا روز موعود باشد. ديار يار، روشنگر راه انسان

نـوراني جانشـينان او   دستان  به پس از آنكه مشعلداري هدايت    
هاي كوچك و تاريك جـاهلان غافـل و دشـمنان     سپرده شد، دل

تاب ديدن انوار قمرهاي تابناك امامـت را نيـاورد و صـد     د،معان
افسوس و هزاران درد كه دومين ماه كهكشان امامـت درسـت در   
سالگرد عروج خورشيد خاتم، آسماني شد و زمينيان نالايق از فيض 

هـاي پـردرد و غمبـار     وجودش محروم شدند. پس از گذر سـال 
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شب تيره جهالـت   تات به هشتمين مهتاب امامت رسيد بيت، نوب اهل
چشمان ناتوان  هاي دانايي و خرد روشن كند. دريغا كه را با مشعل

 مندي از روشناي جـان او را نيـاورد و   بهره مأمونيان زمان، تاب

  پوش و داغدار شد. پايان ماه صفر با سوگ ديگري سيه

اكنون بشريت مانده و انگشت حسرتي بر لب! انسانيت مانـده و      
و هميشگي! زمين مانده و عرق شرم از نام انسان محروميتي عميق 

خداوند غصب كـرده و بـر    نما به ستم از خليفه انسان ابليسيان كه
اند! تاريخ مانده و سري افكنـده در مقابـل آخـرين     خود نهاده

ها هيچ مزدي نخواست مگر  ورشيد رسالت كه براي هدايت انسانخ
البشر (ع) در ابوبيتش! اكنون آدم  و اطاعت اهلمحبت و احترام 

زير و زانوي غم به بغل نشسته تا ببيند قلم مشيت  پيشگاه الهي سر به
هاي محرم  و فجايعي كه در ماه خداوند در باره فرزندان ناخلف او

آفريدنـد، چـه مجـازاتي را مقـدر      و صفر عليه خاندان رسالت
  كند! مي

 ـ گوييم كه در آن مـاه  مي خداوندا! از يك سو تو را سپاس     اي ه
بيـت آخـرين    بار نبوديم و داغ ننگ سـتم بـه اهـل   صفر اندوه
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ات بر پيشاني ما ننشست! اما از سوي ديگر تأسف و تأثر يار  فرستاده
م سـربازي  توانسـتي  ست زيرا اگر بوديم، شايد مـي ما جدانشدني

همـه   بيت (ع) باشيم و نگذاريم ايـن  كوچك در خيل خادمان اهل
روا شود. اين دو حس سپاس ستم به ساحت مقدس خاندان رسالت 

امامـت بـاقي    و حسرت تا ابد در دل پيروان رسـالت و عاشـقان  
سـر   ماند تا روزي كه سران باطل در برابر آخرين حجت تـو  مي

ي معـدن  تعظيم فرود آورند و انتقام خون به ناحق ريخته گوهرها
  ولايت گرفته شود. 

  »سپيدار«

  سوره طارق

آيـه   17ن، مكي و داراي ششمين سوره قرآسوره طارق، هشتادو
  است.

هر «در فضيلت اين سوره از رسول خدا (ص) روايت شده است:     
 كس سوره طارق را قرائت كند، خداوند ده برابر تعداد ستارگاني

  »دهد. كه در آسمان است، به او حسنه مي

ق را ياد بگيريد زيـرا  سوره طار«ايشان در جاي ديگري فرمودند: 
نهفتـه   ه (اسرار و آثار و بركاتي) در آنكه چدانستيد  اگر شما مي
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كرديـد و كارهايتـان را    رها مـي  است، آنچه را در دست داريد
تقرب  آموختيد و به وسيله آن به خدا كرديد و آن را مي تعطيل مي

وره، همه گناهان به جز شرك جستيد. خداوند به واسطه اين س مي
  »بخشد. را مي

هركه در نمازهاي واجب خـود  « امام صادق (ع) نيز فرمودند:    
نـزد خداونـد مقـام و     سوره طارق را بخواند، در روز قيامت در

شـان در   و ياران منزلتي والا خواهد داشت و از همراهان مؤمنين
  »بهشت خواهد بود.

  پيغمبر خورشيد و باران

  هاي تلخ انسان بود زمين گهواره كابوس

  هاي خواب حيران بود زمان چون كودكي در كوچه

  خدا در ازدحام ناخدايان جهالت گُم

  جهان در اضطراب و ترس در آغوش هذيان بود

  حاصل پيچيد بي هاي گيج مي صدا در كوچه

  سكوتي هرزه سرگردانِ صحرا و بيابان بود

  روييد در چشمي به جز ترديد و وهم و شك نمي
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  يقين، تنها سرابي در شكارستان شيطان بود

  مرديشبي رؤياي دور آسمان در هيئت 

  رو در خاك مهمان بود هاي پيش به رغم فتنه

  جهان با نامش از رنگ و صدا سيراب شد آخر

  واپسين پيغمبر خورشيد و باران بود »محمد«
  »سيد ضياءالدين شفيعي«

  سرمشق صبر و دعا

اي از يهوديـان   در حال عبور از محلي بود كه عـده  روزي سلمان
به شدت كتك زدند. آنها  هايشان او را جمع شدند و با شلاق گرد او

تا تو را از اي سلمان! از خدايت بخواه «گفتند:  خنديدند و مي مي
خدايا! به «سلمان رو به آسمان كرد و گفت:  »دست ما نجات دهد.

 ـ«يهوديان گفتنـد:   »من صبر بده تا آنها را تحمل كنم. ا كـن  دع
شايد در بـين شـما   «سلمان گفت:  »خدايت بر ما عذاب نازل كند.

پس دعـا  «يهوديان گفتند:  »ي باشد كه در آينده مسلمان شود.سك
بل هدايت نيستيم، عـذاب نـازل   كن خدايت بر كساني از ما كه قا

خـدايا!  «هايش را به آسمان بلند كرد و گفت:  سلمان دست »كند.
  هاي يهوديان تبديل به افعي شد  ناگهان تازيانه »آنها را عذاب كن.
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  و آنها را بلعيد.

ان با اين ماجرا، پيامبر (ص) با جمعي در مجلسي نشسـته  همزم    
اي مسلمانان! خداونـد در همـين سـاعت،    «ايشان فرمود:  بود.

پيروز كرد. برخيزيد تا  برادرتان سلمان را بر بيست نفر از يهوديان
وقتي پيامبر (ص) نـزد سـلمان رسـيد، بـه      »برويم. به ديدارش

يان امت من كسي را قرار خدا را سپاس كه در م«مسلمانان فرمود: 
 »در دعا، همچون حضرت نوح (ع) اسـت. داده است كه در صبر و 

مقـام   فرشتگان تو را خيلي دوست دارند.«سپس به سلمان فرمود: 
د در روز ها از روشـنايي خورشـي   ها و در نزد فرشته تو در آسمان

  »، بيشتر است.افص روشن و

  هاي سخن گل

بيش از ايـن، آنهـا را    هيچ چيز تان را ببخشيد! هميشه دشمنان* 
  كند! ناراحت نمي

دان بـوده امـا   شناسد زيرا خودش زماني نـا  دانا نادان را مي* 
  شناسد زيرا هرگز دانا نبوده است. نادان، دانا را نمي

  ترين تجلي قدرت، آرام بودن است. خاطر بسپاريد كه بزرگب* 
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 الشح خبري نيست خوشحال باش! چون حتماً وقتي از رفيقت* 

  خوب است و همه چيز رو به راه است كه از يادش رفتي.

  اشتباه كردن، اشتباه نيست! در اشتباه ماندن، اشتباه است.* 

يي نرساند، افتخارات خانـدانش  جا هكسي كه كردارش او را ب* 
  جايي برساند. هتواند او را ب نمي

كردي، جايي براي  قت داشتي كسي را در ذهنت بزرگ ميهر و* 
  ن شدن هم بگذار.پشيما

داند بعـد   خود مغرور است! زيرا نمي هي كه بچه حقير است كس* 
  گيرند. رباز كنار هم در يك جعبه قرار مياز بازي شطرنج، شاه و س

كُشد اما اطرافيـانش را دق   ناداني، دردي است كه فرد را نمي* 
  دهد. مي

شـوند   قهوه هستند، با گذشت زمان سرد ميبعضي دردها مثل * 
  ماند. شان مي ي تلخيول

يـدا  پ هايشان وقتي براي شـما  مشغله لاي به كساني كه در لابه* 
 اريد اما عاشق كساني باشيد كه وقتي شما بـه ذكنند احترام بگ مي

  كنند. شان نگاه نمي آنها نياز داريد، هرگز به مشغله
  »گردآوري ايران پرنده«
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  وتاثبات مر

تانش، يـك گـروه بـراي    او دزد ماهري بود و با چند نفر از دوس
 با هم نشسته بودند و گـپ  . روزي دزدهانددزدي تشكيل داده بود

سـراغ  ه ب چرا ما هميشه« هايشان گفتند: زدند. در ميان صحبت مي
گيـريم!؟   رويم و قوت مختصر آنها را مي فقرا و افراد معمولي مي

بزنيم كـه تـا آخـر عمـر      دستبرد سلطان به خزانه بار بياييد اين
ن كـار  دسترسي به خزانه سـلطا چون البته  »ان بس باشد.م براي

  و احتمالات ممكن را بررسي كردند. ها آنها همه راه ،آساني نبود

انجام را مشغول كرده بود تا سـر  كار، مدتي فكر آنها انجام اين    
شبانه خود را به خزانه رساندند.  بهترين راه ممكن را يافتند. آنها

انستند تو جواهرات بود. آنها تا مي ، عتيقه وخزانه مملو از پول، طلا
هاي خود بار كردنـد. ناگهـان چشـم     از انواع جواهرات در كوله

 سركرده گروه به شيء درخشنده و سفيدي افتاد. گمان كرد گوهر

برداشت. براي امتحان بـه   چراغ است، نزديكش رفت و آن را شب
  سر زبان خود زد اما معلوم شد نمك است.

  ش را بر ـاني شد و از شدت خشم، دستـيار ناراحت و عصباو بس     
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طوري كه رفقايش متوجه او شدند و خيال كردند اتفاق زد ب پيشاني
پيش آمده يا نگهبانان خزانه باخبر شدند. خودشـان را   خطرناكي

او كه آثار  »اي رخ داده است؟! چه حادثه«ه او رساندند و گفتند: ب
افسوس كـه تمـام   «ا بود، گفت: داش پي ناراحتي در چهره خشم و
گيـر سـلطان    هدر رفت و ما نمـك   هاي چندين روزه ما به زحمت

رايي شود مال و دا ندانسته نمكش را چشيدم، ديگر نميشديم! من 
است كه حرمت نمك را نگه  ت به دورواو را برد، از مردانگي و مر

نكه كسي بفهمد، دست خالي آنها در سكوت شب، بدون آ »نداريم!
  هاي خود باز گشتند. به خانه

به درهاي باز خزانه افتاد، متوجـه   صبح كه شد و چشم نگهبانان    
خبرهايي بوده است! سراسيمه خود  شدند كه شب گذشته در خزانه

از طلاها و جواهرات نبـود   را به بخش جواهرات رساندند. خبري
شـده   طلاها در آنها جمع هايي را يافتند كه همه اما در آنجا كوله

بودند. مأموران با بررسي دقيق پي بردند كـه چيـزي از امـوال    
كم نشده است. خبر به سلطان رسـيد و خـود او    موجود در خزانه

قدر اين امر بـرايش عجيـب و   ديد. آن آمد و از نزديك صحنه را
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كه  عجب! اين چگونه دزدي بوده«آور بود كه با خود گفت:  شگفت
هـيچ   ؛وانسته همه چيز را ببـرد ت براي دزدي آمده و با آنكه مي

  ».سر در بياورم قضيهبايد از اين  شود؟ نبرده است؟! آخر مگر مي

بـه خزانـه   سلطان در همان روز اعلام كرد هر كس شب گذشته     
مايلم او را بشناسم.  ،تواند نزد من بيايد آمده، در امان است و مي

كـرد و  اين خبر به گوش سردسته دزدها رسيد. دوستانش را جمع 
ت. برويم پيش او تا ببينـيم چـه   سلطان به ما امان داده اس«گفت: 
د را معرفي كردند. سلطان خو آنها نزد سلطان رفتند و »گويد. مي

سـركرده شـما   «كرد پرسيد:  كه با تعجب به آنها نگاه مي در حالي
 »مـن هسـتم.  «يك قدم جلو رفت و گفت: رئيس دزدان  »كيست؟

چيز را ببريد، هـيچ   توانستيد همه كه ميچرا با آن«سلطان پرسيد: 
  »چيز نبرديد؟!

 »دم.گير ش را چشيدم و نمك چون نمك شما«رئيس دزدها گفت:     

براي سلطان تعريف كرد. سلطان  ماجراي دزدي را مفصل سپس او
دار  رگواري آن مرد شد كـه او را خزانـه  قدري شيفته كرم و بز به

  ه سلسل سـود. وي با تأسيليث ب عقوبـخود كرد. آري، آن مرد، ي
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  صفاريان، چند سال حكمراني كرد.
  »اميررضا آرميون«

  غم بود يار او

  نشيني شعار او  شاهي كه بود گوشه

  محنت قرين او شد و غم بود يار او

  آن كو دميد صبح ازل از جبين او

  تر ز شام ابد روزگار او شد تيره

  محكوم حكم ديو شد آن خسروي كه بود

  گزار او بنده فرمان الامين چو روح

  موسي اگر به طور غمش ميزدي قدم

  بار او بيخود شدي ز آه دل شعله

  يك بار گر مسيح بديد آنچه او بديد

  شد دوباره چرخ چهارم چو دار او مي

  آن سرو سبزپوش چو گل، سرخروي شد

  آري ز بس كه خون جگر شد نگار او

  روي حسن چو سبز شد از زهر غم فزود

  و دل جويبار او تا شد سرشك ديده
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  طوبي نثار آن قد و قامت كه بعد مرگ

  شد نثار او رپ سهاز چارسو خدنگ 

  پرورده كنار پيمبر بد از نخست

  محروم شد در آخر كار از كنار او

  الحرام بود آن سروري كه صاحب بيت

  هر چه بر وي حرام بودالحرام ب بيت
  ».. غروي اصفهاني معروف به كمپانيا. آيت«

  رديمبخواست 

 كرد. يك شب كه براي انجام كار مي آهن قبل مردي در راهها  سال

اش به سردخانه رفته بود، ناگهان در بسته شد و در  كارهاي روزمره
ا چـون  كرد ام زنان تقاضاي كمك مي تاد. او فريادسردخانه گير اف

د شنيد. سعي كر كس صدايش را نمي پاسي از شب گذشته بود، هيچ
س كم احسا طور كه نشسته بود، كم نتوانست. هماندر را بشكند اما 

رود و ضعيف  اش رو به تحليل مي س كرد انرژيسرما كرد. سپس ح
سردمه، خيلـي  «سردخانه نوشت:  شود. روي ديوار تر مي ضعيفو 

ممكنه اين آخـرين   ميرم و شوم، دارم مي سردمه. دارم ضعيف مي
  »كلمات من باشه.
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 ن در سردخانه را باز كردند، با جسدفردا صبح وقتي بقيه كارگرا    

رو شدند. نكته مهم اما ناراحت كننده اين بـود كـه    آن مرد رو به
گر بيچاره چيزي از سردخانه چند روز قبل، از كار افتاده بود و كار

 كـار سردخانه تنها در ذهن او درسـت   دانست و اين موضوع نمي

ف كـرده  كرده و منجر به مرگش شده بود. او احساس سرما و ضع
  بود و در واقع خودش خواسته بود كه بميرد.

 تواند فريب بخورد زيرا تنها ذهن نيمه هوشيار ما مي    اصل موفقيت

كند كه ذهـن   ذيرد و به آنها عمل ميپ آن دسته از اطلاعات را مي
كند. ذهن نيمه هوشيار ما به هيچ عنوان، توانايي  هوشيار منتقل مي

لاعات صادر شده توسط ذهن هوشـيار را  امتناع يا رد فرامين يا اط
كرد كـه   ارگر بايد گفت او آگاهانه فكر ميندارد. در مورد اين ك

ميـرد.   كند و مي شود، ضعف بر او غلبه مي ر ميكم بدنش سردت كم
بر همين اساس، ذهن نيمه هوشيار او رهنمودهاي بالا را پذيرفت و 

بود كه آن مرد  گونهجسم فيزيكي او نيز متجلي شد. اينتأثيرش بر 
  خود، خواهان مرگش شد.

  »ترجمه مرجان توكلي«
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  ترسيدم بگويند!

مردي را به جرم قتل نزد پادشاه آوردند. پسـران فـرد مقتـول    
 كـار خواهان اجراي قصاص بودند. قاتل از شاه به جهـت انجـام   

چه كسي « برادرش سه روز مهلت خواست. شاه پرسيد: مهمي براي
ايـن  «م نگاه كرد و گفت: قاتل به مرد »ضمانت تو را خواهد كرد؟

مانده آراد! ايـن مـرد را   اي سپهسالار! فر«شاه گفت:  »فرمانده!
تـو او را  «شاه گفت:  »بله سرورم!«آراد گفت:  »كني؟ ضمانت مي

يايد، حكم قصاص را بر تو شناسي و اگر فرار كند و سر موقع ن نمي
  »كنم. ضمانتش مي«آراد گفت:  »كنيم! اجرا مي

ود. مردم نگران آراد قاتل رفت و سه روز مهلت در حال اتمام ب    
خواستند حكم بر او اجرا شود. اندكي پيش از غروب  بودند و نمي

كه بسيار خسته بود، زير  ب روز سوم، قاتل برگشت و در حاليآفتا
چـرا برگشـتي؟   «. پادشـاه پرسـيد:   دستان جلاد قـرار گرفـت  

ترسيدم كه بگويند وفاي «داد: قاتل پاسخ  »توانستي فرار كني! مي
پادشـاه از آراد پرسـيد:    »عهد از بين مردم ايران رفته اسـت! به 

ترسـيدم بگوينـد   «آراد پاسـخ داد:   »چرا او را ضمانت كردي؟«
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ايـن هنگـام    در »يكي از بين مردم ايران رفته است!مهرورزي و ن
ا ما از او گذشتيم زيـر «گفتند: پسران مقتول كه متأثر شده بودند، 

  »شش و گذشت از بين مردم رفته است!ترسيم بگويند بخ مي

  در بازي زندگي

بـدون   هاي زيبا اما گيريم اعتماد به حرف در بازي زندگي ياد مي
گيـريم   است. ياد مـي  دهيپوس پشتوانه مثل آويزان شدن به طناب

گيريم  توانند دورترين باشند. ياد مي ها به ما گاهي مي ترين نزديك
 ـ اما هيچ تكيه ايه درخت مطلوبست و سديوار خوب ا جـز  اهي بگ

 ـ گيريم بره نباشيم كه گرگ مي خدا ابدي نيست! ياد مي ه شوند و ب
ا بنـد  مان ر گيريم چگونه چيني احساس افتند! ياد مي ان ميم جان

گيريم چگونه اميد  مان شويم! ياد مي بزنيم و خياط خوبي براي دل
صبح آن را بر تن كنيم تـا   را هر شب به جارختي ترديد بياويزيم و

كـم خودمـان را    گيريم كم بمانيم! ياد مي نشكنيم و براي خودمان
  دوست داشته باشيم كه سرمايه ارزنده انسان، خودش است!

  اغراق زبان

  بزرگي  سوراخوجود ل يدل و به خود تلفن كرد پزشكدندانمردي به 
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ي ت. موقعي كـه مـرد رو  هايش از او وقت گرف در يكي از دندان
قرار گرفت، پزشك نگـاهي بـه دنـدان او     پزشكيدندانصندلي 

بزرگـي نيسـت! خـوردگي     سوراخدر دندانت « انداخت و گفت:
موقعي كـه  «ت: مرد گف ».كنم كوچكي است كه الآن آن را پر مي

كردم يك حفره بـزرگ   ماليدم، احساس مي زبانم را روي آن مي
از كارهاي يكي  اين امري طبيعي است چون«پزشك گفت:  »است.

بياييم نگذاريم زبان ما از افكارمـان جلـوتر    »زبان، اغراق است.
  برود.

  پيشگيري از خستگي

راحت، اتـاقي   خوابتخت يك    اشته باشيدخواب شبانه خوبي د
توانيـد   شما احساس آرامش خواهد داد و مـي  آرام و تاريك به

راحت بخوابيد. باتري ما با يك خواب خوب و راحت شارژ خواهد 
بخشد و از خستگي  به ما نشاط و طراوت مي شد. يك خواب سبك

كند. سعي كنيد خوابي به موقع و باكيفيـت داشـته    جلوگيري مي
  باشيد.

  أثير بسزايي روي ـخوريد، ت ذايي كه ميـغ     خوب غذا بخوريد
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احساس و بالا بردن انرژي شما دارد. غذاهايي را مصرف كنيد كه 
چيزهايي  ؛تگي در شما باقي نماند، احساس خسپس از خوردن آن

شادابي و سرزندگي بـه   خوردن انتخاب كنيد كه احساس را براي
ب، كل سيستم بـدن  چرذاهاي پردهد. در بيشتر مواقع، غ شما مي

گونه غـذاها احسـاس   د و پس از خوردن اينريز شما را به هم مي
  خستگي شديد پيدا خواهيد كرد.

شـركت       تماعي خود را به دقت انتخاب كنيدهاي اج فعاليت
هاي شبانه  كند. ميهماني هاي اجتماعي، شما را خسته مي در فعاليت

انگيز و كار  هاي هيجان شوند. فعاليت طولاني موجب خستگي مي و
ندگي و تردد، بيش از حد معقول، موجب خستگي خواهند شد. ران

افراد بـدبين نيـز    هاي مختلف و صرف وقت با ايستادن در توقفگاه
كند. تعادل  دهد و شما را خسته مي هدر مي و انرژي شما را به توان

هاي اجتماعي خود برقرار كنيد تا هم انرژي شما  خوبي بين فعاليت
  بيهوده تلف نشود و هم وقتي براي استراحت و تفريح داشته باشيد.

افراد كمـي هسـتند كـه        همه كارها را يك جا انجام ندهيد
ند. بيشتر ما با وانند كارهاي زيادي را طي يك روز انجام دهت مي
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رود.  مان تحليل مي شويم و انرژي خسته مي مداومانجام كارهاي 
را با هـم و در  خواهيد زود خسته نشويد، نبايد همه كارها  اگر مي

ها را شناسـايي و بـر اسـاس     ابتدا اولويت ،يك روز انجام دهيد
ريزي كنيد. اگر كارهايي را كه  برنامه ها، براي انجام آنها اولويت

راي انجـام  در اولويت قرار دارند زودتر انجام دهيد، توان شما ب
  يابد. كارهاي بعدي افزايش مي

  »حميدرضا غيوري نعمتي وليلا پور«

  لويد در تيمارستان

 وزير انگلستان، سوار بر اتومبيل از يـك  شبي لويد جورج، نخست

برق و طوفان تردد رعدو ،ان شديدگذشت. بار جاده روستايي مي
را مختل كرده بود. لويد جورج ناچار بـه روسـتايي كـه در آن    

ي را نزديكي بـود رفـت تـا شـب را در آنجـا بگذرانـد. جـاي       
رو در برابر ساختمان بزرگي توقـف كـرد. از    شناخت، از اين نمي

  اتومبيل پياده شد و زنگ در را فشار داد.

ي در را باز كرد و پرسيد: د و بلند بالاياي مرد تنومن پس از لحظه    
ام و  وسط راه بر اثر باران مانـده «فت: لويد گ »خواهي؟ چه مي«
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گفـت:  با تعجـب   مـرد.« ببرمقصد دارم امشب را نزد شما به سر 
لويـد گفـت:    »داني اينجا كجاسـت؟  نزد ما به سر ببري؟ آيا مي«
 ها را ورج شانهلويد ج »اينجا تيمارستان است.«هبان گفت: نگ »نه.«

مانعي ندارد. من لويـد  «گفت:  از روي بي اعتنايي بالا انداخت و
بـارد و ناچـارم شـب را اينجـا      هستم. باران مثل سيل مي جورج

  »نم.بما

گويي لويـد جـورج    حالا كه مي«اي كرد و گفت:  نگهبان خنده    
شـود. در ايـن    ا كمال احتـرام از شـما پـذيرايي مـي    هستي، ب

كننـد   انه داريم كه هر پـنج نفـر ادعـا مـي    نج ديوتيمارستان، پ
شوند شش نفر!  وزير انگلستان هستند. با شما مي جورج نخستلويد

را  گاه دست لويد جـورج  آن »بفرماييد، جا به اندازه كافي هست!
  گرفت و به گمان اينكه او نيز ديوانه است، وي را به اتاقي برد.

در  ارد اتاقي شد كه لويدصبح روز بعد وقتي رئيس تيمارستان و    
وقت در كمـال    . آنبميردخنده  آن خوابيده بود، نزديك بود از

  وزير را تا نزديك اتومبيلش مشايعت كرد. احترام، نخست

  »محمود برآبادي«
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  جوي آرامشو در جست

براي اينكه زير بار قرض و فشار عصبي     قبل از خريد فكر كنيد
ه اين موضوع فكر كنيـد: آيـا   ناشي از آن نرويد، قبل از خريد ب

  خواهيد بخريد، قدرت خريدش را داريد يا خير؟ را كه مي چيزي

خواهيد به آرامش برسيد، بهتـر   اگر مي    غذاي سبك بخوريد
مرغ، جوي پوسـت   وه، سبزيجات خام، ماست، شير، تخماست از مي

  هاي گياهي بخوريد. خشكبار و دانه نكنده، لوبيا،

موجـب ترشـح هورمـون     بعضي بوهـا      ها را بو كنيد شكوفه
تـرين ايـن    شود. از جمله معروف وتونين در مغز ميآرامبخش سر

  بوها، بوي اسطوخودوس و بابونه است.

نظـر از اعتقـاد شـما،     صـرف      هبي بنشينيدهاي مذ در مكان
هايي هستند  ثل مساجد، كليساها و معابد، مكانفضاهاي مذهبي م

كنند. در چنين فضاهايي  د ايجاد ميآرامش را در افرا كه احساس
  مند شويد. دهد، بهره از آرامشي كه به شما دست مي بنشينيد و

افرادي كه دچار هيجان  معمولاً    ر دهيدتان را فشا سقف دهان
 شود. براي رهـايي از  شان منقبض مي د، عضلات فك و دهانهستن
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شـار  هاي جلويي را با زبان ف اين فشار، سقف دهان و پشت دندان
  دهيد.

پيشاني و ابروهاي خود را در هم بكشـيد و      به شدت اخم كنيد
م بـاز كنيـد.   را از ه تان وهايرابقيافه اخمو به خود بگيريد. بعد 

  .كنيد پيدا ميرود و آرامش  فشار عصبي از بين مي
  »ترجمه سپيده خليلي«

  سلام سمنان!

طالقاني ..ا. تقاطع خيابان آيت اين دروازه كه در    دروازه ارگ
ارد، در دوره قاجاريـه و  نوري شهر سمنان قـرار د ا... فضل شيخ و

است. سردرِ ايـن دروازه بسـيار   ساخته شده  شاه الدينناصرعهد 
روي كاشـي   تصوير نبرد رستم با ديـو سـپيد   كند ميتوجه  جلب
در طرفين آن، دو حجـره و شـش    رنگ منقوش شده است. هفت

لي دروازه، از آجر و درهاي آن گلدسته زيبا وجود دارد. بناي اص
هـاي ايـن بنـا از آثـار      ز چوب قطور ساخته شده است. كتيبـه ا

ي هنرمند سمناني اسـت. ايـن بنـا مقـر     يباقر طباطبامحمدسيد
 حكومتي سمنان در دوره قاجار بوده است.
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در محله بازار سمنان ساخته  اين مسجد    مسجد امام (سلطاني)
يـواني  هر و داراي معماري چهار ااز مساجد بسيار زيباي ش شده و

خاطر كاشيكاري شاه قاجار احداث شده و ب است. در زمان فتحعلي
زيـادي دارد.  هاي منفرد و نقوش اسليمي شهرت  كتيبه رنگ، هفت

ايـن   است. معمار زيباو ايوان اصلي آن نيز بسيار  تزيينات شبستان
 مسجد استاد صفرعلي بوده است

كيلومتري شمال دامغان،  35 شمه دراين چ     علي دامغان چشمه
 هايي كه در ايـن  آستانه و كلاته قرار دارد. عمارتبين روستاهاي 

هـا   اند. اين عمارت دارند، در زمان قاجار ساخته شده محل وجود
داخل يـك   طبقه است كهخانه و بنايي دو شامل بناي خشتي قراول
دشـگاه  علي از قديم محلي باصـفا و گر  درياچه قرار دارد. چشمه

  حكمرانان بوده است.

ساساني  دوران اين مسجد روي تنها اثر    مسجد تاريخانه دامغان
ترين مسـجد   شكده تاريخانه ساخته شده و قديميمنطقه يعني آت
بـه   »تـاري «نام اين مسجد از واژه تركي رود.  مي ايران به شمار

معني خدا و كلمه خانه ساخته شده است. اين بنا در عين استحكام 
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 40ز سـتون ا  26و سادگي، از عظمت زيادي برخوردار اسـت و  

ست. محوطه اين مسجد شامل حيـاط  ستون اوليه آن هنوز پابرجا
وندار و مربع شكل است كه در يك طرف آن در سمت قبله، تالار ست

هايي ساخته شده و بر خـلاف سـاير    در سه طرف ديگر آن، رواق
  مساجد ايراني، فاقد ايوان است.

مطهـري دامغـان    اين برج در خيابان شهيد    ج علمدارمقبره بر
معماري قرن پنجم است كـه بـه    اي ارزشمند از قرار دارد و نمونه

اي زيبا با  ده است. در قسمت زير گنبد، كتيبهشكل پيازي ساخته ش
دهد اين بنـا بـه دسـتور     كوفي وجود دارد كه نشان مي خطوط

است. علاوه  خته شدهابوحرب بختيار والي دامغان براي پدرش سا
عنوان  به بر آن، سكويي نمادين به ارتفاع بيست سانتيمتر دارد كه

  قبر ساخته شده است.
  »مسعود سنوبري هاي گردشگري ايران، جاذبه«

  دماي بدن

گيرنـد؟ دمـاي بـدن     شكان، دماي بدن شما را اندازه ميچرا پز
بودن غير كه بالا يا پايين  وريط هانسان نشانه شرايط بدني اوست، ب
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ارد. درجـه  دهد اشكالي در بـدن وجـود د   معمول آن نشان مي
درجه  4/98درجه سانتيگراد برابر  9/36حرارت معمولي بدن، 

فارنهايت است اما چون درجه حرارت بدن در طول روز متفـاوت  
 )درجه فارنهايت 1/98( درجه سانتيگراد 7/36است، عددي بين 

عنـوان درجـه    به )رنهايتدرجه فا 99( درجه سانتيگراد 2/37و 
شود. درجه حرارت بـدن   رارت معمولي بدن در نظر گرفته ميح

گرم و بعد از ورزش  بعد از صرف يك وعده غذاي مفصل، در هواي
ن شما در شب هنگام خواب به رود. درجه حرارت بد شديد بالا مي

جه حرارت بدن بـه وسـيله   رسد. كنترل در ترين اندازه مي پايين
رد. اين مركـز اطمينـان   گي موس در مغز صورت ميمركز هيپوتالا

  دهد بين توليد گرما و از دست دادن آن تعادل وجود دارد. مي

درجه حرارت بالاي بدن اغلب نشـانه بيمـاري باكتريـايي يـا         
بط با ضربان قلب، بعضـي انـواع   ويروسي است و ممكن است مرت

لي بالا شوك باشد. درجه حرارت خي وبيماري  ، مغزي هاي آسيب
و لـرز)   با يك لرزش پيش از تب (حمله سـرما  يا تب، ممكن است

بـل  طـور غيـر قا   د كه در آن تمام بدن ممكن است بـه شروع شو
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هم بخورند. گرچـه در ايـن    به ها كنترلي دچار لرز شود يا دندان
كند اما درجـه حـرارت    رحله، پوست احساس سرما و خيسي ميم

شود، ميزان  مي داغ و خشكدرون بدن بالاست. خيلي زود پوست 
شود و احساس كوفتگي و خستگي در  ضربان قلب و تنفس زياد مي

 به فرد دست دهد و حتـي  نعضلات، سردرد، تشنگي و شايد هذيا

. در پايـان ايـن مرحلـه،    را از دست دهد زمان  درست تشخيص

  كند. ان و تسكين تدريجي علايم بروز ميريزي فراو عرق
  »محمد و محمدرضا شمس«

  بهترين ساعت براي ورزش

شـود شـما    كردن در صبح باعث مـي  متخصصان معتقدند ورزش
باشيد. طبق بررسي محققان روي  پشتكار بيشتري در اين كار داشته

بار در هفته يا بيشتر ورزش  سهدرصد افرادي كه  11ميليون نفر،  يك
ش دهند. اين ميزان بي صبح انجام مي 6كار را ساعت  اينكنند،  مي
كنند.  زش ميهاي ديگر روز ور رصد افرادي است كه در ساعتاز د

صبح دومين ساعتي بود كه بيشتر افراد منظم در ورزش،  5ساعت 
تمايل به فعاليت كردن داشتند. افرادي كه در ورزش كردن منظم 

ظهر ورزش بعـداز  6ر تمايل داشتند حـدود سـاعت   نبودند، بيشت
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خود كسب كردنـد كـه    هاي ند. محققان اطلاعاتي را از بررسيكن
  توجه هستند. قابل

ش كنند. ورز روز هفته ورزش مي 7يا  6 راد،ترين اف خوشحال -1
ه و فعاليـت فيزيكـي   دهد تا روحي كامل به افراد اين امكان را مي

فعاليـت فـرد بيشـتر باشـد،      گيري كنند. هر قدر خود را اندازه
دي كـه  ن شادي در افراتر است. اختلاف زيادي بين ميزا خوشحال
بـار در    7تا  6كنند با افرادي كه  ش ميبار در هفته ورز  5كمتر از 

افـراد در روزهـايي كـه     كنند وجود دارد. ضمناً ورزش مي هفته
  كنند، روحيه بهتري دارند. ورزش مي

 ـ اگر مي -2 ار را در خانـه  خواهيد صبح زود ورزش كنيد، اين ك
ر خانه با استفاده افرادي كه د ها نشان داده، انجام دهيد. بررسي

كنند، بيشـتر دوسـت    ي ورزشي تلويزيوني تمرين ميها برنامه از
  دارند سحرخيز باشند.

ورزشي هاي  ها يا گروه در باشگاه خوابيد، ها زود نمي اگر شب -3
دهند مانند  هاي گروهي انجام مي شركت كنيد. افرادي كه ورزش
بعـدازظهر   6ود سـاعت  را حـد  بسكتبال يا گلبال، بيشتر اين كار
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ها بيـدار شـويد و    توانيد صبح ابراين، اگر نميدهند. بن انجام مي
 هاي گروهي رها ورزش كنيد، بهتر است در ورزشتمايل داريد عص

مان مناسبي براي انجـام يوگـا   ظهر زبعداز 6شركت كنيد. ساعت 
  است.

  »ابراهيم كربلايي«

  با بو و خاصيت

هـايي مثـل آ،    ويتامين هاي روغني، قندها و اسانس با داشتنپياز 
كيبات عالي گوگرد خصوص ترپ، ث و مواد معدني ب پ، 2، ب1ب

از، فعاليت بيوتيكي است. مواد معدني موجود در پي داراي اثر آنتي
جود در پياز نيز باعث كند و مواد رنگين مو سلولي بدن را زياد مي

د و در نتيجـه اشـتها را   شـو  هاي ترشحي معده مي تحريك سلول
  دهد. ميافزايش 

خون را نيز  شوي سلولي،و ر پياز علاوه بر شستپتاسيم موجود د    
كند. منيزيم، فسفر، كلسـيم و آهـن كـافي     از مواد زايد پاك مي

موجود در پياز، اثر بسيار مهمي در رشد بـدن دارنـد. در پيـاز    
را زيـاد   جود دارد كه خاصيت هضم كنندگي آنمقداري آنزيم و

اه غذاها هميشه پياز ميل شود. اين گيـاه  كند. توصيه شده همر مي
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 ـ ي مسهل صفرا، مدر و كاهش دهنده قند خون و سرشار از املاح
  فسفات سديم، سيليس، سيترات، نيترات و يد است. تااست مانند

كند و موجب خواب آرام  اي را آسان مي هتپياز هضم مواد نشاس    
وصـيه شـده   برند، ت رنج مي خوابي شود. به اشخاصي كه از بي مي

است خوردن پياز را هرگز فراموش نكنند. خوردن پياز خـام يـا   
كند. اين خوراكي مفيد  به رشد كودكان عقب افتاده كمك ميپخته 

هـاي   ر ضدعفوني كننده دارد و نـاراحتي براي دستگاه هاضمه، اث
كنـد.   هاي روده را دفـع مـي   دهد و انگل ياي را كاهش م روده
خـون،    هايي مثل غلظـت  به بيماري ف پياز براي افرادي كهمصر

د خون، تپش قلب، تب، چربي و فشارخون، سنگ واريس، سكته، قن
هاي خون، رماتيسم،  كيسه صفرا، سرماخوردگي، چسبندگي پلاكت

ورم مثانه، زبري پوست، استفراغ و كمردرد دچار هستند سودمند 
  است.

بـرد   ين ميكند و نفخ را از ب كمك مي پياز با اينكه به هضم غذا    
ولي خودش كمي نفاخ است. براي جلوگيري از نفخ پياز، توصـيه  
شده از مواد قندي استفاده شود. خوردن كمي قند يا شكر يا حتي 
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شود. از پياز شربتي تهيه  نبات و آب نبات مانع نفخ پياز ميمكيدن 
شود كه تسكين دهنده دردهاي عصبي و براي سنگ كليه مفيـد   مي

  است.

مصرف پياز سرخ كـرده بـراي مبتلايـان بـه ورم         مضرات پياز
در بعضي افراد ممكن است  پروستات مضر است. خوردن پياز خام

هاضمه شود. اين افراد بايـد در خـوردن پيـاز خـام     سوء موجب
هـايي نظيـر ميگـرن،     تياط كنند. اشخاصي كه بـه نـاراحتي  اح

روده، اسهال، ضـعف ديـد، عطـش،     كوليت خوني، كليه، كم ورم
ضعف حافظه و عفونت ادراري (در زنـان   هي چهره، تيروئيد،سيا

اج نبايد در خـوردن پيـاز   ز) مبتلا هستند و نيز افراد گرم مباردار
ه مصـرف  افراط كنند. افراد مبتلا به خارش پوست و بواسير مجاز ب

  پياز نيستند.
  »كاظم كياني«

  خانه پاكيزه، خاطر آسوده

چهـارم فنجـان    يـك     پاك كردن وسايل چوبي رنگ شـده 
و با آن سطح مـورد   كرده مخلوط گرم يتر آبل 4 را درآمونياك 
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ان مقـدار  نظر را تميز كنيد. اگر آمونياك در دسترس نداريد، هم
ليتر آب گرم بريزيد و از اين محلول براي  4مايع ظرفشويي را در 

  تميز كردن سطوح چوبي رنگ شده استفاده كنيد.

ن و تميز كردن پارچه مبلمان، يك براي شست    تميز كردن مبلمان
فنجان مايع ظرفشويي يا رختشويي را با يـك فنجـان آب گـرم    

كف كند. سپس به كمك پارچه يا  وط كنيد و خوب هم بزنيد تامخل
برسي نرم به آرامي كف را روي قسمت كوچكي از مبل امتحـان  
كنيد. اگر رنگ آن قسمت عوض نشد و تميزتر به نظر رسـيد، بـا   

سـپس روي   مبلمان را تميز كنيد،في از اين محلول تمام مقدار كا
  سطوح دستمال خشك بكشيد.

براي تميـز      هاي دوش شيشه حمام و شيشه كابين تميز كردن
 ـ كردن در شيشه ركه سـفيد كمـك   اي حمام از اسفنج آغشته به س

شود محلـول سـركه    هاي دوش هم توصيه مي بگيريد. براي كابين
فشويي را به تمام سطح اسپري كنيـد و  مايع ظر سفيد، آب و كمي

  سپس با دستمال مناسب و بدون پرز خشك كنيد.
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را چند ساعت در سركه  سردوشي    هاي دوش باز كردن سوراخ
  خالص قرار دهيد تا رسوبات آن از بين برود.

براي پاك كردن كپك پرده حمام، پرده     تميز كردن پرده حمام
سانيد. سـپس آن را آبكشـي   را در مخلوط آب گرم و صابون بخي

ليد و در آفتاب خشك كنيد. ترش بمارا آب ليمو كنيد و روي پرده
 خواهيد پرده حمام را در ماشين لباسشويي بشوييد، بعد از اگر مي

ماشين لباسشـويي از  جاي پودر باز كردن حلقه و آويزهاي آن، ب
كمك بگيريد تا پرده تميز و شـفاف شـود.    شيرين يك پيمانه جوش

استفاده نكنيد بلكه پرده را خيس  ز از مرحله خشك كن ماشينهرگ
آويزان كنيد. اسپري كردن سركه سفيد روي پـرده حمـام هـم    

  راهكار خوبي است.

اگر سطح وان حمام جرم گرفته اسـت و      تميز كننده وان حمام
نيد توا هاي شيميايي هم نمي پاك كردنش دردسر دارد و از محلول

كار بگيريد. مقـداري سـركه روي    هوش را باستفاده كنيد، اين ر
شيرين را  را با آن پاك كنيد. سپس پودر جوشاسفنج بريزيد و وان 

روي سطح بريزيد و با اسفنجي مرطوب بماليد. در پايان، آن را با 
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هـاي   يجه دلخواه برسيد. از سفيد كننـده آب تميز بشوييد تا به نت
ز استفاده نكنيـد.  ردن وان هرگقوي و سيم ظرفشويي براي تميز ك

  ي نظافت وان هستند. پلاستيكي، بهترين وسيله برا هاي نرم برس
  »سعيده يراقي«

  از بهلول بشنويد

 لول را ديدند كه از آنجـا  جمعي زير درختي نشسته بودند، به
پـس   »بهلول را مسخره كنـيم.  بياييد«كرد. با هم گفتند: عبور مي

 اگر از اين درخـت «د: همگي برخاستند، نزد بهلول آمدند و گفتن

هـا را   بهلول پذيرفت، درهم »دهيم. درهم به تو مي 10بالا بروي، 
برويـد نردبـاني حاضـر    «گفت:  در آستين پنهان كرد و گرفت و

مـن   براياما «گفت:  »نردبان شرط نكرده بوديم.«گفتند:  »كنيد.
  »شرط بود. نردبان

 م الرشيد مدعي شد كـه علـم نجـو    شخصي نزد خليفه هارون
اني در همسـايگي  د آيا مي«داشت پرسيد:  داند، بهلول حضور مي

تو كه «بهلول گفت:  »دانم. نمي«مدعي گفت:  »تو كه نشسته است؟
  ان خبر ـاي آسمـه ارهـ، چگونه از ست شناسي ات را نمي ايهـهمس
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  »دهي؟ مي

   شخصي كه سابقه دوستي با بهلول را داشـت، روزي الاغ او را
در اين هنگام  »الاغم در خانه نيست.«گفت:  بهلولقرض خواست. 

تـو كـه   «برخاست. آن دوست گفـت:   صداي عرعر الاغ از طويله
بهلـول   »خانه نيست، پس اين صدا از كيسـت؟  گويي الاغت در مي

ري ولي حرف سال رفاقت، حرف مرا باور ندا 50تو با سابقه «گفت: 
  »كني؟ الاغ را باور مي

 م ترين جانور دريـا كـدا   بزرگ: «وزي خليفه بهلول را پرسيدر
ترين جانور خشكي كـدام   بزرگ«پرسيد:  »نهنگ.«گفت:  »است؟
شد كه خود را از جرأت آن با كدام جانور را«بهلول گفت:  »است؟

 »تر پندارد؟ حضرت خليفه بزرگ

 




