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  قابل توجه مشتركان گرامي!

تعيين شـد. از   1397حق اشتراك سالانه ماهنامه بشري براي سال 
شود كنند، تقاضا ميمشتركان عزيزي كه نسخه دوگانه دريافت مي

كه نسخه بريل دريافـت   هزار ريال و مشتركان محترمي 350مبلغ
هزار ريال به شماره حساب سيباي ماهنامه كه  300 مبلغ ،كنندمي

واريز نمايند و فيش بانكي دريـافتي را بـه    ،روي جلد درج شده
فاكس كنند. واريز حق اشتراك بـدون   84تا  33511882شماره 

مشـتركان   نـام اي ثبتكي، همكاران ماهنامه را برارسال فيش بان
 كنـد. دچار مشكل مـي  1397سال  گرامي در فهرست مشتركان

  همكاري مخاطبان گرامي در اين زمينه، مايه سپاس خواهد بود.

  كتاب مظلوم

هر يك از ما براي انتخاب كتاب، سليقه خاص خود را داريم كه بـا  
مان متفاوت اسـت امـا در   قه ساير افراد حتي اعضاي خانوادهسلي

همه ما يك كتاب مشترك وجود دارد كه بايد محتـواي آن،   خانه
وجه مشترك و نقطه اتفاق نظر بين ما باشد. البته يك وجه اشتراك 
در باره اين كتاب داريم اما نه در زمينـه محتـواي آن بلكـه در    
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يا كم خواندن و كم عمل كردن به آن است. اين كتـاب   نخواندن
ما كنار آينه و شمعدان قرار در خانه بسياري از  ارزشمند و مقدس

شود يـا روي  سين ميدارد كه يا بخشي از دكوراسيون سفره هفت
گيرد. بعضي از ما سفره عقد جوانان همچون شيئي تزييني قرار مي

مانيم و بين دو امر مردد هسـتيم،  هم وقتي بر سر يك دوراهي مي
  زنيم.تفألي به قرآن مي

سال از عمر شريفش  20يش از آور وحي بكتابي كه آخرين پيام    
مغز آن صرف كرد و فـرق   پر در راه بيان و تفسير آيات عميق و را

مبارك شاه مردان در راه اجراي عملي احكام آن با شمشير جهل 
و كينه شكافته شد، اكنون در زندگي ما مـدعيان مسـلماني چـه    
جايگاه و موقعيتي دارد؟ و چقدر با مـتن و مفـاهيم نـوراني آن    

ي داريم؟ چند تن از اعضاي خانواده و دوسـتان مـا بـراي    آشناي
و  كريم وقـت صـرف كـرده   ساز قرآنانسان آگاهي از دستورات

  اند؟وجو كردهتحقيق و جست

 جهليات روشنفكرنما با تكرار خردانبارتر اينكه برخي بيتأسف    

كنند تا معاندان اسلام ستيز، مطالبي را در فضاي مجازي منتشر مي
كريم كتابي است مربوط به ه قرآنل جوان چنين القا كنند كبه نس
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سـخنان   هاي آن نيز اساساًآيات و سورهقرن پيش و برخي از  14
نشـر  باز بوده و نه آيات نازل شده از جانب پروردگار! (ص)پيامبر

 د ناآگـاه ارزش موجب شده بعضي افـرا  اين ادعاهاي پوچ و بي

سين هاي هفتاي قرآن در سفرهجروز بودن خود، بهبراي اثبات به
كـه  حـالي در  ،هاي عقد جوانان، ديوان حافظ را بگذارندو سفره

بخـش  شرافت حافظ شـيرازي، حفـظ آيـات روح    همه افتخار و
بزرگان دين  كريم و قرائت اين آيات بر طبق چهارده قرائتقرآن

  اسلام بوده است.

انـد و  اپ شـده تر از پكاتوليك در واقع، برخي افراد معاصر ما    
معتقدند قرائت قرآن امري قديمي شده و اگر هم قرار بر قرائـت  

متن اصـلي زيـرا زبـان     خواند نهاست، بايد ترجمه آن را  قرآن
كـه كتـاب آسـماني مـا     در حالي ،عربي مربوط به اعراب است

مكان و ملتـي نبـوده و نيسـت!     زمان و مسلمانان متعلق به هيچ
بشريت تا زماني كه انساني روي كره كريم كتابي است براي قرآن

 كند. قرائت آيات قرآن و درنگ در ترجمه آنها،زمين زندگي مي

دهـد  كند و نشان مياثبات مي توخالي بودن ادعاهاي مذكور را
قرآن در زماني كه بشريت در خواب غفلت و جهالت خفتـه بـود،   
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و در يكي دو قرن اخير  پرده از رازهاي پيچيده علمي برداشت كه
، بخش اندكي از آن براي بشريت روشن اندي سال و هزار پس از

  شده است.

توان كتاب مقدسي را كه در باره نحوه سلام كـردن  چگونه مي    
مندي از نوزاد در بهره به يكديگر، مراحل خلقت انسان، حق افراد

ل عقل و ها به زوامدت دو سال، احتمال ابتلاي انسانشير مادر به 
ها تا آفرينش ترين امور زندگي انسانديگر از جزئيصدها موضوع 

ها، وزش باد و بارش باران سخن گفته، به زمان يـا  آسمان زمين و
  كرد؟ مشكل در آيات قرآن نيست! مكان محدود

كه دشـمنان  در حالي ،ك و فهم كم ما از آن استمشكل در در    
بـار   اسلام و مسلمانان، تك تك آيات و كلمات قرآن را هـزاران 

تـري از آن  اند و درك بسيار عميقبررسي و تجزيه و تحليل كرده
براي كنار زدن ايـن   اي از تلاشل هم لحظهبه همين دلي دارند و

رنـگ كـردن آن دسـت    اب الهي از زندگي مسلمانان يـا كم كت
دارند. ماه رمضان ماه نزول كتاب زندگي مسلمانان اسـت  برنمي

بخش علاوه بر قرائت آيات هستيكه  پس چه زماني بهتر از اين ماه
  م ـبپردازيم تا راه و رس اوشـريم، در محتواي آن به كـكرآنـق



 
6

  را از آن بياموزيم. مسلمان زيستن

كريم را شامل حـال همـه   اوندا! توفيق درك بهتر آيات قرآنخد
  مسلمانان بفرما! 

  »سپيدار«

همزَفضيلت سوره ه  

 9كريم، مكـي و داراي  ه، يكصدو چهارمين سوره قرآنزَسوره هم

آيه است. اين سوره از كساني كه تمام تلاش خود را صرف جمـع  
هاي جمـع شـده مغرورنـد، از ديگـران     به ثروتكنند و مال مي

كند و در پايـان  صحبت مي ،كنندجويي و آنان را مسخره ميعيب
  گويد.آنها در جهنم سخن مي سوره از سرنوشت

 نقل شده اسـت:  (ص)رسول خدا  در فضيلت قرائت اين سوره از    

به تعداد كسـاني كـه حضـرت     هركه اين سوره را قرائت نمايد،«
  »شود.د، ده حسنه عطا ميو يارانش را مسخره كردن (ص)محمد 

هر كس «نقل شده است:  (ع)در فضيلت اين سوره از امام صادق     
از بـين   فقـر او سوره همزه را در نمازهاي واجب قرائـت كنـد،   

از او دور  هـاي بـد  سـوي او جلـب و مـرگ   روزي به و رودمي
  »شود.مي
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  رادمرد مهربان

  دارپينه هايرادمردي مهربان با دست

  هاي شهرِ غربت رهسپاردر ميان كوچه

  اشهاي نان و خرما روي دوش خستهكيسه

  دار؟ست اين مرد غريبه، با لباسي وصلهكي

  اشاندازههاي بيها شاهد غمكهكشان

  د برايش چون دل ابر بهارگريماه مي

  شودها گم ميبه لاي نخل ها لاشبنيمه

  الفقارهاي ذوداند دليل گريهچاه مي

  در كنار چاه هر شب ايستاده جبرئيل

  د از سرِ دوش علي گرد و غبارتا تكان

  چند سالي هست بعد ماجراي فاطمه

  هاي استوارلرزشي افتاده بر آن شانه

  اده استقامت سرو بلندش در هلال افت

  هاي تلخ و سخت روزگارزير بار رنج

  هاتنهزمخت فهاي جاي رد ريسمان

  ها مانده است بر دست كريمش يادگارسال
  »يوحيد قاسم«
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  كوتاه و تأثيرگذار

پرت و بي عابر، كسب  كوچه چگونه در اين«از كاسبي پرسيدند: * 
مرگش مرا در هـر   آن خدايي كه فرشته«گفت:  »كني؟روزي مي

مـرا گـم    اشكند، چگونـه فرشـته روزي  باشم پيدا ميكه  يجاي
  »كند؟!مي

فقير به خواسـتگاري دختـري    سيرت اماپسري با اخلاق و نيك* 
طاقت رنج و سـختي را   تو فقيري و دخترم«رفت. پدر دختر گفت: 

روتمنـد  ثمدتي بعد، پسري  »دهم.به تو دختر نمي پس من ،ندارد
دختر رفت. پدر دختر بـا ازدواج  به خواستگاري همان  ناصالحاما 

 ...اانشـا « و در مورد اخلاق ناشايست او گفت: آن دو موافقت كرد

جان! مگر خدايي كه پدر«دختر گفت:  »كند.خدا او را هدايت مي
  »فرق دارد!؟ ،دهدكند، با خدايي كه روزي ميهدايت مي

آري، «گفت:  »؟ايديدهتر از خود بخشنده«پرسيدند: از حاتم * 
 يكي را شب برايم ذبـح  ،اش تنها دو گوسفند بوددي كه داراييمر

صبح فردا جگر گوسفند  ،از طعم جگرش تعريف كردم و وقتي كرد
 حاتم گفـت:  »كردي؟ تو چه«گفتند:  »دوم را نيز برايم كباب كرد!
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 »تـري! بخشنده پس تو«گفتند:  »پانصد گوسفند به او هديه دادم.«

من داد! امـا مـن انـدكي از     به نه، او هرچه داشت«حاتم گفت: 
  »ام را دادم.دارايي

گونه آن«گفت:  »بيني؟خداوند را چگونه مي«عارفي را گفتند:  *
  »گيرد.دستم را مي تواند مچم را بگيرد اماهميشه مي كه

  از هر كسي سخني!

خود باشيد  مغز ن جاي جهان، ذهن شماست. مراقبتريترسناك* 
  كنيد.آن زندگي مي بار آخر عم تنها جايي است كه تا زيرا

  اجازه ندهيد رفتار ديگران، آرامش دروني شما را بر هم بزند.* 

آرزو كردن براي اينكه جاي شخص ديگري باشيد، يعني ناديده * 
  گرفتن خودتان.

هايش را فراموش همه خوبي اگر كسي كار اشتباهي انجام داد،* 
  نكنيد.

وقتي ديگران به شما اعتقادي  خود،قهرمان بودن يعني ايمان به* 
  ندارند.

كنند، آينده خود را محـدود  كساني كه در گذشته زندگي مي* 
  كنند.مي
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بلكـه انتخـاب    ايمدنيا نيامدهيا بازنده بههيچ يك از ما برنده * 
  ايم.دنيا آمدهكننده به

  هم راه آسمان باز است، پرواز بياموز.بست بندر * 

بشويد، چيزي كـه حتـي بعـد از     عاشق شخصيت دروني افراد* 
  مرگ هم ماندگار خواهد ماند.

را از يـاد   »تـوانم نمـي «شك بي تكيه كني، »توانممي«اگر به * 
  بري.مي

ات اطراف خانه قطعاً ،آرزو كن ات هم چراغخانه همسايهبراي * 
  تر خواهد شد.روشن

رود، به كشـف  به فتح هيماليا مي اي غريب است!انسان پديده* 
تنهـا   اما كندو مريخ سفر مي به ماه و يابدقيانوس آرام دست ميا

آن  و كند آن را كشف كنـد يك سرزمين است كه هرگز تلاش نمي
  دنياي دروني وجود خود اوست.

  »گردآوري، ايران پرنده«

  دنياكشف ينگه

 15سـن   دنيـا آمـد. در  كلمب، در شهر جنواي ايتاليا بهكريستف

اش بـه گـل نشسـت،    كشتي بار كهيكسالگي، ملوان كشتي شد. 
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توانست با كمك يك تخته شناور، خود را به خشـكي برسـاند. در   
امـا   زمان حيات او، همه معتقد بودند كـه زمـين صـاف اسـت    

كلمب اعتقاد داشت كه زمين گرد است. وي چنين استنباط كريستف
كرد كه وقتي خورشيد و ماه گرد هستند، پس چرا زمين گـرد  مي

گرد اسـت، روي چـه    اگر زمين«پرسيدند: دم از او مينباشد؟ مر
كرد كه اگـر از كشـور   او به اين نكته اشاره مي»چيز قرار دارد؟

تواند به آسيا هم برسد. سوي مغرب برود، ميو بهال با كشتي رغپرت
  جا رقم خورد.ترتيب، سفر اكتشافي او از همينبدين

 ـدر شروع اين سفر، با مشكلات فر كريستف      ه اواني دست و پنج
 . از ايـن رو همسرش را از دسـت داد  و نرم كرد. گرسنگي كشيد

 حال خود رهايش كردند.انش او را ديوانه خطاب كرده و بهدوست

اسپانيا را جلب كند و با حمايت همه  انجام توانست نظر ملكهسر او
هايي كه با او بودند، علاقه چنداني ملوان جانبه او عازم سفر شود.

كلمب آنها را مجبور به همراهي ولي كريستف ين سفر نداشتندبه ا
كرد و روز از آغاز سفر، ناوي كه آنها را حمل مي 5كرد. با گذشت 
يك كشتي ماهيگيري بود، روي آب شناور شد  تر ازتنها كمي بزرگ

  رفت.شكسته شدن سكان مي و هر لحظه احتمال
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با وجود تمـام ايـن    قطب نماي آنها نيز از كار افتاد. چندي بعد،
 2300بعـد از طـي    كلمب تسليم شكست نشد.ها، كريستفچالش

اش رسيد. البته نتوانست به آسيا راه مايل، سرانجام به مقصد نهايي
ف بهتري دسـت پيـدا كـرد. نـام او     پيدا كند اما در عوض به كش

  در تمام تاريخ جاودانه شد. -آمريكا-دنيا عنوان كاشف ينگهبه

گـذاري   در سر داريد و هدف هنگامي كه رؤيايي     اصل موفقيت
ها و اسـتهزاهاي فـراوان از جانـب    كنيد، با اعتراضمي را آغاز
 ـ تقريبـاً  شويد.همكار و بستگان مواجه مي دوست و كـس از  يچه
كند اما در پايان خط، اين شما هستيد كـه  تان حمايت نميخواسته

تان با موانع به اهداف شويد. در مسير رسيدنمتمايز از ديگران مي
 ـفراواني روبه د و حتـي ناگزيريـد كـه گـاهي از     رو خواهيد ش

كلمـب بـه   ان دهيد. شايد همه ما مثل كريسـتف گذشتگي نشخود
اهداف خود نرسيم اما اگر نسبت به ادامـه راه پشـتكار داشـته و    

  تري دست پيدا كنيم.قدم باشيم، ممكن است به مقصود بهثابت
  »مرجان توكلي«

  آرام زيستن فنون

   بينيد،ار ميـدر موقعيت پرفش وقتي خود را     آرام حركت كنيد
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ز منبع توليـد فشـار دور شـويد.    ا بلند شويد و آرام راه برويد و
  شود.ها به آرامش منجر ميكار بيشتر وقتاين

تنهـا رايانـه       هر كاري را قبل از شروع كار ديگر، تمام كنيـد 
زمان انجام دهد. كارتان را تمام كنيد  تواند چند كار را در يكمي

تان با يد. به اين ترتيب، افزايش كاراييو بعد كار ديگر را شروع كن
  افزايش آرامش همراه خواهد بود.

يك رژيم غذايي صحيح،     به يك رژيم غذايي درست فكر كنيد
كند. اين مسـئله زمـاني بهتـر درك    آرامش و سلامتي ايجاد مي

هـاي  رد جو پوست نكنده، حبوبـات و دانـه  آ شود كه بدانيد،مي
و  Bفشار عصبي و سرشـار از ويتـامين    گياهان، بهترين منابع ضد

  منيزيم هستند.

درك شما از ميزان كار  معمولاً     حجم كار خود را بررسي كنيد
و مسئوليت، به زماني مربوط است كه بايد كار را انجام دهيد و نه 

ي حجم و مدت زمان كـار  شود. برا به مقدار كاري كه بايد انجام
  تر انجام دهيد.ريزي كنيد تا كارها را راحتخود برنامه

  شود، اولين ي ايجاد ميـار عصبـهايي كه فشدر موقعيت     ايست
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 ـ  قدم براي مقابله با آن ايستادن، ت فكر كردن و سـنجيدن موقعي
مي توانيد گـا بسنجيد، مي تان رااست. هر بار كه افكار و موقعيت

  سوي آرامش برداريد.به

آور انگيز و هيجاندنياي صنعتي امروز، شگفت    گاهي فرار كنيد
گاه بـه  لازم است. هـر از چنـد  است اما گاهي دور شدن از آن 

  ر صنعتي ساكت و آرام پناه ببريد.هاي غيمكان
  »سپيده خليلي«

  جواب دندان شكن

تاد پرسيد: در باره خدا بود، اس سر كلاس فلسفه كه موضوع درس
 »هست كه صداي خدا را شـنيده باشـد؟   آيا در اين كلاس كسي«

كه خدا را لمـس   آيا كسي هست«كسي پاسخ نداد. استاد پرسيد: 
آيا در «پرسيد:  بارباز هم كسي پاسخ نداد. استاد اين »كرده باشد؟

بار هم براي سومين »د؟كه خدا را ديده باش اين كلاس كسي هست
اين وصف، خدا وجود  با«تاد با قاطعيت گفت: اسخ نداد. اسكسي پ
  »ندارد.

با استدلال استاد موافق نبود، اجازه  دانشجويي كه به هيچ وجه    
پذيرفت. دانشجو از جايش برخاست  خواست تا صحبت كند و استاد
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آيا در اين كلاس كسي هسـت كـه   «هايش پرسيد: همكلاسياز  و
كوت كردند. او دوبـاره  ه سهم »مغز استاد را شنيده باشد؟ صداي

اين كلاس كسي هست كه مغز استاد را لمس كرده  آيا در«پرسيد: 
آيا در اين كلاس «چيزي نگفت. او بار ديگر پرسيد:  كسي »باشد؟
وقتي براي سومين بـار   »هست كه مغز استاد را ديده باشد؟ كسي

گيري كرد كه اسـتاد مغـز   چنين نتيجه كسي پاسخ نداد، دانشجو
  ندارد.

  جز از حق نتواند ديدنبين بم حقچش

  تـباطل بين اس باطل اندر نظر مردم 
  »صابر قاسمي«

  انواع ميزباني

هـاي  دعوت شـده و مناسـبت   هايها با توجه به شخصيتميهماني
شـوند: ميهمـاني رسـمي،    برگزاري آنها به چند دسته تقسيم مي

ي و مانند آن. اصولرسمي، در منزل، در رستوران رسمي، غيرنيمه
يكسان اسـت ولـي در    ها بايد مراعات شود، تقريباًكه در ميهماني
  ها با يكديگر متفاوتند.ها و پوشيدن لباسچيدن سرويس

  ي بايد دستمال داخل بشقاب،ـعنوان مثال، در ميهماني رسمبه      
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چنگال در سمت چپ بشقاب و كارد و قاشق در سمت راست بشقاب 
 گذاشـته و سمت راسـت ميهمـان    لوگذاشته شود. ليوان نيز در ج

اي از روي ميز به كـس ديگـر   ها هيچ وسيلهدر اين ميهماني.شود
ميوه و نوشـيدني بـه    شود زيرا كليه وسايل صرف غذا،داده نمي

  ته شده است. بيني و در دسترس همه گذاشتعداد لازم پيش

هـا و  رسمي ممكن است محل نشستن ميهمـان  هايدر ميهماني    
هـا  ، مشخص شده باشد. در ايـن ميهمـاني  نامنها بهحتي غذاي آ

هميشه غذا از سمت چپ فرد و نوشيدني از سمت راسـت او سـرو   
هايي هيچ غذايي در ديس سر شود. همچنين در چنين ميهمانيمي

شود بلكه غذاي هر ميهمان در بشقاب خاص خـودش  ميز سرو نمي
هـاي  شـود. در ميهمـاني  كشيده شده و جلوي ايشان گذاشته مي

ود شمي وسر بدون استخوان هر گونه غذاي گوشتي رسمي معمولاً
  ها خارج شده است.استخوان زيرا قبلاً

 رسمي ممكن است غذا در ديس كشيده شود وهاي نيمهدر ميهماني

ديس غذا دست گردان شود يا اينكه پارچ آب، نمكپـاش و ظـرف   
  براي چند نفر مشترك باشد. حاوي فلفل
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ميزبان نبايد غذايي را كه آماده كـرده، تحقيـر       وظيفه ميزبان
كند زيرا نعمت خدا هرچه باشد عزيز و محترم است. شايسته نيست 

ي بيش نيست و قابل شـما را  چيز ناقابل«به نعمت الهي گفته شود: 
يزبان ت ممو زحوظيفه دارد غذا  گونه كه ميهمان نيزهمان »ندارد.

  را كوچك نشمارد.

اگر آنچه را كه ميزبان براي برادرش «ودند: ) فرمام صادق (عام
حاضر كرده، كوچك بشمرد هلاك و گمراه شده است. همچنين اگر 

وي كوچك بشمرد گمراه  اند،آنچه را كه نزد ميهمان حاضر كرده
  »است.

كند، ميزبان نبايد از غذا يا هر خوراكي كه به ميهمان تقديم مي    
بياورد. از تعارف يا اصرار بـه   تعريف كند يا قيمت آنها را به زبان

ميهمان بيش از دو بار پرهيز كنيد. قبل از چيدن غذا يا نوشـيدني  
در سفره، خودتان مقداري از آن را بچشـيد و از ميـزان نمـك،    
ادويه، بو، طعم، رنگ و پختگي آن مطمئن شويد. به محـض ورود  

، ميوه يـا انـواع   آب خنك ميهمان به محل، از او با شربت، چاي،
  هاي موجود پذيرايي كنيد.تنقلات و خوردني

  »خسرو امير حسيني«
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  وقت بگذاريد!

براي خنديدن وقت بگذاريد زيرا موسيقي قلب شماسـت. بـراي   
گريه كردن وقت بگذاريد زيرا نشانه يك قلب بزرگ است. بـراي  

بـراي   خواندن وقت بگذاريد زيرا منبـع كسـب دانـش اسـت.    
بگذاريد زيرا سرچشمه شادي است. براي فكـر   رؤياپردازي وقت

بازي  كودكان با كردن وقت بگذاريد زيرا كليد موفقيت است. براي
آور شادابي دوران كـودكي اسـت.   كردن وقت بگذاريد زيرا ياد

هوش اسـت. بـراي    براي گوش كردن وقت بگذاريد زيرا نيروي
گز گذرد و هرسرعت ميي كردن وقت بگذاريد زيرا زمان بهزندگ

  گردد.باز نمي

  بيسبال در بهشت

، ساليان سال با هم دوست بودند. سام در بستر مرگ »سام«و  »مو«
سـام!  «عيادت پيش او رفته بود. مو گفـت:  افتاده بود و مو براي 

بيسـبال را خيلـي دوسـت     داني كه در طول زندگي، من و تومي
من كني رفيق؟ وقتي رفتي بهشت، به داشتيم. لطفي در حق من مي

  مو! من «سام پاسخ داد: »كنند يا خير؟ا هم بيسبال بازي ميبگو آنج
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رخواست و تو ساليان طولاني دوستان خوبي براي هم بوديم، اين د
  »دهم.انجام مي تو را حتماً

گذشت و مو خوابيده بود كه مي چند شب از مرگ او ...مرد  سام    
مو ناگهان بلند كرد! صدايي از دور شنيد و گويي او را خطاب مي

يعنـي  «مو گفـت:   »منم سام!«صدا گفت:  »كيستي؟«گفت:  شد و
مو گفـت:   »سام هستم. گويم منمي«دا گفت: ص »مرده!سام  ؟چي

 ـ«گفت:  سام »كجايي؟« ر بـه تـو   من توي بهشتم! آمدم تا دو خب
 »اول خبر خوب را بگـو! «مو گفت:  »بدهم! يكي خوب و يكي بد.

مـو گفـت:    ».كننـد بازي مي بيسبالهشت باينكه در «سام گفت: 
سام پاسخ داد:  »خبر بد را بگو! گويي؟ عالي است! حالاجدي مي«
  »تو سه شنبه در تيم بيسبال هستي!«

  »اميررضا آرميون«

  بازديد از بيرجند

ريخي كه در رشته كـوه بـاقران در   اين بند تا    دره بيرجندبند
 عنوان منطقه نمونهنتهاي خيابان مدرس قرار دارد، بهكيلومتر دو ا

ترين بند كوهستاني بيرجند است. گردشگري شناخته شده و بزرگ
الملك بـا  مان حشمتاين سازه آبي در اواخر دوره زنديه و در ز
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رفته در بنا شامل  كاربه متر احداث شد. مصالح 16ارتفاعي حدود 
بند عظيمـي كـه در   پشت آهك و ساروج است. تآجر، سنگ، ملا

دارد، با هدف تقويت ديواره بند ساخته شده است. در  اين بنا قرار
هزار متر مكعـب آب را در آبگيـر   50توان يكصدو حال حاضر مي

  پشت بند ذخيره كرد.

اين مسجد در حاشيه ميدان     مسجد جامع چهار درخت بيرجند
ترين بناهاي شاخص تاريخي چهار درخت بيرجند ساخته شده و از

. اجزاي معماري اين مسجد شـامل دو  بافت تاريخي اين شهر است
ورودي مجزا، صحن، شبستان ستوندار و دو محراب اسـت. دليـل   

ن به قبله اول مسـلمانان يعنـي   وجود دو محراب، احترام گذاشت
ها در داخـل شبسـتان و   يكي از محراب المقدس بوده است.بيت

 ـ سـتون  21مسجد،  شبستان ار دارد.رق صحن ديگري در  خيم وض

استوار شده و بـا   هاي جناغي، روي آنهاارد كه طاقمربع شكل د
  چهار ترك پوشيده شده است. گنبدهاي

شـود.  اين مسجد محسوب مي ترين عنصر معماري درشبستان، مهم
شود و ورودي دوم متصل مي مسجد از ميدان به صحن ورودي اول

  رسد.مي نبه شبستا مستقيماً
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يلـومتري شـمال   ك 20گرم در حدود اين آب     گرم فردوسآب
هاي گردشگري اين شهر اسـت.  ترين جاذبهشرقي فردوس، از مهم

هـاي  ين آب در درمان بسـياري از بيمـاري  العاده افوق خواص
مورد اسـتفاده گردشـگران    پوستي و مفصلي شناخته شده و بسيار

  است.
  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبريجاذبه«

  هاسنگ ها وكوه

هـاي اوليـه،   هـا و دره كوه     آيند؟ود ميوجها چگونه بهكوه
هـاي گداختـه   ين بودند كه بر اثر سرد شدن تودهقسمت سخت زم

پوسـته  اند. هنگامي كه زمين منقبض شد و درون زمين ايجاد شده
ها هاي جديدي شكل گرفتند. كوهبرداشت و شكست، كوه تركآن 

ك شكاف شوند. يهاي آتشفشاني تشكيل ميهنوز هم بر اثر فوران
خاكستر با  هاي گداخته ودهد كه سنگدر پوسته زمين، اجازه مي

 ـ  ك فشار از درون زمين خارج شوند. در صورت ادامه انفجارهـا ي
  آيد.وجود ميكوهستان مخروطي شكل به

گيرند كه پوسته زمـين شـكاف   هاي گسلي زماني شكل ميكوه    
شـود، سـپس    بردارد يا تحت تأثير فشار داخلي از يكديگر گسسته
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و  كند و بالاتر قـرار گيـرد   وارد ديگر فشار طرفطرف شكسته به
اند. واقع شده ها در هيماليااي را ايجاد كند. بلندترين كوهصخره
اسـت در   متـر  7620هـا متجـاوز از   ا ارتفاع بعضي كوهدر آنج
كه در سلسله جبال راكي و آند، ارتفاع هيچ كوهي بيشتر از حالي
  متر نيست. 6100

رسي يـك سـنگ رسـوبي خـاكي      سنگ     رسي چيست؟ سنگ
هاي نازك تشكيل شده از لايه كهرس است  تراش شبيه خاكخوش

تر است و بـه همـان سـهولت در آب حـل     رس سخت از خاك و
ستري، زرد، سـبز يـا   هاي خاكاين سنگ به رنگ شود. معمولاًنمي

سـال در  كه طي هزاران هاي رسي از رسوباتي قرمز است. سنگ
شـوند.  اند، تشـكيل مـي  ها جمع شدهها و اقيانوسبستر درياچه

ز مواد معـدني خـاك   اجزاي مركب ديگري ا بعضي از آنها شامل
از آهكي ناميده شوند. رسي رسي شني يا سنگ رس هستند و سنگ

 لنـد پورتد در ساختن آجر و سفال سـمنت  اين سنگ به مقدار زيا

هاي رسي اي از سنگنگي، نمونههاي سشود. كوهستاناستفاده مي
امـا هزينـه اسـتخراج آنهـا      هستند كه مقادير زيادي نفت دارند

  بالاست.
  »ترجمه محمد و محمدرضا شمس«
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  خطر كار كردن زياد

كـار بيشـتر وادار   گويند استرس زياد، قلب را بـه كارشناسان مي
ود. به مرگ فرد منجر ش و در شرايط نادر ممكن است حتي كندمي

گذارد امـا  هاي گوناگون تأثير ميبر افراد مختلف به شكل استرس
به گفته دكتر آلن يونگ، سرپرست بخش سـلامت قلـب دانشـگاه    

 ،تواند بر قلب تأثير بگـذارد استنفورد، دو نوع استرس رواني مي
  استرس حاد و استرس مزمن.

بلافاصله بعد از يك اتفاق ناگوار مانند سانحه  استرس حاد معمولاً    
اما استرس مزمن به مـرور زمـان    دهدانندگي يا زلزله رخ مير

هاي نادرست مانند تغذيه نامناسب يا ورزش شود. عادتايجاد مي
توانند بـه  همراه استرس ناشي از ساعات كاري زياد مينكردن به

شوند. وقتـي فـرد اسـترس     منجر خون يا كلسترولافزايش فشار
خون او افـزايش  فشـار ، ضربان قلـب و  كندزيادي را تحمل مي

ه به انـدازه كـافي   افتد كبد. نارسايي قلبي زماني اتفاق مييامي
بـدن   هاي بدن نرسد و خون به مقدار كـافي در اكسيژن به سلول

  پمپاژ نشود.

  ميليون نفر در اين كشور  6ق آمار انجمن قلب آمريكا بيش از طب    
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شـامل تنگـي   ايي قلبي به نارسايي قلبي مبتلا هستند. علائم نارس
وع، سرگيجه و كـاهش  هحالت ت هاي مزمن، خستگي،نفس، سرفه

رود و اشتها است. احتمال ابتلا به اين عارضه با افزايش سن بالا مي
شوند، سابقه مشـكلات  مي افرادي كه به نارسايي قلبي مبتلا بيشتر

وجـود  د. نارسايي قلبي به مرور زمان بهاننيز داشته قلبي ديگري
بدون مراجعه بـه   ا دارو و درمان قابل كنترل است اماآيد و بمي

تواند كُشنده باشد. كساني كه علائم بيماري قلبي دارند، يم پزشك
هاي جعه كنند. پيش از بروز مشكل، روشبه پزشك مرا بايد سريع

بـه ورزش   تـوان كنترل استرس وجود دارد كه مي فراواني براي
ز محافل پرتنش و جلـب  ترك سيگار، دوري ا كردن، تغذيه سالم،

  يت دوستان و خانواده اشاره كرد. حما
  »سولماز فروتن«

  تصورات غلط در باره ورزش

رزش وجـود دارد كـه گـاهي در    تصورات نادرستي در بـاره و 
ها و مراكز فروش لوازم ورزشـي بـه مراجعـان توصـيه     باشگاه

  شود.مي

  ي ـسخناين  ؛كنيد ورزشخواهيد وزن كم كنيد، فقط اگر مي -1
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گوينـد.  فروشندگان وسايل ورزشي به مردم مـي  است كه معمولاً
كند امـا بـه   ورزش فوايد زيادي دارد و به كاهش وزن كمك مي

شود. براي كاهش وزن بايد غذاي سـالم  تنهايي باعث لاغري نمي
  بخوريد، كالري كمتري مصرف و ورزش كنيد.

 ورزش زماني نتيجه مطلوب دارد كـه بيشـتر سـختي و درد    -2

بـه   كه شوندافراد هنگام ورزش كردن تشويق مي معمولاً ؛بكشيد
در  ،خودشان فشاري بيش از حـد تـوان بـدني شـان بياورنـد     

كه نيازي به درد كشيدن بيش از حـد در ورزش نيسـت.   صورتي
روحيه و انرژي شما  تواند سلامت قلب،با شدت متوسط مي ورزش

را چهار يا پـنج   را افزايش دهد. بهتر است ورزش با شدت متوسط
هايي همچون ورزش دقيقه انجام دهيد. 40مدت  بار در هفته و به

  روي، دويدن، شنا، گلبال نابينايان و فوتبال مناسب هستند.پياده

از نظـر علـم    ؛تر كنيدتوانيد با ورزش، عضلات را كشيدهمي -3
غير ممكن است زيرا فاصـله بـين    آناتومي، بلندتر كردن عضلات

توان با ورزش و مصرف پروتئين كند اما ميز تغيير نميمفاصل هرگ
  تر كرد.ها عضلات را حجيممكمل و

   است نادرستاين عقيده  هيدرات زياد مصرف كنيدبايد كربو -4
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هاي مهم، بايد به سازي بدن جهت شركت در مسابقهو براي آماده
تغذيه عادي خود ادامه دهيد و غذاهاي سالم مصرف كنيد. در كنار 

 تـان استراحت كافي داشته باشيد تا بـدن ورزش و تغذيه مناسب، 

  داشته باشد. هيدراتبراي ذخيره كردن كربو را زمان لازم

بهترين زمـان ورزش   ؛بهترين زمان ورزش، شب يا صبح است -5
براي هر شخص متفاوت است. بعضي افراد هنگـام صـبح انـرژي    

ورزش صـبحگاهي  توانند بهره بيشتري از بيشتري دارند، آنها مي
ورزش زمـان   ببرند اما براي برخي ديگر از افراد، بهترين زمـان 

  ديگري از روز است.
  »ابراهيم كربلايي«

  خونسبك زندگي و فشار

وض كنيد يعني تان را عخون بالا داريد، بايد سبك زندگياگر فشار
هاي خواب و بيداري، ميزان فعاليت روزمره برنامه غذايي، عادت

. براي كاهش عوارض كنيدكنترل  راتان فشار روحيحتي ميزان  و
خون بالا و كنترل آن، انجام اين اقـدامات توصـيه   از فشار ناشي
  شود.مي

 كمتري به  عروقياي ـهآسيب سيگار و دخانيات را ترك كنيد تا  
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  وارد شود. بدن شما

 تان را پايين بياوريد.با رژيم غذايي و ورزش، وزن  

 فود و كنسـرو  فست يد و از غذاهاي شور،مصرف نمك را كم كن
  استفاده نكنيد.

 ـ استرس را كنترل  ويد. از و تا حد ممكن سعي كنيد عصباني نش
  وقفه پرهيز كنيد.كار بي

 طـور  بـه  تان دارويي تجويز كرده، داروها رااگر پزشك براي
  منظم مصرف كنيد.

 نخوز منيزيم، براي پـايين آوردن فشـار  مواد غذايي سرشار ا 
كامـل، كلـم   ، بادام، سيب، اسفناج، ذرت، غلاتمفيدند. حبوبات
  ا از اين دسته مواد غذايي هستند.سويبروكلي و شير

 در هفته غذاي دريايي مصرف كنيد. سه بار،دو  

  ـ  بزيجات را بيشـتر در برنامـه   آب به مقدار زياد بنوشـيد و س
  تان بگنجانيد.غذايي

 راد مبتلا به ديابت نـوع دو را  خون بالا در بيشتر موارد، اففشار
طبيعـي   90روي  140خون فشـار  كند. با وجود اينكـه درگير مي

 ـ  اسـت  ـ  ـاما اگـر شم  ــا مبـتلا بـه دي وع دو هسـتيد،  ـابت ن



 
28

خون باشد. تركيب فشار 80روي 135تر از تان بايد پايينخونفشار
تواند خطر ابتلا به حمله قلبـي يـا   بالا به همراه ديابت نوع دو مي

  ه مغزي را افزايش دهد.سكت

گسـالان  پرفشاري خون اغلب بـه بزر     خون بالاكودكان و فشار
خون بالا در كودكان هـم مشـاهده   شود اما فشارنسبت داده مي

نگام، هدد عروق، مشكلات ژنتيك، تولد زودهاي غبيماري شود.مي
ها و تنقلات شور و كم تحركـي،  فودچاقي، استرس، تغذيه با فست

اري همچنين سـيگ دلايل پرفشاري خون كودكان هستند. ترينمهم
تنگـي   بودن والدين به ويژه مـادر در دوران بـارداري باعـث   

  خون كودك خواهد شد.نهايت، فشارها و در شريان
  »پيام تجربه«

  غوره

 3سبز و طعم تـرش اسـت و    غوره ميوه نارس انگور، داراي رنگ

يك، مالاسـيد  ،سوكسينيكدرصد آن را اسيدهاي عالي مانند اسيد
گلوكوليك و يـك  اسيدوينيك، اسيدفرميك، اسيداگزاليك، اسـيد 

درصد آن را هم قند تبديل شده و مقدار بسيار كمي اسانس تشكيل 
عوارض اسكوربوت، يرقان و چـاقي  دهد كه بيشتر براي رفع مي
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رود. غوره رقيق كننده خون و كاهش دهنده بزاق است. كار ميبه
هاي باردار مفيد است زيرا مـانع سـقط   براي خانم خوردن غوره

  شود.جنين مي

 شود هر روز يك ليوان كوچـك به مبتلايان به بواسير توصيه مي    

صورت ناشـتا ميـل شـود، بـراي     به غورهغوره بنوشند و اگر آبآب
مبتلايان به قند خون مفيد است. علاوه بر موارد ذكر شده، نوشيدن 

تكرر ادرار نيـز ثمـربخش    و يك ليوان آب غوره در رفع رماتيسم
طور مـداوم  برند، از آبغوره بهاست. افرادي كه از چاقي رنج مي

 ـكنند. ميل كردن آش آب استفاده وره بـراي افـراد مبـتلا بـه     غ
از مشكلات عصبي، نـاراحتي  خوابي ناشي هايي نظير بيناراحتي
  معده مفيد است.خصوص زخممعده ب

هنگـام   ند، توصيه شده كـه به اشخاصي كه مبتلا به يبوست هست    
غوره و برگ چغندر را به آن اضـافه كننـد.   طبخ آش اسفناج، آب

ريزش چشم مفيد اسـت.  با زيره سياه، براي رفع آب خوردن غوره
سـكته مغـزي، يرقـان، آرتـروز،      مصرف غوره براي مبتلايان به

خون، ضعف بينايي، بلغم، غلظت خـون،  اسيداوريك، نقرس، فشار
  ، تاول دهان و سردردتي، بدبويي عرق بدن، ابت، خارش پوسـدي
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  خون اثر درماني دارد.چربي

به  كن استروي بانوان باردار در مصرف غوره ممزياده    مضرات
شـود.   در آنهـا منجـر   خصوص درد رودهب ايبروز اختلال روده

در خوردن غوره يا آب آن باعث دلپيچـه، نـاراحتي    رويزياده
ممكن است فـرد   شود ونگ كليه ميمعده، سوءهاضمه، اسهال و س

  س تشنگي زيادي بكند.احسا
  »كاظم كياني«

  هاي غذاييدانستني

مـرغ داراي  گـاهي اوقـات تخـم       مـرغ خـام  خطرات تخم
هـا بـا   هاي غذايي است. اين باكتريهاي عامل مسموميتباكتري

روند. از تهيـه غـذاهاي حـاوي    مرغ از بين ميپختن كامل تخم
  داري كنيد.مرغ خام خودتخم

اگر غذاهاي خميري مانند اسپاگتي، ماكاروني     غذاهاي خميري
و لازانيا پس از آبكش كردن به هم چسبيدند، كافيست آنها را يك 

  يا دو دقيقه ديگر بجوشانيد.

   ظرفه ـده به تـاي سرخ شـذاهـغ    چسبيدن غذا به ته ظرف
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يي يا ر سينك ظرفشوچسبند. ظرف حاوي غذاي سرخ شده را دمي
تري حاوي آب سرد قرار دهيد. سپس بـا يـك   درون ظرف بزرگ

  كاردك آشپزي يا كفگير، غذاي موجود در ظرف را جدا كنيد.

بـراي جلـوگيري از       جلوگيري از چسبيدن خمير به وردنـه 
چسبيدن خمير به وردنه، قسمت پنجه يك جوراب تميز بچگانـه را  

 ردآروي آن  د وساقه جوراب را روي وردنـه بكشـي   جدا كنيد و

بگذاريـد تـا    يا قبل از پاشيدن آرد، وردنه را درون فريزر بپاشيد
  سرد شود.

سرد شـده و بـه ظـرف     اگر كيك شما    كيك چسبيده به ظرف
دوباره اندكي در فر حرارت دهيد. اگر كيك باز  چسبيده، كيك را

جدا نشد، يك حوله مرطوب را دور ظرف قرار دهيد و  فرم از ظه
  چند لحظه بماند.بگذاريد 

گرفتـه،   فلفـل ظـرف  اگر سوراخ     ظرف فلفلگرفتگي سوراخ 
چند عدد فلفل درسته را داخل آن بيندازيد. فلفل درسته  كافيست

به پودر فلفـل طعـم    كند بلكهرا باز مي فلفل ظرف نه تنها سوراخ
  بخشد.تازگي مي
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ه هنگام پختن حبوبات يا برنج، چند قطـر     آبليمو و رنگ قابلمه
شود مي سياه نميوآبليمو درون قابلمه بريزيد، رنگ قابلمه آلوميني

  كند.و طعم غذا نيز تغيير نمي

از آنجا كه در بيشتر غذاها از نمك و فلفل     مخلوط نمك و فلفل
شود، بهتر است يك نمكدان بزرگ انتخاب كنيد، نمك استفاده مي

وجـود  راي بـه آن بريزيد. ب و فلفل را با هم مخلوط كنيد و داخل
هارم فلفل چهارم نمك و يكچآمدن تركيب مطلوب، بهتر است سه

  را با هم مخلوط كنيد.
  »مقدمفرح كلالي«

  دستپخت طنازان

 ماه رمضان را در روستايي فقط از بهشت براي مردم واعظي يك
سخن گفت، در روزهاي آخر ماه، مردم از سخنان او خسته شدند. 

چرا شما فقط از بهشـت  «ند شد و گفت: ر از ميان جمعيت بليك نف
واعظ گفـت:   »بگوييد. گوييد؟ كمي هم از جهنم براي ماسخن مي

گويم براي اينكه بدانيد بهشت چگونه جايي اسـت!  از بهشت مي«
  »بينيد.رويد و ميرا كه خودتان مي جهنم

 رق ـرفت. قبل از شروع فيلم ب سينماار به ـمردي براي اولين ب  
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طـرف در  رد با حالتي عصباني بلند شد و بـه شد. مسالن خاموش 
نـداريم!   شـانس كـه  «حركت كرد. با خودش چنين گفت: سالن 
  »كه ما به سينما آمديم، برق رفت. بار هميك

  :ور كـه  طرم ديشب خوب خوابيده باشيد. هماناميدوا«هتلدار
 »در اختيار شـما قـرار داديـم!    ها راديديد، يكي از بهترين اتاق

هـا و  شهدر اينكه بهترين اتاق بود شكي نيست چون تمام پ«: مسافر
  »اين اتاق را انتخاب كرده بودند. ها نيزسوسك

 با خـود مقـداري نـان    مردي كه قصد داشت خودكشي كند ،
طرف ريل راه آهن رفت. مدتي روي ريل نشست اما برداشت و به
اينجـا چـه   «يامد. مردي نزديك او آمـد و گفـت:   هيچ قطاري ن

يد: آن مرد پرس »خواهم خودكشي كنم.مي«مرد گفت:  »كني؟يم
حالا آمديم «مرد گفت:  »اي؟پس براي چه نان همراه خود آورده«

  »من بايد اينجا از گرسنگي بميرم! تا فردا قطار نيامد!




