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  چهل عهد وفاداري

روز ثيرگذارترين شيوه خودسـازي را چهـل  بسياري از عرفا، تأ
از دنيا و نزديكي بـه  گسستن از خلق و پيوستن به خالق، دوري 

دانند. در بسياري از احاديث و روايات نقل شـده  آفريدگار مي
نيز بر تأثير انكارناپذير تكرار چهل باره برخـي   (ع)عصوميناز م

دوري از رذايـل   رفتارها يا گفتارها براي تثبيت اخلاق حسنه و
اخلاقي تأكيد شده است. چرا راه دور برويم! در بـين عمـوم   

سـاله، بـه   انسان چهـل «ه بسيار رايج است كه: مردم، اين جمل
  »مرحله پختگي رسيده است.

نيز دنيـايي از مفـاهيم والا و    (ع)اربعين حسيني  اما حكايت    
جمع كرده و دلـي پـاك،    ارزشمند انساني و الهي را در خود

خواهد تا عمـق آنهـا را   وغش ميايماني بي غل روحي زلال و
 كس پوشيده نيست كـه جايگـاه  بر هيچ درك كند. اين واقعيت

همـه   آور خاتم در تحكيم و ماندگاري مباني دين اسلام، ازپيام
دار غـدير و اميـر   معصومين بالاتر است و پس از ايشان نيز سر

  است. و اطاعت از فرامين الهي ايستاده بندگيجوانمردي بر قله

 شاخه گل علوي 11همه معصومين از بانوي آب و آبرومندي تا     

رد مكتب علوي هستند و اگر اند كه شاگبر اين امر صحه گذاشته
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الفقار نبود، پس از پرواز روح ب ذوهاي خالصانه صاحمجاهدت
ماند. امـا  ار باقي، چيزي از اسلام باقي نميخاتم رسولان به دي

اسلام هرگز مراسـم چهلـم   آور اينكه نه براي او و نه براي پيام
 ـ گرفته نمي ايي مراسـم اربعـين تنهـا مخصـوص     شـود و برپ

را به تأمل  شهيدان و خون خداست، هر انسان آزاد انديشيسيد
  دارد.مي نگ واو در

توان به اين حقيقت رسـيد كـه   از سخنان ائمه معصومين مي    
يك فرد نبود! او يك خـط فكـري و يـك مكتـب      (ع)حسين 
طلبي و آزادي خواهي كـه بـراي   بود! مكتب حق بخشتعالي

تحقق همين دو هدف، نه تنها سر بلكه پسر داد! نه تنها جان بلكه 
هـاي  رد! نه تنها دست از لذتا تقديم كبرادر عزيزتر از جان ر

هايش را به آزمون ه و جگرگوشهزندگي دنيا شست بلكه خانواد
اسارت سپرد! بيان اين سخنان با زبان، آسان اسـت امـا عمـل    

هرچند اين ناتواني نبايد مانع  ،كس نيستكردن به آن، كار هر 
  از گام برداشتن در راه رسيدن به مدرسه كربلا باشد!

يـك   روي اربعين، صرفاًاله مراسم باشكوه پيادهپايي هر سبر    
مراسم نمادين مذهبي نيست و چنين تصوري جفا نسبت به اصول 



 
4

اينكـه هـر سـال     اسلام و خاندان رسالت اسـت.  ساززندگي
ه سوي كعبپاي پياده به با يفتگان حق و عدالت،ها نفر از شميليون

جديـد  يـك ت  دارند، نشانهعشق و كربلاي فداكاري گام برمي
  بيعت است.

، دارنـد ن بهشت زميني با هـر گـامي كـه برمـي    اين زائرا    
در  ما به عهـدي كـه  «خواهند به مراد و معلم خود بگويند: مي

ميدان عاشقي و جانبازي بستيم،  ظهر عاشورا با شما و سپهسالار
وفادار هستيم. ما به انسانيت و ايمان خود سوگند ياد كرديم كه 

ما باشيم و در صورت لزوم سر بـدهيم امـا   پاسبان هدف الهي ش
نگذاريم عزت اسلام و مسلمانان لگدكوب نامردان يزيدي شود. 

و ما چهل سوگند وفـاداري  چهل روز از شهادت شما سپري شده 
هـاي اسـلام و   ايم شاهد سسـتي پايـه  ايم كه تا زندهياد كرده

 انسانيت نباشيم. شما هم شاهد اين سوگندهاي وفاداري باشـيد 

ايست ناقابل از سوي گدايي تحفه مان آمده ويرا از عمق جانز
تهيدست به محضر شاهي كريم كه يك گوشه چشم مهرآميز او به 

و اي شهيد پسـر   ارزد! اي كريم فرزند كرمجهان مي تمامي دو
هاي دعاي خود را بر سر ما بيفشان و لياقت وفـاي  شهادت! گل



 
5

ن تا در برابر مـادر  لب كطخداوند مهربان  عهد را برايمان ازبه
   »و شرمسار نباشيم! افكندهات سرديدهغم

  »سپيدار«

  قدر قرآن

آيـه   4و هفتمين سوره قرآن، مكـي و داراي   سوره قدر، نود
  است.

هر كس سوره قدر را بـا  «روايت شده است:  (ع)از امام باقر     
است كه شمشير خـود را در   كس بلند بخواند، مانند آن صداي

كند و هر كس اين سوره و جنگ مي وجل كشيده عز دراه خداون
راه خـدا در  است كه در  كس را آهسته قرائت نمايد، مانند آن

و هر كس اين سوره را ده بار بخوانـد،   خون خود آغشته شده
  »كند.زدايد و محو ميان او را ميخداوند گناه

 ـ«فرمودند:  (ع)امام صادق      از هر كس اين سوره را در هر نم
اي از جانـب خداونـد صـدا    جب بخواند، او را صدا زننـده وا
ه را، : اي بنده خدا! بخشيد خداوند بر تو گناهان گذشـت زندمي

  »پس از سر بگير عمل خود را.
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  تر داغ چشم

  دهدتر عذابم مي وقت باران، داغ چشم

  دهدنوشم غم حنجر عذابم ميآب مي

  بردشيرخواره سير باشد زود خوابش مي

  دهدخوابي اصغر عذابم ميياز عطش ب

  مجلس ختم جوان رفتم، دلم آتش گرفت

  دهدع تن اكبر عذابم ميياد تشيي

  ور كرده! چهل سال است كهغيرتم را شعله

  دهدماجراي غارت معجر عذابم مي

  بردمي ربينم كسي سذبح را وقتي كه مي

  دهدخاطرات كنديِ خنجر عذابم مي

  ن استهاي آهحلقه روي دست من اثر از

  دهدها برِ پيكر عذابم مياين كبودي

  ها آشفته بودموي بابايم به روي نيزه

  دهدزنم بر سر عذابم ميشانه را تا مي

  امشد از روي سرم عمامهكاش غارت مي

  دهدبر سرم جا مانده خاكستر عذابم مي

  گذشت هااز دم دروازه تا بازار، ساعت
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  دهدهاي هر معبر عذابم مياين شلوغي

  زدنداميان در پيش من حرف از كنيزي ميش

  دهدالتماس چشم آن دختر عذابم مي

  داغ چوب خيزران و مجلس شوم شراب

  دهدها بدتر عذابم مياز تمام داغ

  م علي آغاز كرددخطبه را با لعن بر ج

  دهدروم منبر عذابم ميچون به مسجد مي

  هرچه آمد بر سر ما از بلاي شام بود

  هاي شام بودكوچهقتلگاه اصلي ما 
  »سيد پوريا هاشمي«

  آرامش واقعي

پادشاهي جايزه بزرگي براي هنرمندي تعيين كرد كه بتواند به 
بهترين شكل، آرامش را به تصوير بكشد. نقاشان بسياري آثـار  

به قصر فرستادند كه تصاويري از خورشيد هنگام غروب،  خود را
كمـان  رنگيندويدند، كودكاني كه در چمن مي رودهاي آرام،

سـرخ را نشـان   هاي گلدر آسمان و قطرات شبنم روي گلبرگ
  داد. شاه همه تابلوها را بررسي و دو اثر را انتخاب كرد.مي

  و  اي عظيمـهاچه آرامي بود كه كوهـ، تصوير درياولين تابلو    
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 جاي اين تابلوكرد. در جايآسمان آبي را در خود منعكس مي

چه، در گوشه چپ دريا .وير شده بود تصفيد ابرهاي كوچك و س
ز اش بـاز بـود و دود ا  پنجـره  كـه  خانه كوچكي قرار داشت

داد شام گرمـي آمـاده   كه نشان مي خاستميدودكش آن بر
  است.

ها تيز داد اما ناهموار و قلهمي ها را نشانتصوير دوم هم كوه    
رهـا  تاريـك و اب  ها كاملاًاي بودند. آسمان بالاي كوهو دندانه

آسا بودند. اين تـابلو بـا   سيل آبستن آذرخش، تگرگ و باران
تابلوهاي ديگري كه براي مسابقه فرستاده بودند، هيچ هماهنگي 

شـد، در بريـدگي   ما وقتي با دقت به تابلو نگـاه مـي  نداشت ا
شد كـه در ميـان غـرش    اي جوجه گنجشكي ديده ميصخره

  سهمگين طوفان، آرام نشسته بود.

 اعلام كرد برنده جايزه بهترين اريان را فرا خواند وشاه، درب    

در توضـيح ايـن انتخـاب     واتصوير آرامش، تابلوي دوم است. 
و صـدا، بـي   چيزي نيست كه در مكاني بي سر آرامش«گفت: 

 مشكل و بدون كار سخت يافت شود بلكه معناي حقيقي آرامش

 رد، آرامش درگذ، هنگامي كه شرايط سختي بر ما مياين است

  »نسبناهيد قادري«              »مان حاكم باشد.قلب
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  خدمت به روان

هـاي بـزرگ   وديتيكي از محد    قلمرو خود را تعيين كنيد
است كه ديگـران بـراي مـا     زندگي، زيستن با استانداردهايي

هاي خود، استفاده از استعدادها و توانايي كنند. برايتعيين مي
  سازيد.اين قلمرو را با معيارهاي خودتان ب

اگر احسـاس      كامل كردن كار را به ديگران واگذار كنيد
ضـي كارهـا را كامـل كنيـد، آن را     توانيد بعكنيد كه نميمي
حد توانايي خود كار كنيـد.  عهده ديگران بگذاريد و تنها در به

  رسيد.صورت به رضايت و آرامش ميدر اين

 ي از فشـارهاي عصـبي، از بعضـي   بسيار    ترك عادت كنيد

آفـرين را  هاي تـنش شوند. بنابراين، عادتها ناشي ميعادت
ديگـري انجـام   ترك كنيد و در عوض چند بار در روز كارهاي 

كار، در مسير رسيدن به آرامـش قـرار خواهيـد    دهيد. با اين
  گرفت.

ابـط خـوب اجتمـاعي، راه سـاده و     رو    دار باشـيد مردم
صوص بـراي  خت براي غلبه بر فشارهاي رواني ببخشي اسلذت
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شود. بـراي  يي كه از تنهايي و جدايي ناشي ميكاستن فشارها
آرامش، بدون آنكه از كسي توقعي داشته باشـيد، بـا مـردم    

  معاشرت كنيد.

اگر با ضمير ناخودآگاه     با ضمير ناخودآگاه خود بازي كنيد
كند احساس آرامش زي كنيد، اين بازي به شما كمك ميخود با

نجام كارها لذت ببريد و وانمود كنيـد كـه   و راحتي كنيد. از ا
خود متوسـل   اوضاع بر وفق مرادتان است و بيشتر به قوه تخيل

  تان.تا به عقلشويد 

گوناگون را در زندگي اگر تغييرات     تغيير را خوب تعبير كنيد
د. سعي كنيد از هر توانيد آرامش خود را حفظ كنيبپذيريد، مي

آن تجربه را در راه رسـيدن بـه    اي بيندوزيد وتغييري، تجربه
  كار ببريد.به هدف

  »سپيده خليلي«

  ايمان آوردم!

مرد جواني كه مربي شنا و دارنده چندين مدال المپيك بود، به 
در بـاره خداونـد و    خدا اعتقادي نداشت. او چيزهايي را كه

كرد. شبي به اسـتخر سرپوشـيده   شنيد، مسخره ميمذهب مي
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خاموش بود ولي ماه، روشن و همين رفت. چراغ  شاهآموزشگا
نور براي شنا كافي بود. مرد به بالاترين نقطه تخته شنا رفـت و  

شيرجه بزند. ناگهان سـايه   دستانش را باز كرد تا درون استخر
همچون صليبي روي ديوار مشاهده كـرد. احسـاس    بدنش را
بـه   ها پايين آمـد و تمام وجودش را فرا گرفت. از پله عجيبي

ها را روشن كرد. آب استخر براي د برق رفت و چراغسمت كلي
را در دل مـرد  تعمير، خالي شده بود! همين امر فانوس ايمان 

  جوان روشن كرد.
  »اميررضا آرميون«

  فرصت بيان بدهند

  ها امان بدهنداگر اين غصه

  به صدايم كمي دهان بدهند

  تا غمم را بگويم امشب، اگر

  ها فرصت بيان بدهنداشك

  شود حس كردت ميچقدر سخ

  كه سري را به اين و آن بدهند

  در دلت هي تكان بيندازند
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  تكان بدهند نيزه را دائماً

  ات را زيادتر بكنندغصه

  ات را به هم نشان بدهندعمه

  و براي نظاره اسرا

  مردم شهر را زمان بدهند

  در كنار نماز قطعه شده

  ها اذان بدهندروي سجاده

  كودكان پا به پاي مادر خود

  زير اين بار، امتحان بدهند

  تواني تصورش بكنيمي

  صدقه دست كودكان بدهند؟

  بايد امشب دوباره گريه كنم

  ها امان بدهندكاش اين غصه
  »رضا سازگارغلام«

  هاشنيدم كه ژاپني

وان پركارترين ملت جهان عنطي چند دهه اخير، مردم ژاپن به
اعات كار مفيد اي از سخواهد نمونهاند و هر كس ميمطرح شده

مثال بزند، نـام ژاپـن را مطـرح     بالا در جهان را وريو بهره
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هاي زندگي فردي و اجتماعي كند. آشنايي با برخي ويژگيمي
 پيشرفته، خـالي از لطـف نيسـت.    و اقتصادي مردم اين كشور

كشور منفي است! كنند زيرا تورم در اين انداز نميها پسژاپني
انه ويلايي پيدا كرد! در اين كشور، از توان خدر ژاپن، كمتر مي

كار زياد مردن، يك افتخار است! شكست در كـار بـراي يـك    
مدير، برابر مرگ است! با توجه به انضباط و شم اقتصادي بانوان 

دهند و از آنان پول مردان حقوق خود را به همسران مي ژاپني،
  گيرند!توجيبي مي

 هستند تا با محبت مادرانههمه معلمان دوره ابتدايي، بانوان     

آموزان هنگام تعطيلـي  دانش خود، نسل آينده را تربيت كنند!
دقيقه  15آموزان هر روز به مدت شكنند! دانگريه مي مدارس،

باعـث   كاركنند! اينه معلمان خود، مدرسه را نظافت ميهمرا
شود! يكي مند به محيط زيست ميتربيت نسلي متواضع و علاقه

هاي اول تا ششم ابتدايي در ژاپن، گامي به سال سياز مواد در
دهد! يوه تعامل با ديگران را آموزش ميسوي اخلاق است كه ش

نام مـردودي  بتدايي تا سوم دبيرستان، چيزي بهاز كلاس اول ا
وجود ندارد چون هدف تربيت، نهادينه كردن مفاهيم و ساختن 
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در ن آمـوزا نسل جوان است نه آموزش صرف! دانششخصيت 
زنند و از كودكي مراقـب  مدارس پس از صرف غذا مسواك مي
شـدن   ساعت قبل از تقسيمسلامت خود هستند! مدير مدرسه نيم

خورد تا از سلامت آن مطمـئن  آموزان ميغذا، از غذاي دانش
ايـن  «گوينـد:  در توضيح علت اين اقـدام مـي  شود. مديران 

  »آموزان، آينده ژاپن هستند.دانش

نامنـد.  مهندس بهداشت مي نظافت كننده و رفتگر راكارگر     
هـزار دلار آمريكـا    8تـا   5اين افراد ماهانه حقوقي معـادل  

هـاي رفتگـري و   كنند! افراد براي ورود به شـغل دريافت مي
ژاپن، منابع  كارگر نظافتچي بايد امتحان كتبي و شفاهي بدهند!

اما ايـن   نفت و گاز ندارد و سالانه در معرض صدها زلزله است
! است ياقتصاد بعدن در زمره بالاترين كشورها از كشور همچنا

شهر هيروشيما كه در جنگ جهاني دوم هدف بمبـاران اتمـي   
آمريكا قرار گرفت، تنها پس از گذشت ده سال توانست از لحاظ 

  اقتصادي به وضعيت قبل از حمله اتمي آمريكا باز گردد!

 رستوران و تمام اماكن بسته استفاده از تلفن همراه در قطار،    

ژاپن ممنوع است! با اينكه ژاپن يكي از ثروتمندترين كشورهاي 
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گيرد و پدر و مادر، مسـئول  نمياست اما خدمه خارجي  جهان
به انـدازه نيـاز    فرزند و خانواده هستند! در رستوران مشتري

دارد و پس از پايان صرف غذا چيزي در بشـقاب  خود غذا برمي
ماند چون مخالف اسراف هستند! ميانگين زمان ميكسي باقي ن

هـا  ثانيه است! ژاپنـي  7در سال حدود  تأخير قطارها در ژاپن
هـا و  و با دقتي پايان ناپـذير از ثانيـه  دانند را ميارزش وقت 

  كنند!ها استفاده ميدقيقه

تفاهم نشود! هدف از بيان اين مطالب آن نيست كه مانند سوء    
ورهاي اروپايي را مدينـه فاضـله   مريكا يا كشافراد كه آ برخي
دانند و كعبه آمال آنان مهاجرت و اقامت در آن كشـورها  مي

آل ها كشوري ايـده نيم ژاپن با اين ويژگياست، ما هم تصور ك
دليل نرسيدن به ايـن مرحلـه از پيشـرفت و    است و ايران ما به

اده و غير قابـل توجـه اسـت. بـه     فعاليت، سرزميني عقب افت
ت وجه چنين نيست! هنر هر انسان در اين است كه نكات مثبهيچ

ك هاي خود قرار دهد و با كمزندگي ديگران را سرلوحه فعاليت
دگي خود را برطرف كند. پس هاي زنآنها نقاط ضعف و كاستي

  ت ديگران اما با اتكا به سوي پيشرفت با استفاده از تجربياپيش به
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  ايراني! ها و امكانات و منابعتوانايي

  تلفن مشكوك

داي نارسا و نامشخص زنـي را از  ص »ليز«وقتي تلفن زنگ زد، 
اين زن يـا مشـكلي   «تلفن شنيد. ليز با خودش گفت:  سويآن

 »ده است و بدون شك يك مشتري نيست.دارد يا دچار دردسر ش

د بود. ليز تلفن را قطع نكر 1999ماه اكتبر  يك روز چهارشنبه از
غريبه است. احساس كرد كه  مخاطبش كاملاًزيرا متوجه شد كه 

او تلفن را اشتباه گرفته ولي به هر حال اين شخص به دردسـر  
  افتاده است.

خبـر كـرد و آرام گفـت:     ليز، همكارش اميل را با اشـاره     
لي بهتر است تو هم گوشـي را از  چه اتفاقي افتاده و دانمنمي«

هاي ليز صحبتاميل وقتي  »سوي دفتر برداري و گوش كني.آن
او را  ما بايـد شـماره تلفـن   «و زن را گوش داد، به ليز گفت: 

عجيب اين بود كه  »ممكن است اتفاق بدي افتاده باشد.بگيريم، 
و صدا بود. اگـر  شه شلوغ، در آن روز خلوت و بي سردفترِ همي

شلوغ بود و تلفـن پشـت   آن روز هم مانند روزهاي ديگر دفتر 
توانستند بـه تلفـن آن زن   اميل نمي خورد، ليز وتلفن زنگ مي

تو طوري رفتار كن كه زن گمان «ليز گفت:  گوش دهند. اميل به
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درس خواهد، شايد بتواني آو ميكند تو همان ليزي هستي كه ا
  »يا شماره تلفني از او بگيري.

توانستند شماره تلفن آن زن  ساعت،بالاخره پس از حدود نيم    
از شهر همپتون ويرجينيـا تمـاس    زنرا بگيرند. آنها فهميدند 

خبـر داد چـه    اميل با پليس همپتون تماس گرفـت و  گيرد.مي
اتفاقي افتاده است. در حالي كه ليز هنوز آن زن را پشت خـط  
نگه داشته بود، پليس در برابر خانه زن توقف كرد. افسـران درِ  

نكرد. خواسـتند از در يـا از   خانه را زدند ولي كسي در را باز 
ها قفل بود. لحظاتي ا وارد خانه شوند ولي در و پنجرههرهپنج
اي از خانه مجاور بيرون آمد و وقتي از موضـوع  همسايه بعد،

  »من كليد خانه او را دارم.«گفت:  مطلع شد،

وقتي نيروهاي پليس وارد خانه زن شدند، او را بيهوش روي     
ارو و هـاي د دند. ميز كنار تخت او پـر از شيشـه  تخت پيدا كر

ليس گوشـي را  مشروب بود و گوشي تلفن در دستش بود. يك پ
اميل كه هنوز تلفن را قطع نكرده بـود   »شما؟«برداشت و گفت: 

  »مان كسي هستم كه به شما خبر داد.من ه«گفت: 

كند، رويـدادي  غير منتظره فكر مي وقتي ليز به اين رويداد    
گويـد:  د، ميتر شآن طرف ايالت 4كه منجر به نجات زني در 
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دست هـم داد  تمام نشده بود و همه چيز دست به عمر زن هنوز«
تا او زنده بماند. زن تصميم داشت به ليز مقيم ويرجينيـا زنـگ   

ز بزند اما من كه ليز مقيم نيويورك هستم، جـواب او را دادم. ا 
اي عجيـب، خلـوت و آرام   سوي ديگر، دفتر كار ما بـه گونـه  

شود تا ما بتوانيم با او صحبت و به او كمك كنـيم. همسـايه   مي
دهـد و  شود و كليد در را به پليس ميموقع ظاهر مي درست به

شـود.  ثانيه قبل از ورود پليس بيهوش مـي در نهايت، زن چند 
يز صحبت كند. اگـر كـس   خواست با لتر آنكه آن زن ميجالب

 ـ  احتمال زيـاد،  خواست، بهديگري را مي ي را قطـع  مـا گوش
  ». اين يك معجزه بود!ميكردمي

  در دايره قسمت، ما نقطه تسليميم

  لطف آنچه تو انديشي، حكم آنچه تو فرمايي
  »صابر قاسمي«

  نردبان موفقيت

فتح ستارگاني كه هزاران فرسنگ با ما فاصـله دارنـد، بـا    * 
  برداشتن اولين قدم ممكن شد.

ريد، او بهترين و ميان بگذا هر روز مسائل خود را با خدا در* 
  قيت، فراروي شما قرار ـترين راه را براي رسيدن به موفعـسري
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  خواهد داد.

پيش از آنكه بالا رفتن از نردبان موفقيـت را آغـاز كنيـد،    * 
  ايد.را به ساختمان مناسبي تكيه داده مطمئن شويد كه نردبان

اميدي بر سر خود سقفي از نا تابد! پسآفتاب، زير سقف نمي* 
  جاد مكن تا بتواني از نور آفتاب لذت ببري.اي

گاه برنـده  شود و تسليم شونده هيچگاه تسليم نميبرنده هيچ* 
  شود.نمي

دانند بـه  شوند زيرا آنها ميموفق ميهميشه افراد هدفمند * 
سوي خـود  ربا موفقيت را بهآنها مانند آهن كدام سمت بروند.

  كنند.جذب مي

امـا   خرج ندهيـد، افـراد مصـمم   اگر در كارها جديت به * 
  گيرند.استعداد، از شما پيشي ميبي

دهـد ولـي آن را داخـل    اي ميخداوند به هر پرنده، دانه* 
  گذارد.اش نميلانه

  جاي آسايش است.سلامتي، قرار دادن كمي هيجان به رمز* 

  كند.ت كه بدون تنبيه، ما را تربيت ميكتاب، معلمي اس* 

ينان دارد، محتـاج تعريـف و نگـران    فردي كه به خود اطم* 
  تكذيب از سوي ديگران نيست.
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  گوييد!كند تا آنچه ميستيد، بهتر شما را معرفي ميآنچه ه* 

آموزد كـه شـادي   به ما مي را هايي، چيزگاهي درد و رنج* 
  تواند بياموزد.نمي

  زندگي بدون آزمون، ارزش زيستن را ندارد.* 

خاطر گيرد بلكه بهقوق نميخاطر مغز و دستانش حانسان به* 
  گيرد.كند حقوق مياي كه از آنها مياستفاده

  »ران پرندهآوري، ايگرد«

  هراس از تغيير

جنوبي در چنـدين نسـل    اهالي يكي از قبايل بومي آمريكاي
ي بيماري مشكوك در سـنين پـايين   بر اثر ابتلا به نوع متوالي،

اره ماهيت و بروهي از دانشمندان براي تحقيق درمردند. گمي
ميان مـردم قبيلـه رفتنـد. آنـان      بيماري، چگونگي بروز اين

رگ مردم بـه علـت گزيـدگي توسـط     انجام دريافتند كه مسر
زندگي و توليـد   هاي مردمل ديوار خانهاست كه داخ ايحشره

  د.كنمثل مي

دانشمندان چند گزينه به مردم پيشنهاد كردند: اول اينكه بـه      
ت را نـابود كننـد. دوم   ي، اين حشراهاي قوكشحشره كمك
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ها را تخريب كنند و دوباره بسازند. گزينه سوم اينكه اينكه خانه
به منطقه ديگري نقل مكان كنند كه زيستگاه اين حشرات نباشد 

همچون ساليان گذشـته در همـين منطقـه     و گزينه آخر اينكه
انجام گزينه آخر ايـن   زندگي كنند و خيلي زود بميرند. نتيجه

اين بود كـه   تأسفبارشان براي هميشه منقرض شود. بود كه نسل
هاي زود هنگـام،  كردند كه مرگ مردم گزينه چهارم را انتخاب

  ناپذير آن بود.نتيجه اجتناب

: در اقتصاد امروز جهان، اگر بخواهيم در عرصـه  اصل موفقيت

حضور پيدا كنيم، بايد پذيراي تغييـرات باشـيم. چقـدر     رقابت
اي بـه  ها علاقـه بينيم برخي انسانهنگامي كه مي ستا تأسفبار

تغيير ندارند و نسبت به انجام آن بيمناكنـد. آنهـا هميشـه از    
دهند بميرند ولي و ترجيح مي موقعيت خود رضايت كامل دارند

  شان نباشند.اهد تغييري در زندگيش
  »مرجان توكلي«

  آداب تلفني

اسـت،   زيـاد  هنگام صحبت با تلفن اگر صداهاي اطراف شـما 
تر صحبت كنند تا مجبور نباشـيد  خواهش كنيد اطرافيان آهسته
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مرتب به مخاطب تلفني خود بگوييد كه سخنش را تكرار كند. در 
و ادب خود را معرفي كنيـد.  موقع صحبت تلفني، با خوشرويي 

خواهيد با كس ديگري غير از فرد پشت خـط صـحبت   اگر مي
اهش كنيد كه به او اطلاع كنيد، پس از سلام و معرفي خود، خو

دهد كه شما پشت خط هستيد. اگر شخص مـورد نظـر حضـور    
گوي وتا با شما تماس بگيرد. هنگام گفتنداشت، پيغام بگذاريد 

تلفني، به وقت طرف مقابل توجه كنيد و مطالب خود را تا حـد  
امكان مختصر و مفيد بيان كنيد. بهتر است خداحافظي از سوي 

رد پاسخ دهنـده. اگـر اشـتباه    گرفته نه فكسي باشد كه تماس 
گيري كرديد، با عذرخواهي، تلفن را قطع كنيـد. اگـر   شماره

كنيد، پس وت ميصورت تلفني دوستان خود را به ميهماني دعبه
به اين موضوع نيـز اشـاره    ز بيان مكان، تاريخ و ساعت، حتماًا

ر كنيد كه به همراه خانواده يا به تنهايي در مراسم شـما حضـو  
يابند. اگر در جايي هستيد كه شخصي در حال صـحبت تلفنـي   

شود او در حين جواب است و حس كرديد حضور شما باعث مي
  ي چند دقيقه او را تنها بگذاريد.دادن مكث كند، برا

  »مهين حاجيان«
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  معادله نادان

كشيد تا اينكه به مرد دانايي روزي بازرگاني خري را به زور مي
اي كه بارش سنگين گذاشته چه بر پشت خر« رسيد. دانا پرسيد:

طرف گندم يك«بازرگان پاسخ داد:  »رود؟و راه نمي شده است
روي، كه مـي  جايي«مرد دانا گفت:  »و طرف ديگر ماسه دارم.

بار  خير، براي حفظ تعادل«بازرگان گفت:  »ماسه كمياب است؟
و  مرد دانا ماسه را خالي كـرد  »ام.در طرف ديگر ماسه ريخته

حـالا  «گندم را به دو قسمت تقسيم كرد و به بازرگـان گفـت:   
  مت برو.سلابه خودت هم سوار شو و

  سفري به رِي

 ـقبرستان ابـن  راين بنا د    برج آرامگاهي طغرل ابويه در ـب
هـاي  و به وسـيله خيابـان   ميان باغي مشجر و باصفا واقع شده

 ـ  محدود مي »پورشهيدان عابديني و نبي« رل شـود. بـرج طغ
بيگ سلجوقي است كه در همين مكان مـدفون  منسوب به طغرل

ترك  22ر و از بيرون داراي وون مدشده است. نقشه آن از در
متـر و فاقـد سـقف     23ا حدود ـاع اين بنـداخلي است. ارتف
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اي يبهشاه قاجار بازسازي شد. كتالدينبه فرمان ناصر است. برج
شاني سـردر ورودي  پياز سنگ مرمر مربوط به دوره قاجار در 

رك چـين  صـورت  آجر بـه  ،خورد. مصالح بنابرج به چشم مي
هـاي  دارتـرين بـرج  فرمترين و است. برج طغرل يكي از مهم

  رود.شمار ميران بهآرامگاهي اي

اي طبيعـي،  از ميان صخره ريدر شمال شهر    عليتپه چشمه
گيري تمـدن چنـد   عوامل مهم شكلجوشد كه از اي ميچشمه
نـام  منطقه بوده است. ايـن چشـمه كـه بـه     اين ساله درهزار
بوده اسـت.  از حوادث  علي معروف است، شاهد بسياريچشمه

اي باستاني كه آثاري از هزاره چهـارم  در كنار اين چشمه، تپه
شود. به دسـتور  را در خود نهفته دارد، ديده ميپيش از ميلاد 

ر صخره كنـار  اي زيبا بر ديواشاه قاجار، نقش برجستهفتحعلي
اين صخره، بقاياي باروي قـديمي   شد. بر فراز حكعلي چشمه
علـي بـه دوره   شود. قدمت آثار حاشـيه چشـمه  ديده مي ري

، نهر سورين برگرفتـه از  رسد. نام ديگر اين چشمهاشكانيان مي
  هاي اوليه ايراني است.از خاندان پهلو،نام سورن
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ري قـرار دارد،  شهر اين قلعه كه در ميدان معلم    قلعه گبري
باروي عظيم به دژ رشكان  دژي بلند و چهارگوش است كه با يك

، اي بود كه از آنجا به قـم پيوست. اين قلعه محافظ دروازهمي
ش از رفتند. تاريخ بناي اين قلعه به قرون پياصفهان و شيراز مي

تنها چهـار ديـوار و   گردد. امروز اسلام و دوره اشكانيان برمي
  مانده است.باني از آن باقيديدهچهار برج 

  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبريجاذبه«

  دريا بيشتر از خشكي

پاسـخ   ها بيشتر است؟تعداد درياهاي كره زمين از خشكي چرا
كه قسمت بيروني پوسته هايي طبيعي سنگ شكلاين پرسش در 

نهفته است. روي مناطق وسـيعي از سـطح    ،سازندزمين را مي
سبك قـرار   روشن و وزن نسبتاً هايي با رنگ تقريباًنگزمين، س

شـوند. گرانيـت،   هاي گرانيتـي ناميـده مـي   دارند كه سنگ
تـر  ي مناطق آرام و بزرگرو ها است.ترين نوع سنگمعمولي

هاي اند كه سنگگرفته تر قرارتر و سنگينهاي تيرهزمين، سنگ
ود سنگ بازالت ها، خسنگ ترين نوع اينبازالتي نام دارند. مهم

  است.
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لومتري گداخته اسـت و پهنـه يـا    كيزمين در عمق چند صد    
كيلومتر ضـخامت دارنـد، در    80هاي سطحي كه حدود سنگ

هـاي گرانيتـي   زمين شناورند. سـنگ  واقع در داخل ثقل مايع
گيرنـد، درسـت ماننـد    هاي بازالتي قرار مـي بالاتر از سنگ

اين، شود. بنـابر شناور ميه بالاتر از چوب روي آب پنبه كچوب
هـا  ا و مناطق بازالتي، حوزه اقيـانوس همناطق گرانيتي، قاره

نـوع تركيـب    هاي سطحي از همان يكاگر همه سنگ هستند.
بودند، سطح كره زمين به اقيانوس پهناوري با عمـق بـيش از   

  شد!كيلومتر تبديل مييك

راي اين اما چرا در داخل درياها آب وجود دارد؟ سه دليل ب    
بيان شده است. اول آنكه در توده مواد از زماني كه زمـين   امر

عناصر هيدروژن و اكسيژن وجود داشته است. ايـن   شكل گرفته
انـد.  شكل مايع و بخار شدهيل آب بهدو عنصر بعدها باعث تشك

و  شود، مانع گريز بخار به داخل فضا ميدوم آنكه جاذبه زمين
كنيم. سوم آنكه ماند تا ما تنفس مي از اين رو بخار در جو باقي

ن است كه آب به شكل مـايع  روي زمين چنا نسبت درجه فشار
هزار ميليون سـال   2خاطر شود. شوري آب درياها بهديده مي
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ها در اقيـانوس  ه زمين است. مواد قابل حل يا نمكتجزيه پوست
هـاي رسـوبي و تـه    مانند و مواد غير قابل حل، سنگباقي مي
  دهند.ها را تشكيل ميي اقيانوسهانشست

  »محمد و محمدرضا شمس«

  تقويت عضلات كمر

تواند بـراي دردهـاي كمـر    انجام حركات ورزشي مناسب مي
رانه داشته باشد. در گيترميمي و پيش صورت همزمان ويژگيبه

طبيعي بدن هستند كـه  هاي شكمي، شكمبندهاي واقع ماهيچه
 به همين دليل نبايد به آنهـا  و دارندصاف نگه مي كمر را كاملاً

هاي كمري فراوانند و اغلب مـردم بـا   بي توجهي كرد. نرمش
كشش هر پـا بـه    آنها آشنايي دارند: حركاتي مانند برخي از

صورت تك پا و جفت پا، فشردن گودي كمـر بـه   بدن به درون
  .زمين با استفاده از عضلات شكمي و انجام حركت پا دوچرخه

شود كه بهتر است ورزشي، تمريناتي پيشنهاد مينامه در اين بر    
ابتدا به مدت دو تا سه هفته و در هر هفته، يك تا دو بار انجـام  
شود. هرگاه احساس كشيدگي پشت، خستگي گـردن يـا كمـر    

  كرديد، اين حركات را اجرا كنيد.
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و كف پا روي زمين قرار گيرد.  به پشت بخوابيد، زانوها بالا -1
اند، آنها را به چـپ و  زانوها به هم چسبيدهدر حالي كه  اينك

به  راست ببريد تا حركتي پاندولي ايجاد كنيد. اين حركات بايد
امكـان دارد، زانوهـا را بـه     آرامي صورت گيرد و تا جايي كه

  زمين نزديك كنيد.

 به پشت روي زمين بخوابيد، زانوها را خم و فشرده كنيد و -2

سينه بالا بياوريد و به آرامي  تسمبا دست بگيريد. زانوها را به
خانيـد. توجـه كنيـد كـه حركـت      خود را به عقب و جلو بچر

چـپ و راسـت.    فقط به عقب و جلو انجام شود و نه ايگهواره
اين حركت را  بار 20سپس به موقعيت اوليه باز گرديد و حدود 

  تكرار كنيد.

ها پشت سر و پاها خـم باشـند.   به پشت دراز بكشيد، دست -3
كه بالاتنه و آرنج ت را به سمت خود بياوريد در حاليوي راسزان

شود و به آهستگي بـازدم را  سمت زانوي راست برده ميچپ به
هم بيرون بدهيد. اين حركت را براي سمت ديگر هم تكرار كنيد 

  بار در هر طرف انجام دهيد. 12و تمرين را به نوبت 
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و پاهـا بـاز و   روي صندلي بنشينيد و در اين حالت بازوها  -4
كشيده و مچ پاها خم باشند. همزمان بازوها و پاها تا حد ممكن 

ثانيه در اين حالت نگه داريد و سپس رهـا   8باز شوند و آنها را 
  بار تكرار شود. 8تا  5تمرين نيز كنيد. اين 

  »ابراهيم كربلايي«

  بادمجان

هايي است كه با داشتن مـواد غـذايي   بادمجان جزو خوراكي
سـودمندي   اي حفظ تناسب و جلوگيري از چـاقي اثـر  مفيد بر

نقرس ضرري ندارد و دارد. همچنين براي مبتلايان به ديابت و 
 داراي پتاسيم زياد و كلسيم نسبتاًشود. بادمجان مانع يبوست مي

تواند درجه قليايي بـودن بـدن را   كمي است و به اين علت مي
 ـبالا ببرد و براي افرادي كه دچار نـا  ه هسـتند يـا   راحتي كلي

خون دارند، بسيار مفيد باشد. مصـرف بادمجـان بـراي    فشار
خـوابي  اشـتهايي، بـي  هاي اعصاب، كـم راحتيمبتلايان به نا

  وانسداد مجاري عروق، سودمند است.

يد زيرا پز يا بخارپز مصرف كنصورت آببادمجان را هميشه به    
 آن را سـرخ  شود اما اگرتر ميهضم آن آسان و جذبش سريع
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را با روغن كهنه و  شود. هرگز بادمجانكنيد، نتيجه معكوس مي
بودار سرخ نكنيد بلكه آن را با كره گاو يا روغن حيواني تـازه  

كنيد، روغن  سرخ كنيد. اگر خواستيد آن را با روغن نباتي سرخ
  بدون بو باشد و با پياز زياد، روغن را معطر كنيد.

وئيد يا مـاده شـيميايي   الكال هاي بادمجان،در دانه    مضرات
را دچـار نـاراحتي    وجود دارد كه بيماران كبـدي  مخصوص

چار حساسيت، يرقـان و سـاير   اين، افرادي كه دكند. بنابرمي
هاي كبدي هستند، از مصرف بادمجـان پرهيـز كننـد.    بيماري

بادمجان به علت داشتن ماده سمي به نام سولانين، براي افـراد  
دار هاي دانهافراد نسبت به نمونهضر است. اين سودايي مزاج م

پس از خوردن آن دچـار   فاصلهلاببادمجان حساسيت دارند و 
  شود.ايجاد مي شان جوش و كهيرشوند يا در بدندرد ميچشم

شود. زنان مسموميت مي مصرف بادمجان كال و نارس موجب    
نند. همچنين مبتلايان باردار نبايد در خوردن بادمجان افراط ك

خون، آسـم، حصـبه،   هايي نظير سنگ صفرا، فشاراراحتيبه ن
خارش، ماليخوليا، ورم كليه و كبد، ضعف بينـايي،   يرقان، تب،
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ر هـاي سـياه، د  طحال، جوش دهان و لكـه  سردرد، ناراحتي
  روي نكنند.مصرف بادمجان زياده

  »كاظم كياني«

  هاي آشپزيفوت

مينـي  زخواهيد پوست سيباگر مي    زمينيكندن پوست سيب
در آبجوش كه مقـداري   آساني كنده شود، آن را چند دقيقهبه

پوسـت آن بـه    ايد قرار دهيد،شيرين به آن اضافه كردهجوش
  آساني كنده خواهد شد.

براي از بين بردن شوري اضافي مـاهي،      رفع شوري ماهي
خارج كنيد، يك  دقيقه در آب خيس كنيد. بعد از آب 15آن را 

  بگذاريد تا آبش گرفته شود. حوله كاغذي روي آن

ش از حد آبگوشت شما بي اگر سوپ يا    رفع بوي سير از سوپ
صـافي چـاي    هاي جعفري را درون يكبوي سير گرفته، برگ

خشك قرار دهيد و داخل آبگوشت يا سوپ بيندازيد تا بوي سير 
  را به خود جذب كند.

  ل ايد داخوش كردهـرامـر فـاگ     نمك و حبوبات پخته شده
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كـار،  گاه براي جبران اينحبوبات پخته شده نمك بريزيد، هيچ
به آن اضافه نكنيد بلكه نمك را در مقدار كمي آب  نمك خشك

  جوش حل كنيد و با حبوبات پخته مخلوط كنيد.

براي برطرف كردن طعـم و بـوي       رفع بوي سوختگي برنج
و روي برنج قرار دهيـد   سوختگي برنج، يك تكه نان سفيد تازه

دقيقه بوي نـامطبوع آن از   در ظرف را بگذاريد، در مدت چند
  رود.بين مي

بوي نامطبوعي در  وقتي شير بسوزد،    ختگي شيررفع طعم سو
شود. در اين مواقع، ظرف شير را در آب سـرد  فضا پراكنده مي

طعم سوختگي برطرف  بگذاريد و كمي نمك به آن اضافه كنيد،
  شود.مي

زمينـي  خواهيـد سـيب  : اگـر مـي  زمينيسرخ كردن سيب
زميني را و بانمك داشته باشيد، قطعات سيب مزهخوشخوشرنگ، 

پس از سرخ شدن، داخل يك پاكت كاغذي تميز بريزيد و به آن 
دن پاكت، چربـي اضـافي   نمك اضافه كنيد. با اندكي تكان دا

  گيرد.زميني نمك را به خود ميشود و سيبجذب كاغذ مي
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براي آنكه قـارچ هنگـام       شدن قارچ جلوگيري از پلاسيده
ها را گاه قارچيخچال پلاسيده و كوچك نشود، هيچ نگهداري در
هاي پلاستيكي بدون منفذ قرار ندهيد بلكه داخـل  درون كيسه

داري كنيد. كاغذ باعث پاكت كاغذي بگذاريد و در يخچال نگه
طوب يخچال، تازه و ها نفس بكشند و در هواي مرشود قارچمي
  داب بمانند.شا

  »فرح كلالي مقدم«

  لبخندنامه

 بـاره  اي به دوستش بنويسد ولـي در خواست نامهكسي مي
آمـد و  نشاني دوستش ترديد داشت. براي مشورت نزد بهلـول  

بهلـول  » دست دوستم رسيده يا نه؟چگونه بدانم نامه به«گفت: 
خر نامه اشاره كن كـه اگـر نامـه    براي اطمينان، در آ«گفت: 

  »اي ديگر بفرستم.الفور اطلاع بده تا نامهنرسيد، في دستتبه

 دلتـنگم و  «طلبيد و گفت:  اي توانگر، بهلول راروزي خواجه
ا در خانه شما هـيچ  آي« بهلول گفت: »، بيا و ما را بخندان.ملول
 »در خانه من آينه فراوان است.«ت: خواجه گف »اي نيست؟آينه
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بنگريـد،   در آينـه  ديگر بـه مـن نيـاز نيسـت،    «بهلول گفت: 
  »گويد.ها را ميخنديدني

 زد و د حرف ميبهلول هر روز در زماني معين، ساعتي با خو
ت كه هر روز ساعتي را بـا  سبب چيس«كرد. پرسيدند: نجوا مي
خـواهم در طـول   مـي «بهلول گفت:  »كني؟وگو ميخود گفت

  »وگو داشته باشم.روز، ساعتي نيز با آدميان گفتشبانه

  در «گفـت:   »در چيست؟ راز طول عمر«بهلول پرسيدند: از
آن اسـت  « گفت: »ست؟آن راز چگونه ا«گفتند:  »زبان آدمي.

شـود و  ن آدمي كوتاه باشد، عمرش دراز ميكه هر اندازه زبا
  »شود.گردد، از طول عمر آدمي كاسته مي هرچه زبانش دراز

  :هم، به تو مبلغي قرض د اگر من«روزي كسي به بهلول گفت
بهلول  »هي، چه هستي؟طلبكارت هستم اما اگر تو به من قرض د

  »احمق!«گفت: 

  




