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 ميانه سال
يانه سال قرار دارند. بهه ايهن   هاي شهريور و مهر، درست در م ماه
رسيم، يك نگاه به پيش رو داريم و يك نگاه به پشهت   ها كه مي ماه

بها ههم    رش روزها، هر دو طرف تقريباًسر. از نظر تقويمي و شما
گويند  برابر هستند اما از جنبه عملي چطور؟ بسياري از بزرگان مي

بهتر است همه افراد هر روز پيش از خواب، كارنامه روزانه خود را 
ه هر روز اين محاسبه را بررسي كنند. اگر بگوييم اندكند كساني ك

كارنامه روزانهه   ما واقعاًايم. اگر همه  دهند، بيراه نگفته انجام مي
پوشي بررسي كنهيم،   خود را هر شب با دقت و بدون ارفاق و چشم

صداقتي، بهدقولي و   در جامعه ما اثري از ناراستي، بيديگر نبايد 
 ستم به ضعيفان باشد.

بلكه  ؛اگرچه ماه مهر براي كودكان و جوانان، ماه كارنامه نيست    
جا  ترها تغيير فصل و جابه زرگشروعي ديگر است اما براي ما بماه 

بهانه خوب است تا به درون  شدن كوتاهي و بلندي روز و شب، يك
خود نيز نگاهي بيندازيم. اين موضوع براي ما نابينايهان كهه روز   

ت دو هداريم، اهمي صاي سفيد را در اين ماه گرامي ميي عهجهان
 چنداني دارد.
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عصاي سفيد بها خهود   بياييد امسال همزمان با فرا رسيدن روز     
عضهاي  روز به هر يهك از مها ا   بينديشيم كه اگر قرار بود در اين

اي بدهند آيا مهُر قبولي روي كارنامه ما  خانواده نابينايان، كارنامه
گفتار و رفتار  ماه گذشته با 12بود يا شرمندگي مردودي؟ آيا طي 

يم سربلند كرد خود، شخصيت يك نابينا را نزد افكار عمومي جامعه
ههاي   غرور، لجاجت، شهرت طلبي و خواسهته  يا خداي نخواسته با

ان را آينهدگ  افكندگي دوستان وير معقول و غير منطقي، مايه سرغ
باشيم مردم  جاي اين كه همواره منتظر فراهم كرديم؟ بهتر نيست به

دمان كمر همهت ببنهديم و بهراي    و جامعه به ما خدمت كنند، خو
 روشن كنيم؟آينده چراغي  تر كردن روشن

 «سپيدار»
 فضيلت فتح
 آيه دارد. 22هشتمين سوره قرآن، مدني است و و سوره فتح، چهل

( فرمودند: هر كس سوره فتح را قرائت كنهد،  9پيامبر اكرم )    
 كسي است كه همراه پيامبر در فتح حضور داشته است. مانند
در روايت ديگري از آن حضرت آمده است: فضيلت قاري سوره     
 ح مانند آن است كه با پيامبر در فتح مكه حضور داشته است.فت
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در روايت ديگر از آن حضرت آمده است: فضيلت قاري سهوره      
 شجره بيعت كرده باشد. انند آن است كه با پيامبر درفتح م
ها و زنان و فرزنهدانتان را بها    مال ( فرمودند::امام صادق )    

 زيرا هر كس ؛آسيب حفظ كنيدقرائت سوره فتح، از تلف و گزند و 
دهد تا همه  ز قيامت منادي ندا ميبر قرائت آن مداومت ورزد، رو
فرمايد:  خالص من هستي و مي آفريدگان بشنوند كه تو از بندگان

او را به بهشت  نيز كنيد و او را به بندگان شايسته و صالح من ملحق
بنوشانيد كهه  هاي من وارد سازيد و از شراب سر به مهُر به او  نعمت

 با طعم كافور است.
هر كس در شهب اول مهاه    كه است همچنين از ايشان نقل شده    

رمضان سوره فتح را قرائت كند، تا سال آينده همان روز، در حفظ 
 و حراست الهي خواهد بود.

 هاي قلبم حرف
روي ناداني مرتكب كاري زشت  توبه تنها براي كساني است كه از»
 «پذيرد. ند. خدا توبه اينان را ميكن ه ميشوند و زود توب مي

 71سوره نساء آيه 
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توسهت.   دانم گناه كردن، يك شكل ناراحت كهردن  خدايا! مي    
كند و تو دوست نداري دنيا زشت باشهد   گناه، دنياي ما را زشت مي

گذاري. راستش مهن   بين گناه و اشتباه فرق مي اما خدايا! تو حتماً
ام ولي بيشتر آنها از روي اشتباه بوده  ههاي زيادي انجام داد گناه
 است.
در اين دنيا هزار نوع گناه وجود دارد كه گاهي تشهخيص دادن      

ت كه تو كمكمان كردي و اما چقدر خوب اس ؛آنها كار سختي است
كهنم و قلهبم بهه مهن      . من فكر ميها چه شكلي هستند گفتي گناه

كهردن يهك    گويد كه شكستن يك شاخه گل گناه است. اذيهت  مي
ههاي   ن يك جوي كوچك يا دور ريخهتن دانهه  پرنده، آلوده كرد

كهنم قلهب ههر     است. فكر مي آيد، همه گناه نجي كه اضافه ميبر
اما بايد به قلب اجازه  ؛گويد چه كارهايي گناه است كسي به او مي

و اجهازه حهرف زدن نهدهيم يها بهه      داد كه حرف بزند. اگر به ا
وقت اسهت   ر حرف نخواهد زد. آنكنيم، او ديگهايش گوش ن حرف

كنيم. خدايا! مواظب قلبم باش،  كه ما پشت سر هم گناه و اشتباه مي
 حرف نزند.نكند ديگر 

 «عرفان نظرآهاري»
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 حريم قدس رضا
 بيا كه قائم عرض كبريا اينجاست

 حريم قدس رضا، حجت خدا اينجاست
 براي جلب رضاي خدا اگر كوشي
 ينجاستهمان مكان كه خدا را كند رضا ا
 وياگر بضاعت آن نيست سوي كعبه رَ
 بيا كه كعبه دل، مروه و صفا اينجاست

 ويشَنياز  گداي كوي رضا شو كه بي
 كه جواد را پدر و مظهر سخا اينجاست
 به وصف او چه بگويم كه حضرت آدم

 به جاي باغ جنان، دست بر دعا اينجاست
 مترس ز موج سركش طوفان روزگار

 ناخدا اينجاستبگو به نوح بيايد كه 
 همان مكان كه خليل خدا كند خلوت
 به پاس نعمت حق بحر التجا اينجاست

 درباني همان مكان مقدس كه بهر
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 گرفته حضرت موسي به كف عصا اينجاست
 همان مكان مقدس كه عيسيِ مريم

 رضا اينجاست م، از دمِگرفته نشأت دَ
 «ژوليده نيشابوري»

 ظريف از بزرگانان سخن
ون ابلهي را ديد كه با عالمي درگير شهده اسهت،   روزي افلاط* 

 گفت: اگر اين عالم دانا بود، كار او با اين نادان بهه ايهن مرتبهه   
 رسيد. نمي
روزي معتصم خليفه عباسي، دستور داد گهردن گناهكهاري را   * 

ام، بفرما تا مهرا   اندازه تشنه بزنند. آن شخص گفت: اي خليفه! بي
ليفه دستور داد تا به او آب دادند. بعد از آن بكشند. خ آب دهند و

مهمان تو شدم! اگر  آن شخص بعد از نوشيدن آب گفت: اي خليفه!
تا مرا بكشند وگرنهه   در رسم جوانمردي، مهمان كشتن آمده بفرما

عفو فرما تا به دست تو توبه كنم. خليفه گفت: چون با زيركهي راه  
 بخشم. نجات خود را پيدا كردي، تو را مي

ظفر روزي در جمعي گفت: كار ما با شيخ ابوسعيد مثل خواجه م* 
اين است كه در پيمانه ارزن، يك دانه ارزن شيخ ابوسعيد اسهت و  
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عهارف معهروف در    بقيه من هستم! يكي از مريدان شيخ ابوسعيد
عصبانيت برخاست و پيش ابوسهعيد رفهت و    جمع حضور داشت. با

 خ ابوسعيد گفهت: بازگو كرد. شي ،آنچه از خواجه مظفر شنيده بود
 هم تويي، ما هيچ نيستيم! برو به خواجه مظفر بگو كه آن يكي

 «لبخند با بزرگان، محمود برآبادي»
 ريسمان ذهني

عابدي به همراه تعداد زيادي از شاگردان خود صهبح زود عهازم   
معبدي در آن سوي كوهستان شد. پس از ساعتي راه رفهتن، بهه   

دند كهه در كنهار جهاده    گروهي از دختران و پسران جوان رسي
مشغول استراحت بودند. جوانان وقتي چشمشان به گهروه عابهد   
افتاد، شروع به تمسخر آنها كردند و براي هر يك از اعضاي گروه 

اين اسهامي را   همراه عابد، اسم حيواني را انتخاب و با صداي بلند
 عابد سكوت كرد و هيچ نگفت. تكرار كردند.

رسيدند و در حال استراحت بودند،  معبد وقتي شبانگاه گروه به    
عابد در جمع شاگردان سؤالي مطهرح كهرد و از آنهها خواسهت     
اثرگذارترين خاطره اين سفر يك روزه را براي جمع بازگو كننهد.  

كنهار   تقريبا همه اعضاي گروه، مسخره كردن صبحگاهي جوانهان 
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افراد  پايان خاطره، از آنان به عنوان جاده را به شكلي بازگو و در
 خام و ساده لوح ياد كردند.

عابد تبسمي كرد و گفت: شما همگي متفق القول خهاطره ايهن       
جوانان را از صبح با خود حمل كرديد و در تمام مسهير بها ايهن    
انديشه كلنجار رفتيد كه چرا در آن لحظه واكنش مناسبي نشهان  
 نداديد؟ همه شما از اين جوانان با صفت ساده لهوح و خهام يهاد   

فهراد سهاده   اما از اين نكته كليدي غافل بوديد كه همين ا ؛كرديد
 ارزش، تمام روزِ شما را هدر دادند و حتي همين الآن هم لوح و بي

 اند. بخش اعظم فكر شما را اشغال كرده
افساري كهه بهه    از طريقكرد  حيواني كه وسايل ما را حمل مي    

امها   ؛همراهي كرد را ما طول مسير در گردنش انداخته شده بود،
آن جوانان با يك ريسمان نامرئي كه خود شما سازنده آن بوديد، 
خودشان را با شما همراه كردند! در تمام مسهير بارهها و بارهها    

در ذههن خهويش تكهرار     راآن جمهلات   خاطره صبح و تك تك
شد ولي وجود داشت  ما با ريسمان نامرئي كه ديده نميكرديد. ش

ده و لات و كلمات آن جوانهان بهازي خهور   و دارد، از صبح با جم
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ايد كه هدف اصلي از اين سفر معرفتي  قدر اسير اين بازي بوده آن
 را از ياد برديد.

تهر بودنهد    م بگويم كه آن جوانان از شما قويتوان به جرأت مي    
تا  .زيرا با يك اداي ساده، همه شما را تحت كنترل خود قرار دادند

در ذهن خهود يهدب بكشهيد، هرگهز     وقتي شما خاطره صبح را 
توانيد ادعاي آزادي و استقلال فكري داشته باشيد و در نتيجه  ينم

 خود را شايسته نور معرفت بدانيد.
ياد بگيريد كه در زندگي، همه اتفاقات چه خوب و چه بهد را در      

در هر لحظه فقط به خاطرات  زمان وقوع به حال خود رها كنيد و
ان . اگر غير از اين عمل كنيد، به مهرور زمه  همان لحظه بينديشيد

شود كه  قدر زياد مي كشيد، آن حجم خاطراتي كه با خود يدب مي
ديگر حتي فرصت يك لحظه تماشاي دنيا را هم از دست خواهيهد  

 داد.
 الفباي خوب زيستن

ديد به روابطي بلند وقتي عشقي ش    روابط خوب را حفظ كنيد
انجامهد،   ي، عشقي به ازدواج مهي يا به عبارتشود  مدت تبديل مي
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به مسهائل روزمهره،    فقط ممكن است اوضاع عوض شود و روابط
اختصها   هها   ها و صورت حساب عادت يكنواختي، قول و قرارها،

آيد؟ صميميت، يعني تقسيم احساسات  . پس بر سر عشق چه مييابد 
و شناخت يكديگر حتي در مسائل ناخوشايند. هميشه از احساسهات  

نشيب زندگي بهراي ههم    يكديگر صحبت كنيد و از فراز وبا  خود
ابهط نزديهك   بگوييد. تقسيم احساسات با يكديگر باعث ايجهاد رو 

شود. فكرهاي عميق و احساسات خود را با هم در ميان بگذاريد  مي
 تا باور كنيد، روابط خوبي با يكديگر داريد.

را هايتهان   آرام باشهيد، چشهم      شادي را در خود ايجاد كنيد
اي  آن حال، در ذهنتان راه پله ببنديد و به آرامي نفس بكشيد. در

طور  را به 1تا  111زيبا و سفيد و مرمرين را مجسم كنيد. از شماره 
از آن پلكان زيبا، يك پلهه پهايين    معكوس بشماريد. با هر شماره،

آيد تها بها    را ببينيد كه بالا مي بياييد. در حال پايين آمدن، فردي
شماست، شمايي كه خيلي شاد  الپرسي كند. آن فرد، خودِشما احو

كنيد و ايهن   . شما ضمير شاد خود را ملاقات ميو خوشحال هستيد
بريد. بهه   ي و هيجان باور نكردنيِ آن پي ميچنين به وجود انرژ
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اين شكل از خود با دقت نگاه كنيد و خصوصيات مثبت آن را به ياد 
ش بگيريد و با آن يكي شويد و بسپاريد. ضمير شاد خود را در آغو

ها بالا  د و با احساس شادي و سبكي از پلهيكي بودنتان را حس كني
 برويد.

 «انشناسي ساده، ترجمه سپيده خليليرو»
 اسرار هديه دادن

بهبهود و   هديه دادن، نوعي ابراز علاقه به ديگران است كه موجب
ه باشهد،  شود. اگر اين هديه غير منتظر توسعه روابط اجتماعي مي

دههد، تهأثير    گيرنده دست مي احساسي كه در آن لحظه به هديه
 بسيار مثبتي بر روحيه وي خواهد داشت.

از ديگران نخواهيد وسايلشان را به رسهم يادگهاري بهه شهما      ◄
 بدهند.
 اي تك تك هديه ببريهد،  اي خانوادهاگر قصد داريد براي اعض ◄

ارزشهي ههدايا   و اخهتلاف   دقت كنيد كسي را از قلم نيندازيهد 
 چشمگير نباشد.

 آيد و اين كار موجب   ديه مشترب خوششان نميها از ههه بچه ◄
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شود. بهتر است بهراي ههر يهك از     نزاع و درگيري بين آنان مي
 دردسر نشود. كودكان، هديه مناسبي خريداري شود تا موجب

 تا حد امكان، هدايا را در قالب پول نقد تقديم نكنيد. ◄
 ايد متناسب با شرايط سني و روحهي او باشهد.  هديه هر فرد ب ◄

سال  اي خيلي ريز براي كودكان كم سن وه براي مثال، اسباب بازي
زيرا ممكن است آن را وارد دهان خهود كننهد و    ؛خطرناب است

ناخواسته از گلوي آنان پايين برود. همچنين هداياي مردانه براي 
ايد بهين هديهه   زنان و هداياي زنانه براي مردان مناسب نيست. ب

يا عضو خهانواده بها   ديه براي دوست رسمي و غير رسمي و نيز ه
معلم، مدير يا رئيس اداره و شخصيت بلندپايهه   هديه براي استاد،
 تفاوت قائل شد.

 اي بدهيد. پاسخ هديه ديگران، بهتر است هديهدر  ◄
گهل يها شهيريني     زبان، دستهها براي مي رسم است كه در ميهماني◄

 .شود ميوه براي ميزبان توهين محسوب مياما بردن  ؛ندبر هديه مي
فرزنداني كه قصد دارند براي پدر و مادر خهود هديهه تهيهه     ◄
اي كوچك بخرند. ايهن كهار    جيبي خودشان هديهنند، با پول توك



 14 

بهتر از آن است كه با پول پدر و مادر براي آنهها هديهه بهزرگ    
 خريداري شود.

رويهد،   قوام در شهر ديگري مهي وقتي به ميهماني دوستان و ا ◄
توانيد  بان تهيه كنيد. در اين موارد، مياي براي ميز هبهتر است هدي

 از سوغات شهر خودتان استفاده كنيد.
وقتي ميهماني براي شما هديه آورد، از او تشكر كنيد و هديهه   ◄

را دور از ديد ديگر ميهمانان باز كنيد و دوباره از هديهه دهنهده   
 ين هديه را ارزشمند بشماريد.تشكر كنيد و ا

هديه خانم بايد توسط خانم خانواده تقديم شود و هديه آقا هم  ◄
هديه را به  توسط آقاي خانواده. در دوران نامزدي، طرفين شخصاً

 كنند. يكديگر پيشكش مي
بهراي   زيرا اين نوع هدايا معمولاً ؛نبايد گران باشد هديه حتماً ◄

 ودنمايي و نرم كردن ديگران دادهجبران زحمات طرف مقابل يا خ
كمتر بهراي   شود و بيشتر اوقات پشت آن منظوري نهفته است و مي

 شود. ابراز علاقه تقديم مي
 اي باشد كه جنبه تحقير، توهين و سوء تفاهم   هديه نبايد به گونه ◄

 به خود بگيرد.
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دهيد و  هنگام دريافت هديه، روي خوش به هديه دهنده نشان ◄
 انداز كنيد!را بركمتر هديه 

گاه از ديگران طلب سوغات و هديه نكنيد حتي به عنهوان   هيچ ◄
 خنده و مزاح!

ر طرف مقابل براي مگ»هديه دادن، به اين فكر نكنيد كههنگام  ◄
شما هميشه وظيفه  «آورده!؟ ه چيز با ارزشي چه كار كرده يا چ من

د را ، استقلال شخصهيتي خهو  خود را انجام دهيد. شما با اين كار
 دهيد. نشان مي

 «ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري»
 روي تخته سياه جهان

 زنگ خورد
 ناظم صبح آمد سر صف
 توي برنامه صبحگاهي
 رو به خورشيد گفت:

 باز هم
 دفتر مشق ديروز خط خورد

 و كتاب شب پيش را
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 ماه با خودش برد
 آي خورشيد!
 روي اين آسمان

 روي تخته سياه جهان
 س:با گچ نور بنوي

 زير اين گنبد گِرد و كور و كبود
 آدميزاد، هرگز

 آموز خوبي نبود دانش
 «عرفان نظرآهاري»

 خزان كلماتور
 بهار با سرعت باد پاييزي گذشت. ♣
 هاي زرد، تارهاي صوتي باد خزان هستند. برگ ♣
 كند. اري را دست خالي روانه زمستان ميپاييز، درخت به ♣
 كنم. دوزي ميبرگ زرد، گل پر پر شده گلروي  ♣
 گيرد. سقوط، از پرواز سرچشمه مي ♣
 گردم. ام مي شدهم دنبال فكر گمدر مغز ♣
 چرخد. و درِ ورودي شب، روي يك پاشنه ميدرِ خروجي روز  ♣
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تختهه سهياه شهب را     كهنم و  خودنويسم را از خورشيد پر مهي  ♣
 كنم. باران مي ستاره
شهكوفه  پهاييزي دنبهال    ريزان روي درخت عريان پرنده اشك ♣

 گردد. بهاري مي
 آسمان، استراحتگاهي براي رفع خستگي پرندگان ندارد. ♣
تواند از عشقي كه ماهي به آب دارد، سر سهوزني   دريا هم نمي ♣

 بكاهد.
بنهدي آن، مهانع ديهدن     عمر، هديه زندگي است كهه بسهته   ♣

 شود. محتوياتش مي
 كشد. چاه، انتظار آدم سر به هوا را ميسقوط در دهانه  ♣
 رود. اي كه بلند شود، به چشم آسمان مي دود از هر نقطه ♣

 «پرويز شاپور»
 كني هنگامي كه فكر مي

اي  رود، وقتي جهاده  كه اوضاع بر وفق مرادتان پيش نميهنگامي 
كنهد،   گيري پيدا مي رويد سربالايي تند و نفس كه در آن پيش مي
د، رو هايتهان بهالا مهي    شود و بدهي مدتان كم مياهنگامي كه در
 ولي مجبوريد از ته دل آه بكشيد ؛خواهيد بخنديد هنگامي كه مي
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به رويتان بسته شهده  درهاي دنيا  ،كنيد هنگامي كه احساس مي و
ولي دست از تلاش نكشيد و  كنيد؛است كمي استراحت  بهتراست، 

چون موفقيت همان شكست وارونه است. فرامهوش   ؛نا اميد نشويد
رهاي تيره و تار بهر زمهين   هي از ابنكنيد كه باران، اين رحمت ال

ها به شما بسيار  ترين ياد داشته باشيد كه دوردست شود. به نازل مي
كنيد. پس در دشوارترين زمان  تر از آن هستند كه تصور مي نزديك

اني كهه  زندگي خود، با اراده پيش برويد و مبارزه كنيد حتي زمه 
 بينيد! ها مي خود را در محاصره بدبياري

 «نسب ناهيد قادري»
 طلاي سخن

 دهيم،   گذرانيم و با آنچه مي گيريم، زندگي را مي با آنچه مي 
 سازيم. زندگي را مي

    تفاوت ميان انسان موفق و ديگران، كمبود توانايي يها كمبهود
 بلكه كمبود اراده آنان است. ؛آگاهي نيست

 هها زيهر آفتهاب     ترين آرزوهاي مهن، در دوردسهت   بزرگ
توانم به آنهها نگهاه    مياما  ؛ند. شايد به آرزوهايم نرسمدرخش مي
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م و سعي كنم مسهيري را  كن هايشان را ببينم، باورشان و زيباييكنم 
 دنبال كنم. ،دهند كه نشان مي

 ام، در سهه كلمهه    باره زندگي آموختهه نم آنچه را درتوا مي
 ادامه دارد. خلاصه كنم: زندگي

 راحتهي بهر زبهان    اشند و ببآميز شايد كوتاه  هاي محبت حرف
 بي پايان است. ولي بازتاب آنها حقيقتاً ؛جاري شوند

 شود. ر سفر طولاني، با يك گام آغاز ميه 
 قدم نگذار. از جايي برو كه هيچ  ،در راهي كه پيش رويت است

 بر جا بگذار. راهي وجود ندارد و از خودت رد پايي
 تهي چشهم از   ستند كهه وق موانع، همان چيزهاي ترسناكي ه

 بيني. داري، آنها را مي اهدافت برمي
   اگر در مسير درست هم باشي، اگر حركت نكني، يك نفر تهو را

 زير خواهد گرفت.
  جلوي من راه نرو، شايد دنبالت نيايم. پشت سرم راه نيا، شايد

 راه درست را نشانت ندهم. كنارم حركت كن و دوستم باش.
 دگي،  هتواني از زن ن هرگز نميچو ؛ي را زياد جدي نگيرزندگ 
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 سالم به در ببري. جان
   كسي كه سلامت است، اميد دارد و كسي كه اميد دارد، همهه

 چيز دارد.
ي حسابي، ترجمه شهرزاد بيات ها هاي حساب از آدم حرف»

 «موحد
 پيتزاي فراموش نشدني

و من و ديگر دوستي دارم كه دستپخت مادرش عالي است. روزي ا
نفره بوديم، براي صرف پيتزاي خانگي  7-6ه جمعي دوستان را ك

به منزلش دعوت كرد. ميزبان ما عضو كوچك گروه و از همه كهم  
سن و سال تر بود. روز پيتزاخوران فرا رسيد و دو ساعت مانده بهه  
ميهماني، در حال آماده شدن بودم كه تلفن بهه صهدا در آمهد.    

 ششاعلام كرد  الدوست ميزبانم بود كه با صدايي نه چندان سر ح
انهد كهه متأسهفانه     فته و گفتهه نفر ديگر گروه يكي يكي تماس گر

وم، نفر اول بيمهار شهده   توانند به ميهماني بيايند. از قرار معل نمي
اول  توانست بيايد. نفرات بعهدي كهه از نيامهدن نفهر     بود و نمي

هاي مختلف از شركت در ميهماني عذر  خبردار شده بودند، به بهانه
مهاجرا   در آخر فقط من مانده بودم كهه از  ه بودند. ظاهراًخواست
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بهودم.  نگرفتهه   نرفتنمخانه تماسي مبني بر خبر نداشتم و با صاحب
اين دوست ميزبان با من تماس گرفته بود تا مراعات حال مهرا  بنابر

 بكند كه مبادا از تنهايي در ميهماني او ناراحت شوم.
اي داري؟ واضح بود  چه برنامه آيند، تو ها نمي به من گفت: بچه    

شهان  كه همه دوستان وقتي از نيامدن يكديگر آگاه شهدند، نظر 
هايش را كشهيده و   عوض شده بود. هرچه باشد صاحبخانه زحمت

آيهم و   مهي  اين گفتم: ولي من حتماًپيتزا را آماده كرده بود. بنابر
 خورم! او بسيار خوشحال شد. پيتزاها را خودم مي همه
به اتفاق مادر دوسهتم پيتهزا    به ما بسيار خوش گذشت و آن شب    

به بعد، دوستم و  خورديم، فيلم تماشا كرديم و خنديديم. از آن روز
كننهد كهه    نشينند، از من و شخصيتم تعريف مي مادرش هر جا مي
 راه قرار نگرفتم. تحت تأثير رفقاي نيمه

پايبندي به اصول اخلاقي، محك خوبي بهراي تشهخيص عمهل       
دههيم،   وعده مهي  كند، وقتي است. اخلاق حكم مي صحيح يا غلط

 خود را به انجام آن متعهد كنيم.
 «نامه موفقيت دو هفته»

 چه كسي مرا هلُ داد؟



 22 

 ا دخترش همسري خوب هت براي تنههخواس يهمرد ثروتمندي م
جوان واجد شرايط شههر را بهه    انتخاب كند. يك روز تمام مردان

ي همه مردان جمع شدند، با صداي بلنهد  اش دعوت كرد. وقت خانه
خواهم از بين شما همسهري بهراي دختهرم     د: امروز مياعلام كر

انتخاب كنم. هر كس بتواند طول اين استخر را شنا كند، شايسهته  
بردن تمام ثهروت مهن اسهت، فقهط      ازدواج با دخترم و به ارث

 حواستان باشد كه استخر پر از سوسمار است!
مه ساكت شدند. ناگهان، صداي افتادن چيزي در با اين حرف، ه    

آب به گوش رسيد و در يك چشم به هم زدن، مرد جهواني تمهام   
از ايهن عمهل    طول استخر را شنا كرد و از آب خارج شهد. همهه  

شجاعانه مرد جوان به وجد آمده بودند. پدر دختر، به طرف مهرد  
 رفت و به او تبريك گفت. مرد جوان گفهت: قربهان، مهن اصهلاً    

خواهم بدانم چهه   مي اي به ازدواج با دختر شما ندارم، فقط علاقه
 كسي مرا هلُ داد توي استخر؟!

 هاي زيادي در اطراف ما هستند. انگيهزه  يزهانگ    اصل موفقيت    
كهه   است. گهاهي بهراي ايهن    «ترس»مربوط به اين مرد جوان، 
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ه ترس است از انگيز را به نحو احسن انجام دهيم، لازم كارهايمان
 ؛بهره ببريم. استعدادهاي بالقوه فراواني در وجود همه ما هسهت 

 آوريم. با وجهود گيزه و الهام، آنها را به فعل دران اما بايد با كمك
چون به  ؛، انگيزه ترس تنها در كوتاه مدت راهگشا خواهد بود اين

 كنيم. مرور زمان به آن عادت مي
 «جان توكليكوتاهي زندگي، ترجمه مرهايي به  داستان»

 ديار گز و پولكي
سپاه اصفهان و در ميان باغ  اين كاخ در خيابان    ستون كاخ چهل
عبهاس دوم اسهت.    تون بنا شده و مربوط بهه زمهان شهاه   س چهل

گرفهت   هاي شاه در اين كاخ صورت مي و بار عام ديدارهاي رسمي
هها و انعكهاس آنهها در آب     گذاري آن به دليل تعداد ستونو نام
لار آينهه و  زاي جالب توجه اين كاخ، شيرهاي سهنگي، تها  بود.اج
تون مشهتمل بهر ايهواني    س هاي ديواري آن است. كاخ چهل نقش

گذشهته قشهر    هايي از چوب چنار و كاج اسهت. در  بزرگ و ستون
پوشانده بود. در  ها را هاي رنگي روي ستون نازكي از آينه و شيشه
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چشم هر بيننده را  ،دشاهيستون، مجالس نقاشي پا تالار آينه چهل
 اخ هن، اين كهحسي انهسلط  اههسلطنت ش كند. در زمان خيره مي
 سوزي شد و سپس تعميراتي در آن صورت گرفت. دچار آتش

انهگ در محلهه جُلفها و خيابهان     كليسهاي و     كليساي وانهگ 
سهلطنت   نظامي اصفهان واقع شهده و مربهوط بهه زمهان     حكيم
كهن ارمني كه ف كليساهاي عباس دوم است. اين كليسا بر خلا شاه

اند، با خشت و آجر بنا شده و گنبد آن نيهز   با سنگ تراشيده شده
مساجد اصفهان است. در بام كليسا و در قسمت  الهام گرفته از گنبد

نماي  بُرج ناقوس كليسا ساخته شده است. بالاي درِ ورودي غربي،
ن ولي ديوارهاي داخلي با رنهگ و روغه   ؛خارجي آن ساده است

هاي كليسا، مضهاميني از انجيهل    نقاشي شده است. بر ديوار نگاره
( تا عروج او به تصوير :) ري از تولد عيسي مسيحيمقدس و تصاو

 كشيده شده است.
نقاشي هلند و ايتاليا به چشم  در تابلوهاي نقاشي اين كليسا تأثير    
خورد. هزينه تزيينات داخلي كليسا را ثروتمندان ارمني جلفاي  مي

اي  طبقه 3عت اصفهان پرداختند. در بالاي در ورودي ديِر، برج سا
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اند. در  سنگيني در طبقه دوم آن نصب كرده وجود دارد كه ساعت
ر ساعت قرار دارد و صهداي زنهگ   وّصفحه مد 4چهار سوي برج، 

ز شود. موزه كليسهاي وانهگ نيهز ا    ساعت تا دوردست شنيده مي
 هاي اصفهان است. زيباترين موزه

 «گردشگري ايران، مسعود سنوبري هاي ذبهجا»
 شهر دانش

 گذارد. تخم را مي ترين مرغ با شنيدن موسيقي، بزرگ 
  مهر  سهال ع  21سال و مورچهه ملكهه تها     1مورچه كارگر تا
 كنند. مي
 آوري عسهل و   ارد: يكي بهراي جمهع  زنبور عسل، دو معده د
 ري براي هضم غذا.گيد
 رين مغز را دارد.ت مورچه نسبت به بدن خود بزرگ 
  4نوع گروه خوني دارند در حالي كهه انسهان    1گربه و سگ 

 گروه خوني دارد.
  در شيلي صحرايي وجود دارد كه هزار سال است در آن باران

 نباريده است.
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  برگشتن بهه  خرگوش و طوطي تنها حيواناتي هستند كه بدون
 بينند. عقب، پشت سر خود را مي

 ب دست خود اوست.جوَ 8لم، برابر طول قد هر انسان سا 
 ميرنهد، بهيش از    ش زنبور مهي زَگ افرادي كه هر ساله بر اثر

گزيهدگي جهان خهود را از دسهت     مارافرادي هستند كه بر اثهر  
 دهند. مي
 تواند ظرف يك ساعت، دو ليتر عرق كند. بدن انسان مي 
  ،برابر تجزيه و فرسهودگي   هزار سال در 11ظروف پلاستيكي
 كنند. ت ميمقاوم
 تا هزار كيلو كاغذ توليهد   111توان  از يك درخت معمولي مي
 كرد.
  ،همين دليل  كند. به بيشترين انرژي را در بدن مصرف ميمغز

 تر است. از ساير نقاط بدن گرم
  ،برابر انجير تازه مقوي است. 6انجير خشك 
 ها در حدود  مصري از سويترين تيزابي است كه  سركه، قديمي
 قبل كشف شد. سال هزار 3
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  311ايسهتادن، از  بدن انسان براي حفظ تعادل خود در حال 
 كند. عضله استفاده مي

  خطهر ابهتلا بهه    ساعت،  8ساعت و بيشتر از  6خواب كمتر از
 دهد. ديابت را افزايش مي

 و كشور آمريكا و كانهادا منتشهر   نيمي از نشريات جهان، در د
 شود. مي
 هاي سياه هستند. رنگ، زيانبارتر از نوشابه هاي زرد نوشابه 

 «گردآوري: ايران پرنده»
 شش ميوه و شش درمان

هاي غذايي هستند كه خوردنشهان همهواره از    ها، جزو گروه ميوه
ها  كنند ميوه شود. آنان تأكيد مي متخصصان تغذيه توصيه مي سوي
ههاي تابسهتاني در    يعني ميوه ؛در فصل خود مصرف شوند تازه و
هاي زمستاني در زمستان مصرف شوند. البته تنهوع   بستان و ميوهتا

هاي متخصصهان اسهت    به رژيم غذايي نيز از ديگر توصيهبخشيدن 
 ها خوا  منحصر به فردي براي همه افراد دارند. زيرا ميوه

 شود. بيماري اشاره مي 6وه براي درمان مي 6اكنون به ويژگي 
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خهوردن يهك    است: ادهمطالعات نشان د    گلابي و چربي خون
درصد از نياز روزانه بدن به فيبر را تأمين و بهه   21گلابي رسيده، 

كند. دريافت اين مقهدار   چربي خون )كلسترول( كمك ميكاهش 
مؤثر است. بهه همهين دليهل توصهيه     فيبر در تنظيم قند خون نيز 

بگنجانند.  شود افراد ديابتي در برنامه غذايي خود اين ميوه را مي
 «برن» ها همچنين نشان داده در گلابي ماده معدني به نام پژوهش

ههاي عصهبي    بهبود عملكرد مغز و انتقال پيهام  وجود دارد كه در
 دخالت دارد.

ور از منابع خوب پتاسهيم محسهوب   انگ    انگور و اختلال حواس
شهود. از   كاهش فشارخون مي اين خوردن آن باعثشود. بنابر مي

گي را در سنين بالا لال حواس و افسردآنجا كه كمبود پتاسيم، اخت
رادي كه ميوه و سبزي كمهي مصهرف   خصو  در اف بو سالمندي 

. اسهت مفيد  ،آورد، عادت به خوردن انگور  وجود مي كنند به مي
سهت كهه   اكسهيداني ا  هايي با خوا  آنتي انگور از منابع تركيب

شي از آلودگي هوا و مصهرف  هاي نا دريافت آنها از بروز سرطان
 كند. هاي گوشتي، پيشگيري مي وردهافر
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 درصد از نياز روزانهه  21 ،گرم آلو 111خوردن     خوني آلو و كم
 خواران   كند. به همين دليل به گياه ن را برطرف ميهبه آه زنهان

موش شود اين ميوه را در برنامه غذايي روزانه خود فرا توصيه مي
ها كاهش پيدا كند. آهن در آنخوني فقر نكنند تا احتمال ابتلا به كم
د. بهه همهين   شو تاسيم نيز محسوب مياين ميوه از منابع مناسب پ

شود آلو را در سبد ميهوه   دليل به بيماران فشارخوني پيشنهاد مي
كنند.   عدد از اين ميوه را ميل سهتا  دوخود داشته باشند و روزانه 

د و كساني ده ايي است كه شدت يبوست را كاهش ميه آلو از ميوه
 شوند، بهتر است بيشتر آلو بخورند. ه مكرر دچار يبوست ميك

درصد از نياز روزانه  8خوردن يك هلوي متوسط،     هلو و يبوست
كنهد. ايهن    ن و مصرف آن به رفع يبوست كمك ميبه فيبر را تأمي
آورد و احتمال ابتلا  بر، سطح كلسترول خون را پايين ميمقدار في
كند. هلو همچنين از منابع ويتهامين   هاي قلبي را كم مي به بيماري

C ههاي لثهه مبهتلا     شود افرادي كه به بيمهاري  يه مياست و توص
با خوردن يهك هلهوي   هستند، از مصرف روزانه آن غافل نشوند. 

 شود. تأمين مي Cگرم از نياز روزانه به ويتامين  ميلي 34متوسط، 



 31 

گهرم   611مل كه حهدود  خوردن يك انبه كا    انبه و فشارخون
درصد از نياز روزانه به پتاسيم را تهأمين   33تواند  وزن دارد، مي

دن اين ميوه به مبتلايهان بهه فشهارخون    كند. به همين دليل خور
بهه عنهوان يهك     كهاروتن شهود. انبهه از منهابع بتا    توصيه مهي 

گيهري   خوني فقر آهن پيش اكسيدان قوي است و از بروز كم آنتي
تن بتاكهاروتن فهراوان و   مصرف اين ميوه به دليل داشه كند.  مي
ابتلا به سرطان رحم را  ، ريسك«تو گزانتينكريپ»خصو  تركيب  به

 آورد. پايين مي
دار اسهت و   هاي كلسهيم  انجير از ميوه    استخوان  انجير و پوكي

ن به اين ماده معهدني  نياز بد درصد از 21عدد از آن،  3خوردن 
لذا كسهاني كهه از    ردكند. انجير فيبر فراواني نيز دا را تأمين مي

برند، بهتر است آن را فراموش نكنند. آهن نيهز از   يبوست رنج مي
رو  رسد. از ايهن  است كه با خوردن انجير به بدن ميديگر موادي 

انجير، گزينه مناسب براي كساني است كه خطر كمبهود كلسهيم و   
در معهرض   خواران و سهالمندان  آهن در آنها بالا است مانند گياه

 وان.پوكي استخ
 «نامه سلامت هفته»

 نگاهي به آشپزخانه
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 بهترين روش براي زدودن بوي زخُهم      طعمدار كردن ماهي
ها، آغشهته   ترين راه دار كردن آن است. يكي از رايج ماهي، مزه

پودري شامل زعفران، زردچوبه، پودر سير، نمك و  كردن ماهي به
 فلفل سياه به تنهايي يا به همراه آرد سفيد است.

 شهما      مهاهي دار كردن روغن بهراي سهرخ كهردن     مزه
توانيد به جاي طعمدار كردن مهاهي، روغهن آن را مهزه دار     يم

كنيد. به اين ترتيب كه پس از داغ شدن روغهن درون ماهيتابهه،   
ورقه هايي از زنجبيل تازه يا نصف قاشق چايخوري پودر آن را در 

گهر از زنجبيهل   . اروغن بريزيد. سپس ماهي را در آن سرخ كنيد
درون  ها ه صبر كنيد تا ورقهدقيق چهارتا  سهكنيد،  تازه استفاده مي
 روغن سرخ شوند.

 مقداري شير براي ذوب كردن يخ ماهي    كردن يخ ماهي آب ،
ن ترتيهب،  را در ظرفي بريزيد و ماهي را در آن قرار دهيد. به اي

ماهي را از تنها بوي زخُم شود و شير نه  يخ ماهي به تدريج آب مي
 دهد. ميبرد بلكه مزه خوشايندي به آن  بين مي
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 پوسته سير با روشي كه پيشنهاد جدا كردن     پوست كندن سير
مهوار و  كنيم، كاري ساده خواهد بود. پوست سير را با سطح ه مي

دقيقهه در   11سير را بهه مهدت   هاي  صاف چاقو جدا كنيد يا حبه
شود. پوست خشك سير در  ويو قرار دهيد تا پوست آن خشكماكرو

 شود. تر جدا مي آن راحتمقايسه با پوست تازه و نرم 
 سير، يكي از مهواد اوليهه و ضهروري        نقش سير در آشپزي

در سراسر جهان است. مثلث سير، زنجبيل و پيهاز،   صدها نوع غذا
رايهج   طعم مطبوعي دارد و در آشپزي شرق دور و آسهيا بسهيار  

شود از جمله  هاي زيادي مي ربي استفادهت. از سير در آشپزي غاس
هاي گوشت و تنوري شده بهراي طعهم    ا خورابهاي گوشت ي سس

 ها. پاستا، ماهي، مرغ و سبزي سسدادن كره به غذا، سس سالاد، 
 «سين هشتم، سعيده يراقي»

 طنز رنگارنگ
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 ترين  اسي، معلم از شاگرد پرسيد: مناسبشن در كلاس درس گياه
بدون ترديد جهواب   يب چه وقت است؟ شاگردبراي چيدن س موقع

 باغ نباشد و باغبان هم بيرون رفته باشد. داد: وقتي سگ در
 گفت: روز قيامهت،   ،كرد باره روز قيامت صحبت ميلم كه درمع

هها زنهده    رعد و برق در آسهمان ظهاهر و مهرده    و رو ودنيا زير
ز موقهع يكهي ا   واب كارهاي خود را بدهند. در اينشوند تا ج مي

شاگردان به معلم گفت: ببخشيد آقا، آن روز مدرسه تعطيل است يا 
 نه؟!
   )معلم درس دستور زبان فارسي: بگو ببينم )من ميليونر هسهتم

 چگونه عبارتي است؟ شاگرد: يك دروغ محض!
    مردي مضطرب به پزشك خانوادگي تلفن كرد و گفهت: آقهاي

رده و حهالا بهه   دكتر! دستم به دامنت! زنم به جاي آب، بنزين خو
ود! دكتر جواب داد: ناراحت نباشيد فقهط  دَ سرعت دور حياط مي

درِ خانه را ببنديد كه بيرون نرود. بگذاريد به دويدن ادامه دههد.  
 ايستد. ض آن كه بنزينش تمام شد، خودش ميمطمئن باشيد به مح



 34 

 زد  و بيني در پارب قدم مهي   و حلق روزي دكتر متخصص گوش
داي كلفت بستني فروش از جا پريد. نهزد بسهتني   كه ناگهان با ص

فهروش:   آقا، شما لارنژيت داريهد؟! بسهتني   فروش رفت و گفت:
 آقا، فقط كاكائويي، وانيلي و ساده داريم! نه
  دندانپزشك هنوز دست به كار نشده بود كه ناگهان صداي فرياد

كه هنوز  لبخندي زد و گفت: آقاي محترم، منبيمار بلند شد. دكتر 
زنيد؟ بيمار جواب داد:  اد ميام! چرا فري به دندان شما دست نزده

ولي زيهر پهاي    ؛ايد ي دكتر، هنوز به دندانم دست نزدهدرسته آقا
 ايد! د را نگاه كنيد، پاي مرا له كردهخو
 تبش خيلهي شهديده، آيها     پزشك خطاب به پرستار: بيمار شما

از آمدن شهما،  ند دقيقه پيش گويد؟ پرستار: بله، چ هذيان هم مي
 آيد! الآن عزرائيل ميگفت:  كشيد و مي آه مي
 
 
 
 


