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  در بهار جان و تن

د و هر آنچه رسبه اوج خود مي گويند فصل بهار در ارديبهشتمي
 كند تا چشم و دل بهاردوستان رادر چنته دارد، در اين ماه رو مي

چـه سـعادتي از آن بـالاتر كـه  هاي زيبا بنـوازد.با انواع گل
هـا مفتخـر شـود و ت به افتخار همزماني بـا بهـار جانارديبهش

ها، چشم دل آنان الق هستي، علاوه بر چشم سر انسانهنرنمايي خ
شود و وشن كند! بهار معنوي با ماه رجب آغاز ميبا آيات نور ر را

نشـيند و در مـاه مبـارك مي در ماه شعبان، درخت نيايش به بار
چه كساني خود را بـراي چيـدن  ! بايد ديددهدمي بار رمضان،

  اند!و لذيذ بندگي و عبادت آماده كردهشيرين  هايميوه

ضان، خود را طول ماه مبارك رم در يكي از اعمالي كه بيشتر ما    
تلاوت روزانه آيات الهي است و همـه  ؛دانيمد به انجام آن مييّمق

ما يك يا چند ختم قرآن در اين ماه عزيز را افتخاري بزرگ براي 
البته كه اين توفيق، افتخار بزرگـي اسـت كنيم. صدخود تلقي مي

است با يك خـتم قـرآن در  زيرا تلاوت يك آيه در اين ماه، برابر
هاي سال. به عبارت ديگر، كسي كه توفيق يك ختم قرآن ساير ماه
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هزار ختم  6است كه بيش از  شود، مفتخردر ماه مبارك نصيبش مي
شود اما صرف هاي ديگر در كارنامه اعمالش ثبت ميقرآن در ماه

ز و سـاتوانـد انسانكـريم، بـه تنهـايي نميتلاوت آيات قرآن
ر مضـامين و محتـواي آن ر عميق دكّبخش باشد و بايد با تفتعالي

نـي آنچـه همراه شود و سپس به مرحله عملي و عيني برسـد يع
 ؛براي بشريت در اين كتاب بيان شدهالعمل زندگي عنوان دستوربه

هاي روزانه، جامه عمل بر تن كند و فوايد و مزاياي بايد در فعاليت
  جامعه شود. همشامل فرد و  هم آن

يد كنار هم زندگي ما است كه نبا يخرمضان در تاراين دومين ماه    
بگسترانيم و نبايدهاي ديگري  هاي افطاريجمع شويم! نبايد سفره

آورد! البتـه ايـن درد مـيبـه كه متعهد بودن به آنها، دل ما را
ها و نبايدها به معني جمع شدن سفره احسـان و اكـرام ممنوعيت

ييـر آزمـون تغ ؛يك آزمون است نيست! بسياري معتقدند اين هم
شيوه زندگي و سازگاري با شرايط روز بدون اينكه اصول دينـي و 

توانيم اقوام، همسايگان و فضايل اخلاقي را كنار بگذاريم! اگر نمي
داران جمع كنيم و از بركات اطعـام روزه دوستان خود را كنار هم
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هـاي نيم با كمي تأمل و تفكر، خانوادهتوابرخوردار شويم اما مي
خود را بيابيم و سـفره افطارمـان را در قالـب  ضعيف در اطراف

 هاي آنان ببـريم.رومندانه و مخفيانه به خانهكمكي محترمانه، آب

 ها بسيار مفيـدتر و هدفمنـدتر ازگونه كمكشايد بتوان گفت اين

  هاي گذشته قابل انجام بود.هايي باشد كه در سالكمك

ي كـه بـه يادآوري شده هنگـام »يس«در يكي از آيات سوره     
شود از آنچه خدا به شما روزي كرده به ديگران هم مردم گفته مي

به كساني كمك كنيم كه اگر  گويند چرا ما بايدبدهيد، كافران مي
اديـث و ساخت! احمند ميخواست، خودش آنان را بهرهخدا مي

اند اگر ) به ما رسيده كه تأكيد كردهΣبيت(روايات متعددي از اهل
دست شما افتاد، خداوند كار يكي از بندگان خدا به گشايي ازگره

را سپاس بگوييد كه شما را دست خود روي زمين قرار داده است. 
مستمندي تقديم  بزرگان دين ما هنگامي كه با دست خود كمكي به

ترين بوسيدند زيرا با آن يكي از مقدسكردند، آن دست را ميمي
  ند.انجام داده بود هاي پروردگار راسفارش

  روند آيند و ميبرق و باد مي هاي رمضان، هر ساله همچونماه    
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مانـد، رسـد! آنچـه ميو روزي، عمر هر يك از ما به پايـان مي
اي است كه اميدواريم هم با تلاوت آيات نور و هم با عمـل كارنامه

صادقانه و خالصانه به اين آيات، نوراني و درخشان شده باشد تـا 
  يه سربلندي ما شود.روز حساب، ما در

  »سپيدار«

  معجزات و كتب پيامبران

معجزات پيامبران: در قرآن كريم به برخي از معجزات انبيا بدين 
  شرح اشاره شده است.

سوره اعـراف  164)، كشتي و طوفان كه در آيه Σوح(حضرت ن .1
  اشاره شده است. به آن

به سوره اعراف  172)، عذاب قوم او كه در آيه Σهود(حضرت  .2
  اشاره شده است. آن

و (ثمود) كـه در آيـات )، ناقه و عذاب قوم اΣحضرت صالح( .3
  سوره اعراف از آن سخن گفته شده است. 78و  77، 73

 69سرد شدن آتش بر ايشان كه در آيـه )، Σحضرت ابراهيم( .4

  سوره انبيا ذكر شده است.
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سـوره اعـراف  84) كه عذاب قومش در آيه Σرت لوط(حض .5
  ت.آمده اس

سوره اعراف بـه  91) كه عذاب قومش در آيه Σت شعيب(حضر .6
  آن تصريح شده است.

به وضعيت قبل از بيماري و از  )، برگشت ايشانΣب(ويّحضرت ا 7
از آن سـخن  نبيااسوره  84دادن فرزندان و اموال كه آيه  دست

  گفته است.

 )، معجزات فراواني داشتند از جملـه عصـا،Σحضرت موسي( .8

 در فادع، خـون، شـكافتن دريـا.ل، ضَمَّراد، قطوفان، جَ يدبيضا،

) اشاره شـده از Σحضرت موسي( گانهآيات زيادي به معجزات نه
  سوره بقره. 93سوره اعراف و آيه  133 و 108 ،107ت آيا جمله

گفتن ه معجزات زيادي داشتند مانند سخن)، كΣحضرت عيسي( .9
و  يدرزاد و پيسـمـااره، ساختن مرغ از خاك، شفاي كوردر گهو

عمران ذكـر سوره آل 49و  46ان كه در آيات زنده كردن مردگ
  شده است.

  بر  )، معجزاتي داشته مانند تسخير باد، تسلطΣحضرت داود( .10
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 زبان پرندگان، نرم بودن آهن در دست او و ساخت لباس جنگ كه

  اشاره شده است. سوره سبأ به آن 11در آيه 

يز فراوان است مانند حضرت ننآ ات)، معجزΣحضرت سليمان( .11
گو با انواع حيوانات. وگفتباد، تسلط بر ديوها، چشمه مس،  تسخير

سوره سبأ و آياتي از سوره نمل به اين معجزات پرداختـه  12آيه 
  است.

حضـرت در اينجا به تعدادي از معجـزات آن)، [اكرم(پيامبر .12
ن، جنـگ احـزاب، القمر، معراج، مباهله، قرآشود: شقّاشاره مي

نظير، اصـحاب حجاب ميان او و دشمنان، دفع توطئه يهوديان بني
فيل، مسجد ضرار، كوثر، نابود شـدن اسـتهزا كننـدگان. آيـات 
متعددي در چندين سوره قرآن به اين معجزات اشـاره كـرده از 

يـك  آيه سوره اسراء، 88و  45قمر، يك و  جمله آيات يك سوره
 9 يك سوره فيل، آيه سوره توبه، 107 سوره حجر، 15سوره كوثر، 

  عمران.آل سوره 61و  سوره احزاب 10

 العزم، دارايويژه پيامبران اولوپيامبران به برخي از    كتب انبيا

ها اشاره شده كريم به اين كتاباند كه در قرآنكتاب آسماني بوده
  است.
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 شـامل ؛به معناي خواندن) [قرآن، كتاب آسماني پيامبراكرم( .1

  ست.سوره ا 114

شارت و مشـتمل بـر ) به معناي بΣ(انجيل، كتاب عيسي مسيح .2
  يوحنا و لوقا. هاي متي، مُرقسُ،انجيل

) به معناي شريعت و مشتمل بر Σ(تورات، كتاب آسماني موسي .3
  اسفار خمسه است شامل خروج، آفرينش، اعداد، تثنيه و لاويان.

  ) كه موجود نيست.Σحيفه ابراهيم (ص .4

جلد  55 تحت عنوان (صُحفُ اولي) كه در صفحه )Σكتاب نوح ( .5
  به آن اشاره شده است. دوم اصول كافي

 150) به معناي سرود كـه شـامل Σداود( بور، كتاب حضرتزَ .6

  است. سرود

نامه مشتمل بر چند بـاب به معناي آگاهي وستا، كتاب زرتشتاَ .7
  خرده اوستا. ،هاهان، يسنا، ويسپرد، ونديداد، يشتاست: گا

 28و دانيـال و  وبيـّاسرائيل مانند صحيفه ابني صحف انبياي .8

  كتاب ديگر.

  »گردآوري، دكتر مريم گوهري«
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  سار معرفتچشمه

از اسلام نيست و هـيچ عزتـي  اي مردم! بدانيد هيچ شرفي بالاتر
يشتنداري نيست تر از خوز تقوا نيست و هيچ پناهگاهي محكمبرتر ا

تر از توبه نيست و هيچ لباسي زيبـاتر اي موفقنندهكو هيچ شفاعت
سلامتي نيست و هـيچ  از ترعافيت نيست و هيچ سپري مستحكم از

از  هيچ مال و دارايي كه فقر را تر از قناعت نيست وگنجي با ارزش
  در قوت و خوراك نيست. برد، بهتر از راضي بودنبين مي

شده است، بـراي خـود هر كس با اندازه كم به حد كفاف قانع     
ش، آرامـش يافتـه در آن آساي آسايش را مهيا ساخته است و او

هاي آخـرت را شيريني هاي روزگار اين دنيااست. تلخي و سختي
هاي سـختي شيريني و آسايش دنيوي نيز تلخـي و در پي دارد و
ترين زهـدها داشت. بهترين و با فضيلت دنبال خواهدآخرت را به

  ت.مخفي كردن زهد اس

 شما كليد رنج و زحمت شـما و هايآگاه باشيد! طمع و خواسته    

اندوزي و خودداري از خـرج كـردن آن، زمينـه خسـتگي مال
اتوان است و حرص و كبر و شماست. غيبت كردن، سعي و كوشش ن



 
10

همـه  هايي است براي هجوم گناهـان. شـر، مجمـوعحسد سبب
ه راهنماي تمام ز طريقي است كهاي بدي است و طريق شر نيجلوه
وي هلاكت و تقوا رئيس ساي است بهي رانندههاست. ستمكارَبدي

  هاي نيك است.تمام اخلاق

  از باغ بهشت آيد

  عجبا كار مسيحا كند اين بوي نسيم

  لطف عميم رسد اينالها، ز كجا ميبار

  عطر گيسوي پيمبر بُود اين بوي، مگر!

  ات نعيمنّآيد و ج يا كه از باغ بهشت

  قدم كيستها از اثر مَين معجزهيارب ا

  ميمكه چنين باد صبا زنده كند عزمِ رَ

  مگر از راه رسد شاه جوانان بهشت

Ĥورد بوي بهشت از همه سو پيك نسيمك  

  كيان غرق سرورند، چو آيد به زمينخا

  ن شد از او عرش عظيميّكه مز گوشواري

  از منزلِ زهرا سر زد »نسَحَ«تا كه نورِ 

  كليمموساي خانه به طورِ ثاني شده آن 
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  رمخدا و پيِ اتمام كَ ميزبان گشته

  گر آن نور قديمرمضان جلوهماه  شد به

  القمر اينجا بنگرقّبرتر ز معجز ش

  آن شمس ضحي، ماه خدا گشت دو نيم كĤمد

  است »...ابسم«سن، نقطه خال رخسارِ حَ

  »رحمان و رحيم«بُود معني  خلُق نيكوش

  يانيبحر حلم و كرمش را نبُود پا

  »كريم«است و  »حليم«چونكه او مظهر اسماء 

  اگر سرد شد از يمُنِ خليل نارِ نمرود

  به خدا مِهر حسن، سرد كند نارِ جحيم

  امروز را روز خاصي كنيد!

بسياري از مردم از اينكه يك روز جديد را با چند دقيقـه مـرور 
برند. ديروز چگونه سـپري كارهاي گذشته شروع كنند، لذت مي

مروز چه چيزهايي را مورد نظر داريم؟ چه چيز براي امروز شد؟ ا
 تر است؟ اين همان فهرست كارهاي انجام شدني روزانهمهم از همه

توانـد بپرسيم امروز چگونه مي به ترتيب اهميت است. بايد از خود
  به كارهاي  توانيممتفاوت از روزهاي ديگر باشد؟ بايد ببينيم آيا مي
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  انجام است فكر كنيم. قابل كوچكي كه امروز

هاست انجـام آن را ري را در نظر داشته باشيم كه مدتشايد كا    
ايم. اگر امروز بتوانيم آن كرده از سر باز كرده و در انجامش تعلل

هـر  توانيم به خودمان افتخار كنيم. برايرا به نتيجه برسانيم، مي
كـه افـراد نـاموفق و كسـاني  روز خود يك دليل داشته باشيد.

يكسـاني دارنـد.  روزهاي كنند، معمولاًاحساس خوشبختي نمي
براي آنان مهم نيست كه اكنون صبح است يا عصر، كدام روز هفته 

 24خواهيد چگونه اين است كه شما مي و كدام ماه سال است. مهم

ريزي كنيد و يد! براي اين امر، از قبل برنامهساعت خود را بگذران
هيـه ه همراه داريد، فهرستي از كارها را تبا وسيله نوشتن كه هميش

به زندگيِ با ثبات و موفـق  شما براي رسيدن ها نقشهفهرستكنيد. 
با خود بينديشيد امروز چه كاري را بايد انجام دهيـد تـا  هستند.

  بسازيد. تاننده بهتري را براي خود و خانوادهآي

  »مترجم، فائزه درگاهي«

  داستان يك تخته سنگ

بـه عقيـده پـدرش هرگـز  قديم پسري بـود كـه در روزگاران
هر روز به كليساي  توانست كار با ارزشي انجام دهد. اين پسرنمي
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كه در حياط  سنگ مرمر بزرگيها به تكهو ساعت رفتشان ميمحله
گفـت. روزي شـد و هـيچ نميكليسا قـرار داشـت، خيـره مي

 سنگه تكهپسرك را ديد كه ب عبور كرد و اي از كنار كليساشاهزاده

او «د. گفتند: خيره شده است. از اطرافيانش در باره اين پسر پرسي
سنگ آيد و به اين تكهاست كه هر روز به حياط كليسا مي چهار ماه
  »گويد.شود و هيچ نميخيره مي

وخت. كنار او نشسـت و آهسـته شاهزاده دلش براي پسرك س    
سنگ، به اين تختهار نشستن و خيره شدن جاي بيكجوان، به«گفت: 

 »ات را بسـازي.پا كني و آيندهوبهتر است براي خود كاري دست

و در چشـمانش  سوي شاهزاده برگشـتپسرك، مصمم و جدي به
حال كـار  من همين الآن در«يره شد و محكم و متين پاسخ داد: خ

از جـا  سنگ خيره شد. شاهزادهبعد دوباره به تخته »كردن هستم!
 از كرپس به شاهزاده خبر دادند كه سال بعدبرخاست و رفت. چند

سـاخته  )Σ(دحضـرت داو آن تخته سنگ، يك مجسمه باشكوه از
سازي دنيـا كه هنوز هم جزو شاهكارهاي مجسمه ايمجسمه ؛است
  بود! »آنژميكل«نام آن پسر،  رود.شمار ميبه
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 به اندازه كافي در باره آن فكر قبل از شروع هر كار، بهتر است    

  حتي اگر اين فكر كردن، زمان زيادي از شما بگيرد. كرد

  لِك باش!خاص مَبنده 

  هوس لق همه زرق و فريب است ودرگه خَ

  و بس كار درگاه خداوند جهان دارد

  هركه او نام كسي يافت، از آن درگه يافت!

  كسينديش زرادر، كسِ او باش و مَاي ب

  لِك باش كه با داد ملِكبنده خاص مَ

  ها ز عسسز شحنه و شبايمني ا روزها

  »نأمَتَلا« گرچه با طاعتي، از حضرت او

  »سيأَتَلا«او  ورچه با معصيتي، از درِ 

  خواري منگرسوي زشت بهگرچه خوبي، به

  »سنايي«      كار است مگسكاندرين ملُك چو طاووس به

  سوي خداترين راه بهنزديك

  كسي خسُبد آسوده در زير ِگل

  ده دلكه خسبند از او مردم، آسو
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  نخواهي كه باشي پراكنده دل

  هِلپراكندگان را ز خاطر مَ

هاي رسيدن راه«ابوالخير عارف معروف پرسيدند: شيخ ابوسعيد از
ان راه بيشـتر از هـزار«پاسخ داد:  شيخ »به خدا چه تعداد است؟
اين نيست كه راحتي و آسودگي  تر و بهتر ازاست اما راهي نزديك

  »يازمند وارد كني!به دل انساني ن را با عشق

اگر بتوانيم از شكستن يك دل جلوگيري كنيم، زندگي ما بيهوده     
نخواهد بود. اگر بتوانيم يك زندگي را از درد تهي سازيم يا رنجي 

به پرنده مجروحي كمك كنيم تا دوباره  را فرو نشانيم، اگر بتوانيم
  به لانه خويش باز گردد، زندگي ما بيهوده نخواهد بود.

  دوست به پرسيدن حافظ قدمي نهِاي 

  زان پيش كه گويند كه از دار فنا رفت

اي موسـي! مـن «) فرمـود: Σمتعال به حضرت موسي( خداي    
) عرض Σحضرت موسي( »يض شدم، چرا به عيادت من نيامدي؟مر

وقتـي «خطاب رسيد:  »شوي؟خدايا! مگر تو هم مريض مي«كرد: 
ام. كه من مريض شـده شود، مثل اين استبنده مؤمن من مريض ب
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اي. فلان بنده او را عيادت كني مثل اين است كه مرا عيادت كرده
رفتي، كنار مؤمن من مريض شد، چرا به عيادت او نرفتي؟ اگر مي

باشـد، ملاقاتـت بـا  يافتي! وقتي هدف تو خـدااو مرا مي بستر
  »شود.بندگان، تبديل به ملاقات با خدا مي

  ايم.ا خدمت كردهكمك به ديگران، به خدبا 

  »قاسميصابر«

  دهم!به آنها اميد مي

و پخـش محصـولات هاي فعال در زمينه توليـد از كارخانه يكي
هاي فراواني دست يافتـه بـود. دوسـتان و آرايشي، به موفقيت

موفقيـت وي پـي به رمز  خواستنداطرافيان صاحب كارخانه مي
كه هفتـادمين  ماند. روزيجواب ميهميشه بيشانببرند اما سؤال

سال تولدش را جشن گرفته بود، بـار ديگـر از او در بـاره رمـز 
بـار تصـميم گرفـت صاحب كارخانه، اين موفقيتش سؤال كردند.

هاي بسياري از كارخانه«آنان را بي پاسخ نگذارد و گفت:  پرسش
بعد از مصرف محصـولات  دهندها قول ميلوازم آرايشي، به خانم

وقت چنين ر به نظر خواهند رسيد اما من هيچتتر و زيباآنها، جوان
م كـه اسـتفاده از اددبه بانوان اميـدواري  فقط ؛ماددقولي را ن
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درجـه مطلـوب محصولات ما ممكن است به آنان كمك كند تا به 
  »خود از زيبايي برسند.

ر هنگـام اميدواري، همچون سوختي است كـه د    اصل موفقيت
جـايي كـه اميـد  كند.ياري ميرفتن سختي، ما را در مسير پيش

ويكتور فرانكـل در  روند.مرز نابودي پيش مي ها تانباشد، انسان
يـد در طـول دوران گومي »وجوي معنـابشر در جسـت«كتاب 

ها، اسيراني كه به هيچ چيز اميد نداشتند، خيلي اسارتش نزد نازي
برسـد كـه  مردند اما آنان كه اميدوار بودند شايد روزيزود مي

ه انند عزيزان خود را ببينند يا حتي از دشمن انتقام بگيرند، زندبتو
  را چشيدند. طعم آزادي ماندند و

  »مرجان توكلي«

  هاي رواندر پيچ و خم

 تواند واقعاًيد كه مثبت انديشي ميدانستآيا مي    ابراز احساسات

ممكن اسـت راحتي عبور كنيد؟ ه شما كمك كند تا از ارتفاعات بهب
اما اشـتياق بـراي گذرانـدن  نظر برسدن امر، مشكل بهانجام اي
را تشويق كنيـد كـه  واگيردار است. هرچه بيشتر ديگران امتحان،
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راي راحتي بگذرانند، شما نيز آرامـش بـرا به توانند آزمونمي
  امتحان را احساس خواهيد كرد.

هـا كنيد ديگر براي مرور درسآيا فكر مي    وقت دير نيستهيچ
شده است؟ هرگز چنين فكري نكنيـد! بـراي مطالعـه  خيلي دير

ديگران جهت رفع اشـكال درسـي،  دروس يا درخواست كمك از
  نيست. وقت ديرهيچ

ا به خود اطمينـان نداريـد و آي    به خود اطمينان داشته باشيد
ترسيد؟ افكارتان را تحت كنتـرل درآوريـد و از امتحان مي واقعاً

تماد به نفس تان، تمام اعبافي در دروناجازه ندهيد هيولاي منفي
  شما را از بين ببرد.

شما  تان بها لازم است همواره ميزان تواناييآي    خجالتي نباشيد
يادآوري شود؟ فهرستي از پنج خصوصيت مثبت خودتـان تهيـه و 

كنند به شما يادآوري مي ميزتان نصب كنيد. اين خصوصيات بالاي
ري يك موضوع خاص، دليـل بـر كه فقط عدم موفقيت در فراگي

  ناتواني شما نيست.

  ايد، دليل كه در يك امتحان موفق نشده آيا به اين  مأيوس نشويد
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ايد؟ اگـر بـه د كه همه چيز خود را از دست دادهكنياحساس مي
هاي امتحاني خوب پاسخ نداديد، فكر نكنيد كه دنيا به يكي از برگه

ريزي بـراي امتحـان نامهبر آخر رسيده است. با مثبت انديشي و
  بعدي، بازدهي خود را بهبود ببخشيد.

  »سپيده خليلي«

  راز زندگي

ها آمده است روزي كه خداوند جهان هستي را آفريد، در افسانه
براي  فرشتگان مقرب را به بارگاه خود فرا خواند و از آنها خواست

ادي بدهند. يكـي از فرشـتگان ، پيشنه»راز زندگي«پنهان كردن 
فرشته ديگري  »دا! آن را در قعر زمين مدفون كن.خداون«: گفت

 راز زندگي«سومي گفت:  »قرار بده. آن را در زير درياها«گفت: 

  »ها قرار بده.را در كوه

اگر بخواهم چنين كنم، فقط تعـداد كمـي از «خداوند فرمود:     
خواهم در حالي كه من مي ؛نم قادر خواهند بود آن را بيابندبندگا
در اين هنگـام، يكـي از  »راز در دسترس همه بندگانم باشد. اين

پروردگارا! راز زندگي را در قلب بندگانت قـرار «گفت: فرشتگان 
صورت در دسترس همه بندگان خواهد بود و در عـين اين بده. در
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كه براي پيدا كردن ايـن  حال كمتر كسي به اين فكر خواهد افتاد
  »رد!ز بايد به قلب و درون خود بنگرا

  خداوند، راز زندگي را در دل پاك بندگانش قرار داد!

  »اميررضا آرميون«

  از صميم دل

بـا  اند، مهم اين است كه تومهم نيست چه چيزي را از تو گرفته* 
  كني!نچه برايت باقي مانده، چه ميآ

  فقط دروغ و دروغگو است كه از نقد و بررسي، وحشت دارد.* 

تـان نگـاه ا خواهيد ديد كه در قلبان چيزي ردر دنيا تنها هم* 
  پس كينه، نفرت، خشم و حسرت را به قلبت راه مده! ؛داريدمي

ها را ميرنـد! رابطـهگاه با مرگ طبيعـي نميهيچ »هارابطه«*
  برد.اخلاقي و غفلت از بين ميبد خودخواهي،

قـدر فكر كردن نترسـيد. سـعي كنيـد آن وقت از بزرگهيچ* 
يد كه ديگران آنها را باور نكنند چه رسد كارهاي بزرگ انجام ده

  واهند به كارهاي شما حسادت كنند.به اينكه بخ

اش گر هزينـهحتي ا ؛نچه اعتقاد داريد، ايستادگي كنيدبراي آ* 
  ن باشد!تنها ايستاد
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  آرزو، نيمي از زندگي است اما بي تفاوتي، نيمي از مرگ است!* 

ر نور بيشتري بـه قدذهن احمق، مانند مردمك چشم است و هر * 
  شود.تر ميآن بتابد، تنگ

توانند در قلب ما گاهي اوقات بايد بپذيريم بعضي افراد فقط مي* 
  بمانند نه در زندگي ما!

تواند صد سال انساني كه حتي يك روز زندگي كرده باشد، مي* 
ك قدر خاطره از همان يـآن راحتي بگذراند. ويزندان به را در

  سر نرود! اششت كه حوصلهروز زندگي خواهد دا

  »گردآوري، ايران پرنده«

  تفسير زيباي اخلاق

باره زن و مرد پرسيدند. وي  روزي از يك رياضيدان، نظرش را در
اگر زن يا مردي داراي (اخلاق) باشند، نمره آنها مسـاوي «گفت: 

است با عدد يك. اگر داراي (زيبايي) هم باشند، يك صفر جلـوي 
شود ده. اگر (پول) هم داشته نمره آنها ميگذاريم و عدد يك مي
گذاريم كه مساوي است با صد. اگر صفر جلوي يك مي باشند، دو تا

داراي (اصل و نسب) هم باشند، سه تا صـفر جلـوي عـدد يـك 
 ق)يك (اخلا شود هزار. اگر روزي برسد كه عددگذاريم كه ميمي
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ه تنهـايي ماند و صفر هم بـاز بين برود، چيزي جز صفر باقي نمي
  هيچ ارزشي نخواهد داشت. هيچ نيست! پس انسان بدون اخلاق

  محبت، رمز موفقيت است!

فرزند شما بيش از هر چيز به عشـق و محبـت نيـاز دارد. ايـن 
ترين نياز هر كودك است. فراموش نكنيد كه بدون عشـق بـه همم

رسد. هدف از تربيت، ايجاد رفتار فرزند، هيچ تربيتي به نتيجه نمي
را در باره چـه كسـاني  »باتربيت«به نظر شما عبارت  ب است.خو

ص و خشك را امروزه به كسي كه يك رفتار مشخ بايد مطرح كرد؟
زيـرا  گوينـدنمي »بـا ادب«يـا  »با تربيت«با تمرين فرا گرفته، 

زنـد. رفتارهاي چنين فردي بدون تمايل بـاطني، از او سـر مي
ربيتي كه باعث بروز رفتـار امروزه ديگر كسي چنين تربيتي را با ت

  گيرد.شود، اشتباه نميخوب همراه با ميل و رضايت دروني مي

اند، كـه درسـت تربيـت نشـده هر يك از ما بارها با كودكاني    
مانند كودكاني كه رستوران را بـا زمـين بـازي  ؛ايمرو شدهروبه

د اندازنسر و صدا راه مي گيرند يا در تاكسي و اتوبوس،اشتباه مي
را يـاد  »كنمخـواهش مـي«و  »لطفـا«كودكاني كه كلمـات  يا
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كشـند و از فريـاد مي هـايابان و جلوي مغازهو در خ اندنگرفته
اگـر در  خواهنـد چيـزي را برايشـان بخرنـد.والدين خود مي

بـه احتمـال  ؛اهميت داده شود كودكمتر به تربيت خردسالي، ك
رفتارهاي صحيح از او  در دوران نوجواني، امكان بروز زيادبسيار 

خودش بـزرگ «پس اين جمله را فراموش كنيد كه  شود.كمتر مي
  .»گيرد كه بدرفتاري نكندو ياد مي شودمي

چه ميزان احتـرام بـراي  شود كهاكنون اين پرسش مطرح مي    
رفتارهاي مثبت كودكان و نوجوانان لازم است؟ وقتي نوجواني در 

نوجـوان سـلام  ؛شـودكان ميو يك نفر وارد آن م جايي نشسته
 دهـد و بـه چشـمشود، با او دست ميمي كند، از جايش بلندمي

توان گفت كه اين نوجوان، مي ؛كندطرف مقابل با احترام نگاه مي
خوب تربيت شده و روش ارتباط مؤدبانه با ديگران را فرا گرفته و 

 تواند خودش را در دل همه جا كند و احترام ديگران را بـرايمي

 ته، نوجواني با چنين رفتـاري حتمـاًجلب كند. از اين گذش خود

داراي اعتماد به نفس و اطمينان به خود است. اين رفتار براي او و 
طرف مقابلش خوشايند و مطلوب است و فرد مقابل، واكنش مثبتي 
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براي نوجوان، به يك  دهد. چنين ملاقاتيبه اين نوجوان نشان مي
در او تقويت و نهادينه  و رفتار مثبت را شودتجربه خوب تبديل مي

  كند.مي

 از سوي ديگر، اگر نوجوان ما در مثال ياد شده با ورود يك فرد    

چيزي نـامفهوم  جاي سلام كردن،و به شودن بلندجديد، از جايش 
با برخورد خوبي از سوي طـرف  آن هنگام يا ؛دنزير لب زمزمه ك

. ايـن دريـگناديـده مي و راد يا آن فرد، اوشرو نميروبه مقابل
انساني خوب و مهربان باشد ولي رفتـار درسـت و  نوجوان، شايد

ترها در نتيجه، بزرگ برخورد اجتماعي مناسب را ياد نگرفته است.
كنند و همين برخورد به اعتمـاد بـه با روي باز از او استقبال نمي

و نامناسـب نوجـوان  زند و دور باطلي از رفتارمه ميطل نفس او
  شود.برخورد غير محترمانه بزرگ ترها ايجاد مي

داند راه درست رو هستيد كه نميوبهر اين، اگر با نوجوانيبنابر    
 توانيد از ايـنبه او كمك كنيد. مي رفتار با ديگران چگونه است،

نگام سـلام عزيزم! اگر ه«براي راهنمايي او استفاده كرد:  جملات



 
25

كنم بهتر صدايت را بشنوم و متوجه  فكر ؛يدادن، از جايت بلند شو
كم متوجه نقـص رفتـار او كم به اين ترتيب، »سلام كردنت بشوم!

  كند.رفتار مي هاي بعدي بهترشود و در ملاقاتخود مي
  »خسرو اميرحسيني«

  هواي مايع چيست؟

يعني تركيبي از اكسيژن و  هواي مايع، همان هواي معمولي است
د در دماي پايين، تبديل به مايع شـده كه بر اثر فشار زيا نيتروژن

است. وقتي فشار هواي مايع كم شود، دوباره به دو گاز ياد شـده 
زيادي در سيلندرهاي  شود. هواي مايع تحت فشار بسيارتبديل مي

دهاي زيـادي دارد شود. هواي مايع، كاربرفولادي نگهداري مي
فراهم  سازي اين دو گاز را در فضاهاي كوچكيچون امكان ذخيره

  كند.مي

دستگاه اكسـيژن مـورد اسـتفاده غواصـان در زيـر آب، از     
سيلندرهاي كوچك حاوي هواي مايع تشكيل شده كه به يك دهانه 

تـوان اكسـيژن شود، ميوصل است. وقتي هواي مايع ساخته مي
ها جدا كرد. به كساني كـه يع آن را براي مصرف در بيمارستانما
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ار زيادي از اين اكسيژن بـراي تـنفس ناراحتي ريوي دارند، مقد
  شود.بهتر داده مي

از گازهاي ديگري كـه بـه همـين ترتيـب تبـديل بـه مـايع     
هاي جراحي استفاده عمل عنوان داروي بيهوشي هنگامشوند،بهمي
شـود از اكسيژن مايع در بسياري از صنايع اسـتفاده مي شود.مي

شـود، حـرارتش از زيرا آتشي كه از اين نوع اكسيژن تأمين مي
دو سيلندر وصل  آتش معمولي بيشتر است. مشعل اكسي استِيلن به

با هم تركيب  يكي اكسيژن مايع و ديگري استيلن. اين دو گاز ؛است
رسند. وقتي اين گازها يك لوله، به مشعل مي شوند و از طريقمي

 با سه هزار درجه سـانتيگراد حـرارت ايشوند، شعلهمشتعل مي

ه فارنهايت) يا دو برابر درجـه ذوب آهـن ايجـاد درج 5432(
  رود.كار مييا جوش دادن فلزات به كنند. اين شعله براي بُرشمي

  »مترجم، محمد شمس«

  غفلت از سلامت معنوي

مختلف بينـدازيم، متوجـه  اگر نگاهي به نظام سلامت كشورهاي
كشورهاي شرقي و اسلامي طي چند قـرن گذشـته،  شويم كهمي

اند در توجه كرده به بُعد مهم سلامت يعني سلامت معنوي بسيار دير
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هاي پزشكي اطباي قـديم وصيهكه اين جنبه از سلامت، در تحالي
  ) بسيار پر رنگ است.Σمعصومين( ايران و احاديث

  دلايل مختلفي در غفلت از سلامت معنوي، مؤثر است.

 ؛هـاناخت و بروز عـوارض جسـماني بيماريتر بودن شآسان 
معنـوي  هـايهاي جسمي، زودتر از بيماريطوري كه بيماريبه

نيـز براي جامعه پزشكي  شوند ومي انسانظاهر و باعث ناراحتي 
  تر است كه به رفع اين عوارض ظاهري بپردازند.آسان

 و اجتماعي سلامت كه به علم  پيچيده بودن ابعاد رواني، معنوي
 يد با دقت و دلسوزيو تجربه بيشتري نياز دارد و جامعه پزشكي با

رفع  بشناسد و به بيماران و مردم براي بيشتر، اين ابعاد سلامت را
  آنها كمك كند.

 ي نسبت بـه دو عامـل يـاد شـده در كه اهميت بيشتر يعامل
توجهي به جنبه معنوي سلامت دارد، موضوع اقتصـاد سـلامت بي

است. توجه به مشكلات جسماني و ساخت دارو و تجهيزات بـراي 
ماران، يك بُعد اقتصادي نيز دارد. پس از تجارت اسلحه، تجارت بي

حـوزه ســلامت، بيشــترين گـردش مــالي را در جهــان دارد و 



 
28

ن لقمه چرب بگذرند. به آساني از اي توانندهاي تجاري نميشركت
هاي روشني از اين تجـارت را حتـي در حـوزه امروزه مصداق

، هـاراديوتراپي چه بسـيار اسـت بينيم.سلامت در ايران هم مي
هايي كه سودي براي سـلامت مـردم و ها و آزمايشسونوگرافي

مخل سلامت هسـتند  بيماران ندارند يا تجويز داروهايي كه حتي
  شوند.مختلف به مردم تحميل مي هاياما به شيوه

  »دكتر محمداسماعيل اكبري«

  پشت ميز كار غذا نخوريد!

را به يك عادت تبـديل  براي بسياري از ما تكرار يك فعاليت، آن
كند. غذا خوردن در محل كار بايد در مكاني به نام غذاخوري مي

انجام شود نه پشت ميز كار زيرا اتاق غـذاخوري تميزتـر اسـت و 
شود. اگر مجبوريد در محل باعث آرامش و بازتواني كارمندان مي

كار غذا بخوريد، غذاهايي با بوي تند همراه خود نبريد. بعضي از 
بوي تندي دارند و پس از  ها مانند غذاهاي سيردار و پر ادويه،غذا

كه ممكـن اسـت  كندبوي آنها تمام محوطه را پر مي گرم شدن،
تر را  اين، غذاهاي كم بوافراد، آزار دهنده باشد. بنابر براي ساير

  انتخاب كنيد.
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ممكن است در محل كار شما فقط يـك     مراقب غذايتان باشيد
شـود گرم كردن غذا وجود داشته باشد. توصيه ميمايكروفر براي 

وقتي در حال گرم كردن غذا هستيد، از درپوش روي ظرف غـذا 
ر استفاده كنيد تا غذاي شما بر اثر زياد گرم شدن، فضاي مـايكروف

مانده غذاها، محيط مـايكروفر را را كثيف نكند. تميز نكردن باقي
  كند.آلوده مي

در بسـياري از اوقـات،     بياوريد نوبتي سالاد تانبا همكاران
بايد همـراه ببريـد، ممكـن اسـت  وسايلي كهدليل زياد شدن به

تـان توانيد با همكاراننخوريد در حالي كه مي چندين روز سالاد
يا يك خوراكي ديگر به محل كار ببريد و در  صورت نوبتي سالادبه

ر نوبت بـه كنار غذا مصرف كنيد. با اين ابتكار، هر چند روز يك با
كمي سنگين شود اما هر روز همراه غذا يك  رسد كه بارتانشما مي

  خوراكي ديگر داريد.

هرگز جلوي ارباب رجوع     همزمان با خوردن غذا حرف نزنيد
غذا خوردن يا با دهان پر به تلفن جواب ندهيد. هنگام  غذا نخوريد

  ماندهيتان باقهاي غذا در دهانكه خردهكنار همكاران، در حالي
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  مسواك بزنيد. نگوييد و بعد از اتمام غذا حتماً است، سخن

 كار ادارات، معمولاً عت شروعسا    به زمان غذايتان دقت كنيد

است و بسياري از افراد، بعد از حضور در محل كار، تـازه  صبح 8
شوند. به اين ترتيب، بخشي از سـاعت مشغول خوردن صبحانه مي

دقيقـه وقـت  10شود. حد اكثر ي ميصرف صبحانه سپركار براي 
براي خوردن صبحانه اختصاص دهيد اما بهتر آن است كه در خانه 

هم بهتر است زياد با همكـاران  صبحانه را ميل كنيد. هنگام ناهار
صحبت نكنيد زيرا هم مشكلات جسماني به همراه دارد و هم زمان 

  كند.زيادي را صرف مي

  فلفل سبز و قرمز

چـرب، ، مـواد اي و ،، ث 2ب ،1هاي بويتامين فلفل قرمز حاوي
مواد محرك قوي، مواد رنگي، ماده روغني، كپسايسين و كپسيسين 

دودي معده و روده را  حركات ؛ي معده استوّقفلفل سبز، م است.
دهد. اين نـوع كند و ترشح شيره معده را افزايش ميمي تحريك

بزاق، تسكين  دهدهنكننده خون، افزايشآور، رقيقفلفل اثر شادي
  ها است. فلفل شيرين تازه، هاي خوني و لثهدهنده درد، مقوي رگ
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  سبزي بسيار خوبي است و مقدار زيادي ويتامين ث دارد.

 مصرف فلفل قرمز و سبز در اين موارد سودمند اسـت: ميگـرن،    

هاضـمه، يبوسـت، خـونريزي رحـم، سياه سرفه، قند خون، سوء
اوريك، نقرس، برونشيت مـزمن، يدهاي عفوني، اسزخم سرطان،

هاي طحال، كليـه، كمردرد، افسردگي، ناراحتي سرماخوردگي،
كـر در مصارف خارجي فلفل سبز و قرمـز ذ المعده.اعصاب و لوز

صورت ضـماد، رفـع عطسـه بـا شده است كه در رفع رماتيسم به
صورت ضماد همـراه دردها به افزودن آن به انفيه و براي تسكين

  ده مصرف شود.عدس آسياب ش

زياده روي در خوردن فلفل سبز و قرمز، به سلامتي بدن     مضرات
به رماتيسم، ديابت و نـاراحتي  رساند و براي افراد مبتلاآسيب مي

  است.اعصاب مضر 

  »كاظم كياني«

  هاي كولرياحتياط

لرهاي آبي، پر پيچ و خـم و هرچه مسير كانال كو    كانال كولر
شـود و ها بيشتر ميفشار هوا در مسير كانالافُت  ؛تر باشدطولاني
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انرژي بيشتري نياز دارد. بنابراين، كانال كشي بايد  جبران آن به
 ترين مسير در نظر گرفته شود. در صورت امكان هر سـالدر كوتاه

هاي كولر را عوض كنيد. تميز كردن كولر و رفع اشـكالات پوشال
در رفـتن سـرما و از هـ بخشـدآن، كاركرد كولر را بهبـود مي

  كاهد.مي

  حد اقل پنج تا ده دقيقه قبل از روشن كردن كولر، پمپ آب آن
كننـد و را روشن كنيد زيرا كولرهاي آبي با هواي بيرون كار مي

د، روي بام يـا كنـار نبايد خارج از جايي كه قرار است خنك كن
يه و ساختمان و زير سا نصب شوند. بهتر است كولر در شمال پنجره

  مسير وزش باد قرار گيرد.در 

  اطراف كولر بايد از سه طرف باز باشد و كولر نبايـد نزديـك
هاي يـد روي پايـهفاضلاب يا هواكش آشپزخانه باشد. كـولر نبا

لرزان نصب شود. همچنين محل نصب كولر بايد طـوري انتخـاب 
  پذير راحتي امكاننه آن بهشود كه سرويس سالانه و بازديد ماها

  باشد.

 را با پوشش برزنتي يا نايلوني  ان نبايد كولرـصل زمستـر فد  
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گـرم داخـل منـزل باعـث  بپوشانيد زيرا در اين حالت، هـواي
جلـوگيري شود. در فصل سرد سال، براي كولر مي پوسيدگي بدنه

لر را از داخل منزل مسـدود هاي كواز خروج هواي گرم، دريچه
  كنيد.

  »فرح كلالي مقدم«

  لحظه شادي

 ز خواستند يك مرغداري راه بيندازند اما يكـي ارادر ميسه ب
بـه «گفـت:  »كنيم.تو را شريك نمي«آنها لجباز بود. به او گفتند: 

غداري شـما جان خودم اگر شريكم نكنيد، پرورش روباه كنار مر
  »كنم!تأسيس مي

 كـردم. خـودم  كش را توي اتاقم خاليتمام يك اسپري حشره
هايش ه بود، شاخكي كه روي آينه ايستاداسردرد گرفتم ولي پشه

  كرد!را مرتب مي

 به او گفتم:  زن گرفتن را براي مامان باز كنم. تصميم داشتم بحث
است  آرزويم اين«گفت:  »براي من چيست؟ترين آرزويت بزرگ«

  »عروسي كني! نميگفت كه گوشي تو بسوزد! قبلاً
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 يي به من بده تا دارو«رگم را بردم دكتر. به دكتر گفت: بزمادر
  »پيش يك دكتر درست و حسابي بروم! دردم ساكت شود و فردا

 وقت پـيش قدر اقوام را نديديم كه چندهاي اخير، آنطي سال
م خورد و رفت! بعد به اسم فاميل دور، به خانه ما آمد، شا يك نفر

  بوده است!بردار كلاهمعلوم شد 

 كنـد ميشناسـم كـه وقتـي ميهمـان دعـوت يك نفر را مي
 فـاي هسـت! حتمـاًواي در خانه ما رونق اگر نيسـت،«گويد:مي

  »بياييد!

 برقي ها كساني هستند كـه وقتـي سـوار پلـهترين آدمعجيب
ها تا زودتر از ديگران به بالاي پلـهدوند ها ميروي پلهشوند، مي

  برسند!

 !بـا «رو كرد به كولر گازي و گفت:  كولر آبي، دلش گرفته بود
كنم مـرا خواهش مـي«كولر گازي گفت:  »شوي؟ست ميمن دو

 »درگير روابط پوشالي نكن!




