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  سفره را جمع نكنيم!

ماه رمضان امسال هم چشم و دل هزاران مشتاق منتظـر را روشـن 
هاي گرفته خود بوديم، غافل هنگامي كه سرگرم شمارش روزه كرد.

اي شود. در اين ماه سفرها دور ميشديم كه اين ماه قدم به قدم از م
هاي قدر گسـترده شـد كـه بـراي عظمت شب به وسعت گيتي و به

مهيا بود. كسـي بـه  منديبهرهنشستن و طعامي براي  همگان جاي
دليل فقر، پايگاه نازل اجتماعي يا موقعيت شغلي و تحصيلي، از اين 

  بود. دعوت ميزبان را نپذيرفته سفره رانده نشد مگر اينكه خودش

 ها در يكديگرستها به هم نزديك شدند، ددر كنار اين سفره، دل    

گره خوردند، احساسات پاك انساني به اوج رسيد و همه براي نيكي 
كردن از هم سبقت گرفتند تا توجه ميزبان را به خود جلب و رضايت 

هاي افطاري كه توانگران بـراي و را كسب كنند. چه زيبا بود سفرها
 صـورتهايي كـه بهپهن كردند و چه خالصانه بود كمك اننيازمند

  ناشناس به خانه مسكينان رسيد!

خوي ميهمانان اين سـفره ور كسي بيگانه با آداب رمضان، خلقاگ    
  كرد، قبل آنان مقايسه مي هايماهو  روزهارا با  ماهروز اين  30در 
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 هايدل ماند كه چه انقلابي دردر حيرت و سردرگمي مي زدهتفشگ

اند؟ تا پـيش گونه نوعدوست شدهاين ميهمانان صورت گرفته كه اين
اغنيا در  زدند واز فرا رسيدن ماه خدا، فقيران در فقر دست و پا مي

 كاملاً كه مطرح شود، سوي هر از پرسش ثروت خود غرق بودند. اين

دوستي و نيكوكـاري، بـا انـروحيه انس آيا«: درست و برحق است
بار ديگر روز فقرا همـان روزهـاي  شود ورمضان تمام مياهپايان م

تفـاوتي و  عاج بي هايو زندگي اغنيا هم در همان برجگذشته است 
  »مهري سپري خواهد شد؟بي

در بيشتر موارد چنين اسـت، بايـد  گونه شود كه متأسفانهاگر اين    
 ما ايم.هي و انساني ماه رمضان مردود شدهبپذيريم كه در آزمون ال

ييد جمع شود! بيا داـاه خـبركت م دا كه نگذاريم سفره پرـرا به خ
يدگار آنهـا را نـوراني رـهايي كه راز و نياز به درگاه آفـبا دست

نگذاريم بار ديگـر  هاي اين سفره را محكم نگه داريم وكرده، گوشه
ديده با اندوه نـداري باراني يا دل مادري رنج چشم كودك يتيمي

  شكسته شود.

 هاي شبانههاي روز و مناجاتهايي كه از روزهاجازه ندهيم درس    

رمضان آموختيم، از يادمان برود. هر درسي با تكرار، ملكـه ذهـن 
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هاي ماه خدا نيز بايد در عمل ملكه شود. اگر خدمت شود و درسمي
در روزهاي ماه بنـدگي، ابتـدا دل  به خلق و دستگيري از افتادگان

رو هم تكـرار  ماه پيش 11توان آن را در رد، ميكرا شاد مي خود ما
قرار داريم و بايـد كرد تا هر لحظه احساس كنيم هنوز در ماه روزه 

  خواهي گرد آوريم.هايي از نيكوكاري و نيكبراي خود توشه

توانيم پيش از رسـيدن اگر اين اتفاق مبارك به وقوع بپيوندد، مي    
آزمـون بنـدگي در آن مـاه  ماه رمضان آينده، از قبولي خود در

جـز  اطمينان كامل حاصل كنيم. باور كنيم كه بندگي خـدا چيـزي
اين، بخش عمده نمـره قبـولي مـا در خدمت به خلق نيست. بنابر

دهند زيرا وقتي لبخندي بر لب آزمون رمضان را خلق خدا به ما مي
نشانيم يا دست پـدري نـاتوان امـا آبرومنـد را كودك يتيمي مي

شود و دعـاي هاي آنان به درگاه آفريدگار بلند ميدست گيريم،مي
ايي هكنند. اين دعاها همچون مشـعلخير خود را شامل حال ما مي
هاي زيبايي را به آن اضـافه ن و برگيّفروزان، دفتر اعمال ما را مز

  روز حساب فرا برسد! كنند تامي

  بيكرانت بپذير! خداوندا! خدمت اندك ما را با لطف
  »سپيدار«
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  سوره فيل

 آيه اسـت. 5و پنجمين سوره قرآن، مكي و داراي سوره فيل، يكصد

اين سوره، داستان فيل سواران ابرهه را كه براي ويران كردن خانه 
طور و با قدرت خداوند نابود شـدند، بـهكعبه به مكه آمده بودند 

كند. اين واقعه كه قبل از ظهور دين اسلام رخ داده خلاصه بيان مي
مشهور شد. بنا به گفته  »الفيلعام«سال به  بدأ تاريخ شد و آنبود، م

سـال  40متولد شدند و  (ص)حضرت محمد مورخان، در همان سال
  بعد از آن ماجرا به رسالت مبعوث شدند.

هـر «روايت شده اسـت:  (ع)در فضيلت اين سوره از امام صادق     
مـت تمـام كس سوره فيل را در نمازهاي واجب بخواند، در روز قيا

از نمازگزاران بـوده و نـدا  دهند كه اوموجودات عالم شهادت مي
راسـتي در باره بنـده مـن به دهد كهدهنده در روز قيامت ندا مي

شهادت داديد. شهادت شما را در باره او پذيرفتم و او را وارد بهشت 
ند خودش و كارهـايش را دوسـت كنيد.او از كساني است كه خداو

  »دارد.

   جايز نمازت اين سوره به تنهايي در ـاي شيعه، قرائـفته علمبنا به گ
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  عنوان يك سوره خوانده شود.يش بهنيست و بايد همراه با سوره قر

ك ركعـت بين دو سوره در ي«همچنين فرمودند:  (ع)امام صادق     
هاي هاي ضحي و انشراح و نيز سـورهنماز جمع مكن مگر در سوره

  »فيل و قريش.

  ختياميد و خوشب

راسـتي و گفتـارش را به آن كس كه كردار خود را به سـخاوت* 
  بيارايد، در اين جهان نيكبخت است.

شوند ولي افـراد هاي ديگران متنبه ميافراد زيرك از گرفتاري* 
  گيرند.آيد هم عبرت نمين از بلاهايي كه بر سر خودشان مينادا

ها بيشتر ختيمتر متوجه خوشبختي هستند، بدباز آنجا كه مردم ك* 
پندارند و سعادت و عـدالت را نمايان است! آنان ظلم را عادي مي

  كنند.اتفاق و حادثه فرض مي

  حوادث روزگار. خوشبختي يعني هماهنگي آرزوها با* 

  كند، ببيند.طور كه آرزو ميخوشبختي يعني انسان دنيا را همان* 

  سه راه خوشبختي: بد نديدن، بد نشنيدن و بد نكردن.* 

شود، با هيچ چيز احساس كسي كه از امور كوچك خوشبخت نمي* 
  كند.خوشبختي نمي
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را رقم بزنيم نـه اينكـه در  بخت زيستن، موفقيتبايد براي خوش* 
  انتظار آن بنشينيم.

  ها را.هاي خود را بشمار نه محروميتهميشه نعمت* 

محال، موفقيت و پيشـرفت  اميدي پوچ و آرزويي از دست دادنِ* 
  زرگي است.ب

  كند.اميد و آرزو، آخرين چيزي است كه گريبان بشر را رها مي* 

 هاي زندگي به ما ارزانيند اميد و خواب را براي جبران غمخداو* 

  داشته است.

  اميد براي بشر همان اندازه اهميت دارد كه بال براي پرندگان.* 

كل تان شه در اولين برخورد از كسي در ذهنهرگز به احساسي ك* 
  گيرد، اعتماد نكنيد.مي

  كسي كه به خودش اطمينان دارد، به تعريف كسي نياز ندارد.* 

تر دارم از اينكـه از م را در دهان اژدها فرو برم، خوشاگر دست* 
  ناكسي كه به مقامي رسيده، چيزي بخواهم.

كسي كه از سرنوشت خود شكايت كند، از كوچكي و ناچيزي روح * 
  خود شكايت كرده است.

  »گردآوري، ايران پرنده«
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  والدينم را محكوم كنيد

مردي را به اتهام دزدي دستگير و روانه دادگـاه كردنـد. قاضـي 
كه آيا حرفي براي گفتن  برايش حكم زندان بريد و از او سؤال كرد

ادرم را هم پدر و م ، لطفاًجنابعاليبله «يا نه؟ مرد جواب داد:  دارد
كنجكاو شده بود، از او خواسـت  قاضي كه »به زندان محكوم كنيد!

اي پسر بچه«كه علت اين تقاضاي عجيب را توضيح بدهد. مرد گفت: 
از ايـن بيش نبودم كه يك مداد از مدرسه دزديدم. پدر و مـادرم 

  در اين مورد با من حرف نزدند. ايمسئله مطلع شدند اما كلمه

ز حرفـي دزديدم اما آنها با بعد از مدتي، يك خودكار از مدرسه    
ي از مدرسـه و سـپس از خانـه به همين ترتيب، من به دزد نزدند.
ام ها ادامه دادم تا اينكه دزدي برايم يك عادت شد. در تمـهمسايه

هاي من اطلاع داشتند امـا هرگـز اين مدت، پدر و مادرم از دزدي
درم پدر و ما كنيد، جازاتمرا نگرفتند. اگر قرار است من را م جلوي

  ».كنيدمجازات  را نيز بايد

مان را بر عهده فرزندان و هدايت ما مسئوليت تربيت    اصل موفقيت
مهم است كه زماني را  داريم و بايد عشق را به آنها هديه كنيم. بسيار

هـاي اخلاقـي خلق خـوش و ويژگي ،مان سپري كنيمبا فرزندان
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در  دهيم. تربيت و اصلاح اخلاق فرزنـد ارزشمند را به آنها آموزش
ران نوجواني و جواني آسان است اما با بالا رفتن سن، هدايت و دو

شود. عملكـرد و قرار دادن آنها در مسير صحيح زندگي دشوار مي
 تريننماي والدين است زيرا آنها نزديـكآينه تمام  ،رفتار كودكان

هاي پدر و مادري كه از ويژگي شان هستند.الگوي رفتاري فرزندان
 مند هستند، فرزنداني شايستهلاي فكري بهرههاي وااخلاقي و ارزش

  دهند.تحويل جامعه مي
  »مرجان توكلي«

  باغ صدا را نفروشيد

  اين حنجره، اين باغ صدا را نفروشيد

  ها را نفروشيداين پنجره اين خاطره

  در شهر شما باري اگر عشق فروشي است

  هم غيرت آبادي ما را نفروشيد

  ستتنها به خدا، دلخوشي ما به دل ما

  صندوقچه راز خدا را نفروشيد

  جز آهو بهجز اشك سرمايه دل نيست به

  شيدورنفپس دست كم اين آب و هوا را 
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  اي جز دل ما نيستدر دست خدا آينه

  آيينه شماييد، شما را نفروشيد

  جز كرم نلولدي پروانه بهدر پيله

  ي پرواز رها را نفروشيدپروانه

  يك عمر دويديم و لب چشمه رسيديم

  ي سعي و صفا را نفروشيداين هروله

  دور از نظر ماست اگر منزل اين راه

  ي دورنما را نفروشيداين منظره
  »پورقيصر امين«

  قدرت بخشش

 قيمتي راكرد، سنگ گرانسفر مي بانوي خردمندي كه در كوهستان

در جوي آبي پيدا كرد و برداشت. روز بعد مسافري گرسنه را ديـد. 
كرد تا غذايش را با مسافر شريك شود. مسافر كـه بانو كيفش را باز 

سنگ قيمتي را در كيف بانو ديد، از آن خوشش آمد و از او خواست 
سنگ را به او داد. مسـافر از  درنگسنگ را به وي بدهد. بانو بي كه

  شناخت.اينكه شانس به او رو كرده بود، از خوشحالي سر از پا نمي

  تواند با اي با ارزش است كه ميدازهگ به انـدانست اين سناو مي    
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بعـد، مسـافر  فروش آن تا آخر عمر راحت زندگي كند اما ساعاتي
سنگ را پـس  راه افتاد تا بانو را پيدا كند! هنگامي كه او را يافت،به

را به شما  دانم اين سنگ چقدر با ارزش است اما آنمي«داد و گفت: 
دتر از آن به من بدهيـد. دهم با اين اميد كه چيزي ارزشمنپس مي
 به من بدهيد كه به شما قدرت داد ايـن توانيد آن محبتي رااگر مي

  »سنگ گرانبها را به من ببخشيد!
  »اميررضا آرميون«

  هاي آرامششاهراه

كند كه باعـث توليد مي هورمونييك لبخند ساده،     لبخند بزنيد
كمي فراتـر لبخند زدن  شود. پا را ازمركز لذت در مغز مي تحريك

  .انگيز آن را ببينيدشگفت بگذاريد و آن را به خنده تبديل كنيد تا اثر

 فشار روانـي    بندي كنيد و بعد انجام دهيدهر كاري را تقسيم

بندي كارهاي بـزرگ بـه ا تقسيمناشي از به تعويق انداختن امور، ب
  رود.تر و انجام آنها از بين ميهاي كوچكبخش

تنها يك مورد در دنيا وجـود دارد كـه     نيدخودتان را اصلاح ك
ها در وجود خودتان است. يتوانيد آن را اصلاح كنيد و آن كاستمي

  تصحيح آنها را داريد اصلاح  قدرتاگر سعي كنيد فقط اموري را كه 
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  كنيد، ديگر نگران مسائل غير ممكن نخواهيد بود.

 گيري وتصميمدقيقه را به  20 هر روز    سازماندهي شده عمل كنيد

كم يك تصاص دهيد و سعي كنيد هر روز دستسازماندهي كارها اخ
  جدي بگيريد. تصميم

ملـه نقاشـي، كارهـاي ج از انـهخلاقهر كار     آرامش بيافرينيد
سازي، آشپزي و مانند آن به همـان انـدازه كـه نمايشي، مجسمه

  كنند.هنرمندانه هستند، آرامش نيز ايجاد مي
  »سپيده خليلي«

  مت به خلقخد

فته و در آنجـا پادشـاهي مردي در خواب ديد كه به شهر زيبايي ر
كه او سرگرم تماشا بود، پادشاه او اندازي است. در حاليمشغول تير

دف تير را به ه اندازي كن. اگر توبيا و با ما تير«ا خواند و گفت: را فر
ف تيرت به هـد زدي، ما تو را در اين شهر مقام خواهيم داد ولي اگر

نخورد، بايد از شهر بيرون بروي. ما نيز با تو تيري پرتـاب خـواهيم 
  »خورد.كرد گرچه تير ما همواره به هدف مي

دف پرتاب كرد. سوي هيرفت، دست به كمان برد و تيري بهمرد پذ    
سوي همان هدف پرتاب كرد. از دور چنين به نظر پادشاه هم تيري به
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رده ولي زماني كه نزديك هدف رسيد كه هر دو تير به هدف خومي
رفتند، ديدند كه تير پادشاه به هدف خورده ولي تير مرد به هـدف 

چگونه است كـه از دور گمـان «نخورده است. مرد با تعجب گفت: 
دف ـم تيـر بـه هـيك ديدكردم تيرم به هدف خورده ولي از نزد

  »نخورده است!

 ه او فرصـت دادرو كه پادشاه اهل كرم بود، دو بار ديگر بـاز آن    

 ولي باز تير مرد به هدف نخورد. در همين حال، مرد از خواب پريد و

خواب دلي رفت كه در تعبير خواب مهارت داشت و نگران نزد صاحب
آن شهر زيبا بهشـت «دل به او گفت: خود را تعريف كرد. مرد صاحب

بود و آن پادشاه كه ديدي، پروردگارت بود و آن تيري كـه پرتـاب 
كال عمال تو بود كه گمان كردي درست است اما گويي اشـكردي، ا

  »تو بود. در كاري گبزر

 گونـه كـه درچه كردم كه اشتباه بوده؟ من همانمن «مرد گفت:     

اهميت ندادم و ديگران بـراي  تعاليم ديني آمده، به كسي جز خدا
داني رضاي اي نادان! نمي«صاحب دل گفت:  »من ارزشي نداشتند.

بينـي؟ اي بندگان اوست؟ چرا تنها ظاهر سـخن را ميدر رض خالق
خدا را دوسـت  شودخدمت به خلق، خدمت به خداست. چگونه مي
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دارد و نفس  داشت و به ديگران عشق نورزيد؟ هر موجودي كه جان
  »كشد، آفريده اوست.مي

  لق نيستـدمت خـجز خطريقت به

  اده و دلق نيستـسبيح و سجـبه ت

  ودپسندـودك خـاي ك دانستيـن

  جايي رسندخدمت بهردان زـكه م
  »صابر قاسمي«

  وظايف ميهمان

گونه كـه ميزبـان ها جنبه متقابل دارد يعني همانهميشه مسئوليت
د، ميهمـان نيـز وظـايف قابـل وظايف مهمي در برابر ميهمان دار

ميهمان موظـف اسـت آنچـه را  اي در برابر ميزبان دارد.ملاحظه
  بپذيرد. ،كندميزبان به او پيشنهاد مي

هنگامي كه يكي از شما وارد بر برادر «فرمايند: مي (ع)امام صادق 
 كند بنشيند زيـرابه او پيشنهاد مي شود، هر جايي كهمسلمانش مي

ه نبايد آشكار گردد، هايي كاحب منزل به وضع منزل خود و قسمتص
  »آشناتر است.

   زيباي سنتست، صر غلبه ماديگرايي اـصر ما كه عـمتأسفانه در ع    
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صـورت خـاص در ميهماني دادن در بعضي جوامع و بهميهماني و 
برچيده شده است. هنگامي كـه بعضـي اتبـاع  جوامع غربي تقريباً

 داريميهمانـسنت  آيند وربي به كشورهاي اسلامي ميكشورهاي غ

بيننـد، دار است ميريشهمان لمسهاي اصيل را كه هنوز در خانواده
تـرين بـا ارزش ند كه چگونه ممكن است افراديشوزده ميشگفت

هايي ميهمان بهي وسايل خانه و بهترين غذاهاي خود را براي پذيراي
كنند كه حتي با آنها ارتباط كمي دارند. توجه به احاديث تقديم مي

اسلامي، دليل اين ايثار و فداكاري را روشن و دلايل معنـوي را در 
اين عوامل براي افراد ماديگرا  كهكند در حالياين امر مشخص مي

  فرهنگ نامفهومي است.

تواننـد اشخاصي كـه مي    چه كساني به ميهماني دعوت شوند؟
مشتركي با هم دارنـد،  هوبي با يكديگر برقرار كنند و وجوخ ارتباط
هم سن، هم زبان، همكار، همشهري، همكلاس يـا  كه تقريباً افرادي
توانند با هم به ميهمـاني هم ميباشند. اقوام نسبي و سببي  همسايه

زن و شوهري را كـه از هـم جـدا  دعوت شوند. تا حد امكان نبايد
  يا دوستان بدون توجه به  اقوامدعوت كرد.  ميهمانياند، به يك شده
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  موقعيت اداري و ثروت آنها دعوت شوند.
  »خسرو اميرحسيني«

  يك لبخند، مرا نجات داد

را  اگزوپريدوسنتلو اثر آنتوان كوچوبسياري از مردم، كتاب شازده
ها جنگيد زياند اما شايد همه ندانند كه او خلبان بود و با ناخوانده

قبل از شروع جنگ جهاني دوم در كشور اسپانيا  و كشته شد. آنتوان
در  را آور خودهاي حيرتجنگيد. او تجربهبا ديكتاتوري فرانكو مي

  آوري كرده است.گرد نام لبخنداي بهدر مجموعه هاي جنگسال

مرا اسير كردنـد و بـه «نويسد: آنتوان در يكي از خاطراتش مي    
شدت نگران مئن بودم كه اعدام خواهم شد و بهزندان انداختند، مط

اري پيدا كنم و اميدوار بـودم هايم را گشتم تا شايد سيگبودم. جيب
را م هايز زير دست مأموران زندان كه لباسكم يك نخ سيگار ادست

كـردم و بـا انجام يك سيگار پيـدا گشته بودند، در رفته باشد. سر
ولي كبريت نداشـتم. از  هايم گذاشتمهاي لرزان آن را به لبدست

ها به زندانبان نگاه كردم. او حتي به من نگاه هم نكـرد، ميان نرده
  درست مانند يك مجسمه آنجا ايستاده بود.
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 هايشي؟ به من نگاه كرد، شانهبريت دارفرياد زدم: هي رفيق! ك    

تر كه آمد و كبريتش را روشن طرفم آمد. نزديكرا بالا انداخت و به
 كرد، بي اختيار نگاهش به نگاه من دوخته شـد. لبخنـد زدم امـا

دانم چرا؟ شايد دليلش شدت اضطراب من بود! يا شايد به دليل نمي
نزنم. به هر حال توانستم لبخند اينكه خيلي به او نزديك بودم و نمي

دانستم هاي ما را پر كرد. ميند زدم و گويي نوري فاصله بين دللبخ
اهد ولي گرماي لبخند من، خوكه او به هيچ وجه چنين چيزي را نمي

  هاي او هم لبخندي شكفت.به او رسيد و روي لب ها گذشت واز ميله

همانجـا ايسـتاد، مسـتقيم در  سيگارم را روشن كرد ولي نرفت،    
هايم نگاه كرد و لبخند زد. من حالا با علم به اينكه او نـه يـك چشم

نگهبان زندان بلكه يك انسان است، به او لبخند زدم. نگاه او حال و 
هاي لرزان اري؟ با دستد بچه :هواي ديگري پيدا كرده بود. پرسيد

ام را به او نشان عكس اعضاي خانواده كيف پولم را بيرون آوردم و
  دادم و گفتم: آره، اينجاست.

ها و ا به من نشـان داد و در بـاره نقشـههايش راو هم عكس بچه    
 هايمچشم نها داشت برايم صحبت كرد. اشك بهآرزوهايي كه براي آ

ام را نبينم! ديگر هرگز خانواده ترسم ديگرهجوم آورد و گفتم كه مي
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 هاي او هم پر از اشكشوند! چشممي هايم چطور بزرگنبينم كه بچه

آنكه حرفي بزند، قفل در سلول را باز كـرد و مـرا شد. ناگهان بي
بيرون برد. بعد هم مرا به بيرون زندان و جاده پشتي آن كه به شهر 

هايم گذاشت شد، هدايت كرد. نزديك شهر كه رسيديم، تنمنتهي مي
زندگي مرا نجات  يك لبخند، اي حرف بزند!آنكه كلمهو برگشت بي

  »داد!

  سفر قائني

شرقي روستاي خونيك در  اين غار در ارتفاعات شمال    غار خونيك
كيلومتري جنوب قائن در استان خراسـان جنـوبي قـرار دارد.  20

انگيز اي شگفتقدمت چند هزار ساله اين غار، آن را در رديف غاره
ه از آن دسـت آمـدداده است. ابزار سنگي و آثـار به قرار ايران

يدار شد. مربوط به دوران پارينه سنگي است كه بر اثر زلزله قائن پد
هاي سنگي تراشيده شده است كـه شـباهت نمونه اين ابزارها، تيغ

زيادي به ابزارهاي يافت شده از دوران پارينه سنگي ميـاني دارد. 
  ديوارهاي آن از سنگ تورس است. سر و سه ر به اندازهدهانه غا

  گيني ـهر مانند نـجد كه در مركز شـاين مس    ائنمسجد جامع ق



 
19

ترين قسـمت آن از و شاخص درخشد، از مساجد دو ايواني استمي
متر ارتفاع و سه فضاي گنبدي  18نظر معماري، ايوان غربي است كه 

هايي با فضاهايي به شكل اتـاق ارد. در دو طرف ايوان نيز شبستاند
هشـگران است. برخي از پژومسجد داراي دو محراب  وه شده ساخت

 روي آتشكده ساخته شده و برخي با توجه اعتقاد دارند بناي مسجد

خسرو، آن را متعلـق بـه قـرن پـنجم هجـري هاي ناصربه نوشته
  دانند.مي

مقبره بوذرجمهر، شاعر و عارف دوره غزنوي     آرامگاه بوذرجمهر
هاي در دامنه كـوه بـوذرجمهر، از جاذبـه ومتري قائن وكيلسه در

سـلجوقيان  ديدني قائن است. ساختمان ابتدايي اين بنـا در دوره
هاي بعدي مرمت شده است. اين بنا داراي شـكل ساخته و در دوره

شامل تزييناتي در اطراف است. سه صفه چليپايي، گنبدي دو پوسته و 
به زيبايي اين بنـا  گل و بوته و اسليمي در فضاهاي داخلي آرامگاه،

هاي زير گنبد است. اترين بخش اين تزيينات، گچبريزيبافزايد. مي
هـاي طبيعـي نيـز ر گرفتن در دامنه كوه، از زيباييدليل قرابنا به

 700برخوردار است. در كنار مقبره بوذرجمهر، درختي كهنسال بـا 
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عنوان يك جاذبه بناي مقبره بوذرجمهر به شود.سال قدمت ديده مي
  ح است.گردشگري قابل توجه در منطقه مطر

  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبريجاذبه«

  سراب چيست؟

تحت شرايط غير  اي حاصل خطاي بصري انسان است وپديده سراب
هاي سـطحي توانند آبها مي. سرابدآيوجود ميمعمولي هوا به

تر اشيا در ابه، خيالات معكوس يا بسيار بزرگغير واقعي يا مناظر مش
ها از انكسار ع مناظر خيالي باشند. تمام سراباهاي دور يا انوفاصله

هـاي لظتهاي نور هنگام عبور از دو لايه هوا بـا غيا انحراف شعاع
هوا ناشي از توزيع نـابرابر  . تفاوت غلظتآيندبه وجود ميمتفاوت،
  در هواست. حرارت

كـه شـود، جاييمشـاهده مي ترين نوع سراب در كويرمعمولي    
شود و اين سطوح پاييني هوا مي دماي فزايشها باعث احرارت شن

امر خود سبب كاهش غلظت آن نسبت به هـواي سـطوح فوقـاني 
شود كه باعث انحراف زاويه تابش نور مي شود. اين پديده تا آنجامي

 و اين شودمي هاي آب روي زمين ديدهصورت بركهتصوير آسمان به

هاي ر جاي لايـهشود. اگعنوان خيالات سطحي شناخته ميپديده به
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هاي فوقاني صورت سرابسرد هوا با هم عوض شود، نتيجه بهگرم و 
جود روي زمين خيالي اجسام مو آيد. به عبارت ديگر، تصاويردرمي

شـود. در صورت تصاوير معوج در فاصله دور در آسمان ديده ميبه
سراب، دو نوع تصوير وجود دارد كه تصوير پاييني واژگون  اين نوع

  است.

 معروف است، »فاتامورگانا«نام ها كه بهاز مشهورترين سرابيكي     

 در تنگه مسينا بين ايتاليا و سيسيل قابل رؤيت است. در اين سـراب،

هاي خيـالي ها به شكل قلعهروي صخرههاي روبهتصاوير معوج خانه
ادبيات ايتاليايي، يـك شود. مورگان در در دريا و آسمان ديده مي

خود، قصرهاي  اي است، افسونگري كه با قدرت جادوييپري افسانه
  خيالي را از زير آب بيرون آورده است.

  »محمد و محمدرضا شمس«

  كلاس ورزش در خانه

نداشتن وقت كافي براي ورزش در اماكن ورزشي و محروم مانـدن 
عده زيادي از مردم از مزاياي آن با وجود اهميت فراوان ورزش در 

ورزش در خانـه يـا  هايشده توجه به روشهمگاني باعث  زندگي
توانيد با انجام كارهـاي سـاده كـه محل كار افزايش يابد. شما مي
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و هـم در  شوند، هم به كارها برسـيدنوعي ورزش هم محسوب مي
 خود كوشا باشـيد. ورزش در خانـه را حفظ تناسب اندام و سلامت

 ع و مقدارابتدا با حركات ساده براي گرم كردن بدن آغاز كنيد. نو

توانيد بـا ابزارهـاي ورزش بستگي به علاقه و فرصت شما دارد. مي
  .كارهاي ساده ورزشي را انجام دهيدموجود درخانه 

آن دست اسـتفاده كنيـد و بـا بعنوان چواز لوله جارو برقي به    
دست را روي شانه قرار دهيد و با حركات مختلفي انجام دهيد. چوب

ها در طـرفين، كه دسـتبايستيد در حاليآرام بنشينيد و  آن آرام
 بدن، بالا و پاييندارند. آن را با دست در جلو و پشت لوله را نگه مي

توانيـد هاي موجود در كتف و بازوها كاهش يابد. ميببريد تا چربي
پذير استفاده كنيد و آن را بـين دو دسـت از يك كش يا نخ انعطاف

و  بدن را صاف نگه داريـد دور و نزديك كنيد. هنگام جارو كردن،
  گاهي با دست راست، گاهي هم با دست چپ جارو كنيد.

آن را به شـكم خـود ها، جايي وسايل معمولي و ميوههنگام جابه    
ها را دور آن حلقه كنيد و مسير پاركينگ تا منزل را بچسبانيد و دست

 گيريـدطي كنيد. مكاني را كه براي نـرمش و ورزش در نظـر مي

باشـيد و  تا آزادي عمـل داشـته ازه كافي وسيع و آرام باشداندبه
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تان به گلدان، ميز يـا چيزهـاي ديگـر هنگام انجام حركات، دست
برخورد نكند. اگر در فصل گرم ورزش و فعاليت بـدني داريـد، از 

مكـن اسـت دچـار درد كولر و وسيله تهويه استفاده نكنيد زيـرا م
تـا هـوا  ها را باز كنيدرهعضلاني يا سرماخوردگي شويد. فقط پنج

جا شود. به نحوه دم و بازدم توجه كنيـد تـا بـه ابهورزش ج هنگام
كمبود اكسيژن دچار نشويد. هر حركت را ابتدا بـا احتيـاط و آرام 
آغاز كنيد به ويژه حركاتي كه در آن نياز به چرخش باشد. هرچـه 

  يابد.يباشيد، توانايي شما در تمام مراحل زندگي افزايش م ترالمس
  »ابراهيم كربلايي«

  آلزايمر را ضربه فني كنيم!

تي مداوم است كـه بيماري آلزايمر داراي شروع تدريجي و پيشرف
هاي ذهني مانند تفكر، استدلال و قضاوت فـرد را حافظه و توانايي

در انجام وظايف روزانه زندگي بـا  را دهد و اوتحت تأثير قرار مي
ادي در بروز اين بيمـاري دخيـل . عوامل زيكندمشكل مواجه مي

هستند كه نقش تغذيه در بروز و جلوگيري از بيمـاري قابـل توجـه 
  است.



 
24

طور كامل متوقف كرد امـا بـا توان اين بيماري را بهبا اينكه نمي    
توان روند تشديد آن را به تعويق انداخت انجام كارهاي زيادي مي

آنها اسـت. سـبزي و رين تاشتن رژيم غذايي سالم يكي از مهمكه د
ا دارنـد و غـلات، هاي اول و دوم برنامه غذايي سـالم رميوه، رتبه

چـرب، در اي گياهي، گوشت سفيد و لبنيـات كمهحبوبات، پروتئين
اي بعدي قرار دارند. تمامي مواد غذايي ياد شده در تغذيـه هرتبه

افـزايش نقش بسـيار تأثيرگـذاري دارنـد و بـراي پيشـگيري از 
خون و ديابت مؤثر هسـتند كـه سـه بيمـاري ن، فشارخوكلسترول

 دهنـد.مذكور، درصد ابتلا بـه بيمـاري آلزايمـر را افـزايش مي

 طور كه گفته شد، برنامه غذايي سالم در پيشگيري از بيمـاريهمان

برنامه غذايي از كودكي اجـرا و  آلزايمر تأثيرگذار است و اگر اين
ايمر در سنين بالا را كـاهش كنترل شود، احتمال ابتلا به بيماري آلز

  دهد.مي

 هاي بسيار پر كاربرد و سـالماي جزو رژيممديترانه رژيم غذايي    

، بايد بـر پايـه گيريماست. البته هر رژيم غذايي را كه در پيش مي
ها بنا باشد زيرا اين مواد بـه هاي روغني و آجيلميوه، سبزي، دانه

عث بهبود عملكرد مغز، كـاهش دليل دارا بودن آهن و منيزيم بالا با
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شوند و از كند شدن ريتم حركتي مي كلسترول و مانع گرفتگي عروق
 خصـوص بـادام، فنـدق، گـردو و پسـته.كنند بمغز جلوگيري مي

ترتيب اولويت شامل: ماهي،  هاي مفيد براي عملكرد مغز، بهپروتئين
اد مـو اي دو بار). استفاده از ايـنهفته اقلحدمرغ، گوشت قرمز (
طور فاصل و بههاي مغزي، سيستم قلب و عروق، مباعث سلامت سلول

  شود.كلي حفظ سلامت بدن مي

كمبود اسيدهاي چرب ضروري در بدن باعث افزايش خطر ابتلا به     
اره لبنيات بايد دقـت بشود. دربيماري آلزايمر و كاهش حافظه مي

، بيش از آنكه زيرا لبنيات پرچرب از نوع كم چرب باشد كرد كه حتماً
كند و خطـر براي بدن مفيد باشد، ضرر زيادي را متوجه انسان مي

لازم به ذكر اسـت در پي دارد.  افزايش چربي و گرفتگي عروق را
مواد لبني هستند اما بهتر اسـت  ترين و مؤثرترينماست و شير، مهم

 پنير كم مصرف شود زيرا تأثير خوبي در عملكرد مغز نـدارد. البتـه

  نير با گردو يا خرما هم گزينه مناسبي است.مصرف پ

هـاي نيز بايد احتياط و از مصرف روغن هارف انواع روغندر مص    
هـا روغن زيتون و كانولا بهتـرين روغنشدت پرهيز شود. اشباع به

تا هاي مصنوعي مصرف شيريني براي مصرف خوراكي هستند. بايد از
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ون خرمـا، تـوت و هايي همچـحد امكان خودداري و از خوراكي
استفاده شـود.  قندهاي طبيعي و بي ضرر هستند، كشمش كه داراي

هاي گياهي بـراي جلـوگيري از آلزايمـر همچنين مصرف دمنوش
توت و شـاه فرنگي،اختـه، تـوتشود. پرتقال، انار، زغالتوصيه مي

  اكسيدان هستند.هاي سرشار از آنتيآواكادو از ميوه
  »همعصومه صالحي، پيام تجرب«

  آب چغندر، جوان كننده مغز

هـاي ورزشـي، آب زا و مكملهاي انرژيدر دنياي پر از نوشيدني
خون يشتر بدن هنگام ورزش و كاهش فشـارچغندر موجب كارايي ب

 هم نشان داده است. روي مغز را شود اما تحقيق ديگري، تأثير آنمي

سـاعت قبـل از ورزش  به گفته محققان، مصرف آب چغنـدر يـك
تواند تغييرات زيادي در عملكرد و ساختار مغز ايجاد كند. عنصر مي

است كه در بدن به نيتريـت و  كليدي موجود در آب چغندر، نيترات
شود و تأثير زيادي روي حساسـيت سپس به نيتريك اكسيد تبديل مي

  عروق خوني دارد.

توانـد اكسـيژن پيش از اين مشخص شده بود كه آب چغندر مي    
مغز را تقويت كند و حتي عملكرد ادراكي آن مانند سرعت رساني به 
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واكنش در زمان خستگي را تقويت كند. تحقيقات جديد تأثير ورزش 
 داند. گروهي از مردان پشت ميـزو مصرف آب چغندر را مرتبط مي

، هفته قبل از ورزش 6 سال بود، به مدت 65شان حدود نشين كه سن
آزمـايش،  نندگان دركآب چغندر مصرف كردنـد. همـه شـركت

روي  خون بالا داشتند و در نتيجه به دليـل تـأثير آب چغنـدرفشار
  دند.ربره بيشتري از نتايج آزمايش عروق خوني، به

 50بار و در جلسـات اي سههفته، هفته 6به مدت  شركت كنندگان    

آب چغندر بـه ايـن  رفتند. نوشيدناي، روي تردميل راه ميدقيقه
قدار زيادي نيترات در بدن خود دارد و اين نيترات معناست كه فرد م

هـايي از شود. هنگام ورزش كردن كـه بخشوارد جريان خون مي
به نيتريـت و  شوند، نيترات تبديل شدهمغز دچار كمبود اكسيژن مي

رساني گشاد شدن عروق خوني براي اكسيژن سپس نيتريك اسيد، به
  كند.بيشتر و آرامش مغز كمك مي

  »فروتنسولماز «

  ترخون

 ترخون سرشار از ويتامين ث و براي رفع ضعف اعصاب و پيشگيري از

سرطان و دفع اخلاط مضر سودمند است. از جوشانده ترخون براي 
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شود. ايـن تحريك اشتها، ترشح شيره معده و هضم غذا استفاده مي
كنـد. هاي سلولي را در تمام بدن تحريك و تقويت ميتبادل سبزي

هاي پيشگيري از تصلب شرايين و بيماريخون براي جويدن برگ تر
هـايي ناراحتيعروقي مفيد است. مصرف ترخون براي مبتلايان به 

مانند نقرس، رماتيسم، آرتروز، يبوست، تخمير روده، تشـنج، تـب، 
دهان، ترشي معده، خونريزي لثه، زخم و جوش چاقي، اسكوربوت،

  فيد است.هاي عفوني، مبيماري بدبويي دهان، سكسكه و

خوابي استفاده كرد. به رفع بي توان برايكرده ترخون مياز دم    
شـود كـه اشخاصي كه به ناراحتي معده مبتلا هستند، توصـيه مي

اسانس ترخون را روي قند بچكانند و ميل كنند. اين سبزي بادشكن 
هـاي و در قديم براي مبـارزه بـا بيماريو ضد عفوني كننده است 

  كردند.وبا و طاعون از آن استفاده مي شديد مثل عفوني

شود روي در مصرف ترخون موجب تيرگي خون ميزياده    مضرات
مبتلا هستند، در خـوردن آن  هاضمهو افرادي كه به گلودرد و سوء

. ترخون كمي ديرهضم است و موجب خشن شدن صـدا دننكنافراط 
  شود.مي

  »كاظم كياني«
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  داري هنرمندانهخانه

خواهيد مايعات چسـبناك اگر مي    مايعات چسبناكپيمانه كردن 
گيري را بت را پيمانه كنيد، فنجان اندازهمثل عسل، مربا و انواع شر
چرب كنيد و در آب داغ آب بكشيد. به  ابتدا با روغن خوراكي كمي

گيري چسبد و انـدازهاين ترتيب، مايعات به بدنه داخلي فنجان نمي
  شود.دقيق انجام مي

آيد كـه انـواع گاهي پيش مي    خوراكي در بطريسفت شدن 
كـه از طوريشود بهها در درون بطري سفت ميوراكيها و خسس

ترين راه براي حـل مشـكل آن آيد. آساندهانه بطري بيرون نمي
تـا انتهـا  نوشابه را داخل بطري فرو ببريد و است كه ني مخصوص

هواي كـافي  يب،فشار دهيد، سپس آن را بيرون بكشيد. به اين ترت
  آيد.شود و محتويات درون بطري راحت بيرون ميوارد بطري مي

كه طوري ،اهيد كره بيش از حد نرم شودخواگر مي   نرم شدن كره
گـرم  انيد آن را روي نان بماليد، ماهيتابه كوچكي را كـه قـبلاًبتو

ه روي ظرف كره بگذاريد تا صورت وارونايد، براي لحظاتي بهكرده
  رعت آن را ـسجمد نيز بهـشود. رنده كردن كره منخود نرم خود به
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  كند.براي مصرف نرم مي

اش كند لبه از كاردي كه توصيهبراي بريدن بهتر پنير     بريدن پنير
  گرم كنيد. شده، استفاده كنيد و قبل از بريدن پنير هميشه كارد را

ا كندن پيـاز، قسـمت ريشـه آن ربراي پوست    كندن پيازپوست
نگيريد و از سر پياز آن را پوست بكنيد و آن را داخل يخچال قـرار 
دهيد. پس از چند ساعت، پياز را ريز كنيد. هنگام خورد كردن پياز، 
دهان خود را ببنديد. پياز را هنگام پوست كندن زير شير آب سـرد 
بگيريد. پيازهاي خيلي تند را يك ساعت در آب سرد خيس كنيد تـا 

  شيرين شود.
  »مقدمح كلاليفر«

  شاد باش

  :آمـوز در دانش »لاس مـن بخـوابي.تواني سر كتو نمي«معلم
درست است آقـاي «جواب داد:  ،ماليدكه چشمان خود را ميحالي

  »زنيد.معلم! چون شما خيلي بلند حرف مي

  :جنـاب قاضـي! «متهم:  »دهي؟چرا پول اين آقا را نمي«قاضي
به من ملهت بدهد ولي  يك هفتهكنم يـم التماسال است كه ـسيك

  »دهد.نمي
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 اي شد و پس از مـدتي گشـتن و هاي شب وارد خانهدزدي نيمه
خانه را بيدار كرد و گفت: يختن خانه، چيزي پيدا نكرد. صاحبهم ربه
  »ها!زندگي كردن نيست داداش! ما كه رفتيم ولي اين رسم«

  .گفـت: سي به مقصد رسـيد، تي تاكوقشخصي سوار تاكسي شد
زحمـت از بي« راننده گفت: »شوم.دست شما درد نكند، پياده مي«

ده! من بايـد از آن شه آقاي رانننمي«مسافر:  »اين در پياده شويد.
آخه وقتي سـوار شـدم، «مسافر:  »چرا؟«راننده:  »در پياده شوم.

  »طرف درآوردم.هايم را آنكفش

  :و متوجه نيستي، من پسر! ت«معلم:  »زنيد؟آقا، چرا مرا مي«سعيد
پس اميدوارم بتوانم محبت شـما «سعيد:  »كنم.دارم به تو محبت مي

  »روزي جبران كنم. را

  :توماني را در اسـيد كلريـدريك  50ي من الآن اين سكه«معلم
 »شـود يـا نـه؟اندازم! بهروز بگو ببينم آيا سكه در آن حل ميمي

، بگـو دلـيلش آفـرين«معلـم:  »شود.نخير آقا، حل نمي«بهروز:
خـل اسـيد شد كه شما آن را داآقا، اگر حل مي« بهروز: »چيست؟

  »انداختيد.نمي
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  :شـاگرد:  »يك فعل غلط اسـت؟ نظر تو من رفته هستم،به«معلم
راي بـ«شـاگرد:  »تواني بگويي چرا.آفرين! مي«معلم:  »بله آقا.«

  »اينكه شما هنوز نرفته هستيد.

  :اسـت،  ر متر و عرض آن سه مترطول فرش خانه ما چها«اولي
اولـي:  »سال داري. 44تو «: دومي »اگر گفتي من چند سال دارم؟

در محلـه مـا آدم « دومي: »درست است! از كجا فهميدي؟ آفرين«
سال  44ن تو تمام خلُي، پس سال دارد. چو 22نيمه خلُي هست كه 

 »داري.


