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  سازيكلاس انسان

اندوزي و گام زدن در جاده مسال آغاز فصل پاييز و موسم دانشا
ت. مقـارن شـده اسـ (ع)بيتاهل كسب معرفت، با خزان بوستان

 اما اندوه آن به درازايدارد  روز 30ها فقط صفر مثل ساير ماهماه

ردرد، از يـك سـو مصـيبت يك عمر است. در اين ماه سنگين و پ
آور وحي همچـون آوار بـر سـر گونه آخرين پيامرحلت شهادت

نـور ديـده  بشريت فرود آمده و از سـوي ديگـر، سـرو قامـت
هم  اهل خدعه خميده شد و كمر انسانيت مهرباني، با دسيسهرسول

 كنند در برابر آفريدگار قد راست نتوانند آدم ديگرشكست تا بني

بر  پاك انساني، عرق شرم تا ابد دليل اين ظلم آشكار به فطرتو به
  پيشاني بشريت بنشيند.

خدا و داغ است زيرا با اربعين خون صفر، دهه درد دهه آخر ماه    
جوانـان در كربلا عليه سرور  اي كه اهل جفاشود. فاجعهآغاز مي

روزه قاصـدان نينـوا در هاي چهلريدند و مصيبتاهل بهشت آف
فرسا بود كه مشيت الهـي بـر كوفه و شام، آنچنان سنگين و طاقت

تعلـق نگرفـت. بـه  هاي بوستان علويدر باره ساير گل تكرار آن
به آسمان و نه  الشهدايل، نه قبل از عروج روح مطهر سيدهمين دل
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بـا چنـين  (ع)ت ايشان، هيچ يك از امامان معصـومپس از شهاد
اي در باره يكي فاجعه وضعيتي به شهادت نرسيدند زيرا اگر چنين

شـرم بـه  شد، بشريت بايد ازهاي هدايت تكرار ميديگر از چراغ
  شد.رفت و نسل انسان از كره خاك محو ميزمين فرو مي

به عبارت ديگر، اگر قرار بود نقـاب از چهـره سـياه منافقـان     
نما بـراي عبـرت ياطين انسـانواقعي شـبرداشته شود و ماهيت 

ايشـان بيت لهاالشهدا، اصحاب و سيد ؛دها به نمايش درآيانسان
و  پيش قدم شدند تا با خون سـرخ شـهدا براي پرداخت بهاي آن

 هاي كاروان اسرا، جـاده تاريـك انسـانيت روشـن شـود ورنج

 س به لباس انسان نتواننـد افـراد جاهـل و دور ازهاي ملبّگرگ

  ت را به غفلت بكشانند.معرف

ر اين ماه، جـام شـهادت اواخ دومين خورشيد ولايت نيز كه در    
ساله امامت خود، پرده دورويي را از چهـره در دوران ده نوشيد

مدعيان مسلماني كنار زد و شهادت مظلومانه و غريبانه ايشان نيـز 
كاران نان به نرخ روز وشن ديگري بر بطلان عقايد محافظهحجت ر

، (ع)حسـنعبرت امام بركت و شهادت سراسر بود. زندگي پر ورخ
ست: اگر در بوده و ه العمل ارزنده براي جهانياناين دستور حاوي



 
4

راهرو طريق باطل خواهيد بود زيرا راه ميانه  راه حق نباشيد، يقيناً
شود هـم كنند، ميو گزينه سومي وجود ندارد. آنان كه گمان مي

هـاي ضور داشت و هم بـه كـوره راهقيقت ححق و ح در كاروان
ريبنـده سـاكنان سـرزمين هاي فو از وعده شيطاني سرك كشيد

بـه خطـا رفتـه و مصـداق واقعـي  مند شد، راه راسياهي بهره
  اند.شده »خسرالدنيا و الآخره«

آور خـاتم بـه پايـان پاره تن پيـام ماه غمبار صفر، با شهادت    
يق است و هم دّ، هم صوفئر است و هم معالِرسد. كسي كه هم مي

زمين غريب! گويي مشيت آفريدگار دانا بر آن تعلق گرفت كه سـر
بهـره نمانـد و محبـان بي (ع)بيـتايران نيز از بركت وجود اهل

فروغ پرور، چشمان كمان عصمت و طهارت در اين خاك شيعهخاند
  از درخت امامت روشن كنند. هاي هشتمين ميوهبه نور قدم خود را

هـاي دريـايي خانـدان باور كنيم كه شهر علم و خرد، قلبگر ا    
 بايد براي ورود به اين شهر نوراني، قـدم در جـاي ؛رسالت است

هاي دانـش بگـذاريم و همچـون هاي آسماني صاحبان گنجقدم
پـدران مهربـان و  تنها الگوي رفتار و گفتار خود را كودكاني كه

داشته باشيم كـه هـيچ  دانند، رفتار كنيم و يقينداناي خويش مي
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اگـر  گـذارد.تنها نمي پدري فرزندش را در پيمودن طريق تعالي
هاي زندگي آخرين خورشـيد رسـالت و سـخنان و سـيره درس

هاي درسـي ماه آسمان امامت را سرفصل كتاب 12 محبوبه خدا و
قرار دهيم، ريسمان پيـروي از  آموزان و دانشجويان ايرانيدانش
شـود و يا خـداي نخواسـته قطـع نمي هرگز سست (ع)بيتاهل

 (ع)بيـتاري اهلسازي و ايثـار و فـداكهاي مدرسه انسانكلاس

  ماند!آموز نميخالي از دانش
  »سپيدار«

  گوهرهاي كلام

كـه كنيم در حاليقضاوت مي ما خودمان را از زاويه ديد مردم* 
  ضاوت مردم، مطابق تصور ما نباشد.شايد ق

زيـرا  ؛طريق خدمت به مردم ببيـنما را از كنم خدكوشش مي* 
در دل همـه دانم خدا نه در بهشت اسـت و نـه در جهـنم! او مي

  ها جاي دارد!انسان

وقت پيشـرفت ده باشي، هيچعادت كر وقتي به زندگي تكراري* 
  كني!نمي
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داند! خود مي »تقدير«ته، قفس را اي كه پرواز را ياد نگرفپرنده* 
از سخن  بندم، زبانم راهايم را ميگيرم، چشمهايم را ميگوش* 

  شوم!حريف افكارم نمي دارم وليگفتن باز مي

كرديم! پير بـه جالب بود اگر زندگي را از آخر به اول طي مي* 
سـپس  ؛شـديمجوان مي گاه با مدد يك عشق،آن ؛آمديمدنيا مي

هـاي م و در نيمه شبي تاريك، بـا نوازششديكودكي معصوم مي
  رديم!ممادر آرام مي

ترين دشمن آرامش انسان، مقايسه خودش بـا ديگـران بزرگ* 
از ديگـري در حـال  متفاوت است غافل از اينكه در مسيري كاملاً

  حركت است!

كنند، نه توانايي وقتي اشتباه مي چقدر ضعيف هستند كساني كه* 
عذرخواهي! آنان رفتار خـود را  اقرار به اشتباه دارند و نه قدرت

  كنند.مند و به آن افتخار مينامي »غرور«

مثل مورچه باش ولي متفاوت باش! وقتي انگشتت را در مسـير * 
شود تا انگشتت را بـرداري گذاري، منتظر نميحركت مورچه مي

  كند.مسيرش را عوض مي بلكه
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 درها بسيارند! چه ؛در كنار دري كه بسته شده نايست وقتهيچ* 

ات آن را روزي د تا بهتـر ازبسا خداوند تو را از چيزي محروم كن
  گرداند.

  قسمند گر بدانيدلا ياران سه

  يـاند و جاناند و نانيزباني

  به ناني نان بده، از در برانش

  اران زبانيـن به يـمحبت ك

  داراني را نگهـوليكن يار ج

  توانيبه پايش جان بده تا مي
  »گردآوري، ايران پرنده«

  نوش پيمبرچشمه

  بود نَحس امامي كو امامت را

  بود نّظ حسن آمد كه جمله حسُن

  همه خلُق و همه حلم سن وحُهمه 

  همه لطف و همه جود و همه علم

  ز جودش هفت دريا، هشت آمد

  ز شوقش نهُ فلك در گشت آمد
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  سه نور بس قوي را چارُم او بود

  براي آن همه چيزش نكو بود

  رخي چون روز و زلفي همچو شب داشت

  حق عجب داشتكسي كان هر دو ديد ال 

  چو آه از دل برآوردي به غم در

  در افتادي شب و روزش به هم در 

  شب از موي سياهش تيره گشته

  ز رويش ماه روشن خيره گشته

  لبش قائم مقام حوض كوثر

  نوش پيمبركه بودي چشمه

  آلوده كردندچنان نوشي به زهر

  جگر پرخون، دلش پالوده كردند

  پارهز زهرش چون جگر شد پاره

  ه گشت خونين، سنگ خارهصّز غ

  دل خصمش نشد از خون جگر رنگ

  ولي از درد او خون شد دل سنگ
  »ابوريعطار نيش«
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  هاي آيندهنسل

يدن به محل كار خود، از كنار مردي بود كه بايد هر روز براي رس
ريزه از روي تپـه كرد. او هر روز تعـدادي سـنگاي عبور ميتپه

ت و آنهـا را بـه زمـين رفـسـوي تپـه ميداشت و به آنبرمي
را فراموش آنكه اين عادت كار هر روز او بود، بيانداخت. اينمي

كنجكاو شـدند و روزي  ، بسياردندوباو  گرنظارهكند. كساني كه 
گفت كه هـر روز  كار را از او جويا شدند. مرد در جوابعلت اين
، بـه ايـن بردسوي تپه ميسوي تپه به آناز اين ريزهسنگ تعدادي

  صاف شود. اميد كه روزي تپه كاملاً

 تواند از عهـدهنمي همه به او خنديدند و گفتند كه تا عمر دارد،    

ام، تا وقتي زنده دانممي«كار برآيد. مرد در پاسخ گفت: انجام اين
كار را از انجام اين توانم اين تپه را هموار كنم اما اگر هدف مننمي

همـوار  تپه واقعاً زوديكنيد، بهشما هم مثل من عمل  درك كنيد و
دهد اما فرزندان ما و اين امر به عمر من كفاف نمي شود. قطعاًمي
  »كار را به چشم خود خواهند ديد.نتيجه اين هاي آينده،نسل

گيريم و كارهايي كـه در تصميماتي كه امروز مي    اصل موفقيت
ات دهيم، شايد فردا و حتـي در زمـان حيـزمان حال انجام مي
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هاي آينده مفيـد و يجه ندهند اما در نهايت براي نسلخودمان نت
اكنون بـه اين، ضروري است كه از همبود. بنابرتأثيرگذار خواهند 

ن و ديگر زلايه اُ نظير مراقبت از محيط زيست، جنگل، مسائل مهم
د. اگـر بـه كننـعناصري بپردازيم كه در زندگي ما نقش ايفا مي

توجه باشـيم، شـايد خودمـان شـاهد يمشكلاتي از اين دست ب
هاي آينده از شر عواقب آنهـا پيامدهاي منفي آن نباشيم اما نسل

هاي آينـده، بياييـد بـه خـاطر نسـل در امان نخواهند بـود.
خـاكي، اقـداماتي متفـاوت از كره پذير باشيم و در اينمسئوليت

  گذشتگان انجام دهيم به اين اميد كه زندگي آيندگان بهتر باشد.
  »مرجان توكلي«

  درنگي در كتاب نور

كريم، محدود به يك دين يا يك تعاليم كتاب آسماني ما يعني قرآن
كه از تاريخ زنـدگي  و زمان و مكان مشخص نيست. هر روز ملت

شـود، سپري مي يعنوان جانشين پروردگار روي كره خاكبشر به
 گنج جديدي از درياي گوهرهـاي نهفتـه در كلمـات و آيـات و

ساز در برابر ديـدگان بشـر هاي اين كتاب روشنگر و انسانهسور
هاي عميق اين كتاب آسماني مندي از رهنمودد. بهرهشونمايان مي
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گويي هميشگي بين خالق مهربان بـا بنـدگان ضـعيف و وكه گفت
ها باز ه دروازه جديدي را پيش روي انساناست، هر لحظ نيازمند

  كند.مي

از فرود آمدن اين خورشيد از  قرن 14با وجود گذشت بيش از     
در  هاها و شنيدني، گفتنيآور خاتمالهي بر قلب دريايي پيامعرش

شود هاي مكنون اين مشعل خاموش نشدني نه تنها كم نميباره گنج
بلكه هر روز و هر لحظه كليدي جديد براي باز كردن قفل درهاي 

دهـد! در ر ميقرا (ع)لم و دانش را در دست فرزندان آدمبسته ع
بـا كمـك گـرفتن از ايـن  اين ميان، انسان موفق كسي است كه

كـريم والاي قرآن كليدهاي طلايي، خود را از اقيانوس مفـاهيم
  برخوردار سازد.

 استفاده از مطالبي كـه دكتـر با نيم سال گذشتهودر مدت يك    

آوري و در مباحث ي از منابع مختلف علوم قرآني جمعگوهرمريم
ي دسته بندي و تأليف كرده بودند، با تعـدادي از مباحـث متعدد
و پر مغز علوم قرآني آشنا شديم كه در همينجا از لطـف و  شيرين

  كنيم.محبت اين استاد گرامي قدرداني مي
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هاي هاي ديگري از دانسـتنيعرصه از اين شماره به بعد، وارد    
ز اين بـاغ هايي شيرين اهايي سبز و ميوهشويم و خوشهقرآني مي

چينيم و زندگي خود را به عطـر آنهـا متبـرك و پرثمر مي پرگل
گانه قـرآن، وچهاردههاي صـدورهنگاهي به اسامي س سازيم.مي

ها، انسـان است كه خداوند براي آگاهي و عبرت نشان دهنده آن
بـه  هاي گذشـته راز امور زندگي روزمره و تاريخ امتبسياري ا

يات مختلف جاي داده تا تأمـل و آ لايبهترين شكل ممكن در لابه
يم را ها بتواند بخشي از ايـن مفـاهر در آيات هر يك از سورهبّتد

  ها تبيين كند.براي انسان

كنيم كـه به اين نكته اشـاره مـي عنوان مقدمه تنهادر اينجا به    
دوراني كـه زن را  ؛ريم در دوران جاهليت عرب نازل شدكقرآن

كردنـد و حتـي در اثاث منزل او تصور ميمرد و همانند  مايملك
برخي موارد پس از مرگ مرد، همسرش را به همراه برخي اشياي 

كردند. زنده به گور كردن دختران، تنها قيمتي در كنارش دفن مي
يكي از هزاران جنايت مدعيان مردي در آن دوران بود. ايـن در 

بـه  »نساء«نام هاي قرآن بهالي است كه يكي از بلندترين سورهح
  به زنان اختصاص يافت. احكام و امور مربوط
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يك  نام مباركاي بهورهنكته جالب اينكه در كتاب آسماني ما، س    
ســت جــز دامن، كسـي نيپاكـ ك شــده و آن بــانويرّزن متبـ
. وجود اين دو سوره (ع)مسيحمادر گرامي عيسي (س)مريمحضرت

نمايان مدعي كرشكن است به روشنفكريم، پاسخي دنداندر قرآن
رعايت نشدن حقوق زن در تعاليم دين مبين اسلام. سوره مباركـه 

زلت والاي محبوبه خدا كوثر نيز به گفته همه مفسران، در شأن و من
كرده  نازل شده و آن حضرت را خير كثير توصيف (س)زهرافاطمه

يك معجزه قرآني براي هدايت بشـر  است. اگر قرار باشد تنها به
توانـد او را همين سه سوره تا بشريت زنده است، مياشاره شود، 
  كفايت كند.

ر و هاي نوكريم از جمله سورهآنالبته در چندين سوره ديگر قر    
به حقوق زنان تصريح دارد. مـرور  احزاب، آيات فراواني مستقيماً

دهد دين مبين اسلام بـر خـلاف اجمالي آيات ياد شده نشان مي
را از نظر دور نداشته  نه تنها حقوق زنانادعاهاي واهي معاندان، 

عنوان ركـن بـه بر لزوم توجه خاص به روح لطيف زن بلكه بارها
  تأكيد كرده است. اصلي خانواده و ستون استواري و استقامت جامعه
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  اي از يك استادخاطره

را گرفته بودم. و اولين حقوقم  من تازه معلم شدهنزديك عيد بود! 
 صبحانه آب بياورم. فورظبار تا براي شستن انصبح بود، رفتم آب

اي را شـنيدم. آمدم كه صداي خفيف گريه مردانهها بالا مياز پله
او را آرام كند. مادر گفت:  كردصداي پدرم بود و مادرم سعي مي

ها كوچك شـويم. گذارد ما پيش بچهخدا بزرگ است و نمي آقا!«
خـانم! «در گفـت: پـ »دهيم.ها عيدي نميبه بچه اكثر اينكهحد
  »آيند و از ما انتظار دارند!مي هاي ما از تهراننوه

هاي بود كه بخواهم دليل گريـه تر از آن شدهحالا ماجرا روشن    
تومن، تمام پولي در بپرسم. دست كردم توي جيبم، صدرا از ما پدر

علمي گرفته بودم! آن م عنوان حقوق چند ماههاز مدرسه به بود كه
هاي پر از خاكش گيوه هاي پدرم گذاشتم و خم شدم وهرا روي گيو

  را كه هر روز در زمين كشاورزي همراه بابا بود بوسيدم.

 قدشاننيم  و اي قدـهبرادرانم در تعطيلات عيد، با بچهخواهرها و     

تومن عيدي ها دهها و نوههر كدام از بچه به مشهد آمدند. پدر به
عنوان عيدي به ماند كه آن را هم بهباقي  تومنداد. دست آخر، ده
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از پايان تعطـيلات بـه  مادر داد. روز چهاردهم فروردين كه پس
د و بايد بـه بعد از كلاس، آقاي مدير گفت كارم دار ؛مدرسه رفتم

رد و به من داد و كشوي ميزش درآو اي را ازاتاقش بروم. او بسته
د در آن تومن پـول نقـ 900 آن را باز كردم، »بازش كن!«گفت: 

در اين  ؛از مركز آمده است« گفت: »اين براي چيست؟«بود. گفتم: 
ها از نظر درسي رشد خوبي بچه مدت كه شما در مدرسه ما بوديد،

  »مركز خواستم شما را تشويق كنند. داشتند! به همين دليل، از

فقط در آن لحظـه،  ؛چيست دانستم حكمت اين امرراستش نمي    
تـومن باشـد نـه اين بايد هزار«م: مدير گفتبه آقاي  ناخودآگاه

داني؟ كسي به شـما چيـزي از كجا مي«مدير گفت:  »تومن!900
مدير گفت كـه از مركـز  »زنم!نه، فقط حدس مي«گفتم:  »گفته؟

 دهد. روز بعد، هنگامي كهگيرد و خبرش را به من مياستعلام مي

ي مـدير شدم، آقادر اتاق معلمان، براي رفتن به كلاس آماده مي
درسـت  ديروز به محض رفتن شما استعلام كـردم،«و گفت:  آمد

تومن! كسـي كـه بسـته را آورده، 900تومن بوده نه گفتيد! هزار
  ا ـودم رفتم و بقيه پول را گرفتم امـتومنش را برداشته بود. خصد
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براي دادنش يـك شـرط دارم. شـما از كجـا ايـن موضـوع را 
ه بودم كه خدا ده برابر كـار هيچ، فقط شنيد«گفتم:  »دانستي؟مي

  »فكر كردم شايد درست باشد! گرداند!خيرت را به تو برمي
  »كدكنيدكتر محمدرضا شفيعي«

  ساده ولي واقعي

ترين كارهايي نيستند ها مهمخلاف نظر بسياري از مردم، آزمون بر
دهيم. در واقع، چه در آزمـون قبـول كه ما در زندگي انجام مي

اي اسـت كـه ارزش و اهميت ما بيش از نمره ود،بشويم و چه مرد
ون تنها محدود به كنكور آزم گيريم. البتهروي يك برگه كاغذ مي

توانـد هاي پايان ترم مدرسه يا دانشگاه نيست بلكـه مييا آزمون
هاي آموزشي ضمن خدمت و ماننـد آن استخدامي، دوره آزمون

  را هم شامل شود.

توجـه  يرون بياييد، به اين امـورها سربلند ببراي اينكه از آزمون
  خاص داشته باشيد:

كنيد براي رسيدن بـه فكر مي آيا    اعتماد به نفس داشته باشيد
نيستيد؟ مطالعـات نشـان  نتيجه مطلوب، به اندازه كافي باهوش
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لازم نيست ضريب هوشي بالايي داشـته باشـيد تـا در  داده حتماً
هايتان در انجام واناييد بلكه بايد به خودتان و تآزمون موفق شوي

  كارها اعتماد داشته باشيد.

كنيد، شما تنها كسـي هسـتيد كـه آيا فكر مي    بين باشيدواقع
بين باشيد! حتي اگر شما يـك انيشـتين ناشـناخته واقعنگرانيد؟ 

ها را بدون نگراني پشت سر بگذاريـد! باشيد، قرار نيست آزمون
زمـان آزمـون، امـري پس آرامش داشته باشيد زيرا نگراني در 

  طبيعي است.

مون مـردود شـويد و ترسيد در آزآيا مي    انديش باشيد مثبت
گونه فكر نيستيد كه اين تان از بين برود؟ تنها شمازندگي يا آينده

صد مردم موقع آزمون چنين احساسـي دارنـد. در 90 ،كنيدمي
كـه  از مـواردي اقدامات، از بين ببريد: ابتدا ترس خود را با اين

شوند، فهرستي تهيه كنيد. سپس اين باعث اضطراب و ترس شما مي
  فهرست را پاره كنيد.

آيـا فكـر     ابله كنيـدقاي خود مبا تفكرات و تصورات كليشه
در آزموني موفق نشـده و  اميدي هستيد كه هرگزفرد نا كنيدمي
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صـوت ايـن ضبط بدانيد وقت آن رسيده كه در مقابـل شود؟نمي
ضبط شده  توانيد نوارايستيد. هرگاه اراده كنيد، ميدروني خود ب

  منفي آن را عوض كنيد!

ايد كنيد گيج شدهآيا احساس مي    تمركز داشتن را ياد بگيريد
مأموريـت خود يـك نامـه  دانيد به چه راهي برويد؟ برايو نمي

خواهيـد در شامل چيزهايي باشد كه مي بنويسيد. اين نامه دقيقاً
كنـد روي كار نه تنها به شما كمـك ميبه آنها برسيد. اين زندگي

كند كه چـه قبـول اهداف خود تمركز داشته باشيد بلكه ثابت مي
هـم جريـان  هاونـسوي آزمشويد و چه مردود، زندگي در آن

  دارد.
  »سپيده خليلي«

  نترس، ادامه بده!

 رفت و ياد گرفته بود چندمي پسر كوچك مدتي بود به كلاس پيانو

اينكه او را در يادگيري  قطعه ساده را بنوازد. روزي مادرش براي
يك كنسرت پيـانو ببـرد.  پيانو تشويق كند، تصميم گرفت پسر را به

نشستند، يكـي از  زماني كه آنها وارد سالن شدند و روي صندلي
  دوستان قديمي مادر را ديدند. مادر پيش او رفت تا قبل از شروع 
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  گو كنند.وگفت كنسرت، كمي با هم

 سمت پشـتبهبا كنجكاوي  آن دو گرم صحبت بودند كه پسرك    

گو با دوستش فارغ شده بـود، بـه ومادر كه از گفت صحنه رفت.
پرده كنار  سمت صندلي خود باز گشت و ديد پسر سر جايش نيست!

و قطعه  رفت و همه با تعجب ديدند پسر كوچكي پشت پيانو نشسته
همين زمان، استاد پيانو روي سن و كنـار  در نوازد!كوتاهي را مي

سـپس  »نترس، ادامه بده!«امي به پسرك گفت: پيانو آمد و به آر
هايي از قطعه به ر او قرار گرفت و در نواختن گوشهخودش نيز كنا

پسرك كمك كرد. پسر نيز بدون هيچ ترسي به نواختن ادامه داد. 
و شرايط بسـيار  ير قرار داداين صحنه، تمامي حاضران را تحت تأث

  انگيزي در سالن حاكم شد.هيجان

 خاطر داشته باشيد چنانچه در مسير زندگي دچار دلهرهبه    نتيجه

واهيد ـصداي او را خ وب گوش فرا دهيد! حتماًـرس شديد، خو ت
  »نترس، ادامه بده!«گويد: مي شنيد كه

  »اميررضا آرميون«

  ادب راه رفتن

  مهارت است، آداب خاص خود  يك نوع راه رفتن افراد ضمن اينكه



 
20

توانـد را نيز دارد. راه رفتن افراد مختلف متناسب بـا مكـان مي
تا حدودي بيانگر حالات رواني افراد باشد. خداونـد در  متفاوت و
مغرورانه روي زمين راه مرو زيرا خداوند «فرمايد: مي آيه شريفه

  )17سوره لقمان، آيه (»هيچ متكبر مغروري را دوست ندارد.

بندگان خاص خداونـد «فرمايد: سوره فرقان نيز مي 63در آيه 
و بي تكبـر روي زمـين راه  رحمان، كساني هستند كه با آرامش

  »روند.مي

 نهي ها را از راه رفتن مغرورانه و متكبرانهانسان (ص)اكرمپيامبر    

كسي كه لباسي بپوشد و با آن كبـر بـورزد، «اند: كرده و فرموده
فرسـتد و همنشـين را در كنار دوزخ به قعر زمين ميخداوند او 

بود كه كبر و غرور را بنـا  خواهد بود زيرا او نخستين كسي قارون
  »نهاد.

ديوانه واقعي، كسـي اسـت كـه «نقل شده:  (ص)از پيامبرگرامي
كنـد، به پهلوهاي خـود نگـاه مي دارد، دائماًمتكبرانه گام برمي

دهد و كبر و غرور از تكان مي ايشـهپهلوهاي خود را همراه شانه
  »بارد.وجود او مي تمام

  نخستين نشانه بندگي، تواضع است كه در تمام وجود انسان نفوذ     
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شود. تواضـع در راه كند و حتي در راه رفتن او نيز آشكار ميمي
برداريم بلكـه در  رفتن به اين معني نيست كه سست و بي رمق گام

حاكي از جديت و قدرت بـرداريم.  هاي محكم وعين تواضع، گام
  راه رفتن، به نكات ظريف اما مهم زير توجه كنيد. هنگام

 و سر زن پـايين باشـد. زن و  بالا هنگام راه رفتن بايد سر مرد
  نه يكي جلو و ديگري عقب او. شوهر بايد در كنار هم راه بروند،

 .زنان هنگام راه رفتن نبايد تند يا با فاصله قدم بردارند  

  فرد هنگام راه رفتن با مقام مافوق خود، بايد سمت چپ و يـك
  تر راه برود.عقب قدم

  شايسته نيست هنگامي كـه والـدين و فرزنـدان بـا هـم راه
  والدين راه بروند. روند، فرزندان جلوتر ازمي

  »خسرو اميرحسيني«

  نشاني پروردگار

دم و به او ت زيبايي را ديدنبال خدا رهسپار شدم. در راه، درخبه
سر به  درخت، شكوفه كرد و ميوه داد. »خدا را نشانم بده!«گفتم: 

خواستم كه  زير انداختم و به راهم ادامه دادم. ابر را ديدم و از او
خدا را نشانم دهد. بلافاصله باران، باريدن گرفت. دوباره سر بـه 
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كـه لوتر كه رفتم، باد را ديدم. همينزير انداختم و روانه شدم. ج
من كه خـدا را نشـانت «م بگويم خدا را نشانم بده، گفت: خواست

خدا را به تو  با ابر سخن بگويي، او را آورده و دادم. پيش از اينكه
  »نشان داده بودم.

در همين حال، خورشيد را ديدم و خواستم خدا را نشانم دهـد.     
 ضيحام. او برايم توخدا را نشانم داده اما من نديده او نيز گفت كه

تبديل كرده بود و خدا را نشـانم  داد كه آب دريا را بخار و به ابر
تم كـه صـدايي در سر به زير انداخ داده بود. باز شرمنده شدم و

 »كرد.اي از وجود خدا را ثابت ميها ذرهاين«گوشم زمزمه كرد: 

  ترين دليلي!د را نديده بودي، آري! خودت بزرگتو خو

  ش نظر نكردق كه شد كه يار به حالعاش

  اي خواجه درد نيست ورنه طبيب هست
  »صابر قاسمي«

  چرا تخم پرندگان گرد است؟

شود كه فشار خارجي و داخلي موجـب گردي يك تخم باعث مي
اي كه بايد تخم را شود. به همين دليل، جوجه تا لحظهشكستن آن ن

  ماند. عمل ان ميـاي در امند و از آن خارج شود، از هر ضربهبشك
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  شود.پرنده بالغ روي تخم انجام ميبا نشستن يك  كشيهجوج

اي فنجاني شـكل ذاشتن يك تخم گرد، لانهبهترين محل براي گ    
بـراي  شود. در نتيجه، بهترين شكلاست كه مانع غلتيدن تخم مي

تر از طـرف ديگـرش كوچك طرف آن يك تخم آن است كه يك
كـه قسـمت  اسـت ترين حالت براي يك تخم ايـنباشد. طبيعي

تخـم،  تر آن درون لانه باشد. اين بدان معني اسـت كـهكوچك
به  دهدكند و به پرنده امكان ميكمترين سطح از كف را اشغال مي

  طور كامل بپوشاند.به آساني رويش بنشيند و آن را

روي  هاي كوچكي دارند كه آنها رالانه بيشتر پرندگان دريايي،    
هاي اين پرندگان، سازند زيرا تخمميها هاي سخت و پرتگاهصخره

ز آشيانه بيـرون رانـده دراز و نوكدار هستند و اگر به وسيله باد ا
و از صـخره  جاي غلتيدن، دور خودشان خواهند چرخيدشوند، به

  پايين نخواهند افتاد.
  »محمد شمس«

  فشار عصبي چيست؟

  اي است كه سلامت جسمي و فكري فرد را در فشار عصبي، عارضه
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شـود كـه دهد. اين عارضه زماني ايجاد ميعرض خطر قرار ميم
خود استفاده كند.  هاي، از تواناييبدن انسان بيش از حد معمول

شود، ترشـح فشار فيزيكي و رواني بر انسان وارد مي هنگامي كه
هايي مانند آدرنالين و كورتيزول در بدن انسان افزايش هورمون

در ضـربان قلـب،  اي رات عمـدهها تغييرايابد. اين هورمونمي
آورند. مي وجوديت فيزيكي بهساز بدن و فعالوفشارخون، سوخت

كه  كنندها در زماني كه فرد تحت فشار است، كمك مياين واكنش
  مدت براي بدن مضر هستند. در دراز كارايي او افزايش يابد اما

ي فـردي، هـامومي فشارهاي عصبي علاوه بر زيانعوارض ع    
هاي خدمات عمومي هزينه همراه دارد.لات اجتماعي را هم بهمشك
هاي بهداشتي از كساني كه بر اثر فشار عصبي، دچار مراقبت نظير

هاي جـاري بـه كمك اند ويماري يا بازنشستگي زودهنگام شدهب
هاي سنگين و هزينه اندبر اثر فشار عصبي ناتوان شده معلولاني كه

كنـد. همچنـين سـنگيني مي مشابه همچنان بـر دوش جامعـه
كنـد و پذيري مي ريكرنجي و تح زود عصبي، افراد را دچارفشار

جـا يت كلـي زنـدگي افـراد تـأثير سـوء براين موضوع بر كيف
حوصلگي و نوسان در رفتار ممكن است گذارد.علايمي نظير بيمي
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همكاران، دوستان و خانواده فرد را از او بيزار كند. گاهي هم اين 
تواند يك دور باطل از اعتماد به نفـس رو بـه زوال را يمسأله م

افسردگي منجـر  تري نظيره به مشكلات عاطفي جديايجاد كند ك
  شود.مي

عصبي شويم. فشارايم و ميهمه ما گاهي درگير فشار عصبي شده    
در  تواند تعداد كمي از افراد را به قهرمان تبديل كندسودمند مي

فراد جامعـه را انبخش، عده زيادي از اكه فشار عصبي زيصورتي
عصـبي ناشـي از  كند. فشارهاي جسمي ميدچار يأس و بيماري

تواند بر فرد، سازمان مي مشهور است كه »بيماري نامرئي«كار، به 
اين، هرگـز نبايـد ايـن بنابر و همكاران، تأثير منفي داشته باشد.

  فشارها را كوچك شمرد.

 بـروزيكي از دلايل عمده     ناثرات فشار عصبي بر سلامت بد

هـاي قلبـي، بيماريخون بـالا و بسياري از عوارض مانند فشـار
عصبي درازمدت است. اين فشار طولاني مدت در عين حـال فشار
هاي فكري و رواني را افزايش دهد. تواند خطر ابتلا به بيماريمي

تغييرات رفتاري ناشي از فشار بالاي عصبي مانند كشيدن سيگار به 
استفاده از مواد مخدر منجر به كاهش چشمگير  و احياناً ميزان زياد
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هـا داروهاي تجويز شده مانند آرامبخششود. سطح سلامتي مي
 تسكين اضطراب مفيدند ولي اعتيـاد اگرچه در كوتاه مدت براي

آور هم هستند و عوارض جانبي همچون كاهش تمركز، ضـعف در 
مراه دارند زيرا دلايـل ههب هماهنگي با همكاران و سردرگمي را

درمان مناسبي محسـوب  برند لذاعصبي را از بين نمي اصلي فشار
  شوند.نمي

  »اكبر ملكيعلي«

  چه بخوريم كه نفخ نكنيم؟

دليل احسـاس بسياري از افراد به    مخلوط كدوي سبز و ماست
دهند دور مصـرف نفخ و دلپيچه پس از خوردن ماست، ترجيح مي

اگر يك كدوي  صيت را خط بكشند در صورتي كهاين لبنيات پرخا
سبز متوسط رنده شده را با چند برگ نعناع تازه به ماست اضـافه 

جاي نعنـاع شـود. بـهحل مي تا حد زيادين آ كنند، مشكل نفخ
  از پونه هم استفاده كنيد. توانيدمي

 بعضي افراد براي دسر، ميوه    هاي داراي قند كمترمصرف ميوه

  تواند باعث ايجاد ها ميميوه در جودوما قند فروكتوز خورند اممي



 
27

اي هستيد و از نفـخ حرفه خوارانهم جزو ميوه نفخ شود. اگر شما
قند كمتر ماننـد سـيب،  هايي بابريد، ميوهبعد از غذا هم رنج مي

  كنيم.هلو و كيوي را توصيه مي شيرين،ليمو

فرنگي و تتو    يك پيشنهاد خوب! فروت، فرنگي و گريپتوت
هـا دارنـد. فروكتوز كمتري نسبت به ساير ميوهفروت، قند  گريپ
بـه ماسـت يـا سـالاد و آب  فرنگيتوانيد با افـزودن تـوتمي

ها سالاد و گوشـت به غذاهاي گوشتي، نفخ مواد اوليه فروتگريپ
  را كاهش دهيد.

مصـرف مـواد غـذايي  معمولاً    چرب بخوريدهاي كمگوشت
تواننـد باعـث ي از پروتئين و چربي هستند، ميمختلف كه تركيب

شـود كنند، توصيه ميايجاد نفخ شوند. به افرادي كه زياد نفخ مي
مـرغ، كـره تخم بدون چربي، سينه مرغ، مـاهي، گوشت گوساله

گوشـت  جايچـرب را بـهزميني، گوشت بوقلمون و پنير كمبادام
  گوسفندي يا ساير منابع پروتئيني پرچرب مصرف كنند.

كنيد، يك تكه اگر زياد نفخ مي    معجون زنجبيل را امتحان كنيد
  م مخلوط كنيد. اين ـترش را با هبيل و كمي نمك و آب ليموـنجز
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معجون را داخل يخچال بگذاريد و پس از هر وعده غذايي، يك تا 
دو قاشق غذاخوري از آن را ميل كنيد. معجـون زنجبيـل طعـم 

  كند.كمك مياما به درمان نفخ  خوبي ندارد

  آويشن كوهي

خوبي اسـت و از  وهي مثل آويشن شيرازي، داراي عطرك آويشن
شـكار اسـتفاده  كرده و گوشتمعطر كردن گوشت چرخ آن براي

هضـم غـذا،  كننـده بـهكوهي محـرك، كمكشود. آويشنمي
دهنده رماتيسم، مدُر و دافع انگل است. از ايـن خـوراكي تسكين

و  هاضمه، اسـهال، گلودرد، آسم، سوءسرگيجه، سرفه براي درمان
كوهي، ضدعفوني كننده  اسانس آويشن شود.اضطراب استفاده مي

اشـتهايي و كوهي بـراي درمـان كم آور است. از آويشنو خلط
شود. براي رفع خستگي عصبي هاي صفراوي استفاده ميناراحتي

يك قاشق آويشن در يك  كردهتوان از دمضعف عمومي بدن مي و
  ن آب استفاده كرد.فنجا

ادرار و سـوزش ادرار تكـرر هاي مثانـه،براي درمان بيماري    
  شن را در يك استكان ـي پودر آويورـاشق مرباخـتوان دو قمي



 
29

ا مبتلا به ديابت نيستيد، اين دمنـوش را بـ جوش دم كرد. اگرآب
ها از كمپرس آويشـن جوشـانده شكر ميل كنيد. براي التيام زخم

كنيد. براي رفع آفت دهان، يك قاشـق غـذاخوري شده استفاده 
ليوان آب بجوشانيد و در چنـد نوبـت در كوهي را در نيم آويشن

كرده خوشبوي آويشن دم دهان نگه داريد تا مشكل شما حل شود.
كننده پوست است  همراه اكليل كوهي در چهار ليوان آب، شاداب

ي مصرف كنيد. كرده را بلافاصله پس از آماده سازاما بايد اين دم
گـرم  25تا  15از ريزش موها و تقويت آنها حدود براي جلوگيري 

روز در ميان روي موها را در يك ليتر آب بجوشانيد و يك آويشن
  بماليد.

كـوهي نيسـتند.  مصرف آويشن بانوان باردار مجاز به    مضرات
شود و براي اشتهايي مي كوهي در برخي افراد موجب كم آويشن
روي در مصـرف ه آلبومينوري نيز مضر اسـت. زيـادهن بمبتلايا

  شود.آويشن موجب مشاهده آلبومين در ادرار مي
  »كاظم كياني«
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  مراقب انرژي باشيم!

 گرم در منزل يا محل كارتـان هميشه مراقب باشيد شيرهاي آب
  نشتي نداشته باشند و چكه نكنند.

 ويي كننده جاراي كيفيت بالا و صرفهع دنوز سردوش حمام را ا
اه و حمام طـولاني را بـه انتخاب كنيد. زمان استحمام را كوت آب

  كوتاه تبديل كنيد. چند نوبت

  هنگامي كه براي مدت طولاني بيرون از منزل هستيد، سيسـتم
گرم را هميشـه در حـد مايش آب را خاموش كنيد و دماي آبگر

  تنظيم كنيد. مناسب

 ماشين لباسشـويي را هاوشوي انواع متفاوت لباسبراي شست ،
روي درجه مناسب تنظيم كنيد و تا حد امكان از ماشين لباسشويي 

  كنترل هوشمند مصرف انرژي، استفاده كنيد. مجهز به سيستم

 هاي پلاستيكي روينصب ورقه هابراي بالا بردن كارايي پنجره 

تـوان بـا كمـك شفاف را مي هايها مؤثر است. اين ورقهپنجره
رفه طوري به شيشه چسباند كه چند ميليمتر با آن هاي دوطچسب

فاصله داشته باشد. كار ساده ديگر اين است در چند هفته از سـال 
  لون بكشيد و همه ـايـها ناست، روي پنجره ردـوا خيلي سـكه ه
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  هاي نايلون را با چسب نواري پهن بچسبانيد.طرف

 توانـد مي بپوشـاند، هاي چيندار كه پنجره را كاملاًدهنصب پر
هـا در فصـل را تا حد زيادي بگيرد. اين پرده اتلاف انرژي جلوي

گيرند و به خنك نگه داشتن مي تابستان نيز جلوي تابش خورشيد را
توانـد تـأثير مي كنند. نصب حصير هـمساختمان كمك مي داخل

  زيادي در كاهش مصرف انرژي داشته باشد.

 ر يخچال، يك ورق براي حصول اطمينان از بسته شدن كامل د
ورقـه پس از بستن در،  را لاي در آن قرار دهيد. اگر نازك كاغذ

راحتي بيرون كشيده شد، مشخص است كه لاستيك در يخچال از به
  بين رفته و نياز به تعويض دارد.

 درصد سـرماي  30كنيد، حدود ه در يخچال را باز ميهر بار ك
  جهت باز نكنيد.بيدرِ يخچال را  اين،شود. بنابرآن خارج مي

 تا ده درجه و درجه فريزر را  درجه حرارت يخچال را روي پنج
جويي در سانتيگراد تنظيم كنيد. بـراي صـرفهتا ده درجه  6 روي

داشـتن فريزر را پر نكنيد زيرا بـراي نگهمصرف انرژي، يخچال و 
 راحتي دره حرارت مناسب، هواي سـرد بايـد بـهدر درج غذاها

  جا شود.جابه خچال و فريزري
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 درستي طراز است زيرا در به مطمئن شويد كه سطح زير يخچال
  شود.صورت اتوماتيك بسته ميآن بهاين حالت، درِ 

  »مقدمفرح كلالي«

  برگي از دفتر ادب پارسي

گويند: مردي از گرسنگي در آسـتانه     آدم گرسنه ايمان ندارد
رد و اجـازه داد آومرگ قرار گرفته بود. شيطان براي او غذايي 

او بفروشد. مرد پـس از  شرط اينكه ايمانش را به آن را بخورد به
خـودداري كـرد و  آنكه غذا را خورد و سير شد، از دادن ايمان

بود آنچه را كه در زمان گرسنگي فروختم، موهومي بيش ن«گفت: 
  المثل:مشابه اين ضرب »زيرا آدم گرسنه ايمان ندارد.

  شت، نپرسدگرگ گرسنه چو يافت گو

  ال!ـجّ ح است يا خر دـكين شتر صال

مريدي مدعي شد كه     كند!كند، غلط مينفسي ميآقا شكسته
فضايل بر سـاير افـراد برتـري  همه پير او فردي كامل است و در

آيا «مريد بود، از سر مخالفت پرسيد:  فردي كه مخاطب آن دارد.
البتـه «گفت: يد مر »نويسد؟را هم بهتر از ميرعماد مي شيخ تو خط

مشاجره بين آن دو نفر به درازا كشيد و داوري  »گونه است!كه اين
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خط ميرعمـاد بـر  را پيش شيخ بردند. او با انصاف گفت كه برتري
م است. مريد متعصب، اين سخن مرادش لّمس خط او امري حتمي و

آقا شكسـته نفسـي «ر تواضع و فروتني او كرد و گفت: را حمل ب
  »كند!يكند، غلط ممي

خانه فرستاد بازرگاني غلامش را به    انداز بپزيد!آقا گفت هفت
 انداز بپزد. غلامبه بانو بدهد كه براي شام شب، ششتا اين پيام را 

 خورش را نشنيده بـود، گمـان كـرد كـه كه تا آن روز نام اين

انداز، غذايي براي خوردن شش نفر است. او اهـالي خانـه شش
هفت نفـر هسـتند.  ديد كه اهالي خانه جمعاً ا شمرد وبازرگان ر

اين، بـر او را به حساب نياورده است. بنابر گمان كرد كه بازرگان،
 »انداز بپزيد!آقا فرموده هفت« خلاف گفته بازرگان، به بانو گفت:

انداز، خورشي است كه با تخم مرغ، كدو، لازم به توضيح است شش
  شد.هيه ميپياز، بادمجان، شكر و نوعي از ترشي ت

 طبعني، شوخيَدمَ دِبّروزي مُزَ    مزه، حاجت خود بخواهاي بي

خواند و وارد مسجد شد و نماز  معروف در مسجد خوابيده بود. مردي
 مزبّد »اما اين مرد خوابيده است. پروردگارا! من نماز خواندم«گفت: 

  »ود بخواه و خدا را بر ما مشوران!مزه، حاجت خاي بي«گفت: 
 »اصغر حلبيوري، دكتر عليگردآ«




