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  ترين مرثيهشايسته

چند ساعت و حتي كمتر در  گرچه حماسه عاشورا از جنبه ظاهري
روز رخ داد اما خبر تحقق اين حماسه جاودانه بارها از از يك شبانه

كمتـر  زمـانشنيده شد.شايد در آن  (ص)مبارك پيامبراكرم زبان
بـانوي  درك كند.را  سازتاريخعمق اين رويداد  توانستمي كسي
هاي گوناگون، از وقوع و پيشواي جوانمردان هم در مناسبتكوثر 

 هـاياده بودند اما نخستين مرثيـه خوانحادثه بزرگ نينوا خبر د

 )س(له عربيقو ع (ع)نشينان و زينت عابدانعاشورا، سرور سجاده

لحظه نبرد حق و باطل در پهنه كربلا را بـا بودند. آنان كه لحظه
ترين تصوير د لمس كرده بودند، بهترين و كاملگوشت و خون خو

  از اين واقعه ترسيم كردند. را

هاي پـس از عاشـورا، مرثيـه سال 300 و هزارطي بيش از يك    
غمنامـه شـاهدان  متعددي در توصيف رزمنامه نور و تـاريكي و

شده كه بسياري از آنها شاهكار ادبيـات مظلوم آن گفته و شنيده 
شوند. هر كس در خود اسـتعداد و انقلابي و اسلامي محسوب مي

توانايي را سراغ داشته، براي انجام خدمتي هرچنـد انـدك بـه 
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 كـرده اي را پيشكش سرداران عاشـوراتحفه تلاش و (ع)بيتاهل

يز اند براي پرهسرايي كوشيدهاست. برخي از راهيان طريق مرثيه
روي سبك شاعران و مداحان كهن، بابي تـازه در ايـن از دنباله

افراد، قدم در بيراهـه عرصه باز كنند اما متأسفانه تعدادي از اين 
جاي پرداختن به عمق و فلسفه حماسه عاشورا بـه بيـان نهاده و به

  .نداهكردپوسته و ظاهر ميدان مقابله حسينيان و يزيديان بسنده 

و روي شـهداي  چشم و ابرو، دست و بازو و مـويبيان جزئيات     
خـود بـه سـگ و سـاير  عاشورا، تشبيه ديدهستمكربلا و سفيران 

بـردن شخصـيت  جانوران براي تأكيد بر ادعاي فروتني خود، بالا
در مدح و  تا درجه خدايي، افتخار كردن به جنون (ع)الشهداسيد

زش در توصـيف ار ، استفاده از الفاظ سبك و كم(ع)بيتمرثيه اهل
 شخصيت كساني كه تنها خداوند و رسولش توان توصيف آنـان را

گونه مدعيان عشق به خاندان دارند، بخش اندكي از خطاهاي اين
رسالت است. برخي اشعار كه اين افراد در مراسم عزاداري محرم 

پسند اسـت واقع شعر نيست بلكه جملاتي عامه كنند، درقرائت مي
جا بـراي بـه هايي ناا زحمت توانسته قافيهدعي شاعري بم كه آن

  آنها بتراشد.
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 را بايد بـا (ع)گفتند كه اسامي معصومينترها هميشه ميبزرگ    

از مـداحي آن هـم توسـط  نـوعي احترام بيان كرد اما اخيـراً
بـه شـكلي  هايي مشهور ابداع شده كه حتـي نـام ائمـهچهره
مي از اين بالاتر كـه ود. چه غشآميز و نصفه و نيمه بيان ميتحقير
شروع شـده كـه  بيت از پايتخت كشوريبه اهل هاگونه اهانتاين

باشد. اين در حالي اسـت كـه  و پناه همه شيعيان جهان ملجأبايد 
زدني ها با شكوه و وقار مثالها در بسياري از شهرستانسراييمرثيه

د و يابشود و روح انسان از شنيدن نواهاي آنان جلا ميبرگزار مي
  كند.خود را به واقع در صحنه كربلا احساس مي

گفـت: هاي معروف آگاه به قرآن و حديث مييكي از شخصيت    
مـا از خيـاطي و  اي در كشـورچگونه است كه هر شغل و حرفه«

دوره  مهندسي و پزشكي، نياز بـه گذرانـدن آرايشگري گرفته تا
مرثيـه تخصصي دارد اما مـدح و  آموزشي و موفقيت در آزمون

كه سخن گفتن در باره آنها بسيار مهم، ارزشمند اما در  (ع)بيتاهل
عين حال دشوار است، گاهي بدون آمـوزش و آزمـوني انجـام 

  »دشومي
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اي تشـكيل ت كوچكي در محلـهأايم كه هيبارها ديده و شنيده    
ر باره تـاريخ اسـلام و د را اقل آگاهيو فردي كه حد شده است

فعاليت  آنجا عنوان سخنران يا مداح دررد، بهندا (ع)زندگي ائمه
بـه ايـن  دك نابينا را صرفاًيك كو كند. شنيدم كه در مسجديمي

عنوان دارد و مقرب درگـاه الهـي اسـت، بـه دليل كه دل پاكي
اش هـم بـاور اند. اين كـودك و خـانوادهدعوت كرده سخنران
ز آنجا كـه دارد. ا اند كه او توانايي سخنراني براي مردم راكرده

سـرايي بـراي مرثيه هاي اخير، شعله عشق به مداحي وطي سال
ويژه نسـل جـوان روشـن شـده و در بين مردم و به (ع)بيتاهل

اند، چه بهره نماندهاز اين شور و شوق مقدس بي دوستان نابينا هم
با افزايش دانـش و  (ع)بيتتر كه افتخار خدمت فرهنگي به اهلبه

  آگاهي همراه شود.

توان در ميان هموطنان ها را ميگونه عزاداريبهترين نمونه اين    
رمان مشـاهده كـرد. هاي يزد و كنيز در استانترك، لر، عرب و 
بند محتشم ران در امور شعر و ادبيات، تركيبنظگرچه تمام صاحب

 هاي گذشتهو بسياري از شعراي قرن كاشاني، اشعار عمان ساماني

كنند و با وجـود سرايي تلقي ميمرثيه راه هاي تابناك دررا چراغ
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و تأثيرگـذار گذشت چند قرن، مضامين اين اشعار هنوز هم تـازه 
ــفانه صداو ــيما وهســتند، متأس ــدگان  س بســياري از برگزاركنن

 هاي محرم، به بهانه نوگرايي و نوپردازي، نسل جوان راعزاداري

اني كه در اند. كسمحروم كرده از شنيدن اين اشعار پرمغز و عميق
اند يا تصميم دارند وارد اين عرصـه مدح و مرثيه قدم گذاشته راه

همانـا آشناسـازي  وظيفه سنگيني را بر دوش دارنـد كـه شوند،
كودكان امروز با فلسفه عاشورا و تبديل آنان به مبلغاني امـين در 

  اين راستا است!

  باد! (ع)ما مورد قبول امام حسينهاي شعزاداري
  »سپيدار«

  ت سوره كوثرفضيل

آيـه  3هشتمين سوره قرآن، مكـي و داراي  وصديكسوره كوثر، 
است. كلمه كوثر به معني خير فراوان است. در باره اينكه منظـور 
از كوثر چيست؟ نظرات متفاوتي وجود دارد. برخي كوثر را نهري 

در محشـر يـا ذريّـه و  دانند و برخي آن را حوضيمي در بهشت
  امت يا نبوت و قرآن. يا علماي فرزندان زياد

   در باره شأن نزول اين سوره آمده است: يكي از سران مشركان    



 
7

را هنگام خارج شـدن از  (ص)، پيغمبراكرم»بن وائلعاص«به نام 
گو كرد. گروهي وآن حضرت گفت الحرام ملاقات و مدتي بامسجد

دور مشاهده منظره را از  از سران قريش كه در مسجد بودند، اين
با «شد، به او گفتند:  بن وائل وارد مسجد. هنگامي كه عاصكردند

  »با مرد ابتر!«گفت:  »كردي؟كه صحبت مي

د پسر از بـانوي دو فرزن (ص)زم به توضيح است كه پيغمبراكرملا    
داشت و ديگري  داشتند. يكي قاسم نام (س)اسلام حضرت خديجه
آنها در مكه از ولي هر دوي  ناميدندنيز مي ...طاهر كه او را عبدا

دنيا رفتند. ايشان فرزند پسري به نام ابراهيم هم از زني بـه نـام 
  ماريه داشتند كه در كودكي از دنيا رفت.

در ميان قوم جاهلي كه فقط پسر  )(صاكرمبدون پسر ماندن رسول
وان مايه ننگ و سرشكستگي عنبه دانستند و دختران رارا فرزند مي

به  درازي بدخواهان قريش شدزبان جبكردند، موگور ميزنده به
بالـه را عليـه بدون عقب و بدون دن اي كه كلمه ابتر به معنيگونه
 ،(ص)كردند با رحلت پيامبركار بردند. آنان فكر ميبه (ص)پيامبر

دليل نداشتن فرزند پسـر، هاي آن حضرت بهتعاليم اسلام و برنامه
  .دندوبشود و به همين دليل خوشحال تعطيل مي
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نـازل  (ص)كريم بر پيامبراي از قرآنخواست خداوند، سورهبه    
ر خواهند بود ـكه دشمنان او ابت و خبر داد و به مشركان پاسخ شد

رآن هرگز قطـع و تعطيـل نخواهـد شـد. ـلام و قـو برنامه اس
اي بر دشـمنان سو ضربهدر اين سوره داده شد، از يك بشارتي كه

خدا(ص) بـود تسلي خاطري به رسولاسلام بود و از سوي ديگر، 
ر شـده دّزخم زبان مشركان، غمگين و مكـ شان ازكه قلب مبارك

  بود.

جمعه هر كس سوره كوثر را در شـب« فرمودند: (ع)امام صادق    
 (ص)اكرماذن خدا رسولبه ،شب، صدمرتبه بخواندپس از نماز نيمه

  »را در خواب خواهد ديد.

هر كس در نمازهاي واجب يـا «است: نقل شده  (ع)از معصومين    
خود سوره كوثر را قرائت كند، خداوند از آب حوض كوثر  مستحب
 (ص)خداجـوار رسـولهم نوشاند و كنار درخت طوبي،به او مي

  »خواهد شد.

  شرح ميدان رفتن شه

  ديگرم شوري به آب و گِل رسيد

  گاهِ ميدان داريِ اين دل رسيد
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  نوبت پا در ركاب آوردن است

  عشرت را سواري كردن است اسب

  روي در ميدان اين دفتر كنم

  شرح ميدان رفتن شه، سر كنم

  باز گويم آن شه دنيا و دين

  سرور و سرحلقه اهل يقين

  چون كه خود را يكه و تنها بديد

  ها بديدخويشتن را دور از آن تن

  قد براي رفتن از جا راست كرد

  خواست، كردهر تدارك خاطرش مي

  ي همت در ركابپا نهاد از رو

  كرد با اسب از سر شفقت خطاب

  تكالجناح تيزكاي سبك پر ذو

  كملَرد نعلت سرمه چشم گَ

  اي سماوي جلوه قدسي خرام

  وي ز مبدأ تا معادت نيم گام

  كوي دوست، منهاج من استرو به



 
10

  ديده وا كن، وقت معراج من است

  بدُ به شب معراج آن گيتي فروز

  زاي عجب! معراج من باشد به رو

  آسمان پيماي من براقتو 

  روز عاشورا شب اسراي من

  پس به چالاكي به پشت زين نشست

  اين بگفت و برد سوي تيغ، دست

  الفقار دل شكافاي مشعشع ذو

  مدتي شد تا كه ماندي در غلاف

  قدر در جاي خود كردي درنگآن

  تا گرفت آيينه اسلام، زنگ

  من تو را صيغل دهم از آگهي

  صيغل دهيتا تو آن آيينه را 

  خواهرش بر سينه و بر سر زنان

  رفت تا گيرد برادر را عنان

  سيل اشكش بست بر وي راه را

  دود آهش كرد حيران شاه را
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  در قفاي شاه، رفتي هر زمان

  بر آسماناش مهلاً بانگ مهلاً

  كاي سوار سر گران كم كن شتاب

  تر زن ركابجان من لختي سبك

  تا ببوسم آن رخِ دلجوي تو

  آن شكنجِ موي تو تا ببويم

  شه سراپا گرم شوق و مستِ ناز

  گوشه چشمي بدان سو كرد باز

  ديد مشكين مويي از جنس زنان

  بر فلك دستي و دستي بر عنان

  زن مگو مرد آفرين روزگار

  الوقارالجلال، اختزن مگو بنت

  زن مگو خاك درش نقش جبين

  زن مگو دست خدا در آستين

  گيرد عنانباز دل بر عقل مي

  ل دل را آتش اندر جان زناناه
  »عمان ساماني«
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  هاي كلامدرس

رند، محكوم بـه تكـرار آن آونمي خاطرآنان كه گذشته را به* 
  هستند.

  تري است.تصحيح نكردن اشتباه، اشتباه بزرگ* 

 كار ببـريم،ايم در آينده بـهاگر آنچه را از گذشته تجربه كرده* 

  ايم.گويي كه دوباره عمر كرده

آموزانش را بـا هزينـه زيـاد دانش اي است كه، مدرسهتجربه* 
  دهد.پرورش مي

و بر سر ميخـي روي سـنگي كوبيـدم!  ش برداشتمكّعمري چ* 
  اكنون فهميدم كه هم چكش خودم بودم، هم ميخ و هم سنگ!

كردن در جهت مخالف جريـان رودخانـه، قـدرت و براي شنا* 
واند در جهـت تاي هم مياست وگرنه هر ماهي مرده جرأت لازم

  موافق جريان آب حركت كند.

بـه اطاعـت از  توانند خود را اداره كنند، ناچـارآنان كه نمي* 
  ديگران هستند.

  آورد.بار نميخواستن هرگز توانستن به دانستن بدون* 

  رسد.نظر مير اقدام بزرگي ابتدا غير ممكن بهه* 
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  .شوديك اراده قوي بر همه چيز حتي بر زمان غالب مي* 

گاه چهار چيز را نشكنيد: اعتماد، قول، ارتباط و در زندگي هيچ* 
  ردناك است!ولي د قلب! شكسته شدن آنها صدايي ندارد

هايي تـر از انديشـهكنيد، مهمآنچه شما در باره خود فكر مي* 
  ست كه ديگران در باره شما دارند.ا

  فكر كنيد ولي غصه نخوريد! براي زندگي* 

هاي كنيم، چرا انديشـهكهنه را از خود دور ميهاي وقتي جامه* 
  فايده را از خود دور نكنيم؟و بي كهنه

دهنـد، اغلـب نيـت خرج ميبه بازي مهارتآنان كه در زبان* 
  پرورانند.ناپاكي را در قلب خود مي

كسي كه از تو بهتر نباشد يا بـا  سفري باتنهايي، بهتر است از هم* 
  دان باشد.برابر نباشد يا فردي ناتو 

كه احساس كنيم در دنيا كسي  چه سخت است زندگي، هنگامي* 
  نيست كه ما را دوست بدارد.

كس را باور نكردن، رناك است اما هيچهمه را باور كردن، خط* 
  تر است.خطرناك

  »گردآوري، ايران پرنده«
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  دشمنان قيام حسيني

 :انـد بودهگروه و ياران شهيد ايشان، سه (ع)امام حسيندشمنان  

بـه  دسته اول، كساني بودند كه اين بندگان برگزيده پروردگار را
شهادت رساندند. گرچه ظلم اين گـروه تـا ابـد دل بشـريت را 

زند اما آنان تنها جسم آن سوزاند و بر پيكره انساني چنگ ميمي
و  (ع)الشهداكردند با كشتن سيدعزيزان را كشتند. آنان گمان مي

كنند كه به لطف جويي را خاموش ميو حق گيآزاديارانش، شعله 
  خدا اين آرزو را به گور بردند.

را محـو  (ع)دسته دوم، آنان كه تلاش كردند نام و ياد امام حسين
كنند. مرقد ايشان را ويران و از آمدن زائران به كربلا جلـوگيري 

آن حضرت را آزار دادنـد.  كردند و ساكنان مناطق اطراف مرقد
آنان هم محكوم بـه  يشتر از دسته اول بود وليخطر اين گروه، ب

  شكست بودند.

هستند،  (ع)الشهداترين دشمنان قيام سيددسته سوم كه خطرناك    
و ابعاد انقلاب حسـيني هسـتند.  (ع)تحريف كنندگان اهداف امام

آنان حماسه كربلا را ابزاري براي كسب شهرت و مال براي خـود 
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ن هـاي والاي آنسبت بـه ارزش از احساس مردم و نداهادقرار د
ش استفاده كردند. آنـان تـلاقيام، براي منافع شخصي خود سوء

تيزي را طلبي و ظلـم سـكردند هدف نهضت حسيني يعني حـق
  رنگ كنند و سپس از بين ببرند.كم

از مـا از خـود بپرسـيم: مـا از  اكنون شايسته است كه هر يك    
ايم؟ اگر اجتماعي بردهفردي و بهره ورا چه بزرگداشت حماسه عاش

و بـدون تحـول  آورد ما گريه كـردن بـدون آگـاهيتنها دست
 )(عبيـتشيعه واقعـي و پيـرو مقبـول اهل شخصيتي باشد، يقيناً

در عين حال براي  گريه كنيم و (ع)الشهدااگر براي سيد ايم!نشده
تضعيف اهداف امام تلاش كنيم، در صف باطل باشيم، گواهي دروغ 

منان كمك كنيم، به اختلاف و تفرقه در جامعه دامـن بدهيم، به دش
اسلام و سنت و بزنيم و به امانت سرداران كربلا يعني مباني والاي 

صورت ما هم در در اين خيانت كنيم، (ع)بيتسخنان ارزشمند اهل
  شريك هستيم! (ع)ظلم به امام

ه از مـاه محـرم بـراي مظلوميـت همه ما بيش از يـك دهـ    
ريزيم و و غربت و اسارت خاندان رسالت، اشك مي (ع)حسينامام

هايش امام و آرمان زنيم اما از نيمه محرم به بعد،بر سر و سينه مي
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همه به رفتارهـا و  و بسياري از مردم نداردهيچ نقشي در زندگي 
حـق كردن عـايــض از جمله گردندباز مي هاي گذشتهادتـع

وري از رشد روحـي و د گسيخته،لاق تند و خشم افسارـاخ مردم،
  .معنوي

 ، ما با دوري ازكردند اگر يزيديان، سر از تن سرور شهيدان جدا    

بـا  زنيم ومـي كربلاهاي آرمان خوي ايشان، تيشه به ريشهوخلق
زندگي و بندگي اما كنيم شيعه آن حضرت معرفي مي خود را اينكه

رد يـك فـ (ع)حسينامام د.هيچ نمادي در زندگي ما ندار يشانا
ن انساني است. اكنو هاي مقدسيك جريان فكري با آرمان نيست،

بلكـه  (ع)حسينامام پر شدههاي پربايد گريه كنيم اما نه براي گل
  دليل پايبند نبودن به اهداف و اخلاق حسيني!به

  ويزيتور ناشي!

ناپذير عاقـل و شكسـت كردم كه فردي بـاهوش،هميشه فكر مي
غافـل از  ،ست برايم مفهومي نداشتبودم و شك هستم. مغرور شده

رود مگـر اينكـه اينكه هميشه كارها بر وفق نظر ما پـيش نمـي
  در نظر  ان را جمع كنيم و همه جوانب امر راـمگ حواسـدانشش
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  بگيريم.

باشم، بعـد از بيشتري داشته  مدآدرخواست از آنجا كه دلم مي    
برقي اروعنوان بازارياب براي فـروش جـكارم در يك شركت به

برقي، ه من اين بود كه براي معرفي جاروكردم. وظيففعاليت مي
به  منازل ببرم و با هر ترفندي كه شده، طرز كارش را به در آن را

مردم نشان دهم. مسئولان شركت به ما ياد داده بودند كـه بـراي 
رويي من هم تصميم گرفتم كم موفقيت در اين شغل بايد سمج بود!

ممكن، مـردم را وادار كـنم بـه  نم و از هر راهخود دور ك را از
  هايم گوش كنند و اجازه دهند جارو را به آنان معرفي كنم!حرف

ز اخلاقي در را به رويم بااي را زدم، پيرمرد بدخانه يك روز درِ    
كرد. من طبق معمول با لبخند سلام و احوالپرسي كردم كه البتـه 

 برقيم شما را با كار جـاروخواهجوابي نشنيدم! بعد گفتم كه مي

ت به من گفت حوصلگي و عصبانيبي جديدمان آشنا كنم. پيرمرد با
برقي شو چون من پولي براي خريد جارو كه از جلوي چشمم دور

پـايم را  ببندد اما مـن او سعي كرد در خانه را به روي من ندارم.
خوب، براي امتحان كـردنش كـه لازم «لاي در گذاشتم و گفتم: 

  »پولي بپردازيد! نيست
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گفتم، يك كيسه پر از آشغال و گِل طور كه اين جمله را ميهمين    
 كردن آنهاريختم تا براي جمع و خاك، روي فرش جلوي در خانه

او را در مقابل عمل انجام شده قـرار دهـم! ناگهـان بـا قيافـه 
از شـدت عصـبانيت، عضـلات  زده پيرمرد مواجه شدم كهوحشت

، آقـا«براي آنكه او را آرام كنم گفـتم:  ! فوراًلرزيدصورتش مي
ها را با همه اين آشغال هم زدن،نگران نباشيد! من در يك چشم بر

كـه وريط بـه ،كنمجمع مي نظيرمانجاروبرقي جديد و بي اين
  »اثري از آن باقي نماند. ترينكوچك

 كارو اگر نتواني اين«د با همان لحن خشمگين جواب داد: پيرمر    

اگر جاروبرقي ما «من با اعتماد به نفس كامل گفتم:  »را بكني چه؟
ها دهم كه تمام اين آشـغالبه شما قول مي كار را بكند،نتواند اين

داشته  اميدوارم اشتهاي خوبي«پيرمرد فرياد زد:  »را قورت بدهم!
هم برق  باشي! چون امروز از صبح برق خانه ما قطع شده و تا شب

  »نداريم.

  خوب فكر كنيد! قبل از انجام هر كاري، به عواقبش
  »اميررضا آرميون«
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  هميرسم دور

و در بـين شـما افـراد  اگر با جمعي سرگرم صرف غـذا هسـتيد
سالخورده يا غريبه حضور دارند، مراعات حال آنها را بكنيد و بعد 

آنها بتوانند بـه حـد  از آنها از سر سفره يا ميز غذا عقب برويد تا
  بدون خجالت غذا بخورند و معذب نباشند.كافي و 

هـاي زمسـتان از لباس هاي رسـمي، آقايـان دردر ميهماني-
هايي با رنگ روشن و نازك استفاده ان از لباسرنگ و در تابستتيره
هنگام نشستن روي مبل،  كنند. جوراب بايد ساق پا را بپوشاند تامي

د كفـش خـود را هايي كه افراپاي افراد ديده نشود. در ميهماني
از بو ندادن پاي خود مطمئن شـوند.  آورند، بهتر است قبلاًدرمي

ها ست ولي در ميهمانيدر هر موقعيتي لازم ا خوب لباس پوشيدن
 امري ضروري است. البتـه منظـور از خـوب لبـاس پوشـيدن،

بلكه متناسب با سن، جنس، محيط و  ،قيمت بودن لباس نيستگران
آرايش چهـره آقايـان و  ت. لباس وموقعيت شخص مورد نظر اس

هاي اجتماعي آنان متناسب با نوع ميهماني و فعاليت ها بايدخانم
  باشد.
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ه مخصـوص قـقاشـق يـا ملا از كفگير، غذا حتماً براي كشيدن-
 تن غذا با قاشق يـا چنگـال خـود جـداًاستفاده كنيد و از برداش

ا به اصول توجهي شمبي كنيد زيرا اين امر نه تنها نشانه اريدخود
رساند بهداشت و سلامت است بلكه ساير حاضران را به اين باور مي

خودخواه هستيد و براي حقوق آنان احترام قائـل  كه شما فردي
  نيستيد.

كه همه حاضران سر سفره يا ميز با قاشق و چنگال غـذا در حالي-
ديگ يا دن تهخورند، غذا خوردن شما با دست، حتي براي خورمي

  جايز نيست.ران مرغ 

طور جدي پرهيز و در از ليسيدن انگشتان به هنگام غذا خوردن-
يا كشـيدن  ها با خلال دندانپاك كردن دندان حضور ديگران از
بيـرون  ها يا بردن انگشت به داخل دهان بـرايزبان روي دندان

  مانده غذا خودداري كنيد.آوردن باقي

هم زدن نوشيدني، يا قهوه، قاشق را پس از  هنگام نوشيدن چاي-
وي ميـز يـا در سمت راست نعلبكي قرار دهيد و از گذاشتن آن ر

  داخل سفره پرهيز كنيد.

  ارج كردن هسته زيتون يا خرما و امثال آن از دهان، ـهنگام خ-
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يا ظرف  سعي كنيد دست شما بسته باشد و هسته را در گوشه بشقاب
  قرار دهيد كه ديده نشود.

ها را داخل سفره يا سـر ميـز نوشيدني آب يا ساير ميزبان بايد-
نوشيدن آنها به ميهمان ولي لازم نيست براي  خوري بگذاردناهار

بهتر است اجازه دهد اگر ميهمان ميل داشت، خودش  ،تعارف كند
  نوشيدني صرف كند.

  »خسرو اميرحسيني«

  رفتسگي كه در آب راه مي

آب  توانسـت درزيرا مي فرد داشتيك شكارچي سگي منحصر به
به شكار دعوت كرد  راه برود. روزي شكارچي يكي از دوستانش را

د. بعـد از گذشـت دقـايقي، را به رُخش بكشـ تا اين هنر سگش
در  هـاشكار كردند اما همه اردك شكارچي و دوستش چند اردك

 به سـگش دسـتور داد كـه بـرود و رودخانه افتادند. شكارچي

  ها را برايش بياورد.اردك

طرف رودخانه دويد. شكارچي منتظـر ها بهال اردكدنبسگ به    
بود تا دوستش تعجب كند و از اين سگ عجيب تعريف و تمجيد كند 

پرسيد كه آيا متوجه  اما دوستش هيچ نگفت. شكارچي از دوستش
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يك چيـز «ن سگ نشده است. او در جواب گفت: اي چيز عجيبي در
تواند شنا ميدم، اينكه سگت نعجيب را در مورد اين سگ متوجه ش

  »كند!

رو فرادي كه همـه روزه بـا آنهـا روبـهبيشتر ا    اصل موفقيت
شويم، نگرشي منفي دارند. آنها هميشه به نيمه خـالي ليـوان مي

كنند. از اين قبيل افراد انتظار تشويق يا انتقـاد سـازنده نگاه مي
ا توانند يار شما در مسير پيشرفت باشند. تنهنداشته باشيد. آنها نمي
اين، مواظب برآيد، سركوب كردن است! بناكاري كه از آنها برمي

 با آنان سپري كنيد و اجـازه ندهيـد آنها باشيد و اوقات كمي را

  رؤياهايتان را نابود كنند.
  »ترجمه مرجان توكلي«

  خواب راحت

 ايد،پر انرژي از خواب بيدار شده روزهايي را كه شاد و سرحال و

ايي را در ذهن مـرور كنيـد كـه هر شبطوبه ياد آوريد. همين
دردسـر بخش و بيتكه نبوده و خواب عميق، رضايتتكه تانخواب
ايد. مطمئن باشيد كه خواب و بيداري شما هر شب و صـبح داشته
ورده و آبه يـاد تان راهاي خوبتواند چنين باشد. بارها خوابمي



 
23

رور آنهـا مدتي با مهاي خوب، شما تا روز بعد از ديدن اين خواب
مندي از اين احساس لذتبخش تنها براي بهره ايد!به هيجان آمده

  كافي است اين نكات را رعايت كنيد.

 به موقع و به اندازه كافي استراحت كنيد: در زميني كه آرامش-

  بكاريد، زيبايي درو خواهيد كرد.

هـواي تـازه، يكـي از  آيـد:آرامش از پنجره بـه درون مي-
بخش است. هرچـه ا براي خواب عميق و رضايتترين داروهارزان

اكسيژن بيشتري جذب بدن شـود، آرامـش بيشـتري احسـاس 
حتي در هواي سرد هـم  ،يد. هميشه كمي پنجره را باز كنيدكنمي
 كار را انجام دهيد و اجازه دهيد تا خـواب بـا هـواي تـازهاين

  تر شود.تر و عميقشيرين

د مانند يك كودك خـواب خواهيروي خود را بپوشانيد: اگر مي-
انـداز كه خواب دلپـذير و رو راحتي داشته باشيد، بايد بپذيريد

اين حس كودكانه را با  توانيدلازم و ملزوم يكديگرند. مي راحت،
كار حتـي در هـواي روانداز روي خود ايجاد كنيد. اين انداختن

  گرم هم با كمك يك ملحفه نازك عملي است.
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ساعت زودتر از زمـان خـواب خـود چاي يا قهوه خود را چند -
بنوشيد: قهوه و چاي، خاصيت تحريك كنندگي دارند و مقدار كمي 

تواند بر روند خواب اثـر بگـذارد و اثـر از اين دو نوشيدني مي
ساعت در بدن بـاقي بمانـد. بـراي  12تا  6بين  تواندكافئين مي

از مصرف كافئين در ساعات شـب  داشتن خواب راحت، بهتر است
  نظر كنيد.صرف

  »سپيده خليلي«

  بآشورشبنم و 

شـبنم، نتيجـه  افتد؟اتفاق مي چرا ريزش شبنم در هنگام شب
در شب گاهي اوقات زمين از هوا  تغليظ هوا روي سطح زمين است.

قتي بخار آب موجود در شود و در ساعات اوليه صبح، وسردتر مي
ا كند، ها و ساير اشياي روي سطح سرد زمين تماس پيدهوا با برگ

شود. اگر زمين خيلي سرد باشد، بخار به شكل دانه شبنم ديده مي
شـود. جاي شبنم، سرما ريزه سفيد تشكيل ميو به زندآب يخ مي

از خود تماس پيدا  اگر بخار آب از زمين بلند شود و با برگ سردتر
شود و نوع متفاوتي از ريزش شبنم ايجاد كند، بخار آب متراكم مي

  شود.مي
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ب، آب شور است. درياها منبع اصلي آب آشور ب چيست؟آشور
شود كه ناميده مي »بريني«د و در زبان انگليسي، گاهي دريا شورن

اي خـواص متفـاوت و آبي است. آب نمكدار دارمعناي آن، شور
هاي شور يا درياچه گونه درياهاهايي كه در اينخاصي است. ماهي

هـاي شـيرين ه در آبهايي كـبا ماهي معمولاً كنند،زندگي مي
توان نمي كنند، متفاوت هستند. آب شور راها زندگي ميرودخانه

شود مي براي رفع تشنگي نوشيد زيرا باعث تشنگي بيشتر يا بيماري
آب را  گير و هزينه زياد،كن است با استفاده از گياهان نمكاما مم

هـاي بـا ارزش مواد معدني و نمك قابل آشاميدن كرد. در دريا
شود. در بعضي از نقاط دنيا مانند ساحل بريتاني ياري يافت ميبس
شـوند. هـايي حفـر ميعمق، باتلاقهاي كمفرانسه در قسمت در

شوند. خورشـيد آب ها از آب شور پر ميم جذر و مد، باتلاقهنگا
و براي مصرف  مانديمكند و نمك آن باقي باتلاق ها را تبخير مي

  شود.جمع آوري مي
  »حمد و محمدرضا شمسترجمه م«

  با خوسف آشنا شويد

  جنوبي واقع شده و نزديك شهر انـان خراسـشهر خوسف در است
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هاي ن داراي جاذبـهشاهرود اسـت. ايـن شـهر و روسـتاهاي آ
  گردشگري متعددي هستند.

قدمت ايـن روسـتا بـه دوره صـفويه     خوسف -روستاي خور
دارد و داراي  معماري، اهميتقديمي آن از لحاظ  رسد. بافتمي
 هاي گلي با پوشش گنبدي شكل، بـادگير، هشـتي، دهليـز،خانه

هاي اين روستا پر پيچ و خم حوض و باغچه وسط حياط است. كوچه
اند. در شرايط آب و هوايي محيط ساخته شده با هستند و متناسب

هايي انبار، حمام، مسـجد و حسـينيهقديمي اين روستا آببافت 
اين روسـتاي سـنتي  هايوجود دارد. حمامعلق به عهد صفوي مت

در با ، سربينه، گرمخانه، خزينه و ميانداراي عناصري همچون بينه
وروديِ  بنـدي و چهارطـاقپوش هسـتند.اقط پوشش عـرقچين،

روي  اشـعار كه هاييكتيبه به ها ايواني آجركاري دارد كهحمام
بـه  اياست. در مجاورت اين روستا قلعه ،مزينهآنها حكاكي شد

  هاي بياباني وجود دارد.قلعه سبك

اين مسجد تـاريخي در حاشـيه جنـوبي     مسجد جامع خوسف
 از بناهـاي دوره قاجاريـه خيابان اصلي شهر خوسف واقع شده و
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هاي بلند با طاق جناغي، صـحن و چنـد شبسـتان، است. ورودي
هاي قطور ها ستونشكيل دهنده اين مسجد است. شبستاناجزاي ت
معماري  صورت چهار ترك است.گنبد آنها به ي دارند وچهار ضلع

ندازه است. البته تفاوت آنها در ابعاد و ا ها مشابه هم واين شبستان
رود ايـن اند. احتمال مياي آن بازسازي شدههبعضي از شبستان

سـازي زو در دوره قاجار با د در اوايل دوره اسلامي ساختهمسج
  ت.شده و مساحت آن گسترش يافته اس

  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبريجاذبه«

  حركت پلانك براي عضلات شكم

يكي از بهترين حركات ورزشي براي صاف شدن شكم و پـرورش 
رگـذار اما تأثي حركتي ساده ،يان تنه، حركت پلانك استعضلات م

هاي داخلـي عضـلات شـكم كـار بر عضلات شكمي كه روي لايه
تر باشد. البته تا شكم صافيابند ب كند. اين عضلات بايد پرورشمي

ها هاي ديگري هم انجام شود تا چربيورزش همراه با پلانك بايد
ش مهمي در سوزانده و عضلات مشخص شوند. رژيم غذايي نيز نق

ها دارد. بايد غذايي سالم حاوي مقادير موفقيت و اثربخشي ورزش
  هاي ات مصرف و از خوردن شكر و غذاـروتئين و سبزيجـافي پـك
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  شده خودداري شود. فراوري

شود. وقتـي بـه ها از آرنج خم نميدر پلانك استاندارد، دست    
اندازه عرض شانه بـاز و كـف ها را بايد بهخوابيد، دستشكم مي

خود را روي انگشتان  را روي زمين بگذاريد. كنترل وزن هاتدس
يد و پا و كف دست حفظ كنيد. به عضلات قسمت پايين كمر توجه كن

دقيقـه در يك ستون فقرات و گردن را صاف نگه داريد. سعي كنيد
دقيقـه يك ثانيه استراحت كنيـد و دوبـاره 40اين حالت بمانيد. 

  سه بار اين حركت را انجام دهيد. حركت را تكرار كنيد.

گيرد. يكي اشتباهاتي در انجام حركت پلانك صورت مي معمولاً    
كننـد. اد شكم را به زمين نزديك مياز اشتباهات اين است كه افر

اشـتباه  شود كه عضلات شكم كمتر درگير شوند.كار باعث مياين
زمان انجـام پلانـك، سـر را تكـان  ديگر اين است كه افراد در

بايد نگاه بر يك نقطه متمركز  كنند.دهند يا اطراف را نگاه ميمي
  .در يك راستا باشد در زمان انجام پلانك، بدن كاملاً و

  »ابراهيم كربلايي«

  بيوتيك، دشمن ايمنيآنتي

   ها همراه با از بين بردن عفونت، توانايي سيستم ايمنيبيوتيكآنتي
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دهند. مطالعات انجام شده در دانشگاه هـاروارد را هم كاهش مي
 هاي سيسـتمتوانند توانايي سلولها ميبيوتيكدهد آنتينشان مي

 هـا از بـين ببرنـد.اكتريها را براي كشـتن بايمني بدن موش

 هاير قابل تصور، در مقابله بـا سـلولاي غها به گونهبيوتيكآنتي

ن شيميايي بـدكنند و محتواي بيوسيستم ايمني عمل مي مخصوصاً
هاي بافت پيراموني تغيير پيـدا ها و سلولهم توسط آنتي بيوتيك

  كند.مي

ته بررسي شود لازم است اين نك پيش از تجويز يا مصرف هر دارو    
هـاي براي مقابله با عفونت كه هر دارو در مورد افراد گوناگون و

فزاينـده خطـر  كند؟ با توجه بـه رشـدچگونه عمل مي مختلف،
بيوتيـك، درك تـأثيرات مختلـف آنتي مقاومت بـدن در برابـر

و  و مطالعـات محققـان ها اولويـت مهـم پـژوهشبيوتيكآنتي
بيوتيك از راه تأثيرگذاري مستقيم داروسازان است. درمان با آنتي

شـود. و ساز بـدن مي ها موجب بروز تغيير در سوختبافت روي
بيوتيـك تـأثير زيـادي روي كننـد آنتيگمان مي افراد معمولاً

هاي ها واكـنش سـلولگذارد اما باكتريهاي باكتريايي ميسلول
ي انگيزد. در همين حال، داروها تغييراتـبرمي بدن پستانداران را
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 پذيريكننـد و آسـيبدرمـان ايجـاد مي در جهت عكس روند

دهند و خود داروهـا نيـز بيوتيك كاهش ميها را به آنتيباكتري
  شوند.موجب افت عملكردي سيستم ايمني مي

  »ماز فروتنسول«

  موز

پ و مـواد معـدني  پ،6ب ،2هـاي آ، ب، بموز حاوي ويتامين
مچون قند قابل تخمير ه فسفر، كلسيم، پتاسيم، آهن و مواد ديگري

 آور، قليـاييت. موز داراي اثر مدر، مغـذي، خلـطو ساكارز اس

كم كننده آب بزاق، زياد كننده صفرا و تقويت كننده  كننده خون،
حافظه كودكان و  مو است. اين ميوه به علت داشتن فسفر در تقويت

بزرگسالان نقش مهمي دارد. كلسيم و آهن آن نيز سازنده خـون 
 كنـد. پتاسـيم موجـود در مـوز بـراينرژي توليد مياست و ا

ها مفيد اسـت و موجـب حفـظ سـلامتي وشوي كبد و كليهشست
شود. مصرف موز طبخ شده يا كمپوت آن موجب فعـال شـدن مي

بـراي  شـود وخـون ميها و سرعت بيشـتر گردشستخوانمغز ا
 مبتلايان به ورم پروستات مفيد است. خوردن موز بـراي بـانوان

  شود و براي زناني كه سابقه ار موجب سلامتي جنين آنها ميبارد
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  شود.دارند، مانع از سقط جنين مي سقط

موز برند، بايـد همـواره از شـيرافرادي كه از لاغري رنج مي    
 خوابي نيـز سـودمندنند. شيرموز براي مبتلايان به بياستفاده ك

رم معـده، وهايي مانند صرف موز براي مبتلايان به بيمارياست. م
خوني، نقرس، سرفه، عشر، خارش، كمصرع، كلسترول، زخم اثني

برونشيت مزمن و آلبومينوري مفيد است. اين ميوه اثر زيـادي در 
و بـراي درمـان ضـعف  رشد و نمو و برقراري تعادل عصبي دارد

  اعصاب، مخلوط آن با عسل توصيه شده است.

، موجـب يا مصـرف مـوز همـراه آب مصرف موز كال    مضرات
خـون و غلظـت  رويه موز موجبشود. مصرف بيهاضمه ميسوء

شود. مصرف موز درد ميپيچه و دلبراي افراد سالمند موجب دل
مضر است. افراط  براي افراد چاق و مبتلايان به ورم روده و آسم،

داشـتن  به علت شود. موزدر خوردن موز موجب يبوست و نفخ مي
ي كربن براي مبتلايان به قند خون هامقدار زيادي قند و هيدرات

  مضر است.
  »كاظم كياني«
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  آنفلوآنزا و حمله قلبي

تواند موجـب مي وآنزالآنفدهد، ابتلا به تحقيقات جديد نشان مي
هاي پـژوهش افراد شود. يافته افزايش خطر حمله قلبي در برخي

ر سال ه«: افزايدايي بر اهميت اين توصيه قديمي ميمحققان كاناد
يسـك بـالاي خصوص اگر در معـرض رن آنفلوآنزا بزنيد، بواكس

  »حمله قلبي قرار داريد.

اگر مبتلا به بيماري قلبي هسـتيد، عـلاوه بـر مصـرف داروي     
تان، بايد هر سال واكسن آنفلوآنزا هم رخونكلسترول و كنترل فشا

بزنيد. مطالعات گذشته هم نشان داده بود عفونت آنفلـوآنزا بـا 
حمله قلبي در افراد در معرض خطر مرتبط اسـت. افزايش ريسك 

دهد كـه انجـام اقـداماتي در به گفته محققان، شواهد نشان مي
راستاي كاهش التهاب، در بروز حمله قلبي مهم اسـت و عفونـت 

هاي پلاك كند. اگر فردي دارايآنفلوآنزا اين مشكل را تشديد مي
تواند موجب مي لخته شده در عروق خود باشد، ابتلا به آنفلوآنزا

به ايـن ترتيـب  كل بدن و گشاد شدن عروق شود. بروز التهاب در
عـروق  توانـدهـا ميشوند. جدا شدن پلاكها گسيخته ميپلاك
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و در  نـدكدود مسـطور كامـل را به كننده منابع براي قلبتأمين
  نتيجه، حمله قلبي اتفاق بيفتد.

بزرگسـال اهـل هزار فرد  20محققان در تحقيقات خود، حدود     
قـرار دادنـد. آنهـا دريافتنـد  سيربراونتاريوي كانادا را مورد 
ه برابر بيشتر دچار حمله قلبي در هفت 6 بيماران مبتلا به آنفلوآنزا

  بعد از ابتلا به عفونت آنفلوآنزا شدند.
  »هماهنامه پيام تجرب«

  ظرايف غذايي

همـه هميشه سير تازه داشته باشيد: براي داشتن سـير تـازه در -
هاي سير را بي آنكه آنها را از يكديگر جدا كنيد، سال، حبه فصول

در داخل فريزر قرار دهيد. هنگام مصرف آنها را پوست بكنيـد و 
  قبل از آنكه يخ آن ذوب شود خرد كنيد.

اگر سير درسته را درون شيشه حاوي روغن مخصوص طبخ غـذا -
سـير را آنكـه  شود. پـس ازگاه خشك نميكنيد، هيچ نگهداري

توانيد روغن را كه طعم و مزه سير گرفته، روي مي استفاده كرديد،
  سالاد بريزيد.

  گذاريد و قصد رفع بوي كلم: هر نوع كلم را كه درون ظرف مي-
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قبل از گذاشتن كلم در ظرف، يك ورقه نـان  ،داريدپختن آنها را 
گيـرد. البتـه بعـد از روي كلم قرار دهيد، بوي كلم را مي خشك
ن بايد تكه نان را برداريد. براي كاهش بوي نـامطبوع كلـم پخت

يد. گاز بگذارك فنجان كوچك سركه را نزديك اجاقهنگام طبخ، ي
روش ديگر براي از بين بردن بوي كلم يا گل كلـم آن اسـت كـه 

بيـات  هنگام پخت، اندكي آبليمو به آن بيفزاييد يا يك تكه نـان
را  ازيد و پس از طـبخ، آنپزد، بيندداخل آبي كه كلم در آن مي

  از ظرف خارج كنيد.

سفت كردن سس: براي هم زدن سس، از چنگال استفاده كنيـد. -
اينكه سس را سفت كنيد، بهتر است كمي آرد را در آب حـل  براي

  كرده و آن را به سس اضافه كنيد.

خيار در يخچال به مدت چنـد  ماندگاري بهتر خيار: اگر مايليد-
در  يك قابلمه در بسته بگذاريـد و خيارها را درهفته سالم بماند، 

  يخچال قرار دهيد.
 »مقدمفرح كلالي«




