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  تمرين اخلاق و مهرورزي

 نام خـوشردم، اخلاق را در دايره كـوچكي بـهبسياري از ما م

كـه اخـلاق، در كنيم در حاليبد اخلاقي خلاصه مـي اخلاقي و
و مورد قبـول و  گيرنده فضايل متعددي مطابق با فطرت انسانيبر

مقابل هر يـك از فضـايل اخلاقـي، و نقطه  هام همه انساناحترا
ل اخلاقي و مورد نكوهش همگاني است. البته جمـع كـردن ايرذ

همه فضايل در كنار هم در وجود يك فرد، امري ممكن و صد البته 
بسيار دشوار است. نمونه مجسم تمامي فضايل اخلاقي، وجود پـر 

گل  مروت و محبت، بركت فخر بشريت، بهانه اصلي خلقت، الگوي
ل شفيع صحنه قيامـت و سرسبد بوستان نبوت، ستوده خداوند، او

ت است و شاهد ايـن سـخن، فرمـوده مهربـان نّصاحب كليد ج
تو داراي «: ر خطاب به آخرين پيامبر است در آيات نو بخشهستي
كه روز ميلاد آن يگانه  راه نبودهپس بي. »وخوي عظيم هستيخلق

  ناميده شده است. »اخلاق و مهرورزيروز « نامخلقت، به

مشعل هدايت و امامت، نه تنها پيشگام عرصه  12ني و پيامبر مهربا    
تاز صحنه اخـلاق و مهـرورزي نيـز يكه بندگي خالق بودند بلكه

شدند. آنان به زيباترين شكل ممكن، رشته اطاعت از محسوب مي
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شـيرين پروردگار را به ريسمان زرين اخلاق گره زدنـد و شـهد 
بندگي را با چاشني خلُق حسنه درآميختند و معجون گـواراي آن 

  را در كام تشنه بشريت ريختند.

سـاز بخش و انسانششمين گوهر گنج امامت كه تعاليم روشـني    
برد تحريف و تاراج منحرفان در امان نگاه داشت، اسلام را از دست

را چنـين و اخـلاق  همسويي عبادت در كلامي گهربار، همگامي و
برترين عبادت، شناخت خدا، فروتني در برابر او، «بيان فرمودند: 

 انديشيدن مداوم در باره خدا و قدرت اوست و خداوند به چيزي

سي برتر از اداي حق مؤمن، عبادت نشده است. عابدترين مردم، ك
  »است كه واجبات را به پا دارد.

الهي و احاديث و  هاي اخلاقي كه بارها در آياتيكي از فضيلت    
بر آن تأكيد شده، لزوم توجه به همنوعان و  (ع)روايات معصومين

به آنان است. از آنجا كه انسان، موجودي اجتماعي است و  كمك
گونه كه بايد همان ؛ها و به دور از سايرين زندگي كندتواند تننمي

براي سلامت، آرامش و زندگي همراه با كرامت و شـرافت خـود 
  د، در جهت تحقق همين امور براي ديگران نيز كمك كند.كنتلاش مي

   دارد يفراوانهاي ياد شده، مصداق لاقيـاين روزها فضيلت اخ    
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كوتاهي خود مـا  توجهي قرار گيرد، نشان قصور وبي كه اگر مورد
زمين را كره كه يك ويروس كوچك، تمامي ساكناناست. در حالي

زير پـا  و شرق و غرب جهان رابه مبارزه طلبيده و شمال و جنوب 
 هاي ناشي از آن كمـر مـردم ومشكلات و مصيبت ؛گذاشته است

دوستي و كمك و يـاري در ها را خم كرده و اگر حس انساندولت
زمين نتواند در برابـر كره ها تقويت نشود، شايدو جان انسان قلب

  اين ويروس قاتل، كمر راست كند.

با خوانـدن ايـن چنـد جملـه  راداطمينان دارم بسياري از اف    
شان از نظر اقتصادي بسته اسـت و تـوان گويند دستمي بلافاصله

وفان زده زندگي خود را طبه ديگران را ندارند و اگر كشتي كمك 
البته كه سخن صد اند!، هنر كردهدساننبه سلامت به ساحل نجات بر

يب دست به ج آنان درست است اما ياري به همنوع هميشه به معني
اگر بكوشيم آسيبي از جانـب مـا بـه  شدن و خرج كردن نيست!

  ايم.كرده ديگران نرسد، كمكي بزرگ به جامعه

 تاز در همـهوويروس كرونا همچنان در حال تاخت كهدر حالي    

هاي بهداشتي را رعايت و از گسـترش دنيا است، اگر دستورالعمل
پيروي خود از  ه وويروس جلوگيري كنيم، بهترين كمك را كرد اين
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ايم! خلاصه دهصورت عملي اثبات كررا به (ع)بيتاخلاق حسنه اهل
  ن است نه سخن گفتن و شعار دادن! اينكه اخلاق، عمل كرد

  »سپيدار«

  خانه شرع را چراغي

  اي ذرُوه لامكان مكانت

  معراج ملائك، آستانت

  گاهتسلطاني و عرش تكيه

  بانتخورشيدي و ابر سايه

  بارگاهتطاقي است فلك ز

  آشيانتمرغي است ملك ز

  كوثر، عرقي است از جبينت

  بوستانتطوبي ورقي ز

  هرچند كه پروريد تقدير

  الزمانتدر دامن آخر

  فرزند نخست فطرتي تو

  طفلي است طفيل آسمانت

  تو خانه شرع را چراغي
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  عالم همه روشن از زبانت

  تو گنج دو عالمي، از آن روي

  كردند به خاك در، نهانت

  صلات در حق مااز توست 

  وز ما صلوات بر روانت

  ذروه: بلندترين قسمت چيزي مانند بلندي كوه. قرطه: قبا.
  »بيرجندياحمد احمدي«

  علوم قرآني

تر و فهماندن، شناختن و شناساندن عميقعلومي كه براي فهميدن، 
بر تعداد  وجود آمده و در طي تاريخ اسلام،كريم بهتر قرآندقيق

 نـام دارد. ايـن علـوم، »علوم قرآنـي«است، آنها افزوده شده 

  كنيم.تدريج به آنها اشاره ميبه هاي متعددي دارد كهشاخه

شامل مباحثي از قبيـل وحـي و نـزول قـرآن،     تاريخ قرآن
و اسباب نزول آيـات، شـناخت  مكي و مدني، علم شأن هايسوره

 ي، اعجازدّمتشابه، تح آيات ناسخ و منسوخ، شناخت آيات محكم و

هاي قبل به برخي از آنهـا ناپذيري قرآن است كه در ماهو تحريف
  اشاره شد.
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زنـدگي انبيـا بيشـتر در  هـايسرگذشت و عبرت    قصص انبيا
قـرآن بيشـتر در  هاي مكي بيان شده است و فقه يا احكامسوره
در سراسـر  بخـش بخـش هاي مدني. قصص انبيا به نحويسوره
صورت يكپارچه در چ پيامبري بهآمده است. داستان هيكريم قرآن

كـه  و برادرانش (ع)ضرت يوسفقرآن نيامده است مگر داستان ح
سوره قرآن ذكر شـده ين مدوازدهكامل در سوره يوسف،  رطوبه

  است.

پـاره 30جزء يـا 30كريم داراي قرآن    هاي قرآنبنديتقسيم 
است كه هر جزء با جزء ديگر، از نظر طول برابر اسـت. احتمـال 

اين تقسـيم را انجـام  يا جانشينان ايشان (ص)اكرمرسول رودمي
  داده باشند تا قرائت روزانه قرآن آسان باشد.

ه بـه ف رسمي امروز جهان اسلام يعني در مصحف مديندر مصُحَ    
سطري كتابـت شـده  15صفحه  20كتابت عثمان طه، هر جزء در 

و بـه حـزب  4گانه قرآن، به قولي از اجزاي سيهر جزء  است.
 يا 120ن دو قول، دارد و كل قرآن با توجه به همي حزب 2 ديگر قولي

هيل در قرائـت بندي نيز براي تسـحزب است. شايد اين تقسيم 60
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 »عشر« به را آيه 10و هر  »خمس« به آيه را 5قرآن بوده است. هر 

 »تعشـير«و  »تخمـيس«م كرده و اين نوع تقسـيم بنـدي را تقسي

  ها آمده است.ها در حاشيه قرآنبندييماند و اين تقسناميده
  »ريدكتر مريم گوه«

  يك مأموريت شخصي

يك مأموريت براي خود درست كنيد كه درگيرتان كند و هدف شما 
هـاي شـما چـه ارزش زندگي نشان دهد. شما كه هسـتيد؟ را از

هستند؟ براي پرمعني كردن زندگي خود، چه تصميمي داريد؟ بـا 
اين شما هستيد كـه  ا را قبول داريم امااينكه قدرت و خواست خد

بـراي «گويند: زنيد. به سخن كساني كه ميآينده خود را رقم مي
هنوز خيلي زود است! پول نداري! ظـاهر تـو  اين كار دير شده!

يـا  براي اين كار خوب نيست! تحصيلات بالا نداري! نژاد، جنسيت
 ز اين دست،و سخنان منفي ا »ليت تو براي اين كار مناسب نيست!م

  .گوش ندهيد

اي را مجلـه وقتي مطالب تأثيرگذاري از كتـاب، روزنامـه يـا    
كنيد يـا آن مطالـب را از  خوانيد، آن را در جايي يادداشتمي

جاي مناسبي نصب كنيد تا جلوي كنيد و روي ديوار يا  صفحه جدا
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تان باشد يا در يك پوشه يا جعبه نگهداري كنيد. اين مطالـب چشم
در نوشتن مأموريـت  اند گنجينه تشويق كننده باشد و به شماتومي

  كمك كند.

تواند فقط چند جمله يا چند پاراگراف باشـد. مأموريت شما مي    
از ايجاد تغييـر در آن  به برگه مأموريت خود رجوع كنيد و مرتب

اي بـراي كند تا زمينـهنترسيد. داشتن مأموريت به شما كمك مي
ف خود فراهم كنيد. به اين ترتيب، اهـداف و تحقق آرزوها و اهدا

  شوند.كارهاي انجام شدنيِ شما مشخص و فهرست مي
  »فائزه درگاهي«

  كلمات طلايي

 كند: مشـغول بـودن بـه گذشـته ودو چيز انسان را نابود مي* 

در گذشته بماند، آينـده  كسمشغول بودن به زندگي ديگران! هر
ر ديگران باشد، نيمي از كس نگهبان رفتادهد و هرمي را از دست

دهد. بهتـرين برخـورد بـا آسايش و راحتي خود را از دست مي
حـوادث بـد را  كه به راه خود ادامـه دهـي، زندگي، اين است

كس اجازه ندهي از تماشاي رنج تـو لـذت فراموش كني! به هيچ
  به  دگي خود قرار ده و مسيرت راـاد بودن را سرمشق زنـببرد. ش
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  بده!سمت شادي تغيير 

تان رفتيـد، روي كه به آرامستان نزديك محل زنـدگي باراين* 
كه در آن آرميده، شايد  قبرها بايستيد. فاصله شما تا كسي يكي از

ه بـين متر فاصـلشد! فرق شما با آن فرد، تنها نيممتر باحدود نيم
با ديگران فكر كنيـد!  ها و رفتارتانزندگي و مرگ است! به فاصله

ي يكديگر شيرين كنيد زيرا شايد دقايقي بعد، يكـي زندگي را برا
  بيارامد! مامتري از از ما آسماني شود و در فاصله نيم

گيري كه نبايـد از ياد مي كمهاي زندگي، كموفانطدر بعضي * 
شـوي، كس جز خودت توقعي داشته باشي! سپس متوجه ميهيچ

د هرچنـ بعضي را هرچند نزديك، نبايد باور كـرد! روي بعضـي
 يابي كه بعضي را هرچند آشـنا،صميمي، نبايد حساب كرد! درمي

نه تلـخ اسـت و نـه شكسـت! نـامش توان شناخت! اين امر نمي
  شدن است! اين آگاهي دردناك است اما هرگز تلخ نيست!آگاه

بـرد، محـو ترين چيزها لـذت مياگر ديديد كسي از كوچك* 
خندد و خشد، ميبگيرد، بيشتر ميشود، كمتر سخت ميمي طبيعت

عقل او نه شـيرين ؛با خودش در صلحي دروني است خنداند ومي
  دگي ـاي هولناكي را در زنـهانـوفطاست و نه بدون مشكل! او 
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دانـد. او سر گذاشته است و قدر آنچه را كه امروز دارد، ميپشت
  لحظه زندگي را در آغوش بگيرد!ياد گرفته است كه لحظه

  »دهآوري، ايران پرنگرد«

  هاي روحيآمادگي

آيا احسـاس وحشـت و     فشارهاي عصبي خود را آزاد كنيد
كـار فشـارهاي اريد؟ سعي كنيد فرياد بكشيد! اينعصبي دفشار

هاي خود را كمي بـه يكـديگر كند. دندانعصبي شما را آزاد مي
باز كنيد تا فشارهاي عصبي از  شار دهيد. بعد دهان خود را كاملاًف

  كشيد، از درون شما خارج شود.دي كه ميطريق فرياد بلن

 هايكنيد فرصـتآيا احساس مي    كنيد ريزيبراي وقت برنامه

بندي، نكردن در برنامه زمان نظرشما در حال اتمام است؟ تجديد
شود. بنـابراين، يـك جـدول اتلاف وقت گرانبهاي شما مي باعث
 . هرگاه نيـازتابع آن نكنيد بندي تهيه كنيد اما خود را كاملاًزمان

  د، باز هم در آن تجديدنظر كنيد.بو

تر قموفـ ؛كنيد، هرچه بيشتر جدي باشيدآيا فكر مي    شاد باشيد
 درست نيست! تفـريح و سـرگرمي را در شويد؟ اين فكر اصلاًمي



 
12

ها خيال مشـكلات و غصـهدگي فراموش نكنيد. هر از گاهي بيزن
 شود و بهبدن مي شويد. خنده باعث ترشح هورمون آندروفين در

  دهد.شما قدرت مي

توانيـد هنگـام آيـا نمي    اي داشته باشيددقيقهتراحت پنجاس
چند گاهي  اگر چنين مشكلي داريد، هر از خواندن، تمركز كنيد؟

بار، بلند شويد دقيقه يك40خود استراحت دهيد. بهتر است هر  به
خستگي،  و قدم بزنيد يا با دوستي صحبت كنيد. براي دور شدن از

كـه احسـاس آرامـش د تا زمانيمتوسل شوي به هر شيوه مناسبي
  كنيد.

كه آزموني در پيش داريد، حـس آيا زماني    انديش باشيددور
آور وحشـت غوغـاييزنيد يا در ت و پا ميدس كنيد در باتلاقمي

فرصتي در  هستيد؟ افكار مثبتي در سر بپرورانيد، به آزمون مانند
  تهديد جدي. ه يكزندگي نگاه كنيد ن

آيـا افكـاري     ذهن خود تقويت كنيد بخش را درافكار آرام
پر آشوب داريد؟ در انجام كارها دست نگه داريد و به  آور وترس

   بخش و زيبا را تصور كنيدافكارتان آرامش دهيد. يك منظره آرام
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  روز تعطيل بينديشيد.يا به يك

در كارهايتـان داشـته خواهيد نظم بيشـتري آيا مي    هااولويت
ها است. هاي طبيعي انساند؟ فرار از مشكلات، يكي از ويژگيباشي

تر، اولويـت ارهاي پيچيـدهك براي تغيير اين خصوصيت، به انجام
  كاره رها نكنيد.بدهيد و آنها را نيمه

  »سپيده خليلي«

  صداقت

هفته قبل از كامل داشتند، يك چهار دانشجو كه به خودشان اعتماد
كه از مسافرت زماني حان پايان ترم به مسافرت تفريحي رفتند.امت

كـرده و در مورد تاريخ امتحـان اشـتباه  برگشتند، متوجه شدند
اين، تصميم گرفتند پيش استاد بروند . بنابراندرسيدهروز ديرتر يك

 يح بدهند. آنها به استادو علت جا ماندن از امتحان را براي او توض

كه در راه بازگشـت، لاسـتيك  رت رفته بوديمما به مساف«گفتند: 
مان پنچر شد و از آنجا كه لاستيك زاپاس همراه نداشـتيم، ماشين

و از او كمـك  مدت زيادي طول كشيد تا ماشيني را پيـدا كنـيم
  »مين دليل، ديرتر به شهر برگشتيم.بگيريم. به ه

   ان بدهند!ـاد با كمي مكث پذيرفت كه آنها روز بعد امتحـاست    
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به دانشگاه رفتنـد. اسـتاد هـر  فرداي آن روز، هر چهار دانشجو
از آنها را به يك اتاق جداگانه فرستاد و به هـر يـك ورقـه  كدام

 5اولين مسـأله كـه  امتحاني داد و از آنان خواست شروع كنند.

راحتي بـه آن پاسـخ داشت، سؤال خيلي آساني بود و بـه نمره
نمـره  95ا به سؤال آخر كـه ا برگرداندند تدادند. سپس ورقه ر
  داشت، پاسخ بدهند!

تان پنچـر شـده ك ماشينلاستيكدام يك از چهار«سؤال اين بود: 
  »بود؟

  »اميررضا آرميون«

  رفتار در اماكن عمومي

 مترو، اگر جا براي نشستن كم  هاي عمومي مثل اتوبوس ودر مكان
ه به جنسيت آقايان بايد جاي خود را به بانوان بدهند. بدون توج بود،

  افراد مسن بدهند. به ترها جاي خود راافراد، لازم است جوان

 صندلي خود را در اتوبـوس يـا  در صورتي كه آقايي بخواهد
  تر است.هاي مسنخانم مترو به خانمي واگذار كند، حق تقدم با

 پس از عبور، در را نگه داريد  هنگام ورود يا خروج از در، بايد
  ربه به او برخورد نكند.و در با ض كند تا نفر بعدي عبور
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 ها خانم شدن به اتوبوس، تاكسي، مترو يا قطار بايدگام سوارهن
دن، آقايان زودتر پايين بياينـد. زودتر سوار شوند و موقع پياده ش

 عمومي،يا مجله در وسـايل نقليـه در صورت مطالعه روزنامه 

  د نشود.دستي مزاحمت ايجامراقب باشيد براي افراد كنار

 هاي و مزاح غير متعارف در مكان گو با صداي بلندوبايد از گفت
عمومي پرهيز و در همه حال، بهداشت رواني عمـومي مراعـات 
شود. احترام به ديگران، احترام به خودمان است و نشانگر دانايي 

  پختگي ما است. و

  ركابي، پسـنديده پيراهنبيرون آمدن از خانه با پيژامه يا زير 

  نيست.

  زبالـه در ريختن پوست ميوه، كاغذ پاره، پاكت، تـه سـيگار و
يك  هر مكان عمومي ديگر، شايسته رو ياخيابان، جوي آب و پياده

  انسان اجتماعي نيست.

 دهيد، بالاي سر به كسي مي وقتي در وسايل نقليه جاي خود را
نشسته، قدري از او فاصله بگيريد تا فرد  اگر ممكن است او نايستيد.

  ب نباشد.ذّدر جاي شما نشسته، مع با ديدن شما از اينكه

 نكنيد و  در جمع، زير ناخن را پاك نكنيد، دندان خود را خلال  
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  تان را نخارانيد.گوش

 كار هم از نخوريد زيرا اين براي اثبات حرف خود در جمع، قسم
شـنوندگان بـراي  شودنظر شرعي نادرست است و هم موجب مي

  ا اعتبار كمتري قائل شوند.سخن شم

 كسـي از ايد، دور از ادب است كه وقتي اگر در جمعي نشسته
در جاي او بنشينيد مگر اينكـه  راًفو ؛روي صندلي يا مبل بلند شد

گردد يا جاي ديگري را براي نشستن انتخـاب او برنمي يقين كنيد
  كرده است.

  را كه آقايي و در جمع، از لباس و آرايش خانمي انتقاد نكنيد
كار از نظر عقلي، ديني و كند، مسخره نكنيد. اينخوب صحبت نمي

د مسخره شده با كساني كه انساني پسنديده نيست و ممكن است فر
و به محض اطلاع شما د داشته باش طرف صحبت شما هستند، نسبتي

  تان را فراهم كند.وجبات شرمندگياز اين امر، م

 ز روشن كردن ل استراحت است، اوقتي كسي خوابيده يا در حا
صـحبت بـا صـداي بلنـد و  هم زدن درهـالامپ، تلويزيون و بر

  خودداري كنيد.

 اير ـو س وهـذا، ميـستفاده از غا هنگامي هاي عمومكانـدر م  
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ها رعايت حال و حقوق ديگران را بكنيد تا ها و نوشيدنيخوراكي
  كسي بدون خوراكي نماند.

 يا درگوشي با دوستان يا  صداي بلند در جمع، صحبت كردن با
  زند.شخصيت و اعتبار شما لطمه مي متكلم وحده بودن، به

 اي براي برقـراري وسيله آلات، هماستفاده از زيورآلات: زيور
تواند عامل جدايي باشد. اگر به اندازه و بـا ارتباط است و هم مي

بـا نيـت به مكان و زمان باشد و رعايت شأن و موقعيت و با توجه 
توانـد كشيدن و تحقير ديگران نباشد، مناسـب اسـت و مي رخبه

باشـد امـا اگـر در  موجب برقراري و تقويت ارتباط و معاشـرت
شـأن فـرد  استفاده از آن افراط شود و منزلت اجتماعي، سـن و
رخ كشـيدن رعايت نشود و هدف از استفاده آن خودنمايي و بـه

دار كـردن اي براي قطع رابطه و خدشـهباشد، نكوهيده و وسيله
  معاشرت خواهد شد.

  »خسرو اميرحسيني«

  خواندم و عبرت گرفتم!

چـرا «كارچا پرسـيد:  بنمردي از يوشع    جا هست!دا همهـخ
اگـر «يوشع گفت:  »صحبت كرد؟ (ع)خدا از راه بوته خار با موسي
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ال كرد، بازهم همين سؤدرخت زيتون يا بوته تمشكي را انتخاب مي
گذارم. خدا بوتـه خـار جواب نميكردي! اما سؤالت را بيرا مي

كوچكي را برگزيد تا به مردم بگويد روي زمين جايي نيست كه او 
در چيزي نظر نكردم جز آنكه در آن خدا را  »شته باشد.حضور ندا

  ديدم.

 در چند روز قبل، زني بيمار را ملاقات كردم. او كه    زن با ايمان

هاي زيادي نخوانده بـود، كمـردرد شـديدي تابتمام عمرش ك
خم شود امـا بـا وجـود  توانست بنشيند، راه برود ياداشت و نمي

اين «گفت: به من مي لب داشت وهمه رنج و مشكلات، لبخند براين
در پس اين بيمـاري،  افتاد زيرابايست براي من اتفاق ميوضع مي

رشد و تعـالي  روحي ودرسي براي من وجود دارد كه در تكامل 
  »من مفيد است.

شوند، قسمتي از برنامه و مشيت الهي هايي كه نصيب ما ميرنج    
هستي شوند. خداوند عاشق جهانهستند كه در زندگي ما اجرا مي

خواهد به كسي آسيبي برساند اما به هر حال، در پـس است و نمي
  هر حادثه دردناكي، هدف و منظوري پنهان است.
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  در و قيمت كه داندگزند تو را ق

  زندـم رساني گـانـجبيا تا به
  »صابر قاسمي«

  صبح صادق است ببينيد

 اي نفس صبحدم! دعاي كه داري؟  

  دهي، صفاي كه داري؟بوي خدا مي

  عطر بهشتي، ز خاك پاي كه داري؟

  مژده چه آوردي و براي كه داري؟

  تا بفشانيم جان تو را به خوش آمد

  كرامتماه ربيع است و نوبهار  

  ماه شكوفاييِ كمال و شهامت

  در تن هستي دميد، روح سلامت

  از بركات طلوع روز امامت

  ددّباز گشودند باب لطفِ مج

 صبح دلان، صبح صادق است ببينيد  

  باغ بهشت از شقايق است ببينيد

  است ببينيدالمشارق بّرجلوه 
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  يِ خالق است ببينيدلّروز تج

  (ع)بن محمد از رخ زيباي جعفر

 اي دگر آوردنخل امامت شكوفه  

  ذات خدا وجه خود ز پرده درآورد

  تر، يك بشر آوردتر از خوبخوب

  كين پسر آوردفروه مّاُاحسن بر 

  و چه پسر! مظهر مهيمنِ سرمد

 نور ولايت دميده از نظر او  

  چشمه كوثر، رهين چشم تر او

  و دين، پدر اوباقر درياي علم

  هم پدر او امام و هم پسر او

  (ص)نور دل حيدر است و وارث احمد 

 نهضت علمي كه آن امام به پا كرد  

  الشهدا كردكاري چون خون سيد

  از سر اسلام، دست فتنه جدا كرد

  آنچه رسالت به عهده داشت ادا كرد

  سندمَد حسُن ازل، نشست به شاه
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 گر همه عالم قلم به دست برآرند  

  تا به قيامت، مديح او بنگارند

  فضيلتش نشمارنديك ز هزاران 

  اندهزار آنكه به شاگرديش چهار

  جمله به فقه و كلام و فلسفه ارشد

 داده شرافت، شريعتِ نبوي را  

  علوي را شيعهمعرفت آموخت، 

  نازم آن حسنِ رأي و نطق قوي را

  آنچه بر انداخت دولت امُوي را

  ديّو آنچه نگون ساخت، آن بناي مش

 من كه به لب، نغمه ثناي تو دارم  

  رچه كه دارم من از عطاي تو دارمه

  دست به زنجيره ولاِي تو دارم

  پاي به زنجيرم و هواي تو دارم

  د!يَ دست برون آر و بگير مرا

 درنگر اي از تو نور، ديده من را  

  قامتِ از معصيت خميده من را
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  اي ز ولايت، ثبات ايده من را

  مُهر قبولي بزن قصيده من را

  ديَّز لطف تو مؤ »ديّمؤ«اي كه 
  »درضا مؤيّسيد«

  پرواز عقاب

كنـد، هنگامي كه يك عقاب ماده جفتي را براي خود انتخـاب مي
را با جمـع كـردن  شود. او كارشكار ساختن آشيانه ميدست به
گـاه كنـد. آنهاي سـخت و ضـخيم آغـاز ميچوب ها وكلوخ
سيار گرم ب پوشاند و جاييتر ميتر و نرمسبك اش را با موادآشيانه

كنـد. سـپس تخـم هـايش آمـاده مينرم و مناسب براي تخمو 
آورند، سرگرم از تخم بيرون ميهايش سرگذارد و وقتي جوجهمي

  شود.دادن غذا به آنها مي

اش خـارج ا از آشيانهبعد از مدتي، عقاب مادر تمام مواد نرم ر    
اي انبـار ها و پرها را جمع كرده و گوشهيعني تمام برگ ؛كندمي
م و نرم و مناسب براي زندگي جايي گر اش ديگرند و آشيانهكمي

رسـد، ها فـرا مينيست. وقتي زمان پرواز جوجه عقابها جوجه
كند. ابتـدا بـه هدايت مي عقاب مادر آنها را به بيرون از آشيانه
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 آرام تبديل به هـل هايزند. بعد سقلمهآرامي به آنها سقلمه مي

ها از جاي خود كي از جوجه عقابشود. اگر يهاي محكم ميدادن
از آشيانه بيرون  گيرد وتكان نخورد، عقاب مادر او را به منقار مي

  اندازد.مي

 هم زدن،اما در يك چشم بر شودها آغاز ميسقوط جوجه عقاب    

هـد، چنين اتفـاقي رخ ند اگر تصادفاً كنند.هايشان را باز ميبال
را  سر به زمـين بخـورد، اواش با عقاب مادر قبل از اينكه جوجه

گـردد و بعـد از سمت آشيانه برميگيرد، بهوسط زمين و هوا مي
انـدازد و دوبـاره بيرون مي مدتي استراحت، جوجه را از آشيانه

دهـد كـه كـار ادامـه ميبه اينقدر نو. آننو و روزي ازروز از
هايش بدون كمك، پرواز را آغـاز كننـد و از آشـيانه دور جوجه
  شوند.

ما نيز همچون عقاب مادر بايد فرزندان خـود را     صل موفقيتا
تربيت كنيم و به آنها پرواز را بياموزيم تا بتوانند به جهـان خـارج 
قدم بگذارند و براي بقاي خودشان تلاش كنند. جهـان خـارج از 

 رحم است و فرزندان ما بايد براي روياروييخانه، بسيار سرد و بي

كـه جاي اينخوبي مجهز باشند. بـهن بههاي آبا حوادث و سختي
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تر اين است كـه مان كنيم، عاقلانهثروتي هنگفت را تقديم فرزندان
شرايط پيشرفت و ترقي را براي آنان فراهم كنـيم و خردمنـدي، 
تفاهم، عشق و امنيت را به آنان هديه دهيم. حـس سـازگاري بـا 

نهادينـه فرزندان مـا ن هذ محيط و با سايرين، بايد از كودكي در
آنان با ديگـران  ز منطق و عقلا ردو شود تا از برخوردهاي شديد

  جلوگيري شود.

گيري را ياد بدهيم تـا بهتر است به يك نفر ماهي«به قول معروف 
  »اينكه هر روز يك ماهي به دستش بدهيم.

  »مرجان توكلي«

  آيد؟اويار از كجا ميخ

ژن است. ايـن ز خانواده استروا خاويار، تخم يك نوع ماهي ماده
ها در شمال و مركز آسيا، اروپا و شمال آمريكا وجود دارد. ماهي

بهترين نوع خاويار، خاويار سياه اسـت. ايـن خاويـار از مـاهي 
 بّصـآيـد كـه در طـول زمسـتان در مدسـت ميبه استروژن
ريزند شناور هستند. خاويار هايي كه به درياي بالتيك ميرودخانه
عنوان يك غذاي لذيذ در اروپاي غربي به انزدهم ميلادياز قرن ش

  شناخته شد و مورد توجه قرار گرفت.
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ز خاويار نـام بـرده اسـت. در ا شكسپير در نمايشنامه هملت،    
 تري ازغوبشوروي سابق و اروپاي شرقي، نوع نـامراتحادجماهير

  شود.عنوان غذاي اصلي خورده ميخاويار وجود دارد كه به

هاي ماهي از درون شود كه تخمرتيب آماده ميخاويار به اين ت    
هاي چربـي آنهـا شوند، سپس بافتدقت تراشيده ميشكم آن به

بندي كـوچكي بسـته هايبشـكه گرفته و به آنها نمك زده و در
گشـاد يـا دهان هـايكوزه كـار، ازشوند. گاهي بـراي اينمي

دانـه  كنند. طعـم نمكـين و شـكلهاي حلبي استفاده ميقوطي
قيمت، اين همه است اما مثل همه غذاهاي گراناويار، مورد پسند خ

 صورت يك پيش غذابسيار گران است. خاويار بيشتر بهخوراكي هم 

همراه كوچـك بـه هايبيسكوييت معمولي يا برشته يا رويبا نان 
  شود.ها صرف مينوشيدني

خوبي خاويار سياه و خاكسـتري اسـت امـا ر قرمز هم بهخاويا    
تري قـرار ظر مرغوبيـت، آن را در دسـته پـايينخصصان از نمت
آيد. ايـران دست مياين خاويار از تخم ماهي آزاد به دهند.مي

  رغوب است و ـاويار آن از نوع مـايي است كه خـيكي از كشوره
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  داران زيادي در سراسر جهان دارد.طرف
  »محمد شمس«

  هاي آرديپرسش

سفت و  شوند، معمولاًتهيه ميچرا محصولاتي كه بر پايه آرد جو 
كه خواص نـانوايي  آرد جو جزو غلاتي است    رنگ هستند؟سياه

ندارد. از بين تمام غلات موجود در ايران، فقط گندم اسـت كـه 
اي است كه وقتي دارد زيرا پروتئين گندم به گونه خاصيت نانوايي

شود، اين خمير خاصيت نگهـداري از آرد آن خمير نان توليد مي
شده با آن، بافت پوك و متخلخـل پيـدا  گاز را دارد و نان توليد

كند. از طرفي، بافت جو نسبت به ساير غلات، بسيار فشـرده و مي
ام تهيـه آرد از آن جـدا نشـود، سفت است و اگر پوسته جو هنگ

  شود.حاصله بسيار تلخ و تيره ميآرد

 جو يا محصولات توليد شـده از آرد جـوآيا استفاده از نان

خون مفيـد تلا به ديابت، اضافه وزن يا فشاربراي بيماران مب
ران ديابتي يا كساني كه قصد جو براي بيمابله، مصرف نان    است؟
هاي رژيمي را دارند، بسيار مناسب است و مصرف نان وزنكاهش
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ان جوهـاي موجـود در بـازار، از اما مسأله مهم اين است كه نـ
و درصـد آردجـو  20ها از حدود اند و تننشده كامل جو تهيهآرد

 20اگـر بيشـتر از  ده است.ش استفادهآرد گندم  درصد80حدود 

بسيار سفت، تيره  نان توليد شده ؛ضافه شودجو به نان ادرصد، آرد
  خواهد شد. و غير قابل مصرف

در صنايع غذايي ايران رو به  زمينيآيا استفاده از آرد سيب
 زميني، بسـياريه آرد سـيبخير زيرا فرايند ته    ت؟افزايش اس

 آرد گندم اسـت. حجـم زيـادي از تر از ساير آردها مانندگران

درصـد آن را آب تشـكيل 80تـا  70زميني يعنـي حـدود سيب
زميني، مقدار زيادي از سيب در جريان فرايند توليد آرد دهد.مي

شود و محصول نهايي هم مقرون به صرفه نيست. تبخير مي آب آن
ندم، جو، برنج و ذرت نسبت بـه ، ميزان رطوبت گبه عبارت ديگر

زميني بسيار كمتر است و توليد و استفاده از آنها در صـنايع سيب
  زميني است.سيب تر از آردبسيار به صرفه غذايي،

 شود؟اده نميچرا به برخي افراد، اجازه مصرف آرد گندم د

  دم ـنروتئين گـرادي كه به پـاف در »سلياك«نام نوعي بيماري به
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 كه اگر اين افـراد گلـوتن (گلوتن) حساسيت دارند، وجود دارد

ماندگي ذهني هايي مانند عقبگندم را مصرف كنند، دچار اختلال
از آنجا كه بدن شوند. هاي مغزي ميلات گوارشي و بيمارييا مشك

گلـوتن را نـدارد، بـا  هاي مخصوص براي هضماين افراد، آنزيم
شوند. اين افراد بايد از مصرف مي مصرف آرد گندم دچار مشكل

هايي كـه بـا و خوراكي انواع محصولات بر پايه گندم پرهيز كنند
  اند استفاده كنند.م يا جو تهيه شدهذرت، برنج، دروآرد 

  ازگيل

هايي اسـت خوشمزه و مطبوع و از جمله خوراكيازگيل يك ميوه 
ايفـا  اي در حفظ سلامتي و آرامش انسانتواند نقش عمدهكه مي

كننده خون بخش، قلياييآور، آراماي مدر، اشتهاازگيل ميوه كند.
يـزيم، بـراي علت داشـتن منو تقويت كننده بدن است. ازگيل به

هـاي آ، . اين خوراكي حاوي ويتامينستثر امؤدرمان پروستات 
  پ و عناصر معدني منگنز، پتاسيم، كلسيم، فسفر و آهن است. پب،

  اب نقش ـت اعصـتقوي براي ن كلسيم و فسفرازگيل به علت داشت    
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شـود. بخش محسـوب ميعنوان يك داروي آراممهمي دارد و به
غرغره جوشانده برگ ازگيل براي درمان تاول دهـان و گلـودرد 

هايي مانند براي مبتلايان به ناراحتي عفوني مفيد است. اين ميوه
لتهـاب اوريك، نقرس، ورم معده، اسهال خوني، اقلب، اسيدتپش

روده و معده، ورم قولون، عطش و زيادي آب بزاق اثر درمـاني 
  دارد.

ضر است و ها مخوردن ازگيل، براي كليه روي درزياده    مضرات
  هاي كليوي، مجاز به مصرف آن نيستند.افراد مبتلا به ناراحتي

  »كاظم كياني«

  هاي خانگيدقت

 ين لباسشويي،ها در ماشلباس قبل از شستن    هاوشوي لباسشست

ماننـد يقـه و مـُچ را بشـوييد. هاي خيلي چرك لبـاس قسمت
 شوي كوتـاهونيستند، با برنامه شست هايي را كه خيلي كثيفلباس

 جوييمصرف آب، برق و مواد شـوينده صـرفهمدت بشوييد تا در 

وينده و آب است مثل حوله يـا اگر لباسي جذب كننده مواد ششود. 
  لباس كمتري در ماشين بريزيد. تند، بهتر استخيلي كثيف هس هالباس
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هـا درون سقبل از قرار دادن لبا    ها در ماشينجداسازي لباس
گ و جنس جدا كنيـد. مخزن ماشين لباسشويي، آنها را از نظر رن

هاي هاي رنگي نشوييد و لباسهاي سفيد را با لباسبهتر است لباس
  شوييد.ب طور جداگانهرنگي را براي دفعات اول به

از لباس،  تر كندن دكمهبراي آسان    دن آسان دكمه از لباسكن
ابتدا شانه را زير دكمه قرار دهيد و بـه  از شانه سر كمك بگيريد.

  هاي دكمه را با تيغ ببريد.نخ آرامي و با حوصله،

هاي هنگـام دوخـتن دكمـه    اي چهار سـوراخهدوختن دكمه
دو سـوراخ آن را بـا هـم  سوراخ، كافي است هر بار، تنهـاچهار

يد، سپس نخ را پاره كنيد بدوزيد. ابتدا فقط دو سوراخ آن را بدوز
 سراغ دو سوراخ ديگر برويدبعد به ن دو سوراخ گره بزنيد.آو زير 

نـخ  و همين كار را براي آنها هم تكرار كنيد. به اين ترتيب، هرگاه
 دو سوراخ يعني نصف دكمه شُل شد، نـيم ديگـر دكمـه بـا نـخ

  شود.از افتادن آن جلوگيري مي شود واش حفظ ميجداگانه
  »مقدمفرح كلالي«

  هاي نابحكايت

   د،وسعيـابخـهنگامي كه شي     آن پشه هم تويي، ما هيچ نيستيم
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استاد ابوالقاسم قشـيري، فضـايل  ؛عارف معروف، به نيشابور رفت
شيخ آمد، عليه بر زبانش مي شد و هرچهابوسعيد را منكر ميشيخ
روزي قشيري گفـت:  داد.اما شيخ هيچ پاسخي به او نمي گفتمي

گفت، اين اسـت كـه او  بوسعيدا توان در بارهتنها چيزي كه مي«
تعالي ما را دوست دارد! مسأله ولي حق تعالي را دوست داردحق
تعالي، پيل هستيم و ابوسعيد ين است كه ما در راه رسيدن به حقا

  »پشه!

سعيد رساند. شيخ بـه آن قشيري را به گوش ابو كسي اين سخن    
پيش قشيري برو و بگو آن پشه هم تـويي، مـا هـيچ «فرد گفت: 

هنگامي كه سخن شيخ بـه  »هيچ وجودي نداريم! ما اساساً نيستيم!
از آن پـس ديگـر در  گوش قشيري رسيد، او با خود عهد كرد كه

  باره شيخ ابوسعيد بدگويي نكند!

  اي پر خردتو خود را گمان برده

  ردانِايي كه پر شد، دگر چون بَ 

  وي پيش مردم عزيزتو آن گه شَ

  كه مر خويشتن را نگيري به چيز
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  اي پاك شداين خاكدان، بندهاز 

  كه در پاي كمتر كسي، خاك شد

  انا: ظرف، كاسه و كوزه.

بـر خـود ارزش و  چيز: خويشتن را به چيزي نگرفتن، نگيري به 
  اعتبار ننهادن.

حدان با كمان بدون تير به جنگ مل نفريك    نگ نباشدآن وقت ج
منتظرم تا تيـر از سـمت «گفت:  »كو؟پس تيرت«رفت. گفتند: مي

شـايد «گفتند:  »سوي دشمن بيندازم.ن بردارم و بهآيد و م دشمن
  »وقت جنگ نباشد!آن«گفت:  »نيايد!

سو و بددل بـه كارواني از مردمان تر    نفر بودند همراهآنها دو
نفري مـا را غـارت اروان صدك راهزن،دو«حاكم شكايت بردند: 

نفـر نفر از پـس دوچگونه صـد«حاكم با تعجب پرسيد:  »كردند!
نفـر بودنـد آنهـا دو«يكي از كاروانيان پاسخ داد:  »برنيامدند؟

  »همراه، ما صدنفر بوديم تنها!

اي پيدا كرد. بـه او گفتنـد: مردي بزغاله    آهاي صاحب بزغاله
است در معابر جار بزني تا اگر بزغاله مالكي دارد، بيايد و واجب «
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ها فريـاد مـرد در گـذرگاه »پس بگيرد. بزغاله گم شده خود را
مقصـودش  »بزغالـه!«گفت: و آهسته مي »آهاي صاحبِ«زد: مي

انجام داده باشد و هم صاحب  اين بود كه هم وظيفه شرعي خود را
  بزغاله پيدا نشود.

  »اصغر حلبيليگردآوري، دكتر ع«

  گلخند

 ئيس بيمارسـتان دختري كه داوطلب شغل پرستاري بود، نزد ر
هم در رشته پرستاري  يلمع آيا شما معلومات«رفت. رئيس پرسيد: 

تر من فوتباليسـت بله آقا! برادر بزرگ«خانم جواب داد:  »داريد؟
 پـدر و خواهد قهرمان بوكس بشـود.ترم ميكاست و برادر كوچ

كنند. همه كله هم خورد مي و ر روز يك صندلي به سرمادرم هم ه
  »كنم!پانسمان ميرا من ها اين

 اش را نزد روانپزشك برد. دكتر همزمان ساله مادري پسر چهار
اگـر «پرسيد مانند اينكه: با معاينه كودك، سؤالاتي هم از وي مي

ديگـر چيـزي «پسر گفت:  »شود؟هايت را ببُرم، چه ميمن گوش
ك خوب پزشك به مادر اشاره كرد كه وضع رواني كود »نم.بينمي

چي كنم، هايت را قيچرا اگر گوش«نيست. سپس از كودك پرسيد: 
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مـن  بينيد كه كـلاهمگر نمي«كودك گفت:  »بيند؟هايت نميچشم
 را ببريد، آن وقـت كـلاه روي هايمخيلي گشاد است؟! اگر گوش

  »افتد!هايم ميچشم

 صدا درآمـد. از دكتر متخصص جراحي بهب، زنگ تلفن شنيمه
دوسـت اسـت، زن اينجا منـزل آقـاي«طرف خط گفته شد: آن

خانم آقاي  خودتان را به اينجا برسانيد زيرا كنم فوراًخواهش مي
متخصص  »و بايد آپانديس او را عمل كنيد! دوست دلدرد داردزن

سال گذشته آپانديس خانم آقاي  دوست عزيز! من«جراحي، گفت: 
م كه كسي دو آپانديس اوست را عمل كردم و تا كنون نديدهدزن

دوست خودش گوشي را گرفـت و گفـت: آقاي زن »داشته باشد!
ايد كـه دو بـار زن نديده درست است ولي آيا تا كنون مردي را«

  »بگيرد؟

 از پسرتان چـه خبـر؟ «گو بودند. اولي: ودو مادر سرگرم گفت
 دكتر شده و در پـاريس مطـب الابله، ح«دومي:  »دهد؟نامه مي

طور همين«دومي:  »به به! بايد به او افتخار كنيد!« اولي: »دارد.
هاي كودكـان نوز ناشي است، فقط دكتر بيمارياست ولي چون ه

 »شده است.




