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  اي باشكوهآينده

سـال يك«گوييم: د، همه ما ميشوهنگامي كه سال جديد آغاز مي
امـا بزرگـي  »سال به عمرمان افزوده شـد.شديم و يك تربزرگ
يگر بار دن يكگفت معناي عيد و نو شدن سال، اين است كه زميمي

سال به عمر كره زمين افـزوده به دور خورشيد حركت كرد و يك
ه كـ چنين نيست انسان عمرش زياد شده باشد. لزوماًشد نه اينكه 

ايم بوده هايي باشد كه روي زمينسن همه ما به اندازه تعداد سال
است زيرا عمر و سن هر كس برابـر  و زمين به دور خورشيد گشته

  است با ميزان درك و فهم و دانش و آگاهي او.

دكي بيش نيستند و تنها چه بسيار افراد در سنين كهنسالي كه كو    
ين اند و چه بسيار افراد با سـنهاي متعدد زمين بودهشاهد گردش

شود. اگر بـا ها سال محسوب ميبسيار كم كه سن واقعي آنان ده
 هر سال، انسان مطلبي بياموزد و در زندگي خود حركتـيگذشت 

مطابق بـا تعـداد دفعـات  وي كمال داشته باشد، سن او دقيقاًسبه
 ،60گردش زمين به دور خورشيد است وگرنه متأسفانه با كودكاني 

تواند بگويد عمـرش ساله مواجه خواهيم بود. كسي مي 80يا  70
  حقيقت حركت كند. سال زياد شده است كه گِرد خورشيديك



 ٣

 با همان سرعتي به پايان رسـيد كـه 1400دوستان عزيز! سال     

گونه كه گردش زمين به چرخد اما همانزمين به دور خورشيد مي
بسـياري از مـا از گذشـت  كنيم،دور خورشيد را احساس نمـي

هاي اين سال غافل مانديم. اگر كسي ايـن ها، روزها و ماهساعت
كه روزهاي ابتداي فـروردين سـال جـاري،  حقيقت را باور كند

براي آموختن و  ؛گردندو ديگر به هيچ وجه برنمي آمدند و رفتند
سوي كمال حتي يك ساعت و بلكه يك دقيقـه را هـم از حركت به
  دهد.دست نمي

سوي حق و حقيقـت، در بسـياري به البته حركت تكاملي انسان    
تعالي يك فرد بـه  موارد، يك حركت جمعي است زيرا پيشرفت و

ري را بـه قلـه بشـ تواند ملت و كشورش و يا جامعـهنمي تنهايي
بـراي  اين، هر يك از ما علاوه بر اهدافي كهموفقيت برساند. بنابر

جمعي ايم، بايد در يك حركت دستهسال جديد خود در نظر گرفته
ينده، مقدمات به حركـت البته همراه با نشاط، پويايي و اميد به آ

هاي كشورمان روي ريل پيشرفت و ترقي را فـراهم چرخ درآمدن
يـا  ما در اين جاده، ااز پاي بنشـينيم هر يك از اگر كنيم و بدانيم
بـر  اندك ولي در باطن عميق آسيبي هرچند ظاهراً ،سستي كنيم
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ه اميـد آينـده خواهيم كرد. بـ آينده درخشان ايران عزيز وارد
  روشن ايران استوار!

  »سپيدار«

  نگاه قرآنبهشت از 

 الجلال،ذكر شده است: دار در قرآن كريم، هشت نام براي بهشت

الخلُـد، جنهّ أوي،المَفردوس، جنـّهالجنـّه السلام،دارالقرار، دار
 ق به هر يك از درهادن. در روايات، اسامي فوالعَجنهّ عيم،النَجنهّ

هر يك از آنها گروهي  گانه بهشت اطلاق شده و ازيا طبقات هشت
عليّين شوند. بهترين قسمت بهشت، اعلـيدر آن ساكن مي و وارد

آنان اولياي الهي و  يعني مكان استقرار انبياي الهي است و پس از
ديگر مؤمنان قرار  سپس سابقين (مقربّين)، علما، شهدا، صالحين و

سوره رعد ذكر  23 سوره ص و 50دارند. نام جنات عدن در آيات 
  شده است.

هـاي كـريم از نعمتدر قرآن    هشـتهاي جسـماني بنعمت
ها و نهرهاي جاري ست: باغبهشت به شرح زير ياد شده ا جسماني

هـاي هـا و تختهاي ملايم و دائمي، قصـرها، فرشدر آن، سايه
حيـق، سـنيم و رَهـور و تَهاي طَآماده، شراب گسترده، غذاهاي
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شمه وم به مشك و يا زنجبيل از چها با طعم كافور، رحيق مخت َشراب
هايي كه هرگز مستي و خماري ندارند، نهرهايي از لسبيل، شرابسَ

ظـروف و  شير، شراب و عسل مصفّا، ميوه دلخواه و گوشت تـازه،
نازك حريـر و اسـتبرق و دسـتبندهاي  ها، ديبايها و زينتلباس

العين)، خادمـان شوهر دوست (حور سيمين، همسران پاك بكِر و
پذيرايي، دختران در دست، پيشبه خدمت، ساقيان جام كمربسته 
  مكنون. زنان زيبا و سياه چشم همچون لؤلؤ همسن،

  »دكتر مريم گوهري«

  دو مرد ماهيگير

اي مشغول ماهيگيري بودند. يكي از آن دو، دو مرد، كنار درياچه
 دانست. هر بـارتجربه بود اما ديگري ماهيگيري نمي ماهيگيري با

آن را در ظرف يخ كنار  ؛تگرفمرد باتجربه، يك ماهي بزرگ مي
انداخت تا تازه بماند اما مرد ديگر به محض گرفتن يك دستش مي

كرد. مـاهيگير باتجربـه از ماهي بزرگ، آن را به دريا پرتاب مي
ار دهد، بسـيها را از دست ميديد آن مرد چگونه ماهيمي اينكه

هاي بزرگ را به دريـا چرا ماهي«متعجب بود. از اين رو پرسيد: 
  »چون تابه من كوچك است!«گفت:  مرد »كني؟پرت مي
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تـر بـود، تهيـه يـك تابـه بزرگ ما به آن مرد كه تنها نيازش    
ست كه ايمان خـود را ما، آن ا دانيم كه تنها نيازخنديم و نميمي

  افزايش دهيم.

  »اباصلت رسولي«

  ايمحلقه به گوش تو

  اي به ازل بوده و نابوده ما

  سوده ماوي به ابد زنده و فر

  ايمزنِ خانه به دوشِ توحلقه

  ايمگوش توچون درِ تو، حلقه به

  ياوريمچاره ما ساز كه بي

  گر تو براني، به كه روي آوريم

  ايمدر صِفتت گُنگ فرو مانده

  ايمفرو خوانده ...افَرَن عَمَ

  چون خجليم از سخنِ خامِ خويش

  هم تو بيامرز به انعامِ خويش

  آمديم سر و پايپيش تو گر بي

  هم به اميدِ تو خداي آمديم
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  يار شو اي مونسِ غمخوارگان

  چاره كن، اي چاره بيچارگان

  سيِ ما ببينقافله شد، واپَ

  كسيِ ما ببيناي كسِ ما، بي

  نظيربر كه پناهيم، تويي بي

  در كه گريزيم، تويي دستگير

  جز در تو قبله نخواهيم ساخت

  گر ننوازي تو، كه خواهد نواخت؟

  پيش، كه دارد كه ما دست چنين

  زاري از اين بيش، كه دارد كه ما؟

  ايمهدرگذر از جُرم كه خوانند

  ايمچاره ما كن كه پناهنده

  »نظامي گنجوي«

  ها توجه كنيدبه زيبايي

ترين نقـاط در شويم و بـه جالـبها سوار خودرو ميبيشتر وقت
ست كنيم تا درفرصتي پيدا مي رويم. به اين ترتيب،اطراف شهر مي

ايم، برسيم. گـاهي داده فكر كنيم و به همه چيزهايي كه از دست
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شود. هر روز در خانه بـا حاصل و ماشيني ميزندگي ما بسيار بي
كـه هـواي آن  رويماي ميكنيم يا به ادارهكرده سر ميهواي دم
شويم كه متوجـه قدر غرق افكار خود ميآن گاهي رد.اند تعريفي

هوا نيستيم و نقش هوا در ادامه زندگي  آلودگي يا نامناسب بودن
  بريم.خود را از ياد مي

دهيم، حـس همين كه ما ارتباط خود را با طبيعت از دست مـي    
اين، بنـابر ؛شـودتر از خودمـان كـم ميبه چيزي بزرگ تعلق ما

د، امروز هر جا هستي رود.شگفتي و هيجان در زندگي ما از بين مي
و با طبيعت  هاي اطراف خود توجهباييبيرون برويد و گاهي به زي

  احساس پيوستگي كنيد.

  »سپيده خليلي«

  هاقابقوانين غازها و ع

ــروين« ــنده  »داي ــروفنويس ــان مع ــت انس ــد اس ها دو معتق
كنند و هميشـه ها. غازها، مثل هم فكر ميغازها و عقاباند:دسته

كنند. افكارشان كپي شده و غيـر كنند كه درست فكر ميادعا مي
رسند زيـرا حقيقي است. آنان به نتايج يكساني از كارهايشان مي

  دانند زماني كه همه ا ميـهكنند ولي عقابمثل هم فكر مي دقيقاً
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  كند.مثل هم فكر كنند، در واقع كسي فكر نمي

بهتر است چطور زندگي كند و  دانند غاز ديگرغازها هميشه مي    
جه اينكه بيشتر غازها يـا نتيگيرد. جاي ديگري تصميم مي هر كس

رسند امـا شوند يا دير به بلوغ فكري و احساسي مينمي بالغ اصلاً
قيت ذهن هر كس اعتقاد دارند و در زنـدگي، بـه ها به خلاعقاب

در محلـه  دهنـد!بلكه ماهيگيري را ياد مي دهندكسي ماهي نمي
خودش فكر كنـد و كسـي مسـئوليت  ها، هر كس بايد جايعقاب

  گيرد.گري را بر عهده نميزندگي دي

كشند و تمام توان داشته غازها از جسم خود بيش از حد كار مي    
 رسـند.گيرند و به نتيجه دلخـواه نميو نداشته خود را به كار مي

با توجه به تجـارب  گيرند،ها تمام جوانب كار را در نظر ميعقاب
و سپس  گيرندخود تصميم مي هاي ذهن خلاقريزيقبلي و برنامه

كه تـلاش جسـمي، بـه  كنند. آنها ايمان دارندكار ميبه شروع
  كار كافي نيست. تنهايي براي موفقيتِ

ها و بارها وارد حريم خصوصي غازها حريم شخصي ندارند و بار    
به حريم شخصي ديگـران احتـرام  هاشوند اما عقابها ميعقاب
 شوند، قويّـاً ارد حريم خصوصي آنهاگذارند و به افرادي كه ومي

  دهند.تذكر مي
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از خودشان راضي كنند و تمـام  كنند بايد همه راغازها فكر مي    
جاي انجـام دهند. آنهـا بـهخود را به اين سمت سوق مي تلاش

 ؛آورنددست ميضايت اطرافيان را با هر زحمتي بهر وظايف خود،
 داننـد كـهمي هاكنند. عقابصورت، احساس خلأ ميدر غير اين

ممكن نيست و هميشه نيمي از مـردم بـا  كسب رضايت همه افراد،
 نيمي از افكار آنها مخالفند. آنها معتقدند وظيفه يك عقاب نيسـت

  كه مخالفانش را راضي كند.

هميشه شاكي است كه چرا بايد  گويد ونمي »نه«كس غاز به هيچ    
اسـت، در مواقعي كه لازم  همه به ديگران توجه كند اما عقاباين
گويد. غاز، شرط اول ارتبـاط بـا ديگـران را مي »نه« راحتيبه

ارتباط را احتـرام  داند اما عقاب، شرط اولصميميت افراطي مي
خواهد باور كند كه دشـمني دارد ولـي غاز نمي داند.متقابل مي

بخشد ولي به او اعتمـاد عقاب در صورت پشيماني، دشمنش را مي
و  گيردذشته خود و ديگران، درس نميكند. غاز از تجربيات گنمي

 بيند اما عقاب بعد از گذراندن مشكل، به فكر پـذيرش وآزار مي

  هاي آن است.عبرت گرفتن از درس

  »اميررضا آرميون«
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  سار معرفتچشمه

ه به فسـاد هر نيازمندي كه درخواست نكند، نخواهد يافت و آنگا
يا به تمـام كس چيزي را درخواست كند، پناه خواهد برد ولي هر

كس به كسي چيزي عطـا ا به قسمتي از آن خواهد رسيد. هرآن ي
كس فكـر كنـد، احسـاس د، بر او استيلا خواهد يافت و هـركن
كند. روزگار بر كسي كه حاجتش روا شـده واجـب نيازي ميبي

كرده كه از روا كننده حاجت تشكر كند. زبان شما كـم بـا شـما 
ه نيكي بگوييـد. دوسـتي و كند كه سخن به زشتي يا بانصاف مي

محبت پادشاهان و خيانتكاران، خيلي كم ممكن است پايدار بماند 
  ت كه آرزوهايت با تو صادق باشند.و خيلي كم اس

پوشاند. چقدر كساني هستند لباس هيبت را بر تنت مي ،فروتني    
برند. هر كس كه هميشه در گناهند ولي در آخر عمرشان به سر مي

ن كند، مردم عيب او را نخواهند ديد. هر كـس بـا حيا بر ت لباس
هميشـه در پـي  كند.دشمن خود همراه شد، عيبش را آشكار مي

شود باشيد زيرا با اين كار، بار زندگي سبك مي منظور و مغز كلام
و مخالفت با هواي نفس، تو را به رشد و كمال خواهد رساند. هـر 

عـاد در غفلـت كس روزگار را شناخت، از آمادگي بـراي روز م
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 نخواهد بود. هر كس در طلب اصلاح دشمنانش باشد، به هـدفش

  خواهد رسيد.

آگاه باشيد! در نوشيدن هر جرعه، خفگي خواهد بود و در هـر     
چقدر از غذاها بود و خوردي  خواهد بود. خوردني گلوگير ،لقمه

اي نبايد به اين دو خوردن غذاهاي ديگر شد. هيچ بنده كه مانع از
بينـي نيازي چراكه گاهي مياطمينان پيدا كند: عافيت و بي صفت
بيني كه او گاهي مي شود وعافيت است و ناگهان مريض مي او در
شود. دسترسـي بـه نعمتـي پيـدا نياز است و ناگهان فقير ميبي

نفـس  كس كهگر با از دست دادن نعمت ديگر. هرنخواهيد كرد م
ود و بـراي هـر دانـه، واهد بـكشد، غذا و قوتي براي او خمي

براي هر كس در مـالش دو  اي و شما غذاي مرگ هستيد.خورنده
وارث و حوادث روزگار. بدترين توشـه بـراي روز  شريك هست:

  قيامت، دشمني با بندگان است.

  »الوسيلهخطبهبخشي از «

  رؤيا

  خواهيمدوست، غير دوست مطلبي نمي ما ز

  جنتّ، اي زاهد بر تو باد ارزاني حور و
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  »شيخ بهايي«

 اي را ديد كه در يك دست، مشـعل ومردي در عالم رؤيا فرشته    

روشـن  اي تاريك ولي آب داشت و در جادهدر دست ديگرش سط
اين مشعل و سطل «مرد جلو رفت و از فرشته پرسيد:  رفت.راه مي

خواهم با اين مشعل، بهشت مي«فرشته گفت:  »بري؟آب را كجا مي
هاي جهنم را خاموش كـنم! ين سطل آب، آتشا را آتش بزنم و با

  »خدا را دوست دارد! واقعاً وقت ببينم چه كسيآن

  ا است و بهشتـد دريـداونـخ

  اي بيكران!ـاي از اين دريقطره

  تواني راه يافتا ميـچو به دري

  سوي يك قطره چرا بايد شتافت؟

  »مسعود لعلي«

  انگيزتأمل بر

ر را مسخره نكنيد! از همديگ اگر خدا را دوست داري، خدا گفته* 
به پدر و مادر  ؛جويي نكنيد! لقب زشت به هم ندهيدهمديگر عيب

  كنيد! ها دورياز بسياري از گمان ؛كنيد نيكي



 ١٤

ها تك انسانها عجله نكن! روزگار، ذات تكبراي شناختن انسان* 
البته ممكـن اسـت برنجـي از  .ددهمي را به تو و ديگران نشان

كردي بد لانه و زود هنگامت زيرا آنها كه فكر ميهاي عجوقضاوت
انجـام داده و آنهـا كـه  تـرين كارهـا راهستند، برايت بزرگ

بلنـد شـدن از  كردي دستت را برايشان داشتي و فكر ميدوست
صـداي  قدر محكم كهآن ؛اندبه زمين زده گيرند، تو رازمين مي

  هايت را از عمق وجود شنيدي!شكستن استخوان

ب، چيزهاي زيادي هست و نيست! ادب، مدرك تحصيلي يـا اد* 
نيست! داشـتن  گران يا زندگي كردن در بالاي شهر پوشيدن لباس

ها است هم نيست! ادب در ذات انسان فراوانماشين گران و ثروت 
بـه  نشـيند. ادب يعنـيتربيت، به بار مي كه با آموزش صحيح و

ادرت خـدمت و بـه به پدر و م ؛به فرزندت محبت ؛همسرت امنيت
دوستانت شادي را هديه كني! ادب يعني با هر مدرك و مقامي كه 

جـاي بر هستي، معناي انسانيت را درك كني و نام نيك از خـود
  بگذاري.

رفتار كرد! شما بـه ايـن  گويند با هر كس بايد مثل خودشمي* 
از منش و شخصيت انسـاني  گوش نكنيد زيرا اگر چنين بود، گفته،
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و  سرت آورد، خودت باشكس هرچه بهماند. هرنمي چيزي باقي
دار تو را خدشه »اصالت و تربيت«نگذار برخورد نادرست ديگران، 

هاي انسان جفايي بدي بود، زندگي ما خالي از كند. اگر جواب هر
  شد.خوب مي

آتـش  مثل چوب هستند! اگـر عصـباني شـوند، بعضي افراد* 
كننـد و اشـك همـه را د ميآلوجا را تيره و دودهمه ؛گيرندمي

تند! وقتـي حرفـي هسـ آورند ولي بعضي مردم مثل عوددرمي
بوي جوانمردي  گيرند وليشان كند، آتش ميبشنوند كه ناراحت

 كننـد. ايـن اسـت كـهدهند و هرگز نـامردي نميو انصاف مي

  هنگام خشم و عصبانيت بشناس! را هانگويند، انسامي

خواهي ديد تنها كسي كه از اموالت نامه، در زمان نوشتن وصيت* 
تواني از زندگي لذت ببر و سهمي ندارد، خودت هستي! پس تا مي

  به ديگران هم كمك كن!

كني، توجهي بـه روزگار غريبي است! وقتي نمكدان را پر مي* 
دانـه سايي، به دانهمي ها نداري اما وقتي زعفران رانمك ريختن

مك، هيچ غـذايي خوشـمزه كني! حال آنكه بدون نآن توجه مي
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توان آشپزي كـرد و ها ميها و سالنيست ولي بدون زعفران، ماه
  تان باشيد!هاي زندگينمك غذا خورد! مراقب

  »گردآوري، ايران پرنده«

  هاكنترل اختلاف

ن خشم خود را نشان طرف و آرام باقي بمانيد! بگذاريد ديگرابي
 ؛انديشـيددرست ميه شما به برخورد يا جواب كدهند. در حالي

آيا بايد دليل بياوريد؟ موافقت كنيد؟عذرخواهي يا دعوا كنيد يـا 
  صحنه را ترك كنيد؟ كدام به نفع شما و خانواده شما است؟

شود طرف شما بيشتر از خود دفاع كند بحث و مجادله، باعث مي    
بيشتر خواهان چيره شدن بر شما باشـد. خشـم خـود را فـرو  و

صلي به حاشيه رانده شود و شود مسأله اباعث ميببريد.خشم فقط 
يك تصميم سريع برويد. هرجا لازم است، مهربـاني را  سمتشما به

به عنوان سلاح در مقابل بدي ديگران قرار دهيد. سخن گفتن آرام 
به نفس و آرامش  را جايگزين فرياد زدن كنيد. تهديد را با اعتماد

  پاسخ دهيد.

ناپسـند و كنايـه اسـتفاده  ماتكل و از به روشني سخن بگوييد    
تان فروكش كند. نفس عميق بكشيد و اجازه دهيد خشمنكنيد. يك 
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را بـزرگ نكنيـد و دروغ  بودن خود را نشان دهيد ولي موضوع
د نه به شـخص مقابـل. رابطـه به موضوع بحث حمله كني نگوييد.
  رقراري ـدر ب ر از مشكلات زودگذر است.ـت، مهمدتـميـطولان

  ط و درك متقابل، فعال باشيد.هاي ارتباپل آرامش، با ساختن

  »فائزه درگاهي«

  هاها و نداشتهداشته

و نزديك شد. قصاب با اخم، ا سگ با سرعت زيادي به مغازه قصابي
و تكه كاغـذي را جلـوي در  گشترا دور راند اما سگ دوباره باز

ي آن برداشـت. رو تر ايستاد. قصاب كاغذ راكمي عقب گذاشت و
پول داخل قصاب  »عدد سوسيس بدهيد. 12 لطفاً«نوشته شده بود: 

ها را در نايلون پيچيد و جلـوي سـگ كاغذ را برداشت و سوسيس
  گذاشت.

سگ نايلون به دهان، رفت و در كنار خيابان ايستاد. نگاهي بـه     
اطرافش كرد و از خيابان رد شد. قصاب كه اين صـحنه جالـب را 

بست و سگ را تعقيب كرد. سگ شماره اتوبوسي  ديد، در مغازه را
در ايستگاه متوقف بود، نگاه كرد و كمي عقب رفت و ايستاد.  را كه

چندين اتوبوس ديگر آمدند و رفتند و سگ هر بـار كمـي جلـو 
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سـگ بـا  گشت تا آنكه اتوبوس مورد نظر ايستاد.رفت و برميمي
ديدن شماره اتوبوس، سوار شد. روي پاهايش ايستاد تـا منـاظر 

  بيرون را ببيند.

بعد از عبور از چند خيابان، سگ با يكي از پاهايش زنگ اتوبوس     
پياده شد و چندين كوچـه را طـي  وبوسات را به صدا درآورد، از

بار بسـت رسـيد. چنـدبن اي در انتهاي يك كوچهتا به خانه كرد
در خانه زد ولي كسي بـاز نكـرد. بسـته را زمـين  را بهخودش 

پرچين و پشت شيشه پارس كرد و دوباره بـه  گذاشت و پريد بالاي
  جلوي در برگشت.

پيرمردي در را گشود، كيسه را برداشت و سگ را تنبيـه كـرد.     
يد و دسـت پيرمـرد را قصاب كه سگ را دنبال كرده بود، جلو دو

ام! چـرا سگي به اين باهوشي نديـده تا كنونمن «گرفت و گفت: 
گويي به اين احمق مي« پيرمرد عصباني گفت: »كني؟ميش اتنبيه

بار طي يك هفته اسـت كـه كليـدش را جـا باهوش! اين دومين
  »گذارد.مي

داريم اما ناسپاس هستيم در حالي  چه بسيار چيزهايي كه ما    نكته
  !دارند كه بسياري از مردم آرزوي آنها را
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  »محمديعيد گلس«

  كاريكلماتور

 كند.اثر نمي نيشتر محبت، بر قلب سنگدلان  

 ،رش روح و جسمم را مرگ با ضربه شمشي در راند آخر زندگي
  به دو نيم كرد.

 .رابطه روح و جسمم، شكر آب شد  

 تنـديس از زمانـه  خاطر بازيگري در دنيا،و به به رسم يادبود
  بلورين مرگ را هديه گرفتم.

 ها در روز!ميرند و تاريكيشب مي ها دراييشنرو  

 تاك، شنيدني است!ها از زبان ساعت با بيان تيكخبر فوت ثانيه  

 دود، خـط پايـان عت در آن مـيشمار ساجاده زمان كه ثانيه
  ندارد.

 !خواب غفلت، نياز به تعبير ندارد  

 هـاي روي آتـش، روح لطيفي دارم كه دلم براي مرغ قدرآن
  شود.ب ميكبا

 شوند.ها شكار طعمه خود ميبعضي شكارچي  
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 هـا د و هم گاهي بزرگشونها بزرگ ميدر گذر زمان، هم بچه
  شوند.بچه مي

 است. تيزترين تيغ دنيا، زبان  

 .فاصله تولد و مرگ، به اندازه يك زندگي است  

 آيند!ز آب درميي اكشخگرها افراد بعضي شنا  

 هصغها هم خورند، بعضي وقتغصه مي هاها انسانبعضي وقت ،
  خورد!ها را ميانسان

 بشو نيستند!ها آدمبعضي آدم  

 بـه  ؛ه كردم، دلش از هر چيزي خـالي بـوداش نگابه چهره
  بود! هايش گوش كردم، دل پري داشت. نامش نيِحرف

 ترخوري، از همه بانمـكشيرينهاي چايها، قاشقاز بين قاشق 

  هستند!

 د.شونها اسير هواي خود ميابحب  

 شوند.وگير شوند، زود نابود ميهايي كه جَحباب  

  داوري!هم پيش و باز

را با موضوع علم بهتر است يـا  معلم، شاگرد را صدا زد تا انشايش
پسر پس  »ننوشتيم آقا.«گفت:  ثروت بخواند. پسر با صدايي لرزان
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يسـتاد. او در كـلاس ا از تنبيه شدن با خطكش چوبي، در گوشـه
ماليد، زير لب اش را به هم ميهاي قرمز ورم كردهحالي كه دست

دفتـري بخـرم و توانسـتم زيرا مي بهتر است آري! ثروت«گفت: 
  »بنويسم!

گيري ستن تمام حقـايق، از موضـوعي نتيجـهما نبايد بدون دان    
  بينيم، شايد همه واقعيت نباشد.ميكنيم. آنچه 

  »صابر قاسمي«

  ديباغ گر

ها گردشگري خود، سري به باغ هايعزيزاني كه مايلند در فعاليت
  اين مطلب را بخوانند. ؛بزنند

 وبراي بازديد از يك نمونه باغ ايراني، به شيراز برويد     باغ ارم
خود را اختصاص دهيد. امكانات گردشگري اين باغ براي روز نصف

هاي گلشـن، باغ كامل است. البته بازديد از بازديد در همه فصول
در شـيراز را  نمـا و بـاغ تخـتتن، جهانتن، دلگشا، هفتچهل

  فراموش نكنيد.

از  روز را براي بازديـدتوانيد نصفها ميدر تمام فصل    باغ فين
حمـام  اين نمونه جذاب باغ ايراني همراه با آثار معماري ماننـد
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مشهور آن كه داراي امكانات كامل گردشگري اسـت و در بخـش 
اين سفر كوتاه، از شده است، اختصاص دهيد.در  واقع كاشانن في

قمصر و نياسـر نيـز  ها و مزارع گل در اطراف كاشان از جملهباغ
  ديدن كنيد.

آباد ه فرهنگـي سـعدمجموع محوطه سبز    آبادكاخِ سعد-باغ
هاي بازسـازي شـده نمونه واقع در شمال تهران، يكي از بهترين

روي و گذراندن اوقات پياده ت و برايمدل تاريخي باغ ايراني اس
ها و آشنايي با بخشي از تاريخ معاصر مناسب است. خانواده فراغت

روز را در هر يك از فصول سـال بـراي ايـن يك نيم كافي است
  بازديد صرف كنيد.

 اين باغ كه داراي شمار قابل توجهي از    شناسي ايرانباغ گياه

اتوبان كرج، بعـد از  15متر يلوهاي گياهي است، در تهران، كگونه
وزان، دانشجويان و اعضـاي آمدانش شهر واقع شده است.پيكان

هـا در طـول سـال ا براي مشاهده انواع گياهان و گلهخانواده
روز از وقت خود را براي اين بازديد به ياد مانـدني توانند يكمي

  اختصاص دهند.

  »زادهملكدكتر محمد شريف«
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  خاك رُس

ز خاك و مواد مختلف بر اثر شرايط آب و هوايي مانند رُس اخاك
رس، بـه شود. گاهي نيـز توليـد خـاكو باران ساخته مي گرما

رسِ هاي زيرزميني وابسـته اسـت. خـاكهاي گرم چشمهجريان
همان اسـتحكام و قابليـت نگهـداري آب را كـه  مرطوب تقريباً

 اك رستواند داشته باشد، دارا است. وقتـي خـپلاستيك نرم مي

گيـرد. هـيچ شود و شكل ثابتي به خود ميخشك شود، سخت مي
تواند اين همه حالت متفاوت را جهـت ماده ديگري در زمين نمي

  استفاده بپذيرد.

رس، محيط مكانيكي و شيميايي را بـراي زنـدگي تمـام خاك    
كند. كند و از تمام حيات روي زمين حمايت ميگياهان فراهم مي

كردند. از اين خاك ذشته از زمين استخراج ميرس را در گخاك
در صنايع زيادي مانند مهندسي، كاغذسازي، آجرسازي، سمنت و 

فاده گري، استكوزه شود. قبل از صنعتيايي استفاده ميمواد شيم
  رس رواج داشته است.از خاك

  »محمد شمس«

  هاحكمت برخي بيماري
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ها دو رگ وجود اندر بدن هر يك از انس«) فرمودند: ]پيامبراكرم(
بدن كـه كند و رگي در تحريك مي دارد: رگي در سر كه جذام را

. اگر رگي كه در سر اسـت بـه حركـت كندتحريك ميپيسي را 
هـر بيمـاري در  سازد تازكام را بر آن مسلط مي درآيد، خداوند

جوش ود و اگر رگي كه در تن است بـه جنـبآن است، بيرون رو
در  سازد تا هر بيماريبر بدن مسلط مي ها راآيد، خداوند كورك

اگر كسي از شما در بـدن خـود  آن است، بيرون رود. از اين رو
ديـد، خداونـد را شـكر عافيـت  زكام كرد يا كـوركي احساس

  ايشان همچنين فرمودند:»گويد.

  »است.زكام، فضولاتي در سر «

زيـرا  ؛چهارچيز را ناخوشايند مداريـد«آن حضرت فرمودند:     
چهار چيز سودمند است: زكام را ناخوش مداريد زيرا مايـه  براي

د زيـرا مايـه ها را ناخوشايند مداريكورك ؛جذام است ايمني از
چشم درد را ناخوش مداريد زيـرا مايـه  ؛ايمني از پيسي هستند

زيرا مايه ايمني از ايمني از كوري است و سرفه را ناخوش مداريد 
  »فلج شدن است.

  »يمترجم، حسين صابر«



 ٢٥

  آموزانتغذيه دانش

دلايل مختلفـي آموزان در دوران مدرسه، صبحانه نخوردن دانش
شـان اسـت. خـواب ترين آنها برنامه خوابدارد كه يكي از مهم

ارتباط مستقيمي با برنامه غذايي آنان دارد. آنهـا  آموزان،دانش
در فصل تابستان و تعطيلات، به دير خوابيدن در شب عادت  مولاًمع
شـود. در آغـاز سـال شان نـامنظم ميند و برنامه خوابكنمي

منظم شـود. بـه  هازمان زيادي لازم است تا خواب بچهتحصيلي، 
خورنـد. بـراي هستند و صـبحانه نمي اشتهاهمين دليل صبح، بي

بـه  پيشگيري از بروز اين مشكل، والدين بايد چنـد روز مانـده
زودتر بخوابنـد و  ريزي كنند تا كودكانبازگشايي مدارس، برنامه

  صبح زودتر از خواب بيدار شوند.

آمـوزان، داشـتن يگر از دلايل صبحانه نخـوردن دانشيكي د    
هاي اضطرابي است و ممكن است با خوردن صبحانه دچـار حالت

حالت تهوع شوند. در چنين مواردي، والدين بايد علت اضـطراب 
پر پـروتئين  وكودك را پيدا و كنترل كنند و مواد غذايي كم حجم 

شان انتخاب كنند. يك لقمه كوچك شـامل را براي صبحانه كودك
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 ؛ناسبي براي اين كودكان خواهد بودنان و پنير و گردو، صبحانه م
  آن، ميان وعده سالمي مصرف شود. به اين شرط كه بعد از

شوند و تمايلي بعضي كودكان لجباز به مرور زمان، بي اشتها مي    
هاي پدر و مادر براي تشويق ندارند. اگر تلاش ه خوردن صبحانهب

بايـد بـا يـك  است، حتمـاً فرزند به خوردن صبحانه، بي فايده
تخصص كودك و نوجوان مشورت كنند. والدين بايد بداننـد فوق

تغذيه كودكان، با وضعيت جسمي و رواني آنها و الگوي غـذايي 
هاي جرهي دارد. در بسياري موارد، مشـاخانواده ارتباط مستقيم

روانـي  شود حتي شرايطاشتهايي كودك ميبي خانوادگي باعث
تأثير  اشتهايي كودكانمانند استرس و اضطراب نيز در بي والدين

  زيادي دارد.

گوي غذايي سالمي ندارند و هايي كه الذائقه كودك در خانواده    
 كنند، به اين غذاهاغذاهاي سرخ شده و آماده مصرف مي معمولاً

كم  وعده غذايي سالم مثل صبحانه كند و تمايل كودك بهميعادت 
كامـل و مـؤثر در سـلامت  شود. صبحانه، يك وعده غـذاييمي

بـرد. آموز است و قدرت يادگيري و تمركـز او را بـالا ميدانش
غري بـه خورند، در درازمدت چاقي يا لانمي افرادي كه صبحانه
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ه باعـث احسـاس آيد. از آنجا كه نخوردن صبحانشان ميسراغ
 شود، هنگام خوردن وعده بعـدي، از غـذاهايگرسنگي فرد مي

شود. گاهي افرادي كه صبحانه كند و چاق ميپركالري استفاده مي
كنند، به خورند، چون غذاي كافي در طول روز دريافت نمينمي

  شوند.مرور زمان لاغر مي

باشـد و  كافي فيبر و پـروتئين صبحانه سالم بايد داراي مقدار    
ندم، مقـداري گمرغ آبپز، آب پرتقال، نانتواند حبوبات، تخممي

 چرب را در بر بگيرد وچرب و حتي گوشت كمپنير و گردو، شير كم

پس از آن، يك ميان وعده كوچك كه انرژي روزانـه كـودك را 
تـوان مصرف شـود. گـاهي بـا كارهـاي سـاده مي تأمين كند،

 ق به خوردن صـبحانه كـرد مـثلاًتشوي راحتيآموزان را بهدانش

نواده با هـم صـبحانه ريزي شود كه همه اعضاي خاطوري برنامه
دليل صميميت خانوادگي و دور هم بودن، كودك نيز بخورند تا به

 هايتوان ميز صبحانه را با ظرفمي به خوردن صبحانه عادت كند.

  زيين كرد.ت شادداراي رنگ 

باشد و دير صرف شود، اشتهاي  اگر شام كودكان سنگين و حجيم    
شود. برخي معتقدند شاغل بودن براي خوردن صبحانه كم مي آنها
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آموزان دارد امـا ير مستقيمي در صبحانه خوردن دانشمادر، تأث
دار كه الگـوي ح نيست زيرا بعضي از مادران خانهاين تصور صحي
. دهنـدكنند، به فرزندشان صبحانه نميدنبال نمي سالم غذايي را

مين نيازهاي دار، برنامه صحيحي براي تأو خانه اگر مادران شاغل
  توانند يك صبحانه سالم به آنها بدهند.مي ؛خانواده داشته باشند

  »مطلقدكتر محمد اسماعيل«

  چندين سخن از خرما

و عربستان اسـت و در سـاير  خرما بوميِ مناطق گرمسيري آفريقا
ايران، كشـت خرمـا در  شود. درمناطق گرم جهان نيز كاشت مي

تمام مناطق گرمسير از جمله خوزستان، كرمان، فارس، بلوچستان 
 10تفاعش بين شود. درخت خرما كه ارو نواحي مركزي انجام مي

اي دارد. ميوه رسيده خرما بسته بـه اي استوانهمتر است، تنه 20تا 
 اي تيره مايل به سـياهقهوه اي روشن تاهاي قهوهبه رنگ نوع آن،

صـورت دارد. خرمـا به گوشت شيرين و يك هسـته بلنـد است و
تازه، بسته به درصد رطوبت  كند. خرمايرشد مي اي بزرگخوشه
  شود.خشك و خشك بسته بندي مينيمه صورت نرم،آن به
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دليل داشتن مقـدار زيـادي منيـزيم در پيشـگيري از خرما به    
ابتلا بـه برخـي داده ميزان  سرطان، اهميت دارد. تحقيقات نشان

انواع سرطان، در افراد ساكن مناطق خرماخيز جهان كمتر از ساير 
نقاط است. خرما بهترين ميوه براي بازيابي انرژي و قدرت جواني 

نيز خاصـيت دارويـي دارنـد. طعـم  هاي درخت خرماگلاست.
  و مسهل است. هاي درخت خرما تلخگل

  و  نوئيدي، پكتين، آبخرما داراي ساكاروز، گلوكز، مواد آلبومي    

و مقـداري  A،B،C،Eهـاي هاي مختلف از جمله ويتامينويتامين
ي دارد و كـالر 234عدد خرما حدود  10املاح معدني است. هر 

 آهن، پتاسيم و پـروتئين، آن را ، سديم،B6وجود كلسيم، ويتامين 

ها و مواد معدني لازم براي بدن انسـان به يك منبع غني ويتامين
  ده است.تبديل كر

هاي مثانـه خرما براي دفع سنگ كليه و بيماريجوشانده هسته     
مفيد است. خرما داراي چندين تركيب دارويي است كه يكـي از 

ن است و براي درمان كليـه، التهـاب و امـراض وشبيه كورت آنها
هاي كوبيده خرما به دندان باعـث است. ماليدن گل عفوني مؤثر

كند. عرق گل خرما كه وره جلوگيري مياز پي شود وتقويت لثه مي
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دهد. ميوه تازه و دلپيچه را تسكين مي شود،مانند گلاب گرفته مي
دارد. از خرما در پخت شيريني  خشك شده خرما مصرف خوراكي

خوشمزه و مقوّي هاي شيريني شود.و تهيه انواع دسرها استفاده مي
  ود.شسن در كرمان از خرما تهيه ميمثل كلمپه و كماج

 در مصرف خرما افراط نكنيد زيرا قند زيادي دارد. هنگام خريد    

خرمايي را انتخاب كنيد كه پوست آن نازك و بوي بـدي نداشـته 
ه شكر ديده نشود. براي خـواب و روي سطح آن اثري از دان باشد
شـب  7شود شام حدود ساعت تر و آرامش بيشتر توصيه ميراحت

عدد خرما و يك ليوان شـير ولـرم خواب، دو  ميل شود و قبل از
  مصرف شود.

  »فاطمه مهسا كارآموزيان«

  ترفندهاي سفري

ات ساده، خود و مـواد هنگام سفر يا پيكنيك، با انجام برخي اقدام
  تان را از شر حشرات حفظ كنيد و از سفر لذت ببريد.غذايي همراه

يك كلاه پلاستيكي حمام روي ظروف بگذاريد تـا     دفع حشرات
حشرات دور نگـه داريـد.  هاي غذا را از دسترسها و قابلمهكاسه
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كاغذ سفيد روي  با قرار دادن يك    دور كردن مورچه از غذاها
  از غذاي خود دور كنيد. ها رازمين، مورچه

براي دور كردن حشرات از اطـراف     دفع حشرات با اسپري مو
 ري مـوجاي آن، اسپبه كش استفاده نكنيد.از اسپري حشره خود،

هايشان را ا از اين اسپري بيزارند زيرا بالهرا امتحان كنيد. مگس
گيرند ها خيلي زود پيام اين اسپري را ميچسباند. مگسبه هم مي

  كنند.محل را ترك مي و

  از پوشيدن لباسي كه رنگ زرد در آن     رنگ زرد و جذب مگس

هسـتند و  عاشق رنگ زرد هاكار رفته، پرهيز كنيد. مگسبه بيشتر
  احتمال دارد كه شما را با يك گل بزرگ اشتباه بگيرند.

قبـل از خـواب     خودداري از نوشيدن مايعات قبل از خواب
كه  سعي كنيد نوشيدني زيادي ننوشيد. هيچ چيز بدتر از آن نيست

  در ميانه شب، در سفر مجبور شويد به دستشويي برويد.

سرعت آلـوده ر بهمسواك در سف    محافظت از مسواك در سفر
اين، دسته مسواك را ببُريد و آن را در يك قـوطي بنابر شود.مي

  يك قطعه فويل بپوشانيد. كوچك قرار دهيد يا سر مسواك را با
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گـه براي خشـك ن    پشتيكوله ها دره داشتن لباسخشك نگ
 ه پلاسـتيك بگذاريـد و بعـد درسـيها، آنها را در كداشتن لباس

  .پشتي قرار دهيدكوله

جاي زيادي را در وسـايل  هاي بزرگ،حوله    حوله مناسب سفر
  مربع كوچك استفاده كنيد. هايگيرد. بنابراين، از حولهسفر مي

اگر پاهايتان سرد است، يك كلاه بر سر بگذاريد     گرم كردن پاها
  دهيد.از ناحيه سر از دست مي زيرا شما بيشتر حرارت بدن خود را

در سفر، از ظروف يك بار مصرف اسـتفاده     مصرف بارظروف يك
  كنيد تا كمتر ظرف بشوييد.

حاوي نمـك،  در هنگام سفر، يك كيسه كوچك    ادويه براي غذا
تا غذاي خود  فرنگي همراه داشته باشيدفلفل، خردل و سس گوجه

  تر كنيد.را خوشمزه

چاي موجود در فلاسك براي اينكه     فلاسك مطبوع كردن چاي
ري آبليمو به چـاي آن نصف قاشق چايخو تر كنيد،وعرا كمي مطب
  اضافه كنيد.
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ز آب آن را پـر ا كردن فلاسـك،براي تميز    كردن فلاسكتميز
ييد و بگذاريد شيرين به آب بيفزاكنيد و يك قاشق چايخوري جوش

سپس فلاسك را  جذب آب شود. شيرين كاملاًمدتي بگذرد تا جوش
  بشوييد و خشك كنيد.

هنگامي كـه از فلاسـك اسـتفاده     طبوع فلاسكرفع بوي نام
آن را باز بگذاريد تا هوا در آن جريان داشته باشد و  كنيد، درنمي

  داشته باشد.هنگام استفاده، بوي نامطبوع ن

  »سوسن افشار«

  شادمانه

 خواب مفصـلي در «نزد بزرگي رفت و گفت:  شيلاكرد روزي م
فضـيلت آن راني در سپس شروع كرد به سخن »ام.باره شما ديده

به راه خود ادامه داد و  دنبال پول است.بزرگ. بزرگ فهميد او به
  »بينم.به اميد خدا، من هم يك خوابي براي شما مي« گفت:

 وزير ژاپن براي سركشي به تيمارستاني رفت. مرد موقّري نخست
سـرفراز «وزير را محكم فشـرد و گفـت: نخست جلو آمد و دست

وزير فكر كرد، نخست »ز ملاقات شما خوشبختم.يد! خيلي افرمود
متشـكرم، مـن «از پزشكان تيمارسـتان اسـت، گفـت:  او يكي
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اشـكالي نـدارد، «مرد لبخندي زد و گفـت:  »وزير هستم!نخست
 كـردمشويد. من هم وقتي به اينجا آمدم، خيـال ميمعالجه مي

  »جمهور آمريكا هستم.رئيس

 ن شناسنامه، به اداره ثبت زاس آمريكا شخصي براي گرفتگدر ت
در شناسنامه نوشت:  »پدر«ه كرد. مأمور ثبت در مقابل كلمه مراجع

الم اينجا جلـوي پدر من صحيح و س«پسر جوان گفت: . »مرحوم«
سـپس  »كنم.ن اصلاحش ميالا«مأمور گفت:  »شما ايستاده است.

  تفنگش را برداشت و يك گلوله در مغز پدر متقاضي خالي كرد.




