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  ماه مولا

ت و بـه مصـداق الحجه، آخرين مـاه سـال قمـري اسـماه ذي
سال قمري با  »كار را كه كرد، آنكه تمام كرد!«المثل ايراني: ضرب

روزهاي بسيار مهمي متعلق به مولاي بشريت، شاه جـوانمردان و 
اين ماه پر بركت با پيوندي آسماني رسد. ماه مهربانان به پايان مي

بين كوثر رسالت و درياي ولايت آغاز شده است. در چندين روز از 
ت و تأكيـد بـر ولايـت و اين ماه، آيات فراواني براي تبيين، تثبي

و در هجـدهمين روز آن، رسـالت مؤمنان نازل شده وصايت امير
بـوط بـه نزول آيات مرانبيا به نقطه عطف رسيده و علاوه بر خاتم

تك آنان، بيعت تك آور خاتم و ذكر ناموصي پيام 12اعلام ولايت 
همه حاضـران در صـحنه باشـكوه  همگاني با اين ولايت اعلام و

ي اين حكـم الهـي عهـد و پيمـان خم، براي تبعيت و اجراغدير
  اند.بسته

هاي بعدي نمايش زيبا و پرمحتواي اعلام ولايـت و ابـراز پرده    
نه باعظمت مباهلـه پيـامبر غدير ختم نشده و صحاطاعت به روز 

توزان لجوج نجران، نزول آيه تطهيـر و سـوره ا با كينههمهرباني
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دهر نيز يكي پس از ديگري حجت پروردگار را بر بشريت تمام كرد 
سردار سرفراز مكتب آزادگي و انسانيت بـراي  12تا اصل ولايت 

  فرزندان آدم تثبيت شود.

 »!ر كس است، يك حرف بس اسـتخانه اگ در« البته به مصداق    

هاي يقت طلب با تأمـل در يكـي از نشـانههاي حقجو و حقانسان
در برابر اين موهبت الهي فراوان و روشن ولايت علوي، سر تعظيم 

ملت و مملكتـي كـه  آورند و با هر كيش و آيين و از هرفرود مي
و بـه  پيروان مكتب علوي را سـرمه چشـم هايباشند، خاك قدم

كـه شـيطان  كنند امـا آنـانخانه ابوتراب افتخار مي غلامي درِ
شان را در برابر خورشيد حقيقت كـور هواپرستي، چشمان بصيرت

 .پذيرنـدكرده، هـزاران نشـانه و حجـت آشـكار را هـم نمي

ت در ماهي نمايان شد ها درسگونه كوردليجلوه اين تريناكندرد
ن هستي در حال حيـات تا جهارسد و الحجه فرا ميكه پس از ذي
خودنمـايي  كسـانيعنوان داغ ننگي بر پيشـاني است، محرم به

كند كه عهد غدير را شكستند و پيمان ولايت را زير پا گذاشتند مي
  تا از پلكان رذالت و ذلت بالا بروند.
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كه آب آن همچون آب زمزم از درياي  استاي خم، چشمهغدير    
ابد، تشنگان جام حقيقت را سـيراب  جوشد و تالطف آفريدگار مي

آلود كردن آن تـلاش نظر براي گلهرچند گروهي تنگ .كندمي
راي حفـظ آب ايـن كنند. وظيفه شيعيان واقعي آن است كه بمي

بـا نشـر  واندازي ابلهان كوته فكـر تـلاش چشمه حيات از سنگ
مكتـب  فرمايشات و سيره امير ولايت، چشمان جهانيان را به نـور

  ساز علوي روشن كنند.انسان
  »سپيدار«

  فضيلت سوره ماعون

آيـه  7سوره ماعون، يكصدوهفتمين سوره قرآن، مكـي و داراي 
كساني كه  ؛كنداين سوره، سيماي افراد منفي را معرفي مي است.

تفاوت دارند، نسبت به يتيم و مسكين بي نسبت به دين ديدگاه منفي
انگاري و و نمـاز سـهل كنند، در عبادتهستند و آنان را طرد مي

و اخلاص ندارند و در خدمت به مـردم كوتـاهي  كنندسستي مي
  كنند.مي

هر «دا (ص) نقل شده است: ـول خـه از رسدر فضيلت اين سور    
   اين سوره را قرائت كند،كس كه زكات اموال خود را پرداخت مي
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  »تا خداوند او را بيامرزد. كند

هر كس سوره ماعون را پس «ت: همچنين از ايشان روايت شده اس
ا وقـت اذان بخشد و تعشا قرائت نمايد، خداوند او را مي از نماز

  »كند.صبح او را حفظ مي

هر كس سوره ماعون را بعد از نماز «امام صادق (ع) فرمودند:     
در حفظ و امان خداونـد خواهـد عصر بخواند، تا عصر روز بعد 

  »بود.

در  هر كس اين سوره را«وايت شده است: ام باقر (ع) نيز راز ام    
نمازهاي واجب و مستحب خود بخواند، جزو كسـاني اسـت كـه 

او را در باره آنچـه در  اش را پذيرفته است ونماز و روزه خداوند
  »كند.محاسبه نمي ،ا انجام داده استزندگي دني

  صحنه غدير

  رسد از خُم، ندايي دلپذيرمي

  كز ره آمد كارواني با بشير

  ست افشان از نشاط، افلاكياند

  پايكوبان از طرب، برنا و پير

  سالكانِ راه حق را زير پاست
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  تر خار مغيلان از حريرنرم

  از حريم كبريا آمد سروش

  تا گشايد پرده از رازي خطير

  كرد روشن صحنه اسلام را

  صحنه تاريخيِ عيد غدير

  در غدير خم به شاه انبيا

  غدير يّگشت فرمان صادر از ح

  (ص) كُن رسالت را تمامي محمدكا

  كن فضا را روشن از بدر منير

  بر علي، امر ولايت را سپار

  كو بُود شايسته تاج و سرير

  از جهاز اشتران آماده ساخت

  منبري پيغمبر روشن ضمير

  خواند بر منبر پس از حمد خداي

  اي شيوا و نغز و دلپذيرخطبه

  كاين علي باشد وليّ كردگار

  لا و اميربعد من بر خلق، مو

  نور او سرگشتگان را رهنما
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  لطف او افتادگان را دستگير

  پارسايي عارف و بيداردل

  رهبري دانا و بينا و بصير

  بر ضعيفان پيشوايي مهربان

  گيربر ستمكاران اميري سخت

  ر را حكمراناوست اقليم قدَ

  اوست ديوان قضا را سردبير

  قريندر شجاعت شهسواري بي

  نظيردر عدالت شهرياري بي

  رهبر آزادگان كز روي لطف

  بند غم بگشايد از پاي اسير

  بار ذلت گيرد از دوش گدا

  رد محنت شويد از روي فقيرگَ

  در فنون رزم، سرداري بزرگ

  در مقام فضل، استادي شهير

  جملگي دادند با دست خداي

  دست بيعت از صغير و از كبير

  مدعي را با علي هرگز مسنج
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  شيرگرچه باشد در نوشتن شير، 

  راهي مپوي »رسا«جز مسير حق 

  هست راه رستگاري اين مسير
  »اميري فيروزكوهي كريميدس«

  انگيزتأمل بر

كس كه يد فردا گرفتار شود، بيشتر از آنشا كندميآنكه گمان * 
  برد.رنج مي ،اكنون گرفتار است

  از دريچه ترس و وحشت نگاه نكنيد.آينده را * 

گاه هيچ ست ميان ما و ديگران كهاي ابدبيني و بدگماني، پرده* 
كنيم و از نعمت  خود را با آنها محكم دهد رشته دوستياجازه نمي

  مند شويم.وفا و محبت بهره

كسي كه شايستگي تسـلط بـر  بدبيني، نشانه ناتواني است زيرا* 
  كند.ندارد، احساس بدبيني مي زندگي را

ما بـه نظـر و مايه حسرت ش چه بسا كساني كه به ظاهر آراسته* 
  محتاج دلداري و ياري شما باشند. رسند، درمانده ومي

رود كه با بـاد از مخالفت نهراسيد، بادبادك فقط وقتي بالا مي* 
  مخالف مواجه شود.
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شد، ديگر سعي و تلاش اگر در اولين قدم موفقيت نصيب ما مي* 
  معني نداشت.

  اند.ههستند كه كمتر تعريف شنيد بيشتر افراد موفق، كساني* 

  كند.جديت، مقصد را نزديك مي* 

  نخستين شرط پيروزي، دليري است.* 

  بيش از همه استقامت دارند. شود كهپيروزي نصيب كساني مي* 

احتـرام را بـه موفقيـت  ؛حترام و قدرداني، دو امر مختلفندا* 
از شخصيت اشـخاص بـه عمـل  گذارند اما قدردانياشخاص مي

  آيد.مي

فقيـر  اين تقصير شما نيست اما اگـر ايد،ا آمدهاگر فقير به دني* 
  بميريد، اين اشتباه شماست.

برنده شدن به  ،بودن نيست برنده شدن، هميشه به معني اولين* 
  ام كارها بهتر از دفعات قبل است.معني انج

  ترين مردم دنيا هستند.قول، خوشدهندكساني كه دير قول مي* 

  »آوري: ايران پرندهگرد«
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  به كرد!شايد تو

ده مـن، نمـاز شـب بخـوان و آن بنـ :فتگ اشندهب خداوند به
تـوانم! خـدا: ام! نميخستهركعت است. بنده گفت: خدايا! يازده

از وتر بخوان. بنـده: نماز شفع و يك ركعت نم بنده من، دو ركعت
ام! برايم مشكل است نيمه شب از خواب بيدار شـوم. خدايا! خسته

اب، اين سه ركعـت را بخـوان. بنـده: خو خدا: بنده من! قبل از
خدايا! سه ركعت زياد است! خدا: بنده من! فقط يك ركعت نمـاز 

ام! آيـا راه امروز خيلي خسته وتر بخوان. بنده باز گفت: خدايا!
ديگري ندارد؟ خداوند پاسخ داد: بنده من، قبل از خـواب وضـو 

مـن در  گفت: خـدايا! بنده ! ...ارو به آسمان كن و بگو يا بگير و
 ! خداونـدپـردمي اگر بلند شوم، خواب از سرم ،رختخواب هستم

اي، رو به قبله كن و بگـو: شيدهگفت: بنده من! همانجا كه دراز ك
تـوانم خـودم را گفت: خدايا! هوا سرد است! نمي بنده باز !...ياا

مـا آن را  !...ايا حركت دهم. خداوند گفت: بنده من! در دلت بگو
  كنيم.ب برايت حساب ميش عنوان نمازبه

  داوند خطاب به ملائكه فرمود: ـبنده اعتنايي نكرد و خوابيد. خ    
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قدر ساده گرفتم اما او خوابيده است! ينيد! من اينفرشتگان من! بب
ام او را بيدار كنيد. دلم بـراي بنـدهچيزي به اذان صبح نمانده، 

نـد: تنگ شده است، امشب با من حرف نزده است. فرشـتگان گفت
دو بار او را بيدار كرديم اما باز خوابيد. خداوند فرمـود:  خدايا!

ملائكه من! در گوشش بگوييد: پروردگارت منتظر توست. فرشتگان 
عرض كردند: پروردگارا! بـاز هـم بيـدار نشـد، اذان صـبح را 

گويند!ساعتي بعد، خداوند خطاب به بنده فرمود: هنگام طلوع مي
 قضا، دقايقي بعد، نماز صبحت شوبيداراي بنده من!  آفتاب است،

آورد. فرشـتگان عـرض مـي بر شود و خورشيد از مشرق سرمي
خواهي با او قهر كني؟ خداوند فرمـود: او كردند: خداوندا! نمي

  ام توبه كرد!كنم، شايد بندهمي جز من كسي را ندارد! باز هم صبر
  »اميررضا آرميون«

  مژده چهاردهم

بخش و يـك ن ارجمند! يك خبر مسـرتدوستان گرامي، مخاطبا
اي كـه ساله شد! ماهنامـهه براي شما! ماهنامه بشري چهاردهمژد

و ششمين شـماره آن را در دسـت داريـد، شصت يكصدواكنون 
پانزدهمين سال زندگي خود را در حالي آغاز كـرده كـه بايـد 
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پـر انـرژي و خـلاق، دوران شـكوفايي و  شاد همچون نوجواني
و پاسخگويي بـه  ييياپوا سپري كند. ايجاد تنوع، بالندگي خود ر
ري و همـه ترين وظيفه بشـهاي مخاطبان، اصلينيازها و خواسته

ترين توقع و انتظار شما مخاطبان مهربان و نشريات مانند آن و مهم
  همه خادمان شما در اين ماهنامه است.

و با تكيه بر مهر و صميميتي كه طي اين مدت بين شما عزيـزان     
كنيم ماهنامه متعلق به خودتان برقرار بوده و هسـت، تأكيـد مـي

ن داشت مـادي طـي ايـهمكاراني كه از سر لطف و بدون چشم
اند، از اين پس نيـز از براي بهبود كيفي بشري تلاش كرده هاسال

هيچ تلاشي براي كمك به غناي هرچه بيشتر مطالب اين ماهنامـه 
طبق خواسته و ميـل مـا پـيش كنند اما همواره كارها دريغ نمي

هاي گذشته، مشكلات و موانـع گونـاگوني راه رود. طي سالنمي
كمبود كاغـذ اند كه ز جمله بشري را سد كردهفعاليت مطبوعات ا

هاي اخير، تنها يكي از اين روز آن طي ماهمناسب و گراني روز به
  مشكلات است.

  هاي بودجه اي دارايـهامهـل كاغذ حتي كار برخي روزنضمع     
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چه رسد به بشري كـه يارانـه  هدولتي را هم تحت تأثير قرار داد
هاي آن كي از هزينهكند كه بخش كوچكاغذ مختصري دريافت مي

هاي گذشته، اين آرزو را دهد. بار ديگر همچون سالرا پوشش مي
اي بود وضعيت مالي بشري در حد و اندازه كنيم كه كاشتكرار مي
 34مطالب خـود را افـزايش دهـد و روي  متوانست حجكه مي

وزد. ماند اما چه كنيم كه هنوز باد موافق نمـيصفحه متوقف نمي
وانان عيب البته از آنجا كه بشري هنوز نوجوان است و آرزو بر ج

سال گذشـته همـواره يـاور ايـن  14نيست و لطف خداوند طي 
  ماهنامه بوده، رسيدن چنين روزي دور از ذهن نيست.

كل دير رسيدن يا نرسيدن نشريه به دست برخي مخاطبـان، مش    
هاي اجهيم. با توجه به اينكه ماهنامهمشكلي است كه هنوز با آن مو

شود، در صـورت شما عزيزان با پست معمولي و رايگان ارسال مي
مفقود شدن آنها هيچ كد رهگيري در اختيار دفتر ماهنامه نيست تا 

اين، از همـه پيگيري كند. بنـابر يه مفقود شده رابا كمك آن نشر
محل خود را شناسايي و با  خواهيم مأمور پستمخاطبان گرامي مي

  ا ـان با مأمور پست، تنهـاط نزديك مخاطبـگو كنند. ارتبواو گفت
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  ضامن رسيدن نشريه است.

و محبـت شـما دوسـتان اين مشكلات كه بگذريم، لطف  هاز هم    
ران ماهنامـه اسـت. آنـان ترين سـرمايه همكـاگرامي، ارزنده

اميدوارند بشري با تكيه به اين سـرمايه گرانبهـا راه پيشـرفت را 
  بپيمايد. سالگرد تولد بشري بر ياران صميمي مبارك باد!

  »اطيابي«

  رمزهاي آرامش

براي آنكه بر ترس خـود غلبـه     به ترس، جلوه ديگري بدهيد
س اين ذهنيت هستيد. سپ فكر كنيد در موقعيتي نگران كننده كنيد،

هـاي مسـخره، لباس را با چيزهاي ديگر بياميزيد مثل پوشـيدن
گذاشتن صورتك رنگ شده و چيزهايي از اين قبيل. اگر اين تجسم 

شما بـراي دور كـردن شود كه لبخند بر لب شما آورد، ثابت مي
  ايد.ترس موفق بوده

 در زندگي، سه نيروي بسيار مهم    خود را وادار به خلاقيت كنيد

ترين ا و خلاقيت. اين سـه نيـرو از مثبـتوجود دارد: نابودي، بق
  ترين راه لاقـروند. سعي كنيد خشمار ميي بهـدگـنيروهاي زن
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  زندگي خود را بيابيد تا سريع و آسان به آرامش برسيد.

 اگر دوران كودكي شما دوران خوشي    ها به عقب برگرديدسال

كنيد و در  ي به آن دوره فكربوده است، در زمان تنش و فشار عصب
  ور شويد.خاطرات آن دوران غوطه

براي هر مـوقعيتي، جنبـه     هاي روشن هم توجه كنيدبه جنبه
هايي كه ابتدا ناراحـت عيتروشني هم وجود دارد حتي براي موق

روشـن بگرديـد، از آن  دنبال اين جنبهرسند. بهنظر ميكننده به
  ام كند.لذت ببريد و بگذاريد شما را آر

سعي كنيد در مورد آرام بودن، نظر خود را     تغيير عقيده دهيد
را بگيريـد تـا احسـاس  تغيير دهيد. تنها كافيست كه اين تصميم

  آرامش كنيد.

تصور كنيد همان احساسـي را     كار را به استراحت تبديل كنيد
 ايد.، در تمام روزهاي هفته پيدا كردهكه در روزهاي تعطيل داريد

انـدازه احسـاس راحتـي   ببينيد در چنين صورتي تـا چـهحالا
نياز داريد، يك  چيزي كه براي تحقق اين تصور زيبا كنيد؟ تنهامي

  باره جايي خوش  اب زيبا درـعكس، فرصتي براي ديدن و يك كت
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  و هوا است!آب

هاي مختلـف هاي گوناگون در زمينـهي انتخابپ    انتخاب كنيد
آنها آگاهي داشته باشيد.  همواره از همهباشيد و سعي كنيد  كاري
كنيد بـر بخشـي از پيشـامدها صورت، هميشه احساس ميدر اين

  كنترل داريد.

هايتان در صـحبت »بايد«از كلمه  هر وقت    »بايد«هرگز نگوييد 
كنيـد. كلمـه اضـافه مي استفاده كنيد، به فشـار روانـي خـود

  تر شود.يتان راحتن آن كنيد تا زندگي براجايگزي تري رامناسب
  »سپيده خليلي«

  دغدغه ذهني

پاي تجـاري تومـاس بسيار علاقه داشت كه هم ادوين سي. بارنز
ادوين از قطاري در ايالت  اديسون مخترع مشهور شود. روزي كه

آمريكا پياده شد، بيشتر به يك ولگرد شـبيه بـود امـا  نيوجرسي
تـر كـار دفبزرگ در سر داشت! او يكراست روانه  افكاري بسيار

اش را با او در ميان گذاشت. اديسون اديسون شد و خواسته دروني
قرار گرفـت و پيشـنهاد  تحت تأثير اشتياق فراوان اين مرد جوان
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پـاي خود را هم كمك او را پذيرفت. ادوين هميشه در رؤياهايش
و شـوق بسـيار  اين، با شورتصور كرده بود. بنابر تجاري اديسون

  فعاليت كرد.

رسيده بود كه تغييـري شـگرف در  ج سال گذشت و زمان آنپن    
يـك ماشـين اداري زندگي ادوين رخ دهد. اديسون به تـازگي 

معروف شد. فروشندگان  »ن ديكته اديسونماشي«ساخته بود كه به 
دادنـد و اشتياق چنداني به فروش اين دستگاه از خود نشان نمي

اي نيسـت. سادهكار  كردند كه فروش اين ماشين جديد،تصور مي
ش را پذيرفت كه فرصت خوبي براي ادوين فراهم شد و او اين چال

 بنيم ود. اديسون قراردادي را با ادويندار توزيع دستگاه شعهده

  بازاريابي و توزيع دستگاه ديكته در سراسر ايالت منعقد كرد.بر 

بـه  كار بسيار موفق شد. او جدا از مسئله تجارت،ادوين در اين    
اش كرد و سر انجام بـه آرزوي ديرينـه وت هنگفتي دست پيداثر

  يعني برقراري شراكت كاري با توماس اديسون جامه عمل پوشاند.

را در زندگي خـود تعريـف  ادوين يك هدف مهم    اصل موفقيت
  ول كرده و به يك ي كه همواره ذهن او را مشغـدفـه كرده بود،
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نظر ادوين، تحقق ايـن  تبديل شده بود. به وردغدغه ذهني شعله
مرگ را داشت و او به هـيچ عنـوان  هدف برايش حكم زندگي يا

ام تـا بـا من آمـده«گفت: مايل به عقب نشيني نبود. ادوين مي
دست به يك تجارت بزرگ بزنم. اطمينـان دارم كـه تـا  اديسون

  »شوم.يكنم و موفق مآخرين نفس، تلاش مي

مان هستيم، بايد قق رؤياهاين رسيدن به اهداف و تحاگر خواها    
هدفي مهم را براي خود در نظر بگيريم، اقدامات لازم را انجـام 
بدهيم و در رويارويي با مشكلات، مقاومت و سرسـختي را پيشـه 

  كنيم.
  »مرجان توكلي«

  عرف ميهماني

از آنجا كه ميهماني دادن و ميهماني رفتن، يكي از آداب زيبـا و 
يراني ما است، بايد جزئيات مربوط به ستوده در فرهنگ اسلامي و ا
قرار گيرد تا ضمن لذت بردن ميهمان و  آن همواره مد نظر همگان
هاي اين سنت مفيد و ارزشمند بودن، پايه ميزبان از ساعات دور هم

نيز سنت در ذهن و روح كودكان و نوجوانان مستحكم شود و آنان 
   اولويتعنوان بخشي مهم از زندگي خود در ميهماني را به
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  امور روزمره قرار دهند.

اگر رژيم غذايي داريد، دائم آن را براي ديگران توضيح ندهيد، -
را با صرف مقدار كمي سالاد و سبزيجات سرگرم كنيد تا ساير  خود

اند، بتواننـد ار شما سر سفره يا ميز غذا نشسـتهافرادي كه در كن
  راحتي غذا ميل كنند.به

جوي غـذا يـا مخلفـات وجست گاه نبايد درها هيچدر ميهماني-
  دلخواه بود بلكه لازم است از غذاهاي موجود استفاده شود.

كمك  هاجايي صندلي به خانمها بايد آقايان در جابهانيدر ميهم-
  دهد.خدمت انجام ميپيش كار راكند. در رستوران، اين

زينه ميل كنيد و فرد ديگري ه اگر قرار است غذا را در رستوران-
ترين غذا را سفارش دهيـد بلكـه گران پردازد، سعي نكنيدرا مي

ي ميزبان خودش غذا همواره حد تعادل را رعايت كنيد مگر آنكه
  گراني را براي شما سفارش بدهد.

هنگام خروج از رستوران، لازم نيست ميهمان از ميزبان بخواهد -
ده و كـر كه اجازه دهد تا او حساب كند. ميهمانـان سپاسـگزاري

  رود و اي صندوق ميـان پـكنند. سپس ميزبرستوران را ترك مي
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  كند.هزينه غذا را حساب مي

اگر دير به ميهماني رسيديد، بايد بلافاصله به سـمت ميزبانـان -
برويد و از آنان عذرخواهي كنيد. البته همواره بايد كارهاي خود 

رسيد. حضـور ريزي كنيد كه دير به ميهماني ناي برنامهبه گونه را
در ميهماني دقايقي زودتر از زمان تعيين شده، نشان دهنده نظم و 

  انضباط فكري شما است.

اگر در خانه كسي ميهمان هسـتيد، بـدون اجـازه ميزبـان درِ -
راسـيون منـزل او بـه يخچال را باز نكنيد و در كتابخانه يـا دكو

 كار خوشـشكس از اينوجو نپردازيد زيرا هيچكنجكاوي و جست

آيد. اگر بيرون از منزل در باغ متعلق به ميزبان حضور داريد، نمي
ه شما چنـين بدون اجازه او گل يا ميوه نچينيد مگر اينكه ميزبان ب

  اي داده باشد.اجازه
  »خسرو اميرحسيني«

  ملاقات پيرزن با خدا

خـدايا! مـن «خواب، خدا را ديد و به او گفت:  پيرزني باتقوا در
 »شوي؟آيي و ميهمان من مييا به خانه من ميلي تنها هستم! آخي

فـرداي آن  »فردا به ديدن تو خواهم آمد.«خدا پذيرفت و گفت: 
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شروع به تميز كردن  شب، وقتي پيرزن از خواب بيدار شد، با عجله
ترين غذايي رفت و چند نان تازه خريد و خوشمزه خانه كرد. سپس

  د.توانست پخت. سپس نشست و منتظر مانرا كه مي

 صدا در آمد. پيرزن با عجله در راپس از چند دقيقه، در خانه به    

بود، از پيرزن خواست تا بـه او  باز كرد. پيرمرد فقيري كه پشت در
 غذايي بدهد. پيرزن با عصبانيت، سر پيرمرد داد زد و در را بست.

صدا درآمـد. وقتـي پيـرزن در را ساعت بعد، باز در خانه بهنيم
از او خواست تا پناهش دهد.  لرزيد،كه از سرما مي گشود، كودكي

 با ناراحتي در خانه را بست و غرغر كنان به اتاقش برگشت. پيرزن

بار او مطمئن صدا درآمد. ايندر خانه پيرزن بهنزديك غروب، باز 
سوي در دويد. در را باز كـرد به بود كه خدا آمده است. با عجله
پول خواسـت تـا  از پيرزن كمي ولي زن فقيري كه پشت در بود،

اش ناني بخرد. پيرزن كه به شدت عصـباني براي كودكان گرسنه
اش دور از مقابل در خانه با داد و فرياد زياد، زن فقير را شده بود،

  كرد.

  شب شد ولي خدا نيامد. پيرزن نااميد، به خواب رفت. در خواب     
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مگر  خدايا!«گفت:  . پيرزن با ناراحتي به خدابار ديگر خدا را ديد
بله، «خدا جواب داد:  »نداده بودي كه به خانه من بيايي؟تو قول 
رويم به ات رابار، در خانههولي تو هر س ات آمدمبار به خانهمن سه
  »بستي.

  به مردم نزديك شويد. تر شدن به خدا،براي نزديك
  »صابر قاسمي«

  آب در حرارت كم جوشنقطه  

آب در هـر جـايي  ؟آيـدجوش ميبه آب در كجا با حرارت كم
جوش با درجه حرارت مختلفي به تواند بجوشد اما در هر مكانمي
تري با حـرارت پـايين به عنوان مثال، آب در بالاي كوه، آيد.مي

در دمـايي  آيد. نقطه جوش آبجوش مينسبت به سطح دريا به
ا كه با فشار هواي محيط برابر باشد. از آنج است كه فشار بخار آن

ش آب نيز در حال تغيير است، نقطه جو فشار هواي محيط هميشه
  كند.حتي در يك روز نسبت به روز ديگر تغيير مي

 آيد كـهجوش ميرجه سانتيگراد وقتي بهد 100آب در حرارت     

در  »كيتـو«نطقه باشد. در م فشار هواي محيط در وضع استاندارد
تر از سـطح الافـوت) بـ 8800( متـر 2700كشور اكوادور كـه 
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آيـد. جوش ميدرجه سانتيگراد بـه 90درياست، آب در حرارت 
هـاي زودپـز تواننـد از ديگمردم ساكن مناطق كوهستاني، مي

استفاده زيادي بكنند زيرا اگر نقطه جوش آب افزايش يابد، زمان 
اي كـاهش به ميـزان قابـل ملاحظـه مورد نياز براي پختن غذا

دهند زيرا آب را افزايش مي شوطه جهاي زودپز نقيابد. ديگمي
اند كه با واشري از يك ظرف آلومينيومي ساخته شده هااين ديگ

مسدود شده و سوپاپي دارد كه اجازه خروج بخار جمع شده  كاملاً
توان براي فشـارهاي دهد. سوپاپ يا دريچه خروجي را ميرا مي

جـه در 120امكان پخت غذا را با حرارت حـدود و  مختلف تنظيم
  فراهم كرد. با سرعت بيشترسانتيگراد و 

  »محمد و محمدرضا شمس«

  توقف در نهبندان

از  هاي بادي كـهآسياب آسبادها يا همان     آسبادهاي نهبندان
شوند، در داخل شـهر نهبندان محسوب مي آثار تاريخي ترينمهم

قرار دارند و يادگار خلاقيت و ابتكار مردم جنوب خراسان بـراي 
آسـبادها بـا . از اين با شرايط بياباني و خشك منطقه استمقابله 

روزه كه دوام و قدرت زيادي دارند، براي آرد  120مك بادهاي ك
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شد. در اكثر منـاطق جنـوبي خراسـان گندم استفاده مي كردن
را مشاهده كرد اما بيشترين تعداد آنهـا در  آسبادهاتوان اين مي

  شود.روستاهاي منطقه نهبندان ديده مي

كيلومتري شـرق  80اين بنا در     (ع)الفضل حضرت ابوقدمگاه 
نهبندان ساخته شده و داراي صحن گنبدخانه است. اهالي منطقه، 

دانند و آداب مي (ع)الفضل ابو آن را قدمگاه و محل ورود حضرت
هاي مختلف بنـا، قسمت كنند. درو رسوم خاصي در آن اجرا مي

نمادي از بركت و فراوانـي  هاي بز كوهي ساخته شده كهسرديس
  شود.محسوب مي

شـاعر و  حسـام،اين آرامگاه متعلق به ابن    حسامآرامگاه ابن
نـار خوسف و ك اي واقع در شمالدر تپه عارف دوره صفوي است و

شاهرود قرار دارد. از طريق يك رشته پلكان كه پـاي تپـه را بـه 
ي داراي بناي هشـت ضـلع توان از اينكند، ميمقبره متصل مي
خارجي آرامگاه شامل نورگير و بازديد كرد. نماي  شكل چليپايي

قوسي شكل دارد. گنبـدي  نما است و فضاي داخلي آن سقفِطاق
فرنگي، بالاي مقبره وجود دارد كه نور داخلي را تأمين شبيه كلاه
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اي ها، كتيبهبندي در گوشه. از جمله تزيينات اين بنا، رسميكندمي
هاي مشبك اسـت. ايـن هاي چليپايي پنجرهو طرح در ساقه گنبد

كننـد. قبـر ها جريان هوا را به داخل مقبـره هـدايت ميپنجره
 شده وسيله سنگ مرمري با خط نسخ روي آن مشخصحسام بهابن

  است. 
  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبريجاذبه«

  عوامل بلندي قد

دخترها تا سـن  معمولاً«ر علي تركمان متخصص ارتوپد گفت: دكت
سالگي رشـد قـدي دارنـد و بـه  18سالگي و پسرها تا سن  16

ناگهـاني  طوربـه كه قدرشد كشند ولي بيشترين اصطلاح، قد مي
سالگي و در پسرها حدود  14تا  10شود، در دخترها حدود ميبلند 

سالگي است. اين دوران رشد سريع قـدي و جسـمي و  16تا  12
  »وف است.وحي، به دوره نوجواني معرر

طور طبيعي بعد از اين سـنين، صـفحات رشـد به«وي افزود:     
افتـد. شود و افزايش قـد اتفـاق نميدر فرد بسته مي استخواني

قد، بايد در سـن  اين، هر اقدامي براي بهبود فرايند افزايشبنابر
 رشد قدي باشد و هر گونه تبليغات مبني بر كمك به افزايش قابـل
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جنبه تجاري داشته  ارج از سنين ياد شده، تنهاتوجه قد افراد در خ
  »و صحت ندارد.

هر فرد يك ذخيره ژنتيكي براي قد دارد كه از پـدر و مـادر و     
 در كنار اين ذخيره ژنتيكـي، برد. اگر شخصاجدادش به ارث مي

اكثر تواند به حدتغذيه درست و ورزش مناسبي هم داشته باشد، مي
برسـد. مصـرف كـافي  ،ريف شدهتع رشد قدي كه در ژنتيك وي

سيم، آهن و روي و هاي مختلف مواد غذايي نظير پروتئين، كلگروه
هاي كششي و پرشي نظير واليبال و بسكتبال، در نيز انجام ورزش

قدي در سنين رشد و پيش از بسته شدن صفحات رشـد  بهبود رشد
  استخواني، تأثيرگذار است.

  »ابراهيم كربلايي«

  پوستفوايد شكلات براي 

كه روز به روز جايگاه بهتري  اكسيدان استشكلات سرشار از آنتي
هـاي كند و يكـي از خوراكيدر جمع مواد غذايي سالم پيدا مي

در دنيا است. برخي مطالعـات نشـان داده، شـكلات  پرطرفدار
در برابر آثار مخرب نور خورشيد محافظت كند.  تواند از پوستمي

دهـد مصـرف شـكلات نشان مي شواهد فراواني وجود دارد كه
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براي سلامتي روده و مغـز و  شكلات تلخ در حد اعتدال، مخصوصاً
تواند خطـر كاهش كلسترول مفيد است. مصرف شكلات حتي مي

  هاي قلبي را كاهش دهد.يبيمار ابتلا به سكته و

تواند از پير آيا شكلات مي شود كهاكنون اين پرسش مطرح مي    
پيشگيري كند؟ نور  تگي و سرطان پوستشدن پوست، آفتاب سوخ

زياد خورشيد موجب بروز آفتاب سوختگي در بسـياري از افـراد 
شود و عامل كمك كننده به شيوع سرطان پوست و پيـر شـدن مي

تواند مي اكسيدان،پوست است. شكلات با داشتن مقدار بالاي آنتي
ظت بنفش خورشيد محافپرتوهاي ماوراي از پوست بدن ما در برابر

نام بـه اكسـيدانه خام كاكائو سرشـار از نـوعي آنتيكند. ميو
بـه  فلاوانول است اما بيشتر آن در جريان فرايند تبـديل كاكـائو

سـازي هاي شكلاترود. كارخانهشكلات مورد علاقه ما، از بين مي
هاي مختلف براي حفظ حال حاضر سرگرم انجام آزمايش روشدر 

  كائو هستند.هاي كااكسيدانبيشترين آنتي

د افرادي كـه دهتحقيقات انجام شده در كشور آلمان نشان مي    
  كنند، به اندازه ساير اكسيدان مصرف مييـشكلات سرشار از آنت
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بنفش حساس نيستند. همچنين خاصيت يمردم نسبت به پرتو ماورا
كنند، كشساني پوست يا نرمي آن در افرادي كه شكلات مصرف مي

است. در گذشته، خواص فراوان شـكلات بـراي  بيشتر از ديگران
ناخته شده است. البته تحقيقات سلامتي قلب و عروق، مغز و روده ش

باره تأثير شكلات بر پوست در مراحل ابتـدايي قـرار دارد. در در
هـاي عنوان يكـي از محافظتوان روي شكلات بهحال حاضر مي

ك رژيـم يـ عنوان بخشي ازاز خوردن آن به پوست حساب كرد و
  لذت برد. غذايي سالم و متعادل

  »سولماز فروتن«

  ذرت

پ و عناصري مثل آهن، گوگرد،  پهاي آ، ب، حاوي ويتامين ذرت
 ي،امـواد نشاسـته فسفر، كلسيم، منيزيم، سديم، پتاسيم و سيليس،

خون، مقـوي ذرت ضد فشـار ي و مقدار زيادي قند است.سفيده
 كننـدهمفيـد، درمان راكيو مدر است. اين خو صفرا لِمسه قلب،

هاي كبدي و دافع سموم است. ذرت بـه علـت داشـتن ناراحتي
هـا اسـت و از آهن، مقوي موها و ناخن كلسيم، گوگرد، سيليس و

  ها جلوگيري اخنـو شكستگي ني ـخوردگركـزش موها و تـري



 
29

  كند.مي

وجود آلبومين در ادرار، كاكل ذرت در موارد درد و ورم مثانه،     
ر، سنگ كليه، سنگ مثانه و ادراري، عفونت مجاري ادراس، كمنقر

گيـرد. ذرت در معالجـه هاي قلبي مورد استفاده قرار ميبيماري
 ف و نارسايي كبد اثـربخش اسـت. آردخوني و ضعرماتيسم، كم

آسـاني قابـل ي كه روغن آن گرفته شده باشد، بهدر صورت ذرت
شود و براي استفاده ميهضم است و در تهيه نان و غذاهاي مختلف 

  شود.برند، تجويز ميافرادي كه در دوران نقاهت به سر مي

 كنند،ذرت در تغذيه استفاده مي افرادي كه تنها از آرد    مضرات

شوند و علت اين امـر، نبـود پس از مدتي دچار نارحتي برص مي
هاضمه بايد در به واريس و سوء ويتامين پ در ذرت است. مبتلايان

از ذرت  به سرماخوردگي نيز ذرت احتياط كنند و مبتلايانمصرف 
  سرخ شده استفاده نكنند.

  »كاظم كياني«

  اداره قلب خانه

آشپزخانه، قلب خانه است زيرا غذاي مفيد، سالم و لذيذ را به بدن 
  طور كه قلب، خون را به تمامي رساند همانمي ـانـوادهاي خاعض



 
30

سـالم و مطـابق بـا  غذاي كند. براي تهيهاعضاي بدن ارسال مي
  اصول بهداشتي بايد به نكات مختلف توجه كرد.

هنگام خريد مواد غذايي،     تاريخ توليد و انقضاي مواد غذايي
روي بسـته  هاي آنها را كنترل كنيد. اين تاريختاريخ توليد و انقضا

شود و مدت زماني را كه مـاده مواد غذايي فاسد شدني ذكر مي
  كند.است مشخص مي غذايي، قابل مصرف

 كه گوشت خام و پخته را جدا از هـم هاييفروشگاه    خريد بهتر

ي خريد نيسـتند. خريـد و كنند، مكان مناسبي برانگهداري نمي
اگر قيمت آنها در هاي آسيب ديده مواد غذايي حتي مصرف بسته

هاي سالم كمتر باشد، اشتباهي بزرگ است. پـس از مقايسه با بسته
يك محفظه قـرار  و در د غذايي سرد و منجمد را با همخريد، موا

تر آنها را به يخچال و فريزر منتقل كنيد. اگـر دهيد و هرچه سريع
مواد غذايي سرد و منجمد را سريع به خانه منتقل كنيد،  توانيدنمي

يك محفظه عايق مانند يخدان براي حفظ آنهـا بـه شـما كمـك 
رويد، يك پتوي تميز مي شخصي به خريد كند. اگر با خودرويمي

  بيندازيد تا سرماي مواد منجمد شده  روي بسته مواد غذايي سرد يا
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  طور موقت حفظ شود.منجمد به

براي جلوگيري از     يجلوگيري از تكثير باكتري در مواد غذاي
كننـد، دمـاي هايي كه مسموميت غذايي ايجاد ميتكثير باكتري

درجه سانتيگراد تنظيم كنيد.  5 تا 0سردترين قسمت يخچال را بين 
  براي كنترل درجه حرارت، از دماسنج يخچال استفاده كنيد.

گوشت خام و غذاهايي را كـه از حالـت     نگهداري گوشت خام
كنيد. بـا نگهداري  شوند، بايد در ظروف دردارانجماد خارج مي

حاصل از آنها باعث آلودگي ساير مـواد غـذايي  كار، تراوشاين
مصرف آن گذشته است، دور بريزيد. ذايي را كه تاريخ شود. غنمي

براي از بين بردن تلخي بادمجان     از بين بردن تلخي بادمجان
نمـك بيندازيـد. سـپس ون آبپس از پوست كنـدن، آن را در

ها از آب نمك خارج كنيد و آهسته يك حولـه كاغـذي، بادمجان
وست كنـدن قرار دهيد تا خشك شوند يا اينكه پس از پ روي آنها

بادمجان، با چاقو از چهار طرف روي آن شكاف طولي ايجاد كنيد. 
تا تلخي آن  نمك بپاشيد و بگذاريد مدتي بماند سپس روي شيارها

  خارج شود.
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غذاي سوخته را دور بريزيد. از مصرف مـاهي و     غذاي سوخته
گوشت كباب شده كه آب آن كشيده شده يا بـه شـدت سـوخته 

  خودداري كنيد.

خواهيـد پوسـت اگـر مي    زمينيه پخت و استفاده سيبنحو
ز پختن قدري كره يـا زميني هنگام پختن، ترك نخورد قبل اسيب

خورد بلكه ترك نمي زميني بماليد. نه تنها پوستشروغن روي سيب
نمك بسيار  طوري كه با كميكند بههم پيدا مي طعم و مزه خوبي

زميني سيب كيدن پوستبراي جلوگيري از تر خوشمزه خواهد شد.
 پزد، چند نقطـه از پوسـتدرون فر مي كه با پوست داخل آش يا

ل سـوراخ كنيـد. بـراي سـرخ كـردن زميني را با چنگـاسيب
ها زمينيتا سـيب زميني، هميشه ماهيتابه بزرگ انتخاب كنيدسيب

  .كنار يكديگر قرار گيرند و روي هم ريخته نشوند
  »فرح كلالي مقدم«

  لبخند گرم

  و از او حاجتي خواست. بخيل گفـت: درويشي نزد بخيلي آمد
  اجتي را كه بيان ـهر ح اجت من برآورده كن تا منـابتدا يك ح«
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آن كدام حاجـت اسـت تـا  بفرما«درويش:  »برآورده كنم! كني
همين لحظه به بعـد،  حاجتم اين است كه از«بخيل: » انجام دهم.
  »از من نخواهي! هيچ حاجتي

  از تجار بازار به خانه يكي از بـدهكاران رفـت و شاگرد يكي
گفت كـه بـدون  به من اين صورت بدهي شماست! ارباب« گفت:

اي، آورده پس عجـب شانسـي«بدهكار:  »گرفتن طلب برنگردم.
  »آيد.تر گيرت نمياز اين طولاني دوران مرخصي

 در تهـران آمـد و اقوامش  مردي از شهرستان به منزل يكي از
خانه خانه به ستوه آمد. روزي صاحبا ماند كه صاحبقدر آنجآن

چون اقامت شما در تهران طول كشيده، ممكن اسـت «به او گفت: 
ميهمـان گفـت:  »ندان شما در شهرستان نگران شوند.عيال و فرز

ه خودم هم به همين فكر افتادم و براي آنها نامـ امروز بله، اتفاقاً«
  »به اينجا بيايند! نوشتم كه همگي

 ده يك اسكاتلندي براي يكي از مؤسسات خيريه چكي صادر كر
اي از طرف رئيس مؤسسه برگشـت بود. چند روز بعد، چك با نامه

  مضا است.داده شد. در نامه ذكر شده بود كه چك بدون ا
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 دست زير آب نگه داشته بود و يـك اي ساعتش را با يك ديوانه
چـرا «او پرسيد: گرفته بود. عابري از  ش هم در دست ديگرشكّچ

 »خواهم ماهي بگيـرم.مي«ديوانه:  »اي؟ساعتت را زير آب گرفته

خيلـي سـاده، «ديوانـه:  »گيري؟اهي؟ چطور ماهي ميم«عابر: 
آيند تا به ساعت نگاه كنند و ببينند ساعت چنـد ها ميوقتي ماهي

  »گيرم.زنم توي سرشان و آنها را مياست، با اين چكش محكم مي

 ديوانـه  »تان چـاه داريـد؟ببينم، شما در منزل«ي: ديوانه اول
  »ايم.داريم، ولي هنوز آن را نكنده«دومي: 

 كردند. در همين موقع دو ديوانه در باغ تيمارستان گردش مي
ادب جلو رفت، تعظيم كـرد و  چشم يكي از آنان به سگي افتاد. با

ه دوم دسـت او را ديوانـ »كنم آقاي فيل!سلام عرض مي«گفت: 
ديوانـه  »احمقي هستي، اين كه فيل نيست.عجب «گرفت و گفت: 

با اين اسب كمي شـوخي كـرده  دانم، خواستمخودم مي«اولي: 
  »باشم.

 




