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  ترين تولدبزرگ

ها با فراگير شدن دامنه حضور رسانه كتاب ركوردها نامي است كه
ترين منـاطق  ن امور زندگي مردم حتي در دوردستتريييدر جز
ايـن كتـاب پـر از     متر كسي نام آن را نشنيده اسـت. ك كشورها

اولـين،   ترين،ترين، كوچكهاي بزرگعنوان ركوردهايي است با
ته برخي كه الب ،هاي ديگري مانند آنترين، بلندترين و ترينكوتاه

 ـ  اي به حال صـاحبش دارد و از اين ركوردها نه فايده راي نـه ب
تـرين،  مردمـي  ترين،ترين، زيبـا ديگران اما اگر بخواهند بزرگ

ترين و تأثيرگذارترين تولد دنيا را در اين كتاب ثبت كنند، صميمي
ن فقط و فقط متعلق به ما شيعيان است زيرا همزمـان بـا   خار آتفا

ام مناطق شيعه نشين دنيـا برپـا   ، جشني در تمشعبانپانزدهم شب 
لب افراد غير مسـلمان  شود كه نور و بركت آن حتي تا اعماق قمي
  كند.نفوذ مي نيز

 (ع)مسيح د عيسيگرچه شب كريسمس، همه مسيحيان جهان ميلا    

آن است كه شركت شعبان  گيرند اما ويژگي جشن نيمهجشن مي را
دانند مولود اين شب، زنده و حاضـر و نـاظر   كنندگان در آن مي
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كـه  كشـد در حـالي  ه همراه آنان انتظار ظهورش را مياست و ب
 به صليب كشـيده  (ع) معتقدند حضرت عيسيري از مسيحيان بسيا

و كشته شده است. جشن نيمه شعبان در واقع، يـك همـايش    شده
ان در فاصله مكاني بسيار زياد بـين حاضـر  مردمي صرف نظر از 

جشن است. آنان از عمق وجود باور دارند مولود اين شب عزيز در 
  كنارشان حضور دارد و همراه آنان شاد و مسرور است.

ياز ديگر اين جشن نسبت به ساير تولدهاي تاريخ بشريت اين امت    
نياز، دعا و نيـايش  است كه شادي شركت كنندگان همراه با راز و 

نزديكي بيشتر آنـان بـه    داري نيمه شعبان، مايهاست و شب زنده
ور وحي و خـانواده گرامـي   آشادي دل آخرين پيام آفريدگار و
جشن، تفكر در  رين آداب اينتشود. البته يكي از اصليايشان مي

باره خلق و خوي مولود اين روز و پيروي عملي از گفتار و رفتـار  
زماني كه شيعيان، وجود خويش را به اخـلاق   ايشان است زيرا تا

 شانند، مژده ظهور يوسف آل طه گوش دلآن حضرت آراسته نكن

ورشـيد  آراي خشان لايق ديدن سيماي دلنوازد و چشمانرا نمي
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تهنيت  (ع)بيتشود. ماه شادي اهلهم در آسمان خلقت نميدوازد
  باد!

  »رسپيدا«

  فضيلت سوره زمان

آيـه   3و سومين سوره قرآن، مكي و داراي سوره والعصر، يكصد
دليل وجود كلمه عصر به معناي زمـان و  اين سوره مباركه به است.

وگند ياد فرموده، بـه  دوران كه در آيه اول آن، خداوند به آن س
  ناميده شده است. »والعصر« نام

هر كس اين سوره را تـلاوت كنـد،   « فرمودند: (ص)اكرمرسول    
نويسد و كسي كه بر تـلاوت  خداوند براي او ده حسنه پاداش مي

خير و در روز قيامت كند، خداوند عاقبت او را ختم به آن مداومت
  »كند.با پيروان حق محشور مي او را

كسي كه اين سوره مباركه را بخواند، : «ايشان همچنين فرمودند    
را به حق تعالي او را بيامرزد و از اشخاصي خواهد بود كه يكديگر 

  »نمايند.حق و صبر توصيه مي

هر كس سـوره عصـر را در   «فرمودند:  (ع)حضرت امام صادق    
انگيـزد در  در قيامت برمـي  نمازهاي نافله بخواند، خداوند او را
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هاي اش خندان و چشمش به نعمتي، چهرهصورتش نوران كهحالي
  »داخل بهشت گردد.الهي روشن است تا 

  رسديوسف به كنعان مي

  رسدرسد، جان مياي عاشقان، اي عاشقان، جان مي

  رسددمد، ماهي فروزان ميمهري درخشان مي

  آيد نواي كاروان، بر گوش جان كان دلستان

  رسدآن، اينك شتابان مي ود زينتا دل ستانَ

  رخسار ماهش را ببين، زلف سياهش را ببين

  رسدن، يوسف به كنعان ميبرق نگاهش را ببي

  پر كن كام را ساقي ببخشا جام را، از باده

  رسدز اين پيغام را، پيمانه گردان ميگو با

  هاها، لطف و صفاي راغرونق فضاي باغ

  رسدها، زيبا گلستان ميبر قلب عاشق داغ

  هي اگر پايندگيبر درگهش كن بندگي، خوا

  رسدرهنماي زندگي، وان مهد عرفان مي كان

  مهر سحر، ماه صفا، بهر گُهر، گنج وفا



 
6

  رسديينه يزدان نما، خورشيد ايمان ميآ

  رسدرسد، دلدار صادق مييار موافق مي

  رسدرسد، محبوب يزدان ميقرآن ناطق مي

  دائم از او كاخ وفا، قائم از او، مهر و صفا

  رسدرسد، جان مياز او، جان مي »صائم«غرق طرب، 
  »صائم«

  آهنگر

 آهنگري پس از پشت سر گذاشتن دوران جواني، تصـميم گرفـت  

ها با علاقه كـار كـرد و بـه    وقت و كارش را وقف خدا كند. سال
خـدا بـود،    ديگران نيكي كرد اما با اينكه همـواره در خـدمت  

 پـي  شد. روزي دوستش كه به مشكل آهنگـر مشكلاتش بيشتر مي

عجيب است! درست زماني كه تصـميم  واقعاً«برده بود، به او گفت: 
تـر شـد.   د نيكوكاري شوي، زنـدگي برايـت سـخت   گرفتي مر

خواهم ايمانت را ضعيف كنم ولي با اين همه تلاش و زنـدگي  نمي
  »، وضعيت زندگي تو بهتر نشده است!روحاني

گرفتـه   با ايمان كه در مسير معنوي علوم زيادي را فـرا  آهنگرِ    
آورند و بايد با آن ر اين كارگاه برايم فولاد خام ميد«بود، گفت: 
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دهـم؟ ابتـدا   كار را انجام ميداني چطور اينشمشير بسازم. مي
دهم تا سرخ شـود. بعـد بـا    ولاد را به اندازه جهنم حرارت ميف

دارم و پشت سر هـم بـه آن   رحمي تمام پتك سنگين را برميبي
م. سـپس آن را  خواهد شكلي را بگيرد كه مينم تا فولازضربه مي

تمام اين كارگاه را بخـار   طوري كه رم بهبدرون آب سرد فرو مي
كنـد و  اين تغيير ناگهاني دما، ناله مي گيرد. فولاد به دليلفرا مي
كار را انجام دهم بار كافي نيست و بايد بارها اينكشد. يكرنج مي

ولاد گاهي تاب اين عمليات را تا شمشير مورد نظرم ساخته شود. ف
سرد باعث ترك خوردنش  آورد و حرارت، ضربات پتك و آبنمي
اسبي درست توان شمشير مندانم از آن فولاد نميشود و من ميمي

  »گذارم.كرد لذا آن را كنار مي

كه خداوند دانم مي«از چند لحظه سكوت ادامه داد: آهنگر پس     
بر زنـدگي مـن    ضربات پتكي را كه برد.مرا در آتش رنج فرو مي

كـنم.  ه شدت احساس سرما مـي ام و گاهي بوارد كرده، پذيرفته
برد اما تنهـا يـك   ديده شدن رنج ميي هستم كه از آبانگار فولاد

 خواسته از خداوند دارم: خداي من! از كارت دست نكش تا مـن 

خواهي. به هر روشي كه مشيت همان شكلي را پيدا كنم كه تو مي
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ست، ادامه بده اما هرگز مرا به ميان فولادهاي بي فايده پرتاب تو
  مكن.

  »صابر قاسمي«

  از بزرگان بشنويم!

اي كاش نيمي از آن اندازه كه نگران تناسـب قـد و وزنمـان    * 
  هستيم، نگران تناسب سخن و عملمان باشيم.

هـا كمتـر   در مقايسه بـا دانـه   مادرها شبيه نخ تسبيح هستند.* 
اي كنـار ديگـري   كنند اما اگر نباشند هـيچ دانـه  خودنمايي مي

  ماند. مراقب باشيم نخ هيچ تسبيحي پاره نشود.نمي

  براي كسي دل به دريا بزن كه همسفر بخواهد نه قايق.* 

شايد به نظر برسد ديگران موجب آزار شما هستند اما اين درد * 
  و رنج از سوي ديگران نيست بلكه ذهن شما خالق آن است.

توانيد صاحبش باشـيد  رايگان است اما بسيار قيمتي! نمي وقت،* 
توانيد آن را نگه داريد اما توانيد از آن استفاده كنيد. نمياما مي

توانيد آن را صرف كارهاي مفيد بكنيد. وقتي از دست رفـت،  مي
  دست بياوريد.به قادر نخواهيد بود آن را
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و لطـف   ترين انسان، كسي است كه خوب بودن و محبـت پست* 
  ديگران را به حساب زرنگي خود بگذارد!

  ات نشود.پيريكلام  »كاشاي«دگي كن كه اي زنبه گونه* 

چه داروي تلخي است وفاداري به خائن، صداقت با دروغگـو و  * 
  با سنگدل. مهرباني

هند نه مردمي كـه  دداريد كساني را كه به شما پند ميدوست ب* 
  كنند.شما را ستايش مي

نه با دشمن! بلكه با  ،رحم باشيم! البته نه با دوستايد بيگاهي ب* 
م، چقدر ما را زنيمان ميمان! آن سيلي كه خودمان بر صورتخود

  كند.بزرگ و باتجربه مي

  خاموش باش. ؛تواني فرياد بزني، ناله نكنوقتي نمي* 

 جاي اينكه دستي بالاي دستي باشد، دستاني كنار هـم كاش به* 

  بود.
  »ايران پرنده گردآوري«

  هاارزش ايده

هاي زيبايي همه آنها لباس و روزي زنان شهر، گرد هم جمع شدند
پوشيده بودند. در آن ميان، زني بود كه كلاه بسيار زيبايي بر سر 



 
10

طوري كه تحسين همه را بر انگيخته بود. آن زن كلاهش  داشت به
را خودش درست كرده بود. وقتي زنان حاضر در مجلس متوجـه  

و از او خواستند  استعداد او شدند، دورش حلقه زدند ابتكار عمل و
  مشابه كلاهش را برايشان درست كند.

طـور تصـادفي، تعـدادي    يكي از زنان حاضر در مجلس كه به    
روبان و تور همراه خود داشت، آنها را به زن داد تـا يـك كـلاه    

ف و ظر كار شديي درست كند. زن بلافاصله دست بهعجيب و استثنا
ها و نوارها كلاه زيبايي درست كرد. چند دقيقه با استفاده از روبان

بودنـد. او  زده شده همه از سرعت عمل و توانايي بالاي او شگفت
بـا   »دلار! 100شـود  مي«ها داد و گفت: كلاه را به صاحب روبان

چقـدر  «گفتند:  جمله، همه حاضران اعتراض كردند و شنيدن اين
ط از روبان و نوار استفاده كردن اين كلاه فق درستگران، تو براي 

دلار ارزش  كار با روبان و تور فقـط دو «زن جواب داد:  »كردي!
 98كـار دارم،  ايـن  و استعدادي كه در دارد ولي ايده جالب من

  »ارزد.دلار مي

  ت شاهد آن ـاريخ بشريـهر موفقيت بزرگي كه ت     اصل موفقيت
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توجه و بكر بوده است. ايده بـرادران   قابلبوده، حاصل يك ايده 
 روزي پرواز كنـد. ايـده كلنـل    تواندبود كه انسان مي رايت اين

تواند عـادت غـذايي   اين بود كه دستور طبخ جوجه او ميسندرز 
به موفقيـت   دستيابيمردم سراسر دنيا را تغيير دهد. اگر خواهان 

تمـام   هاي خود را به مرحلـه عمـل درآورده و  هستيم، بايد ايده
 با داشتن يك ايده، به هـيچ  تعدادهايمان را شكوفا كنيم. صرفاًاس

اي به بـالاترين درجـه موفقيـت    چيز دست نخواهيم يافت و ايده
  تر به آن عمل كند.رسد كه فرد با پشتكار هرچه تماممي

  »مرجان توكلي«

  روح خود را دريابيم

س گشـاد و راحـت، احسـا    هايلباس    هاي راحت بپوشيدلباس
كنند و نه تنها پوشيدن آنها بلكه حتـي  ايجاد مي آرامش فيزيكي

  كند.ها احساس آرامش ايجاد مياه كردن ديگران به اين لباسنگ

توانـد فشـار   چهره شما مـي     از حالت چهره خود كمك بگيريد
اين، بـه آرامـش و   بنابر ،تان را از بين ببردهايرواني و نگراني

د. حوله مرطـوب و گرمـي را روي   شادابي چهره خود توجه كني
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صورت خود بگذاريد تا تأثير فوري و عميق آن را بر ايجاد آرامش 
  احساس كنيد.

هـاي اصـلي   تمركز، يكـي از بخـش      د را متمركز كنيدفكر خو
توانيد افكار خـود را  ست. با تمركز بر هر امر جزئي، ميآرامش ا

توانـد بهانـه   مأموريت، كار، صدا و يك مفهوم ميآرام كنيد. يك 
يد كه يابميخوبي براي تمركز باشد. وقتي افكارتان آرام شد، در

  ايد.خود به آرامش رسيدهخود به

ني كه مشكلات و مسائل كسا    شخصيت افراد آرام را داشته باشيد
هسـتند كـه    گيرند، افراد آرام هستند. آنها كسـاني را ساده مي

وجود خود  چگونه از دانندگيرند و ميزندگي را خيلي جدي نمي
اين افراد نيستيد، سعي كنيد دست كـم   ولذت ببرند. اگر شما جز

  يك بار در روز، شخصيت افراد آرام را داشته باشيد.

، تأثير مثبتـي بـر   كلمات خوب    به كلمات مثبت گرايش پيدا كنيد
نان و افكـار خـوب را   گذارند. اگر بتوانيد سخاحساسات شما مي

منفي و كارهاي كسل كننده و مأيوس كننـده  هاي جايگزين واژه
  رسيد.زدن به آرامش ميكنيد، در يك چشم بر هم 

  د و ـاري نكنيـت كه كـلازم اسگاهي      اري نكنيدـكگاهي هيچ
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قتي در اين حالت كاري نداشته باشيد. واي براي انجام هيچبرنامه
  كنيد. توانيد فكر خود را بر تحقق آرامش متمركزقرار گرفتيد، مي

  »سپيده خليلي«

  وزير عاقل

پـس از مـدتي از وزارت دسـت     پادشاهي وزير عاقلي داشت كه
گفتند:  »زير عاقل ما كجاست؟و«كشيد. پادشاه از درباريان پرسيد: 

 »ه و به عبادت خدا مشـغول شـده اسـت.   از وزارت دست كشيد«

اي يـده از من چه خطايي د«پادشاه نزد وزير رفت و از او پرسيد: 
به پنج دليل، وزارت را «وزير گفت:  »اي؟وزارت را ترك كردهكه 

اول آنكه تو هميشه نشسته بودي و من در حضور تـو  :تمكنار گذاش
در وقت نمـاز   م كه مراكنخدايي ميتاده بودم! اكنون بندگي ايس

ا پيش از اين، تو همـواره  كند. دوم آنكه تهم حكم به نشستن مي
كنـون رازقـي دارم كـه    كردم. اخوردي و من نگاه ميطعام مي

روزي  خـورد و مـرا و سـاير بنـدگانش را    خودش هـيچ نمـي  
خوابيـدي و مـن پاسـباني تـو را     خوراند. سوم آنكه تو ميمي
ر خوابد و حافظ و نگهدار من دهرگز نميكردم اما خداي من مي

ترسـيدم اگـر تـو بميـري،     هنگام خواب است. چهارم آنكه مي
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ميـرد و  انند اما خداي من هرگز نمـي يب برسدشمنانت به من آس
برسـانند. پـنجم آنكـه    به من آسـيب   تواننددشمنان هرگز نمي

ترسيدم اگر گناهي از من سر بزند، از گناهم درنگـذري امـا   مي
بخشايد نده و رحيم است كه گناهانم را ميمن آنچنان بخش خداي

ا ومـرا بـه حـال خـود      و اطمينان دارم كه حتي يـك لحظـه  
  ».دگذارنمي

  كنيكار مسيحا مي

  كنييك كلام جانفزا، صد مرده احيا مياز 

  كنيتعليم سخن، كار مسيحا ميهنگام 

  دهي ما را به تنگويي سخن، جان ميهر دم كه مي

  كنيجان دميدن در بدن، اعجاز عيسي ميدر 

  جاودان با دانش خود هر زمان، بخشي حيات

  كنيخضري و آب زندگي، در ساغر ما مي

  يد بيضا پديد و از گچ شد سپيد، آيددستت چ

  كنيييعني به هنگام عمل، اعجاز موسي م

  بريبه ساحل مي نوحي و با كشتي خود، ما را
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  كنيناخدايي، با خدا، رو سوي دريا ميچون 

پاك آدمي مي، فرزندموسي يدي، عيسي د  

  كنيها ميپروري، پيغمبريدر كارِ آدم

  فرموده است احمد معلم بوده است، خود اين سخن

  كنييروي از نقش او، نقش خود ايفا ميبا پ

  شغل تو شغل انبيا، گفت تو گفتار خدا

  كنيگويي و درس خود انشا مي »اسماقرأ به«

  نادانِ از جان مرده را، وان كوردل افسرده را

  كنيجز خود هر دو را، دانا و بينا ميبا مع

  دهير و با لطف و صفا، دل را تسلي ميبا مه

  كنيانش و دين و هنر، جان را مصفا ميدبا 

  گفتار تو ها آيد به فعل، از قدرتهوبس ق

  كنيچون گل شكوفا مي هر غنچه نشكفته را،

  انسانِ انسان پروري، گر در حقيقت بنگري

  كنيقش شاگردان خود، خود را تماشا ميدر ن

  پروريها ميا نه با علم و عمل، انديشهتنه

  كنيصد شور برپا ميهاي ما، از عشق در دل
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  هاها خورشيددر پرتو خود ساختي، از ذره

  كنير روز خورشيد دگر، تقديم دنيا ميه

  هرگز نداري غير حق، از حق تمناي دگر

  كنير غير حق باشد يقين، ترك تمنا ميگ
  »علي مظاهري«

  گروه نود و نه

كرد، از زنـدگي خـود   اهي كه يك كشور بزرگ را اداره ميپادش
دانسـت. روزي  نمي هم اما علت اين نارضايتي خود را راضي نبود

آشپزخانه عبور كرد و صداي  زد، ازم ميوقتي پادشاه در كاخ قد
 اي را شنيد. با تعقيب صدا متوجه يك آشـپز شـد كـه روي   ترانه

شد. پادشاه بسـيار تعجـب   صورتش برق سعادت و شادي ديده مي
آشپز جواب داد:  »قدر شاد هستي؟چرا اين«كرد و از آشپز پرسيد:

ام كنم تا همسر و بچهم اما تلاش ميقربان، من فقط يك آشپز هست«
به انـدازه   را شاد كنم. خانه ما حصيري است و خوراك و پوشاك

  »ين دليل، من راضي و خوشحال هستم.كافي داريم. به هم

وزير در ايـن بـاره   با نخست پس از شنيدن سخن آشپز، پادشاه    
قربان، اين آشپز هنوز عضو گروه «وزير گفت: صحبت كرد. نخست
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مرد شود كه ن گروه نپيوندد، معلوم مينيست! اگر او به اي نود و نه
گروه نود و «عجب پرسيد: پادشاه با ت »خوشبين و خوشبختي است.

خواهيد بدانيـد كـه   مي اگر«وزير جواب داد: نخست »نه چيست؟
دسـتور دهيـد   ! يـد نه چيست، اين كار را انجـام ده  گروه نود و

در مقابل خانه آشپز بگذارنـد.   اي محتوي نود و نه سكه طلاكيسه
  »ود و نه چيست!زودي خواهيد ديد كه گروه نبه

وزير، فرمان داد يك كيسه با نـود و نـه   پادشاه به توصيه نخست    
 قرار دهند. آشپز هنگام بازگشـت از  سكه طلا در مقابل خانه آشپز

سه را در مقابل در ديد. با تعجـب كيسـه را   محل كار به خانه، كي
هاي كرد. ابتدا با شگفتي به سكهبرداشت، به درون خانه برد و باز 

طلا نگاه كرد. سپس آنها را روي ميز گذاشت و شمرد. نـود و نـه   
هـا را  بارها سكه سكه بود! آشپز فكر كرد اشتباهي رخ داده است.

متعجب مانده بود كه چرا آشپز  نود و نه سكه بود! شمرد ولي واقعاً
يـك سـكه   تنها نود و نه سكه است و صد سكه نيست! فكر كرد كه 

هـا و  وجوي سكه صدم كرد. اتـاق ديگر كجاست و شروع به جست
جو دست واز جست حتي حياط را زير و رو كرد اما خسته و نا اميد

  برداشت.
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تلاش كند تـا يـك   شكسته تصميم گرفت از فردا بسيار آشپز دل    
دست آورد و ثروت خود را هرچه زودتـر بـه   سكه طلاي ديگر به

ي آن روز تا ديروقـت كـار كـرد.    يكصد سكه طلا برساند. فردا
له همسر و فرزندش گ اين، صبح روز بعد ديرتر بيدار شد و ازبنابر

اند. او ديگر مانند گذشته خوشحال كرد كه چرا او را بيدار نكرده
  كرد.خواند و فقط كار مينبود و آواز نمي

هاي طـلا، چنـين   حاوي سكه دانست چرا كيسهپادشاه كه نمي    
وزير پرسـيد. او  آشپز آورده است، علت را از نخست بر سر بلايي

به عضويت گروه نـود و   قربان، اين آشپز اكنون رسماً«اد: جواب د
نه، افرادي هسـتند كـه    نه درآمده است! همه اعضاي گروه نود و

  »اما هنوز راضي نيستند! ؛د دارندزيا
  »اميررضا آرميون«

  خلقيتمرين خوش

جتماعي است كه اثـر  خلقي، امري مؤثر در روابط اخنده و خوش
توان در نحوه برخورد و تغييـرات چهـره افـراد    فوري آن را مي
كرد. آثار دراز مدت اين رفتار زيباي اجتماعي نيز  مقابل مشاهده

  به فرد  ه سايرين نسبتـبت و علاقـحزايش مـت و افـنگرش مثب
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  رو است.خلق و خندهخوش

دسـت  هاي زير بهتمرين روش رويي را بايد باخلقي و خندهخوش
  آورد.

 هاي منفي را به مثبت تبديل كنيم.احساس  

 هاي خود باشيم.قدردان داشته  

 طور كه هستند بپذيريم و با روحيات آنان و نيز ديگران را همان
سيستم محيط كار سازگار باشيم و براي تحقق  ختار سازماني وبا سا
  ازگاري، ابتكار عمل به خرج دهيم.اين س

 هاي صحيح و نه از طريـق بحـث و   توجه طرف مقابل را از راه
  مجادله جلب كنيم.

 طـرف  وضوع مهـم بـه  آوردن مدر شرايط ويژه يا براي به ياد
  مقابل كمك كنيم.

 كارهاي مثبت و كسب علم بيشتر تشويق  ديگران را براي انجام
  كنيم و با اين روش، حسادت را در وجود خود از بين ببريم.

 اي الهي بدانيم و ما هم آن را به بقيه هديه كنيم.شادي را هديه  

  ود دليل داشته ـديدن خـسعي كنيم براي خن      چگونه بخنديم؟
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ادل در خنده، از خنديدن با صداي بلند خودداري كنيم. تع باشيم و
افراد مورد علاقه مردم است. اگر در جمع بـوديم و   رمز موفقيت

مان گرفت، دليل آن را براي حاضران توضيح دهيم. هان خندهناگ
 ردرا  يدنديدن پرهيز كنيم يعني جايگاه خنددر مجلس عزا از خن

  يم با هم بخنديم و به هم نخنديم.يم. سعي كنبگيرر نظ
  »خسرو اميرحسيني«

  ان گرديخراس

ت چنـد مـاه در   به بعد به مـد  قطار گردشگري بشري از اين ماه
توقف دارد و شـما عزيـزان را هـم بـه      جنوبيايستگاه خراسان 

  كند.ميهماني خراساني دعوت مي

اين بنا در خيابان مطهري شهر بيرجنـد قـرار       فرنگيارگ كلاه
شود. ايـن عمـارت در   مي دارد و از بناهاي شاخص شهر محسوب

ش طبقه احداث شده اما تنها دو طبقه آن قابل استفاده اسـت و  ش
انـد. از  به ساختمان ساخته شـده  ساير طبقات با هدف شكل دادن

كم نظير ايران قلمداد  توان آن را در شمار بناهايمي معمارينظر 
كرد. در مركز بنا حوضخانه وجود دارد كـه از لحـاظ تزيينـات    

يينـات  تز خش مهم بنـا اسـت.  كاري و مزاياي معماري، بمقرنس
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 محسوب ترين تزيينات بناها، از عمدهگلداني و لاله زنبوري و رف

الدوله بوده و متعلق به دوره شود. اين بنا محل حكومت حساممي
سـبب سـبك معمـاري آن، بـه ارگ      به زند است. بعدها اين بنا

  فرنگي معروف شد.كلاه

يابان معلم بيرجند واقع در انتهاي خ اين مجموعه    مجموعه اكبريه
صطبل، حمـام، خمخانـه، اسـتخر و    شده و شامل باغ، عمارت، ا

ات اسـت. قسـمت شـرقي مجموعـه،     هاي اداري و تشريفبخش
عنـوان  و شامل دو طبقه است كه اكنون به ترين قسمت آنقديمي

شود. بخش غربـي، بخـش   ابخانه و بخش سازماني استفاده ميكت
 ـهروي طولاني با اتاقو شامل يك رااداري مجموعه  رفين هاي ط

 دليل وجود فضـاي سـبز، فـواره و   آن است. اين باغ و عمارت به

متفاوت با اقليم منطقه  حيطي كاملاًهاي آب در محوطه آن، مجوي
نجـا كـه شـهر بيرجنـد در گذشـته      گذارد. از آبه نمايش مي را

نشين بوده، بسياري از امراي محلي و اعيان و اشـراف نيـز   حاكم
هـاي  دادند و عمـارت را در اين شهر قرار مي ل سكونت خودمح

  كردند.باشكوهي در آن احداث مي

  ان ـار و در زمـاجـه اكبريه در دوره قـبخش مركزي مجموع     
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يينـات  كه تز الملك در دو طبقه احداث شدشوكت حكومت محلي
كـاري و آجركـاري در   بري، آينهقابل توجهي شامل مقرنس، گچ

 رج آن صورت گرفت. در حال حاضـر از ايـن بخـش   داخل و خا

شـود. از  مردم شناسي استفاده مي عنوان موزه باستان شناسي وبه
توان بـه بخـش مراسـم    شناسي مي هاي عمده موزه مردمقسمت

ريسـي  بافي و نـخ ، سفالگري، كشاورزي، عطاري، قاليعروسي
شود. نمي نشاني از فناوري جديد در آن ديده اشاره كرد اما هيچ

مـوزه باسـتان شناسـي     شناسي اين عمارت، پس از موزه باستان
رود. ويژگـي  شمار ميران بههاي شرق ايترين موزهمشهد، از مهم
گون بودن فضاي معماري با اشياي به نمايش درآمده اين موزه، هم

  است.
  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبريجاذبه«

  آب و علفصحراهاي بي

آبـي در  ب و علـف، ناشـي از بـي   اي بـي آ هواي گرم صحراه
شود يصحراست كه از هواي گرم در بالاي مناطق خشكي حاصل م

دارد. ن رطوبت موجود را در خود نگـاه مـي  زيرا اين هوا بيشتري
  راي ـشود و منطقه را به صحاد همراه ميـير زيـكمبود آب با تبخ
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  كند.خشك تبديل مي

 هاي بلند از قبيلد سلسله كوهدر ايجاد صحراها وجو عامل ديگر    

زا و هاي عظيم در طول مسير ابرهاي بارانكوه آند است. اين كوه
وجـود  به سدي را در مقابل اين ابرها كه ،اندرار گرفتهرطوبتي ق

زا قبل از اينكه به دشـت  آورند. در نتيجه، اكثر ابرهاي بارانمي
 ـ بارند. ساير صحراها ماها ميكوه برسند، روي اين حراي ننـد ص

چنان در عمق اين سرزمين قرار گرفتـه   نيز گوبي در چين مركزي
سـختي  مرطـوب بـه آن، بـه   است كه دسترسي بادهاي بسـيار  

  پذير است.امكان
  »محمد و محمدرضا شمس«

  بهترين زمان ورزش

هستند بهترين زمان ورزش در  مطالعات متعدد در تلاش بامحققان 
ه، بيشـتر روي ورزشـكاران   گذشتروز را مشخص كنند. مطالعات 

اندام كلـي، هـر    مركز بوده است. براي ايجاد تناسباي متحرفه
كه شما بتوانيد ورزش كنيد و نتيجه آن ورزش بـراي   زمان از روز

جسم و روح شما مفيد باشد، خوب است. بهتـرين زمـان ورزش،   
  زيرا  ام دهيدـداوم انجـوسته و مـوقتي است كه بتوانيد آن را پي
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  اندام ناشي از ورزش منظم و مداوم است.تناسب

بعـد از   3تان تا ساعت انرژي اگر شما فردي سحرخيز هستيد كه    
رسد، بهتر است روزتان را با ورزش آغاز كنيـد.  به پايان مي ظهر

اگر موافق ورزش فردي هستيد، زماني را كه سالن ورزش خلـوت  
توانيـد  مـي  يا در منزل ورزش كنيد. همچنيناست، انتخاب كنيد 
اي تقسـيم كنيـد.   دقيقه 10تان را به سه بخش مدت ورزش روزانه

روي كنيد. دقيقه پياده 10حل كار، عنوان مثال، براي رسيدن به مبه
دقيقه پشت ميز ورزش ساده انجام دهيد و در  10هنگام صرف ناهار 

دقيقه پياده برويد. نكته قابل توجه اينكـه   10بازگشت به منزل هم 
سـاعت مانـده بـه     2ان نزديك به رفتن به رختخواب يعني در زم

  شود.نكنيد زيرا مانع خواب خوب شما ميخواب، ورزش 
  »ابراهيم كربلايي«

  شتاب دهندگان پيري

هيچ چيز بهتر از اين نيست كه بعد از ظهر در     ايوان يا تراس منزل
ايوان خانه بنشينيد و يك فنجان چاي يا يك عصرانه لذيـذ ميـل   

تواند از ذرات شن، آب از تأثير پرتو ماوراي بنفش كه ميد اما كني
  افل ـاند غـب برسـآسي انـتتـپوسد شود و به ـمتصاع برگو 
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رو بيشـتر از  سطوح سخت ماننـد پيـاده  خوب است بدانيد نشويد.
كننـد و  را منعكس مي سطوح نرم مانند چمن، پرتو ماوراي بنفش

 ـ ناهموار سطوح صاف مانند فلز بيشتر از سطوح شِ فرد سـنگ مانن
دهند. به همين دليل، نشستن در آجري اين پرتوها را انعكاس مي

توانـد مضـر   رسد، مياز آنچه به نظر ميايوان خانه خيلي بيشتر 
اشيد زيرا تماس بـا  باشد. البته شما نبايد فقط نگران پوست خود ب

ها و پوست اطراف آنها تواند آسيب جدي به چشمنور خورشيد مي
آب مرواريـد، تغييـر    اعثاد ماندن زير نور آفتاب بوارد كند. زي

. شودمي يـاينان پلك و حتي از دست رفتن بيـها، سرطشكل لكه

 ـ استفاده از عينك آفتـا   ــبي، جلـوي پرت اوراي بـنفش را  ـو م
  گيرد.مي

 باور كنيد كه نور مهتابي بالاي سـرتان، شـما را      نور و روشنايي

هاي بسيار روشن و سـرد،  اين نور دهد.مي تان نشانپيرتر از سن
تـادن زيـر چشـم و چنـد درجـه      هاي تيره، گـود اف باعث سايه
نـور  شوند. براي مقابله با اين جلوه كردن پوست ميتر خاكستري

تان هم نور مستقيم و هم تركيبـي از  زيانبار، مطمئن شويد كه اتاق
اغ سـر لامـپ بـه   نورهاي لامپ و مهتابي دارد. بـراي انتخـاب  
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تري دارند و قابل كم و زياد شـدن  رنگ گرم هايي برويد كهلامپ
هـايي ماننـد روغـن    ند. استفاده از شمع در كنـار روغـن  هست

اسطوخودوس، روغن چوب درخت صندل، بابونه و ترنج به مقابله 
ور شمع و رايحه آرامبخش ايـن  كند. تركيب ناسترس كمك مي با

  كند.شما تبديل مي حلي آرام برايها، خانه را به مروغن
  »موفقيت«

  شنيدن صداها در شلوغي

مغزتان را آموزش دهيد تا در شلوغي، صداها را بشنود. بسياري از 
خواهنـد در يـك   ي كه مشكل شنوايي دارند، وقتـي مـي  كسان

گو كنند حتي با كمك وسر و صدا گفت رستوران شلوغ يا محيط پر
يـك تمـرين    دشوند. محققان معتقدندردسر مي سمعك هم دچار

 ـتواند به حل اين مشـكل كمـك   شنوايي با مغز مي نتيجـه   د.كن
پژوهش محققان نشان داد كه پس از اين تمرين، اختلال شـنوايي  

درصد، كلمـات   25در سالمندان تا حدي اصلاح شد كه توانستند 
  سر و صدا بشنوند. را در محيط پر بيشتري

هاي پژوهشگران يافته«گويد: مي دنيل پولي از دانشگاه هاروارد    
يك فعاليت  سر و صدا صرفاً ثابت كرد درك كلمات در يك محيط پر
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در ايـن   »شـود. گـوش كنتـرل نمـي    توسط است و لزوماً مغزي
لكـه  آزمايش، شنوايي و قدرت تكلم شركت كنندگان بهتر نشـد ب 

شنيدند، بهبود يافت. ايـن بهبـود   توانايي آنها در درك آنچه مي
انتخـابي   تر از ديگر منابع ادراكي از جمله توجهنشانه استفاده به

سر و صدا  توانستندديگر، افراد بهتر مي در شنوايي است. به عبارت
را فيلتر كنند و كلام مخاطب را از سر و صـداي زمينـه تشـخيص    

  دهند.

سـال   70داوطلب با سن متوسـط   سالمند 24اين مطالعه روي     
شنوايي شديد تـا خفيـف    انجام شد. همه شركت كنندگان اختلال

كردند. آنها به دو سالگي از سمعك استفاده مي 7ز سن داشتند و ا
واسته شد كه به مـدت  گروه تقسيم شدند. از اعضاي هر دو گروه خ

اي سه و نيم ساعت، در اين تمرين شركت كنند. يـك  هفته، هفته 8
وگو تمـرين  د توانايي فرد در دنبال كردن گفتگروه با هدف بهبو

كردند. تمرين گروه ديگر، چالش حافظه شنوايي افراد بـود و  مي
دو گروه در انجام  از آنها انتظار درك كلام را نداشتند. افراد هر

افظـه را  هاي شنوايي بهتر شدند اما گروهي كه تمـرين ح تمرين
اي از بهبود توانايي در تشخيص كلمـات  انجام داده بودند، نشانه



 
28

 وه ديگر پيشرفت قابل توجهي داشتند وكه گربروز ندادند در حالي

درصد بيشتر كلمات گفته شده در جملات را شناسايي  25توانستند 
  كنند.

  »سولماز فروتن«

  خونفشار

 50از ايرانيان بالاي  دهد نيميآمارهاي وزارت بهداشت نشان مي

هم از هر  سال 30تا  20خون بالا دارند و در گروه سني سال، فشار
بتلاست. اين در حالي است كـه  خون بالا مه فشارده نفر يك نفر ب

ا در هـر  ميليون نفر از مردم دني 7 خون بالا عامل مرگ و ميرفشار
خون بـالا و  . همه افراد چه مبتلايان به فشارشودسال محسوب مي

خون واجه نيستند، مايلند بدانند فشارچه كساني كه با اين مشكل م
  ايد آن را كنترل كرد؟بالا چيست؟ چه خطراتي دارد و چگونه ب

ها برسد، ها حركت كند و به اندامرگ خون براي آنكه بتواند در    
بايد داراي فشار باشد اما اين فشار بايد در يك حد و مرز معين در 

هاي جسمي براي فـرد  ن باشد و افزايش يا كاهش آن آسيبنوسا
  مانند نارسايي قلب، كما و مرگ. ،كندايجاد مي

  الا دارد يعني خون از ـون بـخردي فشارـشود فه ميوقتي گفت    
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شود و اين يطريق قلب و عروق با نيرويي بيش از حد لازم پمپاژ م
هـاي  بزرگ شدن عضله قلب و بروز بيماريتدريج منجر به به روند
روي  120اقل شود. فشارخون افراد سالم، بايد حـد مي ناكخطر

خون بالاتر از باشد. فشار جيوه ميليمتر 90روي  140و حد اكثر  80
  اين اعداد، يك هشدار است كه نبايد ساده از كنار آن گذشت.

خون بالا در افراد مسن بسـيار  فشار    رود؟بالا مي خونا فشارچر
خون مرتبط با درصد موارد، علت بالا رفتن فشار 95شايع است. در 

 و محيطي مثل چاقي، سيگار كشـيدن،  افزايش سن، عوامل ژنتيك

درصـد   5رف نمـك زيـاد اسـت. در    ف الكل، استرس و مصمصر
هـاي  ند بيمـاري دليل بيماري خاصي مانباقيمانده، فشارخون به

تأثير داروهـاي تجـويز شـده بـالا     ريز تحت كليوي و غدد درون
هم ممكن است باعث رود. مقاومت در برابر انسولين و بارداري مي

لامت آشـكاري  خون اغلب هيچ عبالا رفتن فشارخون شوند. فشار
ندارد اما در موارد پيشرفته ممكن است بـا سـردرد، سـرگيجه و    

  خونريزي بيني همراه شود.

  »پيام تجربه«
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  كاسني

 ـوشست و م،ادي منگنز، پتاسيم و منيزيكاسني حاوي مقدار زي و ش
كبد است و در رفع خستگي كبد و دفع سموم بـدن نقـش    دهنده
ر، ملـين، پـاك كننـده    بي دارد. كاسني اشتهاآور، مدر، تبزياد

آور، ضد سودا و كمك كننـده بـه   ضد انگل، صفرا مجاري ادرار،
ورت خام و يا مخلـوط  صبا مصرف اين سبزي به هضم غذاها است.

خون و چربي بالا مقابله و از بروز تصلب توان با فشاردر سالاد، مي
اين گياه از تورم كبـد جلـوگيري   شرايين جلوگيري كرد. مصرف 

سفات سديم، به تنظيم فعاليت دليل داشتن سولفات و فكند و بهمي
بتلايـان بـه   كند. مصرف كاسني با ماست براي مها كمك ميروده

التهـاب و  كرده ريشه كاسني براي رفـع  قند خون مفيد است. دم
  شود.سنگ كيسه صفرا توصيه مي

 هايي ماننـد ورم ين سبزي براي مبتلايان به بيمارياستفاده از ا    

تپش قلب،  هاي پوستي، استفراغ،ماليخوليا، سردرد، بيماريمعده، 
تصـلب   خونريزي ريه، ورم كيسه صفرا، واريس، التهـاب معـده،  

  شرايين، ورم گلو، سنگ كليه و مثانه اثر درماني دارد.
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شود صرف كاسني موجب تعريق زياد ميروي در مزياده    مضرات
  .و براي مبتلايان به حصبه و سرفه زيانبار است

  »كاظم كياني«

  راهكارهاي مطبخي

سختي خي از پيازها مانند پياز سفيد بهپوست بر    پوست كندن پياز
جوش دقيقه در آب 2شود. اگر پياز تازه و سفيد را مدت كنده مي

  شود.نده ميآساني پوست آن كفرو ببريد، به

يد و آن را شـيرين  براي آنكه از تندي پياز بكاه    رفع تندي پياز
صورت حلقه حلقه ببريد، سپس يك سـاعت در آب  يد، آن را بهكن

  .شود شيرين تاسرد بگذاريد. 

براي پوست كندن باقلا قدري نمـك روي آن      پوست كندن باقلا
بپاشيد و پس از پنج دقيقه پوسـت آن را جـدا كنيـد. همچنـين     

توانيد دانه باقلا را قبل از پوست كندن، از وسط با كارد بـه دو  مي
  كنيد و با فشار مختصري مغز آن را بيرون آوريد.نيم 

براي آنكه قارچ هنگام سرخ شـدن در روغـن،       پخت بهتر قارچ
 گرم قارچ، يك قاشق مرباخوري 250سفت و سفيد بماند، براي هر 

  آبليمو به روغن آن اضافه كنيد.
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مـرغ  اگر در مورد تازه بودن تخـم      مرغاطمينان از تازگي تخم
 نمـك ه آن را بشكنيد، درون ظرفي از آبقبل از اينكشك داريد، 

مرغ ته ظرف رفت، تازه و سالم است و اگر بـه  فرو ببريد. اگر تخم
  سطح آب آمد، آن را دور بيندازيد.

طـور  اگر مرغ و گوشت منجمـد بـه      كردن يخ مواد غذاييذوب
از حالت انجماد خارج نشود، ممكن است حرارت براي پختن  كامل

يخ مـواد غـذايي،    كافي نباشد. بهترين راه ذوب كردن مركز آن
  ويو است.ا در يخچال يا استفاده از مايكروقرار دادن آنه

  »مقدمفرح كلالي«

  هاي لبخندگل

  :اگر جنون را كنـار بگـذاري و   «روزي هارون به بهلول گفت
بهلـول   »كـنم! كني، تو را از نديمان خاص خود مـي عاقلي پيشه 

پيشه كنم، شايسته لطف كنار بگذارم و جنون را  اگر عقل را«گفت: 
  »شوم!تو مي

 فرق «گفت:  »فرق بين تولد و مرگ در چيست؟«د: بهلول را گفتن
امـا در مـرگ،    گريـد ع گريستن است. در تولد، نوزاد ميدر نو

  گريند.ديگران مي
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  :انسـان، سـرزمين   «گفت:  »انسان چيست؟«بهلول را پرسيدند
تولد و از مغرب به مـرگ منتهـي    مشرق بهمحدودي است كه از 

  »شود!مي

 بهلول گفـت:   »حيات آدمي شبيه چيست؟«پرسيدند:  بهلول را
 رود و از طـرف به نردباني دوطرفه كه از يك طرف، سن بالا مي«

  »آيد!ديگر، زندگي پايين مي

 سيما پيش آمد. بهلـول  خوش رفت، مرديبهلول در راهي مي
رويي كرد. بهلـول  ترش جوابي درشت داد و سؤالي از او كرد. مرد

با اين ظاهر خوش و باطن ناخوش، شـبيه ظـرف زرينـي    «گفت: 
  »هستي كه در آن سركه ريخته باشند.

  :زن پير دوست «گفت:  »يري؟گچرا زن نمي«از بهلول پرسيدند
جوان هم مرد پير را  زن«گفت:  »زن جوان بگير.«گفتند:  »ندارم.

  »دوست ندارد.

 اش دسـتي سط كوچـه نشسـته بـود و بـا چوب    بهلول و روزي
 »گـردي؟ در پي چه مي«گشت. پرسيدند: هاي اطراف را ميخاك

كنار پنجره نشسته بودم، ناگهان حواسم پـرت شـد،   «بهلول گفت: 
  »گردم!بال آن ميدن




