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 مثلث مقدس
كي از صفات پروردگار است به نام خالق دانايي! معرفت و دانايي، ي    

در وجود گل سرسببد هسبتي و اشبر      هايي از آن را تنها كه اشعه
ددي از كتبا  نبور و   مخلوقات به امانت نهاده است. در آيبات متعب  

سب دانش اند. ك ا به كسب دانش و معرفت تشويق شدهه دانايي، انسان
پذير است كه نخستين آنهبا انديشبيدن در    هاي متعددي امكان از راه

هبا را ببه    نش بشر است. داناي هستي كه انسبان خلقت جهان و آفري
جاده پبر  كند، هرگز آنان را در پيمودن اين  كسب معرفت تشويق مي
ببين را   روشبن گذارد و افراد  پباك مبمير و    فراز و نشيب تنها نمي
 دهد. راهنماي آنان قرار مي

 مهربان و بي توقع هستند. مادر نه نخستين اين راهنمايان، مادران    
بلكه با شبكيبايي   گذارد ز جسم خود براي رشد كودكش مايه ميتنها ا

آموزد. هرچه بر  او ميمنحصر به فردي كلمه به كلمه سخن گفتن را به 
شود،  ك افزوده و استعدادهايش شكوفا ميهاي عمر كود روزها و ماه

خبوابي و در ميانبه    مادر همچون شمعي صبور در دل شبب ببا ببي   
و شود  رنجي لذتبخش، آهسته آهسته آ  مي هاي روز با تحمل مشغله
هاي او اشك شوق است زيبرا   يابد اما اشك ش و توانش كاستي ميتو
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آن را تغذيه كبرده ببه تبدريد قبد     نهالي كه با گوشت و خون خود 
 نشيند. كند و به ثمر مي كشد، رشد مي مي
يك گروه ديگر از راهنمايان طريق كسب معرفبت، آموزگباران و       

ند. آنبان هبم ببه    ارگذ ستند كه قدم در جاي پاي انبيا ميمعلمان ه
آموزان خود همچون مادري مهربان هسبتند زيبرا    نوعي براي دانش

را بيباموزد، از جبان و دل تبلاش    براي اينكه كودك يك حر  الفبا 
هاي كودكبان پبر انبر ي     ها و بازيگوشي كنند، در برابر شيطنت مي

هاي نورسته، سبروهاي   نند به اميد اينكه روزي اين نهالك صبوري مي
ت ميهن شوند و با دستان تواناي خويش، آينده پر افتخار را راست قام

 براي كشورشان رقم بزنند.
ها هستند كه  ان بشر در جاده علم اندوزي، كتا سومين گروه راهبر    

صدا اما در واقع سراسر شور و هيجبان، صبدا و    خاموش و بي ظاهراً
 تگان وبلكه فرياد هستند و خوانندگان خود را به كسب عبرت از گذشب 

   خوانند. ال علوم امروز به آيندگان فرا ميانتق
دهند كه وجود آنبان    ، مثلثي مقدس را تشكيل ميمادر، معلم و كتا

سبازد.   ها را روشبن مبي   چراغي فروزان، راه دانايي انسان همچون
ارديبهشت امسال، زمان مناسبي براي تقدير و تجليبل از نقبش ايبن    
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هم به نوبه خود معلمي دارند كه  مثلث مقدس است. اعضاي اين مثلث
هسبتند.اين معلبم كبه     هر يك به نوعي خادم آستان با عظمبت او 

اي از اقيبانوس   مه اعضاي مثلث دانايي، تنها قطرههاي بارز ه ويژگي
شود، وجود مرواريد يك دانه صبد  نببوت،    فضيلت او محسو  مي

مروت و انسبانيت اسبت. هبم     بانوي ميدان شرافت و شجاعت، مادر
هم معلمان در مكتب ايشان  اند، دران زير چتر عظمت او پناه گرفتهما

ها هم مفتخر هستند كه گوهرهاي سبخنانش   آموزند و كتا  يدرس م
دهند و هماننبد خبدمتگزار    ا در دل و روي ديدگان خود جاي مير

هباي مشبتاق معرفبت منتقبل      امانت او را به انسان گوش به فرمان،
 يي بر سر ما مستدام باد! كنند. سايه مادر دانا مي

 «سپيدار»

 فضيلت لقمان
، روايبات متعبددي از پيبامبر    در فضيلت قرائبت سبوره لقمبان       

در حبديثي   :السلام نقل شده است بيت عليهم و اهل (9)اسلام  گرامي
خوانيم: كسي كه سوره لقمان را بخواند، لقمان در  مي (9)از پيامبر 

اني كه كار نيك يا بد انجام دد كسقيامت رفيق و دوست او است و به ع
 شود. اده مياند، ده حسنه به او د داده
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ره خوانيم: كسي كبه سبو   مي (:)در حديث ديگري از امام باقر     
در  فرشته را مأمور حفظ او تا صبب   10لقمان را در شب بخواند، خدا 
ر روز اين سوره را بخواند، كند، اگر د برابر شيطان و لشكر شيطان مي

 كنند. غرو  از ابليس و لشكرش محافظت ميفرشته او را تا  10 اين
 

 از كلام ريحانه رسالت
 فرمودند: فاطمه جان! آيا غذايي داري تا از (:)روزي امام علي     

پاسخ دادند: نه، به خدايي كه  (س)گرسنگي بيرون آيم؟ حضرت زهرا 
در  روز استسوگند كه دو  ،و شما را به امامت برگزيد پدرم را به نبوت

دانم در منزل غذاي كافي نداريم و در اين مدت شما را بر خود و فرزن
جان! چرا به  با تأسف فرمودند: فاطمه (:)طعام ترجي  دادم. امام 

( سمن اطلاع ندادي تا به دنبال تهيه غذا ببروم؟ حضبرت زهبرا )   
چيبزي را   كنم من از پروردگار خود حيا مي فرمودند: اي ابا الحسن!

 نداري، درخواست نمايم. و بر آن توان و قدرتكه ت
به پدر گراميشان عرض كردند: اي رسول  (س)طمه روزي حضرت فا    

را همسر خدا! زنان قريش به منزل من وارد شدند و گفتند: پيامبر، تو 
در جبوا    (9)ندارد. رسول اكبرم   اي كسي قرار داده كه سرمايه

كه ام  نكردهاهي تو كوتاهي فرمودند: قسم به خدا دخترم، در خيرخو
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و بردببارترين اشبخات تبزويد     تبرين  تو را به اولين مسلمان و عالم
ام. دخترم، همانا خداي عز و جل نگاهي به زمبين افكنبد و از    نموده

اهل آن، دو نفر را برگزيد كه يكي از آن دو را پبدرت و ديگبري را   
 شوهرت قرار داد.

 حضرت زهرا )س( مي فرمايند:
هشت اسبت و خوشبرويي ببا    خوشرويي در برابر مؤمن، بپاداش * 

 دارد. و، انسان را از عذا  آتش باز ميج دشمن ستيزه
هاي خالصانه خود را ببه سبوي خبدا بفرسبتد،      * كسي كه عبادت

 پروردگار بزرگ بهترين مصلحت او را به سويش فرو خواهد فرستاد.
 «بحار الانوار»

 يك لحظه مادر داشتن
 رداشتن تاج از فرق فلك ب

 جاودان آن تاج بر سر داشتن
 در بهشت آرزو، ره يافتن

 هر نفس شهدي به ساغر داشتن
 ها و ناز روز در انواع نعمت

 شب بتي چون ماه در بر داشتن
 صب  از بام جهان چون آفتا 



 7 

 روي گيتي را منور داشتن
 شامگه چون ماه رؤيا آفرين
 ناز بر افلاك و اختر داشتن
 فلك چون صبا در مزرع سبز
 بال در بال كبوتر داشتن

 حشمت و جاه سليمان يافتن
 شوكت و فر سكندر داشتن
 تا ابد در اوج قدرت زيستن
 ملك هستي را مسخر داشتن
 تر است بر تو ارزاني كه ما را خوش

 داشتن! «مادر»لذت يك لحظه
 «فريدون مشيري»

 كودك و خدا
گويند فردا  ميخدا رفت و پرسيد:  كودكي كه آماده تولد بود، نزد    

 و بدون هيچ كمكيفرستي، اما من به اين كوچكي  تو مرا به زمين مي
توانم براي زندگي به آنجا بروم؟ خداونبد پاسبخ داد: از    چگونه مي

ام، او از  را براي تو در نظر گرفته ميان تعداد زياد فرشتگان، من يكي
كبه  همه، كودك هنوز مطمئن نببود   تو نگهداري خواهد كرد. با اين
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خواهد برود يا نه. پس گفت: اينجا در بهشت، من هيچ كاري جبز   مي
خنديدن و آواز خواندن ندارم و اينها براي شادي من كبافي اسبت.   

برايت آواز خواهد خواند و هبر   خداوند لبخند زد و گفت: فرشته تو
را حس خواهي كبرد و شباد    به تو لبخند خواهد زد. تو عشق او روز

توانم بفهمم كه مبردم چبه    ت: من چطور ميخواهي بود. كودك گف
 دانم. خداوند او را نبوازش كبرد و   ها را نميگويند وقتي زبان آن مي

هايي را كه ممكبن اسبت    ترين وا ه گفت: فرشته تو زيباترين و شيرين
بشنوي، در گوش تو زمزمه خواهد كرد و با دقت و صبوري به تو يباد  

ناراحتي گفبت: وقتبي    ي. كودك باخواهد داد كه چگونه صحبت كن
هم پاسخي خواهم با تو صحبت كنم، چه كنم؟ خدا براي اين سؤال  مي

هايت را كنار هم قرار خواهد داد و ببه   پس گفت: فرشته دست ،داشت
سبرش را برگردانبد و    تو ياد خواهد داد كه چگونه دعا كني. كودك

 كنند، چبه  هاي بدي هم زندگي مي ام در زمين، انسان پرسيد: شنيده
د: كسي از من در برابر آنان محافظت خواهد كرد؟ خداوند پاسبخ دا 

تمبام   خواهد كرد، حتي اگر به قيمت جانش ات از تو محافظت فرشته
ن هميشه به اين دليل كه ديگر شود. كودك با نگراني ادامه داد: اما م

 توانم تو را ببينم، ناراحت خواهم بود. نمي
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ا صبداهايي از زمبين شبنيده    ود امدر آن هنگام بهشت آرام ب    
دانست كه به زودي بايد سفرش را آغاز كند. او  شد. كودك مي مي

ايا! اگر من بايد همبين  به آرامي سؤال ديگري از خدا پرسيد: خد
و را ام را به من بگبو! خداونبد شبانه ا    نام فرشته لطفاً حالا بروم

ببه راحتبي    ات اهميتبي نبدارد،   نوازش كرد و گفت: نام فرشته
 صدا كني! «مادر»تواني او را  مي

 «نسب ناهيد قادري»

 خاك و انار
ه ك كنند كه چگونه آفريده شده؟ و به آسمان آيا به شتر نگاه نمي»

و به  ها كه چگونه برپا داشته شده؟ چطور بر افراشته شده؟ و به كوه
 02تا71سوره غاشيه، آيات  «زمين كه چطور گسترده شده است؟

درخت انار است. هبر   آن يك داريم كه در ما يك باغچه كوچك    
نم ك هايش فكر مي كنم. به ريشه فكر ميكنم و به او  روز نگاهش مي

آيا درخت ببراي   كنم كند. فكر مي كه تا كجاها رفته و چه كار مي
ريزد، با خود  هايش مي كشد؟ هر وقت برگ بزرگ شدنش درد مي

تبو دوبباره    اما خدايا هبر سبال   گويم: ديگر تمام شد و مرد. مي
هايش جوانبه   دهي و در دست هاي تازه به درخت انار ما مي برگ
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بينم كه درختمان گبل داده   خوابم و صب  مي گذاري. شب مي مي
گبويم: خبدايا تبو     مبي  كنم و هاي قرمز قرمز. ذوق مي است، گل
مبانم   شود، من همين طور مي هاي قرمز كه انار مي اي! گل معركه

كني؟  چيز درست مي چيز، همه نه از هيچوكه چطور؟ خدايا! تو چگ
گبويم:   دارم و مبي  ، يك مشت خاك برمبي نشينم كنار باغچه مي

آيد؟ شيريني و شكل زيبايش  قرمزي انار از كجاي اين خاك درمي
 اين همه طعم!از كجاست؟ يك خاك و اين همه رنگ، اين همه بو و 

 ر.هاي سرخ انا افتم، حتي با ديدن دانه خدايا! به يادت مي
كند به نگاه كبردن ولبي    ها را دعوت مي ها خدا آدم خيلي وقت

شويم و  ن را بلد نيستيم. ما ذوق زده نميحيف كه ما خو  نگاه كرد
جا است، توي  كنيم و اصلا حواسمان نيست كه خدا همين تعجب نمي
هاي ما به  ها. چشم لاي همين ابرها، روي همين ثانيه همين باغچه،

اند، به همه چيز. آيا شما تا به حال با ديبدن   همه چيز عادت كرده
ت يا يك منظره، آن قبدر تعجبب   چيزي مثل يك پرنده، يك درخ

 اي! گوييد: خدا! تو واقعا فوق العادهايد كه ب ايد يا لذت برده كرده
 «عرفان نظرآهاري»
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 درس الفبا
 حرو  درس الفباي ما معلم بود
 تمام صحبت ما يك صدا معلم بود

 پايان چوبي هميشه بي به روي تخته
 شروع نام خدا بود، تا معلم بود

 هايم روشن دنياي كودكينگاه 
 به خشم و بوسه مادر و يا معلم بود

 خدا به وسعت ايمان به شكل هر وا ه
 و جمله جمله ايثار، با معلم بود

 آوران آگاهي قسم به نام پيام
 تمام درد بشر را دوا معلم بود
 باريد ميشكوه صبر و صلابت چو كوه 
 ستيغ مهر و سنگ بلا معلم بود

 هاي پر احساس چههاي پر از غن به دشت
 گلي شكفته به نام وفا، معلم بود
 داد به هيچ زندگي و پوچ مرگ، معنا
 تمام بود و نبود شما معلم بود
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 به وقت گوش نهادن نشسته شاگرديم
 در اوج خستگيش هم به پا معلم بود

 ندخوا پاسخي كه مي هنوز پرسش بي
 معلم عشق خدا يا خدا معلم بود 

 «عليرضا الياسي»

 من از بر هستم!
ساده دل را ديد كبه ظبر  نفيسبي     يعتيقه فروشي، يك روستاي    

اي در  اتاق انداخته بود و گربه داشت. روستايي آن ظر  را در گوشه
ظبر  را   خورد. عتيقه فروش با خود انديشيد اگر قيمبت  آن آ  مي

گويبد   شود و قيمت زيادي را براي آن مي وجه ميبپرسد، روستايي مت
به من  جان، چه گربه قشنگي داري، آيا حامري آن رالذا گفت: عمو

كبرد   اي كه از صبداقت او حكايبت مبي    بفروشي؟ روستايي با قيافه
خري؟ عتيقه فروش گفت: يك تومان. روستايي گرببه   پرسيد: چند مي

گفت: خيرش را ببينبي!   را گرفته و به دست او داد و با كمال سادگي
ي خارج شبود، نگباهي ببه    ه روستايعتيقه فروش قبل از آنكه از خان

مشغول خواندن خطوط و نقوش اطرا  آن شد و در  ظر  انداخت و
جان، اين گربه ممكن است در بي اعتنايي گفت: عمو اين حال با حالت

ببرم، حامبرم   راه تشنه شود، خو  است من اين ظر  را هم با خود
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ي كه سرگرم خواندن خطوط اطرا  ظر  تش را بپردازم. روستايقيم
چون ببه   كرد و گفت: ظر  را بگذاريد، باشد بود، به عتيقه فروش رو
خواني، من  ام! آنچه تو مي عدد گربه فروخته اين وسيله تا به حال پند

 از بر هستم!
 ادريس، استاد حكما

( پيبامبر  :م )حضبرت آد از  ادريس، نام پيامبري است كه پبس     
صحيفه بر او فرود آمبد و ببه راهنمبايي و هبدايت      10مرسل بود. 

فرزندان قابيل )كه بيراه شده بودند( مأمور شد. نام ايبن پيبامبر در   
هاي يوناني مربوط به  در افسانه قرآن نيز آمده است. داستان ادريس

صبفت   1خداي تجارت و فصاحت اسبت. ادريبس داراي    «هرمس»
مت بود و شايد به همين علت او را مبدأ حكمبت و  نبوت، سلطنت و حك

داند.  مي «الحكماوالد»اشراق، او را  اند. شيخ حكما دانسته استاد همه
ادريس نخستين كسي بود كه خط نوشبت و جامبه دوخبت. لبباس     
پوشيدن و بناي شهرها و ومع نجوم و تقويم هم به او منسو  است. او 

را بر امت خود  ع مسكراتخوردن گوشت خوك، شتر، سگ، خر و انوا
ها نماز و  بين امتش معمول و در جشنمتعددي را در  حرام كرد. اعياد

ربع و تقسيم آدميان به  4قرباني را مقرر كرد. همچنين تقسيم زمين به 
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طبقه )روحانيان، لشكريان و كشاورزان( نيز به او منسبو  شبده    1
قلم  ا و اهلميان شعر سال در زمين زيست. ادريس در 165است. وي 

 باره او سروده: نيز جايگاه خاصي دارد. شاه نعمت ا... ولي در
 هست ادريس نبي بر چرخ چهارم معتكف

  يافتم از جمال آفتابش نور سبحان
 «نسب ناهيد قادري»

 در وصف شمع دانايي
تواند امتي را زنبده   بخشد، معلم مي اي را جان مي * اگر مسي  مرده

 كند.
ان شغل انتخابش كردي، اگر به عنو عشق است؛* معلمي شغل نيست، 

 رهايش كن و اگر عشق توست، مباركت باد.
اهلش باز كنيد و از  ه جاهلان نگوييد كه به آن ظلم ميحكمت را ب* 

 كنيد. نداريد كه به آن ستم مي
لغبزد   ها مبي  م خويش عمل نكند، موعظه او از دلچون عالم به عل* 

 لغزد. صا  به زمين مي از روي سنگ سخت وچنانكه باران 
گيرد، بايبد پبيش از    قرار ميكسي كه در مقام هدايت و آموزش * 

اش  را پالايش روحي كنبد و اد  رفتباري  آموختن به ديگران، خود 
 اش باشد. بيش از اد  گفتاري
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آموزيد و يبا از او دانبش فبرا     * در برابر كسي كه به او دانش مي
 گيريد، نرمي كنيد. مي

 «ان پرندهگردآوري: اير»

 از هر دست بدهي
از هر دست ببدهي، از همبان   »گويد:  ييك مر  المثل قديمي م    

اي را ديد كبه   در نور كم غرو ، زن سالخورده «ي.گير مي دست پس
در كنار جاده، درمانده و منتظر بود. در آن نور كم متوجه شد كه زن 

اده شبد.  زن متوقف كرد و پي به كمك دارد. خودرو را جلوي پاينياز 
در يك ساعت گذشته، هيچ كس توقف نكرده بود تا به زن كمك كنبد.  

اي بزنبد؟   مبادا اين مرد بخواهد ببه مبن صبدمه   زن با خود گفت: 
رسيد. مرد زن  بود، فقير و گرسنه هم به نظر نميخطر ن ظاهرش كه بي

ه بود ديد و متوجه آثار ترس را كه بيرون از ماشينش در سرما ايستاد
ام به شما كمك كنم. بهتر است شبما   خانم، من آمده گفت: شد. در زن
برايبان  »تر است، ممنا اسبم مبن    داخل خودروي من كه گرم برويد
زن پنچر شبده   است. برايان ديد كه فقط لاستيك خودروي «اندرسن

يك زن سالخورده مصيبتي محسو   اما همين مشكل كوچك هم براي
ا عوض كرد، زن گفت كه به شد. برايان در مدت كوتاهي لاستيك ر مي

. زن احساس كرد تشكر زباني گذشته ن ميصورت اتفاقي از اين خيابا
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را  براي كمك آن مرد كافي نيسبت، از او پرسبيد كبه چبه مبلغبي     
پرداخت چون اگبر   مي گفت، زن قطعاً بپردازد. هر مبلغي كه مرد مي

كرد، هر اتفاقي ممكن بود برايش رخ دهبد. برايبان    او كمكش نمي
راي بب  اكبار ر  ايبن  كرد، اما اين بار براي دستمزد تأمل نمي عمولاًم

بود. البتبه  دستمزد انجام نداده بلكه هدفش كمك به يك نيازمند بود 
زيادي هم به او كمك كرده بودند. برايبان  ببه زن    در گذشته، افراد
خواهد مزد او را بدهد، دفعه بعد كه نيازمندي  مي گفت كه اگر واقعاً

به او كمك كند. مرد افزود: آن وقت از من هم يادي كنيبد.  را ديد، 
اي ديد، به  و رفت. چند كيلومتر جلوتر، كافه زن سوار خودرويش شد

پيشخدمت جلو آمد و حولبه تميبزي    تا چيزي بخورد. زن آنجا رفت
آورد تا زن مسافر موهايش را خشك كند. پيشخدمت لبخند شبيريني  

تا شب روي پا بودن هم نتوانسته بود بر لب داشت، لبخندي كه از صب  
ماهبه بباردار    1آن را محو كند. زن متوجه شد كه پيشخدمت حدود 

يري در رفتارش بدهد. آن ياست، با اين حال نگذاشته فشار و درد، تغ
 گاه به ياد برايان افتاد. وقتي غذايش را تمام كرد، صورت حسبا  را 

خدمت رفت تا بقيبه  گذاشت. پيش دلاري روي ميز 100با يك اسكناس 
متوجبه شبد    پيشخدمتپول را بياورد. وقتي برگشت، خانم رفته بود. 
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خواندن آن اشبك در  دستمال سفره نوشته شده است، با  چيزي روي
لازم نيست چيزي به من برگردانيد، مبن هبم در   »چشمش حلقه زد. 

چنين ومعي قرار داشتم و شخصي به من كمك كرد، همان طور كبه  
خواهي دين خبود را ادا كنبي،    كردم. اگر واقعا ميمن به تو كمك 

و نگذار اين زنجيره عشق  و به ديگران كمك كن توصيه مرا انجام بده
دلار ديگر هم ببود.   400زير دستمال  «تم شود.جا و به تو خ در همين

كرد. با خود فكبر   يشخدمت به پول و نوشته زن فكر ميآن شب زن پ
تند. كرد آن زن از كجا فهميد كه او و شوهرش به آن پول نياز داش مي

 .آمد.. يكودكش ماه آينده به دنيا م
 «مترجم: زهره زاهدي»

 اي دل شيشه
 كنم. گيرد، به يك دوست سلام مي اي دلم را غبار مي ديوار شيشه تا* 

 اي دلم شكست، با اشكم آن را چسباندم. * وقتي ديوار شيشه
 شود. ميشه مزاحم منفي بافان ميي دلم هروشن* 

 دهم تا بيدار بماند. * به چشم دلم قهوه تلخ مي
 روباه پير وقتي از پا افتاد، به كنتاكي محله زنگ زد.* 
 هايش ريخت، به سراغ آ  انگور رفت. ، وقتي دندانشغال* 
 گرگ پير، حالا خودش يك قصابي دارد.* 
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 نوازد. * سگ گله براي چوپان خسته، ني مي
اگر يك روز گندم كاشتي و جو درو كردي، بدان هواي روسبتايت   *

 خرا  شده است.
مغببزت را از  د گببم كببردن، كتابببت را وارونببه نگيببر؛بببراي ر* 

 درآور. وارونگي
 مرا در سكوت همراهي كن تا صداي همديگر را بهتر بشنويم.* 

 ام، صر  كبا  كردن جگرم شد. * زغال دل سوخته
 هايم زنگ زد. دم تا اينكه گوشقدر گوش به زنگ شآن * 

 هايم به جاده شد. هايم صر  دوختن چشم * تمام نخ
 براي ديدن شب، فانوسم را خاموش كردم.* 
 پرنده با تيغ گل، خودكشي كرد.* 

 « ايران پرنده»

 بوي مادر
رزند: وقتبي ببه دنيبا    فرزند: مادر، روزت مبارك! مادر: متشكرم. ف

ر تختم گذاشبتيد، اكنبون هبم    كناهاي رز در گلدان  آمدم، شما گل
چبه  هاي شما است مادر! مادر: تشويق ام، مديون اي كه ساخته گلخانه
ز، ببه  هاي ر را زحمت كشيدي. فرزند: با بوي گلگل زيبايي، چ دسته

 .همم كه ثروت واقعي شما هستيف حالا مي افتم؛ ياد شما مي
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ده هبا پژمبر   م؟ فرزند: پول تمام شدني اسبت، گبل  مادر: چرا پسر 
شبك در  شبوي، ا  تي شما در برابر ديدگانم ظاهر ميشوند، اما وق مي

هاي گذشته  د و در رؤيايي عجيب، خاطرات محبتزن چشمانم حلقه مي
ها از مهرباني توست. فرزند:  بينم. مادر: خدايا! اين خوبي شما را مي

مدتي كوتاه دستم را گرفتي، اما دلم هر لحظه با شما اسبت. مبادر:   
 م، تو هم هميشه در قلبم جا داري.ممنونم پسر

بود و مرا پرِ پرواز بخشيد. كبار   اي مادر! چشم و دلت چراغ راهم    
هواره ارد. دستي كه گپدر از صب  تا غرو  است و كار مادر، تمامي ند

 دهد، همان دستي است كه بر جهان حاكم است. را تكان مي
ند اما مبادر! چبه   رو زنند و مي ياري از افراد به زندگي ما سر ميبس
مادرم! نه تنهبا در دنيبا    ماني! ايي و چه بروي، هميشه در قلبم ميبي
 كي بلكه به تنهايي يك دنيايي.ت

 رواق منظر چشم من آستانه توست
 كرم نما و فرود آ كه خانه خانه توست

 همنشين خو  چو گلفروش است
 بوي خوش او تو را به هوش است

 «سيد جمال ميرخلف»
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 پشمي چه كشكي، چه
شاخه آخر رسيد، بباد تنبدي    مردي بالاي درخت رفت و چون به    

وزيدن گرفت. او به وحشت افتاد و سر به آسمان برداشبت كبه: اي   
يايم، تمام گوسبفندهايم  پروردگار! اگر من از اين درخت سالم پايين ب

اي آرام شد و مرد چند شاخه پبايين   كنم. از قضا باد لحظه را نذر مي
دهم.  شد و گفت: خدايا! پشم آنها را ميلامت خود اميدوار آمد و به س
بار گفت: خدايا!  تر شد و مرد چند شاخه ديگر پايين آمد. اين باد آرام

و صه وقتي از درخت پبايين آمبد، شباد   دهم. خلا كشك آنها را مي
چبه كشبكي، چبه    »از آن پس  خندان گفت: چه كشكي، چه پشمي!

دهند امبا   كساني شد كه قول ميراي بيان حال المثل ب مر  «پشمي
 گذارند. پا ميرا زير  يشانها پس از مدتي وعده

 همنشين مردم مثبت
ن ببا ديگبران موفبق    تتااخواهيد در زندگي، كار و ارتباط اگر مي    

گبروه   2كنيد،  دانيد مردمي كه با آنها زندگي ميباشيد، لازم است ب
ند. آنها در زندگي كن ه اول، كساني كه شما را تشويق ميهستند: گرو

ه ببودن را  مثبت هستند، انر ي و شور و شوق دارند و احساس زنبد 
گروه دوم، غرغرو هستند و شبما را تبا    كنند. بيشتر به شما منتقل مي
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 شما خواهيد زندگي دهند. اگر مي تحركي خودشان تنزل مي سط  بي
 به سراغ گروه دوم برويد. جريان داشته باشد و خوشحال باشيد، كمتر

اين، مردم مثبت و باهوش را براي دوستي و ارتباط انتخا  كنيد. بنابر
كننبد زنبدگي، يبك مببارزه      منظورم مردمي است كه احساس مي

نرم كردن با آن ارزش دارد. آنبان   انگيز است و دست و پنجه هيجان
احساس  وگو با آنان افرادي هستند كه ديدگاه جالبي دارند و از گفت

هبا و   آنان به جاي غرو لند كردن، حر  دهد. خوبي به شما دست مي
 ي مثببت  اد كردن، به شما انربه جاي انتق پيشنهادهاي خوبي دارند و

 .دهند مي
كنيد، نگاهي بينبدازيم.   يد به مردمي كه با آنان زندگي ميبگذار    

شما   صادقانه بگوييد كداميك از اين موارد هنگام ارتباط با آنان براي
 شود:   ايجاد مي

 احساس شادي كردن از ديدن آنان * 
 ايستادگي كردن در مقابل هر چالش * 
 خنديدن، لبخند زدن و احساس خو  داشتن * 

 كنند   * آنان شما را حمايت و تشويق مي
 انگيزانند ازه، مفاهيم و مسيرهاي جديد برميهاي ت * شما را با ايده
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 در اين مورد هم با خود فكر كنيد:
گروه ياد شده، احسباس افسبردگي    يك از دو بعد از ديدن كدام* 
 كنيد؟ مي

 گيريد   ويد و مورد انتقاد قرار ميش * خشمگين و غمگين مي
هايتبان را نقبش ببر آ      روه با نپذيرفتن عقايد شما، نقشهكدام گ* 
 كنند؟ مي

 گيرند؟   * كدام گروه شما را جدي نمي
ر نيسبتيد  كنند كبه قباد   روه به شما اين احساس را القا ميكدام گ* 

 چيزي به دست آوريد؟
را تا حد امكبان از زنبدگي    و گروه دوم كنيد با گروه اول زندگي    

افبراد روز ببدي را    خودتان حذ  كنيد مگر آنكه متوجه شويد اين
اند )همه ما داراي چنين روزهايي در زندگي خبود   پشت سر گذاشته

 هستيم(.
يد امبا ممكبن اسبت    خود باز كن نگر را از سر سعي كنيد افراد منفي

گونه كنار گذاشتن دوستان، بيرحمانه و ظالمانه باشبد. مبن هبم     اين
خبواهم از همنشبيني و صبحبت ببا      كنم ولي مي همين طور فكر مي

م. اگر بدانم از دوسبتانم  دوستانم لذت ببرم نه اينكه از آنان نالان باش
 برم، بايد از خود دورشان كنم. زندگي كردن با مردمي كه لذت نمي
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فايده اسبت مگبر آنكبه     كنند، بي احساس خوبي در شما ايجاد نمي
 داشته باشيد افسرده شويد. دوست

 «مترجم: آذر جولايي»

 كلمات نشاط آور
آورم، همان است كه در ذهن خبود   آنچه در زندگي به دست مي* 
 بينم. مي
كه بتوانيم بدون قيد و بنبدي   زندگي، جاده صا  و مستقيمي نيست* 

 كنيم. از آن عبور
 كنيم. شويم كه به آن فكر مي ما چيزي مي* 
 خواهيم. دهد كه مي ا ميهمان چيزي را به م زندگي، دقيقاً* 
اي است كه انديشه تو را مبنعكس   ات آينه تمام رويدادهاي زندگي* 
 كند. مي
ست آورد اما روحبش را از  چه سود اگر آدمي تمام جهان را به د* 

 دست بدهد!
تواند از  موفقيت قوي باشد، هرگز شكست نمي راياگر تصميم شما ب* 

 شما سبقت بگيرد.
 ها. موزيم نه از موفقيتآ رس ميها د ما از شكست* 
 آوري، دوامش بيشتر خواهد بود. آنچه با سختي به دست* 
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هبا را خبرد    بخشد اما روح شكسته، استخوان شفا مي ،دل شادمان* 
 كند. مي
و تنها فضيلت، به خاطر سپردن  تنها گناه، فراموش كردن خود است* 

 خود.
مگر اينكه شما چيزي  جهان پهناور، چيز بدي وجود ندارد؛در اين * 

 را بد بدانيد.
شود، او را به چشبم يبك    هر كس در صحنه زندگي شما ظاهر مي* 

 .آموزگار ببينيد و از او درس ياد بگيريد
 «گردآوري: امير مصلحت»

 در ساحل خزر
ن قرار دارد و گلستان و شرق گيلا در غر  استان استان مازندران،    

مرز اسبت. دريباي      هاي سمنان، تهران و قزوين هم از جنو  با استان
مازندران نيز مرز شمالي اين اسبتان را در ببر گرفتبه و مركبز آن     

 شهرستان ساري است.
ي زيباد  استان مازندران، علاوه بر طبيعت سرسبز و زيبا ابنيه تاريخي

منطقه شورچال گلوگاه: اين منطقه  ود جاي داده از جملهرا هم در خ
و دوم اسلامي ببوده و آثبار باسبتاني     از بناهاي مسكوني قرون اول
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كمبي از   هاي آن جاي دارد. اين منطقه در فاصله فراواني در دل تپه
 ساحل دريا قرار گرفته و مكاني سرسبز و بسيار ديدني است.

   در شرقه در جنو  شرقي زيرآكوه: اين منطققلعه لاجيم در سواد
اي جنگلي كنار روستاي لاجبيم   اده سوادكوه به قائمشهر در منطقهج

 دارد. قرار
چشمه عمارت بهشهر: اين بنا متعلق به دوره صفويه اسبت كبه در دو   
طبقه احداث شده و در حال حامر طبقه همكف و مقبداري از طبقبه   

ف، سرچشمه اصلي دوم آن باقي مانده است. در وسط عمارت در همك
 قرار دارد.

كجبور: ايبن بنبا در روسبتاي      برج آرامگاهي امامزاده طاهر مطهر
 دارد.  خال بخش كجور شهرستان نوشهر قرارهزار

است كه در  هاي عظيم البرز بهمن لاريجان: اين قلعه از قلعه قلعه ملك
جاده هراز در بخش لاريجان شهرسبتان آمبل و مشبر  ببه قريبه      

 شده است. شاهاندشت واقع 
القاسبم پسبر   ين مكان مبدفن ابو آملي: اآرامگاه سه سيدمير حيدر

قمبري وفبات يافتبه     ششم هجري است كه در قرن الحسن رويانيابو
 است. در قرون هشتم و نهم هجري قمري، سه تن از سادات و عرفا در 
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 آملي، از مشاهير شيعه.حيدردفن شدند از جمله علامه ميراين محل 
معبدني قرمبرض، آلاشبت،     جان، آ : آ  گرم لارينقاط ديدني    

رك جنگلي سي سنگان، پارك ملبي  بابلسر، پارك جنگلي چالدره، پا
خبان، نمبك آببرود،     ناز، پل راه آهن ورسك، پل محمد حسن دشت

محلبه،   شيد، خشت پل، درياچه ولشت، ساداتجواهرده، خانه نيما يو
عبه گبردن، كباخ    كمربند، قلعه شاهاندشت، قل سد لار، علمكوه، غار

 رامسر، مجموعه باغ صفوي، مسجد جامع آمل.
 «مژگان نصيري»

 لاغري سر سفره آبي
ردن و ر يبم  كنند لاغر شدن، فقبط از راه ورزش كب   همه فكر مي    

تن اندام هر چند رعايت اين موارد براي داش گرفتن امكان پذير است؛
كرد كه به ره توان به موارد ديگري هم اشا مناسب مروري است اما مي

 كند. لاغر شدن ما كمك مي
مغبز  مسواك زدن پس از صر  هر وعده غذايي، اين پيغام را ببه  ◄

باعث كاهش كند كه ساعت صر  غذا تمام شده و اين مسأله  منتقل مي
بال آن احتمبال امبافه وزن   شود و به دن ترش  هورمون گرسنگي مي

 يابد. كاهش مي
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دهد، در صبورتي كبه    ميهاي غذايي: تحقيقات نشان  تعدد وعده◄
 10بامبداد،   10/7در سباعات   يعني وعده 6مصر  مواد غذايي به 

ابل توجهي در تقسيم شود، نتيجه ق 21و  11، 16ظهر،  10/12بامداد، 
آيد. به عقيده متخصصان تغذيبه، در وعبده    كاهش وزن به دست مي

هاي ديگر به  ن كالري بايد مصر  شود و در وعدهناهار بيشترين ميزا
هيدرات به ميزان مسباوي  زه كف دست پروتئين و يك مشت كربواندا

 مصر  شود.
هاي مؤثر در كاهش وزن، مصبر  آخبرين وعبده     يكي از روش◄

 ساعت قبل از خوابيدن است. اين روش با افزايش سبرعت  1غذايي، 
هاي مازاد، كباهش وزن را ببه    متابوليسم بدن و كاهش جذ  كالري

 دنبال دارد. 
فرنگي، هبويد، فلفبل    سبزيجات مانند سيب، گوجه ميوه و مصر ◄
اي و ماست بدون چربي در وعده صبحانه، يكي از راهكارهباي   دلمه

 مؤثر در دستيابي به اندام متناسب است. 
ميزي اتاق كار با رنگ آبي يا چيدمان محل كار يبا فضباي   آ رنگ◄
هاي خو  در كباهش اشبتها    رنگ، يكي از روش زل با وسايل آبيمن

آبي رنگ يا پوشيدن لباس  مصر  مواد غذايي در ظروفي با در است.
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هاي قرمز،  شود. استفاده از رنگ آبي، باعث كاهش مصر  كالري مي
خبوري  داشته و باعث افزايش اشبتها و پر  زرد يا نارنجي اثري متضاد

 شود. مي
 «ابراهيم كربلايي»

 هاي اثربخش زوج
سرطان را به دنببال   مصر  تركيب چاي سبز و ليمو ترش، دوري از   

ها است كه تركيببات   بز، منبع بسيار خوبي از كاته چيندارد. چاي س
هاي سرطاني را نابود  كه سلول قوي مد سرطان هستند. اين تركيبات

تواننبد از   عف دارند و آن هم اين است كه نميكنند، يك نقطه م مي
اي هاي چب  درصد از كاته چين 20سد معده عبور كنند. در واقع فقط 

شود اما تحقيقبات نشبان    كند و جذ  بدن مي ز معده عبور ميسبز ا
ده است با امافه كردن آ  يك ليمبوترش تبازه يبا يبك قاشبق      دا

يشبتري از كاتبه   ليمو به يك ليوان چاي سبز، ميبزان ب  چايخوري آ 
شود. نكته جالب اينكه اگر اندكي شكر به چاي  ها جذ  بدن مي چين

براببر   1كنيبد،   ته چيني كه جبذ  مبي  كنيد، ميزان كاسبز امافه 
 شود. مي
ز با هم انر ي بيشبتري  و فلفل قرم نخود و فلفل قرمز: مصر  نخود    

اقل يبك نفبر   زن حد 5در كشورهاي غربي، از هر  دهد. به بدن مي
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ر ي هبم  دچار كمبود آهن است و طبيعي است كه دچار كمببود انب  
غني از آهبن ببه    غذاهايدانند خوردن  باشد. بسياري از زنان نمي

تواند كمبود آهن بدن آنان را جببران كنبد. پزشبكان     تنهايي نمي
غذايي گياهي وجبود دارد، ببه    گويند نوعي از آهن كه در مواد مي
بدن دشوار اسبت و در واقبع ببدن    اي است كه جذ  آن براي  گونه
تواند به خوبي از آن استفاده كند. پس با توجه به اين مشكل، آيا  نمي

رود؟ نبه، البتبه ببه     موجود در نخود در بدن ما هدر مبي  نهمه آه
در موجبود   Cرمز مصر  كنيد. ويتامين شرطي كه همراه آن فلفل ق

ن موجود در نخبود را ببه   كند و آه فلفل قرمز مثل يك كليد عمل مي
توانيد سالاد نخود فرنگي  آورد كه قابل جذ  باشد. مي شكلي درمي

زا لذت  و از خوردن يك زوج انر يبه همراه فلفل قرمز درست كرده 
 ببريد.

 سرگيجه هنگام تمرين
ممكن است روي دهد و  و ورزش يكي از دردهايي كه هنگام تمرين    

جه است. اين مشكل زماني نبايد آن را ناديده بگيريد، احساس سرگي
ببه   افتد كه براي انجام حركتي تا نيمه خم هستيد و دوباره اتفاق مي

گرديد. اگر سرگيجه به صورت دائمي بروز كند،  ميومعيت ايستاده بر
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كن است سرگيجه، گيري كنيد چون مم خونتان را اندازهاست فشاربهتر 
سبرگيجه ناشبي از پبايين     خون بالا باشد. گاهي هماي از فشار نشانه

سبر،   بالاي  پرس حركات تواند در آمدن فشارخون است. سرگيجه مي
اين بايد مراقبب باشبيد   بنا بر ي براي ورزشكار ايجاد كندخطر زياد

مقدار كافي نمك در ر يم غذايي شما گنجانده شود. البته نبايبد در  
مصر  نمك زياده روي كرد ولي مصر  به انبدازه آن را فرامبوش   

ل خاصبي  كسالم باشد و هيچ بيماري يا مشب  نكنيد. اگر بدنتان كاملاً
ت فيزيكي ه فعالينداشته باشيد، مصر  قدري نمك امافي براي شما ك

تواند مفيد باشد چون با عرق كردن هنگام تمبرين،   بالايي داريد مي
نمك امافي دفع خواهد شد. اگر مشكل سرگيجه به صبورت دائمبي   

 به پزشك متخصص مراجعه كنيد. برايتان اتفاق افتاد، حتماً
 «نيره ولدخوان»

 پوستي براي خوش طعمي
وان چاشني ببراي  امروزه به عن دارچين پوست يك درخت است كه    
شود. دارچين اولين بار در سبريلانكا   دار كردن غذاها مصر  مي مزه

 يافت شد و از آن زمان، تمام كشورها اين چاشني را شناختند.
و  C ،Kهاي  يبر و مقدار زيادي ويتاميندارچين حاوي كلسيم، آهن، ف

باشد. دارچين به عنوان يك داروي قبديمي ببراي رفبع     منگنز مي
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، دردهاي معبده و  ت گوارشي از قبيل سوء هاممه، نفخ معدهاختلالا
رود. تحقيقات ثابت كبرده دارچبين ببراي ايجباد      اسهال به كار مي

آرامش، جلوگيري از عصبانيت و جلوگيري از فساد غذا مفيد اسبت.  
اثر اين چاشني بر گلوكز و كلسترول خون قابل توجه است و در بهبود 

بتلايان به عدم تحمل انسبولين مبؤثر   و براي م 2بيماري ديابت نوع 
ي قاشق چبايخور  2-1است. تحقيقات ثابت كرده افرادي كه هر روز 

عبدم تحمبل    شود، كنند، قند خونشان كنترل مي دارچين مصر  مي
شود و  ابد، از امافه وزنشان جلوگيري ميي مي انسولين در آنها كاهش

متخصصبان  ياببد.   لاي آنان به بيماري قلبي كاهش مبي احتمال ابت
كند،  ازه كه بيماري ديابت را كنترل ميگويند دارچين به همان اند مي

خون مؤثر است. افرادي كه آلر ي دارند، بايد بددر كاهش كلسترول 
شود. اثرات منفبي   ارچين موجب تشديد آلر ي آنها نميبدانند كه د

دارچين بدين شرح است: التها  يا ورم پوست، زخم يا تبرك گوشبه   
كنبد   رچين از لخته شدن خون جلوگيري ميوزش معده. دادهان و س

شود. بهتبر اسبت    ت خوني مياما مصر  زياد آن باعث برخي مشكلا
توانيد دارچين را در چباي يبا    دارچين با آسپيرين مصر  نشود. مي

 قهوه بريزيد يا روي ماست بپاشيد يا با پنير ميل كنيد.
 «مريم سجادپور، متخصص تغذيه»
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 خندان شويد!
اي را به شاگردان نشان داد و گفت: كدام  معلم سر كلاس جمجمه ☺
تواند بگويد اين جمجمه مال كيست؟ يكي از شاگردان  از شما مي يك

كجا فهميبدي؟   گفت: اين جمجمه مال يك زن است. معلم: آفرين، از
 اش به دليل پر حرفي!  شده شاگرد: ازفك ساييده

جا از همبه  گفت: من در اينها  رئيس تيمارستان به يكي از مراقب ☺
اي هست كه اصرار دارد من برج ايفبل را از   رامي هستم، فقط ديوانه

؟ رئيس: پول نبدارم، اگبر داشبتم    خريد راقب: چرا نمياو بخرم. م
 خريدم! مي
ه ساندويچ بدين با سبس امبافه.   يكي رفت كتابخانه، داد زد: ي ☺
گفت: ببخشيد،   آقا، اينجا كتابخونه است. طر :كتابخانه گفت لمسئو

ل آهسته گفت: يه ساندويچ ببدين ببا سبس    بعد رفت در گوش مسئو
 امافه!

بادام بدهم كه آنها را ببه طبور    مادر: احمد، اگر من به تو ده تا ☺
دهي؟ احمد: سه تا. مادر:  به او مي مساوي با جواد تقسيم كني، چند تا

د كبه  مگه تو حسا  كردن بلد نيستي؟ احمد: چرا من بلدم ولي جوا
 بلد نيست!
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برم با اكبر بازي كنم؟ مادر: نه پسرم،  دي سعيد: مامان، اجازه مي ☺
شه با دوست بهتر از خودش بازي اكبر بچه خوبي نيست. آدم بايد همي

 د با من بازي كنه!. سعيد: پس اجازه بديد اكبر بياكنه
به يكي گفتند: براي زلزله بم چه كمكي كردي؟ گفت: متأسبفانه   ☺

 كنم! كمك مي خالي بود، در زلزله بعدي حتماً تممن دس
اي. چون خجالت  خواستگاري، ازش پرسيدند: چه كارهيكي رفت  ☺
 قصابم گفت: لوازم يدكي گوسفند دارم! كشيد بگه مي

 


