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  تاز ميدان بندگيهكّي

و همايش  (ع)حجه، از طرفي يادآور حج ابراهيميالحلول ماه ذي
 ترينزمين و در ارزشمندترين مكان كرهدر مقدسسالانه مسلمانان 

 كننده رويدادهاي سالاست و از سوي ديگر، تداعي روزهاي سال

ترين تم انگشتري رسالت در تبيين اساسـيآخر زندگي دنيايي خا
سـوار عرصـه و تك پايه خيمه اسلام يعني ولايـت شـاه مـردان

  جوانمردي است.

جه، سـرزمين وحـي شـاهد الحذي هر سال با حلول هلال ماه    
با دو بال ايمان و اطاعت، اي است كه ها پرندهجوش ميليونوجنب
آورند و در به پرواز درمي جان خود را از شهر و ديارشان و جسم

بـر زمـين  (ص)پيامبر الحرام و سپس در شهرصحن نوراني مسجد
دوسـتي،  هـاي رنگارنـگ دنيـانشانند. آنان با كندن لباسمي

اي در قطـره كنند و همچونخلوص و تواضع بر تن ميسپيد جامه
گذرنـد و اقيانوس سپيدرويان سبزدل، از مرزهاي من و تويي مي

  شوند.وارد درياي ما مي

  دليل شيوع هـا بـهو محروميت هاامسال علاوه بر تمامي حسرت    
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واف گـِرد خانـه دوسـت بـر دل گير كرونا، حسرت طبلاي عالم
و فرا رسـيدن  تاب و شيفته ابراز بندگي ماندهيب ها مشتاقميليون

روزهاي مناسك حج، وقوف در عرفات، عيد قرباني كردن نفـس 
 گ زدن بر شيطان هوا و هوس، يقيناًسركش و روزهاي تشريق و سن

كنـد. ماندگان از سفر عشق را با غمي سنگين پر ميجاهاي ايندل
يار، سال بعـد دور مانده از كوي  زدگاناميد كه همه اين حسرت

  توفيق تشرف به اين سفر معنوي را با عنايت پروردگار پيدا كنند.

تثبيت ولايت و امامت اميـر  گرچه بسياري معتقدند نقطه عطف    
روز عيد سـعيد غـدير اسـت امـا مؤمنان و مولاي متقيان،  قافله
 (ص)خـاتمپيامبر چيني براي اعلام اين امر مهم كه رسـالتمقدمه

ها پيش از فـرا رسـيدن ماند، از مدتناقص مي بدون انجام آن
در آن روز هم كار تمام نشد و رويـدادهاي  غدير آغاز شد وعيد

الهـي  متعدد ديگري پس از آن روز مبارك روي داد كه مُهر تأييد
را بارها بر حكم ولايت و امامت وصي و برادر آخرين پيامرسـان 

و  آيات ولايـت مباركه دهر يا انسان، وحي زد. نزول آيات سوره
بخشي و چندين آيه مباركه ديگر در وصـف شـاه مـردان و خاتم
حاديـث متعـدد از و ا نظير مباهلهمسلمانان و حادثه بي امرولي
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در وصف جانشين و وصي ايشان، تنها چنـد  (ص)زبان پيامبر خاتم
  مورد از اين رويدادها بود.

ه در عـراق و هر سال با فرا رسيدن عيد ولايت، مراقد مطهر ائم    
از ايـن  بود اما امسال كه (ع)بيتاهل ايران، ميزبان هزاران عاشق

تخار خـود نعمت محروم هستيم، بايد طرحي ديگر در اندازيم و اف
ابتـداي شـيوع هاي ديگري ابراز كنيم. از به شيعه بودن را از راه
گونه القـا معاند اسلام كوشيدند اين ستيزانكرونا بسياري از دين

كه بسته شدن مراقد مطهـره، افكـار و احساسـات دينـي كنند 
گونـه كـه كند امـا همانمي رنگرنگ و حتي بيكممسلمانان را 

با فدا كـردن جـان  هاي گذشته، در شرايط خفقان و استبدادنسل
خود، به دشمنان اسلام اجازه ندادند زيـارت امـاكن مقدسـه و 

 ما نيز وظيفه شانند،ائمه را به تعطيلي بك برپايي مراسم عيد و عزاي

 (ع)بيتداريم با انجام اقداماتي متناسب با دستورات و خواست اهل

فضيلت زيارت از راه دور آنان را در كارنامه اعمال خـود ثبـت و 
  ضبط كنيم.

 ريا به افراد ضعيف جامعـه در مـاهمنت و بيهاي بياگر كمك    

هاي انداشـته باشـد، انسـ ولايت گسترش يابد و تداوم بيشتري
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كه شاگردان مكتب  رسندخردمند و عاقل در جهان به اين باور مي
امام خود در كمك به فقرا و مستمندان هستند و  علوي، پيرو صادق
انسـاني  دست از اين اقـدامات بشردوسـتانه و در هيچ شرايطي

  دارند.برنمي

دست پرمهر و نگاه پدرانه شهسوار ميدان بندگي و اسـتاد مكتـب 
در آزمون اطاعت و نيكوكاري  لاص، ياور همه شيعيانايمان و اخ

  باد!
  »سپيدار«

  رهبر جبريل

  يچ داني چيست روشن، شكر آلاي خداه

  د و سالار قطب اوليايّذكر مدح س

  رسول مّالسبطين، بن عشوهر زهرا ابو

  مرتضي يّرهبر جبريل، دست حق، عل

  و اوليا را دستيار انبيا را پايمرد

  نان را پيشواعارفان را مقتدا و مؤم

  را شد جانشين ...ام، رسولدر غدير خُ

  »ماأنَِّ«به حكم  م شدلّبر وي مسملُك دين 
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  اي غافل نبودلحظه عالمَ از خدا در هيچ

  پذيري، لاجرم فرمانرواآن فرمان گشت از

  ذوالفقارلايف أِعلي، لاسَلاي أِتَفلا

  ر از جبرئيل و ورِد كن صبح و مساگيياد

  اند برد عقل ناقصمبه ساحل ره تو كيِ

  تا قيامت گر كند در بحر مدحش آشنا

  رمصطفي، اي پيرو امرت قدَ ي وصيّا

  مرتضي اي تابع حكُمت قضا يّاي عل

  رشهنشاهي كه طاعت هست بي مهرت هدَ اي

  ت هبابّايمان هست بي ح اي خداوندي كه
  »روشن اردستاني«

  زندگي امانت است

كه زير درختي  را ديدرفت. گدايي اي ميروزي عارفي در جاده
آلود بـود. پاره و كثيف و پاهايش گلهاي گدا خوابيده بود. لباس

را شست و پيراهنش را به او  هاي خود، بدن آن مردعارف با دست
ف بود اشاره كرد. عـارف بر سر عار بخشيد. مرد گدا به كلاهي كه

كلاهش را هم به او بخشـيد و ترين درنگ و ترديدي بدون كوچك
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اين پيراهن، كلاه و هرچه دارم، همه به مـن امانـت داده «گفت: 
از من بـه آنهـا نيازمنـد  شده تا آنها را به كساني بدهم كه بيش

اسـتعداد،  زمـان، راستي هرچه در تملك ماست شاملبه »هستند.
ا، سـلامت و حتـي خـود زنـدگي، هتحصيلات، قدرت، دارايي

كـه  ه كساني بـدهيماند تا بهايي است كه به ما سپرده شدهامانت
  بيشتر به آنها نياز دارند.

  در حقيقت، صاحب اصلي خداست

  اين امانت چند روزي دست ماست
  »صابر قاسمي«

  تفسير

برداري، روشن و بيان به معناي كشف و پرده »سرفَ«تفسير از ريشه 
به معناي استخراج معارف قـرآن،  كردن است. تفسير در اصطلاح

ضيح مقاصد و اهـداف آيـات اسـت. دستورها و پندهاي آن و تو
چرا قرآن كه (نـور و «ح شود: اكنون ممكن است اين پرسش مطر

پاسخ اين است كه نقابي بر  »مبين) است، نياز به تفسير دارد؟ كلام
از چهره جان خود  چهره قرآن نيست، اين ما هستيم كه بايد نقاب

  روح قرآن و برداريم و پرده از ديده عقل خود كنار بزنيم تا مفاهيم 
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  ها به اين دلايل، نياز به تفسير قرآن داريم:را دريابيم. ما انسان

هاي قرآن: قرآن يك چهره عمومي و ظـاهري دارد كـه بطن .1
هـاي ديگـري بـراي چهره همه گشاده و رمز هدايت است. براي

قرآن وجود دارد كه تنها به انديشمندان و افراد جوياي فهم بيشتر 
به اندازه پيمانـه وجـود و  دهد و به هر كسيرخ نشان مي قرآن،

هـا كـه بخشـد. ايـن چهرهتلاش آميخته با اخلاصش سهمي مي
كند و همـه ناميده شده، بر همه كس تجلي نمي »هاي قرآنبطن«

  ها را ندارند.ها قدرت ديدن اين بطنچشم

و هايي نيز دارد كه با گذشت زمـان چهره اقتضاي زمان: قرآن .2
  شود.ها كشف مياستعدادهاي انسان پرورش نبوغ و

 23قرآن: قرآن كتابي است كه در طـول اقتضاي كتاب بودن  .3

اي از آيـات لب متنوع نازل شده و حـاوي مجموعـهسال با مطا
توضـيح دهنـده  يكديگر است. برخي آيات، روشـنگر و مرتبط با

برخي ديگر از آيات هستند و تفسير صحيح و كامل يك آيه بـدون 
بـدين ترتيـب،  آيات ديگر و قراين موجود ممكن نيست. توجه به

  با قرآن شكل گرفت. روش تفسير قرآن
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 رمفسّ را بيان كننده و (ص)اكرمكريم، پيامبرور قرآن: قرآندست .4
خود معرفي كرده است يعني سخنان و اعمال آن حضرت در باره 

تواند مبناي فهم و عمـل بـه آيات، تفسيري از قرآن است كه مي
قرار گيرد. اين دستور قرآن سـبب پيـدايش روش تفسـير  تآيا

و بعـد از  (ص)سلمانان به روايات تفسيري پيامبرروايي شد يعني م
كردند و آنها را مراجعه مي (ع)بيتبه روايات تفسيري اهل ايشان،
  گرفتند.كار ميو تفسير قرآن به در فهم

  »گردآوري، دكتر مريم گوهري«

  باران كلمات

سانيت شود، انفش، بيشترين چيزي كه زير پا گذاشته ميبعد از ك* 
  است.

داري! كينه، بيني كه در قلبت نگه ميدر دنيا همان چيزي را مي* 
  نفرت، خشم، استرس و حسرت را به قلبت راه مده!

رابطـه را  ؛ميرنـدگـاه بـا مـرگ طبيعـي نميها هيچرابطه* 
  برد!اخلاقي و غفلت از بين ميبد خودخواهي،

جاي نجا آغاز شد كه انسان خشمگين، بهبار از آمدن، نخستينت* 
  كلمه پرتاب كرد. سنگ،
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اش اگر هزينـهحتي  ؛نچه اعتقاد داريد، ايستادگي كنيدبراي آ* 
  تنها ايستادن باشد!

  تفاوتي، نيمي از مرگ است!آرزو، نيمي از زندگي است اما بي* 

شتري به آن هرقدر نور بي ؛ذهن احمق مانند مردمك چشم است* 
  شود.تر ميبتابد، تنگ

هايش، يك خوبي دارد! با گذشت زندگي با همه مشكلات و بدي* 
  دهد!زمان، شخصيت دوم اطرافيان را به ما نشان مي

خداحافظي با گذشته را داشته باشي، زندگي، يـك  تجرأاگر * 
  را به تو پاداش خواهد داد. سلام جديد

لذت ببريد زيرا در آينده كه تان از چيزهاي كوچك در زندگي* 
  اند!چيزهاي بزرگي بوده يابيد آنهازنيد، درميگذشته را ورق مي

ها از قبـل ي كساني كه معتقدند سرنوشت انسانهمه افراد حت* 
رد شدن از خيابان، ابتدا به  تعيين شده و قابل تغيير نيست، هنگام

  كنند.دو طرف خيابان نگاه مي

زندگي، اين است كه از اشتباه كـردن  ترين اشتباهت دربزرگ* 
ام رخ كرد كه هرگز در زندگي داشته باشي! مرا اتفاقي پير واهمه
  !ه بودنداد

  »گردآوري، ايران پرنده«
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  جهنم واقعي

كرد. بلافاصـله ملاقات  »پيترسن«رد و در دروازه بهشت با مردي مُ
 ر بوده اسـت. بـه او گفـت:بّپيتر مردي مدبه يادش آمد كه سن

 مند هستم.گري، علاقهنظامي ست به تاريخ وا هاپيتر! من سالسن«

ل همه دوران ما چـه كسـي بـوده ترين ژنرابزرگبه من بگوييد 
ت! آن مـرد اي اسپرسش بسيار ساده«پيتر سريع گفت: سن »است؟

د نگاه كرد و با آن فر مرد به »ترين است.كه آنجا ايستاده، بزرگ
كنيد! من اين مـرد را روي زمـين مياشتباه  حتماً«تعجب گفت: 

بله، «جواب داد: پيتر سن »يك كارگر معمولي بود! او ؛شناختممي
ترين ژنرال تاريخ بزرگ شد،گويي! اما اگر او ژنرال ميدرست مي

  »شد.مي

شود كه خداوند به مـا جهنم براي ما از روزي شروع مي    نتيجه
آنچه  آن تبديل شويم، از توانستيم بهدهد تا از آنچه ميبينشي مي

 ايم و از همـه آنچـهآنچه تلف كرده توانستيم به آن برسيم، ازمي

توانيم يم، آگاه شويم. وقتي ما ميتوانستيم انجام بدهيم و ندادمي
آنچـه  تـوانيم ازوقتـي مي ؛ز آنچه هستيم، فرد مفيدتري باشيما
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 مـديرتـوانيم وقتـي مي ؛ن هستيم، پدر و مادر بهتري باشيماكنو

هاي بيشـتري توانيم از آنچه داريم، مهارتوقتي مي ؛بهتري باشيم
هاي قبلـي خـود، بيشـتر وانيم از دانستهتوقتي مي ؛داشته باشيم

توانيم همسايه و دوست بهتري باشيم و در يـك وقتي مي ؛بياموزيم
هستيم، شكوفاتر باشيم ولـي توانيم از آنچه اكنون كلام، وقتي مي

  كنيم.ما در جهنم زندگي مي معني است كه به اين ؛نيستيم

 تر از شأن و اسـتعدادمراتبي بسيار پايينجهنم يعني زندگي در «

  »كرده است. انساني كه خداوند به ما عطا
  »اميررضا آرميون«

  تعيين هدف، اولويت اول

آمـدها بـه آن ايد، پيشوقتي شما به زندگي خود شكل ندادهتا 
اصرار  كنيد، فداكاري كنيد و بر آنها دهند. شما بايد كارشكل مي

 خواهيد برسيد. اهداف را بـا دقـتاي كه ميبورزيد تا به نتيجه

خواهيد به چـه چيـزي برسـيد، انتخاب كنيد. تا وقتي ندانيد مي
شما طراح شكل زندگي خود هستيد.  ؛ريزي كنيدتوانيد برنامهنمي

  اند؟ام دادهانجام دهيد، انج خواهيدآيا ديگران كاري را كه مي
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نهـا در باره اين كارها تحقيق كنيد و كاري را انجام دهيـد كـه آ
و بر انجـام آن اند. از هر زمان و هر جا شروع كنيد انجام نداده

هاي باره تواناييكه ديگران در نگران نباشيد .اصرار داشته باشيد
  هايتان را باور كنيد.و توانايي كنند. خودتانشما چه فكري مي

موقعيت كنوني خـود نهايـت  عتماد به نفس داشته باشيد كه ازا    
و هر قدم  بهره را ببريد. اين زندگي شماست و شما بايد هر لحظه

درصـد هاي خود را بنويسيد! فقـط سهآن را زندگي كنيد. هدف
درصد مردم هر روز نويسند و فقط يكهاي خود را ميهدف مردم،

باشيد! رسيدن بـه  درصديك كنند. شما جزو آنآنها را مرور مي
تان به تصوير بكشيد. اهداف، آرزوهايي هاي خود را در ذهنهدف

هستند كه تاريخ را به همراه دارند. خوشبختي و موفقيت شـما در 
  هاي شماست.هدف گرو انتخاب

  »مترجم، فائزه درگاهي«

  مانداز قافله جا مي

  ماندها ميرود قافله عمر، چهمي

  مانداز قافله جا ميهركه غفلت كند، 

  شيوه عمر چه زيباست ولي حساس است
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  ماندمي »ها«ر لكه و كه به رويش اث 

  زدايي بكنيبايد از شيشه خود لكه

  ماندجا ميدر پس اين شيشه به خوب و بد

  هركه نيكي كند و دست كسي را گيرد

  مانددست او يكسره در دست خدا مي

  ه يك ذره در اين حادثه ظالم باشدهرك

  مانده، گرفتار بلا ميصّآخر ق

  گراميداشت يتيمان

يكديگر را بر اِطعام مستمندان  داريد وشما يتيمان را گرامي نمي«
كنيد و ميراث را (از راه مشروع و نامشـروع) جمـع تشويق نمي

خاطر ثروت را بسيار دوست داريد (و به خوريد و مال ومي كرده و
  20-17وره فجر، آيات س»شويد).زيادي مرتكب مي آن گناهان

  رمسان بلكه احسان و كَنيست اين

  بر يتيمي برنيامد از تو هم

  خود و فقيران را سر خوان طعام

  تو ننشاندي به هر پست و مقام
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  ردنيارث و مالي كه ندارد بُ

  خورند از شوق اما خوردنيمي

  دار مال دنياييد و بسدوست

  فريبد جمله را در هر نفسمي

  آسوده بخوابيد!

اي براي دنبال بهانهچه مدت به    از رژيم غذايي دست برداريد
ايد؟ اين هم يك بهانـه! رژيـم رژيم غذايي سخت خود بودهترك 

گـذارد. رژيـم سخت، بيشتر اوقات تأثير نامطلوبي بر خـواب مي
  متعادل و منطقي، اولين قدم براي خوابي مطلوب و منطقي است.

فكري، يكي از موانع خواب  ناراحتي    ذهن خود را خالي كنيد
راحت است. در چنين مواقعي، فكر شما همواره از يك مشكل بـه 

با متمركز كردن افكار روي  توانكند. ميپرش مي مشكل ديگري
كنيد يا روي خود فكر  اي ديگر، ذهن را آرام كرد. به تنفسمسأله
  اي تمركز كنيد.كلمه

اي كه سرتان ظهلح    آماده خواب شويد قبل از غروب آفتاب،
د و گذاريد، زماني نيست كه غرق افكار خود شويرا روي بالش مي
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مرور كنيد. بهتر است عصرها كمي زودتر  هاي روز بعدتان رابرنامه
يا به تعويق بيندازيـد يـا  خواب شويد و كارهاي روزانه راآماده 

  انجام دهيد.

دو  فشـار روانـي معمـولاً    زبان را به سقف دهان فشار دهيد
اند. هم وابسـتهبـه هاآورد كه بيشتر وقتوجود ميوضعيت را به

اولي خواب آشفته و ديگري سفت شدن عضلات فك است. وقتـي 
هاي آرواره پايين و بالا را بـه شوند، دندانعضلات فك سفت مي

توانيـد شود. ميتان تنش ايجاد ميبدن ساييد كه در تمامهم مي
از بين  دهان فشار دهيد تا اين وضعيت تان را به سقفقدر زبانآن

  برود.

خـوابي، بي پس از يـك شـب    براي بيدار شدن نفس بكشيد
ولـي  توانيد تا صبح سرپا بمانيد. قهوه، چاره كار اسـتچطور مي

سـتفاده از كند. بهترين روش، اقهوه، خواب شب بعد را مختل مي
هاي بيني خاست. يكي از سورا »روّتنفس مد«نام يوگايي به تكنيك

 گر را بگيريد و نفسـوراخ ديـسپس س فس بكشيد.ـرا بگيريد و ن

  قدر به ترتيب با هر دو سوراخ بيني آن كار رارا بيرون بدهيد. اين
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  ه دهيد تا به بيداري كامل برسيد.ادام
  »سپيده خليلي«

  سينا و بهمنيارابن

گذشت كه كـودكي را سينا از جلوي دكان آهنگري ميروزي ابن
خواست. آهنگـر گفـت: يد. كودك از آهنگر مقداري آتش ميد
كـودك كـه ظـرف همـراه  »ر آن آتش بريزم.ظرف بياور تا د«

 نداشت، خم شد و مشتي خاك از زمين برداشت و در كـف دسـت

 »آتش بر كف دسـتم بگـذار.«خود ريخت. آنگاه به آهنگر گفت: 

كـودك  آمد و دلش بر استعداد سينا از تيزهوشي او به شگفتابن
نامم «ت و نامش پرسيد. كودك پاسخ داد: شادمان شد. پس جلو رف

 سـينا او را بـهابن »اي زرتشتي هستم.منيار است و از خانوادهبه

شاگردي گرفت و در تربيتش كوشيد تا اينكه او يكي از حاكمـان و 
  دانشمندان نامدار شد و آيين اسلام را نيز پذيرفت.

  به غذا بنگريد!

 قطعاً »نسان بايد به غذايش بنگرد.ا«خوانيم: يم ميرـكرآنـدر ق

منظور خداوند در اين آيه، فقط نگاه كردن به ظاهر غـذا نيسـت 
از چه راهي كسب شده و چه  ل در اين است كه غذامّر و تأبّتد بلكه
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حكمتي در آن نهفته است. البته اين دستور، هم غذاي جسم و هـم 
اي دو ويژگـي ت اگر لقمهشود. بديهي اسغذاي روح را شامل مي

ه انسـان و در روحيـ مهم سلامت و حلال بودن را نداشته باشـد،
بـاردار  گذارد. وقتي به مـادراناثر سوء مي خصوص كودكانبه

سلامت  ب) بخورند، قطعاًيّشود غذاي حلال و پاكيزه (طتوصيه مي
  و روحي مد نظر است. مادر و فرزندش از جهت جسمي

 يد. قبل و بعـد از خـوردن خوردن غذا را با نام خدا شروع كن
يگران نگاه نكنيد. هاي خود را بشوييد. به غذا خوردن دغذا، دست

ايد، غذا نخوريد و قبل از سير شدن كامل، دست از تا گرسنه نشده
هـا اسـت، ي از بيماريبكشيد يعني از پرخوري كه عامل بسيار غذا

  پرهيز كنيد.

 ن، شتاب و عجله نداشته باشيد و سعي كنيد لقمـه در غذا خورد
  خوبي بجويد.ذا را بهبرداريد و غرا كوچك 

 اجازه دهيـد غـذا  غذاي داغ را نخوريد، آن را فوت نكنيد و
  خودش خنك شود.

  ،تكريم نان در سفره را فراموش نكنيد و پس از خـوردن غـذا
ات معصومين وارد را هم روايشكر خدا را واجب بدانيد. همه اين م
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با  ها تحقيقهم دانشمندان پس از سال ند وكالسلام تأييد ميعليهم
  اند.دليل علمي ثابت كرده

 كردن مختصر دهان بايد استفاده از دستمال سفره تنها براي تميز
كرد نه براي تميز كردن صورت يا پيشاني. اگر خواستيد صـندلي 

مال سفره را روي خود را براي مدت كوتاهي ترك كنيد، بايد دست
ام صندلي قرار دهيد تا ديگران و پيشخدمت متوجه آن بشوند. هنگ

روي ميز و سمت راسـت  طور مرتبپايان غذا، دستمال سفره را به
  بشقاب قرار دهيد و آن را مچاله نكنيد.

 صرف غذا كند يا اجازه صرف غذا  پيش از آنكه ميزبان شروع به
  بدهد، شروع به خوردن نكنيد. را

  ،در حين غذا خوردن نبايد به هيچ وجه ميز غذا را ترك كنيـد
موارد اضطراري مانند رفتن به دستشويي يا داشتن حالت  مگر در

  ذرخواهي كنيد و ميز را ترك كنيد.تهوع. در اين هنگام ع
  »خسرو اميرحسيني«

  رؤياها مثل پرنده هستند!

هره دليل خرد و درايـتش شـروزگاري مرد خردمندي بود كه به
صميم گرفت ثابت كند كه آن خاص و عام شده بود. روزي پسري ت
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يك پرنـده زنـده بـا «بيش نيست. با خود فكر كرد:  ادييّمرد، ش
برم تا آن پيرمرد را امتحان كنم. پرنده را پشتم مخفـي خودم مي

اي كه در دست دارم، زنده است يـا پرسم پرندهكنم و از او ميمي
قـدر پرنده زنده است، همان لحظـه آن يدمرده؟ اگر پيرمرد بگو

دهم تا بميرد و بتوانم ثابت كنم كه اشتباه كرده!اگر هم فشارش مي
كنم و باز ثابـت گفت پرنده مرده است، آن وقت پرنده را آزاد مي

به  شود كه حدسش اشتباه بوده است. در هر دو حالت، پيرمردمي
  »رود.خطا مي

اي مرد عاقل! «رفت و به او گفت: ر، نزد خردمند پسر با اين فك    
 »است يـا مـرده؟ تواني بگويي زندهاي در دستم دارم، ميپرنده

اي جوان! خيلي چيزها هست «يرمرد پس از كمي تأمل پاسخ داد: پ
كه بايد ياد بگيري مثل اينكه چيزي كه در دست توست، همان است 
كه خودت اراده كردي. زندگي و مرگ پرنده در دستان توسـت! 

 بمانـد، مسـلماً ميرد و اگر بخواهي زندهبميرد، مي اگر بخواهي

پسر جوان دريافت پاسخ پيرمـرد نشـان دهنـده  »ماند.زنده مي
  خردمندي او بوده است.
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كنـد. ها صدق ميداستان بالا در مورد تمام انسان    اصل موفقيت
پذير هسـتند. ، درست مثل اين پرنده بسـيار آسـيبرؤياهاي ما

ه توانيم آنها را نابود كنيم يا اجازده، خود ما هستيم. ميگيرنتصميم
مان درآورند. با اين همه، انتخاب با را از چنگ دهيم ديگران آنها

ا خودمان است كه رؤياهايمان را بپروريم و به آنها پر و بال بدهيم ت
تحقق يابند. موفقيت از آنِ كساني است كه به رؤياهايشان مجـال 

رست مثل پرنده اين داستان كه اگر پسر رهايش دهند، دپرواز مي
  توانست تا اوج آسمان پرواز كند.يكرد، ممي

  »مرجان توكلي«

  اين روزها!ها و زآن رو

انگيز و پرمعنـايي بـين تأمل بر بسياري از افراد ميانسال، مقايسه
كنند كه سه چهار دهه گذشته مي شرايط اجتماعي كنوني با شرايط

  لطف نيست.خواندن آن خالي از 

پا زدن هـم ي دراز نبود ولي پشـتي كسوجل ي كسيترها پاقديم
ه توي دل كسي نبـود و حرفـي هـم رايج نبود. قديما حرف نگفت

روزها بِرگر، چنجه و بختياري غذاي رايـج سر كسي نبود. آنپشت
آنچه بود نـان و پنيـر  ؛له و پاي سيب هم سر سفره ها نبودنبود، ژ
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ترشي و آش بود. ه، گذاشتن سبزي و انواع بود. اوج تشريفات سفر
هاي متنوع و ن همه لباساي نام رنگ سال نبود،آن روزها رنگي به

 رنگارنگ يا لباس مخصوص من و خواهرم يا من و برادرم نبـود و

به همه و در يك بقچه تـوي كمـد  هر لباسي در خانه بود، متعلق
لباس عيـد  ها پوشيدنده بود. قديما آرزوي بزرگ پسربچهخانوا

  شان بود.پارسال داداش

ها خوش بود. اكنون ا پول زيادي در خانه نبود ولي دلروزهآن    
همه ما پول داريم، خانه و ماشين هم داريـم و هرچـه بخـواهيم 

كنيم يك چيز كم داريم چون توانيم بخريم ولي باز هم فكر ميمي
شـد روزها را نداريم. كاش آن روزهـا خريـدني بـود و ميآن
هميشـه درسـت  ها مثلزها را شبيه آن روزها كرد. قديميرواين
  آن روزها! حالاند: خوش بهگفته

شـمرديم و ها را ميخوابيديم و سـتارهقديما شب روي بام مي    
به وسعت يك آسمان بود اما اين روزها به سـقف كوتـاه و  دلمان

زيم و دوچشم مي كبريتي،كوچك در آپارتماني قوطي دلگير اتاق
ترها يـك تلويزيـون كنيم. قـديمشمارش مي هايمان راگرفتاري
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هاي روزها تلويزيونبا يك دنياي رنگي اما اين سفيد داشتيموسياه
  بعدي با يك دنياي خاكستري داريم.رنگي و سه

ها را شد، زنگ خانه همسـايهمي قديما اگر نان و تخم مرغ تمام    
ع وي در باره ايـن موضـلّيم و كزدروز ميدر هر ساعت از شبانه

روزها اگر همزمان، درِ آپارتمان خنديديم. اينكوچك با آنها مي
ا مجبور نشـويم بـا آپارتمان ت داخلگرديم مجاور باز شود، برمي

وعليك كنيم. قـديما از هـر فرصـتي اسـتفاده ساكنان آن سلام
 امه، چهن چه با ؛ستان و فاميل ارتباط داشته باشيمكرديم تا با دومي

وجـود  روزها باپستال و چه ديدار حضوري اما اينفرستادن كارت
  هاي ارتباطي با هم هيچ ارتباطي نداريم.هترين دستگاهب

رفتيم، با دقت و اشـتياق بـه قديما وقتي به يك محله جديد مي    
رويم تا آييم و ميكرديم اما اين روزها آهسته ميجا نگاه ميهمه
ببيند و خداي نخواسته از كارمان سر در بيـاورد. كسي ما را  مبادا

نه پدربزرگ قديما يك پنجشنبه و جمعه داشتيم و جمع شدن در خا
پـر اسـت از تعطيلـي امـا كجاسـت  روزهابا همه فاميل اما اين

گويي قديما در قـديما  بزرگ؟ كجاست آن خانه و آن فاميل؟پدر
  ماند!
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  بلندترين كوه جهان

ت در بـّدر مـرز نپـال و ت ه اورِسـتبلندترين كوه جهـان، كـو
بردار كل رست، نقشهجورج او«شرقي است. پس از آنكه هيمالياي
دي اين كوه را كشف كرد، آن را ميلا 1856در سال  ،»هندوستان

بـا زمان، ارتفاع كوه اورست  نام او كوه اورست ناميدند. در آنبه
 اما اخيراًين زده شد متر تخم 8839استقاده از علم مثلثات، حدود 

  متر ثبت شده است. 8847ارتفاع آن 

ترين و غيـر كوه جهان بلكه با عظمـتاورست نه تنها بلندترين     
ترين كوه دنيا است. اين كوه با بادهـاي يـخ جـارو قابل دسترس

هاي زير صفر قرار دارد. در آنجا تودهو در سرمايي اغلب  شودمي
ها و دارد. ريزش يخ هاي عميقي وجودبزرگ و غلتان يخ و شكاف
بزرگ  رقيق شده ارتفاعات آن، موانع وّنماهاي سنگي عمودي و ج

 »دالايـي لامـاي«مـيلادي،  1920صعود كنندگان است. در سال 

كه به يك گروه كوهنوردي انگليسي اجازه دهد  ت قانع شدبّرهبرت
هر دو كشور نپـال و تبـت، داخل سرزمين او شوند. پيش از آن، 

  ها را ممنوع كرده بودند.گروه گونهورود اين
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ورسـت مدتي براي فـتح ا چندين گروه اعزامي انگليسي طي    
قـق ايـن نفر آنان نيز بـراي تح 16هاي ناموفقي داشتند و تلاش

از  »اريـك شـيپتون«مـيلادي  1951هدف، جان باختند. در سال 
هـاي وه نزديـك شـد. قبـل از او همـه گروهسمت جنوب به ك

عود از سمت شمال كوه تلاش كـرده بودنـد. كوهنوردي براي ص
هاي اطلاعاتي را براي گروه طرح شيپتون براي صعود اين بود كه

  آوري كند.اعزامي آينده جمع

 آوري كردند، يك گروهشيپتون جمعكه گروه  يبا كمك اطلاعات    

 هايميلادي با استفاده از دستگاه 1953اعزامي انگليسي در سال 

رسيد. اين عمليات ر وسايل سبك نجات، به قله سبك اكسيژن و ساي
رهبري  »هانت لرد«و بعد از ا و »انتهسي جياچ«به وسيله كلنل 
ادمونـد «هـاي بـه نام دكوهنـورماه مه، دو  29شد. صبح روز 

  صعود نهايي را انجام دادند. »گيشرپا تنسينگنور«و  »هيلاري
  »محمد شمس«

  هوور و تكنيك جديد عصازني

عصا در جلوي پاي مخـالف  زدن نوك ر، تكنيك ضربهريچارد هوو
راست فرد جلـو بـود،  فرد را ابداع كرد. در اين روش وقتي پاي
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نوك عصا در سمت چپ بود و وقتي هنگام راه رفتن، جـاي پاهـا 
 رفـت.نوك عصا هم به جهت مخـالف مي همزمان ؛شدعوض مي

هوور پس از مدتي تعدادي از كـادر بيمارسـتان محـل بسـتري 
سربازان نابينا شده را انتخاب كرد و به آنها تكنيك عصازني جديد 

ي بـه سـربازان بّعنوان مرا آنها به نوبه خود، بهداد ت را آموزش
دارس و نابينا آموزش دهند. اين تكنيـك پـس از مـدتي در مـ

ه شد. برنامه هـوور در اوايـل كار گرفتمؤسسات ويژه نابينايان به
ها هم اجرايي شد و اين ابداع انشگاهميلادي در سطح د 1960دهه 
رشـته «نام ينامـه بـهعنوان يك رشته دانشـگاهي داراي گواهبه

  تصويب شد. »سازي و رسميت بخشيتطبيق

از  يابي و حركـتهزار نفر مربي جهتسال بعد، بيش از دو 25    
 هوور التحصيل شدند. مدتي بعد، ريچاردرشته دانشگاهي فارغ 15

رفت و مشغول فعاليت در زمينه چشـم پزشـكي به مدرسه پزشكي 
شد و دانشيار تخصصي چشم در بيمارستان جان هاپكينز شد. هوور 

 به نابينايان را هم ادامه با وجود مشغله زياد پزشكي، ارائه خدمات

  داد.
  »يابراهيم كربلاي«
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  هنرهاي ادويه

ادويه كه بخشي جدانشدني از غـذاهاي ايرانـي اسـت، انـواع 
ها هم انواع و اقسـام هندي غذاهاي گوناگون دارد. براي مختلفي

كنند كه دانستن تركيب ادويه را براي غذاهاي مختلف استفاده مي
شود ادويه مخصوص هر غذا، يكي از هنرهاي آشپزي محسوب مي

  شويم.با برخي از آنها آشنا مي و ما هم

پلـو و پلو، هويجكلم كه در طبخ لوبياپلو، اين ادويه    ادويه پلويي
سـرخ يـا از: گل رود، تركيبي استكار ميهپلو بگاهي براي قيمه

  ميخك و هل. محمدي، زيره، دارچين، زنجبيل، جوز هندي،

هـاي براي اينكه آبگوشـت شـما طعـم ديزي    ادويه آبگوشت
را اسـتفاده كنيـد: زردچوبـه،  هاها را بگيرد، اين ادويهطباخي
  ي و باديان.، فلفل سياه، جوز هنددارچين ميخك،

دارچين،  عماني،زردچوبه، فلفل، پودر ليمو    ادويه خورش قيمه
 جايتوانيـد بـهزعفران اسـت. مي محمدي، هل وپودر گلكمي 

  محمدي، از گلاب استفاده كنيد.گل

  اي است. توجه داشته هوهقسماق قرمز يا سماق      كبابادويه چلو
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 شي كمي دارد اماباشيد كه سماق قرمز، رنگ دهنده است ولي تر

  تر است.ي، رنگ دهنده نيست و در عوض، ترشاسماق قهوه

پودر آويشن بزنيد و بـراي همـه به سوپ جو كمي     ادويه سوپ
بو اضافه كنيد و موقع سـرو ها بهتر است يك يا دو عدد برگسوپ

  بوها را برداريد.برگ كردن سوپ،

، از هاي خورشـيبراي طعـم دادن بـه گوشـت    ادويه گوشت
جوز هندي اسـتفاده  هندي استفاده كنيد. بيشتر از چهار گرمجوز
  شود.زيرا باعث فلج عضلات مي نكنيد

صورت گوشـت لخـم براي انواع خوراك مرغ كه به    ادويه مرغ
فيله است، از ادويه كورماتيكا و گراماسالا كه نوعي ادويه كاري و 

  ست نوع ادويه است، استفاده كنيد.مخلوطي از بي

 اين ادويه بسيار عالي براي درست كردن پاستا،    ادويه ايتاليايي

 شود و از پودر پونه، ريحـان،پيتزا، لازانيا و ماكاروني استفاده مي

  شود.تهيه مي رزماري، آويشن، فلفل قرمز و مرزنجوش

  ايم!پاي لرزش نشسته

  خواندن عبارت بالا، همه دوستان را به ياد خربزه شيرين انداخت. 
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پ و  پ، ث، دي،2، ب1هـاي آ، بميـوه سرشـار از ويتامين ينا
املاحي مثل پتاسيم، فسفر، كلسيم و منگنز است. خربزه بـه علـت 

هاي كبـدي مفيـد يم، براي درمان رماتيسم و بيماريپتاس داشتن
هاي افراد مسن سودمند رشد كودكان و رفع ناراحتي است و براي

وشوي خون شست ها و. مصرف خربزه موجب فعال شدن كليهاست
داشتن مواد  دليلشود. خربزه بهاوريك مياز مواد زايد مثل اسيد

قندي و آب زياد، اثر نيروبخش در بدن دارد و موجـب افـزايش 
  شود.انرژي مي

كننـده و اين ميوه لذيذ، مدر، اشتهاآور، دافـع سـودا، قليايي    
ي مثانه مقوّ دهنده شير مادر وآور، افزايشكننده خون، عرقتصفيه

هـايي مثـل خربزه بـراي مبتلايـان بـه ناراحتي است. مصرف
خوني، زردي و سختي زبان، يرقان، استسقا، كم سوءهاضمه، زبري

ريـزش ومـك، آبوزش ادرار، سنگ كليه و مثانه، ككصورت، س
  اي و كبدي، مفيد است.روده هايهاي پوستي، ناراحتيچشم، ورم

ها، سـموم گي و افزايش فعاليت سلولرفع خست خربزه علاوه بر    
كند. به افـراد جلوگيري مي را دفع و از بروزسكته قلبي نيز بدن

شود مصرف خربزه را فراموش نكنند زيرا به علـت مسن توصيه مي
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حـالي سستي و بي هاي دستگاه گوارش، باعث رفعسلول افزايش
ر افرادي است كه د خوراكي بسيار مفيدي برايزه، برخشود. مي

برند. تخم خربزه مانند تخم كدو داراي اثر سر ميبه دوران نقاهت
  ضد انگل است. خربزه با عسل، نمك و فلفل ناسازگار است.

 خون، در خوردن خربزه احتياط كنندافراد مبتلا به قند    مضرات

جذب فوري آن در خـون، موجـب  زيرا به علت قند بالا و قدرت
صـورت ناشـتا ردن خربزه بهشود. خوقندخون آنان مي افزايش

مصـرف  هاضمه، فلج و تب صفراوي شـود.سوء ممكن است موجب
حالي و زياد شدن اخلاط در برخي افراد موجب سستي، بي خربزه

  مجاز به مصرف خربزه نيستند. شود. افراد دياليزي نيزمي

 روي در مصرف اين ميوه، براي مبتلايـان بـه نفـخ، آسـم،زياده

روده، خصوص براي كودكان، اسـتفراغ، ورم دردسينه، اسهال به
ه هاي معدحتيهاي داخلي و ناراحصبه، سرماخوردگي، خونريزي

  و طحال، مضر است.
  »كاظم كياني«

  فن فرشيوفوت

اگر پايـه وسـايل سـنگين     رفع خوابيدگي پرز فرش و موكت
خانه، پرز فرش و موكت را خوابانده، آن را با اتو بخار دوباره بـه 
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اتو جمع شد، اتو را  كه بخار زيادي درل برگردانيد. همينحالت او
بتـه الاز بالا روي قسمت آسيب ديده فرش يا موكت نگه داريـد. 

ار داشته فرش قر و قدري بالاتر از كندنبايد اتو با فرش تماس پيدا 
 انيـدتومي يا موكت را برس بزنيد. باشد. سپس محكم روي فرش

ريزيد. ها بد شده زير پايهااي ايجهمقداري آب سرد را درون چاله
رود و پرز فرش مانند قبل ها از بين ميپس از چند ساعت، اثر پايه

اقـداماتي سـاده، از البته بهتر است بـا  شود.صاف و يكدست مي
 قبـل از جلوگيري كرد. آسيب ديدن فرش از پايه وسايل سنگين،

همرنگ موكت يا  قرار دادن وسايل سنگين روي فرش، يك تكه ابر
  ذاريد تا از فشار آنهاكاسته شود.ها بگپايه وسايل، زير پايه

براي درخشان كردن فرش،     ذرت نشاسته درخشندگي فرش با
ساعت فرش بپاشيد و بگذاريد يك مقدار زيادي نشاسته ذرت روي

برقي آن را جـارو كنيـد. نمـك نيـز بـه بماند. سپس با جـارو
  كند.ي فرش كمك ميدرخشندگ

  »مقدمليفرح كلا«

  گپي با پزشكان

 شدت درد گرفته بود، نزد پزشك رفـت. مردي كه يك پايش به
د ناشـي از پيـري و ايـن در«ات لازم گفـت: پزشك پس از معاين
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آقاي دكتر، اگر سخن شما درست باشد، «مرد:  »افزايش سن است.
  »كند؟نميسن اين پايم است، درد درست هم چرا پاي ديگرم كه

 ناهـار را در رسـتوران سـر خيابـان  ر روز ظهرآقاي دكتر ه
سـختي از وقتي وارد رستوران شد، گارسون بهروز خورد. يكمي

تا ببيند آقاي دكتـر چـه  رفت جايش بلند شد و لنگ لنگان نزد او
گارسون  »آقا شما سياتيك داريد؟«دهد. دكتر: سفارش مي غذايي

 ؛پرسمآشپزخانه مياز  روم ون ميدانم! اما الانمي«با ناله گفت: 
  »!يمشايد داشته باش

  پيرمردي كه ناراحتي قلبي داشت، نزد پزشك رفت. پزشك پس
لا و ه بالّماه از پدستور داد بيمار تا سه از نوشتن يك نسخه بلند بالا،

ماه بعد، پيرمرد پيش پزشك رفت. دكتـر پـس از پايين نرود. سه
بـا  ده بـود. پيرمـردخوب ش اينه به او تبريك گفت زيرا كاملاًمع

پزشك  »ه بالا و پايين بروم؟لّتوانم از پديگر مي«خوشحالي گفت: 
از  قربانت بروم دكتر! خسته شـدم« پاسخ مثبت داد. پيرمرد گفت:

  »وارد شدم و از ديوار آمدم بيرون!بس در اين مدت از پنجره 

  پزشكي از بيمارش كه مرد فقيري بود، نه تنها ويزيـت نگرفـت
 به او داد. چند روز بعد، دكتر دارو هتهي لغي پول هم برايبلكه مب
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تان به اميد خدا حال«پرسيد:  آن شخص را در خيابان ديد و از او
تـان البته آقاي دكتر، خـدا عوض«مرد گفت:  »شده است! خوب

او مـرا معالجـه  بدهد! با آن پول رفتم پيش يك دكتر حسـابي!!
  »كرد!

  :هاي پزشكي، متخصـص رشته ن همهتو چرا بين اي«دكتر اولي
دليل: اول اينكه هـيچ بيمـار به سه«دكتر دومي:  »پوست شدي؟
دوم اينكه هـيچ  كند.شب آدم را از خواب بيدار نميپوستي، نصف

تر از همه اينكه مهم ميرد و سوم وبيمار پوستي از اين بيماري نمي
  »شود.هيچ بيمار پوستي هم خوب نمي

 خانه شد و به دكتر داروساز گفـت: رد داروه طاسي والّآقاي ك
شيشه كوچـك «دكتر:  »يك شيشه داروي تقويت مو بدهيد. لطفاً«

كوچك باشد بهتر است زيرا مـن از «مرد:  »اهيد يا بزرگ؟خومي
 »آيد.موي بلند خوشم نمي




