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 همنوا با بغض صفر
روز نخست آن، جهان خفته در  11رسد،  ماه محرم كه از راه مي    

 نام محررم كره بره گوشرمان     كند. اصÔً خواب غفلت را بيدار مي
گيررد.   ي روح و جانمان را در كام خود ميخروشو رسد، جوش مي

بلكه بر بند بنرد  گويي تيزي شمشيرهاي اشقيا بر قلب و مغزمان و 
آيد و اندوه ستمي كه اهريمنران تراريخ برر     فرود مي وجودمان

انردازد.   د، بر پوست و گوشتمان چنگ ميفرزندان آدم روا داشتن
معتقردم  اما من  .يند محرم ماه غربت است و مظلوميتگو همه مي

تر است زيرا اگر خون خردا   تر و غريب ماه صفر از محرم هم مظلوم
د، دشمنانش كينه و عناد در محرم با ناجوانمردي بر زمين ريخته ش

ماه صرفر را   هاي سرخي كه را رودررو ابراز داشتند اما خون خود
گلگون كرد، با خنجري از سوي منافقان مسلمان نمرا و بوقلمرون   

جويان براز   صفتان جوياي نام و نان، دروازه معرفتي را براي حق
هاي ظاهر شرده در لبرا     تا همگان بدانند هرگز نبايد گرگ كرد

گرچه بره روايتري دو مريÔد     را دوست بپندارند. ماه صفر چوپان
هرايش   مصيبتخود همراه دارد، اما كفه  اولرا در دهه  ارزشمند
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له قهرمان عاشرورا را از  سا 1تر است زيرا هم يادگار  بسيار سنگين
يبت چهلمرين روز  بيت رسالت جدا كررد و هرم مصر    آغوش اهل

ترين سرتم   ه دليل بزرگدر برابر پروردگار ب ها افكندگي انسانسر
 جهان را قرين نام خود ساخت.

ده اما به هرر حرال روز   ماه امسال با ماه صفر همزمان ش گرچه دي    
( را نبايد فراموش كرد. مهر :آور وحي، حضرت عيسي ) ميÔد پيام

و عÔقه ما مسلمانان نسبت به اين پيامبر گرامري، برگرفتره از آيرات    
آن حضررت آمردن نگرين     كره  ت چرامان اس نوراني كتاب آسماني

ا به پيروان خويش ر و حلقه پاياني از زنجيره پيامبري انگشتري رسالت
طلب بشارت داد. يك موضوع مهم ديگر هرم   هاي حق و به همه انسان

سرازد و   تر مي مان محكم ارتباط ما را با خواهران و برادران مسيحي
ينران داريرم   آن اينكه همه منتظر ظهور منجي عرالم هسرتيم و اطم  

، امام موعود را در هنگام ظهور همراهي خواهرد  (:) حضرت مسيح
ه دعا به درگاه كرد. در سالروز تولد اين بنده برگزيده، همه ما دست ب

خرواهيم كره    كنيم و رسيدن روزي را از خدا مري  آفريدگار بلند مي
 مان به نور ظهور ناجي بشريت روشن شود. انچشم

 «سپيدار»
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 فضيلت شعرا
هاي قرآن كريم است كه تمام آيات آن  سوره شعرا يكي از سوره    

تعداد آيات اين سوره از نظرر  در مكه نازل شده جز قسمت آخر. 
 آيه است. 216آيه و از نظر عده كمي از آنها  227علما،  اكثريت

فرمود: هر كس  (9)كعب نقل كرده است كه پيامبر خدا  بن علي    
اي بره   او ده حسنه است و هرر حسرنه  د، اجر بخوان را سوره شعرا

عدد همه كساني است كه تصديق و تكذيب نروح و هرود و    اندازه
شعيب و صالح وابراهيم كردند و به تعداد همه كساني كه تكرذيب  

 كردند. (9)و تصديق محمد  (3)عيسي
كررده اسرت كره: هركره      نقرل  (:)صراد    ابوبصير از امام    
خواند، از اولياي خردا و در  گانه را در شب جمعه ب هاي سه(طس)

برا  العدن كه در وسط بهشت است  او را در جنت جوار اوست و خدا
بيند  دهد و هرگز در دنيا پريشاني نمي قرار مي انبيا و رسل و اوصيا

شرت اسرت ترا خشرنود شرود و خداونرد       و در آخرت اجر او به
شود سوره شعرا  آور ميآورد. ياد صدحورالعين به تزويج او درمي

 شود. آغاز مي (طس)با 
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 خورشيد هامون
 اي ما را به حال خود گذار لحظه

 ساربانا ز اشتران بگشاي بار
 خاك او آغشته با خون خداست
 اين كه بيني سرزمين كربÔست

 بشنو اين گلبانگ، اين آواي اوست
 در حريم قدسي صحراي دوست

 ها دارد ز ناي اربعين مويه
 نوا، در نينواي راستين ني

 ه گردون تا زمينهم طراز آ
 ناله آتشبال در پرواز بين
 در عزاي تشنه كامان فرات

 ريزد ز چشم كائنات اشك مي
 راه پيمودند با سامان نور

 آن بÔجويان كه تا بزم حضور
 ماند به دور روزگار ماند و مي
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 رايت توحيد از اينان پايدار
 ني عجب، خورشيد بر هامون گريست

 يست  گر فرات اينجا چو دريا خون گر
 «مشفق كاشاني»

 Óي سطور از Óبه
انتظار دارند كه تو نداشرته   توقع، چيزي است كه همه دارند اما* 

اعصاب آرام چيزي است كه هيچ كس ندارد اما همه انتظرار   باشي
 دارند كه تو داشته باشي.

 معلم نفس خود و شاگرد وجدان خويش باش.* 
تفراوت   بيند، بري  ا وادار مكن كه در مقابل آنچه ميوجدانت ر* 

 باشد.
در جهان از همه زيباتر، دو چيز اسرت: آسرمان پرر سرتاره و     * 

 وجداني آسوده.
 سليمترر ر حكم، قضايا را به محكمه وجدان هميشه پيش از صدو* 

 طرف است. بي  نظير و قاضي وجدان راهنمايي بي كنيد.
اي مرا را   كنيم، چون ممكن است كلمه درست استفادهكلمات  از* 
 اي ديگر ما را كم خرد معرفي كند. نه و كلمهفرزا
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 است. ع احتياج است، ولي شنيدن، هنرسخن گفتن يك نو* 
فهميدند، اختÔفات از  هاي يكديگر را مي دم زبان انگيزهاگر مر* 

 رفت. بين مي
هيچ نبايد گفت، مگر چيزي كه بايد گفت، به كسي كه بايد گفت، * 

 در موقعي كه بايد گفت.
 كه ارزش آن بيش از خاموشي باشد. چيزي بگو* 
 انسان بايد با ديگران كم و با خودش بسيار سخن بگويد.* 
 شكند. ولي به آساني استخوان مي زبان، استخوان ندارد* 

 «مهرداد جوانبختدكتر گردآوري: »

 هرچه كني، به خود كني
 «ن گناه را به زيان خود كرده است.و هركه گناهي كند، آ»

 111 سوره نساء: آيه

اين آيه را كه خواندم، معني آن را نفهميدم. به خرودم گفرتم       
ه باشد كشد، خودش را كشت شود آدم وقتي كسي را مي يچطور م

ش را كرده باشد يا كند، بدگويي خود يا وقتي بدگويي كسي را مي
بان خرودش را بگيرردم مرادر برزرگ     كند، گري وقتي نفرين مي

كنيم، مثل صدا به  هر كاري كه مي  گويد: اين دنيا مثل كوه است مي
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هرا،   ها و خرابكراري  ستي همه بديگردد. را طرف خودمان برمي
هرراي كوچررك و  هرراي بررد، درو  هررا و حرررف همرره نفرررين

شرود.   چرخد و آخر نصيب خودمران مري   چرخد و مي ميبزرگ،
ما در كنيم، ا كنيم ديگران را اذيت مي ا فكر ميدار است كه م خنده

فهمم كه چررا وقتري    ايم. حاÓ مي اذيت كرده حقيقت خودمان را
به حرف خدا گوش ندادند و ميوه ممنوع  (:)حضرت آدم و حوا 

را خوردند، رو به خدا كردند و گفتند: خدايا ما را ببخش، مرا بره   
كنيم.  بيشتر از هر كس به خودمان ظلم ميخودمان ظلم كرديم. ما 

ه از دسرت مرن   عي كه اين همسوزد، خود واق دلم براي خودم مي
 كشد. خدايا! به خود واقعي من كمك كن. عذاب مي

 گويد: Óنا ميمو
 اين جهان، كوه است و فعل ما ندا

 ا را صدارداهرد نرا آيرسوي م
 «عرفان نظرآهاري»

 (:)تر از عيسي  محبوب
بره او  خواست كسري را   از خداوند (:)وقتي حضرت عيسي     

 (:)باشد، خداوند عيسي تر از او  نشان دهد كه نزد خدا محبوب
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كرد، راهنمرايي كررد.    در كنار دريا زندگي مي را به پيرزني كه
زندگي  اي به سرا  آن زن آمد، ديد در خرابه (:)وقتي عيسي 

اي رها شده است.  دني فلج و چشماني نابينا در گوشهكند و با ب مي
و دقت كرد، ديد پيرزن مشغول ايرن   وقتي آن حضرت جلوتر رفت

: خدايا! شكرت كه نعمت دادي، كررم كرردي، زيبرايي    ذكر است
تعجب كرد كره زن برا    (:)دادي. حضرت عيسي دادي، كرامت 

د، چرا ايرن گونره   كن و فقط دهانش كار مي اينكه بدنش فلج است
ود گفت: او از اولياي خداست و مرن  كندم با خ خدا را ستايش مي

گيررم و بعرد   ام. بايد برگردم، اجازه ب بي اجازه وارد خرابه شده
ت خردا.  مّر اداخل شوم. به ابتداي خرابه باز گشت و گفت: سÔم ب

پرسريد: مگرر مررا     (:)عيسري   ...پيرزن گفت: سÔم يا روح ا
پس از كجا دانستي كه مرن روح   بينيم پيرزن گفت: نه. پرسيد: مي
هستمم پيرزن گفت: همان خدايي كه به تو گفت مرا ببين، بره   ...ا

برا اجرازه زن وارد    (:)آيد. عيسري   ميگفت چه كسي من هم 
ده است كه ايرن انردازه   خرابه شد و پرسيد: خداوند به تو چه دا

ده بود، از من گرفرت.  كنيم پيرزن گفت: آنچه به من دا تشكر مي
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خواست آن را از من بگيرد، به من نگاه كرد و آنها را  آيا وقتي مي
و بعد پس  گفت: آري، اول به تو نگاه كرد (:)پس گرفتم عيسي 

گرفت. پيرزن گفت: من به همان نگاه او خوشم. خدا اين نگاه را به 
ديگري نداشته و به من عطا كرده است، پس جاي شكر دارد. چنين 
قع پيرزني به خداوند وصل بود در حالي كه پيامبر هم نبود. در وا

 شد.  (:)اين پيرزن، استاد حضرت عيسي 
كنيم خدا با مرا   آيد، فكر مي مياما وقتي براي ما مصيبتي پيش     

قهر كرده است در حالي كه برخي از مشكÔت، جبرران گناهران   
ا را عذاب نكنرد. برخري از   ماست تا خداوند متعال در آخرت، م

ها هم به خاطر اين است كه از خدا غافل نشويم و دليرل   گرفتاري
خواهد به خراطر   ين است كه خدا دوستمان دارد و ميبعضي هم ا

 ر مشكÔت، پاداش بيشتري دريافت كنيم.صبر ب
 سال نوي ميÔدي و كريسمس

 از سوي ارامنه جهران  (:) حضرت مسيح ميÔدسم سالگرد مرا    
تاريخ شود. تنها تفاوت در  هاي مختلف مسيحيت انجام مي مثل فرقه

است. مسيحيان ارتردكس و   (:)برگزاري وÓدت حضرت مسيح 
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قادات مسيحيان اوليه، روز ششرم  كليساهاي ملي و شر ، بنا بر اعت
دسرامبر را بره    24مسيحيان كاتوليك و پروتسرتان روز   ژانويه و

كنند. اين نه به دليرل اخرتÔف    حضرت تلقي مي عنوان ميÔد آن
قرن پرس   4عقيدتي مذاهب بلكه صرفا به اين دليل است كه حتي 

 24روم باسرتان نتوانسرتند روز    از پذيرش مسيحيت، مسريحيان 
 بود به فراموشي بسپارند. )ميترا( را كه روز وÓدت الهه مهردسامبر 

 24بر اسا  تصميمات شوراي كليسايي روم، از آن پس روز و شب 
 پذيرفتند. (:)ر را به عنوان ميÔد حضرت مسيح دسامب
هاي معروف و رايج آغاز سال نو و كريسمس، تزئين  يكي از سنت    

مريÔدي در آلمران    1615ه سال درخت كاج است كه قدمت آن ب
نخسرتين برار    تزئين درخت كاج به شكل امرروزي را  گردد. برمي

در شرب مريÔد    باب كرد. او عادت داشرت،  ( آلمانيمارتين لوتر)
هاي درخت كاج به خانه بياورد و برراي   شاخه (:)حضرت مسيح 

شادي كودكان آن را تزئين كند. همين عادت، بعدها به يك رسم و 
ميÔدي، مراسم آراسرتن   1841شد و در سال  آيين عمومي تبديل

كاج به انگلستان و سپس به آمريكا و سراير كشرورها راه يافرت.    
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دسامبر هر سال اسرت   11شب  12نوي ميÔدي، ساعت  تحويل سال
مناسربت   2اما اين امر ريشه ديني ندارد البته به دليرل نزديكري   

هم جنبه ديني  دسامبر، اين روز 11با  ژانويه( 6دسامبر و  24)ديني 
 پيدا كرده و پس از تحويل سال، همه كليساها مراسم ديني خاصري 

 كنند. برگزار مي
اي درخشران برر نروك     رين عناصر تزئين درخت كاج، ستارهت مهم    

كنرد.   را تداعي مي (:)وÓدت حضرت مسيح درخت است كه نشانه 
زيرر  عنصر ديگر بابا نوئلي است كه با كيسه پرر از هردايا برر دوش،    

هراي   ديگر اجزاي اين درخت شامل: تنرديس درخت ايستاده است. 
رنگري، نوارهراي رنگري     هاي عصا، كيسه و جورابكوچك فرشته، 
هاي ريز الوان  ا، ميوه رنگ شده درخت كاج و چرا ه درخشان، گوي

 كنند. ي كه افراد خانواده تهيه مييادايو ه
 كلماتورهاي سرمازده

 سازد. دم برفي ميود بدبين با خورشيد، آموج ☻
 ترسم سرما بخورد. كنم چون مي در زمستان، پوست موز را نمي ☻
كند، اشرك در چشرمش    آدم برفي وقتي به خورشيد نگاه مي ☻

 زند. حلقه مي
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غر  شكوفه بهار چقدر زيباست  دانست درخت اگر زمستان مي ☻
 كرد. هنگام رفتن پشت سرش را نگاه مي

زند.  ، به نوبهاران شبيخون ميه گلخانهزمستان از شيشه شكست ☻
 زمستان و نوبهاران، يك گلخانه با هم فاصله دارند.   ☻

 «پرويز شاپور»

 چتر مهرباني
مادر: مريم، تو كه چتر نداشتي، اين چتر مال كيهم مرريم: ايرن       

چتر را از يك غريبه گرفتم. مادر: چي، غريبه، چندم مريم: هريچ،  
آمدم كه بين راه باران  خانه مي امروز پياده از مدرسه بهمجاني! 

پنراه بگيررم.    گرفت. من چتر نداشتم و سقفي هم نبود تا زيرر آن 
شيني را ديردم. ماشرين   شدم كه ماشين تك سرن داشتم خيس مي

رو پارك كرد، راننده آن پياده شد و به طرفم آمرد.   نزديك پياده
خيلي ترسيدم، شروع به دويدن كردم. مرد كه خيس شرده برود،   

را به من رساند. چتري را به من داد و گفت: از هر دستي كره  خود 
گيري. بعد سوار ماشينش شرد و رفرت.    ز همان دست ميبدهي، ا
دانم چرا ايرن   هاي باران مخلوط شده بود. نمي هايم با قطره اشك

كار را كردم مادر: عجب! در اين آشفته بازار دنيا، هنوز مردمري  
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شوند تا به ديگران كمك  ج ميند كه از مسير زندگي خود خارهست
كنند. بعضي به دنبال تعريف و تمجيد مردم نيستند. اين مررد هرم   

دل خودش چتري را  بدون هيچ چشمداشتي به خاطر رضاي خدا و
مريم: بله مادر، يادم هست كه ديروز معلم ادبيات  به تو هديه داد.

بخشد، باز هم  وشت: بخشنده چون درياست! هرچه ميروي تابلو ن
 دارد. چون شمعي است كه صدها شمع با آن روشن شود.

آنچه را كه بخشيديم، هنوز داريم. آنچه را خرج كرديم، نداريم و 
كره   آنچه را باقي گذاشتيم، از دست داديم. هركه به كسي ببخشد

ابر بخشنده است. وقتري چيرزي را   از او درخواستي ندارد، دو بر
ان را گم كنيم، آشفته و مبخشيم، احسا  خوبي داريم اما اگر ه مي

 نگرانيم.
 «سيد جمال ميرخلف»

 خِرد مكزيكي
 يابند. ار بزرگ، در سرهاي كوچك پرورش ميافك* 
 احمق در خانه خود، داناتر است از عاقل در خانه ديگران.* 
، حتي اگر آن را قبرول  پذيرنصيحت كسي را كه دوستت دارد ب* 

 نداري.
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 پند مده.، نخواستهي به كسي كه از تو پند* 
ا هرم  كند، توضريحي مفصرل ر   كسي كه يك نگاه را درك نمي* 
 تواند درك كند. نمي
 رسد. كند، به پيري نمي آنكه به هيچ نصيحتي گوش نمي* 
 توان با دست پوشاند. آسمان را نمي* 

 «گردآوري: رامين ناصر نصير»

 بي آنكه همديگر را ببينيم
قرار دادي، اين حسري  خدايا! اين جاذبه كه در دل مخلوقاتت     

 مان برقرار شودكه به ما هديه كردي تا مهر و صفا و صميميت ميان 
ميسر ساختي، گاهي مايره   نيروي عجيبي كه با آن پيوندها را اين

دانم چرا  منظورم همان دوست داشتن است. نميشود.  درد سر مي
رود و آن  دوست داشتن گاهي از دسرتمان در مري  طول و عرض 
كننرد و يرا    ها معيارهاي ظاهري پيدا مي مندي عÔقهوقت است كه 
شوند كه اين دوست داشرتن   اد ميتفاهم ايجطر يك سوءفقط به خا

نه زيباست و نه دلچسب. آن وقت است كه فقط با چشرمان بسرته   
آنكره   دهيم بري  پنداريم به ديگري نسبت مي آنچه را كه خود مي
 همديگر را ببينيم.
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سد، در موردم اظهار نظرر  شنا مرا نميخواهم، كسي كه  من نمي    
رويي و خجالتي بودنم را بره حسراب كامرل    خواهم كم كند. نمي

دهم كه فهميده نشوم ترا   م يا غرورم بگذارند. من ترجيح ميبودن
كنم پنهران   ه شوم. خداي من! چرا هرچه سعي مياينكه بد فهميد

تمام كنم، با  شومم چرا از هر چيزي كه فرار مي شوم، آشكارتر مي
خواهي مررا امتحران    دانم شايد مي آيدم نمي سرعت به سمتم مي

 كني و يا شهامتم را زياد كني. 
 دكتر حسين اسكندري

 نخستين روز ديدن
ود. در اش در قطار نشسرته بر   ساله 21مرد مسني به همراه پسر     

هاي خود نشسته بودند، قطار شروع  حالي كه مسافران در صندلي
حض حركت قطار، پسر كه كنار پنجره نشسرته  به حركت كرد. به م

بود، پر از شور و هيجان شد. دستش را از پنجره بيرون بررد و در  
: كرد، فرياد زد اي در حال حركت را با لذت لمس ميحالي كه هو

كنند! مرد مسن برا لبخنردي،    ها حركت مي پدر، نگاه كن، درخت
سته بودند ر، زوج جواني نشهيجان پسرش را تحسين كرد. كنار پس

ه ماننرد  شنيدند و از حركات پسر ك هاي پدر و پسر را مي كه حرف



 17 

كرد، متعجب شرده بودنرد. ناگهران     ساله رفتار مي 5يك كودك 
حيوانات و كن، درياچه،  اره با هيجان فرياد زد: پدر نگاهجوان دوب

ج جوان پسر را با دلسوزي نگراه  كنند. زو ابرها با قطار حركت مي
ن شروع شد، چند قطره روي دسرت پسرر جروان    كردند. بارا مي

 هايش را بست و دوبراره  كرد و چشمچكيد. او با لذت آن را لمس 
بارد، آب روي من چكيرد. زوج   فرياد زد: پدر نگاه كن باران مي

جوان ديگر طاقت نياوردند و از پدر آن جوان پرسيدند: چرا شما 
مرا   گفرت:  كنيدم پدر داواي پسرتان به پزشك مراجعه نميبراي م

ر من براي اولرين  گرديم. امروز پس همين اÍن از بيمارستان برمي
 تواند ببيند. بار در زندگي مي

 ساكت بمانيدكه  ياد بگيريد
برودم   چره زمراني  حركت مانديرد،   آخرين بار كه ساكت و بي    

 بازسازي فكر قدرت تنهايي براي ذخيره، تمركز و آخرين بار كه از
هراي   بودم همه سرنت  چه زمانياده كرديد استفن جسم و روحتا و

اند: با آنچره هسرتيد، در ارتبراط     نتيجه رسيدهعقلي دنيا به يك 
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ماند. بر اسرا  يرك    و بدانيد شكوهي درون شما باقي ميبمانيد 
 قاعده ساده، زماني را پيدا كنيد كه آرام و خاموش بمانيد.

گفتره:   طور كه بزرگيااما هم به طور حتم شما خيلي مشغله داريد
نيست چقدر مشغله داريد، چون مورچه هم هميشره مشرغول    مهم

است. پرسش اين است با چه مشغول هستيدم اهميت سكوت مرا بره  
 ياد داستاني قديمي انداخت.  

 وي مقردار كمري   نگهبان فانو  دريايي بود. باره يكداستان در
اين مقدار را بايرد  ها داشت.  روغن براي روشن نگه داشتن فانو 

مردي  شب يك ت تا بتواند راه را نشان دهد.داش د شب نگه ميچن
اش مقداري روغن از او قررض   داشتن چرا  خانه براي روشن نگه

انو  خرود در  گرفت. شب ديگر، عابري براي روشن نگه داشتن ف
اش، مقداري روغن از او گرفت. شربي هرم    روي شبانه پياده مدت

 انشذا دادن به فرزندزني براي روشن نگه داشتن چرا  خانه و غ
هرايش   روغن قرض گرفت تا اينكه روغن بان فانو  درياييازنكه

هراي زيرادي گرم شردند و      ن، كشتيتمام شد. با تمام شدن روغ
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شماري از بين رفت. مرد وظيفه خود را فراموش كرد  هاي بي جان
 پس غرامت سنگيني هم پرداخت.

در روز زيررا  تنهايي را تجربه كنيد، حتي شده براي چند دقيقه     
ترين اولويت هاي زندگي متمركز شرويد.   شود روي مهم باعث مي

گفتن اينكه وقت كافي براي ساكت ماندن نداريد، مثل آن است كه 
رويرد ترا    ين زدن وقت ندارم. آيا آن قدر مري بگوييد براي بنز

 دمتانجام خودرويتان از حركت بايسسر
 «مترجم: آذر جوÓيي »

 گپي با زمستان
 هاي نگاهت را روفتم، دلگرم شدم. برف ◄
 اش را روي درخت كشيد تا سرما نخورد. زمستان ملحفه ◄
 اش نگهبان شد. درخت به خواب رفت، ريشه ◄
 زمين تشنه، عاشق خشم آسمان است. ◄
 آسمان گريست، زمين دلش خنك شد.  ◄
 مين از گرما.د و زهايم از سرما ترك خور دست ◄

 «ايران پرنده»
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 پاي صحبت مÔ صدرا
زمان اما به قدر فهم ترو   و بي نهايت است و Óمكان خداوند، بي    

آيد، به قدر آرزوي تو  شود، به اندازه نياز تو فرود مي مي كوچك
شود، به اندازه ايمان تو كارگشا، به قدر نرخ پيرزنران    گسترده مي

يتيمران را   شود. اران گرم ميه دل اميدودوزنده باريك و به انداز
همسرر مانردگان را    برادران را برادر، بي شود و مادر، بي پدر مي

همسر، عقيمان را فرزند، نا اميدان را اميد، گم گشتگان را راه، در 
عصرا و   ان را شمشرير، پيرران را  گتاريكي ماندگان را نور، رزمند
شود همه  چيز مي شود. خداوند همه محتاجان به عشق را عشق مي

دل! به شرط طهرارت روح!   را، به شرط اعتقاد! به شرط پاكي كس
هايتران را از هرر    بشوييد قلرب  به شرط پرهيز از معامله با ابليس.

ايتان را از ه انديشه خÔف، زبان ناروا، مغزهايتان را از هر احسا 
د بازار و بپرهيزي هايتان را از هر آلودگي در هر گفتار ناپاك، دست

ها! چنين كنيد تا ببينيد كه  ها، نامردمي ها، ناراستي از ناجوانمردي
اي نران   اي خوراك و تكه نه بر سر سفره شما با كاسهخداوند چگو

خورد، در دكان شرما   بر بند تاب، با كودكانتان تاب مينشيند،  مي
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هاي خلوت شب، با  كند و در كوچه هاي ترازويتان را ميزان مي كفه
 خواند. شما آواز مي

شود  خواهيد كه در خدائي خدا يافت نمي مگر از زندگي چه مي    
شود كه به نفرت  بريدم كه در عشق يافت نمي ناه ميكه به شيطان پ

كره بره خرÔف پنراه      شود بريدم كه در سÔمت يافت نمي پناه مي
ايد كره انسرانيت را    و مگر حكمت زيستن را از ياد بردهبريدم  مي

   داريدم! پا  نمي
 «از سخنان مÔ صدراي شيرازي»

 نگران فردا نباشيد
برراي   پس هاي خودش را دارد گرانينگران فردا نباش، فردا ن    

رسان است، بايد بره   هاي امروز كافيست. خدا روزي امروز نگراني
او اعتماد داشته باشيم و چيزي را برراي آينرده احتكرار نكنريم.     

يشتر اجنرا  و كاÓهرا در   كنند اما ب از مردم احتكار مي بسياري
 دهند. برخي امÔك خود را طول زمان كيفيت خود را از دست مي

ليت مهرم و سرختي   ئوخواهند مس دارند چون نمي متروكه نگه مي
گذراننرد.   ي هستند كه زندگي را به بطالت ميداشته باشند. كسان

اي را  تا به اصطÔح براي آينده برنامره  شود آنها پيچيده مي امروزِ
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گويد كه نگران نباشيم، از ما  ببينند. كتاب آسماني به ما ميارك تد
هرا و پرنردگان    طور كه خداوند از گل ، همانخواهد باور كنيم مي

 كند. از ما هم محافظت مي كند، يقيناً يمواظبت م
خود را دارد، به همين دليرل  يا هر روز مشكÔت خاص  هر دوره    

حتياجي نيست كه نگران آينرده  توانيم آن را تحمل كنيم و ا ما مي
باشيم. خداوند در اين زمنيه، قدرت و توانايي خاصي به مرا عطرا   

شود و  ر باشد، در زمان خاصش نصيب ما ميكرده است. هرچه مقد
كنريم.   يگر است، در موقع Óزم دريافت ميآنچه كه براي زمان د

ت اي كه شرايط و مقتضيا كنيم، آينده وقتي راجع به آينده فكر مي
نرداريم. اگرر    بيني آن را آن براي ما مشخص نيست، امكان پيش

بيني و هم اكنون آن  Ôت آينده را پيشاصرار داشته باشيم كه مشك
شويم. خداوند بارهرا و بارهرا    مضطرب مي را حل كنيم، نگران و

متذكر شده است كه به ما كمك خواهد كرد. پس بايد به او اعتماد 
كند. كوشش و ترÔش   خودش ما را حفظ مي كنيم و به اميد او باشيم،

كند. زماني كه از حضرت  براي آينده، زندگي را پيچيده مي موقع بي
خدا بخواهيرد  پرسيدند: چگونه بايد دعا كردم گفت: از  (:)عيسي 

زمان حال را تأمين كند. زندگي را سراده بگيريرد، از    كه زندگيِ
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زمران حرل    آينده نترسيد. وقتي زمان فرا برسد، مشركÔت آن 
 خواهد شد. غير ممكن است كه مشكÔت آينده را بتوانيم در زمان

از زندگي ساده و شفاف لرذت  كنيم. به اميد خدا باشيم و  حال حل
 ببريم.

 «مترجم: محمد صادق عظيم»

 در ضيافت كرمانشاه
استان كرمانشاه در غرب ايران واقع شده است. اين اسرتان در      

ساسراني بروده و از همران     مت سلسلهگذشته، يكي از مراكز حكو
بستان، كتيبه بيستون  دوره آثاربسيار زياد و ارزشمندي مانند طا 

و معبد آناهيتا باقي مانده است. كرمانشاه را از جنبره گونراگوني   
اند چراكره از   ومي و مذهبي، هند ايران لقب دادههوايي و قو آب

ي نمونره  ل دريك زمان است. برافص 4لحاظ آب و هوايي داراي 
و پراوه داراي آب و   شيرين داراي آب و هواي گررم، سرنقر  قصر

ي معتردل اسرت. در ايرن    هواو داراي آبهواي سرد و كرمانشاه 
حرال  هاي كرد، لك، فار ، ترك و عرب و در عين  استان قوميت

ارمني( و حق )يارسان(، مسيحي ) پيروان مذاهب شيعه، سني، اهل
 كنند. آشوري كنار هم زندگي مي
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ن، سنگ نگاره بيستون است كره  ترين آثار باستاني اين استا مهم    
رود  از روزگار هخامنشيان به شمار مي ترين سند به جا مانده بزرگ
زبان توسط داريوش شاهنشاه هخامنشي بر كروه بيسرتون    1و به 

 حك شده است.
آثار تاريخي استان كرمانشاه: محوطه تراريخي طرا  بسرتان،        

رد، گرا، قلعه يزدگ گاه آناهيتا، طا بيستون، نيايشمجموعه تاريخي 
طاقي، بقعره مالرك، كاروانسرراي     داود، چهار ني، دكان آنوباني

 تپه. مه مادها، دخمه اسحاقوند و گودينماهيدشت، دخ
الملك، تكيه بيگلر  تان: بازار كرمانشاه، تكيه معاونآثار فرهنگي اس    

قمري،   برن اسرحا    قبره احمداويس قرني، م بيگي، بقعه بابا يادگار،
يرد ا...  مير عب باقر، مجسمه هركول، آرامگاهامامزاده احمدبن محمد

 الدوله و ساير مساجد كهن.مسجد عماد
استان كرمانشاه عÔوه بر تمامي آثار تاريخي و فرهنگي كه پيش     

از اين ذكر شد، نقاط ديدني فراواني دارد از جمله: آبشار دربند، 
سراب نيلوفر، غار پرو، غار  ريجاب، سراب روانسر،تاÓب مشيدان، 

 شيرين.  قلعه، كاخ ساساني، قصر قوري
 «مژگان نصيري»
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 هاي دستچين شده دانستني
در زماني كه براي نخستين بار، دوربين عكاسي اخترراع شرد،    ♣

حركت در  ساعت تمام بي 8افراد براي عكس گرفتن مجبور بودند 
 جايي بنشينند.

هاي ايسلند، يرك نروع    ها در رستوران ه گارسونانعام دادن ب ♣
 توهين است.

 11ن مخترع بر  كه در طرول عمررش هرزار و    واديس توما  ♣
 اختراع به ثبت رسانده بود، از تاريكي ترسي بيمارگونه داشت.

 دهد. هزار زلزله در سراسر جهان روي مي 51هر سال بيش از  ♣
شود  ير جاها آب مين، زودتر از برف سامعموÓ برف زير درختا ♣

چون شاخ و برگ درختان، مانع از ريزش برف زياد در اين محل و 
Ó تر از  شوند. برف زير درختان، كم حجم يه ضخيم برف ميتشكيل

 شود. برف ساير جاها است و زودتر آب مي
هراي ضرخيم    نشيند و تبديل بره Óيره   چرا برف روي زمين مي ♣
افتدم اين اتفا  در براره   نميباره تگرگ اما اين اتفا  در شود مي

 افتد و اتفاقراً  مي در بعضي مناطق مثل آمريكاي شمالي تگرگ هم
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آورد. اما در كل، علت اين  مسأله مشكÔت زيادي هم به بار مياين 
مردت   است كه بارش تگرگ معموÓ همراه با باران و بسيار كوتراه 

هرم   لي كه برفشوند در حا هاي تگرگ زودتر آب مي است و دانه
بارد و هم بدون باران است. در عرين حرال    تر از تگرگ مي آرام

 طول مدت بارش برف بيشتر است.
سوزانيم يا باÓ رفتن از  كالري مي آيا با باÓ رفتن از شيب، بيشتر ♣

پلهم بستگي به ميزان شيب دارد. اگر ميزان شيب در حد شيب پلره  
ًÓباشد، معمو   Óبررويم چرون    غير ممكن است بتروانيم از آن برا

تيم. بنا بر ايرن، شريب بايرد    اف خوريم و دوباره به پايين مي ميسر
ه تر از شيب پله باشد كه در اين صرورت، براÓ رفرتن از پلر     كوتاه

 سوزاند.   دشوارتر است و كالري بيشتري مي
 «نسب ناهيد قادري»

 يك قاشق ماست
 ماست به عنوان ميان وعرده مصررف  دانيد كه در قديم،  آيا مي    
شمش، بادام شده استم! بدين ترتيب كه داخل ماست گردو، ك مي

ريختند تا سردي ماست گرفته شود. گاهي  يزميني، پسته و فند  م
كردنرد. ولري    لبو مخلوط و به عنوان دسر ميل ميهم ماست را با 
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شرود و   يرانيان، ماست همراه غذا مصرف ميامروزه در سفره ما ا
فيد يا مضر بودن آن آگاه باشرند،  متأسفانه مردم بدون آنكه از م

ماست را به اين شكل مصرف و كودكان خود را نيز به خروردن آن  
دهنرد و   نيز به اين رويه اشتباه عادت مري  تشويق كرده و آنان را

هراي خرود و    به مرور زمران برر مشركÔت و بيمراري    ناخواسته 
 افزايند. شان مي خانواده

شود زيررا   ذا هرگز توصيه نميوردن ماست با غبهتر است بدانيد خ    
خصوص غذاهاي گوشرتي  ي كه ماست همراه غذاهاي پختني بمخلوط

 كند، مخلوط سالمي نيست. وليد ميت
هراي   ب ليمو در درازمدت باعث ايجاد لكخوردن ماست با سركه يا آ

ماهي در ساعات شب و در زمسرتان  شود. خوردن ماست با  پوستي مي
نيست زيرا همه اين مروارد يعنري    خصوص براي افراد سالمند مجازب

عد سركته  ماست، ماهي، شب و زمستان سرد هستند و سالمند را مسرت 
 كنند. مغزي مي
 هاي تقويت حافظه روش

يابرد ولري در    سن، احتمال فراموشكاري افزايش ميبا افزايش    
افرادي كه فعاليت فكري دارند، با افزايش سرن حافظره تغييرر    
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تروان فراموشركاري را    انيد چگونه ميد كند. آيا مي نمي چنداني
 كمتر و حافظه را تقويت كردم

ايرد،   تن اينكه موضوعي را فراموش كردهاز سؤال كردن و گف -1
توانيد مانند گذشته، همه چيرز   نترسيد و خجالت نكشيد. اينكه نمي

هرايي كره    يد، تقصير شرما نيسرت. بايرد بره روش    را به ياد آور
 كند، توجه كنيد. ف آن جلوگيري ميا تقويت يا از ضعتان ر حافظه

ها، مغز و حافظه به كار  رهايي انجام دهيد كه در آنها دستكا -2
انداخته شود. سعي كنيد هر روز يك مطلب جديد يراد بگيريرد.   
كتاب يا روزنامه مطالعه كنيد، به اخبار راديو يا تلويزيرون گروش   

هاي فكري  را براي ديگران بازگو كنيد. بازيدهيد و خبرهاي مهم 
 مثل شطرنج انجام دهيد يا جدول حل كنيد.

كنيد مثل عينرك يرا    فاده ميوسايلي را كه هميشه از آنها است -1
كليد، در جاي مشخصي مثÔ داخل يك كاسه بزرگ يرا ظررف در   

 اتا  نشيمن بگذاريد.
براي كودكان قصه بگوييد، خاطرات خود را بنويسيد و برراي   -4

 ديگران بازگو كنيد.
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گيررد   فن بگذاريد و هر بار كسي تما  ميك دفترچه كنار تلي -5
خواهرد، بÔفاصرله آن را    ا مري و پيغامي دارد يا كراري از شرم  

ن و نوشرتن برايتران دشروار اسرت،     يادداشت كنيد. اگر خواند
هراي مهرم    ا ضبط كنيد. در دفترچه خود تاريختوانيد مطالب ر مي

ج و زمان مراجعه بره  مثل تولد فرزندان و والدين و سالگرد ازدوا
 پرداخت قبوض را بنويسيد. پزشك يا

هرگز خودسرانه دارو مصرف نكنيد. داروهاي تجرويز شرده    -6
پزشك را سر ساعت مصرف كنيد. براي اينكه داروها را فرامروش  

شيشه رنگي براي خود بخريد و داروهاي مربوط به صبح،  1نكنيد، 
 ظهر و شب را هر صبح داخل هر شيشه بگذاريد.

سرت. قنرد،   تغذيه مناسب براي حفظ قدرت حافظه ضروري ا -7
صررف  هاي تازه بيشتر مصرف كنيرد. م  چربي و نمك كمتر و سبزي
هاي ضروري، در پيشگيري از اخرتÔل   ميوه عÔوه بر تأمين ويتامين

 حافظه مفيد است.
از تأثير صبحانه بر حافظه غافل نشويد. سالمندي كه فراموش  -8

، خود را براي يك روز فراموشركاري آمراده   كند صبحانه بخورد
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ها يا پروتئين يا انواع  كند. خوردن صبحانه شامل: كربوهيدرات مي
كند. يرك كاسره    تقويت مي مدت را چربي مثل كره، حافظه كوتاه

تواند صبحانه  ر و مقداري ميوه و يك تكه نان ميغÔت همراه با شي
ر  را حتما در برنامه م شد. پنير، گردو، خرما، عسل و تخممفيدي با

 غذايي خود بگنجانيد.
مغز  كنيد يكي از اين عÔئم را داريد، به متخصص اگر حس مي -1

اسامي افراد را هميشره   و اعصاب يا روانپزشك مراجعه كنيد: اگر
بگيريرد،   توانيد مهارت جديدي را ياد كنيد، اگر نمي فراموش مي

ايرد و اگرر    شرده  گويند كه فراموشركار  اگر اطرافيان به شما مي
فراموش كردن كارها باعث شده نتوانيد به تنهرايي كارهايتران را   

 انجام دهيد.
 «الهه رضائيان»

 چند قدم در مطبخ
 براي تميز كردن تابه يا قابلمه كه غذا در آن سوخته يا ته گرفته،* 

شيرين ته ظرف بريزيد و آن قدر آب به آن اضرافه   مقداري جوش
برا   .چند ساعت بماند ،. بگذاريد ظرففقط مرطوب شود كنيد كه



 11 

توان از ته ظرف بلنرد كررد و دور    اقدام قسمت سوخته را مياين 
 انداخت.

نچسب: براي از بين برردن ايرن    فورهاي سرسخت روي ظ لكه* 
شيرين، نصرف فنجران    توانيد دو قاشق غذاخوري جوش ها مي لكه

 انيد.دقيقه بجوش 11سركه و يك ليوان آب در ظرف ريخته و مدت 
رسوب آهك در كتري: كتري يا سماور به دليل وجود هميشگي آب * 
 توانيرد وقتري   براي برداشتن اين رسوب مي گيرد. آن رسوب مي در

يخ درون آن بريزيد. جررم آن   كتري دا  است، ناگهان مقداري آب
ش نرازكي از آهرك در   جدا خواهد شد ولي براي از بين بردن پوش

لول سركه استفاده كرد. محلول سرركه و  توان از مح داخل كتري، مي
دقيقه بجوشانيد، سپس آن را شسته،  11آب را در كتري ريخته، مدت 

آب بكشيد و خشك كنيد. بهتر است كتري چاي را در پايران هرر روز   
 خالي و خشك كنيد تا از جرم گرفتن آن پيشگيري شود.

 از درد عضÔني غافل نشويد
    Ôاول، دردهاي قابل تحمرل كره    ني دو گونه است:دردهاي عض
توان با آن كنار آمد. دوم، دردي كره نبايرد آن را ناديرده     مي

بگيريد. اگر نتوانيد اين دو نوع درد عضÔني را از هرم تشرخيص   
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اي شما ايجاد كند چون آسريب  دهيد، ممكن است مشكÔتي را بر
نيراز   هايي وجود دارد كه اگر به طور مداوم تشديد شوند، ديدگي
ند. مطالبي كره در اينجرا مطررح    ك تراحت طوÓني پيدا ميبه اس
تواند جاي مشاوره با پزشك را برايتان بگيرد. بعضي  شود، نمي مي

 دردها كه نبايد ناديده گرفته شوند، بدين شرح است:
 درد ناگهاني سر و گردن. -1
 سوزش شديد كشاله ران. -2
 درد جدي كمر.   -1
 درد قوزك پا حين دويدن.   -4
 حد.  رسنگي بيش ازگ -5
 احسا  سرگيجه.   -6
 پا.   درد سا  -7
 خستگي مفرط و مداوم. -8
هنگرام   درد ناگهاني سر و گردن: اگر به طور ناگهاني مخصوصاً    

هاي سنگين، در ناحيه سرر احسرا  درد كرديرد،     تمرين با وزنه
يد. اين زاداريد و نگاهي به شكل حركتتان بينبÔفاصله دست نگه د
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تواند در نتيجره بسرته شردن     نبايد از آن غافل شويد، ميرد كه د
خوني به خاطر فشار تمرين باشد يا اينكه يكي از عضرÔت   هاي رگ

ها، مشكل  فشار و استر  وارده از طرف وزنه درگير در برخورد با
هراي بسريار    جمله بدنسازاني هستيد كه با وزنهدارد. اگر شما از 
ه حين حركت نگاهتان رو بره  د، مطمئن شويد ككن سنگين كار مي

جلو باشد و عضÔت شانه و گردن را كامÔ شل و آزاد نگه داريرد.  
د، ممكن اسرت مقرداري از فشرار    اگر حالتان به اين صورت نباش

ها روي گردن و سر وارد شده و باعث درد جدي در اين ناحيه  وزنه
 شود.

 «نيره ولدخواني»

 ورد پزشكيتادس
 به تنديس سه بعدي: مهند  گيپرور در  تبديل فايل سونوگرافي    

 5گويد: اين محصرول نتيجره    باره اين محصول و تاريخچه آن مي
اي كره توسرط    پروژه سال تحقيقات در كشور آمريكاست. مطابق

سازمان ملل براي حمايت از نابينايان مطرح شد، ساخت تنديس و 
مدل از فايل سرونوگرافي و ام آر آي در دسرتور كرار شرركت     

(Dream Nice Baby)    قرار گرفت. مهند  گيپور كه بره عنروان
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اين شركت فعاليت كرده اعÔم  برنامه نويس و عضو هيئت مديره در
اين تكنيك، فايل عكرس   كرد خوشبختانه اين پروژه عملي شد. در

سونوگرافي به نرم افزار داده شده و با استفاده از بانك اطÔعاتي 
شرود كره برا     اي ايجاد مي نهامدل سه بعدي راي درون نرم افزار،

انتقال آن به دستگاه ليزر مخصوص، اين مدل از جنس پÔستيك و 
 Óيه به Óيه ساخته مي شود.

در ابتردا برراي كمرك بره      : اين محصولDNB كاربرد محصول
مادران نابينا براي لمس صورت جنين قبل از تولد ساخته شد ولي 

قرار گرفت كه براب   بعد از عملي شدن پروژه، مورد استقبال عموم
 تحقيقات روانشناسي در اين زمينه را گشود.
سربب كراهش اسرتر     مطابق تحقيقات انجام شده، اين محصول 

هاي مهرم آن، از برين   ورداشود. يكي از دسرت  مادران باردار مي
مشرابه   DNBهاي دوران بارداري است. محصول  بردن افسردگي

ا قابل عرضه آمريك ديگري ندارد و در كشورهاي سوئد، استراليا و
ميانه آن هم در ايران فعال است. بهتررين  است و نمايندگي خاور
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ماهگي بارداري است زيررا   8تا  6زمان استفاده از اين محصول، 
 جنين شكل كامل به خود گرفته است.

 هاي خندان لب
قرار به گناهان كرده و گفت: ا گندم خوب و بد: دهقاني نزد كشيش ♣

هاي خوب كرده و فروختم! كشريش او را   ل گندمهاي بد را داخ گندم
ه بعد كه دهقان اقرار به مÔمت كرد و گفت: ديگر اين كار را نكن. دفع

كرد گفت: نصيحت شما را پذيرفتم و به عكس آنچه در گذشته  گناه مي
گفت: چطورم دهقران: ايرن دفعره    كرده بودم، رفتار كردم. كشيش 

 رده و فروختم!هاي بد ك هاي خوب را داخل گندم گندم
اعتصاب دكترها: در زماني كه دكترها در فرانسه اعتصراب كررده    ♣

بودند، دوست يك مرده شوي از او پرسيد: چرا بيكاريم مرده شروي  
اند، بازار ما هم كسراد   از زماني كه دكترها اعتصاب كرده جواب داد:
 شده است!

و ايرد   گفت: شما ضعيف شرده  كم اشتها: پزشكي به بيمارش مي♣
ان بايد هر روز كباب، ماهي و مر  ميل كنيرد.  براي تقويت جسمت

 بيمار: اينها را قبل از غذا بخورم يا بعد از غذام
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