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  قيام كربلا و احياي دين

دليل آيد، برخـي بـهاز فلسفه قيام كربلا به ميان مي هرگاه سخن
شند چنين القـا كومي زي،كينه توآگاهي يا از سر عناد و جهل و نا

براي كسب حكومت و قدرت قيام كرد. اين  (ع)حسينكنند كه امام
خاطر بياورند كه سيد شهيدان خواهند بهدانند يا نميافراد يا نمي

كيـد كـرد كربلا، پسر همان اميري بود كه بارها و بارهـا تأدشت
داند. تر از آب دهان يك حشره ميارزش حكومت و قدرت را كم
 حاكميـت بـرطالب قـدرت و  (ع)حسينچگونه ممكن است امام

رحلـت پيـامبر  سـال از 50مردمي باشد كه تنها پس از گذشـت 
بخش او به شدت فاصله ساز و سنت تعالي، از تعاليم انسان(ص)خاتم
 زمينسوي كـرهدر يككه اسلام مورد ادعاي آنان  گويي ،ندگرفت

ردگار و تبيـين شـده از سـوي قرار دارد و اسلام مورد نظر پرو
  د.دار رقراوي كره زمين سدر آن (ص)اكرمپيامبر

منـدي از گـوهر وجـود ان لياقت بهرهظاهر مسلماگر مردم به    
مؤمنان امي كه خودشان براي بيعت با اميررا داشتند، هنگ (ع)ائمه

دانسـتند و كـاري پيشقدم شدند، قدر اين نعمـت الهـي را مي
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اسـتخوان ر چشم و خار د ،(ص)كردند كه برادر و وصي پيامبرنمي
رين ته بنشيند و در زمان حكومت، سـنگينها در خانسال در گلو،
اني ها را از كساني بخورد كه بيش از ديگران مدعي مسـلمضربه

  بودند.

، باز گرداندن اسلام به زنـدگي (ع)حسينفلسفه اصلي قيام امام    
ودن آن از خرافـات و اوهـام و فردي و اجتمـاعي مـردم و زد

پرچمدار ولايت و امامت كوشيد  ساله بود. سومينهاي پنجاهبدعت
ورزي، زياده خواهي، ص جامعه را از طمعمردم را از غفلت و خوا

فيزيكي  گونه كه جسمياكاري نجات بدهد. متأسفانه هماننفاق و ر
ترين حملات از سـوي دشـمنان قـرار امام در كربلا هدف سنگين

گرفت، فلسفه و اهداف قيامش نيز در طول تاريخ همـواره مـورد 
اي بيدار هاز ميزان تأثيرگذاري آن بر وجدانحريف واقع شده تا ت

  هاي آماده تعالي كاسته شود.و قلب

سـاز خـود را سومين مرواريد صدف امامت هنگامي قيام تاريخ    
لهـي از بيشتر فروع دين و احكـام ا آغاز كرد كه جامعه اسلامي

ريت مهم ي براي اجراي دو مأموفاصله گرفته بود و ناچار بايد كس
شد. اگر قهرمانان صحنه منكر وارد صحنه ميازمعروف و نهيامربه
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تعاليم  كردند، قطعاًعاشورا در برابر شمشيرهاي فتنه سينه سپر نمي
شد و چيـزي از اسـلام هاي بعد منتقل نميوالاي اسلامي به نسل

الي اسـت كـه بـه گفتـه رسـيد. ايـن در حـدست مـا نميبه
الزمان انان بايد خود را براي دوران آخر، مسلم(ع)معصومينائمه

دست پربركت حجت دوازدهـم و الهي بهعدل و برقراري حكومت
 (ع)در واقع، هـدف سيدالشـهدا .ندكردمي الاعظم آماده...ابقيه

  ارائه چهره واقعي از اسلام بود. احياي دين و

  »سپيدار«

  حكمت نزول تدريجي قرآن

نـازل  (ص)سال بر پيامبر 23طور تدريجي در مدت كريم بهقرآن
و قرآني كه آيـاتش «فرمود:  نشد. خداوند در اين مورد در قرآ

و آن را  ،تا آن را با درنگ بر مردم بخـوانيرا از هم جدا كرديم 
  )106سوره اسراء آيه (»ج نازل كرديم.تدريبه

دانسته يا ندانسته، نزول تدرجي  (ص)عصر پيامبرافراد جاهل هم    
ن و يكپارچـه طلـب وّكردند و كتـابي مـدمي قرآن را مسخره

گرفتند كه چـرا قـرآن، ايراد مي (ص)پيامبر بهكردند. آنان مي
  هايي رآن، حكمتـشود. نزول تدريجي قمرتبه بر او نازل نمييك
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  كنيم.ترين آنها اشاره ميمهم دارد كه به

مايه حركت و نشاط تازه مسلمانان: حركت تـاريخي اسـلام و  .1
ه در مسلمانان ايجاد كرد و شور و نشاطي كـه در پيكـر تحركي ك
هايي كـه در ايـن زمينـه رخ داد، ي دميد و فداكاريجامعه بشر

جريان عظيمي بود كه از ايمـان مسـلمانان صـدر اسـلام مايـه 
گرفت. راز حركت و ايمان اوليه، نزول تدريجي آيات بود. رمز مي

صـورت احكـام و هاسلام، امدادهاي الهي بود كه ب اصلي پيروزي
داد، اي رخ مـيبار كـه حادثـه شد. هرآيات به تدريج نازل مي

در  ايابلاغ آيات جديد، جان تـازه شد و بافرشته وحي نازل مي
  دميد.پيكر اسلام مي

: نـزول تـدريجي (ص)دن قوت قلب و آرامش دل به پيامبردا .2
كـرد و بـر دلـش نيـرو را پايـدارتر مي (ص)قرآن، پيامبراكرم

و كساني كه كافر شدند، گفتنـد «فرمايد: بخشيد. خداوند مييم
. اين براي آن است نازل نشد باره(پيامبر) يكقرآن بر اوكه چرا 

تـو) وسيله آن استوار كنيم و آن را به آرامـي (بـر تا قلبت را به
  )32(سوره فرقان، آيه  »خوانديم.
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ي سهولت حفظ قرآن و فرصت بيشتر بـراي تأمـل در محتـوا .3
و درس ي امـّ مـردم شـدنزول تدريجي قرآن موجب مي آيات:

  آساني آن را درك و حفظ كنند.ب، بهناخوانده عر

موجـب  آموزش تدريجي عقايد به مردم: نزول تدريجي قرآن .4
زشت اندك از عقايد باطل و عادات شد تا مردم عصر نزول، اندك
ي عقايـد هاتدريج بنيـان و پايـهجاهلي دست بردارند. اسلام به

اساس و جاهلي را تخريب كرد و بدون اعمال خشونت، آنان را بي
نجـات داد. ايـن تـدبير و  از فرهنگ جاهلي و اوهام و خرافات

اجدادشـان  ويژه براي قومي كه در حفظ عقايد آبـا وسياست به
 سخت متعصب بودند و در ريختن خون و غارتگري جسور بودنـد،

  لازم بود.

ام به مردم: نزول تدريجي قرآن باعـث آموزش تدريجي احك .5
بـاره حكام شد. اگر قرآن و احكام آن يكسهولت فهم و عمل به ا

انجام واجبات و ترك كارهاي حـرام  شد، مردم زير بارابلاغ مي
تدريج با تعاليم بايست بهاين، چنين مردمي را ميبنابر ،رفتندنمي

آرام بـا آن  گريـزان نشـوند و آرام آسماني آشنا كرد تا از آن
تدريج حـرام رند. گاهي حتي يك عمل نادرست، بهاحكام خو بگي
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براي مثال، قرآن براي پايان دادن به عاداتي مثـل  ،شدمي اعلام
به مرحله عمل كرد تا امكان ترك  شرابخواري و قماربازي، مرحله

  تدريجي آنها فراهم شود.

شت زمان با گذ هاي تازه:هماهنگي با حوادث، مسائل و پرسش .6
داد كـه كريم، پيشامدهاي گوناگوني رخ مـياز آغاز نزول قرآن
اي بود و آياتي مناسب چنين وقـايعي بـراي همراه با مسائل تازه
اطع هايي كه در مقـشد. همچنين افراد و گروهمسلمانان نازل مي

هايي از شدند، پرسشرو ميروبه (ص)زماني مختلف با رسول خدا
رو لازم بود كه پاسخ آنها نيـز در زمـان اينكردند. از ايشان مي

  مناسب از سوي خداوند داده شود.

سال، نشان  23نزول قرآن در طول  ارشاد مردم به منشأ قرآن: .7
داد كه تنظيم آيين فراگير قرآن حتي تنظيم فهرست آن، از عهده 

آن هم در محيطي عاري از فرهنـگ و  خواندهاس نيك انسان در
نزول آن بدون وحي آسماني ممكن نيسـت.  تمدن، خارج است و

شـده باشـد و  نويس داشته يا اصلاحبي نيست كه پيشقرآن، كتا
 بـا ايـن حـال، ،آن در شرايط مختلف نازل شـده اسـت آيات

ارد. ترين اختلاف و تناقضي در ميان مطالب آن وجود نـدكوچك
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ها از طرف خدا نبود، مردم اختلاف اگر آيات قرآن با اين ويژگي
آيـا در «فرمايد: مي چنانكه خود قرآن ،يافتنددر آن مي اديزي

كنند و اگر از جانب غير خدا بـود، در آن بسـيار قرآن تأمل نمي
  )82سوره نساء آيه (»يافتند.اختلاف مي

آيات قـرآن، ناسـخ  ضرورت تأخير ناسخ از منسوخ: بعضي از .8
اي مدتي اند يعني لازم بود خداوند، مردم را بربعضي ديگر بوده

به عمل يا ترك عملي موظف كند و پس از مدتي از روي حكمـت، 
  ق را به احكام ثانويه تغيير دهد.احكام ساب

  »گردآوري دكتر مريم گوهري«

  يادگار سخن

توانم و دانم، نميكنند: نميسه واژه، مسير موفقيت را نابود مي* 
 دانم،كننـد: بلـه، مـيشود. سه واژه كنار هـم معجـزه مينمي

  توانم!مي

او كسي  ،نيدكند نشكصدا گريه ميگاه دل پدري را كه بيهيچ* 
  هايش ندارد!را براي پاك كردن اشك

 هايي كه دارد و مانه به علت غصه ،تر بودمادر، از همه ما ضعيف* 

  هاي خصوصي بلكه به دليل غصه ،هم در داشتن آنها با او مشتركيم
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  را تحمل كرده است. نهاهر كدام از ما كه او به تنهايي آ

تر از داوند رفيقي زلالگاهي خ ،نعمت، فقط برف و باران نيست* 
  دهد!سر راه ما قرار مي برف و باران را

كـه سـت ادستي از نوازش سوزش شلاقي كه بيدارم كند، بهتر* 
  خوابم كند.

كنيد اما دانيد، تكرار ميكنيد، چيزي را كه ميوقتي صحبت مي* 
  ممكن است چيز جديدي ياد بگيريد. دهيد،وقتي گوش مي

انسان زماني دوست واقعي دارد كه خودش هم يـك دوسـت * 
  قعي باشد.وا

مردم، بهترين چيزها را در زندگي ندارند! امـا آنهـا ترين شاد* 
  هترين برداشت را از زندگي دارند.ب

هر چيزي به هر دليل، تبديل به فكري در سرم يا آرزويـي در * 
 دسـتشـك آن را بهن و مـال مـن اسـت و بيق مدلم شود، ح

  آورم.مي

فهمـد! گـويي كـه تنهايي را بلندترين شاخه درخت خوب مي* 
راستي خدا از بزرگي شويم. بهشويم، تنهاتر ميتر ميهرچه بزرگ

  تنهاست يا از تنهايي بزرگ است!
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كني، شيطان هـم يـك روز مراقب باش به چه كسي اعتماد مي* 
  فرشته بود.

 اش رو بـه تـونما اسـت! وقتـي عقربـهخدايا! دلم مثل قبله* 

  شود.ايستد، آرام ميمي
  »پرنده آوري ايرانگرد«

  مهلت

 (ص)خدابه زيـارت رسـول الموت،ملك ،رت عزرائيلروزي حض

اي برادر، چندين هزار سال است «از او پرسيدند: (ص) رفت. پيامبر
دن آنهـا م جان كنآيا هنگا ها هستي.روح انسانتو مأمور قبض كه

در ! ...ارسـوليا«ائيل گفت: عزر »دلت براي كسي سوخته است؟
اولي مربوط به روزي است كه  ،اين مدت دلم براي دو نفر سوخت

يك كشتي را در هم شكست  دريا طوفاني شد و امواج سهمگين آن،
اردار نجات يافت. و فقط يك زن بو همه سرنشينان آن غرق شدند 

بـه  آن زن رادريـا  پاره كشتي شد و امواج ملايمتخته او سوار بر
فرزند پسر او  اي انداخت. در همين هنگام،ل آورد و به جزيرهساح
حال آن رم و دلم بهدنيا آمد. من مأمور شدم جان آن زن را بگيبه

  »پسربچه سوخت.



 
11

بـار، هنگـامي بـود كـه دومين«حضرت عزرائيل ادامـه داد:     
نظير خود پرداخـت و تن باغ بزرگ و بياد سالها به ساخعشدادبن

در ساختن آن صرف كرد. او  همه توان، امكانات و ثروت خويش را
سـاير تزئينـات آن  ها وتونساران تن طلا و جواهر در ساخت هز

فرد شود. وقتي براي ديـدن بـاغش منحصر به خرج كرد تا باغش
 از ار پاي راستش رفته بود، همين كه خواست از اسب پياده شود و

بود،  كه هنوز پاي چپش بر ركابركاب به زمين بگذارد، در حالي
فرمان از سوي خدا آمد كه جان او را بگيرم. آن تيـره بخـت، از 

طرز فجيعي مرد. دلـم كرد و به پشت اسب بين زمين و ركاب، گير
حال او سوخت زيرا عمري را به اميد ديدن باغ باشكوهش سپري به

  »باغ نيفتاده بود كه اسير مرگ شد.كرد اما هنوز چشمش به 

رسيد و گفت:  (ص)به محضر پيامبر در اين هنگام، حضرت جبرئيل    
ود: بـه عظمـت و اي رسول خدا، پروردگارت سلام رساند و فرم«

كودكي بود كـه او را از دريـاي  عاد همانجلالم سوگند، شدادبن
اتش دور افتاده نجـ به لطف خود گرفتيم و از آن جزيره طوفاني
امـا  ،دشاهي رسـانديمرا بي مادر تربيت كرديم و به پا او .داديم

انجام عذاب سخت ما او رس و كبر كردو خودبيني و ت كفران نعمت
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دهيم يرا فرا گرفت تا جهانيان بدانند كه ما به آدميان مهلـت مـ
  »كنيم.ولي آنها را رها نمي

  »اميررضا آرميون«

  !زندگي، روز جزاست

  دانميي است كه من ميدل، مست نواباز 

  دانممن مي اين نوا نيز ز جاييست كه

  قافله و ناقه در اين وحشتگاه ل ومحم

  دانمدي از بانگ دراييست كه من ميرَگ

  م آخر به كف پاي كسي خواهد ريختخون

  دانممن مي اين همان رنگ حنايي است كه

  چشم وا كردم و غوغاي قيامت ديدم

  دانميكه من م زندگي روز جزايي است

  آب گرديدن و موجي ز تمنا نزدن

  مدانمي نماس ناموس حيايي است كه پ

  سد كوشش ماجايي نردر مقامي كه به

  دانمناله اقبال رسايي است كه من مي

  عشق زد شمع كه اي سوختگان
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  دانمله هم آب بقايي است كه من ميخوش باشيد! شع

  يرتم سوخت كه از دفتر عنقايي اوح

  دانميي است كه من مينماجهل هم نسخه

  لبر و نگشود نقابعمري به برم د بود

  دانماين نيز ادايي است كه من مي »بيدل«
  »بيدل دهلوي«

  ديويد و گلياث

است. گلياث مردي بسيار تنومند  داستان ما در باره ديويد و گلياث
 خواسـتو قوي هيكل بود و هميشه با قلدري، از اهالي روستا مي

مايي كنـد. روزي ديويـد كـه آزتا با او زور يك نفر را بفرستند
ساله بود، به روستا آمد تا سري به بـرادرانش بزنـد.  17چوپاني 

چرا همه با «لياث آگاه شد، به برادرانش گفت: وقتي از ماجراي گ
بـرادران  »شاخ ودم بجنگيد؟بي شويد تا با اين غولهم متحد نمي

قد و هيكلش «تند: ترسيدند، در جواب گفبه شدت از گلياث مي كه
اي بـه او كارسـاز مند است كه هيچ ضربهقدر تنوبيني؟ آنرا نمي
  »نيست.

  فكر «كرد گفت: اه ميـبه قضيه نگ اما ديويد كه از جنبه متفاوتي    
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قدر نظر من او آنگوييد، قوي باشد. بهقدر كه شما ميكنم آننمي
اعلام كـرد  ديويد »تواند خودش را مخفي كند!فربه است كه نمي

ست گلياث را كند. وي با ايماني راسخ، توانكه با گلياث مبارزه مي
  سنگ از پا درآورد.تنها به ضرب يك قلاب

كه به نگـرش فـرد بسـتگي  موفقيت، امري است    اصل موفقيت
در  ريم.بنگـ ها و موانع چگونهدارد. موفقيت يعني اينكه به چالش

با مشكلات، از دسـت  ياروييباف و بزدل، هنگام رومنفي نظر فرد
انـديش و از نظر فـرد مثبتكاري ساخته نيست اما كس هيچهيچ

رل آن وجود متكي به نفس، همواره راهي براي حل مشكل يا كنت
جـا از همين ها در درك وضـعيت موجـود،دارد. تفاوت ما انسان

  گيرد.نشأت مي
  »مرجان توكلي«

  هاي خوب ببينيد!خواب

 ها كار هر كسي نيست امابه ستاره سفر    موزيدشناور بودن را بيا

 دهند و آن را باور دارنـد.مي كساني هستند كه اين كار را انجام

ترين مرحله خواب اتفـاق در عميق اين افراد معتقدند كه اين سفر
سـانتيمتر از سـطح تان يكتوانيد فرض كنيد كه بدنافتد. ميمي
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ايـن  وقتي كاملاً ،سب كنيدلاتر است. اين تجربه را كرختخواب با
هـاي كنـوني خـود را كنـار حالت را احساس كرديد، تمام فكر

  گذاريد.مي

ان و چگـونگي مردم از جنبـه زمـ    به انتظار خستگي بنشينيد
دارند، بعضي از آنهـا حـدود  هاي زيادياستراحت با هم تفاوت

اي هـم تـا شوند و بعضي هم زودتر! عدهشب خسته مي 10ساعت 
توانيد تا زماني كه خـواب شوند. ميب بيدارند و خسته نميشنيمه

راحتي، خسـتگي را بـه بيايد، منتظر شويد و سپس به تانبه سراغ
آلودگي كرديـد، بـه ب تبديل كنيد. هر وقت احساس خوابخوا

  رختخواب برويد.

بسياري از افـرادي كـه     خواب هستيد نيد كهك تلقينبه خود 
 طبيعي است يا كمتر از شان كاملاًيا خوابخوابي دارند، بي ادعاي

شوند. بيشتر افراد در طول ابي ميخودقيقه در شب، دچار بي 30
خواب گذارنـد، بـهدقيقه اول كه سرشان را روي بـالش مي 20
 ،خوابيداور كه به اندازه كافي نميـها اين بوقت روند. بيشترمي

  تصوري بيش نيست.
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كسـاني كـه زيـاد كـار     يدهر كاري را به وقتش موكول كن
خوابي دارند زيرا پـس از رفـتن بـه مشكل بي كنند، معمولاًمي

سـعي كنيـد در  دانند چطور دست از كار بكشند.رختخواب، نمي
زمان خاصي از روز، دست از كار بكشيد. مكان، زمان و اتفاقي را 

 تهيـه براي پايان كار تعيين و فهرستي از كارهاي فرداي خـود را

  و با خيالي آسوده بخوابيد.كنيد 

بـراي رهـايي از مشـكل     در آرامش به موسيقي گوش كنيد
گـوش  ،اي وجـود داردساده صدا، راه چارهسرو هاي پرهمسايه

هدفون. اگر هر روز بـه يـك قطعـه  با دادن به موسيقي دلپذير
يابيد موسيقي گوش كنيد، با تداعي آن قطعه موسيقي آرامش مي

  بريد.وسيقي پي ميو زودتر به اثر م
  »سپيده خليلي«

  دو درياچه

از آنها داراي آب تميز  يكي كه ددر فلسطين دو درياچه وجود دار
ز و سـواحل آن سـب و نندكخيز ميوها در آن جستماهي است و

هاي درختان به سمت آب امتداد اطرافش پر از درخت است. ريشه
هاي تميـز تپـه بگيرند. رود اردن، آيافته و از آب دريا بهره مي
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زنـد بـرق مي اطراف را به درون اين درياچه كه زير نور آفتاب
ها و پرنده هايشان را نزديك درياچه بنا كردهريزد. مردم خانهمي

  اند.هايشان را همان اطراف ساختههم لانه

ريزد اما در ايـن درياچـه، رود اردن به درياچه ديگري هم مي    
اي در اطراف آن لانه دارد و نـه رندهاز ماهي نيست. نه پ نشاني

كه به ايـن درياچـه  گل و گياهي كه اطراف آن رشد كند. رودي
ريزد اما درياچه ريزد، همان رودي است كه به درياچه اول ميمي

اي از خود بيرون قطره كند،اول در ازاي هر قطره كه دريافت مي
خـود نگـه هاي دريافتي را در درياچه دوم، همه آب ريزد امامي
دارد. درياچه اول كه در حال بخشش به ديگران است، زنـده مي
راكد  دارد،كه همه آب را در خود نگه مي ماند اما درياچه دوممي

كنيد! بايد ببخشيد تـا بخشيد، دريافت ميو مرده است. وقتي مي
  دريافت كنيد.

  ز مالت چون تو انفاقي نداري

  مثال ابري هستي كه باراني ندارد
  »صابر قاسمي«
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  گفت و شنود

 مواقع اضطراري و فـوريتي  تلفن همراه يك ابزار ارتباطي در
بيهوده  مدت و بعضاًوگوي طولانييا گفت است نه يك وسيله تفريح

  و مضر. زمان مكالمه با تلفن همراه بايد كوتاه و مختصر باشد.

 ،صورت همزمان با اطرافيان خود به هنگام صحبت با تلفن همراه
صحبت نكنيد زيرا موجب سردرگمي آنان و مخاطب تلفنـي شـما 

  د.شومي

 امكان تداخل امـواج تلفـن  در بيمارستان و داخل هواپيما كه
ن هاي الكترونيكـي وجـود دارد، از روشـساير دستگاه همراه با

  كردن تلفن همراه خودداري كنيد.

 و  برداريموزه، سينما يا نمايشگاه كه عكس در اماكني همچون
  برداري ممنوع است، با تلفن همراه خود عكس يا فيلم نگيريد.فيلم

  در اماكن پر ازدحام، از گرفتن عكس با تلفن همراه خودداري
كنيد چون ممكن است ديگران به اشتباه تصور كنند كه شما در حال 

  گرفتن عكس از آنها هستيد.

 گران ـرس قرار دهيد، ديـدر شما خود را بيشتر در دستـهر ق  
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اوقـات در دسـترس بيشتر از شما توقع خواهند داشت تا در تمام 
طور مستمر و فوري به تماس يا پيام كوتاه آنان نانچه بهچ و شيدبا

  يد، ممكن است از شما دلخور شوند.پاسخ نده

 و گفتن  اگر شماره تلفني را اشتباه گرفتيد، از عذرخواهي كردن
  ويد.خواهم، غافل نشيد و معذرت ميببخش

 ،از تماس تلفني خودداري كنيد. هنگام سرو غذا  

 كند، بهتـر اسـت استفاده مي اگر ميهمان در منزل شما از تلفن
هـم وظيفـه دارد  نباشيد تا راحت صحبت كنـد. ميهمـان كنار او
  لحني آهسته داشته باشد. اي كوتاه ومكالمه

 بـه  اتلفن همراه امكانات متعددي دارد! اگر سعي كنيد آنها ر
 جويي كنيد وهزينه صرفه در وقت و توانيددرستي ياد بگيريد، مي

 و فيلمبـرداري ،بسياري از نيازهاي خـود مثـل تصـويربرداري
  د.يكن رفعپرداخت قبوض را 

  »خسرو اميرحسيني«

  چشمه پلكاني

اي اندازي تماشايي از چشمهاي از استان مازندران، چشمدر گوشه
ن زبانزد خاص و عـام اسـت زيـرا وجود دارد كه شكل پلكاني آ
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هايي شكل بگيرد ها روي يكديگر باعث شده تا تراسآهك انباشت
اي طي هـزاران ا جريان پيدا كند. اين وضعيت پلهروي آنه و آب

وجود آمده و به به معدنيجريان آب از دو چشمه آب سال توسط
  تبديل شده است. ترين نقاط اين منطقهديدني يكي از

ها در نقاط ديگري از جهان همچون تركيـه نيـز نه چشمهگواين    
چشـمه پلكـاني مازنـدران كـه آن را  شود. وجه تمايزديده مي

نامند، رنگ متفاوت آن است كه از غلظت بالاي مي »سورت باداب«
اين مـاده نـه فقـط  شود و وجودرسوبات اكسيد آهن ناشي مي

ي بالا و محتواي شور دليلاي متفاوت به آن بخشيده بلكه بهچهره
  مواد معدني، خواص درماني فراواني نيز دارد.

  »سوگل رام«

  گيريم؟چگونه اشيا را مي

 اندازيم تا از شست دستكار ميمان را بهبراي گرفتن اشيا، عضلات

 تواندكار استفاده كنيم. اهميت شست در اين است كه ميبراي اين

د. درسـت ت داده شـودر عرض كف دست تا انگشت سبابه حركـ
و سـخت اسـت و  هاي دست ميمون سفتها پنجهبرعكس ما انسان

تواند بيانگر اين است كه چرا يك انسان مي همين اختلاف فيزيكي،
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جا كند ولي ميمون قادر بـه ك وسيله را با دقتي قابل توجه جابهي
كار دست از طريق مچ كه يك مفصل لـولايي سازو كار نيست.اين

  شود.است انجام مي

ها) تشكيل شده كه دست از هشت استخوان كوچك (كارپالمچ     
رتجاعي، محكم به يكديگر بسته ها براي ايجاد ثبات ااين استخوان

هـا) كوچك و دراز (متا كارپال اند. در زير مچ، پنج استخوانشده
بخشـند. چهارتـا از مي قرار دارند كه به كف دسـت اسـتحكام

اند اما ستند و به انگشتان پيوستهولايي هها داراي مفصل لاستخوان
دهد تا به اطراف حركـت مفصل مربوط به شست به آن اجازه مي

كند و با انگشتان ديگر و كف دست تماس داشته باشـد. بـه ايـن 
  شود.ترتيب، عمل محكم گرفتن انجام مي

داشتن چنين دستي بشر را قادر ساخته است كه جامعه و فرهنگ     
انـد كـه ر را بنا نهد. برخي بر اين عقيدهابزا مبتني بر استفاده از

داران اسـت. كي از مهرهدست، نتيجه تغيير و تكامل سُمِ پنج پره ي
حدود  شود.گاهي كودكي با يك شست يا انگشت اضافه متولد مي

ها به اسـتفاده د بشر، راست دست هستند اما ميموندرصد افرا 92
  »محمد شمس«             د.دست با سهولت يكسان تمايل دارناز هر دو 
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  تغذيه كودكي و ورزش كهنسالي

صـورت قابـل لين سال زندگي، سرعت رشد كـودك بهبعد از او
طور سـالگي بـهيابد. وزن كودك تـا سـن دهتوجهي كاهش مي
يابـد. افـزايش افـزايش ميوگرم لـيك تا سه ميانگين، سالانه دو

تر در سال و تا ميانگين قد از سال دوم زندگي، شش تا هشت سانتيم
سن بلوغ ادامه دارد. كودك از حدود يك سالگي بايد بـا انـواع 
غذاها آشنا شود و از شش گروه غذايي اصلي يعني نان و غـلات، 

هـا و سـبزيجات مرغ، حبوبـات، ميوهتخم شير و لبنيات، گوشت و
  استفاده كند.

 شـوند امـابا توجه به كوچكي معده كودكان، آنها زود سير مي    

هاي گوناگون شد هستند و بازي و ورزش و فعاليتون در حال رچ
طوري كه گاهي بايـد دهند، نياز غذايي زيادي دارند بهمي انجام

روري هـر شود انرژي ضـپنج وعده غذا مصرف كنند. پيشنهاد مي
درصـد  35تا 25هيدرات، درصد كربو 60تا  50ز كودكان، از رو

  شود. درصد پروتئين تأمين 15چربي و ده تا 

 د. اگـر بعـد ازرا فراموش كر نبايد نياز اساسي كودك به آهن    

خوني نكنيم، بدنش به كم سالگي كودك، مصرف شير او را زياديك
شود. براي افزايش قابليت جذب آهـن بايـد در رژيـم مبتلا مي
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مراه با گوشت قرمز، ماهي ه سي كودك، مصرف ويتامين غـذايي
صرف لبنيات جهت جذب كلسيم بـراي و ماكيان را افزايش داد. م

ها نيـز ها و شكل دنـداناستخوانمعدني شدن بدن، حفظ رشد 
  بسيار مهم است.

 محققان آلماني دريافتند فعاليت ورزشي طولاني مـدت، اثـر    

گيري از گذارد. آنها با بهرهجا ميهاي بدن بهضدپيري روي سلول
وسوم به تلومرس اي ممحافظ و قرار دادن آن روي ناحيه كلاهك

سلولي را ثابت نگه  .آني.او د كه در انتهاي كروموزوم واقع شده
 نـداهدريافت ،شـودو با كهولت سن، طول آن كوتـاه مي داردمي

بـا سـرعت  هاي ايمني ورزشكاران،ها در سلولكوتاهي تلومرس
هاي سلولي گيرد. هنگام تقسيم سلولي، تلومرسكمتري صورت مي

  شود.سلولي بيشتري مي كوتاه و موجب مرگ

، به سالاننميا ها والهس 20پژوهشگران با بررسي دو گروه سني     
ي كه در جواني ورزش طـولاني اين نتيجه رسيدند كه افراد مسن

صـورت  شان به كنديهاي ايمني بدناند، روند پيري سلولداشته
  گيرد.مي

  »ابراهيم كربلايي«
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  در باره ديابت

هاي شايع است كه تعداد زيادي از افـراد يديابت، يكي از بيمار
عامل اصلي در بروز ديابـت نقـش  دو جامعه به آن مبتلا هستند.

 سزايي دارند. يكي از آنها، كاهش يا توقف توليد انسولين توسطبه

رخ  در سنين كـودكي غدد پانكراس يا لوزالمعده است كه عمدتاً
ومـين عامـل، شود. ددهد و منجر به بروز ديابت نوع يك ميمي

 دهد و ابتلادر ميانسالي رخ مي مقاومت به انسولين است كه غالباً

  به ديابت نوع دوم را در پي دارد.

اي دارد اما در ديابت دو مورد، وراثت نقش تعيين كننده در هر    
نوع دوم، عواملي نظير اضافه وزن، چاقي، نحوه تغذيه و ميـزان 

هستند كه البته بـا اصـلاح ايـن فعاليت بدني افراد نيز تأثيرگذار 
نظر گيري كرد. شـايد بـهبروز اين بيماري پيش توان ازعوامل مي

برسد افرادي كه مبتلا به بيماري ديابت هستند، بايـد از خـوردن 
طـور نيسـت و مواد غذايي محـروم باشـند امـا اين بسياري از

  محروميت مطلق از مصرف مواد خوراكي وجود ندارد.

  ه ـكته اشاره كرد كايد به اين نـدها بـرد مصرف قنالبته در مو    
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در بالا بردن سطح قند خون بايد با  دليل اثر سريعقندهاي ساده به
بـه  احتياط و به شكل محدودتري استفاده شوند. بر همين اسـاس

شود، رعايت يك الگوي غذايي متنوع و بيماران ديابتي توصيه مي
لويت قـرار دهنـد و بـر اودر  متناسب با وضعيت جسمي خود را

أكيـد متعدد آنهـا ت جات و سبزيجات به دليل خواصمصرف ميوه
نوع يك، نـوع : ديابت ، عبارت هستندترين انواع ديابتمهمشود. 
  ديابت بارداري. دو و

 بتلا به اين نوع ديابت كه معمولاًبدن بيماران م     ديابت نوع يك

كند ين ترشح نميشود، انسولدر كودكان و نوجوانان مشاهده مي
افـراد  البته ممكن است اين نوع ديابت در هر سني ظاهر شـود و

  مبتلا به اين نوع ديابت بايد هر روز انسولين مصرف كنند.

اگرچه علت دقيـق ديابـت     عوامل خطر براي ديابت نوع يك
نوع يك، ناشناخته است اما عوامل خطر ابتلا به اين بيماري شامل: 

محيطي و اختلالات سيسـتم ايمنـي  رهايواكتفخانوادگي،  سابقه
  بدن است.

  »ماهنامه پيام تجربه«
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  سيگار، دشمن بينايي

 هر سال ميلياردها تومان صرف واردات، توليد و استعمال دخانيات

هـاي هزار مرگ ناشي از مصـرف فراورده 36شود و هر ساله مي
، ستگاه تنفس، بينايي و گـوارشافتد. ددخاني در كشور اتفاق مي

هاي كه با استعمال دخانيات دچار آسيباز بدن هستند  هاييبخش
شوند كه فرسودگي پرده شبكيه بر اثر شديد و غير قابل جبران مي

  مصرف مواد دخاني، از اين موارد است.

گويند زمينه اصلي فرسودگي پـرده شـبكيه، چشم پزشكان مي    
قليـان، ارثي است اما مسائل ديگري از جمله كشـيدن سـيگار و 

دهد. متأسفانه عـدم آگـاهي از احتمال وقوع آن را افزايش مي
ده جوانان فكر كنند دود قليـان مضرات و خطرات قليان، باعث ش

اين وضعيت مصـداق  كه عكساز سيگار است در حالي خطرتركم
سيگار است و دسـتگاه بينـايي را دارد و خطر دود قليان بيشتر از 

دهـد و ايـن آسـيب شـبكيه يآسيب قرار م شدت در معرضبه
  بينايي و نابينايي شود.تواند جدي باشد و موجب كممي

  ون ـخزايش فشارـصرف مواد دخاني موجب افعلاوه بر اين، م    
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ها را تهديـد ين عارضه به نوع ديگري سـلامت چشـمشود و امي
عنوان عروق پرده شبكيه بـه كند. نكته مهم ديگر اينكه انسدادمي

خون، چربـي و ي مهم شبكيه شناخته شـده و فشـارارسومين بيم
رود. شمار مـيهاصلي بروز اين عارضه چشمي ب ديابت از عوامل

كنيـد و  كشيد، همين حالا آنها را خـاموشاگر سيگار يا قليان مي
ها كـه دون دخانيات زيباتر است زيرا چشممطمئن باشيد زندگي ب

سـتند، در امـان ها هبايياز زي يكي از ابزارهاي مهم لذت بردن
  مانند.مي

  »پزشكي نورمركز چشم«

  يك برُش هندوانه خنك

 كننده خـون،شيرافزا، مدر، تصـفيه آور،طهندوانه داراي اثر خل

آور ك، ضد سودا و صفرا، ضد تـب و نشـاطبيوتيضدعطش، آنتي
و منيـزيم در  است. هندوانه به علت داشتن كبُالت، پتاسيم، منگنـز

كننده خـون و درمـان كننـده اي تصفيههشمار بهترين خوراكي
ليل داشتن دههاي كليه و كبد قرار دارد. اين ميوه آبدار بناراحتي

كند و براي افرادي كه به تر ميها را فعالمواد معدني مفيد، كليه
نارسايي كليه مبتلا هستند، اثـر بهبـود دهنـده دارد. همچنـين 
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انند با مصـرف تواشخاصي كه داراي عرق بدبوي بدن هستند، مي
هندوانه، اين مشكل را رفع كنند. آب هندوانه نيز به علت داشـتن 

مصرف هندوانه طـراوت  كند.مواد مفيد، فعاليت دفع را تأمين مي
كند و بـه دفـع دهد، خستگي را برطرف ميپوست را افزايش مي
رماتيسـم  كند و براي مبتلايان بـه نقـرس وسموم بدن كمك مي
  شود.تي محسوب ميمزمن، يك داروي حيا

گرمي و حـرارت داروي ضـد عنواندر گذشته از هندوانه بـه    
كننـده و عنوان خنكشـد. امـروزه هـم از آن بـهاستفاده مي

شود. مصرف هندوانه بـا سـكنجبين آورنده تب استفاده ميپايين
 خـوابيصفرا مفيد است. افرادي كـه از بي براي رفع سنگ كيسه

 دوانه استفاده كنند. مصرف هندوانه برايبرند، از تخم هنرنج مي

ريزش چشـم، حصـبه، هايي مانند آبافرادي كه مبتلا به بيماري
 اوريك، يرقان، سنگ كليه و مثانه،فشارخون، ورم پروستات، اسيد

سـخت ادرار، انگـل،  ادرار، ورم طحال، دفـعخوني، سوزشكم
وزنـي اي خون، نقرس، يبوست، عفونـت و كمهچسبندگي پلاكت
مرباي پوست هندوانه بـراي افـراد مبـتلا بـه  هستند نافع است.

  ناراحتي معده مفيد است.
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شود. هاضمه ميرف هندوانه همراه انگور موجب سوءمص    مضرات
شود و براي طحـال روي در مصرف هندوانه موجب نفخ ميزياده

مضر است. همچنين براي اشخاصي كه معده و روده ضعيفي دارند 
مجاز بـه مصـرف  بتلايان به درد مفاصل و مننژيت،مفيد نيست. م

دليل ميزان بالاي سلولز در هندوانه، اثر ديـر به هندوانه نيستند.
مبتلا به حصبه يـا  هضم و نفاخ دارد. بر همين اساس، بيماراني كه

جراحت روده هستند، نبايد از اين ميوه اسـتفاده كننـد. مصـرف 
اشـتباه هنگام غلبه عطش،  صورت ناشتا در هواي گرم وهندوانه به

  مصرف شود. عنوان دسر بعد از غذااست. بهتر است هندوانه به
  »كاظم كياني«

  داريراهكارهاي خانه

براي از بين بردن املاح آهكي، كتري     رفع املاح آهكي كتري
ذاريد تمام شـب بـه بگ مقدار مساوي آب و سركه پر كنيد و را با

  هد شد.كتري تميز خوا ،همان حال بماند

بين بردن بـوي نـامطبوع  براي از    رفع بوي نامطبوع يخچال
ته كنيـد و در داخـل يخچال، پنبه را به مقدار كمي وانيل آغشـ

  شود.ي دلپذيري در يخچال ايجاد ميبو ،يخچال بگذاريد
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هـاي پـرده يـا اگر به گيره    هاي پردهپودر رختشويي و گيره
تـر ويي بماليـد، روانقداري پودر رختشداخل ريل آهني آن، م

هاي آهني پـرده كـه ها و ريلشود. اين روش در مورد گيرهمي
  زده باشند نيز مؤثر است.زنگ

اگر كاغذي به لوازم چوبي منزل از     كندن كاغذ از روي وسايل
قبيل صندلي يا دسته مبل و ميز چسبيده و مايليـد آن را بكنيـد، 

ا انجام ندهيد. چنـد قطـره كار راين گاه با لوازم تيز و تيغ،هيچ
 روغن روي كاغذ بماليد و با پارچه نرمـي آن را مـالش دهيـد.

  طور كامل كنده شود.كاغذ به قدر انجام دهيد تاكار را آناين

ن اي يا شيشه تلويزيـواگر روي ميز شيشه    رفع خط روي شيشه
دندان روي آن بماليد، سپس با خط افتاده، كافيست مقداري خمير

به اين ترتيب، آثـار خراشـيدگي  ل دهيد.قيص نرمي آن راپارچه 
  رود و تصوير تلويزيون بهتر خواهد شد.شيشه از بين مي

كردن آدامس، يك قطعه يـخ را براي پاك    كردن آدامسپاك
بعد با يك چاقوي  محل مورد نظر بماليد تا سفت شود. قدر رويآن

  آن قسمت را  دار،را برداريد. سپس با پارچه نم كند به آرامي آن
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  پاك كنيد.

بـراي زدودن رسـوب از     زدودن رسوب از داخل اتوي بخار
سركه سفيد پر كنيد  داخل اتوي بخار، آن را با مقدار مساوي آب و

دقيقه بخار كند. سپس اتو را از برق كشيده تا يـك  و بگذاريد چند
 بشوييد.كنيد و با آب تميز خالي  را آنه سپس محفظ ساعت بماند.

را با ماليـدن محلـول  اي يا اثر سوختگي در كف اتوقهوه هايكهل
هاي خـارجي اتـو را و نمك از بين ببريد. قسمت گرم شده سركه

نقـره،  دندان يا ماده مخصوص پرداخـتوسيله خميرتوانيد بهمي
  پاك كنيد.

  »مقدميفرح كلال«

  تبسم

 كردنـد. اولـي: شان صحبت ميدو بچه از شاهكارهاي پدران
ماه بزرگ است كه شـش قدرپدرم ساختماني ساخته، دالانش آن«

هم يك جارو  پدر من«دومي:  »به انتهايش برسي. كشد تاطول مي
خواهد باران بيايد، بـا آن ابرهـا را درست كرده كه هر وقت مي

خوب، پدرت ايـن جـاروي بلنـد را كجـا «اولي:  »زند.كنار مي
  »ي كه پدرت ساخته.ر دالان ساختماند«دومي:  »گذارد؟مي
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  مردي براي خريد چند دستگاه بنز به نمايشگاهي رفت. بعد از
 آقا، بقيه پول شما را«مله، صاحب نمايشگاه به مرد گفت: انجام معا

اش را هـم اشكالي ندارد، بقيه«مرد پولدار گفت:  »خرده نداريم.
  »چندتا ژيان بدهيد.

  :برايـت بـاقي يك فشنگ  اگر فقط«از يك شكارچي پرسيدند
 طرفلنگ ببيني، بهبماند و ناگهان خود را ميان چند گرگ و ببر و پ

طرف بـه«جـواب داد:  شكارچي فوراً »كني؟يك شليك ميكدام
  »خودم.

  :چرا وقتي هنوز لقمه به دهـان نرسـيده، دهـان بـاز «اولي
براي اينكه درست نيست چنين ميهمان عزيزي «دومي:  »شود؟مي

  »ند!اپشت در معطل بم

  شخصي پيراهني را كه دزديده بود، به پسرش داد تا بـه بـازار
 وقتـي ببرد و بفروشد. در راه، دزدان پيراهن را از پسر دزديدند.

پسر  »پيراهن را چند فروختي؟«پسر به خانه برگشت، پدر پرسيد: 
  »همان قيمتي كه شما خريده بوديد! به«گفت: 

 چـه «شته بـود پرسـيد: جلسه امتحان برگ پدر از پسرش كه از
پدر بـا تعجـب  »م!بازي كرد نقش هيتلر را دقيقاً«پسر:  »كردي؟
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نـي اينكـه در يع«پسر با خونسردي گفـت:  »يعني چه؟« پرسيد:
  »تاريخ، شكست خوردم!

  :سال پـيش سـاعت طلايـم را گـم يادت هست كه شش«اولي
هاي كتم را ديروز جيب«اولي:  »بله، چطور مگه؟«دومي: »كردم؟

 حتمـاً«دومـي:  »كني چه چيزي پيدا كـردم؟گشتم! فكر مييم

را كه سـاعتم از آن افتـاده  بابا، سوراخينه«اولي:  »ساعتت را.
  »بود!

  :يـا  طرفـه اسـتكه در آن سكونت داري يك خياباني«اولي
دومـي: « »عنـي چـهي« :اولي »هيچ طرفه!«دومي:  »دوطرفه؟

ق كنـده، آن طـرفش را يك طرفش را اداره بر يعني اينكه فعلاً«
  »ازمان آب و وسطش را هم شركت گاز!س

 




