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  افتخار سرزمين پارس

محمدي كه با رضايت بـه خواسـته و سلام بر هشتمين شاخه گل
مشيت الهي در بوستان علوي و گلستان فاطمي شكفت! سلام بـر 

ر خاك خراسان گذاشـت امـا غبـار مهرباني كه به اجبار قدم ب
ركش سرمه چشم ايرانيان شد و وجود مقدسش چون هاي مباقدم

افشـاني كـرد و سـاكنان سرزمين پارس نور شمعي در آسمان
قدرشناس اين ديار، در كمـال افتخـار و شـادماني همچـون 
پروانگان عاشق، گرد اين شمع درخشان به حركـت درآمدنـد. 

گاه مطهرش تا بار برادري كه ترك وطن و خانواده كرد سلام بر
طينتي از نسل سلمان شود. رضاي راضي ن و زنان پاكميهن مردا

خـون دل خـورد و رنـج شده به امر پروردگار، حدود سه سال 
اش را و مرقد مطهر جد و مادر شـهيده (ص)شهر پيامبردوري از 

 پارس از انوار خورشيد ولايـت جان خريد تا ساكنان سرزمينبه

  بهره نمانند.بي

لهي، فضيلتي موروثي در خانـدان اصل تسليم در برابر اراده ا    
روشن شدن چشمان ايرانيان بـه  عصمت و طهارت است. پس از

ايشـان  هاي تابناك حجت هشـتم، خـواهر و بـرادراننور گام
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سوي اين ديار سرازير شدند تا هم همچون باران رحمت الهي به
و هـم  را به پرتو جمال بـرادر روشـن كننـد دل و ديده خود

را بـا  (ص)دم دور مانده از شهر پيـامبرده مرزهاي عطشجان
سيراب سازند. گرچه بعضي  بيتمه فضايل اهلهايي از چشجرعه

دار ، از دي(س)زادگان گرامي همچون فاطمه معصومهاز اين امام
شان با رضاي عزيزتر از جان بـه برادر محروم ماندند و ملاقات

 ي جاي خاك ايـران را بـا انـوارموكول شد اما جا ديار باقي

فتخـار بيت روشن كردند تا مردم اين كشور به اين مـدال ااهل
از  شان قـدمگاه بيشـترين تعـدادنايل شوند كه چشمان ناقابل

  فرزندان امام هفتم شود.

هاي باغ از هر يك از اين ميوه بيت،اگر ما ايرانيان محب اهل    
ت دنيا و آخرت خود كاظمي يك كلمه فرا بگيريم، به يقين سعاد

ايم. زيارت مرقدهاي مطهر فرزنـدان هفتمـين مين كردهرا تض
مندي از بركـات ترين شيوه بهرهنج امامت، اولين و سادهگوهر گ

وجود اين عزيزان است. هرگاه كسي بـه ايـن افتخـار نايـل 
خـويش  ها آثار سازنده آن را بـر روح و روانشود، تا مدتمي

را از زندگي و ها بايد برادري و يك دلي كند. ما ايرانيحس مي
يـاري و  بيـاموزيم و بـراي (ع)بيـتاهل منش فرزندان كاظم
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آرام نگيريم و دست بـرادري و  ايغمخواري از يكديگر، لحظه
سوي عزيزان خود حتي در دورترين نقاط اين رساني را بهكمك

  دراز كنيم. خاك پاك

خـوي حسـنه وتيم دل و جان خود را به ايـن خلُقاگر توانس    
توانيم اميدوار باشيم كه ما را در كلاس اول شـيعه ، ميبياراييم

 (ص)درانه و دعاي خير پاره تن پيامبررضوي جاي دهند و نگاه پ

گرنه زيارت ظاهري و هـر روزه و شوددر طوس، شامل حال ما 
، مانند آن است كه التعظيمواجب و ساير امامزادگان (ع)رضاامام

، مـاه قعـدهالذيكنـيم.  اي از پيكر تشيع بسـندهتنها به پوسته
  ي مبارك باد!مكتب رضو بر پيروان عملي (ع)رضاخانواده امام

  »سپيدار«

  وحي كلامي و وحي بياني

وحي از جهات گوناگون قابل تقسيم اسـت. يكـي از تقسـيمات 
وحي، تقسيم آن به كلامي و بياني است. وحي كلامي كه به آن 

 (ص)ه پيـامبريند، همان قرآن است كه بگووحي قرآني هم مي

بـه  نازل شد. وحي محدود به قرآن نيست بلكه سنت پيامبر هـم
  ايشان وحي شده است كه وحي بياني نام دارد.
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وحي بياني، به شرح و تفسير آيات قرآن و احكام، اختصـاص     
آيه مربوط به احكام (فـروع  500كريم، حدود در قرآن دارد.

ه اما وحي نيامد آنهمه احكام و جزئيات آنها در قر دين) است.
سـت. ، به احكام مختلف پرداختـه ا(ص)بياني يعني سنت پيامبر

هاي نماز در قرآن بيان نشده ولـي عنوان مثال، تعداد ركعتبه
در وحي بياني به تفصيل به آنها اشاره شده است. وحي بياني كه 

در  ؛ما رسيده، در عين اينكه وحـي اسـت در قالب احاديث به
 (ع)و امامـان (ص)پيـامبر ولي در سـخنانقرآن موجود نيست 

نـازل شـده و  (ص)به پيامبر توان آنها را يافت. وحي بيانيمي
  تا براي مردم بيان كنند. قرار دادند (ع)آن را نزد امامان ايشان

در حال حاضر در باب ماهيت     در باره حقيقت وحيها نظريه
  وحي، سه ديدگاه متفاوت وجود دارد.

ترين ديـدگاه در اي: اين ديدگاه كه قـديميگزاره ديدگاه -1
مورد ماهيت وحي و مربوط به قرون وسطي است، امروزه هـم 

خداوند حقايقي را از طريق  طرفداراني دارد. طبق اين ديدگاه،
ها در قالب دهد كه اين گزارهپيامبرش انتقال مي هايي بهگزاره
 هـاي طبيعـي،و طبيعي دنيـا نيسـت. زبان هاي معمولزبان
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اما حقايقي  گويندها با آنها سخن ميانسان هايي هستند كهزبان
كنند، صورت زبـانيِ را كه خدا يا فرشته بر قلب پيامبران القا مي

اطلاعات محض هستند. البتـه وقتـي  خاص ندارند و يك سري
 پيامبر بخواهد اطلاعات مذكور را براي ديگران نقل كند، آنها را

كند. بر طبق اين ديدگاه، محتواي يدر قالب زباني خاص بيان م
وحي از طرف خدا است ولي الفاظ آن نه از سوي خدا بلكـه از 
سوي پيامبر است. القاي مطلبي از طريق اشاره به ديگران و نيز 

  علايم راهنمايي و رانندگي، چنين كاربردي دارند.

ديدگاه تجربه ديني: بر اساس اين ديدگاه، وحـي نـوعي  -2
ي فاعل آن يعني پيامبر است. پيـامبر احسـاس ديني برا تجربه
هـايي ها و فرمانآيد و در دلش پيامنزد او ميكند كه كسي مي

كنـد. ها به مردم ميمكلف به ابلاغ آن پيام خواند و او رارا مي
ر انكار شده و وحـي، سـخن در اين نظريه، زبان وحي به پيامب

بر رسيده يا او مبلكه بيان مطلبي است كه به ذهن پيا ،خدا نيست
گونه احساس كرده اسـت. وحـي در ايـن در درون خود، اين

ست و پيـامبر از ايـن مواجهـه ديدگاه، مواجهه پيامبر با خدا ا
و خدا جملاتـي رد و بـدل  كند. ميان پيامبراي كسب ميتجربه
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بلكه پيامبر تجربه خـود را در قالـب زبـان تفسـير  ،نشده است
تجارب  دهد. بر طبق اين نظريه،ميكند و به ديگران انتقال مي

وحياني در زمينه ديني، خصوصي هستند و پيامبر هيچ پيـامي از 
 از طرف خداست نه محتواي وحي. اين خدا نگرفته يعني نه القا

ديدگاه به دلايل متعددي مردود اسـت كـه بيـان آن در ايـن 
  گنجد و نياز به تفصيل دارد.مختصر نمي

ن ديدگاه، پيامبر قـدرت بر اساس ايديدگاه افعال گفتاري:  -3
اي دارد كـه در پرتـو آن، اطلاعـاتي را از خـدا روحي ويژه

فهمد و سـپس آن را در اختيـار ديگـران قـرار گيرد، ميمي
يعني هم الفاظ وحي و هم محتـواي وحـي از جانـب  ،دهدمي

  خداوند است.
  »گردآوري دكتر مريم گوهري«

  گل واژه

طاقـت دروغ  هايي هستيم كه نهچقدر عجيب است! ما انسان* 
  داريم نه تحمل حقيقت.

مشت قـرص، برايـت جاي يك از است كه پزشك بهگاهي ني* 
  فرياد تجويز كند.



 
8

هاي فهـيم، پـر از ترديدنـد و است كه انسان مشكل دنيا اين* 
  هاي نادان، پر از اطمينان.انسان

  ها پنهان است!ترين زبانها پشت چربتيزترين دندان* 

ات برگـردي، تواني به گذشتهكني نميماني كه احساس ميز* 
  اي.كه در مسير درستي قرار گرفته شويمتوجه مي

چشم گشودن به جهان در دست ما نيست و چشم بسـتن از آن * 
هم در اختيار ما نيست ولي به جهان با چشم باز نگريستن، وظيفه 

  ماست!

ي احمقانـه نياآموختم كه: با احمق بحث نكنم و بگذارم در د* 
با وقيح جدل نكنم زيـرا چيـزي  ،خويش خوشبخت زندگي كند

از حسـود  ،كنـدندارد و روحم را تباه مي براي از دست دادن
را هم به او تقديم كنم، باز هـم از  دوري كنم زيرا حتي اگر دنيا

 من بيزار خواهد شد و آخر اينكه تنهايي را به بودن در جمعـي

  يح دهم.كه به آن تعلق ندارم ترج

عي كـن س ،زندگي، بهترين قطار را سوار شوي سعي نكن در* 
  بهترين ايستگاه پياده شوي!
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و آن  ييك نفر وجود دارد كه بايد از او بهتر باش در دنيا فقط* 
  كسي نيست جز گذشته خودت.

ها توان گفت ولي گفتـهها را ميهميشه يادمان باشد كه نگفته* 
  توان پس گرفت.را نمي

دسـت آورد ولـي شود چيزهـاي زيـادي را بهروغ ميبا د* 
  ود آنها را براي هميشه نگه داشت.شنمي

دهد كه يك اتفاق خوب برايـت زيباترين حس زماني رخ مي* 
  اق، پاداشي از طرف خدا بوده است.افتد و تو مطمئني آن اتفمي

  »گردآوري ايران پرنده«

  جواني

  ر سر كوچ است درياب اين جواني راجواني ب

  كه شهري باز كيِ بيند غريب كارواني را 

  از آن گشتند پيران جهان ديدهخميده پشت 

  جويند ايام جواني راكه اندر خاك مي 

  دهي بر باد، عمر نازنين كز ويبه هرزه مي

  توان كردن حيات جاوداني رابه حاصل مي 

  دانياي جان را، از آن قدرش نميبه زر نخريده
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  اع رايگاني راكه هندو قدر نشناسد مت

  بركش ي گر دلي داري، نواي عاشقينظام

  را، شراب ارغواني راارغنوني  ماعس
  »جوينظامي گن«

  زاربذري در شوره

اي «ي را به دام انداخت. پرنده گفـت: امردي شكارچي پرنده
د گوشـت گـاو و گوسـفند بسـيار مرد! تو در طول زندگي خو

جثه كوچك و ريز  اي. از خوردنسير نشده وقتاي و هيچخورده
آزاد كني، سه پند ارزشمند به تو  شوي. اگر مرامن هم سير نمي

. گـويممي را در دستان تو دهم تا به سعادت برسي. پند اولمي

ات بنشينم به تو ي، پند دوم را وقتي روي بام خانهكن اگر آزادم
مـرد  »گـويم.پند سوم را وقتي بر درخت بنشينم مي .گويممي

 از كسـي پند اول اينكه سخن محال را«پرنده گفت: قبول كرد و 

  »باور مكن.

پرنده روي بام نشست و گفـت:  مرد بلافاصله او را آزاد كرد،    
و در انديشـه چيـزي  پند دوم اينكه هرگز غم گذشته را مخور«

سپس روي شاخه درخـت پريـد و  »اي.داده مباش كه از دست
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اسـت  گرم 100وزن  م من يك مرواريد گرانبها بهدر شك«گفت: 
و فرزندانت نبود وگرنـه بـا آن  اما متأسفانه روزي و قسمت تو

  »شدي.ثروتمند و خوشبخت مي

ناراحت شد. پرنده خنديد  شكارچي از شنيدن اين سخن بسيار    
يا  !حت نكردم كه بر گذشته افسوس مخورمگر تو را نصي«و گفت: 
بـود كـه سـخن شنوي! پند ديگرم اين نفهميدي يا نمي پند مرا

گـرم  100لوح! تمـام وزن مـن مكن. اي ساده ناممكن را باور
گرم در شكم  100ونه ممكن است يك مرواريد به وزن نيست، چگ
اي پرنده دانا! پندهاي تو «مرد به خود آمد و گفت:  »من باشد؟

آيا بـه آن دو «پرنده گفت:  »!سيار گرانبهاست. پند سوم را بگوب
نـادان  هم را هم بگويم؟ پند گفـتن بـوپند عمل كردي كه پند س

  »زار است!مانند بذر پاشيدن در شوره

  مسافر مسلمان

روي بسيار به يك درخت سرو رسيد مسلمان پس از پيادهمسافري 
. او پاهاي خود را دراز كرد و دسـتانش دكرزير آن استراحت  و

ش يافـت امـا ايـن ـر قرار داد و براي مدتي آرامـرا زير س
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دوام نياورد. مرد متعصبي از راه رسيد و با مشاهده  آرامش زياد
فريادي از ناراحتي  استراحت بود، مشغول او كه در سايه درخت

مـرد مسـافر كـه  »!تو ديگر چه كافري هسـتي«كشيد و گفت: 
چرا به من ناسزا «را از دست داده بود، جواب داد:  آرامش خود

ستم؟ من كه كني كه من كافر هگويي؟ به چه دليل گمان ميمي
 »ايي از من سـر زده؟ام؟ بگو چه خطاستراحت كاري نكرده جز

اي و پاهايت تو با گستاخي دراز كشيده«مرد متعصب جواب داد: 
ن كـارت بـه خداونـد تـوهين طرف مكه قرار دارند و با ايبه

  »اي.كرده

مرد مسافر بدون اينكه تحت تأثير سخنان نابخردانـه او قـرار     
دراز كشيده بود و هيچ تغييري در حالت خـود  بگيرد، همچنان

تـواني دوست من! اگر مي«پس از چند لحظه مكث گفت:  نداد.
  »تي بچرخان كه خدا در آنجا نباشد!سممرا به

به هر كجا كه روي كنيد، روي به خدا داريد و خداونـد بـه «    
  )115سوره بقره آيه (»محيط است! همه جا

   »دا را كجا جويم؟ـخ«سؤال كرد:  درويشي از ابوسعيد ابوالخير
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  »كجايش جستي كه نيافتي؟«سخ گفت: ابوسعيد در پا

  يك سنگ نشان است كه ره گم نشود كعبه

  حاجي احرام دگر بند و ببين يار كجاست

انكار وجود خداوند به منزله انكار وجـود انسـان اسـت. ذات 
وست كـه كبريايي خداوند، قابل ادراك و ديدني نيست. فروغ ا

  گر است.ر ظاهر و باطن اشيا جلوهد
  »صابر قاسمي«

  هاي خوابدانستني

چيز مانند يك بالش كتاني  هيچ    بالش خود را سرد نگه داريد
و مفيـد نيسـت. در  گرم، آرامبخشدر يك عصر تابستاني سرد،
كنيد روبالشي خود را چند دقيقـه قبـل از  هاي گرم، سعيشب

تان به كاهش دمـاي بـدن كارخواب، در يخچال بگذاريد. اين
  آور خوبي است.كند و خوابكمك مي

صورت شـيفتي اسـت، وقتي كار شما به    ساعت را جلو بكشيد
هاي حفظ تعادل خواب، جلو كشـيدن عقربـهبهترين راه براي 

ساعت را  كند،ساعت است. دفعه بعد كه ساعت كارتان تغيير مي
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ا انجام دهيـد، نظـم كار رتر. اگر اينعقب جلوتر تنظيم كنيد نه
  خورد.تان به هم نميخواب

نكه شب چه سـاعتي نظر از ايصرف    ساعت معيني بيدار شويد
ايد، سعي كنيد هر روز صبح در زمان معيني از به رختخواب رفته

قدر كار عادت كنيد، همانب بيدار شويد. هرچه بيشتر به اينخوا
  زمان خواب خود عادت خواهيد كرد. بيشتر به

بـه  هـاي تميـز،هاي روشن و پردهرنگ    تاريكي بخوابيد در
كنند اما هميشـه باعـث خـواب راحـت زيبايي اتاق كمك مي

كلفـت، مقـدمات  هايجود پردها ويك هاي تاريشوند. اتاقنمي
  خواب راحت هستند.

وجود ساعت در اتاق خـواب، ممكـن     ساعت را مخفي كنيد
. در عين د به شما نشان دهدتوانيد بخوابيكه نمي است زماني را

كند و حواس شـما را پـرت تاك ميحال، هنگام استراحت تيك
آرامـش  خواب بگذاريـد و بـابيرون از اتاق كند. ساعت رامي

  بيشتري در اتاق بخوابيد.

  ايي، مانع توليد ـو روشن ورـهر نوع ن    در معرض نور نباشيد
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تـرين نين مهمشـود و ملاتـوپروتئين براي تشكيل ملاتونين مي
هورمون خواب در بدن است. تمام منابع نور را از اتـاق خـارج 

  كنيد حتي ساعت چراغدار تا بهتر بخوابيد.
  »سپيده خليلي«

  ورد روجرادست

ه مسابقه دوي يك كيلومتر در چهاردقيقـه اين داستان مربوط ب
كس اي بر اين باور بودند كه هـيچاست. طي هزاران سال، عده

دقيقه بدود. در مصـر چهار كيلومتر را در كمتر از تواند يكنمي
ها را دنبال كردند تا بردهوحش را آزاد ميشيرهاي باغ باستان،

شكسته شود اما ايـن  كيلومتركنند و ركورد چهاردقيقه دوي يك
  جايي نبرد.ها نيزراه بهتلاش

دهم دقيقه بـود و هـيچ شش بهترين ركورد ثبت شده، چهار و    
رسـيد. دانشـمندان، شكستن آن به فكر كسي نمي راهي براي

 گفتندبودند و مي چاره ناتوان پزشكان و متخصصان نيز از ارائه

بـرد. آنهـا دقيقه زمـان ميكه دوي يك كيلومتر، بيش از چهار
يـن زمـان ر كمتـر از اد ارر معتقد بودند اگر كسي يك كيلومت

  زند!اش بيرون ميبدود، قلبش از قفسه سينه
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نام روجـر الب بود تا اينكه مردي بهغباور منفي همچنان  ناي    
بانيستر تصميم گرفت كه سخنان متخصصان را نشنيده بگيرد زيرا 

روزانـه را يك تمرين منظم  خودش را باور داشت. در نتيجه، او
مـيلادي، موفـق شـد مسـير  1954در پيش گرفت و در سـال 

ا ايـن اقـدام او بـ دقيقه بدود.در كمتر از چهار كيلومتر رايك
سـال، ظرف يك انجام اين مانع از سر راه همه برداشته شد وسر
  دونده ديگر توانستند اين ركورد را بشكنند. 27

نظر از سخنان روجر بانيستر تصميم گرفت صرف    اصل موفقيت
ديگران، فقط و فقط خودش را باور داشته باشد. او بايـد بـاور 

دقيقـه، متر در بيش از چهاردويدن يك كيلوخودش را در باره 
  داد.تغيير مي

آماده كرد. او  و روحي كاملاً اين، خودش را از نظر جسميبنابر
كه ساير را شكسته در حالي دقيقه 4ديد كه ركورد ودش را ميخ

ن جنبـه پيـروزي چنين كاري را نكرده بودند. بارزتري رقبايش
جـر بـود. اگـر رو ورد او براي ديگراناروجر، سودمندي دست

  توانيم.توانست اين ركورد را بشكند، پس ما هم مي
  »مرجان توكلي«
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  آداب تلفني

خوشبختانه امروزه تلفن موجب شده تا هم ارتباطات، آسان و كم 
جا و همه وقت ميسـر باشـد شود و هم چندجانبه در همه هزينه

درستي استفاده شـود. اين وسيله رفاه و آسايش به از البته بايد
كته در اين زمينه، هنر استفاده از تلفـن محسـوب چند ن رعايت

  شود.مي

  و سعي كنيـد سـاعت خـواب مـردم را در نظـر بگيريـد
به  30/22صبح و ديرتر از ساعت  6الامكان زودتر از ساعت حتي

اقع اضطراري كـه عـذري موجـه در مو كسي زنگ نزنيد مگر
  داريد.

 خود  بعد و م، ابتدا سلاطاز گرفتن شماره و برقراري ارتبا بعد
  را مطرح كنيد. معرفي كنيد، سپس مطلب خود را

 فاده كنيـد، خواهيد از تلفن همراه يا ثابت كسي اسـتاگر مي
  بگيريد.اجازه  از او قبلاًبايد 

 گو با تلفن، در باره وردي كه كنار شما است، بعد از گفتاگر ف
   يك ايد بپرسيدـموضوع يا طرف صحبت خود توضيح نداد، شما نب
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  گفت؟بود يا چه مي

  در هنگام رانندگي براي صحبت با تلفن همراه بايد ابتـدا در
  محل مناسبي توقف كنيد، سپس از تلفن همراه استفاده كنيد.

 براي زنگ تلفـن خـود  يك صداي ملايم و غير آزار دهنده
انتخاب كنيد تا در اتوبوس و اماكن عمومي، موجـب نـاراحتي 

  ديگران نشود.

 امـاكن عمـومي نظيـر كتابخانـه،  تلفن همراه خـود را در
شاپ، داخل كافي كار، بيمارستان، جلسه، رستوران، مسجد،محل

مـوزه و ميهمـاني آسانسور، وسايل نقليه عمومي، كلاس درس، 
 ويبـرهروي منشي تلفني يا حالت  آن را اقلخاموش كنيد يا حد

  قرار دهيد.

 ها بـه ت كنيـد. گوشـيصحب با صداي آهسته با تلفن همراه
اند كه صداي ضعيف نيز از طريق آنها قابل اي طراحي شدهگونه

ه لحن تند، خشن و احساسـي را طلـب ك يانتقال است. مكالمات
  تري موكول كنيد.كنند، به زمان مناسبمي

 يد، كسي را ره نكنـشاجـاز پشت تلفن همراه با همسر خود م  
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  توبيخ و سرزنش نكنيد.

 ه جلب توجه هنگام صحبت كردن با تلفن همرا ن ازتا حد ممك
به منظور ارتباط مؤثرتر افراد  خودداري كنيد. تلفن همراه صرفاً

  ساخته شده است.

  هر فرد داراي يك حريم يا فضاي شخصي اسـت كـه وي را
نيـت و آرامـش را بـراي او فـراهم احاطه كرده و احساس ام

ازدحام. كاربر هوشمند هاي شلوغ و پر ويژه در مكانآورد بهمي
هنگـام  گذارد وافراد احترام مي تلفن همراه، به حريم شخصي

فاصله  ترين فردمكالمه با تلفن همراه، حداقل چند متر از نزديك
مانـد تـا در اختيارش نباشد، منتظر مي گيرد و اگر اين فضامي

ها و راهروهاي هاي شلوغ، داخل صفاطرافش خلوت شود. اتاق
  هاي مناسبي براي مكالمه با تلفن همراه نيستند.ان، مكباريك

  »خسرو اميرحسيني«

  شدماگر دوباره متولد مي

زدم و دنيا بيايم، كمتر حرف مـيبار ديگر بهتوانستم يكاگر مي
كردم. دوستانم را براي صرف غذا به خانه دعوت بيشتر گوش مي

و  يدهسـاي امو كاناپـه ام كهنـهكردم حتي اگر فرش خانـهمي
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جويدم و اگر ام، ذرت بوداده ميبود. در سالن پذيراييفرسوده 
 خواست آتش شومينه را روشن كنـد، نگـران كثيفـيكسي مي

نشسـتم تـا بزرگم ميهاي پـدرشدم. پاي صـحبتام نميخانه
  اش را برايم تعريف كند.خاطرات جواني

يش بستم تا آرااتاق را نمي هايدر شب زيباي تابستاني، پنجره    
ها گل رز هستند و مدت هايي كه به شكلهم نخورد. شمعبه موهايم

كردم و به نور زيباي روشن مي اند،بدون استفاده بوده روي ميز
بدون آنكه نشستم شدم. با فرزندانم روي چمن ميآنها خيره مي

بـا  بنـدد.هاي سبزي شوم كه روي لباسم نقـش مينگران لكه
ه خنـده سـر هـريختم و قهقيتماشاي تلويزيون كمتر اشك مـ

هر وقت احساس  خنديدم.با ديدن زندگي، بيشتر مي دادم ومي
ماندم و از اينكـه آن روز را كردم، در رختخواب ميكسالت مي

  شدم كه دنيا به آخر رسيده است.كار نكردم، نگران نمي

خريدم فقط به اين خاطر كه ضـمانت آن هرگز چيزي را نمي    
پايـان دوران  اي آنكه بي صـبرانه در انتظـارجبه بيشتر است.

كردم ن دوران را شكر ميلحظه از ايماهه بارداري بمانم، هر نهُ
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زيرا لياقت و فرصت اين را داشتم كه بهترين موجود جهان را در 
وجودم پرورش دهم و معجزه خداوند را به نمـايش بگـذارم. 

دند، كشـيوقتي فرزندانم با شور و حرارت مرا در آغـوش مي
حالا برو! پيش از غـذا بس است ديگر، «گفتم: هرگز به آنها نمي

تان دوست«گفتم: بلكه به آنها مي »هايت را بشويخوردن، دست
  »خدا براي من هستيد! شما هديه دارم!

شد، هر دقيقـه اگر شانس يك زندگي دوباره به من داده مي    
ه آن حيـات ب ديدم،آن را به دقت مي ،كردممي آن را متوقف

بُرِ هر چيزي كـه دادم. راه مياندادم و هرگز آن را پس نميمي
خواهيد، اين است كه اكنون شاد باشيد و احساس در زندگي مي

شادي كنيد. پيش از اينكه حسرت روزهاي زندگي را بخوريـد، 
  قدر بدانيد و در آن زندگي كنيد. لحظات كنوني آن را

  »اميررضا آرميون«

  اعلت صافي كف پ

مانـد، قسـمت موقعي كه جاي پاي خيس شما بر كف حمام مي
خشكي را بين محل انگشت شصت و ساير انگشتان و بين پنجـه و 

وسط پـا  هاييد. دليل اين امر آن است كه قسمتبينپاشنه پا مي
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پرونال، از زمـين به نام عضلات تيبيال و  به وسيله دو دسته عضله
، قـوس پاهـا را تشـكيل اند كه اين عضـلاتفاصله پيدا كرده

دهند. اگر اين عضلات ضعيف شوند، كف پاها صـاف و تخـت مي
آيد زيرا پاها پهن نمي وجوداي بين آنها بهشوند و هيچ فاصلهمي
  گردد.شود و قوس آنها متمايل به زمين ميمي

شـود. هاي افتاده ناميده ميقوس اين وضعيت، پاهاي صاف يا    
كنـد. ، پاهـاي افـراد را صـاف ميمشاغل مبتني بر ايسـتادن

پرستاران و افراد پليس، اغلب از پاهاي صاف رنج  ها،پيشخدمت
 اين مشكل، ورزشي اسـت كـه عضـلات را برند. راه درمانمي

ها قرار هايي كه در كفشها و پايهگاهكند. تكيهدوباره محكم مي
 ترجاي قـويكند زيرا بهشود، وضعيت پاها را بدتر ميداده مي

  كند.مي ترتر و ضعيفعضلات، آنها را سستكردن 
  »محمد شمس«

  ورزش و آرتروز

 هايينبال آن هستند كه بدانند چه ورزشدافراد مبتلا به آرتروز به

 شان مفيدتر است.درد آنها و افزايش كارايي مفاصل براي كاهش

  توانند به اين موارد توجه و عمل كنند.اين بيماران مي
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پذيري بدن تواند انعطاف: حركات كششي ميحركات كششي -1
مفاصل را بيشـتر كنـد.  بيماران را افزايش دهد و دامنه حركت

هاي كششي براي هر فرد متفاوت است و بستگي بـه البته ورزش
با درد و مشـكل مواجـه اين دارد كه كدام مفصل از بدن بيمار 

حركات كششي براي بيماران آرتروز بـه آرامـي  است. معمولاً
هـا صـورت ها و آرنجزانوها، دسـت شود و در ناحيهانجام مي

طور كلي، براي انجام حركات كششي بايد ابتدا بدن گيرد. بهمي
دقيقه ادامه دارد و هر كرد كه اين گرم كردن، سه تا پنج را گرم

حركت كششي را بايد ده تا بيست ثانيه انجام داد. براي كاسـتن 
ورزش يوگـا  ز حركات رايـج درتوان اآرتروز، مي از دردهاي

ا فيزيوتراپ خود براي بيماران آرتروز، ب استفاده كرد. بهتر است
  هاي كششي مشورت كنند.انجام ورزش

روي ورزشي است كه فشار زيادي به مفاصل روي: پيادهپياده -2
 تواند به سلامت قلب، عروق و مفاصل بيمارانكند و ميوارد نمي

هاي مناسب انتخاب وي بايد كفشرادهكمك كند. براي انجام پي
  كنيد و آب كافي بنوشيد.
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ام ماننـد يوگـا و تـايچي: ايـن هايي با حركات آرورزش -3
تمركز دارنـد و  روي تنفس، حركات آرام و مديتيشن هاورزش
  دهند.پذيري و تعادل بدن را افزايش ميانعطاف

 پيلاتس: پيلاتس، ورزشي است كه به مفاصل فشـار زيـادي -4

شود. آورد و باعث افزايش قدرت عضلات اطراف مفاصل مينمي
ند، بهتر است در ابتـدا از اهكه تازه پيلاتس را آغاز كرد افرادي

  دستگاه براي تقويت عضلات استفاده نكنند.

 شود وزن بدنها باعث ميونه ورزشگنياهاي آبي: ورزش -5

 ،هـايي مثـل شـنامتر روي مفاصـل فشـار بيـاورد. ورزشك
قدرت عضلات و توانايي هوازي بدن را افزايش  پذيري،انعطاف

  شود.دهد و باعث كاهش فشار روي مفاصل ميمي

شود احتمال آرتروز باعث مي دوچرخه سواري: از آنجا كه -6
افزايش يابـد، بهتـر  عروقي در فرد-هاي قلبيابتلا به بيماري
د. را انجام دهيم كه براي قلـب مفيـد هسـتن هايياست ورزش

تواند قدرت عضلات پا را افزايش دهد كه به سواري ميدوچرخه
  كند.بيماران آرتروز كمك مي
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هاي قدرتي: افزايش قدرت عضلات اطراف مفاصل، ورزش -7
شـود از بانـدهاي باعث كاهش درد شود. توصـيه مي تواندمي

تفاده كنيد. براي انجـام ورزشي براي انجام حركات قدرتي اس
  فيزيوتراپ خود مشورت كنيد. ها بااين ورزش

شـود هاي مربوط به دست: آرتروز گاهي باعث ميورزش -8
دامنه حركت دست كمتر شود. حركات مربوط به دست را انجام 

ها و قدرت عضلات در ايـن ناحيـه پذيري دستانعطاف دهيد تا
  افزايش يابد.

يك نوع ورزش محسوب شود كه  تواندباغباني: باغباني مي -9
به آرتروز در نظر داشته  شود. مبتلايانبهبود روحيه نيز ميباعث 

تمرينـات در  صـورت مـداوم انجـام وورزش بايد به باشند كه
بايد  ر شوند تا تأثيرگذار باشند. ضمناًهاي مشخص شده تكرازمان

شان را طبق ايـن بيماري خود دقت و ورزش مورد نظر به علائم
تواند كمك خـوبي راپ ميفيزيوت علائم انتخاب كنند. مشورت با

  اين بيماران باشد. براي
  »ابراهيم كربلايي«
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  غذاي چشم

هـاي ر بيماريبا افزايش اميد به زندگي، شمار كساني كه گرفتا
ــاكولا) و ــيون م ــبكيه (دژانراس ــت ش ــالخوردگي و كهول  س

شـود. بيشـتر مي رواريد (كدر شدن عدسـي) هسـتند،ـمآب
از لوتئين و زاگزانتين  سرشارغذاهاي  اند كهپژوهشگران دريافته

هاي مزمن چشمي را خطر ابتلا به بيماري هاي بينايي)،(رنگدانه
 ،اي ،سـي هـايدهنـد. از سـوي ديگـر، ويتامينكاهش مي

هاي چشمي از بيماري 3اكاروتن، روي و اسيدهاي چرب امگابت
خواهيـد كنند. اگر ميبا افزايش سن همراهند پيشگيري مي كه

هـا ها را كاهش دهيد، از اين خوراكياين بيماريبتلا به خطر ا
  غافل نشويد.

 اسفناج مقادير بسيار زيادي لوتئين و زاگـزانتين دارد.    اسفناج

توان به سالاد و ساندويچ افزود. از آنجا كه پخـت اسفناج را مي
كند، بوراني اسفناج اسفناج، ميزان جذب لوتئين آن را بيشتر مي

  اموش نكنيد.يا خورش اسفناج را فر

   ،يـسآ و  هايين خوراكي مفيد علاوه بر ويتامينا    فرنگيگوجه
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در  لوتئين و زاگزانتين، داراي ليكوپن است. ليكـوپن از شـبكيه
هاي كند و از احتمال بيماريهاي نوري محافظت ميبرابر آسيب

فرنگي، جذب كاهد. پختن گوجهمرتبط با سالخوردگي چشم مي
  كند.تر ميدن آسانب ليكوپن را براي

بلكه حاوي لوتئين و زاگزانتين  است مزهخوشذرت نه تنها     ذرت
ميـــزان لـــوتئين و زاگـــزانتين و اســـت. پخـــتن ذرت، 

  برد.آن را بالا مي هاياكسيدانآنتي

 وبتا كاروتن، لوتئين ، سي سرشار از فيبر، ويتامين    كلم بروكلي
شده را در املت يا در  كلم بروكلي پخته توانزاگزانتين است. مي

  كنار ماكاروني ميل كرد.

مرغ است كـه ترين انواع صبحانه، تخميكي از سالم    مرغتخم
  است. 3مگاو ا اي ، لوتئين و ويتامينوتئينپر مملو از

 هستند كه به تقويت سلامت سين : مركبات حاوي ويتاميپرتقال

ر كنـد. همچنـين بـه بازسـازي ديگـبافت چشـم كمـك مي
  شودر ميمنج اي ها همچون ويتامينسيداناكآنتي

  »نشريه كانون پرستاران بازنشسته«
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  خونريزي طولاني بيني

هاي خـوني بر اثر پاره شدن رگ طور معمول،خونريزي بيني به
ها يا بر اثر ضـربه بـه رگ دهد. اينكوچك داخل بيني رخ مي

ره در نتيجه عطسه كردن يا دستكاري بيني با انگشت، پـا بيني يا
ي شـود. تواند باعث خونريزي بينخون بالا نيز ميفشار شود.مي

رخ دهـد.  دنبال ضـربه بـه سـرخونريزي بيني ممكن است به
 تواند ناشـي ازخونريزي رقيق و آبكي، خطرناك است زيرا مي

  آسيب جمجمه باشد.

كنـد، هايي كه به توقف خونريزي بيني كمـك مييكي از راه    
اش ه دهان است و بايد قسمت نرم بينـياتنفس فرد مصدوم از ر

دقيقه ادامه داشت،  30ر دهد. اگر خونريزي بيني بيش از را فشا
مصدوم بايد به بيمارستان منتقل شود. گفتني است صحبت كردن، 
بلعيدن غذا، سرفه كردن، بيرون انداختن آب دهـان يـا بـالا 

ه در بيني و ادامـ هاي خونجايي لختهبهموجب جا كشيدن بيني
  شود.خونريزي مي

  »پيام تجربه«
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  آويشن

و  ايهـاي آ، ب،ه داراي طبع گرم و خشـك و ويتاميناين گيا
هورمون گياهي است. استحمام بـا آب جوشـانده آويشـن، در 

غري موضعي نيز مؤثر تسكين درد رماتيسم شفابخش و در رفع لا
كرده آويشن در درمان صرع، ميگرن، تب و دفع است. مصرف دم

بخش، خوبي دارد. آويشـن مقـوي، محـرك، التيـام انگل اثر
عفوني كننـده، مادر، تصفيه كننده خون، مدر، ضد افزاينده شير

و دافع سودا است  مقوي عضلات، دافع اخلاط خوني، آرامبخش
  كند.و حافظه را تقويت مي

كرده بيوتيك طبيعي است. مصرف دماين خوراكي حاوي آنتي    
هايي نظير درد معـده، ن به بيمارياي مبتلاياو جوشانده آن بر

اي مغـزي و هسرفه، اختلالسياه سرطان، كلسترول، ورم روده،
كوري، نـاراحتي كبـدي، درد، شـبكليوي، مسموميت، دندان

هاضمه، آرتروز، ليه، آسم، درد سياتيك، زكام، سوءورم ك چاقي،
عرق آويشن بـراي درمـان  واريس و برفك دهان، مفيد است.

  ي، اثر مثبت دارد.هاي جلدشجو
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مصرف اين خوراكي نيستند زيرا  بانوان باردار مجاز به    مضرات
شود و در برخي افراد موجب كم اشتهايي موجب سقط جنين مي

شود. اشخاص مبتلا به آلبومينوري مجاز به استفاده درمـاني مي
  نيستند. از اين خوراكي

  »كاظم كياني«

  شوودقت در شست

فشويي، سطوح و ميزهاي آشپزخانه، ظر    شوي سطوحوشست
ظرفشويي را  هاي آبآشغال، پيشخوان و محل اتصال لولهسطل 

مرتب با آب و پودر رختشويي و مقـداري وايـتكس بـه دقـت 
اغ استفاده كنيد تـا كليـه وشو دهيد. سعي كنيد از آب دشست

  شود. هشست خوبيسطوح به

به آن را ربوط ضمايم م گوشت و كليهچرخ    گوشتشستن چرخ
جـوش و مـاده پـاك كننـده خوبي بـا آبپس از استفاده، به

  شو دهيد و با يك پارچه تميز خشك كنيد.وشست

هرگونه تغيير رنـگ در  به محض مشاهده    گوشتنظافت تخته
داغ و وايتكس  گوشت آشپزخانه، آن را چند ساعتي در آبتخته
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پلاسـتيكي هاي گوشـتهخوبي پاك شود. از تختقرار دهيد تا به
  از جنس چوبي آن استفاده نكنيد. استفاده كنيد و هرگز

روها را پـس از كن كنسدرباز    وشوي وسايل آشپزخانهشست
هاي ها و دستمالها، اسفنجخوبي بشوييد. حولههر بار استفاده به

  شو دهيد.وطور مرتب شسته را بهآشپزخان

 ها، چنـدشـقابهنگـام شسـتن ب    هادرخشـندگي بشـقاب

هـا را از سركه داخل آب بريزيد. سركه، چربيغذاخوري قاشق
  كند.ها را شفاف و درخشان ميبشقاب برد وبين مي

توانيـد از هـا ميبراي تميزكـردن كركره    هاتميزي كركره
 كار،شمي كهنه استفاده كنيد. براي اينهاي پدستكش يا جوراب

يا دسـتكش  رابداخل يك لنگه جو در هر يك از دستان خود را
كننده را روي . سپس با يك دست مايع مخصوص پاكقرار دهيد
  خشك كنيد. ها بماليد و با دست ديگر آن رانوار كركره

  »فرح كلالي مقدم«

  حاصل زحمت طنازان

  آنهادو اسكاتلندي در خيابان به هم برخورد كردند. يكي از   
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چون تو  امكردهسال تغييري نمثل اينكه من در اين هفت« گفت: 
مدتي كه مسافرت بـودي،  در«دومي جواب داد:  »مرا شناختي.

 »ات كمي فرق كرده اما من از چيز ديگري تو را شـناختم.قيافه

  »از كلاهت.«دومي:  »از چي؟« اولي:

 دنبال مـادرش اي را ديـد كـه بـهمرد اسكاتلندي پسر بچه
: پرسـيدكند. مرد جلو رفت و از مادر بچـه دود و گريه ميمي

مـادر:  »كنـد؟ببخشيد خانم، چي شده؟ چرا اين بچه گريه مي«
واهد ولي متأسـفانه خدر آن قنادي، شيريني ديده و دلش مي«

اسكاتلندي مانند يك جنتلمن، دست در جيـب  »من پول ندارم.
هرچـه «بـه بچـه داد و گفـت:  كرد و يك اسكناس صد پوندي

طرف ا گرفت، بهپول ربچه  »بخر و باقي پول را بياور. خواهيمي
پوند به مرد پس  95ويد و خوشحال با شيريني برگشت و قنادي د

امـان مـرا  ممنون! اگر شما نبوديد، اين بچه«داد. مادر گفت: 
اكنون هـم شـما «اسكاتلندي لبخندزنان جواب داد:  »بريد.مي

 خوشحاليد، هم اين كودك و هم من زيرا اسكناس تقلبي من هم

  »خرج شد.
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 اش اداره ثبت احوال رفت تا بـراي بچـهدي به يك اسكاتلن
چقدر «ناسنامه را گرفت، به مأمور گفت: شناسنامه بگيرد. وقتي ش

 »گيريم.بابت صدور شناسنامه پول نمي«مأمور گفت:  »بايد بدهم؟

طور است، يكي هم بـراي حالا كه اين«مرد با خوشحالي گفت: 
  »ست.ده ازايي ام بدهيد زيرا خانم من دوقلوبچه آن

  دو نفر اسكاتلندي خسيس، به كنار دريا رفتند و بـا يكـديگر
شرط بستند كه خود را به آب دريا بزنند و هر كدام زودتر از آب 

وينـد پـس از گمي بدهد. دريا بيرون آمد، يك پوند به ديگري
  اند.شان بيرون نيامدههنوز هيچ كدام گذشت ده سال،

 رگاه شد و به مكانيك گفت: عمياسكاتلندي با اتومبيلش وارد ت
يك استكان روغن توي موتور، چند قطره روغن ترمـز در  لطفاً«

 »آب در رادياتور اتومبيلم بريزيـد.ظرف مخصوص و يك ليوان 

باد هستند! اجازه بدهيـد هايتان هم كملاستيك«مكانيك گفت: 
  »م!ن كنشاسرفه داخل چند تا

 ر نداشت. روزي ا محمدخان قاجار در خست نظيغگويند آمي
فرمان داد گوش مجرمي را ببرند. چون پنهاني بر اجراي حكـم 
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كرد كه مجرم سعي دارد بـا پرداخـت  نظارت داشت، مشاهده
د. پس خودش نزد مجـرم رشوه به مأمور، او را از كارش باز دار

  »بده تا از تو بگذرم! آن چند عباسي را به خودم«رفت و گفت: 

  اطلاعيه

شـري راك ماهنامه بريل بحق اشت گرامي! قابل توجه مشتركان
 45تومان و ماهنامـه دوگانـه هزار 40، مبلغ 1398براي سال 

اينكـه شـماره حسـاب  تومان تعيين شده است. با توجه به هزار
قـديمي بشـري تغيير يافته است و شماره حساب  ماهنامه اخيراً

بـه ت قـو سرعحق اشتراك خود را در ا ديگر فعال نيست، لطفاً
متعلـق بـه  6037991335960534بانكي به شـماره  كارت

نسرين اطيابي واريز كنيد و در تماس با دفتر نشـريه، تـاريخ و 
هيد. واريز حق اشتراك بدون ساعت و مبلغ واريزي را اطلاع د

مانع ثبت اشتراك سال جاري  رساني به همكاران ماهنامه،اطلاع
  شود.براي عزيزان مشترك مي

 




