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  يلداي متفاوت، تمرين صبر!

 ؛هاي گذشته شروع نشـديك از زمستانان امسال، شبيه هيچزمست
يلدا  هاي قبل نبود. شبنه كه سه فصل گذشته نيز شبيه سالگوهمان

ك ها در يجمع شدن خانواده كنندهكه در فرهنگ ايراني، تداعي
كـي و ظـاهري فيزي محفل گرم و صميمانه است، امسال از نظـر

ترها برگزار شد و نه آجيل نه ميهماني در خانه بزرگ ؛رونق بودبي
   !ها و اقوام بوداسباب پذيرايي از فرزندان و نوه و انار و هندوانه،

بخش يعنـي با يك مناسبت مسرت البته شب اول زمستان امسال    
جانشين برحق سرور بانوان جهـان، لمؤمنين، اچشم اميرنور ميلاد

همزمان  5س6كبريدو سرور جوانان اهل بهشت، زينب ت قلبوّق
صبر، صلابت، شجاعت،  در فرهنگ شيعه برابر است با شد. نام زينب

اي از والاتـرين يثار، مهرباني، پرستاري و مجموعهصراحت بيان، ا
تواند به آن مي زن اخلاقي كه يك انسان و نه تنها يك هايويژگي

  آراسته باشد.

وانستيم كنار هم جمع شويم نت ترين شب سال،اگرچه در طولاني    
هاي ايثار، فداكاري و دسـتگيري هاي ما در صحنهها و جاناما دل

از افراد ضعيف جامعه، به يكديگر متصل شد. اگـر دقـت كـرده 
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ر طلب كـه در هـخواه و فرصتاي زيادهصرف نظر از عده باشيد،
بقيه مـردم ايـران  دنبال تصاحب حق ديگران هستند،به شرايطي

لد نامبارك ويـروس كرونـا سـپري طي چند ماه گذشته كه از تو
 كنندو تلاش مي اندتر شدهتر، دلسوزتر و با مسئوليتمهربان ؛شده

  بگيرند. را ايدر حد توان خود، دستي از افتاده

رســان حماســه پيام شــاگردي در كــلاس صــبر و شــكيبايي    
ف زدن نيسـت اري جشن و خوردن شيريني و كف و دَبرگزكربلا،
بولي در آزمون عملي انسانيت، نوعدوستي و ديگرخـواهي بلكه ق

قعي يكي از اقشار جامعه كه به معناي وا جاي خودخواهي است.به
از  فرشـتگاني ؛شدند 5س6كبريكلمه، شاگرد ممتاز مكتب زينب
 هستند كه همچون موهبتي آسماني، جنس نور اما در لباس انسان

اند تا جسم و جان بيماران را همچـون لبـاس پاي بر زمين نهاده
ميكـروب و آلـودگي  ،گونه ويـروسد خودشان عاري از هرسپي

  سازند.

 »رپرستا«ربلا را به اين دليل ـي باصلابت كوـاگر تصور كنيم بان    

ديده انوان ستمو كودكان يتيم و ب 5Σ6اند كه از امام سجادناميده
، از عظمت و شكوه رسالت ورا مراقبت و پرستاري كردشحماسه عا
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بلا بسـيار فراتـر از ايم زيرا مصيبت كردخت اميرالمؤمنين كاسته
اين است كـه در جريـان بيت رسالت بود. واقعيت شدن اهليتيم

صفتان و يزيديان در صحراي نينـوا، پيكـره اسـلام توطئه شيطان
كه بـا خـون دل خـوردن  درخت هدايت متحمل جراحت شد و

هـا و و رنج 5Σ6هاي مظلوميت اميرمؤمنانشك، ا6]5خاتمپيامبر
تبر  رفت تا باآبياري شده بود، مي 5س6غربت سرور بانوان جهان

نوي كاروان اسراي شود. به همين دليل، با كنريشه كينه معاندان
در مرش خم شد و در يـك روز بـه قـها خورد، كلا، تازيانهـكرب
كمر اسلام نشكند، چشمه ا سال پير شد اما با صلابت ايستاد تا ـهده

آلود نشود و خورشيد سعادت بشر خـاموش نشـود. او هدايت گل
وح پيش از اينكه جراحت بدن اسرا را التيام بخشد، سنگ صـبور ر

آنكه نان و آبي براي جسم آنان  زخسته و آزرده آنان شد و قبل ا
هـاي ايمان، اميد، اراده و صبر بـه دل ازتهيه كند، غذايي مركب 

تـر، تـر و منظمشـان محكمت تقديم كرد تـا ضـربان قلببياهل
هايشان ستبر و سرهايشان بالا باشد و آرزوي ديـدن ضـعف سينه

  خاندان عصمت و طهارت را بر دل دشمنان بگذارند.

  در  دود يكسال گذشته دقيقاًـتاران سپيدپوش ما نيز طي حرسـپ    
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ن راه گام برداشتند و پيش از اينكه ويروس كرونا را از جسـم همي
اميدي را از جان و ن برانند، ميكروب كشنده يأس و نابيماران بيرو

دل آنان زدودند تا با اميد راسخ به امداد الهي به جنگ دشـمني 
  كوچك اما كُشنده بروند.

خداوند مهربان را صدها شكر و هزاران سپاس كه كادر درماني و 
گرفتند  يشتر مردم ما در آزمون عملي كلاس زينبي، نمره قبوليب

بار نيز گيران، ايناز مديران، متوليان امر و تصميم ايهرچند عده
هاي متعدد مـردم، ذشته، مردود شدند و حتي با ارفاقهمچون گ

نمره ناپلئوني هم نگرفتند! باور داريم كه اين زمستان دشوار، دير 
اما روسياهي همچنان بـراي زغـال بـاقي شود يا زود سپري مي

  ؟ماند! مي
  »سپيدار«

  پرتوهاي قرآني

آيه دارند و  100هايي هستند كه بيش از ، سوره»مئِين«يا  »مِئون«
، طه، انبياء سوره يونس، هود، يوسف، نحل، اسراء، كهف 11شامل 

در علوم قرآنـي، تمـام  »مثاني«ات است. فّمؤمنون، شعراء و صا
يـرد كـه گاز شعراء تا سوره حجرات را در بـر مي هاي بعدسوره
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است. مثاني، از سـوره نمـل آغـاز  100تعداد آيات آنها كمتر از 
 182 ات كهفّبته سوره صاشود و تا سوره حجرات ادامه دارد. المي

است. هشت سوره ديگر بعد از سوره يونس  »مئون«آيه دارد، جزو 
 اسـت شـامل 100از  تند كه تعداد آيات آنهـا كمتـرتا شعراء هس

  هاي انفال، رعد، ابراهيم، حجر، مريم، حج، نور و فرقان.سوره

كار رفته كه تمامي حروف الفبا در آنها به دو آيه در قرآن هست    
و آيه آخر سـوره فـتح. دو  سوره آل عمران 154يعني آيه  است
 ويمسُـتَ يا قلـب »عكس كامل«كريم داراي صنعت در قرآن آيه

 40شود: آيه ف آيه، يكسان خوانده مياز هر دو طر هستند يعني

مجيد يعني جايي كـه ر. وسط قرآندثّّسوره م 3 سوره يس و آيه
گيـرد، مي قبل از آن و نيمي بعد از آن قرار نيمي از آيات قرآن،

  از سوره كهف است. 19در آيه  »فطّوليتل«كلمه 

 بار، آيه 31ه سوره الرحمن است ك بند قرآن، درترين ترجيعمفصل    

است.  كنيد) تكرار شده(پس كدامين نعمت پروردگارتان را انكار مي
  در فواصل يك متن يا شعر تكرار شود. ترجيع يعني يك عبارت، عيناً

دارد: يكي آيـه (بنگـر تـا  بند هم در سوره قمر وجوددو ترجيع
 شود. دومـينبار تكرار ميذاب و هشدار من چگونه بود) كه سهع
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راستي قرآن را قابل پندگيري گردانديم، پس آيه (و به ،ندبترجيع
تكرار شده  بار در همين سوره عيناً ) كه چهارپذيري هست؟پند آيا

  است.

بند ديگري در سوره مرسلات هسـت كـه آيـه (در چنـين ترجيع
  بر منكران)، ده تكرار دارد. روزي، واي

  »گردآوري، دكتر مريم گوهري«

  يك رويداد، دو ديدگاه

در اتاقش نشسته و دلش سرشـار از  اي مشهور تك و تنهاويسندهن
 تحت سال گذشته،«اندوه بود. قلم در دست گرفت و چنين نوشت: 

گرفتم و كيسه صفرايم را درآوردنـد. مـدتي قرار  جراحي عمل
انسـتم حركـت توطولاني بر اثر اين عمل، اسير بستر بودم و نمي

ام از دسـتم مورد علاقـه رسيدم و شغل 60كنم. سال قبل، به سن 
سال از عمرم را در مؤسسه انتشاراتي سپري  30 كهرفت در حالي

اندوه  از مالامال در همان سال، درگذشت پدرم دلم را كرده بودم.
تصادف كرد و از شركت در آزمـون پزشـكي  كرد. پسر عزيزم هم

محروم شد زيرا چندين روز با بدن گـچ گرفتـه در بيمارسـتان، 
ضرر ديگري بود كه در سال  . از دست رفتن خودرو همبستري بود
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گذشته بر من وارد شد. خلاصه اينكه خدايا! چه سال بـدي بـود 
  »پارسال!

را غرق فكـر و  اواق شد و وارد ات ين هنگام، همسر نويسندهدر ا    
سر به او نزديك شد و آنچـه اش را اندوهگين يافت. از پشتچهره

آنكـه واكنشـي واند. بيشته بود، خكه نويسنده روي كاغذ نو را
نشان دهد و همسرش از حضور او آگاه شود، اتاق را ترك كـرد. 
اندكي بعد، دوباره وارد اتاق شد و كاغذي را روي ميز كنار كاغذ 

  همسرش گذاشت.

انداخت و نام خـودش را روي آن نويسنده نگاهي به آن كاغذ     
از شر كيسه صـفرا  ل گذشته،سا«روي كاغذ نوشته شده بود:  ؛ديد

سـال گذشـته، در ها مرا دچار رنج كرده بود، رها شدم. كه سال
از شغلم بازنشسته شـدم.  سالگي رسيدم و 60سلامت كامل به سن 

توانم اوقاتم را بهتر از قبل با تمركز و آرامش بيشتر، صرف حالا مي
گير سالگي بدون آنكه زمين 95نوشتن كنم. در عين حال، پدرم در 

يا متكي به كسي باشد، به ديدار خالق شتافت. در همان سال،  شود
به پسرم زندگي دوباره بخشيد. اتومبيلم از بين رفت امـا  خداوند
در پايان مطلب نوشته بود:  »آنكه معلول شود، زنده ماند.بي پسرم
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سـترده خداونـد برخـوردار بـودم و سال گذشته، از مواهب گ«
  »ايان رسيد.خوبي و خوشي سال قبل هم به پبه

كننده از ن تفسير و تعبيرهاي زيبا و دلگرمنويسنده از خواندن اي    
رويدادهاي زندگي در سال قبل، هم بسيار شادمان و هم متعجـب 

نتيجه اينكه در زندگي روزمره بايد بدانيم، ايـن شـادماني  شد.
كند بلكه شاكر و قدردان بودن نيست كه ما را شاكر و سپاسگزار مي

  كند!ما را مسرور مي است كه

  ي زينب استلاّتو

  راي زينب استروي حسين، مِهر دلا

  موي حسين، ليله اسراي زينب است

  زيباترين متاع به بازار روزحشر

  ي زينب استلاّ، توبيتدر نزد اهل 

  كبريا الزياره و حرم قدسدار

  زينب است يلاّاي كه طور تجهر سينه

  فرياد خون پاك شهيدان كربلا

  اي زينب استرّحشر، خطبه غتا روز 
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  مكتب نرفته عالمِه عالم وجود

  يثار و صبر، درس الفباي زينب استا

  اگر غير از اين بُود دوزخ تنم بسوزد

  كف پاي زينب استنقش بهشت، جاي 

  اتگذار تا به خاك فُتد اشك ديدهم

  ن اشك نيست، گوهر درياي زينب استاي

  پنج تن همه جا دل ز ردبَمي نامي كه

  راي زينب استور كنيد، نام دلابا 

  شوددر روز حشر، آينه نور مي

  اي كه پاي وي، امضاي زينب استدهپرون

  گر در خرابه خفت، نكاهد مقام او

  چون سينه رسولِ خدا جاي زينب است

  جبرانِ جاي خالي زهرا كند علي

  است او را نظاره تا كه به سيماي زينب

  بُگشوده دست، بهر قنوت نمازشب

  است هاي زينبين بر روي لبنام حس

  اشخطبه خون حسين يافت بقا از
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  همت والاي زينب است  سرفرازِدين 

  سيل بلا جميل بود در نگاه او

  ون، محو تماشاي زينب استدرياي خ

  حسين كه ذكرش بُود حسينهاي بيشب

  هاي قدر و ليله احياي زينب استشب

  به نوك ني لاّرأس حسين، طور تج

  نه سيناي زينب استبازار كوفه، سي

  اند زنگ شترها هم از صداافتاده

  ين مُعجز اشاره و ايماي زينب استا

  يتباهل قا دهنده قرآن وب ...لابِ

  زينب است خون حسين و منطقِ گوياي

  يك بوسه مثل بوسه پرمهر فاطمه

  اي زينب استنّبر حنجر بريده، تم

  چون جاي تازيانه بر اندام مادرش

  عضاي زينب استآثار كعب نيزه به ا

  وقتي كنار تشت طلا ايستاده است

  چشم حسين بر قد و بالاي زينب است
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  شاك و خاك و سنگدشنام و خنده و كف و خا

  ي زينب استلاّدر شام و كوفه، بهر تس

  براي دخت علي اشك چشم تو »ميثم«

  كه ز درياي زينب استد وَبُي گران رّدُ
  »غلامرضا سازگار«

  صدف سخن

آورند، شما وقتي جلوي شما يك سبد سيب مي«:گفتبزرگي مي* 
يك سيب به نفر بعدي  داريد. سپسدستي خود برمياول براي كنار

داريد، دقت كنيد! تا زماني كه سيب براي ديگران برمي دهيد.مي
ماند ولي تصور كنيد اگر سيب اول را براي خود مي سبد مقابل شما

هاي زندگي برد! نعمتيسوي نفر بعد مسبد را به برداريد، ميزبان
گونه است! با بخشش، سبد را مقابل خود نگه داريد! زيستن نيز اين

  »بود!با معيارهاي انسانيت، بسيار زيبا خواهد 

خندند و ، ابتدا برخي به تو ميدهيميوقتي كار بزرگي انجام * 
كنند! نگران نباشيد تقدير مي كنند ولي بعد، همه از توتمسخر مي
رؤيايي و غيـر منطقـي اسـت!  فكر كنند اهداف شما كه ديگران

  دارند!به شگفتي وامي هاي رؤيايي، جهان راايده معمولاً
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كردند! از شخص حكيمي بحث مي دو نفر بر سر مالكيت زميني* 
زمين  كردند تا ميان آنها قضاوت كند. حكيم سر خود را روي تقاضا

احب ايـن دو گويد من صزمين مي«مورد مناقشه گذاشت و گفت: 
  »م نه اينكه آن دو مالك من باشند!نفر هست

  وست!ـال تـداري كه دنيا مـشر، آخر تو پنـاي ب

  وستـل دنبال تـاعت، اجـهر س ورنه پنداري كه 

  هرچه بردي مال گور ؛ستهرچه خوردي، مال مور ا

  ردي مال توستـه كـاث، هرچرّهرچه مانده مال و 

گفـت:  »است يا فراموشـي؟ خبري بهتربي«حكيمي را گفتند: * 
فراموشي، گنـاه ذهـن «گفت:  »چرا؟«گفتند:  »البته فراموشي!«

  »خبري، گناه دل!بي است ولي

ن خدا به شماست! وقتـي تلف و شهود، دعا، تلفن شما به خداست* 
كنيم، خداوند آماده پاسخ دادن به ماست شويم و دعا ميتسليم مي

گيرد، خدا با آنها تماس مي ولي متأسفانه بسيارند مردمي كه وقتي
 گيرند! ذهن و دلي كه مرتبتلفن آنان مشغول است و پيام را نمي

دلي كه سرشار از نفـرت و  ؛درگير قضاوت، غيبت و بدگويي است
با آن تماس گرفـت!  توانترس است مثل تلفن مشغول است و نمي
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قدر عصباني بودم كـه چشـمم درسـت ايد: آنبارها شنيده حتماً
شنيد. هيجانات و احساسـات منفـي، نمي يد و گوشم درستدنمي

  كند!صداي شهود را خاموش مي

لبخنـد  »كه به زمين بيفتي؟ ترسيآيا نمي«از عقابي پرسيدند: * 
ها نيستم كه با كمي بالا رفـتن، من مثل برخي انسان«زد و گفت: 

مغرور و متكبر شوم! من در اوج بلندي، هميشه نگاهم بـه زمـين 
  است!

  »گردآوري، ايران پرنده«

  بگذار كودك بمانم!

نيست؟ مگر آنجا خانه خدا نيست؟  سلام، كسي آنجا ...الو  ...الو «
يي مهربان در گوش دختـر صدا »دهد؟پس چرا كسي جواب نمي

با كـي كـار «به دخترك گفت:  اي بود كهگويي فرشته ؛نجوا كرد
قول داده باهاشون قرار داشتم.  آخه ؟ستخدا ه«دختر:  »داري؟

پيامـت را بگـو، مـن «رشـته: ف »د.بود امشب جواب مـرا بدهـ
ا خـدايي؟ مـن بـا مگـه شـم«دختر متعجب پرسيد:  »شنوم.مي

خواهي به من بگو، قـول هرچه مي«فرشته:  »خودشون كار دارم!
آلود گفـت: بغض كوچولو با صدايدختر »خدا بگويم. دهم بهمي
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ز چند لحظه سـكوت فرشته پس ا »يعني خدا مرا دوست ندارد؟«
تـو را  توانـدخدا تو را خيلي دوست دارد، مگر كسي مي«گفت: 

  »دوست نداشته باشد؟

بلور اشكي كه در چشمان دخترك حلقه زده بود، با فشار بغـض     
اگـر نگـويي «اش غلتيد. با همان بغض گفت: شكست و روي گونه

، بعد از چند لحظه سـكوت »كنم!خدا با من حرف بزند، گريه مي
بگو زيبا! بگو «خت و گفت: اكودك طنين اند ندايي در گوش جان

بغـض امـان  »...كند،بر دل كوچكت سنگيني ميكه هر آنچه را 
جون، خـداي خدا«ريده بود. بلند گريه كرد و گفت: دخترك را ب
  »به خودت قسم، نگذار بزرگ بشوم! خواستم بگم تو رامهربون، مي

خواسـت تـو درچرا؟ اين «يد: ندا دوباره در گوش جانش پيچ    
دختـرك:  »شـوي؟است! چرا دوست نداري بزرگ  تقدير مخالف

آخه خدايا، من خيلي تو را دوست دارم! اندازه مامـانم! ده تـا «
دوستت دارم. نكند اگر بزرگ شدم، مثل بقيه تو را فراموش كـنم! 

نكند مثل بقيه بشوم  ام!زده دم برود كه يك روز به تو زنگنكند يا
كننـد مـن كنند و فكر ميبزرگ شدند و حرف من را باور نميكه 

   »و با هم دوست نيستيم؟ـمگر من و ت دوستم. ام كه با توخيال كرده
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  سپس گريه كرد.

ترين مخلـوق مـن اسـت، چـه زود آدم كه محبوب«ندا آمد:     
جاي بـه كند. كـاش همـه مثـل تـوفراموش مي خاطراتش را

كردند و مرا تنهـا بـه ودم طلب ميهاي عجيب، مرا از خخواسته
ها نه براي پاداش! اگر آدم خواستند نه از ترس وخاطر خودم مي

گرفت. كاش همـه شان جا ميكردند، تمام دنيا در دستچنين مي
هايشـان نه بـراي خودخواهيو مرا براي خودم و  مثل تو بودند

ه شـخيلي براي تو كوچك است! بيا تا براي همي خواستند. دنيامي
كودك كنار گوشي تلفن، در  »كوچك بماني و هرگز بزرگ نشوي!

خوابي به كه لبخند شيريني بر لب داشت، در آغوش خداوندليحا
  عميق فرو رفت.

هاي دوزخ هآيم كه مرا از شعلمي سوي تومحبوبم! اگر براي آن به    
آيم سويت مـياگر براي آن به نجات بخشي، بگذار در آتش بسوزم و

ته ذت بهشت را به من ببخشي، بگذار درهاي بهشت به روي من بسكه ل
آيم، مرا از خـويش مـران و مي سويتباشد اما اگر براي خاطر تو به

زماني به ملكوت « ات تا ابد بمانم.جازه بده در كنار زيبايي جاودانها
  »)Ρانند كودكان شويد. حضرت عيسي (يابيد كه مالهي راه مي

  »صابر قاسمي«
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  مطالعه كنيد!بهتر 

 كنيد به كمك دوسـتانحس مي آيا    از دوستان كمك بخواهيد

يكديگر در حين مطالعه، بـه هـر  احتياج داريد؟ سؤال كردن از
كند زيرا تدريس، بهترين راه فراگيري اسـت و طرف كمك ميدو

خاطر هـا و بـهدانيد، يادآوري جوابچيزهايي كه نمي پرسيدن
  ان خواهد كرد.براي شما آس سپردن آنها را

كنيد؟ نفس عميـق آيا گاهي احساس ترس مي    بخشحيات سنفَ
ترسيد، تـنفس شـما را فراموش نكنيد زيرا وقتي بدون دليل مي

هاي كوتاه شود. هر زمان كه احساس كرديد نفسدچار اختلال مي
به آهسـتگي و  باربين زانوها قرار دهيد. سه كشيد، سر خود رامي

  عميق نفس بكشيد.

ايـد؟ كنيـد داغ كردهمي آيا احسـاس    خونسرد و آرام باشيد
تان گـرم اگر اتاق تان را سرد نگه داريد زيرادماي محيط اطراف

در گرماي زيـاد سسـت  لباس زيادي به تن داشته باشيد، باشد يا
  حتي ممكن است چُرت بزنيد. شويد ومي

  محيط  دانستيد كه اگرآيا مي   محيط اطراف خود را وسعت دهيد
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كنيد در يك شما وسعت كافي را نداشته باشد، احساس مي اطراف
ايد؟ براي مطالعه در صورت نتيجه حبس شدهو بي هدفجعبه، بي

  امكان، جاي بزرگ و مناسبي را انتخاب كنيد.

فضـاي  ؛ر كوچـكشويي، فضاي كوچك يعني فكطبق اصل فنگ
  بزرگ يعني فكر بزرگ و باز.

دانستيد حتي زماني كه خواب هستيد، مي آيا    هاي شيرينخواب
است؟ تحقيقـات نشـان داده  در حال يادگيري و آموختن مغزتان

هـاي هـاي مـا مربـوط بـه فعاليتدرصد از خواب 75است كه 
هايي است كه در ايـن مـدت روي داده ساعت گذشته و اتفاق12

ساعت قبل از خواب شما، شامل مـرور  12 است. در نتيجه، اگر اين
بـه  امور و استراحت كافي باشد، در خواب نيز مغـز شـما صحيح

  يادگيري ادامه خواهد داد.

ذهنـي هنگـام مـرور درس  ايجاد تصـاوير    سازي كنيدارتباط
مطالعه، بـين موضـوعات درسـي،  مفيد باشد. در زمان تواندمي
تصويرهاي ذهنـي روان و سـاده، هاي ارتباطي ايجاد كنيد. حلقه
ها مـورد خـوبي بـراي و كلمات و مثال لييّتخهاي فكري و نقشه
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اما  معنيتوانيد از ساختن اشعار بيارتباط سازي هستند. حتي مي
بندي مطالـب ي دستهريتمدار و جملات طنز، براي يادآوري برخ

  استفاده كنيد.
  »سپيده خليلي«

  اين نيز بگذرد!

فردا به فلان «گويد: بزرگي در عالم خواب ديد كه كسي به او مي
او دو شب  »انه حمامي را از نزديك نظاره كن.حمام برو و كار روز

ولي فرداي شب سوم كه  ؛نكرد اين خواب را ديد اما به آن توجهي
همان خواب را ديد، به آن حمام رفت. حمامي با زحمت زيـاد در 

هيزم را از فاصله دور براي گـرم كـردن آب حمـام  هواي گرم،
كرده بود. نزد حمامي رفت ت را بر خود حرام آورد و استراحمي

هواي گرم، هيـزم را از كار بسيار سختي داري! در اين «و گفت: 
  »اين نيز بگذرد.«حمامي گفت:  »آوري.راه دور مي

براي بار دوم همان خـواب را ديـد.  عالمرد سال گذشت. ميك    
عوض شده است دوباره به همان حمام رفت و ديد حمامي شغلش 

گيرد. مرد وارد حمام شد و گفت: ها پول ميدر حمام، از مشتريو 
ولي اكنـون كـارت  سال پيش كه آمدم، كارت بسيار سخت بود«
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آن مرد دو سـال  »اين نيز بگذرد.«حمامي گفت:  »تر شده.راحت
بار زودتر به آن حمام رفت ولي مرد ديد. اين بعد، همان خواب را

  حمامي را نديد.

و كرد، گفتند كه او ديگر حمامي نيست و در بازار، جوپرس وقتي    
(پاساژ) دارد و يكي از معتمدان بازار است. بـه بـازار  يك تيمچه
خدا را شكر! تا چنـدي «ن مرد را پيدا كرد و به او گفت: رفت و آ

عتمد بـازار و صـاحب تيمچـه بودي ولي اكنون م پيش، حمامي
گفت:  تعجب كرد و مرد »اين نيز بگذرد.«حمامي گفت:  »اي.شده

  »و موقعيت خوبي داري، چرا بگذرد؟ دوست من، كار«

بار مرد بدون اينكه خوابي ببينـد، خـودش چندي گذشت، اين    
تصميم گرفت به ديدن بازاري برود ولي حمامي سابق و بـازاري 

خود مديريت خزانه  فعلي آنجا نبود. مردم گفتند كه پادشاه براي
تر از اين مـرد، كسـي را اد بود. چون بهدنبال فردي مورد اعتمبه

ترين وزيران نزديك داري كرد و او ازاو را وزير خزانه ؛پيدا نكرد
ايـن از آنجا كه شاه با گذشـت مـدت كوتـاهي،  شاه شده است.

كرد كه پس از مـرگش او وصيت  ؛بازاري خوشنام را امين دانست
  ت و ذشـت، پادشاه درگـن وصيـاي مي بعد ازـجانشينش شود. ك



 
21

  او اكنون پادشاه شده است.

كارهاي حمامي سابق  دشاهمرد به كاخ شاهي رفت و از نزديك     
 خدا را«و رفت، خود را معرفي كرد و گفت: . جلبود ليو پادشاه فع

ايـن نيـز «شاه گفـت:  »بينم.شكر كه تو را در مقام پادشاهي مي
خواهي بالاتر از سلطنت، چه مي«زده گفت: مرد، شگفت »ذرد.بگ
  »منتظري تا اين نيز بگذرد؟! كه

او  بعد كه مرد به دربار شاه رفت، گفتند شاه مرده اسـت. نوبتدر 
ادب، به گورستان رفـت. بسيار غمگين شد و براي اداي احترام و 

شاه كه در زمان حياتش آماده كرده بـود، چنـين  رروي سنگ قب
  »اين نيز بگذرد.«شته بود: نو

  يز بگذردخربـهار طـوسم بـهم م

  اييز بگذردـلايم پـامـصل نـهم ف

  ضاـلايمي به تو رو كرد از قـگر نام

  اين نيز بگذرد خود را مساز رنجه كه

به ياد داشته باشيد، زندگي چيزهايي نيسـت كـه جمـع     نتيجه
  كنيم.جذب مي هايي است كهكنيم بلكه قلبمي

  »رضا آرميونامير«



 
22

  كمك به آرامش روح

 گرم كاهو را در 60خوابي، بي براي درمان    :خوابيدرمان بي

ليتر آب بجوشانيد و بنوشيد. قبل از خواب، از نوشيدن مـواد يك
استعمال دخانيات خـودداري  محرك مانند چاي، قهوه، كاكائو و

كنيد. مصرف آبليمو، خيار، سيب، كلم، سير، گشنيز، كـاهو، پنيـر، 
مشـك، دوغ، شـاهدانه، عـرق بيد نارنج، ماست و نان،رعرق بها
  خوابي مفيد است.ارچين يا گل شقايق براي درمان بيدشربت

ايد، لبـاس زرد اگـر افسـرده    زرد، درمان افسـردگي رنگ
تـان رد بخوريـد و رنـگ زرد را در اطرافغـذاهاي ز ؛بپوشيد
بـرد و مـانع اين رنگ، سطح انرژي را بـالا مي جو كنيد.وجست

  شود.افسردگي مي

هاي محيطـي، شـما را اگر نگراني    رانيس و رفع نگنفَ گآهن
هاي خود گوش دهيد. نظم و ترتيب به صداي نفس ؛مضطرب كرده

دهد و شـما دم و بازدم و آهنگ يكنواخت آنها به شما آرامش مي
  كند.مي را به زندگي اميدوار

  مشغول  ني، شما راـاگر يك مشكل ذه    تمركز ذهن با رنگ آبي
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لي باعـث تفكـر و ستفاده كنيد. رنگ نياز رنگ آبي نيلي ا ؛كرده
  شود.تمركز ذهن مي

نمانيد تا احساس تشنگي كنيد و بعد آب بنوشيد  گاه منتظرهيچ* 
دير شـده  آبي شده و اندكييرا در آن زمان، بدن شما دچار كمز

از  با نوشـيدن مـنظم آب در طـي روز، است. بهتر است همواره
  آبي بدن جلوگيري كنيد.كم

ترش پيش از صبحانه، معده و ب داغ همراه آب ليمونوشيدن آ* 
  كند.روده را پاكيزه و تصفيه مي

  »مقدمفرح كلالي«

  نحوه شكار ميمون

ن تنـگ بـراي بهترين راه شكار ميمون، استفاده از يك شيشه دها
طوري كه ميمون بتواند دستش را داخـل فريب آن حيوان است به

ريزنـد. ميمـون يشيشه بكند. داخل شيشه مقداري خـوراكي م
در مشـتش  كنـد و چنـد خـوراكي رادستش را داخل شيشه مي

كند دستش را از شيشه بيـرون بيـاورد، گيرد. وقتي سعي ميمي
كه مشتش همچنان بسته اسـت، در آن گيـر تواند و در حالينمي
 دو راه را انتخاب كند: يا از خيـر كند. ميمون بايد يكي از اينمي



 
24

را بر قرار ترجيح بدهد و يا با همان مشـت خوراكي بگذرد و فرار 
بسته و گير كرده در شيشه، بماند تا شكار شود. متأسـفانه ميمـون 

و سر انجـام اسـير شـكارچي  كندهميشه راه دوم را انتخاب مي
  شود.مي

اندازد، طمع است. دام ميعاملي كه ميمون را به    يتاصل موفق
كنيم. به باورهـا و اصـول ها مثل ميمون رفتار ميبيشتر ما انسان

اي پايبند هستيم كه ما را در رسـيدن بـه موفقيـت، يـاري كهنه
هـاي احتمـالي در آينـده بـي ثباتي ها وكند. از بلاتكليفينمي
كنيم. از موفقيـت خـود و آنچـه ترسيم و از تغيير، پرهيز ميمي

دهيم در همـين كنيم و ترجيح مـيداريم، احساس خشنودي مي
ستيم، بمانيم. براي پيشرفت در زندگي بايد گذشته ه جايگاهي كه
ويم. حتي روشن ش ايو با ايماني محكم، رهسپار آينده را رها كنيم

حال را بـه انديشـانشكني باشيم. كهنهممكن است ناگزير از سنت
  ن به جلو باشيد.پيش رفت ر انديشهخود رها كنيد و تنها د

  »مرجان توكلي«

  هاآدمظرف 

  كني؟ از كدام آسمان دراز مي سوي كدامستت را بهاي باران، دبر
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گاه خـود قـرار تكيـه اي باريدن داري؟ كـدام كـوه رانّابر، تم
ام خورشيد كدبه چيني؟ دلتدهي؟ از كدام درخت، ميوه ميمي

يك با هر سن و سال و قد و ها نگاه كن! هر تابان گرم است؟ به آدم
ه گويي بايد در طول يك ظرف ك ؛اي، مثل يك ظرف هستنداندازه

پر كند! بايد  داند پايانش كجاست، خود راكس نميمسيري كه هيچ
از چيـزي كـه بايـد در آن  ؛خواهدسرشار از چيزي شود كه مي
در  همين چيزهايي است كهبودن، به ريخته شود. گويي تمام اعتبارِ

  ريزيم.ظرف بودنِ خودمان مي

اهيتابه فقط يـك ظـرف ها نيست. ماين امر فقط مختص انسان    
از چيزي پر شود. وقتي پر شد،  است يعني براي اين ساخته شده كه
گيرد. ظرف عسل، ظرف غذا، تمام اعتبار خود را از مظروفش مي
امـا ظـرف گونه است همين ظرف حبوبات و حتي ظرف زباله هم

تواند ظرف آدم را بايد از چه چيز پر كرد؟ چه چيزي مي ها راآدم
تواند مظروف با مي زباله نباشد؟ چه چيز خوب و مفيدي پر كند كه

  اعتباري براي ظرف آدم باشد؟

ها خيلي بيشتر از بينم ظرف انسانكنم، ميحالا كه خوب فكر مي    
پر شود. مظروف اين ظرف نـه تنهـا  ارزد كه با هر چيزيها ميناي
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 كـهاي بايد ارزشمندترين باشد مثل جعبه بايد ارزشمند باشد بلكه

بايد از آن پر شود. اين سـخن  فقط محل نگهداري جواهر است و
 بهانه است. كسي كه ما را ساخته و »نگرد، نيست! ؛گشتم، نبود«كه 

به ما اختيار داده و گفته خليفه او هستيم و همه مخلوقات را ملزم به 
 حتماً ؛ف جواهري را كه در وجود ما ساختهسجده بر آدم كرد، ظر

  آفريده است. را همهر آنجوا

همه جـواهر بينم اينكنم، ميخوب كه به اطراف خود نگاه مي    
اند. جواهراتي كه بايـد تـراش را براي ظرف دل ما گذاشته خام

دانم ولـي تو را نمي بخورند و بعد در جعبه وجود ما قرار گيرند.
كنم چيزي ام. فكر ميكنم آن اندوختني را پيدا كردهمن فكر مي
ها پيش روي ماسـت ولـي د! همه ديدنيود كه پيدا شوگم نشده ب

ها پيدا كند. ما انسان با جواهر پر شود تا اعتبار ظرف وجود ما بايد
پر كنيم. ظرف من كه خالي  تيّظرف آدم بودنِ خود را با آدم بايد

بهتر باشد بگويم ظـرفم  دانم! شايدمانده است اما ظرف تو را نمي
نچه شايسته بود، پر نيست. كاش فرصت خالي نيست ولي از آ كاملاً

  اي كاش!! باشد! كاش راه را درست بروم! كاش و
  »پيمان صفردوست«
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  حقوق متقابل همسران

اهر و برادرش نسبي اسـت و خو گرچه ارتباط انسان با پدر، مادر،
گيرد و پيوند دو همسر، يك پيوند هاي عميق خوني مايه مياز ريشه

شود كه محبت و علاقـه سيار ديده ميقراردادي و سببي است اما ب
  گيرد.با خويشاوندان پيشي مي همسران حتي از علاقه انسان

مودنـد: عمه خود فر) بعد از جنگ اُحد، به دختر]پيامبر اكرم (    
سـوي ما از خـداييم و به«او گفت:  »دايي تو (حمزه) شهيد شد.«

يز شهيد ادرت نبر«) فرمودند: ]سپس پيامبر( »گرديم.باز مي خدا
دختر عمه ايشان دوباره همان آيه شريفه قرآن را تكرار كرد  »شد.

) خبـر ]ا از خدا خواست. همينكه پيـامبر (و پاداش خود ر و اجر

گذاشـت و فريـاد  شهادت همسرش را به او دادند، دست بر سـر
چيز براي زن، هماننـد همسـر  هيچ«) فرمودند: ]پيامبر ( كشيد.
  »نيست.

اگر زني همسـر خـود را «ر جاي ديگري فرمودند: ) د]پيامبر (    
كند و كار نيـك او را آزار دهد، خداوند نماز آن زن را قبول نمي

پذيرد مگر آنكه همسرش را همراهي و راضـي كنـد و اگـر نمي
  »و عذاب را دارد. مردي همسرش را بيازارد، مثل همين گناه
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چـه حقـي پي ببريم كه زن و شوهر  همين حديث كافي است تا    
 نند راه بهترتواتا چه اندازه مي نسبت به هم دارند و با مراعات آن

تي بين در اين امر، هيچ تفاو هموار كنند. مديگرهزيستن را براي 
ل و آرامش بخـش مّمرد و زن وجود ندارد. بنابراين، همسران مك

هم حقوقي دارند كه بايد آن را بشناسند هستند و نسبت به يكديگر
ت دنبال اين حقوق، همسران تكاليفي هم نسبند. بهشمارو محترم ب

ترين آنها، آموزش و اساسي ترينبه يكديگر دارند كه يكي از مهم
صحيح اين حقوق و تكاليف به فرزندان است اما نه آموزشي شـبيه 

و الگويي. از آن دو  آموزش معلم و شاگرد بلكه آموزش عملكردي
اي معاشرت داشته باشـند نهبه گوبا هم و با ديگران  رودانتظار مي

  كه فرزندان، آداب معاشرت را عملي بياموزند.

معاشرت همسران، هم يك حق است هم يك تكليف زيـرا آنـان     
نخستين معلم فرزندان خود هستند. آنچه فرزندان از آنان ببينند 

  كنند.اجرا مي و بياموزند، در آينده همان را
  »خسرو اميرحسيني«

  رندگانغذاي برخي پ

  ها را نيز براي زهـريخورند، سنگها را ميدگاني كه انواع دانهپرن
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 خورند زيرا پرندگان عضويكمك به هضم اين غذاهاي سنگين مي

نيـاز بـه ماهيچـه و  براي جويدن ندارند. عمـل جويـدن كـه
شود. وسيله سنگدان انجام ميهاي قوي آرواره دارد، بهاستخوان

رِ پرنده، ساختماني ظريف و سبك داشته شود ساين عضو باعث مي
  باشد.

شـود. سـنگدان، ريزه، داخل سـنگدان يـا شـكمچه ميسنگ    
خرد كردن غـذا را بـه  اي و ضخيم دارد و عملاي ماهيچهديواره

دهد. شكمچه، قسمت پشتي شكم پرنده انجام مي كمك دو آسياب
 پنهاني است. اين غدد بـهاست و قسمت جلويي آن شامل غددي 

 دهند. غذاكنند، هضم غذا را انجام مياي كه ترشح ميكمك شيره

  شود.ها ميروده كند و جذباز سنگدان عبور مي
  »محمد شمس«

  انواع آرد

ترين مواد اوليه براي توليد انواع محصولات آرد، يكي از پرمصرف
  غذايي است و تنوع و كاربردهاي بسياري دارد.

ترين آرد در كـه پرمصـرف دمروش توليد آرد گنـ     آرد گندم
   ندم راـابتدا گ ورت است كهـصنـشود، به ايران محسوب ميـاي
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ار و كنند (تميز و پاك كردن گندم از سنگ، شـن، خـبوجاري مي
سپس آن را  هاي مخصوص).ها و الكخاشاك با استفاده از دستگاه

. كنندنام دارند، آرد مي »وال«اي كه هاي فلزي استوانهبا آسياب

در حال حاضر، آرد گندم در كشور ما با چهار روش براي توليـد 
  شود.چهار نوع نان متفاوت تهيه مي

است كه پوسته گندم را هنگام  »كامل«نوع اول آرد گندم، آرد     
و از آن نـان سـنگك تهيـه  كننـدآسياب كردن، از آن جدا نمي

  شود.مي

با الك كردن  ندرصد پوسته آ 12 به نوع دوم آرد گندم كه حدود
گويند. اين آرد براي تهيه نـان مي »خبازي«جدا شده است، آرد 

  لواش و تافتون كاربرد دارد.

رود، مـيكار راي توليد نان بربري و فانتزي بهكه ب »ستاره«آرد 
جدا شـده  آن درصد پوسته گندم 20تا  18آردي است كه حدود 

  است.

درصـد  28تـا  25، چهارمين نوع آرد است كه حدود »نول«آرد 
شود و براي توليـد شـيريني و كيـك پوسته گندم از آن جدا مي

  كاربرد دارد.
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مانند انواع نان، ماكاروني،  آرد گندم در توليد محصولات مختلف
  گيرد.بيسكويت، كيك، كلوچه و شيريني مورد استفاده قرار مي

 ها را از خوشه آن جداابتدا دانه براي تهيه آرد ذرت،    ترّآرد ذ

هاي كننـد. دانـهبوجـاري مي و در كارخانه توليد آرد، آنها را
كنند را براي بالا بردن مدت زمان ماندگاري، خشك مي شدهجدا
ها را براي مدتي خيس دانه قرار باشد از آنها آرد تهيه شود، و اگر
سـپس آنهـا را بـا  تا پوسته ضخيم آنها كمي نرم شـود. كنندمي

جـدا  دهند تا پوسته از مغـز ذرتهاي مخصوص مالش ميآسياب
كننـد تـا شود. در نهايت، مغز ذرت را دوباره خشك و آسياب مي

  آرد ذرت يكدست حاصل شود.

كلوچه يا شـيريني اسـتفاده  از آرد ذرت براي توليد انواع كيك
هاي آمـاده و سوپ شود. آرد ذرت، يكي از مواد اوليه برخيمي

  ها است.اسنك
  »حسين عزيزيدكتر محمد«

  يك قالب كره

كه سرشير را خـوب هـم در صورتي شود.كره از سرشير گرفته مي
 شـود،را پوشانده است پاره مي هاي چربياي كه دانهبزنيد، پرده
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شـود. در چسـبند و كـره تشـكيل ميهم ميهاي چربي بهدانه
پـس از آنكـه  هاي چربي، مقدار زيـادي آب وجـود دارد.دانه
آب در مايع سرشير بـاقي  خارج شد،هاي چربي از ميان آب دانه
حـدود دهد و درصد سرشير را آب تشكيل مي 80تا  70ماند. مي
  ماند.درصد آن در كره مي 13

رنگ، طعم و عطر كره بر حسب نوع حيـواني كـه شـير از آن     
گرفته شده مانند گاو، گوسفند، ميش، گاوميش و نيز بر حسب نوع 

كـره گـاو،  معمولاً ت است.غذايي كه حيوان مصرف كرده، متفاو
   زردرنگ و كره گوسفند و گاوميش، سفيدرنگ است.

 كازئين، گرم 075/0درصد چربي،  84آب، درصد  13كره حاوي 

م گليسيرين و داراي اكثر گر 4/0گرم لاكتوز (قند شير)،  075/0
(به استثناي ويتامين ث) و املاح معدني د ص آ، وخصها بهويتامين

ن، كلر، كلسيم، پتاسيم، سديم، منيزيم و گـوگرد از جمله فسفر، آه
  است.

نده معـده كنكننده ادرار و بازاسيدي كره اثر صاف كننده صدا،    
كره به علت داشتن كلسـيم، در تقويـت بـدن و سـاختمان  دارد.

دليل داشتن فسفر در است و به استخوان، عضلات و رشد و نمو مؤثر
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پتاسـيم كـره بـراي  مفيـد اسـت.و تقويت مغز و اعصـاب  رشد
حفـظ و نگهـداري  شوي خون از مواد مضر و تأمين اشتها،وشست

و  سـازيبدن سودمند است. آهـن كـره در خون نيروي دفاعي
ساخت عضلات مؤثر است و گوگرد، منيزيم و ساير مـواد معـدني 
موجود در كره، ارزش غذايي و حياتي اين خوراكي را چند برابر 

  د.كنمي

خوابي كره موجب رفع ناراحتي عصبي و بي ه بامصرف سيب پخت    
پهلو و با عسل براي افراد مبـتلا بـه سـينهشود. خوردن كره مي

كره با مربا براي افرادي كه درد كمر دارند، سودمند است.  مصرف
خوردن كره با ترب و نمك در افزايش اشتها بسيار مفيـد اسـت. 

ها، د عفونت كليـههايي ماننرف كره براي مبتلايان به ناراحتيمص
ميگرن، پوكي استخوان، واريس و بيماري پوستي، اثـر درمـاني 

  دارد.

براي بانوان باردار مضر است  روي در مصرف كرهزياده    مضرات
اشـتهايي، ، كمو براي ساير افراد نيـز موجـب نـاراحتي معـده

 شود. مبتلايان به اسهال، نقرس،هاي قلبي ميكلسترول و ناراحتي
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ــاقي، تص ــارلبچ ــير، فش ــيداوريك، بواس ــرايين، اس خون، ش
ر خوردن كره محتاط باشند. و معده، د يقلبي، كبدهاي ناراحتي

و  بايد محل برش صاف و يكنواخـت باشـد هنگام برش زدن كره،
اي كه در محل بـرش زيرا كره در كره حس نشودهيچ تغيير بويي 

يد، هاي سـفسفيد ديده شود، ناسالم اسـت (دانـههاي آن، دانه
سـاعت  24پـس از  كازئين و قطرات شير منجمد شده هستند كه

  نشانه فساد آن است. بوي غير طبيعي كره، شوند).فاسد مي
  »كاظم كياني«

  لبخند مليح

را تصرف كرده بـود، حكـم  پادشاهي كه ارمنستان    تاراج شهر
از شهرها را كه مقاومت زيادي كرده بود، صادر كـرد.  تاراج يكي
شايسته نيست «الي آن شهر، پيش شاه رفت و گفت: اه از پيرمردي

شهر شما «شاه گفت:  »تسخير شده را تاراج كنند. شاهان، شهرهاي
ها در برابر ما مقاومت كرد و براي تسخير آن زيـاد معطـل مدت

پيرمرد گفـت:  »شهر، دستور تاراج دادم. شديم. براي تنبيه مردم
مقاومت كرديم، عظمت و  هرچه ما بيشتر در برابر شما پافشاري و«

  افتاد  اين جواب بر پادشاه مؤثر »م.قدرت شما را بيشتر ظاهر كردي
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  و حكم كرد كسي متعرض مردم آن شهر نشود.

اش ور چين، اسبي داشت كه مورد علاقهامپراط    اسب امپراطور
وي  رد.مـُ اسب امپراطور انگاري ميراخور،روزي بر اثر سهل بود.
شمشير كشيد تا ميراخور را بكشد.  كه شخصاًقدري خشمگين شد به

جلوي شمشير شاه را گرفـت و گفـت:  وزيري كه آنجا حاضر بود،
شـود! هايي كشته ميداند به چه جرماين ميراخور بدبخت، نمي«

وزيـر رو  »هاي او را برايش برشمارم.قدري تأمل كنيد تا من جرم
دليل غفلت هكه ب اولين جرمت اين است«به ميراخور كرد و گفت: 

قدر شاه را آن كشته شد. دوم اينكه با اين غفلتت تو اسب امپراطور
خواهد تو را بكشد. سوم اينكه با دست خود مي خشمگين كردي كه

كني كه همگان بگوينـد قدر پست سلطنتي را آنخواهي مقام مي
 »حيوان، يك انسان را هـلاك كـرد. دليل مردن يكامپراطور به

وزير، دست از مجازات آن  شنيدن اين سخنان امپراطور به محض
 و او را بخشيد. مرد كشيد




