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 صعود به قله عمل
شد،  از زماني كه روزي از روزهاي سال به معلولان اختصاص داده

ي اوايل ماه آذر سخنانايم هر سال از  ما معلولان ايران عادت كرده
ن از زباان  باره لزوم توجه به معلولان و حل مشكلات آنازيبا را در
طاور مساتقيم    ول حتي كساني كه شغل آنان بهئهاي مس همه مقام

هاي راديو و تلويزيون پار   بشنويم. برنامه،ندارد نربطي به معلولا
نظران ود. كارشناساان و صااحب  از مصاحبه با معلولان موفاق شا  

خن بگويند و برخي هم معلولان را تاا  ها در مدح معلولان س ساعت
هاي ماورائي بالا ببرند اماا در   ني با قدرتمرحله موجودات آسما

 پشت اين صحنه چه خبر است؟
هاي معلول در ايران يك دسته مشكلات مشترك دارند  همه گروه    

و يك دسته هم مشكلات اختصاصي. در آستانه روز جهاني معلولان 
شود از تصاوير روشاني   ترها پر مي جوان دل بعضي از ما مخصوصاً

براي آينده، زماني كه به آساني در جامعه تردد كنيم و از حقوقي 
افساو  كاه از    فراد جامعه برخوردار شويم اما صدمشابه ساير ا

 اي بسيار است. سخن تا عمل، فاصله



 3 

گرچه سازمان بهزيستي متولي امور معلولان در ايران است اما حل 
هاي اين ساازمان   لات از حيطه اختيارات و تواناييكبسياري از مش
اده ربط به يك ارهاي ذي لان دستگاهئوت و تا زماني كه مسخارج اس

لان نرساند و دسات از   باره معلوجدي مبتني بر منطق و تعقل در
ها و اقدامات احساسي برندارند، آينده درخشاان   سخنان، تصميم

ماند. امياد  خواهد  درون ديوارهاي بلند ذهن ما معلولان محبو 
هاا و نهادهااي    د عبور مقاماي نزديك شاه آن داريم كه در آينده

ربط از مرحله سخن و صعود آنان به قله عمال و ياك تصاميم    ذي
جمعي و همه جانبه براي حل مشكلات معلولان كه البته جانباازان  

 باشيم. ،ه آن مبتلا هستندعزيز هم ب
 «سپيدار»

 فضيلت ق
است، پنجاهمين سوره قرآن،  «باسقات»گر آن كه نام دي «ق»سوره 

 آيه است. 45مكي و داراي 
فرمودند: هر كاس ساوره    ( روايت شده كه9از رسول خدا )    
ها و سكرات مارگ را بار وي    را تلاوت كند، خداوند سختي «ق»

 كند. آسان مي
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زهاي : هر كس در نما( روايت شده است:از امام محمد باقر )    
را قرائات كناد، خداوناد در     «ق»خود، سوره واجب يا مستحب 
تاب اعماال او را  كند و در روز قيامت ك ايجاد مي روزي او وسعت

 كند. دهد و از او به آساني حسابرسي مي دست راستش مي به
  امانت ما پيش خدا

نماز بگزاريد و زكات بدهيد. هر كار نيكي را كه پيشاپيش باراي  »
به كارهاايي   يافت. آري، خدافرستيد، نزد خدا خواهيد  مي خود
 (111سوره بقره، آيه ) «كنيد، بيناست. كه مي
 ؛دلگرم شادم. گاويي مطمائن شادم     ،ماين آيه را كه خواند    
ما كارهاي خوبماان را   شود. چيز در اين دنيا حيف يا گم نمي هيچ

همه را پيش خاودت   فرستيم و تو با وسوا  و حوصله، براي تو مي
شاود. وقتاي ماا     چيز فراموشت نمي ت هيچوق داري. هيچ نگه مي

گرداني و ماا   گرديم، همه آنها را به ما برمي دوباره پيش تو برمي
 كنيم. اي، تعجب مي چيز را از قلم نينداخته كه هيچ از اين حتماً
بيني و از همه چيز باخبري. پس چرا ما اين همه  تو همه جا را مي    

كه تو  كشيم. همين گران ميارهاي خوبمان را به رخ دينگرانيم و ك
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ماجراي عجيبي است.  بيني، مگر بس نيست؟ اين زندگي واقعاً مي
سات  ا اي كنيم، مثل دانه يك باغچه بزرگ است كه هر كار مي شبيه

كناد،   زند، رشاد ماي   اي كه جوانه مي كاريم. دانه كه در آن مي
وقتي چشممان باه   دهد اما شود و هزار شاخ و برگ مي بزرگ مي
رود كاه   كنيم. چرا يادمان مي افتد، تعجب مي خودمان مي باغچه

اماا   اگر باغچه ما سرسبز نيست، تقصير خودماان اسات. خادايا    
جاا گرفتاه و تاو از آن     هاي تو خوشحالم كه باغچه من در دست

و يادم بده كه چه چيازي در   كني. خدايا  كمكم كن نگهداري مي
 ام بكارم. باغچه

 «عرفان نظرآهاري»

 جبرئيل در آغوش
 سري چرا؟ اي سرو ناز، روي زمين بي

 كري چرا؟يسر و بي پ يا بر فراز نِي، بي
 قنداقه تو بود در آغوش جبرئيل

 پس روي خاك، زير سُمِ استري چرا؟
 اي گاهي فراز دوش محمد نشسته
 يا در تنور، گوشه خاكستري چرا؟
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   گر ذات كبرياست ماه رخ تو جلوه
 را؟چونان ِهلال در نظر خواهري چ

 با شش برادر و پسران آمدي وليك
 ياوري چرا؟ اكنون كه بي برادر و پسر و 

 «خواه نا... وط فضل»

 شكوه مرگ
از جنيد نقل كنند كه گفت: دوستي داشتم كه از دنيا رفت. وقتي * 

مشغول غسل او بودم، ناگاه انگشت سبابه مرا گرفات  گفاتم: اي   
ندانستي كاه ماا   مرگ است؟ گفت: دوست، آيا زنده شدن پس از 

 كنيم؟ كان ميميريم بلكه از جهاني به جهان ديگر نقل م نمي
گويند: فرشته مرگ به رابعه عدويه رسيد. رابعه از وي پرسايد:  * 
هاا و   ها، يتيم كننده بچه تي؟ گفت: من بر هم زننده همه لذتكيس

اش از بدي خاودت   ها هستم  رابعه گفت: چرا همه بيوه كننده زن
 گويي: من رساننده دوست به دوست هستم؟ يگفتي؟ چرا نم

و شخصي، فرد گناهكاري را كه مرده بود در خاواب دياد. از ا  * 
هاي  ها و نيكي اي كرد؟ گفت: بدي پرسيد: خداوند با تو چه معامله

مرا با ترازوي عدل سنجيد و بدي بر خاوبي چربياد. ناگهاان از    
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هاا برتاري    ديب ها بر اي در كفه ترازو افتاد و خوبي آسمان كيسه
را باز كردم، در آن مشُتي خاك بود كه بار   يافت. وقتي آن كيسه
 بودم  گور مسلماني ريخته

 «نسب ناهيد قادري»

 گفتار شنيدني
 گذرد،  وش كاري ندارد، اگر بر تو سخت ميهاي خام باد با شمع

 بدان هنوز روشني.
 اگار  گردد اما  فقي پرتاب كنيم، به طرف ما برنمياگر سيبي را ا

آن را عمودي پرتاب كنيم، مستقيم به طرف خودمان خواهد آماد.  
افقي پس اعمال ما به طرف باالا  خداوند دنيا را عمودي آفريد نه 

 گردد. رود، سپس به سوي خود ما برمي مي
 زنيد؟ بدانياد   ا روي آيفون باشد، هر حرفي را مياگر تلفن شم

 و تصويري است.رفتار و گفتار شما براي خدا روي آيفون صوتي 
   شاياري  وشكست فقط فرصتي است براي شروع دوبااره باا ه

 بيشتر.
 است كه روزهاي متمادي  هاي كوچكي موفقيت، مجموعه تلاش

 اند. تكرار شده
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    ،بيهوده تلاش نكن كه از هم عصران يا گذشتگانت بهتار باشاي
 سعي كن از خودت بهتر باشي.

 اي فهميدنشان باياد  هاست كه بر اي از در  زندگي، مجموعه
 آنها را تجربه كني.

 راي استقلال است، هرگاز باه آن   گاه تو ب اگر پول، اميد و تكيه
اي از داناش،   نيت واقعي در دنيا، داشتن گنجينهرسي. تنها ام نمي

 تجربه و توانايي است.
ترجمه شهرزاد بيات هاي حسابي: هاي حساب از آدم حرف»

 «موحد
 ميدان عشق
 شياد نيست عشقبازي كار هر

 اين شكار، دام هر صياد نيست
 عاشقي را قابليت لازم است

 طالب حق را حقيقت لازم است
 عشق از معشوق، اول سر زند
 تا به عاشق جلوه ديگر دهد

 تا به حدي كه برد هستي از او
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 سر زند صد شورش و مستي از او
 شاهد اين مدعا خواهي اگر
 بر حسين و حالت او كن نظر

 ر آن ميدان عشقروز عاشورا د
 كرد رو را جانب سلطان عشق

 الها اين سرم، اين پيكرمبار
 اين علمدار رشيد، اين اكبرم
 اين سكينه، اين رقيه، اين رباب  
 اين عرو  دست و پا اندر خضاب
 اين من و اين ساربان، اين شهر دون
 اين تن عريان ميان خاك و خون
 اين من و اين ذكر يارب ياربم

 هاي زينبم الهاين من و اين ن
 پس خطاب آمد ز حق اي شاه عشق
 اي حسين، اي يكه تاز راه عشق
 گر تو بر من عاشقي اي محترم



 11 

 ترم پرده بركش، من به تو عاشق
 اممخور چون من خريدار تو غم

 اممشتري بر جنس بازار تو
 اي در راه ما هرچه بودت داده

 مرحبا، صد مرحبا، خود هم بيا
 از توكشم من ن خود بيا چون مي

 عرش و فرشم جمله پا انداز تو
 ليك خود تنها نيا در بزم يار
 خود بيا و اصغرت را هم بيار
 خوش بُود در بزم ياران بلبلي
 خاصه در منقار او برگ گلي
 خود تو بلبل، گل عليِ اصغرت
 زودتر بشتاب سوي داورت

 كودكان نابغه
 آموزگاار انجاام شاد. باه     ها قبل، آزمايش جالبي روي دو سال

آموزگار اول كلاسي را دادند و گفتند كه شاگردان ايان كالا ،   
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آنان بسيار با هوشاند اماا   »هستند. به او گفته شد  «هنابغ»همگي 
ناد. آنهاا خودشاان را تنبال نشاان      كنند فريبتان بده سعي مي
دهناد و از مشاق    كامل انجام نمي ردهند، تكاليفشان را به طو مي

ون از عهده انجام همه ندهيد چشب بيزارند. به حرف آنها اهميت 
ق و آيند. تنها بايد در برابر آنها صابور باشايد و عشا    كارها برمي

 «درك را به آنها ارزاني كنيد.
ند كه شاگردانش بهاره هوشاي   به آموزگار دوم كلاسي را داد    
آموزان اين كلا   دانش»شد  داشتند. به آموزگار گفته «متوسط»

كودن. آنها بهاره هوشاي و تاوان    نه خيلي باهوشند و نه خيلي 
رات آنها در همان متوسطي دارند و به همين دليل انتظار داريم نم

 «حد متوسط باشد.
 «نابغاه »آماوزان   رفت، عملكرد دانش طور كه انتظار مي همان    
 بود. در پايان سال، «با بهره هوشي متوسط»آموزان  از دانش بهتر
آموزان جلاو   از ديگر دانش ه به اندازه يك سالآموزان نابغ دانش

افتادند. جالب اينجاست كه در حقيقت امر، در هيچ كلاسي اثاري  
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آموزان نابغه نبود و هار دو گاروه از هار نظار در رده      دانش از
 متوسط قرار داشتند  تنها تفاوت در برداشتي بود كه آموزگاران از  

 آنها داشتند.
رفتار و برخاوردي  نگاهي كه ما نسبت به يك فرد داريم، همان     
گوناه   ندهيم و او نياز هماا   كه در برابر او از خود نشان مي است
كنيم. رفتار ما روي تصاوير افاراد    كه ما با او برخورد مي شود مي
داشتن رفتار همراه با احترام  خودشان تأثيرگذار است. از اين رو از

سعي كنيد اطرافيان خود را  و احتياط با مردم، حائز اهميت است.
جاوي  و شوند. هميشه در جست به دفعات تشويق كنيد تا بهتر و بهتر

د عاقبت ودرَهاي يك فرد باشيد. يادتان باشد: هر كسي آن  خوبي
 كار كه كشِت.

 «كوتاهي زندگي: ترجمه مرجان توكليهايي به  داستان»

 اي از اخلاق بزرگان شمه
شد كاه گوشات پاروار     بوحازم مكي از برابر قصابي رد ميا ◄
شت. قصاب گفت: از اين گوشت بخر. ابوحازم گفت: پول ندارم. دا

دهم تا پول را بپردازي. ابوحازم گفت:  مهلت مي قصاب گفت: به تو
خوردن اين گوشت به خودم زمان بدهم بهتر  اگر من براي خريد و
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از آن است كه تو براي پرداخت پول به من زمان بادهي. قصااب   
 هاي پهلوي تاو نماياان   تخواناز گرسنگي و نخوردن غذا اس گفت:

هاي گور  ها براي كِرم استخوان شده است. ابوحازم پاسخ داد: اين
 كافي است.

نقل شده است كه بايزيد بسطامي عارف معروف گفات: در راه   ◄
روي؟ گفتم: به حج. گفت:  م كه مردي پيشم آمد و گفت كجا ميبود

ها را به  مم: دويست درهم. گفت: بيا آن درهچه همراه داري؟ گفت
گاه هفت باار   اده پر جمعيتي دارم و محتاجم. آنمن بده كه خانو
 كار را كاردم و  حج تو اين است. بايزيد گفت: اين دور من بگرد كه

 گشتم.باز خانه خود به
يوسف  دعوه در شهر بغداد ديده شد. حجاجال درويشي مستجاب ◄

: حاكم وقت را خبر كردند. درويش را نزد خاود خواناد و گفات   
من بكن. درويش گفت: خدايا  جانش را بستان   دعاي خيري براي

حجاج گفت: اين چه دعايي بود كه كردي؟ دروياش گفات: ايان    
 دعاي خير هم براي توست و هم براي مسلمانان.
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عباد شاعر و اديب معروف آمد و شاعري   شاعري نزد صاحب بن ◄
فت: ب گرا تقديم كرد كه هر بيتش از ديوان شعر شاعري بود. صاح

 اي كه اگر كسي مهار اين شتران   براي ما عجب قطار شتري آورده
 را باز كند، هر يك به گله ديگري خواهد رفت.

 «آباديبزرگان: گردآوري محمود برلبخند با »
 سلف سرويس زندگي

نويسانده و   «امت فاكس»باره اولين ديدار ي دراين داستان واقع
سافرش باه   اولاين   ردر از رستوران سلف سرويس فيلسوف معاص

زمان هرگز به چنين رساتوراني نرفتاه    آمريكا است. وي كه تا آن
با اين فكار كاه از او پاذيرايي     اي به انتظار نشست در گوشه بود
شد، ناشاكيبايي او از   د اما هرچه لحظات بيشتري سپري ميشو مي
ترين تاوجهي باه او ندارناد،     ها كوچك ديد پيشخدمت كه مي اين

كرد كساني كاه   از همه بدتر اين كه مشاهده مي گرفت. شدت مي
غذا نشسته و  هاي پر از وارد شده بودند، در مقابل بشقاب پس از او

 مشغول خوردن بودند.
نزديك شد ،وي با ناراحتي به مردي كه سر ميز مجاور نشسته بود    

كه كسي  ام بدون آن دقيقه است اينجا نشسته 21ن حدود و گفت: م
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دقيقاه   5بينم شما كاه   ي به من نشان دهد. ميترين توجه كوچك
اياد  موواوع    نشسته شديد، با بشقابي پر از غذا اينجا پيش وارد

مرد با تعجاب   شوند؟ كشور چگونه پذيرايي مي چيست؟ مردم اين
گفت: ولي اينجا سلف سرويس است. سپس باه قسامت انتهاايي    

اشاره  فراوان چيده شده بود، رستوران، جايي كه غذاها به مقدار
بردارياد و هرچاه    كرد و ادامه داد: به آنجا برويد، ياك سايني  

خواهيد، انتخاب كنيد. پول غذايتان را بپردازيد، بعاد اينجاا    مي
 بنشينيد و آن را ميل كنيد 

كرد، دستورات مارد   مت فاكس، كه قدري احسا  حماقت ميا    
د كه را انجام داد اما وقتي غذا را روي ميز گذاشت، به ذهنش رسي

زندگي هم در حكم سلف سرويس است  همه نوع رخداد، فرصات،  
ماا   كه اغلاب  در حالي موقعيت، شادي و غم در برابر ما قرار دارد

آن هساتيم كاه    ايم و تنها محو حركت به صندلي خود چسبيده بي
ايم كه چارا   چه دارند و دچار شگفتي شده ديگران در بشقاب خود

رسد خيلي سااده   به ذهنمان نميبيشتري دارد؟ هرگز ديگري سهم 
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چيزهايي فراهم اسات. ساپس    از جاي خود برخيزيم و ببينيم چه
 خواهيم، برگزينيم  آنچه مي

 «رضا آرميونو تويي، اميرت»
 اي به گذشته دريچه

 م، نام يك شخصيت سياسي، ازني م را كه ورق مياهر برگ از تقوي
 مذهبي، علمي، فرهنگي، ورزشاي ياا ياك روياداد تااريخي     

ست كه به ما يك ويژگي مهم تقويم اين ا كند. اصولاً خودنمايي مي
هاي زرين يا سياه تاريخ زندگي بشر را يك به  دهد برگ امكان مي

ناماه بزرگاان ياا حاواد      ييك مرور كنيم و از سطر سطر زندگ
ريازي   و الگويي براي زندگي خود و پاياه  هاي گذشته عبرت نسل

از اين پس در هار   ده بگيريم.هاي آين زندگي درخشان براي نسل
گذشاتگان   شماره از بشري مروري كوتاه بر چند ساطر از تااريخ  

 خواهيم داشت.
اسماعيل عالم و سياستمدار قرن او فرزند سيد    سيد حسن مدر 

دنياا   قمري در اصفهان به هجري 1287چهاردهم هجري، در سال 
پس در سال در اصفهان نزد استادان زمان تحصيل كرد. س 13 آمد.

سال هم در عتبات  هفتبزرگ حاور شد و  محضر ميرزاي سامرا در
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از در  آخوند خراساني استفاده و نزد علامه يزدي كسب اجتهاد 
اساتاد   تدريس در اصفهان، به تهاران رفات و   كرد. پس از مدتي
 مدرسه سپهسالار شد.

   هفتده دور دوم مجلس شد. طي نيت، نمايبعد از انقلاب مشروط   
داراي روح اسالامي در   نمايندگي مجلس كوشايد قاوانين  دوره 

مجلس تصويب شود. مدر  يكي از علماي برجسته دوران خاود  
هاا و اقادامات    تراض و مخالفت خود نسبت به سياسات بود كه اع

كرد. به همين دليل  ها اعلام مي تريبون رواخان را آشكارا در همه
شهيد و دفان شاد.   ها در تبعيد به سر برد و عاقبت در كاشمر  سال

نقش شهيد مدر  در تصويب يا جلوگيري از تصويب برخي قوانين 
 مجلس نقشي كليدي بود. در

رضا اوسطا،  هان، عليالمعارف مشاهير ايران و ج دايره»
 «احمد دانشگر

 كلماتورهاي رنگين
 پاييز به گلستان نزديك شد، اشك در چشم بهار حلقه زد.* 
 ه آسمان نخورد.فواره مغرور خم شد تا سرش ب* 
 شوند. هم گذاشتن سير نميفواره و قوه جاذبه، از سر به سر * 
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اي هستم كه دست مرداب را بگيرد و باه درياا    عاشق رودخانه* 
 ببرد.
 سپارند. ميرد، كجا به خاكش مي دانم وقتي كُره خاكي مي نمي* 
 كند. پ هم اظهار كوچكي ميوزير ميكروسك ميكروب فروتن،* 
 كند. ه، شب را سياهپوش ميروز فوت شد* 
 كند. مي جارو، شكم خالي سطل زباله را پر* 
 كند. رشيد، در چشم آدم سحرخيز طلوع ميتصوير خو* 
 كند. افتد، احسا  غرور مي به دريا مي وقتي چشم ابر* 
 باد با چراغ خاموش كاري ندارد.* 
 آدم فروتن، پيرو آبشار است.* 
 بردار است.و كلاهگذارد، ا باد، كلاه سر كسي نمي* 
 كند. رنگ مي هاي رنگارنگ را هم بي شب، گل* 
 نشيند. بلبل مرتاض، روي گل خاردار مي* 
 كند. ه قلب، به سكوت جاودانه اصابت ميآخرين ورب* 
كناد، قيمات    نگش ما را از خواب غفلت بيدار ماي ساعتي كه ز* 

 ندارد.
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زناد و در مارداب    دود، در رودخانه قدم مي آب در آبشار مي* 
 كند. استراحت مي

اگر خورشيد عينك دودي بزند، مردم به عينك آفتابي احتيااج  * 
 ندارند.
 دانم خودم را كجا جا گذاشتم  نمي* 
 كند. تلال حوا  پيدا كند، بيضي رسم ميپرگاري كه اخ* 
گام برداشاتن، صاداي    ام كه با هر آن چنان با خود بيگانه شده* 

 شنوم. پاي غريبه مي
 است، مقابل آينه ايستاد. كه بداند ساعت چند ساعت براي آن* 
 گو است. شنبه هم درِ ورودي هفته است. و سلام، درِ ورودي گفت* 
 كند. صرف موش و ماهي را گربه تعيين ميتاريخ م* 
ي بروم، خورشيد را داخل چاراغ  قبل از اين كه به جنگ تاريك* 
 گذارم. ام مي قوه
 كنم. پاشي ميافكارم را مرتب سم* 
د، مدتي است كه دسات  كه كسي در كارم دخالت نكن براي اين* 

 ام. از كار كشيده
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 ترين شهر دنياست. قلبم پر جمعيت* 
 درِ قفس به روي تمام پرندگان باز است.* 
 خنده، كلكسيون غمم را به سرقت برد.* 
 آب، از تشنگي هلاك شد.* 

 «پرويز شاپور»
 

 مقبول در جامعه
داريم كه اين حاد   «حد آسودگي»ما براي خود يك  يك ازهر  ◄

در افراد مختلف متفاوت است. دوست نداريم ديگران بدون اجازه 
كار را بكناد،   شخصي تجاوز كنند. اگر هم كسي اينفضاي  به اين
خاطر نزديكاي   كنيم از او دوري كنيم و از فرد متجاوز به سعي مي

تواند هم از جنباه   ميشويم. اين حد و حريم  بيش از حد بيزار مي
فيزيكي باشد و هم از جنباه رواناي و اسارار شخصاي و حاريم      
خصوصي. بايد در برخورد با افراد مختلف، مراقب باشيم پاا را از  
حد خود فراتر نگذاريم و بي اجازه وارد حريم خصوصاي آناان   

 نشويم.
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را مغارور و از   ايان كاار شاما   .با صداي بلند صحبت نكنياد  ◄
دهد. بايد صدايتان آرام و يكنواخت و لحنتان  ميراوي جلوه  خود

 با زمان و موقعيت هماهنگ باشد.
چا    در ميهماني يا در يك جمع، نوشيدني خود را باا دسات   ◄

توانيد بادون دردسار و ريخاتن     برداريد زيرا در اين صورت مي
نوشيدني روي لبا  خود يا طرف مقابال، باا او دسات بدهياد.     

زيرا نگه داشتن نوشايدني باا    ماند م ميعلاوه دست راستتان گر به
كند و اگر با چنين دستي دسات   سرد و مرطوب مييخ، دستتان را 

رما و صميميت را از خاود باروز   طرف مقابل را بگيريد، دستتان گ
 دهد. نمي
ول بكشد. بهتار  ساعت ط دويك ميهماني رسمي نبايد بيش از  ◄
اكثر ساعت داز ظهر شروع شود و حبعد  ششميهماني ساعت  ،است
شب به پايان برسد. بايد حداكثر تا نيم ساعت پاس از پاياان    هشت

 ميهماني، محل را ترك كنيد.
كند، بهترين روش اهانت كردن به او  وقتي شخصي صحبت مي ◄

قطع كردن سخنش است  پيش از پاسخ دادن، اجازه دهياد فارد   
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فارد   ،دهياد  تمام كند. به اين ترتيب نشان ماي  متكلم سخنش را
هااي شاما را    فتهتواند گ بي هستيد و طرف مقابل هم بهتر ميؤدم

بشنود و بفهمد. در ومن راز سخنور خوب شدن، خوب گوش كردن 
 است.
از سيگار كشايدن باه شادت    هاي عمومي،  امروزه در ملاقات ◄

شود. اگر در جمع سيگار را آتش بزنيد، هم كساني كاه   اجتناب مي
يع قانون هستند، از اري اما مطكشند و هم آنان كه سيگ سيگار نمي
 شوند. شما بيزار مي

وقت لباسي مانند كات را از   در مجالس و ميهماني رسمي، هيچ ◄
تن درنياوريد. لبا  نامرتب در مجالس عماومي بسايار ناپساند    

 است.
 «رضا غيوريليلا پورنعمتي و حميد»

 ميهمان گل و گلاب
اميركبيار كاشاان   اين باغ در انتهاي خيابان     باغ و عمارت فين

واقع شده و شامل سردر و برج و بارو، شترگلوي صافوي، حماام   
قاجاري، بناي كريمخاني، اتاق كوچك، حمام سلطنتي، شترگلوي 

عبا  صفوي بناا و   نشين و موزه است. باغ فعلي به دستور شاه شاه
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اغ رخ شده است. وقايع تاريخي مهمي در اين با  بار بازسازيچند
عبا  دوم و  اسماعيل، تاجگذاري شاه ذاري شاهداده از جمله تاجگ
 قتل اميركبير.
 هفتاداي كهن در دامنه كوه كركس و در اين روست    روستاي ابيانه
 اي  ااهاترين روست اشان واقع شده است و از استثناييكيلومتري ك

هاي معمااري و ناوع    رود. ابيانه از نظر ويژگي به شمار مي ايران
و رسوم و فرهناگ خااص داراي اهميات     ها و آداب خانه  مصالح

ز ماناده از دوران ساسااني، از   روساتاي باا   تاريخي است. اين
الب آن اين رنگ ساخته شده و خاصيت جهايي با خاك سرخ خشت

هاي روستا  شود. خانه تر مي خورد، محكم است كه هرچه باران مي
هااي چاوبي    ها پنجاره  اي ساخته شده است و اتاق به شكل طبقه
هااي   يبايي دارند. هر خانواده انبار غار مانندي در تپاه مشبك ز

هاا،   اند و از آن باراي نگهاداري دام   نزديك روستا ايجاد كرده
كنند. مردم ابيانه به سبب دور باودن از   آذوقه و ابزار استفاده مي

اين، آداب و كردند. بناابر  پر جمعيت، در انزوا زندگي مي مراكز
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ان مردم اين روستا به جاا ماناده   رسوم سنتي و زبان پهلوي در مي
 است.

پوشاند و   شلوارهايي گشاد و به رنگ ساياه ماي  مردها در ابيانه 
در اين  گلدار با روسري سفيد پر گل است. هاي پوشش زنان پيراهن

روستا آثار تااريخي دوره صافوي نياز قابال مشااهده اسات.       
هارپاگ ساسااني اسات و سااير      ترين اثر ابيانه، آتشكده قديمي

باا   ابيانه با منبر چوبي، مساجد پرزلاه   ناهاي آن، مسجد جامعب
 معماري ايلخاني و مسجد حاجتگاه است.

غربي كاشان و در خياباان   جنوب اين تپه در    تپه باستاني سيلك
اسكان بشر ماقبال   اميركبير قرار دارد و از نخستين مراكز تمدن و

شمالي و  شود. در حال حاور مشتمل بر يك تپه تاريخ محسوب مي
هااي   هايي از انسان انيك تپه جنوبي است و در جلوي آنها گورست

ا به هزاره پانجم قبال از   ه تاريخ وجود دارد. قدمت اين تپه ماقبل
 رسد. ميلاد مي
گلپايگان واقع شده، يكي  اين بنا كه در نزديكي شهر    ارگ گوگد
ترين بناهاي خشت و گل در ايران است. ارگ گوگاد باه    از بزرگ
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استناد مدارك تاريخي متعلق به دوره زنديه است. نصف بناي ارگ 
شخصي به نام عليخان به عنوان مهريه به همسرش واگذار كرد و  را

از آن پس به عنوان ارگ عليخاني ناميده شد. اين ارگ در زماان  
ي مطارح  كاروانسرا و در زمان جنگ به عنوان يك دژ نظام صلح،

ين اين بناا وجاود داشاته كاه     نش بوده است. حوض آبي در شاه
كردناد.   آتش مهاجمان را خاموش ماي  نگهبانان ارگ با آب آن

روي درب ورودي ارگ، دو دركوب وجاود دارد كاه دو صاداي    
گويند اما بار   دارد و به آن مردكوب و زنكوب مي مختلف بم و زير

در سمت راسات  عكس بقيه مناطق ايران، در ارگ گوگد، زنكوب 
هايي كه روي ديوارها وجود دارند، به عنوان  اخقرار دارد. از سور

شد. به اين صورت كه كبوترهاايي را در   يستم امنيتي استفاده ميس
ن كبوترهاا  دادند و شب با بيقاراري ايا   ها اسكان مي سوراخ اين

شدند. ارگ گوگد چند سال است كه باه   متوجه ورود مهاجمان مي
ر ه و در حال حاوان استفاده شدربراي گردشگ عنوان يك اقامتگاه

ساانتي و  نااانوايي ساانتي، داراي سااوييت، رسااتوران، چايخانااه
 سنتي است. عطاري

 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»
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 چند گام در شهر علم
 ُتر است تا فضاي كاافي   ش راست كوچكششُ چ  اندكي از ش

 براي قرار گرفتن قلب فراهم آيد.
  است. تعاداد چشامان    عدسيهزار  دههر چشم مگس داراي

باار از چشام    هشاتاد رسد. چشم جغد،  عدد مي دوازدهعقرب به 
 تر است. انسان قوي

 .مقاومت موش صحرايي در برابر بي آبي، بيشتر از شتر است 
    اثر سيب در بيدار نگه داشتن افراد در شب، بيشاتر از قهاوه و

 كافئين است.
  شاود، كشانده   دارچين اگر به صورت وريدي به انسان تزريق
 است.
    ساال عمار    116از هر يك ميليارد نفر، تنها يك نفار بايش از
 كند. مي
 ترين نام در دنيا، محمد است. عمومي 
 آتش، برف پااككن شيشاه و چاپگرهااي    جليقه ودگلوله، ود

 ليزري را زنان اختراع كردند.
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 .صندلي الكتريكي توسط يك دندانپزشك اختراع شد 
 ها هم مانند اثر انگشت متفاوت است. اثر زبان انسان 
 يك  شدند مثلاً تر مي ات بزرگاگر اكسيژن هوا بيشتر بود، حشر

 شد. سنجاقك به اندازه يك شاهين مي
  دود سيگار موجود در محيط، بيشتر از مواد قندي در پوسيدگي

 دندان كودكان نقش دارد.
  عنصار   112عنصر به وجود آمده است و اين  112كره زمين از

 انسان هم وجود دارد. در بدن
ده توساط  ست كه مقداري از نيكوتين وارد شا اي موز، تنها ميوه-

 دهد. سيگار به بدن را كاهش مي
 «آوري: ايران پرندهگرد»

 عرفا و پزشكي
علاي نخاودكي    آيت ا... شيخ حسان     لزوم مراجعه به پزشك

پزشااك در جااايي گفتنااد:  مراجعااه بااه   باااره لاازوم  در
( مبتلا به قولنج شد. هنگامي كه براي مناجاات  :)سيمو حضرت

ام، مرا  ، عرض كرد: خداوندا  مريض شدهبا خدا به كوه طور رفت
شفا عنايت فرما. خطاب آمد: يا موسي  به طبياب مراجعاه كان.    
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آنان خواهند گفت  عرض كرد: خداوندا  پاسخ مردم را چه بگويم؟
باراي   گااه  دهاي، آن  يكني و نابينا را شفا م مي تو مرده را زنده

كني؟ خطاب شد: يا موسي  ما اين  مرض خود به طبيب مراجعه مي
هاا   و علم پزشكي را بيهوده به انساان  گياهان را بيهوده نيافريده

 ن  اايم  حال آيا چون تو موسي هستي، انتظار داري اي الهام نكرده
 شفا دهيم؟ عبث بگذاريم و بي سبب مرض تو را همه را
: خداوناد درد را  ( منقول است :از امام صادق ) در حديثي    
كند مگار   دهد. بيماري را خلق نمي ميدهد و شفاي آن را هم  مي
پس دوا بخوريد و نام خدا  كه براي آن دوايي قرار داده است اين

 را ببريد.
 «ان: محمد بستانهاي پزشكي عارف توصيه»

 مصرف مناسب گوشت
شامل انواع گوشت قرمز، گويند گروه گوشت  متخصصان تغذيه مي

مرغ است. افاراد ساالم و    شت سفيد )ماهي، ميگو، مرغ( و تخمگو
 3توانند روزانه  كل خاصي از نظر سلامت ندارند، ميبالغي كه مش

خود جااي دهناد.    واحد از گروه گوشت را در برنامه غذايي 4تا 
گرم گوشت پخته ياا   35 تا 31منظور از يك واحد گوشت، حدود 
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تا  3اين اگر فردي روزي آبپز است. بنا بر مرغ كاملاً ميك عدد تخ
اي خود  ذايي را مصرف كند، نيازهاي تغذيهواحد از اين گروه غ 4

 را از نظر مواد مغّذي كليدي مثل آهن، روي و پروتئين مخصوصااً 
 كند. پروتئين حيواني تأمين مي

و ايان  از آنجا كه گوشت قرمز منبع اسيدهاي چرب اشباع است     
عروقي در ارتباط هستند، به -هاي قلبي بيماري اسيدهاي چرب با

ي و افاراد چااق و آقاياان توصايه     هاي قلب مبتلا به بيماريافراد 
با خوردن يك تكه گوشات   شود كمتر گوشت قرمز مصرف كنند. مي

روزانه بادن   در خورش، يك واحد گوشت مورد نياز قرمز متوسط
ران يا در يك وعده غذايي، يك شود اما بسياري از افراد  تأمين مي

 4تاا   3كنند كه اين مقدار معاادل   سينه كامل مرغ را مصرف مي
واحد گوشت قرمز است در صورتي كه براي دريافت ياك واحاد   

 مرغ يا ماهي هم كافي است. پروتئين، خوردن يك تكه گوشت
دانش ايجاد تعادل در بدن است بنابراين اگر در مصارف  تغذيه،     

روي شاود، مشاكلات    هاي مواد غاذايي زيااده   گروههر يك از 
موواوع در ماورد مناابع    وجود خواهد آمد و ايان   متعددي به
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كه هضم  اين  ها نيز صادق است. به دليل خصوص گوشت پروتئيني به
ها به  ها و چربي در مقايسه با كربوهيدرات و جذب پروتئين در بدن

شت به عنوان منبع انرژي بيشتري نياز دارد، بر اثر مصرف زياد گو
شاوند. وامن    يپروتئين، كبد و كليه با افزايش عملكرد مواجه م

كه هضم و جذب پروتئين سخت است و انرژي بيشاتري باراي    اين
اين مصرف بيش از حد آن در نهايات باعاث   نياز دارد. بنابر هضم

كاهش وزن، مصرف انرژي بيشتر در متابوليسام، افازايش ماواد    
 خون خواهد شد. PHخون و اسيدي شدن  افزايش اوره نيتروژنه،

همچنين با افزايش دريافتي سهم اين گروه از مواد غذايي، مصرف 
بد و از آنجا كه هار  يا واد غذايي مورد نياز بدن كاهش ميساير م

هاي غذايي تأمين كننده مواد مغذي خاص مورد نياز  كدام از گروه
 خواهد كارد.  عوارض ناشي از كمبود آنها بروز بدن هستند، قطعاً

بهتر است مصرف به اندازه انواع گوشت را در برنامه غذايي خاود  
ن توجه كنيد كه كمترين ميازا  بگنجانيد و هنگام تهيه گوشت قرمز
 چربي قابل رؤيت را داشته باشد.

 «تنامه سلام دكتر محمدرضا وفا، هفته»

 به دنبال سلامتي
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ردم طرفداران شنا در بين م هاي آبي مخصوصاً ورزش    فوايد شنا
زيادي دارد. شنا با فعاليت خاص بدني باعاث افازايش احساا     

شود. اين  ر ، اوطراب و بهبود روند خواب ميشادي، كاهش است
يش استقامت عضلات ورزش سبب بهبود عملكرد قلب و عروق، افزا

شود. هنگام شنا هيچ نوع فشاري از طرف زمين  و كاهش چربي مي
را از فشار و كشايدگي دور   مر، مفاصلبر بدن وجود ندارد. اين ا

اي براي شناور مانادن مانناد    وسيلهدارد. اگر هنگام شنا  نگه مي
 شود. د، فشار وارده بر بدن كمتر هم ميجليقه همراه داشته باشي

توان اين ورزش را  ود فشار بر بدن در هنگام شنا، ميبه دليل نب    
دود كالري زيادي ح تا كهنسالي هم ادامه داد. شنا باعث سوزاندن

هااي   از شايوه  شود لذا شنا يكي كالري در ساعت مي 651تا  511
 شود. ام و دوري از اوافه وزن محسوب ميمناسب براي تناسب اند

شوند، از شنا به عنوان درمان  ديدگي مي افرادي كه دچار آسيب    
شاود   كنند زيرا مقاومات آب باعاث ماي    بازتواني استفاده مي و

يا فشار بتوانند سخت كار كنناد  بدن بدون كشيدگي  هاي ماهيچه
 تر بدن باشد. ب در قسمت پايينخصوص اگر آسي به
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شو و تميز كردن چشام، در  و اشك علاوه بر شست    گريه و لاغري
زايد بدن نيز مؤثر اسات.   ها و دفع مواد ارتباط ميان انسان ايجاد

ك و هضم هم تحري ها اشكي تحريك شوند، معده و روده وقتي غدد
شود، سوخت و ساز بدن افازايش   غذا با سرعت بيشتري انجام مي

نهايت باعث كاهش كلسترول  يابد، سطح منگنز در بدن كم و در مي
با ترشاح   شود. اين امر علاوه بر تغيير در روابط انساني، خون مي
 شود. سبب لاغري افراد مي هاي خاصي در بدن، هورمون

 «ابراهيم كربلايي»
 از خانه ها ناگفته

قارچ بسيار ظريف و حساا  اسات و در اثار        نگهداري قارچ
ي ماواد  شود و بو درست، خيلي زود سياه و پژمرده مينگهداري نا

شود باراي داشاتن    كند. توصيه مي ديگر را هم به خود جذب مي
هاي كاغذي  حفظ رنگ طبيعي، آنها را در كيسه هاي تازه و با قارچ

 نگهداري كنيد.
اگر دستتان نسبت به تما  با فلفال تناد      لفل تندخرد كردن ف

هنگام خرد كردن حساسيت دارد، پيش از خرد كردن فلفال تناد،   



 33 

دستان خود را به يك روغن گياهي آغشته كنيد و باه آسااني از   
 فلفل براي تهيه ترشي يا غذا استفاده كنيد.
 بهترين روش براي گرفتن      گرفتن آب بيشتر از ليموترش تازه

ترش تازه، اين است كه ليموهاي تازه را يك روز بيشتر از ليموآب 
يد. باا  تمام در دماي معمولي آشپزخانه داخل يك آبكش قرار ده

تر خواهاد   شود و گرفتن آب آن آسان اين كار پوست ليمو نرم مي
 شد.

برخي براي رها شادن از      خرد كردن پياز بدون سوزش چشم
هاا   كردن پياز از اين روش هنگام خرد مشكل ريزش اشك از چشم

كنند: زدن عينك آفتابي بر چشم، استفاده از پياز فريز  استفاده مي
شده، گذاشتن چوب كبريت در دهان، خرد كردن پياز در فضااي  

ز، ياك شامع در   باز. توصيه ما اين است كه موقع خرد كردن پياا 
 د.يننزديكي خود روشن ك

 «سين هشتم، سعيده يراقي»
 چند لحظه تبسم

 ام از داروياي كاه    پيش دكتر رفت و گفت: امروز آمده جواني
چند روز پيش براي تقويت اعصاب تجويز كرديد از شما تشكر كنم. 
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ايد؟ جاوان:   ند شيشه از اين دارو را ميل كردهتا به حال چ دكتر:
من احتياجي به اين دارو نداشتم. عمويم كه مبتلا به وعف اعصاب 

د و فوت كرد و ارثيه زيادي براي من بود، يك قاشق از آن را خور
 باقي گذاشت، شادي من از اين واقعه است.

 چربيد، نزد پزشاك رفات.    شخصي كه زيباييش بر هوشش مي
پزشك براي او رژيم غذايي تجويز كرد و گفت: بهتر اسات مياوه   

البته اگر با پوست باشد برايت مفيدتر است. بيمار بعاد از   بخوري،
را كردم. سايب،  مد و گفت: دستور شما را اجيك هفته نزد دكتر آ
خاوردن   لو را با پوست خوردم اماا واقعااً  آگلابي، گوجه و زرد

 نارگيل و گردو بسيار مشكل بود.
     دكتر به پرستار گفت: حال سه مريض ديشابي چطاور اسات؟

پرستار: دو نفر از آنها مردند. دكتر: سومي چطور است؟ پرساتار:  
دكتر: داروهاايي را كاه داده باودم    خطر از او رفع شده است. 

ف دو مريض فوت شده، لابر خ خورده است؟ پرستار: مريض سومي
 لب به دارو نزده است. اصلاً
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 ترين  ي شد و از شخصي پرسيد: مطب معروفمسافري وارد شهر
دكتر اين شهر كجاست؟ راهنما با خونسردي جواب داد: ما در اين 

 كنيد؟  شويد چه مي بيمار ميشهر دكتر نداريم. مسافر: پس وقتي 
 ميريم  راهنما: هيچ، به مرگ طبيعي مي


