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  اتمام نعمت

خداوند مهربان براي پيروان همه اديان آسماني بر اين باورند كه 
سوي كمال و تعالي، افراد خاصي را از ميان بندگان هدايت بشر به

ها ايي انسانسئوليت روشنگري و راهنمخالص خود برگزيد و بار م
از  ك هـدايت و رسـالترا بر دوش آنان نهاد. اين زنجيره مبـار

آغاز شد و به اذعان كتب مقدس يهوديان و مسيحيان، بـا  (ع)آدم
به پايـان رسـيد و آن حضـرت،  (ص)پيامبران مخاتَبعثت خاتِم و 

گشودند كه در بـر  چشمان بسته بشريت را به روي خطوط كتابي
و تعاليم همه پيامبران پيش از خود بود و تمامي دستورات  گيرنده
هاي انسـاني و بـه منزلـه ارزشترين مه آن حاوي عاليكلمه كل
ها تـا راي روشن كردن راه زنـدگي انسـانان بزفروهايي چراغ

  هميشه تاريخ است.

ام گذشـته را و عملكرد اقـو كريم كتابي است كه زندگيقرآن    
ها قـرار يش روي انسـانشفاف و روشن پـ همچون تابلويي كاملاً

دهد تا از نيك و بد اعمال پيشينيان عبرت بگيرند اما آيا ممكن مي
همه موجودات حتـي  است پروردگاري كه تأمين روزي و هدايت
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يك مورچه ضعيف را بر خود واجب كرده، اشرف مخلوقاتش را پس 
آخرين پيامبر به عالم ملكـوت، تنهـا و بـدون  از عروج روح بلند

نبايد فرد يا افرادي را مأمور كند تا تعـاليم و  ا كند؟ آياراهنما ره
آگـاه مجسـم شكلي عملي و عيني براي افراد نا به آيات قرآن را

كرد، حجت دانا براي اين مشكل تدبيري نمي كنند؟ اگر آفريدگار
اي شد و آنان همواره بهانـهمعاند تمام نمي هاي لجوج وبر انسان

  كردند!ايف بندگي پيدا ميوظ براي گريز خود از انجام

 آور وحي به حجتي آشكار برايپيام گونه كه بعثت آخرينهمان    

ادامه روند هدايت بشـر نيـز  بشريت تبديل شد، تدبير الهي براي
پسـين موقع، قاطع و شفاف بود. انتخاب آخرين سال و وابه كاملاً

انتخاب زمان پايـان مناسـك  ،(ص)روزهاي زندگي دنيايي پيامبر
عنوان مكـان جـدا به روحاني و معنوي حج، گزينش منطقه غدير

تر، تر و حيـاتيگشت حجاج از يكديگر و از همه مهمشدن راه باز
أموريـت بـراي انجـام م (ص)اكرمانتخاب پاره تن و برادر رسول
ديگر، تصادفي و  ها و شايد صدها نشانهدشوار ولايت و امامت و ده

ز يك برنامه كامل و بي نقص در كتاب بلكه ناشي ا از سر اتفاق نبود
و مشيت الهي بود تا نعمت رسالت آخرين فرستاده، بـا  قضا و قدر
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هاي دين اسلام با تكيه بر ستون امامت تكميل و پايه تثبيت ولايت و
  مستحكم ولايت و امامت استوار گردد.

 هـاي غـديراش هستي، تابلويي را در كنار چاهنق مندرنهدست     

درستي و با از اجزاي آن به شريت قرار داد كه هر يكپيش چشم ب
و در  نداهشـدبر علم و حكمت الهي در جاي خود قرار داده  هتكي

زوايدي وجود نداشت.  روحاني، هيچ كم و كاستي يا اين اثر زيبا و
خداوند متعال با طراحي و اجراي اين شاهكار آسماني، بشريت را 

كرد تا ديگر كسي تشـنه  وردر اقيانوس نعمت و رحمت خود غوطه
هدايت نماند و نسيم جانبخش تعالي و كمال، گوشه گوشه جهـان 

، شايستگي اشـرف (ع)آدم گيرد باشد كه فرزندانبدر بر  خلقت را
تا ابد به داشـتن چنـين  مخلوقات بودن را پيدا كنند و پروردگار

يـك دليـل محكـم بـر  در برابر فرشتگان خود ببالد و بندگاني
براي همه آفريدگان اقامه شود! اميـد  »الخالقيناحسن...اتبارك«
  شايسته اين نعمت باشيم! كه

  »سپيدار«

  نزول قرآن

  هاي از واژه (ص)امبراكرمـب پيـرآن بر قلـره فرود آمدن قبادر
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بيشتر از كلمات ديگر استفاده شده اسـت.  »نزول، انزال و تنزيل«
سـت نـه نـزول منظور از نزول قرآن، نزول معنوي و روحاني ا

صـورتي هفيزيكي آن از آسمان به زمين. در واقع، حقيقت قرآن ب
كه از جنس بشر است و وجود مادي و  (ص)درآمده كه براي پيامبر

  جسماني دارد، قابل درك و دريافت شده است.

در باره آغاز نزول، اختلاف نظـر  دانشمندان    آغاز نزول قرآن
ه آغـاز نـزول قـرآن، در ك دارند. عقيده اكثر مفسران آن است

  هاي ماه رمضان است.قدر، يكي از شبقدر بوده و شبشب

ند همه پيامبران، همان (ص)هدف پيامبراسلام    هدف نزول قرآن
سوي خداوند است. براي تحقـق هـدف هـدايت هدايت انسان به

كريم ذكـر شـده كـه بـه نسان، رهنمودهاي جاوداني در قرآنا
  كنيم.تعدادي از آنها اشاره مي

  اي نيك و پرهيز از كارهاي ناپسنددعوت به كاره* 

  و پايداري در برابر مشكلات توصيه به شكيبايي* 

  ، تعقل، توكل و اعتماد به خداونددعوت به تفكر* 

  نشاط و اجتناب از نا اميدي دعوت به اميد،* 
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  توصيه به اعتدال، اقتصاد و معيشت* 

  غير عالمانه پرهيز از بيان سخنان* 

  عوت به نيايش و ارتباط روحاني با خداوندد* 

  توصيه به عبادت خداوند و هشدار براي عدم پيروي از شيطان.* 

 ، عبـارت اسـت از هـر»سبب نزول«    ب نزول و شأن نزولسب

كه به اقتضاي آن، آيـه يـا  (ص)رويداد يا پرسشي در زمان پيامبر
د يـا يـداآياتي از قرآن همزمان با آن رويداد يا در پـي آن رو

در ايـن تعريـف،  »در زمان پيـامبر«پرسش نازل شده است. قيد 
رخ داده و  آن، حوادثي كه پيش از اسلام اهميت دارد و بر اساس

آياتي از قرآن به آن حوادث اشاره دارد، از دايره اسباب نـزول 
المبيت در ليلـه (ع)شود اما ماجراي فداكاري امام عليخارج مي

 207جاي ايشان خوابيد، سبب نزول آيه به (ص)كه در بستر پيامبر

  سوره بقره شد.

عبارت است از همه حوادثي كه قبل از نزول قرآن  »ولزنشأن «    
باره داده و آيه يا آياتي از قرآن در يا همزمان با نزول قرآن رخ

  عنوان ل بهـثال، داستان اصحاب فيعنوان منازل شده است. به آن
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  شده است. سوره فيل شناخته »شأن نزول«
  »گردآوري دكتر مريم گوهري«

  كيمياي سخن

 كنند! نـه دوسـت ها در زندگي نقش ديوار را بازي ميبعضي
  تواني به آنها تكيه كني!ي، نه ميشان كنداري خراب

 كنيم.ايم، دوباره رشد ميهميشه از جايي كه شكسته  

 ،خواهد.رازداري مي رفاقت بيش از آنكه بودن بخواهد  

 كمي صبر كنيد! خودشـان  ،يدها را امتحان كنز نيست انساننيا
  دهند.شان را پس ميامتحان

 شـان پيوسـته بـاز دهان هاي كوچك اين است كهمشكل ذهن
  است.

 كنـداول عـذرخواهي مي ترين فرد، كسي است كـهشجاع، 
ترين كند و خوشحالترين فرد، كسي است كه اول گذشت ميقوي
  كند.ول فراموش ميد، كسي است كه افر

 شوند و بـه مهم نيست افراد چرا و چه زمان وارد زندگي تو مي
ست كه بـاور گيرند! اين مهم ااز تو فاصله مي چه علت و چه زمان

شود، حامل يك پيام است. از اين ات ميكني هر كس وارد زندگي
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آمد، هميشه منتظـر ن نامه را بگير! شايد اگر او نميپستچي، بهتري
  ماندي.تجربه يا يك خبر مييك 

 قوي باشـيم و روزي دهيم كه بار به خودمان قول ميشبي صد
  شكنيم.بار، آن را مييك وصد

 يي باشـد كـه بـر هاتواند مجموع همه بدبختيخوشبختي مي
  سرمان نيامده است.

 تـوجهي بي خاطراي، روزي بهاگر به اميد توجه ديگران زنده
  همان افراد خواهي مرد.

 آيد! مگر امـروز فـرداي ديـروز گويند فرداي بهتري ميمي
  نيست؟!

 كنيـد، ارزش آن رادقت كنيد آنچه به خاطرش زنـدگي مي 

  داشته باشد كه به خاطرش بميريد.

 كـه بـراي ريزند در حاليها پاي درخت ميتوت ترينشيرين
ايم. ايـن ها دوختـههاي كال، چشم به بالاترين شاخهچيدن توت

  ها.ت حكايت نديدن بهتريناس

  »گردآوري، ايران پرنده«
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  اشرف و اعظم اعياد

  د است و مرا گشته دل و جان خرسندروز عي

  آري امروز بُود عالم امكان خرسند 

  اشرف و اعظم اعياد بُود عيد غدير

  شيعيان از چه نباشند بدينسان خرسند 

  شير خداست روز مولاييِ داماد نبي

  حه كيهان خرسندته از نام علي، صفگش 

  و جان خرسند به ولاي تو دل يا علي اي

  ات عالم امكان خرسندبه شاهنشهي اي

  شكوهي كه بُود و با فر يا علي اي شه

  به گدايي درت، خضر و سليمان خرسند 

  باز يا علي اي درِ لطف و كرمت بر همه

  مي بر سر خوان تو به احسان خرسندعالَ

  يا علي پاي نهادي به سر دوش نبي

  خيل مسلمان خرسند تا ابد زين عظمت،

  علي هركه به تو مهر نورزد غمگين يا
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  ات ايمان، خرسندآورده به مولايي وانكه 

  علي اي به علمداري تو در اسلام يا

  ا ابد هركه بُود پيرو قرآن خرسندت

  يا علي اي ز بد حادثه دورِ زمان

  تو را دست به دامان خرسند هركه گرديده

  و صفا درگاه تو با صدق يا علي هركه به

  شب، همچو نوا گشته سناخوان خرسندروز و 
  »نواي اصفهاني«

  پند عارف

اي آموزنده به فرزند جوانش پادشاهي از عارفي پير خواست نكته
 آينده او مؤثر باشد. عارف دستش را بـه داخـل ايبياموزد تا بر

اي برد و سـه عروسـك از آن بيـرون آورد و بـه جـوان كيسه
ها دوستاني هسـتند كـه اوقـات خـودت را بـا آنهـا ينا«گفت:
بازي عروسـك يعنـي مـن«با تمسخر گفت:  جوان »گذراني!مي

  »كنم؟!

مرد عارف اولين عروسك را برداشت و تكه نخي را از يك گوش     
آن عبور داد. سر نخ، از گوش ديگرش خارج شد. سـپس دومـين 
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ل و از عروسك را برداشت و تكه نخ را از گـوش عروسـك داخـ
ك را امتحان كرد. تكه نخ در بعد سومين عروس دهانش خارج كرد.

و رفت، از هيچ يك از دو عضـكه در گوش عروسك پيش ميحالي
دوستانت  ها نمايندهاين عروسك«ياد شده خارج نشد. استاد گفت: 

گـروه دوم هـر  ،هايت توجهي ندارندهستند، گروه اول به حرف
و گروه سـوم  كنندمي جا بازگوهمه شنوند،سخني را كه از تو مي

  »مانند!شنوند، لب بسته ميبرابر آنچه مي همواره

پـس بهتـرين دوسـتم همـين « پسر جوان با خوشحالي گفت:    
عـارف بلافاصـله  »كنم!است. او را مشاور خود مي عروسك سوم

اين دوستي اسـت «از كيسه خارج كرد و گفت:  عروسك چهارم را
پسر تكه نخ را گرفت و امتحـان  »كني. حفظ كه بايد براي خودت

كرد و با تعجب ديد نخ همانند عروسك اول، از گـوش ديگـر آن 
مـرد  »استاد، اين كـه نشـد!« عروسك خارج شد. به استاد گفت:

براي بار دوم تكه نـخ از  »بار ديگر امتحان كن.«عارف پاسخ داد: 
كرد و دهان عروسك خارج شد. پسر جوان براي بار سوم امتحان 

شخصي شايسته «خل عروسك باقي ماند. استاد گفت: سر نخ در دا
هايـت ست كه بداند چه وقت در برابـر حرفا دوستي و مشورت
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وجهي نكنـد و چـه موقـع هايت تحرف بزند و چه موقع به حرف
  »ساكت بماند.

  اسب آهني

را  »اسـب آهنـي«به دامنه كوه رفتند تا بتوانند  زن و شوهر پيري
شـدند، آهـن نزديـك ميطور كه به ايسـتگاه راهانببينند. هم

 خواستندبار بود كه ميزيرا اين اولين ،زدشان تند و تندتر ميقلب

 از نزديك ببينند. هر دوي آنها از يك قطار يا همان اسب آهني را

زده شده بودند. آنهـا بـه ديدن اسب آهني به آن بزرگي حيرت
چـي فكـر بـه  «پرسـيد:  كردند. پيرزن از پيرمرد يكديگر نگاه

  »راه بيفتد. وقت بتواندكنم هيچفكر نمي«پيرمرد گفت:  »كني؟مي

وت قطار شنيده شد و قطار آرام سدرست در همان موقع صداي     
آرام به راه افتاد و ديري نگذشت كه سرعت گرفت. بعد از مدتي، 
سرعت قطار زياد شد و در پيچ جاده از نظرها پنهان گرديد. پيرزن 

هنـوز پيرمرد كه  »كني؟فكر مي يچبه «از پيرمرد پرسيد:  دوباره
وقـت كنم هيچحالا ديگر فكر نمي«گفت:  ،از حيرت درنيامده بود

  »بتونه توقف كنه!
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 يت است.قفمو شتاب، يكي از عناصر تشكيل دهنده    اصل موفقيت

تان را كار شويد و در همان حال شتابني آنكه دست بهيت يعقفمو
سـواري خواهد دوچرخهدرست مانند كودكي كه مي ،يدحفظ كن

تا وقتي كه دوچرخه در حركت است، كـودك زمـين  ياد بگيرد!
افتد. وقتي مي كند، به زمينخورد اما به محض اينكه ترمز مينمي

وقت به دليل احتمال دلسرد شـدن كنيد، هيچهدفي را تعيين مي
فاوت، شتاب خود را ناشي از اظهار نظر ديگران يا وقوع حوادث مت

  براي رسيدن به هدف از دست ندهيد.
  »مرجان توكلي«

  راحت بخوابيد

به شش  ،بر نقطه روشني متمركز شويد    مراقب شش چيز باشيد
بر شـش  بدون آنكه چشم از آنها برداريد وچيز مختلف نگاه كنيد 
شنويد تمركز كنيد. سپس به شش چيزي كه صداي مختلفي كه مي

د دقت كنيد و بعد به پنج مورد از آنها توجه كنيد. كنياحساس مي
پس از آن تمركز خود را به تعداد كمتري از آنها محـدود كنيـد 

 باشـد و در نهايت به يك مورد. اگر قـرار يعني به چهار، سه، دو

  رويد.خواب ميبخوابيد، وقتي به يك رسيديد، به
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بـراي راه حل مؤثر ديگـر     برخي اعضاي بدن را ماساژ دهيد
تان را ماسـاژ واب راحت، اين است كه خودتـان بـدنكمك به خ
طر نيز استفاده كنيد. هر براي اين كار از روغن مع توانيددهيد. مي
سـراغ مي و به دقت ماساژ دهيد و بعـد بهبه آرا تان راعضو بدن

  دقيقه، آماده خواب خواهيد شد. 30بعد از  عضو ديگر برويد.

راه حـل     و خستگي ناشي از سفرروغني براي درمان گيجي 
ساده و لذتبخش براي برطرف كـردن خسـتگي ناشـي از سـفر، 

با آب  رسيديد، فوراً هاست. وقتي به مقصدضي روغناز بع استفاده
چـرب گرم حمام كنيد. چند قطره روغن اكليل كوهي و روغـن 

سفيد را به آب وان حمام اضافه كنيد. پس از آن به كارهاي  صندل
  خود بپردازيد.روزانه 

ــان الك ــدتروجري ــع كني ــي را قط ــدان    مغناطيس هاي مي
هـا و وسـايل برقـي ايجـاد الكترومغناطيسي كه توسط جريان

خصـوص روي گذارنـد بهشوند، روي امواج مغـز تـأثير ميمي
دور كـردن ايـن جريـان  امواجي كه براي خواب لازم هسـتند.

  واب، اغلب به خواب ـالكترونيكي مثل راديو يا تلويزيون از اتاق خ
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  كند.آرام و راحت كمك مي

هاي خوب خوابيـدن، يكي از راه    نيدبرقي را خاموش ك پتوي
هاي سرد، استفاده از پتوي برقـي در شب كاهش دماي بدن است.

رسد. از پتوي برقي فقط براي گـرم كـردن لذتبخش به نظر مي
خاموش  ستيد بخوابيد، آن رارختخواب استفاده كنيد و وقتي خوا

  كنيد.
  »سپيده خليلي«

  خدا همه جا هست!

كسـي «ت: معلم در كلاس، سؤالي مطرح كرد. او به شاگردان گف
شاگردان مـات و مبهـوت بـه  »تواند بگويد خداوند كجاست؟مي

معلم نيافتنـد. يكـي از يكديگر نگاه كردند و جوابي براي سؤال 
معلم كه دانست ولي سكوت كرد. نام جك جواب را ميشاگردان به

هر كس به ايـن «شاگردان بيشتر تشويق شوند، گفت: خواست مي
  »دهم.نويس زيبا به او ميل پاسخ دهد، يك روانسؤا

كس چيـزي ديـد هـيچ باز هم كسي پاسخي نداد. جـك كـه    
معلـم  »توانم پاسـخ دهـم؟آقاي معلم، من مي«گويد، گفت: نمي

نويس ت تا روانبده و بگو خداوند كجاس جواب آري پسرم،«گفت: 
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اگر شما بـه  آقاي معلم!«جك به معلم گفت:  »زيبا را به تو بدهم.
نويس زيبـا بـه شـما كجا نيست، دوتا روانمن بگوييد، خداوند 

  »دهم.مي

  داستـدا بودن است و بودن خـخ

  الم از وي بُود، وي جداستـهمه ع

  شود، نشان از وي استغنچه گل مي

  ي استواه از وـآدمي را به بودن، گ
  »صابر قاسمي«

  سلطان معرفت

  هره كه وصف علي كندچه زور و زَ كس را

  اتيهل ار در مناقب او گفتهبّج

  وزورآزماي قلعه خيبر كه بند ا

  در يكدگر شكست به بازوي لافتي

  پيش بسته بود مردي كه در مصاف، زره

  تا پيش دشمنان ندهد پشت بر غزا

  ير خداي و صفدر ميدان و بحر جودش

  در نماز و جهانسوز در وغا شجانبخ
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  تديباچه مروت و سلطان معرف

  لشكر فتوت و سردار اتقيا 

  فردا كه هر كسي به شفيعي زند دست

  ماييم و دست و دامن معصوم مرتضي 
  »سعدي شيرازي«

  حماقت هوشمندانه

كرد و مـردم بـا نيرنـگ، مي الدين هر روز در بازار گدايينصر
طلا و ديگري نقره،  دو سكه، يكيانداختند. را دست مي حماقت او

كـرد! سكه نقره را انتخـاب مي هميشه ودادند اما ابه او نشان مي
هر روز گروهـي زن و مـرد  اين داستان در تمام محله پخش شد.

الدين هميشه سكه دادند و نصرآمدند و دو سكه به او نشان ميمي
  كرد.نقره را انتخاب مي

الدين را بـه ناراحت شد. نصر نهمرد مهرباني از ديدن اين صح    
هر وقت دو سكه به تو نشان دادند، «ميدان برد و به او گفت:  گوشه

 آيـد وهم پول بيشتري گيرت مي سكه طلا را بردار! به اين ترتيب،

حق با  ظاهراً«الدين پاسخ داد: نصر »اندازند.هم ديگر دستت نمي
دهند تـا من نميشماست اما اگر سكه طلا را بردارم، ديگر پول به 
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حال با دانيد تا بهتر از آنها هستم. شما نميثابت كنند كه من احمق
  »ام!گير آورده اين حيله، چقدر پول

كني هوشمندانه باشـد، هـيچ اشـكالي اگر كاري كه مي    نتيجه
  ندارد كه تو را احمق بدانند.

  »اميررضا آرميون«

  گوهاي تلفنيوگفت

 اي است كه بايد محرمانه، ي به گونهاهي محتواي مكالمه تلفنگ
هاي عمومي وصي و پنهان از ديگران باشد. بنابراين، در مكانخص

اص و اطلاعات شخصي خودداري از عنوان كردن برخي مسائل خ
  كنيد.

 ًودر اختيار افراد آشنا و معتمد  شماره تلفن همراه خود را صرفا 
باشـند.  ما مـرتبطافراد يا مؤسساتي قرار دهيد كه لازم است با ش

كسب اجازه از خودشان در اختيار فرد  با تلفن ديگران را نيز صرفاً
  يا افراد ديگر قرار دهيد.

  اجازه او پاسخ ندهيد. هرگز تلفن همراه شخص ديگري را بدون
گاه پيام كوتاه دريـافتي تلفـن همـراه ديگـران را همچنين هيچ

شخصـي  زيرا تلفن همراه، يك وسيله كاملاًنخوانيد و پاسخ ندهيد 
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شود نيز حريم شخصـي آنـان و مطالبي كه با آن مبادله مي است
  است.

  و در گوشـي هرگز بدون كسب اجازه، از كسي عكس نگيريـد
  تلفن خود ذخيره نكنيد.

 دقـايقي از  در دست خود نگه نداريد! اگر براي تلفن همراه را
ا درون جيب يا كيف خود بگذاريد كنيد، گوشي رآن استفاده نمي

  در معرض ديد ديگران قرار ندهيد. و

 گو با ديگران، ناچـار بـه ويا حين گفت اگر در اماكن عمومي
از  هستيد، قبل و پس از انجـام مكالمـه پاسخگويي به تلفن همراه

  كه كنار شما هستند عذرخواهي كنيد. افراديفرد يا 

 د جاي فريـاياد است، بـهداي محيط اطراف شما زاگر سر و ص
و اگـر اشـكال از  تر برويـدكشيدن، به يك مكان ساكت و خلوت

صحبت كردن،  برقراري ارتباط است، فرياد كشيدن و با صداي بلند
تنها باعث آزار اطرافيان و سلب آسايش  كند ومشكلي را حل نمي

  شود.ديگران مي

 فتـار كنيـد و مؤدبانه ر كاملاً هاي كوتاهگويي به پيامدر پاسخ
  هاي دريافتي را بخوانيد و در صورت لزوم پاسخ دهيد.پيام
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 تـاه ارسـال پيـام كو از مختصر نويسي بيش از حـد هنگـام
براي بسياري  ها و حروف اختصاريخودداري كنيد. با اينكه مخفف

از كاربران تلفن همراه، روشن و قابل درك است اما براي كساني 
دارند، باعث سـردرگمي و اخـتلال در كه با آنها آشنايي كافي ن

هـا را بـا . بنـابراين، پيامشودتفاهم ميسوء ارتباط و حتي گاهي
  املاي درست و فواصل صحيح ارسال كنيد.

 براي افراد ثالث پرهيز كنيـد. هاي كوتاه ديگراناز ارسال پيام 

شود و برخي افراد، اين اين عمل تنها باعث اتلاف وقت و هزينه مي
  دانند.پسندند و به دور از ادب ارتباطي ميا نمياقدام ر

 نخوانده براي ديگران ارسال  هاي كوتاه دريافتي راهرگز پيام
دنبال دارد زده گاهي پيامدهاي ناگواري بهتابنكنيد. اين اقدام ش
كنيـد، ت پيامي كه براي هر شخص ارسـال ميايزيرا محتوا و ادب

باشد. محتـوا و ادبيـات  كار اوروحيه و اخلاق و اف با طابقبايد م
قدر ضعيف، كم ارزش و در سطح پايين است كـه ها آنبرخي پيام

آور و راي خـود شـما شـرمخواندن آن حتي ممكـن اسـت بـ
كننده باشد چه رسد به اينكه بخواهيد آن را بـراي افـراد مشمئز

  محترم ديگري ارسال كنيد.
  »خسرو اميرحسيني«
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  خيزمناطق زلزله

در  يـا تر در مناطقي از زمين كه كوهستاني هسـتند وها بيشزلزله
د. افتـت فشار است، اتفاق ميشدت تحمناطقي كه پوسته زمين، به

خـورده و خيلي ضخيم و پيچ هاي رسوبيها از سنگبعضي از كوه
هاي شود كه جرياناند. چنين تصور ميدريا تشكيل شده زير سطح

سته زمين را به پايين عمق زمين، قسمت كمي از پو گرم موجود در
هاي بزرگي با عمق چند هزار كشند و به اين ترتيب، گودالفرو مي

رونـد، مـواد مي كنند. وقتي جريانات گرم از بـينمتر ايجاد مي
بـالا  تري هستند،ها كه داراي وزن سبكتشكيل شده در ته گودال

  آيند.مي

فـوذ انجام، اين مواد به شكل رشته كوه بـه سـطح زمـين نسر    
افتد و با اصـطكاك اين عمل هرگز يكنواخت اتفاق نمي كنند.مي
راه اسـت. و گسـيختگي همـ شكستگي، جدا شـدن ،گرما ،زياد
ق زمين در نتيجـه ايجـاد ـدر عم هاسنگ ختگييگسشدن و جدا
در زير زمين ممكن ها است. حتي حركت مختصري ها و زلزلهكوه

توكيو  . زلزله بزرگهاي سخت در سطح زمين كنداست توليد ضربه
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خاطر نفر شد، بهميليون 25كه گفته شده باعث مرگ  1924در سال 
يج ساگامي بوده است. زمين در خل تاب خوردن قسمت پوستهوپيچ

هاي شـديد اقيانوسي، مركز بسياري از زلزله هايهمچنين حفره
ت قرار دارد. در واقع، هستند زيرا پوسته زمين در يك وضع غير ثاب

كيلومتري سطح زمـين  258هاي عمقي كه در بيش از لزلههمه ز
  گيرند.هاي اقيانوس آرام سرچشمه ميافتد، از حفرهمي اتفاق

تـا  ،3/48بين  كه در عمقوسط تمهاي درصد زلزله 90حدود     
 شـوند.دهند نيـز از آنجـا ناشـي ميكيلومتري روي مي 258

ومتري نيز در كيل 48هاي سطحي در عمق كمتر از درصد زلزله40
هاي سطحي و متوسـط اتفاق مي افتند. بسياري از زلزلهآن محل 

هاي تغيير مكـان خفيـف لايـه هاي آتشفشاني يا يكخاطر كوهبه
شوند. يكي سنگي قسمت سست يا گسل روي سطح زمين ايجاد مي

 »سـان آنـدرياس« ها گسلترين اين گسلترين و وسيعاز معروف

  بر روي آن ساخته شده است. نسيسكواست كه شهر سانفرا
  »محمد شمس«

  اينجا ونيز ايران است!

   عنوان يك تالاب مهم و شناخته شدهان بهـي شادگـالمللتالاب بين
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هاي گردشگري و جاذبه رغم تنوع زيستيجهاني مطرح است كه به
فراوان، متأسفانه هنوز نه تنها در سطح كشور بلكه در خود اسـتان 

هـاي حاشـيه از جمله زيبايي ه مانده است.خوزستان نيز ناشناخت
 تالاب شادگان بايد به روستاي صراخيه اشاره كرد كه به محله تالاب

ميان آب واقـع شـده  هاي آنكوچهنيز شهرت دارد و كوچه پس
طوري كه ساكنانش براي رفت و آمد بايد از قايق استفاده كنند. به

نامنـد. تـالاب مي» ونيـز ايـران«دليل، بسياري آن را  به همين
هـاي يست محيطي وسيع و متشكل از تالابز شادگان، يك سيستم
  شيرين و شور است.

ين شـهرهاي جراحـي بـ تالاب در پايين دست حوزه رودخانه    
تان واقـع شـده و در و ماهشهر در استان خوزس شادگان، آبادان
نظيـر هاي مهم و بيفارس همسايه است. از ويژگيجنوب، با خليج

و  توان به وسعت، طبيعي بودن، تنوع زيستگاهيشادگان مي تالاب
ايفاي نقش آن در تأمين معاش ساكنان محلي اشاره كرد. ساكنان 
شهر شادگان و روستاهاي اطراف آن براي تأمين معاش وابسته به 
اين تالاب هستند. سه شهر بزرگ شـادگان، آبـادان و ماهشـهر و 
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قع شده و دو روستا نيـز در وا تعدادي روستا در حاشيه اين تالاب
  .ندااين تالاب قرار گرفته داخل

  »سوگل رام«

  درمانيمعجزه آب

ت بـر روحيـه فـرد، در درمـان درماني علاوه بر اثـر مثبـآب
دگي ورزشكاران تأثيرگذار اسـت. ديهاي عضلاني و آسيببيماري

تراپي) از ابتداي خلقت انسان مورد اسـتفاده (هيدرو درمانيآب
نظران، اين روش ابتدا در كشـورهاي به گفته صاحب بوده است.

كي وارد حيطه علم و پزش تدريجبوده و به روم، مصر و يونان رايج
تراپي روشي است كه ورزشـكاران را پـيش از شده است. هيدرو

و مـانع تجمـع  كنـدحضور در مسابقه، از نظر بدني آمـاده مي
ي بـدن هـالاكتيك در بافتي مضر همچـون اسـيدهامتابوليسم

  شود.مي

 37تـا  34در آبي با درجه حرارت مناسب بين وقتي ورزشكار     

هـا افـزايش بـه بافت رسانيانتيگراد قرار بگيرد، خونس درجه
كند. آب سرد هم هاي مضر را از بدن تخليه مييابد و متابوليسممي

هـاي نـرم، اي حاد عضلاني مانند كشـيدگي بافتهبراي آسيب
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اي مانند ضـربه بر اثر حادثه رد. وقتي ورزشكاركاربرد بسياري دا
تورم و التهاب شود، اين تورم و التهاب اوليه سـبب تشـديد  دچار

 72تا  48توان براي رفع اين مشكل در اين، ميشود. بنابردرد مي

استفاده درجه  48ديدگي، از آب سرد با دماي آسيب اوليه ساعت
كند و حالـت پيدا ميها حالت مزمن كرد. در اين وضعيت، آسيب

از شود. در اين زمان براي تكميل بهبودي بايد حاد التهاب رفع مي
جب تسريع در گردش خون شـده و گرم استفاده كرد چون موآب
  شود.تدريج بهبودي كامل ميبه

ي هاي مفصلدهد و خشكيمي سوم بدن انسان را آب تشكيلدو    
ز كاهش آب است. آب ها ناشي او ايجاد زمينه براي آسيب ديدگي

تروز مفصـلي، هاي آري روشي است كه براي درمان بيماريدرمان
سـت. هاي اسكلتي و استخواني بسيار مؤثر استون فقرات و بيماري

درجه سـانتيگراد قـرار  37تا  34وقتي فرد در آب با دماي بين 
دنبال آن، بـه شود.گيرد، پوست او گرم و عروق بدنش باز ميمي

سرعت انجام به هايي كه نياز به تقويت دارند،ر بافترساني دخون
يابد و هاي آسيب ديده افزايش ميساز در بافتوشود و سوختمي
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شـود و فشـار ور ميرود. فرد در آب غوطهمي بازدهي قلب بالا
  يابد.هاي آسيب ديده كاهش ميروي اندام

ت ضـعيف هاي جراحي، لازم است عضـلاهمچنين پس از عمل    
وري در آب استفاده غوطه اين، از خاصيته، تقويت شوند. بنابرشد
ديده به شكل آسيب كاهش فشار و سنگيني بدن بر ناحيه شود تامي

د، تدريجي صورت گيرد. در بيماراني كه دچار فلج انـدام هسـتن
اين، با استفاده از تجهيزات ويژه حركت مفصلي دشوار است. بنابر

هاي پوسـتي و رادي كه دچار بيماريكنند. افدر استخر تمرين مي
خون نيز مبتلايان به صرع، تشـنج، فشـارهاي حاد هستند و زخم

هاي غدد، وي و مبتلايان به بيماريپايين، آسم، بيماران قلبي و ري
  درماني كنند.ايد بدون نظارت و توصيه پزشك، آبنب

  »ابراهيم كربلايي«

  رابطه عطر و سلامت روان

دارد كه باعـث شـناخت  ز محيط بيرونهر كس نوعي برداشت ا
نقـش  اود و اين شناخت در احساس و تفكر شوان ميشمحيط اطراف

گانـه يم، با استفاده از حواس پنجدارد. برداشتي كه از محيط دار
آيد يعني اين دست ميشايي، بينايي، شنوايي و لامسه بهبويايي، چ
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يرون هسـتند. ي بپنج حس به نوعي عامل ارتباط دهنده ما با دنيا
تحريك  گيريم وهايي كه از محيط بيرون ميهرقدر تعداد محرك

 تـاثيرو تفكـر مـا ناشي از آنها، بيشتر و بهتر باشد، روي احساس 

  گذارد.مي تريهب

تواند اين احساس خوشايند را ايجاد كند، يكي از حواسي كه مي    
ها جزو حـواس قـوي ويايي است البته اين حس در انسانحس ب
ها حس بينـايي و ي حيوانات حس بويايي قوي و انسانيعن ،نيست

ها از حس بويـايي تري دارند. به همين دليل، انسانقوي شنوايي
و بيشتر براي لذت بـردن، كنند براي تشخيص چيزي استفاده نمي

ها قدرت تشـخيص برند. براي مثال، بيشتر انسانكار ميآن را به
از  است كه به همين دليل را ندارند. بوي انواع قهوه يا انواع عطر

براي بيان حس خود نسبت بـه  »بوي بد«يا  »بوي خوب«هاي هواژ
توان شويم. مييات بو نمييو وارد جز كنيماستفاده مييك رايحه 

با وجـود ايـن،  در مورد بوها، كمي مبهم است. گفت احساس ما
، باعث مطلوبي محيطبوهاي خوشايند مانند تمام عوامل بيروني و 

ايجاد احساس خوشي، شادابي، ناراحتي يا حتـي غمگينـي مـا 
  شوند.مي
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گـوييم بوهـا كند! البتـه بـا اينكـه ميبو حس را تحريك مي    
توانند باعث تحريك احساسات شوند و حس خوب يا بد را به ما مي

فـراط و تفـريط كـرد. گـاهي زمينه ا اين در منتقل كنند، نبايد
خاصي از  كه استفاده از نوع دنكنمي تلقينها به مشتري فروشنده

تواند باعث ايجاد آرامش در او شـود هاي خوشبو كننده ميماده
سليقه خـاص و منحصـر  ولي اين ادعا درست نيست چون هر فرد

ممكن است يك نفر از عطرهاي سرد و ملايم لـذت  ،فردي داردبه
مـين ببرد و ديگري از عطرهاي گرم و شيرين خوشش بيايد. به ه

واحد براي لذت بردن  ها، يك نسخهتوانيم مانند رنگعلت ما نمي
و به آرامش رسيدن براي همه افراد بپيچيم و بگوييم كه فلان بـو 

تواند بر ذهن تمام افراد، تأثير يكساني بگذارد و باعث ايجـاد مي
  حس خوشايند در آنها شود.

برخـي هستند، ممكن است  از سوي ديگر، اعصاب بيني سطحي    
كننده، مستقيم بر مغـز د مانند بوي آمونياك و مواد سفيدبوهاي تن

اثر استنشاق بوهـاي  اثر بگذارد. به همين دليل، خيلي از افراد بر
دهنـد و ابـراز نـاراحتي سرعت واكنش نشـان ميبسيار تند به

  كنند.مي
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البته يك بوي خوشـايند و صد    بوي ملايم بهتر است يا بوي تند
كـه حـس د باعث ايجاد حسي خوب شـود. زمانيوانتملايم مي

شـوند و در خوشايندي داشته باشيم، افكار ما هم خوب و مثبت مي
  كنند.اضطراب هم كاهش پيدا مي صورت علائماين

  »دكتر حامد محمدي«

  هاي گيلاسدانه

، دارازتو مـواد پ، ث پ ،2، ب1هاي آ، بگيلاس حاوي ويتامين
سيم است. گيلاس ملاح معدني مانند پتاكربن و اچربي، هيدرات دو
 هـا ومدر، التيـام دهنـده زخم كننده، صفرابر،داراي اثر قليايي

عفوني كننده معده است. به افرادي كه دچار اضافه آور و ضدخلط
شود از رژيم گيلاس و شير اسـتفاده كننـد وزن هستند، توصيه مي

از زياد شـدن لازم بدن،  زيرا اين دو خوراكي در عين تأمين مواد
كنند. گيلاس همچنين چين و چروك صورت را وزن جلوگيري مي

  كند.رفع مي

سيتريك براي مبتلايان به بيمـاري اسيد خاطر داشتنگيلاس به    
اكسيداسيون بيشتر در بدن و  قند خون مفيد است. اين ميوه موجب

شود و براي بيماران مبتلا به نقـرس، عـوارض دفع سموم آن مي
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رماتيسم مزمن اثربخش است و قند آن كم است. گيلاس به كبدي و 
اوريك ب دفع مواد زايد از خون مثل اسيدعلت داشتن پتاسيم موج

هاي ضـعيف ي كـه كليـهشود. گيلاس براي افرادو كلسترول مي
  دارند، مفيد است.

آور زيادي آب، خاصـيت ادرار خاطر داشتن مقداراين ميوه به    
ها و در ها موجب نشاط سـلولساير ميوه ننددارد و خوردن آن ما

 لـوولز شود. قند آن نيز كه از گلـوكز ونهايت نشاط كل بدن مي

اسيدماليك و  شود.راحتي جذب ميتشكيل شده است، در خون به
كنـد. سيتريك گيلاس در تركيب با پتاسيم، اثر ملين پيـدا مياسيد

وريك، ان ميوه براي افراد مبتلا بـه فشـارخون، اسـيدمصرف اي
و سنگ مثانه، آرتروز، خشكي گلو،  نقرس، سنگ صفرا، سنگ كليه
هاضـمه، درد كمـر، كلسـترول، سوء ورم كليه، ديابت، رماتيسم،

مسموميت، ورم چشم و برونشيت، سودمند اسـت و اثـر درمـاني 
  دارد.

پيچـه، رويه گيلاس ممكن اسـت باعـث دلمصرف بي    مضرات
هش وزن و ناراحتي روده و سردرد، اسهال، ترش كردن معده، كا
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صورت ناشتا يا نوشـيدن آب بعـد از گيلاس به معده شود. مصرف
شود. گـيلاس مي درددلافراد موجب  خوردن گيلاس براي برخي

كنـد و مقدار زيادي سلولز دارد كه در بعضي افراد ايجاد نفخ مي
  شود.باعث زياد شدن حجم مدفوع مي

  »كاظم كياني«

  يييخچال و حفظ مواد غذا

هميشه از كاركرد صـحيح يخچـال خـود     تنظيم درجه يخچال
باشـد. درجه يا كمتر  4ن باشيد. درجه حرارت يخچال بايد مطمئ

  داشته باشيد. طور مرتب دماسنج يخچال و فريزر را زير نظربه

ذايي را بدون درپـوش يـا هرگز مواد غ    درپوش مواد غذايي
ها ها ظرفسعي كنيد شبيرون يخچال نگذاريد. بندي ببدون بسته

دليل تاريكي باعث شب بهدر طول  هاي نشستهرا بشوييد زيرا ظرف
  شوند.ها به خود ميجذب سوسك

نيـر، مواد غذايي همچون پ هميشه    نگهداري لبنيات در يخچال
نگه داريد. اين نـوع  هاي دربستهخامه، كره و ماست را در ظرف

  را ـبا احتياط مصرف شوند زيدر يخچال باشند، بايد  مواد حتي اگر
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  خطر مسموميت را به همراه خود دارند.

 هـايوردهآفرمـرغ و  گوشت قرمز، مـاهي،    نگهداري گوشت

هاي بالاي يخچال نگهداري كنيـد و از تمـاس دريايي را در طبقه
  آنها با ساير مواد غذايي جلوگيري كنيد.

قت تميز كنيد ها را پس از خريد، با دمرغتخم    مرغبهداشت تخم
صـورت هايي كـه بهمرغاز تخم توانيدو در يخچال بگذاريد. مي

  بندي شده و بهداشتي هستند، استفاده كنيد.بسته صنعتي

كردن در هميشه قبل از بـاز    نگهداري و مصرف صحيح كنسرو
 يي بشـوييد.آن را با دقت با آب و مايع ظرفشـوقوطي كنسرو، 

د، بسيار خطرناك هستند و بايـد كنسروهايي كه درِ برجسته دارن
دقيقـه در  20ور بيندازيد. كنسرو را به مـدت حـداقل آنها را د

جوش قرار دهيد و از مصرف كنسروهاي سرد اجتناب كنيـد و آب
نيمه خرده را در يخچـال نگهـداري نكنيـد. اگـر از  كنسروهاي

 ريخته و محتويات كنسرو چيزي باقي ماند، آن را در ظرف مناسب

  نياز بار ديگر آن را گرم كنيد. ر نگه داريد و موقعدر فريز

  محصولات  رغ وـت، مـگوش     مواد غذايي باز خريداري نكنيد
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د هاي استاندارد خريداري كنيد و از خريبنديدريايي را در بسته
خصوص از فروشندگان كنار خيابـان يـا جـاده محصولات باز به
  خودداري كنيد.

  »مقدمفرح كلالي«

  شكرخند

  نزد پزشك امراض روحي رفت و خانمي براي معالجه شوهرش
دكتـر:  »كند يخچال برقي شـده اسـت.شوهرم خيال مي«گفت: 

 »خيال شوهر شما خيلي خطرناك نيست.مانعي ندارد، اين فكر و «

ماند، چـراغ ها كه دهانش باز ميولي شب«ناراحتي گفت:  زن با
  »خوابم.توانم بشود و من نميكوچك داخلش روشن مي

 نازي، براي بازديد به تيمارستان رفت. تمام هيتلر، رهبر آلمان
بيماران رواني كه با لباس سفيد در يك خط ايسـتاده بودنـد، در 

در آخر صف بـود، ادب به هيتلر سلام دادند ولي فردي كه  كمال
ترين احترامي به هيتلر نگذاشت. هيتلر كـه از سلام نداد و كوچك
شدت عصباني شده بود، فريـاد زد:  و بي ادب به اين ديوانه لجوج

ن، قربا«او بلافاصله جواب داد:  »گذاري.احمق! چرا احترام نمي«
  »من ديوانه نيستم! من پرستارم!
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 كردند. اولـي: صحبت مي هاي خودچههاي بدو زن از شيطنت
مرتبه تا حالا سـه كند. از صبحبچه من خيلي خودش را كثيف مي«

چيـزي  كـهاين«دومـي:  »باز هم كثيف است! تم،صورتش را شس
هاي كوچه پيدا براي اينكه پسرم را در ميان بچه نيست. من ديروز

نفر از آنها را بشـويم و بـالاخره  كنم، ناچار شدم صورت دوازده
 »موفق به يافتن پسر خودم شدم.




