
 1 

 در جشن مادر و گل بخوانيد
 2 ................................................................. هميشه بهار باشي

 3 ......................................................................... ماه قرآن
 4 .............................................................. دعاي من، اجابت تو

 5 ...................................................................... مادر در چاه
 7 ........................................................... حاصل عمر خردمندان

 8 .................................................................... بالاترين نعمت
 9 ........................................................... عقاب و صدف خوراكي
 11 ............................................................. آداب عجيب و جالب
 13 .................................................................. كنكاش در روان
 14 ....................................................................... بهترين روز
 11 ...................................................................... آداب تلفني

 19 ............................................................... پا در كفش بزرگان
 22 ................................................................... زنجيره كلماتور

 22 .................................................................... وشايستگاه ش
 23 ...................................................... هاي جهان حيوانات شگفتي

 24 ............................................................ ورزش و هواي آلوده
 21 ................................................................... اعتدال در غذا

 28 ............................................................. هاي ضد سرطان بمب
 32 ................................................................ نيم نگاهي به خانه
 33 ................................................................... لبخند بي بهانه



 2 

 هميشه بهار باشي
 به نام آفريدگار بهار!

اراده خلقهت كهرد،    مادرم! آن هنگام كهه پرورنهده هسهتي   
طهاب  بها   ز فرزنهدان آدم را م سرگذشت و سرنوشت هر يه  ا 

قهم زد امها   هاي ذاتي و استعدادهاي آنان براي تكامل ر ويژگي
بيهان   آنها براي ها را كلمات دفتر وجود هر ي  از انسان ت  ت 

ههايي   اي روشن، از موهبت به اميد رسيدن به آينده نكرد تا همه
كه در وجودشان به امانت گذاشته شده استفاده كنند و در جاده 

 ستي گام بردارند.پيشرفت به سوي كمال ه
كه زيباترين گل باغ آفرينش هستي نيز با قلم نور بهر  براي تو    
ههايي را نگاشهت كهه     ر زرين خلقت استعدادها و توانهايي دفت
هها نيسهت.    راي ورود به عم  و باطن اين خصلتكس را يا هيچ
توان گفت كه تو نماد مهر، الگوي صهبر، سرمشه     قدر مي همين

تگي هسهتي. دسهت تهو در دسهت     ذشه فداكاري و از خهود گ 
تو بر بلنداي بهشت جاودانه  هاي امترين بندگان خدا و گ محبوب
 است.
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مادر! به همان اندازه كه در زندگي گذراي اين جهاني، كمهر      
خم كردي تا دست مرا بگيري و از زمين نهاداني و غفلهت بلنهد    

بلند و پهر افتخهار بهر بهام جههان      سر ،كني، در آرامش ابدي
كنهي.   زندگي فناپذير دنيا را نظهاره مهي   تي و كوچكيايس مي

گونه كه هنگام  افتادگان سرگشته را بگير و همان مادرم! دست ما
نزد آموزگار علم ميهانجيگري   ،سهبي نظمي و سستي ما در مدر

 كردي، به درگاه حاكم دادگستر نيز وساطتي كن تا به بركهت  مي
ناديده بگيرد و دست  هاي ما را  ستينگاه مهربان و دامن پاكت كا

عفو و بخشش بر سر ما بكشد. بهار عمرت جاودانهه بهاد مهادر    
 مهربان!

 «سپيدار» اين مطلب اثر آقاي حسين يوسفي فرهزادي است 

 ماه قرآن
اسهت،   «اقتربهت السهاعه  »ماه كه نهام ديگهرش   سوره قمر به معني 

 آيه است. 55چهارمين سوره قرآن، مكي و داراي و پنجاه
است: هر كس سوره قمهر را   ( روايت شده9مبر اكرم )از پيا    
شود كهه   قيامت مي روز در ميان قرائت كند، در حالي وارد ي 

درخشد و هر كس آن را ههر   صورتش مانند ماه شب چهارده مي
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شهود كهه    د، در روز قيامت در حهالي وارد مهي  شب قرائت كن
 درخشد. اش از سفيدي مي چهره
كرده است: قاري سوره قمهر   ان نقلعباس از ايش همچنين ابن    

است و در روزي  ناميده شده «سپيدرو»آسماني تورات،  در كتاب
شود، چهره قاري آن سپيد و نوراني  ياه ميها سپيد يا س كه چهره
 است.
( نيز روايت شده است: هر كس سوره قمر :از امام صادق )    

كند كه  از قبرش خارج مي را قرائت كند، خداوند او را در حالي
 بر شتري از شتران بهشتي سوار شده است.

 دعاي من، اجابت تو
 12سوره مؤمن آيه  «كنم. مرا بخوانيد تا شما را اجابت»
اگر دعها  كنم كه دعا كردن چه كار خوبي است.  گاهي فكر مي    

شد. خدايا! اين مهم است كه تو به  نبود، زندگي چقدر سخت مي
مه چيز را از تهو بخهواهيم. در   ما اجازه دادي صدايت كنيم و ه

كنم طنابت  مثل ي  طناب است. وقت دعا حس مي خيال من، دعا
آيم. بالا آمدن از طناب تو زيباست اما  ام و دارم بالا مي را گرفته



 5 

طهوري   كنم. ايهن  همين زبان قاصر خودم دعا مي من باخدايا! 
 فهمي. كه تو منظورم را مي تر هستم و مطمئنم خيلي راحت

كردم اما هنگامي كه با معهاني   فقط دعاها را روخواني مي قبلاً
دعاها آشنا شدم، دريافتم دعاها شامل مفاهيم بسيار خوبي است 

مدتي است كه گرفتم. حالا  و چيزهاي زيادي از خواندن آنها ياد
 كنم. خدايا! از تو ممنونم كه به مها اجهازه   بيشتر از قبل دعا مي
 دادي دعا كنيم.

 «اريعرفان نظرآه»
 مادر در چاه

 مادري پير و پريشان احوال
 عمر او بود فزون از پنجاه
 زن بي شوهر از حاصل عمر

 ي  پسر داشت شرور و خودخواه
 روز و شب در پِي اوباشي خويش

 خبر از شرف و عزت و جاه بي
 ديده بود او به برِ مادر پير
 ي  گره بسته زر، گاه به گاه
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 شبي آمد كه ستاند آن زر
 هاي تباه ف عملبكند صر

 مادر از دادن زر كرد اِبا
 گفت: رو، رو كه گناه است گناه
 اين ذخيره است مرا اي فرزند

 ات انشاء ا... بهر دامادي
 حمله آورد پسر تا گيرد

 آن گره بسته زر، خواه مخواه
 مادر از جُور پسر شيون كرد
 بود از چاره چو دستش كوتاه

 سخت،پسر افشرد گلوي مادر
 خش گشت سياهچندان كه ر

 جان پيكر مادر بگرفت نيمه
 بر سر دوش و بيفتاد به راه
 بر در چاه عميقي افكند
 كز جنايت نشود كس آگاه
 شد سرازير پس از واقعه او
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 تا نمايد به ته چاه نگاه
 از تهِ چاه به گوشش آمد

 ي زارِ حزيني ناگاه ناله
 آخرين گفته مادر اين بود
 آه! فرزند نيفتي در چاه

 «آبادي دولتيحيي »
 حاصل عمر خردمندان

شود  منشِ مثبت و دوستانه وي مربوط ميجذابيت ي  فرد به * 
 بيني وي ندارد. و ارتباطي با جراحي پلاستي  صورت و

ندگي، بيشترين رضايت را ايجهاد  چيزهاي ساده در ز معمولاً* 
 كنند. مي
 تر است تا از دردسر خلاص شدن. دنبال دردسر نرفتن، آسان* 
ماني والدين موف  هستيد كه فرزندان شما احساس امنيهت  ز* 

 كنند و بدانند شما آنها را دوست داريد.
قدر زياد شده كه نسل جديد  خشونت در تلويزيون و سينما آن*

جامعه را نسبت به درد و رنج در دنياي واقعي بي احساس كرده 
 است.
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خلاقيههت، پافشههاري و عشهه   كودكههان بهتههرين معلمههان* 
 شرط هستند.قيدو بي
 ترين لذت دنياست. ت داشتن و مورد علاقه بودن، بزرگدوس* 
دلباز بودن پشيمان نشدم ولي اغلب پشيماني و هرگز از دست* 
 دلباز نبودم.و ز آن بوده كه به اندازه كافي دستمن ا
 روزها طولاني هستند ولي زندگي كوتاه است.* 
 ود شماست.دهيد، تابلوي تمام نماي وج كاري كه انجام مي* 
توانهد   از جانب ي  آموزگار خهوب باشهد، مهي   تشويقي كه * 

 آموز را دگرگون كند. ي  دانش زندگي
لاش نكنيم، چيز جديدي ههم  اگر براي انجام كارهاي جديد ت* 

 گيريم. ياد نمي
داشتن زندگي موف  مانند نواختن ويولون است، بايد هر روز * 

 آن را تمرين كرد.
 «فراهاني جلاليرضا  رجمه دكتر عليت»

 بالاترين نعمت
 زرگ  هصدر و داشتن روح ب ر كسي گمان كند كه بالاتر از شرحاگ
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اي پر ظرفيت كهه   لبهنعمتي در دنيا هست، اشتباه كرده است. ط
 بود، پولي قرض كرد تا شهام بخهورد   سه روز پياپي غذا نخورده

اسهت،   حجره مجاورش طلبه ديگري بدون شام وقتي فهميد در
 .شور و عش  با محبوب بود ه او داد و خود گرمپول را ب

داشته باشد، دچهار مشهكلات   فرد كم ظرفيت اگر روزي چيزي ن
 شود. روحي مي

يعني  آن است كه در همه حال يكسان باشدنشانه انسان بزرگ     
 12گفهت:   شخصي مي سود و روز ضرر برايش تفاوت نكند. روز
وجهه   وادث به هيچا مرحوم آقاي بروجردي معاشر بودم حسال ب
 كرد! ان اثر نميدر ايش
( فرمودند: خداوند عالم، زهد را در دو كلمه :المؤمنين )امير

از قرآن جمع كرده است: بر آنچه از دست شما برود، افسهوس  
 آيد، شاد نشويد.بر آنچه به دست شما  نخوريد و

 «کرباسچیان رسائل استاد»

 عقاب و صدف خوراكي
بحث با يكديگر بودنهد كهه دوسهت     مرغ در حال روزي دو تخم
سر از تخم بيرون آوردند، چطهور زنهدگي كننهد.     دارند وقتي
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اولين تخم مرغ گفت: دوست دارم وقتي از تخم بيهرون آمهدم،   
ي  صدف خوراكي شوم. صدف فقط جايش در آب است و ههيچ  

را از  س آنوقت لازم نيست تصهميمي بگيهرد. امهواج اقيهانو    
ند و لازم نيست فكر كند كه كجا برود بر طرف مي طرف به آن اين

را كند. صدف هرچه  ود. جريان آب غذاي او را تهيه ميو كجا نر
ايهن زنهدگي را   خهورد. مهن    كه آب به او بدهد، همان را مي

گيرم و نهه   آن نه تصميم ميپسندم، شايد محدود باشد اما در مي
ار اسهت و  ام برقر افتد. امنيت زندگي ليتي روي دوشم ميئومس
 كند. قيانوس از من حمايت ميا
گونه زنهدگي كهردن را قبهول     مرغ دوم گفت: اما من اين تخم   

خواهد ي  عقاب بشوم. عقهاب ايهن آزادي را    دلم مي ندارم و
اري بخواهد انجهام دههد.   دارد كه هر جا بخواهد برود و هر ك

ا به عهده خهودش اسهت و بايهد    ليت پيدا كردن غذئوالبته مس
زاد است كه بهر فهراز   طرف ديگر آ گيرد اما ازهاي مهم ب تصميم

كه تحهت كنتهرل    اين جاي اب بههعقها پرواز كند. بلندترين كوه
مه چيز را كنترل كند. دلم جا و ه همهتواند خودش  بقيه باشد، مي
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دوست نهدارم   هيچ محدوديتي براي من اعمال شود خواهد نمي
تلاش كنم تها  خواهد  اسير امواج اقيانوس باشم. بنابراين،دلم مي
 بتوانم روزي مثل ي  عقاب زندگي كنم.

رعت، بلنهدي و آزادي  آموزه اجتماعي: عقاب نماد قدرت، س    
هها پهرواز كنهد و     دترين كهوه تواند بر فراز بلن است. عقاب مي

ن داشته باشهد امها بايهد بههاي     اندازي بسيار زيبا از جها چشم
به استقبال خطهر  هايي را كه دارد بپردازد. بايد كار كند،  مزيت

موجوديهت خهود بجنگهد و همهواره      برود و به منظور حفه  
در حقيقهت، بايهد    آزادي و موفقيت خويش را بپهردازد.  بهاي

كه به انتخاب خود هماننهد صهدف    مگر آنزندگي را بازي كرد 
 نكنيم.انيم و چيزي حاصل خوراكي در منطقه امن بم

 «وكليكوتاهي زندگي، ترجمه مرجان تهايي به  داستان»
 آداب عجيب و جالب

هر ملتي براي جشن گرفتن سال نو آداب خهاص خهود را دارد.   
دارد. به چند مهورد از   البته آغاز سال نو هم بين كشورها تفاوت

 جهان در آغاز سال نو توجه كنيد: آداب مردم
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 است كه ههر فهرد هنگهام     در اسپانيا و مكزي ، رسم بر اين
نگور به همراه داشته باشهد. رسس  حبه ا 12انتظار تحويل سال نو 

دسامبر با نواخته شدن هر ضهربه، يه  حبهه     31شب  12ساعت 
د، جشن انگور در دهان بگذارد و زماني كه انگورها به پايان رسي

 شود. سال نو شروع مي
 ها جشهن   روي تلويزيون مردم كره آغاز سال جديد را روبه
ا تماشا كننهد.  ضربه ناقوس كليسا ر 33گيرند تا نواخته شدن مي
است كه بهراي آزادي   جنگجوي دليري 33ضربه، نماد  33اين 

اولين روز سال نهو كنهار    كشته شدند. آنان در كره جنگيدند و
كننهد،   كه غروب دريها را تماشها مهي    روند و در حالي دريا مي
 كنند. اي خود را براي سال جديد آرزو ميه خواسته
 بلبلي و جوانه شهلمم   در ايالات جنوبي آمريكا لوبياي چشم

شود.  ست كه در ابتداي سال نو خورده ميپخته، غذاي متبركي ا
شانس بزرگي برايشهان بهه   مردم اين مناط  معتقدند اين غذا 

لوبيا  و نماد بركت است. به اعتقاد آنان، هر دانه آورد ارممان مي
 آورد. بركت مي  ي  دلار و هر جوانه شلمم هزار دلار برايشان
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 هها   ن بعضهي از اداره نو مديرا وان پيش از شروع سالدر تاي
كننهد.   تمام كارمندان را به شام دعوت ميكنند و  جشني برپا مي

ارد، سهپس مهدير ميهز را    روي ميز شام مرغ سرخ شده قرار د
شود.  حساس، زماني است كه ميز متوقف ميچرخاند. لحظه  مي

از   الروي او قهرار بگيهرد، در آن سه    هر كس كه سر مرغ روبه
 شود. شركت اخراج مي

 «شهين حبيبي، مجله موفقيت»
 كنكاش در روان
شود، بدترين  كه خودباوري شما كم مي زماني    يدخود را ببخش
كنيهد چهون بهه     شويد. خودتان را سرزنش مي دشمن خود مي

اندازه كافي خوب، باهوش و خوش قيافه نيسهتيد تها كهاري را    
ن روحيه منفهي روز بهه روز،   انجام دهيد يا ارزشمند باشيد. اي

كهار   كند. با بخشيدن خود، از اين بدتر مي احساسات شما را بد و
 از اين جمله بهه  «من خودم را بخشيدم.»يد. بگوييد: دست بكش

جها   همه را در تأكيدي استفاده و تا حد امكان آنصورت عبارت 
 قدر بد بوده است؟ آيها بهه   ايد كه اين كار كرده تكرار كنيد. چه
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ود را سهرزنش  ايد؟ ديگر خه  دازه كافي خود را ملامت نكردهان
 هاي واقعي دست يابيد. نكنيد تا به توانايي
خواهيد فرد موفقي باشهيد، بايهد    اگر مي    مورد توجه باشيد

وق زيهاد، عشه    شما به حق توجه ديگران را به خود جلب كنيد.
يز و ههر آرزوي ديگهر دسهت پيهدا     انگ واقعي، موفقيت حيرت

كه قدم جلو بگذاريد و براي همه چيزهايي كه  كنيد مگر اين نمي
 ح  شماست، توجه ديگران را به سوي خود جلب كنيد.

د كسهاني كهه   در زمان مناسب در محل مناسب باشيد. بگذاريه 
توانند به شما كم  كنند، شهما را ببيننهد. ظهاهر خهود را      مي

ه ارزيابي كنيد. نظرتان در باره خودتهان چيسهت؟ سهربلند را   
برويد تا اطمينان بيشتري احساس كنيد. تا وقتي به خواسته خود 

توانيهد. فرامهوش    مي به خودتان القا كنيد كه حتماً ايد، نرسيده
 شود. گل پژمرده، چيز زيادي نصيبش نمي نكنيد،

 «انشناسي ساده، ترجمه سپيده خليليرو»
 بهترين روز

. هر ي  اي دوست در ي  ميهماني شام گرد هم آمده بودند عده
كردند. ي  نفهر پرسهيد:    آنها خاطراتي از گذشته تعريف مي از
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بهترين روز عمرتان كدام روز بوده است؟ زن و شوهري گفتنهد:  
بهترين روز عمر ما، روزي بود كه با هم آشنا شديم. زني گفهت:  

دنيها   بهه  من روزي بود كه نخستين فرزندم بهترين روز زندگي
م، بهتهرين و  ارم اخهراج شهد  آمد. مردي گفت: روزي كه از ك

د كه روي پايم روز باعث ش بدترين روز عمرم بود اخراجم در آن
همهه   روز به بعهد، از  اي را شروع كنم و از آن بايستم و راه تازه

 ام راضي بودم. هاي زندگي قسمت
به زني رسيد كه تا آن هنگهام   اين گفتگو ادامه داشت تا نوبت    

هترين روز عمر تو چهه روزي بهوده   بود. از او پرسيدند: ب ساكت
است و امهروز   «امروز»گفت: بهترين روز زندگي من است؟ زن 

اسهت. مهن    بيش از همه روزها، برايم ارزشهمند  روزي است كه
متعل  بهه   توانم ديروز را دوباره به دست بياورم و آينده هم نمي

خهواهم   را هر طور كه مي ال من است تا آنمن نيست اما امروز م
انم. از آنجا كه امروز، تازه است و من هم زنده هستم پهس  بگذر

 كنم. را براي اين شكر مي بهترين روز من است و خدا
به خاطر داشته باشيد كه آينه خودرو براي اين نيست كه رو به     

كهه در   درس بياموزيم نه اين عقب رانندگي كنيم. بايد از گذشته
كه نسبت به آن هرگز  زندگي كنيم. دو روز در هفته هست گذشته
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و ههراس   اين دو روز بدون دغدغه و رها از بهيم  نگران نيستم!
 .«فردا»است و ديگري  «ديروز»است. يكي از آنها 

 همچنان موجود نيست «فردا»رفت و » دي»سعديا 
 را «روزهام»ت شمار هن و آن،فرصهان ايهميدر 

است. اگر دگي شميادتان باشد كه امروز، اولين روز از بقيه زن    
همين لحظه دوباره شهروع كنيهد.    توانيد از تصميم گرفتيد، مي

شروع كنيد، از هيچ چيز و هيچ راه راهي پيش توانيد از هيچ  مي
گيرد. اگر قدر آنچهه را كهه امهروز داريهد      روي شما قرار مي

ندانيد، به دست آوردن ساير چيزهاي ارزشهمند برايتهان غيهر    
 ممكن خواهد بود.

 «آوري اميررضا آرميونتوتويي، گرد»

 آداب تلفني
دست آورد يها از   توان اخبار مختلفي را به با استفاده از تلفن مي

احوال عزيزان يا دوستان جويا شد. در شرايط كنوني تلفن ثابت 
يا همراه، يكي از ابزارهاي مهم و سريع ارتباطي است و كهاربرد  

 رد.مانند هر ابزار ديگري اصول و آداب خود را دا آن هم
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خود را بها نهام    بايد فوراً پس از برقرار شدن ارتباط تلفني، ◄
خانوادگي معرفي كنيد. هرگز پيش از اسم خودتان، آقا يا خانم 

خود، از طرف مقابل نپرسيد: به كار نبريد. هرگز پيش از معرفي 
 «شما؟»
اي  اگر به فهرد آن طهرف مكالمهه علاقهه     حتي سلام كنيد ◄

 نداريد.
شد، بايد همان فردي كه ابتدا شهماره گرفتهه    اگر تلفن قطع ◄

 بود، دوباره شماره بگيرد.
نبايد تلفن را براي مدت طولاني در انحصهار خهود بگيريهد     ◄

 حتي اگر به فرد آن طرف سيم علاقه زيادي داريد.
صبح زود و شب دير هنگام به كسي تلفن نكنيد و در سهاعات   ◄

 معمول صرف غذا نيز نبايد مزاحم كسي شد.
مقابل حس كرديد او عجله دارد،  اگر از لحن و كلمات طرف ◄

كوتاه خلاصه كنيد و تماس  هدف خود از تلفن زدن را در جملات
 را با سرعت تمام كنيد.

 گاه به عنوان فردي ناشناس به كسي تلفن نكنيد. هيچ ◄
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در تماس تلفني با احترام كامل با مخاطهب صهحبت كنيهد     ◄
 با كودكان. مخصوصاًً

را خاموش  داريد، بهتر است در اين مواقع آنر تلفن همراه اگ ◄
كنيد: در جلسه سخنراني يا سهر كهلاس درس، در رسهتوران و    

ر تر هسهتيد، وقتهي د  ئاكه در سينما يا ت صرف غذا، زمانيهنگام 
 ايد. هواپيما نشسته

زنگ زد، كوتاه صحبت كنيد  اگر همراه كسي هستيد و تلفنتان ◄
 عد تماس خواهيد گرفت.كه بگوييد، ب يا اين
تلفن همراه، ي  ابزار ارتباطي است نه ي  وسيله بازي! اين  ◄

هها و   حتي در نشست هاي دوستانه، خانوادگي يا در جمع روزها
ههاي   م كه بدون توجه به نگاهبيني جلسات رسمي، افرادي را مي

يها   ههاي خهود   و موضوع جلسه، سرگرم بررسي پيام ديگران 
هاي مختلهف   براي اين و آن و از آن بدتر بازيفرستادن پيام  
اين است و تصوير منفي از  كار خلاف عرف اجتماعي هستند. اين

كهه او را   خصهوص افهرادي   فرد در ذهن حاضران در جمع بهه 
 كند. شناسند ايجاد مي نمي



 19 

شخصهي اسهت، از    از آنجا كه تلفن همراه ي  وسيله كهاملاً  ◄
را  كه خودش آن د مگر اينتلفن همراهش را نخواهي كسي شماره

ل باشد و شما براي يه  موضهوع   ئوبه شما بدهد يا آن فرد مس
 كاري ناچار به تماس با او باشيد.

منشي تلفني كه ي  سيستم ضبط صداست، وقتي شما حضهور   ◄
اگر با كسي  كند. تماس گيرنده را دريافت و ضبط مي پيام نداريد

پيهام   ي بود، حتمهاً تماس گرفتيد و دستگاه تلفنش مجهز به منش
 بگذاريد و بدون صحبت تلفن را قطع نكنيد.

نوار ضبط شهده تلفنهي را    اگر اولين نفر در خانه هستيد كه ◄
هاي مربوط به  ، براي اطلاع اعضاي خانواده پيامدهيد گوش مي

 به آنها اطلاع دهيد. آنان را روي كاغذ بنويسيد و فوراً
 «ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري»

 در كفش بزرگانپا 
ان بيمار و در منزلش هاله آلمهس 81اعظم روزي آدنائر صدر

ينه او گفت: جناب آدنهائر،  بستري شد. پزش  معالج پس از معا
توانم معجزه كنم و جواني را به شما بازگردانم. آدنهائر   من نمي
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ي از شما نخواستم. بلافاصله گفت: آقاي دكتر، من هم چنين چيز
هم كاري كنيد كه من به پير شدن خود ادامه خوا فقط از شما مي

 بدهم.
 ها به  وقتي كونت دوكلرمون سردار فرانسوي در يكي از جنگ

گريخت. وقتي به شههر   سختي شكست خورد، به طرف شهر ليون
انهد   تعداد فرارياني كه به اينجا آمهده رسيد، از افسري پرسيد: 

يد كهه بهه   زياد است؟ افسر جواب داد: نه، شما اولين كسي هست
 اينجا آمديد.

    آندره موروا نويسنده معروف فرانسوي بسيار پركهار بهود و
نگهاري بهه او    از خود باقي گذاشت. روزي روزنامهآثار زيادي 

شهويد! مهوروا    پير نمي استاد! شما اصلاًگفت: چيز عجيبي است 
 كار را ندارم. گوييد زيرا من وقت اين جواب داد: راست مي

 «محمود برآبادي»
 زنجيره كلماتور

شوم كه براي بيرون  رق ميهخوانم، چنان غ اب ميهوقتي كت
 كشيدنم به نجات غري  نيازمندم.
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 گيرند، نس تفلون هستند. چيزي به خود نميها از ج بعضي دل 
 شود. اگر هم گرفتند به راحتي پاك مي

 ها ميلياردر بودند. خريدند، خيلي اگر حرف مفت را مي 
  كند. اي استفاده مي از سوخت هسته «باك بي»آدم 
 خند زدن به عدالت محاكمه شد.زسكوت به جرم پو 
 كنند. هاي پر حرف، سكوت ذخيره مي فقط آدم 
 قدر در خودم فرو رفتم كه سر از قوزك پايم در آوردم. آن 
 .كبوتر آزادي، از آسمان هفتم تقاضاي پناهندگي كرد 
 هي نو براي مردم بافت.رشته سخن را به دست گرفت و كلا 
 كنم. قات افكارم را با سكوت سانسور ميبيشتر او 
 .آجر فشاري هيچ نسبتي با گروه فشار ندارد 
 .براي روشن كردن منظورش همه چيز را به آتش كشيد 
 از ميدان خارج شد.«شوت»بود ولي با ي   «توپ» وضعش 
 و نه دست  هايم تصميم گرفتند نه مرا دست به سينه كنند دست

 به كمر بلكه دست به سر.
  كشيد. مي «درد»نقاش فقير 
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 ايستگاه شوش
( از :آرامگاه حضرت دانيهال نبهي )      آرامگاه دانيال نبي

قرن هفهتم قبهل از مهيلاد     كه در «يوحنا»بزرگ و پسر  پيامبران
كرد، در شهر شوش واقع شده اسهت. ايهن پيهامبر     زندگي مي

دست  رد. در جواني بهخداوند ك گرامي، خود را وقف خدمت به
النصر اسير و با گروهي از قوم خود بهه سهرزمين    سپاهيان بخت

برابر فرمانرواي بابل سر باز  در  بابلِ فرستاده شد. چون از سجده
حهال او از ميهان    بين شيران درنده افكندند. با ايهن او را  زد،

بهر علهوم و    (:ن سالم بيرون آمد. حضرت دانيهال ) درندگا
لام او شد، تعبيهر  سبب نفوذ بيشتر ك ت تسلط داشت و آنچهحكم

كهرد و  زمان بود. او بهه ايهران مههاجرت      خواب سلاطين آن
( به شكل :انجام در شوش از دنيا رفت. بارگاه دانيال نبي )سر

 چهار طاقي با گنبد مخروطي و داراي دو مناره كاشيكاري است.
شوش بهر سهاحل    كيلومتري غرب 25اين بنا در     ايوان كرخه

دوم دست شاپور ه است. ايوان كرخه بهدرودخانه كرخه ساخته ش
گذشهته  ساساني به شكل ي  شهر جديد شهاهي بنها شهد و در    
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است و باروي  نام داشت. طرح شهر به شكل مستطيل «كردشاپور»
و  مستحكمي از خشت دارد. در ايوان كرخهه كهاخي از آجهر   

وش  سه ايهواني بها   ارد. ي  كطاق عريض وجود د 5ساروج با 
ف شده است. آثار كشف هاي ديواري نيز در كاوش بنا كش نقاشي

هاي  كرخه در گذشته داراي كارگاه دهد كه ايوان شده نشان مي
بخش ساختن  بافندگي ابريشم بوده است. نوع معماري آن الهام

 هاي شرقي مسيحي بهوده اسهت.   سرزمين كليساهاي بزرگ در
اي صهاف و   ههاي گههواره   يجاد طاقهاي بعد در ا معماران نسل

 اند. ز معماري ايوان كرخه الهام گرفتها پيوسته،
 «ن: مسعود سنوبريهاي گردشگري ايرا جاذبه»

 هاي جهان حيوانات شگفتي
دندان دارد. گوش جيرجيرك روي زانوهايش است. در  47پشه 

هزار گونه مورچه وجود دارد. قورباغه بهراي   55جهان بيش از 
را ببندد. نهوعي ملكهه موريانهه     ذا بايد چشمشقورت دادن غ

سهاعت  24هزار تخم بگذارد. عمر سنجاق   81تواند روزي  مي
 هزار دندان دارد كه همه آنها روي ي  حلزون معمولي ده است.

واند مهژه بزنهد يها    ت و نمي پل  ندارد زبانش است. ماهي اصلاً



 24 

كيلهو   هايش را ببندد. زنبورها براي توليد ي  هنگام خواب چشم
رترين جهانور  عسل بايد شهد ده ميليون گل را جمع كنند. مرگبا

كند و سهبب   منتقل مي هايي مثل مالاريا را پشه است زيرا بيماري
 شود. مرگ مي

 «گردآوري: ايران پرنده»
 ورزش و هواي آلوده

افراد در تمام سنين انجام فعاليت ورزشي در هواي آلوده براي 
اي خطرنهاكي داشهته باشهد. بها     تواند پيامده مضر است و مي

اكسيژن ههوا، فعاليهت قلهب بيشهتر     افزايش آلودگي و كاهش 
هاي حيهاتي   ذرات معل  در هوا به بخششود و به دنبال آن،  مي

كه نتيجه آن تنگهي   شود ها، ريه و قلب وارد مي بدن مانند كليه
 قلبي و عروقي است. هاي نفس و ناراحتي

هاي بزرگ، اگر هوا به ميهزان  در هنگام آلودگي هوا در شهر    
 هاي پر ها و خيابان باشد، بهتر است در كنار بزرگراه كمي آلوده

يزان ذرات معل  در هوا افهزايش  تردد ورزش نكنيد اما وقتي م
يابد، علاوه بر افراد مسن و كودكان، بقيه افراد جامعهه ههم    مي
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بايد از ورزش خودداري كنند چهون ورزش در ههواي بسهيار    
 جبران ناپذيري براي بدن دارد. عواقبآلوده، 
رود، تحرك در هواي  ا كه با ورزش ميزان تنفس بالا مياز آنج    

شهود و   آلاينده بهه بهدن مهي    آلوده باعث ورود بيشتر ذرات
مشكلات تنفسي و قلبي و عروقي به همراه دارد. در روزهايي كه 

ه ويهژ  ست، بهتر است در فضاهاي بسته بهشدت آلودگي هوا بالا
تهر بهه    تن رطوبهت و ههواي سهالم   داشه  در استخرها به دليل

هاي آبي بپردازيد. در اين روزها افرادي كهه نهاراحتي    ورزش
سال تها حهد    12زير  قلبي، ريوي و تنفسي دارند و نيز كودكان

يرا خطهر  بسته خارج نشوند و در منزل بمانند ز امكان از فضاي
 كند. بيشتري آنان را تهديد مي

شود، كهارايي   ها تهيه مي ي معمولي كه از داروخانهها ماس     
ههاي   ميكرون از روزنه 5/2وبي ندارد زيرا ذرات ريزتر از مطل

كرين قهرار   هايي كه روي آنها لايه كنند. ماس  ماس  عبور مي
هاي بسهيار   ماس  روز مناسب است. تنها دارد نيز فقط براي ي 

 لوگيري از ورود ويژه كه گران و كمياب هستند، تا حدي توان ج
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كار اين است كه  هاي موجود در هوا را دارند پس بهترين آلاينده
ورزش و فعاليت بدني در فضاي باز صهورت   در روزهاي آلوده،

 نگيرد و تا حد امكان از محيط سرپوشيده خارج نشويد.
 «ابراهيم كربلايي»

 اعتدال در غذا
رماينهد:  ف در مورد تنوع و اعتدال در غهذا مهي  بهجت  .آيت ا..

اعتدال در غذا براي سلامتي مزاج بسيار مفيد است. اگر انسهان  
برنج بخورد و  هميشه به خوردن نان عادت دارد، بهتر است گاهي

خورد، بهتر است گاهي نان يا آش بخهورد و   اگر هميشه برنج مي
كهرد، نهزد    تنوع در غذا داشته باشد. شخصي دندانش درد مي

: اگر سهردرد گرفتهي،   يب گفتطبيب رفت كه آن را بكشد. طب
درد را هم برطهرف   ده، دندانكشي؟! اعتدال مع سرت را هم مي

 بالاخره آن فرد دندانش را نكشيد. كند مي
استفاده از غذاهاي گوناگون و  منظور از داشتن تنوع در غذا،    

پرهيز از خوردن ي  نوع غذا است. منظور از اعتهدال معهده،   
ردن غذا. در كافي است نه كم خو خوردن و آشاميدن به اندازه

كهه   ( آمده است: پرهيهز آن نيسهت  :حديثي از امام رضا )
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مأكولات را بر خويش تحريم كني، پرهيز به معني رعايت كهردن  
 اعتدال در خوردن و نوشيدن است. بخوريد ولي كم بخوريد.

هاي مختلف جلهوگيري   تن اعتدال در غذا از بروز بيماريداش    
گيهرد.   ها از معده سرچشمه مي بسياري از بيماريكند. بروز  مي

فرمايند: اگر مردم در خهوردن و نوشهيدن    ( مي:امام رضا )
چشيدند.  كردند، هرگز زهر بيماري را نمي ال را رعايت مياعتد

ايد  فرمودند: تا در خود اشتها نيافته( هم چنين 9پيامبر اكرم )
شتها احسهاس  همچنان كه در خود ادست به طعام دراز نكنيد و 

 كنيد، دست از طعام بكشيد. مي
 انت برآيدهنه چندان بخور كز ده

 جانت برآيدنه چندان كه از ضعف،
ترين نكته در باره داشتن تعادل در مواد غذايي آن اسهت   مهم    

كه مواد غذايي ضروري بدن به نسبت درست و متعادل مصهرف  
بعضي از  هاي گياهي را مصرف كند، فقط پروتئين شود. اگر كسي

كند و كمبود ايهن   نياز بدنش را تأمين نمي اسيدهاي آمينه مورد
مواد به سرعت باعث به هم خهوردن اعمهال اساسهي بهدن او     
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بايد مراقب مصرف كلسيم  شود. در دوران نوجواني و جواني مي
هها و   اسهتخوان  و فسفر روزانه باشيم زيرا اسهاس سهاختماني  

باعث  Dدهند. ويتامين  مي هاي ما را اين دو ماده تشكيل دندان
 شود. ان كلسيم و فسفر موجود در بدن ميتعادل مي

 «محمد بستانهاي پزشكي عارفان، توصيه»
 هاي ضد سرطان بمب

ياتي است كه به حف  اي ح ماده كننده شكم نيست بلكهغذا تنها پر
را در برابهر طيهف وسهيعي از    كنهد و بهدن    سلامت كم  مي

ههاي   رچه امروزه بشر بها بيمهاري  كند. اگ ها مقاوم مي بيماري
ههاي   اجه است اما بر اساس آخهرين يافتهه  لاعلاج متعددي مو
نو براي پيشگيري از چنين عوارضي باز  اي چهپزشكي، تمذيه دري

نه كرده است. سرطان يكي از ايهن عهوارض اسهت كهه سهالا     
شود. اين در حالي است كه غهول   گريبانگير بسياري از مردم مي

براين توصهيه  بنا يه مناسب قابل پيشگيري است.سرطان هم با تمذ
 كنيم به اين مواد غذايي توجه كنيد: مي
 اكسيداني است كه از  يهوت شامل تركيبات آنتخانواده ت    توت

 كنند.  هاي مرتبط با سرطان محافظت مي بدن در برابر آسيب
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ههاي   فنول كند و پُلي ه غذايي سيستم ايمني را تقويت مياين ماد
كنهد.   هاي آسيب ديده كم  مهي  در آن به ترميم سلولموجود 

ههايي هسهتند كهه مصهرف      پوست، ريه، مثانه و سينه از قسمت
توانيهد   آنها مؤثر است. مي خانواده توت در پيشگيري از سرطان

را به ماست يها سهالاد    انواع توت مانند توت فرنگي يا توت سياه
 كنيد.اضافه كنيد و يا از آن براي تهيه كي  استفاده 

مههاده طبيعههي موجههود در انگههور،  رسههوراترول     انگههور
انگهور  اكسيدان و ضد التهابي قهوي اسهت و در پوسهته     آنتي
آن موجود است. اين ماده طبيعي  خصوص انواع قرمز و بنفش به
ههاي سهرطاني دارد.    ير زيادي در پيشگيري از رشد سهلول تأث

، معهده،  دمصرف انگور به پيشگيري از سرطان اعضايي مانند كب
كه بتوانيد از انگهور   براي آن كند. روده بزرگ و سينه كم  مي

شو، كنيم پس از شست يشنهاد ميدر تمام طول سال استفاده كنيد، پ
بندي كنيد و در فريزر قهرار   نگور را درون كيسه پلاستيكي بستها

 دهيد و از آن در تهيه سالاد يا دسر استفاده كنيد.
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اكسيداني  وجه، به دليل وجود آنتينگ قرمز گر    گوجه فرنگي
هها   كه از سلول است. اين ماده غذايي علاوه بر آنبه نام ليكوپن 

ههاي   كنهد، مهانع رشهد سهلول     بر آسيب محافظت ميدر برا
تحقيقهات نشهان داده اسهت مصهرف     شود.  ديده نيز مي آسيب
عه مهاوراي بهنفش خورشهيد    فرنگي از پوست در برابر اش گوجه

ينه، ريه، رحم، پوست، پروستات و دههان از  كند. س محافظت مي
اعضايي است كه مصرف گوجه فرنگي در پيشگيري از سهرطاني  

توانيد گوجه فرنگي را پوره كنيد و در  تأثير دارد. مي شدن آنها
ي بهه  ا و پاستا استفاده كنيد. اگهر علاقهه  تهيه انواع سوپ، سس 

هندوانه فروت و  توانيد از گريپ مصرف گوجه فرنگي نداريد، مي
 جاي آن استفاده كنيد. به

 «خاني، ماهنامه مطب جوانه»

 نگاهي به خانه نيم
 كنيد زيرا  چنگال استفاده جاي قاش  از براي هم زدن سس، به

 شود. شود و گلوله نمي تر مي به اين ترتيب، سس صاف
 اده كنيد. هتوانيد از آرد استف ها مي سهبراي غلي  كردن س 
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داري آرد را در آب حل كنيد و به صهورت  براي اين منظور، مق
 خمير رقيقي درآوريد و به تدريج به سس اضافه كنيد.

 بُرش ممهز ران  كرده بدون چربي، از  براي تهيه گوشت چرخ
هاي اضافي  هاي گوشت گوسفندي و گوشت استفاده كنيد. چربي

ها را جدا كنيد و با گوشت گوساله به نسهبت مسهاوي    روي دنده
شت بگذرانيهد. سهپس بهراي    و دو بار از چرخ گومخلوط كنيد 
بندي در  كرده براي بسته بندي كنيد. به گوشت چرخ مصرف بسته

 دهد. طعم و بوي گوشت را تميير مي فريزر، پياز اضافه نكنيد زيرا
 ان را از سهينه و ر  ههاي  كبهاب: گوشهت   آماده كردن جوجه

 بها سهس   هاي قطعه قطعه شهده را  استخوان جدا كنيد. گوشت
زيتون، نصف قاشه  چهايخوري    مخصوص )نصف استكان روغن

ليمهو،  از خلال شده، ي  قاش  غذاخوري آبي  عدد پي زعفران،
 نم  و فلفل و ي  عدد فلفل تند خرد شهده( در  به اندازه لازم

ر ساعت ايهن مخلهوط را د   ظرف گودي مخلوط كنيد. پس از نيم
ريهزر قهرار   بندي كنيد و در ف داخل پاكت فريزر بريزيد و بسته

 دهيد.
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  تهرين انهواع    زدن نان: يكي از خطرنهاك  جلوگيري از كپ
كنهد و   ان نفوذ ميكپ ، كپ  نان است چون با سرعت در بافت ن

يي و پهاييني  هاي بالا هاي نان روي هم قرار گيرد، بخش اگر لايه
د. وقتي نهان كپه  زد، راههي جهز     كن خود را نيز آلوده مي

زدن آن  كه از كپه   اما براي ايناختن آن وجود ندارد انددور
ها نبايد آنها را روي  ري شود، پيش از سرد شدن كامل نانجلوگي

شهود.   زدگي زودرس مي را حرارت نان موجب كپ هم چيد زي
تمييهر حالهت    انباشته شدن نان داغ پيش از سرد شدن موجهب 

شود  هاي گوارشي مي ي، بيات شدن زودرس و بروز بيماريظاهر
ها را پس از خن  شهدن درون   ري از كپ ، نانپس براي جلوگي

هاي پلاستيكي بگذاريد و در فريهزر قهرار دهيهد. البتهه      كيسه
ههاي   هاي سهفيد و تميهز بهتهر از كيسهه     يدن نان در پارچهپيچ

كند و مهانع   ت چون پارچه رطوبت نان را جذب ميپلاستيكي اس
 شود. زدن آن مي كپ 

 «سين هشتم، سعيده يراقي»
 

 انهلبخند بي به
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مأمور انجمن حمايت از حيوانات براي گرفتن كم  از مهرد   ☻
به حيوانهات علاقهه داريهد؟ مهرد      ثروتمندي پرسيد: شما حتماً

مهون، مهرغ،   به جوجهه، بوقل  ثروتمند گفت: بله البته، مخصوصاً
 كباب. اردك، كباب بره و جوجه

غروب پنجشنبه سركارگر، كارگرها را جمهع كهرد و ليسهت     ☻
جيبش در آورد. اسم هر كارگر را خواند و حقوقش حقوقي را از 
، «حاصهل جمهع  »ي ليست رسهيد و صهدا زد:   را داد تا به انتها

ولي كسي جواب نداد. سركارگر عصباني شهد و   «جمعحاصل »
حقوقش از همهه بيشهتر اسهت امها      گفت: اين نادان كيست كه

 آيد بگيرد. نمي
فهرار از   اش فرا رسيده بود، بهراي  جواني كه زمان سربازي ☻

ايش بسهيار  هه  چشم پزش  مراجعه و ادعا كرد چشهم  خدمت به
بيند. پزش  او را معاينه كرد و مشمول  ضعيف است و دور را نمي

فرماييهد كهه    . جوان گفت: آقاي دكتر، تصدي  مهي نوشتن شد
هاي شما دور را  بين هستند؟ دكتر: بله، چشم هاي من نزدي  چشم

دهيد  گفت: پس دستور مي ان خوشحال شد وبيند. جو خوب نمي
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هاي تن  نويسم شما را براي جنگ مرا معاف كنند؟ دكتر: خير، مي
 به تن ببرند چون احتياجي به دوربين نداريد.

براي يادبود مرگ شاعر بزرگي، با تشهريفات تمهام تهابلوي     ☻
بزرگي كه شرح حال او را در بر داشت، بر سردر منزلش نصهب  

اعري از دوستش پرسيد: به نظر تو كردند. پس از پايان مراسم، ش
اگر من بميرم، تابلويي بالاي در منزلم آويزان خواهنهد كهرد؟   

كني روي آن چه  ما. شاعر پرسيد: فكر ميدوستش گفت: بله، حت
اين خانه اجاره »نويسند  نويسند؟ دوستش گفت: روي آن مي مي

 «شود! داده مي
 


