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 يك گل تا بهار
 اماا  «شود با يك گل بهار نمي»گويد:  ايراني مي المثل ربيك ض    

ها  آفريد، گلستاني را آباد كرد و دلتوان بهار را  با يك گل هم مي
اين گل  .ها باشد بهترين گل به شرطي كه را با رنگ سبز نقاشي كرد
اي  ر گل اميد به فارداي بهتار و آيناده   جادويي چيزي نيست مگ

 .تر تر و موفق روشن
اميد را بر سار و روي   خرمن خرمنآيد گويي  ماه اسفند كه مي    

باار روزماره    ريزد. همه ما كه تا ديروز غرق زندگي كسالت ما مي
ز كنار همه چيز و هماه كاس عباور    توجه ا بوديم و با شتاب و بي

كرديم تا به زندگي پر مشغله خود سر و سااماني بادهيم، باا     مي
شود، همه چيز را زيبا  مان لطيف مياولين روز اسفند روح رسيدن
طبيعت به  مان از زيبايي مندي خود و خانواده بينيم و براي بهره مي

باا سارعت و    هاي ما در اين ماه البته همه فعاليتافتيم.  تكاپو مي
گيرد گويا فقط يك ماه تا پاياان فرصات    شتاب فراوان صورت مي

زندگي ما اسات و  آخر دنيا و پايان  ،داريم و لحظه تحويل سال نو
شيم، سال جديد برايمان تحويال  اگر كاري را نيمه كاره گذاشته با
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شود اما به هر حال اميد به سال جديد و باز شدن دفتري ديگر  نمي
كند و  اي نهفته در وجودمان را شكوفا مياز عمر ما همه استعداده

كنيم بيشترين توشه را از كاروان در حال گذر اسفند جمع  تلاش مي
 يم و به خانه ببريم تا عزيزان خود را در نهايت شادي ببينيم.كن
گونه كه در مااه   ند! اما اي كاش همانك اميد چه كارها كه نمي    

هدايا را باراي عزيزانماان   اسفند بهترين و ارزشمندترين كالاها و 
كنيم، مراقب باشيم مسافر اميد از كنار خانه همساايه ياا    تهيه مي

ها هام   نزده عبور نكند زيرا در اين خانه در همشهري و هموطن ما
هاي پاكي هستند كه نياز دارند اميد سري باه آنهاا بزناد،     انسان

حالشان را بپرسد و سال آينده ايشان را هم پر بار كند. بياييد با هم 
تصميم بگيريم كه از اين پس دستيار اميد شويم و اگر او فراماوش  

يادش بياوريم  تي را بزند، ما بهيا پيرزن تهيدس كرد در خانه يتيمي
و او را تا آشيانه افراد محروم اطراف خود همراهي كنايم. شاك   
نكنيم كه در اين صورت، لحظه تحويل سال جديد برايمان بهتارين  

ست همياران امياد  لحظه زندگي خواهد شد چراكه نام ما در فهر
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باه   انه بهار،هاي همه در آست شود. دل ها ثبت مي در دفتر مهرباني
 نور اميد روشن باد!

 «سپيدار»

 قصه عنكبوت
اسات،   «موساي و فرعاون  »كاه ناام ديگارش     «قصا  »سوره     

 باشد. آيه مي 88مكي و داراي  ؛ره قرآنهشتمين سوو بيست
روايت شده است كه: اگر كساي ساوره   (9)از رسول گرامي اسلام 
 (:)رابر تعداد كساني كه حضرت موساي  قص  را قرائت كند، ده ب

شاود و تماامي    اند، به او حسنه داده ماي  تصديق يا تكذيب كرده را
دهند كه  روز قيامت به سود او شهادت ميفرشتگان آسمان و زمين در 

 او راستگو و درستكار بوده است.
آياه   69نهمين سوره قرآن است كاه مكاي و   و ، بيست«عنكبوت»    

ه: هار  ( روايت شده ك9فضيلت اين سوره از پيامبر اكرم )دارد.در 
كس سوره عنكبوت را بخواند، به تعداد همه مؤمنان و همه منافقاان،  

 شود. او عطا ميده حسنه به 
هاي عنكباوت و روم را   كس سوره نقل شده: هر (:)از امام صادق 

در شب بيست و سوم ماه رمضان قرائت كند، سوگند به خدا كه از اهل 
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از جايگاه بلنادي   بهشت خواهد بود زيرا اين دو سوره، نزد پروردگار
 برخوردارند.
 هاي يازدهم گلواژه
 رود و شوخي مكن كه بر تو دلير شوند. جدال مكن كه ارزشت مي* 
هركه به پايين نشستن در مجلس خشانود باشاد، پيوساته خادا و     * 

 فرشتگان بر او رحمت فرستند تا برخيزد.
اي است كه اگر كردار خاوبي را   يكي از بلاهاي كمرشكن، همسايه* 

 ببيند، نهانش سازد و اگر كردار بدي را ببيند، آشكارش نمايد.
عبادت كردن، به زيادي روزه و نماز نيست بلكه حقيقات عباادت،   * 

 زياد در كار خدا انديشيدن است.
 خشم و غضب، كليد هر گونه شر و بدي است.* 
 مردمان است. ترين كينه توز، نا آرام* 
 ر، اتمام حجت است.مؤمن براي مؤمن، بركت و براي كاف* 
 قلب احمق در دهان او و دهان حكيم در قلب اوست.* 
 رزق و روزي ضمانت شده، تو را از كار واجب باز ندارد.* 

 «(:از سخنان امام حسن عسكري )»
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 بوي شكفتن رسيد
 د افتن رسياكاوي شاار! باظران بهامنت

 ار به گلشن رسيداها بريد، ي لاژده به گام
 تاافاوار تار در و ديابهر ازل، اه مالمع

 ن رسيداور ز ايمات، ناي به دساجام تجل
 دااناف نمام تكلاام را رساه و پيغاامان

 ي روشن رسيدامعنت،اكر اس كر عبارتاف
 خطاست زين چمنستان كنون، بستن مژگان
 ده به ديدن رسيدادي ل زنيد،اه صيقاآين

 هيچ كس آگاه نيستق،ابيدل از اسرار عش
 ت رسيدن رسيد اوقت،ان گذشاگاه گذشت

 «بيدل دهلوي»

 هدف، كليد فعاليت
ايد، پيشاامدها باه آن    ي كه شما به زندگي خود شكل ندادهتا وقت    

هاي خود كاار كنياد،    هند. شما بايد براي رسيدن به هدفد شكل مي
ها اصرار ورزيد تا باه   نيد، سرمايه گذاري كنيد و بر هدففداكاري ك

ها را با دقت انتخاب كنياد، تاا    يد. هدفخواهيد برس اي كه مي تيجهن
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توانياد باراي    ، نميخواهيد برسيد دانيد به چه چيز مي وقتي كه نمي
كاه آياا   ريزي كنيد. بهتر است از خود بپرسايد   رسيدن به آن برنامه

اناد    خواهيد انجام دهيد، تجربه كارده  ديگران كاري را كه شما مي
ان و هر جاا كاه برايتاان    روي تجربيات آنها تحقيق كنيد و از هر زم

امكان دارد، كار را شروع كنيد و بر تحقق اهداف خود پافشاري داشته 
ع به اينكه شما چه كارهاايي را  باشيد. نگران نباشيد كه ديگران راج

كنناد. خودتاان و    توانيد انجام دهيد، چه فكر ماي  ميتوانيد يا ن مي
ه باشيد تا از موقعيت هايتان را باور كنيد و اعتماد به نفس داشت توانايي

باياد   كنوني خود نهايت استفاده را ببريد. اين زندگي شماست و شما
هااي   شود هدف زندگي كنيد. پيشنهاد مي آن با م،هر لحظه و هر قد
نويساند و   درصد مردم هدفهاي خود را ماي  2قط خود را بنويسيد. ف
 زوكنند پس شما جا  از آنان، هر روز آنها را مرور ميفقط يك درصد 

هاي خود را در ذهن به تصاوير   آن يك درصد باشيد. رسيدن به هدف
بكشيد. اهداف، آرزوهايي هستند كه تااريخ را باه هماراه دارناد.     

 هاي شماست. انتخاب هدف و موفقيت شما در گروخوشبختي 
 «ترجمه فائزه درگاهي»
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 گويد رهبر جاوداني هند مي
را خاودم از خاودم    خواهي، مان  من نبايد چيزي باشم كه تو مي    
ناي  ام، آرزوهاي من است اما م ام. مني كه من از خود ساخته اختهس

مبودهاي تاو اسات. ايان    سازي، آرزوهاي تو و يا ك كه تو از من مي
كند، نه آرزوهاي  است كه كيفيت زندگي را تعيين مي ها لياقت انسان
اني تو خواهي و تو هم مي متعهد نيستم چيزي باشم كه تو مي آنان. من

تواني انتخاب كناي   خواهي يا نه. ولي نمي انتخاب كني كه من را مي
گونه كه  تواني دوستم داشته باشي همين مي خواهي. كه از من چه مي
و همين انتخااب را داشاته باشام.    توانم در باره ت هستم و من هم مي

تواني از من متنفر باشي بي هيچ دليلي و من هم، چراكه ما هر دو  مي
تواند هار   هاست، پس اين جهان مي . اين جهان مملو از انسانانسانيم

تواني بارايم باه قضااوت     شد. تو نميلحظه مالك احساسي جديد با
يابند  دوستانم مرا همينگونه مي بنشيني و حكمي صادر كني و من هم.

ساتايند.   ان از من متنفرند ولي بااز مارا ماي   ستايند و حسود و مي
ستايند چراكه من  اند و همچنان مرا مي بستهام  دشمنانم كمر به نابودي

اگر قابل ستايش نباشم، نه دوستي خواهم داشت، نه حساودي و ناه   
دشمني و نه حتي رقيبي. من قابل ستايشم و تو هام قابال ستايشاي.    
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كني، همه  بيني و با آنها مراوده مي روز مييادت باشد آنهايي كه هر 
با نقاابي متفااوت، اماا     انسان هستند و داراي خصوصيات يك انسان

را از  هاا  را انساني باهوش بگذار اگر انسانالخطا. نامت همگي جايز
كه اينها رماوز بهتار   باشد  هاي متفاوتشان شناختي و يادت پشت نقاب

 زيستن هستند.
 «از سخنان مهاتما گاندي»

 از اين ستون به آن ستون
شاده اسات،   گناهي را به اتهام اينكه مرتكب قتال   حاكمي فرد بي    

جادا  محكوم به اعدام و جلاد را مأمور كرد سر آن بيچاره را از تان  
برد و به ستوني بست تاا سار از    محل اعدامكند. جلاد محكوم را به 

جدا كند. محكوم در برابر جلاد شروع به گريه و زاري كرد و از  تنش
وي را باز كند و به ستون مقابل ببندد. دل جلاد به حال او  خواست او

او را باز كرد و از اين ستون به ستون  سوخت، خواهشش را پذيرفت و
كرد كه دياد   آن روز پادشاه از آن ميدان عبور مي مقابل بست. اتفاقاً

علت اجتماع را پرسيد، چون از مااجرا   اند. جمعيت زيادي جمع شده
آگاه شد، دستور داد آن محكوم را پايش او ببرناد. مارد محكاوم     

از مرگ نجاات پيادا   گناهي خود را ثابت و  ه بيتوانست در حضور شا
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المثال   ضارب « ستون به آن ستون فرج است از اين»كند. از آن پس 
رود با گذشت اندكي زمان، واقعيت آنها  براي اموري شد كه اميد مي

 ثابت شود.
 در مقدم بهار

 بهار در جنگل سبز گم شد.* 
 زيون رنگي.زمستان، تلويزيون سياه و سفيد است و بهار، تلوي* 
 درخت خشكيده، دست نياز به سوي بهار دراز كرد.* 
 بهار كه رسيد، گل از گل همه شكفت.* 
 هاي گل عاشق، در بهار پر از شبنم شد. چشم* 
 ريزد. باغچه تب دارد، گل عرق مي* 
 آورد.   ها باغچه را از تنهايي درمي ، شبجيرجيرك* 

 «امير تنها»

 عيدي پل
نام پل، يك اتومبيل سواري به عنوان عيادي از   يكي از دوستانم به    

اش بيرون  كه پل از ادارهبرادرش هديه گرفته بود. شب عيد هنگامي 
كه اطراف ماشين نو و باراقش قادم    آمد، متوجه پسرك شيطاني شد
كرد. وقتي پل نزديك ماشين رسيد، پسار   مي زد و آن را تحسين مي
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تكان  ائيدرا به علامت ت پل سرش !پرسيد اين ماشين مال شماست آقا 
داده است. پسر باا تعجاب    داد و گفت: برادرم به عنوان عيدي به من

پرسيد: منظورتان اين است كه برادرتان اين ماشين را بدون اينكه يك 
پل فكار   ...است  اي كاش  سنت بابت آن پرداخت كنيد، به شما داده

: او آرزو خواهد بكناد  داند كه پسر چه آرزوي مي به خوبي مي كرد
كند كه اي كاش او هم چنين برادري داشت. اما آنچاه كاه پسار     مي
كاش من هام ياك چناين     اي»فت، وجود پل را به لرزه درآورد: گ

پل مات و مبهوت به پسر نگاه كارد و گفات: دوسات     «برادري بودم.
داري در كنار هم با ماشين، گشتي بزنيم  پسر گفت: بله دوست دارم. 

با چشماني كاه از   بودند كه پسر به طرف پل برگشت وتازه راه افتاده 
زد، گفت: آقا ميشه خواهش كنم كه بري به طارف   خوشحالي برق مي

كه پسر چاه تصاميمي    خونه ما  پل لبخند زد چون خوب فهميده بود
خواست به همسايگانش نشان دهد كه با چه ماشاين   دارد. پسرك مي

باز هم اشتباه كرد چاون   بزرگ و شيكي به خانه برگشته است. اما پل
پسر از پله ها باالا   «داريد. لطفا آنجا كه دو پله داره، نگه»پسر گفت: 

ا شنيد اما ديگر تند و تياز  او ر دويد، چيزي نگذشت كه پل صداي پاي
گير خاود را بار دوش    گشت. پسرك برادر كوچك فلج و زمين برنمي
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كرد: شين اشاره داشت. سپس او را روي پله پاييني نشاند و به طرف ما
بيني  درست همان طوريه كاه بارات تعرياف     اوناهاش، جيمي، مي

كردم. اين ماشين را برادرش عيدي بهش داده و او يك سنت هم بابت 
ه تو هديه خواهم آن پرداخت نكرده. يه روز من هم يه چنين ماشيني ب

گردي و چيزهاي قشنگ ويترين توني براي خودت ب داد. اون وقت مي
 اي شب عيد را ببيني.ه مغازه
كرد، از ماشين پياده شاد و   پاك مي هايش را پل در حالي كه اشك    

تر، با چشماني براق  ي صندلي ماشين نشاند. برادر بزرگجيمي را رو
و درخشان، كنار او نشست و سه تاايي رهساپار گردشاي فراماوش     

 نشدني شدند.
بيشاتري باه   براي آنچه كه داريد شكرگزار باشيد، تا چيزهاي خوب 

 د.سويتان جذب شو
 «مترجم: اميررضا آرميون»

 عطر كلام خردمندان
 در روزگاري كه خنده مردم از زمين خوردن توست، برخيز تا بگريند. ◄
مابقي يك ساال را  كنند،  سال زندگي مي 91ها  كمي از انساندرصد  ◄
 كنند. بار تكرار مي 91
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وقتي بايد فكر كنايم،  كه هايمان به اين سبب است  نيمي از اشتباه ◄
 كنيم. وقتي كه بايد احساس كنيم، فكر ميكنيم و  احساس مي

تكياه كالام    «اي كااش »همواره بكوش طوري زندگي كني كاه  ◄
 ات نشود. پيري

چه داروي تلخي است وفاداري به خائن، صداقت باا دروغگاو و   ◄
 مهرباني با سنگدل.

ر آب مثال  پرنادگان باشايم و د   خوب ياد گرفتيم در آسمان مثل◄
 ها، اما هنوز ياد نگرفتيم روي زمين چگونه زندگي كنيم. ماهي

اگر حق با شماست، خشمگين شدن نيازي نيست و اگر حق با شاما  ◄
 نيست، هيچ حقي براي عصباني بودن نداريد.

شود، به دست  آن هنگام كه از دست دادن عادت مييادمان باشد:  ◄
 آوردن ديگر آرزو نيست.

كتي افقي است از گهواره تا گور و زندگي كاردن،  زنده بودن، حر◄
 حركتي عمودي است از زمين تا آسمان.

اما براي نفرت، گااهي فقاط    وست داشتن، وقت لازم استبراي د ◄
 يك حادثه يا يك ثانيه كافي است. 

 «گردآوري: ايران پرنده»
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 از ماست كه بر ماست
اي  وسايله  پيري رفت و گفت: خبر داري درخت جواني پيش درخت    

كند  درخت پير گفت: برو ببين از ماا   آمده كه ما را از ريشه قطع مي
چيزي همراه او هست  وقتي درخت جوان به محل قطع درختاان   هم

دسته اره و دسته تيشه از چوب است. نزد درخت پير آمد و  رفت، ديد
كنند، از چاوب   شه كه ريشه ما را با آنها قطع ميگفت: دسته اره و تي

 درخت پير آهي كشيد و گفت: از ماست كه بر ماست. است.
 خنده زد آسمان

 ها شد روان هابرف و يخ آب شد، چشم
 ده زد آسماناشد زمين رنگ رنگ، خن

 داروز شااد و پياا شااي مااز دنياب
 داوروز شاد ناهار عياد باد آماآم

 ها ها، خانه ل كوچهاد از بوي گار شاپ
 ااه هاروانا  پاد رقااز شااز آغاب

 سين  تافره هفاهن شد سام پااز هاب
 د هر كجاي زميناد، سرخ شاز شاسب
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 كوتاه و عميق
 وقتي عصباني هستي، دست به هيچ كاري نزن. ♣
وقتي با كار سختي رو به رو شدي، به خودت تلقين كن كه شكست غير  ♣

 ممكن است.
 از كسي كينه به دل نگير.  ♣
 ديمي را از ياد مبر.دوستان جديد پيدا كن اما دوستان ق ♣
 بعد از تنبيه فرزندانت، آنها را در آغوش بگير و نوازش كن. ♣
كسي را كه اميدوار است، هيچ گاه نا اميد نكن شايد اميد تنها داراياي   ♣

 او باشد.
 هايت را به بعد موكول مكن. فرصت لذت بردن از خوشي ♣
 ريزي كن.  براي فردايت برنامه ♣
 اش.شناس ب رازدار و وقت ♣
هيچ  در موارد زياد و بدون بخل استفاده كن و به «متشكرم»از عبارت  ♣

 كس كنايه نزن.
 اقل سالي يك بار طلوع خورشيد را تماشا كن.حد ♣
 فروشند، خريداري كن. ها مي اجناسي را كه بچه ♣
 در هر كار به ديگران متكي نباش.  ♣

 «جكسن براون»
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 نظير تشويق بي
 114سوره هود آيه  «كند را پاك ميها  ها بدي نا نيكيهما»
ام، ايان كاه    ن تشويقي است كه تا باه حاال شانيده   اين زيباتري    

هاا را   ها جاي بدي كند و خوبي ك ميهاي ما را پا منفي هاي ما ستاره
ديگر خيلي زياد است، شاايد ماا   كني اين  گيرد. خدايا فكر نمي مي
يم. قبلا هميشاه فكار   نداشته باشها جنبه اين همه مهرباني تو را  آدم
كانم   ماني، اما حالا احساس مي هاي مهربان مي كردم تو مثل معلم مي

زيرا مهربااني تاو باا هماه      مهرباني تو نوعي مهرباني مادرانه است
داري.  هاي دنيا فرق دارد و تو همه نوع مهرباني را باا هام   مهرباني

كني و  يمان م بخشي  چرا اين قدر تشويق خدايا، چرا اين اندازه مي
خواهي به هر قيمت كه شده ما خوب باشيم.  دهي  شايد مي جايزه مي
را راهنمايي كناي. گااهي ماا را     شوي تا ما راهي وارد ميتو از هر 
ها هام تشاويقمان    كني و بيشتر وقت ترساني، گاهي دعوايمان مي مي
كاه مان    ها چيزي هست، چيزي كني. پشت همه اين دعوت كردن مي

خواهي ما به آن برسيم. شايد خودت باشي،  اما تو ميفهمم  آن را نمي
هاا   خاوبي اي.  ها ايساتاده  نيكيبله اين خودت هستي كه پشت همه 
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هاي ما  بديرساند. خدايا! ممنون كه  اي است كه ما را به تو مي جاده
 كني. هاي خودت پاك مي با خوبي را

 «عرفان نظرآهاري»

 ايستگاه آخر
بهشت كجاست  راننده: يك ايساتگاه بعاد از   مسافر: ببخشيد، خيابان     

خيابان زندگي. مسافر: خيابان بهشت را بلد نيستم، لطفا كمكام كنياد.   
تجربه با ارزشي است. بسيار سفر بايد، تا پخته شود  راننده: چشم، هر سفر

تار. رانناده:    ترسم! لطفا آهسته . مسافر: آقا، از رانندگي شما ميخامي
در طاول عمارم   ريكي مثل همند. تا به حاال  ترس از مرگ و ترس از تا

. مسافر: ام كه از زود به مقصد رسيدن شاكي باشد اي نديده مسافر خسته
ام. راننده: اين هم خيابان بهشت، بفرماييد،  خوب، براي استراحت آمده

هاي تازه نيست بلكه  وجوي سرزمين اينجا راحتيد. يك سفر واقعي، جست
كند.  سفر خوب در سفر، راه را كوتاه ميمهاي تازه است. ه كسب ديدگاه

ه در زنادگي زيااد مساافرت    جهان چون كتابي است ناخوانده، آنها ك
 اند. اي از آن كتاب را خوانده اند، تنها صفحه نرفته
 ايم بوده ايم، يار ملك لك بودهاه فاا بام

 باز همانجا رويم، جمله كه آن شهر ماست
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 رسد كاري بكن  اي كه دستت مي
 از آن كز تو نيايد هيچ كار شاپي

 كنيم آيا به جاي بد گفتن به تاريكي، بهتر نيست چراغي روشن 
 «سيد جمال ميرخلف»

 از هر دري سخني
 پر شدن استخر، حاصل روده درازي آب است.* 
 زمين و آسمان چون از هم دورند، به چشم هم زيبايند.* 
 بود. اش علت اصلي چربي خونش زباني چرب* 
 راي آدم، حكم ديگ زودپز را دارد.تجربه ب* 
 كند. ي ميگاهي مسلسل براي جمعيت معترضين، شيرين زبان* 
 گردد. بافنده تنبل، دنبال جاجيم مي* 
 دار، شكار پرنده گرسنه شد. هواپيماي ملخ* 
 كشي كرد. هايش را سيم برقكار خسيس، دندان* 
 بازار جنگ سرد در زمستان بسيار گرم است.* 
 زند. ه به مهندسان ساختمان تلنگر ميزلگاهي زل* 

 «حميدرضا كنگيا»

 هديه كريسمس
 اي از برف نشسته بود و كم كم سردش  ي روي كپهباي در حياط پشت    
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راخ بودناد و  هاي نازك كتاني كه به پا داشت، سو شد، چون كفش مي
پشاتي   شد كه در حياط داشتند. يك ساعتي مي پايش را گرم نگه نمي

رسايد باراي    نماي كرد، باه فكارش    ا هرچه سعي مينشسته بود ام
اي براي مادرش بخرد. سر تكان داد و باا خاود    كريسمس، چه هديه

فايده است، حتي اگر فكري هم به ذهنم برسد، پولي نادارم   گفت: بي
سال پيش كه پدر باي مرده بود، خاانواده   2كه با آن هديه بخرم. از 

سختي بودند. نه به اين علت كه مادرشاان باه    نفري او هميشه در 5
كارد   كرد، بلكه هرچه تلاش مي داد يا تلاش نمي اهميت نمي زندگي

كرد، اماا   ها در بيمارستان كار مي مادر شب باز هم كافي نبود. اگرچه
داد. اين خاانواده   يزش به زحمت كفاف مخارجشان را ميمد ناچآدر

عاو  از محبات و اتحااد     هرچه از پول و ماديات كم داشاتند، در 
 تار و ياك   بودي نداشتند. باي دو خواهر بازرگ خانوادگي هيچ كم
كردناد.   در غياب مادر، خانه را اداره مي تر داشت كه خواهر كوچك

خواهر باي، هداياي زيبايي براي مادر تهيه كرده بودند، اما آن  2هر 
 شب، شب كريسمس بود و باي چيزي نخريده بود. 

هاا زد و در خياباان در    يش را پاك كرد، لگدي به برفها باي اشك    
سااله   6ها به راه افتاد. نداشتن پدر براي يك پسر بچاه   مسير مغازه
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ك مرد حرف بزند. بااي  آسان نبود، به خصوص وقتي نياز داشت با ي
شاان   شاده  هاي تزيين ها را از نظر گذراند و به ويترين يك يك مغازه

سترس او باود.  با و در عين حال دور از دنگاه كرد. همه چيز بسيار زي
گشت كاه   طرف خانه برمي شد و باي با اكراه به هوا كم كم تاريك مي

سوي غروب، آن را در در راه، چشمش به جسم براقي افتاد كه نور كم 
سنتي پيدا كارد. در   11خم شد، يك سكه براق  كرد. خود منعكس مي

كارد.   ند احساس نماي از او خود را ثروتم آن لحظه هيچ كس بيشتر
اش را در دست داشت، گرما را در سراسر  همچنان كه ثروت تازه يافته

وجودش حس كرد و داخل اولين مغازه سر راهش شد اما هيجاانش  
سانت   11شنده به او گفات كاه باا    خيلي زود فروكش كرد زيرا فرو

 تواند چيزي بخرد. بعد يك مغازه گلفروشي را ديد، داخل شاد و  نمي
خواهد، باي ساكه   وقتي فروشنده از او پرسيد چه مي يستاد.در صف ا

سنتي را پيش آورد و گفت، مي خواهد باراي هدياه كريسامس     11
 11مادرش يك شاخه گل بخرد. فروشنده نگاهي به باي و بعد به سكه 
ا منتظر سنتي كرد، سپس دستي روي شانه باي گذاشت و گفت: همينج

ت بكنم. باي در حال انتظاار باه   ايتوانم بر باش تا ببينم چه كاري مي
هاي زيبا نگاه كرد و با آنكه پسر بود، فهميد چرا مادرش و دخترها  گل
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اين همه گل دوست دارند. صداي بسته شدن در، پشت سار آخارين   
تاك و   مشتري، باي را تكان داد و او را به دنياي واقعيت باز گرداند.

هان مغاازه دار وارد  نگراني كرد. ناگ تنها در مغازه، احساس ترس و
 شاخه گل سارخ باا   12شد و به طرف پيشخوان رفت. پيش روي باي، 

ك و سفيد  با يك روبان هاي كوچ هاي سبز و گل هاي بلند در برگ اقهس
همين كه مغازه دار گلها را برداشت و به  اي دسته شده بود. بزرگ نقره

 قرار داد، دل باي از جا كنده شد. آرامي در جعبه سفيدي
 سنت، مرد جوان. 11غازه دار دستش را پيش آورد و گفت: مي شود م

، با خود دار بدهد سكه را به مغازه باي كه آهسته دستش را جلو برد تا
بيند، واقعيت دارد زيرا هيچ كس حاضر نبود  فكر كرد كه آيا آنچه مي

سنتي، چيزي به او بدهد. مغازه دار كه تردياد   11در ازاي يك سكه 
هااي سارخ را هار     امروز گل كرده بود، گفت: اتفاقاً پسرك را حس

آيد  ايان باار    ز آنها خوشت ميسنت حراج كرده بودم. ا 11دوجين 
ها را به دستش داد، فهميد همه  ي ترديد نكرد و وقتي مرد جعبه گلبا

ايش باز كرد، وقتي كه او خارج آنها واقعيت دارد. مغازه دار در را بر
 ر گفت: كريسمس مبارك پسرم. شد، شنيد كه مغازه دا مي
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د و به او وقتي كه مغازه دار به داخل برگشت، همسرش هم وارد ش    
هايي كه درست كرده باودي،   زدي و گل گفت: با چه كسي حرف مي

ه كجا هستند  مغازه دار در حالي كه از پشت شيشه به بيرون خيره شد
روز اتفااق  هايش بريزد، گفات: اما   زد تا اشك بود و تند تند پلك مي

كردم، ندايي شنيدم كه  افتاد! وقتي در مغازه را باز مي عجيبي برايم
صوص كنار هايم را براي يك هديه مخ شاخه از بهترين گل 12فت، گ مي

دانستم عقلم را از دست دادم يا نه اما به هر  بگذارم. در آن لحظه نمي
ه شاد  پيش، پسركي داخل مغاز حال آنها را كنار گذاشتم. چند دقيقه

سنتي گل بخرد. وقتي باه   11خواست براي مادرش با يك سكه  كه مي
او نگاه كردم، گذشته خودم را پيش رو ديدم. زماني من هم پسارك  

م هديه كريسمس بخرم. مردي فقيري بودم كه پول نداشتم براي مادر
خواهد ياك   خيابان جلويم را گرفت و گفت، مي شناختمش در كه نمي
چه را ديدم، فهميدم آن د. وقتي امشب اين پسر بدلاري به من بده 11

هاايم   گلشاخه از بهترين  12به چه كسي بود. براي همين  صدا متعلق
 را برايش كنار گذاشتم.

 «مترجم: پريسا بهرامي»
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 با طبيعت در ارتباط باشيد 
را ها دريافتم گذراندن اوقاتي به تنهايي در طبيعت، م در طول سال    

ن دنياي شتابزده با دهد، روحم در اي رافم پيوند ميبه جهان وسيع اط
خورد. پس از يك هفته كار و تلاش، نشساتن در ياك    طبيعت گره مي

هااي   صداي باد و حركت آن در مياان بارگ   پارك و گوش دادن به
بخشاد.   مش زياد و ساكوت دلپاذيري باه مان ماي     درختان، آرا
زمانه فشاار   شوند، اجبارهاي هاي زندگي در ذهنم شفاف مي اولويت

كنناد و ذهان مان باه حالات خاموشاي و        كمتري بر من وارد مي
رسد. ارتباط با طبيعت راهي بسيار عالي باراي   يحركتي خاصي م بي

شكوفا شدن قدرت خلاقيت و توليد افكار جديد اسات. نياوتن زيار    
ما را از گرفتگاي و  درخت سيب، به قانون جاذبه رسيد. طبيعت، ذهن 

دهد. در حالي  و اجازه آزاد انديشي به ما ميزد سا خفقان خارج مي
تان را باه دقات بررساي و    بريد، محيط اطراف كه از طبيعت لذت مي

جاري ياك نهار را مطالعاه كنياد.     هاي يك گل يا حركت  پيچيدگي
هايتان را در آوريد و سبزه زير پايتان را حس كنيد. سپاسگزاري  كفش

كاري است كه  د، اينخاموش خود را در لحظه حاضر نثار طبيعت كني
گوياد: وقتاي عجاياب     كنند. مهاتما گاندي مي بسياري از مردم نمي
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كنم، روح من باا پرساتش خاالق،     غروب يا زيبايي ماه را تحسين مي
 شود. تر مي يمظع

 «ترجمه آذر جولايي»

 در شاليزار
شاهر رشات    آن مركز وهاي شمالي ايران  از استان استان گيلان،    

از شمال به درياي خزر و كشورهاي مستقل آساياي  است. اين استان 
هااي زنجاان و    از جنوب به اساتان ميانه، از غرب به استان اردبيل، 

 شود. شرق به استان مازندران محدود مي قزوين و از
هاي طبيعي بسياري است.  استان سبز و گوهرخيز داراي جاذبهاين     

در هماه  يعات را  شايد بتوان گفت سراسر اين استان، دوستداران طب
 خواند. از ساواحل درياا گرفتاه تاا     روزهاي سال به سوي خود مي

انزلي  ها مانند تالاب شهر، از تالاب بندر انزلي و كيان شهرهاي آستارا،
كه داخل آن جزاير بسيار زيبايي وجود دارد تا درياچه ساحلي گيلان 

 و درياچه سد سفيدرود.
ها اسات كاه وصاف آن در     نيديد گوشه گوشه استان گيلان، پر از    

كاي باود   شنيدن و خواندن »اند:  يا گفتار نگنجد چراكه گفتهنوشتار 
گرمي هم كه شده تنها به چناد منطقاه    اما براي دست «مانند ديدن.
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خود حديث مفصل بخوان از ايان  تو »كنيم و  ديدني گيلان اشاره مي
ك، روي دريايي، آبشار سجيران، آبشاارلون : موزه نظامي ني«مجمل

مزگت، باغ محتشم، بقعه شيخ زاهاد  آرامگاه دكتر محمدمعين، اسپيد
، عمارت شاهرداري رشات، عماارت    كوه غازيان، شيطان گيلاني، پل

ه رشات،  فرنگي رشت، قلعه كول، ماسوله، موزه چاي ايران، موز كلاه
 ها.  تپه مارليك و موزه كاكتوس

 «مژگان نصيري»

 صبر زرد
معروف است، قبال از مايلاد    «ورا آلوئه» صبر زرد كه اكنون به نام    

خود را هر روز با آن  مورد مصرف مردم بوده است. ملكه مصر پوست
اي داد تا از شر آفتاب مصر در امان باشد. مصريان آن را بر ماساژ مي

. صبر زرد فاقد ساقه است ولي بردند موميايي مردگان خود به كار مي
هاي اين گيااه   رسد. گل تيمتر ميسان 21بلند و تا ارتفاع هاي آن  برگ

 شود. ها خارج مي باشد كه از وسط برگ يبه رنگ زرد م
ديم ايران، داراي طبيعت قصبر زرد از نظر طب      خواص دارويي    

رسد. ايان گيااه    است و شيرابه آن به مصرف طبي مي گرم و خشك
كند و باراي معالجاه    ننده بدن است، يبوست را برطرف ميتقويت ك
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رد همچنين سوء هاضامه  خوني مفيد است. صبر ز و صرع و اسهال آسم
كند. برطارف   انگل است و خون را تصفيه مي كند و ضد را برطرف مي

ي حشارات اسات و اگزماا را درماان     كننده خارش ناشي از گزيدگ
هاا مفياد    زش مو و گرفتگي كبد و التيام زخام كند. براي رفع ري مي

پوست است و قند خون را  كننده است. صبر زرد، بهترين كرم مرطوب
كند. صبر زرد اگر به اندازه مصرف شود، خطاري نادارد    كنترل مي

شود. زنان شايرده   خوني مي قدار زياد آن باعث اسهالولي مصرف م
شاود و   يرا از طريق شير وارد بدن طفل مينبايد آن را مصرف كنند ز

يد نيست زيارا  مفكند. صبر زرد براي زنان باردار نيز  ايجاد اسهال مي
 شود. باعث سقط جنين مي

 هاي سرآشپز توصيه
بر لزوم مصرف گوشات سافيد   فوايد گوشت مرغ: متخصصان همواره 

هاي گوشات قرماز را    نند چراكه اين نوع از گوشت، زيانك تأكيد مي
مرغ كم خطرترين آنها در پديد  دارد. بين انواع گوشت سفيد، گوشتن

ها و ماواد معادني    ي ويتامينرژي است. اين گوشت داراآوردن آل
ي و تارميم  مختلف است. سلنيوم موجود در آن به تقويت سيستم ايمن

كناد.   ن جلوگيري از انواع سرطان كمك ميهاي بدن و همچني بافت
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ميانسال بيشتر توصيه شده  به افراد پير و مصرف گوشت مرغ مخصوصاً
ن چرباي  دليل دارا بود به هيچ وجه نبايد پوست مرغ را به است ولي

 زياد و هورمون مصرف كرد.
لادها، هاي گياهي كه در انواع ساا  هاي گياهي: جوانه جواني با جوانه
و  A ،B ،C هااي  شود، مملو از ويتاامين  ها استفاده مي ماست و سوپ
بيشاتر از  ها كه  ا و تركيبات ضد سرطان است. جوانهه آنتي اكسيدان

ضد پيري نيز هستند.  ركيباتشوند، حاوي ت گندم، جو و ماش تهيه مي
هاا   جواناه  ها نشان داده، افرادي كه به طور مرتاب از ايان   بررسي

باا   كنند، سيستم ايمني بدنشان تقويت شده و در مقايساه  استفاده مي
 تر دارند. لان خود پوستي جواناهمس

 «نسب ناهيد قادري»

 دردي كه همه دارند
فراد با انواع درد اهاي گوناگون،  در بسياري از اوقات هنگام ورزش    

شوند. با اينكه هميشه بايد مراقب هر ناوع درد كمار    كمر مواجه مي
باشيد، اما وقتي درد آن مستقيم و شديد باشد، بايد بلافاصله دست از 
تمرين بكشيد چون اين مورد يكي از حادترين دردهايي است كه باه  

اي  نهشود. درد تند و تياز معماولا نشاا   هيچ وجه نبايد ناديده گرفته 
روشن از آن است كه مشكلي در بدن رخ داده و علت آن ممكان اسات   
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به جا شدن ديسك يا وارد شدن فشار روي عصاب باشاد. اگار در    جا
برداري يك ضارب،   ايد )مثل وزنه فعات زياد وزنه بالاي سرتان بردهد

هاا   هاي مهره د آنها(، فشار زيادي روي استخوانو مانن شانهپرس سر
از جمله اصلاحاتي كه بايد در كار خود صورت دهيد، ايد.  وارد كرده
اسات حركات را در    قرار گرفتن بدنتان است چون ممكن تغيير طرز

ها خارج از طراز رفته باشاد.   باشيد كه ستون مهره حالتي انجام داده
شود در اولين  شود. توصيه مي ين امر موجب درد عميقي در بدن ميا

تا مشخ  شود كمرتاان چاه    فرصت به پزشك متخص  مراجعه كنيد
ها برويد،  بل از اينكه دوباره به سراغ وزنهميزان آسيب ديده است  ق

حتما اين مشكل را رفع كنيد و فراموش نكنيد در صورت داشاتن درد  
ترين مشكلي كه باراي   به تمرين ادامه ندهيد زيرا كوچك كمر، هرگز
در معار   اير نقااط بادنتان هام    هايتان اتفاق بيفتد، س ستون مهره
 گيرد.   هاي جدي قرار مي آسيب

 «نيره ولدخواني»

 سر نخ آرامش روحي 5
كشف هدفتان در زنادگي، پاياه و    از هدفتان در زندگي آگاه باشيد:* 
هاست. هدفمند بودن به داشتن  وانايي شما در عبور از چالشااس تاسا

 كند. انگيزه براي شما كمك مي



 29 

هد ببندياد كاه حتاي در    با خود عپشتكار و شكيبايي را تمرين كنيد: * 
ها و طغيان مشكلات، واقع بينانه به اوضاع بنگريد. به عنوان  هنگام بحران
اياد، انرژيتاان را    ك مصاحبه شغلي با شكست مواجه شدهمثال، اگر در ي
 خود متمركز كنيد. بعدي شغلي روي فرصت

اي را در پيش بگيريد: گاهي از طريق در پايش گارفتن    روند آهسته* 
ياا باه   شويد. كمبود خواب  هسته، با موفقيت بيشتري مواجه ميروندي آ

تواند به  سنگين و دشوار به طور همزمان، ميليت ئوعهده گرفتن چند مس
 اي دهيد تا ذهنتان تازه شود. جاد استرس منجر شود، به خود وقفهاي
تواناد بعاد از ياك     حتي تلاش براي شاد جلوه كردن مي شاد باشيد:* 

سر حال شدنتان كمك كند. خود را به فيلمي شااد در ساينما   شكست به 
تان را باه خناده    دوستي تماس بگيريد كه هميشه چهرهمهمان كنيد يا با 

 گشايد. مي
بلندنظر و باگذشت باشيد: هرچه سخاوتمندتر باشيد، بيشاتر احتماال   * 

دارد كه ديگران وقت خود را به شما اختصاص دهند و به اين شكل شاما  
 كنيد. خود پيدا مي بهتري نسبت بهاحساس 

 «نسب ناهيد قادري»

 انتخاب لباس ورزشي
 هاي خود، لباس مخصوصي نياز دارد.  هر ورزش با توجه به ويژگي    
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تواناد در   گيرد هم ماي  ط محيطي كه در آن فعاليت صورت ميشراي
ديادگي و   ها بهتر و بدون آسيب خاب نوع لباس مؤثر باشد تا تمرينانت

به چند نكته ساده در باره لباس ورزشاي   علمي انجام شود. به صورت
 توجه كنيد:

تنگ و راحت باشد و متناساب باا    لباس ورزشي بايد كم وزن، غير-1
 شرايط آب و هوايي انتخاب شود.

 بهتر است فرد در حين انجام فعاليت ورزشي، لباس كمتري بپوشد -2
 كند. زيرا تمرين تا حدي او را گرم مي

هااي بادني و    بايد طوري باشد كه انجام فعاليات  اسجنس لب -2
افزايش تعريق بدن موجب گرمازدگي و كلافگي نشود. رنگ آن هام  
علاوه بر زيبايي، از لحاظ رواني مهم است و بهتر است رناگ لبااس   

 ورزشي روشن باشد.
فرد بايد متناسب با دماي محل ورزش لباس بپوشد. مثلا در دماي  -4
اهن نازك و شورت ورزشي مناساب و در دمااي   درجه، پير 21تا  16
 درجه، لباس گرم بپوشد. 6زير 
درجاه ساانتيگراد    11زير  استفاده از كلاه و دستكش براي دماي -5

 شود. توصيه مي



 21 

محادود  هايي كه فعاليتشان را  ورزشكاران بايد از پوشيدن لباس -6
از  گشاد، تمركز باازيكن را هاي بسيار  كند خودداري كنند. لباس مي

 برد. بين مي
تارين   . داخليهنگامي كه هوا سرد است، چند لايه لباس بپوشيد -1

رق را لباس بايد رطوبت خارج از پوست را جذب كند. لايه مياني، عا 
ي، شاما را از بااد و   كند و لايه بيرون جذب و گرماي بدن را حفظ مي

 كند. باران حفظ مي
هوا قارار ندهياد واز   در هواي سرد، پوستتان را برهنه در مقابل  -8

 وازلين استفاده كنيد.
 «ابراهيم كربلايي»

 هاي اسفندي شادي
پدر دختر در مراسم خواستگاري: پسرتون چه كاره اسات  ماادر    ☺

پسر: پسرم ديپلماته. پدر دختر: چه عالي! يعني چي  مادر پسر: يعني 
 از وقتي پسرم ديپلمش را گرفته، همين طوري ماته!

گاه:   دوستش ميگرده، ي ميره سفر. وقتي برميمردي لنگ با كشت ☺
اش استرس داشتم چون  ه: نه بابا، همهگ خوب، سفر خوش گذشت  مي

 گفتند: لنگرو بندازين توي آب! دائم مي
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كناي    كشي تو اداره داري جدول حل ماي  رئيس: خجالت نمي ☺
ذاره آدم  ها كه نماي  ربان، سر و صداي ماشينكارمند: چه كار كنيم ق

 بخوابه!
گاه: مان از شيشاه     پرسند: اسم شامپوت چيه  مي از يه كچل مي ☺
 كنم! ده ميكن استفا پاك
خرياد.   كش ماي  رفت گچ سوسك يكي چند روز پشت سر هم مي ☺

  گفات:  خري كش مي پرسيد: چرا اين قدر گچ سوسكفروشنده ازش 
 خوره بهشون. كنم به سوسكا، نمي آخه هرچي اينها را پرت مي

س كي اومدي  ديوانه دومي: پس فردا. اولاي: پا  ديوانه اولي:  ☺
دونم، چون كاار داشاتم، زودتار     فردا كه هنوز نيومده. دومي: مي

 اومدم.  
 يكي تلويزيونش را گذاشت زير آفتاب تا برفكاش آب بشه! ☺
گه: ناه،   گيري  مي گن: مراسم نمي ميره. بهش مي يكي باباش مي ☺

 ريم مسافرت. به جاش مي
بل ادبيات در زمان تقديم جايزه خود به همسارش  برنده جايزه نو ☺

كنم كه با نبودش باعاث   ر عزيزم تقديم ميگفت: اين جايزه را به همس
 شد من بتوانم اين كتاب را تمام كنم!
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 اطلاعيه
 اسفند، اشتراك نشريه آنان پاياان  از مشتركان گرامي كه در پايان    
ك سال آينده خود تا شود نسبت به واريز حق اشترا يابد، تقاضا مي مي
راماي كاه از   اقدام فرمايند. خوانندگان گ 1291فروردين  15تاريخ 
اند، قطعا به خاطر دارناد   هاي نخست ماهنامه همراه آن بوده شماره

كه تا سال چهارم انتشار اين نشريه، از هيچ كس حق اشتراك دريافت 
 هازار  1نشد و از زمان دريافت حق اشتراك تا كنون هام مبلاآ آن   

ر حالي كه طي اين مادت، هماه   تومان بوده و هيچ تغييري نكرده د
ها از قيمت كاغذ تا چاپ جلد و صحافي به شدت افزايش يافتاه   هزينه

امه همكااري دارناد، هايچ    است. همه كساني كه در انتشار اين ماهن
كنند و خدمات آنان افتخاري و داوطلبانه  اي دريافت نمي الزحمه حق

همكاران بشري تصميم ندارند حق اشاتراك ساال   است. با اين حال، 
هزار تومان همچنان به قاوت خاود    1و مبلآ  آينده را افزايش دهند
 سال پيش، شركت پست باراي ارساال سفارشاي    2باقي است اما از 

هاايي را از ماهناماه    ت كه داراي كد رهگيري اسات، هزيناه  نشريا
ان از هزينه پست، هزار توم 2كند. در مدت اخير تنها مبلآ  مي دريافت

از مشتركاني دريافت شده كه مايل هستند براي حصول اطميناان از  
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مفقود نشدن، نشريه آنان با پست سفارشي ارسال شود. اگر شركت پسات  
 بخواهد هزينه پست سفارشي را در سال جديد افزايش دهد، اين امار در 

 ودنشود لذا با توجه به مشخ  نب ماه فروردين يا پس از آن مشخ  مي
هزار توماان را باراي حاق     11اين افزايش، مخاطبان گرامي بايد مبلآ 

 اشتراك و هزينه پست سال آينده خود بپردازند. بديهي است در صاورت 
 رساد.  ن امر به اطلاع مخاطبان گرامي ماي هاي پست، اي افزايش هزينه

به دريافت نشريه دوگانه يعني باه   ميزان حق اشتراك عزيزاني كه مايل
ل و با فونت درشت هستند نيز باه زودي اعالام خواهاد شاد.     خط بري

سال  دوستاني كه اشتراك آنان از ماه ديگري از سال آغاز شده، در پايان
ند. از مخاطبان گرامي اشتراك، براي دريافت اشتراك مجدد اقدام فرماي

بامداد تا  8شود فيش واريز حق اشتراك خود را از ساعت  درخواست مي
نمابر كنند. بار ديگر  22511882چهارشنبه به شماره  ه تاروزهاي شنب 19

شود  كند، درخواست مي مي تشان تغييرگرامي كه محل سكون از مشتركان
خصوص كد پستي خود را به مكان، نشاني و شماره تماس و ب پيش از نقل

آنان برگشت نخورد. در صورت  اطلاع همكاران بشري برسانند تا ماهنامه
ارسال مجدد آن براي مشترك امكان پذير نيسات و در  ماهنامه،  برگشت

 بيشتر موارد، نشريه به دليل پاك شدن خطوط غير قابل استفاده مي شود.
 


