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  انسانيت را دريابيم!

گوهاي وترين محور گفتاصلي هاي بهمن و اسفند،هر سال در ماه
هاي و دوستانه، برنامـه در كوچه و بازار، محافل خانوادگي مردم

ها، لزوم توجه به زنـدگي دشـوار ر رسانهسيما و سايصداو مختلف
اقشار ضعيف جامعه است كه هر رويدادي حتي نسـيم جـانبخش 

آنان را بلرزانـد و دل كوچـك  هاي خاليتواند سفرهمي بهاري
پژمرده كند. هر كس  هاي خزان ديده راهاي نورسته اين باغغنچه

 برخي به ايـن سـخن ،گويدبه نوبه خود در اين زمينه سخني مي

كنند و بعضي هم دستي از دور بر آتش دارند و تنها خود عمل مي
  كنند.پيچند و موعظه ميبراي سايرين نسخه مي

پذير اقشـار آسـيب« اطلاق عبارت هاي عينياما امسال مصداق    
متوسط  مدآدربه شدت افزايش يافته و حتي افراد داراي  »جامعه

اني آن هسـتيم، اي پايدر روزه را نيز در بر گرفته است. سالي كه
آزمون انسانيت و  ؛بود تك افراد ملت ايرانسال آزمون براي تك

نظر از علل و جتماعي و اقتصادي. آزموني كه صرفا مدارياخلاق
جامعه مـا را مـردود كـرد و  عوامل ايجاد آن، بسياري از افراد
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ئوني گرفتنـد و پنداشـتند قبـول اي هم با ارفاق، نمره نـاپلعده
گرچه مشكلات عجيب و غريبي دامن اقتصاد كشور مـا را  .اندشده
درد، قيد و بيخواه و البته بيطلب عافيتاي فرصتا عدهام هگرفت

براي خود بدوزند.  بازار اقتصادي كلاهيآشفته ند از نمداهكوشيد
هاي لرزان و خسته كـارگران، آنان پاهاي سنگين خود را بر شانه

محـدود گذاشـتند تـا نردبـان  يمدهاآدر كارمندان و صاحبان
  بروند. چند پله با هم بالاورزي را طمع

 هاي اقتصادي و اجتماعي مارفتار به گفته بسياري از كارشناسان،    

ها قابـل رايانهنظران و نه حتي براي ابرها نه براي صاحبايراني
 كه يكعنوان مثال، زمانيي يا تجزيه و تحليل نيست زيرا بهبينپيش

هاي همـراه در حال وقوع است، انبوهي از تلفندلخراش  حادثه
شبه فضاي مجازي پر  آيند و يكبه حركت درميدر محل  حاضران

هايي كه افتخار خالقان آنها جلب تعـداد شود از عكس و فيلممي
  بيشتر بازديد كنندگان است.

در عرصه اقتصادي هم زماني كه بنا بـه هـر علـت موجـه يـا     
جاي برخـورد شود، مـا بـهي كمياب يا گران ميناموجهي كالاي
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صورت هيجاني و بدون هيچ دليل منطقي، براي خريد و بهنه لاقعا
دتر اينكـه بـا اسـتفاده از كنيم و بـمـي انبار كردن آن اقـدام

ترين امكانات تلفن همراه، بستگان و دوستان را نيز به اين پيشرفته
 گـر در زمـان وقـوعكنيم. اتشويق مـي جابنازده و اقدام شتاب

 هاي اقتصادي نتوانيم تمرين خويشتنداري بكنيم،مشكلات يا بحران

 چه كسي يا چه نهادي انتظـار داريـم چگونه و با چه استدلالي از

  ما را به مدينه فاضله تبديل كند؟ اقتصاد بيمار ما را درمان و كشور

به اكنون و در آستانه ورود به برگ جديدي از دفتر زندگي خود     
ام بدون لبـاس و و خانواده اين پرسش ساده پاسخ دهيم: آيا من

ترين لباس و كفش و كيفيتبي ترين امايم؟ آيا اگر گرانگرسنه هست
كند جديد حلول نميها را براي شب عيد تهيه نكنيم، سال خوراكي

 اي به اين پرسشبينيم؟ اگر پاسخ صادقانهرا نمي 98و ما بهار سال 

عيد عبور كنيم. ن خريد شبتوانيم از اين ماراتتر ميبدهيم، آسان
مان بـه شايد اگر خود را قدري از اين هياهو دور نگه داريم، چشم

مجبورند يك ظـرف غـذاي  شود كههايي باز ميوضعيت خانواده
لطف الهي باشد تا شام  بين خود تقسيم كنند و اميدشان به نذري را
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 لاييت و اخـلاق را از لابـهبيـاييم انسـانشان از كجا برسد! شب

 وين يتزسين خود را با آن هاي هفتها بيرون بكشيم و سفرهكتاب
د كنـيم وگرنـه زمسـتان فـراز و بضاعت را شـادل كودكان كم

 شود، مباداهاي اقتصادي پيش روي ملت نجيب ما سپري مينشيب

  روسياهي براي بعضي از ما بماند.

  »سپيدار«

  سهاي فلق و نافضيلت سوره

همين سـوره و نـاس آخـرين سـوره سـيزدسوره فلق، يكصدو
اند. سوره ناس پـنج نازل شده كريم است كه هر دو در مكهقرآن

 »ذتينوّمُعـَ«لق شش آيـه دارد. ايـن دو سـوره را آيه و سوره ف

ايـن دو سـوره بـه معـوذتين  اريذنامگنامند. در باره علت مي
ا با ايـن دو سـوره ر (ع)همواره حسنين  (ص)خدا اند: رسولگفته
در پناه  اين دو سوره، دو فرزندش را نمود يعني با قرائتمي تعويذ

  داد.خداوند قرار مي

هر كس ايـن دو سـوره را « نقل شده است: (ص)از رسول خدا     
يامبران الهي را قرائت هاي پواند، مانند اين است كه همه كتاببخ

م خود را با ايـن چرا مرد«ايشان همچنين فرمودند:  »كرده است.
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ها يافـت ند. براي تعويذ بهتر از اين سـورهكنتعويذ نمي دو سوره
توان بهترين امنيت را بـراي هاي فلق و ناس ميشود. با سورهنمي
 شر حسودان و بدخواهان را وجود آورد وو خانواده خود به خود

  »خنثي نمود.

ايـد، هر كس سوره فلق را قرائـت نم«در روايتي آمده است:     
براي او مايه شفا و امنيت از سِحر و رحمتي براي ثابت ماندن بـر 

باعـث امنيـت او از  عافيت است و هر كس سوره ناس را بخواند،
است كـه در  است. امنيت در خواب نيز از آثاري هاي شيطانحيله
  »توان به آن رسيد.رائت معوذتين ميپناه ق

هاي توحيد و ناس ورههركه س« نقل شده است: (ص)خدااز رسول    
و فلق را هر شب ده مرتبه بخواند، مانند اين است كه تمام قرآن را 

از مادر  شود، مانند روزي كهخارج مي قرائت كرده و از گناهانش
ب بميرد، به مرگ شـهادت در آن روز يا ش متولد شده است و اگر

  »مرده است.

جب ناراحتي كس در خواب چيزي مو هر«فرمودند:  (ع)باقرامام    
  اس وـن،قـهاي فلرود، سورهوقتي به رختخوابش مي ؛شودمي او
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  »د.نكت را قرائ الكرسيآيت

  اينك بهار

  رسد اينك بهارنرم نرمك مي

  بوي باران، بوي سبزه، بوي خاك

  هاي شسته، باران خورده پاكشاخه

  آسمان آبي و ابر سپيد

  هاي سبز بيدبرگ

  عطر نرگس، رقص باد

  ستوهاي شادنغمه شوق پر

  خلوت گرم كبوترهاي مست

  رسد اينك بهارنرم نرمك مي

  حال روزگارخوش به

  هاها و دشتحال چشمههخوش ب

  هاها و سبزهحال دانهخوش به

  بازهاي نيمهحال غنچهخوش به

  خندد به نازحال دختر ميخك كه ميخوش به
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  حال جام لبريز از شرابخوش به

  حال آفتابخوش به

  ، گرچه در اين روزگاراي دل من

  پوشي به كامجامه رنگين نمي

  بيني به جامباده رنگين نمي

  نقل و سبزه در ميان سفره نيست

  بايد تهي استجامت از آن مي كه مي

  اي دريغ از تو اگر چون گل نرقصي با نسيم

  اي دريغ از ما اگر كامي نگيريم از بهار

  م را به سنگه غششيگر نكوبي 

  هفتاد رنگ شودهفت رنگش مي

  »فريدون مشيري«

  اند!گل گفته

 ،يري داشتمخواستم بدانم، احتياج به پبراي ياد گرفتن آنچه مي* 
دانم، احتياج بـه جـواني ن آنچه ميادد نجاماكنون براي خوب ا

  دارم.

  خرد كه لازم ندارد، در ي، چيزهايي را ميـكسي كه در جوان* 
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  دارد بفروشد. چيزهايي را كه لازم ،شودپيري ناچار مي

  خبريم.بي تا زماني كه مالك چيزي هستيم، از مالكيت خود* 

  گوييد.يكند تا آنچه مآنچه هستيد، شما را بهتر معرفي مي* 

  تر از تخيل است.حقيقت هميشه عجيب* 

  نمايي.يا چنان بنماي كه هستي، يا چنان باش كه مي* 

بات قدم و خلق دنيا از آنِ كساني است كه براي تصاحب آن با ث* 
  دارند.خوش گام برمي

  شود.هنگام خشم، عقل انسان شناخته مي* 

  فرو بنشانيد. با نوشيدن آب آن را ،آتش است خشم،* 

  تن انتقام خطاهاي ديگران از خود.خشمگين شدن يعني گرف* 

  كه روي هم انباشته شده است. نفرت، همان خشم و غضبي است* 

 د، وقتي براي دوست داشتن آنهاكنياگر شروع به قضاوت مردم * 

  نخواهيد داشت.

  از گناه تنفر داشته باش، نه از گناهكار.* 

  براي خودش ارزش قائل نيست. ايمن مباش از شر كسي كه* 

  است زيرا دن، بهتر از تعليم نديدن و نادان ماندن ـا نيامـدنيبه* 
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  هاست.جهالت، ريشه همه بدبختي

و نادان، مرده است گرچه زنـده  دانا، زنده است اگرچه بميرد* 
  باشد.

نكه ما را نـادان بداننـد از اي از ناداني وحشت نداريم، معمولاً* 
  ترسيم.مي

، ايـن اسـت كـه هـيچ دانم و آنمن جز اين چيز، هيچ نمي* 
  دانم.نمي

  »گردآوري ايران پرنده«

  بار نيستتولد، يك

در جهان اي هاي زنجيرهمردي كه صاحب فراگيرترين فروشگاهاز 
او در پاسـخ گفـت:  »راه موفقيت شما چه بوده؟«سيدند: است، پر

دنيا آمدم و چون انواده فقيري بهزادگاه من انگلستان است. در خ«
جز گـدايي ديدم، هيچ راهي بهخود را به معناي واقعي فقير مي

رد متشخص رفتم و مثـل طرف يك مشناختم. روزي بهكردن نمي
به خود گرفتم و از او درخواست  باررقتو اي مظلوم هميشه قيافه

  پول كردم.

  هم  جاي گدايي كردن بيا باو گفت: به وي نگاهي به من انداخت     
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يك بند  اي؟ گفت: ساده است!اي كنيم. پرسيدم: چه معاملهمعامله
زنيد آقا! خرم. گفتم: عجب حرفي ميانگشت تو را به ده پوند مي

پوند چطور اسـت؟  20«بفروشم؟! گفت:تم را به ده پوند بند انگش
گـويم. جـدي مي كنيد؟! گفت: برعكس، كاملاًشوخي ميگفتم: 
  من گدا هستم اما احمق نيستم. گفتم:

 گرتا به هزار پوند رسيد. گفتم: ا برداو همچنان قيمت را بالا مي    

ده هزار پوند هم بدهيد، من بـه ايـن معاملـه احمقانـه راضـي 
ده هـزار پونـد  يك بند انگشت تـو بـيش ازگفت: اگر  شوم.نمي
قيمت قلب تو چقدر است؟ در مورد قيمـت چشـم،  ارزد، پسمي

به چنـد  گويي؟ لابد همه وجودت راچه مي گوش، مغز و پاي خود
ايـد. فروخت!؟ گفتم: بله، درست فهميده ميليارد پوند هم نخواهي

گفت: عجيب است كه تو يك ثروتمند حسـابي هسـتي امـا داري 
  كشي؟كني! از خودت خجالت نميايي ميگد

آلود و سست مـن كه بر ذهن خواب سخن او همچون پتكي بود    
اما اين  ؛امدنيا آمدهو گويي از نو به فرود آمد. ناگهان بيدار شدم

دسـت به بار مرد ثروتمندي بودم كه ثروت خود را از معجزه تولد
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گذاشـتم و  ردن را كنـارگـدايي كـ آورده بود. از همان لحظه،
  »اي را آغاز كردم.زندگي تازه

 ،تولد شما بود روز ه اگر امروز، اوليناكنون شما بگوييد ك    نتيجه
كرديد؟ با تولدهاي بيشتر چه مي گرفتيد وچه راهي را در پيش مي

  دگي خود را سرشار از معجزه كنيد؟توانيد زنمي

  »اميررضا آرميون«

  آرامش شبانه

در كف پاها نقاط بسـياري     لمس كنيد با انگشت، پاي خود را
وجود دارند كه لمس كردن آنها براي رهايي از فشـار روانـي و 

تر بـه آرامـش آرامش مؤثر است. براي اينكه راحـتبه  رسيدن
دست چپ، كف پاي چپتان را بگيريد و با انگشتان دست  برسيد، با

عقب و به سمت  تان رابين قوس پا و بند انگشتان هايراست، قسمت
  جلو ماساژ دهيد.

دگان دوسـت بسـياري از نويسـن    كتاب را به رختخواب ببريد
و ذهن خواننده را بـه  هايشان كارهايي ماندني باشددارند رمان

راه رسيدن به آرامش  مردم، خواندن كتاب خوب را فكر وادارد.
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مر، دليل فيزيولـوژيكي خصوص هنگام خواب! اين ابه دانند،مي
بيشتر بـه  شويد،هاي كتاب غرق ميكه در صحنه طوردارد. همان
  رسيد.ه ميسآرامش و خل

زياد خوردن و كم خوردن هردو،     به اندازه بخوريد و بخوابيد
زياد غذا بخوريد، متابوليسم  گيرد. اگرخواب راحت را از شما مي

شـود و در نتيجـه، تر ميگيرد، سيستم هضم سختبدن سرعت مي
اگر كم بخوريـد،  زنيد.ر رختخواب غلت ميموقع خواب مرتب د

تر مثـل اي سـبككنـد. غـذاهگرسنگي خواب شما را مختل مي
  تا بهتر بخوابيد. جو و نان گندم بخوريدسوپ

كنيد هرچه پيرتـر گاهي احساس مي    بدون خجالت بزرگ شويد
گرديـد بـاز مي به الگوهاي خواب دوران كودكي خود شويد،مي

شب. ممكن است تصور شود كه با و حتي در  زدن در روزمثل چرت
 به خواب داريد اما اين چرت زدن كـاملاً كار، شب نياز كمترياين

  طبيعي است و جاي نگراني نيست.

اي را رويـد، منظـرهبه رختخواب مي وقتي شب    خيال پردازي
ستوايي زير نـور اي اجزيره پيش چشم مجسم كنيد. فكر كنيد، در
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 ايد. ابري را ببينيد كه در آسمان بالاي سرتانآفتاب دراز كشيده

 ها رابا ساحل بشنويد، ماسـه شناور است. صداي برخورد امواج را

 هـاروي سرتان احساس كنيد. اين زير بدن خود و گرمي آفتاب را

  كند.شما كمك ميهايي است كه به خواب بهتر خيال

  »سپيده خليلي«

  فرمانده و پسربچه

امـا عرض رودخانـه عبـور كنـد،  ست ازخواژنرالي بود كه مي
توانـد دانست عمق رودخانه چقدر است و اينكه آيا اسبش مينمي

هي براي يافتن كمك، نگااو  ؟شوداز رودخانه عبور كند يا غرق مي
اي را نزديك رودخانـه ديـد، به اطراف خود انداخت و پسربچه

ي بـه جز اينكه از او راهنمايي بگيرد. پسر نگـاه اي نداشتچاره
و بعد از مدتي مكث، با اطمينان كامل گفت  اسب فرمانده انداخت

از عـرض  راحتي و صحيح و سالمتوانند بهكه فرمانده و اسبش مي
  رودخانه عبور كنند.

فرمانده سوار بر اسب، قدم به رودخانه گذاشت. وقتي به وسط     
رود رسيد، ناگهان متوجه عمق زياد آب شد و چيزي نمانده بـود 

خـودش را نجـات  رق شود. بعد از آنكه توانست به هر زحمتيغ
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سـختي او را به طرف پسر رفت و تهديد كرد كهدهد، فريادكنان به
ترسـيده بـود، پسر كه از تهديدهاي فرمانـده  كند.مجازات مي

هاي من هر بينم كه اردكاما قربان، من مي«مظلومانه جواب داد: 
طرف رودخانه ودخانه به آنطرف راز اين روز بدون هيچ مشكلي

تر كوتاهمن هاي بينيد كه پاهاي اردكروند و خود شما هم ميمي
  »از پاهاي اسب شماست!

نيـاز بـه راهنمـايي داريـد، در  هنگـامي كـه    اصل موفقيت
داننـد در راهنمايي گرفتن از افرادي باشيد كـه مي جويوجست

نقطه «گويد: ميباره چه موضوعي بايد سخن بگويند. ناپلئون هيل 
قبـل از آنكـه بـه  »كالاي روي زمين است. ترينارزشنظر، كم

  خودتان آنها را تحليل كنيد. نظرات ديگران عمل كنيد،

  »مرجان توكلي«

  خواب در منزل ديگر

شب ماندن در خانه ديگران بايد با برنامه، اعلام شده و با رعايـت 
هاي رفيت اتاقدانيد ظاگر مي شرايط زندگي ميزبان صورت گيرد.

ت كـه حضـور فـرد ديگـري در آن ميزبان در حدي نيس منزل
ما اگـر مشـكلي در بـاره پذير باشد، براي خواب نمانيد اامكان
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هاي خواب وجود ندارد يا ميزبان مايل است شما شب ظرفيت اتاق
مجبور به ماندن هسـتيد،  ،منزل تابمانيد يا به علت مسافت زياد  را

  :يدناين نكات را رعايت ك

  نبايـد تـا  ،خانواده ميزبان، زود خوابيـدن اسـتاگر عادت
ديروقت بيدار بمانيد. در عين حال، اگر ميهمان نياز به اسـتراحت 

  فراهم كند. دارد، ميزبان هم بايد شرايط را براي او

  پهن كردن رختخواب براي ميهمان، از وظايف ميزبان است ولي
خواب به عهده اوست. رختجمع كردن  پس از بيدار شدن ميهمان،

  آگاه كردن ميهمان از محل كليد برق، محل سرويس بهداشتي و
  نوشيدن آب، از وظايف ميزبان است.حتي محل 

  اگر ميهمان عادت بـه سـحرخيزي دارد امـا ميزبـان ديرتـر
را رعايت كند و مزاحمتـي  خيزد، ميهمان بايد سكوت كاملبرمي

عكس همين موضوع نيز صادق  براي استراحت ميزبان ايجاد نكند،
  است.

 ها و علايق خود عادت هر كس در زندگي شخصي و خانوادگي
و سلايق خاصي دارد اما هنگامي كه دو فرد با دو سليقه و عـادت 
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اي كنار هم باشند، هـر رار است يك يا چند شب در خانهمتفاوت ق
كدام بايد در عين زندگي مطابق ميل و علاقه خود، بـه نظـرات 

كننـد كـه در  اي عملابل هم احترام بگذارند و به گونهف مقطر
ــا و بــه روزه،پايــان ايــن همنشــيني چنــد  جز خــاطرات زيب

  ذهن خودشان و طرف مقابل نماند. داشتني چيز ديگري دردوست

  ميهمان بايد در منزل ميزبان طوري رفتار كند كه نظم و برنامه
ود قـرار گيـرد، چيز در جـاي خـزندگي او را بر هم نزند، هر 

  ميزبان انجام نشود. جا نشود و اقدامي خلاف ميلاي جابهوسيله

  »خسرو امير حسيني«

  (ع)همنشين موسي

در همه اديان دارد و همگان بـا ديـد  مادر مقام ارجمند و والايي
هاي ظـاهري، مختلف با همه تفاوت نگرند. ادياناحترام به او مي

ام مادر را از مقام سايرين برتر در اين زمينه وحدت نظر دارند و مق
، مقام مادر بس بزرگ شـمرده (ع)مكلي يموسدانند. در تعاليم مي

شده و به فرزنداني كه در خدمت مادران خود هستند، همنشيني با 
هنگام  (ع)شت وعده داده شده است. حضرت موسيپيامبران در به

 مناجات، از خداوند درخواست كرد همنشينش را در بهشت بـه او
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اي موسـي! در فـلان «كند تا او را بشناسد. خطاب آمد: معرفي 
در آنجا مشـغول  ناحيه، كوچه فلان، به فلان مغازه برو، كسي كه

  »او همنشين تو در بهشت خواهد بود.كار است، 

رفت، ديـد جـواني قصـاب  سراغ آن فردبه (ع)حضرت موسي    
اي انجـام ب بود تا ببيند او چه عمـل شايسـتهمراق است. از دور

شب هنگـام كـه  اي در رفتار او نديد.العادهدهد اما چيز فوقمي
خود را  بدون اينكه (ع)، موسيكردمي جوان محل كارش را ترك

رفت، شـب ميهمـانش معرفي كند، نزد جوان آمد و از او اجازه گ
رمز كار جـوان را دريابـد و  خواستمي (ع)باشد. حضرت موسي

دهد كه ايـن انجام مي ت خود با خداببيند او چه عبادتي در خلو
  منزلت را پيدا كرده و همنشين او شده است.

گاه سـراغ وقتي جوان وارد منزل شد، غذايي آماده كرد. آن    
دست و پايش فلـج بـود و قـدرت  پيرزني از كار افتاده رفت كه

ر دهان حركت نداشت. با صبر و حوصله، غذا را لقمه لقمه كرد و د
وشـو داد و لباسـش را عـوض كـرد. او را شستپيرزن گذاشت. 

اين «فظي، خود را معرفي كرد و پرسيد: هنگام خداحا (ع)موسي
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سـوي آسـمان دادي، نگاهي بهزن كيست كه وقتي به او غذا مي
  »كرد؟بر زبان جاري مي انداخت و كلماتي رامي

اين زن، مادر من است و هر بار كـه بـه او غـذا «جوان گفت:     
گويد: خدايا! او را همنشين كند و ميدر باره من دعا ميدهم، مي
موسي بـه جـوان  »در بهشت برين قرار بده! (ع)عمرانبنيموس

تو را مستجاب كـرده  خداوند دعاي مادرت در باره«بشارت داد: 
  مادران را مقدس بشماريم! »است!

  خلقت بي عيب

  هان چون زلف و خط و خال و ابروستج

   تـخويش نيكوس جايكه هر چيزي به 

انديشيد. او سر راه ميگشت و به طبيعت زاري ميزني در بيشه    
اي وهاي تنبل طلايي رسيد كه در گوشهاي پر از كدبه مزرعه خود

كشيده بود. زن زير سـايه  يك درخت بلوط سر به آسمان از آن،
درخت بلوط نشست و به شگفتي آفرينش انديشيد. او پيش خـود 

هاي تنومنـد و اين كوچكي روي اين تنه و شـاخه بهبلوط « گفت:
اي نرم و كوچك كدو تنبل به آن بزرگي، روي ساقه بزرگ نشسته و
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قرار دارد. گويي جاي اين دو ميوه هنگام آفرينش عـوض شـده 
و كوچك قرار  نرم هقسا اين كوچكي بايد روي اين است! بلوط به

و محكـم  نـدهاي بلبه آن بزرگي روي ساقه تنبلگرفت و كدومي
  »روييد.بلوط مي

زن، سرخوش از انديشه خود زير درخت بلوط دراز كشيد و بـه     
خواب رفت. پس از مدتي بر اثر افتادن يك ميوه بلوط روي بينـي 

كشـيد، خنديـد و  اشاز خواب بيدار شد. دستي روي بينيخود 
تنبل بـه آن ا! مرا ببخش، عجب حكمتي! اگـر كـدوخداي«گفت: 

خوانـده شـده  امافتاد، فاتحهبالا روي صورتم مي بزرگي از آن
  »بود!

ست، هيچ چيـزي را در جهـان خلقـت خداوند كه داناي مطلق ا
  دليل و بدون هدف نيافريده است!بي

  از پس و پيش نيست در دايره يك نكته خلاف

  دانم.را ميـبي چون و چ لهـكه من اين مسئ

  »صابر قاسمي«

  پاك كننده چيست؟

  كنندگي دارد. اين تعريف اي است كه قدرت تميزادهكننده، مپاك
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وشـوي لبـاس اسـت. شست شامل صابون، شـامپو و پودرهـاي
داراي خاصيت كُنش سطحي است يعني اينكـه  كننده معمولاًپاك

. در فراينـد تميـز قادر است كشش سطحي آب را كاهش دهـد

كننده همانند پلي بين مواد جامـد و آب عمـل كردن، ماده پاك
  كند.مي

هاي دوسـر هسـتند. يـك سـر ميله هاي صابون، شبيهمولكول    
تشـكيل  از مواد چرب حل نشـدني و سر ديگر آن مولكول، حلال

شـود، بخشـي از كننده با آب مخلـوط ميشده است. وقتي پاك
شود و بقيه براي شكستن كشش سـطحي مولكول صابون آزاد مي

هـاي ي مولكولدر سطح آب فضاي كافي بـراماند. آب باقي مي
هـاي قـاوم مولكولهاي مآب وجود ندارد. بنابراين، آنها با ميله

هاي كثيـف، دهنـد. لكـهاي را ميكننده، تشكيل حباب بستهپاك
اند، به صابون را كه آنها را احاطه كرده هايمولكول قسمت چرب

هاي حلال، كثيفي شوند كه مولكولكنند و باعث ميجذب مي خود
  كنند و آن را از بين ببرند. د حلرا در خو

  »محمد شمس«
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  گرانروستاي كوزه

در باره وضعيت شهرستان ورامين و توابع آن در پيش از اسـلام، 
اطلاعات چنداني در دست نيست اما تعداد زياد قلعـه و كـاخ در 

دوران، ورامين آباد  اطراف شهر، نشان دهنده آن است كه در آن
جـورج «و  »مرآت البلـدان«اب السلطنه در كتاعتماد بوده است.

در سفرنامه خود، ورامين و قلعـه چهـارگوش ايـرج در  »كرزن
اند. در اوستا آمده است، برابر دانستهكه  »وارنا« نزديكي آن را با
سلجوقي، ورامين از شهرهاي ثروتمنـد و پرنفـوذ  در اواخر دوره

كه از سه وزير آخر دوره سلجوقي، دو تن از طوريبه شيعي بوده
  يك تن ديگر ساكن ورامين بودند. اهالي ورامين و

ين مدرسـه و در اين دوره، ورامين رو به آبادي رفـت و چنـد    
الدين در شـهر سـاخته شـد و آنـان مسجد توسط خاندان رضي

نيز انجام دادند.  براي عمران مكه و مدينه ياقدامات مفيد فراوان
خـود  خي را دردارا بودن سابقه تاريخي، اماكن تـاري ورامين با

ي اين شـهر هاي ورامين، روستاهاجاي داده است. يكي از جاذبه
  گران.است مانند روستاي احمدآباد كوزه
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 از قبل از رسيدن به شهر ورامين، براي رسيدن به اين روستا بايد    

عبـور  ،كندراه آهن، آن را قطع مي جاده زيبا و باريكي كه خط
روستا يكي از روستاهاي گردشگري  كرد تا به اين روستا رسيد. اين

ايـن  كيلومتري جنوب بخش مركـزي 8 شهر ورامين است كه در
هاي خاك مرغوب، بهتـرين سـفال دليلشهرستان قرار دارد و به
  كند.استان تهران را توليد مي

ر صنعت آباد، از قديم علاوه بر كشاورزي، دمردم روستاي احمد    
به همين دليل، روستاي آنـان را  اند وسفالگري نيز فعاليت داشته

هاي توليد شـده در ايـن و سفال گويندگران مياحمدآباد كوزه
جين همدان برابـري هاي بخش لالهاز نظر كيفيت، با سفال روستا
هاي صنعت سفال و سراميك در كارگاه كند. وجود تعداد زياديمي

بسياري  ، باعث شدهلوازم سفالي و توليد انواع وسايل و  اين روستا
ويژه ميهمانان نوروزي از اين روستا بازديد كنند. گردشگران به از

گيري از اساتيد يك كارگاه مجهز سفالگري با بهره در حال حاضر،
 مجرب، علاوه بر توليد وسايل سفالي، فـروش و عرضـه مسـتقيم

  دهد.وسايل توليد شده را انجام مي
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ي قابـل كشـت هكتـار اراضـ 600گران، از احمدآباد كـوزه    
ن را غـلات، برخوردار است كه بيشترين محصولات كشـاورزي آ

دهد. هاي انگور و گردو تشكيل ميجات، پنبه، حبوبات، باغصيفي
 ؛اسـت گيرنده آثار تاريخي بسياريدر بر اين روستاي گردشگري

حسين، قلعه زمزم، قبرستان قـديمي، مسـجد مانند امامزاده سيد
  ودخانه.قديمي، تپه قلعه و منگل ر

  هاي كاهش وزنتوصيه

، ترزمان كوتـاهافزايش آمادگي جسماني و كاهش وزن در مدت 
زيـر  ده توصـيه صورت گيرد. هاي خاصبهتر است با كمك روش

  د.جسماني مؤثر باشر افزايش آمادگي ند دتوامي

ي انجام دهيد: ورزش كردن بـه عروقي بيشتر-ورزش قلبي -1
روز در  5هاي الپتيكال ام ورزشردميل، انجدقيقه روي ت 30مدت 

تر كند. تان نزديكرا به هدف تواند شماصورت مرتب ميهفته و به
عروقي را با شـدت متوسـط انجـام -هاي قلبيتوانيد ورزشمي

  ها بسوزد.چربي دهيد تا
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شكم را منقبض كنيد: منقبض كـردن عضـلات  هر روز عضلات -2
د. قدرتمند شـدن گذارشكم، روي عضلات داخل شكمي تأثير مي

شود كه حالت بدن بهتر باشد. اين ورزش را اين عضلات باعث مي
اين ورزش تنها  براي انجام توان انجام داد.هر جا و هر زماني مي

تر نفس بكشيد و چند لحظه نفس را حبس كنيد تا شكم به بايد عميق
  ثانيه مكث كافي است. 20 داخل برود و آن را سفت كنيد،

 زميني،رات را كاهش دهيد: نان سفيد، سـيبهيدمصرف كربو -3

هيدرات هستند. سبزيجات و ج و پاستا حاوي ميزان زيادي كربوبرن
نيـز  بهتر است ميزان مصرف سديم را پروتئين بيشتر مصرف كنيد.

  كاهش دهيد.

و نوشيدني شيرين مصرف نكنيد آب بدن را تأمين كنيد: الكل  -4
. مصرف خيار، ليمو، آب بنوشيدجاي هر نوشيدني ديگري تنها و به

هـا بـراي و نيز مصرف مواد معدني و ويتاميننعناع پرتقال و عرق
  عضلات مناسب است. هايپوست و بافت

 ؛شودشكر تصفيه شده مصرف نكنيد: شكر باعث تورم بدن مي -5
  جاي شيريني استفاده كنيد.به هاي شيرين يا شكلات تلخاز ميوه
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غـن زميني، رو: خوردن كره بـادامسالم مصرف كنيدچربي  -6
هـاي جامـد و تر از مصرف روغنكادو مناسبنارگيل و روغن آوو

حفـظ عضـلات  اشباع شده است. روغن ماهي نيز سالم است و به
  كند.كمك مي

. ويد و از سونا استفاده كنيداز سونا استفاده كنيد: به استخر بر -7

ت مناسب است. كار هم براي كاهش وزن و هم براي حفظ پوساين
و براي ريكاوري بعد از ورزش  كندهواي گرم، عضلات را آرام مي
در  تواند به افزايش جريان خـونبسيار مفيد است. ماساژ نيز مي

  عضلات كمك كند.

بدن بسيار مهم است. هنگامي  صاف بايستيد: درست نگه داشتن -8
ا كنيد، صاف بايستيد. عضلات كمر ركه عضلات شكم را منقبض مي

  منقبض كنيد و اين حالت را تمرين كنيد.

مصرف پروتئين همراه ورزش را فرامـوش نكنيـد: مصـرف  -9
پروتئين در كنار كاهش دريافت كالري بسيار ضروري است. بـراي 

  جوي دو سر مصرف كنيد. توانيد موز وتأمين كربوهيدرات مي

  ي ا هنگامـهزود از خواب بيدار شويد: ماهيچه زود بخوابيد و -10
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شوند. استراحت بعد از ورزش به شما خواب هستيد، ساخته مي كه
  كند.اين هدف كمك شايان توجهي مي تحقق

  »ابراهيم كربلايي«

  سيگار كشنده است!

تواند كشـنده باشـد. محققـان كشيدن يك سيگار در روز هم مي
تواند با ريسك گويند كشيدن تنها يك نخ سيگار در روز هم ميمي

قلبي و سكته مرتبط باشد. به گفته محققان دانشـگاه  بيماري بالاي
جاي كاهش تعداد سيگارشان به كالج لندن، افراد سيگاري بايد به

نسبت به افراد مسـن،  افراد جوان عمولاًفكر ترك سيگار باشند. م
كم هم آنها را در  كنند اما همين تعدادتعداد سيگار كمتري دود مي

  دهد.ر قرار ميمعرض بيماري قلبي و عروق كرون

 هر سال ميلياردها    بينايي افراد سيگاري در معرض خطر است

 36شـود و وليد و استعمال دخانيـات ميصرف واردات، ت تومان

دخاني در كشـور  هايوردهآدليل مصرف فرسالانه بههزار مرگ 
هايي گوارشي، بخش هاي تنفسي، بينايي وافتد. دستگاهاتفاق مي

هاي جدي و غير قابـل ال دخانيات دچار آسيبكه با استعمهستند 
بـر اثـر مصـرف مـواد  شوند. فرسودگي پرده شبكيهجبران مي
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گويند زمينه ترين اين موارد است. چشم پزشكان ميدخاني، از مهم
كشيدن  ارثي است اما مسائل ديگر از جمله اصلي بروز اين عارضه،

  .دهدسيگار و قليان، احتمال وقوع آن را افزايش مي

متأسفانه عدم آگاهي از مضرات و خطرات قليان، باعـث شـده     
از سـيگار اسـت در  خطرتـر وانان فكر كنند كه دود قليان، كمج

دود قليان بيشتر از سيگار است و سيستم بينـايي را  كه خطرحالي
آسـيب  دهد. به همـين دليـل،شدت در معرض آسيب قرار ميبه

موجب  تواند جدي باشد وميشبكيه از عوارض استعمال دخانيات 
ف مواد دخاني همچنـين افـزايش بينايي و نابينايي شود. مصركم

ارضه نيز به نوبه خـود، سـلامت خون را در پي دارد و اين عفشار
عنوان كند. انسداد عروق پـرده شـبكيه بـهها را تهديد ميچشم

خون، چربـي و شناخته شـده و فشـاري مهم شبكيه سومين بيمار
  روند.شمار ميلي بروز اين عارضه چشمي بهعوامل اصديابت، از 

  »ماهنامه پيام تجربه«

  هواي مطبوع با بامبو

روييد اما بعـدها بـه گيـاه بامبو ابتدا در شرق و جنوب آسيا مي
در تمـام دنيـا  تقريباً اكثر مردم جهان تبديل شد و اكنون محبوب
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ن اسـتفاده هاي بامبو را خريداري و از آها و ريشهتوان ساقهمي
متر ونيمن به ارتفاع بين نيم تا يكتوان در آپارتماكرد. بامبو را مي

  هم پرورش داد.

داشتني نقش تصفيه كننده گويند اين گياه دوستپژوهشگران مي    
هاي بـامبو اي مشخص شـد سـاقهكند. در مطالعهرا ايفا مي هوا
ز هـواي رم را اكربن، زيلـن و كلروفـيداكسونمبنزن،  توانندمي

اطراف خود جذب كنند. بامبو جدا از كمك به تصفيه هـوا، يـك 
هـاي دارد و آن اينكه ذرات معلـق و تخمهم  خاصيت جالب ديگر

ها بـراي تخم كند. اينگيرد و نابود ميهاي خانگي را ميعنكبوت
شـود. شان ميآلرژي، باعث بدتر شدن وضعيت تنفسمبتلايان به 

 هاي سرد سال كـه هـواي داخـلدر ماه بامبو ،هادر كنار همه اين

آپارتمان گرم و خشك است، هواي داخل را تا حد زيادي مرطوب 
بهتر است آن را در معرض  كند. براي نگهداري بامبوو مناسب مي

آن را در در تمام دوران رشد،  نور مستقيم خورشيد قرار ندهيد و
  محيطي مرطوب قرار دهيد.

  »ته تهرانكانون پرستاران بازنشس نشريه«
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  كاكائو

درصـد مـواد  18تـا  11شاسـته، درصـد ن 10تا  8كاكائو داراي 
درصد تئـوبرومين و در  3يك تا  درصد كافئين، 3تا  2اي، سفيده
و داراي اثر تقويت كننده درصد مواد معدني است. كاكائ 4حدود 
ي كـه مبـتلا بـه اشخاصـ آور است. مصرف كاكائو برايو ادرار

اي كليه، كبد و خسـتگي مفـرط هسـتند، همسموميت و ناراحتي
  سازند.هاي طبي ميانواع روغن وئكاكاهاي از دانهسودمند است.

خصـوص تـرك رك پوست بهتَ ها در موارداستعمال اين روغن    
اكائو براي تهيـه پاشنه پا و پوست صورت، اثر درماني دارد. پودر ك

مقـوي  هايهاي دارويي مختلف مانند شـربتوردهاشكلات و فر
هاي ي كاكائو براي تهيه انواع نوشابههاكاربرد دارد. از پوست دانه
  شود.مفرح و مقوي استفاده مي

هاي باردار مضر است رويه كاكائو براي خانممصرف بي    مضرات
در افراد ديگر نيـز سـبب  ممكن است موجب سقط جنين شود و و

ن، اوريك خـومك، زيـاد شـدن اسـيدور ادرار، ككاگزما، تكر
خوابي، كهيـر، نـاراحتي كبـد و اعصـاب بي يبوست، تپش قلب،
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ايين، كلسترول، شود. افراد مبتلا به آسم، تپش قلب، تصلب شرمي
آترومي، هپاتيت روده و رماتيسم مجـاز  كليه،نقرس، ديابت، سنگ

  به مصرف كاكائو نيستند.

  »كاظم كياني«

  بهداشت در خانه

هرگز از ياد نبريد. قبل از  ها رابهداشت دست    هابهداشت دست
بـا  ثانيه 20ها را با دقت براي دست انجام هر كاري در آشپزخانه،

  آنها را با حوله تميز خشك كنيد. آب و صابون بشوييد و

براي شستن ظروف يا هر نوع ماده غذايي از جمله گوشـت، از -
روج از دستشويي حتي اگر بـراي دستكش استفاده كنيد. بعد از خ

سطل زبالـه يـا  و نظافت به آنجا رفته بوديد، تماس با شووشست
  ها فراموش نشود.وشوي دستشست حيوانات خانگي،

به تلفـن پاسـخ دهيـد يـا  اگر در حين تهيه غذا مجبور شديد-
تان تماس پيـدا ا مو، بيني و چشم خودتان يا كودكب هايتاندست

دقـت  هايتان را بـهفاصله و قبل از تماس با غـذا دسـتكرد، بلا
  بشوييد.
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ا حشرات موذي موجود براي مبارزه ب    مبارزه با حشرات موذي
هاي آپارتماني، ته سيگارهاي مصرف شـده را در در خاك گلدان

يد. حشـرات ظرف آب خيس كنيد و آب آن را داخل گلدان بريز
  روند.زودي از بين ميموجود در خاك گلدان به

يله روي نوك موهـا، از آب شنبل مالش    هاتقويت مو با خوراكي
ماست، سبوس  كند. خوردن كته وموخوره شدن آنها جلوگيري مي

راه آب، موخوره را صورت خام يا پخته به همبرنج و گندم و جو به
  برد.از بين مي

برخي مواد غذايي به ترك سـيگار     ترك سيگار با مواد غذايي
بادام. مواد كنند از جمله: اسفناج، كشمش، انجير، لوبيا، كمك مي

عبـارت  ،شودغذايي كه مصرف آنها هنگام ترك سيگار توصيه نمي
مـرغ، جگر، جوانه گندم، عدس، مرغ، تخم : گوشت قرمز،هستند 
  كوهي، گردو، آلو و قهوه.بادام پنير،

  »مقدمفرح كلالي«

  لحظات شاد

 درسه رفت. ـي فرزندش به مـمردي براي اطلاع از وضع درس  
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سـاعت ساعت دير آمديد زيرا نيمآقا! شما نيم«گفت:  مدير مدرسه
  »و رفت. جنازه شما اجازه گرفتبراي تشييع قبل، پسرتان

 اي نشسته و ناله با حالت اندوه در گوشه مردي كسي را ديد كه
دو روز است كه «مرد گفت:  »اراحتي؟عمو! چرا ن«كند. پرسيد: مي

ها اعـلام وزنامهدر ر«با تمسخر گفت:  مرد اولي »الاغم گم شده!
ه مثـل اي آقا! الاغ من ك«مرد دومي گفت:  »كردي، بهتر بود!مي

  »شما سواد ندارد كه بخواند.

 كرد و مرتب با قيچـي مي پيرايشگري كه سر مشتري را اصلاح
آن  »شما چند بـرادر هسـتيد؟«: كشيد، از او پرسيدمويش را مي

، دو برادر برمدر  الم بهاگر از دست شما جان س«بيچاره پاسخ داد: 
  »هستيم.

 خواند كه زنش آمـد و كشاورز اسكاتلندي داشت روزنامه مي
مرد گفـت:  »كار كنم؟وارد مزرعه ما شده، چه گاو همسايه« گفت:

  »ش كن!و بيرون كه ديگر پرسيدن ندارد، شيرش را بدوشاين«

 روزي نزد مـدير در هتلي اقامت كرده بودر كه پروفسوري پي ،
مدير  »يك آينه قدي در اتاق من بگذاريد. لطفاً«و گفت:  هتل رفت
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براي اينكه من امروز صبح، باز «پروفسور:  »چرا آينه قدي؟«هتل: 
  »از هتل خارج شده بودم. هم با زير شلواري

  :را از اسب روسي تشـخيص  توان اسب ايرانيچگونه مي«معلم
  »شان!از تفاوت لهجه«شاگرد:  »داد؟

 900جريمه از وسـط خيابـان رد شـدن، «گفت:  پليس به عابر 

 100ييد اين هـزار فرانـك را بگيريـد و بيا«عابر:  »فرانك است!

ه مـن يـك ندارم. ب من پول خرد«پليس:  »به من بدهيد. فرانك
حسـاب با هـم بي شود تافرانك مي 100ناسزا بگوييد. جريمه آن 

 »بشويم!




