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  دريغ از پارسال

 كنـيم كـه نـه تنهـا    در حالي سپري ميدومين ماه زمستان را 

ت باران ه هديه سپيد زمستان روشن نشده بلكه از نعممان بچشم
م. نه تنها ايرانيان ميانسال بلكه حتي ايبهره ماندهپاييزي هم بي

هايي را در خاطره خود دارند كه در خبرها جوان هم سال افراد
سـانتيمتري بـرف در شـهرها و چنـد     سخن از ارتفـاع چنـد   

هـاي  ر مناطق كوهستاني بود اما طي سـال سانتيمتري آن دده
ويژه در سال جاري، همه با نگراني منتظر شنيدن خبـر  اخير به
  يليمتري برف هستند.بارش م

چه بر سر آب و هواي كشورمان آمده كه يك نسل، خاطرات     
برفي در كودكي و پارو كـردن  بازي و ساختن آدمشيرين برف

كند اما اكنون در دوران ف سنگين در جواني خود را بيان ميبر
بـاران  ميانسالي يا سالمندي بايد آرزوي شنيدن بارش قطرات 

  را داشته باشد.

ها چشم مردم برخي منـاطق  ماه كه پس از مدتدر نيمه دي    
كشور به نزول باران روشن شد، افراد پس از سلام و احوالپرسي 

گويي روز عيد است.وضعيت نـزول  گفتند ميبه يكديگر تبريك 
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اي از بحران رسـيده كـه   ركات آسماني در كشور ما به مرحلهب
سال، : سال بهكنندالمثل را تكرار ميالقول، اين ضربهمه متفق

نقش ما مـردم در  «يند: يغ از پارسال. ممكن است برخي بگودر
 »ست؟ آيا مقصر اين مشكل ما هستيم؟كاهش نزولات آسماني چي

در  هاي مخرب افراد بشـر ن اينكه بخواهيم به تأثير فعاليتبدو
خـود در  زدن نظم طبيعت اشاره كنيم، بايد متوجه وظايف همبر

يم زيـرا صـداي بلنـد    آبي باش يعني كمقبال وضعيت موجود 
رسد اما اقـدامات  ان به گوش همه ميهاي تابستآبي در ماهبي

گرماي تابسـتان   پيشگيرانه را بايد از هم اكنون آغاز كرد تا در
  غافلگير نشويم.

ه اراده و مشيت پروردگـار  گرچه نزول باران و بارش برف ب     
گونه كه روزي خود را انتوانيم همگيرد اما ما هم ميصورت مي

كنيم، دستان خالي خـود را  از پيشگاه آفريدگار توانا طلب مي
به درگاه او بلند كنيم و با نيتي پاك و خالص،  بارانبراي نزول 

اش بـراي افـزايش   وجود بندگان برگزيـده هستي را به خالق
نزولات آسماني سوگند دهيم شايد كه روزهـاي باقيمانـده از   

  ن شود.يدي برف و قطرات حياتبخش باران مززمستان به سپي

  »سپيدار«
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  سوره عاديات

 11كريم، مكـي و داراي  سوره عاديات، يكصدمين سوره قرآن

  آيه است.

هر كس سوره عاديـات را  «روايت است:  (ص)از رسول خدا     
قرائت نمايد، اجر و پاداشي ده برابر كساني كه در ايام حج در 

  »، نصيب او خواهد شد.اندوته كردهمزدلفه بيت

هر كس سوره عاديات را بخوانـد و  «ايشان همچنين فرمودند: 
قيامـت بـا    همواره بـر قرائـت آن مـداومت ورزد، در روز   

دوستان و همراهـان او   گردد و ازمحشور مي (ع)اميرالمؤمنين 
  »خواهد بود.

ثـواب قرائـت   «فرمودنـد:   يديگر ثيحددر  اكرم(ص)رسول
  »ثواب قرائت نصف قرآن است. برابر سوره عاديات،

 (ع)المؤمنين كه در شأن امير در فضيلت اين سوره همين بس    

به پيروزي ايشان در جنگ خبرداده  نازل شده و خداوند در آن
  بود.

  كاوش در عمق سخن

 تحمل بدبختي است. تر ازتظاهر به خوشبختي، دردناك  
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 ازه نيست هاي تتين براي كشف كردن، رفتن به مكانسفر راس
  بلكه يافتن نگاهي تازه است.

 قدر با ارزش هستي كه فقط خدا توان قدر خود را بدان! آن
خريدنت را دارد پس خود را به قيمت حسرتي تلـخ، از دسـت   

  مده.

 د، بدانيد كه طرف ستمگر طرف هستيها بيعدالتياگر در بي
  ايد.را گرفته

 !بهترين سياست، صداقت است  

 دن پيـدا  اي به خدا اميدوار باش كه جرأت گناه كرتا اندازه
  اي بترس كه از رحمت او نا اميد نشوي.نكني و از خدا تا اندازه

 منت محبت كرديم، بدون گناه كردن لـذت بـرديم و   اگر بي
  ايم!زندگي كرده شرط بخشيديم، آن روز واقعاً بدون

  واقعـاً بيايي، فرار نكن زيرا زمين سعي كن با همه چيز كنار 

  گرد است!

 پنداشتند، چـرخ دنيـا   مي ها پر از افرادي است كهگورستان
  چرخد.نمي بدون آنها
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 نيست، ذهن مرتب آن را  آنچه كه دل قادر به حذف كردنش
  آورد.به ياد مي

 كننـدگان را فرامـوش   شـدگان هرگـز فرامـوش   فراموش
  كنند، عجب حكايت جالبي است!نمي

 سخت انتخاب كنيد زيـرا   براي كارهاي هميشه افراد تنبل را
  كنند!ترين راه را براي انجامش پيدا ميآنها راحت

 با هر چيزي ماننـد مـيخ   كسي كه تنها ابزارش چكش باشد ،
  كند.رفتار مي

  »گردآوري، ايران پرنده«

  هاي قيمتيدست

يـك پسـت    در اي اسـتخدام عالي كه بـر جواني با تحصيلات 
رخواست داده بود در اولين مرحله بزرگ د مديريتي در شركتي

 مصاحبه پذيرفته شد. رئيس شركت در آخرين مرحله مصاحبه،

سوابق تحصيلي جوان متوجه شد كه پيشرفت تحصيلي  با بررسي
و او در هيچ  تا پايان دوره كارشناسي خوب بوده او از دبيرستان

يك از مواد درسي ضعيف عمل نكرده است. رئيس از او پرسيد: 
 »ايـد؟ تان بورس آموزشي كسب كردهن تحصيلدورا ا طييآ«
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هـاي  شهريهپدرتان  آيا«رئيس گفت:  »خير.«پاسخ داد:  جوان
سـاله  زماني كه يك«جوان گفت:  »تحصيلتان را پرداخت كرده؟

هـاي  مادرم به تنهـايي تمـام شـهريه    بودم، پدرم فوت كرد و
  »مدرسه و دانشگاه را پرداخت كرد. تحصيلم در

مادرتـان كجـا كـار    «و گفـت:  اهي به او انداخت رئيس نگ    
عنـوان كـارگر در   مـادرم بـه  «جوان پاسـخ داد:   »كرد؟مي

هايش رئيس از جوان خواست دست »كند.كار ميرختشويخانه 
جوان هر دو دست خود را كه پوستش نرم و  و را به او نشان دهد

آيا تـا كنـون در شسـتن    «سالم بود، نشان داد. رئيس پرسيد: 
هرگـز،  «جـوان گفـت:    »ايد؟ها به مادرتان كمك كردهرخت

هـاي  تابمادرم هميشه از من خواسته كه فقط درس بخوانم و ك
كـنم امـروز   خواهش مي«رئيس گفت:  »شتري مطالعه كنم.بي

هاي مادرتـان را تميـز كنيـد و    وقتي به منزل برگشتيد، دست
  »شوييد و فردا صبح پيش من بياييد.ب

لي از مادرش خواست انه برگشت، با خوشحاوقتي جوان به خ     
تميز كند. مـادر احسـاس عجيبـي    هاي او را اجازه دهد دست

با نـوعي احسـاس خـوب و بـد. او      همراه شادي اما ،داشت
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هـاي مـادر را در   جوان دست هايش را به پسر نشان داد.دست
كـرد،  طور كه به آرامي آنها را تميز مـي دست گرفت و همان

هاي لين بار بود كه او با دقت به دستر شد. اوهايش سرازياشك
  شد.مادرش خيره مي

هاي شده و كبوديهاي مادر چروكيده دست ،جوان متوجه شد   
 ـهايش هست. بعضي از كبوديبسيار زيادي در پوست دست ا ه

هـاي او را بـا آب تميـز    چنان دردناك بودند كه وقتي دسـت 
كه جوان فهميد ايـن   ن بار بودلرزيد. اوليكرد، مادرش ميمي

شويند تـا او  ها را ميهاي چروكيده و كبود، هر روز رختدست
هـاي  صيل و پيشرفت كنـد. كبـودي  بتواند با آرامش كامل تح

دستان مادر، قيمتي بود كه مادر مجبور بود براي تعالي علمي و 
هـاي مـادر،   دازد. جوان بعد از تميز كردن دستآينده او بپر

  را به دور از چشم مادر شست.مانده هاي باقيرخت

با هم صحبت كردند. صبح  آن شب، مادر و پسر مدت طولاني    
آيـا  «س شركت رفت. رئيس پرسيد: روز بعد جوان به دفتر رئي

چه كرديد و چه چيـزي   توانيد به من بگوييد ديروز در خانهمي
آلود بود پاسـخ  كه چشمانش اشكجوان در حالي »ياد گرفتيد؟
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هـاي  تشوي رخواي مادرم را تميز كردم و شستهدست«داد: 
احساستان را از  لطفاً«رئيس پرسيد:  »مانده را انجام دادم.باقي

 ـاكنـون مـي  «جـوان گفـت:    »ارها بگوييد.انجام اين ك  مدان
امـروز مـن    قدرداني چيست. بدون حضور مـادرم، موفقيـت  

كاري، بايد چقدر  فهمم كه براي انجاممعنايي نداشت. اينك مي
رئيس شركت سرش را به نشانه تأييد تكـان   »ختي تحمل كرد.س

. گشـتم اين همان چيزي است كـه دنبـالش مـي   «داد و گفت: 

بتواند قدر كمك ديگران را  كار بگيرم كهخواهم كسي را بهمي
كارهـا   كسي كه ارزش زحمات ديگران را براي انجـام  ،بداند

گي قـرار  دعنوان تنها هدفش در زنبفهمد و كسي كه پول را به
  »ندهد. شما استخدام شديد!

  »اميررضا آرميون«

  بلبل گلزار و ورديم

  رديمبه پيش باد تو ما همچو گَ

  ردي چون نگرديمسو كه تو گَبدان

  ز نور نوبهارت سبز و گرميم

  ز تأثير خزانت سرد و زرديم
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  ز عكس حلم تو تسليم باشيم

  ز عكس خشم تو اندر نبرديم

  معدم را برگماري جمله هيچي

رديمكرم را برفزايي جمله م  

  عدم را و كرم را چون شكستي

  جهان را و نهان را درنورديم

  چو ديديم آنچه از عالم فزون است

  دو عالم را شكستيم و بخورديم

  به چشم عاشقان، جان و جهانيم

  به چشم فاسقان، مرگيم و درديم

  زمستان و تموز از ما جدا شد

  نه گرميم اي حريفان و نه سرديم

  مستان و تموز احوال جسم استز

  نه جسميم اين زمان، ما روح فرديم

  چو گفتي بس بود خاموش گرديم

  اگرچه بلبل گلزار و ورديم
  »مولوي«
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  حسرت باغ

ها را كاشته و باغ اش انواع درختان و گلتاجري در حياط خانه
ترين سرگرمي و تفـريح  اصلي بسيار زيبايي را ايجاد كرده بود.

ها و گياهان آن بود گل دش در باغ و لذت بردن ازاو گر هر روز
تا اينكه روزي به سفر رفت. پس از بازگشت، به ديـدن بـاغش   
رفت! اما سر جايش خشكش زد زيرا تمام درختان و گياهان در 

  حال خشك شدن بودند.

بسيار سرسبز بود، پرسيد چه  او از درخت صنوبر كه در گذشته    
وقتي به درخـت سـيب   «داد:  پاسخاتفاقي افتاده است. صنوبر 

تـوانم مثـل او   گفتم: من هرگز نمـي كردم، با خود مينگاه مي
هاي زيبايي به عمل بياورم. بـا ايـن افكـار چنـان     چنين ميوه

  »ي كردم كه شروع به خشك شدن كردم.احساس ناراحت

خشك شده بـود!   تاجر به سراغ درخت سيب رفت اما او نيز     
سـرخ و  با نگاه به گـل «سيب پاسخ داد:  علت را پرسيد. درخت

گفتم: هرگز چنين بوي خوشي  احساس بوي خوش آن، به خودم
شروع به خشك شدن  نخواهم كرد. با اين فكر، دمتصاع از خود
ه خشك شده بود، علت را سرخ كاز بوته گل تاجر سپس »كردم.
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را خـوردم   حسرت درخت افـرا «سرخ چنين گفت: پرسيد. گل
لند اميد شدم و آهي بتوانم گل بدهم. نااييز نميچراكه من در پ

  »كشيدم و خشك شدن من شروع شد.

كه  گردش در باغ، متوجه گل بسيار زيبايي شدتاجر در ادامه     
آن را جويا شـد. گـل    ، علت شادابيبود ر سبزسدر گوشه باغ 

ابتدا شروع به خشك شدن كردم زيرا هرگز عظمت «پاسخ داد: 
و از لطافت  است، نداشتم مام طول سال سرسبزوبر را كه در تصن

اگـر   برخوردار نبودم اما با خود گفتم: سرخ نيزو خوشبويي گل
ه ايـن بـاغ زيبـا را پـرورش داده     و عاقل ما ك تاجر ثروتمند

را  كاراين يز ديگري جاي من پرورش دهد، حتماًخواست چمي
 واسته منخمي ين، اگر او مرا پرورش داده، حتماًاكرد. بنابرمي

تـا حـد   بعد، تصميم گـرفتم  وجود داشته باشم. از آن لحظه به
  »ممكن زيباترين موجود باشم.

  در مسير آرامش

مهـم و قابـل توجـه در     يكي از مسائل    بخواهيد و بگيريد
خواهيد بهتر است آن كار، اين است كه اگر چيزي را مي محيط

  ا استه شما ررا مطرح كنيد، نه اينكه منتظر شويد كس ديگري خو
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  د.تان دهبرآورده كند و آن چيز را تحويل

ن آوردن توانيـد بـا پـايي   مي    هايتان را پايين بياوريدپلك
مش كنيد. اگر همزمان با بستن ها، چند لحظه احساس آراپلك
تـان منقـبض نشـوند،    هاي صورتها مراقب باشيد ماهيچهپلك

  خواهيد كرد. احساس آرامش بيشتري

انجام دادن كار حتي با مشكلات و     رو شويدوبهبا مشكلات ر
زير فشار عصبي، بهتر از به تعويق انداختن آن اسـت. مواجـه   

است. سعي كنيد با هر مشـكلي  شدن با مشكل، پيروزي بزرگي 
شويد، راه حلي براي آن پيدا كنيد. به اين ترتيـب،  رو ميروبه
  ايد.دن به آرامش ذهني خود هموار كردهبراي رسي راه را

اگر در شـرايط رقـابتي قـرار        وظايف خود را انجام دهيد
گرفتيد، با آگاهي از روند اوضاع، احسـاس امنيـت بيشـتري    
خواهيد كرد. مطالعه كنيد، آماده باشيد و موضوع را بدانيد. به 

  اين ترتيب، منبعي براي آرامش خواهيد داشت.

كار، اگر  در موقع انجام    الگوهاي كاري خود را تغيير دهيد
برويد. كاري انجام  احساس خستگي كرديد، سراغ كار ديگري
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به  هايي فكر كنيد كه قبلاًداديد! به چيزانجام نمي دهيد كه قبلاً
  آنها توجه نداشتيد!

نظر بسياري از متخصصـان، در   به    به خودتان سخت نگيريد
بـر او وارد   هاي كار بيشترين فشار از طرف خود شخصمحيط
 هاسـت و فشارها گاهي ناشي از زيـاده خـواهي  اين  شود.مي

هايي است كـه بـراي خـود تعيـين     ها و مهلتگاهي از برنامه
تـان وجـود   طقي بينديشيد تا جايي براي آرامـش كنيم. منمي

  داشته باشد.
  »سپيده خليلي«

  فريب ذهن

ها قبل، اتفاق عجيبـي در اروپـا رخ داد. بـه گروهـي از     سال
محكـوم بـه اعـدام،     د روي قـاتلي متخصصان اجازه داده ش

كـه دسـت و پـا و    را انجام دهند. قاتل را در حالي آزمايشي
چشمانش بسته بود، به محل اعدام بردند و روي ميـزي قـرار   

ازويش ايجاد كردند اما بريدگي دادند. بريدگي كوچكي روي ب
 .شـود خونريزي شديد و طـولاني   باعث كهقدر عميق نبود آن

خونريزي شـديد   تلعكه او به  قاتل گفتندحاضران در محل به 
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گرم از بـالا روي بـازويش و از   جرياني از آب سپس ميرد.مي
توانسـت ريـزش آن را   ريخت كه او ميمي آنجا داخل ظرفي

  حس كرده و صدايش را نيز بشنود.

ونريزي او، اين باره شدت خدر گوومتخصصان در جريان گفت    
رفتـه احسـاس ضـعف    ل رفتهكردند كه قاتجمله را تكرار مي

دليل امواج شود. قاتل بهتر ميكند و به مرگ نزديكبيشتري مي
كه ذهنش دريافت كرده بود، پس از چند دقيقـه   منفي فراواني

  مرد. اًعقاو

اي توانمند است ذهن ارزشمند انسان به اندازه     اصل موفقيت
 تواند به هرچه خواهانش است، دسـت پيـدا  كه با كمك آن مي

شود كـه روي آنهـا   ذهن ما با همان چيزهايي تغذيه ميكند. 
 انديشـد. بـا  شود كه بدان ميكنيم. انسان همان ميتمركز مي

استان بالا ملاحظه كرديد، ذهـن  طور كه در د، هماناين وجود
اي آماده كرده بودند كه اند فريب بخورد. قاتل را به گونهتومي

او اين پيـام را دريافـت   مرگ تدريجي خود را باور كند. ذهن 
كرد كه در حال مردن است و به خواسته متخصصان پاسخ مثبت 

بايد نگهبـان   راحتي مرد! باور كنيد كه خود شما داد و به همين
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رست باشيد. تنهـا  زمين بارور ذهنتان در برابر هجوم افكار ناد
تمركز كنيـد حتـي اگـر    خواهانش هستيد،  روي آنچه حقيقتاً

  اهد تحقق آن باشيد.ش نتوانيد فوراً
  »مرجان توكلي«

  عوامل پايداري معاشرت

طرز فكر خانم خانه كيفيت و زينت منزل مربوط به     داريخانه
خـواه آپارتمـاني    اي بزرگ و مدرن باشـد و است.خواه خانه

جذابيت منزل مربوط به نظافـت، مرتـب    زيرا لطف و ؛كوچك
  ن است.بودن، انضباط، تميزي و هماهنگ بودن اثاثيه آ

هـا  اين پرسش يادمان باشد قبل از هر خريدي به    تهيه اثاثيه
اي براي يد اين وسيله جديد ضرورت و فايدهدهيم: آيا خر پاسخ

نداشته باشيم، زنـدگي   بهبود زندگي ما دارد؟ اگر اين وسيله را
ما نقص خواهد داشت؟ آيا فقط براي انبار كردن و به رخ اين و 

جاي آن، چيـز  خرم؟ آيا ممكن است بهرا مي آن كشيدن، آن
ها به مـا در  قلانه به اين پرسشبهتر و زيباتري بخرم؟ پاسخي عا

براي خريدن گيري وسيله و تصميم پي بردن به ارزش واقعي آن
اي كـه از خريـد   كند زيرا تنها نتيجهيا نخريدن آن، كمك مي
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ن شود، تبديل كردن خانه به دكااشياي غير ضروري عايد ما مي
توانيم با همين هزينـه،  ساري است. اگر درست فكر كنيم، ميسم

  چيزي را بخريم كه فايده بيشتري داشته باشد.

 ـ      نظافت لامي اسـت و موجـب   نظافت، كاري عقلانـي و اس
شود. نظافت فردي، جمعي، محيطي و حتي خشنودي انسان مي

كلامي و اخلاقي در طول تاريخ بشر مورد توجه همـه بزرگـان   
 دليل ارزش،اري ارتباط اجتماعي مؤثر است. بهه و در برقربود

 ـ  اعي، لازم ضرورت و اهميت نظافت در زندگي فـردي و اجتم
نظافـت در منـزل،    ها مراعات شود.است نظافت در همه عرصه
 ره، اماكن عمومي و مسافرت، تعطيلمسجد، اتوبوس، مترو، ادا

رقـراري  بنظافت شخصي، يكي از عوامل مؤثر در  بردار نيست.
گيرنده پاكي، طراوت، زيبايي و بـوي  ارتباط بين افراد و در بر

خوش است. نظافت شخصي يعني موهايي كه بوي چربي ندهد، 
 هايي كه كوتاه وز آن بوي عرق به مشام نرسد، ناخنبدني كه ا

و درخشان باشد و ظاهري  تميز و مرتب باشد، پوستي كه شفاف
زن و مـرد لازم   نكات بر هـر  تميز باشد. رعايت اين كه مرتب و



 
18

اي پايدار بين ي رابطهاست و باعث تقويت نشاط فردي و برقرار
  شود.افراد مي

  »خسرو اميرحسيني«

  نه سيخ بسوزد

شاه، زمـاني حـاكم   السلطنه، پسر فتحعلينعلي ميرزاشجاعحس
به تجربه دريافته  كرمان بود. او در مدت حضورش در اين شهر

كار سيخ كبـاب را انجـام    واندتميانار هاي نازك بود كه تركه
شود. ميتر انار باشد، خوشمزه چوبشدهد و كباب بر سيخي كه 

اين كباب به همين دليل، پخت كباب با چوب انار را رايج كرد و 
قتي ميـل كبـاب   معروف شد. او و »كباب حسني«در كرمان به 

ردانيد كه نه سيخ طوري كباب را بگ«گفت: داشت، به نوكرها مي
  »بسوزد نه كباب.

مثـل درآمـد و بـراي    الاين دستور او بعدها به صورت ضرب    
  رود.كار ميروي و اعتدال در كارها بهتوصيه به ميانه

  عصر يخ

  هزار  10ال تداوم، در حدود ـميليون س 2عصر يخ بعد از حدود 
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 30 . يخ در بيشترين وسـعت خـود تقريبـاً   سال قبل پايان يافت

هاي بزرگ يخ خشكي جهان را پوشانده بود. توده درصد سطح
صورت غلطان به جنوب دور در آمريكـا يعنـي كـانزاس و    به

ه اروپاي شمالي، پايين خطي ك تاوزي رسيدند و نبراسكاي امر
ما هنگامي امتداد يافتند ا ،كندلندن و برلين را به هم متصل مي

نشـيني  وقت عقـب طور مرفت، يخ بهكه درجه حرارت بالا مي
هاي گرم كه در مجموع بالغ بر چند صد كرد. در طول دورهمي

سال شد، مناطقي كه از بار يخ آزاد شدند، از سوي افراد بشـر  
تـر  تقدند آب و هوا در آن دوران، گرمآباد شد. دانشمندان مع

  از وضعيت كنوني آب و هواي زمين بود.

توده بزرگ يك     كند؟چه موقع توده بزرگ يخ حركت مي
كند كه فشار زياد يخ و يخ) به اين دليل حركت مي يخ (رودخانه

دهـد و سـبب   هاي پاييني را كاهش ميلايه برف، نقطه انجماد
ركـت  ير حقتوده بزرگ يخ مانند  شود. در نتيجه،ذوب آنها مي

 ند باشد. رودخانه يخ، بايد كـاملاً هرچند حركت آن ك ،كندمي

براي ايجاد فشار مورد نيـاز بـراي    قديمي باشد تا مواد كافي
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وقتي اتفـاق   جمع شود. حركت رودخانه يخ معمولاًحركت آن 
تر ضخامت داشته باشد. حركت يـخ  م 3/18مي افتد كه حدود

چشـم قابـل ملاحظـه نيسـت امـا      كه با  قدري آهسته استبه
ها نشان داده كه ممكن است حركت آن در روز به گيرياندازه
د. بدن كوهنورداني كه زير لجن پنهان متر برس 72/45 حدود

انـد.  جا شدهبه جاكيلومتر  شده بودند، ظرف چند سال چندين
  اند.درصد سطح كره زمين را پوشانده 10هاي يخ، توده

  »مد و محمدرضا شمسمح«

  ميهمان مهربانان در قزوين

 70زمردين در  مانند نگيني اين درياچه زيبا كه    درياچه اوان

هـزار متـر مربـع     70درخشد، بـيش از  وين ميكيلومتري قز
هاي كـف آن تغذيـه   مساحت دارد. درياچه اوان از آب چشمه

كاشـت و گياهـان درون درياچـه،     شود. درختـان دسـت  مي
ه وحش ايـن حـوز  اند. حياتانداز زيبايي به آن بخشيدهچشم

ي، روباه، شـغال، گـرگ،   اآبخيز شامل بز، پلنگ، خرس قهوه
انواع عقاب، شاهين، داركوب، كبك، زاغي  وحشي،گراز، گربه

  و انواع ماهي است.
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ترين مساجد ايران اسـت  النبي از بزرگسجدم     النبيمسجد
ه قاجـار  كه ساختمان آن مربوط به دوره صفويه بوده و در دور

النبي از نوع مساجد چهار ايواني و تجديد بنا شده است. مسجد
مسـجد   صحن داراي سه ورودي است. حوض بزرگي در وسط

خورد. صحن از سمت شمال و جنوب به شبستان و از چشم ميبه
ها محدود است. گنبد بـزرگ مسـجد بـه    غرب به رواق شرق و
  كاري است.در پشت ايوان جنوبي، داراي كاشي متر 20ارتفاع 

شـرقي  ن قلعه بزرگ و مستحكم كه در شـمال اي    قلعه لمبسر
ل از اسلام بنا شده است. شهرستان رودبار قزوين قرار دارد، قب

هـا اسـت.   لم به معني عقاب و لمبسر به معني جايگـاه عقـاب  
ده و حملـه بـه آن از راه   غير ممكن بو دسترسي به قلعه، تقريباً

طـور كـه از   گرفته است. آنوسيله منجنيق صورت ميدور و به
ه لمبسر، قلع جزهاي ايران بهآيد، تمام قلعهمتون تاريخي برمي

اين قلعـه در يـك جنـگ    اند ولي نظامي تصرف شدهاز طريق 
 دليل شيوع وبا تسليم شده است. قلعه لمبسر دارايميكروبي و به

انگيز است. ديوارهاي دو لايه سنگي هاي شگفتمعماري و كانال
هاي ورودي، ي، مخازن عظيم آب و غلات، دروازهدر جبهه شرق
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ني، اين دژ را آبرسا آورمتعدد نگهباني و سيستم شگفت هايبرج
  ديگر ممتاز كرده است. هاياز قلعه

  »گردشگري ايران، مسعود سنوبري هايجاذبه«

  كند!خانه پيرتان مي

مل ژنتيكي و محيطـي  بر اثر عوا دانيم كه پيري معمولاًهمه مي
شـود امـا آيـا    هاي آزاد و استرس ايجاد مـي مانند راديكال

دانشـمندان   ؟كنـد توانـد پيرتـان   دانيد خانه شما هم ميمي
تـأخير انـداختن پيـري بـا     كه براي به هاييگارمعتقدند همه 

 هاي ضد پيريها و ابزارهاي گوناگون مانند كرمستفاده از شيوها

شود و عوامل متعددي در خنثي مي نماوسيله خانه، بهكنيممي
انتخاب  ها گرفته تاين پير كردن مؤثر هستند از پنجرهخانه در ا

 هاي خاموشبرخي از اين پير كننده بهتر است بارنگ ديوارها. 

اي براي كاستن از تأثيرات آنها چارهصدا آشنا شويم و و بي سرو
  بينديشيم و اقدام كنيم.

اس تحقيقات انجمن سرطان پوسـت، حـداقل   بر اس    هاپنجره
كند. ها عبور ميپنجره بنفش خورشيد ازدرصد اشعه ماوراي50

هر نـور مسـتقيم از    استفاده نكنيد، بآفتاضددر واقع اگر كرم 
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تـان آسـيب   رسد، بـه پوسـت  مي خورشيد كه در منزل به شما
رساند. اين پرتوها كه عامل بروز چين و چروك و لكـه روي  مي

به سـرطان پوسـت را نيـز افـزايش      پوست هستند، خطر ابتلا
شود علاوه بر محيط بيرون حتي در منـزل  دهند. توصيه ميمي
حافظت در برابـر نـور   اب را فراموش نكنيد. مآفترم ضدنيز ك

  ترين روش حفظ زيبايي و سلامت پوست است.خورشيد، آسان

فشـار   صورت، ناشـي از  هايبخشي از چين و چروك     بالش
توان با دو روش بالش و خوابيدن به پهلو است. مي صورت روي

هاي ابريشمي كه زيـر  شكل را رفع كرد: استفاده از بالشاين م
خورند و خوابيدن به پشت. علت بـروز خطـوط   ت سر ميپوس

روي صورت، اين است كه پوست افراد بالغ ديگر مانند پوسـت  
. ايـن چـين و   يك نوجوان يا جوان، حالت ارتجـاعي نـدارد  

ها نتيجه فشار مداوم صـورت روي بـالش و كشـيده و    چروك
شگيري از آن به پشت فشرده شدن پوست است. بهترين روش پي

  ن است.خوابيد
  »موفقيت«
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  هاتقويت استخوان

هـاي تقويـت   از مفيـدترين روش  ورزش با استفاده از وزنـه 
از پوكي براي جلوگيري  خصوص براي بانوان است.ها باستخوان

ان ورزش را هرچه زودتـر  ويژه بانواستخوان بهتر است همه به
ها تأثير ها، همه ورزشالبته براي استحكام استخوان ؛آغاز كنند

اي تحريـك رشـد   ساني ندارند. بهتـرين نـوع ورزش بـر   يك
هـا اثـر   هايي است كه بر تمـام اسـتخوان  ها، فعاليتاستخوان

هاي ي كه به اسكلت بدن بيش از فعاليتبگذارد و هر نوع فعاليت
  روزمره فشار وارد كند، مفيد است.

شـود،  به هر فشاري كه به آنهـا وارد مـي   هاتمام استخوان     
تر شـدن پيـدا   دهند و تمايل بيشتري به محكمميواكنش نشان 

جــام دوي آرام باعـث تقويــت كننــد. بــراي مثـال، انمـي
شود ولـي  ها ميپا، ساق پا و حتي مفاصل ران هاي مچاستخوان

يا نـواحي بازوهـا نـدارد.     هاي مچ دستتأثيري بر استخوان
اي داراي حرفـه  بـازان همچنين تجربـه نشـان داده، تنـيس   

  ازويي هستند كه با آن تري در بر و ضخيمـتمحكم هاياستخوان
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  گيرند.راكت را مي

برداري است. ها، وزنههترين ورزش براي استحكام استخوانب     
هـاي فوقـاني،   قسـمت  برداري كه شاملبرنامه خوب وزنه يك

و سـتون فقـرات   و مركز بدن يعني نواحي شكم، لگن  تحتاني
كند. بر خلاف تصور همگان، كم ميها را محباشد، تمام استخوان

شنا كه براي قلب، ناحيه تحتاني كمر و داشتن اندام مناسب مفيد 
داني در شويم، سهم چنوزني ميت اما چون در آب دچار بياس

  ها ندارد.تراكم استخوان

افرادي كه مبتلا به پوكي استخوان هسـتند، بايـد بداننـد         
ت لـذا در شـروع   تر اسهايشان از حد طبيعي ضعيفاستخوان

هاي سنگين و حركاتي كه باعـث زمـين   ورزش بايد از ورزش
شود، پرهيـز  ها ميي يا فشار و كشش زياد بر استخوانخوردگ

تمرينات با پزشـك   كنند. بهتر است براي انتخاب ورزش و نوع
من ايجاد هاي متنوع ورزشي ضتا با برنامه ورزشي مشورت كرد

براي ساختن  گاها افزايش يابد. هيچهتعادل، استحكام استخوان
  پس از امروز شروع كنيد. ها دير نيست،استخوان

  »ابراهيم كربلايي«
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  هاي بيزاري از شغلزيان

اگر از شغلتان بيزار هستيد، مدت زمان طـولاني آن را انجـام   
اي كه از قيقات انجام شده، اشتغال در حرفهندهيد. بر اساس تح

براي سلامتي شما عوارضي جدي به تواند داريد، مي آن نفرت
همراه داشته باشد. بـر اسـاس مطالعـات، بيشـترين ميـزان      

گراني افراطي براي افرادي پيش افسردگي، اختلالات خواب و ن
سالگي، از شغل خـود ناراضـي    40تا  20آيد كه در دوران مي

هستند. بروز مشكلات عاطفي نيز در اين افراد تشـخيص داده  
  شده است.

كننـد  را با شادي آغاز مي سوي ديگر، كساني كه كارشان از     
شـوند نيـز   يتي از شغل خود مياما با گذشت زمان دچار نارضا

انـدازه گـروه اول بـه    خواب شده و نگران هستند ولي بهبي
 شوند. كمبود خواب نيزدچار نمي افسردگي و اختلالات عاطفي

هاي قلبي يجر به مشكلات جدي سلامت و بيماربه نوبه خود من
  شود.مي
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آيا هنگام رفتن به سر كار حتي  ؛نيست مشكل فقط بعد رواني     
دهـد  يز بيمار هستيد؟ تحقيقـات نشـان مـي   از لحاظ جسمي ن

افرادي كه از شغل خود رضـايت كمتـري دارنـد، از سـلامت     
بيمارند و بيشتر دچـار   عمومي كمتري نيز برخوردارند و اغلب

اي كه از استرس كار كردن در حرفه. همچنين شوندكمردرد مي
هاي سفيد خون و در تعداد گلبول آن رضايت نداريد، با كاهش

نتيجه بالا رفتن احتمال ابتلا به عفونت در بـدن شـما همـراه    
  خواهد بود.

اي اگر افراد با بيزاري حرفه كننده اين است كهخبر اميدوار     
ت بـه كارشـان   را آغاز كنند اما به مرور زمان حس بهتري نسب

به اندازه كساني كه از شغل خود بيزارنـد، مشـكل    پيدا كنند،
دهيـد  پس اگر از كاري كه انجام مـي  نخواهند داشتسلامتي 

شغل دسـت   نفرت داريد، لطفي در حق خودتان بكنيد و از اين
محل كارتان را ترك كنيـد، شـايد در    بكشيد. لازم نيست حتماً

تر بخشكه براي شما رضايت ديگري باشدهمان سازمان جايگاه 
اقل مدت كوتاهي مرخصي بگيريـد و يادتـان باشـد    حد است.
  كار  توانيدا در اولويت قرار دهيد. هميشه ميود رـي خـسلامت
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  كنيد.بار زندگي ميديگري پيدا كنيد اما فقط يك
  »سولماز فروتن«

  مسواك بدون باكتري

 ـهاي مختلف هسـت ها محل تجمع باكتريمسواك ياري از ند. بس
گيرنـد،  زير آب مي زدن، مسواك را سريعافراد پس از مسواك

ه تميز شده، آن زنند و به تصور اينكييكي دو بار به آن ضربه م
گذارند غافل از اينكه محيط مرطوب حمام را سر جاي خود مي

ها اسـت.  شتي، محل مناسبي براي رشد باكترييا سرويس بهدا
هـا و  انواده، از رشد ميكروبخ تميز نگه داشتن مسواك اعضاي

ن كنـد.اي جلـوگيري مـي   نزاآهايي مانند آنفلوشيوع بيماري
ر برسد اما وقت زيادي از نظمراقبت ممكن است كاري اضافه به

گيرد و در فصل سرما و شيوع سرماخوردگي اقدامي كسي نمي
  مهم است.

 گرم و بل و بعد از برداشتن مسواك با آبهاي خود را قدست
بشوييد تا از انتقال باكتري از طريق دست بـه مسـواك    نصابو

  جلوگيري كنيد.

 واد ـرم و تمام مـدا مسواك را زير آب داغ بگيريد تا نـابت  
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چسبيده به آن شل شود. سپس آن را زير آب سرد بگيريـد تـا   
  تميز كنيد. شود و با حركت شصت آن را كاملاً برس آن سفت

  باكتريـال  شويه آنتـي هانثانيه داخل يك د 30مسواك را
ــروب ــا ميك ــد ت ــل، بگذاري ــرود. الك ــين ب ــاي آن از ب  ه

  برد.هاي زيادي را از بين ميميكروارگانيسم

 گرم شيرين را داخل يك پيمانه آبدو قاشق غذاخوري جوش
  حل كنيد. مسواك را يك شب داخل آن بگذاريد.

 اكسيد هيـدروژن  ي دائم داخل پِرعفونمسواك را براي ضد
عوض كنيد. دقـت كنيـد   رصد قرار دهيد و مايع را هر روز د3

توانيـد  كامل داخل مايع قرار بگيرد. مـي  طوربرس مسواك به
ل يك پيمانه آب بريزيـد.  اكسيد را داخيك قاشق چايخوري پر

  شوي سريع با مسواك آن را هم بزنيد.وبراي شست

 گرم حل كنيد و مسواك ك قرص تميز كننده پروتز را در آبي
را داخل آن بگذاريد. حالت جوشان، بقاياي مواد را از بـرس  

هاي موجـود در تميزكننـده، بـه    كند و آنزيما ميمسواك جد
راه كند. اين اقدام، يـك هاي غذايي كمك ميشكستن پروتئين

  عفوني كردن مسواك است.براي ضد سريع ديگر
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  هاي كليدي در حفظ مسواكنكته

 ل سركه سـفيد قـرار   داخ ه،بار در هفتومسواك را يك يا د
  هاي آن از بين برود.دهيد تا باكتري

  هر سه ماه يك بار مسواك خود را عوض كنيد. در صورت خم
  شدن يا ساييدگي سر مسواك، تعويض را زودتر انجام دهيد.

 عفوني كـردن جامسـواكي را   هنگام تميز كردن حمام، ضد
  فراموش نكنيد.

 كروب است، مانند زماني كه زماني كه مسواك در تماس با مي
شـده اسـت، پـس از     يكي از اعضاي خانواده دچار آنفلوانزا

  بهبودي فرد بيمار، مسواك او را عوض كنيد.

 ي استفاده كنيد تا انتقـال  هاي پمپسعي كنيد از خمير دندان
  ها كاهش يابد.ميكروب

 توانيد مسواك را در طول شـب،  براي ضدعفوني كردن مي
  حرارت دهيد. ثانيه با ماكروفر 10گذاريد يا داخل فريزر ب

  »ه كانون پرستاران بازنشسته تهراننشري«

  زيتون

  اس، گوگرد، ـامين اي، مواد معدني مانند پتـزيتون حاوي ويت
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مواد صـمغي، مـواد    ،كلسيم ،فسفر، منيزيم، آهن، مس، منگنز
خ، دياستاز و چربي، مانيتول، كاروتن، سديم، قند، تانن، ماده تل

خون، مسهل و التيـام  بر، مدر، ضد فشاروغن است. زيتون تبر
  بخش است.

هاي لثه، نقرس، صفرا، رماتيسم، از زيتون براي درمان بيماري    
ب شرايين، كلسترول، ديابت، يبوست، انواع التهاب، بواسير، تصل

خوني، اوره خون، كهير، اسيداوريك، آبريزش اسكوربوت، كم
ا، مسموميت با سـرب، فشـارخون و   هها، زخمچشم، خونريزي

شود. در برخـي  استفاده مي هاي جلدي، قلبي و رودهناراحتي
شود. و روغن آن نيز استفاده درماني مياز برگ  از اين موارد،

هـا، سـنگ صـفرا،    هاي باز، سوختگيروغن زيتون براي زخم
يبوست مزمن، تحريك كبد و كليه، آفتاب سوختگي، زيبـايي و  

  تأثير چشمگيري دارد.شادابي پوست 

شـود.  مه مـي هاضمصرف زيتون نارس موجب سوء     مضرات
آب نمك ممكـن اسـت   پرورده در روي در مصرف زيتونزياده

د و عوارض ديگـري نيـز دارد.   خوابي شوموجب سردرد و بي
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رسيده موجب ضعف بينـايي   روي در خوردن زيتون كاملاًزياده
  زيانبار است. م وزنيشود و در موارد صرع، استفراغ و كمي

  »كاظم كياني«

  خوريفوت و فن ماهي

دار، براي جلوگيري از لغزيدن هنگام پوست كندن ماهي فلس 
هنگام كندن فلس اگر آن  آن مقداري نمك روي ماهي بپاشيد.

كنيـد كارتـان   مي را زير شير آب با فشار كم بگيريد، احساس
شسـته و   هـاي اضـافي را  فلس ،تر شده زيرا جريان آبآسان

  شود.انرژي شما بيهوده تلف نمي

بوي ماهي از روي قاشق و  براي از بين بردن    رفع بوي ماهي
 ،شـوييد داخل آبي كه آنها را درون آن مـي  چنگال بهتر است

ريزيد. در مورد ظروف چيني يك قاشق مرباخوري پودر خردل ب
  توانيد يك قاشق مرباخوري سركه روي آب بريزيد.نيز مي

هنگام خريد ماهي، دقت كنيد تازه باشد. بـراي      ماهيخريد 
هاي ماهي بايد روشن توجه داشته باشيد كه چشم تشخيص ماهي

و اندكي برآمده باشد. ماهي كهنه داراي چشماني فر و شفاف و
درخشان باشد،  هاي ماهي بايدرفته، كدر و نيمه باز است. فلس
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هاي كدر شد. فلسو سالم به پوست چسبيده بابرق بزند و محكم 
  ماهي است. و ريخته، دليل كهنگي

بو و نظاير آن هنگام پختن مرغ اگر پياز، برگ    رفع بوي مرغ
را در اختيار نداريد، براي گرفتن بوي مرغ از هـويج اسـتفاده   
كنيد. كافيست چند هويج را به صورت درسته يا خرد شده داخل 

توانـد  و هم مـي گيرد بيندازيد. هويج هم بوي مرغ را ميمرغ 
  براي تهيه سوپ مرغ استفاده شود.

بوي نامطبوع ميگو يك تكه  براي از بين بردن    رفع بوي ميگو
شـوند  ون ظرفي كه ميگوها در آن پختـه مـي  دارچين را در

طعـم و   هم بيندازيد تا هم بوي نامطبوع ميگوها از بين برود و
  تغيير نكند. مزه آن

  »فرح كلالي مقدم«

  لبخند مليح

 غ پيش قاضـي بردنـد. قاضـي    بهلول را به اتهام دزدي الا
آري، «هلول گفـت:  ب»آيا به تنهايي الاغ را دزديدي؟«پرسيد: 

  »اطمينان كرد؟ شود به كسيمي ديگر مگر اين روزها

 هلول را ـپنداشت، بمردي متكبر كه خود را فيلسوف دهر مي  
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اشته ه چيزي اطمينان كامل دآدم احمق كسي است كه ب«گفت: 
  »!كاملاً«گفت:  »تو مطمئني؟«پرسيد:  بهلول »باشد.

  :بهلـول   »سـت. آينده دنيا تاريـك ا «دوستي بهلول را گفت
  »ولي وظيفه ما روشن است! ؛شايد« گفت:

 رفت. بهلول پايش را با دستمالي بسته و لنگان لنگان راه مي
ام و ه پرت شـده از مرحل«پاسخ داد:  »سبب چيست؟«پرسيدند: 

  »م شكسته است!پاي

 روزي  عصا«كار آيد؟ گفت: دند كه عصا به چهبهلول را پرسي
  »زمين نخورد!خورد تا صاحبش هزار بار زمين مي

 ناگزير پـيش  بام افتاد و پايش شكست، روزي بهلول از پشت
گيرم تـا پايـت را گـچ    صد دينار مي«حكيم رفت. حكيم گفت: 

اي گچ، ر بگيري و به جشود پنجاه دينانمي«بهلول گفت:  »كنم.
  »وگل كني؟پايم را در كاه

   يكي از دوستان بهلول كه پدرش فوت كرده بود هنوز خبـر
دادن برگزيدنـد.   نداشت. بهلول را براي خبر رساندن و تسلي

ايـن   ام بگويم مرحوم پـدرت آمده«و گفت:  بهلول نزد او رفت
 »هم به حمد خدا رفع شد!اواخر كمي نقاهت داشت كه آن




