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  هايي به دور از دورنگيرنگ

اگر نام فصل بهار با رنگ سبز همراه شده و نمـادي از زنـدگي و 
، لايشيآبي طراوت و شكوفايي طبيعت است و زمستان هم سپيدي،

كنـد، پـاييز فصـل و پاكي را در ذهن انسان تداعي ميسادگي 
ستي در آفرينش تابلويي زيبـا و رنگارنـگ در نقاش ه هنرنمايي

را مانند، حكمتـي بي ها در اين نقاشيهر يك از رنگ جهان است.
 ها ازدر درون خود نهفته دارد كه صدالبته عقل و علم مـا انسـان

  آن ناتوان است. درك

اي بـرگ درختـان در و قهوه اي زرد، نارنجيههر يك از رنگ    
كنند و هـر به انسان گوشزد مي فصل دلنواز پاييز، راز و رمزي را

تواند پيام خاصي كس بسته به سطح دانش و درك و شعور خود مي
گويد: نظر من رنگ زرد به ما ميها دريافت كند. بهرنگ را از اين

در اطـراف شـما  هان اي فرزندان آدم! هوشيار باشـيد مبـادا«
نـه فقـر و نـداري، زندگي كنند كـه تازيا ايخانوادهكودكي يا 

رنگ من درآورده باشد! من برگي تازه از درخت شان را بهصورت
شوم و زير پـاي شـما ديگر خشك مي ام! چند روزافتادهبر زمين 
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دليل آن انسان فقير هـم بـه روم. مباداشوم و از بين ميخرد مي
هاي تكبـر و زيـر قـدم ژمـرده و دلمـرده وشدت درد و غـم پ
هاي پاييزي عـلاوه بـر رنگ »ابود شود!خرد و ن خودخواهي شما

همراه دارند، يك  هاتك و جدا از هم براي انسانتك هايي كهپيام
آوا با يكديگر زمزمه و دلنشين را نيز همنوا و هم نوازموسيقي گوش

  بشنويم.كنند كه بايد گوش دل باز كنيم تا آن را مي

هـا ايـن اسـت كـه برگ جمعيبرداشت من از سـرود دسـته    
ها از درختـي جـدا هر يك از ما برگ«به ما بگويند:  خواهندمي

مان يكي است و در نهـاد و ايم اما سخناي افتادهشده و در گوشه
آواز يكديگر باشـيم. شده كه همدرد و هم مان چنين نوشتهسرشت

س به درگاه خالق مهرباني است كه بر سر سرود ما، آواز شكُر و سپا
ه باشيم و سپس جاي خود ما منت نهاد تا يك سال در اين جهان زند

 هاي تازه بدهيم. سپاس پروردگار دانا و توانا را زيرا بررا به برگ

اساس مصلحت و حكمتي كه تنها و تنها متعلق به اوست، به موجود 
  زنده تبديل شديم.

هاي گوناگون آفريد اما اثري رنگ ما را در نگارگر هستي اگرچه    
شود. قدرداني از ما يافت نمي از دورنگي، دورويي و ريا در نهاد
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قدر دشوار است كه عمر كوتاه ما براي اداي نعمت الهي آن همين
بخواهيم عمر خود را صرف امور  آن كافي نيست چه رسد به اينكه

و مانند آنهـا ارزشي همچون كينه، حسد، خودخواهي، حرص بي
 سد تعاليحقكنيم يا بخواهيم راه يكديگر را در مسير شكرگزاري 

  »كنيم.

هم زدنـي ا در طول فصل پاييز كه در چشـم بـرهاگر ما انسان    
هاي پاييزي با ديـده برگ شود، تنها به اين پيام صادقانهمي سپري

زيبـاي زنـدگي  عبرت بنگـريم، توشـه مناسـبي از ايـن دوره
شـوند و ها با فرا رسيدن بهار، آفريـده مياگر برگ م.ايبرگرفته

ما نيز بـا  ،شودشان خاموش ميزندگيپيش از پايان سال، چراغ 
ريشه خـود  همين سرعت، صداي زنگ كاروان بازگشت به اصل و

يعني محضر آفريدگار را خواهيم شنيد. خوش به سعادت آنان كه 
ناپـذير آمـاده  خود را از هر لحاظ براي اين روز مهـم و گريـز

كنند و هنگامي كه بانگ رحيل شنيده شد، سراسيمه و نگـران مي
مانند زيرا توشه بار سفر سردرگم نميشوند و براي بستن كولهنمي

ليل آفـرينش پـاييز داند. خداوند را بـهفرستادهخود را از پيش 
  گوييم.سپاس مي هاي عميق آنبخش و پيامعبرت

  »سپيدار«
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  اقسام معجزه

  زات از جهات گوناگون قابل تقسيم هستند:معج

 اي كه با درخواستمعجزه    راحيمعجزه اقتراحي و غير اقت .1

(درخواستي) نام دارد. درخواسـت مردم انجام بگيرد، اقتراحي

آنهـا (شتر ماده) بـراي ايناقه كه (ع)قوم ثمود از حضرت صالح
انجـام اي كه بدون درخواست مردم بياورد، اقتراحي بود. معجزه

  شود، مثل نزول قرآن.بگيرد، غير اقتراحي ناميده مي

معجزه حسي با حواس ظاهري درك     معجزه حسي و عقلي .2
آن را ديدند امـا  كه مردم اعجاز (ع)شود، مثل عصاي موسيمي

  كريم.شود مثل قرآنپس از تعقل و تفكر روشن مي معجزه عقلي،

مخصوص زمـان و معجزه موقت،     معجزه موقت و جاودان .3
هاي رود ولي براي نسلمكان خاصي است و بعد از آن از بين مي

، ناقـه (ع)مثل يد بيضاي حضرت موسـي ،شودآينده حكايت مي
مردگان و خبـر  مانند زنده كردن (ع)و معجزات عيسي (ع)صالح

ولي معجزه باقيـه يـا  ،داخل منزل ديگران دادن از مواد غذايي
ها ادامـه دارد، ها و مكانهمه زمان ودان، دائم و هميشگي درجا
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 كريم. ادياني كه موقت بودند مثل يهوديت و مسـيحيت،مثل قرآن

اسلام چون هميشـگي اسـت،  اما دين ،معجزاتشان نيز موقت بود
  معجزه آن نيز دائمي است.

  »گردآوري، دكترمريم گوهري«

  الهي كليد گنج

  محمد كافرينش هست خاكش

  شهزاران آفرين بر جان پاك

  سر و سرهنگ، ميدان وفا را

  سپهسالار و سرخيل، انبيا را

  رياحين بخش باغ صبحگاهي

  كليد مخزن گنج الهي

  يتيمان را نوازش در نسيمش

  يتيمش رّاز آنجا نام شد دُ

  به معني، كيميايي خاك آدم

  صورت، طوطياي چشم عالمبه

  ز شرع خود نبوت را نُوي داد

  خرد را در پناهش پيروي داد
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  رع او، ختم جهان استاساس ش

  نسوخ از آن استبدو مها شريعت

  جوانمردي رحيم و تند چون شير

  زبانش گه كليد و گاه شمشير

  به معجز، بدگمانان را خجل كرد

  جهاني سنگدل را تنگدل كرد

  سرير عرش را نعلين او تاج

  معراج رّامين وحي و صاحب س

  بصر در خواب و دل در استقامت

  امتي گو تا قيمتّزبانش ا

  ام بسيار تقصيربه خدمت كرده

  چه تدبير ...اچه تدبير، اي نبي

  كنم درخواستي زان روضه پاك

  كه يك خواهش كني در كار اين خاك

  كِالهي بر نظامي كار بگشاي

  ار بگشاينّز نفس كافرش ز

  آوردلش در مخزن آسايش
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  آوربر آن بخشودني، بخشايش

  اگرچه جرم او كوه گران است

  رحمت بيكران استتو را درياي 
  »نظامي گنجوي«

  بومادران

بسـت و بـه مادري چوپان، روزها دختر كوچكش را به پشتش مي
يـك روز گـرگ بـه  رفـت.دنبال گوسفندها به دشت و كوه مي

چوپـان،  ها را با خـود بـرد.و يكي از بره گوسفندان حمله كرد
روي سنگي گذاشت و با چوبدستي  و دخترك را از پشتش باز كرد

دنبال گرگ دويد. از كوه بالا رفت اما در كوه گم شـد و ديگـر به
هاي ديگر دختر كوچك را پيـدا را نديد. چوپان زن چوپان كسي

بزرگ شد، همـواره در كـوه و كرده و بزرگ كردند. وقتي دختر 
  گشت تا اثري از او بيابد.دنبال مادر ميدشت به

جـاي پـاي  را ديد كـه از هاي ريز و زرديروزي دخترك گل    
ها بوي مادرش را بودند. آنها را چيد و بو كرد. گلمادرش روييده 

ادر خوش بـود. از آن پـس، او آن دختر دلش به بوي م داشتند.
و به عطارهـا فروخـت. ها را چيد، خشك كرد و به بازار برد گل
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پس از خوردن  دادند و بيمارانها را به بيماران ميعطارها آن گل
دختـر  كرد. روزي عطـاري ازبهبود پيدا مي نشالاحها گلن آ

دختر بدون اينكه فكر  »ت؟ها چيسجان! نام اين گلدختر«پرسيد: 
  »گل بومادران!«گفت:  ،كند

  جشنواره عبرت

ايت ديگران، از قلبت براي هدايت خودت، از فكرت و براي هد* 
  استفاده كن.

مت تنهـا به قي براي آنچه باور داريد، ايستادگي كنيد حتي اگر* 
  ايستادن باشد.

ايـن  ،انـدست كه سازندگانش از كنـار مـا رفتهخاطراتي ه* 
انگيز است اما خاطراتي كه سازندگانش در كنـار مـا غم خاطرات

  تر است.ته نيستند، بسيار دردناكشبيه گذش و حضور دارند

بين باشيد، همـه اگر خوش ،رباي شادي استبيني، آهنخوش* 
  شوند.سمت شما كشيده ميخوب به ها و همه افرادخوبي

شود وگرنه سـخنان بهترين انسان با توجه به عملش شناخته مي* 
  خوب، روي ديوارها هم نوشته شده است.
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شوند نـه بـه چه خوشبخت هستند كساني كه به پاي هم پير مي* 
  دست هم.

  نظر برسند.كنند تا عميق بهآلود ميبعضي آب را گل* 

 ،فايـده اسـتبي شان داريماني كه دوستاز كس فاصله گرفتن* 
  نيست.دهد كه جانشيني براي آنها به ما نشان مي زوديزمان به

پس چگونـه  دهيد!شما هرگز يك دزد را به خانه خود راه نمي* 
 تـاندزدند، در ذهنشادي شما را مي دهيد افكاري كهاجازه مي

  بمانند؟!

  زانو بزند.ات در برابر آن اي بساز كه گذشتهآينده* 

كنيم امـا ادب مانند عطر است! ما براي خودمان استفاده مـي* 
  برند.ديگران هم از آن لذت مي

هايي كند. ميخها نترس! سختي، انسان را سرسخت مياز سختي* 
  تري تحمل كرده باشند!تر هستند كه ضربات سختدر ديوار محكم

را بر عهـده گونه كه بايد مسئوليت هر سخن بيهوده خود همان* 
  مان را نيز قبول كنيم.يم، بايد مسئوليت هر سكوت بيهودهبگير

شما ،پسنديد، آن را عوض كنيدايد نميگر جايي را كه ايستادها* 
  درخت نيستيد.
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فقط نظـرم را در  ،شوموقت از دست ديگران ناراحت نميهيچ* 
  كنم.مورد آنها عوض مي

ست كه تنها باشي! امـا كردم بدترين چيز زندگي، اين افكر مي* 
شـوند احسـاس ن با افرادي است كه باعـث ميودباز آن،  بدتر

  تنهايي كني!
  »هگردآوري، ايران پرند«

  وارستگي

روزي گدايي به ديدن درويشي رفت. ديد او روي تُشكي مخملين 
هاي طلايـي گـره هايش به گلميخچادري زيبا كه طناب در ميان
اين «ي اين تجملات را ديد، گفت: ا وقتاند، نشسته است. گدخورده

هاي زيادي از زهد و وارسـتگي شـما چه وضعي است؟ من تعريف
اطـراف شـما  شنيده بودم اما اكنون با ديدن اين همه تجملات در

ام من آماده«درويش لبخندي زد و گفت:  »سرخورده شدم. كاملاً
  »تا تمامي اينها را بگذارم و با تو همراه شوم.

او  راه افتاد.دنبال گدا بهين سخن، درويش بلند شد و بهفتن ابا گ    
حتي درنگ نكرد تا پاپوش خود را به پا كند. بعد از مدت كوتاهي، 

را در چـادر  اممن كاسه گدايي«ي و ناراحتي گفت: گدا با پريشان
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 »تا بـروم و آن را بيـاورم. بر كنيدص كمي شما جا گذاشتم. لطفاً

طلايي چادر مـن  هايمن! گلميخ دوست«درويش خنديد و گفت: 
 اند نه در دل من اما كاسه گدايي هنـوز تـو رادر زمين فرو رفته

  »كند!تعقيب مي

نيست! وابستگي، حضور دنيـا در  در دنيا بودن، وابستگي    نتيجه
 »وارستگي«نيا و متاعش در ذهن ناپديد شود، است. وقتي د ذهن

  آيد.پديد مي
  »اميررضا آرميون«

  وابكمك به خ

  خاموش نكنيد توليد كننده صداي وز وز را

جالبي در  هاي دريايي، متوجه نكتهها و گشتمسافران زيردريايي
اند. آنها به اين نتيجه رسيدند زماني كه موتورها باره صداها شده

توانيد راحت بخوابيد ولي همين كه خاموش كنند، شما ميكار مي
ركانس كوتـاه كـه با ف شويد. صداهايشوند، از خواب بيدار مي

با امواج مغزي  كنند، معمولاًهاي تهويه توليد ميموتورها و دستگاه
در يك فركانس قرار دارند و انسان را در مرحله خواب عميق قرار 

  دهند.مي
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خـوابي بي اغلب وقتي مشـكل    بياموزيد خواب را به خودتان
 تركنـد، وضـع را بـدتان خطـور ميداريد، كلماتي كه به ذهن

خواب ادامه يابد، هرگـز بـه اگر اين وضع«كند. اين تصور كه مي
هاي كند. بهتر است جملـهخوابي را تشديد مي، بي»رفت نخواهم

گر آرام دراز بكشـم و بـه ا«يگري به خود بگوييد. براي مثال، د
  »برد.زودي خوابم ميهايم گوش كنم، بهصداي نفس

اي در طـول شـب دهدليل اينكـه عـ    جويي كنيدكمي حادثه
از نظر ذهنـي و  برد، اين است كه در ساعات روزنمي شانخواب
شوند. از بدن و مغزتان در طول اندازه كافي خسته نميي بهفيزيك
دنبال حوادث كوچك باشيد. يكي از كارهاي استفاده كنيد و بهروز 

راحت بخوابيد.  انجام دهيد و شبسخت فيزيكي يا ذهني خود را 
د ملاتونين، هورموني است كه در بدن تولي    بيرون بياييداز خانه 

براي توليـد  كند. نور خورشيد، بدن راشود و خواب ايجاد ميمي
دليل بيمـاري و نـاتواني كند. اگـر بـهاين هورمون تحريك مي
توانيد در معـرض سعي كنيد هر قدر مي مجبوريد در خانه بمانيد،

يدن شما مؤثر است در بهتر خوابممكن  نور آفتاب قرار بگيريد زيرا
  باشد.

  »سپيده خليلي«
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  دو اسب

كرد كه بسيار فقير بود امـا روزگاري سرخپوست پيري زندگي مي
وقتي يك چاه نفت در زمينش پيدا شد، از شر فقر نجات پيدا كرد. 

يكشبه ثروتمند شد و تصميم گرفت با خريد يك دستگاه اتومبيل  او
بگيرد. در آن زمان، دو تاير يدك  كاديلاك، اين پيروزي را جشن

 امـا كردنـددر قسمت عقب خودروهـاي كـاديلاك تعبيـه مي

ر نظر با سايرين متفاوت باشد، سرخپوست پير كه دوست داشت از ه
 سپساتومبيلش قرار داد. جاي دو تاير يدك، چهار تاير در عقب به

  و يك كلاه زيبا براي خودش خريد. شلوارودست كتيك

روز به شهر كوچك اما داغ و خـاك گرفتـه اوكلاهامـا او هر     
داد سيگار برگ بر لب، با اتومبيلش در شهر جولان مي با و رفتمي

رخ همه بكشد. براي هر كسي كـه از كنـارش تا خودرويش را به
كرد. گاهي براي داد و با او صحبت ميگذشت، دست تكان ميمي

، يك دور كامل در شهر شهر صحبت كند اينكه بتواند با همه ساكنان
وقت با كسي يا چيزي تصـادف زد اما جالب اينجا بود كه هيچمي
كرد. شايد نتوانيد حدس بزنيد چرا؟ چون اتومبيل بـزرگ و نمي
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ها مند بسته بود و در واقـع، ايـن اسـبزيبايش را به دو اسب تنو
  ند.اددمي حركتبودند كه اتومبيلش را 

داستان ما خراب نبود بلكه او  خودروي سرخپوست    اصل موفقيت
دانست چگونـه بايـد از رانندگي هيچ اطلاعي نداشت حتي نمي

خودرو را روشن كند. درون موتور خودرو، صدها اسـب وجـود 
داشت اما سرخپوست از دو اسبي كه خارج از موتور اتومبيل بودند 

شويم باهي ميتها نيز مرتكب چنين اشما انسان برد. بيشتربهره مي
توانند مـا را مان كه مياي توجه به نيروهاي قدرتمند درونجبهو 

  كنيم.به جلو برانند، به بيرون وجودمان توجه مي

درصـد  15تـا  10تنها از حدود  كه ماند رباودانشمندان بر اين     
با  اين، وظيفه داريمكنيم. بنابرمي استفاده ماناستعدادهاي دروني

مان را هاي درونغول خفته توانمنديادهاي بالقوه، تكيه بر استعد
  بيدار كنيم.

  »مرجان توكلي«

  شادي، نيايش است

ايد! شـما پيـر خنديد، اين نيست كـه پيـر شـدهدليل اينكه نمي
يش است! اگر بتواني خنديد! خنديدن، يك نياشويد چون نميمي
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اي كه چگونه نيايش كني! سـرور و شـادي، آموخته بخندي، يقيناً
د است كه از اعماق وجود او برخاسـته و متجلـي نداي درون فر

است! هر قدر بيشتر بتوانيم شادي  شود! خنده، موسيقي زندگيمي
  دنياي بهتري خواهيم داشت. را در دل خود و ديگران بيفزاييم،

افرادي كه توانايي لبخند زدن و خنديـدن «گويد: شكسپير مي    
در ذهـن خـود فرمـول را  دارند، موجوداتي برتر هستند. ايـن

شود! غم اگـر تقسـيم شادي اگر تقسيم شود، دو برابر مي !دارنگه
زدن را از  كنيـد اگـر لبخنـدشود! پس ضرر نميشود، نصف مي

  »اكنون تجربه كنيد!هم

  دل و خضرصاحب

كار مـداومت داشـت. و بر اين بر لب ...ا دلي هر شب ذكرصاحب
و بـه طعنـه وي بر او ظاهر شـد  شبي شيطان براي دلسرد كردن

كنـي و او را صـدا تو كه هر شب پروردگارت را يـاد مي« گفت:
عارف با شنيدن اين  »وي او به تو رسيده؟زني، آيا جوابي از سمي
 ...ا و ديگر ذكر خواب رفتن شيطان، ناراحت و دلگير شد و بهسخ

  نگفت.
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چـرا از «گويـد: در خواب، حضرت خضر را ديد كه بـه او مي    
زيرا جوابي براي ايـن همـه «مرد گفت:  »كشيدي؟دست  ...اذكر
همين كـه توفيـق «حضرت خضر فرمود:  »گفتن نشنيدم. ...اكرذ

خاطر لطـف و عنايـت آوري، بهرا بر زبان مي يابي و نام خدامي
الهي است. در واقع، اين ذكر تو پاسخ خداوند به تـو اسـت. اي 

الهـي را از  دعزيز! چه بسيار جاهلان كه خداوند لياقت ذكر و يا
  »آنها سلب كرده است.

سال عمر و ملك و پادشـاهي داد امـا  400تعالي فرعون را حق    
داشت! يك روز هم به آنها حجاب بود كه او را از خدا دور مي همه
 نامرادي و دردسر نداد تا مبادا حق را ياد آورد! دردي كه خدا او

 يي و بـا او درد دلسوي او آاي است تا بهكند، بهانهبه تو عطا مي

خواهـد خداوند وقتـي مي كني و به ملكوت الهي متصل گردي.
رساند. هـان! در كند، او را به همه آرزوهايش مي كسي را فاسد

زودي درخواهي يافـت چـه اين جهان هراس به دل راه مده، به
  بزرگ مرتبه است رنج كشيدن و قوي دل شدن.

  درد آمد بهتر از ملُك جهان

  ر خدا را در نهانتا بخواني م
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  خواندن بي درد از افسردگيست

  خواندن با درد از دل بُردگيست
  »صابر قاسمي«

  در سفر چه كنيم؟

شود كه برخي از آنها ها با وسايل نقليه مختلفي انجام ميمسافرت
وسايل نقليه عمومي بايـد كمـال  عمومي است. هنگام مسافرت با

ه همسفران خـود را بـا شام عنوان مثال،را داشته باشيم. به دقت
بوهاي تند و تيز به خود جلب نكنيم. بويي كه طبع شما را تـازه و 

هاي غـذا يـا ت ديگران را بيازارد. بستهكند، ممكن اسمي شاداب
اند، ممكن است بـوي ميوه كه مدت زماني در ظرف دربسته مانده

ناراحت كننده باشد. پس  يبرخبا طبع بعضي سازگار و براي  آنها
در وسايل عمومي از زدن عطر تند و خوردن غذاهايي كه بوي تند 

ه در وسايل نقلي خودداري كنيد. مضرات كشيدن سيگار ،و تيز دارد
 نياز از تأكيد اسـت زيـرا اولاًو اماكن عمومي، امري روشن و بي

 ا حتي بيماري ديگران شـود و ثانيـاًممكن است موجب ناراحتي ي

سالم تضييع  مندي از هواي پاك وها را براي بهرهير سيگاريغحق 
كنيد و كند. هنگامي كه با اتوبوس، قطار يا هواپيما مسافرت ميمي
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به دفعات زياد و به  امكان راه رفتن در وسيله نقليه را داريد، نبايد
به دوستان و اقوام در راهروي وسيله نقليـه تـردد  بهانه سر زدن

و مزاحمـت  خواه ناخواه موجب ايجاد سر و صـداكنيد. اين امر 
  شود.براي ساير افراد مي

هـاي شـود خانمگاهي مشـاهده مي    را كنترل كنيد كودكان
همسـفران را بـا  دار بدون رعايت آداب و اصول اجتمـاعي،بچه
پـاش وريخت دهنـد.آزار مي نشاناكودكمسئوليتي در قبال بي
هاي غذا و تـنقلات بـر خردهان هنگام غذا دادن به كودك، فراو
كودكان در اتوبوس يا قطار مانده از آنها، حركت پرسر و صداي جا

ها خوردن يا آشاميدن و زدن اين دست پس از هاي آلودهبا دست
از  به لباس همسفران يا صندلي، تنها بخشـي از مشـكلات ناشـي

فرزندان اسـت. البتـه قـرار نيسـت  دقتي والدين در كنترلبي
والدين بايد با در نظر گرفتن حقـوق  كنيم ولي ا حبسكودكان ر

و بـا  اي سـرگرمبه گونـه ساير افراد در وسيله نقليه، كودكان را
كودكان خود مراقبت كننـد  رعايت نظافت و آرامش، به نحوي از

  دم ـكه آزار و اذيتي به ديگران نرسد و جسم كودكان هم بر اثر ع
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  ايت بهداشت آزرده و بيمار نشود.رع
  »رو امير حسينيخس«

  سپيدتاريخچه عصاي

و ادعايش در مـورد كـاربرد  پس از آشنايي مختصر با جيمز بيگز
كشور ديگري در اروپـا  سپيد، اكنون به حوادث رخ داده درعصاي
  پردازيم.مي

ر هربـدِ گيلـي«نام ميلادي، خانم نيكوكاري به 1931در فوريه     
هاي بريتانيا نيـز امهروزن اندازي كرد كه در، پويشي را راه»مانت

 بازتاب داشت و باعث شد نتايج مشابهي در اين كشور پديد آيـد.

هـاي كلـوپ در نتيجـه فعاليت اتفاقات مشابه فرانسه در انگليس،
 بريتانيا رخ داد. روتاري، يك سازمان مردم نهاد اسـت »روتاري«

هاي اجتمـاعي هاي مردمي و اجتمـاعي را در شـبكهكه فعاليت
فرم بـراي و اقداماتي را در قالب پلاتدهد پوشش مي لملليابين

  دهد.اعضايش انجام مي

 سي اعلام كرد اين احتمالبيميلادي، راديو بي 1931در ماه مه     

سپيد داده شـود تـا عصايكه به همه افراد نابينا يك  وجود دارد
. همچنـين در ديدگان بينايي باشـدالمللي براي آسيبنشانه بين
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المللي سپيد با همكاري كلوپ بينفي عصاييكاي شمالي، معرآمر
  :به اين ترتيب آغاز شد »لاينس«

ميلادي شاهد اين واقعـه  1930يك عضو باشگاه لاينس در سال     
اي همـراه هنگام عبور از خيابان، عصاي تيرهكه فردي نابينا  بود

 توانست توجـه موتورسـواران راكه اين رنگ نميدر حالي داشت

رنگ را به اين باشگاه تصميم گرفت عصاهاي نابينايان جلب كند لذا
اي ملي را ميلادي، اين كلوپ برنامه 1931سپيد درآورد. در سال 

سپيد ترتيب داد. تا قبـل يق نابينايان به استفاده از عصايجهت تشو
نابينايان هنگام عبـور از  1930و  1920تاريخ يعني در دهه از آن 

نگـه  ب و ثابـت بـالارّصورت موبه قديمي خود راخيابان، عصاي 
بـه بعـد  1931شـوند. از سـال  داشتند تا ديگران متوجه آنمي

ف رّعنوان معـگزين بالا نگه داشتن عصا شد و بـهسپيد، جايعصاي
  هويت صاحبش شناخته شد.

ويژه هنوز هم در بسياري از كشـورها بـه لازم به توضيح است،    
ديدگان بينـايي بـراي برخي از آسيب ،كشورهاي در حال توسعه

داشـتن عصـا بـالا نگه تردد و عبور از خيابان، همچنان از تكنيك
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ناشنوا هم در تمام دنيا از اين روش -كنند. افراد نابينااستفاده مي
  كنند.براي عبور از خيابان استفاده مي

  »ابراهيم كربلايي«

  اي با عطر حناكوچه

است و  »مازاري«ها كي از كوچهي نامدر خيابان كاشاني شهر يزد، 
 100تا  80ارد كه سابقه فعاليت در آنها به هايي قرار ددر آن دكان

جاي اين كوچه، عطـر حنـا در فضـا رسد. در همهسال پيش مي
 )سـابحناسـاب يـا ادويه ( رمـازازيرا اغلب كسبه آن،  پيچيده

سد رسال مي 700هاي يزد به حدود هستند. قدمت كوچه مازاري
هرچند بسياري  اش را حفظ كرده است.و هنوز رنگ و بوي گذشته

آن تعطيل شده ولي هنوز هستند كساني كه  از واحدهاي حناسابي
كننـد نگذارنـد سرسختانه به اين حرفه پايبند هستند و سعي مي

  حرفه مازاري تعطيل شود.

چندان دور، ارج و قرب بسـياري بـه اي نهها تا گذشتهمازاري    
هاي پير و جوان، كوچه و خيابان ژه نزد مردم يزد داشتند و زنانوي

ها برسند و حنا و ادويه كردند تا به گذر مازاريبسياري را طي مي
توجـه اينكـه در شـغل  قابلازشان را از آنجا تهيه كنند. مورد ني
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 700شود كـه مازاري هنوز از همان اسباب و وسايلي استفاده مي

هاي صـنعتي د اينكـه آسـيابفت. با وجـوركار ميسال پيش به
هـا ارپايان را بگيرد، مازاريري و چهاي مازاتواند جاي چرخمي

  مند به ادامه كار به شيوه سنتي هستند.همچنان علاقه

به شـهرت  نام يزد در جهانها حنا را بهناگفته نماند كه مازاري    
 شده د آوردهها به يزاگرچه اصل برگ حنا از ساير استانرساندند. 

بندي بسته دليل اينكه فراوري وشد اما بهو در آن شهر ساييده مي
ت. هنوز گرفت، حناي يزد شهرتي جهاني يافحنا در يزد صورت مي

دنبال حنـاي يـزدي فارس، مردم بههم در كشورهاي حوزه خليج
  هستند.

  »سوگل رام«

  خوابيم؟چرا مي

يك نياز  ،غريزه استن معتقدند كه خواب، يك بعضي از دانشمندا
هايي كـه ند و از فعاليتك اساسي براي جسم و روح كه استراحت

د. اگر ما نخـوابيم، از لحـاظ نگام بيداري لازم است، رهايي يابه
اند هنگام شويم. دانشمندان ثابت كردهجسمي و روحي خسته مي
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هرچند ممكن اسـت  يابدخواب، فعاليت الكتريكي مغز كاهش مي
  بينيم، اين فعاليت تحريك شود.اب ميهنگامي كه خو

اي كه بـراي يايي در باره خواب اين است: مادهيك نظريه شيم    
حفظ حالت بيداري بدن لازم اسـت، در طـول روز و در زمـان 

شود و دوباره در طول زمـان خـواب تـأمين بيداري، تخليه مي
يه فوق مطرح اسـت كـه متناقض با نظر كاملاً شود. يك نظريهمي
هنگام  آيد،وجود ميدر بيداري به گويد: بعضي مواد سمي كهمي

  رود.خواب از بين مي

ل فزاينده را با تحونظريه ديگر مربوط به خواب، نياز به بيداري     
ضـيح داند. اين نظريه توانست توتر مغز مرتبط ميمناطق پيچيده

 هنوز تكامل و پيشرفت نيافته شاندهد چرا نوزادان كه قدرت عقل

گذراننـد. ايـن نظريـه شان را در خواب ميبيشتر زندگي است،
يعنـي قسـمت  همچنين نشان داد كه يك قسمت مشخص از مغـز

  شود.ك آن اگر از مغز جدا شود، باعث خواب مداوم ميبّمش

خواب، مطمئن نيستيم اما شكي  دليل واقعينوز نسبت بهگرچه ه    
ير حيوانـات و حتـي كه ساخواب داريم همچنانكه نياز به نيست

بـا  داري دقيقـاًـارند. الگوي خواب و بيـخواب دنياز به گياهان



 
25

ما مرتبط است. حيواناتي كه براي غذا، پناهگاه و  عادات و حواس
ان، روزها بيدارند. منظور از دفاع متكي به بينايي هستند مثل انس

ين است كه آنها بيشترين بخش روز را فعال هسـتند و ا »زيروز«
  خوابند.شب مي هنگام

در سلامتي كامل باقي  مقدار خواب مورد نياز افراد براي اينكه    
اي در ارتباط با سن افراد و حتي نژاد طور قابل ملاحظهبمانند، به

ورود بـه دوره  آنها است. كودكان در سنين پايين يعنـي قبـل از
تا آموزان به نه ساعت خواب نياز دارند. دانش 12دبستان، به ده تا 

تا نه ساعت خواب نياز دارند.  ساعت خواب و افراد بالغ به هفت 11
سـوي كهنسـالي پـيش رسد افراد بالغ همچنان كه بهنظر ميبه
شود مردم ژاپن چه خواب كمتري نياز دارند. گفته ميروند، بهمي

خوابند اما ايـن ها مياروپايي كودكان و چه افراد بالغ، كمتر از
د نه مربوط ها باشژاپني ط به عادتهاي زندگيممكن است مربو امر

  به نژاد آنها.
  »محمد شمس«

  درمان اگزما و تسكين آسم

  تواند به زما ميـديد احتمالي اگـان جـاند درممحققان دريافته
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به گفته محققان، كودكان  كاهش شدت بيماري آسم هم كمك كند.
، در »كدرماتيـت اتوپيـ«پوستي موسوم به  به نوعي اگزماي مبتلا

قرار دارند. محققان  معرض ريسك بالاي ابتلا به آسم در سنين بالا
غبارهاي خانگي، از عوامل اصلي ابتلا به هـر گردو كنندتأكيد مي

دو بيماري آسم و درماتيت اتوپيك است زيـرا قـرار گـرفتن در 
  شود.معرض آنها موجب ايجاد التهاب مي

گويـد: اره ميمركز تحقيقـات دانشـگاه بلژيـك در ايـن بـ    
غبـار پوستي ناشـي از ذرات گردوها نشان داده التهاب آزمايش«

شود. اين واكنش بدن، خانگي منجر به تشديد التهاب آلرژيك مي
در معـرض  هاكنش آن به قرار گرفتن مسـتقيم ريـهمتفاوت از وا

تيم تحقيق در  »بدون وجود التهاب پوستي است. غبار خانه وگردو
التهابي كورتيكـو اسـتروئيدها و كيـب ضـدآزمايش، دو تراين 
هـا ا در قالب يك درمان واحـد روي موشهاي آلفا رونيستآگ

ه شكل مؤثري موجـب تسـكين آزمايش كردند و درمان تركيبي ب
در  توپيك شد اما در پيشگيري از واكنش آسم آلرژيـكادرماتيت 

  ها مؤثر نبود.ريه
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ت آسم از طريـق به گفته محققان، اين درمان موجب كاهش شد    
رو ايـن ها شـد. از ايـنني در ريهمقابله با يك عامل واكنش ايم

تواند معالجه احتمالي براي التهاب پوست آلرژيـك و درمان مي
  درماتيك اتوپيك باشد. تشديد

  »پيام تجربه«

  هاي نمكيدانستني

طور كرده كه در حروف ابجـد، كلمـه تان خآيا هرگز به ذهن* 
را هم بـا حـروف  (ع)است!؟ اگر نام علي 110معادل عدد  »نمك«

  رسيم!مي 110اب كنيم، به عدد ابجد حس

حرمـت خاصـي  ها ازو ملت نمك در فرهنگ بسياري از اقوام* 
كنند. در اي كه حتي به آن سوگند ياد ميگونه برخوردار است به

فرهنگ غني ايراني، سوگند به نمك در كنار سوگند به نـان قـرار 
ها دهد انسـاناين دو خوراكي مقدس، اجازه نميدارد و حرمت 

مرتكب گناه يا خطا شوند. بر همين اساس، نمك خوردن و نمكدان 
تقبيح شـده  شكستن، از سوي بزرگان ادب و فرهنگ ايراني بارها

  است.

  ست.اشك چشم و عرق بدن انسان شور ا* 
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از هر وعده غذايي،  شور كردن دهان هنگام خواب و قبل و بعد* 
هاي معده كند و ميكروبتخمير آن و فساد دندان جلوگيري مي از

  برد!را هم از بين مي

ها شد دانيد چرا نمك يددار به يكباره وارد سفره ايرانيآيا مي* 
  ؟هاي دريا از بازار جمع شدو نمك هاي سنگو تمام نمك

كنـد و خون را تنظـيم ميي و دست نخورده بشر، فشارنمك طبيع
اگر فقط پنج قاشـق غـذاخوري آورد! را پايين مي حتي فشار بالا

هستند بريزيد، بعد  را در آخور گوسفنداني كه باردار دارنمك يد
كنند. اين همه ساعت تمام گوسفندان بچه خود را سقط مي 48از 

هاي سوم تا نهم بارداري هم امري قابل توجـه سقط بانوان در ماه
آمـار  ، بـالاتريناست. با حذف نمك طبيعي، قرص لووتيركسين

به خود  كار و پركارها جهت درمان تيروئيد كمفروش را بين قرص
سـال  35ايد كه چرا اد. آيا تا كنون با خود انديشيدهاختصاص د

پيش نه كسي تيروئيد پركار داشت و نه كم كار؟ چون همـه نمـك 
 40كردنـد. طـي طبيعي يعني بدون اضافه كردن يد، مصرف مي

تر يا سرد و خشك  سمت طبع سرد واي مردم بهسال اخير كه غذاه
فود، فريـزري، كنسـروي، اي، فسـتكارخانه و مصرف غذاهاي
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در ايـران  ، آمار تيروئيـدشده دادهپاستوريزه و هموژنيزه سوق 
  افزايش يافته است.

هاي خود از نمك داشت دندانتمام كساني كه براي تميزي و به* 
ارند نه مشكل معده و نه مشكل كنند، نه دندان خراب داستفاده مي

. هرچـه تيروئيد. بهترين نوع نمك، نمك سنگ و نمك دريا اسـت

  تر است.نمك سفيدتر باشد، شيميايي

  مرزهاي مصرف مرزه

ه همـين مرزه حاوي يك اسانس، تانن، لعاب و مواد چربي است. ب
دارد. در صورت وجود  عفوني كنندهدليل اثر قابض، محرك و ضد

آرام كننده دستگاه  عنواناي از مرزه بهعده و رودههاي مناراحتي
اي استفاده روده هايرفع نفخ، گاز روده، اسهال و انگلگوارش و 

 ستفراغ است. مصرف مرزهآور، معرق و ضد ااشتها اين سبزيشود. مي

صورت شربت براي ترك اعتياد، پختن آن با انجير بـراي با شكر به
ادرار، بـا اي معالجه دفع سختبا كرفس بر رفع سرفه، مصرف آن

ناف، مرباي آن بـا  مدگيآبرروغن زيتون و زيره سياه براي رفع 
مصـرف آن بـا  عسل براي نرمي و لطافت پوست و تقويت حافظه،
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ا پنير تازه براي رفـع لاغـري و زخم لثه، ب سياه براي درمانزيره
  براي رفع دلپيچه اثربخش است. خوني و با روغن زيتونكم

، هايي مانند انگل رودهف مرزه براي افرادي كه به بيماريرمص    
 كـردن معـده،هـا، ترشلوزه اوريك، ورمنقرس، آسم، اسـيد

سياتيك، رماتيسم، گلـودرد،  كليه،سوءهاضمه، زردي چهره، سنگ
كبد، اعصاب، روده و كليه  هايورم غدد لنفاوي، اسهال و ناراحتي

  مبتلا هستند سودمند است.

روي در مصرف مرزه براي معده و كبد مضر است ادهزي    مضرات
افرادي كـه مبـتلا بـه  شود.موجب سردرد در برخي افراد مي و

روي د، نبايد در مصرف اين سبزي زيـادههاي ريوي هستنبيماري
  كنند.

  »كاظم كياني«

  گيريوشو و لكهشست

شـوي ظـروف وبراي شست    وشوي ظروف چيني و بلورشست
كننده استفاده نكنيد چون باعـث از هاي سفيدمايعاز  چيني و بلور

شود و پس از مدتي اين ظروف كـدر ها ميظرف بين رفتن لعاب
كننده، از جاي مـايع سـفيدشوند. براي تميزي بهتر آنها، بـهمي
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پودرهاي لباسشويي استفاده كنيد. ظروف را ده دقيقه در محلـول 
اين اقـدام شـما،  و شفاف شوند. باتميز  پودر و آب قرار دهيد تا

  شوند.ها خوشبوتر ميظرف

م جلوگيري از رسوب و جر براي    رفع رسوب و جرم اتوي بخار
ده كنيد تا پيمانه سركه هم استفا در اتوي بخار، همراه آب از نصف

  ها سفيدك نزند.اتو رسوب نكند و لباس

اده بـراي مـؤثرترين مـ بهتـرين و    هاكردن لكـهآب و پاك
قـدري آب را روي  هاي تازه، آب است.ياري از لكهكردن بسپاك

لكه بريزيد، چند ثانيه صبر كنيد و با يك اسفنج خشك، آب آن را 
  جذب كنيد.

گيري فـرش و موكـت، لكـه بـراي    گيري فرش و موكتلكه
ريش استفاده كرد زيرا يك پاك كننده آمـاده و توان از خميرمي

كه بماليد و بعد بـا آب دست به نقد است. كافيست خمير را روي ل
فرش يا موكـت را كثيـف  هاي گلي،ها با كفشوقتي بچه بشوييد.
وي لكه گـل خـيس بپاشـيد و مقداري نشاسته ذرت ر ،اندكرده

  ده و ـال بماند تا آب آن گرفته شـقه به همان حـدقي 15بگذاريد 
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  ا جارو آثار گل را از بين ببريد.خشك شود. بعد ب

طلايـي را كـه داراي  هـايقاب عكس    تميزكردن قاب عكس
ار توانيد با اندكي نوشابه گازدروكش فلزي درخشنده هستند، مي
ايد، تميز كنيد. نه تنهـا تيـره و كه داخل آن مقداري الكل ريخته

  شود.نخواهد شد بلكه باعث درخشندگي بيشتر آنها نيز مي كدر
  »مقدمفرح كلالي«

  چند حبه قند

 سيبي بالا رفته و مشغول كندن سيب  پسربچه شيطاني از درخت
آهاي پسر، آن بـالا «او پرسيد: ناگهان صاحب باغ رسيد، از  بود.

را كه كنده بود نشـان داد و گفـت: پسربچه سيبي  »كني؟چه مي
اين سيب از درخت افتاده بود، خواستم آن  ،ندارم هيچي، كاري«

  »را سر جايش بگذارم.

 آهـي  كردند. اوليل ميدو زنداني در سلول خودشان درد د
ي مـرا تـوي ايـن سـوراخ داني بـراي چـهمي«كشيد و گفت: 

داشتم در تاريكي راه «اولي:  »دانم.نه، نمي«دومي:  »انداختند؟
ر در تـاريكي مگ«دومي حرف او را قطع كرد و گفت:  »رفتم!مي

كـه راه  نـه، ولـي در تـاريكي«اولي:  »راه رفتن، جرم دارد؟
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حالا هم براي  را نديدم و پايش را لگد كردم.خانه رفتم، صاحبمي
  »اين سوراخي هستم.توي  خانه،لگد كردن پاي صاحب

 گهان مردي از راه رسيد چند ديوانه دور هم نشسته بودند كه نا
مـن «اي از جا بلند شد و گفت: ديوانه »مسعود كيست؟«و پرسيد: 

وانـه را ه جرم نامعلومي، آن ديآن مرد و چند نفر ديگر ب» هستم.
كه حالش جـا آمـد  قدر زدند كه از هوش رفت. بعد از مدتيآن

اسـم مـن مسـعود  به آنها زدم چون اصـلاً ايحقه عجب«گفت: 
  »نيست.

 :در آن لحظه كـه بـراي دزدي « قاضي رو به دزد كرد و گفت
دزد با  »شدي، هيچ به فرزندانت فكر كردي؟ وارد آپارتمان مردم

! ولي در آنجا چيزي كه به درد آنها بله آقاي قاضي«گفت:  تأسف

  »پيدا نكردم. بخورد،

 دو و تقاضاي  دو دوست براي خوردن ناهار به رستوراني رفتند
تر زرنـگ ها را آورد، اولي كهكتلت كردند. وقتي گارسون كتلت

از ايـن كـار او تر را برداشت و خورد. دومـي بود، كتلت بزرگ
مگـر چـه «اولـي:  »كردي؟كار را چرا اين«عصباني شد و گفت: 

 »؟كـرديعيبي دارد؟ اگر تو جاي من بودي، كدام را انتخاب مي
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كتلـت به همين دليل  من هم«اولي:  »تر را.كتلت كوچك«دومي: 
  »تر را براي تو گذاشتم.كوچك

 كـرد، پرسـيد: مردي در خيابان از كسي كه داشت نرمش مي
كنم تـا اگـر ميدارم ورزش «مرد:  »كنيد؟كار ميآقا، شما چه«

اولـي  »شد، آمادگي كامل داشـته باشـم. روزي با كسي دعوايم
مـرد پاسـخ داد:  »كنيد؟براي آمادگي، چه ورزشي مي«پرسيد: 

  »دوي صد متر.«

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


