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  گذرد!باور كنيم زود مي

گـري در  ز بود كه هلال ماه رمضان بـا جلـوه  انگار همين ديرو
ها ندا داد. آغاز ميهماني بندگي را بر مأذنه دآسمان شعبان، نوي
هـاي ايمـان   لقمه مان را بام شستيم تا روحدست از غذاي جس

هاي اطاعت سيراب سازيم. روزهـاي اول  تغذيه كنيم و با جرعه
 ماه، صرف آزمودن جسم شد تا ديدن و نخـوردن را بيـاموزد.  

ه پايـان  ب (ع) هفته دوم را با شادي ميلاد سبط اكبر، امام حسن
نشينيم و سوم، بر سجاده قدر ب رسانديم و آماده شديم تا در هفته

سال آينده خـود سـهيم شـويم. سـپس     در تعيين مقدرات يك
هايمان قلب شمارش معكوس روزهاي دهه سوم ميهماني عشق،

را از آميزه غم و شادي پر كرد. غم پايان يافتن فرصـت كوتـاه   
ن طعـم شـيرين   بادت و شـادي چشـيد  شركت در جشنواره ع

  فطر و اميد به دريافت نمره قبولي در آزمون رمضان.عيد

به همين سادگي ماه رمضان و يازده ماه ديگر، از پي يكديگر     
 آمدند و رفتند و باز فرش قرمز براي ميهمانان خاص پروردگار

دعوتنامه ميهماني صيام بـه   گسترده شد اما اكنون كه بار ديگر
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هـاي  ال شده و ميزبان مهربان، دسـت ارس نشاني منزل همه ما
تك تك مدعوين را در آغوش رحمـت خـود    لطف را گشوده تا

زند كـه در  بگيرد، حرفي نگفته و اندوهي تلخ بر قلبم چنگ مي
اي پس از آن چه بهره صيام گذشته چه كردم؟ و در روزهاي ماه

ام براي رمضان امسـال چيسـت؟   از توشه روزه بردم؟ و برنامه
ارم اين تنها سخن من نيست و بسياري از راهيان كوي اطمينان د

كننـد زيـرا   غم بزرگي دست و پنجه نرم مـي رمضان، با چنين 
كنند همان هستند كه بودند و تغييـري كـه آرزوي   احساس مي

تحقق آن را در ماه مبارك داشتند، در انديشه، گفتار و رفتـار  
  آنها روي نداده است.

شك، ترساندن يك ه پراندن يك گنجكاش به اين باور برسيم ك    
هاي سبز، چيدن لاي علفبههاي روييده در لاگربه، له كردن گل

ند. كيك گل ياس به بهانه بوي خوش آن هم روزه را باطل مي
 ـاميـد كـردن فـردي    كاش به اين يقين برسيم كه نا ، هددرمان

 رساندن غبار غم به قلب انساني بي پناه، چشاندن شوري اشـك 

 كودكي يتيم يا مادري بي ياور، فرو كردن وجـدان  هايبر لب

گنـاه نابخشـودني    در آب بي تفاوتي و باقي ماندن بر رورپتن
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بطلات روزه هستند مسئوليتي تا اذان صبح، همه و همه جزو مبي
  ها نامي از آنها برده نشده باشد.هرچند در رساله

وز ر كند زمان، ماه رمضان باشد يا خرداد؟ هـر چه فرقي مي    
دست آورديم، اشـكي را پـاك   كه دستي را گرفتيم، دلي را به
. دوستان گرامي! بياييم امسال كرديم، روز اثبات بندگي ماست

روزه روح و جاي محدود كردن روزه به نخوردن و نياشاميدن، ب
اي با پرهيز از قضاوت ديگران، پرهيز از روان هم بگيريم! روزه

كينه وگرنه  نگ، كينه و باز هم ازدروغ، ريا، تهمت، دورويي، نير
هايي انسان در طول هزاران سال زندگي بشر روي كره خاكي،

آنـان   اند كه بسيار گرسنگي كشيده ولي هرگز نامآمده و رفته
  داران واقعي ثبت نشده است.در فهرست روزه

  »سپيدار«

  فضيلت سوره شب

ي و كريم، مكدومين سوره قرآن و سوره ليل به معناي شب، نود
  آيه است. 11داراي 

 آمده است: ؟هر كس سوره ليل (ص)در حديثي از رسول خدا     

كند تـا  اي به او نعمت عطا ميرا قرائت كند، خداوند به اندازه
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بخشد و كارها را و او را از سختي و تنگي عافيت ميراضي شود 
  »كند.بر او آسان مي

ا در روز يا شب هركه سوره ليل ر« امام صادق (ع) فرمودند:    
بـر اعمـال نيـك او شـهادت      قرائت كند، تمام اعضاي بدنش

پـذيرد و بـه بهشـت    دهند و خداوند شهادت ايشان را ميمي
  »شود.رهنمون مي

  هايي از شاه مرداندرس

امام علي (ع) اصول زندگي همراه با ايمـان را در سـه گـام    
تو و روز گام اول، دنيا دو روز است: روزي با «خلاصه فرمودند: 

غرور مشو و روزي كـه عليـه   عليه تو. روزي كه با توست م ديگر
مشو زيرا هر دو پايان پـذير هسـتند. گـام دوم،     اميد توست نا

چشـم بيندازيـد و دل    بگذاريد و بگذريد! ببينيد و دل نبنديد!
هـا  گام سوم، اشك دير يا زود بايد گذاشت و گذشت. نبازيد كه

هـا سـخت و   ها! و قلبساوت قلبشوند مگر بر اثر قخشك نمي
  »شوند مگر به سبب زيادي گناهان!نمي قسي

  براي چهار مقصد ديگر  چهار چيز«مؤمنان (ع) فرمودند:  امير    
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ر نيازهاي زندگي نـه  اند: مال براي خرج كردن دآفريده شده
ه آن نه براي جـدال و  علم براي عمل كردن ب ؛براي نگهداري
ي بنـدگي و اطاعـت از خـدا نـه     راانسان ب ؛كشمكش و بحث

آوري توشه آخرت نـه  دنيا براي جمع ؛خوشگذراني و معصيت
  »از آخرت و آباد ساختن دنيا.غفلت 

از كسي كه خانه نابود  در شگفتم«حضرت علي (ع) فرمودند:     
هميشگي آخرت را از ياد كند اما جايگاه ا آباد ميشدني دنيا ر

  »برده است.

  گنهكار كجاست؟

  ز فرط گنه ناله كند زار كجاست؟آنكه ا

كوه برِ يار كجاست؟رآنكه ز اغيار بد ش  

  از ماه رمضانآمده بر بام فلك ب

  زند بانگ، منادي كه گنهكار كجاست؟مي

  و توست راه منسفره رنگين و خدا چشم به

  تا كه معلوم شود طالب ديدار كجاست؟

  بار عام است خدا را به ضيافت بشتاب
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  رحمت دادار كجاست؟ تا نگويي كه درِ

  گويدمرغ شب نيمه شب ديده به ره مي

  سوز دل ساز بود ديده بيدار كجاست؟

  ماه رحمت بود اي ابر خطاپوش ببار

  تا نگويند كه آن وعده ايثار كجاست؟

  حق به كان كرمش طُرفه متاعي دارد

  در و ديوار زند داد خريدار كجاست؟

  رآن خدايي كه رحيم است و كريم است و غفو

  دلان عاشق دلدار كجاست؟گويد اي سوته

  گويممن ژوليده به آواي جلي مي

  د سپر نار كجاست؟آنكه با توبه ستانَ
  »ژوليده نيشابوري«

  هاي علم آفرينرنج

كردند اما عشق بي حد او بـه   اش او را با ادبيات آشناخانواده
ديفرانسـيل و   سـالگي در حسـاب   11باعث شد تـا در   رياضي

سايه حمايـت   نظر شود. دوران نوجواني او دراحبانتگرال، ص
گذشت اما وقـوع انقـلاب كبيـر     آموزيپدر ثروتمندش به علم
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فرانسه و اعدام پدر و چند عضو ديگر خانواده، شـور و شـوق   
زندگي را در دل او از بين برد زيرا او را به ديدن صحنه مـرگ  

شـد   دثه، چنان دچار افسردگيوي بر اثر اين حا پدرش بردند.
كاري نزد و تا پايان عمر با پريشـاني و   سال دست به هيچكه يك

  افسردگي زندگي كرد.

تنها كسي كه تا حدودي باعث آرامش او شد، همسرش بـود.      
تر كرد امـا چهـار   ندشان نيز كانون خانوادگي را گرمتولد فرز

سال بعد با مرگ زن جوان، او به گوشه تنهايي و مطالعات خود 
  مغناطيس را اثبات كند.قواعد اوليه الكترو و توانستپناه برد 

هـا  لي فيزيكدانالملسال بعد از درگذشت او، كنگره بين 45    
  .ندناميد »آمپر«به افتخار او  واحد شدت جريان الكتريسيته را

  »نسبناهيد قادري«

  داريِ خداميهمان

 گفت: (ع)طعامي خواست. ابراهيم  (ع)گويند كافري از ابراهيم 

كـافر   »كنم و طعـام دهـم.   اگر ايمان بياوري، تو را ميهمان«
: رفت. خداوند تعالي وحـي فرسـتاد   پيشنهاد او را نپذيرفت و

هيم. دسال است كه اين كافر را روزي مي اي ابراهيم! ما هفتاد«
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پرسـيدي،  از دين او نمي دادي واگر تو يك شب، او را غذا مي
  »شد؟چه مي

آن كافر رفت و او را بـاز آورد و طعـام    در پي (ع)ابراهيم     
حرف خود برگشتي و برايم سفره  چه شد كه از«داد. كافر گفت: 

اگـر  «ماجرا را باز گفت. كـافر گفـت:    (ع)ابراهيم  »ردي؟گست
بـر مـن    دين خود را چنين كريم و مهربان است، پس خداي تو

  »عرضه كن تا ايمان بياورم.

دانستند چقـدر  گردانند، مييروي م (اگر بندگاني كه از من    
  مردند. حديث قدسي)دارم، از شوق ميآنان را دوست مي

  »صابر قاسمي«

  اندفتهگ هابا تجربه

شوند و قدرشان خواهند بدانند كه دوست داشته ميهمه مي* 
شـان  تان بگوييد كه دوستبه عزيزان شود. پس حتماًدانسته مي

در نياز به شـنيدن ايـن   داريد. شايد هرگز متوجه نشويد كه چق
  سخن دارند.

همه ما هنگامي كه متولـد   گريستن هميشه نشانه ضعف نيست* 
  ، نشانه اين تولدريه ا مانند گـهعضي گريهشديم، گريه كرديم. ب
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  ايم!است كه زنده

شوند سـرزنش نكنيـد.   ساني را كه باعث نا اميدي شما ميك* 
  انتظار داريد. خودتان را سرزنش كنيد كه بيش از حد از آنها

تان حذف ي حفاظت از شما، كسي را از زندگيگاهي خدا برا* 
  اصرار به برگشتنش نكنيد! كندمي

كه ما زنـدگي را ديـر    زندگي كوتاه نيست، مشكل اينجاست* 
  كنيم.شروع مي

خانواده يعني افرادي  ؛خون بودن نيستخانواده، هميشه هم* 
شان هسـتند،  ندگيز تان كه خواهان حضور شما دردر زندگي

پذيرنـد. كسـاني كـه    گونه كه هستيد ميآنها كه شما را همان
ند و كساني كه تان ببينحاضرند هر كاري بكنند تا لبخند را بر لب

  تان دارند.در هر شرايطي دوست
  »گردآوري: ايران پرنده«

  هاكلاه فروش و ميمون

ت زيـر  گذشت، تصميم گرفمردي كلاه فروش كه از جنگلي مي
 ـ  هـا را استراحت كند. پس كلاه يرختد ت و روي زمـين گذاش

ها نبود. بالاي سرش را نگاه كرد، خوابيد. وقتي بيدار شد، كلاه
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حال فكر كردن اند. در ها را برداشتهد ميمون را ديد كه كلاهچن
ها همان ها، سرش را خاراند و ديد ميمونبراي پس گرفتن كلاه

هـم از او   هاش برداشت، ميموناو كلاه را از سركار را كردند. 
 تقليد كردند. به فكرش رسيد كلاهش را روي زمين پرت كنـد. 

ها را انداختند. او همه هم كلاهها وقتي اين كار را كرد، ميمون
  ها را جمع كرد و رفت.كلاه

بزرگ اين داستان پدركلاه فروش شد.  ها بعد، نوه او همسال    
ت كه اگر چنين وضعيتي برايش و گف اش تعريف كردرا براي نوه

پيش آمد، چگونه برخورد كند. يك روز كه نوه از همان جنگل 
. همـان مـاجراي   گذشت، در زير درختي استراحت كـرد مي

خاراند و كلاهـش را  بزرگ برايش اتفاق افتاد. او سرش را پدر
كلاهش را ها هم همان كار را كردند. وقتي او برداشت، ميمون

ز او تقليـد نكردنـد. يكـي از    ها اميمونروي زمين انداخت، 
ها از درخت پايين آمد، كلاه او را برداشت و درِ گوشـي  ميمون

كنـي فقـط تـو پـدربزرگ     فكر مي: «محكمي به او زد و گفت
  »داري؟
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  سوي آرامشپيش به

پـول، مقـام، موقعيـت،     چه چيز در زندگي شما مهم است؟
 ي را اولويـت ران. بر اساس آن زنـدگ روابط با ديگ و خانواده

پس از آن، ديگر در انجام كارهاي روزانه نگـران   بندي كنيد.
  چيزهاي بي اهميت نخواهيد بود.

 ـ: «اين سخن درستي است    زود بخوابيد اعت خـواب  ـيك س
 »و ساعت خواب بعد از نيمه شب است.، بهتر از دنيمه شبقبل از 

م اگر عادت به ديرخوابي داريد، مدتي ايـن پيشـنهاد را انجـا   
را مشاهده  سحرخيزيزود خوابيدن و  انگيزشگفتدهيد و نتيجه 

  كنيد.

سعي كنيد مسائل جدي زندگي را بـا      دنيا را كودكانه ببينيد
شـويد كـه مسـائل،    وقت متوجه ميكودكانه ببينيد. آنديدي 

  قدر هم جدي نيستند.نآ

سعي كنيد بيشـتر غـذاهايي را       به ويتامين ث روي بياوريد
هـا و سـبزيجات.   ويتامين ث داشته باشند مثل ميوه هبخوريد ك

   تانذهننها براي سلامتي شما مفيدند بلكه بر گونه غذاها نه تاين
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  كنند.گذارند و به آرامش شما كمك مياثر مثبت ميهم 

در كـودكي   بـر خـلاف چيـزي كـه        يـد شكست را بپذير
قيـت  دهيد با موف، لازم نيست هر كاري كه انجام ميايدآموخته

 همراه باشد. بعضي افراد با چشمپوشي از موفقيت، آرامش خود

  كنند.را حفظ مي

يكي از تأثيرات بي نظير حـرف زدن      از آرامش حرف بزنيد
از آرامش، ايجاد آرامش است. حالا متوجه شديد كه اگر بـار  

  ديگر دچار نگراني شديد، از چه موضوعي بايد حرف بزنيد.

ند كه حل آنها از عهـده  ي مسائل هستبعض    بي اعتنايي كنيد
آيد. نسبت به آنها بي اعتنا باشيد و سعي كنيد همـه  شما برنمي

آييد. د كه از عهده حل آن برمينيرويتان را صرف مسائلي كني
  به اين ترتيب، احساس آرامش خواهيد كرد.

  »سپيده خليلي«

  عمل باارزش علم 

، از يـك   عظـيم گويند براي تعمير ديگ بخار يك كشـتي  مي
متخصص دعوت كردند. وي پس از آنكه به توضيحات مهنـدس  
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ديـگ بخـار    سؤالاتي از او كرد، به قسـمت  كشتي گوش داد و
به صداي  پيچ در پيچ كرد و چند دقيقه هايرفت. نگاهي به لوله

 سپس چكش كوچكي را برداشت و با آن ديگ بخار گوش داد.

طـور  ب موتور كشتي اي به شير قرمزرنگي زد. ناگهان تمامضربه
عيب آن برطرف شد. آن متخصص هم دنبال  كار افتاد وهكامل ب

  كار خود رفت!

حسـاب هـزار دلاري    روز بعد كه صاحب كشتي يك صورت    
 15اين متخصـص بـيش از   «دريافت كرد، متعجب شد و گفت: 

از  بنابراين »تورخانه كشتي وقت صرف نكرده است.دقيقه در مو
ها را خواست و متخصص اين صورت حساب صورت ريز هزينه او

را برايش فرستاد: بابت ضـربه زدن چكـش، نـيم دلار! بابـت     
  دلار! 5/999دانستن محل ضربه

نه تلاش  رساند، الزاماًآنچه شما را به نتيجه مطلوب مي    نتيجه
فرسا بلكه آگاهي و اطلاع از چگـونگي  و فعاليت سخت و طاقت

را صـرف   عمـر خـود   بسياريانجام دقيق و درست كارهاست. 
  سب آن را ـيوه كـد كه شـكننت آوردن چيزهايي ميـدسبه
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رضـايت، از خـود   اند. آنها با حالتي از تعجب و عدم نياموخته
كه حالي شان را نداده است درپرسند چرا زندگي مزد تلاشمي

  اند!؟كار بردهاند بههمه آنچه در توان داشته
  »اميررضا آرميون«

  دگيجامه آزا

هـاي  ماه عـلاج بيمـاري   رمضان، ماه تأمل و تعمق در خويش،
آشكار و پنهان روح و روان و حتي بهبود امراض جسـم اسـت.   

فراتـر از   اي از جنس نـور، جامه آزادگي است، جامهرمضان، 
ها. رمضان در ضيافت بر جان و تن انسان مكان و زمان، دوخته

  دهد.د پايان مياز نيستان وجو معشوق، به شرح هجران انسان

آنچه لحظات رمضان را به ضيافتي الهي و آسماني تبـديل و از  
كند، نه فقـط كيفيـت   ير ساعات و روزهاي سال متفاوت ميسا

امكـان   و انجـام فـرامين پروردگـار بلكـه در     ابراز بنـدگي 
يق همگان براي ورود بـه ايـن   تشو گوي انسان با خالق ووگفت
وگـوي عاشـقانه بـه    ين گفتا زيبا و سازنده است. گويوگفت
در صورت عادت آنچه را كه به ،دهدها اجازه ميتك انسانتك

  تر و اي ژرفونهـگ كنند، بهت ميـافـعبادات خود بيان يا دري
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  تر تجربه كنند.اصيل

 ن آسماني گذشـته رواج داشـته و  داري در ادياگرچه روزه    

نان در دارد امـا وظيفـه مسـلما   پروردگار هم بـر آن تأكيـد   
شده و آنان به ارتباط عملي به همين اندازه محدود ن داريروزه

اند. رؤيت كريم در اين ماه مبارك تشويق شدهقرآن تر بانزديك
كنـد كـه   ها زنده ميباي ماه صيام، اين اميد را در دلهلال زي
مندي از بركات پايان يهماني بندگي، به همه توفيق بهرهميزبان م

هايي د تا راه تقرب و تعالي را با گامعطا فرماي ناپذير رمضان را
هـاي پنهـان در آيـات    بپيماينـد و از گـنج   تربلندتر و محكم

  نفيس برگيرند. كريم، گوهرهاييقرآن
  »پورناهيد شيخ«

  در رستوران

برخي افراد معتقدند بايد هر از چند گاه براي صرف غـذا بـه   
ضاي خـانواده  عا بروند تا تنوع در زندگي خودشان و رستوران

هاي رفتن به رستوران، يكي از برنامه ايايجاد شود. براي عده
كه غذاي خانگي را با هـيچ   نيز هفتگي است. گروهي از مردم

روند. به هر حال، كنند، به ندرت به رستوران ميچيز عوض نمي
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ي كه براي صرف جزو هر يك از اين سه گروه باشيم، بايد هنگام
 شده باشيمدعوت  به عنوان ميهمانويم چه رغذا به رستوران مي

آداب  از ريزي كرده باشيم،كار برنامهو چه خود براي انجام اين
  .آگاه باشيمصرف غذا در رستوران 

 گاه با دستكش غذا نخوريد و آن را روي زانوي خود يا هيچ
ها توانيد دستكشذاريد. اگر ميز شما تميز بود، ميبگ داخل كيف

  ار دهيد.را روي ميز قر

    كيف و لوازمي را كه همراه داريد، روي صـندلي ديگـران
مجبور شويد آنها را برداريد. البته  ،قرار ندهيد زيرا ممكن است

توانيد نشيند، ميكسي روي آن صندلي نمي مطمئن هستيد اگر
  وسايل خود را در آنجا قرار دهيد.

  ـ  كناركيف شما بزرگ است، روي زمين اگر  ر پاي خـود و اگ
  كوچك است، روي زانوي خود بگذاريد.

     اگر در رستوران قرار ملاقات داريد، هرگـز ديـر در محـل
  حاضر نشويد.

 ترين عداد زيادي از غذاها است، گراناگر صورت غذا شامل ت
ترين آنها را انتخاب نكنيد بلكه حد وسـط را در نظـر   و ارزان
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وييد تا آن را بگيريد و پس از انتخاب، به آقايان همراه خود بگ
هيد. اگر از غذايي سفارش دهند و با صداي بلند غذا سفارش ند

تان آمد و مايليد دوباره ميل كنيد، از آقايان كه خورديد خوش
  همراه خود بخواهيد سفارش دهند.

  در موقع انتخاب غذا زود تصميم بگيريد چون ديگران منتظر
  شما هستند.

 تاب يا بازي با تلفن همـراه  ك سر ميز غذا به مطالعه روزنامه
  مشغول نشويد.

 ،آن را با دسـتمال پـاك    اگر قاشق و چنگال شما كثيف بود
ن بگوييد تا آنهـا را عـوض   كنيد بلكه بدون سر و صدا به گارسن

غذا خوردن قاشق يا چنگال شما بـه زمـين    كند و اگر در حين
از گارسن بخواهيد قاشق يا چنگـال   افتاد، آن را برنداريد بلكه

  ديگري براي شما بياورد.

   اگر در رستوران دوستان خود را ديديد، آقا از جاي خـود
بلند شود و خانم در حـالي كـه در جـاي خـود قـرار دارد،      

طـور خلاصـه   كار باگر معرفي لازم بود، اين احوالپرسي كند.
  انجام شود.



 
19

 اين ميز و آن ميز سرك  از سر ميز غذا براي ديدن دوستان به
  نكشيد.

 خواهيد در رستوران ميهماني بدهيد، چند دقيقه قبل اگر مي
 آنهـا به  اناز ميهمانان آنجا حاضر باشيد تا موقع آمدن ميهمان

  را به ميز مورد نظر هدايت كنيد. آنهاخوشامد بگوييد و 

   رسـتوران، بايـد اول    پس از پايان غذا و موقـع خـروج از
 ـ ارجميهمانان خ د از پرداخـت صـورت   شوند، سپس ميزبان بع

  .خارج شودحساب 
  »مهين حاجيان«

  صياد موش

كرد كمتر كسي بـه او اهميـت   يپوستي بود كه فكر مپسر سياه
ه بود. در مدرسه از همـه كنـاره   دنيا آمددهد زيرا نابينا بهمي
انجام يك تصوير ذهني بسـيار ضـعيف از   گرفت تا اينكه سرمي
زي سر و كله يك موش در كلاس پيدا شـد.  ساخت. رو شخود

معلم و شاگردان تلاش كردند تا موش را پيدا كننـد و بـه دام   
آموز نابينا فق نشدند. معلم يادش آمد كه دانشبيندازند اما مو

يـرا گـوش بسـيار تيـزي دارد.     تواند رد موش را بگيرد زمي
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اونـد  درسته تو نابينايي اما خد«رو به پسر كرد و گفت:  اينبنابر
  »بسيار بالايي به تو داده است. نعمت شنوايي

 پسرك توانست به كمك بقيه موش را به دام بيندازد. معلـم و     

خاطر همان يـك  هايش حسابي از او تشكر كردند. بهمكلاسيه
تـرين  به يكـي از سرشـناس   بار تقدير و تشويق، استيوي واندر

  شد. در عرصه سينما تبديل و نامش جاودانه هنرپيشگان

بعـد از مـاجراي بـه دام     تصوير ذهني واندر    اصل موفقيت
انداختن موش تغيير كرد. بسياري از ما استعدادهاي نهـاني در  
وجود خود داريم و بايد استعدادهاي بالقوه خود را بشناسـيم و  

يـد  هاي قدرداني، تفاهم و تمجدربياوريم. جرقه آنها را به فعل
تواننـد  هايي هستند كه مـي از سوي ديگران، به منزله محرك

هـايي معمـولي بـه    خوبي در مسير ارتقاي ما از انسانانگيزه 
توانيم فـردي را بـا انتقـاد و    انديش باشند. ميفرشتگاني نيك

توانيم بـا  از سوي ديگر، مي تمسخر تا مرز نابودي پيش ببريم و
در راه شـناخت   ها راانسان تفاهم، قدرداني و تمجيد خالصانه،

  شان ياري رسانيم.دهاي بالقوهاستعدا
  »مرجان توكلي«
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  نويسنده فقرا

ارسكين كالر ولِ، نويسنده معـروف و معاصـر آمريكـايي، در    
از هـايش  ي زندگي سختي داشت. او در داسـتان ابتداي جوان

هـايش بازتـاب   رمان كرد وفقيران و تهيدستان طرفداري مي
يج شهرت تدر. ارسكين بروزهاي سخت زندگي اين نويسنده بود

ميليـون جلـد از   20بـيش از   كه تا جايي دست آوردزيادي به
هايش به فروش رفت و از اين راه ثروتي هنگفـت كسـب   كتاب
شاو، نويسـنده انگليسـي، خواسـته شـد     روزي از برنارد كرد.

چيز،  هيچ«و گفت:  باره ارسكين بگويد. شاو خنديددر نظرش را
ري از فقيران، ثروتمند طرفدا تر ازيك نويسنده را بهتر و آسان

  »كند.نمي
  »محمود برآبادي«

  گلگشت در ايلام

اين قلعه در ضلع شمالي خيابان پاسداران شـهر       قلعه والي
ساخته شده و در گذشته محلي براي  »چقاميرگ«روي تپه  ايلام

اي شكل است و سه ليان بوده است. نماي قلعه ذوزنقهاطراق وا
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دارد. ضـلع جنـوبي آن بـا     ه خودسه ضلع درواز ورودي در
بيـانگر اخـتلاف    شود كهبه خيابان مشرف مي هاي كم شيبپله

هـا،  ورودي هاي مجاور آن است. در انتهايسطح قلعه با زمين
  كند.ها را تأمين ميكه نور اتاق دو هشتي وجود دارد

 هاي تزييني به شـيوه رومـي  از انواع قوس هادر سقف اتاق    

نهـا بـا برجسـته كـردن آجرهـا و      ف آاستفاده شده و اطرا
اتاق تودرتو  22قلعه  هاي رنگي كوچك، تزيين شده است.كاشي

ايي با نقـوش  هنقاشي كاري وات آينهها داراي تزييندارد. اتاق
فردي با نقش ههاي منحصر بنشين، گچبريانسان است. اتاق شاه

در تزيين  داراي يك حوض سنگي كوچك است. گياه دارد ووگل
كار رفته است. قلعه ههاي رنگي بها شيشههاي چوبي و پنجرهدر
محـل   با توجه به معماري آنهـا احتمـالاً   زير زمين دارد كه 6

  استراحت در بهار و تابستان بوده است.

حيدري ايلام ....ااين كاخ ساده در خيابان آيت    كاخ فلاحتي
 رد. آب سـراب در ميان درختان زيباي باغ كشاورزي قـرار دا 

كـرده  هاي اطراف اين كاخ را سيراب ميايلام، درختان و باغ
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رضاخان دستور والي غلامر دوره پهلوي بهاست. كاخ فلاحتي د
  احداث شد. 1326در سال 

صورت دو اتاق تودرتو و يك هال بـزرگ  نقشه داخلي كاخ به    
 ها و هاليك ايوان قرار گرفته كه درِ اتاقدر جلوي هال،  است و

صورت چندضلعي بيـرون  ها بهشود. دو طرف اتاقاز ميبه آن ب
در هـر دو طـرف،    آمده و بين آنها دو تـراس قـرار دارد و  

هاي زيبا تعبيه شده اسـت.  دايره و گچبريطاق نيم اي باپنجره
هاي تراشـيده  از آجرهاي مربع شكل، سنگ در ساختن اين بنا

خ نيز با شده، چوب، گچ و ورق گالوانيزه استفاده شده و كف كا
  آجر فرش شده است.

  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبريجاذبه«

  تفاوت اثر انگشت

هـايي  ظريف و برجستگيسطح پوست انگشتان دست با خطوط 
گذاري شده اسـت.  شوند، علامتتر ميكه با افزايش عمر عميق

دارد و از ديگر افراد متمايز نوك انگشتان هر كس شكل خاصي 
فاوت است. به همين مت هاكه اثر پا و كف دستگونه همان؛ است

ترين و مؤثرترين روش شناسايي افراد عنوان سادهدليل از آن به
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شود. هر برجستگي بخش خارجي پوست (اپيـدرم)  استفاده مي
و شـود  انجام ميكردن طريق آن عرقكه از  پر از منافذي است

با دو رديف برآمدگي به بخش داخلي پوست (بشـره) متصـل   
  است.

و بشـره آن آسـيب    هايي كـه بـه پوسـت   زخم و سوختگي    
دهد و اثـر و  ل انگشتان و كف دست را تغيير نميرساند، شكمي

شـود امـا اگـر    با پوست جديـد احيـا مـي    شكل اوليه دست
آسيب ببينند و از بين بروند،  هاي بخش داخلي پوستبرآمدگي

  انگشتان هم از بين خواهد رفت. اثر

 اي،: طاقي، خيمههستند لف انگشت عبارتشكل مختپنج نوع     

هـا  اياي. پيچ حلقهاي زيرين و پيچ حلقهاي شعاعي، حلقهحلقه
 ـايها مانند تپه يا كره و خيمـه يچي، طاقيگرد يا پ معمولاً ا ه

هايي بـه  ها داراي برجستگيايمانند ميخ يا منار هستند. حلقه
 ـ المركزند و به دوشكل سنجاق سر متحد وع شـعاعي و غيـر   ن

و  شوند كه از شيب و شكل آنها جهت شـناخت شعاعي تقسيم مي
  شود.سنجش استخوان ساعد استفاده مي
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سمت انگشت كوچك دست و غير شعاعي بههاي ايشيبِ حلقه    
سمت انگشت شصت انحـراف دارد.  هاي شعاعي بهايشيبِ حلقه

سـت و تنهـا   شكل و اثر انگشتان از هنگام تولد تا مرگ يكسان ا
(پاپيلا) باعث هاي بخش داخلي پوست آسيب ديدگي برآمدگي

نقشـي مثبـت و    اين، اثر انگشتشود. بنابراز بين رفتن آن مي
  كند. جهت شناسايي هويت اشخاص ايفا مي اساسي در كار پليس

  »محمد و محمد رضا شمس«

  كاهش وزن و رژيم غذايي

دهد كه علاوه بر ساله محققان آمريكايي نشان مي 16مطالعات 
توان كاهش وزن سه تغيير كوچك در رژيم غذايي مي ورزش، با

چشمگيري داشت. بر اساس اين مطالعه، اسـتفاده از غـذاهاي   
غذاهايي با شاخص قند  دريايي، حذف گوشت قرمز و استفاده از

 ـترين روشپايين، مهم اهش وزن هسـتند كـه در كنـار    هاي ك
  توجه كرد.هاي بدني بايد به آنها فعاليت

ضافه كردن غذاهاي دريايي بـه  ا    ي دريايي بخوريدهاغذا
هـاي كـاهش وزن   هاي غذايي، يكي از مؤثرترين روشوعده

كند سرخ كرده به كاهش وزن كمك نمي است. ماهي يا ميگوي
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كـردن   بخارپز يا كبـابي  ي درياييهابلكه رمز لاغري در غذا
ع مانند ماهي شباهاي حاوي چربي غير ا. مصرف ماهيآنهاست

  شود.سالمون توصيه مي

مطالعـات انجمـن قلـب        با گوشت قرمز خداحافظي كنيد
دهد كه مصرف گوشت قرمز، به دليل كلسترول نشان مي آمريكا
 اضـافه ترين دلايـل  ي اشباع موجود در آن، يكي از مهمو چرب

د كـه  شوبا برنج يا نان ميل مي وزن است. گوشت قرمز معمولاً
شود. بـراي كـاهش وزن بايـد    باعث اضافه وزن ميهمين امر 

جـايگزين گوشـت   را  پروتئين دريايي، حبوبات، ميوه و سبزي
  كرد. قرمز

غـذاهايي       غذايي بخوريد كه شاخص قند آن پايين باشد
متوسط و  69تا  52جزو غذاهاي كم قند،  55تا  1 با شاخص قند

مثـال،  شـوند. بـراي   به بالا، غذاهاي پرقند محسوب مـي  70
  است. 89و برنج سفيد  39شاخص قند سيب حدود 

  »ابراهيم كربلايي«

  تشخيص كمبود آب در بدن

  تواند ان نميـد و انسـدهدن را آب تشكيل ميـدو سوم وزن ب
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ها ها، اندامسلول چند روز بدون آب زنده بماند. همه بيشتر از
ي هاي بدن به آب وابسته هستند. در نتيجه آب نقش مهمو بافت

. كنددارد. بدون آب، بدن درست كار نميدر سلامت كلي بدن 

چـار كمبـود   شان ددانند بدندر بعضي مواقع بيشتر افراد نمي
آب در بدن را بشناسـيد،  هاي كمبود آب شده است. اگر نشانه

توانيد ميزان مصرف آب را متعادل كنيد. بـراي تـأمين آب   مي
 ـمورد نياز بدن، مايعات ب ذايي سرشـار از آب  نوشيد و مواد غ

  نشانه كمبود آب در بدن توجه كنيد: 10مصرف كنيد. به 

ا كنـد،  آب بدن كاهش پيد سردرد و سردرگمي: اگر سطح -1
. ايـن مـايع، مغـز را از    آيدپايين ميميزان مايع اطراف مغز 

كند. كـاهش آب بـدن   هاي خفيف و حركت محافظت ميضربه
شـود. همچنـين   ميبروز سردردهاي عادي و ميگرني  منجر به

  دهد.اكسيژن و خون به مغز را كاهش مي كمبود آب، جريان

درصد مغـز انسـان از آب    90ضعف در تمركز: از آنجا كه  -2
د آب شـود، مغـز   تشكيل شده است، زماني كه بدن دچار كمبو

ي، حافظه و روحيه گيرگيرد و قدرت تصميمتحت تأثير قرار مي
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باعث بروز علائمي همچـون  ع شود. اين موضوافراد تضعيف مي
  شود.ري، ضعف تمركز، تفكر و ارتباط ميكافراموش

بود آب، بـدن بـزاق   كم بوي بد و خشكي دهان: به دليل -3
اكتري دارد. اين كند. بزاق دهان خواص ضد بكمتري توليد مي
ه باكتري در دهان و بوي بد آن بيش از انداز امر منجر به رشد

  شود.مي

 ـ -4  ـ يبوست و ساير مش ه روان كـردن  كلات گوارشـي: آب ب
پذير و كند و مسير گوارش را انعطافدستگاه گوارش كمك مي

دارد. اين امر به حركات منظم روده كمك كرده و تميز نگه مي
  كند.ز بروز يبوست پيشگيري ميا

صـورت ناگهـاني هـوس غـذا     هوس ناگهاني غذا: اگر به -5
بدن كاهش يابد،  بكنيد، يك ليوان آب بنوشيد. زماني كه آمي

شود كند كه باعث ميهاي اشتباه به مغز ارسال ميبدن سيگنال
  اما در واقع تشنه هستيد. ؛فكر كنيد گرسنه هستيد

بـار بـه   چند سـاعت يـك   كاهش و تغيير رنگ ادرار: اگر -6
تـان دچـار   بـدن  كنيد، احتمالاًسرويس بهداشتي مراجعه نمي

طـور  آب مصرف كنيد، ب يزان مناسبي ازكمبود آب است. اگر م
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بار در روز نياز به دفـع ادرار پيـدا    7تا  4مرتب يعني حدود 
كند، دن سموم را از طريق ادرار دفع ميكنيد. از آنجا كه بمي

  شود.ساز مياگر مرتب دفع ادرار نكنيد، مشكل

خواب آلودگي خستگي و بي حالي: اگر احساس خستگي و  -7
كمبـود   كمبود آب شده باشد.تان دچار داريد، ممكن است بدن

عدم تأمين اكسيژن كافي  خون وآب در بدن باعث كاهش فشار
ن هاي مختلف بدن مانند مغز مي شود. كمبود اكسيژبراي بخش

  شود.آلودگي، خستگي و احساس كسالت ميمنجر به خواب

هـا: آب بـراي سـلامت مفاصـل و     درد مفاصل و ماهيچه -8
درصـد مفاصـل و    80. در واقـع  ها ضـروري اسـت  غضروف
شـود،  . زماني كه بدن دچار كمبود آب ميها آب استغضروف
  شوند.ي هم ساييده و باعث ايجاد درد ميكم روها كماستخوان

د آب هاي كمبوها: يكي از اولين نشانهو لب خشكي پوست -9
  ها و پوست بدن است.در بدن، خشكي و چروكيدگي لب

روي ضـربان قلـب و    افزايش ضربان قلـب: كمبـود آب   -10
حجـم   مستقيم دارد. كمبود آب باعث كـاهش  عملكرد آن تأثير

شود. ايـن امـر   تر ميشود. در نتيجه خون چسبناكپلاسما مي
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گذارد و ضـربان قلـب را افـزايش    ثير ميروي گردش خون تأ
  دهد.مي

  »مجله صنفي پرستاران بازنشسته«

  گل و گلاب

مقداري ويتامين ث  بيوتيك طبيعي است وسرخ حاوي آنتي گل
سرخ است  دارد. اين گياه حاوي اسانس روغني به نام روغن گل

كه ماده اصلي تشكيل دهنده آن ژرانيول است. عـلاوه بـر آن   
بـر،  سـرخ تـب   وكوزيد و مواد رنگي نيز دارد. گلها، گلتانن

سرخ روي كبد،  آور است. مصرف گلآور، قابض و عطسهشادي
 ـ  دارد و بـراي مبتلايـان بـه     ر مقـوي مثانه، لثه و حافظـه اث

هايي مانند گرفتگي بيني، ورم دستگاه هاضـمه، زخـم   بيماري
و لقي دندان، تـپش قلـب، درد رحـم، آرتـروز،      روده، درد

اسهال خوني، زخـم آبلـه و    سل، خون، درد روده، غش،شارف
  هاي ريوي اثر كمك كننده دارد.ناراحتي

كـه در تهيـه گـلاب و    آيـد  دست ميسرخ اسانسي به از گل    
هـاي  آب دارو و هـا، كرم آرايشي و لوازم ،از عطرهابسياري
شود.غرغره با جوشـانده گـل سـرخ در    استفاده مي بهداشتي
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هاي از گلاب كه يكي از فراورده تسكين گلودرد سودمند است.
هاي سردرد، ضـعف  توان در درمان بيماريگل سرخ است، مي

درد چشم، ضعف  ، زخم معده،دردحافظه، ورم كيسه صفرا، دل
  كبد و ناراحتي ريه استفاده كرد.

روي در مصرف گل سرخ ممكن است زياده    مضرات گل سرخ
  در برخي افراد ايجاد حساسيت كند.

  »كاظم كياني«

  پندهاي سفري

يك فرد با شرايط بـدني عـادي       روي در سفرشرايط پياده
روي كند. اگـر در  هپيادكيلومتر در روز  30تا  20تواند بين مي

دقيقه در هر ساعت  10روي در سفر هستيد، دست كم صدد پياده
استراحت كنيد. در طول سفر، آهسته و يكنواخت حركت كنيد و 

اسـت اول صـبح يـا     هاي داغ، بهترروي در بيابانههنگام پياد
تـرين راه را  ترين و مطمـئن روي كنيد. سادههنگام عصر پياده

كنيد. در طول راه، از روي موانع عبـور   براي پيمودن انتخاب
ل زيگـزال  هاي پرشيب به شـك كنيد، آنها را دور بزنيد. در تپهن

ها حركت نكنيد. و آبراه هاها، گودالحركت كنيد. از داخل دره
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متر فاصله بـين   3 از حركت در ارتفاعات بلند خودداري كنيد.
را بـر   روي گروهراهان را رعايت كنيد. سرعت پيادهخود و هم

بي دليل  ترين فرد هماهنگ كنيد. از صحبت كردناساس ضعيف
 هاي جاري عبـور ه رفتن خودداري كنيد. از ميان آبهنگام را

  رسند.تر از آن هستند كه به نظر ميتر و سريعيقنكنيد، آنها عم

قبل از مسـافرت، اطلاعـاتي در مـورد         برق در سفررعدو
خود را بـراي شناسـايي   وضعيت هواي مقصد كسب و اطلاعات 

هـا، روي  دره اعماقتواند در رعدوبرق مي ابرها تكميل كنيد.
برق پس از اصابت، ها رخ دهد. رعدوها و نزديك قلهالرأسخط

اي داراي كمتـرين مقاومـت   هشود و در امتداد زمينميپخش 
 ـيابد. موقع رعدوبرق، از حركت در شيبتداوم مي اي تنـد  ه

برق در محل باز و در كنار درختان رعدو پرهيز كنيد. اگر موقع
هستيد، بهتر است روي يك سنگ اما نه بالاترين سنگ آن ناحيه 
بنشينيد و بدن را روي آن جمع كنيد. بهترين حالت اين اسـت  

كنيد كه تا حد ممكن روي پاهايتان خم شويد. سنگي را انتخاب 
صورت دسته جمعي در داخل يك كه از زمين جدا شده است. به
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گودال كوچك، زير يك سنگ آويزان يا داخل يك غار كوچـك  
  تجمع نكنيد.

  »سعيده يراقي«

  لبخند بهلولي

  :اي؟ نجا نشستهچرا اي«يكي از نديمان خليفه، بهلول را گفت
 »دهد.ميدرم برو كه هر ديوانه را پنج  و نزد وزير خليفه برخيز

خواهد  درمبرو كه تو را ده  گويي،اگر راست مي«بهلول گفت: 
  »داد.

 شان افتاده بود، يه بر سر لاشه سگي كه نزديك خانهدو همسا
به محضر داروغه بردند  به مشاجره پرداختند و اختلاف خود را

سگ بـه عهـده    و هر يك مدعي شدند كه وظيفه برداشتن لاشه
ديگري است. بهلول در آنجا حاضر بود. داروغـه عقيـده او را   

عموم است و وظيفه برداشـتن   رايكوچه ب«پرسيد. بهلول گفت: 
  »لاشه سگ به عهده داروغه شهر است.

 تـا بـه امـروز    «پرسيد:  روزي خليفه از سر شوخي از بهلول
نـه، ايـن   «بهلول گفـت:   »اي؟تر از خود ديدهاحمق موجودي
  »بينم.مي بار است كهنخستين
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 ام، خـوابي ديـده  «ول را احضار كرد كـه:  روزي خليفه بهل
خليفه  »خوابت چيست؟«بهلول گفت:  »تعبيرش كني.خواهم مي

نعـره   ام ويدم به جانور وحشتناكي تبديل شدهخواب د«گفت: 
بينم، ر راه خود ميبرم و آنچه سزنان به اطراف خود هجوم مي

ول گفـت:  بهل »بلعم. بگو تعبيرش چيست؟شكنم و ميدر هم مي
  »كنم.دانم، فقط خواب تعبير ميمن تعبير واقعيت را نمي«

 زمين را روشني از چه باشد؟«سيد: روزي خليفه بهلول را پر« 

 »شب را سياهي از چه باشد؟«پرسيد:  »از آفتاب.«بهلول گفت: 

  »ود مبارك خليفه.از وج«گفت:  بهلول

  :ند روز ديگر مرا به شهري تا چ«روزي داروغه بهلول را گفت
هلـول  ب »كـنم. فرستند. اينك از همه خداحافظي ميديگر مي

 »براي شـما؟ «داروغه پرسيد:  »اين مصيبتي عظيم است.«گفت: 

 »نه براي آن شهر ديگر.«هلول گفت: ب




