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  اطلاعيه مهم

رسانيم شماره حساب ماهنامه به اطلاع مشتركان گرامي بشري مي
اشتراك ماهنامه بـراي كرده است. از آنجا كه پرداخت حق تغيير

ر از تهاي بانكي، بسـيار آسـانوستان نابينا با استفاده از كارتد
با توجه به اينكه حساب قبلـي  پرداخت در شعب بانك ملي است و

دريافت كارت بـراي آن  ماهنامه، يك حساب حقوقي بود و امكان
كارت بـانكي با موافقت وزارت ارشاد، شماره يك  ؛وجود نداشت

شـود. مخاطبـان محتـرم ها اعـلام ميبراي تسهيل در پرداخت
هاي درخواستي و هديه كتاببايد حق اشتراك  ماهنامه از اين پس

مسـئول ي، مديرخود را به كارت بانكي متعلق به نسـرين اطيـاب
از واريـز  واريـز و 6037991335960534ماهنامه به شـماره 

  وجوه به حساب قبلي خودداري كنند.

 هزار 40، براي نشريه بريل 1398حق اشتراك ماهنامه در سال     

هزار  45و با فونت درشت  وگانه يعني بريلتومان و براي نشريه د
در اسـرع وقـت،  عزيـز لطفـاً تومان تعيين شده است. دوستان

اشتراك خود را واريز و در تماس با دفتر بشـري، اطلاعـات حق
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مبلـغ را اطـلاع دهنـد. در غيـر  واريز شامل تاريخ، سـاعت و
  پذير نخواهد بود.صورت، ثبت اشتراك عزيزان امكاناين

صـورت نامرتـب عزيزي كه ماهنامه را بهمشتركان  همچنين به    
كنيم با مراجعه حضـوري يـا تمـاس كنند، توصيه ميدريافت مي

تلفني با منطقه پستي مربوطه، مأمور پست مسئول منطقه خود را با 
با پست معمـولي و  نشريه مخاطبان از آنجا كه .ماهنامه آشنا كنند
سوي دفـاتر ي از متأسفانه هيچ كد رهگير ،شودرايگان ارسال مي
شود تا در صورت مفقود هاي معمولي ارائه نميپستي براي مرسوله

شدن، بتوان سرنوشت مرسوله را در اداره پست پيگيـري كـرد و 
هاي معمـولي كشور نيز در قبال نرسـيدن مرسـوله ادارات پست

  پاسخگو نيستند.

  رنگ و رياسفره بي

اي حضور سر همه مسلمانان بر با فرا رسيدن ماه آزمون بندگي كه
داران كه با آب هاي روزهشوند، دلسفره رحمت الهي دعوت مي

پاك غبار خودخواهي  چشمه اخلاص شسته و از گرد كينه و دعا در
خواهي و نيكوكـاري انديشي، نيكشده، به زيور مهر و زينت نيك
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ها حتي با وجود بُعد مسافت، بـه شود. در اين ماه قلبآراسته مي
ها را براي همگان از درگاه الهي شوند و بهترينيكديگر نزديك مي

  خواهند.مي

هاي افطـار، يكـي از انگيز گستردن سـفرهخاطره سنت زيبا و    
ترين و در عين حال تأثيرگـذارترين آداب مـاه مهربـاني قديمي

رنگي، دلي، يـكفه گسترش اين سنت حسنه، ترويج يكاست. فلس
هاي خالي اقشار ضعيف ه سفرهتر، توجه بدوستي و از همه مهمنوع

ل ايـن افـراد در قبـا جامعه و انجام مسئوليت انساني و اسلامي
  عنوان چشم و چراغان جامعه است.به

هاي آسماني همچنـان در بسـياري از نقـاط اين سفره هرچند    
هاي اخير، در وترين شكل برقرار است اما طي سالكشور ما به نيك

بـزرگ،  خـت و بعضـي شـهرهايدر پايت برخي مناطق مخصوصاً
گيري خود قدري هاي رمضاني از هدف اصلي و ماهيت شكلسفره

منحرف و به اقدامي لوكس و تجملـي و بـه نمـادي از تفـاخر و 
شوند كه ها دعوت ميي تبديل شده و كساني به اين سفرهخودنماي

 ؛از ميزبـان نباشـند اگر از جنبه توانايي مالي، در سطحي بالاتر
  نيستند. و همكمتر از ا
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هاي افطاري است كه در برخي نهادها، بارتر، سفرهاز اين تأسف    
ار ها و مؤسسات دولتي يـا عمـومي برگـزها، سازمانانهوزارتخ

المـال بودجه اين مراكـز، از بيت تر اينكه اولاًشود و دردناكمي
دم است و دوم اينكـه شـأن دولت يا به نحوي از اموال عمومي مر

دهد كسـي جـز آميز اجازه نميهاي پر خرج و اسرافاين سفره
و مسئولان آن مؤسسه يا مديراني از مراكز ديگر معاونان مديران، 

نان اين نهادها كه بيشتر آنهـا براي آن دعوت شوند و حتي كارك
ها دارند، مجاز نيستند بـه ايـن سـفره مد پايين يا متوسطيآدر

  نزديك شوند چه رسد به نشستن گرد آنها.

هاي افطـاري از سـفره ترها هنوز هم خـاطرات خـودبزرگ    
كننـد كـه خانوادگي، محلي و رسمي را با شور و هيجان بيان مي

شد پس از جمع شدن سفره، نور مهرباني وارد خانه نيازمندان مي
هاي هاي بدون غذاي مادران و دلهاي خالي پدران، سفرهو دست

كـرد. آيـا روشـن ميپـر بركـت و  آنان را اندوهگين كودكان
در  غير از سيرتر شدن افـراد غنـي و هاي افطاري امروزيسفره

برخي موارد چشم و هم چشمي و فخرفروشي، ثمره ديگري دارد؟ 
افطاري، بر اساس سنت  هايآيا اكنون هم پس از جمع شدن سفره
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زيباي گلريزان، عرق شرم از چهره پدري آبرومند اما فقير زدوده 
جاي پـر انه مادري زحمتكش اما نيازمند بهپزخشود و ديگ آشمي

شدن با آب براي خواباندن كودكان گرسنه و حفظ آبرو در برابر 
همسايگان، با غذايي متشكل از انسانيت، تواضع، محبت و ايثار پر 

ها پرسش مشابه آن پاسخ ها و دهبه اين پرسش شود؟ بهتر استمي
رمساري و نمره منفي ندهيم زيرا پاسخ ما چيزي نيست مگر داغ ش
  ان!براي همه ما شركت كنندگان در آزمون رمض

شت، شاهد فقيرتر شدن فقرا و ها پاسخ ديگري داپرسش اگر اين    
پـس از يـك  دردي برخي اغنيا نبوديم آن همبي اندوزي وثروت

هاي ايراني كـه هـر روز اكثر خانواده سال پر تنش براي اقتصاد
نواز آفريـدگار ست لطف و نگاه بنـدهشود و اگر دتر ميمتزلزل

شـود! رسد و آن مو هم به تلنگري پـاره مينباشد، به يك مو مي
 خداوندا! هيچ يك از ما را هنگام اعطاي عيدي آزمون بنـدگي،

  افكنده و خوار مساز!سر
  »سپيدار«

  حقيقت وحي

  ور، به موضوع مهم ـدر آغاز سلسله مباحث جديد مربوط به آيات ن
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  كنيم.و انواع آن اشاره مي حقيقت وحي و

حقيقت وحي، براي عموم افراد بشر، امري دست نيافتني اسـت     
زيرا قابل شناخت با ابزارهاي متعارف علمي و عمـومي نيسـت و 

العاده بين خداوند متعال و بندگان خـاص او خارق ارتباطي است
هـاي انـد و كاوشبرده همان بندگان به حقيقت آن پـيكه فقط 

جايي نرسـيده متمادي در مورد وحي به و فلسفي در قرونعلمي 
شعور ز تر اارف است. وحي از جانب خداوند است و خواستگاه آن،

 حقايق وحياني كه پيامبران از خـدا گانه انسان است.و حواس پنج

اي هستند كه هر كسي توانايي اخذ اند، حقايق ويژهدريافت كرده
  آنها را از جانب خدا ندارد.

زش و القاي سريع، آمو«وحي در لغت يعني     ي لغوي وحيمعان
كه متوجه مخاطب خاص و از ديگـران پوشـيده  »پنهاني و مرموز

وحي در اصطلاح، عبارت است از ارتباطي معنوي كه بـراي  است.
پيامبران الهي جهت دريافت پيام آسماني از راه اتصال بـا عـالم 

مـوارد گونـاگون ر د وحي كريم،شود. در قرآنغيب برقرار مي
  كار رفته است.به
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مقصود خود را بـا  (ع)حضرت زكريا    اشاره سريع و مرموز -1
او از محراب عبادتش به «فرمايد: به مردم فهماند. قرآن مي اشاره

بيرون آمد، با اشاره به آنها گفت: (بـه شـكرانه ايـن  سوي مردم
ا خـدا رصبح و شام  بشارت يافتن به داشتن فرزند) موهبت، يعني
  )11سوره مريم آيه (»تسبيح گوييد.

طور غريزي، هر موجود به    ي (هدايت غريزي)ريزالهام غ -2
و «فرمايـد: كريم ميداند. قرآنراه بقا و تداوم حيات خود را مي

اي حي (الهام غريزي) كرد كه از پارهتو به زنبور عسل و پروردگار
هايي زننـد، خانـهو برخي درختان و از آنچه داربست مي هاكوه

  )68(سوره نحل آيه  »درست كن. براي خود

وحي بـه     هاي صالحنالهام (وحي غير رسالي) به انسا -3
ما به مادر موسي الهـام «از اين نوع است:  (ع)موسيمادر حضرت
او را شير ده و هنگامي كه بر او ترسيدي، وي را در آب  كرديم كه

او را بـه تـو بـاز  مباش كه مادريا (نيل) بيفكن و نترس و غمگين 
وحـي  )7آيه  سوره قصص(»دهيم.گردانيم و از رسولان قرارش ميمي

همـه موجـودات  در اين سه معنا، نوعي هدايت الهي است كه در
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وجود دارد هرچند درجات آن به تناسب درجات كمال موجودات، 
  متفاوت است.

 قرآن از اين جهت كـه ترفنـدهاي    وسوسه هاي شيطاني -4

بر آنها واژه وحي را اطلاق  ؛يطان، پرشتاب، پنهان و مرموز استش
پيامبري، دشـمني از  چنين در برابر هراين«فرمايد: كند و ميمي

طور سري (درِ گوشـي) و ين انس و جن قرار داديم. آنها بهشياط
سـخنان  ؛كننداساس (براي اغفال مردم) به يكديگر وحي مي بي
  )112ه انعام آيه (سورگويند. يبنده ميفر

كه صـورت ـالقاي امـر بـه ملائـ    امري به فرشتگان القا -5
آنگـاه كـه «يـد: فرمافرمان برند. قـرآن مي گرفته تا فوراًمي

 »كند كه مـن بـا شـما هسـتم.ان وحي ميپروردگارت به فرشتگ

  )12آيه  انفال(سوره
  »دكتر مريم گوهريگردآوري  «

  گو كردوبا دلم گفت

  زه را آرزو كرددل باغ تا سب

  رو كردبهار، آب و آينه را روبه

  زمين را در اطراف باران رهانيد
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  تن خسته خاك را زير و رو كرد

  گيرهاي زمينتالاب شر زد بهتَ

  ها را پر از جستجو كرددل قطره

  بودخامُشي خيابان پر از خلوت و 

  هو كردوها را پر از هايم كوچهخ

  رفتنگاهم پي خواهش سبز مي

  ر آمد و با دلم گفتگو كردبها

  ها خواندمرا با صداي ترِ آب

  رو كردام روبهمرا با دل خسته
  »سلمان هراتي«

  هاي سخنگوشواره

  ميشه بهتر از تلخي بي پايان است.پايان تلخ، ه* 

چيـزي كـه  گاهي تنها ؛ها هميشه نياز به نصيحت ندارندانسان* 
كه را بگيرد، گوشي  به آن محتاجند، دستي است كه دستشان واقعاً

  ها را درك كند.سخنشان را بشنود و قلبي كه آن

يست كه نتوانيم بـه آن صـعود اگر در كنار هم باشيم، كوهي ن* 
  كنيم.
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هاي راست هميشـه حرفهاي زيبا هميشه راست نيستند و حرف* 
  زيبا نيستند.

فـردا  دهند، شايدها هر روز رخ ميمعجزه؛هرگز تسليم نشويد* 
  باشد! روز شما

بـر خـلاف  بـارها كافيست فقـط يكبراي شناخت بهتر انسان* 
  ميلشان عمل كنيد.

ود، زيرا اگر شخصي نب ؛مردم كنجكاوي نكنيم در مسائل شخصي* 
  .كردندخودشان آنها را بيان مي

خوب بودن، وقـت خـود را  انسان خوبي باش! اما براي اثبات* 
  هدر نده.

افـراد خـوب برايتـان نكنيد! كس را در زندگيتان ملامت هيچ* 
دهنـد، هاي شما را افزايش ميافراد بد، تجربه ؛آورندشادي مي

  طره!ها خاشوند و بهتريندرس عبرت مي هاينبدتر

كنند، مهم اين اسـت مهم نيست مردم در مورد تو چه فكري مي* 
  كنند.فكر مي كه تو چقدر مهمي كه در موردت

و نابينـا  تواند آن را بشنودمي كه ناشنوا مهرباني، زباني است* 
  تواند آن را ببيند!مي
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از من متنفرند، وقت ندارم زيرا  براي متنفر بودن از كساني كه* 
  ساني هستم كه مرا دوست دارند!درگير دوست داشتن ك

كلمات خود را براي كساني كه تنها سزاوار سكوت شما هسـتند، * 
  خرج نكنيد!

  »گردآوري، ايران پرنده«

  بهلولمنطق 

داد. اول آنكه ابوحنيفه، چند عقيده داشت كه آنها را آموزش مي
گفت: بندگان، فعل خدايند يعني انسـان در كارهـايش هـيچ مي

كند و او مجبـور اختياري ندارد و تنها خداست كه او را اداره مي
توان ديـد و سـوم آنكـه است بپذيرد. دوم آنكه خداوند را مي

آتش اثر ندارد پـس او بـه جهـنم شيطان، آتش است و آتش در 
  رود.نمي

بر سر او زد. ابوحنيفه عصـباني  روزي بهلول كلوخي برداشت و    
چـرا «پرسيد: و از او نزد قاضي شكايت كرد. قاضي از بهلول  شد
 سان، ازـگويد انمگر او نمي«بهلول پاسخ داد:  »كار را كردي؟اين

 »داست؟ـخـوي ـرد و همه اعمـال مـا از سـخود اختياري ندا

پـس مـن مقصـر نيسـتم، «بهلول گفت:  »آري.« ابوحنيفه گفت:
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گويد و درد ندارد. خداوند تو را زده است! دوم اينكه او دروغ مي
از  گويد، بايد دردش را نشان دهد. سوم آنكه كلوخاگر راست مي

 »ز خاك! پس خاك در خـاك اثـر نـدارد.خاك است و او هم ا

حكيمانه بهلول، از شـكايت خـود  با شنيدن اين سخنان ابوحنيفه
  گذشت.

كنـد و ايـن هر كس جبر را مطرح كند، خـود را رنجـور مي    
  برد.را به گور مي رنجوري، او

  »صابر قاسمي«

  تسليت

عزيز و يـار قـديمي  همكار راد،امي خانم دانشدرگذشت پدر گر
گوييم. غفران را به ايشان و خانواده محترمشان تسليت مي ماهنامه
وان الهي شامل حال آن فقيد سعيد و صـبر و آرامـش دل، و رض

  ايشان باد! نصيب بازماندگان

  بهترين نوازنده

پسر جواني كه بـا مـادر پيـرش  ؛است »رابي«ن ما در باره داستا
اي شـود و از حرفه خواست او پيانيستيكرد. مادر ميمي زندگي
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دن پسرش را بشـنود. پـس صميم قلب آرزو داشت صداي پيانو ز
دست زني سپرد تا پيانو را به وي آموزش دهد اما مشكل رابي را به

كوچكي وجود داشت. رابي استعداد چنداني در موسيقي نداشت و 
 پيشرفتش خيلي كند بود. به همين دليل، معلمـش بـه آينـده او

چندان خوشبين نبود. با وجود اين مشكل، از اشتياق و علاقه مادر 
بـراي تمـرين نـزد معلـم  ابـي راشد و هر هفته ررابي كم نمي

  فرستاد.مي

انجام روزي رسيد كه ديگر رابي سر تمرين حاضر نشد. معلم سر    
كار كشيده است و از اين غيبت رابـي كرد كه او دست از اين فكر

خوشحال هم شد زيرا معتقد بود زحماتش براي رابي بـه نتيجـه 
ه شـد رسد. مدت كوتاهي گذشت تا اينكـه از معلـم خواسـتنمي

هده بگيرد. او با در شهر بر ع رهبري يك كنسرت پيانو را براي اجرا
طور خـاص دكان نوازنده و بههايي در شهر، از كوتوزيع دعوتنامه

از شاگردانش خواست آمادگي خود را جهت شـركت در كنسـرت 
  اعلام كنند.

  وان ـعنخواهد بهكه او هم مي لام كردـناگهان رابي، تلفني اع    
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به رابي گفت كه او آمادگي  ده در كنسرت شركت كند. معلمنوازن
هاسـت را ندارد. از سوي ديگر، چون مدت كافي براي نوازندگي

شود. رابي كه دست از تمرين برداشته، شاگرد او هم محسوب نمي
اين فرصت به او داده شود و به معلم قول داد تمام  خواهش كرد كه

  فظ كند.تلاش خود را بكند و آبروي او را ح

 عنوان آخرينلم تسليم شد و اجازه داد رابي بهانجام خانم معسر    

 همه، اميدوار بود كه رابيبا اين شركت كننده، چند قطعه بنوازد.

ن مملو در آخرين لحظات پشيمان شود. روز موعود فرا رسيد! سال
كنندگان كارشان را به نحـو احسـن از جمعيت بود و تمام شركت

بالاخره نوبت اجراي رابي رسيد، نـامش را اعـلام  انجام دادند.
كردند و او پا روي سن گذاشت و پشت پيانو قرار گرفت. لباسـش 
چندان مرتب و آراسته نبود و موهايش بلند و شانه نخورده بـود. 

تمـام  او ترسيد اجراي ضـعيفناراحت بود و مي خانم معلم خيلي
  .الشعاع قرار دهداجراهاي خوب ديگران را تحت

رابي كه شروع به نواختن كـرد، سـكوت سـنگيني بـر سـالن     
زده شـدند. حكمفرما شد و همه از مهارت اين پسر كوچك شگفت
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ر از از تمام شركت كننـدگان رابي اجرايي برت واقعيت اين بود كه
ارائه داد. هنگامي كه برنامه رابي تمام شد، حضـار از او  كنسرت

صحبت كنند. همه از او پرسـيدند تا با او  خواستند روي سن بماند
  كه چگونه تا اين حد در نواختن پيانو ماهر شده است.

هاي هفتگـي كـلاس ينتوانستم در تمرنمي«او در جواب گفت:     
كس نبود كه مرا مادرم مبتلا به سرطان بود و هيچ پيانو شركت كنم.
خواستم د. مادرم صبح امروز درگذشت و من ميرببه كلاس پيانو ب

بـار اسـت كـه مـادرم پيانو زدن مرا بشنود. اين اولين و صدايا
تواند صداي پيانو زدن مرا بشنود زيرا وقتي زنده بود، ناشـنوا مي

شنود. من هم بايد فقط بود ولي مطمئنم كه اكنون سخنان مرا مي
  »خاطر او با مهارت پيانو بزنم.به

 ق واي از عشـاين داسـتان در حقيقـت، آميـزه    قيتاصل موف

د كاري خواهيخواستن براي رسيدن به اوج شهرت است. وقتي مي
خوبي از به يلي بسيار خاص انجام دهيد، يقيناًدلرا با عشق و بنا به

خواهيد كاري را انجام دهيـد و عهده آن برخواهيد آمد. اگر مي
دانيد كه با كنيد كه در انجام آن استعداد نداريد، مسلم بتصور مي
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شويد و استعداد خدادادي اي قوي موفق ميانگيزهداشتن دليل و 
  كنيد.دروني خود را شكوفا مي و

  »مرجان توكلي«

  خواب و آرامش

روز، بيشـتر بـا كه خواب نيم بعضي عقيده دارند    روزمخواب ني
دير ناهار خوردن و گرمي هوا ارتباط دارد تا با چرخه اسـتراحت 

افتد كـه بـار تفاق ميت انسان، دو بار در روز ااما چرخه استراح
ظهر است. اگر خواب طبيعي شـب، شـما را دوم آن، اوايل بعداز

  ظهرها هم چرتي بزنيد.ند، بعدازكراضي نمي

بخـش و نظر شما زود برخاستن، روحممكن است به    خواب صبح
كار، زود خوابيـدن در پايـان روز آور باشد ولي لازمه ايننشاط

  كند.تر ميراحت رااست كه زود بيدار شدن روز بعد 

خـواب منظمـي  خواهيداگر مي    موقعزدن بيپرهيز از چرت
زدن در كـه از چـرتها بخوابيد يعنـي اينداشته باشيد، فقط شب

 ساعات صبح يا نزديك شب بپرهيزيد. صرف نظر از مدتي كه شـب

مكرر روزانه، خواب شب شما  هايزدنايد، چرتگذشته نخوابيده
  انتخاب با شماست!زند. بر هم مي را
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كننـد، مشـكل بسياري از كساني كه مطالعـه مي    مطالعه كنيد
هاي نند تا خواستهكها فرصتي پيدا ميندارند. آنها شب خوابيبي

خوابي هستيد، حتي بي خود را برآورده كنند. اگر مجبور به تحمل
مطالعـه را  احتمال كه ممكن است شكست بخوريـد، با وجود اين
از مشكلات عمومي زندگي دست حل يكي  زيرا به راهشروع كنيد 

 از اين فرصت براي مطالعه استفاده ايد، مشكل وقت نداشتن،يافته

  كنيد.

ايد كه وقتي آيا تا كنون متوجه شده    احت كنيدكنار دريا استر
خوابيد؟ حتـي رسد، چقدر راحت ميصداي امواج به گوشتان مي

ياست. ريتم و صداي فايده اين صدا، بيشتر از فايده هواي تازه در
هم ريتم تنفس بسيار آرام انسان است. اگر در كنـار  امواج، تقريباً

گوش  توانيد به صداي ضبط شده امواج،كنيد، ميدريا زندگي نمي
  دهيد.

  »سپيده خليلي«

  عشق برابر است با عشق!

  كرد كه ناچار بود براي گذران گي ميروزگاري پسرك فقيري زند



 
19

تأمين مخارج تحصيلش دست فروشي كند. از اين خانه به  زندگي و
دست آورد. روزي متوجه رفت تا شايد بتواند پولي بهآن خانه مي
نده و اين در حالي بـود سكه ده سنتي برايش باقي ما شد تنها يك
اي نـهكرد. تصـميم گرفـت از خاگرسنگي مي احساس كه شديداً

دختـر  اي را زد،طور اتفاقي در خانـهمقداري غذا تقاضا كند. به
ره مهربـان جوان و مهرباني در را باز كرد. پسرك با ديـدن چهـ

جاي غذا، فقط يك ليوان آب درخواست دختر، خجالت كشيد و به
جاي آب جه گرسنگي شديد پسرك شده بود، بهكرد. دختر كه متو

ه آهستگي شـير را سـر رد. پسر ببرايش يك ليوان بزرگ شير آو
دختـر پاسـخ داد:  »چقدر بايد به شما بپـردازم؟«كشيد و گفت: 

ميم قلـب از شـما از صـ«پسرك گفـت:  »چيزي نبايد بپردازيد.«
  »كنم.سپاسگزاري مي

بيمار شد. پزشـكان محلـي از  ها بعد، دختر جوان به شدتالس    
براي ادامه معالجات  او را درمان بيماري او اظهار ناتواني كردند و

تحت درمان متخصصـان  فرستادند تا در بيمارستاني مجهز، به شهر
قرار گيرد. پزشك متخصص براي بررسي وضعيت بيمار و مشـاوره 
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فرا خوانده شد. هنگامي كه پزشك متوجه شـد بيمـارش از چـه 
لافاصله برخاست عجيبي زد. ببرق  شهري به آنجا آمده، چشمانش

  بيمار رفت. سرعت به اتاقو به

اوره در اولين نگاه، بيمارش را شناخت. سـپس بـه اتـاق مشـ    
تا هرچه زودتر براي نجات جان بيمار اقدام كنـد. از آن  شتگباز

قرار داد. سر انجام پس  روز به بعد، زن را مورد توجه خاص خود
از تلاش طولاني براي درمان بيماري، پزشك موفق شد. آخـرين 

حسـاب ر بيمارسـتان فـرا رسـيد. صورتزن د روز بستري بودن
زشك فرسـتاده شـد. وي در گوشـه بيمارستان، براي تأييد نزد پ

پاكتي گذاشت و براي بيمار  حساب چيزي نوشت، آن را درونصورت
حساب واهمه مبلغ صورت ارسال كرد. زن از باز كردن پاكت و ديدن

 انجامايد تمام عمر را بدهكار باشد. سـرداشت و مطمئن بود كه ب

چيزي توجهش را جلـب  را گرفت و پاكت را باز كرد. تصميم خود
بهـاي ايـن «روي صورتحساب نوشته شده بـود:  كرد، چند كلمه
  »يك ليوان شير پرداخت شده است! با صورتحساب قبلاً

  »اميررضا آرميون«
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  آداب آپارتمان نشيني

 حـدودي تاشهرهاي بزرگ كشورمان  ها درسازيشيوه ساختمان

ا به آسايش افراد سازهوجاي اينكه در اين ساختت و بهاس اشتباه
هاي لـوكس و زيبـايي آنهـا پرداختـه به جنبه توجه شود، صرفاً

و شود. يكي از اين اشتباهات ساختماني، قرار دادن درهـاي دمي
كسـاني از  طوري كه اگر همزمانآپارتمان در كنج ديوار است به

  كنند.رد ميهر دو واحد خارج شوند، به يكديگر برخو

روي يكديگر باشد، باز شدن روبه اگر در ورودي دو آپارتمان دقيقاً
را به داخل واحد مقابل جذب  همزمان در هر دو واحد، چشم افراد

يم خصوصي افراد است. اگـر در حالي كه داخل خانه، حر كندمي
ر يك طوري ساخته شود كه تأسيسات آب و برق و گاز ه هاساختمان

نه تنهـا عامـل بـروز  اي تأمين شود،ا كنتور جداگانهاز واحدها ب
بلكه حق هيچ يك از  رودبسياري از اختلافات آپارتماني از بين مي

هر كس شود و واحدها به دليل اسرافكاري برخي افراد ضايع نمي
آن را نيـز  كند، بهـاياندازه كه از اين امكانات مصرف ميهمان
  پردازد.مي
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حقوق همه سـاكنان آپارتمـان،  براي تأمين شايد بهترين اقدام    
آپارتماني و به اصطلاح  آگاه شدن همه از قوانين حاكم بر زندگي

باشد. اولين اقدام ضـروري  »نشينيآشنايي با فرهنگ آپارتمان«
تعداد واحد كم و  هاي باتعيين مدير براي آپارتمان در اين زمينه،

گـزاري جلسـات هاي مسكوني است. برجتمعم ت مديره برايأهي
 منظم با حضور نمايندگاني از همه واحدهاي آپارتمـان و ارائـه

ترين اقدام بـراي ت مديره، اصليأيا هي ريدم گزارش كار از سوي
از مزايـاي برگـزاري  يكـي. برقراري آرامش در ساختمان است

بـا مشـكلات و  حضور تمامي ساكنان، آشـنايي آنـان جلسات با
انديشي دسته جمعي براي رفع آنها  و چاره ها در ساختمانكاستي

  است.

ها در نين بايد با نصب بـه موقـع اطلاعيـهمدير ساختمان همچ    
دامات خود مطلع كند و كليه تابلوي اعلانات، همه ساكنان را از اق

 كامل ويات يزج هايي را كه براي ساختمان پرداخت شده، باهزينه

يك يا چند واحد از رساني كند. اگر ساكنان صورت شفاف اطلاعبه
 اند، مدير بايد ابتداف خود در قبال سايرين سر باز زدهانجام وظاي
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. كندبه رعايت حقوق ديگران وادار  با تذكرهاي خصوصي، آنان را

نه مراتب را با ادبياتي مؤدبا در صورتي كه تذكرات نتيجه نداشت،
گـاهي نشيني در تابلوي اعلانات به آو با تكيه بر قوانين آپارتمان
هـاي قـانوني نيز كارساز نيفتاد، راه همگان برساند. اگر اين امر

  براي مجاب كردن افراد متخلف وجود دارد.

  اتي بايد در آپارتمان رعايت شود؟چه نك

صحبت با صداي بلند در راهرو و نيز بلنـد  از تردد دير هنگام و* 
 كردن صداي تلويزيون و راديو و ساير وسايل صـوتي خـودداري

  د.كني

 هاي ساختمان، متعلق به همه ساكنان است پس بايدهمه قسمت* 

يا ته سيگار در راهرو و  از نوشتن كودكان روي ديوار، ريختن زباله
  ها خودداري شود.راه پله

و پراكنـده  ده آپارتمـانهاي سرپوشيمتكشيدن سيگار در قس* 
  شود.ها در راهروها موجب اذيت و آزار سايرين ميكردن كفش

هايي كه آب و گاز مشترك اسـت، هزينـه شـارژ در ساختمان* 
ساكن در واحـد  بايد بر حسب مساحت واحد يا جمعيت ماهانه را
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موقع و به نسبي رعايت شود. هزينه شارژ بايد تقسيم كرد تا عدالت
  كامل پرداخت شود.

  در آپارتمان، حيوان نگهداري كند.كس حق ندارد هيچ* 

ل پاركينگ متعلق به ديگران بـدون كردن خودرو در محپارك* 
  اق ديگري از تخلف آپارتماني است.اجازه صاحب آن، مصد

ار همه واحدها است و نبايـد انبـ بام ساختمان، متعلق بهپشت* 
  وسايل اضافه برخي واحدها شود.

عمومي است و همه بايـد  هاسبز و محيط اطراف مجتمع فضاي* 
  د.و زيباسازي آنها تلاش كنن افتظن براي

  »خسرو اميرحسيني«

  خطرمخترع كبريت بي

در  »يوهان ادوار لوندستروم« نامخطر را يك سوئدي بهكبريت بي
ده سال قبـل از آنكـه  ميلادي اختراع كرد. احتمالاً 1855سال 

آنتـون فـن «نام يك شيميدان اتريشـي بـهفسفر قرمز به وسيله 
بر خلاف  كشف شود، كبريت ساخته شده باشد. فسفر قرمز، »شروتر

زمان براي ساختن كبريـت از آن اسـتفاده در آن فسفر سفيد كه
  گرفت.آتش نمي در هوا فوراً شد، سمي نبود ومي
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زاي آن است كه اجزاي آتش خطر، در جداييماهيت كبريت بي    
در كنار جعبـه  در سر چوب كبريت است و قسمت ديگر يك قسمت

بيرونـي  را روي جلـد كبريت قرار دارد. لوندستروم، فسفر قرمز
كند، گذاشت و كلرات پتاسـيم جعبه كبريت كه ايجاد اصطكاك مي

را در سر چوب كبريت قرار داد. فسفر سفيد به اين دليل در مصرف 
كبريت رايج شد كه تحت هر شرايط آب و هوايي، كيفيت خـود را 

رنـاك سـمي آن روي كرد اما زماني كـه اثـرات خطحفظ مي
اعتراضات مردم  سازي مشخص شد،كبريت هايكارگران كارخانه

در كشورهاي  هاعث ممنوعيت استفاده از اين كبريتبالا گرفت و با
  بيستم ميلادي شد. پيشرفته در آغاز قرن

  »محمد شمس«

  هاي ورزشيشنيدني

كـه در يـك زماني    نوشيدن مايعات هنگام فعاليت ورزشـي
تعريـق،  از راه كنيـد، بـدنتانمحيط گرم يا مرطوب ورزش مي

دهد. بيشتر اين اكثر دو تا سه ليتر آب را در ساعت از دست ميحد
ست كـه شده ا و فضاهاي بين بافتي بدنتان تأمين هاآب، از سلول

بـا وجـود ايـن،  آبي در بدن اسـت.نتيجه اين مقدار تعريق، كم
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بيشترين كاهش نسبي حجم مايع از دست رفته، متعلق بـه بخـش 
كـه بـدون سـت ابديهي م پلاسما.عروقي است يعني كاهش حج

توان به مدت كردن مايعات، اين مقدار كاهش آب را نمي جايگزين
يابد و باعث مي طولاني تحمل كرد. در نتيجه، ميزان تعريق كاهش

  شود.گرمازدگي مي افزايش خطر بيماري

پـا، سـفتي  لرزش ملايم انگشت، دست،    هاي پاركينسوننشانه
 ،و تعـادل ضـعيف ها، حركـات كنـدملب، سفتي و خشكي اندا

بـي احسـاس  بلند شدن از صندلي و ثابت و و دشواري راه رفتن
  ابتلا به پاركينسون است. هايشدن چهره، از نشانه

اكثر افزايش متابوليسم، حد    ورزش صبحگاهي قبل از صبحانه
كاهش وزن در طول روز و تحريك اشتها از مزاياي ورزش  ميزان

لين خون، كاهش گليكـوژن در كاهش سطح انسو قبل از صبحانه و
سطح كورتيزول و تحليل رفتن  ها و كمبود انرژي، افزايشماهيچه
كساني كه هدفشـان  هاي عضلاني بدن، از معايب آن است.بافت

فقط كاهش وزن است، بهتر است قبل از ورزش صبحانه نخورند و 
  ،  تهاسچربي حفظ توده عضلاني و آب كردن كساني كه هدفشان
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  صبحانه پروتئيني ميل كنند. بهتر است قبل از ورزش
  »ابراهيم كربلايي«

  كرفس در مقابل ديابت

دانشگاه علوم پزشكي اصفهان گفـت: دكتر صفوي متخصص تغذيه 
هاي حاوي فيبر زياد است كه بر سلامت دسـتگاه سبزي كرفس از«

كنندگي خـوبي ثير فراوان دارد. كرفس خاصيت هضـمگوارش تأ
ن به مقابله با سـرطان، كـاهش تواآن مي و از ديگر خواصدارد 
رفس ويتـامين خون و كلسترول خون اشاره كرد. سـاقه كـفشار

 ويتامين آ و ث است. نوشيدن هاي آن حاويزيادي ندارد اما برگ

آب كرفس براي كساني كه درصدد كاهش وزن هستند يا از رژيم 
اسـت. البتـه كنند، بسـيار مناسـب كم انرژي پيروي مي غذايي

موجـود  شود مقادير زيادي از فيبرموجب مي نوشيدن آب كرفس
ي در مقايسه با مصرف ساير طور كامل به بدن نرسد ولدر كرفس به

كالري به بدن كيلو 120هر ليوان آن  ها مثل آب پرتقال كهميوهآب
  رساند، كالري كمتري دارد.مي

ه بـه بيمـاري علاوه بر اين، مصرف آب كرفس براي كساني كـ    
تـوان ديابت مبتلا هستند، بسيار مفيـد اسـت و حتـي از آن مي
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بوست اسـتفاده كـرد. آب كـرفس طبيعي و ضد ي نيّعنوان ملبه
 و سديم موجـود در آن، تنظـيم كننـده آور بوده و پتاسيمادرار

اب مفاصل و مايعات بدن است. آب كرفس همچنين براي رفع الته
برد دارد و مصرف اين سبزي بـراي ها كارانقباض عضلاني ماهيچه

  بيماران مبتلا به آسم و آرتروز بسيار مناسب است.

بهترين زمان براي تأثيرگذاري آب كرفس، مصرف آن صبح زود     
و با معده خالي است. افرادي كه ميل بسياري براي خوردن غـذا 

ردن غـذا توانند آب كرفس بخورند زيرا اشتهاي خـودارند، مي
كليه دهد. مبتلايان به سـنگشيريني را كاهش مي خصوص موادبه

هاي شوند زيرا در افرادي كه دچار سـنگاز مصرف كرفس غافل ن
ها تواند باعث از بين رفـتن ايـن سـنگمجاري ادرار هستند، مي

برد و مصـرف بشود. آب كرفس سموم بدن را با قدرت از بين مي
  شود.هاي كليوي ميحذف سنگ آن باعث شكستن و

  »ام تجربهپي«

  يك لقمه پنير

، ث و املاحي همچون كلسـيم، 12، ب1هاي بپنير حاوي ويتامين
كـربن و سيم، آهن و مواد چربي، هيـدرات دومنيزيم، گوگرد، پتا
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مواد آلبوميني است. بر اين اساس داراي ارزش حياتي زياد براي 
ه اثر ها و معدهتأمين و حفظ سلامتي بدن است. پنير در تقويت رود

اين، به هاي مفيد روده است. بنابردي دارد و خوراك ميكروبمفي
شود. مبتلايان كند و موجب توليد انرژي ميهضم و جذب كمك مي

خـوابي، ضـعف هاي التهاب معده، خشكي پوسـت، بيبه بيماري
هاي صفراوي و بيماري سل، اعصاب، وسواس، فشارخون، ناراحتي

انـد، اسـتفاده ن را نگرفتهاي كه هنوز آب آپنير تازه بهتر است از
زودي آثار بهبودي را در خود مشاهده كنند. براي دفع به كنند تا

زده توانيد از پنير نمـكبلغم، رطوبت معده و زياد كردن اشتها مي
  سمي نشده، استفاده كنيد. اي كه هنوز فاسد ويا پنير كهنه

شـده به مادران شيرده كه از كمي شير خود گله دارند، توصيه     
 صاف شده آن را ميل كنند. در صورت پنير تازه را بجوشانند و آب

توانيد از مخلوط مرزه، گردو و پنيـر مسموميت با سرب و نقره مي
استفاده كنيد. هنگام مصرف پنير همشـيه آن را بـه همـراه يـك 
خوراكي مفيد ديگر همچون خرما، مرزه، پونه و مغز گـردو ميـل 

مزمان پنير با گردو اين است كه بين علت توصيه به مصرف ه كنيد.
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كلسيم موجود در پنير و فسفر گردو، يك رابطه و تعـادل وجـود 
  دارد.

سرعت ديرهضم است ولي پس از هضم شدن بهپنير كمي     مضرات
شود و آنها را وادار به فعاليت كـرده و باعـث ها ميجذب سلول
صرف نكنيـد شود. هرگز پنير كهنه و فاسد را مسالم مي توليد خون

زيرا خطرناك و سمي است و باعث عوارض خطرنـاك از جملـه 
روي در خـوردن پنيـر شـور، شود. زيادهتوليد سنگ در كليه مي

شود. اشخاصي كـه بـه موجب ناراحتي معده و ضعف بينايي مي
اوريك، گال، يبوسـت، هايي مانند نقرس، رماتيسم، اسيدناراحتي

ن، سـرماخوردگي، خوضعف حافظـه، آسـم، فشـاركليه، سنگ
شرايين، كلسترول، كوليت، اضافه وزن، بدبويي عرق بدن و تصلب

لكنت زبان مبتلا هستند، در مصرف پنير احتياط كنند. پنيرهاي تازه 
شود، محل خـوبي بـراي زنـدگي كه با شير نجوشيده درست مي

زا مانند حصـبه و هاي بيماريبيني و رشد ميكروبذره موجودات
  گونه پنيرها احتياط كنيد.، در مصرف ايناينربنابتب مالت است. 

  »كاظم كياني«
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  هاي بهداشتيكاريريزه

ها، نصـف فنجـان براي پاك كردن كاشـي    پاك كردن كاشي
گرم شيرين و يك چهارم فنجان آبسفيد، نصف فنجان جوشسركه

  ييد.ها را با آن بشوصورت محلول درآوريد و كاشيبهرا 

براي تميز كردن شـيارهاي     لايسپشت و رهايتميز كردن شيا
پشت تلويزيون و ضبط و ديگر وسايل برقي، از يك مسواك مرطوب 

غبار پشت آنها از بين برود. ابتـدا گـرد و  و كنيد تا گرداستفاده 
  سواك مرطوب را روي شيارها بكشيد.خاك را پاك كنيد، بعد م

شود،  ا براقهاي شمواهيد پنجرهخاگر مي    هابراق كردن پنجره
ها را با آن پاك كنيد آغشته به آب و سركه كنيد و شيشه روزنامه را
هاي چينـي منـزل را هـم ها برق بزند. همچنين بشـقابتا شيشه

  ا پنبه آغشته به سركه تميز كنيد.توانيد بمي

پـودر  خواهيد در مصرفاگر مي    جويي در مصرف پودرصرفه
توانيد يك قاشق غذاخوري ميجويي كنيد، ماشين لباسشويي صرفه

جويي اضافه كنيد تا در مصرف پـودر صـرفهشيرين به آب جوش
  شود.
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براي بهتـر پـاك شـدن جـرم     پاك كردن جرم كاشي حمام
زمان با مـايع سـفيد هاي حمام و دستشويي، بهتر است همكاشي

شيرين استفاده كنيد. همچنين بهتر است براي تميز كننده، از جوش
ها دستمال نرم و تميز را به الكل آغشته كنيـد و روي كردن لوستر

  بدنه لوسترها بكشيد.

براي تميز كردن اسفنجي كه آب و چرك     رفع چربي از اسفنج
قرار دهيد تـا شيرين نمك و جوشيرد، آن را در كاسه آبگرا مي

  چربي آن گرفته شود.

آن تان از دوده سياه شد، ابتـدا اگر دست    هارفع سياهي دست
تان را پـاك كنيـد. را با روغن مايع چرب كنيد و بعد با پنبه دست

كنـد و باعـث پـاك شـدن آن روغن، دوده را در خود حل مي
  گرم و صابون بشوييد.تان را با آبد. پس از دقايقي دستشومي

  »مقدمفرح كلالي«

  نوبت شادي

 خواست اين خبر را طوري آقا مرده بود و او ميزن حسنمادر
اش بود، اطلاع بدهد كه باعث ناراحتي ترفمسا همسرش كه دربه 
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مـادرت «فكر، اين تلگراف را مخابره كـرد: نشود. پس از مدتي ت
 »روز جمعه به خاك سپرده خواهد شـد.نيست،  كمي حالش خوب

  خانمي كه سن و سال زيادي از وي گذشته بود و هنوز خـودش
ايـن «ود پرسـيد: دانست، در مجلسي از بغل دستي خرا زيبا مي

دقيقه است بـه مـن خيـره شـده  رو نشسته و دهآقايي كه روبه
و عتيقـه فـروش  ايشان عتيقه شـناس«بغل دستي گفت: » كيست؟
  »هستند.

 پرتي و دانشگاه هميشه شوهرش را به حـواس همسر يك استاد
خـارج تر ئـات كرد. يك شب كه به اتفاق هم ازمتهم مي هوشيكم

حالا تصديق كن كدام يك از ما حواسش پرت «شدند، استاد گفت: 
جا گذاشته بودي و من نـه تنهـا چتـر تر ئات در است! تو چترت را

زن با تعجب  »را هم آوردم.و وش نكردم بلكه چتر تخودم را فرام
ام چتر همـراه خـود هيچ كد آقاي حواس جمع! ما اصلاً«گفت: 

  »نياورده بوديم!

 ؛نوع قمار اسـتج، يك گويند ازدوامردم مي«گفت: يكي مي 
گاهي اميد برد هسـت  ولي اين حرف صحيح نيست زيرا در قمار،

  »چطور؟! ولي در ازدواج
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 سـال بـود، بـا هـم صـحبت  55تا  50دو زن كه سنشان بين
دومـي:  »خواهرجان، تو چنـد سـال داري؟«كردند. اولي: مي

يك زن  »سال. 27«اولي:  »سال. تو چند سال داري؟ 30معلومه، «
داد. دو زن رو گوش مـي هاي آن دو راآنجا بود و حرف ساله 25

با «زن جواب داد: » شما چند سال داريد؟«و پرسيدند:  به او كردند
  »ام!نيامده دنياي كه شما حساب كرديد، من هنوز بهاين ترتيب

 :كـه در حالي »ترين ريگزار جهان را نام ببريـد.بزرگ«معلم
گفت: يكي از شاگردان از ته كلاس  كلاس را سكوت فرا گرفته بود،

 »آقا اجازه، نانوايي سنگكي.«




