


 
1

  با ما بخوانيد

  2  ...........................................................................................................  گويي ديروز بود!

  5  ..........................................................................................................................  سوره نصر

  6  ....................................................................................................................پرده انسانيت

  8  .................................................................................................................... پرهاي شايعه

  9  ....................................................................................................................  گنجينه عبرت

  11  ..................................................................................................  چيزي كه عوض دارد!

  13  .................................................................................................................  استراحت مفيد

  15  ....................................................................................................................پُست يك شبه

  16  .........................................................................................................  همنشيني لذتبخش

  18  ....................................................................................................  رسومنطق ساموئل م

  19  ................................................................................................  شستن دست قبل از غذا

  21  .......................................................................................................  كارت بانكي آخرت

  23  ...................................................................................................................  درهاي تهران

  24  .............................................................................................  پاهاي قوي داشته باشيد!

  26  ..........................................................................................................پياز سفيد يا قرمز؟

  27  ....................................................................................  رابطه سرگيجه با غذاي چرب

  29  .............................................................................................................................صبر زرد

  30  .....................................................................................................  هاي خانگيدانستني

  32  ............................................................................................................  چند جرعه لبخند



 
2

  گويي ديروز بود!

فرا رسيد، گويي ديروز بود كه راديو  بار ديگر روز جهاني معلولان
ايـن روز و  داشتگراميمطبوعات پر شد از تبريك و  و تلويزيون و
العـاده آنـان. علولان و استعدادهاي خارقيد از متعريف و تمج

ها و برخـي از مورد توجه رسـانه سال ديگر گذشت و معلولانيك
توان يافـت مسئولان قرار گرفتند اما كمتر رسانه و مسئولي را مي

جاي مبالغـه و اغـراق در به كه به مناسبت روز جهاني معلولان،
هـاي يكيو رساندن جايگـاه آنـان تـا نزد تعريف از اين افراد

سـال يك : طـيي، اين پرسش ضروري را مطـرح كنـدالهعرش
و واقعي در ابعاد مختلف زندگي ايـن  گذشته، چه پيشرفت عيني

ها و حاصل شده و ماحصل انبوه سخنراني قشر از مردم جامعه ما
هاي سال گذشته، چه اقدامي براي تأمين حقوق شهروندي و جشن
  در زندگي اين افراد بوده است؟ تسهيل

هـاي گروه طي چند دهه گذشته، بسياري از روزهاي سال بـه    
اختصاص يافت كه در ابتدا اقدامي جالب و شـايان  مردممختلف 
رسيد زيرا برخي اقشار را از مظلوميت و گمنامي به نظر مي تقدير
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ويژه عموم مردم و بـه كرد و توجهدر هياهوي زندگي، خارج مي
اسـتعدادها و  ت، كمبودهـا وها و مسئولان را بـه مشـكلارسانه

ام كه به اين باور رسيده كرد اما اخيراًهاي آنان جلب ميتوانايي
نه تنهـا  روز از سال به گروهي خاص از مردماصل اختصاص يك

بـه  كند بلكه ايشـان راكمكي به بهبود وضعيت زندگي آنان نمي
امـور،  انيمتولكند كه برخي از شيئي لوكس و تزئيني تبديل مي

ه چشمي به بار با نگاهي گذرا به ويترين اتاق خود، گوشسالي يك
خود، با  ديريتيماندازند و براي اثبات شايستگي و لياقت آنان مي

احساسات غليظ برگزاري يك كنفرانس خبري، جملاتي سرشار از 
كنند و پس از كلـي رشته آمار و ارقام ميانساني را چاشني يك

ن قشـر از مـردم را بـه ويتـرين آتبليغ براي خود و دوستان، 
  گردانند تا سال آينده.باز مي شاناتاق

معلـول باشـد يـا كـارگر، معلـم و  دتوانآن گروه خاص مي    
گاهي اوقات اگر مسئولان در باره يك گروه از مردم يا  بازنشسته.

شـان نگويند بهتر است تا اينكـه سخنان روز مخصوص آنان سخن
را بارها شنيده و ديـده شـده در شد زيخالي از هر نوع فايده با
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شود هاي تبليغاتي مسئولان، سخناني بيان مياين فعاليتلاي لابه
كند بلكه دل گروهي از مردم كه نه تنها دردي را از كسي دوا نمي

  شكند.را هم مي

هـايي معلولان يا هفته بهزيسـتي، قول هر سال در روز جهاني    
هاي دولتـي درصد در سازمانانون استخدامي سهبراي اجراي ق

شـمار، ايـن قـانون در جز مـواردي انگشتشود اما بهداده مي
طور كامل اجرايـي نشـده هاي استخدامي بهاز آزمون بسياري

گرفتيم كه بيشتر عمل كنيم و كمتـر سـخن ياد مي اگر همهاست. 
شد اما صد افسوس كـه ي سرسبز و باصفا ميگلستان ايرانبگوييم، 

  در جهت عكس اين امر قرار دارد. رجريان امو

گيرنـد، معلولاني كه در جايگاه مديريتي و اجرايي قـرار مي    
ند. بهتر اسـت توانند بهترين الگو براي مسئولان و مديران باشمي

 باشـيم »عملكرد بيشتر و بهتر و كلام كمتر«ابتدا خودمان مجري 

بـه  وند.شايد سايرين هم متوجه فوايد اجتماعي اين راهكار بشـ
  يد آينده روشن براي همه معلولان!ام

  »سپيدار«
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  سوره نصر

آيه است.  3وره نصر، يكصدودهمين سوره قرآن، مكي و داراي س
و آن را آخرين سـوره نـازل  نامندهم مي »توديع«اين سوره را 

  دانند.مي (ص)اكرمبر پيامبر شده

 ردتشـريق اين سوره در اواسط ايـام «گويد: عمر ميبن...اعبد
وقتي اين سـوره نـازل  نازل شد. (ص)خدا ر رسولالوداع بحجه
ايشان در  »روم.من امسال از دنيا مي«فرمودند:  (ص)يامبرشد، پ

جبل بندر آن سال وقتي معاذ (ص)پيامبرفتند. همان سال از دنيا ر
 »ديگر مرا نخواهي ديد.«فرستادند، به او فرمودند: را به يمن مي

را  ...اره تا هنگام وفات، ذكر سـبحانين سوزمان نزول ا ايشان از
  »كردند.گفتند و زياد استغفار ميبسيار مي

بـه  سوره نصر را قرائت كند، هر كس«از ايشان نقل شده است:     
مانند كسي كه در فتح مكه همراه با پيامبر  شودداده مي او اجري

و هر كـس آن را بعـد از يده است به شهادت رس خدا جنگيده و
ره حمد قرائت كند، نمازش به بهتـرين وجـه قبـول اسـت. سو

نصر  همچنين اگر در نمازش بعد از سوره حمد، هفت مرتبه سوره
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را بخواند، نمازش مقبول شده و اقامه نماز در وقت مخصوص آن، 
  »شود.برايش دوست داشتني مي

هر كـس «روايت شده:  (ع)در فضيلت اين سوره از امام صادق    
واجب خـود قرائـت كنـد،  در نمازهاي مستحب يانصر را  سوره

در روز قيامت در  كند وخداوند او را بر تمام دشمنانش ياري مي
كه همراه او كتابي گويا است و خداوند اين  شودحالي حاضر مي

گرماي  آورد و آن مايه امان ازبيرون مي كتاب را از درون قبرش
اسباب خير فراهم آتش جهنم است. براي قاري اين سوره در دنيا 

  »نديده و به قلبش خطور نكرده است.كه كسي  ايگونهبهاست 

  پرده انسانيت

  اندنيك و بد ملُك به كار تو

  انددار تودر بد و نيك، آينه

  كفش دهي، باز دهندت كلاه

  دري، پرده درندت چو ماهپرده

  واردري صبحخيز و مكن پرده

  دارتا چو شبت نام بُود پرده
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  ون مگس از بهر قوتري چچند پَ

  در دهنِ اين تنه عنكبوت

  پردگياني كه جهان داشتند

  راز تو در پرده نهان داشتند

  از ره اين پرده فزون آمدي

  لاجرم از پرده برون آمدي

  دل كه نه در پرده، وداعش مكن

  هرچه نه در پرده، سماعش مكن

  جايي مزندست جز اين پرده به

  خارج از اين پرده، نوايي مزن

  از اين پرده و بيدار شو بشنو

  خلوتيِ پرده اسرار شو

  تر از جان كنيجسمت را پاك

  چونكه چهل روز به زندان كني

  دستمرد به زندان، شرف آرد به

  يوسف از اين روي به زندان نشست
  »نظامي گنجوي«
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  پرهاي شايعه

اش شايعات زيادي ساخت و در بين ديگران زني در مورد همسايه
يعات مدت كوتاهي اطرافيان آن همسايه از شا منتشر كرد. بعد از

يه وارد شـد. هاي زيادي به همساباخبر شدند و مشكلات و آسيب
پرداختـه او چـه  متوجه شد شـايعات سـاخته و وقتي زنبعدها 

كرده، از كار خـود پشـيمان شـد.  اش واردصدماتي به همسايه
ار سراغ مرد حكيمي رفت تا از او كمك بگيرد شايد بتوانـد كـبه

  زشت خود را جبران كند.

به بازار برو، يك مرغ بخـر. آن را بكـش و «حكيم به او گفت:     
محل زندگي خود دانـه دانـه پرهايش را در مسير جاده نزديك 

كـار را شـد ولـي اين زدهشگفتزن از اين راه حل  »پخش كن.
برو و آن پرها حالا «روز، حكيم به او گفت: فرداي آن انجام داد.

  در جاده پيدا كرد.  زن رفت ولي تنها چهار پر »اي من بياور.را بر

انداختن پرها سـاده «ز تعجب زن گفت: حكيم در پاسخ به ابرا    
هايي كه تو به اين سادگي نيست. شايعه بود ولي جمع كردن آنها

 ساختي، مانند پرهاست كه آنها را به سادگي منتشر كـردي امـا
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ر ممكن است. مواظـب باشـيم! غي هاي ناشي از آنجبران آسيب
  »شود.كه ريخته شد، ديگر جمع نمي آبي

شب معراج، مردمي را ديـدم كـه در « فرمودند: (ص)اكرمپيامبر
خراشـيدند. پرسـيدم: اي هايشان ميهاي خود را با ناخنچهره

جبرئيل! اينها كيستند؟ گفت: اينها كساني هستند كه غيبت مردم را 
  »برند.كنند و آبرويشان را ميمي

  گنجينه عبرت

ديگران را در نظر داشته باش! شادماني محصولي است كـه از * 
  آيد.ار با ديگران به وجود ميرفت چگونگي

گاه زنجيره آرزوها هيچ ؛هر آرزو، مخلوق آرزوي پيشين است* 
  پذيرد.پايان نمي

ند. قدرت آن مسموم كسايه، ما را دنبال مي خودپسندي مانند* 
  آور و مخرب است.كننده، اعتياد

شود كه توانگري از هر سو به شناسي، سبب ميقدرداني و حق* 
  ورد.شما روي آ

  توانيد شاهد دگرگون نشده باشد، نمي درونتان اي كهتا لحظه* 
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  هاي بيروني باشيد.دگرگوني

چشم ندوزيد زيرا اگر آنها  زندگي ديگران هايهرگز به نعمت* 
  س خرسندي نخواهيد كرد.دست آوريد، باز هم احسارا به

مشكلات و رسـيدن بـه  آرزوي درست، نخستين گام براي حل* 
  است.جاده توانگري 

 آن را خواهيـد يقيناً ،يابيد، عشق بورزيدهر جا كه عشق نمي* 

  يافت.

عشق بگـذرد، آن روز تبـاه متكي بر  روزي كه بدون اقدامي* 
  شده است.

نيـز  يد، ديگران راوقتي به خود احترام بگذاريد و عشق بورز* 
  دوست خواهيد داشت.

ا آموزد كه احساسات زيبا و انساني خـود رعشق، به انسان مي* 
  بروز دهد.

ك نفـر را توان يـطور كامل ياد بگيريد كه چطور ميابتدا به* 
  توان همه را دوست داشت.صورت ميدوست داشت! تنها در اين

خاطر ضيلت، بهش كردن خود است و تنها فتنها معصيت، فرامو* 
  خود. داشتن
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بيني! وقتـي نفـرت جا خدا را ميورزي، همهوقتي عشق مي* 
  همه جا شيطان حضور دارد. بورزي،

افكار هر انسان، ميانگين افكار پنج نفري است كه بيشتر وقـت * 
در حلقه افـراد موفـق قـرار  گذراند. خود راخود را با آنها مي

  دهيد.

  ت ديدن، فضيلت است!ولي درس ،ديدن، حقيقت است* 

توان همه چيز داشتن ادب، خرجي ندارد ولي با داشتن آن مي* 
  را خريد.

  »ندهآوري، ايران پرگرد«

  چيزي كه عوض دارد!

كرد، مكان الدين در آن زندگي ميدر نزديكي روستايي كه نصر
العـاده سـرد فوق وزيد وها باد شديدي ميمرتفعي بود كه شب

اگر بتواني يك شب را تا «ن به او گفتند: نصرالدي شد. دوستانمي
صبح بدون روشن كردن آتش در بالاي آن تپه بماني، ما براي تو 

دهيم وگرنه تو بايد همه ما را ميهمـان ترتيب مي ميهماني مفصلي
الدين قبول كرد و شب بالاي تپه رفت و تا صبح از سرما نصر »كني.

نده من بر«ش گفت: به ده برگشت و به دوستان به خود پيچيد. صبح
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از هيچ آتشي استفاده «آنها گفتند:  »شدم و بايد مرا ميهمان كنيد.
از دهات اطراف، نـوري از  در يكينه، فقط «او گفت:  »نكردي؟
روشـن  خورد و معلوم بود شمعي در آنجـاچشم مياي بهپنجره
را  اين، تو شرطهمان آتش تو را گرم كرده! بنابر«گفتند:  »است.

  »ايد ميهماني بدهي.باختي و ب

ه منزل خـود براي روز خاصي ب الدين قبول كرد و آنان رانصر    
از ناهار  خبرياما يكي آمدند و نشستند دعوت كرد. دوستان يكي

او گفـت:  »در كار نيست! ي ناهارگوي«به نصرالدين گفتند:  نبود!
سه سـاعت  ،دو »ار است ولي هنوز آماده نشده است.ناهار در ك«

از ناهار نشد. نصرالدين گفـت:  م گذشت اما باز هم خبريديگر ه
  »نيامده كه برنج را در آن بريزم. آب هنوز جوش«

بـه  دوستان با كنجكاوي به آشپزخانه رفتند تا ببينند چـرا آب    
آيد. آنان ديدند يك ديگ بزرگ به طاق آويزان است جوش نمي

سـت. رو بـه ر ديگ گذاشته شده اتر، يك شمع زيمتر پايين و دو
توانـد از نمي اين شمع كوچك كـه«كردند و گفتند:  الديننصر

  »كند!متري، يك ديگ به اين بزرگي را گرم فاصله دو

  ي ـهمين شمع چطور از فاصله چند فرسخ«او در جواب گفت:     
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توانست مرا روي تپه گرم كند اما حـالا از فاصـله دو متـري مي
ب جوش بيايد و غذا شينيد تا آتواند ديگ را گرم كند؟! شما بننمي

  »را آماده كنم.

ديگران را با همان مقياسي اندازه بگيريـد كـه دوسـت     نتيجه
  داريد شما را اندازه بگيرند!

  »اميررضا آرميون«

  استراحت مفيد

 : شير،اند ها درست گفتهقديمي باور كنيد    قدر گاوها را بدانيد

ه است. زيرا شير، حاوي شبان خوابيبهترين دارو براي درمان بي
دو به آرامـش انسـان  و اسيد آمينوتريپتوفان است كه هر كلسيم

راحـت  كنند. شير داروي طبيعي براي تضمين خـوابكمك مي
  است.

بي شديد و احساس كرديـد ديگـر خوابي هر وقت دچار    رؤيا
خودتان را مجسم كنيد. ببينيد در  برد، تصويري ازتان نميخواب

و محــل خــواب و  شــكلي هســتيد، صــدايتان رؤيايتــان چــه
نيـز  ، خودتانياندك تان چگونه است. با گذشت زمانرختخواب
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بهتر كـه وارد رؤيـايي شـاد  ي از آن رؤيا خواهيد شد. چهيجز
  بشويد.

پيژامه زيبا و راحتـي را     قرن سيزدهم ميلادي را مجسم كنيد
 را در كردند و بارهـا آنهـامي كه قهرمانان قرن سيزدهم بر تن

در  به ياد آوريد. چگونه ممكن است ايد،هاي هاليوودي ديدهفيلم
هايي به آن راحتي و زيبايي به خواب نرفت؟ اگر با لبـاس پيژامه

 آن را بپوشيد، چنان خواب لذتبخشي ابريشمي، مخالف نباشيد و

  ايد.دهركن خواهد شد كه تا كنون تصورش را هم

و لذتبخش قبل از خواب،  گرمحمام     قبل از خواب، حمام كنيد
كند و شما را آماده تان دور ميعضلات هاي روزانه را ازتمام تنش

م كـردن كند. جالب اينجاست كه حماخوابي خوش و راحت مي
تـر اسـت. چنـد قطـره روغـن حتي در هواي گرم، آرامبخش

كنيد، اضافه و مرزنجوش به آبي كه با آن حمام مي اسطوخدوس
  بخوابيد. تركنيد تا راحت

ر قبل از خـواب مشـغول اگ    خوش خبري در بي خبري است
رسيد امـا انگيز بشويد، به آرامش ميهاي هيجانخواندن كتاب
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ي دارنـد. ايـن تأثير معكوس ها و مجلات خبري،زنامهمطالعه رو
گونه ناراحت كننده و منفي هستند. اين هاينشريات پر از گزارش

تان را بـا ستند كه در پايان روز ذهنالبي نيها مطاخبار و گزارش
  آنها آرام كنيد.

  »سپيده خليلي«

  بهپُست يك شَ

هاي وي رشته بازرگـاني يكـي از دانشـگاهفِردِ اسميت، دانشج
احـدهاي درسـي، يكـي از و عنوان كار تحقيقيآمريكا بود. به

اد كه مـورد ارائه د »پسُت يك شبه كالاها«طرحي را تحت عنوان 
خاطر اين طرح، نمره بسيار پاييني گرفت. ت و بهقبول قرار نگرف

وزانه در سرويس پست فعال ر استدلال اساتيد اين بود كه با وجود
كند. ايـن استقبال نمي كس از اين پست شبانهكشور آمريكا، هيچ

  نظر، اسميت را دلسرد نكرد.اظهار

اش ريخت و دفتر اش را به پاي ايدهاو تمام سرمايه چندي بعد،    
فدرال را افتتاح كرد.در اولين روز كـار ايـن  السيرسريعستي پ

بسته پستي رد و بدل شود اما آنهـا  167رفت كه دفتر، انتظار مي
فقط هفت تقاضا داشتند. گيرنده پنج بسته پستي، خودشان بودند و 
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آيا اسميت، تسـليم شكسـت شـد؟  دو بسته پستي ارسال شد. تنها
السير فدرال، شركتي پست سريع ست كه خير! زيرا امروزهمسلم ا

  آوري دارد.است كه ميلياردها دلار سود

صميمش اسميت، شكست نخورد زيرا هنگامي كه ت    اصل موفقيت
كرد. در اي جز سود فراوان فكر نميرا عملي كرد، به هيچ نتيجه

روز افتتاح دفتر، بيشتر از دو سفارش دريافـت نكـرد امـا  اولين
اراده محكم و عزمي استوار، ياد گـرفتم  در ابتداي كار با«گفت:
دو بسته پستي را ارسال كنم. حال بايد ياد بگيرم كه چطور  چگونه

 موفقيـتاين يك اصل » از دو سفارش دريافت و ارسال كنم.بيش 

اگر بخواهيم در انجام يك كار بزرگ موفق شويم، بايد بـه  ،است
 كارساز و مداومبه اقداماتي  هر چيز نگاه كنيم و آنگاه جنبه مثبت

  دست بزنيم.
  »مرجان توكلي«

  همنشيني لذتبخش

موقع و برابر ساعت دعوت بايد به ترك ميهماني    پايان ميهماني
باشد و ضمن تشكر و خداحافظي از ميزبان، ابتدا خانم ميهمان و 
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آقا از اتاق يا سالن خارج شوند. ميزبـان هـم وظيفـه دارد  بعد
  ه كند.ميهمان را تا در خروجي، بدرق

  اگر ميهماني براي شخص خاصي گرفته شده باشد، ميهمانـان
بايد منتظر بمانند تا شخص مورد نظر، محل ميهماني را ترك كند، 

  سپس ساير ميهمانان خداحافظي كنند.

  خداحافظي بايد قبل از خارج شدن از منزل انجام شود تا بـه
ر ضروري در گوهاي غيوز آپارتمان يا سالن نكشد. از گفتبيرون ا
منزل يا سالن خودداري شود تا مزاحمتي بـراي ديگـران  مقابل

  ايجاد نكند.

وگوهـاي زيـاد در ميهماني بايد از گفت    گو در ميهمانيوگفت
كس نبايد براي تحميل عقايد شخصي خود به خودداري شود. هيچ

هـاي تخصصـي سياسـي و سايرين پافشاري كند. ورود به بحث
ي كه افراد با نظرات و افكار گوناگون حضـور اقتصادي در ميهمان

نيست. هنگام صحبت كردن، نبايد تُن صـدا بلنـد  دارند، مناسب
ورود به صحبت  شود. همچنينموجب اذيت ديگران مي ارزي باشد

به هيچ وجـه  گوي آنانوباره موضوع گفتدر نظردو نفر و اظهار
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اسـت. شايسته نيست. يكي از شرايط متكلم خوب، كم حرف بودن 
 گو بايدودست بگيريد، گفترا به سعي نكنيد در جمع، رشته سخن

بين افراد در چرخش باشد و نبايد يك نفر همواره گوينده و بقيـه 
  شنونده سخنان او باشند.

 ،كسـي را بـا سـخن خـود  اگر متوجه شـديد در ميهمـاني
بخواهيـد تـا  ايد، پيش از پايان ميهمـاني از او پـوزشرنجانده

  رنجش خاطري براي آينده باقي نماند.كدورت و 

 شرط د اعتدال مورد قبول همگان است بهشوخي و مزاح در ح
ت دور از شأن مجلس مسخره نشود و از كلمات و جملا اينكه كسي

  استفاده نشود.

 در جمع، نادرست و غيـر  در گوشي صحبت كردن دو نفر با هم
  است. قابل پذيرش

  »خسرو اميرحسيني«

  مورس منطق ساموئل

در «ؤال شـد: اي از پروفسـور سـاموئل مـورس سـدر مصاحبه
در برخورد با  موردي پيش آمده است كه هاي شما حتماًآزمايش

از سر راه  سيده باشيد و ندانيد چگونه آن مانع رابست ربنآن به 
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بارها چنين مـوردي پـيش  بله،«پروفسور پاسخ داد:  »برداريد.
مـورس بـا  »بـود؟ واكنش شما چگونه«پرسيدند:  »آمده است.

دل كردم تا نوري بر در اين مواقع، من دعا مي«هيجان پاسخ داد: 
آيـا خواسـته شـما «پرسـيدند:  »من بتابد و راهم را پيدا كنم.

بله، برآورده «پروفسور با فروتني جواب داد:  »شد؟برآورده مي
را استحقاق چنين شهرتي  كنمشد. به همين دليل، احساس ميمي

ي علمي خود را مديون يـاري وردهاادستدر حقيقت تمام  ندارم.
مندان نبودم اما خداوند هستم. من به هيچ وجه برتر از ساير دانش

هايي به آنـان عطـا گزيند و موهبتها را برميپروردگار، انسان
كه اين موهبت را به من  كنمصميم قلب خدا را شكر مي كند. ازمي

  »عطا كرد.

آساني دريافت چرا نخستين پيامي كـه توان بهت كه مياينجاس    
خدا چه خلق كرده «مخترعان تلگراف مخابره كردند، چنين بود: 

  گارا، جلال و شكوه، از آن توست.پرورد »است!
  »صابر قاسمي«

  شستن دست قبل از غذا

  ذا ـان را قبل از غـايمـهاري، بايد دستـراي جلوگيري از بيمب
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كنيم و ني پـر از ميكـروب زنـدگي مـيبشوييم. مـا در جهـا
 طرناك هستند، در همه مواد مخصوصاًهايي كه براي ما خميكروب

اين، كنند. بنـابردر مواد غذايي مورد نياز ما زندگي و تكثير مي
از  ها راقبل از تماس با غذا ميكروب عاقلانه اين است تا حد امكان

آنها را  معمولاً بسياري از چيزهايي كه ما هايمان پاك كنيم.دست
  و بعضي حتي مفيدند. ناميم، بي ضرر هستندميكروب مي

شوند، به بدن زا) ناميده ميماريها كه پاتوژن (بيساير ميكروب    
هاي بـدن، با تأمين غذاي خود از طريق بافت آورند وهجوم مي
ريز تك سلولي هسـتند، ها كه جانوران كنند. باكتريزندگي مي

سرفه، تيفوئيد، از قبيل ديفتري، وبا، كزاز، سياهيي هاباعث بيماري
قـدر كوچكنـد كـه هـا آنشوند. ويروسجذام و مخملك مي

هاي الكترونـي بسـيار ندان، آنها را فقط زير ميكروسكوپدانشم
هـا عامـل شـمار زيـادي از بينند امـا همـين ويروسقوي مي
 تـا بيمـاري هـاري خوردگي گرفتههاي انساني از سرمابيماري

  هستند.

اي بهداشتي، اقداماتي ها براي حفظ استانداردهدر بيمارستان    
اسـت. هـدف از رايـج  زدايـياز قبيل ضـدعفوني و ميكروب
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است كه از قبـل در هايي نابود كردن ميكروب عفوني كردن،ضد
كار با كمك مـواد شـيميايي صـورت اند. اينزخم وجود داشته

هاي ليزه كـردن دسـتيترزدايي از طريق اسگيرد و ميكروبمي
ها و ساير منابع بـالقوه وسايل جراحي، بانداژها، پانسمان جراح،

  ها دور باشند.ها از زخمشود ميكروبهر بيماري انجام و تلاش مي

) وارد 1827-1912( »ليسـتر لُرد«سيستم ضدعفوني كردن را     

دانشـمندان فرانسـوي از جملــه  جراحـي كـرد. او كشــفيات
 ليسترزيست، بررسي كرد. را كه در قرن نوزدهم مي پاستورلويي

را كه بسـيار قـوي بـود، بررسـي و  كربوليك خالصابتدا اسيد
دن انسـان آسـيب ب هاياسيد به اغلب بافتاستفاده كرد اما اين 

كشـف شـدند. روش  عفوني كننده بهتريزد. بعدها مواد ضدمي
بـا  ليزه كردن وسـايل جراحـي،ياستر از طريقزدايي ميكروب

سيلين و ساير استفاده از جريان حرارت بسيار زياد شروع شد. پني
  ها را كاهش دادند.ميكروب داروهاي جديد، مشكل كنترل

  »د و محمدرضا شمسمحم«

  كارت بانكي آخرت

  وقتي فروشنده كارت بانكي مرا كشيد تا هزينه خريدم را بردارد، 
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كم م كه دستدانستدستگاه پيام داد كه موجودي كافي نيست. مي
ه بودم، در كـارت پـول دارم. بـا سه برابر مبلغي كه خريد كرد

بار پيام ده خواستم دوباره كارت بكشد. اينحوصلگي از فروشنبي
پـول  اگر «گفت: آمد كه رمز، نامعتبر است. فروشنده با ناراحتي

كنم كارت را فكر مي ».رداخت كنيدنقدي پ لطفاً داريدنقد همراه 
  »و كارت سوخته است. راه گذاشتيدكنار تلفن هم

در راه برگشت به خانه، مرتب اين جمله فروشنده در سرم صدا     
با خداوند نجوا كردم: خدايا!  »پول نقد همراه داريد؟«كرد: مي

ما در كارت اعمالمان كارهاي بسياري داريم كه بـه آنهـا اميـد 
ي از هـا و دسـتگيرهايي كـه كـرديم، انفاقايم مثل عبادتبسته

نيازمندان و مانند آن. نكند در روز حساب به ما بگويند: موجودي 
شود؟ اين همه اعمال زده بگوييم: مگر ميكافي نيست و ما شگفت
  م چه شد؟ينيكي كه انجام داده بود

ر كنار چيزهايي قرار داديد گاه به ما بگويند: اعمالتان را دآن    
ز بين برد. اعمالتان كنـار طور كامل اعمالتان را سوزاند و اكه به

بخل، حسد، ريا، بي اعتمادي به خدا، دنيادوستي و مانند آن قرار 
نمانده است. نكنـد از ديگر از آن اعمال خير چيزي باقي و گرفته
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ي؟ و ما دستمان خالي باشد و اما بپرسند: نقد با خودت چه آورده
  مان تهي.كيسه

  درهاي تهران

دروازه  30هاي مختلف، زمان ان درشايد كمتر كسي بداند كه تهر
جز در چند نقطه از شهر  هايي كه اكنوندروازه ،مهم داشته است

  چيزي از آنها باقي نمانده است.

قرار  دولتهاي انقلاب و مفتح، دروازهع خياباندر گذشته در تقاط
  به همين نام معروف است. داشت كه امروز هم اين منطقه

بازار حضرتي، محدوده مولوي  بتدايالعظيم در اعبددروازه شاه
ر ري ادامـه داشـت. دان شوش بود و تا ابتداي جاده شهرو ميد

يران بـود. شـموازهنام دراي بـهپامنار و محدوده بازار، دروازه
به همين نام ساخته  چوبي، دروازه ديگريمدتي بعد در انتهاي پل

  شود.به همين نام شناخته مي شد كه هنوز هم

الدوله يعني منطقه خيابان وحدت قوام ين، از بازارچهقزو دروازه
 شد. مدتي بعـد، در ميـدان قـزويناسلامي امروزي شروع مي

اي ساخته شد كه همين نام را روي آن گذاشتند. همچنين دروازه
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اي با نام السلطنه، دروازهلي بازار و در ابتداي بازار نايبدر حوا
راه شكوفه، دروازه در سه قرار داشت كه بعدها »دولاب دروازه«

 تپه، در ميدان شـهدااين نام ساخته شد. دروازه دوشان ديگري با

  (ژاله سابق) قرار داشت.

آباد، در محل فعلي چهارراه كـالج و در نزديكـي دروازه يوسف
  وليعصر امروزي قرار داشت. راهرچها

هـاي تهـران، در ترين دروازهيكي از قديمي     دروازه گمرك
و به ميـدان گمـرك جنوبي و رخيابان اميريه يعني كارگر انتهاي

  ساخته شده بود.
  »هما حاتمي، موفقيت«

  پاهاي قوي داشته باشيد!

هاي شايع در بـين ديدگياز آسيبديدگي از ناحيه پا يكي آسيب
هـا پاهـاي توانيد با انجام ايـن ورزشورزشكاران است اما مي

  قدرتمندتري داشته باشيد.

كـار يقه با سرعت زياد راه برويد. ايندقسريع: پنج رويپياده -1
شود كه پاها گرم شوند و جريان خون در آنها افـزايش باعث مي
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هـاي ديگـر آمـاده نجام ورزشيابد. به اين ترتيب، پاها براي ا
  شود.مي

شتان روي زمين با پاها بنويسيد: روي صندلي بنشينيد و با انگ -2
مين نقاشي كنيد. از انگشـت ز يپاهاي خود حروف مختلف را رو

اين حركت تمام عضلات پايين  ت پا براي نوشتن استفاده كنيد.سش
اندازد. فرقي ندارد نوشتن به چه زبان و چه خطي كار ميبه پا را

  باشد.

گذاشتن حوله زير پا و فشار دادن آن: يك حوله زيـر پـاي  -3
كنيد با  فشار دهيد. سعي خود لوله كنيد و كف پايتان را روي آن

  حوله را روي زمين حركت دهيد. پا

انه روي پاشنه ثانيه در اطراف خ 30 روي پاشنه پا راه برويد: -4
  كند.كار، عضلات ساق پا را تقويت ميپا حركت كنيد. اين

توانيد اين حركت را در حالي حركت اسكات انجام دهيد: مي -5
 نگـه داشـتن آن لاايد، با بااشنه پايتان را از زمين جدا كردهپ كه

  شود.كار باعث قدرتمند شدن عضلات كف پا ميانجام دهيد. اين

كنيد: اين حركت باعـث  انگشتان پا حفظرا روي  بدن تعادل -6
  .دتمندتر شوردقشود كه تعادل بدن افزايش يابد و عضلات پا مي
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زده را روي روي عضلات بماليـد: يـك بطـري آب يـخيخ  -7
را هـر زمـاني كـه كـار اينتوانيد عضلات پا حركت دهيد. مي

  احساس خستگي در ناحيه پا داشتيد، انجام دهيد.
  »ابراهيم كربلايي«

  پياز سفيد يا قرمز؟

ملايمي دارند كه از پياز قرمز و سفيد هر دو شيرين هستند و طعم 
هاي خوش طعمي بـراي انـواع غـذاها درسـت آنها افزودني

ز اندكي از پيـاز سـفيد تغذيه، قدرت پياز قرم كنند. در بحثمي
گـرم  100د و قرمز هر دو كم كالري هستند. بيشتر است. پياز سفي

سـفيد،  پياز كه همين مقداركالري دارد در حالي 37پياز قرمز، 
كم كالري  استفاده از اين دو ماده غذايي كالري است. 42داراي 

كنترل  كند كالري روزانه و وزن خود رادر رژيم غذايي كمك مي
  .كنيد

يسه با همين مقدار پياز فيبر در مقا گرمگرم پياز قرمز با دو100    
م فيبر دارد، منبع بهتري است اگرچه هر دو نـوع گر 2/1سفيد كه

 14ازاي مصرف هر هزار گرم از آنها، به  پياز فيبر بالايي ندارند.

رسد. پياز سفيد و قرمز هر دو منبع خوبي گرم فيبر به بدن شما مي
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درصـد از  10ا گـرم از آنهـ100و هـر  هسـتند Cينبراي ويتام
 كننـد. ايـن ويتـامينرا تأمين مي مورد نياز بدن شماCويتامين

محلول در آب، براي ساختن كلاژن (پروتئيني كه به التيام زخـم 
اسـت.  لازم بـدنكند) و نيز براي تقويت سيستم ايمني كمك مي
ي آزاد هـااكسيداني است كـه راديكالهمچنين آنتيCويتامين 

  برد.از بين مي مخرب در بدن را

دارند و دو درصد از آهن مورد  پياز سفيد و قرمز هر دو كلسيم    
كنند. اين دو پياز حاوي فلاوونوئيـد نياز روزانه بدن را تأمين مي

هاي قلبي، سـكته و شما در برابر بيماري (آنتي اكسيداني كه از
 مقـدار. هسـتند كند) نيـزبرخي از انواع سرطان محافظت مي

هاي دروني پياز بيشتر از لايه فلاوونوئيد در لايه خشك و بيروني
  شود.است و در پياز قرمز بيشتر از پياز سفيد يافت مي آن

  »سولماز فروتن«

  رابطه سرگيجه با غذاي چرب

اند كه مصـرف غـذاي استراليايي به تازگي اعلام كرده محققان
ب در طـول روز و س سـرگيجه و خـواچرب، علت اصلي احسا

ل شب است. اين تحقيق مهـم كيفيت در طوخوابي يا خواب بيبي
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سـال انجـام شـده،  80تـا  35نفر در سنين بين  1800كه روي 
مؤثر بر احساس خسـتگي در روز و مشخص كرده در كنار عوامل 

خوابي در شب كه شامل افسردگي، مصـرف دارو، اسـتعمال بي
ست، مصرف مواد غذايي چرب دخانيات و نداشتن فعاليت بدني ا

  توان علت اصلي اين اختلالات دانست.مي را نيز

درصـد چربـي 50اگر بـيش از  شود،موادي كه وارد بدن مي    
را دو برابر داشته باشد، امكان احساس خستگي و سرگيجه در روز 

خـوابي در شـب را سـه برابـر كم خوابي ياو امكان ابتلا به بي
توانند انرژي لازم بـراي ها نميه چربيكند. علت اين است كمي

در نتيجه، ذخيره انرژي بدن  كارها را در بدن تأمين كنند. انجام
يابد و فرد احسـاس سـرگيجه و خسـتگي خيلي زود كاهش مي

شـود كند. مصرف غذاهاي چرب همچنين سبب پرخـوري ميمي
 خواهد قبل از خواب، كمبود انرژي بدن خود را بـازيرا فرد مي

بـدخوابي خوابي يـا ري جبران كند و در شب هم دچار بيپرخو
فـراوري شـده،  شود از مصرف زياد غذاهاي. توصيه ميشودمي

هيدرات، گلوكز و سديم خودداري كنيـد و كربو چرب، سرشار از
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ها راحت بخوابيد قبل از خواب، پرخوري نكنيد تا شبچندساعت 
  و در ساعات روز هم پر انرژي باشيد.

  »يام تجربهماهنامه پ«

  زرد صبر

نام گوشتدار گياهـاني بـه هايزرد، شيرابه سفت شده برگ صبر
ارد. مقدار كم آن يعني پنج ورا است كه اثر مسهل و مقوي دهآلوئ
شود زيرا تلقي مي هضماعنوان تقويت كننده دستگاه هبه گرم،تا ده

كـرده و از  به شكل خفيف، مخاط روده را تحريـك ماده مذكور
عفوني كند. صبر زرد اثـر ضـداد در روده جلوگيري ميتوقف مو

دهنده قوي يام تلاكننده، ضد خارش پوستي، مسكن درد مفاصل و 
ها و درمان سـوختگي در گذشته از آن براي پانسمان زخمدارد. 

شد. از اين گياه براي دفع انگـل كودكـان اسـتفاده استفاده مي
شود كه براي ه ميزرد، نوعي كرم و ژل تهي شود. از برگ صبرمي

 نرم و لطيف شدن پوست و افزايش مقاومت پوست تـأثير مفيـدي

زرد را بـه قطعـات كوچـك  دارد. براي درمان اگزما برگ صبر
كار را چندين به محل اگزما بماليد و اين تقسيم و آنها را له كنيد و

  بار تكرار كنيد تا التيام يابد.
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ين، مصـرف آن بـراي زرد، اثر سمي دارد. بنابرا صبر    مضرات
هاي باردار ممنوع است و افراد عادي نيز بايـد بـا تجـويز خانم

آن هـاي فراوردهزرد و  ه كنند. تجويز صبرپزشك آن را استفاد
براي كودكان غير مجاز است. مصرف اين داروي طبيعـي بـراي 
بانواني كه دچار خونريزي در فواصل قاعـدگي هسـتند يـا در 

بـه  شود يا بـراي مبتلايـانديده مي مواردي كه در ادرار خون
هـاي براي مبتلايان به بيماري زرد بواسير مضر است. مصرف صبر

ضـعيف، خوني، افسردگي و افراد داراي قدرت بدني كبد، اسهال
  مجاز نيست.

  »كاظم كياني«

  هاي خانگيدانستني

ري اگر به هر دليل لازم است بـدن شـما كـال    كالريمواد پر
و زميني را همـراه سـيب، مـوز ند، كره بادامبيشتري دريافت ك
چرب غافل نشويد تا كالري بيشتري د. از شير پرينگلابي استفاده ك

  دريافت كنيد.

  دد زرده ـر هفته بيش از سه عد     مرغميزان مصرف مجاز تخم
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ه غـذا، مرغ كامل در دستور تهيجاي هر تخمنخوريد. به مرغتخم
  استفاده كنيد. مرغبهتر است از سفيده دو تخم

دفعات مصرف مـاهي در هفتـه     بار در هفته ماهي بخوريددو
روغـن مـاهي، حـاوي  هاينوبت باشد. كپسولايد كمتر از دونب

  چربي هستند! آنها را خودسرانه مصرف نكنيد.

ماندن غـذاها در صورت باقي    گذاشتن غذاي پخته در فريزر
خل فريزر بگذاريـد. هاي دربسته قرار دهيد و داآنها را در ظرف

غذاي پخته و سرد شده در فريزر اشتباه است زيـرا در  قرار دادن
دهد. ها فرصت تكثير و رشد ميشدن، به باكتري مدت زمان سرد

با همان حالت گرم و نه داغ در داخل فريـزر  اين، غذاها رابنابر
  قرار دهيد.

 سر فرصت بجويـد و از آن غذا را آرام و    پخت و خوردن غذا

لذت ببريد. استرس و مشكلات فكري، از عوامل مـؤثر در پيـري 
هايي مانند تنوري همچنين براي پختن غذا، روش زودرس هستند.

يگزين سرخ كردن و كباب كردن را جا تپزي، خورشكردن، آرام
  كردن مواد غذايي كنيد.
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مصرف نمك و ساير منابع سديم را به كمتر     ميزان مصرف نمك
روز معادل حدود نصف قاشق چـايخوري محـدود از سه گرم در 

نمـك هسـتند اسـتفاده كم كنيد. از غذاهايي كه داراي برچسب
  كنيد.

هاي غذايي را با خوردن وعده    آرامش ذهن با سبزي و ميوه
و سبزيجات خام شروع كنيد. اين غذاها به دستگاه گوارش و  ميوه

  هند.دهاي غذايي شما نظم ميآرامش و به وعده ذهن شما

دو برابر  براي شام، ميزان مصرف سبزيجات را    شام و سبزيجات
جاي بـه مواد سرخ شده استفاده نكنيد و كنيد. در شام از روغن و

  ج استفاده كنيد. آن از هويج، كلم، گوجه، خيار، كرفس و اسفنا
  »مقدمفرح كلالي«

  چند جرعه لبخند

  :كنيم هـر ي مياينجا يك زندان نمونه است! ما سع«زندانبان
 »از محكوميتش داشته، مشغول كنـيم. كاري كه قبلزنداني را به

 »براي چـه؟«زندانبان:  »اين مايه خوشحالي من است.«زنداني: 

  »ين، دربان يك شركت بودم.چون من قبل از ا«زنداني: 
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 فني در حال سقوط بود. خلبان كه وضـع  هواپيما به علت نقص
چتر نجات مـرا  لطفاً«دار كرد و گفت: همانيديد، رو به مرا چنين 
خلبـان:  »چـه؟ بـراي«هماندار با نگراني پرسـيد: يم »بياوريد!

روم پايين بـراي شـما كمـك نترسيد، هواپيما خراب شده، مي«
  »رم!بياو

 ها كه زنداني شده بود. پس از مدت سختلاجرم ابه يكلمدير
بـه  ديميبرد، روزي يكي از دوستان قسر ميدر گوشه زندان به

ملاقاتش آمد. نگهبان به سلول آمد و گفـت كـه ملاقـاتي دارد. 
بگو حالا وقـت نـدارم «كل بادي به غبغب انداخت و گفت: مدير

  »هستم. چون در جلسه

  :هر اتومبيلي را كه دلش بخواهـد  پدر من با يك دست«اولي
آخه «اولي:  »اي چاخان، آخه چطوري؟«دومي:  »دارد!نگه مي

  »اداره راهنمايي و رانندگي است! رپدر من افس

 ها، آگهي مفصلي به روزنامه داده بود و ضـمنيكي از عكاس 

تعريف زياد از وسايل پيشرفته عكاسي و هنر خود، نوشته بود كـه 
كنـد! پـس از هر نوع عكسي را به اندازه طبيعي آن بزرگ مي

شـما «ي به عكاسي مراجعه كرد و پرسـيد: انتشار آگهي، شخص
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كرده بوديد كه هر عكسي را به اندازه طبيعي آن بـزرگ اعلام 
مشتري دسـت بـه  »البته، البته!«مدير عكاسي گفت:  »كنيد؟مي

اين  طفاًبسيار خوب، ل«و گفت:  جيب برد و عكسي را بيرون آورد
ندازه طبيعـي ام، به اوه دماوند را كه من خودم انداختهعكس ك

  »آن برايم بزرگ كنيد.

  شماره «ام آزمايش رانندگي به خانم گفت: هنگافسر راهنمايي
  »كدام اتوبوس؟!«خانم گفت:  »اتوبوس جلويي چيست؟

  :را از اسب روسي تشخيص  توان اسب ايرانيچگونه مي«معلم
  »شان.از تفاوت لهجه«شاگرد:  »داد؟

  مورچه و فيل كه با هم دوست بودند، يك شب تا صبح به رقص
فيل افتاد و مرد. مورچه با تأسـف  و پايكوبي مشغول شدند. صبح

پس از عمري آمدم شبي «ن، سر به آسمان بلند كرد و گفت: فراوا
 »لا بايد مابقي عمرم را قبر بكنم.را خوش باشم، حا




