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  هايي چون شمعستون

شود اي قضاوت مياي در زمان وقوع، به گونههر حادثه يا واقعه
 هاي گونـاگون وقضـاوت ها در معـرضو پس از گذشت سال

و ناآگـاهي  گيرد كه برخي از آنها از جهـلمي متعددي قرار
آن واقعه نشـأت  شان نسبت به شرايط و مقتضيات زمانصاحبان

چند سال پـس از تأسـيس حكومـت  (ص)گيرد. پيامبراكرممي
اسلامي در مدينه، به دلايلي تن به صلح با مشركان مكه دادنـد 
كه در هنگام عقد آن، براي بعضي از مسلمانان تلخ بود. گروهي 

دادن تلخي اين صلح، هم  از منافقان هم كوشيدند با بزرگ جلوه
را تضعيف كنند و هم  (ص)خداان به رسولايمان و اعتماد مسلمان

موقعيتي هرچند ظاهري و زودگذر براي خود در بـين مـردم 
  مدينه كسب كنند.

د عامل لغو خواست خدا مشركان مكه، خوديري نگذشت كه به    
نصيب مسلمانان شد كه  وردهاي مهمياپيمان صلح شدند و دست

ود نداشـت. مكان تحقق آنها وجشايد از طريق جنگ رو در رو ا
خدا وردها فتح مكه و باز شدن درهاي خانه اترين اين دستاصلي
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هاي م و خزيدن سران شرك به كنج خانـهسوي خورشيد اسلابه
  رعب و وحشت بود.

يبـاترين مشابه همين رويداد در هنگام امامت سبط اكبـر، ز    
روي داد. ايشان بنا بـر  (ع)مجتبيالهي، امام حسنسنجلوه حُ
ن به صلح با معاويه دادنـد كـه ه خواست خداوند تب مصالحي

ترين نتيجه آن، برپايي حماسه كربلا و كنار رفتن نقـاب از مهم
كردنـد و چهره مردم ناپاك سيرتي بود كه ادعاي مسلماني مي

اي از غفلت، جهل، خرافات و بدعت را بر پيكر تعاليم دين پوسته
سـامري بـا  كوشيدند همچـونمبين اسلام كشيده بودند و مي

و تجمل پرستي، مردم را از جـاده  گرياشرافيگوساله طلايي 
  نوراني اسلام گمراه كنند.

صلح با زاده ناپاكان را امضا  اگر دومين حلقه زنجيره امامت،    
به اين دليل بود كه مردان مردي همچون قهرمانان كـربلا  كرد

يت و انسـاندر كنارش نبودند و مدعيان ياري او، دين و شـرف 
ارزش فروختند و خوشي چنـد روزه خود را به مشتي سكه بي

ردند. اگر مظلوميـت و تنهـايي ك دنيا را با آخرت خود معامله
ــكني  (ع)حســن امام ــاق، دنيادوســتي و عهدش ــه نف در ميان
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نما نبود، شايد ايمـان و اعتقـاد سـرداران كافرصفتانِ مسلمان
شـد. اگـر فولاد، مستحكم و آبديده نمي عرصه كربلا همچون

 اشانـهدر خ (س)و محبوبه خدا (ع)غربت نورچشم اميرمؤمنان

نبود، رهنمودهاي آسماني آخرين پيامبر در مواجهه با تنـدباد 
جز نامي از اسلام آن هـم شد و ديگر بهو جهالت محو مي كينه

  ماند.تاريخي باقي نمي هايدر كتاب

اي به گونه (ع)خورشيد ولايت از نسل سيدالشهدا 9هر يك از     
روشن كردنـد. اگـر سـرور  خاص، آسمان زندگي بشريت را

و عبادت كرد،  سال اشك ريخت 30عابدان و ساجدان، بيش از 
سنگين مصيبت كربلا از دل خود نبـود  هدفش خالي كردن بار

 اسلام را قدمي به جاده اخـلاق بلكه كوشيد گمراهان از طريق

يـت نرم شود و قابل هاي سنگ آنان كميباز گرداند تا شايد دل
را  (ع)مام صادقو ا (ع)باقر بخش امامشاگردي در مكتب هدايت

  پيدا كنند.

همان انـدازه كـه عـدالت و  بر همين اساس، بايد باور كنيم    
صـلح  ،نگـه داشـت جـا بـر شمشير علوي، خيمه اسلام را پا

ون خـدا، عبـادت زينـت عابـدان، ، شهادت خـ(ع)حسنامام
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العلوم و باني مكتـب هاي علمي باقرليتفعاهاي درس و كلاس
 جعفري، شكنجه و حبس طولاني فـرو برنـده خشـم، غربـت

الائمه از ابليس خانگي، خورشيد هشتم، خون دل خوردن جواد
و پـدر آخـرين وصـي در  (س)حصر و حبس هادي آل رسول

غيبت صـغري و كبـراي صـاحب دوره پادگان نظامي سامرا و 
اسـلام جـاري  هاي پيكردر رگهاي تازه آخرالزمان نيز خون

كردند و هر يك چون شمعي سوختند تا شب گمراهي و نـاداني 
بشريت به صبح سپيد ايمان و خداباوري تبديل شـود و خيمـه 

  جا بماند. بر اسلام استوار و پا
  »سپيدار«

  فضيلت سوره كافرون

آيه  6سوره كافرون، يكصدونهمين سوره قرآن، مكي و داراي 
گويند. هر كس سوره كافرون نيز مي »جحد«ا است. اين سوره ر
و و پدر و ا نمازهاي واجب خود بخواند، خداوند و اخلاص را در

آمرزد و اگر از اشقيا باشد، نـامش در مادر و فرزندانش را مي
گيرد و خداونـد او را خوشـبخت فهرست سعادتمندان قرار مي

  كند.ميراند و شهيد محشور ميدارد و شهيد ميزنده مي
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ها، كه قرائت آن در زمان رون چنان فضيلتي داردـسوره كاف    
در  (ع)اهل بيت هاي مختلف سفارش شده است.و حالت هامكان

به قرائت آن در  نمازهاي روزانه خود سوره كافرون را قرائت و
  كردند.نمازهاي روزانه سفارش مي

سوره كافرون را تـلاوت  هر كس«فرمودند:  (ص)رسول خدا    
اي بـزرگ روز هشود و از سـختيايد، شياطين از او دور مينم

  »قيامت در عافيت است.

يـزي به من چ«عرض كرد:  (ص)اكرمشخصي به رسولروزي     
هرگـاه «ايشـان فرمودنـد:  »بياموز كه هنگام خواب بگـويم.

آن مايه  خواستي بخوابي، سوره كافرون را بخوان و بخواب كه
  »ايمني از شرك است.

اي ، هر سورهنماز صبح در«نقل شده است:  (ع)امام صادقاز     
هاي ولي مـن دوسـت دارم سـورهرا كه دوست داري بخوان 

  »و كافرون را بخوانم. اخلاص

ثواب تلاوت سوره كافرون «همچنين از آن حضرت روايت شده: 
  و سوره  هر كس اين سوره برابر با تلاوت يك چهارم قرآن است.

  د او و ـداونـخود بخواند، خ واجبي اـازهـرا در نم اخلاص
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  »آمرزد.و مادر و فرزندانش را مي پدر

قدري است كه بازگشت از اين سـوره بـه اين سوره بهفضيلت 
  سوره ديگر در نماز روا نيست.

  مدار دين و ايمان شد

  كه سلمان شد توان گفتشنه هر كس شد مسلمان مي

  سلمان شدن وانگه مسلمان شد كز اول بايدش

  هرّل يوسف ار داري به حسن خود مشو غجما

  تا ماه كنعان شد صفات يوسفي بايد تو را 

  سن آن خسرو خوبانذوالمنن يعني حَ يّلو

  با قدرتش ممكن در امكان شد كه هر چيز از عدم

  همچو پيغمبر هيأتبه صولت بود چون حيدر، به 

  حضرت داور مدار دين و ايمان شد يّول 

  ون احمد مرسلنما چبه قدرت دست او معجز

  چون شير يزدان شد گشامشكلاش به قوت پنجه

  د آدم تا كه آدم شد در اين عالمستايش كر

  هوايش نوح بر سر داشت تا ايمن ز طوفان شد
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  گفت موسي را »...اي أنانّأ«چو با صوت حسن 

  خوان شد فراز طور سينايش ز جان عمري ثنا

  حسن بودش كه گرديد از شجر پيدا همين صوت

  نور حسن بودش كه اندر طور تابان شد همين

  شد شهي كز آستينش آشكارا دست يزدان

  به خاك آستانش حضرت جبريل دربان شد

  بي ياور؟ مگر انصار و ياري داشت آن مظلوم

  كه هر جور و جفايي شد بر او ز انصار و ياران شد

  ه بيعت داد دست، آن شاه بي لشكرز ناچاري ب

  ر كارش اينسان شدچو يك انسان نبودش ياور، آخ

  تر بودشسخت مگو بيعت كه از شمشير خوردن

  چو او با زاده سفيان قرين عهد و پيمان شد

  بودش ترمگوييد آب كز آتش بسي سوزنده

  در سينه بريان شد همان آبي كز آن مرغ دلش

  آبيو بي دو سبط مصطفي دادند جان از آب

  جان شدحسن از آب بي آبي حسين اماز بي

  ر شد اما،از شهادت گر نشان تي حسين پيش
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  حسن بعد از شهادت نعش پاكش تيرباران شد

  كشته اكبر شد از دست خسانحسين را گر علي

  ستوران شد مّحسن هم قاسمش پامال از سُ

  هايش بگويد تا صف محشرگر ز غم »وفايي«

  يكي از صد هزاران شد توان زانبيان كي مي
  »وفايي شوشتري«

  معلم مهربان

معمولي تحصيلي، به طرح درسم نگاه كـردم و ديـدم  يك روز
كردم اين كه بايد مي ام. اولين كاريبراي تدريس آماده ملاًكا

شـان را ها را كنترل كنم و ببيـنم تكاليفهاي بچهمشق بود كه
 »تروي«نزديك  اند يا نه. هنگامي كهانجام داده كامل و درست

بود، دفتر مشـقش  رسيدم، در حالي كه سرش را پايين انداخته
 تكاليفش را انجام نداده است. را جلوي من گذاشت و ديدم كه

اش پنهان كند كه بغل دستي كرد خودش را پشت سراو سعي مي
اينكه كامل «وقتي به دفترش نگاه كردم، گفتم: من او را نبينم. 

  »نيست!

  او با نگاهي پر از التماس كه در عمرم چنين التماسي را در     
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خانم، نتوانستم «ي نديده بودم، نگاهم كرد و گفت: كودك چهره
هـق گريـه او هق »ميـره!تمام كنم! مامانم داره مي تكاليفم را

شان يخ زدند. و همه شاگردان سر جاي سكوت كلاس را شكست
  ام گذاشتم.سرش را روي سينه به او نزديك شدم و خم شدم،

دت آزرده شـده يم كه تروي به شهيچ يك از ما ترديد نداشت    
د. صداي ترسيدم قلب كوچكش بشكنقدر شديد كه ميآن ،است
هاي پر از اشك، ها با چشمدر كلاس پيچيده بود و بچه هق اوهق

كردم احساس مي كردند.با تأسف او را تماشا مي ساكت بودند و
ده است. درمانـده گرانبهاي تروي خيس ش هايپيراهنم با اشك

سـؤالي  ريخت.شكم روي موهاي او ميهاي اشده بودم و دانه
زودي مـادرش را از اي كه بهبراي بچه«در برابرم قرار داشت: 

تنها كـاري كـه از دسـتم  »توانم بكنم؟دهد، چه ميدست مي
آمد، اين بود كه دوستش داشته باشم و به او نشان بـدهم برمي

  .ردمكمييد با او همدردي و همراهش گريه برايم مهم است! با كه

رسيد و من كار به پايان مي گويي زندگي نوپاي او در كودكي    
و بردم و به توانستم برايش انجام بدهم. بغضم را فرزيادي نمي

هم براي تروي و مـادرش  بياييد همه با«هاي كلاس گفتم: بچه



 
11

از  تركردم دعايي پرشـورتر و عاشـقانهاحساس مي »دعا كنيم.
سوي آسمان نرفته بـود. ال بهحاين دعاي دسته جمعي ما تا به

، انگار حـالم خانم«دقيقه، تروي نگاهم كرد و گفت: دپس از چن
غـم و  او حسابي گريه كرد و دل خود را از زير بار »خوب شده.

  اندوه رها كرد.

تـروي مـرد. هنگـامي كـه بـراي  ظهر مادرآن روز بعداز    
 ،گفتي پيش دويد و به من خير مقدم او رفتم، ترو جنازهتشييع

. او خـودش را در روم و منتظرم بـودمي بود كهگويا مطمئن 
و شجاعت پيدا  آغوش من انداخت و آرام گرفت. گويي توانايي

طرف تابوت مادرش راهنمايي كرد. در آنجا كرده باشد، مرا به
 د.ورو شـروبه توانست به چهره مادرش نگاه كند و با مرگمي

اوند تشكر كردم كه به من بخوابم، از خد خواستمهنگامي كه مي
توان آن را داد تا طرح درسم را كنار بگذارم و دل شكسته يك 

  كودك را با همدلي حمايت كنم.
  »اميررضا آرميون«

  عبرت كلام

  اي! هر گناهكاري آينده اي دارد! وهر پرهيزكاري، گذشته* 
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ي در مورد كسي تدانم اگر قضاوت نادرسپس قضاوت نكنيم! مي
ثابت شـود در  ام تا به ميگيري در شرايط او قرار ميم، زمانيبكن

  .شبيه يكديگر هستيم تاريكي، همه ما

بينم و خدا از عيبي كه امـروز در خـود مـيبرم بهپناه مي* 
كـردم. در سـرزنش ميديروز ديگران را به همان عيب ملامت 

ن خبر داريم نه كردن افراد محتاط باشيم وقتي نه از ديروز آنا
  خودمان! از فرداي

  نخور! زندگي فكر كن ولي براي زندگي غصهبه * 

هربان باش، م ،ايدنيا آمدهبه با شروع هر صبح، فكر كن تازه* 
شايد فردايي نباشد! و شايد فردايـي  ،دوست بدار و عاشق باش

  باشد اما عزيزي نباشد!

بـاره از كسـي كـه در در شگفتم«فرمودند:  (ع)امام حسن * 
نيازهـاي  بارهدر كند ولينديشه و تأمل ميهاي خود اكيخورا

از آنچـه  كنـدكنـد! پرهيـز ميفكري و عقلي خود تأمل نمي
ترين پست كند ولي سينه و قلب خود را ازاش را اذيت ميمعده

  »كند!چيزها پر مي

  نتيجه دعاي مؤمن از سه «: فرمودند (ع)دين ـالعابام زينـام*
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شود، يا در دنيا برآورده حال خارج نيست: يا برايش ذخيره مي
  »كند.شود يا بلايي را از او دفع ميمي

دارند، شـعور  هاي كمتريعقده آنان كه روح بزرگي دارند،* 
نبايـد از آنهـا ترسـيد.  تري دارند پـسبيشتر و قلب مهربان

تر هسـتند هاي بزرگ، ترسناكهاي كوچك و حقير با عقدهآدم
  ندارند.زيرا از صدمه زدن به ديگران هراسي 

دهند با ايـن تسكين مي هر دو دردها را »دوست«و  »دارو«* 
يـرا خـودش ز به بيمـه تفاوت كه دوست نه قيمت دارد نه نياز

تر نه تاريخ انقضا بلكه هرچه قديمي نه مقدار دارد حمايت است،
تر است! هر دارو بـراي دردي تر و شفابخشاثرش عميق باشد،

مضر اما دوست، بر هـر دردي مؤثر است و براي يك درد ديگر 
  دواست.

  »گردآوري ايران پرنده«

  باز آخر هفتهگلف

سرهنگ نسمث تعطيلات آخر هفته را به بازي گلـف اختصـاص 
سال از گرفت. او هفتمي 90تا  80امتيازي بين  داد و معمولاًمي

متـر  5/1در2زيرا در يك قفـس كوچـك ،دست كشيد تمرين
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سـرهنگ  راي جنگ ويتنام بود.زنداني شده بود. او يكي از اس
دست گلـف بـازي  18سال تمام هر روز در ذهنش نسمث هفت

ضـرب وارد سـوراخ ها را با يكدر اين مدت همه توپ كرد.مي
  شد.كرد و مهارتش در اين بازي بيشتر و بيشتر ميمي

پس از آزادي، در چند مسابقه گلف شركت كرد و در همه آنها     
مردم كه تا آن زمان بـازي  داد. بيشتر مهارتي استثنايي نشان

كجـا بـازي  قـبلاً كـهرسيدند پيموي را نديده بودند، از او 
مـن «گفـت: كرده است و سرهنگ نسمث هم در جواب ميمي
  »باز ويتنام بودم.گلف

تان هستيد، لازم به اهداف اگر خواهان رسيدن    اصل موفقيت
را در ذهن خـود  كار شويد، پيروزيل از اينكه دست بهاست قب

ببينيد! اين همان تجسم خلاق است. بايد آنچه را كه خواهانش 
خواهيد، از هستيد، به ذهن خود القا كنيد و هر آنچه را كه نمي

  تان بزداييد. ذهن
  »مرجان توكلي«

  ادب حضور در جمع

  يا ميز هستيد، تا  سفرهسر  ذاـغ خوردنهنگامي كه سرگرم  
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و اگر از شما سؤالي  ه، صحبت نكنيدجايي كه از شما سؤال نشد
خوردني باشد، آنگاه پاسـخ  تان خالي ازدهان شد، سعي كنيد

  بدهيد.

 صاف بنشينيد.  سر ميز غذا، به ميز تكيه ندهيد و هنگام نشستن
صـورت اين ها هنگام غذا خوردن روي ميز باشد و در غيردست

  پايين قرار گيرد.

 ،نبايد دهان توليد صـدا  هنگام خوردن سوپ يا آش با قاشق
بايـد در بشـقاب زيـر  بعد از خوردن سوپ يا آش، قاشق كند.

  گيرد. كاسه سوپ قرار

 خصوص سوپ يا آش، كمي صبر براي خوردن غذاي داغ به
  ود و از فوت كردن آن پرهيز كنيد.تا سرد ش كنيد

  اگر در ميانه غذا خواستيد نوشيدني را بنوشيد، ابتدا دهـان
لبه ليوان بـاقي  ستمال تميز كنيد تا ذرات غذا رويخود را با د

  نماند.

  نوشيدني را يكباره سر نكشيد بلكه بهتر است آن را به دفعات
و جرعه جرعه بنوشيد و سعي كنيد هنگام نوشيدن، توليد صـدا 

  نكنيد.
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  براي برداشتن ليوان نوشيدني بايد از انگشـت شصـت و دو
نبايـد از تمـام  شود و انگشت كنار شصت دست راست استفاده

  استفاده كنيد. انگشتان يا كف دست

 مخصـوص شود، بايد ظرفعنوان دسر سرو ميبه اگر سالاد 

 سالاد جلوي هر ميهمان گذاشته و پس از اتمام، ظـرف سـالاد

ظرف سالاد هر كس در سمت چپ جلوي  آوري شود. ضمناًجمع
  شود.بشقاب غذا گذاشته مي

 شود، پس سر سفره يا ميز ال خورده ميچنگ با الاد معمولاًس
  غذا چنگال گذاشته شود.

  هنگام خوردن ميوه در جمع، سعي كنيد هسته آن را با دست
طوري قرار دهيد كـه  پيشدستياز دهان خارج كنيد و در  بسته

  ديده نشود.

 كارگيري واژگـان زيبـا و رعايـت ادب هميشه زيباست و به
كند. را دوچندان مي ، ادب شماجا از كلماتر استفاده باصول د

ها از ميزبان نپرسيد دستشويي يا توالـت بنابراين، در ميهماني
ها را تـوان دسـتكجاست؟ زيباتر اين است كه بپرسيد كجا مي

  شست؟
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 مـراه بـه در صورتي كه ميهمان قصد داشته باشد به اتفاق ه
  از ميزبان اجازه بگيرد. ميهماني برود، بايد قبلاً

 شود، بايـد آقـا و خـانم هماني در سالن برگزار مياگر مي
 بگويند.خوشامد به ميهمانان  ميزبان نزديك در سالن بايستند و

شود، علاوه بـر خاطر شخص خاصي برگزار مياگر ميهماني به
ستد و بـه در ورودي باي ميزبان فرد مورد نظر هم بايد در كنار

  ميهمانان خوشامد بگويد.

 ايد نور زياد و مستقيم بتابد! هوا هـم از در سالن ميهماني نب
بـا شـرايط و تعـداد نظر گرمايش و سرمايش بايـد متناسـب 

  ميهمانان باشد.

 از خـدمتكار مـرد بـراي  هاي رسمي معمـولاًدر ميهماني
  مگر اينكه ميهماني زنانه باشد. شودپذيرايي استفاده مي

  ح به ميهمان در سـطدر صورتي كه وضع مالي ميزبان نسبت
آلات گرانبهـا ها و زيـوراست، ميهمان نبايد از لباس تريپايين

  استفاده كند.

  سر ميز غذا يا كنار سفره از خميازه كشيدن، خاراندن بدن و
  كشيدن به موي سر خودداري شود. دست
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 ي عموم عـرض ادب وقتي وارد مجلس ميهماني شديد، برا
همه دست بدهيد  با ها كمتر از ده نفر هستند،كنيد. اگر ميهمان
ده نفر بودند، از راه رفتن در سـالن و دسـت  ولي اگر بيش از

  دادن خودداري كنيد.

 ار رفتن از سفره يا ميـز غـذا، بعد از صرف غذا و قبل از كن
  هاي خود را مرتب كنيد و از ميزبان تشكر كنيد.ظرف

  »خسرو اميرحسيني«

  بدهكار

ردم تسويه كنـد. را با م هاي خودپادشاهي تصميم گرفت حساب
روزي يكي از بدهكاران خود را كه مبلغ كلاني بدهي داشـت، 

خواند تا بدهي خود را پرداخت كنـد ولـي چـون پـولي  فرا
نداشت، پادشاه دستور داد اموالش را مصادره كنند و او را بـه 
زندان بيندازند. آن مرد به پاي شاه افتاد و التمـاس كـرد تـا 
فرصتي براي پرداخت بدهي به او بدهد. شاه كه حال مـرد را 

ا آزاد كنند و تا او ر چنين ديد، دلش به رحم آمد و دستور داد
 مهربانحتي بدهي او را نيز بخشيد زيرا پادشاه بسيار بخشنده و 

  بود.
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سراغ يكـي از دوسـتانش زماني كه مرد آزاد شد، سريع به    
فشار را تحت  اورفت تا مبلغ اندكي كه از او طلب داشت بگيرد. 

دوستش از او مدتي  »مرا برگردان.زود پول «قرار داد و گفت: 
 اس كـردالتمـ هر چهتا قرض خود را بپردازد.  خواست فرصت

  و او را به زندان انداخت. مرد راضي نشد

 مرد را فرا خواند و به شنيد، زماني كه پادشاه اين موضوع را    

رحم، پول كلاني كه به مـن بـدهكار بـودي اي بي«او گفت: 
بخشيدم و تو را آزاد كردم. آيا حق نبود تو نيز پول انـدكي را 

م گونه كه به تو رحـخواستي، ببخشي و همانوستت ميكه از د
قدر ظالم هستي، من نيز تو را شد، بر او رحم كني؟ حال كه اين

رضـت را نپـردازي، آزاد بخشم. پس به زندان برو و تـا قنمي
  »نخواهي شد!

ها يمؤمنان بايد با خلق، عفو و بخشش پيشـه كننـد و از بـد«
ند هم از آنان درگذرد و دارند خداودرگذرند. آيا دوست نمي

  »را مورد آمرزش خويش قرار دهد؟ آنان

  اگر مي بترسي ز روز شمار

  از آن كز تو ترسد خطا درگذر
  »صابر قاسمي«
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  خواب خوب

ها بـر اثـر بعضي شـب    به پشت دراز بكشيد و لذت ببريد
ه پـيش روي را برد. در چنين وضعي دونگراني، خوابتان نمي

دوم اينكه فكر  طور نگران باقي بمانيد.شماست: اول اينكه همين
انجـام  كنيد بايد از چند ساعتي كه آرام هستيد و كاري بـراي

دادن نداريد، لذت ببريد و آن لحظات را نعمتي بدانيد. راحت 
 راحتتسااقل ايد، حدنخوابيده دراز بكشيد و فكر كنيد با اينكه

  كنيد.مي

مسـكن طبيعـي  عنوانسنبل كوهي، به گياه    ن طبيعيكّمس
به كاهش هيجانات سيستم عصـبي  شناخته شده است. اين گياه

صورت صورت قرص و چه بهكند. سنبل كوهي را چه بهكمك مي
. اين گياه بدون آنكه ماننـد به مقدار كم مصرف كنيد كردهدم

خوابي شما را بي حالي به همراه آورد،هاي شيميايي، بيمسكن
  كند.به خوابي آرام تبديل مي

چند  اگرچه اثر تمركز در حال استراحت،    زودتر تمركز كنيد
ه انجام آن قبل از خواب، موجـب برابر است ولي بايد بدانيد ك
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تمركز، وقتي اسـت كـه  شود. زمان مناسب برايخوابي ميبي
كنيد مثل صبح زود و اوايل عصر. احساس تازگي و سرحالي مي

ند يك كودك، راحت ها مانكنيد و شب در چنين مواقعي تمركز
  بخوابيد.

غذايي، يكي  وجود كلسيم در رژيم    پنير بخوريد زير آفتاب،
خوابي است. اين ماده نه تنها در لبنيـات هاي غلبه بر بياز راه

مـرغ و برخـي بلكه در برگ سبزيجات، بـادام، تخممثل پنير 
كلسيم در بدن جذب شود،  ها هم وجود دارد. براي آنكهماهي
ويتـامين از نـور خورشـيد اين  نياز دارد. )د(يتامينبه و بدن
و الكـل،  خاطر داشته باشـيد كـه قهـوهآيد اما بهدست ميبه

برد پس در مصرف اين را از بين مي )د(خاصيت كلسيم و ويتامين
  دقت كنيد. دو نوشيدني

  »سپيده خليلي«

  شفق و آبفشان

از بار كمي قبـل يك شفق، نور ضعيفي است كه    شفق چيست؟
آفتاب و قبل از اينكه هوا  طلوع آفتاب و بار ديگر بعد از غروب

شود. در كره ماه، شـفقي وجـود تاريك شود، ظاهر مي كاملاً
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بش نور مستقيم خورشيد به ندارد و تاريكي به همان زودي كه تا
  رسد.شود، ناگهان فرا ميي ماه متوقف ميسطح كره

فتد زيرا هالـه هـوا كـه اگونه اتفاق نمينروي كره زمين اي    
شود، زمين را احاطـه كـرده اسـت. وقتـي ناميده مي »جو«

كنـد رود، نور آن، زمين را ترك ميخورشيد در افق پايين مي
 شـود. شـاعران وطرف پايين مـنعكس مياما از بالاي جو به

عنوان زمـان الطلوعين بهغروب يا شفق بيننويسندگان از شفق 
شايد يك دليل آن اين باشـد كـه  د.انده ياد كردهافسون كنن
افتند و مـا تصـور نا در نورِ كامل نشده، از شكل مياجسام آش

  بينيم، به واقع آنجا نيستند.كنيم چيزهايي را كه ميمي

وقتي يك چشـمه داغ      ؟آيدمي وجودآبفشان چه موقع به
وجود بخار داخل هوا بـه ش ستون آب و ارتفاعرّفوران كند، غ

 شـود كـه قـبلاًها در مناطقي مشاهده ميين چشمهآيد. ايم

سـطح  اي در نزديكـيطور قابل ملاحظهآتشفشاني بوده و به
بـا  هاي آتشفشـانيدهانـه �ُآنها معمولاً اند.زمين گرم مانده

  در درون زمين دارند. مجراهاي چاه مانندِ نافذي
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آبي كه داخل اين مجراها در عمق پايين جمع شـده، گـرم     
شـود. به بخار مي تر تبديلهاي پايينتا آنجا كه قسمت شودمي

آب  آورد و ناگهانمي كوه فشار مانند از زمين ايبخار به نقطه
 305آب  تا ارتفاعي متجـاوز از  كند. گاهيرا به بالا پرتاب مي

ملي در ايسلند در پـارك هاي گرمشود. آبفشانمتر پرتاب مي
. ديـده مـي شـوندلند ييوزيلوستون، وايومينگ آمريكا و در ن

 لنـد قـراريترين آبفشان دنيا، وايمانگو بود كـه در نيوزبزرگ

 ار سال قادر بود فـواره خـود را بـهداشت. اين آبفشان تا چه

  متر به بالا بفرستد. 457 اندازه
  »ترجمه محمد و محمدرضا شمس«

  سفر به درميان

ب تواند يك مقصد مناسـجنوبي، ميدرميان در استان خراسان
  براي سفر گردشگران باشد.

 10قلعه فورگ در روستاي فورگ و در     درميان-قلعه فورگ

 يهكيلومتري اسديه قرار دارد. اين قلعه كه از بناهاي دوره افشـار

خان، سپس پسرش ميرزا رفيع است، توسط نادرشاه ساخته شد.
آن را تكميل و بازسازي كرد. بقايـاي معمـاري قلعـه نشـان 
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 وجـز كـه ، محل زندگي حاكمترين بخش قلعهمدهد كه مهمي
و انبار  دو بخش ديگر بنا مربوط به خدمه وفضاهاي داخلي بنا 

بوده است. محل سكونت نظاميان نيز در اين بنـا وجـود دارد. 
گل است.  تان قلعه، سنگ و ملامصالح مورد استفاده در ساختم

ايـن  مانده اسـت.ياكنون تعداد كمي باق برج اين قلعه، 18از 
 ها زيبايي خاصي به قلعه بخشيده و قلعه فورگ، از زيباترينبرج

 جايگاه و ساختار معمـاري، هاي تاريخي ايران و از لحاظقلعه

  فرد است.ترديد منحصر بهبي

تعلـق بـه دوره ايـن مسـجد م    درميان-مسجد هندوالان
ترين بناهاي تاريخي شهرستان درميان واقع تيموري و از باشكوه

ترين بخش اين مسجد، گنبـد لان است. جالبندواهستاي ر رود
اي روي چهار ضلعي قرار گرفتـه بسيار ماهرانه كه به شكل ،آن

دي، توان بـه سـردر ورواست. از اجزاي ديگر اين مسجد مي
كـرد. روشـنايي اشـاره  دارگنبدخانه، صحن و شبستان ستون

ن ه از امتيـازات آخوبي تأمين شـده كـشبستان اين مسجد به
  رود.شمار ميبه
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آباد اين قلعـه در روسـتاي نصـر    درميان-آبادقلعه مؤمن
قلعه اسـماعيليه در  تريندرميان قرار دارد و با ارزش شهرستان

الموت ومين مركز اسماعيليان پـس از قلعـهد جنوب خراسان و
تر از راهرو به بخش مركزي كه سـالم است. فضاي غربي با يك

شود. در اين قسـمت منتهي مي ،ماندهيه باقهاي قلعخشساير ب
هاي جناغي ديـده ها و تالارهاي سنگي با قوسراهروها، اتاق

  ها در قسمت خارجي و شرقي قلعه قرار دارند.شود. برجمي

اين كاروانسرا در شهر سـرايان قـرار     كاروانسراي سرايان
دارد و براي اطراق مسافران و كاروانيان كه از منطقه سـرايان 

شـاه رباط«كاروانسـرا  گذشتند، ساخته شده است. به ايـنمي
  دوره صفويه است. گويند و ساخت آن مربوط بهنيز مي »عباسي

  »مسعود سنوبري«

  تغذيه ورزشكاران

كارايي خود را افـزايش براي اينكه بتوانند  ورزشكاران معمولاً
كنند اما مـواد هيدرات و پروتئين زيادي مصرف ميدهند، كربو
ذايي كـه ـغ 9. ستاهم براي ورزشكاران مفيد  يگريغذايي د

  قرار گيرد، عبارت هستند: بهتر است در سبد غذايي ورزشكاران
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 آمينـو 9هاي خوراكي است كه كينوا گياهي شبيه دانه    كينوا

اسيد دارد و شبيه اسفناج است. اين گياه پروتئين زيادي دارد و 
كند. كمك مي از ورزش به ساخت عضلات بدن و ريكاوري بعد

  ر وعده صبحانه با عسل مصرف كرد.توان دكينوا را مي

و تـوت سـياه حـاوي  توتشـاهصـوص خبه هاتوت     هاتوت
شوند تند و باعث ميهس اي ث و آ،هاي اكسيدان و ويتامينآنتي
سـعي كنيـد  زمان ورزش شديد، بهتـر حفـظ شـود. در بدن
زيـرا آنهـا تر هسـتند هايي را مصرف كنيد كـه پررنـگتوت
  اكسيدان بيشتري دارند.آنتي

 است. اين مواد 3اهي سالمون حاوي پروتئين و امگا م    هاماهي

نـد و كـارايي ورزشـكاران را كاز تورم عضلات جلوگيري مي
هاي قلبي نيز د. خوردن ماهي سالمون از بيماريدهافزايش مي

دو مرتبه در  سالمون كند. مصرف ماهي مخصوصاًجلوگيري مي
  هفته مفيد است.

 حبوباتتوانند مي ،ورزشكاراني كه گياهخوار هستند      حبوبات

  كنند. حبوبات را را تأمين خود مصرف كنند تا پروتئين مورد نياز 
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بگنجانيد. حبوبات هم  هاي غذايي عادي خوددر سالاد و وعده
پروتئين دارند اما تفاوت آنها با گوشت اين اسـت كـه چربـي 

  زيادي هستند. فيبر ندارند و حاوي

هيدرات لازم است اما كربو پروتئين براي ساختن عضلات    پاستا
يكي از مواد غذايي اصلي است كه ورزشـكاران بايـد  همچنان

عنوان سوخت به هيدراتبدن ورزشكاران از كربو مصرف كنند.
تواند پروتئين و چربي را بسوزاند اما كند. بدن مياستفاده مي

فيبـر زيـاد  هيدرات تبديل كند. پاستارا به كربو ابتدا آنها بايد
  دارد و قند آن كم است.

موز قند قابل هضم دارد و حاوي الكتروليت است و پتاسيم     موز
زيادي دارد. خوردن موز از آسيب رسيدن به عضلات جلوگيري 

  كند.مي

توانند به تـأمين ويتـامين و مـواد همه سبزيجات مي    هاكلم
هاي تيره دارنـد كنند اما سبزيجاتي كه برگ معدني بدن كمك

  و  اكسيدانيـآنتكلي، كلم بروكسل و كلم برگ، مانند كلم برو
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  فيبر زيادي دارند. 

هاي سـالم مغزها حاوي پروتئين و چربي    غزهاآجيل و كره م
شوند و قند خـون را تنظـيم هستند. اين مواد راحت هضم مي

زميني بـراي ادامكـره بـ كنند. خـوردن كـره بـادام ومي
بدن را تـأمين  ورزشكاران بسيار مفيد است و پروتئين و چربي

  كند.مي

كنند، ورزشكاران لازم بر خلاف آنچه همه فكر مي    كاكائوشير
توانيد بعد مصرف كنند. مي نيست بعد از ورزش، پروتئين زيادي

چرب بنوشيد. اين نوشيدني به بهبـود شيركاكائوي كم از ورزش
  كند.و عروق خوني شما كمك مي عضلاتعملكرد 

  »ابراهيم كربلايي«

  فايده بو كشيدن

كشيد، اين احتمال وجـود دارد كـه وقتي از راه بيني نفس مي
ي در آن نزديكـ ورود هوا را احساس كـرده و بـويي را نيـز

چگونه از  اند كه اين حواساستشمام كنيد. محققان كشف كرده
تواند به شناسايي بوها دن ميبو كشي شوند و چراهم متمايز مي

دهند بوها توسـط ها نشان ميموش كمك كند؟ مطالعات روي
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اي مغز حين بو كشيدن بندي مرحلههاي جزئي در زماناختلاف
شوند. تصور كنيد در حال رد شدن از جلوي يـك بندي ميكد

هر تركيبي در رايحـه آن، يـك  ،سازي هستيدشكلات كارخانه
كند كه در پياز مغز ر بيني شما فعال ميسلول عصبي خاص را د

هاي عصبي بيني، زماني كه شوند. همچنين سلولبا هم يكي مي
دهنـد امـا در ايـن توسط هوا فشرده شوند، واكنش نشان مي

شيدن است حالت، فعاليت خاصي نخواهند داشت.پس اين بو ك
  انگيزد.كه چنين واكنشي را برمي

ي هاگنالتواننـد سـيمي بيهاي عصدر كمال شگفتي، سلول    
ده توسط يك رايحه ش هاي توليدناشي از فشار هوا را از سيگنال

بندي تنها منحصر به سيستم بويايي نيست و در تشخيص دهند. كد
گيري حافظه مربوط است نيـز كامپ مغز كه به شكلهيپو ناحيه

قدم بعدي محققان اين است كه دريابنـد ايـن  شود.يافت مي
وند و چرا توسط بوها و شدر پياز بويايي توليد مي الگوها چگونه

  گيرند.ثير قرار ميهايي با ريشه مكانيكي، تحت تأنه سيگنال

  »سولماز فروتن«
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  موانع كاهش وزن

هاي غذايي بسيار افراد با وجود روي آوردن به رژيمبسياري از 
سخت و مصرف غذاهاي كم كالري، همچنان قادر به كاهش وزن 

شود كاهش وزن اتفاق چهار عادتي كه موجب مي خود نيستند.
  نيفتد، بدين شرح است:

خورند يا اينكه دير ناهـار بعضي افراد صبحانه نمي    وقت غذا
كنند اين شيوه موجـب كـاهش خورند و به اشتباه فكر ميمي

راه براي كـاهش  شود اما برعكس، بهترينشان ميبدن كالري
  در طول روز است.وزن، خوردن چند وعده غذاي كوچك 

اي از افراد اين باور اشتباه را دارند كـه خـوردن دهع    سالاد
شود امـا شان ميسالاد در طول روز موجب كاهش وزن ميوه و

بـه افـزايش وزن  هـااقعيت اين است كه مصرف برخي ميوهو
  انجامد.مي

رواج زنـدگي ماشـيني و     خوردن غذاهاي خارج از خانه
شده خوردن غذا در خارج از خانه بـه افزايش سرعت، موجب 

يكي از عادات اساسي بعضي افراد تبديل شود كـه ايـن امـر 
لذا بهتر است براي كاهش  تواند به افزايش وزن منجر شود.مي
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الامكان از خوردن غذا در بيرون خانـه خـودداري وزن حتي
  شود.

انجام شده حـاكي اسـت  هايپژوهش    ايستاده غذا خوردن
درصد بيشتر از شخصـي  30خورد، ستاده غذا ميشخصي كه اي

  كند.خورد كالري مصرف ميكه نشسته غذا مي

  »ماهنامه پيام تجربه«

  شنبليله

هاي آ، ب، ث، د، هاي شنبليله حاوي انواع ويتامينبرگ و دانه
اي، ، فسفر، كلسيم، مواد صمغي، سفيدهمواد معدني نظير آهن

ي و يك نوع روغن است. برگ اي، مواد قندها، مواد نشاستهتانن
 هاي آن نيـزن، اشتهاآور و مدر است. دانـهيّندكي ملشنبليله ا

  كند.همين اثر را دارد و به هضم غذا كمك مي

 براي درمان آسم، درد و زخم سينه، صاف كردن صدا و سختي    

هاي شـنبليله رف شنبليله  توصيه شـده اسـت. دانـهسينه، مص
سـر نقاهـت به دي كـه در دورانكرده براي افراصورت دمبه
البنيه و افرادي كه از مند است. به اشخاص ضعيفسود ،برندمي
برند، خوردن دائمي برگ و دانه پخته وزني و لاغري رنج ميكم
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ديابـت، پـوكي  به افراد مبتلا به سل، شنبليله توصيه شده است.
خوني نيز خوردن شنبليله توصـيه شـده استخوان، نقرس و كم

تند، راي افرادي كه مبتلا به بيمـاري قنـد خـون هسـاست. ب
  كرده دانه شنبليله مفيد است.دم

هاي گياهي، مواد معـدني و سـاير شنبليله با داشتن هورمون    
در رديـف سـودمندترين  مواد مفيد براي تأمين سلامتي بـدن

ها قرار دارد. شنبليله عـلاوه بـر تغذيـه و ها و خوراكيسبزي
دارد.  دامپزشكي نيز كاركردهاي زيـاديمصارف درماني، در 

ها دانه شنبليله را به آنهـا مثال، براي افزايش شير دام عنوانبه
  خورانند.مي

هاي كوبيده شده شنبليله، اگر مدتي مانده پودر دانه    مضرات
ها بـوي زيرا اين دانـه شودف آن خودداري باشد بايد از مصر

اگر مصرف شوند، ادرار و طوري كه به ،كنندبدي پيدا مي بسيار
هاي ند. با توجه به اينكه پودر دانـهكنعرق بدن را نيز بدبو مي

توانيـد نامطبوعي دارد، براي رفع بوي بد آن مي شنبليله بوي
پودر را با شربت انگور ميل كنيد يا اينكـه آن را قبـل از غـذا 
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همراه با مربا يا كمپوت مصرف كنيد. خوردن دانه شنبليله ممكن 
در  رويي افراد موجـب اسـتفراغ شـود. زيـادهت در برخاس

خوردن شنبليله ممكن است باعث سردرد و ايجاد خلط غليظ يا 
  موجب ناراحتي مثل ورم معده شود.

  »كاظم كياني«

  راهكارهاي كدبانو

مرغ عسلي بايد ظرف آب براي تهيه تخم    مرغ عسليتهيه تخم
ثار جوش را اولين آ روي اجاق گاز بگذاريد و به محض اينكه را

ا سه ها را داخل ظرف بگذاريد و دو تمرغاحساس كرديد، تخم
  دقيقه بعد آنها را برداريد.

هـاي ماهي هنگام كندن يا تراشيدن فلس    كندن فلس ماهي
كوچك، از يك گيره بزرگ كمك بگيريد. دُم ماهي را به وسيله 

بخ آماده بتراشيد و براي ط آن را گيره محكم نگه داريد و فلس
  كنيد.

ها و مواد غذايي ديگر بهتـر زدن سسبراي هم    زدن سسهم
است از قاشق چوبي استفاده كنيد. قاشق فلزي به مرور زمان به 

دهد و تركيبات ناخواسته ايجـاد مواد غذايي واكنش نشان مي
  كند.مي
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قبل از كباب كردن گوشت بهتر اسـت آن     بيات كردن گوشت
ظور از بيات كردن گوشت، خوابانـدن آن در را بيات كنيد. من

  سركه يا آبليمو همراه پياز و ماست است.

پاك كردن لكه علف و سـبزي،  براي    رفع لكه سبزي و علف
پنبه آغشته به الكل را روي لكـه بزنيـد و در محلـول پـودر 

  رختشويي بشوييد و بعد با دقت آبكشي كنيد.

ست بادام، آن را در پو كندنت براي راح    كندن بادامپوست
سرد خيس كنيد و پس از نرم شدن، پوست آن را بگيريد يـا آب

  جوش بريزيد و فوري پوست بكنيد.بروي آن آ اينكه

مصرف كافي غـذا بهتـر براي تحريك اشتها و     تحريك اشتها
هاي غذايي را كم و تعداد دفعـات را بيشـتر است حجم وعده

ه غذايي اصلي را مصرف وقتي خيلي گرسنه هستيد، وعد كنيد.
مصرف غذا كمي ورزش سبك انجـام دهيـد تـا  كنيد. قبل از
د و در محيطـي بيشتر شود. غـذا را تـزيين كنيـ اشتهاي شما

  خوشايند مصرف كنيد.

به غذاي خود مارگرين يا كره اضـافه كنيـد.     كالري كافي
مرغ آبپز رنده شده هـم توانيد در صورت تمايل به غذا تخممي

 »مقدمفرح كلالي«        دريافت كنيد. نيد تا كالري كافياضافه ك




