
 1 

 در آستانه اعياد شعبان بخوانيد

 2 .............................................................................................................. ماه سراسر شادي
 4 ........................................................................................................................ واقعه قرآن
 5 ..................................................................................................................... تو آن صبحي
 7 ................................................................................................................ افزايم نعمت مي

 8 ............................................................................................... شمع دانايي خاموش شد
 11 ............................................................................................................................ تغيير نگاه

 11 ................................................................................................................. خاطرات آلمان
 12 ................................................................................................................ ببخش تا بستاني

 14 ......................................................................................................... خدمت به روح خود
 11 ................................................................................................................. احترام بگزاريم
 17 .............................................................................................................. خردادي كلماتور

 11 ............................................................................................. هاي فراموش شده حقيقت
 21 ......................................................................................................... گشتي در خوزستان

 22 ................................................................................................... گذري در دنياي تغذيه
 24 ................................................................................................................................ برگ مو

 25 .................................................................................................................... ها ضد سرطان
 27 ........................................................................................... اريگوشتخواري يا گياهخو
 21 ................................................................................................ كپك، دشمن ميوه و غذا

 11 ...................................................................................................................... لبخند نمكين



 2 

 ماه سراسر شادي
 هاي قمري است كه از ابتدا تاا نيماه آن   ماه شعبان تنها ماه از ماه

است « :ماه سرور اهل بيت»سراسر جشن و شادي است. اين ماه 
ر شده كه در آن هيچ روز عزا و اندوهي نباشد. اگار  و چنين مقد

هاي محرم و صارر را   اند ماه ن دين به ما شيعيان توصيه كردهبزرگا
حرمت بگزاريم، مااه   :هاي حزن و اندوه اهل بيت به عنوان ماه

 اند. نوان ماه شادي و سرور معرفي كردهشعبان را هم به ع
، :بيات  ز شادي اهال وشيده نيست كه منظور االبته بر كسي پ    

هاي ظااهري آن   اكترا كردن به برپايي يك جشن با ويژگي صرفاً
ايي از ميهماناان باا اناوا     مانند پايكوبي و دست افشاني و پذير

ها نيست بلكه بايد دل از اين نعمت الهاي   ها و آشاميدني خوراكي
روز مشخص، دسته گل ديگاري   شاد باشد كه خداوند در آن عميقاً

روز بايد  در اين ت را به جهان هستي هديه كرده است.از باغ عصم
كران پروردگار به دنبال آن باشيم كه چگونه شكرگزار اين نعمت بي

گال   رچه بيشتر از عطر و بوي اين دستهمندي ه شويم و براي بهره
 زيبا چه وظايري بر عهده ماست.
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ر تار از سااي   جنبه ياد شده در ماه شعبان سنگين ود وظيره ما از    
هاست زيرا آفريدگار مهربان در اين ماه، نعمت را بر بنادگان   ماه

چشم باانوي  دا جهان تيره را با شمع وجود نورتمام كرده است. ابت
دو عالم، معلم شجاعت و سرور جوانان اهل بهشت روشان كارده   
است. سپس با شكرتن گل وجود سرمشق ادب و فضيلت باه دنيااي   

ره بخشيده است. پاس از آن باا   سرد و بي روح گرما و جاني دوبا
د سارور عابادان،   جوشش چشمه نيايش و مناجات در باغ وجاو 

جان بندگان سرگشته را توش و تواني دوچنادان بخشايده   و روح
 است.
نوبت را به جواني برومند و  در ادامه اين گلباران و نور افشاني،    

 تاا در مكتاا ايراار و   آور خااتم داده   ترين مخلوق به پياام  شبيه
هايي جاودانه بدهد. هنگامي كه سرره كرم خالق  جوانمردي درس

نواز شد، حجت بار همگاان    ها رنگين و بنده اين نعمت بخشنده با
كناد   شود كارستان! خورشيدي طلو  مي شود و كاري مي تمام مي

كه مايه فخر آدم بر ملائك، حجت موسي بر فرعونيان، چاراغ راه  



 4 

ايي عيساي و برهاان قااطع    (، دم مسيح:اسماعيل ) ابراهيم و
 رسول خاتم است.

آيد تا جهان مرده را زنده كناد و جشانواره بنادگي و     او مي    
انسانيت را در برابر ديدگان كم فروغ جهانيان به نمايش بگاذارد.  
گرچه او مؤيد به تأييد الهي است اما وظيره ما مادعيان بنادگي و   

ي خورشايد  افتخاار يااور   مسلماني ياري اوست. مرتخر شدن به
تر آن اسات كاه    خواهد پس برازنده و آمادگي مي مغرب، لياقت

كاو در باره تاريخ ظهور اين خورشيد هميشه پيدا، باه  كندوجاي  به
 از او باشيم. دنبال ايجاد شايستگي و آمادگي خود براي پيروي

 «سپيدار»
 واقعه قرآن

آياه   11ششمين سوره قرآن، مكاي و داراي  و سوره واقعه پنجاه
 ت.اس

هايي است كه اخباار و احاوال قيامات در آن     اين سوره از سوره
 ( است.9از اسباب پير شدن رسول اكرم )آمده و 



 5 

( پرسايد: چارا   9گويد: مردي از رسول خدا ) باس ميع ابن    
( در جاواب فرمودناد:   9زود پيار شاديدپ پياامبر )    قدر اين

 هاي هود، واقعه، مرسلات و نبأ مرا پير كرده است. سوره
ره واقعه را قرائت فرمايند: هر كس سو ( مي9رسول گرامي )    

 شود كه او از گروه غافلان نيست. كند، نوشته مي
( روايت شده است: هر كس هر شاا پايش از   :از امام باقر )    

كند، در حاالي خداوناد را ديادار    خواب سوره واقعه را قرائت 
 خشد.در اش مانند ماه شا چهاردهم مي كند كه چهره مي
هاي آن  به بهشت و ويژگي ( فرمودند: هر كس:امام صادق )    

مشتاق است، سوره واقعه را قرائت كند و هر كس در شاا جمعاه   
و دوستي او را  سوره واقعه را بخواند، خداوند وي را دوست بدارد

و  بادبختي  در دل همه مردم اندازد، در طول عمرش در اين دنيا
رسد و از همدمان هاي دنيا به او ن سياتنگدستي نبيند، آسيبي از آ

 باه  ( باشد. ايان ساوره خصوصايتي نسابت    :المؤمنين )امير
 ( دارد كه ديگران با وي در آن شريك نيستند.:المؤمنين ) امير
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 تو آن صبحي
 زنم از بي كسي گاهي به درگاهي سرم را مي

 نه با خود زادِ راهي بردم از دنيا، نه همراهي
 تااد اسادوه و فرياين اني دارم همااگر زاد ره

 هاي من آهي ااي نه بر لاان من اشكاژگانه بر م
 دارشاوق ديام با شاكن ياي ماداعاغروبي را ت

 يااهاحرگاش را هر سار تناكنم عط ياا ماتماش
 يان يعناارت كرد اياش را زياوياار باب دلم يك

 يااهاد از درش شاراناواهد گدايي را باخ نمي
 ردد ورق، ابليس برگرددارگاه باواهم كاخ نماي

 خواهيپ گويي، چارا چيزي نمي دعااي دسات مي
 ولا!ازنم م از ايان سارگشتگي سمات تاو پارو مي

 ياكنم راه ي ساوي تاو پيادا ماياز اين گم بودگ
 داو شاد و داغ دل ناان رسياعبامه شالال نياه

 ا شعر كوتاهياام ب دعااي آل يااسيان خاواناده
 صبحي، تو آن عصري تو آن صبحي اگر عصريست يا

 اهياو آن مااهي تو آن مهري تااگر مهريست يا م
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 اارادرهاد ز مكر ناباون شان خار و يمادل مص
 يااهاف افتاده در چاوساو آن يايقين دارم كه ت

 «رضا قزوه علي»
 افزايم نعمت مي

 مرا سپاس گوييد، بر نعمت شاما  و پروردگارتان اعلام كرد كه اگر»
 «نيد، بدانيد كه عذاب من سخت است.يم و اگر ناسپاسي كافزا مي

 7آيه -سوره ابراهيم
همه او را با همين تكيه دارد و  بزرگ يك تكيه كلام معروفمادر    

مان از   «خدايا شاكرت. »گويد:  او هميشه مي شناسند. كلامش مي
با اين دو سه كلمه چاه   خدايا شكرت يعني چهپ»پرسم:  خودم مي
آيدپ چرا خادا   پيش مي اي د و با نگرتنش چه حادثهافت اتراقي مي

ه خادا چا   خواهد كه از او تشكر كنايمپ اصالاً   قدر از ما مي اين
 «احتياجي به تشكر كردن ما داردپ

بخواهم  كنم اگر واقعاً فكر مي كار خيلي سخت است. خدايا! اين    
ماند. خادايا   كار ديگري نمي تو تشكر كنم، ديگر وقت براي هيچ از
تاوانم ببيانم،    كه مي اين ه خاطر راه رفتن، حرف زدن، به خاطرب

هاايش،   ان و پرناده بشنوم و نرس بكشم، به خاطر آفرينش آسام 
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هاا و   وهبت عشق مادر و پادرم، وجاود درخات   مندي از م بهره
باه خااطر    ها، باران، دوستي با دوستان خوب و مهربانم و شكوفه

 دانم متشكرم. يبينم و نم هاي تو كه نمي انبوهي از نعمت
هاي زياد تو هم سخت است و هام   خدايا! تشكر از لطف و نعمت    

ها اين فهرست بلناد باالا را گام     وقتطولاني. راستش من خيلي 
: گويم چيزها را از قلم بيندازم. پس مي كنم و ممكن است خيلي مي
هام  دانم كه تو آن قادرها   مي «خدايا به خاطر همه چيز ممنون.»

حسابم زيااد خاوب   داني كه  ي. در ضمن خودت ميسختگير نيست
بنادم و   هاايم را ماي   كه جمع بازنم، چشام   نيست پس بدون اين

 «خدايا! خيلي خيلي متشكر و ممنون.»گويم:  مي
 «عرفان نظرآهاري»

 شمع دانايي خاموش شد
محبت بااز  بار ديگر شمعي از محرل علم و دانايي از ريختن اشك 

اشك حسرت از ديادگان مااتمزده   اش  ماند تا شاگردان غمديده
كردند  در تهران تحصيل مي 11كه در دهه  ببارند. بانوان نابينايي

و نيز نابينايان ساكن اصرهان و شيراز با شنيدن نام خانم وجاداني،  
كنناد.   ذهن مارور ماي   خاطرات خوش و فراموش نشدني را در
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درس گرفتن از محضر اين معلم فقيد مساير زنادگي بساياري از    
 ينايان را تغيير داد.ناب
با نام خانوادگي همسر  شاهي كه معمولاً انگيز حسنمرحومه مهر    

شدند، حق بزرگي بار   ي وجداني شناخته ميگراميشان جناب آقا
ز دختران نابينا كه در دهه گذشته دارند. نسلي ا 1گردن نابينايان 

زشاگاه نابيناياان نارجس تهاران     از آمو 11هاي دهه  اولين سال
التحصيل شدند، افتخارات زيادي را چاه در كساا مادار      فارغ

چاه در ساط     عالي علمي و حضاور چشامگير در دانشاگاه و   
هاي تأثيرگذار در جامعاه و اشاتغال در مشااغل مختلاف      ليتفعا

 داشتند.
هر كس يك كلماه  : »كي در اين حديث شريف تأمل كنيماگر اند    
  م كه شادروان خانميابي درمي «من آموخت، مرا بنده خود كرد. به

وجداني انبوهي از بندگان را به عنوان باقيات الصالحات در ايان  
هاي ثمربخش ايان   كارهاي شايسته و قدمدنيا به امانت گذاشت تا 

شاگردان، توشه راهي براي زندگي جاويد اين باانوي فرهيختاه   
 باشند.
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رده خواهيم معلم سرر ك در پايان از بارگاه آفريدگار مهربان مي    
ما را در والاترين مكان بهشت رضوان خود مسكن دهاد و دعااي   

و خانواده گرامي  ل حال ما شاگردان كم بضاعت كندخير او را شام
 ايشان را نيز با هديه صبر جميل در زمره راضيان به رضاي يار قرار
دهد. كاش ما نابينايان روزي مصمم شويم تا باراي زناده كاردن    

يل، در كنار يكاديگر باه دساتبوس    خاطرات شيرين دوران تحص
نان انگشت حسرت به آموزگاران انسانيت بشتابيم تا پس از پرواز آ

 دندان نگيريم.
 «اطيابي»

 تغيير نگاه
پيرزني براي سريدكاري ديوارهاي منزلش، كارگري را اساتخدام  
كرد. وقتي كارگر وارد منزل پيرزن شد، شوهر پير و نابينااي او را  

ن زن و شوهر پير سوخت. در مدتي كه در آن ديد و دلش براي اي
كرد، متوجه شد پيرمرد، انساني بسيار شاد و خوشبين  مي خانه كار
كم با او دوست  كرد و كم او در حين كار با پيرمرد صحبت مياست. 

 شد. در اين مدت او به معلوليت جسمي پيرمرد اشاره نكرد.
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به پيرزن اب را پس از پايان سريدكاري، وقتي كارگر صورت حس    
آن نوشته شده خيلي كمتار از   اي كه در داد، زن متوجه شد هزينه

است كه در ابتداي كار با كارگر توافق كرده بودند. پيارزن   مبلغي
همه تخريف به آنهاا داده اساتپ كاارگر     از كارگر پرسيد چرا اين

كاردم، خيلاي    اد: من وقتي با شوهر شما صاحبت ماي  جواب د
زندگي، متوجه شدم كاه  نحوه برخورد او با  شدم. از خوشحال مي

كردم بد نيست! پس نتيجه گرفتم كه  قدر كه فكر مي وضعيت من آن
كار و زندگي من چندان هم سخت نيست! به همين خاطر به شاما  
تخريف دادم تا از او تشكر كانم. پيارزن از تحساين شاوهرش و     

ط ياك  بزرگواري كارگر منقلا شد و گريه كرد زيرا اين كارگر فق
 دست داشت.

 «تو تويي، اميررضا آرميون»
 خاطرات آلمان

عبور هنگامي كه وُلتر نويسنده مشهور فرانسوي از خاك آلمان * 
از چناد روز ولتار    ، در شهر فرانكرورت توقف كرد. پاس كرد مي

وسايل خود را جمع كرد تا به كشورش برگردد. در اين موقع چند 
دساتور   آمدند و گرتند: ما باه بير نزد او تن از مأموران فردريك ك
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 8شخص امپراطور بايد وسايل شما را بازرساي كنايم. بازرساي    
ر را زيار و رو كردناد و   هاي ولت ساعت طول كشيد و تمام چمدان

 هايش را ورق به ورق از نظر گذراندند. تمام كتاب
يستاده بود و ماأموران را نگااه   اي ا ولتر در اين مدت در گوشه    
ز تمام شدن بازرسي، ولتر به آنها گرت: به امپراطور كرد. بعد ا مي

 نبردم حتي خاطرات خوش. بگوييد من چيزي از آلمان با خودم
ديوژن حكيم يوناني، ساده زيست اما مردي بسيار دانا بود. باه  * 
صراحت گرتار و انتقادهاي تندش حاكمان يونان با او خاوب   سبا

م گرفت و او را از آتن روزي فرمانرواي آتن بر ديوژن خش نبودند.
شد، يكي با طعنه گرت:  كرد. وقتي ديوژن از شهر خار  مي تبعيد

اي  ندپ ديوژن بادون لحظاه  همشهريانت تو را از شهر بيرون كرد
 تأمل گرت: نه، من همشهريانم را در شهر جا گذاشتم!

 «برآبادي محمود»
 ببخش تا بستاني

ودكي باه خااطر   از دوران كا  آنتوني رابينز ماجرايي رقت انگيز
پدر و مادرش ساخت   دارد. زماني كه آنتوني كودكي بيش نبود،

كردند تا بتوانند خانواده را سر پا نگاه دارناد. متأسارانه     كار مي
راه نباود. ياك ساال، در شاا      چندان روباه  وضعيت مالي آنها

تهيه غاذاي مخصاوآ آن شاا     شكرگزاري كه هيچ پولي براي
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خانه آنان را زد و به آنها  ي درِاي رخ داد. شخص نداشتند، معجزه
 از كنسرو و يك بوقلمون بزرگ داد. اي پر جعبه
مردي كه بسته را آورده بود گرت اين هدايا از طرف كسي است     
كنياد. او   ما دست نياز به ساوي كساي دراز نماي   داند ش مي كه

خواهد جشن شكرگزاري بسيار خاوبي   دوستتان دارد و دلش مي
كناد.   روز شيرين را فراموش نماي  هرگز آنني داشته باشيد. آنتو

رود،  ماي  نگام جشن شكرگزاري به فروشاگاه اين هر سال هبنابر
بضاعت  اي بي كند و آنها را به خانواده هيه ميمايحتا  يك هرته را ت

 دهد. و آبرودار مي
خواهد غذاها را تحويل بدهد، خود را به عناوان   هنگامي كه مي    

كاس   كناد و هايچ   دوي فروشگاه معرفي ميركنان يا پااز كا يكي
را تهيه كرده اسات.   شود كه او خودش غذاها و هدايا متوجه نمي

چسباند با ايان جملاه:    ها مي بسته آنتوني هميشه يادداشتي روي
وار دهد و اميد طرف كسي است كه به شما اهميت مي اين هديه از»

رياد  خ مند شويد كه خود باراي  است روزي از چنان ثروتي بهره
ياد  عازم فروشگاه شويد و شكرانه اين موهبات الهاي را باا خر   

 «جا آوريد.مايحتا  براي فردي نيازمند ب
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باراي  را كه شانس كمتري  يياگر به يكديگر عشق بورزيم و آنها    
دنيا جايگاه بهتاري باراي زيساتن     زندگي بهتر دارند ياري كنيم

ساس دهيم، اح قلا انجام مي خواهد بود. وقتي كاري را از صميم
كنايم   دهد و از اين رو تلاش مي خوشحالي بيشتري به ما دست مي

درو تا ديگران را نيز در شادي خود سهيم كنيم. هميشاه هماان را   
كنياد، باا    كاريم. زماني كه بخششي ماي  كنيم كه از ابتدا مي مي

خلوآ نيت اطمينان كامل حاصل كنيد و مراقا باشيد كسي از اين 
اي  ، بهاره بگوييدود. اگر عمل نيك خود را به همه كار شما آگاه نش

بريد، بسيار اندك خواهد بود و چيزي عايادتان   كار مي كه از اين
يد كه دست راستتان از دست چپتان اي عمل كن هنخواهد شد. به گون

 خبر بماند. بي
 «كوتاهي زندگي، ترجمه مرجان توكليهايي به  داستان»

 خدمت به روح خود
ايد كه از وجاود شاما    آيا تا كنون احساس كرده    قرباني نباشيد

ديگران تمام شده و قادرداني   سوء استراده شده و كارتان به نرع
است، شايد دلايلش ايان    اندپ اگر پاسختان مربت شما نكرده هم از

ايد، شما را قربااني قلماداد كنناد.     است كه به خود اجازه داده
كنياد باا شاما     ماي  ا در نظر بگيريد كه در آن، حسموقعيتي ر
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پرسايد:  ب شود. در آن لحظه اين سؤالات را از خود بدرفتاري مي
دهام تاا    يكندپ چرا به آنها اجازه م چه كسي با من بدرفتاري مي

توانم انجام دهم تا وضع را تغيير دهامپ   كار مي ام كنندپ چه قرباني
د لازم اسات در  شايد لازم است، بايستيد و از خود دفا  كنيد. شاي

از كال  باشد  بگوييد. حتي ممكن است، لازم «نه»ابر اين شخص بر
 توانيد قرباني نباشيد. نظر كنيد. شما مي قضيه صرف

عجله به اين طرف  ايدپ با كرده امروز چه    ساعت را متوقف كنيد
وقت انجام دهيد و همزمان با  ايد تا كارها را سر طرف دويده و آن
اگر به خاطر نظافت، تماشاي ايد. پس  كاري خود، پيش رفته ساعت

ديگران و مانند آنهاا   ها و حرظ روابط با مراقبت از بچه تلويزيون،
خسته شويد، تعجبي ندارد. ساعت را متوقف كنيد! از كارِ بي پايان 

دقيقاه در روز   كاري نكنياد! فقاط پان     دست بكشيد! هيچخود 
اول  د. ممكن استكار را انجام دهي هرته اين بنشينيد، به مدت يك
ان را ازودي ساده و دلپذير خواهد شد. خودت سخت باشد ولي به

 ادت دهيد كه ساعت را متوقف كنيد.ع
 «يروانشناسي ساده، ترجمه سپيده خليل»
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 احترام بگزاريم
به خاطر لذت شخصي خود، اشيا را كريف نكنيد.     احترام به اشيا

تان به خاوبي  هاي نزنيد. از لباس به مبل و صندلي و مانند آنها لگد
نگهداري كنيد حتي اگر پول آنها را پدرتان داده باشد. از گوشاي  

كنيد. در مواقاع اضاطراري، تلران    تلرن عمومي درست استراده 
نيست بلكه  تواند كمك بزرگي باشد. شكستن، علامت زورمندي مي

 برعكس علامت ضعف است.
د افراد مستمند مناعت طبع خاآ خو    احترام به افراد مستمند

كنند. شما هام باياد طاوري     دارند. آنها فقر خود را پنهان ميرا 
 بينيد. فتار كنيد كه گويي فقرشان را نمير
پليسي  ؛داردنجامعه فعاليت دو دسته پليس در     احترام به پليس 

كنند و پليسي كه پاس   رقان پس از دزدي از دستش فرار ميكه سا
اما هر دو ياك نرار    يمكن دزديده شدن چيزي به او مراجعه مياز 

ها هم رحم و عطوفت دارند. هر بار كه اطلاعااتي از   هستند. پليس
سالام ساركار، لطراا ساركار،     »خواهيد، بايد بگوييد:  پليس مي
 شويد، نگوييد:   و هر بار كه از كلانتري خار  مي« فظ سركارخداحا
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 «بدرود و خداحافظ.»بايد بگوييد: « به اميد ديدار.»
ترهاا   در هار دوره از زماان، قاديمي       داناحترام به ساالمن 

هاي قديم  اند و جوان دوره، بد تربيت شده هاي اين گويند جوان مي
بهتر بودند. با سالمندان مهربان باشيد و بگذاريد خاطره خوبي از 

بينياد،   بت شود. هر بار كه ساالمندي را ماي  شما در ذهن آنان ث
اوريد كاه دوراناي طاولاني از    كودك و نوجواني را به خاطر بي

جوان فقاط   است. فراموش نكنيد كه ميان پير و اش گذشته جواني
 شويد. ما هم روزي پير ميش چند سال سن فاصله است و

 «ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري»
 خردادي كلماتور

 ام حوصله ندارد مرا دنبال كند. سايه ♣
 گيرد. مي كنم، دلش درد هر وقت ساعتم را زياد كوك مي ♣
 تر از سلام نكردن است. سلام كردن، آسان ♣
 فكرم را به جارختي آويختم. ♣
 كند. مي خورشيد، سيگارش را با خودش روشن ♣
 كه قلبم بخوابد، لالايي گرتم. يك عمر براي اين ♣
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كند، به گياوتين عشاق    زيادي مي افرادي كه سرشان به تنشان ♣
 ورزند. مي
نويساند   ند زيرا روي قبر هماه ماي  ، شاد هستهمه بعد از مرگ ♣

 شادروان.
 كند. ام استراحت مي از وقتي نرسم بند آمده، ريه ♣
 گيرم. نسوزاند، با ابر آن را ميكه خورشيد دستم را  براي اين ♣
كنناد، ماوي كساي ساريد      ها خار  ماي  با دودي كه اتوبوس ♣

 شود. نمي
پارواز  كه خميازه كشيدند، پرناده   هاي قرس به محض اين ميله ♣

 كرد.
اش خاار  از   كرد طوري بايستد كه لااقل سايه پرنده سعي مي ♣

 قرس بيرتد.
 روند. الاتر ميآموزان با آسانسور به كلاس ب برخي دانش ♣
 هاي قرس تشكر كرد. شم پرنده به گربه افتاد، از ميلهوقتي چ ♣
 هيچ موجودي به اندازه پاندول ساعت، مردد نيست. ♣
 ن به فكر آزادي پرنده محبوس است.گربه بيش از ديگرا ♣
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 مغزم را بستم. با رشته افكارم، دست و پاي ♣
 زنم. وند ميخواهم خون گريه كنم، قلبم را به چشمم پي وقتي مي ♣

 هاي فراموش شده حقيقت
نه جايگاهي كه در آن  كنيم مهم است مسيري كه در آن حركت مي

 زنيم و براي مي كنيم داريم درجا ايم. گاهي احساس مي قرار گرفته
كنيم زيرا برخاي از حقاايق    حركت رو به جلو به سختي تلاش مي

ار الشاعا  قار   ستعدادهاي ما براي پيشرفت را تحتاي كه ا ساده
به اين موارد توجاه   ايم. براي مرال دهند، به فراموشي سپرده مي

 كنيد:
رفت كسا دانش لزوما به اين معنا نيست كه در حال رشد و پيش ◄

هاي شما بتوانناد   شود كه دانسته پيشرفت زماني حاصل ميهستيد. 
 زندگيتان را تغيير دهند.

ري را باردا  كساني است كه از آن بيشترين بهرهزندگي به كام ◄
 كنند. مي
 يك فكر بكر بدون عمل هيچ ارزشي ندارد.◄
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شاود   احسااس ماي   كه نياز به آن شدت تغيير بخصوآ زماني ◄
 اغلا با مقاومت همراه است.

نظم و انضباط به اين معناست كه خواسته هميشگي خود را باه   ◄
 دهيد.اولويت خواسته فعلي خود 

نحاو احسان اساتراده    هاي خود به  ندرت از توانايي مردم به ◄
زنند كه ميل و اشتياق انجام  كنند. آنها بيشتر دست به كاري مي مي

 آن را دارند.
توانياد آنهاا را    ميد ديگران را تغيير دهيد، تنها تواني شما نمي◄

 راهنمايي كنيد و الگو باشيد.
دانياد. اگار هرگاز در     ر همين لحظه چيزهاي زيادي را نميد◄

هاي شما  ايجاد نكنيد، فهرست نادانستهباورهاي خود تغيير و تحول 
 تر نخواهد شد. هرگز كوچك

شناسيد، ممكن  كنيد كه او را خوب نمي اگر با كسي صحبت مي ◄
گو اطلاعاات بيشاتري    باره موضو  گرتكه دراست او كسي باشد 

 نسبت به شما داشته باشد.
 پروري است. در دنيا، تن ترين و مضرترين نو  اعتياد شايع ◄

 «ز فروتن، مجله موفقيتسولما»
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 گشتي در خوزستان
اين پل در حوزه نهايي آبي دز سااخته شاده و       دز پل دزفول

اين پل از سنگ اسات  متعلق به دوره ساسانيان است. قسمت زيرين 
دهد. در اين  تر نشان مي قسمت فوقاني كه آجري است، قديمي و

هاي  منطقه چند آسياب بر صخره ساخته شده است كه به وسيله پل
ه به وسيله جريان ها ك اند. اين آسياب سنگررشي به هم مربوط شده

 اي تماشايي دارند. كنند، منظره رودخانه كار مي
هااي گردشاگري شاهر     ن مسجد از جاذبهاي    ها مسجد رنگوني

در پالايشگاه نرت آبادان  دست مسلمانان برمه كه است و بهآبادان 
كردند، ساخته شده است. رانگون نام سابق پايتخت كشاور   كار مي

ميزي بسيار زيبايي دارد و معمااري  آ برمه است. اين مسجد رنگ
اسات،   هاي روشن كه در آن منطقه رايا   رنگ هندي آن با كاملاً

هاي گچبري باا   است. ويژگي خاآ اين بنا وجود طرحتزيين شده 
 روكش سيماني است كه تزيينات بسيار زيبايي دارد.

متري كيلاو  1اين آثاار در      مانهاي اشكرت سل نقش برجسته
هااي ياك    اي طبيعي كه آبرفت جنوب غربي ايذه و درون صخره
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اناد.   گرفته ارصورت سرپناه درآورده، قر چشمه شيرين، آن را به
اي با خط ميخي  هايي همراه با كتيبه اشكرت سلمان، نقش برجسته

است. اين مكان يك نيايشگاه طبيعي باه   عيلاميو مربوط به دوره 
وادار كارده تاا    ها را بوده كه حس معنوي آن انسان «تاريشا»م نا

ها گوياي آن است كه اگار   تصاوير را حكاكي كنند. متن كتيبهاين 
ي حرمتي كناد، ماورد نرارين قارار     ين مكان مقدس بكسي به ا

 گيرد. در اين محوطه، فضاي گردشگري ساخته شده است. مي
 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»

 گذري در دنياي تغذيه
مارگارين، است كه براي تهيه  هاي گوجه فرنگي داراي روغن دانه

كشاور چاين   شود. زادگاه ميوه كياوي   سالاد و صابون مصرف مي
هزار نو  نعنا  در جهان وجود دارد ولي تا كنون  1است. بيش از 

 اند. هاي تغذيه و داروسازي نام برده بگونه آن را در كتا 81فقط 
كليه در افرادي كه اساتعداد   خوردن آب انگور خطر ابتلا به سنگ

خاوردن ياك عادد     دهد. درصد افزايش مي 44دارند تا  آن را
دارد زايي سر كاهش وزن افراد چاق تأثير بد گريپ فروت در روز

عادت دارناد   هايي كه كند. خانواده و از بروز ديابت پيشگيري مي
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روزانه يك ليوان شير مصرف كنند، فرزنداني شااداب و بااهوش   
 شود. ايان ناو    باعث سر حالي و شادابي مي 1مين بدارند. ويتا

ق به دسات  جگر، موز و فند ،توان با خوردن ماهي ويتامين را مي
آورد. نام اصلي هوي ، زردك است. در واقع زردك عضو خانواده 
هوي  است. كلم و شلغم هم عضو خانواده هوي  هساتند. خاوردن   

ها مرياد و باراي    جلوگيري از لخته شدن خون در رگ پياز براي
مقابله با امراض قلبي مريد است. در چيپس و حتي سايا زميناي   

تواند سلامتي انسان را به  كه مي خ كرده، نوعي سم وجود داردسر
 خطر بيندازد. اگر براي رفع ساوزش دهاان توساط فلرال آب    

جااي آب كماي ناان     شود به فايده است، توصيه مي بخوريد، بي
شود.  روغن پايه است و با آب تركيا نميبخوريد زيرا فلرل نوعي 

و  آب تخم شويد براي جلوگيري از ابتلا به سرطان معده مريد است
قتي يك سيا گندياده  دهد. و درصد كاهش مي 71معده را  اسيد

ها بعاد از مادتي    هاي سالم قرار دهيم، بقيه سيا را در بين سيا
كه  دكن ر مييده يك نو  گاز از خود منتشگندند زيرا سيا گند مي

شود. كرفس كاالري منراي دارد    ها مي باعث آسيا به بقيه سيا



 24 

مقدار انرژي كاه  ن، از يعني مقدار انرژي لازم براي هضم شدن آ
الري آيد بيشتر است. سيا هم همين خاصيت كا  از آن به دست مي

وجود دارد كه اگر  «تيرامين»اي به نام  منري را دارد. در پنير ماده
شود اما اگر پنيار هماراه    ر مغز جمع شود، باعث كندي ذهن ميد

 مغز نخواهد داشت. گردو مصرف شود، تيرامين تأثير منري بر
 «ري ايران پرندهگردآو»

 برگ مو
سلامتي بادن نقاش دارد.    برگ مو گياهي مريد است كه در حرظ

پاروتيين  درصد آن را  4درصد وزن آن را مواد قندي و  11تقريبا 
دهد. كلرفيل موجود در برگ مو در خونساازي نقاش    تشكيل مي

 مؤثري دارد.
ر تار از سااي   داشتن مواد قندي زياد، پر كالري برگ مو به علت    

، واحاد  111/17مو حادود   گرم برگ 111سبزيجات است. در هر 
ب و ث هااي   ويتامين ويتامين آ و مقدار زيادي كلسيم و المللي بين

تاوان بارگ ماو را ياك سابزي       مين خاطر ميوجود دارد. به ه
آب  بخش قرار داد. مطبو  و سلامت خوراكي و در گروه غذاهاي
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ال، افسردگي، واريس، همو در رفع خونريزي غير طبيعي، اس برگ
 اوريك و ورم چشم اثر مربتي دارد.نقرس، اسيد

 «كاظم كياني»
 ها ضد سرطان
ه بدن را از نام ليگنان است ك اكسيداني به شامل آنتي    بذر كتان

 1كند. اين ماده غذايي اسيد چارب امگاا    مواد سرطانزا پاك مي
دهد و  ين دليل التهاب را در بدن كاهش مفراواني دارد و به همي

كند. با مصرف بذر كتان، بدن خاود را   سيستم ايمني را تقويت مي
در برابر سرطاني شدن روده بزرگ، سينه، پوسات و رياه مقااوم    

كااربرد فراواناي دارد. همچناين     كنيد. بذر كتان در تهيه سالاد
نياز در آشاپزي    توانيد از روغن بذر كتان ياا آرد داناه آن   مي

 استراده كنيد.
 فرنگي، عدس، لوبيا و ديگار حبوباات، غناي از   نخود    حبوبات

هااي پروتيااز و    هايي به ناام سااپونين، بااز دارناده     مغذيريز
د. كن هاي سرطاني پيشگيري مي ولفيتيك است كه از تكرير سلاسيد

سادگي گذشت زيرا فيبر فراوان توان ب البته از فيبر حبوبات نيز نمي
 بزرگ و سرطان معاده   قبيل مواد غذايي، خطر سرطان روده اين
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كاه حبوباات    دهد. باراي آن  را به ميزان قابل توجهي كاهش مي
توانيد انوا  پخته آن را به سالاد اضاافه   بيشتري مصرف كنيد، مي

 كنيد.
افرادي كه غالات   ؛شده است در مطالعات مختلف گزارش غلات   
درصاد باا    41تا  21 اند را در برنامه غذايي خود گنجانده كامل

ابتلا به سرطان مواجه هستند. غالات كامال كاه     تري ازخطر كم
مغذي بيشاتري  اكسيدان و ريز است، آنتيهمراه با پوسته و سبوس 

ي روده در هاي مجاار  جود در آن نيز از سلولست. فيبر مورا دارا
كند. اين ماده غذايي براي پيشگيري از  برابر سرطان محافظت مي

ت. اگر خواهان اساتراده  سرطان سينه و سرطان معده نيز مريد اس
از غلات كامل هستيد، نان سبوسدار مصرف كنيد و به جااي بارن    

اي مصرف كنيد يا مصارف بارن  ساريد را     قهوه سريد گاهي برن 
 كاهش دهيد.

كاروتنوئيد موجود در سبزيجات برگ سبز،     سبزيجات برگ سبز
كند  ها كمك مي كه به كنترل رشد سلول آنتي اكسيداني قوي است

تي براي محافظت از مااده ژنتيكاي   اي حيا و فولات آن نيز ماده
بدن است. سبزيجات برگ سبز از ساينه، پوسات، رياه،     در «دنا»
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كناد.   ي در برابر سرطاني شدن محافظت ماي معده، دهان و مر
شود هنگام تهيه غذاهايي مانناد املات، از سابزيجاتي     توصيه مي

د كاهو مصرف كنيد. انوا  مانند اسرنا  استراده كنيد يا بيشتر سالا
كلم و كاهو همراه با كمي روغن زيتون به عنوان شام سبك پيشنهاد 

 خوبي است.
 «جوانه خاني، ماهنامه مطب»

 خواريوشتخواري يا گياهگ
نظران در امور تغذيه و پزشكي، اظهاار   چند سال است كه صاحا

د. ها دارنا  اره شيوه بهينه براي تغذيه انسانبنظرهاي متراوتي در
مضرات مصرف زياد گوشات و   توجه به ها با برخي معتقدند انسان

گذاشاتن گوشات باه ساراغ      حيواني بايد با كناار  هاي فراورده
پذيرند و معتقدند  واري بروند. برخي هم اين ديدگاه را نميگياهخ

كناد و   هاي غذايي بدن انسان را تأمين مياز نياز گوشت بسياري
برنامه غذايي حذف كرد. گروه ساوم  توان اين ماده مهم را از  نمي

هم معتقدند بايد تعادلي منطقي در برنامه غذايي برقارار كارد و   
 بدن را از مزاياي هيچ ماده غذايي محروم نكرد.
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تأيياد ياا رد   ما بدون اينكه بخواهيم سخن گروه اول يا دوم را     
شكان و متخصصاان تغذياه را بياان    هاي پز كنيم، بخشي از يافته

 سپاريم. گيري را به شما مي و تصميم كنيم مي
ه گوشاتخواران شاباهت دارد ياا    هاي انسان بيشاتر با   دندان    

هااي   اي دنادان وارانپ آرواره جاانوران گوشاتخواردار  گياهخ
كاردن   به دو دندان نيش بزرگ براي پااره  است و شمشيري شكل

ده است اما در ها بسيار پر قدرت و خرد كنن مجهز است. اين آرواره
هاي نيش آنها  و مسط  هستند و دندان ها صاف واران دنداناهخگي

هاا ضاعيف هساتند و باراي      ها است. آرواره همسط  بقيه دندان
هااي   رساد دنادان   مي به نظراند. ي نشدهفشارهاي شديد طراح

 تر است. واران شبيهانسان به گياهخ
زاد دارد، رنا   انساني كاه ذهناي آ  »گويد:  رومن رولان مي    

ها  مورد انسانيابد زيرا در  تر از رن  انسان مي را دردناك حيوانات
كاس   ناگوار است و آن كم همه اذعان دارند كه رن  كشيدن دست

ا هار روز هازاران حياوان    كه مسبا رن  شده، جنايتكار است ام
از سوي انسان و بي دليل سلاخي ترين حس پشيماني  بدون كوچك
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ه كناد، او را ابلاه   موضاو  اشاار   شوند و اگر كسي به ايان  مي
 پندارند و اين است آن جنايت نابخشودني. مي
هاي تيز  دوند و شكار را با پنجه حيوانات گوشتخوار به سرعت مي    

كار نيست  گيرند. انسان قادر به اين ود در حال گريز ميو بُرنده خ
الا چيناد و از درخات با    راحتي دانه از گياهان برميوض بو در ع
 .خورد يم اش ميوه يبرا از رود و مي
وجاه   بسيار ظريف و حساس است و به هيچ عضلات معده انسان    

كه معده خشن  كامل غذاهاي گوشتي نيست. در حاليهضم  قادر به
انجاام   گوشتخواران با عضلات پولادينش، كاار اصالي هضام را   

يبوست   درد و ترين دليل هضم نشدن غذا، دل دهد. اين اساسي مي
 كنند. از گوشت براي خوراك استراده مي هدر افرادي است ك

 «وارانسايت انجمن گياهخ»

 كپك، دشمن ميوه و غذا
 بهترين كار، خريد ميوه به اندازه    جلوگيري از كپك زدن ميوه

هاي نخي باراي جلاوگيري از    ياز و قرار دادن آنها درون پارچهن
اي قارار   اسرن  در جااميوه  زدگي است. البته اگر يك قطعه  كپك
زدگاي    كند و ماانع كپاك   ا جذب ميميوه رهيد، رطوبت و آبد

 شود. مي
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را باا احتيااط    ير كپك زد، قسامتي از روي آن اگر پن    كپك پنير
چاون پنيار    يزيد و پنير سالم را مصارف كنياد  برداريد و دور بر

هاي ديگري نيز دارد كه ممكان اسات سابا     زده، ميكروب كپك
 هاي گوارشي شوند. بيماري

باه   گاردد  مربا به مراحل پخت آن برماي  كپك زدن    كپك مربا
زند. البته  خوب نپخته باشد، خيلي زود كپك ميكه اگر مربا  طوري

استراده از ظروف مناسا دردار كه مانع رسيدن هوا به آن شاود،  
شاود   است و مانع تشكيل كپك روي آن مي در نگهداري مربا مؤثر
را برداشات و   ز روي آنتوان يك لاياه ا  مي اما اگر مربا كپك زد،

بقيه را دوباره پخت. بهتر است هنگام تهيه مرباا از قاشاق چاوبي    
شاود،   وش ديگري كه مانع از كپك زدگاي ماي  استراده كنيد. ر

را روي ساط  مرباا    توان آن راده از كاغذ روغني است كه مياست
رسد و در نتيجاه كپاك    كار هوا به سط  مربا نمي با اين قرار داد.

 زند. نمي
توان يك  براي پيشگيري از كپك رب مي    فرنگي كپك رب گوجه

ه سط  آن نرساد. در  لايه روغن روي سط  آن ماليد تا اكسيژن ب
ماليدن روغان روي  كه  شود. زماني ميها متوقف  نتيجه رشد كپك
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را درون يخچاال   ديگر نيازي نيست كاه آن  سط  رب انجام شد
 نگهداري كنيد.

باراي پيشاگيري از       ره و ساركه يشگيري از كپك زدن آبغوپ
ظرف محتاوي آنهاا    زدن آبغوره و سركه بايد توجه كنيد كه كپك
اين است پر شود و جايي براي هوا در آن نماند. راه حل دوم  حتماً

هاي محتوي آبغوره يا سركه را درون ظرف بزرگي پار از   كه شيشه
 ش بيايد. باه مادت  جوآب قرار دهيد و روي شعله بگذاريد تا آب

هاي رويشاي كپاك    ها را بجوشانيد تا تمام سلول دقيقه شيشه شش
 بين برود. درون آبغوره و سركه از

 سين هشتم، سعيده يراقي»
 لبخند نمكين

 نويسنده انگليسي به وي گرت: تو مرد  ،روزي دوست برنارد شاو
بزرگي هستي ولي عيا بزرگي هم داري! شاو گرات: چاه    بسيار

دنيا هستي و زياد به دنباال  يص به مال عيبي دارمپ مرد گرت: حر
دنبال چاه   اي سكوت كرد، بعد پرسيد: تو روي. شاو لحظه آن مي

 روم. شاو رويپ مرد گرت: من در پي فضيلت و شرف مي چيزي مي
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شود هر كس دنبال چيزي  ديد و گرت: قضيه حل شد، معلوم ميخن
 رود كه فاقد آن است! مي
 سي خاالي جلاوي پااي    عطلي، يك تاكپس از مدت زيادي م
رجا كه از شدت خستگي اوقاتش تلخ بود،  رجا ايستاد. مش مش

به درون تاكسي پريد. راننده پرسيد: كجا قربانپ مسافر: مساتقيم  
اش سر رفته بود،  رجا كه حوصله : مستقيم تا كجاپ مشآقا. راننده
خواهم، مسير من باه   ستقيم تا جهنم. راننده: معذرت ميداد زد: م
 خورد. لطرا پياده شويد و با اتومبيل متوفيات برويد! يآنجا نم

 گاو خواند كه زنش آمد و گرت روزنامه مي شاورز اسكاتلنديك :
كاه پرسايدن   ار كنمپ كشاورز: اينك همسايه وارد مزرعه شده، چه

 نداره. شيرش را بدوش و بعد بيرونش كن!
 نمونه ا يك زندان رئيس زندان به زنداني تازه وارد گرت: اينج

كنيم هار زناداني را باه كااري كاه قبال از        است، ما سعي مي
محكوميتش داشته، مشغول كنيم. زنداني: اسباب خوشحالي مناه.  
رئيس: براي چهپ زنداني: چون من قبل از اين، دربان يك شركت 

 بودم.
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    .مردي براي اطلا  از وضع درسي فرزندش به مدرساه رفات
نيم ساعت قبل،  ر آمديد چونگرت: شما نيم ساعت دي مدير مدرسه

 جنازه شما اجازه گرفت و رفت! پسرتان براي تشييع
 


