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  مشقي از جنس مهر

افتنـد.  رسد، همه به ياد دانش و مهر ميوقتي ماه شهريور فرا مي
دانشجو در خانواده داشته باشيم يا آموز يا كند كه دانشفرقي نمي

تـوان آن را  شود كه نمياحساساتي مي نه، قلب همه ما سرشار از
توصيف كرد زيرا معجوني است از شادي همـراه بـا اضـطراب،    

را مترادف با آغاز درس و  انتظار، دلتنگي، اميد و مهر. همه ما مهر
 ـ دانيم اما چند سال است كه عدهمشق مي دون اي در كشور مـا ب

اينكه در سن تحصيل باشند يا نياز به حضـور در مدرسـه داشـته    
نـور  نويسند كه جـنس آن از  باشند، اواخر ماه شهريور مشقي مي
مشقي كه همـواره نمـره آن    است و محبت، لطف است و احسان

ها كم است، ميليون است ه نه، صد است، هزار است. نه، اينبيست ك
ن كاغذ و قلم يا كلاس و معلـم  آ! مشقي زيبا كه نوشتن نهايتبي و

هاي آن در فطرت پاك انساني و حس خواهد! مشقي كه ريشهنمي
بـر تعـداد   هـر سـال    نوع نهفته است و خوشـبختانه به هم كمك

  شود.نويسندگان آن افزوده مي

  ران به يك كلاس بزرگ ـد، ايرسق فرا ميـهنگامي كه روز مش    
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ان خفته در آغـوش  كودكشود كه شاگردان اين كلاس را بدل مي
ن، افـراد داراي  بزرگ خنـدا مادر تا پدربزرگ قد خميده، مادر

 ـ  بيترين درجات تحصيلي، افراد عالي ور و سـواد، جوانـان پرش
دهند. همه از نوشـتن ايـن مشـق    تجربه تشكيل مي ميانسالان با

راي رسـيدن روز  شادمان هستند و با ميل و رغبتي وصف ناشدني ب
كنند. جالب اينكه سرمشق همه شـاگردان  مشق لحظه شماري مي

مـا  همه كودكان ايـران، فرزنـدان   «اين كلاس، يك جمله است: 
  »هستند و بايد به مدرسه بروند.

كارنامه همه شاگردان مهربان هنگام حضور در مشـق مهـر، در       
هاي نوراني بايد لبخنـد  درخشد زيرا اين كارنامهآنان مي دستان

تنـدباد حـوادث،    نـوگلاني بنشـاند كـه   شادي و اميد را بر لب 
هـاي  و دستاني مهربان بايد اشكهاي آنان را به يغما برده شادي

 ـ  اندوه را از چشمان اين گل د و درختـان  هاي غمگـين پـاك كن
هايي از چشـمه  كوچك آنان با جرعه هايخشكيده اميد را در دل
  فداكاري سيراب سازد.

ي كم هزينه اما پرفايـده  جشن نيكوكاري در آستانه مهر، آزمون    
ياه قلم آنـان  دوستي، مشق سانسان براي ايرانياني است كه حس
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اول خوشنويسـي را از آن خـود    كساني كه همگـي رتبـه   ؛است
مردمي كه همه كودكان  اند اما با قلم لطف و مركب مهرباني.كرده
دانند و باور دارنـد كـه   ز و بوم را فرزندان دلبند خود مياين مر

  »وزگار، دگر عضوها را نماند قرار.درد آورد ربه يچو عضو«

 به اميد روزي كه ما هم شاگردان ممتاز مشق مهر باشيم اما نتوانيم

  ي نيازمند را پيدا كنيم.كودك
  »سپيدار«

  سوره انجير

كريم، مكـي و  نودوپنجمين سوره قرآن سوره تين به معني انجير،
  .استآيه  8داراي 

هر كس سوره تين را قرائت نمايد، «ند: فرمايمي (ص)رسول خدا    
كند: يكي عافيت و ديگري مي خداوند در دنيا دو خصلت به او عطا

كسـاني كـه ايـن سـوره را قرائـت      يقين. پس از مرگ به تعداد 
  »خواهد داد. اند، ثواب روزه يك روز را به اوكرده

سوره تين را قرائت نمايـد،   هر كس«ايشان همچنين فرمودند:     
كند و مانند اين اسـت كـه   عطا مي واشماري به اجر بي وندخدا

  ، خداوند براي  رسول خدا را زيارت كرده است و اگر غمگين باشد
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  »كند.او گشايش ايجاد مي

هر كس دو ركعت نماز را شـب  «آن حضرت همچنين فرمودند:     
تين را در هـر   رد و بعد از حمد، سورهآو اجشعبان ب ماه سيزدهم

حضـرت   بنده از فرزنـدان  200آن است كه  اند، مانندركعت بخو
اي اهـانش را بـه گونـه   خداوند گن (ع) را آزاد كرده واسماعيل

از نامه نجـات  روزي كه از مادر زاده شده و امانبخشد مانند مي
  »آتش جهنم را به او خواهد داد.

وقتي سوره تين را قرائت كرديـد،  «حضرت علي (ع) فرمودند:     
  »اهدين)شّوره بگوييد: (ونحن علي ذلك من السدر پايان 

هر كس سوره تـين را در نمازهـاي   «(ع) فرمودند: امام صادق    
هـاي  هـا و بهـره  اي از نعمتيا مستحب بخواند، به اندازه واجب

  »ه او داده خواهد شد تا راضي شود.بهشتي ب

  نكته سنجيِ نجاتبخش

پردازان سياسي ريهترين فيلسوفان و نظتوماس هابز، يكي از بزرگ
انگلستان در قرن هفدهم بود كه خود را همزاد ترس ناميد چـون  

و  افتـاد  وحشـت  بـه يدن خبر حمله ناوگان اسپانيا مادرش با شن
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طراب و تـرس تـا   ض. شايد به همين دليل،اداشتزايمان زودرس 
اي اه بود ولي او توانسـت بـه نويسـنده   آخر عمر با توماس همر
  مستقل تبديل شود. توانمند و انديشمندي

اشراف زادگـان، بـه كتابخانـه     دليل تدريس به يكي ازهابز به    
مهمي دسترسي پيدا كرد و توانست با افراد بسيار معروفي همچون 
دكارت و گاليله ارتباط برقرار كند. دو سال هـم معلـم رياضـي    

  وليعهد بود.

نتقدان رات ابراز عقايدش، به مهابز براي رها كردن خود از خط    
ايـن موضـوع    »پادشاه در اين مورد تصميم بگيرد.بايد «گفت: مي

همه پس از انتشار يكـي از  شد در دربار عزيزتر شود. با اين باعث
يـك  شد ولي با وجود همه خطـرات، نودو آثارش مجبور به فرار 

  سال عمر كرد.
  »نسبناهيد قادري«

  شير حق

  از علي آموز اخلاص عمل

  از دغلشير حق را دان مطهر 

  در غزا بر پهلواني دست يافت
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  زود شمشيري برآورد و شتافت

  او خدو انداخت بر روي علي

  افتخار هر نبي و هر ولي

  آن خدو زد بر رخي كه روي ماه

  سجده آرد پيش او در سجده گاه

  در زمان انداخت شمشير آن علي

  كرد او اندر غزايش كاهلي

  گشت حيران آن مبارز زين عمل

  و رحمت بي محلاز نمودن عفو 

  گفت بر من تيغ تيز افراشتي

  از چه افكندي مرا بگذاشتي

  آن چه ديدي كه چنين خشمت نشست

  تا چنين برقي نمود و باز جست

  ن و مكانوآن چه ديدي برتر از ك

  كه به از جان بود و بخشيديم جان

  انيستيبدر شجاعت شير ر

  در مروت خود كه داند كيستي
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  ايدهاي علي كه جمله عقل و دي

  اياي واگو از آنچه ديدهشمه

  تيغ حلمت جان ما را چاك كرد

  آب علمت خاك ما را پاك كرد

  باز گو اي بازِ عرش خوش شكار

  تا چه ديدي اين زمان از كردگار

  چشم تو ادراك غيب آموخته

  هاي حاضران بردوختهچشم

  چون تو بابي آن مدينه علم را

  چون شعاعي آفتاب حلم را

  ين رحمت ز چيست؟در محل قهر، ا

  اژدها را دست دادن راه كيست؟

  زنمگفت: من تيغ از پي حق مي

  بنده حقم نه مأمور تنم

  شير حقم، نيستم شير هوا

  فعل من بر دين من باشد گوا

  رخت خود را من زره برداشتم
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  غير حق را من عدم انگاشتم

  م كوهم ز حلم و صبر و دادني هك

  كوه را كي در ربايد تندباد

  به باد او نجنبد ميل منجز 

  نيست جز عشق احد سرخيل من

  چون درآمد علتي اندر غزا

  تيغ را ديدم نهان كردن سزا

  چون خدو انداختي در روي من

  نفس جنبيد و تبه شد خوي من

  نيم بهر حق شد و نيمي هوا

د رواشركت اندر كار حق نبو  

  تيغ حلمم گردن خشمم زده است

  ستخشم حق بر من چو رحمت آمده ا

  تيغ حلم از تيغ آهن تيزتر

  بل ز صد لشكر ظفر انگيزتر
  »مولوي«
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  قدرت نقد يا جرأت اصلاح

فردي كه چندين سال شاگرد نقاش بزرگي بود، تمـامي فنـون و   
ديگـر  «ستاد به او گفت: هنرهاي نقاشي را از او آموخت. روزي ا

شاگرد  »چيزي ندارم كه به شما آموزش دهم.اي و من استاد شده
العـاده كشـيد و آن را در   به ذهنش رسيد. يك نقاشي فوق فكري

ميدان بزرگ شهر قرار داد، قلم مو و مقداري رنگ هم كنار نقاشي 
بيننـد،  ان خواست هر جاي نقاشي ايرادي ميگذاشت و از رهگذر

 ـ  ام يك علامت ضربدر كنار آن بزنند. غروب كه برگشت، ديـد تم
  تابلو علامت ضربدر خورده است.

 .و ماجرا را براي او تعريـف كـرد    راحتي نزد استاد رفتاو با نا

 »ني همان نقاشي را بـار ديگـر بكشـي؟   تواآيا مي« استاد گفت:

گفته بود، انجام داد. استاد آن نقاشي  شاگرد همان كاري كه استاد
قلم مو را كنار  بار هم رنگ وقرار داد و اين را در همان ميدان شهر

اوت كه از رهگذران خواست اگر جايي از تابلو گذاشت اما با اين تف
نقاشي ايراد دارد، با رنگ و قلم اصلاح كنند. غروب كه شد، استاد 

  همه «فت: ـاد گـابلو دست نخورده است. استـت دندـو شاگرد دي
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  »انتقاد دارند ولي جرأت اصلاح نه.ها قدرت انسان

  سوي موفقيتپيش به

 أسفانه اكثر ما بـيش از مغز ما يك دينام هزار ولتي است كه مت* 

  كنيم.موشي از آن استفاده نمييك چراغ

ثر افراد يقين ندارنـد كـه   خواهند موفق شوند ولي اكهمه مي* 
ميابي خود ايمان دارنـد  شوند. كساني كه به توفيق و كاموفق مي
  شوند.پيروز مي

  آورند.وجود ميروز، فاتحان امروز را بهشكست خوردگان دي* 

  ترم خواهد ساخت.ا نكُشد، قويهر آنچه مر* 

كاري را انجـام دهيـد كـه    بالاترين لذت زندگي آن است كه * 
  توانيد از پس آن برآييد.گويند شما نميديگران مي

يت شـما در ذهنتـان احسـاس    تواند بدون رضاكس نميهيچ* 
  وجود آورد.حقارت به

هاي بـزرگ  اي براي موفقيتهاي كوچك هميشه مقدمهفرصت* 
  است.

  ، عظمتي به زندگي شما  بگيريد كاروب بهـز خود را خـاگر مغ*  
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  ديديد.آن را نمي دهد كه هرگز در رؤياهاي خودمي

شود كه به انتظار ديگران ننشيند و همه در دنيا كسي موفق مي* 
  چيز را از خود بخواهد.

يادتان باشد اگر جلوي اشتباهات خود را نگيريد، آنهـا جلـوي   * 
  هند گرفت.شما را خوا

  اعتقاد به بخت و شانس، بدترين نوع بردگي است.* 

هـاي  است كه تنها در فرهنگ لغت انسـان  ايغير ممكن، واژه* 
  شود.نادان يافت مي

 نكته را در نظر دارد: روشن ديدن، خوب 9انسان عاقل همواره * 

 بـودن،  سـتگو راآداب داشتن،  گوش دادن، مهربان سخن گفتن،

، پرسيدن هنگام ترديد، خود را از خشـم دور  انجام وظيفه كردن
  نگاه داشتن و در عين موفقيت، عادل و منصف بودن.

  ترمزهاي خود را رها كنيد. احساس منفي، ترمز موفقيت ماست* 
  »ان پرندهآوري ايرگرد«

  دنياي عجيب ما

ايستاده بـود كـه    مكزيك در تاجري آمريكايي نزديك يك روستا
داخـل قـايق چنـد     ارش عبور كرد.ماهيگيري از كن قايق كوچك
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يد تا كش چقدر طول«ماهيگير مكزيكي پرسيد:  ماهي بود. تاجر از
 »مدت خيلـي كمـي.  «ماهيگير گفت: »اين چند ماهي را بگيري؟

 »صبر نكردي تا مـاهي بيشـتري بگيـري؟   چرا بيشتر «تاجر گفت: 

عداد ماهي براي سـير كـردن   چون همين ت«ماهيگير جواب داد: 
كـار  چـه  بقيـه وقتـت را  «تاجر پرسيد:  »كافي است.ام خانواده

  »كني؟مي

 با ،كنمكمي ماهيگيري مي ،خوابممي تا ديروقت«ماهيگير گفت:     

بعد در دهكده  ،گذرانمبا همسرم خوش مي ،كنمهايم بازي ميبچه
 و گـذرانيم زنيم و خوش مـي با دوستانم گيتار مي ،زنمگشتي مي

من در هـاروارد  «گفت:  تاجر ».غولمخلاصه با اين نوع زندگي مش
مـاهيگيري  توانم كمكت كنم. تو بايد بيشـتر  ام و ميتحصيل كرده

 آنمـد  آتر بخري و با درتواني يك قايق بزرگوقت ميكني. آن

قـايق بـراي    گاه تعداد زياديچند قايق ديگر هم اضافه كني. آن
  »ماهيگيري خواهي داشت.

تـاجر گفـت:    »شـود؟ مـي  خوب! بعدش چه«ماهيگير پرسيد:     
بـه   ها را به دلال بفروشي، آنهـا را مسـتقيم  اهيجاي اينكه مبه«

اندازي و بـر توليـداتش   دهي. بعد كارخانه راه ميها ميمشتري
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كني و به پايتخت كني. اين دهكده كوچك را ترك مينظارت مي
روي و نجلس و از آنجا هم به نيويورك مـي آسروي. بعد به لمي

  »زني.تر ميارهاي مهمدست به ك

تاجر گويي كه  »كشد تا چنين شود؟چقدر طول مي«مرد پرسيد:     
تعجـب   ماهيگير با »سال! 20تا  15«پاسخ داد:  فتح بزرگي كرده،

بهتـرين  «تـاجر گفـت:    »شود آقا؟!اما بعد از آن چه مي«گفت: 
قسمت ماجرا همين است! در زمان مناسب، سهام شـركتت را بـه   

 »ها دلار برايت منفعت دارد.فروشي كه ميليونمي بالا قيمت خيلي

ي كه از تعجـب گـرد شـده بـود، گفـت:      مرد ماهيگير با چشمان
تاجر صدايي صـاف   »شود؟ها دلار!؟ خوب بعدش چه مينميليو«

شوي و به يك دهكده ساحلي وقت بازنشسته ميآن«كرد و گفت: 
بي، كمـي  خـوا تواني تا ديروقت بجايي كه مي ،رويكوچك مي

 ايت بازي كني، در كنار همسـرت خـوش  هماهيگيري كني، با بچه

ستانت گيتـار بزنـي و خـوش    باشي، در دهكده تا ديروقت با دو
 همان چيزهايي كه هـم اكنـون دارم!  «ماهيگير گفت:  »بگذراني!

  »ها!!عجب دنيايي داريم ما آدم
  »اميررضا آرميون«
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  مردي كه تبرش گم شد

اپديد شده است. شك تبرش ن دار شد و ديدمردي صبح از خواب بي
اش آن را دزديده باشد. براي همـين تمـام   همسايه شايد كرد كه

ي اش در دزدظر گرفت. مرد متوجه شد كه همسايهزير ن روز، او را
دزدي كـه   اننـد رود و ممهارت دارد. مثـل يـك دزد راه مـي   

 قـدر از شـكش  كند. آناهد چيزي را پنهان كند، پچ پچ ميخومي

هايش را عوض تصميم گرفت به خانه برگردد، لباسمطمئن شد كه 
  كند و نزد قاضي برود و شكايت كند.

 همسـرش آن را  ،وارد خانه شد، تبرش را پيدا كـرد  همين كه    

 اش راخانه بيرون رفت و دوباره همسايه جا كرده بود. مرد ازجابه

رود، ه ميكه او مانند يك آدم شريف را زير نظر گرفت و دريافت
  كند.زند و رفتار ميحرف مي

بينيد، نپذيريد مگـر اينكـه   شنويد و ميخوانيد، ميآنچه را مي    
  درستي آن بر شما آشكار شود.

  »صابر قاسمي«

  سرگذشت استكان

  ها فلسفه جالبي در پيشينه خود دارند كه استكان يكي از امـاكثر ن
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وها بـا كشـورهاي   قديم كه هنـد  هايها است. در زمانهمين نام
چاي در زمان مسافرت  عربي روابط تجاري داشتند، براي نوشيدن

ر سفر به عراق و شـام قـديم،   صورت خاص داين كشورها و بهبه 
اي عربـي  بردند. اين پياله در كشورههايي را همراه خود ميپياله

  به بياله معروف شد.

رهاي پس از آن، شهروندان اروپايي كه براي تجارت بـه كشـو      
كردند، چون در كشورشان از فنجان براي نوشيدن سفر مي عربي

گام بازگشت به كشورشان اين كردند، هنتفاده ميچاي يا قهوه اس
ن بردند و بـه آ با خود مي تاغسوعنوان يادگاري يا ها را بهپياله

گفتند. به تدريج اين كلمه به مي »كان، ظرف چاي شرقيتيايست«
  معروف شد.» استكان«گشت و در آنجا به قي باز كشورهاي شر

  سلطان فولاد

د آندرو كارنگي پسر بچه مهاجر و فقير اسكاتلندي بود كـه سـوا  
كـرد. در  ردو بـدل مـي   هـا را كمي داشت، در تلگرافخانه پيغام

نرم كرد اما وقتي به سن  هاي زيادي دست و پنجهجواني با سختي
  رگ دنيا قرار گرفت سالگي رسيد، در زمره ساختمان سازان بز 35
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  و كارخانه فولاد آمريكا را ساخت و ثروت فراواني كسب كرد.

نفر از ميليونرهـا را بـه خـدمت     43انجام روزي رسيد كه سر    
 ثروتمند، اين است كه در زمان گرفت. او معتقد بود وظيفه يك فرد

زنده بودنش ثروتش را به ديگران ببخشد و ثروتمند از دنيا نرود. 
ميليـون دلار را كـه امـروز     350حدود  ،تگيساز بازنشوي پس 

ميليارد دلار است، در زمـان حيـاتش صـرف     2معادل  ارزش آن
ــف     ــاي مختل ــاخت بناه ــران و س ــاي ديگ ــرآوردن نيازه ب

الن كنسرت در شهر نيويورك، هنرستان فني در ترين سبزرگكرد.
پيتزبورگ و صدها كتابخانه در سراسر ايـالات متحـده از جملـه    

ندان آمريكـايي  در زمان حياتش تقديم شهرو او هايي است كهبنا
هاي بلندي در جهت ارتقاي آمـوزش و  همچنين گام رنگياككرد.

  گذاري كرد.مؤسسات زيادي را پايه تحقيقات برداشت و

يك شروع ضعيف، مانعي در برابر موفـق شـدن       اصل موفقيت
ا به يكـي از  به سر برد ام نيست. آندرو با آنكه از كودكي در فقر

وليت چـاپ اثـر معـروف    ئاو مسثروتمندان عصر خود تبديل شد.
  را بر عهده گرفت. او  »بينديشيد و پولدار شويد«م ناپلئون هيل با نا
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  نفر را ميليونر كرد. 43كه انساني بسيار بخشنده بود، 

گيريد. ايـن همـان   بيشتر خوبي كنيد، بيشتر پاداش ميهرچه     
جهان حاكم است. بخشندگي را بياموزيد تا  قانوني است كه بر كل

  شادي و نشاط شويد. غرق در
  »مرجان توكلي«

  آقايان بدانند

و لبـاس هماهنـگ اسـتفاده     هاي شب از كت و شلواردر ميهماني
تر است. باشد، برازنده اگر كفش شما در اين ميهماني مشكي كنيد.
حتـي   ،نكنيدتان را با لباس ميهماني استفاده گاه كفش روزانههيچ

  اگر كفش معمولي شما چرمي باشد.

يك  يقه و لبه آستين پيراهن شما موقع پوشيدن لباس توجه كنيد    
 سانتيمتر از كت بيرون باشـد. بـه همـين دليـل پيـراهن      5/1تا 

 ـ آستين راي كـت و شـلوار نيسـت. در    كوتاه انتخاب مناسـبي ب
ت خـود را  سپس ك دوستانه از ميزبان اجازه بگيريد، هايميهماني

چند دقيقه زودتر از  از تن بيرون بياوريد. اگر قرار ملاقات داريد،
محل قرار حاضر باشيد. از عطرهاي تنـد و زننـده    موعد مقرر در
  استفاده نكنيد.



 
19

بريد، بهتر اسـت  ي نظافت كفش خود دستمال همراه مياگر برا    
 آن را دور بيندازيـد.  دستمال كاغذي باشد كه پس از اسـتفاده، 

كار، واكس قبل از اين طور مرتب واكس بزنيد وهايتان را بهكفش
توان با شلوار پشمي يا جين رت را ميوكت اسپگرم كنيد.  را كمي

توان اسـتفاده  ي با بند فلزي را با هر لباسي ميپوشيد. ساعت مچ
دار اسـتفاده  هـاي طـرح  گاه از جورابيچكرد. با كت و شلوار ه

نكنيد. در چند روز متوالي، از يك نوع لباس استفاده نكنيـد تـا   
بـر عمـر    همچنـين  يشتري داشته باشيد وبراي ديگران جذابيت ب

هتر است هر روز عوض كنيد ها را ب. كفشه شوددوفزاهايتان لباس
 هاي مكرر خواهد ديد.ها بيشترين آسيب را در استفادهچون كفش

هـاي  دار و پاچهد زيرا شلوارهاي چينيشاد نپوشوقت شلوار گهيچ
  گشاد، ظاهر بدي براي شما دارند.

  »مهين حاجيان«

  درسي براي همه پسران

پدرش را براي صرف غذا به رستوران برد. پـدر كـه    ،شبي پسري
توانست غذايش را درست بخورد و ضعيف شده بود، نمي خيلي پير

ضران در رستوران به و مقداري از آن روي لباسش ريخت. همه حا
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كردند. پسر سـاكت و آرام غـذا   ديده حقارت به پيرمرد نگاه مي
خورد. پس از اينكه غذايشان تمام شد، پسر كه به هيچ وجه خجل 
نشده بود، پدرش را به آرامي به دستشويي برد، لباسش را تميـز  
كرد، موهايش را شانه زد و عينكش را هم تنظيم كرد. وقتي بيرون 

باز  ند ومه حاضران در رستوران آن دو را زير نظر داشتآمدند، ه
  كردند.با ديده حقارت به آنها نگاه ميهم 

پسر پول غذا را پرداخت كرد و همراه پدر عازم در خروجي شد.     
پسـرم!  «ناگهان پيرمردي از بين حاضران، پسر را صدا زد و گفت: 

خيـر،  « داد: پسر پاسخ »اي؟جا گذاشته چيزي راكني فكر نمي آيا
اي پسـرم! درسـي   گذاشته«پيرمرد گفت:  »ام.چيزي جا نگذاشته

رسـتوران در   »ميدي براي همـه پـدران.  براي تمامي پسران و ا
  سكوت محض فرو رفت.

سم به ق«شد: كه چنين آغاز مي بود »پدر«نام كاش يك سوره به    
 شه نگرانت!دهد! قسم به چشمان هميپينه دستانت كه بوي نان مي

لرزاند و قسـم بـه   ات كه شانه كوه را ميقسم به بغض فرو خورده
  »ت وقتي فرزندانت قدرت را ندانند!غربت
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  ادوارد و شاگرد مدرسه

كرد. اي عبور ميپادشاه انگلستان، روزي از دهكده ادوارد هفتم،
اي كـه سـر   ي از وضعيت مدارس منطقه به مدرسهاو براي آگاه

آيـا  «تاريخ، از شاگردي پرسـيد:   راهش بود وارد شد و در كلاس
  »دشاهان بزرگ انگليس را نام ببري؟تواني سه نفر از پامي

معلـم بـراي    »ويكتوريـا و ...  آلفرد، ملكه«شاگرد جواب داد:     
م را خوشايند شاه به نحوي به شاگرد فهماند كه نـام ادوارد هفـت  

 »و ادوارد هفـتم. «اي مكث گفت: بگويد. شاگرد هم پس از لحظه

رهـاي بـزرگ   تواني يكي از كاآيا مي«شاه لبخندي زد و گفت: 
پايين انداخت و آهسـته   شاگرد سرش را »ادوارد هفتم را بگويي؟

ز خجالت، سرخ شد و عـرق بـر   شاگرد ا »دانم قربان!نمي«گفت: 
 پيش رفت، دستي به شانه كـودك زد و  اش نشست. ادواردپيشاني

دانم و هيچ من هم نمي نباش، طفلك عزيزم! چونناراحت «گفت: 
  »داند!كس ديگر هم نمي

  »محمود برآبادي«
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  آرامش برقرار كنيد

ود، وقتي مشكلات شما شهايتان زياد ميوقتي نگراني    قدم بزنيد
سـرعت شـروع   د، كار خود را كنار بگذاريد و بهاندازرا از پا مي

  كنيد به قدم زدن.

قت از حجم انيد چه واينكه بد    به موقع از حجم كارها كم كنيد
كم كنيد، نشـانه ايـن    تانهاي اجتماعيكارهاي اضافي و فعاليت

است كه بين خوب كار كردن و پركاريِ بيش از حد، تفاوت قائـل  
  هستيد.

هاي مثبت هر چيز و ديدن جنبه    سعي كنيد جنبه مثبت را ببينيد
ر راحتـي نيسـت امـا اگـر زحمـت      خوش بودن در زندگي، كا

افتـد و  كـار مـي  خود بدهيد، خلاقيت شـما بـه  به  جو راوجست
  هاي مثبت را مشخص خواهد كرد.جنبه

چرا بار پشيماني و بدخواهي را بـه      صلح و آشتي برقرار كنيد
گريزيد آشتي كنيد تا بـه  بكشيد؟ با چيزهايي كه از آنها ميدوش 

  آرامش برسيد.

  نبودن صدا  عنوانرا نه به كوتـاگر س      از سكوت استقبال كنيد
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زودي مش، صلح و صفا در نظر بگيريد، بهبلكه به عنوان لحظه آرا
  مفيد را تحسين خواهيد كرد. سكوت

راحتي، يكي از عناصر مهم     هاي كوچك باشيدبه دنبال راحتي
نـور   و ندلي راحت، لباس مناسبآرامش است. دماي مناسب، ص

جدي بگيريد تا به  به ظاهر ساده اما تأثيرگذار را اين موارد ؛كافي
  آرامش برسيد.

قهـوه   نوشيدن هابيشتر وقت اينكهبا وجود     خوريدبكمتر قهوه 
شود كه تـا  مي موجباين نوشيدني محرك  اما شودمي باعث لذت

جـاي  شما افزايش يابد. بـه  هايها بعد از مصرف، نگرانيساعت
  د.قهوه، يك نوشيدني بدون كافئين مانند چاي بنوشي

  »ليليسپيده خ«

  ترين كشور دنياكوچك

ترين كشور دنيا واتيكان است. واتيكان كشوري مسـتقل و  كوچك
است كه در داخل محدوده شهر رم، پايتخت كشور ايتاليا قرار  آزاد

دارد. با آنكه واتيكان همواره مركز روحـاني و اداري كليسـاي   
ر مستقلي ميلادي كشو 1929كاتوليك رومي بوده است اما تا سال 

كيلـومتر   435/0شد. وسعت واتيكان برابر است بـا  سوب نميمح
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مربع يعني كمتر از نيم كيلومتر مربع كه حدود هزار نفر جمعيـت  
آهـن و بانـك   راي روزنامه روزانه، ايستگاه راهدارد. واتيكان دا

افرادي كـه وارد واتيكـان سـيتي     مستقل است. اين كشور براي
ر ساله براي بازديد ها نفر هنوند، مرز تشريفاتي ندارد. ميليوشمي

وارد واتيكـان سـيتي    ،نمايشي آن پيتر و تالارهاياز كليساي سن
  شوند.مي

هاي آبرنگ عبارت هستند: نقاشي ترين آثار ديدني واتيكان،مهم    
هـاي  آنژ در تالار نمازخانه سيسـتين، نقاشـي  روي گچ اثر ميكل

آبرنگ روي گچ اثـر  هاي رافائل، فراآنجليكو و كاراواجيو، نقاشي
  انوس از كتاب مقدس انجيل يوناني.يكيو، كادكس و آتيچپينتر

  »محمد و محمدرضا شمس«

  خراسان گردي

كيلومتري مشهد  20منطقه ييلاقي شانديز در     تفريحگاه شانديز
قرار دارد. قدمت اين منطقه به مراتب بيشتر از ساير مناطق ييلاقي 

بـوده   تفرجگاه و شكارگاه اميراناين شهر است. شانديز از ديرباز 
 است. امروزه هم اين منطقه تفرجگاه مردم مشهد و مسافران ايـن 

شهر است. وجود دشت، كوهستان، رودخانه جاري و فاصله مناسب 
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باعث شده اين منطقه مورد  هاي شانديز است كهتا شهر، از ويژگي
يـل  دلعلاوه بر آن، شهرت اين منطقه به توجه همگان قرار گيرد.

  غذاي لذيذ و مخصوص آن يعني شيشليك شانديز است.

علي صفدري، حاجنقل است كه روزي  باره تاريخچه اين غذادر    
از ساكنان قديمي منطقه، در بازگشت از مشهد به شـانديز هرچـه   

براي بازگشت پيـدا كنـد. ايـن     منتظر ماند، نتوانست وسيله نقليه
بيفتد تا مـردم مشـهد را    ياسبب شد اين نانوا به فكر چاره اتفاق

مند كند. او ابتدا اقدام بـه تأسـيس   به شانديز علاقه براي آمدن
ي اولـين  كبابي و چايخانه در شانديز كرد و به كمك همسرش برا

غذاي لذيذ منطقه معرفـي كـرد.   عنوان بار شيشليك شانديز را به
علـي  جذب شدند و نام حاجترتيب جمعيت زيادي به شانديز بدين
افتـاد. از آن   هاان پدر شيشليك شانديز بر سر زبانعنوي بهصفدر

زيادي  زمان تا كنون كباب شيشليك، گردشگران ايراني و خارجي
  را به شانديز كشانده است.

 145اين مجموعـه در      مجموعه كلات نادري و قصر خورشيد

كيلومتري شمال مشهد قرار دارد. قصر خورشيد توسـط نادرشـاه   
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 اندازي بـا نوادگي ساخته شد. اين قصر با چشمه خاعنوان مقبربه

آن از  گانـه نگاهي وسيع قرار دارد و طبقـات نـه  ميدا شكوه در
هـم  شده است. طبقه بالاي قصـر، از بـه   هاي بزرگ ساختهسنگ

استوانه سنگي ايجاد شده است. مسجد كبـود كـه از    66پيوستن 
قي بوده و است، مربوط به دوره سلجو يبناهاي تاريخي كلات نادر

در دوره افشار و قاجار بازسازي و مرمت شده اسـت. زيبـاترين   
مانده آن، هاي باقيدر كاشيقسمت مسجد، گنبد دوپوش آن است. 
هاي كاشيكاري زير گنبـد،  شيهنام حضرت علي (ع) تكرار و در حا

  هاي قرآن نوشته شده است.سوره

در  مهاآرامگاه فردوسي، حماسه سراي شاهن    آرامگاه فردوسي
مقبره  فضاي محوطه جلوي طوس و در نزديكي مشهد قرار دارد.

با باغي با درختان بلند و استخري پر آب جلوه خاصي پيدا كـرده  
معماري پيش از اسلام را تداعي ساختمان آرامگاه،  است. معماري

كند. اين عمارت مرتفع مكعب شكل، داراي پلـه و سـكوهايي   مي
نه مقبره، اشعار فردوسي نوشته شده است و روي ديوارهاي چهارگا

هاي برجسته پيكار رستم، بر ديوارهاي پلكان آرامگاه، نقش است.
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جنگ رستم با ديـو   توران، زال و سيمرغ و جنگ دلاوران ايران و
ستون مرتفع، قبر حكيم طوس را احاطه  20شود. سفيد مشاهده مي

لـف  هاي مختر ضلع غربي باغ، موزه طوس با بخشكرده است. د
  كنندگان بسياري دارد.كه بازديد وجود دارد

  »ايران، مسعود سنوبري هاي گردشگريجاذبه«

  رويبهترين زمان پياده

 ـ   يكي از ورزش ي ميانسـالان و  هايي كه بـراي تمـام سـنين حت
روي است كه اثرات مثبتي بر جسم شود، پيادهسالمندان توصيه مي

هاي روي، جنبهپياده و روح فرد دارد. يكي از اثرات مثبت و مؤثر
روحي و رواني آن براي افراد است زيرا راه رفتن و انجام حركت 

راد سالمند كه پـس  در اف خصوصزشي، تأثير خوشايندي دارد بور
كننـد.  احساس ارزش، قدرت و توانمندي مي روي،از انجام پياده

طور منظم و مرتب انجام شـود،  روي اگر بهتأثير مثبت ديگر پياده
عضلاني فرد است چراكه عضلات، مفاصل و و  ستم اسكلتيروي سي

گيرند. خه مناسب قرار ميشوند و در يك چرعروق بدن فعال مي
  شود.حتي باعث درمان پوكي استخوان مي اين ورزش مفرح

  اندازد و تنفس فرد را مطلوب مي ون را به جريانـروي خپياده    
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عـروق جلـوگيري   تنگي كند زيرا منظم شدن گردش خون، از مي
روي كند. اگر پيادهمي هاي قلب و عروق را متناسبكرده و فعاليت

مناسـب  ناتغذيـه   كوتاهي عضلات، اسپاسم عضلاني،انجام نشود، 
عروق و اخـتلالات تنفسـي اتفـاق     مفاصل، لخته در خون، تنگي

ورزش، بسـياري از مشـكلات و   روي با قصد افتد. هنگام پيادهمي
شود مانند گرفتگي عروق و شريان پـا.  كار ميهاي فرد آشبيماري

پـس   ؛كنـد يـدا مـي  نيز هنگام راه رفتن نمود پ تنگي كانال كمر
  هاست.روي هشدار دهنده بيماريتوان گفت پيادهمي

روي بهره ببـريم، بايـد   هاي پيادهاگر بخواهيم از تمام ويژگي    
 ه و هر بارسه تا چهار روز در هفت اقلطور منظم حدروي را بهپياده

دقيقه انجام دهيم. البته اگر فرد زمان را تقسيم  45تا  30به مدت 
 ـصبح و بقيه را بعد از ظهر اروي را صف پيادهو نكند  ، هـد د مانج

. در شـود منـد مـي  روي بهـره منعي ندارد و از مزاياي پيـاده 

روي بايد ضربان قلب را و پياده روي، سرعت عامل مهم استپياده
روي مناسب، تند راه بالاتر از حد طبيعي ببرد. پياده عدد 25تا  20

  رفتن است يعني سرعتي بيشتر از حالت عادي.

  بهتر است  ؛ادي داردـاسب نيز اهميت زيـكفش من نوع پوشش و    
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. لباس هم كفش تا بالاي قوزك پا را بپوشاند تا مانع لغزش پا شود
يعني نـايلوني و   ؛اي باشد كه عرق بدن را منتقل كندبايد به گونه

هـاي  امكان نخي باشد. در زمستان لباس مصنوعي نباشد و در حد
رق را تخليه كند زيـرا در  روي است تا بتواند عيادهپشمي مناسب پ

  يابد.صورت، توان راه رفتن فرد كاهش ميغير اين

تر از صـبح  مناسب ساعات عصر روي و انجام ورزش،براي پياده    
در  هورموني بدن همـاهنگي دارد.  ا وضعيتاست زيرا اين زمان ب

. همچنـين  شـود رد، ورزش در هنگام صبح توصيه نميروزهاي س

روي كنند و وضعيت وارونگي هوا پياده ملناساافراد نبايد در هواي 
تواند بـراي سيسـتم قلبـي و    روي در اين شرايط ميچون پياده

روي پيـاده توان بار باشد. البته در اين شرايط ميعروقي فرد زيان
هاي سربسته، پوشيده، سالن ورزشي يا حتي در منزل را در محيط

  انجام داد. ،كه كفپوش مناسب داشته باشد

روي روي آسفالت خيابان البته با كفش مناسب كه انعطـاف  پياده
  داشته باشد، مانعي ندارد.

  »ابراهيم كربلايي«

  



 
30

  بادام زميني

آنجا به نقاط ديگر دنيـا  بادام زميني گياه بومي برزيل بوده و از 
راه يافته است. آب و هواي گرم، براي كشت ايـن گيـاه مناسـب    

كنـد.  را متعادل معرفي مـي  است. طب قديم ايران، بادام زميني
  بادام زميني داراي پروتئين و براي تقويت ريه و طحال مفيد است.

برد، درد معده را از ميني كلسترول خوب خون را بالا ميبادام ز    
 ـسينه اسـت.   برد و نرم كنندهبين مي رفه خشـك را برطـرف   س

د، ملين است و به هضـم غـذا   كنكند، شير مادران را زياد ميمي
ي مانند چربي، پـروتئين و  زميني داراي موادكند. بادامكمك مي
 50تـا   40هاي مختلف است و بسته به محل كشت آن، بين ويتامين

روغـن آراشـين معـروف    درصد روغن دارد كه روغن آن به نام 
است. اين روغن از اسيدهاي چـرب اشـباع شـده ماننـد اسـيد      
استئاريك، اسيد پالمتيك و اسيدهاي چرب اشباع نشده مانند اسيد 

هاي اشباع شده در روغن نوئيك تشكيل شده است. مقدار چربيلو
  درصد است. 30آراشين 

 هات استخوانر بادام زميني، در تقويموجود د »د« سيم و ويتامينلك    

اسـتخوان  ها نقش دارد و در درازمدت مـانع از پـوكي   و دندان
تهيه انواع دسر  و هم در صورت آجيلبه هم زمينيشود. بادام مي
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و كره بادام زميني، يك فراورده خوراكي  شوداستفاده مي و غذا
  آن است.

بـه   بادام زميني با آنكه غذايي بسيار مقوي است اما اگر    مضرات
ن خوردني خوشمزه حساسيت داريد، از خوردن آن پرهيز كنيد. اي

شده است، هاي اشباع روغن كه داراياين علت بادام زميني بهالبته 
شـود.  برد و باعث تصلب شـرايين مـي  كلسترول خون را بالا مي

شان بـالا  يماري قلبي هستند يا كلسترول خونكساني كه داراي ب
  كنند.بايد از خوردن آن خودداري  است،

  »فاطمه مهسا كارآموزيان«

  ايخانهشگردهاي آشپز

اگر داخل كيسه نان يك تكـه سـاقه كـرفس        تازگي بيشتر نان
دارد. براي آنكه نگه مي بيندازيد، نان را براي مدت بيشتري تازه

نان خشك را تبديل به نان تازه كنيـد، آن را درون حولـه تميـز    
بگذاريد. سپس حولـه  ساعت درون يخچال  24و  مرطوبي بپيچيد

  گرم كنيد. را برداريد و نان را چند دقيقه در فر يا روي شعله گاز

براي جلوگيري از خشك شدن كيك، سيبي را     خشك شدن كيك
  از وسط نصف كنيد و يك نيمه آن را درون جعبه كيك بگذاريد.
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براي جلوگيري از خشك شدن پنير، دستمالي     خشك شدن پنير
  اريد.ذو روي آن بگب كنيد را با سركه مرطو

ني است كه با گذشت زمـان  عسل تنها نعمت زمي    عسل و شكرك
گاه نبايد شكرك بزند. هرگاه عسل شود. عسل خوب هيچفاسد نمي

بگذاريد يـا   جوشآب شكرك زد، شيشه عسل را درون ظرفي پر از
پلاستيكي كوچـك و دردار مخصـوص فريـزر     عسل را در ظرف

 د. هنگام مصرف، سختي عسل در مدت كمـي بريزيد تا شكرك نزن

  كند.رود و حالت طبيعي خود را پيدا ميمي از بين

براي آنكه روغن زيتون ديرتر خراب شود،     تازگي روغن زيتون
  يك حبه قند داخل آن بيندازيد.

اگر پياز را به دو نيم كرديد و بيش از يك نيمـه      تازه ماندن پياز
د. بـه  مانده كره يا روغن بمالينيمه باقيرا نياز نداشتيد، روي  آن

كند و هم ماند، هم ميكروب جذب نمياين ترتيب پياز هم تازه مي
ز كـره يـا روغنـي كـه روي آن     توانيد اام مصرف مياينكه هنگ
  استفاده كنيد. تابهماهيايد، در ماليده
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در يخچـال نگهـداري كنيـد.     مرغ راتخم    مرغ و يخچالتخم
ثابـت و  غ از زمان توليد تا هنگام فروش، در دماي مرتخم معمولاً

شود اما در خانه تخم مرغ در معرض خارج از يخچال نگهداري مي
رغ قبل موشوي تخمت درجه حرارت است. همچنين از شستتغييرا

  از نگهداري خودداري كنيد.
  »فرح كلالي مقدم«

  لطايف بهلولي

 د و همه كودكـان  رون رفتنبي اي از مردم براي نماز بارانعده
كجـا   اين طفلان را«ها را نيز با خود بردند. بهلول گفت: مكتبخانه

گناهنـد و  براي اينكه دعا كنند چون آنها بـي «گفتند:  »بريد؟مي
اگر دعاي ايشان «گفت:  بهلول »شود.گناهان مستجاب ميدعاي بي

  »ماند.يك مكتبدار در همه عالم زنده نميشد، مستجاب مي

 ملامت كرد ادبي كرد. بهلول او را ر بهلول بيحضو شخصي در
، آب و گل چه كنم«مرد گفت:  »جاي آور.شرط ادب را به«و گفت: 

اند آب و گل تو را نيكو سرشته« بهلول گفت: »اند.مرا چنين سرشته
  »اي.اما لگد كم خورده

 ام ـال تمـساي ساخت. يكاي ثروتمند براي خود مقبرهخواجه  
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 ر آنجا كار كردند تا كار تمام شد. خواجه از استاد بنـا كارگران د

 بهلول كـه آنجـا   »لازم دارد؟ اين مقبره چه چيز ديگري«پرسيد: 

  »وجود شريف شما.«حضور داشت گفت: 

  نشسـته بودنـد و در   روزي بهلول و دوستش در مجلس خليفه
باز با هـم چـه دروغـي    «يفه گفت: كردند. خلگوش هم نجوا مي

  »كنيم.مدح شما را مي«بهلول گفت:  »بافيد؟مي

 :چرا از دهان تو بوي بـد  « جاهلي از روي غرض به بهلول گفت
تـو را در سـينه نگـاه     از بس كه معايـب «بهلول گفت:  »آيد؟مي

  »ام، بوي آن به دهانم رسيده است.داشته

  :وقتي در صحرا به چشمه برسيم و بخواهيم«از بهلول پرسيدند 

بـه سـمت   «بهلـول گفـت:    »كدام سمت كنيم؟ غسل كنيم، رو به
  »تا دزد آنها را نبرد. هاي خودجامه

 رفت، شخصي از بام افتاد و بر گردن روزي بهلول در راهي مي
او فرود آمد چنانكه مهره گردن بهلول شكست و چند روز در بستر 

حال دوست ما چطـور  «و گفتند: افتاد. جمعي به عيادت او آمدند 
از اين بدتر چه باشد كه ديگري از بام بيفتد و «فت: بهلول گ »است؟

 »گردن من بشكند!




