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  همزيستي با مزاحمي مرموز

 گذرد.بيش از سه ماه از ورود ميهمان ناخوانده به كشور ما مي

گوشـه اما خطرناك در مدت كوتاهي، چهار كوچكاين پديده 
جا خوش كـرد و در  ايران را زير پا گذاشت! در بعضي مناطق،

تاب ماندن نياورد اما هنوز هم خيـال خـروج از  برخي ديگر،
دارد كـه  ايرد گويي هنوز كارهاي انجام نـدادهايران را ندا

  خواهد آنها را به نتيجه برساند.مي

بسياري از مسـئولان، چنـد  ما مردم و همدر اين ميان، هم     
در برخورد با اين ميهمان سمج تجربه كـرديم. ابتـدا  مرحله را

همگي منكر احتمال ورود آن به ايران شديم. هنگامي كـه رد 
جاي بـه ايدر برخي مناطق مشاهده كـرديم، عـدهپايش را 

صدد يافتن فـرد يـا در باره چگونگي مبارزه با آن، درانديشه 
ن به گرد بودند تا بار گناه ورود اين ويروس به ايران را افرادي

بدون  آنان بيندازند. در اين ميان، افراد و نهادهايي بودند كه
در  سراغ سلاح و سپر جنگ با آن رفتنـد وها بهتوجه به حاشيه

روز خود بـراي از تمام ساعات شبانه اي دشوار با زمان،مسابقه
  استفاده كردند. ويروسگسترش  خدمت به بيماران و جلوگيري از
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هنگامي كه حضور كرونا در چندين استان و شـهر، وضـعيت     
آنها را به رنگ قرمز رساند، ديگر وقت آن رسيده بود كه همـه 

رسميت شوم را به مردم و متوليان امور، موجوديت اين ويروس
كرونـا در  انگيـزجاي داستان غمناك اما عبرتاين از بشناسند.
باره زمان ناپديد شدن يا نـابودي ايـن ها دربينييشايران، پ

ويروس و چگونگي سركوب قطعي آن آغاز شد. برخي افـراد 
در ايران و ساير كشورها ابراز عقيده كردند كه با فرا رسـيدن 

  شود.يا ناپديد مي فصل گرما، كرونا تضعيف

آماده  فرساطاقتبا گرماي  اكنون كه آخرين ماه فصل بهار،    
دهد، گرچـه دامنـه  ود كشور ما را به تابستان داغ تحويلشمي

هاي قبل شده اما هنوز خيـال محدودتر از ماه تاز كروناوتاخت
نظران ا ندارد. به گفته بسياري از صـاحببستن بار و بُنه خود ر

آميز مسـالمت با اين ريزه ميزه مرموز، همزيسـتي اكنون بايد
اي ندگي خود را به گونـهبايد شرايط زداشته باشيم. در واقع، 

تغيير دهيم كه هم خطري از جانب كرونا ما را تهديد نكند و هم 
  و اجتماعي ما از چرخش باز نماند.چرخ زندگي فردي 

   براي انـزيزان و دوستـندن از ديدار عاـحروم مـگرچه م    
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غمگين كرده اما اكنون كـه  چند ماه متوالي، همه ما را خسته و
و آموزشي در بيشتر  هاي اجتماعي، اقتصاديليتهمه فعا تقريباً
ور در اماكن عمومي، وسـايل ها از سر گرفته شده و حضاستان
ناپذير تحصيل و مراكز خريد امري اجتناب نقل، محل كار،وحمل

نواده و ما بايد خود را نه فقط در قبال خا شده است، هر يك از
بـدانيم و  افراد جامعـه مسـئولتك بستگان بلكه در برابر تك

افـراد داراي چشـمان و  گونه كه عينك و سمعك بـرايهمان
هاي ضعيف، به بخشي از وجودشان تبديل شده و هرگز خود گوش

ماسـك،  ؛داننـدابزارهاي كمك درماني نمي از ايننياز بيرا 
عفوني كننده بايد به بخشي جدانشـدني از دستكش و مواد ضد

  خانه تبديل شود.لباس و وسايل همراه ما هنگام خروج از 

آيد، كروناي مزاحم تـا گونه كه از شواهد و قراين برميآن    
اعضاي جامعه ماست و بايـد بـه زمان كشف واكسنش يكي از 

ش دامن ما را نگيرد اما رّاي در كنار آن زندگي كنيم كه شگونه
 ايـن خطر بزرگي از سوي ما همواره در كنار گوش او باشـد و

اين  هاي بهداشتي.عايت دستورالعملخطر، چيزي نيست مگر ر
قدري هوشمندانه باشد كه بـا فـرا رسـيدن همزيستي بايد به
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هاي تنفسـي از جملـه اييز و شيوع گسترده انواع بيماريپفصل
آنفلوآنزا، كروناي سمج و موذي، فرصت عرض اندام پيدا نكند 

ن بـاختديگر شاهد تكرار تراژدي تلـخ جان و به ياري خداوند
دليل ابتلا به ايـن ويـروس و اعضاي كادر سلامت به هموطنان

  نباشيم.
  »سپيدار«

  منشأ ادعاهاي تحريف قرآن

تي اسـت منشأ سخنان برخي افراد در باره تحريف قرآن، روايا
سنت و شيعه ذكر شده است. اين كه در برخي كتب حديثي اهل

هستند يا مفهوم  اعتبارات، يا متكي به سندهاي ضعيف و بيرواي
طور كلي مردود ت. به عبارت ديگر، اين روايات بهسنيرسا  اآنه

  هستند.

 سنت بودند كه صرفاًدر بين اهل از صدر اسلام به بعد، گروهي    

پرداختند و كمتر به جنبه محتوايي احاديـث به جمع حديث مي
اين گروه اهميت داشـت، يعني آنچه در نظر  ؛دادنداهميت مي
وري شده بود، بـدون اينكـه بـه ت احاديث گردآيّتعداد و كم

يـث محتواي احاديث توجه كنند. به همين دليل، در ميان احاد
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ح و ناصحيح مخلوط آوري شده از سوي آنان، احاديث صحيگرد
  خورد.اساس بسياري به چشم ميشده و مطالب بي

شـدند و ناميـده مي »هحشـويّ«اين گروه در گذشته به نام     
ون كساني هستند كه خود را فند. سلفيمعرو »فيونلَسَ«به  امروزه
دانند و هرچه از آنها برسد، چه راست ف (گذشتگان) ميلَپيرو سَ

دهند و هرگز و چه دروغ، آن را سرلوحه زندگي خود قرار مي
قدرت تشخيص صحيح از غلط را ندارند و اجازه تشخيص را نيز 

دهند. گروهي از وهابيون امروزي، همان سلفيون به كسي نمي
  ستند.ه

وجود  »اخباريون«به نام  هيالبته در ميان شيعه هم گروه مشاب    
دلالت بر تحريـف  . شايد تمام رواياتي كه ظاهراًه و داردداشت

دست اين گروه جمع، تدوين، ثبت و ضبط شـده قرآن دارد، به
باشد پس نبايد كار اين گروه را به حساب محققان و اهل علم از 

در اينجا تنها به ذكر دو نمونه از اين  اهل سنت و شيعه گذاشت.
  كنيم:روايات بسنده مي

   رآن، سخني در باره حكم رجمـ: در قم (سنگسار)ـجه رَـآي.1
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لد (تازيانـه زدن زناكـار به جَ فقط در سوره نور، ؛نيامده است
و زن) اشاره شده است. رجم مرد و زن زناكار در شـرايط  مرد

كرد كه در ز خلفا گمان ميخاص، در سنت وارد شده ولي يكي ا
وحي  آوري كنندگان كلامرآن، آيه رجم وجود داشته اما گردق

انــد! او همــواره آيــات، آن را نياورده آوريجمــعهنگــام 
كوشيد درج اين موضوع در قرآن را به صحابه تحميل كنـد مي

آيه قرآن  را با (ص)شده و حديثي از پيامبر ولي وي دچار خطا
 (ص)شنيدم كه پيـامبر «گويد:ثابت ميزيدبن اشتباه گرفته بود.

 »فرمود: شيخ و شيخه اگر زنا كردند، آنهـا را سنگسـار كنيـد.

 (ص)ايـن حـديث را از پيـامبراكرم ممكن است آن خليفه نيز

آن امر، آيـه قـرآن اسـت كـه  شنيده و گمان كرده باشد كه
  فرمايد.تلاوت مي (ص)پيامبر

شود): عايشه حرميت ميآيه رضاع (شير خوردني كه باعث م .2
ر قرآن كرد دگمان مي »(ص)ابوبكر و از همسران پيامبر دختر«

خوارگي عامل محرميت را تعيين اي بوده است كه مقدار شيرآيه
، گوسفندي وارد (ص)ولي به گفته وي موقع دفن پيامبر كردمي

جويـده و  اتاق ايشان شده و صفحات مشتمل بـر ايـن آيـه را
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 ه اين سخن نيز بر اساس عقل و منطق صحيحخورده است كه البت

نامـه بـين را در يـك پيمان »...ا«نيست زيرا خدايي كه كلمه 
دن توسط موريانه مكه، از خطر جويده ش كينرمش و (ص)پيامبر

از بين رفتـه  هاي پيمان كاملاًكه بقيه بخشحفظ كرد در حالي
بود، چطور ممكن است آياتي از كلام خـود را از دسـت يـك 

  سفند در امان نگاه نداشته باشد.گو
  »گوهريگردآوري، دكتر مريم«

  گو مباش!

  د به جان، تن به ميان گو مباشمعشق درآ

  نام و نشان گو مباش از پيِ ما در جهان،

  دمت خاك درش، سود و زيان من استخ

  در دست هست، سود و زيان گو مباش مايه چو

  ه ما روي دوست، كعبه ما كوي اوستقبل

  سوي اوست، هر دو جهان گو مباشلم ميل د

  م تويي، بي تو بهشتم چه سودهشت بهشت

  با تو به دوزخ خوشم، حور و جنان گو مباش 

  ور زمانصف شكن عاشقان، فتنه دُ
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  ابروي دوست، تير و كمان گو مباش غمزه

  نيست آيت حسن تو را، حاجت تفسير

  و خورشيد را، شرح و بيان گو مباشپرت

  ن كه طهارت كنمچو هر سحر از خون دل،

  عشق تو فتوي دهد، آب روان گو مباش 

  ا پير ساختآتش سوداي عشق، روي مر

  پيري خوش است، عشق جوان گو مباش عشق به
  »احمد جامشيخ«

  هرگز تو را وانگذاشت!

ورد خشم قرار نداده است و و م خداوند هرگز تو را وانگذاشته«
 ودي پروردگـارتزت براي تو از دنيا بهتر است و بهآخر ماًمسلّ

وره ضحي، س( »ي.و عطا خواهد كرد كه خشنود شوقدر به تآن
  )5-3آيات 

  گاهكت نكرده هيچرو خدا تَ

  هنيستي تو مورد خشم الَِ 

  هرت آن جهانبهتر است البته بَ

  زين جهان كه تويي اكنون در آن 
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  عطا تبّرَكند زودي ميپس به

  ات گردد خداشنوديباعث خ 

  شيرين بيان

كس دست آوري، هـيچتفكر و مطالعه به عقايد خود را با اگر* 
ايـن  اگر كسي چيزي بر خـلاف تواند به آنها توهين كند.نمي

يا به فكـر فـرو  خندييا مي ؛شويعقايد بگويد، عصباني نمي
  روي.مي

خواهي در ديگران ببينـي! اگـر انعكاس چيزي باش كه مي* 
واهي، راسـتگو خخواهي، عشق بورز! اگر صداقت ميعشق مي

  خواهي، احترام بگذار!باش! و اگر احترام مي

 ؛كنند، اهميـت بـدهيهرگاه تو به چيزي كه مردم فكر مي* 
  شوي.خودت دور مي همان قدر از

كند و دوست داشتن، انسان را پختـه عشق، انسان را داغ مي* 
اي ديگـر شود ولي هيچ پختهمي كند! هر داغي روزي سردمي

  شود!خام نمي

ايم و جهان، معلم ماست! وقتي دنيا آمدهبه ما براي يادگيري* 
نام كنيم و دوبـاره شويم، بايد دوباره ثبتدر درسي مردود مي
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درس بخوانيم! تا درس امروز را نياموزيم، بـه كـلاس بـالاتر 
  پاياني نيست! هاي دنيا رارويم! درسنمي

! وقتـي علم پزشكي ثابت كرده كه شكستن دل، واقعيت دارد* 

افتد مثل يك خونريزي شكند، در قلبش اتفاقي ميدل كسي مي
منجر به سـكته قلبـي  تواندكوچك يا يك جراحت كه حتي مي

  ها باشيد!مراقب دل انسان پس ؛شود

 ؛ي هر چيزي را به شكلي پرداخت كـرددر اين دنيا بايد بها* 
  كنيم!فقط لطف خداست كه رايگان دريافت مي

هاي ساعتي اسـت كـه بـدون قرب، عقربهتر از عخطرناك* 
ن حركت و بدو خدا و بدون تلاش در جهت بهبود و پيشرفتياد
  شود.سمت كمال طي ميبه

 به احساسات ديگران احترام بگذاريد حتي اگر بـراي شـما* 

  شايد براي خودشان بسيار پرمعنا باشد! ؛مفهومي نداشته باشد

ديگران باشد، ايـن  اگر قرار باشد خوبي ما وابسته به رفتار* 
  ديگر خوبي نيست بلكه معامله است!

سـت نشست امـا بهتـر ا توان پروانه بود و روي هر گليمي* 
  مهربان بود و به هر دلي نشست!

  »ايران پرنده«



 
12

  اخبار علمي در كلام وحي

خطوط سر) انگشتان او را  آري، قادريم كه (حتي«: اثر انگشت
  .)4آيه سوره قيامت، ( »مرتب كنيم. موزون و

ــو ــرن ن ــر ق ــتيش، در اواخ ــان وس ــيلادي، يوه زدهم م
آرژانتين، نخسـتين كسـي بـود كـه از  جرمشناسي اهلاستاد
نگاري كـرد. وي در نيان براي تشخيص هويت آنها انگشتزندا
بندي آثار بار در دنيا، روشي براي طبقهبراي اولين 1891سال 

  انگشتان ابداع كرد.

ونـاگون از گياهـان گ يهـايو جفت«: جفت بودن گياهـان
  .)53سوره طه، آيه ( »رويانديم.

هجـدهم شناس معروف سـوئدي، اواسـط قرنلينه، گياهكارل
در گياهان نيز جنس نروماده وجود دارد ميلادي كشف كرد كه 

در قرآن در آيات متعددي  سال پيش بيش از هزار كهدر حالي
  از اين يافته علمي خبر داده شده است.

اي روان كرد دريا را به گونه دو«: شور و شيرينتلاقي درياي 
فاصلي است كه بـه برخورد كنند اما ميان آن دو، حد كه با هم
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هـاي پروردگارتـان را كنند. پس كدامين نعمتنمي هم تجاوز
  .)21-19سوره الرحمن، آيات ( »كنيد؟انكار مي

ه دريـاي كدر دانمارك، در جايي »اسكاگن«در شهر توريستي 
پيوندند، ايـن پديـده ديـده هم ميو درياي شمالي بهبالتيك 

  شود.مي
  »منشمرتضي احمدي دكتر«

  جوانمردي به جان است!

خواهم تا ماننـد كي ميرّتب«مردي نزد جوانمردي رفت و گفت: 
ا مـن نيـز از اي از خودت را به مـن بـده تـشما بشوم! جامه

نيست و جامه مرا بهايي «جوانمرد گفت:  »جوانمردي بهره ببرم.
مـرد گفـت:  »كنم اما سـؤالي دارم.ن مضايقه نمياز دادن آ

اگر مردي چادر بر سـر كنـد، زن «جوانمرد پرسيد:  »س!بپر«
مـرد  »شود؟شود؟ يا اگر زني جامه مردانه بپوشد، مرد ميمي

پس در پيِ آن نباش كـه جامـه «جوانمرد گفت:  »خير.«گفت: 
د را هم بـر تـن جوانمردان را بپوشي چون اگر پوست جوانمر

به  جان است، نهزيرا جوانمردي به كني، جوانمرد نخواهي شد
  »جامه!



 
14

  آزمايش روي يك سگ

هـاي بـاره آزمايشمند روسي، تحقيقي درايوان پاولف، دانش
ها، زنگي رطي انجام داد. در يكي از آزمايشبه پاسخ ش مربوط

آورد و در همان حال، ظرف غذا را بـا كمـي را به صدا درمي
 شـد وگذاشت. بزاق سـگ ترشـح ميمي يصله جلوي سگفا

شد. پاولف اين رفت و مشغول خوردن غذا ميطرف ظرف ميبه
كرد تا آنكـه  را در يك مقطع زماني بارها تكرار آزمايش ساده

عامل به صدا درآمدن زنگ با ترشح بزاق سگ مرتبط شد. بعـد 
لـب سگ خودداري كرد اما جا از مدتي، از گذاشتن غذا جلوي

هم موجب ترشـح  تنهاييصدا درآمدن زنگ، بهكه به اينجاست
  شد.بزاق سگ مي

: هرگاه در معرض حالت هيجاني شـديد تقويـت اصل موفقيت

ويداد خاصـي كـه گيريم، هر رتضعيف كننده قرار مي كننده يا
خود بـا افتد، خود بهصورت مداوم اتفاق ميهمزمان با آن و به

در آينده، آن  اين، هرگاهود. بنابرشسيستم عصبي ما مرتبط مي
چيز يا رويداد خاص دوباره رخ بدهد، همان حالت هيجاني را 

  ه بهتر ـا را در مهار هرچـه، مدرك اين نكت تجربه خواهيم كرد.
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  كند.ياري مي هاي هيجانيحالت
  »مرجان توكلي«

  معاشرت در اداره

ضـي بدون هيچ عمد يـا غر و تواند سهواًبعضي از رفتارها مي
همكاران شما را آزار دهد و موجب رنجش خاطر آنـان شـود 

  مانند اين موارد:

 :چرا بايد كسي از شـما  خوردن غذاهاي بودار در محل كار
دلخور شود فقط به اين دليل كـه شـما هـر روز سـاعت سـه 

كنيد و بدتر ميويو بوداده ظهر، ذرت خود را داخل ماكرودازبع
  پيچد.ر تمام ساختمان ميد از همه اينكه بوي سوختگي آن

 راهروي شركت يا اداره:  هاي طولاني درها و صحبتملاقات
شايد شما دوست داريد در راهروي شركت يا اداره با يكـي از 
همكاران خود صحبت كنيد اما سايرين مشغول كـار هسـتند و 

بـدل هـايي بـا هـم ردوحرفدوست ندارند بشنوند شما چه 
  كنيد.مي

 ي كه شما مشغول چت كردن هستيد، شـايد چت كردن: زمان
  وقفه شما تمركز وم و بيداـايپ مـخودتان متوجه نباشيد اما ت
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 50زند. تحقيقي در آمريكـا نشـان داد همكاران را بر هم مي

درصد كارمندان در محل كارشان با يكديگر يا با دوستان خـود 
يران وضعيت بهتـري حـاكم رسد در انظر نميكنند. بهچت مي

كند و هـم باعـث هم وقت كارمندان را تلف مي كار،اشد. اينب
كردن در هاي بهتري براي چـتزمان شود.تأخير در كارها مي

خانه وجود دارد و اوقات كاري مخصوص كار مفيد است نه چيز 
  ديگر.

  »خسرو اميرحسيني«

  تو كز محنت ديگران بي غمي

تخته رفت.  آموز پايشآموز را صدا كرد و دانمعلم، نام دانش
آموز شروع كـرد: دانش »آدم را بخوان.شعر بني«معلم گفت: 

آفرينش ز يك پيكرند. چـو  آدم اعضاي يكديگرند، كه دربني«
ا به اينج »وزگار، دگر عضوها را نماند قرار.درد آورد رعضوي به

 »اش را بخـوان.بقيـه«كه رسيد، توقف كـرد. معلـم گفـت: 

چـي يعني«معلم گفت:  »آيد.يآقا، يادم نم«آموز گفت: دانش
  » حفظ كني؟آيد؟ اين شعر ساده را هم نتوانستي يادم نمي

  ادرم مريض است و ـم ؛آقا، مشكل داشتيم«آموز گفت: دانش    
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امـا خـرج دوا و  كنـدگوشه خانه افتاده. پدرم سخت كار مي
درمان خيلي بالا است. من بايد كارهاي خانه را انجام بـدهم و 

معلـم  »ببخشـيد. ؛و برادرهايم را هم داشته باشم هرهواي خوا
همين؟! مشكل داري كه داري. بايـد شـعر را  ؟ببخشيد«گفت: 

در اين لحظه  »به من مربوط نيست! كردي. مشكلات توحفظ مي
كز محنـت ديگـران تـو«آموز با چشماني خيس گفـت: دانش

  »غمي، نشايد كه نامت نهند آدمي.يب
  »اميررضا آرميون«

  واب شبانهبهبود خ

 ياد آوريد: با يادآوري تجربيات زيبـا، اي را بهلحظات افسانه

خواب خـود بيفزاييـد. در  لذت و زيبايي را به لحظات قبل از
ها كنيد. شيد و فكر خود را متوجه آن تجربهرختخواب دراز بك

 وريد وآياد  تمام جزئيات آن را مجسم كنيد و تمام صداها را به

  .ايجاد كنيد ه در خودرا دوبارسعي كنيد آن احساس 

بريـد، بـر كار مييك رؤيا صحبت كنيد: كلماتي كه بهدر باره 
گذارند. تفاوت اصلي بين احسـاس افكار و نگرش شما تأثير مي

خوب و احساس بد است. با خود در باره خستگي صحبت كنيد و 
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ربـط دارنـد. ايـن  كار ببريد كه به اين احساسكلماتي را به
كنم، تمام من احساس آرامش و راحتي مي« بگوييد:جملات را 

حالي و خوابي بي و به تدريج به برممشكلات روز را از ياد مي
  »رسم.لذتبخش مي

دهند كه نگاه كردن بـه ها نشان مي: آزمايشبه بالا نگاه كنيد
حـس  ؛ها به نقطه خاصي متمركز شـوندچشمبالا، بدون اينكه 
توانيد با تجسم آرامش، تـأثير آن را كند. ميآرامش ايجاد مي

بيشتر كنيد. فرض كنيد ابر كوچك لطيفي در آسمان آبي شناور 
 كند و يكي ديگر نيزاست. فكر كنيد ابر ديگري آن را دنبال مي

گوسـفندان مانند شمردن  كاردر راه است. به عبارت ديگر، اين
  است ولي اثر خوبي دارد.

شبي جمعه يا يدن در شب: خوابنيد شب تعطيل استوانمود ك
 تر است يا شب شـنبه؟ حتمـاًكه فردايش تعطيل هستيد، راحت

جمعه چون براي فردا كاري ندارم و مهم نيسـت گوييد شبمي
تان است. چشمان جمعهخواب بمانم. وانمود كنيد امشب شبكه 

خواهيـد  را ببنديد و فرض كنيد كه روز بعد، روز بسيار خوبي
بيـدار  ي و صاف. فرداي آن روز در حاليداشت با هواي آفتاب
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 اي آرام و به ياد مانـدني راشويد كه گويا آخرين روز هفتهمي

  كنيد.سپري مي

 زمان خـواب بشـوييد: يكـي از كارهـاي پاهايتان را نزديك

پس از يـك روز شستن پاها  ضروري در زندگي صنعتي امروز،
امبخش، ر قطره روغن آرگرم، سه يا چهاكار و تلاش است. آب

رز، يك حوله نرم و تميز و بيست دقيقه شستن پاها چند برگ گل
ا دهيد ت كار را نزديك زمان خوابيدن انجاملذتبخش است. اين

  خوابي عميق برويد.بلافاصله به
  »سپيده خليلي«

  سعادت واقعي

كرد، آرامش و سعادت در ثروت نهفته اسـت و مردي تصور مي
توان به آرامـش و شـادي ميتنها در صورت رسيدن به ثروت، 

در  رسيد. او كه مردي ثروتمند بود، قصري باشـكوه سـاخت و
خورد، ميها را دگي كرد. بهترين غذاها و نوشيدنيزن تتجملا

نـدان و نقاشـان نقاط دنيا و هنرم هاي مشهور از تمامشخصيت
گو بـا آنـان لـذت واز گفت آمدند و اومعروف به ديدنش مي

  اينشد. به يافت مي هانـه او بهترين آثار جبرد. در كتابخانمي
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  ترتيب، زندگي و ثروت او افسانه شده بود. 

 در سنين جواني، اين زندگي برايش جالب توجه بود اما با بالا    

ره با لذت سـپري شـود، رفتن سنش، دريافت زندگي كه هموا
ارزش است. او در آستانه مرگ، اعتراف آور و بيبسيار كسالت

تهـي  از درون كاملاً اش با وجود لذت و ثروت،زندگي كرد كه
  به سعادت واقعي نرسيده بود. بوده و او

  به سر شد اوقات خوش آن بود كه با دوست

  خبري بودباقي همه بي حاصلي و بي

  اق و وصل چه باشد، رضاي دوست طلبفر

  كه حيف باشد از او غير او تمّنايي 

  با ماست چه حاجت كه زيادت طلبيم يار

  دولت صحبت آن مونس جان، ما را بس 

  ت دگران خو مكن كه در دو جهاننّبه م

  رضاي ايزد و انِعام پادشاهت بس 

  ...ز پادشاه و گدا فارغم بحمدا

  گداي خاك در دوست پادشاه من است

  »صابر قاسمي«
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  سرزمين آبشارهاي خروشان

هاي ن لرستان، سرزمين آبشارها و چشـمهآباد، مركز استاخرم
طبيعتي بكر و سرسبز است. با  هاي تاريخيان، ديار قلعهخروش

بينيـد گذاري در اين شهر جذاب داشته باشـيد، ميواگر گشت
شهرهاي خرم و آباد پيداست، يكي از طور كه از نام خرمهمان

آب و هـوايي  اندازهاي طبيعي فراوان وسرسبز ايران با چشم
  نواز است.همانرم و ميمردمي خونگ تر،دلپذير و از همه مهم

آباد روي ساحل رودخانه خرم اي باصفااين شهر زيبا در دره    
ساله آباد شهري كهن با قدمتي چند هزارواقع شده است. خرم

هاي متعدد و مختلفي را در خود جاي داده است. تمدن است كه
خي اگر دوستدار طبيعت باشيد يا مايل به ديـدن مراكـز تـاري

 براي نمونه اي جاي ديدني داردهر سليقههستيد، اين شهر براي 

كوه، جموعه توريسـتي مخمـلالافلاك، مقلعه فلك توان بهمي
چشـمه، آبشـار هفت آبشار بيشه، آبشار نوژيان، آبشار گريت،

  آباد و درياچه كيوو اشاره كرد.خرمبام

ترين آبشـارهاي لرسـتان : اين آبشار، از مرتفعآبشار نوژيان
اطـراف آن، مـورد ود گياهان دارويي در دليل وجاست كه به
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شناسان واقع شده است. گردشگران زيـادي توجه مردم و گياه
دارويي به اين آوري گياهانراي تماشاي اين آبشار زيبا و جمعب

كيلومتري جاده كمربندي  40آيند. آبشار نوژيان در منطقه مي
انيـد توپس از بازديد از آبشار نوژيان مي آباد واقع است.خرم

درختان گلابي، زالزالك و بلوط است و  به آبشار وارك كه پر از
  در نزديكي آبشار نوژيان واقع شده سر بزنيد.

آب و هـواترين و در يكي از خوش : آبشار گريتآبشار گريت
بلـوط،  آباد در ميان انبوهي از درختانترين نقاط خرمسرسبز

ت و از جملـه قرار گرفتـه اسـ متر 15زالزالك و مُو با ارتفاع 
رود. ايـن شمار مـيهاي طبيعي و گردشگري لرستان بهجاذبه

نيـز شـناخته  »چشـمهتاف هفت«شار در گويش محلي با نام آب
  شود.مي

  »سوگر رام«

  اولين ماست؟!

شايد براي بسياري از شما اين سؤال پيش آمده باشد كه اولـين 
ماست چطور درست شده؟ براي درست شدن ماست بايد يك  بار

شير گرم ريخت تا پس از گذشـت سـاعاتي  قاشق ماست درون
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بـار در است بدانيد كه ماست، اولين ماست درست شود. جالب
ايران توليد شد. در گذشته دور، مايع ماستي وجود نداشت تـا 

  ريخته و ماست توليد شود! در شير

رويد كه ها گياهي مير غرب ايران، در اطراف بعضي چشمهد    
شـود و اهـالي بـومي، آن را گفتـه مي »ماستعلف «به آن 

نامند. شيره اين گياه، شير را منعقد و تبديل مي »اوتييوغورت«
شود، به مراتب كند. ماستي كه با اين گياه تهيه ميبه ماست مي

  ها است.از ساير ماست ترتر و اصيلخوشبوتر، خوشمزه مفيدتر،

د در ماست كشيده نه تنها آب موجو براي تهيه ماست چكيده،    
ماست هم همـراه آب جـدا  بشود بلكه پروتئين و ويتامين مي
آبدار شد، آب آن را دور  اگر ماستي كه درست كرديد شود.مي

ي روده، وّو خوب هـم بزنيـد چـون آب ماسـت، مقـ نريزيد
  ساز است.ب و استخوان آور، منبع ويتاميناشتها

  »ماهنامه كانون پرستاران بازنشسته«

  سپيدعصاي تاريخچه

مـيلادي  1931از برگزاري گردهمايي هفتم فوريه سه هفته پس 
صورت نمادين بـه به پايتخت فرانسه كه دو عدد عصا ريساپ در
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انگيـز اتفـاق اي غميناي عادي و جنگي هديه شد، حادثهدو ناب
در منطقـه  كهانم جيلي در حاليوه خرگ افتاد. يكي از اعضاي

در ميـان  يدعصاهاي سـپ توزيع پاريس، مشغول »دكتر ريسين«
كه  بر اثر تصادف با خودرو فوت كرد. اين شخص ؛نابينايان بود
 ترين افراد گروه خانم جيلي در بين نابينايان بـود،جزو محبوب

  هيچ قصوري در اين حادثه نداشت.

پس از اين اتفاق، انتقادهاي زيادي به كارهاي خانم جيلـي و     
از مردم خواهان تجديد نظر در دوستانش مطرح شد و بسياري 

سپيد شدند. در همين حال با گسترش عصاينحوه توزيع عصاها 
سپيد در آمريكا انسه، اخباري مبني بر توسعه عصايدر كشور فر

ها از حادثه پاريس گذشت و خانم جيلي، خدمات منتشر شد. ماه
خود به جامعه نابينايان را محدود نكرد. حمايت نيكوكـاران از 

ها و تظـاهرات ادامـه مات خانم جيلي با برگزاري نشستدااق
  داشت.

در شـهر هزار نابينا در بزرگراهي هس 1933ژوئن  11در روز     
هاي خانم جيلي گـوش دادنـد. پاريس جمع شدند و به صحبت

تـدريج در بـاره شهوري در ميان جمعيت بودند كـه بهافراد م
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كردند صحبت مي هاي خانم جيلي با مقامات و مسئولانفعاليت
هـايش ادامـه بـه فعاليتداشت چشمبدون  اما او متواضعانه و

داد. يكي از تقـديرها از او، انتخـاب وي بـه نماينـدگي مي
  افتخاري انجمن نابينايان بود.

تلف گسترش يافت سپيد در كشورهاي مخپس از مدتي، عصاي    
شـامل تاشـو، ثابـت،  هاي مختلفي از آنو جهاني شد و مدل

قدر در فرانسه سپيد آنكوپي و الكترونيكي تهيه شد. عصايلست
فراگير شد كه ديگر نيازي به بلند كردن عصا در كنـار خيابـان 

ابـان و خي نبود و رانندگان توجه خاصي به فرد نابينا در كنـار
نابينايان  ها نتيجه مبارزاتي بود كهعصايش داشتند. اين موفقيت

ايـن  ام دادند و خـانم جيلـيبراي پيگيري مطالبات خود انج
 مطالبات را به يك انقلاب در جامعه نابينايان فرانسه تبديل كرد.

عصاي من، زنـدگي «اين بود:  شعار معروف خانم جيلي هميشه
  »كند!مي

  »ابراهيم كربلايي«

  تار عنكبوت

  كند؟ عنكبوت تارهاي ار خود را در كجا نگهداري ميـعنكبوت ت
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تنـد. اگـر در طـول زمـان مي ا رابافته آماده ندارد و آنهـ
باشيد، ممكن است روزي بتوانيد عنكبوت مـاده را  شانسخوش

هاي تار عنكبوت از مايعي مشاهده كنيد. رشته در حال تنيدن تار
خـود  هاي كوچك تار ريسيآن را در لوله آيد كهدست ميبه

عنوان اعضاي تار ريس شـناخته به ها كهكند. اين لولهتوليد مي
محض ي در بدن عنكبوت، قرار دارند. بههايشوند، روي غدهمي
و در مجـاورت هـوا  اين مايع از بدن عنكبوت خارج شود آنكه

  شود.قرار گيرد، سخت و تبديل به تار مي

 عنكبوت براي تنيدن تار خود، ابتدا از يك رشته تار سفت شده    

ور طكند و تارهاي بعـدي را بـهارچوب استفاده ميعنوان چبه
ارچوب از مركز اين چـ چسباند. اوارچوب ميمارپيچ به اين چ

هاي مـارپيچي، يدن گذرگاهكند و با كشبه تنيدن تار مي شروع
ارچوب سراغ قسمت خـارجي چـكند. بعد بهتكميل مي آن را
تر از تند كه كمي نـازككامل ابريشم مي رود و يك مارپيچمي

  ارچوب است.تارهاي داخلي چ

  »محمد شمس«
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  يمو ترشل

بيوتيك طبيعي اي مقدار زيادي ويتامين ث و آنتيترش دارليمو
آور، دهنده زخم، عـرقكننده پوست، التيامنرم ترشاست. ليمو

بر، تب تصفيه كننده و قليايي كننده خون، آور،، اشتهارّن، مديّمل
و قلـب  ي لثهوّزياد كننده بزاق دهان، مق اسيدي كننده ادرار،
چشم تـأثير زيـادي دارد. از آب مرواريد است و در پيشگيري 

اثـربخش و ترش رنده شده با پوست در تقويت كبد مصرف ليمو
  هاي كبدي دارند، مفيد است.براي افرادي كه ناراحتي

به كلسترول و تصلب شرايين  ترش براي افرادي كهرژيم ليمو    
ترش بـا شود. مصرف مخلوط آب ليمـومبتلا هستند، توصيه مي

ترش بـراي زخم معده مؤثر است. مصرف ليمو فععسل براي ر
 مبتلايان به قند خون، مسموميت، خونريزي داخلي، چسبندگي

مرغان، اگزما، آبلـهخوني، كم هاي خون، جوش صورت،پلاكت
خــوابي، ومــك، ســنگ كيســه صــفرا، بيخــون، ككچربي
سـكته،  ورم روده، نفـخ، ورم لـوزه، واريـس، پوست،خارش

هـاي عفوني، سياتيك و ناراحتي هايتبقلب، فشارخون، تپش
  صفرا سودمند است.كيسه
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كر، اثـر صـفرابر ترش خام و جوشانده آن با شـمصرف ليمو    
اوريك رش با سير براي مبتلايان بـه اسـيدتدارد. خوردن ليمو

ترش تازه يـا آب د است. خواص مذكور فقط براي ليموسودمن
هـا ويژگيكنـد و آبليمـوي كهنـه از ايـن تازه آن صدق مي
ها نشان داده حتي اگر آبليمـو نتايج آزمايشبرخوردار نيست. 
ساعت  24اي صفر درجه نگهداري شود، پس از در يخچال با دم

دهد. همچنين ثابت هاي خود را از دست ميدرصد ويتامين 50
  شود.به كلي فاقد خاصيت مي در هواي معمولي شده آبليمو

تبـديل بـه اسـيدهاي  : آبليموي كهنه مضر است زيرامضرات
ترش موجـب ليمـو روي در مصـرفشود. زيـادهمي رآويانز

هاي خوني ناراحتي خوابي و، افزايش بزاق، بيناراحتي معده
در بدن  شود و حتي ممكن است باعث عدم جذب ويتامين آمي

 ترش بـراي افـرادي كـه مبـتلا بـه آسـم،شود. مصرف ليمو

شنج و ميگرن هسـتند، اتيسم، تهاي ريه، درد كمر، رمناراحتي
  آور است. زيان

  »كاظم كياني«
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  مواد غذايي آرامبخش

مواد غذاها تأثير زيادي بر نوسانات روحي انسان دارند. بعضي 
 ها به بدن براي مقابله با استرسغذايي با كاهش ميزان هورمون

هـاي روحـي را تشـديد كنند و برخـي ديگـر تنشكمك مي
انسان  ر داشتن روحيه آرام بهغذايي كه د كنند. بعضي موادمي

  كند، عبارت هستند:كمك مي

 اخته، نـوعينگدانه آنتوسيانين موجود در زغال: راختهزغال

ماده ضروري بـراي -اكسيدان است كه به توليد دوپامين آنتي
اختـه در غالز كند.كمك مي -تنظيم حالات روحي توسط مغز

با استرس كمـك سفيدي كه به مقابله هاي لبولگافزايش تعداد 
  كنند، نقش دارد.مي

مون و ساردين، منبع مهـم هايي مانند سال: ماهيمونماهي سال
در داشتن يك روحيـه سـالم  هستند كه 3 اسيدهاي چرب امگا

اسيدهاي چرب،  دهد مصرف ايننقش دارند. تحقيقات نشان مي
همچنين  3 دهد. امگادرصد كاهش مي 20سطح اضطراب را تا 

عـوارض  افسردگي را بدون داشتنضد داروهايتواند نقش مي
  جانبي ايفا كند.
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فوليك موجود در اين سبزيجات، بـه : اسيدرنگسبزيجات سبز
د. مطالعات نشـان داده كنتوليد دوپامين و سروتونين كمك مي

پـذيري و اضـطراب را كمبود اسيدفوليك، افسردگي، تحريك
  دنبال دارد.به

 روي و منيـزيم بـه توليـد، اي،2ب هاي: وجود ويتامينبادام

 و از بين برنده استرس است، ده اعصابتعديل كنن سروتونين كه

موجود در بادام نيز در حفاظت  6 و امگا 3 كند. امگاكمك مي
  نقش دارد. از سيستم عصبي و جلوگيري از افسردگي

بـاتي ماننـد پرتقـال، توليـد مرك سـي: ويتـامين مركبـات
دهد د. تحقيقات نشان ميدههاي استرس را كاهش ميهورمون

مقادير زياد هورمون استرس (كورتيزول) با مصرف اين ويتامين 
  گردد.به حالت تعادل برمي

به توليد سـروتونين و كـاهش  6ب: موز با داشتن ويتامين موز
آور و ند. موز در عين كاهش استرس، خوابكاسترس كمك مي

  يك آرامبخش مناسب است.
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  هامراقبت از برقي

 ور از هايي در مورد يخچال: يخچال را در جايي كه دهتوصي
  و آبگرمكن باشد قرار دهيد. گازوسايل حرارتي از قبيل اجاق

 از دستمال نمـدار اسـتفاده  براي تميز كردن يخچال هميشه
  كنيد.خشك  خوبكنيد، سپس داخل يخچال را 

  براي افزايش طول عمر يخچال، نوار دور آن هميشـه بايـد
  چسبندگي آهنرباي نوار بيشتر شود.د تا قدرت تميز باش

 ،يك تـا دو و در تابسـتان، از  از درجه بين در فصل زمستان
  استفاده كنيد. هاي دو تا چهاردرجه

 سشوار تميز كنيد تـا را با جارو برقي يا  قسمت موتور يخچال
  يا مخفيگاه سوسك نشود. غبارمحل تجمع گردو

 تميز كردن داخل يخچال، از  تميز كردن داخل يخچال: براي
  پارچه آغشته به گليسرين استفاده كنيد.

 داخل يخچال، يخچال: براي رفع بوي نامطبوع  بد رفع بوي
شيرين يا وانيل استفاده كنيد. بـه ايـن از مقداري زغال، جوش

اي بريزيـد و اري وانيل را در يك دستمال پارچهصورت كه مقد
  دو ماه، آن  وشبو شود. بعد ازدهيد تا يخچال خ در يخچال قرار
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  كمك آن از ميان برود.بد با  ا بوهايرا عوض كنيد ت

 مقـدار كنمخلوطكردن : براي تميزكنمخلوطكردن تميز ،
گرم درون آن بريزيد و يك قطره مايع ظرفشويي به معيني آب

د با آب و كمي پـودر پـاك توانيآن اضافه كنيد. همچنين مي
  را تميز كنيد. كنمخلوطراحتي كننده به

 يك تكـه  گوشت،گوشت: قبل از شستن چرختميزكردن چرخ
  نان را مانند گوشت درون آن چرخ كنيد تا تميز شود.

  تميزكردن ماكروفر: براي تميزكردن ماكروفر، يـك بـرش
ترش را در ظرف آب بيندازيد و داخل ماكروفر بگذاريد تا ليمو

ي داخـل مـاكروفر هـارم شود. وقتي بخار آب روي ديوارهگ
تر شـد، خاموش و پس از مدت كوتاهي كه خنكنشست، آن را 

  آن را تميز كنيد.
  »مقدمليفرح كلا«

  گرم مثل گرمك

  :گذارم كه حـرف مـن درسـت من سرم را گرو مي«اولي
گذارم كه حق با مـن من كيف پولم را گرو مي«دومي:  »است!
  ر ـر سر تو پمگ«دومي:  »كيف تو كه خالي است!«اولي:  »است.
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  »است؟!

 خيلي تنـد  لطفاً«جله پريد توي تاكسي و گفت: شخصي با ع
ده نگاهي به ساعت رانن »واز دارم.پر 5/10برو فرودگاه، ساعت 

ها تبديل به اتوبان آقا، حتي اگر تمام خيابان«انداخت و گفت: 
رسـيم. هواپيماهـا سـر سـاعت پـرواز موقع نميهم بشود، به

 طـور اسـت ولـيهمين بله، معمـولاً«گفت: مسافر  »كنند.مي

  »هستم.خلبانش  خودم چونكند، دفعه كمي فرق مياين

 :هـاي بـزرگ، از كه ماهي بابا، توي كتاب ما نوشته« كودك
بلـه «پـدر:  »كنند! درست نوشته؟هاي ساردين تغذيه ميماهي

هاي بـزرگ، پس ماهي«كودك با تعجب گفت: » پسرم، درسته!
  »كنند؟ساردين را چطور باز ميهاي درِ قوطي

  مدير شركت تاكسيراني، رئيس كـارگزيني را بـه دفتـرش
را اخـراج  آقا، براي چـي ايـن راننـده« احضار كرد و گفت:

 چون ايشان بدون اينكه«رئيس كارگزيني جواب داد:  »كردي؟

مدير شركت با حيرت گفـت: » در بزند، وارد دفتر من شده بود.
رئيس كارگزيني  »براي اخراج او نيست.دليل كافي  ولي اين«

  چرا آقاي رئيس، آخه اين راننده با تاكسي خودش وارد «گفت: 
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  »كار من شده بود. دفتر

  :اين شيشليكِ شـما مـرا سـير نكـرد.آقا«مشتري چاق !« 

بايد شصتليك سـفارش  شما با اين شكمي كه داريد،« گارسون:
  »داديد.مي

 گفـت:  ،ي استخدام آمده بودكه برا مدير سيرك به بندبازي
توانـد بزنـد احتيـاج ق ميلَّما به بندبازي كه فقط دو مَ آقا،«

مـدير  »زنم.مـي بسيار خوب، پنج ملق«ندباز گفت: ب »نداريم.
م. كنتان مـيعالي است! استخدام«سيرك با خوشحالي گفت: 

بنويسيد: بندبازي «بندباز گفت:  »براي تبليغ دمِ در چي بنويسم؟
 »خواهد زد! يك شب براي تماشاچيان عزيز، پنج ملق كه فقط




