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 وصل به اصل
به نام او كه اصل است و نهايت همه خلايق به سوي او وصل استت.  
كاروان حيات به ايستگاه رمضان رسيد. خبتر نزديتك شتدن بته     

گاه قبل ندا داده بود، ايستگاه رمضان را هاتف آسماني از دو ايست
زده بود  صلا سروش ملكوت ؛ن هنگام كه تابلوي رجب نمايان شدآ
شم به تتابلوي  با اين ندا همه مشتاقان وصل چ «الرجبيون؟ اين»كه 

را به صاحب اين تابلو متصتل   هاي تعلق خود رجب دوختند تا رشته
ها برچيننتد و كولته    خوشه آنان تلاش كردند از باغ رجب كنند.
پس از آن نوبت بته آواي   هاي فراواني را براي خود پر كنند.بار

را به رهپويان طريق وصل جانبخش ديگري رسيد كه حلول شعبان 
آور  فله ايمان در مكتب اطاعت از پيتام داد. مسافران قا بشارت مي

 هاي تبعيت و تسليم پس دادند. مهر و صاحب تابلوي شعبان درس
رمضان شتده، همته بته يتك      اهاكنون كه كاروان وارد ايستگ    

اند. بتراي شتركت در ايتن     شدهريا و صميمي دعوت  بي ميهماني
بلكه ميزبان به ستوي   شود كس از كاروان جدا نمي هيچميهماني، 

شتابد. گرچه ميهمانان شوق وصل به اصل ختود را در   ميهمانان مي
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گنجند اما گتويي   براي تحقق اين آرزو در پوست نمي دل دارند و
خانه بيشتر شوق وصل ميهمانتانش را دارد. او فرشتي از   بكه صاح

هايي از اميد را  را در جاده رمضان گسترده، فانوس هاي ايمان گل
جا  اه روشن كرده و عطر بندگي در همهدر گوشه و كنار اين ايستگ

 پراكنده است تا مسافرانش با سلام و صلوات وارد ايستگاه شوند.
يان كتوي وصتل، ختوش آمديتد      ميهمانان بزم عاشقي و راه    

گترم   ا... الي قربه چشمتان به ديدار يار روشن و دلتان به حرارت
توانيتد از   متي  باد. بر سر سفره بي تجمل رمضان بنشتينيد و تتا  

اي است كته هرچته    بهره بگيريد زيرا اين تنها سفره هاي آن مائده
شتما گمتان شتكمبارگي و    بيشتر از آن طعام برداريد، كسي بته  

 برد و بلكه در چشم ميزبان و ساير ميهمانان عزيزتر ورزي نمي طمع
 خش رمضان گوارايتان باد شويد. شميم روحب تر مي و محبوب

 «سپيدار»
 حديد فضيلت
هفتمين ستوره قترآن و   و ه حديد در مدينه نازل شده، پنجاهسور

هايي است كه وجود اسم  سوره آيه است. سوره حديد از 21داراي 
 در آن محتمل است.اعظم پروردگار 
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( آمده است: هر كتس  9فضيلت اين سوره از پيامبر اكرم )در     
كه به ختدا و رستولش    سوره حديد را قرائت كند، از كساني است

 ايمان آوردند.
ختواهي   ( به برادبن عازب فرمودند: اگر متي 9پيامبر اكرم )    

خداوند را به اسم اعظمش بخواني، ده آيه اول ستوره حديتد و   
 سوره حشر را بخوان. ات آخرآي
( آمده است: هر كس سوره حديد :در سخني از امام صادق )    

و مجادله را در نمازهاي واجب بخواند و بر انجتام آن متداومت   
كنتد و نته    و را تا زمان مرگش هرگز عتذاب نمتي  كند، خداوند ا

بينند و هيچ فقر و نياز  گونه بدي نمي اش هيچ خودش و نه خانواده
 رسد. به او نمي يشديد

 نردبان رسيدن به خدا
 اي كه از هر چيز و هر كس بي نيازي اما همه خدايا  تو هميشه گفته

ات  و اگر يك لحظه، از مهرباني كس و همه چيز به تو احتياج دارند
شود. تو بارهتا   تمام و همه چيز نيست و نابود مي دست بكشي، دنيا

ه ما را بي دليتل  اي ك گفته ن زندگي بيهوده نيست. بارهااي اي گفته
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راي خلقت متا وجتود   اي و هدفي بزرگ و قيمتي ب به دنيا نياورده
 اي براي رسيدن به آن است. هدفي كه عبادت، وسيله؛ دارد
ي براي تو نتدارد بلكته تمتام    هاي ما هيچ نفع مطمئنيم عبادت    

خواهي عبادتت كنيم،  كه از ما مي اش براي خود ماست. اين فايده
اي بتراي   وستيله  ؛رباني توست. عبادت، يك وسيله استت مهعلام

اي  راهنما، شايد هم يك نقشه يتا توشته  پيدا كردن راه، يك چراغ 
كولته پشتتي ختود،     براي سفر ما به سوي تو. بالاخره بايد درون

مفيد و اساسي اما هتد  همته    چيزهاي مهمي بگذاريم، چيزهايي
  هاي توخالي خوشتت  دتدانم از عبا ها، فهميدن توست. مي عبادت
 آيد. عبادتي كه ما را به تو نرساند، عبادت نيست. نمي
پر شوند. نماز، روزه حضور تو  هايم از دايا  كمكم كن تا عبادتخ    

نردبان فقط يك وستيله   اين ها نردبان خداوند است. و همه عبادت
 به خدا. اي براي بالا رفتن و رسيدن است، وسيله

 «عرفان نظرآهاري»
 مر بر باد داديمع

الهي  همه عمر خود بر باد كرديم و بر تن ختود بيتداد كترديم و    
 .لعين را شاد كرديم شيطان
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 بي آب مكن. الهي  بنياد توحيد ما خراب مكن و باغ اميد ما
و ما را به بلاي خود گرفتار الهي  بر سر ما خاك خجالت نثار مكن 

 مكن.
 ده مگير.هاي ما خر پذير و بر عيبالهي  عذر ما ب

الهي  اگرچه طاعت بسي ندارم، در دو جهان جز تو كسي ندارم. 
 الهي  هر كس كه تو را شناخت، هرچه غير تو بود بينداخت.

و جاني ده كته كتار آن   الهي  دلي ده كه در شكر تو جان بازيم 
 جهان سازيم.

و عذرم بپذير كه پتاي گريتز   الهي  دستم گير كه دستاويز ندارم 
 ندارم.
كته درويشتانيم و مپترس كته چته       ايد آورده مگو كه چهالهي  
 ايد كه رسوايانيم. كرده

 خواهم تو آنچه اين گدا مييارب ز 
 خواهم ا ميتادشتافزون ز هزار پ

 خواهد هر كس ز درِ تو حاجتي مي
 خواهم و، تو را ميتام از ت من آمده
 «خواجه عبدا... انصاري»
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 خورد نسل گل ضربت مي
 خورد از خار ضربت ميسل گل اين بار هم ن

 خورد ان از شب كفار ضربت ميتح ايمتصب
 بعد از اين معيار عشق و نفرتي در كار نيست
 وردتخ ت ميتار ضربتاز كفِ اغيار، فرقِ ي

 نوردد لشكر كابوس و جهل اك را درميتخ
 خورد ت ميتربتض دارتبيده تتا قيامت دي

 نيست  خ نامعمولتاريتطبق معمولي كه در ت
 خورد از ظن و از پندار ضربت مي قتتنصِ ح

 ابتروي آفتتي آبتخشِ هستتايي بتروشن
 خورد يتت متار ضربته رفتتبا شبيخوني سي

 شود رق آتش ميتور امكان غتابتب نيشتقل
 وردتخ يتت متمي عطار از تاتار ضربتالتع

 الم دين و دادتشود راز دو ع رخ اِفشا ميتس
 خورد ت ميتالاسرار ضرب ش،مخزنتگنج دان
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 سترگ  يتي بهت ن وارونگي شد مايهتراز اي
 خورد ان از خاك بي مقدار ضربت ميتتآسم

 نگاه يِ گل دارد و فقرِتونتم ختا كتاغ متب
 خورد ت ميتبيمار چون بسيار ضرب سترگتن

 الم به سمت و سوي ويراني نرفتتبي جهت ع
 خورد انه ويران است چون معمار ضربت ميخ

 «ياد سيدحسن حسيني زنده»
 يك موضوع و دو ديدگاه
 هاي متعددي توليد و بتراي فتروش   كارخانه موفقي بود كه كفش

ترتيب داد تا  اي كرد. روزي مديريت كارخانه جلسه روانه بازار مي
 ارد.ذبگت اي در آفريقا را به بحث و تبادل نظر  موضوع افتتاح شعبه

 م آفريقاترين فروشندگان خود را عاز ت مديره، يكي از برجستهأهي
هاي بالقوه بازار اطلاعاتي كسب كند. آن  كرد تا در مورد توانايي

برهنه هستند. او ها پا  متوجه شد كه بيشتر آفريقايي فرد خيلي زود
خبر بدي دارم، »چنين نوشت: لان ارسال كرد و ئوپيغامي براي مس

اينجا كفش به پا ندارد  وي در ادامه گزارش خود عنوان  هيچ كس
 «به هيچ عنوان در آفريقا رواج ندارد. كرد كه بازار كفش
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 با اين حال مديران كارخانه صلاح كار را در اين ديدند كه نظتر     
اين، فرد دوم را به آفريقا بنا بر فروشنده ديگري را نيز جويا شوند.

ارزيابي كند. بازارياب دوم، به محت    فرستادند تا بازار كفش را
درنگ پيغامي براي  د كه بيريقا، به قدري هيجانزده شورود به آف

. خبر ختوبي دارم »آن عنوان كرد:  مديران كارخانه فرستاد و در
وي بعد از اتمام متأموريتش   «كند  كس كفش پايش نمي اينجا هيچ

چيزي نمانده پولدار بشويم. بتازار بزرگتي در   »به مديران گفت: 
 آفريقا هست، فقط بايد مردم آفريقا را آموزش بدهيم و از مزايا و

 «اهميت كفش پوشيدن آگاهشان كنيم.
ده و گونه است كه ما آن را مشتاه  نتيجه اخلاقي: زندگي همان    

ثبت و يتك جنبته   كنيم. هر چيز و هر جريان، يك جنبه م درك مي
توانيد هم به نيمه پر ليوان نگاه كنيد و هم بته   منفي دارد. شما مي

ايي را ببينيد توانيد حفره وسط شيريني مرب خالي آن. هم مي نيمه
و هم تمام شيريني را، انتخاب فقط با شماست و اين انتخاب، عامل 

 تعيين كننده موفقيت يا شكست است.
 «مه مرجان توكليهايي به كوتاهي زندگي، ترج داستان»
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 فراموش شده كه
شود كه از منطقه امن خود  رشد و پيشرفت شما زماني آغاز مي* 

اي خواهيد ديد كه  ز را از زاويهه اين ترتيب همه چيخارج شويد. ب
 قادر به درك آن نيستيد. اكنون
گذرانيد، از قوه تخيل  وردن ميكه وقت خود را به غصه خ زماني*

 و خواهيتد  نمي كنيد كه چيزهايي استفاده مي خود در جهت خلق
 سودي هم برايتان ندارد.

خوب يا كنيد،  به همان اندازه كه خودتان فكر ميمعمولا اوضاع * 
كنيم  بينيم، تنها چيزي است كه خيال مي بد است. بيشتر آنچه ما مي

 ايم. آن را ديده
خوريد، هرگتز رخ   خاطر آن غصه مي قات بدي كه بهبيشتر اتفا* 
 دهد. نمي
بل كنترل هستند اما ما همواره ها غير قا برخي شرايط و موقعيت* 
 توانيم واكنش خود را نسبت به آنها كنترل كنيم. مي
كنند، كمتتر بته موفقيتت     ني كه بيشتر از ديگران گله ميكسا* 
 رسند. مي
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گويد قادر به  برد و مي ل ميهر وقت كسي اعتبار شما را زير سؤا* 
 انجام كاري نيستتيد، يادتتان باشتد ممكتن استت او از زاويته      

 گويد. ها و موانع خودش سخن مي محدوديت
 ه اكنتون در زنتدگي ختود داريتد،    ليت هر مشكلي كت ئومس* 

نظر از اينكه مسبب آن چه كسي بوده است، بر عهده شخص  صر 
 شماست.

 تر است. خلق فرصت از يافتن آن مهم* 
آب دربيايد، بهتر از بي برنامه  ريزي، حتي اگر اشتباه از برنامه* 

 بودن است.
 «سولماز فروتن، مجله موفقيت»

 عشق واقعي
 است اين يك داستان واقعي است كه در ژاپن اتفاق افتاده 

هتاي   كرد. خانه اش را براي نوسازي خراب مي شخصي ديوار خانه
ژاپني داراي فضايي خالي بين ديوارهاي چتوبي هستتند. ايتن    

حين خراب كردن ديوار در بين آن، مارمولكي را ديتد   شخص در
. دلتش ستوخت و   بتود از بيرون به پايش كوبيده شده  كه ميخي

متعجب شد. اين ميخ ده  به ميخ نگاه كرد، كنجكاو شد  وقتي دقيق
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كوبيده شده بود  چه اتفاقي افتتاده   سال پيش هنگام ساختن خانه
هتم   آن ؛چنين موقعيتي زنده مانده است كه مارمولك ده سال در

مكان نتدارد و  در يك قسمت تاريك بدون حركت؟ چنين چيزي ا
 غير قابل تصور است 

ا مشتاهده  متحير از اين موضوع، كارش را تعطيل و مارمولك ر    
كترده و چته    كتار متي   د. از خودش پرسيد: در اين مدت چهكر
كترد، مارمولتك    طور كه به مارمولك نگاه مي خورده؟ همان مي

منقلب شد و بتا   ديگري با غذايي در دهانش ظاهر شد  مرد شديداً
خود گفت: ده سال مراقبت؟ چه عشقي  اگر موجتودي بته ايتن    

شد، پس تصور كنيد ما ته باكوچكي بتواند عشق به اين بزرگي داش
 توانيم عاشق شويم اگر سعي كنيم. تا چه حد مي

 «تو تويي، اميررضا آرميون»
 ترفندهاي آرامش روح

اين طبيعي استت كته       خودتان اجازه دهيد كه شاد باشيد به
كته   در حالي ؛ناراحتيم قدر ما گهگاه افسرده هستيم. چرا اين همه

اريم. متردم همته   شاد بودن دهمه فرصت خوب براي  امروزه اين
پول، شغل، ازدواج، طتلاق و ماننتد آن    ؛كنند چيز را امتحان مي
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خواهند: خوشبختي. خوشبخت  چيز را ميولي اكثر آنها فقط يك 
ستت آن را بتاور و   ا استت، كتافي   بودن، جزئي از وجود انسان

من لايق خوشبختي »بگوييد:  احساس كنيم. اين عبارت تأكيدي را
جمله را بگوييد، بخوانيد، فرياد بزنيد. خوشتبختي را   اين «هستم.
داريتد، شتكرگزار    همه چيز بدانيد. براي چيزهايي كته  مقدم بر
 باشيد.

در صحبت كتردن، خودتتان       كاري كنيد كه دوستتان بدارند
كار  توانيم اين در روابط مثل )ما مي «ما»ز كلمه استفاده ا باشيد. با

هر دوي متا از آن خوشتمان    رسد، يرا انجام دهيم( و )به نظر م
توانيد اين احساس را در طر  مقابل ايجتاد   احتي ميربآيد(  مي

و نشان دهيد كته   كنيد كه به يكديگر نزديك هستيد. يكدل باشيد
 كنيد و از ايتن عبتارت   مقابل را درك مي حالت و احساس طر 

يي كته  ها گويي. آفرين ( زوج استفاده كنيد: )فهميدم، درست مي
كننتد.   راه ارتباطي به خوبي استفاده مي هم تفاهم دارند، از اين با

شود اين روش را امتحان  مي اگر همفكري آنها ضعيف باشد، توصيه
 كنند.

 «ليروانشناسي ساده، ترجمه سپيده خلي»
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 خرد بزرگان
ا پرسيدند كه هرگتز از ختود   حاتم طايي ر    تر از حاتم بخشنده
 همان خانه يتك نوجتوان  ي. روزي ماي؟ گفت: بله تر ديده بخشنده

درنگ يك گوسفند را كشتت و   يتيم شدم كه ده گوسفند داشت. بي
ند را خوردم و آورد. من يك بخش از گوشت گوسف پخت و پيش من

 بود  نوجوان بيرون رفت و يكتي يكتي   اي گفتم: گوشت خوشمزه
گوشت را كه من پستنديده   كشت و آن بخش از گوسفندانش را مي

دانستم او  كه من نمي آورد در حالي خت و پيش من ميپ بودم، مي
چنين كرده است. وقتي خواستم سوار مركبم شوم و بروم، ديتدم  
بيرون خانه او خون زيادي ريخته شده است. علتت را پرستيدم.   
 گفتند: او همه گوسفندان خود را براي تتو كشتت. او را سترزنش   

است تتو از   كردم كه: چرا چنين كردي؟ نوجوان گفت: آيا ممكن
بخيلي كتنم؟ از   من صاحب آن هستم خوشت بيايد و من چيزي كه

حاتم پرسيدند: تو در مقابل به نوجوان چته دادي؟ حتاتم گفتت:    
تر از  نصد گوسفند. گفتند: پس تو بخشندهسيصد شتر سرخ موي و پا
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او بودي. گفت: هرگز، او هرچه داشت به من داد و متن از آنچته   
 او دادم. داشتم فقط اندكي را به
همه بزرگتان دربتار را    دلقكي داشت كه او    غازان خان بهادر

جتته جتتز خوا كتترد بتته و بتته همتته اهانتتت متتي  مستتخره
مته متزاح و   المكارم. غازان به او گفت: چرا بتا ه ابو الدين اصيل

كني جز با اين خواجه؟ دلقك گفتت: او مترد بزرگتي     اهانت مي
تر استت؟   دربار بزرگبزرگان  است. غازان گفت: او به چه علت از

دينتار   دفعه به متن صتد   لقك گفت: بزرگي او اين است كه يكد
التدين را   زان دستور داد اصيلدهد ولي ديگران دو دينار. غا مي

الدين  پرسيدند علت اين كارش چيست؟ اصيلحاضر كردند و از او 
كسي دهند كه  گفت: مال دنيا دو خاصيت دارد: يكي براي آنكه به

 ايشان را نگيرد.گيرد. دوم به كسي دهند كه پدستشان را ب
 «محمود برآبادي»

 در جامعه
آداب و پايبندي بته عتر     حضور در جامعه مستلزم رعايت برخي

 ش در فضايي  تش فرد و اطرافيانتاست تا اين حضور موجب آرام
 دوستانه و صميمانه باشد.
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يتد  واهاعتماد به نفس داشته باشيد. در نتيجه متكبر و حسود نخ ◄
نظري و مانند آنها از عدم اعتماد بته   بود زيرا تكبر، حسادت، تنگ

تند دشمنان حقيقي ما هست  نهاآيد. در حقيقت اي به وجود مي نفس
 اند. كه در نهاد خودمان پنهان شده

نقش بازي نكنيد و ديگران را هم گمراه نكنيتد. ستعي كنيتد     ◄
وجه بيشتتر  خودتان باشيد، طبيعيِ طبيعي. فكر نكنيد براي جلب ت

ديگران، بايد نقش شخص ديگري را بازي كنيد. اگر تا كنون نقتش  
متردم نشتان    و خود را به شكل شخص ديگتري بته   بازي كرده

سازتر  ايد، مشكل ر كنيد شخصيتي را كه انتخاب كردهايد، باو داده
از شخصيت خود شماست. در ضمن اين شخصيت متوقتي استت و   

هستيد، حرمت قائل شويد. بهتر  همتعلق به شما نيست. براي آنچه ك
د تا اينكه نقش دروغ نقش يك فرد منفي را بازي كنانسان به  است

هتاي دروغتين معمتولا       مهربانيك انسان مهربان و درستكار را
 ترين افراد هستند. منفي
كلمات: كلامي كه هنوز بر زبان شما نيامده، برده شماست  هضم ◄

، شما را برده خود كرده است. ولي كلامي كه بر زبانتان جاري شد
را در دهتان   ت اول به جمله خود فكر كنيد و آندر نتيجه بهتر اس
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باشتد و    داشتته  تلتخ  مزه  را بيان كنيد. شايد سپس آن ؛مزه  مزه
 كنيد. تصميم بگيريد از گفتنش خودداري

 «حميدرضا غيوري نعمتي وليلا پور»
 واژگان كلماتوري

  دلم شكست »ولي  «ردسرش خو»سنگ پرتاب شده به» 
  ِنشكن»وجود ندارد، دلي  «نشكن»دل». 
 «است. «بدخيمي»ي  ، غده«بدخلقي 
  گيرد نمي»، چيزي به دل «كند پشت مي»آينه وقتي به كسي» 
  مفيد است. «دلِ شكسته»چسباندن ، براي «دلچسب»رفتار 
 «است. «غيرخواهي»، «خيرخواهي 
  م نشد.عايد «نفعي»ديگران،  «نفي»از 
  ،درخت شد. «تنه»حريف  «يك تنه»تبر 
 «مساوي زندگي است.«ضربان قلب»ِ »حاصل ضرب ، 
  نيست. «يخ بستن»دل بستن، از جنس 
  ،كند. مي «دعوا»به  «دعوت»خشم 
  رسد. نمي «شگردِ»كسي به  است، «گردش»زميني كه در 
 «بود  «افتاده»از روي درخت  «سايه 
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  غمگين »است يا  «شرمگين»خشمگين، يا» 
  بود. «اش قبلي»به خاطر مشكلات  «اش قلبي»سكته 
  است.« درنده برنده»، «جنگِ جنگل»در 
  را نشنويم. «غم»را بشنويم، صداي  «هم»صداي 
  بود. «دلمان تنگ»بود، وقتي نبود  «جايمان تنگ»تا بود 
  نزديتك  »ن را ، ديگترا «ديتد  دور متي »وقتي چشم نفرت را
 .«ديد مي
  براي انسانيت نخواهد بود. «درگذشتي»، «گذشت»با 

 «علي درويش»
 تابستان در زنجان

معترو  بته    هحلت بنا در كوچه فرهنگ و در م  اين    رختشويخانه
  زنجان قرار دارد و به دستت مشتهدي   شهر «باباجامال چوقوري»

دو بختش  اكبر و مشهدي اسماعيل ساخته شده است. اين مجموعه 
خانه و ست سرايداري و محتل متديريت رختشتوي   دارد: بخش نخ

 مشتمل بر حياط اعيتاني مستكوني استت. بختش دوم فضتاي     
ه از خزينته و فضتاي اصتلي تشتكيل     شوي رخت است كت و شست
حوضتچه و آبرودهتا    4ي رخت شتامل  شوو شود. محل شست مي
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طور قرينه است. اين اثر تاريخي به موزه مردم شناستي تغييتر    به
 كاربري داده است.
الفقتاري در مركتز بافتت    مجموعه عمارت ذو    خانه ذوالفقاري

قديمي شهر زنجان قرار دارد. اين مجموعه داراي يك ستاختمان  
ي بتا ارزش دوره  و يك ساختمان بيروني است و از بناها اندروني

 شود. قاجاريه محسوب مي
اده كيلومتري ج 21 هحدودم در اين چشمه    چشمه معدني وننق

 ميانه و در دهكده وننق واقع شده است. چشمه بر بتالاي -زنجان
: قسمت است  و متشكل از دو قسمت مرتفع قرار گرفته اي تقريباً تپه
اي مربع شتكل بتا    دوم حوضچهاي كم عمق و قسمت  حوضچهاول 

هاي معتدني   متر است. آب اين چشمه از نوع آب عمق حدود يك
 سولفاته كلسيم است.
 «گردشگري ايران، مسعود سنوبري هاي جاذبه»
 كوتاه و دانستني

دن تنتد، گرمتاي   حيواناتي مانند سگ و گربه تنها از طريق نفس ز
 در هتواي  كنند و به همين علت است كه سگ بدن خود را دفع مي

 دن  تزند تا از حرارت ب كند و له له مي گرم دهان خود را باز مي
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 خود بكاهد.
ندگان چنان بالاست كه مجبورند درجه حرارت بدن بعضي از پر* 

اين گرما، غذاي زيادي بخورند به طوري كه اگر شتما   براي حفظ
ن غذا بخوريد بايد در هر وعده بخواهيد به اندازه اين نوع پرندگا

 كيلو غذا بخوريد. 11اقل حد
استت چتون    همزمان با فرو دادن غذا نفس كشيدن غير ممكن* 

وريم، هر دو ابتدا بته  خ مي كنيم و غذايي كه هوايي كه تنفس مي
شتود.   راه غذا و هوا از يكديگر جدا متي  يابند و سپس گلو راه مي

افتتد و جتايش تتار متوي      مي يك تار موي سر بعد از سه سال*
آيد ولي اگر فرض كنيم اين تار مو هرگز نريتزد و   جديدي درمي

نسان اندازه آن به همچنان به رشد خود ادامه دهد، در طول عمر ا
 د.رس يلومتر مييك ك
هتايي   ايستند با خط اي در كنار هم مي زماني كه گورخرها گله* 
شوند و ايتن امتر باعتث     ر بدن دارند، در همديگر ادغام ميكه د
شود حيوانات درنده نتوانند براي شتكار روي يكتي از آنهتا     مي

 كنند. تمركز
كيلتوگرم   521وزن آن به بيش از  متر و 5طول بدن تمساح به * 
ند و با بستتن پترده   كن احتي در آب شنا ميرها ب سد. تمساحر مي
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ستينه   توانند بيش از يك ساعت نفس ختود را در  گوش و بيني مي
 حبس كنند و زير آب بمانند.

از يتك هفتته    تواند ماهي را در معده خود بيش نگوئن نر ميپ* 
مقداري از  اش كند نگه دارد. هر موقع لازم شود بدون اينكه هضم

 دهد. هايش مي آورد و به بچه الا ميآن را ب
سر لاشخورها مو يا پر ندارد زيرا اگر چنين بود، هنگتامي كته   * 

هتا   ميكتروب كرد،  منقار خود از گوشت لاشه تغذيه ميلاشخور با 
د اما بي مويي سر لاشخور كردن رشد مي شدند و وارد موهايش مي

 رشتيد خومستقيم شود كه سر اين حيوان در معرض تابش  باعث مي
 هاي روي سرش از بين برود. قرار گيرد و ميكروب

 «گردآوري ايران پرنده»
 شناگران بدانند

هاي فصل تابستان استت   ترين سرگرمي شنا كردن يكي از لذتبخش
 علمياما اگر اصول  ؛كه طرفداران زيادي در بين تمام افراد دارد

، ديت بهداشت پوست پس از شنا كردن نداندر مورد لباس شنا و  را
بتاقي   تتان ذهن خاطره بدي از اين سرگرمي مفرح در ممكن است

 اند.بم
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دربتاره  نكاتي كه همتواره   يكي از    تب بشوييدلباس شنا را مر
متواد  آنها بتا برختي    آلودگي ؛ستاآب استخرها مطرح بوده و 

تر، بسياري از بانوان پيش از رفتتن   شيميايي است. به عبارت ساده
كنند  هاي ضد آفتاب استفاده مي و كرم لوازم آرايش به استخر، از

استخر  روند. وارد شدن به صوص وقتي به استخرهاي روباز ميبخ
ل شتدن متواد   با بدن و صورت آغشته به كرم ضد آفتاب باعث ح

 شود. ها در آب و آلوده شدن استخر مي شيميايي موجود در كرم
د در حالت عادي حاوي كلر و متوا از طر  ديگر، آب استخرها     
هاستت.   ها و باكتري قارچ عفوني كننده براي پيشگيري از رشد ضد

دست هتم دهنتد و در پوستت     توانند دست به يعوامل م تمام اين
حريك ايجاد افرادي كه دچار حساسيت پوستي هستند، آلرژي و ت

هاي خود  ان گفت افرادي كه پس از شنا لباستو مي نابراينكنند. ب
ا دوبتاره در  هتا ر  د و همان لبتاس كنن شويند، آبكشي نمي را نمي

راد در معترض  پوشند، بيشتر از ستاير افت   نوبت بعدي شنا هم مي
الي موجود در آب استتخرها قترار   هاي احتم ها و آلرژي آلودگي
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شتناگران مترد و زن در تمتامي     گيرند. به اين ترتيب به همه مي
پس از بازگشتت از استتخر،    كنيم حتماً هاي سني توصيه مي گروه
خوبي بشويند و آبكشي كنند تا خود را با مواد شوينده ب هاي لباس

مواد شيميايي موجود در آب استخرها كاملا از لباس جدا شتوند و  
 براي آنها به وجود نياورند. مشكلي

هاي گرم و مرطوب جزو  محيط    لباس شنايتان را آويزان كنيد
شتوند.   براي رشد و تكثير قتارچ محستوب متي    ها محيط بهترين

اين، وقتي شما لباس شنا را به صورت خيس يا نمتدار بتراي   نابرب
دهيد، زمينته رشتد و    ساك ورزشي قرار ميمدت طولاني داخل 

تتان   باس و حتي ساك ورزشتي ها را درون ل ها و كپك تكثير قارچ
تن كنيد. بهتر است حتي اگر وقت كتافي را بتراي شست    فراهم مي

رسيدن بته منتزل از    را به مح  سريع لباس شنايتان نداريد، آن
رختكن حمام يتا فضتايي    ساك خارج كنيد و با آويزان كردن در

كنيد.  جلوگيريرا در داخل لباس  ها و كپك ها رشد قارچ زاآزاد، 
 خوبي بشوييد.بدر موقعيت مناسب لباس را 
 «دكتر بهروز باريكبين، مجله سلامت»
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 سالم تغذيه
ي و روحي اعضاي هر خانواده بايد با توجه به وضعيت سني، جسم

خود بهترين و مفيدترين مواد غذايي را براي تدوين يتك برنامته   
واد غذايي سودمند انتخاب كند. براي انتخاب دقيق و درستت مت  

 مضرات هر گروه از مواد آشنا شد. بته ايتن   غذايي بايد با مزايا و
 .گوشتخواري و گياهخواري توجه كنيدباره اطلاعات در

سادگي حتذ   رژيم غذايي خود گوشت را بند در توا انسان مي    
رود اما هرگز  سلامتي بيشتر پيش مي كند و اگر چنين شود، به سوي

حذ  كند و به  ،گياهان است از تواند غذاي طبيعي خود را كه نمي
كته حيوانتات    سلامت ادامه حيات دهد. ايتن در حتالي استت   

توانند بدون خوردن گياه زنتدگي كننتد و ستالم     گوشتخوار مي
 مانند.ب
 12دانيد براي توليد يك وعده غذا با گوشت گاو بيش از  آيا مي    

ر يتك وعتده   براب 3برابر و يك وعده غذا با گوشت مرغ، بيش از 
لي است كته كمبتود   شود؟ اين در حا غذاي گياهي آب مصر  مي

 براي كره زمين است. يها آب يكي از بحران
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تتان در   اتومبيتل  بتيش از  تان است، گوشتي كه در ظر  غذاي    
تترين عوامتل    مؤثر است. توليد گاز متان از مهتم گرمايش زمين 

ترين منابع توليد  ها يكي از بزرگ يش زمين است و دامپروريگرما
 گاز متان هستند.

با تمركز صنايع توليد گوشت براي توليد و سود بيشتر، همچنتين      
رويه  بي ها راي مصر  غذاهاي گوشتي، دامپروريتبليغات بيشتر ب
ها مقدار بستيار زيتادي از    كنند. براي تغذيه دام گسترش پيدا مي

رستد   ها مي دامپروريغلات توليدي در بخش كشاورزي به مصر  
ميليارد نفتر   2تواند  شود، مي ا غلاتي كه به اين احشام داده ميام

 را در سراسر جهان سير كند.
ابع حيتواني  نت كه تنها در م هايي است كلسترول يكي از چربي    

انتقتام  »ستترول را بته نتام    اي كل كه عده وجود دارد. جالب اين
توانتد باعتث    متي نامند اما مصر  غذاهاي گياهي  مي «حيوانات

خون، انسداد عتروق و ستكته   هايي مثل فشار جلوگيري از بيماري
 شود.
متأسفانه انسان تنها به خاطر قدرت بيشتري كه دارد براي زمان     

گيرد. ايتن   و چگونگي مرگ حيوانات تصميم ميگ مرگ، محل مر
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اگتر متا   آور است.  ي است كه كشتن حيوانات عملي عذابدر حال
 شديم براي تأمين گوشت مورد نيازمان خودمان شخصتاً  ناچار مي
 شديم. بكشيم، شايد همگي گياهخوار مي حيوانات را

 در قفس بگذراند و عمر خود را استي كدام حيوان حاضر استبر    
حيوانات هنگام ورود به  راحتي وارد اتاق مرگ شود؟ز روي ميل با

اي  آنها هتم موجتودات زنتده    ها پر از وحشت هستند. كشتارگاه
كنند و عاطفه دارند و هيچ دليلي ندارد  هستند كه درد را حس مي

 تر از خود به حساب آوريم. را پست كه آنها
در شيوه تغذيه با هيچ چيز جز تكامل »گويد:  آلبرت انيشتين مي    
 يا افزايش احتمال بقتا  ها ر  خوراك گياهي، به سلامتي انسانمص

 «كند. ميروي زمين كمك ن
 «وارانخهسايت انجمن گيا»

 خاكشير
اسير، لينت دهنده خاكشير گياهي مدر، ضد عطش، ضد لاغري و بو

كننده خون، افزايش دهنده اشتها، دافع سودا و صفرا،  مزاج، تصفيه
زياد كننتده ترشتح بتزاق     و معده، التيام دهنده زخم هتميز كنند

كند كه هضتم و   اي را به قند تبديل مي مواد نشاسته .اين گياهاست
جذب آن آسان شود. خوردن خاكشير قبل از غذا در رفتع كهيتر   
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مفيد است. مصر  خاكشير براي افراد مبتتلا بته ستوا هاضتمه،     
جتوش   گرفتگي صدا، سرطان، عفونت روده، سرخك، مخملتك، 

درد، ناراحتي كبتد، ستنگ    صورت، سرگيجه، سرماخوردگي، دل
كيسه صفرا و كليه، تب و ضعف اثر درماني زيتادي دارد. مصتر    

هتاي   لجه اسهال تأثير خوبي دارد. دانته جوشانده خاكشير در معا
كننده معده استت.   بر، ملين و دافع كرم و ضد عفوني خاكشير تب

كر، خنك كننتده بتدن استت.    ها با آب سرد و ش مخلوط اين دانه
ي افراد موجب سردرد و استفراغ افراط در مصر  خاكشير در بعض

 شود. مي
 «كاظم كياني»

 افطار و سحر
روزه بگيريتد تتا   »( نقل شده كه فرمودنتد:  9از پيامبر اكرم )

 «يد.بمان تندرست
خوردن و آشتاميدن،  در قديم، پزشكان به امساك و خودداري از 

يله آن امراض زيتادي را معالجته   ند و به وسداد بسيار اهميت مي
 «رژيتم غتذايي  »د، امساك و پرهيتز را  كردند. در طب جدي مي
 ده تف ناميتمختل هاي ه به نامان روزه است كتاين هم نامند و مي
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دارد، بتر   شود. اثرات مفيدي كه روزه براي جسم بته همتراه   مي
راي وزن دا داري در كساني كه لاغر يتا  كسي پوشيده نيست. روزه
بستوزاند و  هاي قبلي را  شود بدن چربي طبيعي هستند، باعث مي
تري  جاي آنها چربي تازه و مناسب، بداري پس از پايان دوره روزه

جايگزين كند. براي افرادي هم كه چربي ذخيره زيادي در بتدن  
شود تتا مقتداري از ايتن     خود دارند، فرصت مغتنمي فراهم مي

رژي به مصر  برسانند و از اضتافه وزن  ها را براي توليد ان چربي
بهداشتتي بتراي   اي تهت  وصيهتال تت تگرچه هر س خود بكاهند.

آوري مفيتد و  شود اما تكرار آنها يك يتاد  مي داران مطرح روزه
 .ضروري است

پس افطتار را   ؛ري تأمين شودبيشتر انرژي بدن بايد با خوردن سح
د را بتا  ود. بهتر استت روزه ختو  سبك بخوريد تا شكم سنگين نش

وشتيدن آب زيتاد   شيرين و خرما باز كنيد و تا حد امكان از ن چاي
حتالي، ضتعف و درد معتده     باعتث بتي  كار  چون اين ؛بپرهيزيد

زيترا مصتر     ؛قع افطار مايعات زياد مصر  نكنيتد شود. مو مي
شود. البتته در ستاعات    ات در اين زمان سبب سوا هاضمه ميمايع

ار زياد مفيد استت. در افطتار و   بعد از افطار، نوشيدن آب به مقد
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سحر از خوردن غذاهاي پر چرب پرهيز كنيد. پرخوري در هنگتام  
ي روز جلتوگيري  سحر نه تنها از احساس گرسنگي در ساعات پايان

معتده و  كند بلكه در ساعات بعد از سحر، فشتار زيتادي بته     نمي
يتر  كند كه سبب بروز مشتكلاتي نظ  دستگاه گوارش فرد وارد مي

شود. در ماه رمضان سعي كنيتد   مه، درد و نفخ معده ميهاض سوا
ونيم ستاعت   موقع )تقريبا يك بتوانيد سحر به ها زود بخوابيد تا شب

قبل از اذان صبح( بيدار شويد. با اين روش از ورود مقتدار زيتاد   
كنيد و هضم غتذا   به معده و تجمع آنها جلوگيري مي غذا و مايعات
دن براي سحر اشتباه بزرگي است و شود. بيدار نش تر مي هم راحت
 شود. دار مي حالي روزه لاني مدت سبب ضعف و بيدر طو
وقت افطار، امتحان شده است كه در »آيت ا... بهجت فرمودند:     

خورند، بيشتر  از طيباتي كه ديگران مي دار، نان و چاي براي روزه
 لذت دارد.

 «هاي پزشكي عارفان، محمد بستان توصيه»
 شير اصول حفظ
شير پاستوريزه را در اولين فرصتت بته داختل        نگهداري شير

درجه سانتيگراد انتقال دهيد. بهتر استت شتير را در    4يخچال با 
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درجه سرماي داختل   طبقات بالاي يخچال قرار دهيد زيرا معمولاً
 است. يشتر، قدري بطبقات بالايخچال در 

ر تأثير بدي كردن روي بافت شي هرچند منجمد    فريز كردن شير
هفتته نگهتداري    3تا حدود  توان شير منجمد را گذارد اما مي مي

ذي و عطتر و طعتم   مغ كرد. انجماد باعث كاهش مقداري از مواد
درصتد چربتي بتراي     2شود. شير بدون چربي و شير با  شير مي

انجماد بهتر از شير كامل است. از انجماد خارج كردن شير بايد در 
 .داخل يخچال انجام شود
خشك در محتيط خنتك و   اگر پودر شير     نگهداري شير خشك
تا يك سال قابل نگهداري خواهد بود. اگر پاكت  خشك ذخيره شود
ماه مصر  كرد. شير تهيته   2شود، بايد آن را طي  شير خشك باز

شده از شير خشك بايد مانند شير معمولي تحت فرايند سالم سازي 
شك پس از باز شدن تا هنگام حرارتي لازم قرار گيرد. بسته شير خ

 محكم بسته شود. مصر  بعدي بايد
با بخار  شير را بايد داخل ظرو  دو لايه )كه    حرارت دادن شير

شوند( يا ظرو  معمولي حرارت داد. در اين حالت به  گرم مي  آب
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مح  مشاهده حباب ناشي از جوشش و متصاعد شتدن بختار از   
شود. در عين حال، بايد  قطعسطح شير، بايد فرايند حرارت دادن 

 جلوگيري كرد. پيوسته از تشكيل لايه در سطح شير با هم زدن
 «سين هشتم، سعيده يراقي»

 گلخند
 بايد به همنوعش كمك كنتد    دزد: آقا  بلند شويد ببينم، آدم
كار كنم؟ دزد: اين چتادر   خانه: شما كي هستيد؟ من بايد چهصاحب

 كمك كن آن را كول كنم  را بستم،
  پنجره ما ستنگ انداختته     زن همسايه: پسرتان امروز به طر

پنجره را شكسته؟ زن همسايه: خوشتبختانه ستنگ بته     مرد: شيشه
شيشه نخورده  مرد: پس كار پسر من نبتوده چتون هتدفگيري او    

 حر  ندارد 
  همديگر رسيدند. اولي روزنامته   دست به بهدو كارمند روزنامه

گيرند  نوشته كارمندان اضافه حقوق مي جارا نشان داد و گفت: اين
 خواهند حقوقمان را زياد كنند؟ كارمند دومي روزنامه را يعني مي
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لوله كرد و زد توي سر كارمند اولي و گفت: منظورشان اين استت  
 گيريم اضافه است. حقوقي هم كه مي كه
 همته   گويي پرستيد: آيتا ايتن    كفشدوزي از دانشمند نصيحت
نويستيد و بته متردم پيشتنهاد      ها مي در كتاباندرز كه شما پندو
كنيد؟ دانشمند جتواب داد:   كنيد، خودتان هم به آنها عمل مي مي

گذاريد  دوزيد و در دكانتان مي هايي را كه مي كفش خير  مگر شما
 پوشيد؟ خودتان مي

 اي را ديد كه خونسترد و   رالي مغرور در خيابان سرباز سادهژن
لام نظامي نداد. ژنرال برگشتت و بتا   از كنار او گذشت و س آرام

يك سرباز در خيابان  عصبانيت از سرباز پرسيد: وقتي يك ژنرال و
بدهد؟ سرباز فكتري   بينند، كدام يك بايد اول سلام يكديگر را مي

 تر باشند  كرد و گفت: هركدام با ادب
   استاد دانشكده دريانوردي از يك دانشجو پرسيد: اگر ناگهتان
كنيتد؟   كتار متي   چته  د و شما توي كشتي بوديد،طوفاني ش دريا

تر آمتد   اندازيم  استاد: اگر طوفاني سخت دانشجو: فورا لنگر مي
اگتر طوفتاني    اندازيم  استتاد:  يك لنگر ديگر مي چه؟ دانشجو:
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كنيد؟ دانشجو: يك لنگتر   كار مي آمد، چه شديدتر از طوفان قبلي
 ر را از كجتا همته لنگت   اندازيم  استاد: بفرماييتد ايتن   ديگر مي

همته طوفتان را    انجا كته شتما ايتن   آوريد؟ دانشجو: از هم مي
 آوريد  مي
     خري در حال جان دادن بود كه روباهي آمتد بتالاي سترش

ام كه بميري تا  نشسته اي؟ روباه: فت: چرا اينجا نشستهنشست. خر گ
از گوشتت بخورم  خر: من تا چهارشتنبه نختواهم مترد. روبتاه:     

 تا جمعه بيكارم من  ناراحت نباش،


