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  عبرت از گذشتگان

عنوان يك صـنعت  طي يكي دو دهه اخير، گردشگري به گرچه
نـد  قرن پيش خداو 14بيش از  امح شده اكشور ما مطر مهم در

ر لزوم سفر در منـاطق  كريم، ببارها در آيات متعددي از قرآن
عبرت گرفتن از  مختلف كره زمين تأكيد و هدف اصلي از سفر را

ت. عبرت از زندگي پيشينيان، زندگي گذشتگان معرفي كرده اس
شيوه زندگي و  اي شفاف پيش روي ما براي انتخاب بهترينآينه

  دهد.هاي الهي قرار ميبهره بردن از نعمت

صحبت مند به گردشگري همعلاقه نگامي كه با افراد پرسفر وه    
هـاي  مندي آنان از درسبهرهتوانيم ميزان بالاي شويم، ميمي

فر خوبي درك كنيم. وقتي افراد پر سعبرت حيات پيشينيان را به
كنيم يك گويند، احساس مياز تجربيات سفرهاي خود سخن مي

راهنماي آگاه و متخصص گردشگري در كنار ما است و حتي اگر 
تـوانيم  اند بـرويم، مـي  نيم به مكاني كه ايشان سفر كردهانتو

اطلاعات بسيار مفيدي از نحوه زندگي مـردم و آداب و سـنن   
  رايج در آن منطقه كسب كنيم.

  ان از سفر فقط و ـشن در حالي است كه برخي افراد هدفاي      
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گونه گردشـگران  يح و گذران وقت است. بعضي از اينفقط تفر
ي متعددي داشته باشند، هنگام سخن گفـتن از  حتي اگر سفرها

 ـ   يتجربيات خود، مطالبي را بيان م  تاكننـد كـه حـاوي نك
اي براي ديگران نيست و دانستن يا ندانستن آن هـيچ  آموزنده

  تأثيري در ذهن سايرين ندارد.

كنـد بـا   گفت همواره تـلاش مـي  يكي از دوستان نابينا مي    
هدفمند و با برنامه انجام  هايكلام شود كه سفرگردشگراني هم

هاي تكـراري  دست به سفر گونه افراد معمولاًاين دهند زيرامي
 هايكاناي كشف رازهاي مزنند و از هر فرصت كوتاهي برنمي

كنند كه كمتر مورد توجه مردم قرار گرفته استفاده ميمختلفي 
با توجه به تلاش نابينايان  اند.و دست نخورده باقي مانده و بكر

راي افزايش اطلاعات عمومي خود با استفاده از همه ابزارهاي ب
موافق هستم و شـما   موجود، من هم با ديدگاه اين دوست نابينا

با برنامه و غير تكـراري   عزيزان را به انجام سفرهاي هدفمند،
دليل مشكلات متعدد نابينايان براي حضور كنم زيرا بهدعوت مي

اي آنـان كمتـر از ديگـران    فيزيكي در طبيعت، امكان سفر بر
شود پس بايد هر فرصتي را براي كسب دانش و تجربه فراهم مي
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در اين زمينه صـاحب   غنيمت شمرد كه البته بسياري از نابينايان
  تجربه هستند.

  »سپيدار«

  فضيلت سوره ضحي

 11كريم، مكـي و داراي  و سومين سوره قرآنسوره ضحي، نود

  آيه است.

سوره ضحي را قرائـت   هر كس«ند: رسول خدا (ص) فرمود    
نمايد، از جمله كساني است كه خداونـد از او راضـي اسـت و    

هـا و  كند و به تعـداد همـه يتـيم   مي رسول خدا از او شفاعت
  »كند.ان، خداوند ده حسنه به او عطا ميمستمند

سوم مـاه  وستبي در شب هر كس«ايشان فرمودند:  همچنين     
و در هر ركعت پس از حمد، پـنج   رجب، دو ركعت نماز بخواند

اين سوره  مرتبه سوره ضحي را بخواند، خداوند به تعداد حروف
دهـد. همچنـين   د كافران، در بهشت به او درجه ميو به تعدا

در هزار تشييع جنازه شـركت   ثواب كساني كه ،ثواب هفتاد حج
كسي كه هزار مريض را عيادت كرده و كسي كـه هـزار    ،كرده

  »شود.را برآورده است به او داده مي انحاجت مسلمان
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هـر  «امام صادق (ع) در فضيلت اين سوره مباركه فرمودند:     
ست مگر كس سوره ضحي را زياد بخواند، چيزي در حضورش ني

دهد حتـي مـو، پوسـت، گوشـت و     اينكه به نفع او شهادت مي
ويد: شهادت شما گها ميستخوانش. خداوند پس از اين شهادتا

او را به بهشت ببريـد تـا هرچـه     ام پذيرفتم.اين بندهرا براي 
  »اد.بهشت گوارايش ب دوست دارد، به او عطا شود و

  نشيندبر دل مي

شود ولـي اگـر   ت بگوييد، قسمتي از گذشته شما مياگر راس* 
  گيرد.آينده شما تحت تأثير آن قرار مي دروغ بگوييد،

هـاي  نكننـد ولـي انسـا   افراد بزرگ، شرايط را خلق مي* 
  كنند.كوچك، از آن تبعيت مي

چيز را بشناسيم و بـه   خوشبختي در اين است كه حدود همه* 
  آن احترام بگذاريم.

ر هاون كوبيدن است مگر تلاش براي تغيير دادن افراد، آب د* 
تر تغيير كنند. دسترسي به خويش آسانشان بخواهند اينكه خود

  روع كرد.است تا دسترسي به ديگران. بايد از خود ش
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ما مالك فرزند، خانواده، همسر يا دوست نيستيم! هر كدام از * 
آنها يك هويت مستقل دارند. به اين هويت احترام بگذاريم و با 

، دسـت بـه   »دانمتو را دوست دارم و صلاح تو را ميمن «شعار 
  كنترل ديگران نزنيم.

يد شويگران قطع كنيد! آن وقت متوجه ميتوقع خود را از د* 
  هايي داريد.ه خودتان چه نيروها و قابليتك

ولـي بـا    گويي فقط از شنيدن دروغ بيزارنـد  بعضي افراد* 
  گفتنش مشكلي ندارند.

وارتر از آن باش كه برنجـي و  فرصت زندگي كم است! بزرگ* 
  تر از آن باش كه برنجاني!نجيب

هاي گل هـم خـار   چه دنياي بدي! حتي شاخه«كي گفت: ي* 
هـاي  چه دنياي زيبايي! حتـي شـاخه  «گفت: ديگري  »دارند.

در چيـزي كـه    عظمت در نگاه است، نه »پرخار هم گل دارند!
  نگريم!مي

زي شـما در  هرگز كسي را قضاوت نكنيد زيرا در نهايت، رو* 
  گيريد تا درد او را بفهميد!موقعيت آن شخص قرار مي

  ، رسندح ميـايي كه به صبـهاسگزارم براي شبـهر روز سپ* 



 
7

شوند، رؤياهايي كه محقـق  وستاني كه بخشي از خانواده ميد
  شوند.هايي كه به عشق تبديل ميشوند و علاقهمي

  »ري: ايران پرندهآوگرد«

  در محضر استاد

زكريـا پزشـك    وپزشكي جهان اسلام به ابترين كتاب چشمكهن
تعلـق دارد. او از   شاپور در عصر عباسيبرجسته دانشگاه جندي

كه با تشريح ميمون، در صدد شناسايي نحـوه   بودجمله افرادي 
زكريا به بيان سـخنان كنايـه آميـز و     كاركرد بدن بودند. ابو
  كرد.كس را نميرعايت هيچ بدخلقي مشهور بود و

هايش باعـث  را كه با سؤال زكريا يكي از شاگردان روزي ابو    
كلافگي او شده بود، از كلاس بيرون انداخت و گفت بهتر اسـت  

ه دنبال حرفه اجدادي خود يعني صرافي برود. شاگرد رنجيده ب
اسحاق نام داشت، با كوشش بيشـتري بـه تحصـيل    بنكه حنيف

تـرين  ظرف مدت كوتـاهي بـه يكـي از معـروف     ادامه داد و
زكريـا بـدون آنكـه     ابو مترجمان و مدرسان زمان تبديل شد.

  شد.ارت كند، در محضر درس او حاضر مياحساس حق
  »نسبقادريناهيد «
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  زمزمه مرغ سحر

  الناس، جهان جاي تن آساني نيستايها

  مرد دانا، به جهان داشتن ارزاني نيست

  خفتگان را چه خبر زمزمه مرغ سحر؟

وان را خبر از عالم انساني نيستحي  

  داروي تربيت از پير طريقت بسِتان

  ر از علت ناداني نيستتَكادمي را ب

  دچهره و زيبا باشروي اگرچند پري

  نتوان ديد در آيينه كه نوراني نيست

  شب مردان خدا روز جهان افروز است

  روشنان را به حقيقت، شب ظلماني نيست

  پنجه ديو به بازوي رياضت بشكن 

  كاين به سرپنجگي ظاهر جسماني نيست

  طاعت آن نيست كه بر خاك نهي پيشاني

  صدق پيش آر كه اخلاص به پيشاني نيست

  در راه خداي،حذر از پيرويِ نفس كه 

  تر ازين غول بياباني نيستمردم افكن
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  عالم و عابد و صوفي همه طفلان رهند

  جز عالم رباني نيستمرد اگر هست به

  با تو ترسم نكند شاهد روحاني روي

  جز راحت نفساني نيستكالتماس تو به

  خانه پر گندم و يك جو نفرستاده به گور

  برگ مرگت چو غم برگ زمستاني نيست

  مال مسلمان و چو مالت ببرندببري 

  بانگ و فرياد برآري كه مسلماني نيست

  آن كس از دزد بترسد كه متاعي دارد

  عارفان جمع بكردند و پريشاني نيست

  يك نصيحت ز سر صدق، جهاني ارزد

  مشنو ار در سخنم فايده دو جهاني نيست 

  حاصل عمر تلف كرده و ايام به لغو

  نيستجز حيف و پشيماني گذرانيده به

  سعديا گرچه سخندان و مصالح گويي 

  به عمل كار برآيد به سخنداني نيست
  »سعدي شيرازي«
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  جوي خداودر جست

خدا بگردد. با خود دنبال  اش را برداشت و رفت كهكوله پشتي
لي نهـا  »م از خدا پر نشود، برنخـواهم گشـت.  اتا كوله«گفت: 

خنده رو بـه   بود. مسافر با قرار گرفتهرنجور و كوچك كنار راه 
نهال زيـر   »تلخ است كنار جاده بودن و نرفتن!چه «نهال گفت: 

دي. تر آن است كه بروي و بي رهاورد برگرولي تلخ«لب گفت: 
  »جاست!جوي آني، همينودانستي آنچه در جستكاش مي

داند، پاهايش در راه چه مي يك نهال از«مسافر رفت و گفت:     
نشنيد كـه   او »فهمد.وجو را نميگاه لذت جستگل است و هيچ

ام و سفرم وجو را از خودم آغاز كردهاما من جست«نهال گفت: 
مسافر رفت و هزار سال  »ند.مگر آنكه بايد ببي بيندرا كسي نمي

خم و پر فراز و نشيب گذشت. او رنجور و نا اميـد بـاز   وپر پيچ
جاده بود. به ابتداي  گشت. خدا را نيافته و غرورش را گم كرده

اي كه سفرش را از آنجا آغاز كرده بود. درختـي  رسيد، جاده
اش نشست تا د و سبز كنار جاده بود. زير سايههزار ساله، بالا بلن

  اد نياورد اما درخت او را خوب ـكمي بياسايد. او درخت را به ي
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  شناخت.مي

ات چه داري، مـرا هـم   سلام مسافر، در كوله«درخت گفت:     
 امام، كولهبالا بلند تنومند! شرمنده«گفت:  مسافر »ميهمان كن.

چه خوب، وقتي «گفت:  درخت »خالي است و هيچ چيز ندارم.
رفتـي، در  ري اما آن روز كه ميهيچ چيز نداري، همه چيز دا

ات همه چيز داشتي كه غرور، كمترينش بود! جـاده آن را  كوله
  »در كوله جا براي خدا هست. از تو گرفت. حالا

هـاي  قيقت را در كوله مسافر ريخت. دستگاه قدري از حآن    
هايش از حيرت درخشيد و گفت: مسافر از آگاهي پر شد و چشم

 »ردم و تو نرفتي و اين همـه يـافتي!  هزار سال رفتم و پيدا نك«

تو در جاده رفتي و من در خودم. پيمـودن   زيرا«درخت گفت: 
  »هاست.د، دشوارتر از پيمودن جادهخو

خـدا را شـناخته   كس كه خود را شناخت، به تحقيق كه آن«    
  »است. امام علي (ع)

  تويي آيينه و او آيينه آرا

  تويي پوشيده و او آشكارا
  »صابر قاسمي«
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  زبان بدن

زبان بدن نوعي ابزار ارتباطي قدرتمند است كه با اسـتفاده از  
نات قلبـي را كـه بـا زبـان بيـان      توان بخشي از مكنومي آن
به سايرين منتقل كرد يا ديگران را تحت تأثير قرار داد  شود،نمي

شنايي با زبان بدن بـه  به انجام كاري متقاعد كرد. آ و آنان را
كند مسائلي همچون جذابيت، حقيقت، اعتماد بـه  شما كمك مي

ما با دقت نفس و شرم را در طرف مقابل خود تشخيص دهيد. ش
يادي در بـاره او  توانيد به حقايق زدر حركات طرف مقابل مي

دست پيدا كنيد. همه ما به شكل آگاهانه يا ناخودآگاه از زبـان  
كنيم پس بهتر است كمي با زبـان بـدن آشـنا    بدن استفاده مي

  شويم.

تماس چشمي: اجتناب از نگاه كردن به چشمان ديگران يـا   -1
تغيير ناگهاني مسير نگاه، حكايت از پنهان كاري يا دروغگـويي  

نداشتن اعتماد بـه نفـس    تواند نشانه شرم ياميدر ضمن  دارد.

  باشد.

  س، ـاد به نفـانه اعتمـتواند نشلبخند زدن: لبخندزدن مي -2
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كنـد كـه   حس را منتقل مـي اين  دوستي و رفتار مثبت باشد و
مردم، در كنار شما بودن را دوست دارند. از سوي ديگر، مفهوم 

ضد مفهوم ذكر  ملاًا لبخند همراه با دستپاچگي كالبخند تصنعي ي
  شده است.

شخصيت او را مشخص  معمولاً كم توجهي: ميزان توجه فرد -3
سرعت تمركـز خـود را از   عنوان مثال، اگر كسي بهكند. بهمي
حوصـله و  شايد بي هاي شما توجه نكند،ست بدهد و به صحبتد

  بي اعتنا است.

د اهي ناآگاهانه سر خـو تكان دادن سر: بسياري از افراد گ -4
اي نشان وافقت يا مخالفت خود را با مسئلهدهند تا مرا تكان مي

توانيد با بالا و پايين بردن سر، موافقت خـود را  دهند. شما مي
اعلام كنيد يا هنگام مخالفت، سر خود را به چپ و راست تكـان  

  دهيد.

قابل در طول صحبت در صـورتي  لمس كردن دست طرف م -5
تواند حامل پيـام روشـني   مي طور صحيحي انجام شود،كه به

تواند نشانه علاقه، آرام كردن كار مياين عنوان مثال،باشد. به
  صحبت با  تلقي شود. البته اين امر هنگام يا اطمينان دادن به او
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  جنس مخالف به هيچ وجه مجاز نيست.

تواند حالت تـدافعي يـا   دست به سينه بودن: اين امر مي -6
. اگر دست به سينه باشـيد و پاهايتـان   نشانه پايان مكالمه باشد

سدي ميان شـما و ديگـران ايجـاد     روي هم قرار داشته باشد،
  شود.مي

قرار دادن دست روي كمر: اين حركـت آمـادگي بـراي     -7
دهد و چندان دوسـتانه  واكنش و حتي پرخاشگري را نشان مي

از ايـن   نوجوانان براي نشـان دادن مخالفـت،   نيست. معمولاً
  كنند.اده ميحركت استف

دسـت   ت دادن، معاني زيادي دارد. غالباًدست دادن: دس -8
بالايي برخوردارند محكـم   دادن افرادي كه از اعتماد به نفس

كساني كه احسـاس   است، برعكسِ افراد دستپاچه و خجالتي و
بـا محكـم    كنند. در ضمن، مراقب كساني باشيد كهناامني مي

  ما را دارند.هايتان، قصد ترساندن شفشردن دست

هنگام  جدا از هم: مردم معمولاً نشستن با پاهاي روي هم يا -9
  به  اندازند و با يكي از پاهامي اي خود را روي همـنشستن، پاه
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در  كار نشانه ملال يا ناشكيبايي استزنند. اينآرامي ضربه مي
  كند.هاي جدا از هم آرامش را تداعي ميحالي كه نشستن با پا

  »ي پرستاران بازنشستهكانون صنف«

  يك ليوان شير

تفروشـي هزينـه   روزي پسر تهيدستي كه به سـختي و بـا دس  
كرد، به شدت گرسنه بـود و پـولي هـم    تحصيلش را فراهم مي

را باز كرد، اي را زد. وقتي دختر كوچولو در خانهنداشت، زنگ 
جاي غذا يك ليوان آب خواست. دخترك پسر دستپاچه شد و به

خيلي گرسنه است پس برايش يك ليـوان شـير    احساس كرد او
 ـ ببخشـيد، پـولي   «ت: آورد. پسر شير را سر كشيد و آهسته گف

به ما ياد  پول؟ مادرمان«دختر با تعجب گفت:  »ندارم كه بدهم.
ر برابر خوبي، چيـزي  داده خوب بودن، وظيفه ماست و نبايد د

كلي نام داشـت، از دختـر   پسر بچه كه هاروارد »دريافت كنيم.
تنها از نظر جسمي خود را  تشكر كرد و پس از ترك آن محل، نه

هـا و  كرد بلكه عشـقش بـه انسـان   تر از گذشته حس ميقوي
  نيكوكاران هم بيشتر شده بود.
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ها بعد وقتي زن جواني به بيماري مهلكي گرفتار شـده  سال    
بود و پزشكان قادر به درمانش نبودنـد، او را بـه بيمارسـتان    

كلي را بـراي  منتقل كردند و دكتر هـاروارد  جهزيتخصصي م
باره اين بيمار فرا خواندند. وقتي دكتر كلـي نـام   مشاوره در

شهري را كه زن جوان از آنجا آمده بود شنيد، چشمانش بـرق  
دختر كوچولـوي مهربـان    عجيبي زد و بيمار را شناخت، همان

  سال ها قبل.

درمان كنـد.   دكتر كلي با تلاش بسيار موفق شد زن جوان را    
حساب بيمارستان نگاه كرد. روز ترخيص، زن با نگراني به صورت
آيـد امـا   هاي درمان برنميمطمئن بود از پس پرداخت هزينه

با  همه مخارج بيمارستان قبلاً: «حساب نوشته شده بودروي صورت
وظيفه ماسـت!   پرداخت شده است. خوب بودن، يك ليوان شير
  »كلي.دكتر هاروارد

  »پوريخناهيد ش«

  حال را درياب

كنـيم، در جمـع از   ناليم، از سرما فرار مـي هميشه از گرما مي
كنـيم!  ويم و در خلوت، از تنهايي بغض ميششلوغي كلافه مي
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يل هستيم و آخـر هفتـه هـم    طتمام هفته منتظر رسيدن روز تع
انـدازيم!  را به گردن غروب جمعه مي تقصير بي حوصلگي خود

ايي هستيم كه بهتـرين  ايان رسيدن روزههميشه در انتظار به پ
و  مان هستند. در مدرسه، دانشگاه، محـل كـار  لحظات زندگي

انديشـيم بـدون اينكـه از    حتي در سفر همواره به مقصد مـي 
نكه زندگي همان لحظاتي لذت ببريم و غافليم از اي لحظات حال
ايم ر بگذرد. لذت بردن را ياد نگرفتهتخواستيم سريعبود كه مي

  گرديم.مان ميبه دنبال خوشبختي در بيرون ذهنو 

  بطري

دوستم در مسـيري كوهسـتاني قـدم     يك روز صبح كه همراه
درخشيد. با اينكه قصد ديم، چيزي را ديديم كه در افق ميزمي

ا ببينـيم آن  داشتيم به دره برويم اما مسيرمان را عوض كرديم ت
شد، ر ميتساعت زير آفتابي كه داغدرخشان چيست؟ يك ئيش

هنگامي كه به آن رسيديم، معلوم شد چيست! يـك   رفتيم وراه 
بطري خالي كه شايد از چند سال پيش در آنجا افتاده و گرد و 

  ار ـوا بسيــه بود. از آنجا كه هش متبلور شدـار در درونـغب



 
18

  تر از يك ساعت قبل شده بود، تصميم گرفتيم باز گرديم.گرم

مان چند بار بـه دليـل   م در زندگيهنگام بازگشت، فكر كرد    
يدن به اهداف اصلي خود كاذب اهداف كوچك، از رس درخشش
تحت هـر شـرايطي    هيچ چيز مثل خونسردي و ايم!؟باز مانده

ث برتري شخص نسبت بـه ديگـران   تواند باعتغيير نكردن، نمي
  شود.

  »اميررضا آرميون«

  زار آرامشسبزه

تـان را روي كـاري   ذهناگر      ها را غنيمت بشماريدلحظه
باشـد، متوجـه    متمركز كنيد، آن كار هر قدر هم بي اهميـت 

تـان  شود و شـما از تـلاش  سرعت سپري ميشويد زمان بهمي
ام برداريد كه به كنيد. هميشه در مسيري گاحساس رضايت مي
  شود.آرامش منتهي مي

شارهاي هاي بروز فاگر به علامت    به علائم عصبي توجه كنيد
و افـزايش آنهـا را   توانيد بـروز  ي آگاه باشيد، راحت ميعصب

دنبال علائم خاص بگرديد! براي مثـال، وقتـي   كنترل كنيد. به
يابد يا وقتي تندتنـد  اره سرعت سخن گفتن شما افزايش مييكب
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دهنـد بـه   كشيد، اينها علائمي هستند كه نشـان مـي  نفس مي
  آرامش نياز داريد و بايد به آن فكر كنيد.

 را كه »سروتونين«بعضي بوها، ماده     بوها را دست كم نگيريد

اسـت، توليـد    در مغـز  يك انتقال دهنده عصـبي آرامـبخش  
  كنند. از مؤثرترين بوها، بوي اسطوخودوس و بابونه است.مي

يك يا چند گلـدان      در محيط كار خود گل و گياه بگذاريد
عـوارض   يعـي بـراي مقابلـه بـا    زيبا در اتاق كار، راهي طب

  هاي الكترونيكي مانند فتوكپي و نور مانيتور است.دستگاه

فرض كنيـد، قـدتان بـه     ابتدا    خود را قد بلند فرض كنيد
فاصله داريـد.   قدري كوتاه است كه فقط چند سانتيمتر از زمين

كشيد. كم قد ميدر حال رشد هستيد و كم بعد احساس كنيد كه
  گيرد.تان را فرا ميكار يك حس سبكي، تمام بدنبا اين

بر خلاف تصورتان، براي هر كاري     تان استفاده كنيداز وقت
داريد پس سعي كنيـد بـا    كه بخواهيد انجام دهيد، وقت كافي

  خوبي استفاده كنيد. تان بهاز لحظه لحظه وقت فكري آسوده

  »سپيده خليلي«
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  نگران نباش

را دغدغـه  زي ما خواب به چشمان مرد نيامده بودديروقت بود ا
داشت و نگران اتفاقات روز بعد بـود. زن كـه نگرانـي     فكري

خوابي او را جويا شد. مرد حس كرده بود، دليل بي شوهرش را
قسط خانه را بدهم. به اندازه كـافي پـول در    فردا بايد«گفت: 

كند؟ آيـا  دانم رئيس بانك چه برخوردي ميحسابم نيست. نمي
شود يا اينكه موضوع دآور ميت بازپرداخت را به من يافقط مهل

كند؟ اميدوارم چند روز فرصت صورت قانوني پيگيري ميرا به
  »م قسط اين ماه را بدهم؟بدهد تا بتوان

ببيـنم، رئـيس   «زن به فكر فرو رفت و بعد از لحظاتي گفت:     
بله، «مرد جواب داد:  »روي ما نيست؟همان همسايه روبه بانك،

گوشي تلفن را برداشت، شـماره  زن بدون درنگ  »چطور مگه؟
هـاي بانـك   ما يكي از مشـتري «و گفت:  رئيس بانك را گرفت
ايـم. فـردا موعـد    ن از آنجا وام گرفتهماهستيم و براي خانه

كـار  خانه است اما پول كافي براي ايـن  بازپرداخت ماهانه وام
گذاشت و به شوهرش گفت:  سپس گوشي را »!خيرشب بنداريم. 
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تـوانيم  ت كردم و به او گفتم كه فردا نمـي حببا رئيس بانك ص«
تـواني  هيم. حسابي نگرانش كردم. حالا مـي قسط خانه را بد

  »ن نگراني بخوابي!بدو

ه از كـاه،  در بيشتر مواقع عادت ما اين است ك    اصل موفقيت
نگران شويم و در باره  ايم كه بي جهتكوه بسازيم. عادت كرده

رو شـويم،  رو بـه  آنهـا  پيامد اتفاقاتي كـه ممكـن اسـت بـا    
خونسرد باشـيد و   شودهاي مختلفي بكنيم. توصيه ميبينيپيش

از طرف ديگر،  زماني كه مشكلات بروز كردند، با آنها بجنگيد.
تان بيشتر و بيشتر شود و خيال نباشيد زيرا ممكن است مشكلبي
نگـران   ايد.برسد كه ببينيد در مشكل فرو رفتهانجام روزي سر
  كم اهميت هستند. م اهميت نباشيد زيرا واقعاًوعات كموض

  »مرجان توكلي«

  پزشك حاضرجواب

اعظم معروف آلمان، دچار يك بيماري مـزمن  بيسمارك، صدر
شده بود. پزشكي را به بالين او آوردنـد كـه پـس از معاينـه     
طولاني، بيماري بيسمارك را خطرناك تشخيص داد. هنگـامي  

خبردار شد، با تعجب گفت:  كه بيسمارك از نتيجه معاينه پزشك
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افراد، بايد خيلي آدم كشته به نظرم تو براي تشخيص بيماري «
بـه   ولي مطمئن باشيد«پزشك با خونسردي پاسخ داد:  »باشي.

  »ام.اين مقام، آدم نكشته اندازه شما براي رسيدن به
  »محمود برآبادي«

  غذاي منجمد

را  مانـد؟ غـذاي منجمـد   چرا غذاي منجمد، سالم باقي مـي 
مد كردن آب توان به مدت طولاني نگهداري كرد زيرا منجمي

كننـد، اثـر   سد ميهايي كه غذا را فاداخل غذا، روي باكتري
هـا موجـودات   كند. بـاكتري گذارد و آنها را غير فعال ميمي
، در هـوا، آب و خـاك يافـت    جـا بيني هستند كه در همهذره
 شد خـود بـه آب  شوند و مانند تمام موجودات زنده براي رمي

هـا در  وجود داشته باشد، باكتري نياز دارند. هرجا ماده زنده
توانند موجب كنند. بعضي از آنها ميمي آنجا شروع به فعاليت

هي حتي مفيدند بروز بيماري شوند و برخي ديگر بي ضرر و گا
  شود.ها موجب فساد غذا مياما فعاليت باكتري

هم كرده است تا حرارت زير كشفيات جديد اين امكان را فرا    
درجه  300از طريق سرد كردن هوا تا درجه تقريبي منفي  صفر
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هايي به داخل حفره به كمك متراكم كردن و عبور آن سانتيگراد
هاي باريك ايجاد شود. حاصل اين عمل، ميان لوله با فشار كم از

شود هوا با شـدت  ي شديد و ناگهاني است كه موجب ميانبساط
جـاي  به 12هاي خانگي، گاز فريون منفي در يخچال سرد شود.

ايجـاد   شود كه دمايي به مراتـب مـؤثرتر  هوا به كار برده مي
طـور  قسمت منجمد كننده يخچال خانگي بـه كند. دما در مي

درجـه   25درجه سانتيگراد يـا منفـي    40تقريبي حدود منفي 
اد درجه سانتيگر 15فارنهايت است و هنگام انجماد شديد، منفي 

  درجه فارنهايت است. 5يا 

ها گردد. قرنگهداري غذا به دوران باستان برميمحافظت و ن    
دود دادن ماهي و گوشت اسـتفاده  سود كردن و از روش نمك

شد، تغييـر  ها استفاده ميشده است. روش ديگري كه مدتمي
عنوان مثال، تبديل شير به كره و پنير و تبديل شكل مواد بود. به

افظت غذا، كنسـرو  به سركه. روش رايج كنوني براي مح انگور
ن هاي فلزي است كه از گرما بـراي كشـت  كردن آن در قوطي

  شود.ردن آن از مواد غذايي استفاده ميها و جدا كباكتري
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از درصد غذاي تازه، آب اسـت. وقتـي آب    90تا  75حدود     
 ـهاي بستهمواد غذايي جدا شود، در هزينه و  دي، نگهـداري بن

مرغ فرنگي، شير، تخمشود. گوجهجويي مينقل آن صرفهوحمل
در فروختـه  صـورت پـو  هوه از موادي هستند كه امروزه بهو ق
  شوند و براي استفاده فقط بايد به آنها آب افزود.مي

  »محمد و محمدرضا شمس«

  ترهاترها و كوچكبزرگ

ايـت  رها با نهتبا بزرگ    ترها چگونه برخورد كنيم؟با بزرگ
شوند و يا شما وارد مي رو شويد. وقتي آنانادب و احترام رو به
شويد و تا  شويد، با احترام از جاي خود بلندبه آنها معرفي مي

، شـما هـم ننشـينيد. زمـاني كـه      اندزماني كه آنان ننشسته
هاي او گـوش  ري در حال صحبت كردن است، به حرفتبزرگ

كند، تا آخر صحبت او ف مياگر خاطره يا اتفاقي را تعريدهيد. 
 گوش كنيد و يك مرتبه صحبت او را قطع نكنيد. و باشيد ساكت

كنـد،  كـه تعريـف مـي    اگر موضوع يا داستان و حكـايتي را 
ي حاضران بازگو نكنيد و ايد، سخن او را قطع و آن را براشنيده

زودتر از ديگران شروع به خنـده نكنيـد.    دار است،اگر خنده
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 ـ  كمي صبر كنيد ت راز ا حكايت تمام شود، سپس همـراه بقيـه اب
ترها احترام بگذاريد و اجـازه  احساسات كنيد. به عقايد بزرگ

ا انجام شود. در انجام كارها دهيد بعضي امور به سليقه خود آنه
اي كه موجب رنجش آنـان نشـود.   شان كنيد اما به گونهكمك

ها اين ترنادرست جوانان در برخورد با بزرگيكي از رفتارهاي 
ي اسـت و  نسـل قـديم   ،كنند نسل شمااست كه دائم تكرار مي

ــان امــروز را درك نمــي ــا حــد امكــان در جوان كنيــد. ت
هاي دسته جمعي، نظر آنان را جويا شويد و طوري گيريصميمت

زايـد و سـربار    رفتار نكنيد كه آنان احساس كنند موجـودي 
  اند.شده

سـاس و بسـيار   كودكان داراي روحـي ح     رفتار با كودكان
زودرنج هستند. سعي كنيد رفتـار شـما روح لطيـف آنهـا را     
نيازارد. اگر در رفتار آنها اشتباهي ديديد، آنـان را سـرزنش   
نكنيد. بهتر است دوستانه و با زباني ملايم آنها را راهنمايي كنيد 

ها تفاوت نگذاريد صدد تشويق آنها برآييد. بين بچه و گاهي در
  در آنها  اهي كينه نسبت به خواهر و برادرزيرا حس حسادت و گ
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  آيد.وجود ميبه
  »مهين حاجيان«

  سلام ايلام

گـان در پـنج كيلـومتري    ز زينهانگيغار شگفت    گانغار زينه
كيلومتري شـهر ايـلام قـرار     52شرقي صالح آباد و در جنوب

دارد. اين غار روباز بيش از يك كيلومتر طول دارد و داراي آب 
آبريزهاي طبيعي زيبا است. هواي داخل غار بسـيار  فراوان و 
نامنـد.  مـي  »غـار بهشـت  «و به همين دليل، آن را سرد است 

ياهان خودروي داخـل غـار و رنـگ    سرخس، جلبك، گل و گ
  افزايند.هاي آن ميهاي غار بر جذابيتو خمها و پيچسنگ

م حسـين و  اين پارك به بزرگراه امـا     پارك جنگلي چغاسبز
هاي زيباي ايلام است كه مكانشود و از ه ايلام منتهي ميفرودگا

با داشتن شرايط طبيعي براي گذراندن اوقات فراغـت بسـيار   
، زالزالك، اقاقيا، گردو مناسب است. درختان بلوط، پسته، كاج

اند. در رك را به جنگلي انبوه تبديل كردهاين پا كوهي،و بادام
ي دائمي و يـك شـهر   هامجاورت اين پارك جنگلي، نمايشگاه

  بازي وجود دارد.
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اين گردنه كه شكارگاه ييلاقي بهرام بوده،     تنگه بهرام چوبين
شرقي دره شهر و در مسير دره شهر بـه  نوبكيلومتري ج 12در 

ع بقاياي بناهاي قلوه سنگي پل دختر قرار دارد. اين تنگه در واق
ل ست. وجود آبشـارهايي كـه در د  گچ دوره ساساني ا تو ملا
ايـن مجموعـه    اند، بـر ارزش تـاريخي  ها تراشيده شدهسنگ
انه آن با ها و سد دهساز درون اين صخرهافزايد. آثار دستمي

  اندازي زيبا ايجاد كرده است.منظره طبيعي تنگه، چشم

 »سـيمره «باي گاوميشان روي رودخانـه  پل زي    پل گاوميشان

رنـد يـك   شهر ساخته شده است. مردم منطقـه اعتقـاد دا  دره
هـا را  و به دنبال او تمام دره كردهجفت خود را گم  گاوميش نر

پيـدا  منطقـه   سر انجام جفتش را در غاري در اين و شته استگ
. از آن پس، اين منطقه را گاوميشو ناميدند. بقايـاي  كرده است

اوليه پل مربوط به دوره ساساني است. تعميرات نماي فعلي پل 
  اتابكان است.نشانگر مرمت آن در دوره 

اين پل از پنج چشمه بزرگ تشكيل شده بود اما اكنون فقـط      
يك چشمه آن سالم مانده است. پل گاوميشان بسيار پيچيـده و  
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ور و قطـور و از  هاي اصلي پل، مـد اخته شده است. پايهفني س
 تهستند. مصالح اصلي پل، سنگ و ملاهاي بزرگ مكعبي سنگ

تفاده شده است. به دليـل  آجر اسها از گچ است و در سقف طاق
ستون مياني و راهروهـاي داخلـي    ها در ميان دالانوجود پله

بـه   يك پل ارتباطي نبـوده و از آن  توان گفت اين پل فقطمي
ند. راولينسون در سفرنامه خود اردهكعنوان سرپناه استفاده مي

  »هاي ايران است.پل از بهترين پل اين«نويسد: مي
  »مسعود سنوبري دشگري ايران،هاي گرجاذبه«

  ابزارهاي جادويي

است كه با استفاده از يـك رشـته   به تازگي كفشي ساخته شده 
هـاي مختلـف پـا را    حسگر، ميزان فشـار وارده بـر قسـمت   

كند. سپس با كمك اين اطلاعات، تغييـر وزن،  گيري مياندازه
كند. به تماس با زمين و ضربه را بررسي ميمركز جاذبه، نيروي 

ها و كند تا نحوه گامكمك مي عبارت ديگر، اين كفش به دونده
نوع برخورد پاهايش با زمين را طوري تنظيم كند كه به بـدنش  

  صدمه نرسد.
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البته از آنجا كه حفظ تعادل به تنهايي براي دونـدگان مهـم       
اي كفش در نظر دارند آن را بـه گونـه   نيست، سازندگان اين

و ديگـر   بازانگلفران، بازيكنان تنيس، بردابسازند كه به وزنه
دن را پيشنهاد دهـد.  هاي مناسب ورزش كرورزشكاران، روش

زه كافي در مورد شـخص اطلاعـات   ها به انداوقتي اين كفش
به بـدن او   هاي متصلاپليكيشن آوري كرد، با استفاده ازجمع

ك بـه تنظـيم   مناسبي به منظور كم آموزشي وييئويدتصاوير 
بـا   سـيم و صورت بيها بهاين كفش دهد.و ارائه ميتعادل به ا

  شوند.اي يك بار شارژ مياتري فقط هفتهاستفاده از نوعي ب
  »ابراهيم كربلايي«

  يك كاسه ماست خنك

پ و مواد معدني مانند  ، پ2هاي آ، ب، بماست حاوي ويتامين
و منيزيم است. ماست داراي  فسفر، آهن، منگنز، پتاسيم، گوگرد

بلغم، ضد تورم، ضد فعاليت تومور، تقويت كننـده كـار   ضد  اثر
 ـ  قلب، معده، شنوايي و حافظه است. ت داشـتن  ماست بـه عل

كنـد و  جلوگيري مي هاي روده بزرگلاكتيك، از ناراحتياسيد
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ها در روده مذكور مانع رشد و پيشرفت ميكروبمواد  با داشتن
ن از جمله و مضر بد دليل داشتن پتاسيم، مواد زايدشود و بهمي

همـراه   كند. خوردن ماست بـه اوريك را دفع مياوره و اسيد
  خوابي سودمند است.كاهو براي مبتلايان به بي

آب روي آن بـراي مبتلايـان بـه    خصـوص  مصرف ماست به    
به كلسترول خـون،   خون، اثر درماني دارد. به افراد مبتلافشار

 ـشود از ماست كم چرب استفاده كتوصيه مي رادي كـه  نند. اف
توانند يك يا دو حبـه سـير را در   مي اند،دچار مسموميت شده

درد ماست رنده و ميل كنند. مصرف ماست با مـرزه بـراي دل  
مفيد است. خوردن ماست ترش براي مبتلايان به خونريزي بيني 
مفيد است. مصرف ماست به همراه شويد اثر ضد چربـي خـون   

لايان به قند خـون  دارد. خوردن ماست يا آش ماست براي مبت
مفيد است. براي كمك به افراد چاق توصيه شـده يـك وعـده    
غذايي روزانه خود را به ماست و زيره اختصاص دهند. مصرف 

ونـت  ماست براي مبتلايان به ورم روده، صفرا، سكته مغزي، عف
  مفيد است. روده، تكرر ادرار و گرمازدگي
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كلسـترول و  براي مبتلايان به ماست پرچرب      مضرات ماست
شـود. مصـرف   ون مضر است و موجب افزايش وزن ميخفشار

شـود.  ش موجب ضعف قواي فكـري و حافظـه مـي   ماست تر
يدي شدن خون و افزايش روي در مصرف ماست موجب اسزياده

واسير اوريك، نقرس، براي مبتلايان به اسيدشود و بخلط ريه مي
، ه حساسبراي افراد داراي معد و صرع مضر است. ماست مانده

  كند.و نفخ ايجاد مي مهضسوءها
  »كاظم كياني«

  هاي سفريگفتهان

جـه  وبـه هـيچ       هاي مناسب براي استراحت در سفرمحل
تواند محل زنـدگي حيوانـات   هايي كه ميداخل غارها يا محل

هاي ها، مكاناز اقامت يا استراحت در اطراف آبباشد، نشويد. 
زيـر   خيس و مرطوب بپرهيزيد.هاي باز، ارتفاعات بلند و مكان

اطراف درخـت بنشـينيد. در    درختان ننشينيد، در محل گودي
هـاي  ها و جورابمكان در سايه استراحت كنيد و كفشصورت ا

كنيد. براي نشسـتن از   ها را آويزانخود را درآوريد و جوراب
فوم يا زير انداز استفاده كنيد. سـپس پاهايتـان را در ارتفـاع    
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ز زمين قرار دهيد و استراحت كنيد. اگر سـايه  سانتيمتري ا30
 ـ تيد پاهـاي  پيدا نكرديد و زمين براي نشستن گرم بود و نتوانس

  ها را درنياوريد.خود را بلند كنيد، كفش

احساس كرديد كه اگر     گم شدن در سفرهاي طبيعت گردي
بـه شناسـايي    بنشينيد و اطراف را بررسي كنيد و ايد،گم شده

 سعي كنيد به يـاد آوريـد از آخـرين    دازيد.موقعيت خود بپر

دانستيد كجا هستيد، چقدر سپري شده است. اگـر  زماني كه مي
هـاي  توقف كنيد تا دوستان شما يـا تـيم   جمعي است، سفر شما

نجات، شما را پيدا كنند. اين در صورتي است كه آب و غـذا و  
از سوت، شيپور و در صورت داشتن تفنـگ   سرپناه داشته باشيد.

راي درخواست كمك استفاده كنيد. بهترين نشانه، آتش است. ب
آتش دودزا در روز و آتش روشن و نوراني در هنگـام شـب    از

نگرفتيـد، مكـان خـود را    استفاده كنيد. اگر تصميم به ماندن 
تان يا تيم تا دوستان گذاري كنيد و يك يادداشت بگذاريدعلامت
پاهاي قبلـي خـود را   رد  بتوانند شما را پيدا كنند. رسانكمك

  سعي نكنيد ميانبر  اي آشنا برسيد.ـتا شايد به يك ج دنبال كنيد
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بزنيد، چون ممكن است بيشتر گيج شويد. اگر ممكن بود بـالاي  
يافتن راه بريزيد.  يك درخت يا تپه برويد تا نقشه مناسبي براي

  وقتي به جاده رسيديد، همان جا بمانيد.
  »سعيده يراقي«

  وليهاي بهلآموزه

 هـاي  ديوانه«بود. روزي به او گفتند:  بهلول مدتي در بصره
 قـدر زيادنـد كـه   آن هاي شهرديوانه«گفت:  »بشمار. شهر را

اقلان و خردمندان را براي شما شمرد. اگر بخواهيد ع شودينم
  »م.شمارمي

 مبارك است، «فت: روزي وزير هارون، براي مزاح به بهلول گ
بهلـول   »ها را به تو واگذار كرد.خوكها و خليفه حكومت گرگ

از اين بـه   خودت حكومت مرا تصديق كردي.« درنگ گفت:بي
  »باش كه از اطاعت من سرپيچي نكني.بعد مواظب 

     .روزي هارون به بهلول پولي داد تا بين فقـرا تقسـيم كنـد
بهلول پول را گرفت و چند لحظه بعد به خليفـه بـاز گردانـد.    

  هرچه فكر كردم از «را پرسيد. بهلول گفت: كار دليل اينهارون 
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كه مأموران تو بـا   خليفه فقيرتر و نيازمندتر نيافتم. به اين دليل
  »ريزند.گيرند و به خزانه تو ميباج و خراج مي زور از مردم

 .اگـر در  «بهلول پرسيد:  روزي هارون از بهلول پند خواست
 ـ آب بيابان بي  »دهـي؟ يبماني، براي مقدار كمي آب، چـه م

رنده آب بـا  اگر دا«بهلول گفت:  »دينار طلا.صد«هارون گفت: 
ام نصف پادشاهي«هارون گفت:  »كني؟پول راضي نشود، چه مي

حال اگر به بيماري حبس ادرار مبتلا «بهلول گفت:  »دهم.را مي
 »ات كننـد؟ دهي تا معالجهو نتواني دفع آن كني، چه ميشوي 

بهلول گفت:  »دهم.ام را ميهينصف ديگر پادشا« هارون گفت:
ارزش اي خليفه! اين پادشاهي كـه كمتـر از آبـي و ادراري    «

با آفريـدگان   كند. پس بينديش ودارد، چگونه تو را مغرور مي
  »خدا خوش رفتار باش.

 صورت مشاركتي غلامي خريد و هـر يـك   بهلول با كسي به
هلـول  سـر زد، ب  نصف بهاي او را دادند. روزي از غلام گناهي

 »كنـي؟ چـه مـي  «را بزند. شريك گفت:  چوب گرفت كه غلام

 »زنم.سهم خود را مي«بهلول گفت: 




