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  دو شعاع از يك نور

آخرين گوهر گنج رسالت را  ما مسلمانان امسال در حالي ميلاد
به جشن نشستيم كه خواهران و برادران مسيحي، خود را براي 

كنند كه صدف وجود  اري جشن ميلاد مرواريدي آماده ميبرگز
جهان هديه داد. عجب تقارن زيبايي!  ت مريم (س) بهپاك حضر

اين دو جشن باشكوه حدود يك هفته  گرچه فاصله زماني برپايي
 ايـن دو رسـول مهربـاني،    است اما روح بلند و تعـاليم والاي 

اي با هم فاصله ندارد زيرا هـر دو از   حتي ذره ي و صلحربراد
واحد جان هر دو از يك نور  الهي سيراب شده و اقيانوس وحي

دو  اند. پرورده مريم (س) و گوهر يكدانـه آمنـه (س)   گرفته
اند و هر يـك   پي يكديگر آمده شعاع از نور الهي هستند كه در

  و مؤكد رسالت ديگري هستند. مؤيد

مقدس مسيحيان بـه ظهـور آخـرين    گونه كه در كتاب  همان    
 قرآنآور اشاره و نويد اين ظهور به جهانيان داده شده، در  پيام

مختلف بر رسالت و صداقت  هاي كريم نيز نه تنها بارها در سوره
 كـردن كـن   يح (ع) تأكيد شده بلكه بـراي ريشـه  حضرت مس
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بـاره  جاهلان يا كينه تـوزان لجـوج در   هايي كه برخي تهمت
اي با  اند، سوره تولد و رسالت آن حضرت مطرح كرده چگونگي

ل شده كـه  نام حضرت مريم عذري (س) ناز  عظمت متبرك به
گي و همـاهن  خصـوص اي را در  ديگر هيچ جاي شك و شـبهه 
  گذارد. همدلي انبياي الهي باقي نمي

اينكه برخي معاندان از سر حسدورزي در صدد ايجاد تفرقه و     
تنفر بين پيروان دو دين آسماني مسيحيت و اسلام باشند، امري 

ر يا عجيب نيست. عجيب آن است كه برخي افراد به ظاه جديد
روي حقـايق   پيروان هر دو دين آسماني، چشم روشنفكر از بين

انكارناپذير و اصول مسلم دين خود بسته و عقل ناقص خود را به 
انـد و بـه    سپرده سيل بنيانكن جهليات سست عنصران بي منطق

دهند هر گونه اهانـت و   ه حمايت از آزادي بيان، اجازه ميبهان
اگر مـا   هي صورت گيرد.جسارتي به ساحت مقدس دو پيامبر ال

 صـورتي كـاملاً   يك بـار بـه  مسلمانان و عزيزان مسيحي تنها 

طرفانه اما با تكيه بر عقل سليم و منطق انساني بـه نقـاط و    بي
يابيم كه هيچ  مي عاليم پيامبران خود بنگريم، دراصول مشترك ت



 
4

 فهمي كجها يا  داختن به نقاط اختلاف، سوء تفاهمجايي براي پر

  شنفكري باقي نيست.مدعيان رو

كـه بـه دليـل     مشكل پيروان اسلام و مسيحيت ايـن اسـت       
هاي تفرقه انگيزان و جهل برخي افراد متعصب، از درون  توطئه

اند و همان كساني كـه   تفرقه و چند دستگي شده خود نيز دچار
كوبند،  اسلام ستيزي يا مسيحيت ستيزي مي هاست بر طبل مدت

هاي ديگري براي نـواختن دارنـد از   ساز در داخل هر امت نيز
ت كه درد اين تفرقه بسيار سن رقه بين شيعه و اهلجمله ايجاد تف

  تر است. جانكاه

اگر مسلمانان و مسيحيان بتوانند در كنار يكديگر يك زندگي     
داشته باشند كـه البتـه چنـين    خوب، شرافتمندانه و صميمانه 

 بسياري از كشورها اكنون هم در اي در گذشته بوده و هم تجربه

مذاهب مختلف داخل هـر   پيروان مانند ايران وجود دارد، چرا
گونه زندگي كنند؟ تنها نتوانند اين بخش تعالياين دو دين يك از 

ابزار مورد نياز براي تحقق اين آرزوي بديهي و معقول، توجـه  
انساني، تكيه بر عقل و داشتن قـدري انصـاف و    به فطرت پاك

روتني پذيرفت كه اگر گروهي بتوان با كمال فمردانگي است تا 
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اند، ما نبايد كوركورانه دنباله روي آنان  بوده دار اختلاف داعيه
  باشيم.

  ر مسلمانان و مسيحيان تهنيت باد!اعياد ميلاد ب
  »سپيدار«

  فضيلت سوره اعلي

آيه  19و هفتمين سوره قرآن، مكي و داراي سوره اعلي، هشتاد
  است.

كسي كه سوره اعلي را قرائـت  «فرمودند:  رسول خدا (ص)    
بـر پيـامبران الهـي     ، خداوند به تعداد همه حروفي كـه كند

به ازاي هـر  نازل كرده است،  (ص)و محمد (ع)ابراهيم، موسي
  »بخشد. حرف ده حسنه به او مي

بعد از قرائـت  «عباس از رسول خدا (ص) نقل كرده است:  ابن
  »يالأعل يباعلي، بگوييد سبحان ر سوره

اسـلام  پيامبر«ي (ع) در حديثي فرمودند: امير المؤمنين عل    
داشت و اولين كسي كـه گفـت    وست مي(ص) سوره اعلي را د

  »الأعلي وبحمده، ميكائيل بود. يبسبحان ر

  (ع)سر هم در نماز به علي  بيست شب پشت«گويد:  ابوحميصه مي
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ايشان  »اي جز اعلي نخواندند. اقتدا كردم و بعد از حمد، سوره
اگر مردم بدانند كه چه چيزهايي (از منافع و «روزي فرمودند: 

روزي بيست بار آن را قرائت  هست، حتماً فوايد) در سوره اعلي
قرائت كند ماننـد ايـن اسـت كـه     كردند. هر كس آن را  مي

  »سي و ابراهيم را قرائت كرده است.هاي آسماني مو كتاب

هر كس سوره اعلي را « از امام صادق (ع) روايت شده است:    
نمايد، در روز قيامت  در نمازهاي واجب يا مستحب خود قرائت

بهشت كه دوست داري شود از هر دري از درهاي  ميبه او گفته 
  »شو. وارد

  گُل كنم!

  شود بهار! جاودانه گُل كنم با تو مي

  چون گل سپيد عشق بي نشانه گل كنم

  چون شهاب بگذرم از حريم آسمان

  ها چون فسانه گل كنم هدر ميان قص

  اي ها در كنار كلبه مثل رقص شعله

  پيش چشم روشنت با ترانه گل كنم
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  چون بهار رقص شعر، در ميان ابر و باد

  اي بي بهانه گل كنم مثل باغ بوسه

  مثل جنگلي بزرگ مثل نخل پرثمر

  كرانه گل كنم در كنار ساحلي بي

  اي مثل يك ستاره در آسمان خيمه

  چون جوانه گل كنمات  پيش چشم آبي

  ات كجاست؟ شمس من بيا بگو راه خانه

  تا ز شوق روي تو شادمانه گل كنم
  »پناه متخلص به قائم يدا... قائم«

  زيور كلمات

براي رفع فشارهاي عصبي بايد دو گام برداشت: گام نخست * 
و گـام دوم   مسائل جزئي، خود را ناراحـت نكنيـد   اينكه براي

  زئي هستند.اينكه بدانيد همه مسائل ج

آن را از  ؛قيمـت اسـت   ر گـران صداقت، يك هديـه بسـيا  * 
  هاي ارزان انتظار نداشته باشيد. انسان

گان نيز در رؤياي آينده اند، ديوان افراد نادان در فكر گذشته* 
  كنند. هاي عاقل در حال، زندگي مي برند. تنها انسان به سر مي
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اسـت كـه   همان جـايي  بست  بنوقتي پاهايت ياري نكنند، * 
  اي. ايستاده

را داشته باشي، زنـدگي بـا    ياگر شجاعت گفتن خداحافظ* 
  سلامي تازه به سراغت خواهد آمد.

  شوي. نگريسته مي نگري، با هر نگاهي كه مي* 

زماني كه پنجره كوچـك   ؛اين است فرق زنداني و زندانبان* 
بيند اما زنداني،  شود، زندانبان تاريكي و غم را مي سلول باز مي

  روشنايي و اميد را! ديد شما بسيار مهم است پس زيبا بنگريد!

اهي را ايم، بايد ر حال نرسيده جايي كه تا به هبراي رسيدن ب* 
  ايم. حال نرفته برويم كه تا به

، فقط نظـرم  شوم وقت از دست ديگران ناراحت نمي يچمن ه* 
  كنم. را در موردشان عوض مي

ضـيح نـداري! وقتـي    ، نيازي بـه تو شوي وقتي برنده مي* 
  بازي، چيزي براي توضيح دادن نداري! مي

  »گردآوري ايران پرنده«

  رود آبشان از يك جوي نمي

  كشي آب نشده بود، ساكنان هر شهر  رها لولهـدر گذشته كه شه
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ودخانه، چشمه يا قنات براي تأمين آب مورد نياز خود، از آب ر
اي سرباز جاري ه در جوي ها معمولاً كردند. اين آب استفاده مي

هر هفته، بسته به كم و  بود. به اين ترتيب كه يك بار در هر ماه يا
را با هدايت آب جوي كوچه،  انبارها ها و آب حوض زيادي آب،

وشو و نظافت اسـتفاده   كردند و از آن براي شرب، شست پر مي
  كردند. مي

 هـا خانـه، همـه    طبيعي است در يك محلـه بـا وجـود ده       

اده از آب يك جوي آن هم در ساعات شـب اسـتف  خواستند  مي
ند سازگاري نداشت هاي ساكن محل خانواده اگر از اين رو كنند.

، بين آنها مشاجره و منازعه هر كس مايل بود زودتر آب بگيرد و
 هاي تهران واقعـاً  در محله آب نوبت هاي شب آمد. وجود مي به

آمدند  يرون ميها ب و جوان از خانهتماشايي بود. زن و مرد، پير 
توانست تا  يكس نم انداختند كه هيچ و چنان قشقرقي به راه مي

  صبح بخوابد.

ام دو نفر كه  كمتر ديده«نويسد:  مستوفي ميشادروان عبدا...    
بين  ، از همديگر راضي باشند و معمولاًبرند از يك جوي آب مي

  »شد. ب ميآدو شريك شكر
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ي توافق و سازگاري وجـود  هرگاه بين دو يا چند نفر در امر    
آبشان از يك جـوي  « :كنند اشته باشد، به اين مثل استناد ميند

  ».رود نمي
  »نسب ناهيد قادري«

  اميد، خود زندگي است

گويند اسبي بيمار شد و پشـت دروازه شـهر از پـا افتـاد.      مي
صاحبش او را رها كرد و به داخل شهر رفت. مردم به او گفتند: 

مرد گفت:  »شده است؟ بار مبتلا وضعيت نكبتچرا اسبت به اين «
كه غمخواران مهرباني همچـون شـما نداشـت و     به اين دليل«

ن كـه  يكي از حاضرا »ر بود دائم براي من بار حمل كند.مجبو
گـويي.   طور است كه تو مي همين«گفت:  ،هيكلي نحيف داشت

 توان داشتم و بار ام! زن و فرزندانم تا من هم مانند اسب تو شده

كشيدم، كنارم بودند اما امروز من هم مانند اسب تـو تنهـا    مي
  »كشم. حظه مردنم را انتظار ميهستم و ل

اي آب از جـوي   گويند آن مرد نحيـف، هـر روز كاسـه    مي    
تر از خودش بـه كنـار دروازه    داشت و براي اسب نحيف برمي
گفت. چنـد   نشست و راز دل با او مي برد. در كنار اسب مي مي
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كم روي پاي خويش ايستاد و همراه پيرمرد به  بعد، اسب كمروز 
بـه او   بازار رفت. صاحب اسب و مردم كه متعجب شده بودند،

اي كرد و گفـت:   پيرمرد خنده »اسب چطور برخاست؟«گفتند: 
اشت و در روز سختي دوستي همچون من يافت كه تنهايش نگذ«

وز هـر ر  از آن پس، پيرمرد و اسب گويند مي »در كنارش بود.
انتظار كردند و ديگر مرگ را  كام رهگذران تشنه را سيراب مي

  كشيدند. نمي

آفريند و اميـد،   دوستي و مهر، اميد مي«گفته است: بزرگي     
  »خود زندگي است.

  »اميررضا آرميون«

  آرامش بيافرينيم

اي روســتايي  قـدم زدن در جـاده    شـهر را تــرك كنيــد
نگاه كردن بـه   ابان شهر است.تر از قدم زدن در خي آرامبخش

تر از نگاه كردن به كـوهي از كاغـذ    اي كم شيب، لذتبخش تپه
تـر از ايسـتادن در    قايقراني در درياي آزاد، آرامبخشاست. 

آرامش را  اگر به خارج از شهر برويد، يقيناًلنگرگاه شلوغ است. 
  پيدا خواهيد كرد.
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وقفـه   ش بـي هاي لذتبخش، نرم يكي از ورزش    نرمش كنيد
رد. ب ها را نيز از بين مي ترين نگراني است. اين عمل حتي بزرگ

  قدر نرمش كنيد تا خسته شويد.آن

هر شب قبل از اينكه به     هايتان را در گنجه بگذاريد نگراني
هايتـان فكـر    باره نحوه نگهداري نگرانييد، دررختخواب برو

در دفتـر   توانيد آنها را در يك پاكت نامه بگذاريد يا كنيد. مي
اي بگذاريــد و  رات بنويســيد و ســپس آن را در گنجـهخــاط

تا صبح حـل   ها د. به احتمال قوي اگر اين نگرانيفراموشش كني
  از آنها كاسته خواهد شد. نشود، حتماً

كـف دو دسـت را روي دو طـرف        صورت خود را بپوشانيد
را بـه جـز بينـي     تان ورت قرار دهيد طوري كه تمام صورتص

هايتان را كمي فشار دهيـد تـا احسـاس     سپس دست بپوشاند.
  آرامش كنيد.

ها در برقـراري   يكي از بهترين روش    جدي را جدي نگيريد
هاي جدي را بـه نگرانـي جزئـي     اين است كه آسيب آرامش،

  تبديل كنيد.
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نها را بخوانيـد.  هاي خود را بنويسيد و بعد آ نگراني    بنويسيد
  شوند. ينيد با چه سرعتي حل ميب خوانيد، مي وقتي آنها را مي

يكـي از       ضمير ناخودآگاه خود را بـه خـدمت بگيريـد   
هاي ضمير ناخودآگاه، يافتن راه حل بـراي مشـكلات    تخصص

شخصي است. به آن اعتماد كنيد و اجـازه دهيـد تـا ضـمير     
  خودآگاهتان قدري استراحت كند.

فكـر  ر و روي حركت، صدا، تصوي    تمركز انديشه داشته باشيد
كـار را بـدون     تان فعال است، اين خود تمركز كنيد. اگر ذهن

كشد كه در تمركز  و نگراني انجام دهيد. طولي نمي محدوديت
  شويد. غرق مي

  »سپيده خليلي«

  قضاوت از نوع كبوتري

در كردنـد.   زندگي مـي  يشاد اي با دو كبوتر در گوشه مزرعه
اده به همسرش باريد، كبوتر م فصل بهار وقتي باران زيادي مي

اين لانه خيلي مرطوب است. اينجا ديگر جـاي خـوبي   «گفت: 
 ـ »ست.براي زندگي كردن ني  ـ«ر جـواب داد:  كبوتر ن  زوديب

شود. از اين گذشته، ساختن لانه  آيد و هوا گرم مي تابستان مي
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انبار داشته باشد خيلي مشكل جديدي كه هم بزرگ باشد و هم 
  »است.

 تا آنكه تابستان فرا رسيد و لانه ماندند دو كبوتر در همان لانه    

كردنـد.   تر شد و زندگي خوشي را در مزرعه سپري آنها خشك
خوردند و مقداري از آن  خواستند، مي هر قدر برنج و گندم مي

كردند. يك روز متوجه  ز براي زمستان در انبار ذخيره ميرا ني
بـه   شدند انبارشان از گندم و برنج پر شده است. با خوشحالي

 حالا يك انبار پر از غذا داريم و در زمستان هم«يكديگر گفتند: 

  »زنده خواهيم ماند.

آن دو در انبار را بستند و ديگر سراغ آن نرفتند تـا اينكـه       
شـد.   در مزرعه دانه پيـدا نمـي   تابستان به پايان رسيد و ديگر

ت پـرواز كنـد، در لانـه    توانست تا دوردس كبوتر ماده كه نمي
كرد. در فصل  و كبوتر نر براي او غذا تهيه مي كرد احت مياستر

پاييز وقتي بارندگي آغاز شد و كبوترها نتوانستند براي خوردن 
 شان افتادند. بر اثر گرماي آذوقه غذا به مزرعه بروند، ياد انبار

حجم اوليه  هاي موجود در انبار كمتر از زياد تابستان، حجم دانه
  رسيد. ا كمتر به نظر ميه شده بود و مقدار دانه
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روزي كبوتر نر به سراغ انبار رفت اما با عصبانيت پيش جفـت      
ها  هستي! ما اين دانه عجب بي فكر«خود باز گشت و فرياد زد: 

را براي زمستان ذخيره كرده بوديم ولي تو نصـف انبـار را در   
و  اي؟ زمسـتان  در خانه مانـدي، خـورده   همين چند روز كه

  »اي؟ راموش كردهيخبندان را ف

دانم چـرا   ام و نمي ها را نخورده من دانه«كبوتر ماده گفت:     
هاي انبار كم شـده   و چرا از دانه »ست؟نصف انبار خالي شده ا

كني؟ بهتـر اسـت    چرا عصباني هستي و مرا سرزنش مي است؟
هـا انبـار را    يد كف انبار فرو رفته است يا موشصبور باشي! شا

ر صورت نبايد عجولانـه  اند. در ه خورده ها را پيدا كرده و دانه
  »قضاوت كني.

هاي جفت خـود را بـاور نكـرد و در كمـال      كبوتر نر حرف    
داخت. كبوتر ماده به او عصبانيت، جفت خود را از لانه بيرون ان

اهي شد ولي آن وقت زودي از كرده خود پشيمان خو به«گفت: 
پرواز كـرد و پـس از   طرف بيابان  بلافاصله به »خيلي دير است.

مدتي گرفتار دام صياد شد. كبوتر نر تنها در لانـه بـه زنـدگي    
  ش او را فريب ـال بود كه اجازه نداده جفتـادامه داد و خوشح
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  بدهد.

هـاي   دوباره باراني و مرطوب شد. دانـه  چند روز بعد، هوا    
و انبار دوباره بـه انـدازه    انبار، دوباره بزرگ و پرحجم شدند

باره ديدن اين موضوع فهميد قضاوتش در ر شد. كبوتر بااولش پ
جفتش اشتباه بوده و از كرده خود پشيمان شد ولي ديگر براي 

  خيلي دير شده بود. پشيماني

نها به قاضي زود قضاوت نكنيد، زود به انتهاي قضيه نرسيد و ت    
ها دائم دنبال درست و غلط نگرديد. قبل  نرويد. در ميان صحبت

هاي ديگـران كمـي فكـر     در مورد حرف گيري كردن هاز نتيج
 از انيد صحبت طرف مقابل شـما فقـط  د اگر مي مخصوصا ؛كنيد

  يك احساس زودگذر است. روي

  اصول سفر

اصول رفتار يك انسان اجتماعي چه در منزل و چه در خارج از 
منزل و چه در سفر بايد مطابق آداب و رسوم اجتماعي باشـد و  

ان نشود. در آداب معاشرت نكاتي وجـود  باعث ناراحتي ديگر
دليل بر بي اطلاعي فرد است و اينگونـه  دارد كه غفلت از آنها 
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 زاپـيش  شود. چه بهتر كـه   ها با عذرخواهي جبران نمي غفلت
ارتباط را بـا   نبهتريبروز هر مشكلي با اين نكات آشنا شويم و 

ديگر  ديگران برقرار كنيم. مسافرت با قطار هم مانند هر فعاليت
  اجتماعي، آداب مخصوص به خود را دارد.

  همسفران  بوياييحس در هنگام حضور در قطار، دقت كنيد
ي كه طبع شـما را  را با بوهاي تند و تيز به خود جلب نكنيد. بوي

ديگران را آزار بدهد. غذا و كند، ممكن است  تازه و شاداب مي
است بـوي  اند، ممكن  هايي كه مدتي در ظرف بسته مانده ميوه

ند. پس در قطار از زدن عطر تند يـا  ناراحت ك آنها ديگران را
  تند دارند خودداري كنيد. خوردن غذاهايي كه بوي

  از صحبت كردن با صداي بلند با افراد ديگر يا با گوشي تلفن
يگـران را  شما آرامش د همراه پرهيز كنيد، ممكن است صداي

جادله تبـديل شـود،   ها به بحث يا م مختل كند. اگر اين صحبت
شود زيرا نوعي بي احترامي و تضييع حقوق  تر مي ل بزرگمشك

  سايرين خواهد بود.

 هاي  از خوراكي بعضيبوي  دار هم با گاهي بعضي بانوان بچه
ا شان و هم با ريخت و پاش غذا و آجيل آنها، ديگران ر كودكان



 
18

كنند. دقـت كنيـد گـاهي     ناراحت و محيط قطار را كثيف مي
در و پنجـره و   ان با انگشتان كثيف، چسبناك يا رنگي بـه كودك

خورند يا  زنند و با همان دست هم غذا مي نيمكت قطار دست مي
زننـد. مـادران وظيفـه     حتي به لباس ساير مسافران دست مي
ر در قطار بـه كودكـان   دارند ضمن آموزش نحوه صحيح حضو

تـرين  همراه بياورند كـه كم  به براي آنها يهاي خود، خوراكي
ريخت و پاش را داشته باشد و هنگام خوردن، كـودك را كنـار   
خود بنشانند و دستان او را هم پس از مصرف خـوراكي تميـز   

  كنند.
  »ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري«

  كيسه كينه

فردا هر كدام از شما يـك  «روزي حكيمي به شاگردانش گفت: 
شان نداريد يا  اوريد و به تعداد افرادي كه دوستخود بي كيسه با

بعد همه اين كـار را   از آنها دلخوري داريد، پياز بگذاريد! روز
اين كيسه را همراه  رويد، هر جا مي«حكيم گفت:  انجام دادند.
و به حكيم  شاگردان پس از چند روز خسته شدند »داشته باشيد.
ه و بوي تعفـن آنهـا مـا را آزار    پيازها گنديد: «شكايت بردند
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اين مشكل شبيه وضعيتي است كه شـما  «فت: حكيم گ »دهد. مي
فاسد و  شما را اريد. اين كينه، قلبكينه ديگران را در دل نگاه د

دهد. پس  و بيش از همه خودتان را آزار مي بوي بد آن ديگران
  »آزار نبينيد!«تا  »ببخشيد و بگذريد«

با هركه نشـيني از بـوي    مشك را گفتند: تو را يك عيب هست،
نگرم  ام، مي  ينگرم كه با ك هي. گفت: زيرا نميبد خوشت به او

  ام!  يكه من ك

  كلم زندگي

شخصي براي اولين بار يك كلم برگ ديد. اولين برگش را كند، 
هم برگ ديگر. بـا خـودش   زير آن برگ ديگري بود و زير آن 

هست كه چنين آن را كـادوپيچ   چيز مهمي در آن حتماً«گفت: 
م شد، متوجه تما ها م رسيد و برگاي كلوقتي به انته »اند. كرده

اي  ها پنهان نشده بلكه كلم، مجموعـه  شد چيزي داخل آن برگ
  هاست. از همين برگ

داستان زندگي هم مانند كلم است. ما روزهاي زندگي را بـا      
روزها پنهان  سوي آنكنيم چيزي  زنيم و فكر مي ورق مي سرعت
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كـه بايـد    كه همين روزها آن چيزي است شده است در حالي
هايي كه  فهميم بيشتر غصه ريابيم و دركش كنيم! چقدر دير ميد
فقط دور ريختني بـود.   ؛ورديم نه خوردني بود، نه ارزشمندخ

  منتظر گذشتنش هستيم. زندگي همين روزهايي است كه

  فلسفه مغز و استخوان

اعضاي بدن را هدايت و هماهنـگ   هاي مغز، حركات و واكنش
كند. مغز عضـو عصـبي    سات را ثبت مياحسا كند. همچنين مي

و نيروي استفاده از آن وسيله آن انسان دانش  است كه به عالي
و بدون آن از يك دهد  كند. شخصيت ما را شكل مي را كسب مي

  تر هستيم. نوزاد هم ناتوان

مغز، سه قسمت اصلي دارد: مغز پيشين، مغز وسـطي و مغـز       
 ـ اي  هيت ژلخاصها از  بخش پسين. اين ه نرمي برخوردارنـد و ب

يـك  هاي مغز،  شوند. بخش وسيله سه غشا (پرده) محافظت مي
كه -و مايعي به شكل آب  »دورا«پوشش محكم خارجي به نام 

و يك صفحه مـانع اصـطكاك    -كند عنوان محافظ عمل مي به
  دارند.

  پيچيده است. مغز پيشين يا  مغز به نخاع متصل و سطح آن بسيار
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نـيم تقسـيم    دهد و به دو دهم مغز را تشكيل مي نهُ تقريباً »مخ«
چپ مغز، نيمه  كرهنيم نام دارند. »هاي مغز نيمكره«شود كه  مي

كنند.  ه راست، نيمه چپ بدن را كنترل ميكرراست بدن را و نيم
 »نقاط آرامـي «اند اما  ضي نقاط مغز با حواس انسان مرتبطبع

يـن نقـاط بـا    هم در مغز وجود دارد كه به گفته دانشمندان، ا
  حافظه و محل تشكيل و تجمع افكار انسان مرتبطند.

خاكستري رنگي است كه در وسط مـخ قـرار    تالاموس، توده    
بـا   و منبع احساسات و عواطف غريزي است. مغز وسـطي  دارد

هـاي   كه مغز پسين، سـلول  حركات چشم مرتبط است در حالي
قلب  كاركرد، تنفس كنترلها  گيرد. اين سلول عصبي را در بر مي

. مخچه قسمتي از را بر عهده دارند  هاي گوارشي و ترشح شيره

 بـدن   نقش مهمي در اجراي حركات ماهرانهمغز پسين است كه 

  كند. مي ايفا

شكل دادن بدن و  وظيفهها  استخوان كنند؟ ها چه مي استخوان
حمايت و محافظت از آن و در بر گرفتن اعضاي حياتي ظريف و 

ها از بافـت زنـده    . استخوانرا بر عهده دارندحركت  كمك به
اسـت و اطـراف    خاصهاي  اند كه تركيبي از سلول ساخته شده
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د. در نكن املاح كلسيم، ترشح مي اي سخت سرشار از خود، ماده
د مثل غضـروف  ها نرم و غضروفي هستن بدن كودكان، استخوان
  اي نرم و ارتجاعي است. گوش يا بيني كه ماده

تخوان، روندي تـدريجي دارد. بـدن كـودك در    تشكيل اس    
 206فقـط   استخوان دارد اما يك شخص ميانسـال  270حدود 

ها با بالا رفتن سن، بـا هـم    استخوان استخوان دارد زيرا بعضي
يك حفره مياني دارند كه از  ها خورند. تمام استخوان پيوند مي

پـر   »مغـز اسـتخوان  «يا قرمزرنگ به نام  اي چرب و زرد ماده
ازي بدن و باعـث  س اين ماده در واقع، كارخانه خوناند.  دهش

  شان است. ها بدون كاهش قدرت سبك بودن استخوان

استخوان يا  33است كه  قسمت اساسي اسكلت، ستون فقرات    
 كند، كـاملاً  تون فقرات كه وزن بدن را تحمل ميمهره دارد. س

ا گرفتـه اسـت و آن ر   ابل انعطاف و نخاع ضـعيف را دربـر  ق
كـه   در حالي رديگ ميكند. جمجمه، مغز را دربر  ت ميمحافظ
يي كه ها كنند. استخوان ها را محافظت مي ها، قلب و شش دنده

ها كه از بافت  شوند، به وسيله پيِ در محل مفاصل با هم جفت مي
محكم نگـه داشـته    اند، حكمي مثل طناب يا تسمه ساخته شدهم
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ك اسـت كـه   ايي نازشوند. داخل هر مفصل، يك كيسه غش مي
كند و باعث نرمي حركـت مفصـل    اي ترشح مي ماده نرم كننده

ديگـري  مفصـل   روي توانـد  مي يك مفصل رو از اين شود. مي
لغـزد. بعضـي    طور كه فك پايين روي فك بالا مي لغزد، همانب

و  شوند ميبه يكديگر لولا  رو مفاصل مثل استخوان آرنج و زانو
يـك مفصـل گـرد را تشـكيل      ران،بعضي ديگر مثل استخوان 

با همديگر تركيـب و غيـر    ها بعضي اوقات استخواندهند.  مي
سمت پايين ستون فقرات شوند مثل پنج مهره بزرگ ق متحرك مي

  نام دارد. »ساكُرم«كه 
  »محمد و محمدرضا شمس«

  گلگشت شاهرودي

اين بنا در ميدان اصلي و در جنوب     آرامگاه بايزيد بسطامي
بسطام واقع شده و مدفن بايزيد بسطامي، از  مجموعه تاريخي

عرفاي مشهور قرن سوم است. روي سنگ مرمر قبر، كلمـاتي از  
مناجات امام علي (ع) حك شده و آرامگاه داراي مناره آجري 

آيـد كـه ايـن بقعـه،      ست. از تحقيقات تاريخي چنين برمـي ا
اند، هر كـدام   آمده ن نداشته و كساني كه به زيارت ميساختما
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اند تا اينكه تبـديل بـه تـل     روي قبر نهاده سنگ كوچكي عهقط
بطوطه، گردشگر معروف مغاير  سنگي شده است اما خاطرات ابن

  رسد. ميتاريخي به نظر  با اين روايت

دو ايواني در روستاي فرومد  اين مسجد    مسجد جامع فرومد
تـرين آثـار    سبزوار قرار دارد و از مهـم -اهروددر جاده شو 

وره خوارزمشاهيان است. سردرِ ورودي مسـجد كـه   معماري د
صـورت   بـه  مزيّن به تزيينات آجركاري، گچبري و كتيبه است،

رسد.  نظر مي با دو ستون نماي آجري به ايواني با قوس شكسته
. بر استتطيل، با دو ايوان بزرگ صحن مسجد به شكل مربع مس

 ي با نقوش هندسي، گياهيديواره شرقي مسجد، محرابي گچبر

اي شكل و كتيبه كوفي قرار دارد كه متن سوره اخلاص  و زنجيره
روي آن حك شده است. در ضلع جنوبي ايوان نيـز محرابـي   

  هاي اسليمي قرار دارد. شده با طرح ميزيآ رنگ

كيلـومتري   35اي تاريخي حـدود  اين روست    روستاي مجن
را گرفتـه   »ماسوله كوير«رود واقع شده و لقب غربي شاه شمال

نـام مجـن را برگرفتـه از جنـت      ت. افراد قديمي روستا،اس
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دليل وجود درختان انبوه  گويند اين نامگذاري به دانند و مي مي
انـد.   ع رسيدن نور خورشيد به زمين بودهدر روستا است كه مان

 »اورس«اطراف مجن و وجود درختان كهنسال هاي  آثار و قلعه

ان از قدمت ايـن  نش -نامند مي »سور«كه مردم منطقه آن را -
و چوب است. سنگ هاي مجن از سنگ  ا دارد. مصالح خانهروست

 اندود شده و نماي آن هم با گل قرمز انـدود  ديوارها با كاهگل

هاي بارز اين روسـتا   است. معماري و طبيعت زيبا، ويژگيشده 
  است.

كيلومتري شمال شاهرود در مسير  45اين جنگل در     جنگل ابر
 ـآزا-جاده شاهرود ه ايـن جنگـل را از   دشهر قرار دارد. آنچ

 ـ  هاي ديگر كشور متمايز مي جنگل ل از كند، ارتفاع زيـاد جنگ
سمت شاهرود  زايي كه از شمال به سطح دريا است. ابرهاي باران

اهي جنگل ابر، كنند. پوشش گي آيند، از اين منطقه عبور مي مي
دي است و پستانداران و خزندگان زيا برگ از نوع درختان پهن
  كنند. ي ميدر اين جنگل زندگ

   ا است زيرا در اينـي اين جنگل بسيار زيبـداز طبيعـان چشم    
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پيچند. درخت خاص ايـن منطقـه،    جنگل، كوه و ابر به هم مي
خـزد. در ايـن منطقـه،     اورس است كه مثل ابر روي زمين مي

نزديك هـر چشـمه چوپانـان     هاي زيادي وجود دارد و چشمه
 »شرشـر «ري به نـام  ها، آبشا در يكي از دره كنند. زندگي مي

سختي قابل بازديد  العبور بودن، به وجود دارد كه به دليل صعب
  است.

اين كاروانسراي قـديمي در      كاروانسراي قصر بهرام گرمسار
ديم اصفهان بـه سـاري   محدوده پارك ملي كوير و در جاده ق

بنـا  عباس صفوي ساخته شده اسـت. پـلان ايـن     دستور شاه به
مستطيل شكل و از جمله بناهاي چهار ايـواني اسـت. ورودي   
كاروانسرا بسيار بزرگ است و چهار برج در چهـار گوشـه و دو   

ين كاروانسرا سنگ است امـا  برج در وسط دارد. مصالح عمده ا
هاي قصـر   م آجر استفاده شده است. از ويژگيهايي ه در بخش

ي، يك حـوض  بهرام، دو طبقه بودن آن است. در حياط مركز
ياه راه دارد. از بـام ايـن بنـا    آب ساخته شده كه به چشمه س

  ن براي رصد ستارگان استفاده كرد.توا مي
  »ايران، مسعود سنوبري هاي گردشگري جاذبه«



 
27

  پرورش عضلات كمر

بدن بسيار تأثيرگـذار  قوي شدن عضلات كمر در افزايش قدرت 
عضلات شكم از جمله  افراد به عضلات جلوي بدن است. معمولاً

بيشتر روز مـا   كنند اما نبايد از عضلات كمر غافل شد. دقت مي
شود و تقويت كردن عضلات كمـر بـه ايجـاد     صرف نشستن مي

كنـد.   مناسب كمك مـي  تعادل در بدن و داشتن وضعيت بدني
 تا 12حركات زير براي تقويت كمر مناسب است. اين حركات را 

  ن كمر گرم كنيد.بار تكرار كنيد. بدن را با چرخاند 15

هـا را   سـوپرمن: روي شـكم دراز بكشـيد، دسـت    حركت  -1
در قـرار  صورت كشيده نگه داريد و روي هم به شـكل ضـرب   به

ذاريد و بـا يـك حركـت و    ها بگ دهيد. سر خود را روي دست
و به سـمت بـالا و    جدا كنيد ها و پاها را از زمين همزمان دست
 ـپايين بكشيد ب ين بمانـد، دوبـاره   طوري كه تنها شكم روي زم

هـا   ن بياوريد. قرار دادن سر روي دسـت ها و پاها را پايي تدس
  شود به گردن آسيبي نرسد. باعث مي

  ن قرار بگيريد. در يك ـا روي زميـو پ صورت چهار دست به -2
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طـرف  حركت، پاي راست و دست چپ را صاف كنيـد و بـه دو   
يـد.  ها و پاها را عـوض كن  بكشيد. در حركت بعدي جاي دست

براي انجام اين حركت، از عضلات كمر و شكم اسـتفاده كنيـد.   
  نبايد كمر به سمت بالا حالت كمان پيدا كند.

 ايد، از ناحيه كمر خم شويد، زانوها را كه ايستاده در حالي -3

هـا را   در يك دست، وزنه نگه داريد. دست نيز كمي خم كنيد و
وزنـه نگـه    دسـتي را كـه در آن  سمت زمين آويزان كنيد.   به

آن را آويزان كنيـد.   سمت بالا خم كنيد و دوباره ايد، به داشته
در حالـت شـناي    كار را با دو دست انجـام داد.   توان اين مي

ها را  ر هر دو دست وزنه نگه داريد. دستد سوئدي قرار بگيريد.
صورت كشيده و عمود روي زمين قرار دهيد و يكي در ميـان   به

  به سمت بالا خم كنيد.

ايـد، كمـر و    حالي كه ايستادهحركت پرواز معكوس: در  -4
هر دو دست، وزنـه نگـه داريـد.     زانوها را كمي خم كنيد. در

كه صاف و كشيده هستند، به دو طرف بـاز   ها را در حالي دست
  كنيد و دوباره آنها را به هم نزديك كنيد.

  »ابراهيم كربلايي«
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  فروت گريپ

انس، يك ماده تلخ و روغن فروت داراي مقداري قند، اس گريپ
پروتئيني است. اين  مواد ث وهاي ب،  فرار و سرشار از ويتامين

آور، قليايي كننده خون، افزايش دهنده بر، اشتها ميوه مدر، تب
بـراي   ميوه اين ترشح صفرا و تصفيه كننده خون است. خوردن

داشـتن   خـاطر  هفروت ب اثر لاغر كننده دارد. گريپ افراد چاق
اشتها را تحريك  .شود و معده مي ها د موجب تقويت ريهمواد مفي
فـروت بـراي    كند. مصرف گريپ آسان مي هضم غذا را و كرده

سـتند يـا در دوران   اشخاصي كه دچار بيماري هاي عفـوني ه 
  برند اثربخش است. نقاحت به سر مي

هايي نظير خـارش   ين ميوه براي مبتلايان به بيماريمصرف ا    
هـا،   نـاخن  رم ريـه، سسـتي و شـكنندگي   بواسير، و پوستي،

م اشتهايي شـفابخش  هاضمه، شكنندگي موها، رماتيسم و كسوء
افرادي كه از فشـارخون رنـج    فروت براي است. مصرف گريپ

ايـن ميـوه را   برند اثر درماني دارد. آنان بايد صبح ناشتا  مي
فروت صبح ناشتا مصرف شود، خـواص   مصرف كنند. اگر گريپ

شود و موجب  ان ميسمي بودن آن بهتر نماي ادرار آوري و ضد
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شـود. هرگـز بـه آب     يه خون و فعال شدن كليه و كبد ميتصف
فروت، قند و شكر اضافه نكنيد زيرا ممكن است اثر آن را  گريپ

فـروت علاقـه نداريـد،     كم كند. در صورتي كه به طعم گريپ
  به آن بيفزاييد. لعس توانيد كمي آب پرتقال يا كمي مي

فـروت   خـوردن گريـپ   روي در زياده    فروت ريپمضرات گ
خون آنها پايين شود. افرادي كه فشار معده مي موجب ناراحتي

  ست، نبايد لب به اين ميوه بزنند.ا

  »كاظم كياني«

  نظافت سريع و آسان

ر بهداشـتي  آشپزخانه مستعدترين فضاي خانه براي كثيف و غي
هـاي   ظـرف ا انبوهي از هم زدن، ب شدن است. در يك چشم به

هـاي آشـپزخانه مواجـه     در گوشه باقيماندههاي  كثيف و لكه
شويم. هنگام آشپزي، دست فرد آغشـته بـه انـواع مـواد      مي

دقتي به اطـراف ماليـده    با بي خوراكي است و اين مواد اغلب
گذارد اما از طرف ديگر، داشتن  مي يجاهايي بر  هشود و لك مي

است. با  هسليق خوشنوي هاي يك كدبا تميز، از نشانه آشپزخانه
اي هميشه تميـز داشـته    برنامه نظافت ساده و سريع، خانه يك
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تواند شامل فهرستي از همه كارهاي خانه  باشيد. اين برنامه مي
  صورت روزانه، هفتگي، ماهانه يا فصلي باشد. به باشد كه بايد

  نظافت روزانه

 آبكشي كنيد. ها، كاملاً سينك را پس از شستن ظرف  

 از پايان طبخ غذا، روي گاز را دستمال مرطوب بكشيد. پس  

  نظافت هفتگي

 .كف آشپزخانه را تميز كنيد  

 ستمال بكشيد. بهتـر اسـت از   ها را د ها و طبقه روي كابينت
ب و سـركه سـفيد   هاي نانو استفاده كنيد يا از اسپري آ دستمال

  اي بر جاي نماند. كمك بگيريد تا لكه

 سركه بشوييد. جاظرفي را با اسپري  

 .روي پريزها را دستمال بكشيد  

 ويو و توستر را دستمال بكشـيد. ايـن   داخل يخچال، مايكرو
كثيف نشوند اما از بـين   وسايل شايد در طول يك هفته چندان

هاي احتمالي در صورت برجاي ماندن آنهـا دشـوار    بردن لكه
  است.

 ت نياز ا را جارو برقي بزنيد و در صورـه ن و فرشـكف زمي  
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  تي بكشيد. زمين را

  نظافت آشپزخانه در هر فصل

 .داخل فريزر را خالي و تميز كنيد  

 تان قرار دارنـد،   هايي را كه وسايل دم دستي داخل كابينت
  تميز كنيد.

 .هواكش بالاي گاز را تميز كنيد  

  ديوار و كاشي آشپزخانه را با دستمال آغشته به سركه سفيد
  پاك كنيد. از رسوبات احتمالي

  جويي در زمان كار در آشپزخانه نكاتي براي صرفه

     در آشپزخانه يك فضاي كوچك و در دسـترس كـه ماننـد
پـر   ته كردن نداشته باشد، براي وسـايل كابينت نياز به باز و بس

  مصرف مانند ليوان، فنجان و بشقاب اختصاص دهيد.

  ار كابينت قرهنگام كار در آشپزخانه، يك سطل كوچك روي
هاي مازاد كارتان را درون آن بريزيد. در پايان  دهيد و آشغال

  كار، محتويات اين سطل را درون سطل اصلي زباله بريزيد.

  »سعيده يراقي«
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  در خدمت بهلول

  :ر من انگور اي بهلول! اگ«روزي يكي از دوستان بهلول گفت
اگر بعد از «پرسيد:  »نه.«بهلول گفت:  »بخورم، آيا حرام است؟

بهلـول   »آفتاب دراز بكشم، آيا حرام است؟ زير خوردن انگور،
ونه اسـت كـه اگـر انگـور را در     پس چگ«پرسيد:  »نه.«گفت: 
اي بگذاريم و آن را زير نور آفتاب قرار دهـيم و بعـد از    خمره

نگاه كـن!  «گفت:  بهلول »شود؟ مدتي آن را بنوشيم، حرام مي
 »آيـد؟  مـي دت پاشم. آيا در صورت تو ميه بمن مقداري آب 

ات  نـه حالا مقداري خاك نرم بـر گو «بهلول گفت:  »نه.«گفت: 
سپس بهلول خـاك و   »نه.«گفت:  »آيد؟ پاشم، آيا دردت مي مي

اي گلي ساخت و آن را محكم  آب را با هم مخلوط كرد و گلوله
 »سـرم شكسـت.  «رد فرياد كشيد و گفت: بر پيشاني مرد زد. م

ه كاري نكردم. ايـن گلولـه   چرا؟ من ك«بهلول با تعجب گفت: 
همان مخلوط آب و خاك است و تو نبايد احساس درد كني اما 

ر جـرأت نكنـي احكـام خـدا را     من سرت را شكستم تا تو ديگ
  »بشكني.

 اي بهلول بگو ببيـنم  «الرشيد از بهلول پرسيد:  روزي هارون
بهلـول پاسـخ داد:    »ترين مردم چه كسي اسـت؟  د تو دوستنز



 
34

نزد مـن   ترين مردم را سير كند، دوستكم مهمان كسي كه ش«
م تو را سير كـنم، مـرا   اگر من شك«الرشيد گفت:  هارون »است!

دوستي به نسيه و اما «بهلول با خنده پاسخ داد:  »دوست داري؟
  »شود! نمي و اگر

 جعفر برمكـي و   بن همانانش عيسييالرشيد به همراه م هارون
اش سر رفته بود.  حوصلهبرمكي در قصر نشسته بود و  مادر جعفر

از سربازان خواست بهلول را بياورنـد تـا آنهـا را بخندانـد.     
سربازان رفتند و بهلول را از ميان كودكان شهر گرفتند و نـزد  

را چند ديوانه «الرشيد به بهلول امر كرد:  خليفه آوردند. هارون
بعد با اشاره  »اولين ديوانه خودم هستم.«ل گفت: بهلو »نام ببر.
ايـن دومـين ديوانـه    «مكي گفت: به سمت مادر جعفر بر دست
 من مادر هواي بر تو! ب«فرياد زد:  عيسي با حالتي عصبي »است.

صاحب عربـده  : «بهلول خنديد و گفت »زني؟! چنين حرفي مي
اين «هارون از كوره در رفت و فرياد زد:  »سومين ديوانه است.

 ـ انه را از قصر بيرون كنيد، آبرويديو بهلـول در   ».ردمان را ب
تـو هـم چهـارمين    «شد گفت:  كه روي زمين كشيده مي حالي

 »ارون!هستي ه




