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  دو امانت نفيس

گاه كه جهان جهل و ناداني با خورشيد اسلام روشن شـد و آن  آن
و تاريـك  تنـگ  هـاي آور وحـي، كوچـه  كه آخرين پيام هنگام
هـاي پيـروان   هدايت نورباران كرد، دل را با مشعل زدگيغفلت

ترين تعاليم والاي آخرين و كامله نور ب مكتب آزادگي و انسانيت
ا كه هيچ موجـودي  دين آسماني درخشان و استوار شد اما از آنج

ا جاودان نيست، خـاتم  جز آفريدگار دانا و تواندر جهان خلقت به
عنوان پدر مهربان امت به فرمان الهي، جامعـه تـازه   پيامبران به

  پس از خود آماده كرد. را براي دوران مسلمان

    هاي مختلف تأكيد كرد كه دو للعالمين بارها و در مناسبترحمت
هدايت بشر د تا مشعل گذارمي اقيب امت خودبراي امانت نفيس را 

دو و طهـارت،   بيت عصمتكريم و اهلهرگز خاموش نشود. قرآن
د كـه مـاه رجـب    تاده پروردگار بوامانت گرانبهاي آخرين فرس

گي، در بـر گيرنـده   بهـار بنـد  عنوان نخستين مـاه از فصـل   به
  ها است.امانتهايي مربوط به هر دوي اين مناسبت

  ركت ـهاي پر بن به قدمييك سو سيزدهمين روز اين ماه، مز از     
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جان و روح پيامبر، برادر و جانشين رسول اكـرم (ص) و اميـر و   
حق، قرآن ناطق ناميـده  له مؤمنان و جوانمردان است كه بسرسلس

به انوار كلمـات آسـماني    روفتم اين ماه منده و روز بيست و هش
آخـرين   الهـي بـر دل   بخـش تعـالي و نزول آيات  كريمقرآن

  اش است.برگزيده

سال جديد هجري شمسي را بايد به فال نيك گرفت زيرا هم بهار     
دو بـار   1397هـم در سـال    طبيعت با بهار بندگي مقارن شده و

جـوانمردان و معلـم    افتخار گراميداشت ميلاد مرد مردان، شـاه 
شود. اولين ماه از فصـل بنـدگي و زنـدگي    مي متقيان نصيب ما

بـر شـاگردان مكتـب    دوباره طبيعت با پوشيدن لباس سبز بهاري 
  علوي تهنيت باد!

  »سپيدار«

  سوره تكاثر

آيـه   8و دومين سوره قـرآن، مكـي و داراي   سوره تكاثر، يكصد
  است.

سوره برابر با هزار آيـه   اين قرائت«فرمودند:  (ص)رسول خدا     
هر كس سـوره تكـاثر را   «ايشان همچنين فرمودند:  »است. قرآن



 
4

در  »شـود. ملكوت ادا كننده شكر، خوانـده مـي   در قرائت كند،
هركه سوره تكاثر را «حديث ديگري از آن حضرت نقل شده است: 

او داده  هايي كه در دنيـا بـه  باره نعمتدر قرائت نمايد، خداوند
كند و هركه هنگام باريدن باران ايـن  حسابرسي نمي است، از او

را بـه پايـان بـرد، گناهـانش را      سوره را بخوانـد، وقتـي آن  
  »آمرزد.مي

هر كس سوره تكـاثر را در هنگـام   «فرمودند:  (ص)اكرم رسول     
هزار حسـنه بـه او داده   ، هفتـاد خواب با نيت صادق قرائت نمايد

هزار درجه به و هفتاد شودك ميهزار گناه از او پاو هفتاد شودمي
توانـد از خـانواده،   ه مـي شود. قرائت كننده اين سوراو عطا مي
هاي برخورد بـا  دوستانش شفاعت كند و خداوند سختيهمسايه و 

سازد و اگر هنگام نماز منكر را براي او هموار مي و فرشتگان نكير
  »بود. غروب روز بعد در امان خواهدعصر اين سوره را بخواند، تا 

نقل شده اسـت   (ع)المؤمنين در فضيلت قرائت اين سوره از امير    
  باره حقانيت عذاب قبر نازل شده است.كه اين سوره در

  هر كس سوره تكاثر را در نمازهاي «فرمودند:  (ع)صادق  امـام     
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واجب يا مستحب خود بخواند، خداوند براي او اجر و ثواب صـد  
 ـشهيد را بنويسد و هركه  راي او آن را در نماز مستحبي بخواند، ب

شود و در نماز واجبش چهـل صـف از   ثواب پنجاه شهيد نوشته مي
  »گذارند.به همراه او نماز مي فرشتگان

  خلاصه تجربه

نه به خطي كه زيبا باشد، به خـط   ،دنيا را براي خودت بنويس* 
  بنويس زيرا دنيا براي توست، نه تو براي دنيا. خودت

ترين باش زيرا زيباترين باران از سياهين روزها اميدواردر بدتر* 
  بارد.ابرها مي

ها را با ظاهرشان قضاوت نكنيد زيرا ممكن است يك قلب انسان* 
  ثروتمند زير يك كت كهنه پنهان باشد.

شـك ديگـري معجـزه    اگر معجزه زندگي ديگران باشي، بي* 
  زندگي تو خواهد بود.

ات هاي كـودكي آنها همچون كفشايت را ببخش زيرا هگذشته* 
هاي بلند تن گامهستند و نه تنها برايت كوچكند بلكه تو را از برداش

  دارند.باز مي
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ايت. در تنگنا به دو چيز و خد خودت ،رازهايت را به دو نفر بگو* 
  پدر و مادر. ،نماز و در دنيا مراقب دو چيز باشصبر و  ،تكيه كن

گرداني ديگران غمگين ت، از رويسوي توستا وقتي نگاه خدا به* 
  مباش.

 ـ .ادامـه زنـدگي اسـت    اميد، بهترين سرمايه براي*  اد بـا  ـب
گذرد، بـدان  وش كاري ندارد. اگر بر تو سخت ميهاي خامچراغ

  كه روشني.

محبت و احترام در كنار هم  احترام! ناممحبت، مكملي دارد به* 
  كند.مي ه هر كدام اثر ديگري را تضميناي هستند كمعجزه

ترين دارايـي!  ين دشمن انسان! تندرستي، با ارزشغرور، بدتر* 
آسايش و آرامش، بهترين نعمت  ترين انتقام ووتي، دردناكتفابي

  است!

بدان معناست كه من هنوز  اگر كسي از من كمكي بخواهد، اين* 
  ارزش دارم! روي زمين

را هـا  شمردن مشكلات خود هستند امـا لـذت   ها عاشقانسان* 
  قدر  يافتند كه بهشمردند، درميها را هم ميشمارند. اگر لذتنمي
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  اند!ندگي لذت بردهكافي از ز

اشق من هستند اما از تو ها عانسان چرا«زندگي از مرگ پرسيد: * 
من  براي اينكه تو يك دروغ زيبايي و«مرگ پاسخ داد:  »متنفرند؟

  »تلخ. حقيقتيك 
  »گردآوري، ايران پرنده«

  اد به خدااعتم

هـايي كـه كنـار راه    هاي زيادي در باره سكههمه مردم داستان
هـا هـدايايي از   اند و بسياري معتقدند اين سكهدهاند، شنيافتاده

چند سال  آورند.ن هستند و براي يابندگان شانس ميطرف فرشتگا
ارفرماي همسرش دعـوت  پيش، دوستم آرن و همسرش به منزل ك

ني آخر هفته كمي مضطرب بـود زيـرا   باره ميهماشدند. آرن در
و منزلـي زيبـا روي   رئيس همسرش مردي بسيار ثروتمنـد بـود   

بـه تنهـايي بـه     هاي متعددي داشت كه هريكماشينرودخانه و 
ضور آرن و همسـرش  ارزش داشت. روز اول ح اندازه منزل آرن
دست شد و آرن از اينكه فرصتي به خوبي سپريدر منزل رئيس به

ثروتمند را ببينـد، خوشـحال    ن زندگي افراد بسيارآورده تا درو
  بود.
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د، او آنهـا  عنوان ميزبان بسيار بخشنده بوكارفرماي همسرش به    
كه آرن هرگـز چنـين   در حالي ،بردها ميرا به بهترين رستوران

عصر يكي از روزها كـه در حـال    هايي نصيبش نشده بود.فرصت
مـي جلـوتر از آرن و   كبه رستوران مجللي بودند و رئيس  ورود

كرد، ناگهان ايستاد و براي مدتي در سكوت به همسرش حركت مي
گذشـت، بـا   طور كه از كنار رئيس مين همانزمين نگاه كرد. آر

 كثيفمين چيزي جز يك سكه يك سنتي ز كمال تعجب ديد كه روي

وجود ندارد. رئيس در سكوت خم شـد، سـكه را از روي زمـين    
آن خيره شد، لبخند زد و  خود گرفت، بهبرداشت، جلوي چشمان 

  سپس آن را مانند ثروت بزرگي در جيبش قرار داد.

چقدر مضحك، اين مرد چه نيازي به سـكه  «آرن با خود گفت:     
بگـذارد، بايسـتد و آن را    دارد؟ چـرا او بايـد وقـت    يك سنتي
داد. در مدت صرف شـام، آرن را آزار مـي   اين افكار »بردارد؟

آورد كـه   انست بيش از اين تحمل كند زيرا بـه يـاد  انجام نتوسر
به همين دليل از رئيس خواسـت در   دخترش كلكسيون سكه دارد.

  در خند بر لب، دست ـصورت امكان، سكه را به او بدهد. رئيس لب
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  داد تا ببيند. جيب برد، سكه را يافت و آن را به آرن

 ـ آرن در اين فكر بود كه رئيس سكه     ادي را هاي يك سـنتي زي
باره سكه از رئيس در نكته اين سكه در چيست؟ ،ديده است ترپيش

به سكه «گفت:  به آن سؤال كرد. رئيس با مهرباني شاتوجهو علت 
ين آرن چن »؟چيز روي آن نوشته شده است چه نگاه كن و بخوان

اش را نه، نه، ادامـه «رئيس گفت:  »ايالات متحده آمريكا«خواند: 
آرن  »!ادامه بده«رئيس گفت:  »يك سنت!«د: آرن خوان »بخوان.

بله! اگـر  «رئيس تأكيد كرد:  ».به خدايي كه ايمان داريم«ند: واخ
 .نام او مقدس است حتي روي يك سكه من به خداوند ايمان دارم،

ي اجملـه  .بينمكنم، آن نوشته را مياي را پيدا ميهرگاه من سكه
ما هرگز متوجه و  ،ستهاي آمريكا نوشته شده اكه روي تمام سكه

  شويم.آن نمي

گـذارد و بـه مـن    اوند يك پيام روشن پيش روي من مـي خد    
ه از كنار آن بي تفـاوت  من كيستم ك .گويد كه به او اعتماد كنممي

بينم، اي را ميهنگامي كه من سكه«يس ادامه داد: رئ »عبور كنم؟
م به خداست. ظه ايمانايستم تا ببينم آيا در آن لحمي، كنمدعا مي
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عنوان پاسخي به خدا كه آري به او اعتمـاد  دارم، بهسكه را برمي
كه، كنم آن سدارم و فكر ميرم. من آن را مانند طلا گرامي ميدا

گو با من باز كرده اسـت. مـن   وراهي است كه خداوند براي گفت
  ».است ها فراوانش شانس هستم و خداوند صبور و سكهخو

براي خريد بيرون رفته بودم، يك سكه يـك   امروز هنگامي كه    
كه  رو يافتم، ايستادم، آن را برداشتم و فهميدمرا كنار پياده سنتي

خلق كج توانم تغيير دهم، نگران وه چيزهايي كه نميبارتا كنون در
بـه  «نـدم:  بودم! در اين افكار بودم كه كلمات روي سـكه را خوا 

  ا دريافت كردم!امت رخداوندا! پي ».خداوندي كه ايمان داريم
  »اميررضا آرميون«

  آسوده باش!

دنبـال دردسـرها و   جاي آنكه بهبه    دنبال اوقات فراغت باشيدبه
ها باشيد، از اوقات بيكاري خود براي رسيدن به آرامـش  محرك
  كنيد. استفاده

كردن سـرعت  انيد با آرام كردن حركات خود، كمتومي     آهسته
  تان به آرامش برسيد.سسخن گفتن يا ميزان تنف

   بهش، ـو بخش ردنـي كـها خوببيشتر وقت    انسان خوبي باشيد
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احساس رضايت از شاد كردن  و رساندهم فايده مي بخشنده شخص
  د.وشمي خود شخص منتهيديگران به آرامش 

اي رسيدن به آرامـش  بر     هاي گوناگون به آرامش برسيداز راه
هاي ها به يك راه متكي باشيد، از راهجاي آنكه تندر طي روز، به

  ساده اما گوناگون استفاده كنيد تا مسير به نظرتان هموارتر برسد.

ها، سريع طبيعت براي غلبه بر نگراني پادزهر     چاي بابونه بنوشيد
 ـ   يد. در بابونه است. براي آرامش، يك فنجان چـاي بابونـه بنوش

  فه كنيد.ليمو به آن اضاصورت تمايل، كمي شكر و آب

در طول روز به خود اجازه دهيـد       تصميم بگيريد كه آرام باشيد
بدهيـد كـه فشـارها و     كمي آرام باشيد. فرصتي به خودتان كه

تـر و  تا زمان برخورد با مشكلات كوتـاه  ها را از ياد ببريدنگراني
  آرامش حاصل شود.

نيد، زده خود را آرام كخواهيد دوست هيجاناگر مي     تند نرويد
خودتان هم آرام باشيد و سخنان خود را آرام ادا كنيد. بـه ايـن   

  تان آرام خواهيد شد.ترتيب هم شما و هم دوست

  ها كساني كه در محيط كار، با درگيري      از درگيري استقبال كنيد
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نتظار درگيـري را  كنند، كساني هستند كه ابا آرامش برخورد مي
ياد  مثبت ارتباطات وجز عنوانن بهپذيرند و از آدارند، آن را مي

  كنند.مي
  »سپيده خليلي«

  نوبهار مهر و شادي

  آن زمان، از شاخسار تُرد سيب

  دميدنوبهار مهر و شادي مي

  از زمين زنده، آوند گياه

  مكيدخون گرم زندگاني مي

  آفريدشوق پنهاني به دل مي

  هاي دورباد نمناك بيابان

  نشستهايش در مشامم ميذره

  داد و بوي خون شورگل مي بوي

  طعم سوزان سحرگاه سپيد

  فزودكشت و شادي ميدرد را مي

  نور نيروبخش خورشيد بلند

  ربودخواب را از پلك چشمان مي
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  روز بود و روز بود و روز بود

  هايم مرده بودخستگي در دست

  سپردها جان ميتيرگي در كوچه

  ها را به يغما برده بودروز، شب

  اي از نور بودههر نگاهي خوش

  هر تني، سرشار خون زيستن

  رفت آن زمانچون خليجي پيش مي

  هر هوس در پهنه احساس من

  ها با دوستي پيوند داشتدست

  عشق بود و شادي و مهر و صفا

  هستي ما، گرم كار زندگي

  هاها، در گامجوش خون در دست

  آيد بهاراين زمان، از راه مي

  رنگ و ناشناسخسته گام و نيم

  من ندانم باز هم بايد گشود

  ها را از پي حمد و سپاس؟دست
  »فرخ تميمي«
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  انتخاب دشوار

يك شركت بزرگ قصد استخدام تنها يك نفـر را داشـت. بـدين    
پرسش داشت. پرسـش   منظور آزموني را برگزار كرد كه تنها يك

حال رانندگي  استخدام اين بود: شما در يك شب طوفاني سرد در
بينيـد  كنيد و ميايستگاه اتوبوس عبور مي يك هستيد كه از جلوي

وضعيت  سه نفر داخل ايستگاه منتظر اتوبوس هستند. يك پيرزن كه
 به بيمارسـتان منتقـل و   بايد فوراً جسماني بسيار وخيمي دارد و

شما را نجات داده و نفر آخر  جان درمان شود، يك پزشك كه قبلاً
ايد. ا او را تصور كردهب كه همواره در رؤياهايتان، ازدواج شخصي
را سوار خودرويتان كنيـد.   توانيد تنها يكي از اين سه نفرشما مي

طور كامـل  ل خود را بهكنيد؟ دلياز آنان را انتخاب مي كدام يك
  شرح دهيد.

تواند نوعي تست شخصيت افراد باشـد  اين آزمون نمي قاعدتاً     
پيرزن در حال  زيرا هر پاسخي دليل خاص خود را دارد. از يك سو

هرچند  ،وظيفه اخلاقي شماست كه او را نجات دهيد مرگ است و
است بگويند او خيلي پير است و به هر حال خواهـد  بعضي ممكن 
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بار جـان  يد پزشك را سوار كنيد زيرا او يكبا مرد. از سوي ديگر،
شما را نجات داده و اين فرصتي مناسب است تا بتوانيد لطف او را 

ن امكان وجـود دارد كـه   بعضي، اي هرچند به گفته ،جبران كنيد
بعدها بتوانيد خدمت او را جبران كنيد. در همـين حـال اعتقـاد    

تان را سـوار  خص مورد علاقهگروهي هم اين است كه شما بايد ش
زيرا اگر اين فرصت را از دست بدهيد، ممكن اسـت هرگـز    كنيد

انتخـاب   نتوانيد شخصي مانند او را براي ساختن آينده مشـترك 
  كنيد.

آزمون شركت كردند، تنها يك نفر  نفري كه در اين 200از تعداد     
انتخاب و استخدام شد كه در پاسخ به پرسش نوشته بـود: سـوييچ   

به بيمارسـتان برسـاند و    دهم تا پيرزن راودرو را به پزشك ميخ
  مانم.اهايم زير باران منتظر اتوبوس ميخودم همراه همسر رؤي

ارائه شد، از نگـاه همـه افـراد     و سرشار از متانتي كه پاسخ زيبا
 كس از ابتدا به اين پاسخ فكـر تواند بهترين پاسخ باشد اما هيچمي

 ها و امتيازات خود از جملـه خواهيم داشتهنكرد زيرا ما هرگز نمي

از دست بدهيم. اگـر بتـوانيم    موقعيت، قدرت، پول و مانند آن را
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ها را از خود دور ببخشيم و خودخواهي مكانات خود راامتيازات و ا
  دست بياوريم.توانيم چيزهاي بهتري بهكنيم، مي

  سبك زندگي و طول عمر

دهد. بر اسـاس  فزايش ميسبك زندگي سالم، طول عمر شما را ا
مطالعات جديد دانشگاه ادينبورگ در اسـكاتلند، تـرك سـيگار،    

فـزايش  ا ند بـه توااز وزن و فراگيري چيزهاي جديد ميمراقبت 
ها هم در انتخاب سبك زنـدگي  ژن البتهند عمر شما كمك ك طول

. دانشمندان با تجزيه و تحليل اطلاعات ژنتيكـي  قش دارندافراد ن

مريكـا، اروپـا و اسـتراليا    نفر از مردم شمال آ هزار 600بيش از 
ثير توانند بر طول عمر افـراد تـأ  چگونه مي هااند كه ژنبردهپي

روي آوردن هاي خـاص موجـب   ال، برخي ژنبگذارند. براي مث
شوند. مصرف سيگار و رفتارهاي منجر بـه  افراد به مواد مخدر مي

هـا  كردن عمر انسانبروز سرطان ريه، بيشترين تأثير را در كوتاه 
  دارند.

طور متوسط سيگار در روز، به به گفته محققان، مصرف يك پاكت     
اني كـه سـيگار را تـرك    هد اما كسكاسال از عمر انسان ميهفت
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انـد، عمـر   لب به سيگار نزده كنند، به اندازه كساني كه اصلاًمي
كنند. محققان همچنين دريافتند كـه چربـي بـدن و ديگـر     مي
يابت موجب كاهش طول عمر افراد مرتبط با بيماري د رهايوفاكت
  شود.مي

دو مـاه از   وزن اضافي،پوند  2/2به ازاي هر  به گفته محققان،    
هاي جديـد اسـتقبال   شود. افرادي كه از تجربهعمر انسان كم مي

هـاي بيشـتري   وزش و يادگيري بيشتري دارند، سالكنند و آممي
سال به طـول  يك سي تقريباًسال مطالعه غير دركنند. يكعمر مي

كلسـترول  ها و تأثير آن بر ميـزان  كند. تفاوت ژنعمر اضافه مي
ه از عمر انسان كم كند و عملكرد ماتواند حدود هشتخون نيز مي

مـاه بـه   تواند ششكه با سيستم ايمني مرتبط است، ميمثبت ژني 
  عمر انسان اضافه كند.

  »سولماز فروتن«

  چيزي براي از دست دادن

 ،وو كشنده مبـتلا شـده بـود    اري لاعلاجـبه يك بيم كه سربازي

 ـخودش مي  بـه  هـدانست كه به آخر خط رسيده است، داوطلبان

 ــاعـود كـه شج ـن بـش ايـو تمام آرزوي رفت هجبه ه در ـان
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ه با حضـور در  جنگيد و هموارمي شيارانهوهجنگ كشته شود. او 
كرد. برابر دشمن مي اش را سپر ديگران درخط مقدم جبهه، سينه

آن سرباز شجاع هنـوز زنـده بـود.     انجام جنگ تمام شد اماسر
بود، تصميم گرفت از فرمانده كه تحت تأثير شجاعت او قرار گرفته 

  اش نصب كند.قدرداني و مدال شجاعت را به سينهسرباز خود 

وقتي فرمانده مطلع شد كه اين سرباز شجاع به يـك بيمـاري       
يم گرفـت جـان او را نجـات دهـد.     مهلك مبتلا شده است، تصم

 عاقبـت ز سراسر جهان فرا خواند و اين، بهترين پزشكان را ابنابر

نند امـا از آن  به وي برگردا لامت آن سرباز راپزشكان توانستند س
كس او را در خط مقدم جبهه نديد. از ها، هيچروز به بعد در جنگ

كرد و ديگر تمايلي بـراي  ركت در عمليات انتحاري اجتناب ميش
  داد.از خود نشان نمي خطر كردن

كرد به علت ابـتلا بـه   هنگامي كه سرباز تصور مي     اصل موفقيت
دسـت   بيماري مهلك در آستانه مرگ قرار دارد، چيزي بـراي از 

داد به خود راه نمـي  ترين ترسيدادن نداشت. در نتيجه، كوچك
اما به محض آنكه درمان شد، زندگي برايش گرانبها جلوه كـرد و  
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متـي جـانش را از دسـت    خواهد به هيچ قينمي احساس كرد كه
خطر انداختن جانش نشان گر اشتياقي براي بهبدهد. بنابراين، دي

زنـدگي   داد. ما بايد بپذيريم كه اگر خواهـان پيشـرفت در  نمي
  آخرين روز حيات خود تلقي كنيم.عنوان هستيم، امروز را به

 آيد ووجود مي يزه كافي براي خطر كردن در ما بهبا اين فكر، انگ

رسـانيم. از  مـي  آخردهيم و به انجام مي ،آنچه را كه لازم است
داريم و بقيه وقت گرانبهاي خود را صـرف  تعلل كردن دست برمي

در  پافشاري و اصـرار آنكه حس والاي  كنيم. نتيجهعزيزانمان مي
  شود.بيدار ميما 

  »مرجان توكلي«

  روييخوش

خوشرويي و خنـده نـوعي       رويي و خنده در معاشرتاثر خوش
احساس شـادي   خليهالعمل طبيعي هيجانيست كه در حال تعكس

 ـ  جسمي و روحي بروز مي ن كند. متأسفانه برخـي از مـردم، اي
بخش درد و رنج اسـت، جلـف و   موهبت الهي را كه نيروي التيام

دانند و با اين افكار، خود را از يك قـدرت سـازنده   يمسبكسري 
 ـمحروم مي خداداد ش و دردآور وكنند و در اسارت فكرهاي مش
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تنها براي سلامت جسم رويي نه و خندهمانند. خوشرويي باقي مي
ها مفيد است بلكه براي استحكام و سلامت ارتباط بـا  و روح انسان

  اقوام و دوستان نيز سودمند است. خانواده،

لم تحقيـق و  ع كسوتپيششناس رفتاري و رابرت پروواين، عصب    
انسان با خوشرويي و خنديدن، «گويد: پژوهش خنده درماني مي

 اما .گران پاسخ دهدا ديبود به رفتار غلط و غير عادي ختواند مي

شـوند و  پس از اشتباه كـردن، يـا عصـباني مـي    ردم ـبيشتر م
ابطه خـود را بـا طـرف    شود يا رتر ميهارتباطشان با ديگران تير

  »كنند.مقابل قطع مي

كـه  بار زماني اولين«گويد: جان موريل، فيلسوف معروف نيز مي
ي يافت، خنده را تجربه كرد. خنـده، نشـانه   انسان از خطر رهاي

  »و اعتماد به نفس است. آرامش

هاي گوناگون محققان با انجام پژوهش    در جامعهرويي نقش خوش
در كشور هند، بـه  صورت خاص رهاي غربي و شرقي و بهدر كشو

افكار شاد باشـد، گفتـار هـم شـاد     اند كه اگر اين نتيجه رسيده
شـود.  بخش شود، كردار شاد كننده ميشاديشود. اگر گفتار مي
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خـود و  ننده شود، مشكلات اجتماعي خود بهكوقتي هم كردار شاد
ه بـا ايـن نـوع    اي كد. جامعهشوبدون حضور قانون برطرف مي

يدي، عصـبانيت و بيچـارگي   امها شكل گيرد، نه تنها به ناشخصيت
سرنوشت درخشاني خواهد داشت.  كند بلكه بدون شكعادت نمي

سلامتي كودكان تأثير مثبـت   رويي، بر استعداد، احساسات وخوش
  دارد.

رويي و خنده در كودكـان، نوجوانـان، جوانـان و    تأثير خوش    
هـا از  است كه امروزه بـراي يـادگيري درس  بزرگسالان آنچنان 

تـوان  شود. با خوشرويي مـي آفرين استفاده ميهاي شاديروش
 ـ تر و بـاهوش نسل آينده را شاداب رورش داد. مـردم هـر   تـر پ

رويي، خنده و شادي، شعار زندگي آنان باشد، اي كه خوشجامعه
 آنها هاي ملي دري بين آنها بيشتر و تعداد قهرمانگذشت و همكار

  د.شوبيشتر مي

امروزه در بسياري از مراكز توليدي، صنعتي، بهداشتي، پزشكي     
 ـاستفاده مـي  آفرينهاي شاديخدماتي هم از روش و د. در كنن

هـاي  العـلاج و كـاهش هزينـه   ها براي بيماران صعببيمارستان
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هاي كمدي و مراكز سـاخت  هاي ساخت برنامهدرماني، از شركت
 ـابزارهاي شادي شـود. خوشـرويي و   ك گرفتـه مـي  آفرين كم

رويي، راهي براي رهايي از خشم و خجالت است. كسي كه خنده
ريسـك  ه ببـرد،  در معرض تهديد قرار دارد، اگر به خنـده پنـا  

 رويي و تبسم، ارتباطـات شود. خوشدرگيري او به مراتب كمتر مي

  كند.را تقويت و معاشرت را لذتبخش مي
  »خسرو اميرحسيني«

  انعقاد خون

شود. اگر اين اتفاق منعقد مي وقتي جايي از بدن بريده شود، خون
ود در بدن دليل از دست دادن تمام خون موجبه انسانافتاد، نمي
انعقاد خون، اولين اقدام  مه يالَداد. دجانش را از دست مي ،خود

بندد و براي ي بهبودي زخم است زيرا زخم را ميطبيعي بدن برا
 شـيميايي در پلاسـما   تبافت جديد از طريق فعل و انفعالاساخت 

د. در اين فعـل و انفعـالات،   سازبست مي، يك چوب)مايع خون(
سـلولي موجـود در خـون،    ي كوچـك  ها يعني ساختارهاپلاكت
كنند. اين ماده فيبرونيژين نام ترومبوپلاستين توليد مياي بهماده

ن تبديل هاي موجود در خون است، به فيبريپروتئين را كه يكي از
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هاي زخم شبكه اسفنجي شكل از فيبرين، لبه يك سرانجامكند. مي
 خـوني  هـاي د و مانع از بين رفتن بيشتر سـلول آورهم ميرا به

  شود.اي محافظ تشكيل ميشود و روي زخم پوستهمي

در  واست  رنگ شيري كهن خو پلاسما بخش مايع     پلاسما چيست؟
هـا شـناورند.   گلبـول هاي سفيد و قرمز خـون يعنـي   آن سلول

قرمـز   ل اكسيژن هستند كه به خـون رنـگ  محا هاي قرمزسلول
ورت شـيره  صن است مقداري از پلاسما را كه بهدهند. شما ممكمي

 90 بيرون آمده، ديده باشـيد.  از محل سوختگي روي پوست بدن

هاي گوناگون از جمله پروتئين پروتئين آن بقيه آب و پلاسما رصدد
  است. هاي محلول در آنكانعقاد خون و نيز نم

هـا بـه   به حمل اكسيژن از شش هاي قرمزپلاسما در كنار سلول    
ها بـراي خـرد كـردن و    افتكند و اين بهاي بدن كمك ميبافت

ها اكسيژن را مصرف شان به آن نياز دارند. وقتي بافتتجزيه غذاي
گردد تا از آنجا به ها برمياكسيدكربن به ششدي ماندپسكردند، 

ا در مراحل مختلف جذب . پلاسما همچنين غذا ردرانده شوبيرون 
طـرف  كند و مواد زايـد را بـه  ها حمل ميسمت بافتدر بدن، به
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شـود.  صورت آب از بدن خارج مـي راند كه از آنجا بهها ميكليه
هـا  توكسـين ها (زهرهـا) و آنتـي  پلاسما همچنين ناقل توكسين

براي جنگ با عوامل ايجاد  (پادزهرها) است. اين دو نوع از مواد،
هاي سفيد خون كه اند. اين مواد همراه سلولها ساخته شدهبيماري
اع از بدن را به عهده دارنـد.  برند، كار دفها را از بين ميباكتري

نظر از ظاهر غير قابل اعتمادش، از اهميـت  بنابراين، پلاسما صرف
  بسيار زياد و غير قابل انكاري براي بدن ما برخوردار است.

  »محمد و محمدرضا شمس«

  مركزگردي

بين شهرهاي دليجان و نراق،  اين غار در فاصله     غار چال نخجير
ته بـه شـهر   وه تخت قرار دارد و از طريق جاده آسفالدر دامنه ك

كند. غار چال نخجير داراي يـك شـاخه   دليجان ارتباط پيدا مي
كيلومتر از  4اصلي و چند شاخه فرعي است كه تا كنون در حدود 

توان از طريـق معبـري   شناسايي شده است. در درون غار ميآن 
بات دولوميتي كه هاي نادر رسوراحتي حركت كرد. نمونههموار به

هاي سفيدرنگي، صورت لايهه رسوبات سفيدبرفي مشهور است، بهب
انـد. درون غـار   ها و مسير اصـلي غـار را پوشـانده   كف دالان
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است. كـف و  هاي تزييني در آن فراوان بوده و سنگ كريستاليزه
شـده اسـت و از    هاي بلـورين پوشـيده  ديوارهاي غار با اسفنج

هاي عميق با بازتـاب نـوري   رود. درهر ميشمازيباترين غارها به
ها، در ذهن بيننـده  ز منشورهاي بلورين در كنار مخروطمتشكل ا

كند. دسترسي به ايـن  هاي مرجاني را تداعي ميتصويري از باغ
هـاي  امكانات خدماتي، پاركينـگ و سـرويس  غار آسان است و 

  در محوطه آن وجود دارد. بهداشتي

كيلـومتري   8بناي اين آتشـكده در       آتشكده آتشكوه محلات
نيم ور به اصفهان قرار دارد.  سر راه قديمي »رنيم و«شرقي جنوب

اين بنا در حاشيه جنوبي روستاي آتشكوه سـاخته شـده و از دو   
اين آتشكده از معدود  بخش ايوان و چهارطاقي تشكيل شده است.

اي دارد و چهارطاقي آن دار گربزاست كه ايواني  هاييآتشكده
است. روي چهار ستون آن گنبد بزرگي اسـتوار   هاي ضخيمستون

مانده از دو اتـاق  ر زمان فرو ريخته است. آثار باقيبوده كه به مرو
ها محل نگهداري نذورات دهد كه اين اتاقمي در اطراف بنا نشان

است اما به لحاظ شكل و  بوده است. اين بنا متعلق به دوره ساساني
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هم عصر خـود متفـاوت    در آن، با ساير بناهاي كار رفتهمصالح به
  است.

كيلـومتري غـرب    11بند و پل در اين       بند و پل نيم ور محلات
آباد قرار دارد. اين بنا از ور، از توابع محلات و در روستاي باقرنيم

پـل  -معماري ايراني و تنها نمونه بند هايانگيزترين نمونهشگفت
سـال از   500و شـت بـيش از هـزار   يران است كه با گذسالم در ا

  وز كارايي خود را حفظ كرده است.احداث آن هن
  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبريجاذبه«

  مشكلات ورزش معلولان

آسيب در بخش عضله، بيشـترين و آسـيب اسـتخوان، كمتـرين     
بـاره تنـوع و   يقي كه درمشكلات ورزش معلولان است. نتايج تحق

ان معلول ملي انجام شـده،  ورزشكارورزشي در  هايشيوع آسيب
هـاي ورزشـي   گريزناپذير فعاليـت  وها، جزدهد آسيبنشان مي

ي هـا هاي ورزشي، تمرين. ميدان رقابتدشومين محسوب لامعلو
هايي را براي هاي ناشي از آن نيز هميشه آسيبورزشي و درگيري

 هـاي مراه دارد. با توجه به اهميت روزافزون فعاليتهمعلولان به

زيادي براي شناسايي  هايركتي و ورزشي براي معلولان، تلاشح
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هاي ورزشي آنـان صـورت   هاي ناشي از فعاليتو كاهش آسيب
حركتي براي معلولان ايـن   هايگيرد زيرا هدف اصلي برنامهمي

است كه سلامتي آنها باز گردانده و روند اجتمـاعي شـدن آنهـا    
  تسريع شود.

درصد جمعيت  10داشت جهاني، حدود بر اساس آمار سازمان به    
تمـاعي هسـتند.   دچار معلوليـت جسـمي، روانـي و اج    جهان

عنوان گروهي از ورزشكاران نخبـه كـه در   ورزشكاران معلول به
كنند، همواره در معرض بالا شركت مي هاي ورزشي سطحاليتفع

يقات انجام شده، ميـزان  ديدگي هستند. بر اساس نتايج تحقآسيب
 47/42 هاي عضـلاني، ا به اين ترتيب است: آسيبهشيوع آسيب

هاي ليگامـاني،  آسيب ،رصدد 11/42هاي مفصلي، آسيب ،درصد
هـاي  آسـيب  ،صـد در 79/9هاي پوستي، آسيب، درصد 44/14

  رصد.د 95/1ها درصد و ساير آسيب 22/7 استخواني،

ويـژه عضـلات ناحيـه    هاي عضلاني بهميزان آسيببا توجه به    
هـاي  پذيري بايد فعاليـت دليل كاهش انعطافاي بهنهكمربند شا

   پذيري وهاي انعطافي، تمرينـدرتـهاي قحركتي بيشتر، تمرين
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  معلول انجام شود. گرم كردن تخصصي ورزشكاران

خشكي  ويژه در اندام فوقاني و نيز عارضههاي مفصلي بهآسيب    
را نشـان   ي مربوط به اين نواحيهامفاصل، لزوم توجه به تمرين

دهد. سقوط از روي ويلچر، پـيچش ناگهـاني، گيـر افتـادن     مي
ها را كه ترمزهاي ويلچر، سومين عامل آسيب ها وانگشتان در پره

آورند. مربيـان بايـد   شود، پديد ميصدمات ليگاماني ناميده مي
  توجه بيشتري به ايمني وسايل معلولان داشته باشند.

شـيوع را در بـين انـواع     بـه هاي پوستي، چهارمين رتآسيب    
 هاي معلولان دارند كه در اين زمينه بايـد لبـاس، بسـتر و   آسيب

معلولان را از نظر بهداشتي و جلوگيري از بروز زخـم و   نشيمنگاه
تاول مورد توجه قرار داد. همچنين مربيان بايد محـيط و وسـايل   

با وضعيت جسمي آنان تنظـيم   ورزشي معلولان را ايمن و متناسب
  د.كنن

  »ابراهيم كربلايي«

  دشمنان جواني

آب داغ و كشيدن حولـه   گرفتن طولاني مدت با شدو    آب داغ
حولـه از هـر    روي پوست، از جمله علل پيـري زودرس اسـت.  



 
29

كشـيدن   جايشد، براي پوست زبر و خشن است. بهاي كه باپارچه
رداريد تـا پوسـتتان اذيـت    حوله، آن را روي پوست بگذاريد و ب

محض خروج از حمام تا زماني كه هنوز پوستتان رطوبت هنشود. ب
مصرف كنيـد تـا رطوبـت     دارد، كرم مرطوب كننده براي پوست

هـاي  پوست را حفظ كنيد. اگر از اين مرحله غافل شـويد، لايـه  
  شوند.سرعت خشك و كم آب ميفوقاني پوست به

هاي متناسـب بـا   آرايشي، رنگ طور كه در لوازمهمان     هارنگ
كنيد، براي خانه هم بايد همين كار را انجـام  وست را انتخاب ميپ

فضاي شخصي شماست  رنگ ديوار يا رنگ مبلمان بخشي از دهيد.
و بايد متناسب با سلامت و آرامش شما باشد. رنگي را براي آنهـا  
انتخاب كنيد كه مكمل رنگ پوست خودتان باشد. بـراي انتخـاب   

 ـ  تتان نگـاه كنيـد. اگـر    رنگ مناسب، به قسمت داخلي مـچ دس
رسـند، بهتـر اسـت    نظر ميبه تان بيشتر آبيوريدهاي مچ دست

هاي پيرامون خود را آبي، سبز، بنفش يـا صـورتي انتخـاب    رنگ
دسـته گـرم هسـتيد و     ود. اگر وريدها سبز رنگ هستند، جزكني
  اي، اي نارنجي، قهوهـهگـوراسيون منزل خود را بايد از رنـدك
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  نظر برسيد.تر به اب كنيد تا شادابيري و قرمز انتخش

اگر سرشار از قند  يك رژيم غذايي ضعيف مخصوصاً    ذاييمواد غ
توانـد از درون روي ظـاهر پوسـت تـأثير بگـذارد.      باشد، مـي 

هـاي  ندي به نام گليكاسيون به پروتئينهاي قند طي فرايمولكول
هـاي  چسبند و منجر به توليد راديكالكُلاژن و الاستين پوست مي

ند و كلاژن و كشوند كه توليد التهاب ميمي »AJE«نام آزادي به
  شكنند.الاستين پوست را درهم مي

  »موفقيت«

  غازياغي

يافـت   گنـدم  مـزارع  در غازياغي، نوعي سبزي خودرو است كه
شود و طعم آن كمي تلخ است. غازيـاغي بـه علـت داشـتن     مي

ز فساد و رقـت  وگيري افيه خون و جلراي تصب مقداري ويتامين ث
شود. اين گياه داراي اثر اشتهاآور، مدر، ملـين و  خون مصرف مي

هاي گياهي است و بـه  ن است. تخم غازياغي داراي هورمونكّمس
كنـد و بادشـكن و   داخلي را تنظيم مي همين علت ترشحات غدد

يت برگ و تخـم غازيـاغي،   ترين خاصاست. مهم عفوني كنندهضد
 باعـث ايجـاد  بيماري اسـت كـه    نوعي صاست. بر صدرمان بِر
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شود. امروزه علت اين مي روي پوست صورت و بدنهاي سفيد لكه
دانند و از آنجا كه هم خوردن تعادل ترشحات داخلي مي امر را بر

هـاي مخصـوص گيـاهي و در تنظـيم     داراي هورمونغازياغي 
را  صبرد و برها را از بين مياين لكه ترشحات داخلي مؤثر است،

ها و پاك كردن اثر ند. تخم غازياغي در باز كردن زخمكميدرمان 
  آنها نقش مفيدي دارد.

ردار مضر است مصرف جوشانده غازياغي براي بانوان با     مضرات
روي در مصرف ايـن سـبزي   ود. زيادهشو موجب سقط جنين مي

شـود و بـراي   ك پوست و ناراحتي كبد و مثانه مـي موجب تحري
  ضعف كليه، مضر است. مبتلايان به يرقان يا

  »كاظم كياني«

  ايهنر آشپزخانه

فرنگـي  براي اينكـه پوسـت گوجـه        فرنگيپوست كندن گوجه
آساني و بدون آسيب به گوشت آن كنده شود، گوجـه را يـك   به
و بلافاصله  جوش درآوريدبيندازيد. بعد از آب جوشيقه در آبدق

ي و آساني ـوبـخترتيب، پوست آن بهسرد بگذاريد. بديندر آب
  شود.كنده مي
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بـراي حفـظ سـلامتي خـود و          زمينـي بخارپز كـردن سـيب  
بهتـر اسـت    زميني را بخارپز مصـرف كنيـد.  تان، سيبخانواده

زميني پختـه در آب را در همـان   زميني را سرخ نكنيد. سيبسيب
روز اول پس از پختن استفاده كنيد. اگر چيزي از آن باقي مانـد،  

  زيد.آن را دور بري

شما بيش از حـد شـور    اگر آش يا سوپ    شوري بيش از حد غذا
زميني را قطعه قطعه كنيد و در آن بيندازيد. نمك شده است، سيب

تـي قابـل   راحكند و سوپ و آش بـه اضافي را به خود جذب مي
  شود.خوردن مي

ها و سوپ و براي رنگين كردن خوراكي    هارنگين كردن خوراكي
هاي سـالم و كوچـك را   يج استفاده كنيد. هويجاز پودر هوآش، 

با درجـه حـرارت    انتخاب كنيد، آنها را روي سيني مخصوص فر
هـا را بكوبيـد و   تا خشك شود. سـپس هـويج  قرار دهيد  مناسب

  كار ببريد.رآوريد و براي رنگين كردن غذا بهصورت پودر دبه

ليزه يرا بايـد در آب اسـتر   فرنگيتوت     فرنگيكردن توت تميز
ساعت قبل داد تا از هرگونه ميكروب پاك شود. بايد نيم شووشست
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، مقدار كمي از عطر آن از توت را بشوييد. در اين مدت از مصرف،
د، عطر توت رود ولي اگر مدت بيشتري از شستن آن بگذربين مي

رود. بهتر است قبل از شستن، دستمال نازكي را به كلي از بين مي
ها را در آن بريزيد تا گرد و خاك آنها فرنگيمرطوب كنيد و توت

  گرفته شود.
  »مقدمفرح كلالي«

  شادي بهاري

 ت ، صدها كـارگر را  ساخمي اي توانگر كه عمارتي بلندخواجه
دينار، به آنها نان خشـك   جايود و بهكار واداشته بصبح تا شام به

تاده ايس گذشت، بهلول را ديد كهداد. كسي از برابر عمارت ميمي
 »اينجا چه خبـر اسـت؟  «نگرد. پرسيد: و هياهوي كارگران را مي

  »ستانند.دهند و جان ميهيچ، نان مي«بهلول گفت: 

  :خـواهي در جنـون باشـي،    تا كي مي«كسي بهلول را گفت
ايـن  «بهلول گفـت:   »گير.خود آي و راه عقل در پيشاي بهلحظه

  »د.خواهدنبال عقل رفتن خيلي جنون ميروزها به

  :اگر در بيابان شيري و پلنگـي گرسـنه،   «كسي بهلول را پرسيد
  چ، ـهي«بهلول گفت:  »آورند؟ويي را ببينند، چه بر سر او ميـآه
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  »درند.ون آن دو بر سر آهو همديگر را ميچ

 آدم خوبي است. بهلول گفـت:   بهلول را گفتند كه فلان خواجه
بهلول  »زد.خوبي ميهاي ديروز شنيديم كه حرف«گفتند:  »چرا؟«

هـاي خـوب زده   هاي خوب را آدمدليلي نداريم كه حرف«گفت: 
  »باشند.

  :دم ابله آن اسـت  آ«گفت:  »آدم ابله كيست؟«بهلول را گفتند
  »كار خود!آيد، جز بهكار همه ميكه به

 خواست بالاي كوهي برود، نزد بهلول آمد و پرسـيد:  تنبلي مي
 »ترين راه كدام است؟وه است، نزديكصد صعود بر بالاي كمرا ق«

  »ترين راه، نرفتن است.نزديك«فت: بهلول گ

 بهلـول   »طول عمر آدمي چقدر است؟«پرسيد:  ابلهي از بهلول
 »از خواهد بود!دانم اما طول عمر تو بسيار درآدمي را نمي«گفت: 

 




