


 
1

  ياران هميشگي، با ما بخوانيد

  2  ...............................................................................  معدن كرامت و چشمه رضايت

  4  ......................................................................................... فضل تو از عقل برتر است

  6  ............................................................................................  هاي مكي و مدنيسوره

  8  ..........................................................................................................................  زيور كلام

  10  ........................................................................................................................  فروشانكم

  10  .....................................................................................................................  حفظ رؤياها

  11  .........................................................................................................  شناخت ضد با ضد

  13  .......................................................................................................................  ادب اداري

  15  ...................................................................................................................  ام!من رفتني

  18  ..........................................................................................سوي خواب خوبپيش به

  20  .............................................................................................  پدر تكنيك عصاي سبك

  21  .................................................................................... اي كندوانهاي صخرهخانه

  23  ...............................................................................................  تابدرخشش كرم شب

  25  .............................................................................................  هاي قند خون بالانشانه

  28  ...............................................................................................................................  جعفري

  29  ............................................................................................................  كوتاه اما عملي!

  31  ...................................................................................................................  به گرمي تير!



 
2

  معدن كرامت و چشمه رضايت

ي كـه به احترام خواهر و بـرادر القعده،روز آغازين ماه ذيده
دهه كرامت نام گرفتـه. گرچـه  ؛كرامت، شاگرد مكتب آنان است

امت، مخصوص يـك روز يـا رفضايل پسنديده اخلاقي همچون ك
تواند عاملي حركت مي هااريذنامگهفته از سال نيست اما اين يك

كم ننده براي عموم مردم باشد تا دستكقي اميدواروّدهنده و مش
در آن روز يا هفته يا دهه خاص، با قدري تأمل در موضوع مـورد 
نظر، براي قرار گرفتن در راه رسيدن به آن صفت نيكوي اخلاقي 

ديگـر از خانـدان  ايدهه كرامت با نام زيباي فاطمه ش كنند.تلا
رنـج  اين گوهر ارزنده گنج كاظمي كه بـه شود!عصمت آغاز مي

بود، براي رسيدن به رضـاي مبتلا  دوري از برادر و پشت و پناهش
  هاي پربركتش معطر كرد.به قدم ، خاك ايران را(ع)بيتاهل

علم كرامت و بزرگـواري م تك اعضاي خاندان وحي،گرچه تك    
در عين حال همه الگـوي رضـايت و تسـليم در برابـر  هستند اما

 قـدر و مشـيت آفريـدگار نيـز محسـوب و خواست الهي و قضا

شوند. سومين علي از باغ امامت كه بـه تـرك شـهر و ديـار مي
و غربت راضي شد تا اسلام برپـا و اسـتوار بمانـد، در  (ص)پيامبر
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ا كرد و هنوز هم ملـت ايـران، هن كرامتپرور ايراشيعه سرزمين
هاي مباركش پهن اي كه زير قدمكرم اوست! سفره خوار سفرهريزه

  جمع نشده و نخواهد شد. شده اما هرگز

ها و بلكه اينكه تا چند ماه پيش، ما ايرانيواقعيت غير قابل انكار     
از كشورهاي مختلف بـا ورود بـه مشـهد، در اقيـانوس  رانيئزا

اما همچون ماهي، قدر  رضوي غرق بوديملهي و درياي كرمافيض
و داغ جدايي از بهشـت  . اكنون كه به درددانستيمنعمت نمياين 

ايم، انگشت حسـرت بـه دنـدان الحجج گرفتار شدهرضوان ثامن
افسـوس! از فسـوس و صدا كهزنيم گرفته و دست روي دست مي

  ايم.امت و تجليگاه رضايت محروم ماندهمعدن كر

خدايا! اگر قدر ايـن گـوهر يكدانـه را ندانسـتيم و اگـر در     
مندي از درياي فيض خاندان رسالت قصور و تقصيري كرديم، رهبه

ج ما بيش از اين ما را به رنج فراق مبتلا مپسند كه روضه رضوي، ح
است! بانوي كرامت و اسـوه  (ع)بيتفقرا و كعبه آمال محبان اهل

مان كنيد كـه و در پيشگاه الهي شفاعت ا بگيريدرضايت! دست ما ر
  ر شماست!ما به دعاي خي چشم اميد

  »سپيدار«
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  فضل تو از عقل برتر است

  برتر است اين بارگاه كيست كه از عرش

  منّور است وز نور گنبدش همه عالم

  بهر نگاهباني كفشِ مسافران

  و قيصر است بر درگهش هزار چو خاقان

  ستسالار اوليا اقافله اين بارگاه

  اين خوابگاه نور دو چشم پيمبر است

  ست كه از شرق تا به غرباين جاي حضرتي

  گستر استاف تا به قاف جهان سايهوز ق

  ين روضه رضاست كه فرزند كاظم استا

  سيراب نوگلي ز گلستان جعفر است

  ز گلشن سلطان اوليا است سرو سهي

  نوباوه صديقه زهرا و حيدر است

  پرديبه كاخ كمالش نم دخِرَمرغ 

  بر كعبه كيِ مجال عبور كبوتر است

  به بر گرفت تا همچو جان، زمين تن پاكش
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  بر اين چرخ اخضر است او را هزار فخر

  اهل باطن آنچه ز اسرار ظاهر است بر

  است رمزمَاش فّدر گوشه ضمير مص

  ز تربتش (ص)بتوان شنيد بوي محمد

  مشتق بلي دليل به معناي مصدر است

  سته پا نهدار بر حريم وي آهزوّ

  همه فرشش ز شهپر است كز خيل قدسيان

  ا ستايش تو به عقل و زبان منشاه

  برتر است توان كه فضل تو از عقلكيِ مي

  اوصاف چون تو پادشهي از من گدا

  صيقل زدن بر آيينه مهر انور است

  تو پادشاه دادگري اين گداي زار

  مغلوب ديو سركش نفس ستمگر است

  ولي منيَنااهل و سزاي نوازش 

  اهل و اهل، پيش كريمان برابر استنا
  »خالد نقشبندي«
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  هاي مكي و مدنيسوره

حـزب  120جزء و  30آيه،  6236سوره،  114كريم داراي قرآن
سـوره مـدني  28سوره مكـي و  86سوره قرآن،  114است. از 

ها، زمان نزول اسـت نـه مكـان. بندي سورهملاك تقسيم هستند.
بـر آن حضـرت  (ص)اول بعثت پيامبر سال 13هاي مكي در سوره

به مدينه تا رحلت  ايشان مدني، از هجرت هايهنازل شدند و سور
  آن حضرت نازل شدند.

مل توحيد، نبوت شا ،هاي مكي، مسائل اعتقادي استمحور سوره    
تري نسبت به آياتي كوتاه و لحن كوبنده ها غالباًو معاد. اين سوره

 پرستيبت محيط مكه، محيط شرك وهاي مدني دارند زيرا سوره

بود. بعد از هجرت به مدينه و تشكيل حكومت اسلامي، لازم بـود 
هاي دم تشريح شود. به همين علت، سورهو قوانين براي مر احكام
آيـات  ها غالبـاًن متمركز است. اين سورهبر احكام و قواني مدني

زم بـه مكي دارنـد. لا هايتري نسبت به سورهبلندتر و لحن آرام
شـده ها تـدوين نكه قرآن بر حسب ترتيب نزول سوره ذكر است

ي هاسوره رآن و اغلبـهاي مدني در ابتداي قاست و اكثر سوره
  اند.مكي در انتهاي قرآن چينش يافته
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با آنها  هاز فواتح سور، كلماتي است كه سورهمنظور ا    رسوَُ فواتح
، الر، ن، ص و الم ندعه مانطّسوره با حروف مق 29آغاز شده است. 

سـوره  3 سوره مكي و تنهـا 26. از اين تعداد،  شودميع ورش ق
 حـروف مقطّعـه، يكـي از مشخصـات اين،مدني هستند. بنـابر

ات مختلفي نظر ،هاي مكي است. در مورد حكمت اين حروفسوره
يـا  (ص)رموزي هستند بين خداوند و پيـامبر: بيان شده از جمله

ار و ساكت شدن آنها هنگام تلاوت قرآن فّاينكه براي جلب توجه ك
اند. شايد هم ايـن حـروف بيـانگر نازل شده (ص)پيامبر از سوي

كه ما بـه  كه قرآن شامل همين حروف ساده است حقيقتي هستند
 توانيم كلامي بـا ايـنولي هرگز نمي كنيموسيله آنها صحبت مي

  فصاحت و بلاغت مثل قرآن بياوريم.

توحيد،  كريم است شامل:نج سوره از قرآنر پآغازگ »قُل«واژه     
اند قرآن با سوگند شروع شده سوره 15كافرون، فلق، ناس و جن. 

و مخاطـب  »ندا«ده سوره با  هاي فجر، طارق، بروج.مانند سوره
مورد خطـاب  (ص)پيامبر اند. در پنج سوره،قرار دادن آغاز شده

ر. در پنج سوره ثّدّل و م�مّّزّاحزاب، طلاق، تحريم، م هستند شامل
  ج، ـد به مردم است شامل: نساء، مائده، حـداونـديگر، خطاب خ
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  حجرات و ممتحنه.
  »گردآوري، دكتر مريم گوهري«

  زيور كلام

گويند هر وقت دلت براي كسي تنگ شد، نگاه كن! اگر نبود، مي* 
  دايش كن! و اگر نشنيد، دعايش كن!ص

ي دارد به نام شكست! يست! پيچجاده موفقيت، صاف و مستقيم ن* 
نام افكارمنفي گيرهايي بهنام سردرگمي، سرعت برگرداني بهدور

نام م دشمنان! اما اگـر لـوازم يـدكي بـهناقرمزهايي بهو چراغ
رسيد كه نامش موفقيت اسـت. جايي مياستقامت داشته باشيد، به

، بـاز باز بخنديد ،باز شروع كنيد و بايد يك نقطه بگذاريد گاهي
  .تر باشيدد، باز بيفتيد و محكمبجنگي

اي كه بايـد جز هزينهندارد به ايلذت بردن از زندگي، هزينه* 
  هنت بپردازي و نگاهت را عوض كني.براي ذ

هايشان نيست! افراد غمگين، در دارايي هاي شاد وتفاوت انسان* 
هايشان! نگرند اما افراد غمگين به نداشتههايشان ميشاد به داشته

توانـد شـما را نيست ظاهرتان چگونه است! مهربـاني مي مهم* 
  فرد دنيا نشان دهد. زيباترين
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از اينكه مردم را از دست بدهي، نترس! از اين بترس كه براي * 
  راضي كردن همه، خودت را از دست بدهي!

دارم نه در ذهنم چون ممكـن عزيزانم را نه در قلبم دوست مي* 
م دچار فراموشي شود! آنها را بـا است قلبم از حركت بيفتد و ذهن

كند و نه از حركـت روحم دوست دارم چون روح نه فراموش مي
  افتد!مي

دست و جاري باش و كمك كن مثـل رود! بـا شـفقت و  گشاده* 
آن را بپوشـان  مهربان باش مثل خورشيد! اگر كسي اشتباه كرد،

مثل شب! وقتي عصباني شدي خاموش باش مثل مرگ! متواضـع 
خاك! بخشش و عفو داشته باش مثـل  كبر نداشته باش مثل باش و

خواهي ديگران خوب باشند، خودت خوب باش مثل دريا! اگر مي
  آيينه!

زندگي كردن را از درخت بياموزيد! بايد براي بعضـي افـراد * 
 براي بعضي بايد تنه به آنها بدهيد! ريشه بود تا اميد به زندگي را

 براي بعضي بايد شاخ و بـرگ بـود تـا گاه آنها باشيد!بود تا تكيه

هاي آنها را بپوشانيد! براي بعضي بايد ميوه بـود تـا طعـم عيب
  كردن را به آنها بياموزيد نه زنده ماندن را! زندگي

  »گردآوري، ايران پرنده«
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  كم فروشان

كنند، حـق فروشان! آنانكه وقتي براي خود پيمانه ميواي بر كم«
خواهنـد بـراي ند اما هنگامي كه ميگيرطور كامل ميخود را به

  )3-1مطففين آيات ( »گذارند.ديگران پيمانه يا وزن كنند، كم مي

  ستانند از كسان، پر كرده كِيلمي واي بر آن كم فروشان كه به ميل

  لق از روي ميلكم دهند آنها به خَ كنند آنها به كيلچون كه چيزي مي

  حفظ رؤياها

را ناتمام رها كرد زيرا  »يِل« شگاهدكستر ياگر، بورس تحصيلي دان
دست بزند. او كـارش را از  خواست آزادانه به يك تجارت مهممي

اخت، مشاوره تجاري شروع كرد و در ادامه به فروش اتومبيل پرد
آميز ديگر دست زد امـا چنـدان همچنين به چند تجارت مخاطره

، دكسـتر و همسـرش 1965موفق نبود. بعدها در نـوامبر سـال 
 را ايجاد كردند. آنها عزم خـود را يك شبكه بازاريابي »رديبي«

ترين و و دسـت در دسـت يكـديگر يكـي از موفـقجزم كردند 
 آنهاانـدازي كردنـد.راه هاي تجاري جهـان راترين شبكهبزرگ

اي بازاريابي شبكه هايبه بالاترين سطح پيشرفت در حوزه امروزه
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تا آنها نيز طعم موفقيت را  كننداند و هزاران نفر را ياري ميرسيده
جامه عمل پوشاندند و  بچشند. آن دو به رؤياي استقلال مالي خود

خواهنـد بـه رسان تمام كساني شدند كـه ميياري از ديگر سو،
ذاريـد كسـي نگ«جمله مشـهور دكسـتر:  استقلال مالي برسند.
  »رؤياهايتان را بربايد.

يدن بـه هاي رهبـري بـراي رسـدكستر شاخص    اصل موفقيت
رو شويم هاي متعددي روبهداشت. ممكن است با چالش موفقيت را

به  برويم و براي رسيدن خواهيم به كجااما اگر بدانيم در نهايت مي
شك شاهد پيروزي خـواهيم بـود. رؤياهاي خود گام برداريم، بي

ممكن است مردم دارايي، پول، ملك و شغل را از شـما بگيرنـد و 
صفر شروع كنيد اما اگر به ديگران اجـازه  از شما هم ممكن است

  بازيد. بدهيد رؤياهايتان را بربايند، بدون شك قافيه را مي
  »توكليمرجان «

  شناخت ضد با ضد

 داوند چرا درد و رنج را آفريد وـاستاد، خ«مريد به استاد گفت: 

اسـتاد سـؤال او را بـا  »لات را سر راه بندگانش قـرار داد؟مشك
 »آيا سلامتي و آرامش، نعمت هستند؟«و گفت: پاسخ داد  پرسشي
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ها چگونه اين« استاد ادامه داد: »آري استاد، نعمتند!«مريد گفت: 
دانم. شايد نمي«مريد كمي مكث كرد و گفت:  »داني؟را نعمت مي

خير زيرا «استاد گفت:  »همه با وجود آنها خوشبخت هستند! چون
منظورتان «مريد:  »ند.كچيز را بر ضد آن نمايان مي خداوند همه
  »را نفهميدم.

يعني هر چيز در عالم، بـا ضـد «استاد در تفسير سخنش گفت:     
عنوان مثال، گرما را بـا سـرما حـس شود. بهخودش نمايان مي

شناسيم. نرمي را با سختي، زيبايي را با زشتي، پاكي و مي كنيممي
نبود، نعمتـي يا اگر درد و رنج را با آلودگي، سلامت را با درد. آ

آري اسـتاد، اكنـون «مريد گفـت:  »نام سلامتي وجود داشت؟به
همه هستي، نعمـت «ان گفت: استاد در پاي »گوييد.دانستم چه مي

آورد! او وجود نمـيبه است و خداوند هرگز بدون دليل چيزي را
قدر بهـار را نخـواهي  تا خزان نباشد، »عاشق بندگان خود است.

  دانست.

   ق پيِ آن آفريدـدرد و غم را ح

  تا بدين ضد، خوشدلي آيد پديد
  »قاسم صابري«
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  ادب اداري

آداب حضور در اداره، شامل موارد متعدد و متنـوعي اسـت كـه 
  ادارات بايد آنها را مراعات كنند.ران مدي كارمندان و

 زنيـد، عـرف اجتمـاعي را هنگامي كه با مافوق خود قدم مي
  بگيريد.نيد و در سمت چپ او قرار رعايت ك

 .براي ورود به هر مكاني هميشه رئيس يا مافوق تقدم دارد  

 يزه يا كادو اعم از اداري يا غيراداريهنگام دريافت مدال يا جا 

  رو باشيد.لبخند بر لب و گشاده

 اب آقـاي، جنـ«كار بردن كلمـات م مافوق خود، بهدر ذكر نا
  ضروري است. »آقاي، جناب سرهنگ، جناب استاد

 خود را به چشم بـرادر و برابـر و  ماني كه انسان همنوعانتا ز
زندگي خود و ديگـران را  زندگي را نوعي موهبت مقدس نبيند،

كرده است. اگر در مؤسسه، اداره يـا سـازماني كارمنـد يـا  تباه
هاي خود اسـتفاده ستيد، از هوش، عقل، دانش و مهارتكارفرما ه

همكاري كنيد و هم محيط  كنيد تا هم بتوانيد با ديگران همراهي و
اين، در عـين د خوشايند و رشد دهنده كنيـد. بنـابررا براي خو
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و وقار خود را حفـظ كنيـد! در  و شوخ طبعي، سنگيني صميميت
  شود.جاي شما در دل ديگران باز مي صورت است كهاين

 دسـت شرفت كرده و موقعيت و جايگاهي بهاگر در كار خود پي
ايد، خود را گم نكنيد. شانس به شما لبخند آورده يا ثروتمند شده

آنچـه بـراي شـما  درستي استفاده كنيد چوناز آن به زده پس
  يت و محبوبيت شما است.ماند، درامي

 وجود خـود نهادينـه كنيـد.  در محل كار، وقت شناسي را در
از محل كار ع قوبه مدر محل كار و جلسه يا خروج  موقعحضور به

  شود.شما است و باعث موفقيت بيشتر شما ميجديت  نشانگر نظم و

 شود زيـرا عمـر باعث ضرر فراوان براي انسان مي كشيوقت
بـراي يـك  نهايت است. بنابراين، اولاًبي گذرد كه قيمت آنمي

اگر كار محوله به شما  ق و باهوش هميشه كار هست. ثانياًانسان خلا
مهـارت  نـش وتمام شده، از وقت خود براي مطالعه و افزايش دا

ك گفتن و، جيا آن اتاق اتاق اين زدن درپرسه فردي استفاده كنيد.
  كس نيست.هيچ ك شنيدن، مطلوب و محبوبوو ج

 هاي اداري، صبر و جـديت و ي موفقيت و پيشرفت در پستبرا
  رفتاري را پيشه خود كنيد.خوش
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 سلسـله مراتـب اداري، هرگـز  ضمن رعايت احترام مافوق و
هاي دار نكنيد. انسـانخدشه ني و عزت نفس خود راكرامت انسا
 تر از افراد وابسته وتكار، متين و مستقل، هميشه برندهجدي، با پش

  س هستند.النفضعيف

 كـار هنـر انديشي كنيد. بـراي اينفتن، چارهگر جاي ايرادبه
  نگري مفيد است.و آيندهصدر سعهگوش دادن و 

  »خسرو اميرحسيني«

  ام!من رفتني

كنـد. پيشم آمد، حالش خيلي عجيب بود! فهميدم با بقيه فرق مي
خيلـي بـرايم مهـم  حاج آقا! يك سؤال دارم كه جوابش«گفت: 
شـوم چشم! اگر جوابش را بـدانم، خوشـحال مي«: گفتم »است.

 »چـي؟يعني« گفتم: »ام!من رفتني«گفت:  »تان كنم.بتوانم كمك

 »ي، خـارج از كشـور؟دكتر ديگر«گفتم:  »ميرم.دارم مي«گفت: 

شـود نه! همه اتفاق نظر دارند. گفتند خارج هم كاري نمي«گفت: 
 »دهد.به شما سلامتي مي ...اءشاخدا كريم است. ان«گفتم:  »كرد.

 »اگر من بميرم، خـدا كـريم نيسـت؟« با تعجب نگاه كرد و گفت:

  ت ـراس«شود گولش زد. گفتم: اي است و نميفهميدم آدم فهميده
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  »ي، حالا سؤالت چيست؟گويمي

ي ناراحت شدم. ميرم، خيلمي از وقتي فهميدم كه دارم«گفت:     
ارم شـده بـود در اتـاق مانـدن و آمدم، كـاز خانه بيرون نمي

خوردن تا اينكه يك روز به خود گفتم تا كـي منتظـر مـرگ غصه
 صبح از خانه زدم بيرون. مثل همه شروع به باشم؟ خلاصه يك روز

و انگار  چون من قرار بود بروم ؛ا با مردم فرق داشتمكار كردم ام
حال من را كسي نداشت! خيلي مهربان شـده بـودم، ديگـر  اين

گفتم بگذار كرد. با خود ميرفتارهاي غلط مردم خيلي اذيتم نمي
ام و آنها اند. من رفتنين خوش باشد كه سر من كلاه گذاشتهشادل

  »انگار نه!

كردم اما حـرص ا درد نياورم! من كار ميسرتان ر«وي افزود:     
شـان كـردم و دوستبه آنها ظلم نمي نداشتم. بين مردم بودم اما

شدم و دعـا ته دل شاد مي ديدم، ازداشتم. ماشين عروس كه مي
خوردم و بدون هيچ ديدم، از ته دل غصه ميكردم. گدا كه ميمي

هـا جوان ردم. مثل پيرمردها براي همهككمك مي حساب و كتابي
كردم. اين ماجرا مرا آدم خـوبي كـرد و آرزوي خوشبختي مي

  خوب  رگ،ـخاطر مكه من بهربان شدم. حالا سؤالم اين است ـمه
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  »كند؟قبول مي شدم؟ آيا خدا اين خوب شدن را

هـا تـا رسد، آدمو به نظرم مي دانمطور كه ميبله، آن«گفتم:     
آرام آرام  »يـز اسـت.عز شان براي خدارفتن، خوب شدن لحظه

راسـتي نگفتـي «رفت، گفتم: خداحافظي كرد. وقتي داشت مي
تا چند هزار  معلوم نيست! بين يك روز«گفت:  »چقدر وقت داري؟

همـين  رتكه انداختم، ديدم من هم تقريباًسريع در ذهنم چ »روز!
گفـت:  »ات چيست؟!مگر بيماري«با تعجب گفتم:  قدر وقت دارم.

فهميدم مردنـي « گفت: »پس چي؟«ا تعجب گفتم: ب»بيمار نيستم!«
توانيد كاري كنيد كه نميرم؟ هستم. رفتم پيش چند دكتر و گفتم مي

خلاصه مـا رفتنـي  خارج چي؟ و باز گفتند: نه! گفتند: نه! گفتم:
  خنديد و رفت. »مگر فرقي دارد؟ هستيم، وقتش

نـي همـه مـا رفت«ن را براي كساني كه يادشان رفته اين داستا    
بخوانيد! شايد آخرين نشانه براي تغيير باشد. براي اينكه  »هستيم

هميشه همراه با معنويت باشد، بايد فراموش نكنيم كـه مان گيدزن
ان كوتاهي را در بدن مادي ـاني هستيم و زمـما موجوداتي روح

  كنيم.مي سپري
  »اميررضا آرميون«
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  پيش به سوي خواب خوب

غييـر جهـت دادن ت گـاهي    جاي ديگري را امتحـان كنيـد
 ،»يوشـ گفن«خوابي است. ماهيت هنر چينيِ رختخواب، داروي بي

طبيعي است  تان با نيروهايمحيط زندگي رديف قرار دادن اشياي
رو  وقت نبايديعني رختخواب شما، هيچ كه در محيط وجود دارند

لبه تيـز  به در باشد يا در معرض نور قرار گيرد. آينه و وسايلي كه
  رند، نبايد كنار رختخواب باشند.اد

هاي اگرچه گاهي آرامبخش    ميايي باشيدمراقب داروهاي شي
مفيد هستند اما بايد با احتيـاط مصـرف  تجويز شده توسط پزشك

كنيد، بايد بدانيـد  شوند. اگر مجبور هستيد از اين داروها استفاده
هاي شيميايي، از عميق شدن خـواب جلـوگيري نكّبسياري از مس

طع مصرف آنها، تا مـدتي دچـار ق كنند و ممكن است پس ازمي
  هاي منقطع شويد.خواب

وقتي نوزادي در خانه داشـته باشـيد،     مثل يك نوزاد بخوابيد
شود. براي داشتن خوابي مـنظم در كمبود خواب مسئله مهمي مي

ني خواب در دفعات مكرر تان، مثل نوزاد بخوابيد يعروزانه برنامه
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هـاي كوتـاه، كوتاه. اگرچه ممكن است اين خواب هايو با زمان
ناراحت كننده باشند اما در بلندمدت به شـما احسـاس آرامـش 

  دهند.مي

هاي روزانه بر خـواب ها و فعاليتنگرش    مراقب روزتان باشيد
تان را تا حد امكـان گذارد. سعي كنيد كار روزانهشب شما اثر مي

اليتي را تا حد توان خوب انجـام كامل و منظم انجام دهيد. هر فع
  شب بهتر بخوابيد. دهيد تا

يكي از نقاط رهايي از فشار عصبي، روي خـط     اي در مچُنقطه
توانيد برآمدگي كوچك و حساسي را در مي مُچ دست قرار دارد.

دهيد، با تان را بيرون ميكه نفسدر حالي اين محل احساس كنيد.
سپس وقتي  مت پايين فشار دهيد ورا به س انگشت اشاره اين نقطه
كار، آرامش فشار را قطع كنيد. با اين دهيد،نفس را به درون مي

  كنيد.بيشتري پيدا مي

با كمي صبر، احساس بهتري نسـبت     از وقت خود استفاده كنيد
كنيد. مشكلات بلندمدت خواب، يك شـبه حـل خواب پيدا مي به

اه حل مشـكل اختصـاص شوند. زماني را براي پيدا كردن رنمي
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دهيد. براي اندكي بهبودي تلاش كنيد تا اينكه بهبـودي بيشـتري 
  ايد.پيموده صورت راه درست رانيد. در اينحاصل ك

  »سپيده خليلي«

  پدر تكنيك عصاي سبك

 ريچارد ادوين هوور، پدر تكنيك عصاي سبك و بلند نابينايان است.

 دنيا آمـد.كـا بـهميلادي در پنسيلوانياي آمري 1915وي در سال 

گرفـت. در سـال  1950مدرك تخصص پزشكي خود را در سـال 
نام ليديا ازدواج كرد كه حاصل اين ازدواج، دو با خانمي به 1959

عنوان معلم رياضي و فيزيك در به 1936ا در سال ابتد اوپسر بود.
دليل كار شد. ايـن مدرسـه بـهمدرسه نابينايان مريلند مشغول به

عنوان قطب كشتي نابينايان محسـوب زياد، بهران گيكشتيداشتن 
هاي كشتي نابينايان را ريچارد پس از مدتي، اولين رقابت شد.مي
سال بعد هـم ايـن  40 گذاري كرد كه تامدارس آمريكا پايه بين
سـنج عنوان بيناييبـه 1962سابقات ادامه داشت. او در اوايـل م

دي بـر تأثير زيـا ل،مدرسه خود در مريلند انتخاب شد كه اين شغ
  ديدگان بينايي داشت.افكار او براي كمك به آسيب

  مريلند رسيد و در نهايت، به رياست مدرسه  1973هوور در سال      
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عنوان پدر تكنيـك يا رفت. از ريچارد هوور بهاز دن 1986در سال 
عنوان جـراح سالگي به 29او در  شود.عصاي سبك و بلند ياد مي

رماني سربازان نابينا شده، اعزام شـد. در آنجـا ارتش به مركز د
ابتدا تكنيك موفقي براي عصازني اين سربازان مجروح اختـراع 

جايگزين عصاي چوبي كوتاه قبلي شد. عصاي اختراعي او  كرد كه
زدن با نوك عصا قد فرد بود. ريچارد تكنيك ضربهمه بلند، سبك و

يا پاي عقبـي را طرف ديگر، در جلوي پاي مخالف از يك طرف به
هـارموني در حركـت افـراد نابينـا ايجاد كرد تا نوعي تعادل و 

وجود آيد. او تعدادي از پرسنل بيمارستان را انتخاب كرد و بـه به
  آنها آموزش داد.

  »ابراهيم كربلايي«

  اي كندوانهاي صخرهخانه

 اي كنـدوان، بعـد از گذشـتن ازبراي رسيدن به روستاي صخره

هاي رنگي و نگاهي از دور بـه ديدن مناظر و كوهاستان زنجان و 
رويم. روستاي كندوان از توابـع گنبد سلطانيه، به طرف تبريز مي

طرف اسـكو بـه-طريق جاده كمربندي تبريزاست. از  شهر اسكو
دليل كنـدوان بـه رويم كه زبانزد عام و خاص است.روستايي مي
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كنـده  ند كنـدوي عسـل در دل كـوههاي آن كه مانشكل خانه
 بومي روستاي كندوان، معمـاري اند، معروف است. معماريشده

اي و اي است. اين روستا به سبب ويژگي معمـاري صـخرهصخره
بافت مخصوص آن، در فهرست آثار ملي كشور بـه ثبـت رسـيده 

  است.

اي جهـان اسـت. معمـاري صخره كندوان يكي از سه روستاي    
دم در قالب بافت قديمي كندوان و جاري بودن زندگي مر روستاي

ي ديگـر زيرا دو روسـتاآيد ن، يك استثنا در دنيا به حساب ميآ
گرچه داراي  »آمريكا داكوتاي«و  »كاپادوكيه تركيه«اي در صخره

كنـد. در اي هستند اما كسي در آنها زنـدگي نميصخره معماري
استاني و تـاريخي داده اسـت، كندوان هويت ب حقيقت، آنچه به

هاي مخروطـي و خانواده و منزل مسكوني درون توده 117وجود 
  ها است.هِرمي شكل صخره

گونه نقل شده نخستين كساني كه به كنـدوان پـا در تاريخ اين    
در دو كيلومتري واقع  »ورحيله«نام گذاشتند، ساكنان روستايي به

براي در امـان اند. آنان در قرن هفتم هجري غرب كندوان، بوده
هاجرت ها به دشتي در مقابل كندوان فعلي مله مغولماندن از حم
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حفاري كردنـد و پناهگـاهي  ها راكردند و در طول زمان، صخره
  امن ساختند.

تيز نوك هايخروطدر نگاه اول به روستاي كندوان، يك دسته م    
هايي وجـود كه در سطوح غير منظم آنهـا سـوراخ شودديده مي

طور متراكم يـا جـدا جـدا م بهها، در كنار هدارد. اين مخروط
از دامن كوهي بلند سر برآورده و در سراشيبي تند كوه به  ناگهان
اي كنـدوان كـه از نـوع هاند. بناي خانهپله بالا رفته پله صورت

جري و در بعضـي مـوارد ه اي است، به قرن هفتممعماري صخره
اي ونهگردد. اين روستا نمهاي قبل از اسلام نيز برميحتي به دوره

ترين نوع زندگي بشر و همزيستي با طبيعـت محسـوب ابتدايي از
  شود.مي

اي شامل عسل و سرشير هاي اين روستا همراه با صبحانهزيبايي    
اي كه با گوشت تازه پختـه حلي و غذاهاي محلي و كباب كوبيدهم

  ميشه در ذهن مسافران خواهد ماند.شود، همي
  »سوگل رام«

  تابدرخشش كرم شب

  هاي روشناييانگيزترين سيستمشگفت اب ماده، به يكي ازـتكرم شب
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در جهان مجهز شده است. اين كرم مانند سوسك بدون بالي است 
 ؛خوردخزد و حشرات كوچك را ميكه در حوالي شب بيرون مي

تر شكمش يك فانوس دارد كه از آن براي بر روي قسمت كوتاه اما
كند. ايـن راي پرواز استفاده ميخبر دادن به جفت بالدار خود ب

يك لايه شفاف از پوست شبيه عدسي يك لامـپ دارد. در  فانوس،
بـه وسـيله  هايي وجود دارد كهروغني از بافت پشت آن يك لايه

كند و لايه دومي مانند يـك وسـيله مي عملي شيميايي نور توليد
كند.در بدن اين كرم، دو نوع مـايع وجـود انعكاس نور عمل مي

كند كه در تركيب شود، نور توليد مي د كه وقتي با اكسيژن هوادار
 تاب قادر است ايـنگويند. كرم شبمي »نور سرد«اصطلاح به آن 

العاده را كنترل كند و از آن فقط در مواقع معـين نور روشن فوق
  براي جلب كرم نر استفاده كند.

چشمان  تاب نر بادر حقيقت، اين نور يك علامت است و كرم شب    
تاب به ذخيره فراواني تواند آن را ببيند. كرم شبدرشت خود مي

براي توليـد  هاي شيمياييو اكسيژن نياز دارد تا به فعاليتاز آب 
 هاي اين حشره هم داراي اين نـور هسـتند.نور ادامه دهد و تخم

  سانتيمتر طول دارند و بيشتر در  27/1 در حدود ابـتشبهاي رمـك



 
25

  شوند.مياروپا ديده 

كه داراي اين سيستم نـوراني هسـتند،  را هاگروهي از سوسك    
ها، هم نـر و از سوسك گونهنامند. در بين ايننوراني مي پرندگان

ها براي خبـر دادن بـه همـديگر دارند و از فانوس هم ماده بال
به پرندگان شـب  به علاوه، اين نور براي اخطار كنند.استفاده مي

هـا رد ندگان شب با اين نـور از كنـار كرمرود. پركار ميهم به
شان خوشمزه ندارند چون طعم آنها براي شوند و كاري به آنهامي

ها كوكوجوس آمريكايي است كه كرم ترين نوع ايننيست. معروف
 بسيار بزرگ و درخشان است. برخي بانوان در بعضي از نقاط دنيا

 عنوان جـواهر رويزياد بـه هاي شبتاب را به علت درخششكرم

  چسبانند.هايشان ميلباس
  »محمد شمس«

  هاي قند خون بالانشانه

اگر با تكرر ادرار مواجه هستيد، بدون اينكه در ميـزان مايعـات 
بررسي سطح قند خـون شـما  ؛مصرفي خود افزايشي داده باشيد

هاي بدن را قند خون، سوخت مورد نياز سلول امري ضروري است.
دارد. با اين وجود، قند بيش ا را پر انرژي نگه ميكند و متأمين مي
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تواند موجب خستگي و افزايش خطر ابتلا بـه بيمـاري حد مي از
ديابت شود. در بيشتر مواقع، كنترل سطح قنـد خـون بـه مـواد 

ي سرشار بستگي دارد. مصرف مواد غذاي خوراكي مصرف شده شما
از انـدازه تواند قند خـون را بـيش هيدرات و شيرين مياز كربو

  افزايش دهد.

كند شرايط، انسولين توليد مي خوشبختانه بدن براي تعديل اين    
كند اما گاهي اوقات بدن قادر بـه كه به كنترل قند خون كمك مي

توليد انسولين كافي براي كاهش قند خون نيست. زماني كه ايـن 
ماند. اين دهد، سطح قند خون همواره بالا باقي مياتفاق رخ مي

شرايط، خطر ابتلا به بيماري قلبي، نارسايي كليوي، از دست دادن 
دهد. افـزايش قنـد بينايي و مشكلات ديگر سلامت را افزايش مي

تواند از اين قبيل همراه است كه توجه به آنها مي خون با علايمي
  از خطرناك شدن وضعيت بدن پيشگيري كند.

شـود، آب ا ميهزماني كه قند خـون وارد كليـه    ادرار تكرر
ادرار را  شود كه اين شرايط، تكررها جذب ميبيشتري توسط كليه

مواجه هستيد، بررسي قند خون  ادرار اگر با تكرر به همراه دارد.
  خود را در اولويت قرار دهيد.
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اگرچه قند خون، انرژي مورد نياز مـا     احساس خستگي مداوم
تواند شـرايطي ن ميكند اما ميزان بيش از اندازه آرا تأمين مي

متضاد را شكل دهد و با احساس خسـتگي مـداوم مواجـه  كاملاً
رود شويد. هنگامي كه قند خون بالا است، گلوكز فراواني هدر مي

ادرار  چيزي جز احساس خستگي نيست. تكرر و نتيجه اين شرايط،
شـود و كند زيرا موجب كم آبي بدن ميتر ميط را وخيمنيز شراي
آبي بـدن يكـي از دلايـل احسـاس دانيد، كممي گونه كههمان

  شود.خستگي محسوب مي

توانند گلوكز را پـالايش نمي هازماني كه كليه    افزايش تشنگي
اين شرايط نه تنها احسـاس  شود.آبي مواجه ميبدن با كم كنند،

هاي افت عملكـرد انـدام دهد بلكه موجبتشنگي را افزايش مي
طور مكرر دفـع ادرار انجـام ي كه بهشود. هنگاممختلف نيز مي

دهد و تشنگي بـر شـما غلبـه دهيد، بدن آب را از دست ميمي
شود زيرا هرچه بيشتر اي باطل ميچرخه كند. اين امر موجبمي

  آب بنوشيد، نياز به دفع ادرار نيز بيشتر خواهد شد.

  ها ورّم عدسي چشمـقند در بدن موجب ت ميزان بالاي    تاري ديد
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به همراه دارد. زماني كه قند  ود كه اين شرايط، تاري ديد راشمي
گردد. بـه كاهش يابد، بينايي شما نيز به حالت عادي باز مي خون
نكته توجه داشته باشيد كه اگر قند بالا حالت مزمن بـه خـود  اين

  به قدرت بينايي شما وارد كند. تواند آسيب دائميبگيرد، مي
  »پيام تجربه«

  جعفري

و املاحي نظير كلسيم، پتاسيم  هاي آ، ثزي داراي ويتاميناين سب
هـاي جلـدي، ست. خوردن جعفري در درمـان بيماريو فسفر ا

كبدي، يرقان، تنگي نفس، سنگ كليه، نفخ و اخـتلالات دسـتگاه 
ن كّهـا، مسـزخم گوارش اثر درماني دارد. جعفري التيام دهنده

 عف چشـم،است و پيچش شـكم، زگيـل، ضـ درد پهلو و بادشكن

كنـد. را نيـز برطـرف مي ها و معدهكوري، چسبندگي رودهشب
جعفري به علت داشتن ماده معدني پتاسيم، خون را از مواد زايدي 

ايـن سـبزي بـراي  كنـد.اك ميـپ ربي اضافهـو چ مانند اوره
دليل داشـتن كلسـيم و ل غذايي است زيرا بهمّكودكان بهترين مك

 هـاآن و نموّ يت عمومي بدن و رشدفسفر، نقش بسيار مهمي در تقو

  دارد.
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هاي آ و ث از مبتلا شدن دليل داشتن ويتامينمصرف جعفري به    
كند. مصرف ايـن سـبزي بـراي به سرماخوردگي جلوگيري مي

 گواتر، نقـرس، هاي ديابت، آنژين قلبي،ناراحتي اشخاصي كه به

، هاي واريسـيخون، بدبويي دهان، زخمباد مفاصل، اوره، فشار
آسم،  خوني،هاي خون، كمانسداد مجاري شير، چسبندگي پلاكت

هاي كليـه، طحـال و ناراحتيآب مرواريد،  درد،انگل روده، دل
  دستگاه تنفسي مفيد است.

هاي بـاردار و روي در مصرف جعفري براي خانمزياده    مضرات
  حصبه و ناراحتي اعصاب مجاز نيست.مبتلايان به 

  »كاظم كياني«

  ما عملي!كوتاه ا

دن لباس پشمي خشك، آن اتو كر براي بهتر    اتوي لباس پشمي
  دقيقه در فريزر قرار دهيد. 15را به مدت 

دارچـين و     هاي معطـرخوشبوكردن هواي خانه با سـبزي
ه خوشـبو شـود. همچنـين با هم بجوشانيد تا فضاي خان ميخك را

لي يك ظرف سفا سرخ خشك را درهاي معطر و گلمقداري سبزي
  تا هواي اتاق معطر بماند. يا بلوري بريزيد
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يـد، بعد از اينكه سطل زباله را خـالي كرد    شستن سطل زباله
ها، از پودرهـاي حـاوي مـواد براي جلوگيري از تجمع ميكروب

  شستن سطل زباله استفاده كنيد. عفوني برايضد

با ريختن يك اسانس خوشـبو در     شادابي محيط خانه با كولر
  محيط منزل را خنك و شاداب كنيد. ر،آب كول

ل قب ، آنها راهارفع بوي پياز و سير از دست براي    بوي پياز و سير
مانع بو گـرفتن  با سركه آغشته كنيد تا ه پياز و سير،زدن باز دست
  شود.ها دست

مقـداري سـركه را در آب بريزيـد و     رفع بوي بد آشپزخانه
  ز بين برود.تا بوي بد آشپزخانه ا بجوشانيد

ها مقـداري آب براي سفيدي كامل جوراب    سفيد شدن جوراب
  و با آن بجوشانيد. ترش روي جوراب بريزيدرا با نصف ليمو

هـا، از از پـاك شـدن لباس براي اطمينان   هاكردن لباسپاك
ي جلوگيري از كف سركه همراه پودر رختشويي استفاده كنيد. برا

نمك به پودر آن اضافه  ي، مقداريشين لباسشويكردن پودر در ما
  كنيد.
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براي پاك كردن يقه لبـاس، از شـامپوي     پاك كردن يقه لباس
  يرين و محلول سركه استفاده كنيد.شجوشسر، 

اي برگ ترشك را به ظروف فلزي و نقـرهاگر     اثر برگ ترشك
گر چند ريزه بـرگ كند. اخوبي پاك و براق ميبماليد، آنها را به

به  در آن بوده بيندازيد و كمي آب اي كه روغندر شيشهترشك را 
از  خوبيبـه آن اضافه كنيد و تكان دهيد و بعد بشوييد، روغن را

  كند.شيشه پاك مي

 مپ چراغ برق كثيف است و قصد پـاكاگر لا    تميز كردن لامپ

  آن بماليد. كردن آن را داريد، يك پوست پياز به
  »مقدمفرح كلالي«

  !به گرمي تير

 از سـاعتي، ناگهـان در  مردي براي شكار به جنگل رفت. پس
زانـو زد و  ر قوي هيكلي را ديـد. از تـرس فـوراًمقابل خود شي

هاي خود را بست. بعد از يكي دو دقيقه كـه از حملـه شـير چشم
يد شير هـم مثـل او هايش را باز كرد و دچشم خبري نشد، آهسته
فته. آهسته زيـر لـب خودش گر هايش را جلويزانو زده و دست
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حرف  شير كه »، مثل اينكه او هم از من ترسيده!خدا را شكر«گفت: 
نخيـر، از تـو «ده بود، سـرش را بلنـد كـرد و گفـت: او را شني
  »خوانم.ام! دارم دعاي قبل از غذايم را مينترسيده

  معلم جغرافي پس از اينكه مدتي در باره زمين و مواد موجـود
منصور، بگو «د، از يكي از شاگردان پرسيد: كر در زير زمين صحبت

رد كه پدرش از شاگ »زير زمين چه چيزهايي وجود دارد؟ ببينم در
شب  زميني و پياز و مقداري ميوه برايسيب«گفت:  ،محتكرها بود

  »عيد!

 م غـذايي خان كه مرد بسيار چاقي بود، رژيـپزشك به جمشيد
اندازه يك كف دست  شما هر روز بايد به«بسيار سختي داد و گفت: 

وزي ر »سكنجبين بخوريـد. نان، دو عدد هويج و يك كاهو بدون
او مشغول خوردن  خان رفت و ديديكي از دوستان به منزل جمشيد

پس «گفت:  خورش چرب و مقّوي است. به اويك ديس بزرگ چلو
جمشـيدخان  »ژيم غذايي نداري؟رژيمت چطور شد؟ مگر ديگر ر

مم را يك ساعت قبل خوردم و حـالا چرا، غذاي رژي«جواب داد: 
  »خورم.را مي ناهارمدارم 
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  :ه هيچ مشـكل جسـمي نداريـد. فقـط شما خوشبختان«دكتر
تان اين اسـت كـه خوشـحال تان كسل شده است. تنها علاجروح

و سـوت باشيد! موقع كار آواز بخوانيد، بخنديد، شـوخي كنيـد 
بايد بتوانيد، كـار «دكتر:  »توانم آقاي دكتر!نمي«بيمار:  »بزنيد!

ن من كارمند اداره توانم آقاي دكتر چونمي« بيمار: »نشد ندارد!
  »متوفيات هستم.

  :اي كه اگر درآمد راكفلر را داشـتي،تا حالا فكر كرده«اولي 

ام كـه ه، ولي تا حالا چند بار فكر كردهن«دومي:  »كردي؟چه مي
  »كرد؟!راكفلر درآمد مرا داشت، چه خاكي به سر مي اگر

 با هم صحبت  ها نشسته بودند ولانه مورچه چند كودك، نزديك
ايـن «ها را نشـان داد و گفـت: مورچـه كردند. يكي از آنهامي

جاني هسـتند! دائـم كـار ها هم عجب جانورهاي سـختمورچه
نه، «ومي گفت: كودك د »د، نه تفريح دارند و نه استراحت!كننمي
يش با بابام رفته بـودم دماونـد! طورها هم نيست! من هفته پاين

ده بودند لب چشمه، بـراي پيـك ها آميك دسته از مورچه ديدم
  »نيك!

 




