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 روزي براي آگاهي
هر وقت در باره معلوونن   11و حتي تا نيمه دهه  61هاي دهه  سال

ايون نتتوه   ها بر  شد، بيشترين تلاش نابينايان صحبت مي مخصوصاً
متمركز بود كه براي باز داشتن مردم از ترحم و دلسوزي نسبت به 

هواي   شود اما هنگامي كه با كمك فناوريسازي  اين افراد فرهنگ
زيوادي از   جديد، حضور نابينايان در جامعه شتاب گرفت، بخو  

ويژه در شهرهاي بوزرگ بوه ايون بواور      مردم و افتار عمومي به
متانات براي نابينايان فراهم شود، آنان رسيدند كه اگر شرايط و ا

افوراد   اي همچوون سواير   خوب و محترمانهقادرند زندگي بسيار 
ل زمان تا كنون بسياري از مردم به دنبا جامعه داشته باشند. از آن

آوردهواي علموي و فنواوري     اطلاعاتي در باره جديدترين دست
 مختص نابينايان هستند.

وز عصاي سوفيد يوا مصواحبه بوا     راكنون ديگر نزم نيست در     
ترين حقوق نابينايان يعنوي لوزوم    به سراغ اثبات بديهي ها رسانه

حضور فعال در جامعه بدون احسوا  كمبوود و بودون تورحم و     
برخوردهاي احساسي مردم برويم. اينك همه ما بايد كمور هموت   

بور لوزوم    دست بگيريم و از هر فرصتي براي تأكيد ببنديم، قلم به
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نابينايوان اسوتفاده كنويم.     مه حقوق شوهروندي بوراي  تضمين ه
رهنگوي،  هواي ف  فزون نابينايان در همه عرصوه اهاي روز فعاليت

تواند اصحاب رسانه و مطبوعوات را   اجتماعي، ورزشي و علمي مي
واقعيت مواجه سازد كه نبايد نابينا را در يك روز مشوخص   با اين

سوال بعود بوه    را توا   سال خلاصه كرد و پس از آن مناسوبت، او 
 فراموشي سپرد.

ميدان! بوار ديگور روز جهواني     عزيزان نابينا! اين گوي و اين    
عصاي سفيد فرا رسيده و چه بهتر كه از هر تريبوني براي رساندن 

استفاده كنيم و مسواللي   صداي نابينايان به گوش مسئونن و مردم
و اجوراي كامول    هاي شهري سازي محيط همچون اشتغال، مناسب

عنوان خواسته اصلي خوود از   هيت از معلونن را بنون جامع حماقا
 مطرح كنيم. دولت و مسئونن

 «سپيدار»

 سوره ممتحنه
نوام دارد و نوام ديگورش     كوريم، ممتحنوه   شصتمين سوره قرآن

 13شده و داراي  است. اين سوره شريفه در مته نازل« انمتحان»
 آيه است.
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( روايت شده اسوت   9ي )فضيلت اين سوره از رسول گرام در    
سوره ممتحنه را قرالت كند، تمام مؤمنان از زن و مورد،   هر كس»

 «كنند. مي از او شفاعت
هر كس اين سووره را  »است   ( نقل شده9همچنين از پيامبر )    

د فرستاده و براي او طلب بخش  قرالت نمايد، فرشتگان بر او درو
تحنه از دنيوا بورود،   كنند و اگر در همان روز قرالت سوره مم مي

اهنود  شهيد از دنيا رفته است و مؤمنان در روز قيامت شفيع او خو
 «بود.
كسي كه اين سوره را »( در اين باره فرمودند  :امام سجاد )    
نمازهاي واجب و مستحب خود قرالت كند، خداوند قلوب او را   در

 او گاه كند و هيچ براي ايمان آماده كرده و چشمان  را نوراني مي
كند و قاري اين سوره و فرزندان او  را به فقر و نيازمندي مبتلا نمي

 «شوند. جنون مبتلا نميبه بيماري 
 سفري از تو به تو

 126آيه  سوره بقره، «گرديم. ا از خداييم و به سوي خدا باز ميهمان»
كنم  من هم فتر مي «ي يك سفر است.ودگوزن»گويد   مادرم مي    

ي از تو به تو، يك سفر طونني. سوفري كوه   طور است، سفر همين
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بايد زندگي كورد و   حتماً ،دنيا آمد بايد به براي طي كردن  حتماً
خيلي چيزها را تجربه كرد و پشت سر گذاشت. از اين آيه فهميدم 

 گرديم. ي  تو بوديم، باز هم پي  تو برميكه ما اول پ
دن ردسوت آو  شايد زندگي، يك فرصت است فرصتي براي بوه     

دسوت   گرديم و چيزهايي را كه به خيلي چيزها. ما به سويت برمي
يد زندگي، يوك مدرسوه اسوت    كنيم. شا تقديمت مي ايم، آورده
بايد در آن يواد بگيوريم. وقتوي     هاي زيادي اي كه در  مدرسه
حوال   خورد. خوش بوه  ميريم كه زنگ آخرين روز مدرسه مي مي
فشوان را انجوام   ع اسوت و تتالي ها كه حواسشان هميشه جمو  آن
اند و آنچه  مدرسه غيبت نترده و عقب نيفتاده ها كه از آن اند داده

 اند. اد بگيرند، ياد گرفتهرا كه بايد ي
روز زنوگ ايون مدرسوه     بينم يك كنم و مي وقتي فترش را مي    
كوه   شوم نه به خاطر اين شويم، خوشحال مي خورد و تعطيل مي مي

كوه   شود! نه، بلته به خاطر اين امتحان و در  و مدرسه تمام مي
رساند. بوانخره بوراي    مردن چيز بدي نيست چون ما را به تو مي

رسيدن به تو بايد از ايستگاه مرگ بگذريم. پس اگر مورگ نبوود،   
 يك چيز مهم كم داشت. زندگي حتماً

 «عرفان نظرآهاري»
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 خلق شد يِول
 گفت پيغمبر به ياران اين سخن

 نالعالمين آمد به م پيك رب
 گفت حيدر را خدا اين تحفه داد
 بر همه خلق جهان فضل  نهاد
 گشت داخل از يقين، زوج بتول
 در ونيت با خداوند و رسول

 خلق شد يِحاكم و مير و ول
 در ون با مصطفي هم دلق شد

 يك روايت خوب از من گوش كن
 جامي از ساقيِ كوثر نوش كن

 نقل دارم از ثقات باصفا
 لورياكه روزي حضرت خير آن

 چون كه او برگشت از حج الوداع
 در غدير خم متان كرد، آن مطُاع

 جبرليل از حضرت عزت رسيد
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 زل از حضرت به پي  او كشيدنُ
 پي  او از پي  حق آورد پيك

 آيه يا ايها بّلغ اليك
 چون نبي فرمود منبر ساختند
 از جهاز اشترش افراختند

 رفت بر منبر رسول از پر دلي
 منبر علي بود همراه  در آن

 گفت با اصحاب پيغمبر تمام
 اين كلام خوش ادا و با نظام

 با شما اي مردمان با وفا
 تر از نفس شما؟ نيستم اولي

 جمله گفتند از طريق مهتري
 تري تو به ما از نفس ما اولي

 گفت هر كس را منم موني او
 پس علي موني او باشد نتو

 كالنات بّحيدر از فرمان ر
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 ن و مؤمناتشد ولي بر مؤمني
 هركه را باشم امير و پيشوا

 بعد من باشد اميرش مرتضي
 چون شما را مهر او در دل شود
 آن زمان دين شما كامل شود

 «عطار نيشابوري»
 نور اميد

چند سال پي ، آموزش و پرورش يك شهر كوچك، خانم معلمي را 
فه او اين بود كوه  وظي براي انجام يك وظيفه خاص استخدام كرد.

هواي   بستري و تحت درمان در بيمارستان آموزان قات دان به ملا
شهر برود. مسئوليت اين معلم، كمكِ درسي به آنوان بوود توا در    
ن صورت بازگشت به مدرسه، از در  خود عقب نمانند. روزي از اي

در  آمووز بيمواري بورود كوه     معلم خواسته شد به ملاقات دان 
 م توا كنوار در اتواق   بيمارستان تحت شرايط ويژه بستري بود. معل

 دانست كه او در بخ  سوختگي بستري است. ار نميوبيم
بيمار يا تخت او را لمس نتنود.   از معلم خواسته شد به هيچ وجه    

تنها كاري كه مجاز به انجام  بود، اين بود كه كنار بيمار بايستد و 
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پس از  از پشت ماستي كه به صورت  زده، با او صحبت كند. معلم
مامي مراحل استريل شدن و پوشويدن لبوا  مخصووص،    پايان ت

 نفسي عميق كشيد و وارد اتاق بيمار شد.
پسرك، دست و پاي خوود را   هاي شديد معلم از ديدن سوختگي    

مردد ماند كه چه بتند و چه بگويد. سر انجام با لتنوت   گم كرد و
من معلم آموزش در شرايط ويژه هستم. معلم شما مرا »زبان گفت  

صبح روز بعد، هنگامي كه معلوم   «هايت برسم. تا به در  تادهفرس
دوباره به بيمارستان مراجعوه كورد، يتوي از پرسوتاران بخو       

شما با اين بچه چه كرديد؟ ما نگران حوال  »سوختگي از او پرسيد  
عوو  شوده    او بوديم اما از ديروز بعد از رفتن شما حال او كاملاً

رسد تصوميم گرفتوه    به نظر ميدهد!  معالجات پاسخ مي است و به
 «زنده بماند.

اميد »يافته بود، چنين توضيح داد   بعدها آن پسر بيمار كه بهبود    
زودي  كردم به را از دست داده بودم و احسا  مي به زنده ماندن
اما با ديدن معلم آموزش در شرايط خاص، نور اميود   خواهم مرد
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 ن هرگز يوك معلوم  در قلبم پديدار شد چون مطمئن بودم مسئون
 «فرستند. آموز بيمار در حال مرگ نمي ويژه را به بالين يك دان 

 را به همگان عرضه كرد. توان آن اي است كه مي اميد، هديه
 «من منم، اميررضا آرميون»

 برگي از زندگي مشاهير
شتست مفتضحانه ارت  آمريتا در  سال بعد از 8تنها    مديون مادر

ها زمان اختراع وسويله   شده بود روزنامه هواپيما كه باعثساخت 
ورد كنند، برادران رايت در شوهري  آبعد بر پرنده را هزاران سال

انيه در ث 12ساز خودشان را براي  دور افتاده توانستند وسيله دست
موفقيت خود را موديون مادرشوان    نهاآسمان معلق نگه دارند. آ

شد و اين ويژگي را  ي با پشتتار كه هرگز نا اميد نميزن دانستند مي
راع به فرزندان خود نيز آموخته بود. برادران رايت پي  از اختو 

ر دوچرخوه،  هاي متوانيتي و تعميو   بازي هواپيما، با ساخت اسباب
زينه اندكي موفق كردند. آنها با صرف ه زندگي خود را تأمين مي

 ها شدند. هاي آسمان بر روي انسان به گشودن دروازه
آلماني  مان نويسنده معروف توما     تنفر بودسي كه از مدرسه مك

خواست مطالب مورد علاقوه خوود را    از مدرسه نفرت داشت و مي
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ايشنامه موجب سورگرمي  انتخاب كند. او با نوشتن شعر و نم شخصاً
سوالگي   12انجام در شد. سر ها و حيرت معلمان مي همه همتلاسي

ي بانتر نرفوت.  گاه از كلا  ششم ابتداي مدرسه را رها كرد و هيچ
هواي   در كولا   هوا  كه دانشجو باشد، مدت بدون اين با اين همه

 اقتصاد سياسي، تاريخ، ادبيات و هنر دانشگاه مونيخ شركت كرد.
 «نسب ناهيد قادري»

 بزرگ شديم
 پسر شديم و بدون پدر بزرگ شديم

 سر بزرگ شديمو با هزار غم و درد
 و جنگ بود و آوارگي و در به دري

 و ما با سفر بزرگ شديم سفر رسيد
 پدر هميشه سفر بود، مثل اينته نبود
 و ما بدون پدر با خطر بزرگ شديم
 پدر قطار قشنگ  قطار رفتن بود

 و ما به شوق سفر بود اگر بزرگ شديم
 پدر رسيد و ما از قطار جا مانديم

 پلاك  آمد و ما با خبر بزرگ شديم
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 سيگاريقطارِ پوكه خالي و زير
 الي پدر، بزرگ شديمچقدر جاي تو خ

 و ما بزرگ نبوديم، اين شتوه تو بود
 به چشم مردم دنيا اگر بزرگ شديم

 «بيژن ارژن»
 كربلاي ايران

 61 عراق، واقعه عاشورا و سال همواره سرزمين «كربلا»شنيدن نام 
كند اما شايد برخي نداننود در   هجري قمري را در ذهن زنده مي
سال پس از حماسه  22 شان كهايران هم متاني در نزديتي شهر كا
ه براي فرزند بلافصل امام باقر كربلا شاهد و ناظر تترار اين حماس

( كه :محمد ) بن علي نام كربلا را هديه گرفته است. ( بوده:)
معروف اسوت، فرزنود اموام پونجم      «عليسلطان»اكنون با عنوان 

( در سورزمين  :ايب خاص ايشان و نيز امام صادق )شيعيان و ن
سال اقامت در ايران، در كاشان، فين،  3ن بود كه طي حدود ايرا

اسلام، ارشاد مردم، اقامه نمواز   خاوه و اردهال به تبليغ مباني دين
 116الثاني سوال   جمادي 21ماعت پرداخت اما در روز جمعه و ج

در شرايطي مشابه جدش ن و ه.ق. در جنگي نابرابر با دشمنان دي
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( :ادت رسويد. اموام صوادق )   ( به شه:الحسين )ابا عبدا...
 ( را در اردهال زيارت كنود، :علي) كس برادرمهر»فرمودند  

را در كربلا زيارت كرده  (:ين )هماننند كسي است كه جدم حس
 «است.
علي به ايران از آنجا آغاز شد كوه موردم   داستان ورود سلطان    

 كاشان و فين همواره كوير تشنه خود را با زنل كوثر ونيت طراوت
ه.ق. در نشسوتي   113ل بخشيدند. بزرگان كاشان و فين در سا مي

نود. آنوان   تصميم مهمي گرفت مندي از درياي ونيت، با هدف بهره
بن ناصر فيني( و چند تن ديگر را انتخاب كردند و همراه بوا  )عامر

( به مدينوه فرسوتادند توا آن    :به محضر امام باقر ) هدايايي
اموام بواقر    ه كاشان بفرسوتد. حضرت يتي از فرزندان خود را ب

( را در رؤيا ديد كوه فرموود    9اكرم ) ( شب هنگام رسول:)
اند. شما فرزنودم   قاضاي مبلغ نمودهو ت دوستانم از راه دور آمده»
امام روز بعد فرزندش علي  «لي را براي راهنمايي آنها بفرست.ع

 تورين بزرگ( :و بعد از امام صوادق )  سال داشت 32كه حدود 
 بن ناصر به ايران فرستادند.بود به همراه عامر فرزندش
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الملك باعوث  عبد بن چيني دشمنان نزد هشام پس از مدتي سخن    
شد وي كسي را مأمور قتل حضرت سلطان علي كنود. عاقبوت آن   
حضرت در جنگي نابرابر به همراه صد نفر از ياران  بوه شوهادت   

ني حرم مطهر ايشان از قتلگاه به متان فعلي يع رسيد و بدن مطهر
 كيلومتري كاشان منتقل و دفن شد. 32واقع در 

اردهال و حماسه كربلا وجود  عناصر مشترك فراواني در حماسه    
علي براي تبليغ دين و ارشواد  ( و سلطان:از امام حسين ) دارد.

پوا  اردهال خيموه بر  مردم دعوت شد. در صحراي كربلا و صحراي
قبل از شهادت خوود رسوول   لي عشد. هم سيد الشهدا و هم سلطان

ند. ( را در خواب ديدند كه به ايشان بشارت شهادت داد9اكرم )
هر علي نزديك محل دفن پيترهاي مطقتلگاه سانر شهيدان و سلطان

لب به  هر دو تشنه علي( و سلطان:ايشان قرار دارد. امام حسين )
دارالخلافوه   سر مقدسشان بريده شد. سر امام به شهادت رسيدند و

 السلطنه قزوين منتقل شد.به دار علينيد و سر سلطايز
آوري  پيتر سانر شهيدان با بوريا جمع اعضاي قطعه قطعه شده    

 علي هم با قالي براي دفن حمل  غسل دفن شد و پيتر سلطانو بدون 
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رشوان در كوربلا   ( در دمشق يا كنار پيت:سر امام حسين ) شد.
كنار پيترش در اردهوال  علي هم در قزوين يا دفن شد و سر سلطان

الشوهدا قيوام و   ده شد. كوفيان براي خونخواهي سيدبه خاك سپر
ن و خاوه هم ياران  را به هلاكت رساندند و مردم في قاتلان امام و

 علي، قاتلان ايشان و ياران  را كشتند.براي خونخواهي سلطان
( نشوانه گذاشوتند و   :) ( روي قبر امام حسين:امام سجاد )

الدين  اش غياث روي قبر سلطانعلي به دست عموزاده يگذار نشانه
اسد با بيل و كلنگ در  س از واقعه كربلا مردم قبيله بنيپ انجام شد.

زمان تا  عزاداري شهيدان پرداختند و از آنكربلا گرد آمدند و به 
شود و موردم   اسم عزاداري شهداي كربلا برپا ميكنون هر سال مر

با چوب و نيوزه در اردهوال گورد    فين هم پس از حماسه اردهال 
نيز هر سال بوا شوتوه    آمدند و مراسم عزا برپا كردند. اين مراسم

ن تازه شود. بدن ياران شهيد سيد الشهدا همچنا برگزار ميفراوان 
ا...  مانده و پيتر ياران سلطانعلي نيز با توجه به مشواهدات آيوت  

رفتوه  ه.ش. تازه مانوده و از بوين ن   1341مرعشي نجفي در سال 
است كه قتلگواه    بيت در ايران علي اولين شهيد اهلاست. سلطان
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اي  دره كيلومتري حرم مطهر ايشوان در مشوهد اردهوال در   4در 
 واقع شده است. «دره ازناوه»نام  به

مراسم سنتي مذهبي قاليشويان تنها آيوين موذهبي        قاليشويان
شوود.   اسا  تاريخ هجري شمسي برگزار مي است كه در ايران بر
به ثبت جهاني رسويد، هور سواله در     1311اين مراسم كه در سال 

دهوال  علي در مشهد ارن جمعه مهرماه در حرم مطهر سلطاندومي
هوايي در   ر اين روز مردم فين كاشان با چووب شود. د برگزار مي

دست )چوب نماد سلاح سردي است كه اجداد ايشوان بوا آن بوه    
ن حسين بر لب، قوالي  خونخواهي حضرت برخاستند( با ذكر حسي

ر نهور  را د گيرنود و آن  داخل حرم از مردم خاوه تحويل مي را از
پس قالي اندازند. س ب مي( به آ:مقابل مرقد شاهزاده حسين )

گردانند. اين قالي نماد جنوازه حضورت    را بار ديگر به حرم برمي
كه قطعه قطعوه   ( است كه بدن مطهرش در حالي:سلطانعلي )

همچنين هر ساله در سومين جمعه  ن پيچيده شد.شده بود، درون آ
به يواد هفتموين روز شوهادت     «نشلج»مهرماه، مردم روستاي  از

خواني در مشهد اردهال برگزار  سوگواري و تعزيهحضرت، مراسم 
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نفر از اقصي نقوا    ها هزار نند. در هر دو مراسم ياد شده، دهك مي
 كنند. خارج از كشور شركت مي ايران و حتي از

بيت عصمت و طهارت براي نشوان دادن   بسياري از عاشقان اهل    
( در مراسوم قاليشوويان،   9خود نسبت به خاندان پيامبر ) ادب

ه علي تا مشهد اردهال با پاي پيادرا از قتلگاه سلطان مسافت زيادي
كنند. اين سنت باشتوه، صحنه  و حتي برخي با پاي برهنه طي مي

هوا   كند كه هر ساله ميليون سم ميربعين حسيني را در اذهان مجا
هوا قبول از    راق و ساير كشورهاي جهوان از هفتوه  نفر از مردم ع

كنند و اين  ه به كربلاي معلا را آغاز مياربعين، عزيمت با پاي پياد
پيمايي خود به صحنه با عظمتي از بيعت شويعيان مخلوص بوا     راه

اده بوه  شود. عزيمت پي آزادگي و سانر مردانگي تبديل ميسردار 
ماسه كوربلاي  مشهد اردهال نيز يتي ديگر از وجوه مشابهت بين ح

 شود. ايران با كربلاي سيدالشهدا محسوب مي
 به خود تذكر دهيم

 خوب است اين موارد را همواره به خودمان تذكر دهيم 
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هويچ  »خبر خوب   يك «چيز هميشگي نيست. هيچ» ك خبر بدي -
 «چيز هميشگي نيست.

خود سر و سامان بدهيود. ايون   باره به زندگي نزم نيست به يت-
زنيود.   وز به سادگي دست به انتخاب آن مياي است كه هر ر گزينه

اگر زندگيتان را دوست نداريد، وقت تغيير و انتخواب بهتور فورا    
 رسيده است.

وجود ندارد. هر كواري كوه انجوام    هيچ تصميم بدون خطري -
 دهيد، خطري بالقوه دارد. دهيد يا نمي مي
 كنيد. ه باهوش باشيد، باز هم اشتباه ميهر قدر هم ك-
يارويي با آنها به دل خود راه مشتلات به اندازه ترسي كه از رو-
 آور نيستند. دهيد، رنج مي
سردرگمي، هميشه چيز بدي نيست و گاهي نشانه تفتر و پيشرفت -

 شماست.
 به انجام دادن آن مجبور، به معناي «قادر به انجام كاري بودن»-

 نيست.
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 در ابتداي راه بايد به چيزهاي زيادي پاسخ مثبوت بدهيود توا   -
 بتوانيد اهداف خود را كشف كنيد. در ادامه بايد براي تمركوز بور  

 بگوييد. «نه»اهداف خود به چيزهاي زيادي 
هر كاري كه هزينه در بر ندارد، لزوما رايگان نيست چون وقوت  -

 شما را گرفته است.
كنيد و براي هر كسوي كوه كوار     از هر راه كه امرار معاش مي-
 كنيد، ارباب شما فقط يك نفر است  خودتان. مي

 «سولماز فروتن، موفقيت»
 شندهعادت كُ

اي را  ز عر  رودخانه عبور كند، قورباغوه خواست ا عقربي كه مي
ديد و از قورباغه خواست تا او را در رد شدن از رودخانوه يواري   

خواهم جوانم   نمي»اضاي عقرب را رد كرد و گفت  اغه تقكند. قورب
از عر  رودخانه عبور بدهم را به خاطر تو به خطر بيندازم و تو را 

اي داري و به محض اين كه فرصوتي   دهدانم كه سم كشن چون مي
قرب از قورباغه خواه  كورد  ع «زني. دست بدهد، حتما نيشم مي

رباغوه خوواه  او را   بار كمت  كند و قوول داد اگور قو   كه اين
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خودش هوم در آب  بپذيرد، نيش  نزند زيرا اگر او را ني  بزند، 
 شود. مي افتد و هلاك مي

بانخره قورباغه راضي شد. عقرب پشت قورباغوه نشسوت و راه       
 افتادند. به وسط رودخانه كه رسيدند، عقرب قورباغه را ني  زد.

 از عقرب پرسيد  كشيد، هاي آخر را مي قورباغه در حالي كه نفس
زني. حان هور دوي موا غورق     تو به من قول دادي كه نيشم نمي»
دسوت خوودم   »عقرب گفوت    «كار را كردي؟ شويم. چرا اين مي

 «ام. هنيست، عادت كرد
ها بسيار آسان است اما تغيير آنها نيازمند صرف  گيري عادت شتل    

هتر اسوت  ، بوقت و انرژي فراواني است. براي دستيابي به موفقيت
 هاي نيتو هاي بد خلاصي پيدا كرده و عادت آرام آرام از شر عادت

تلاشي هميشگي و بي وقفوه  كار نيازمند  را جايگزين آنها كنيم. اين
هواي بود را تغييور دهويم.      است كه نتوانيم عادت آور است. رنج
  21ها را ظرف  از عادت  توان بسياري نظران معتقدند مي صاحب
 ز تغيير داد.رو

 «مترجم مرجان توكلي»
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 كاوش روحي
ما به شودت درگيور   تحسين، كليد شادماني است.     لزوم تحسين

كنيم بايد زماني را  طوري كه اغلب فراموش مي زندگي هستيم، به
تحسوين   اختصاص دهيم كه بايستيم و به ديگران نگاه كنيم. ما هنر

ن شروع كار مهم را از خودتا ايم. اين زندگي خود را فراموش كرده
دهود،   مام كارهايي كه برايتان انجوام موي  كنيد. از بدنتان و از ت
به آنهايي  نهه چيزهايي كه داريد، نگاه كنيد ستاي  كنيد. بيشتر ب
تان را بچشويد و از روزيِ امروزتوان    زيِ آيندهكه نداريد. مزه رو

آنهوا ارزش   تعريف كنيد. به دوستانتان فتر كنيد و براي دوسوتي 
هوا بوه    هاي زندگي نگاه كنيد. اين انديشوه  به زيباييقالل شويد. 

 تجربه زيبايي منجر خواهد شد.
ايم كه عاشوق   ما از كودكي عادت كرده    له جاذبه فرار كنيداز تَ

تيپ خاصي شويم. از زمان تولد، طرحي از چيزهواي مختلوف در   
ز وجود آنهوا در ديگوران خوشومان    ذهنمان شتل مي گيرد كه ا

صوصويات  هوا، خ  و در سن بلوغ، ايون طورح   آيد آيد يا نمي مي
كنود.   مان را به ما ديتته موي  آل شخصيتي و فيزيتي شخص ايده
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آوري را هوم در بور    رفتارهاي زيوان  ها، متأسفانه بعضي از طرح
دارند. طرحي كه ما از كودكي به ياد داريم، ممتن اسوت باعوث   

اسب ما ناخواسته به دامي بيفتيم و عاشق كسي شويم كه من شود كه
مناسوب نيسوت،    نيست. اگر رابطه شما با كسي كه دوست  داريد

كسوي كواملا    را به هم بزنيد و بوه دنبوال   مواظب باشيد و رابطه
 متفاوت با او بگرديد.

 «ساده، سپيده خليلي روانشناسي»
 سلطان محمود و شيخ
الحسون  ها آرزومند ديودار شويخ ابو   سلطان محمود غزنوي سال

بود. سوالي كوه از جنوگ     شهور زمان خودخرقاني، از عرفاي م
گشت وقتي نزديك خرقان رسيد، به خانقواه شويخ    خوارزم برمي

رفت، وارد شد و سلام كرد. شيخ جواب سولام  را داد. سولطان   
شيخ « مرا پندي ده.»گاه گفت   گفت. آن نشست و از هر دري سخن

 ااز گناهان بپرهيز، احتورام خلوق ر   چند كار را نيتو بدار »گفت  
شويخ   «مرا دعايي كن.»سلطان گفت   «نگه دار و با سخاوت باش.

كنم، كاري كون كوه از    را دعا مي من در هر نماز، مؤمنان»گفت  
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شويخ   «عواي خواص دارم.  توقع د»سلطان گفت   «مؤمنان باشي.
 «عاقبتت محمود و ستوده باد.»گفت  
و ن جو نوزد ا سلطان كيسه زر در برابر شيخ گذاشت. شيخ هم نا    

سلطان يك لقمه از آن نان به دهان برد.  «بخور.»گذاشت و گفت  
را از دهوان بيورون    آن نتوانست لقمه را فرو ببورد، ناچوار   چون

گونه كه نان ما گلوي توو را   همان»تبسم كرد و گفت   انداخت. شيخ
ا بوردار كوه   گرفت، زر تو نيز گلوي ما را خواهد گرفت. زر خود ر

چون سلطان قصد رفتن كرد، شويخ بوه    «مرا به آن حاجت نيست.
هنگامي كوه آمودم، چنودان    »گفت   احترام او بلند شد. سلطان

كوه بوه احتورام مون از جواي      مهرباني نتردي، اكنون چه شد 
وارد خانقاه شدي،  ابتدا با شتوه پادشاهي»شيخ گفت   «برخاستي؟

لي اكنون بوا خصولت درويو  نووازي     شايسته احترام نبودي و
 «ه تتريم هستي.روي، شايست مي

 «محمود بر آبادي»
 ريز كلماتور برگ
 ام را به سرقت برد. غم، كلتسين خنده* 
 ستاره، چراغ خواب فرشته است.* 
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 بينم. پاييزِ خورشيد را در غروب مي* 
 كنند. ها تتلم مي ها به زبان رنگ گل* 
 كند. مرغابي، سر خودش را زير آب مي* 
 گويد. ستوت، دروغ نمي* 
 م، رو به انقرا  است.نسل سلا* 
 طناب، خودش را با من حلق آويز كرد.* 
 نقطه چين، خط التن است.* 
 دود، بلند پرواز است.* 
 دو خداحافظي به هم سلام كردند.* 
 كند. با اتو صاف مياش را  سخنران، سينه* 
 مرگ، به تمام موجودات قابل تقسيم است.* 
اه بيرون گذاشته چادر سي شب، زني است كه صورت ماه  را از* 

 است.
 رود. ن هم با آسانسور بان و پايين ميمردم متمدن، نفسشا* 
 سبزرنگ شده بود. هاي پاييز، از خوردن بهار دندان* 
 داخل روزنه اميد، اميد مصنوعي نهادند.* 
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 گذارد. ي از عشق دريا، سر به رودخانه ميماه* 
 گربه تشنه، آب را بيشتر از ماهي دوست دارد.* 
 گشايد. به رويم مي ربان قلبم، درِ ورودي لحظات راض* 
 شود. ها مي عمر پاييز، صرف پر پر كردن گل* 
 مرگ و زندگي، دو طرف يك سته هستند.* 
 عاشق نجاري هستم كه با ميز و صندلي چوبي، درخت بسازد.* 
 دهد. ها مي آب با فواره، آسمان را نشان ماهي* 
 كنند. چراغاني ميبا كمك خورشيد، شب را ستارگان * 

 «پرويز شاپور»
 هاي جسماني دانستني

ي كوه بسويار   وقتو     پورد؟  ترسيم، رنگمان مي چرا وقتي مي
مقودار زيوادي    هاي فوق كليوي ناگهوان  ده باشيم، غدهز نهيجا

هاي فووق كليووي بواني     كند. غده ح ميآدرنالين در خون ترش
انجوام  بوراي آموادگي بودن در    ها قرار دارند. آدرنوالين   كليه

ي  شودت  هاي شديد يا دفاع از خود ترشح و سوبب افوزا   فعاليت
 هواي متصول بوه   شود. اين ماده، رگ ضربان قلب و كارايي آن مي

موجب افزاي  غلظت قند در خوون  كند و  ها را گشاد مي ماهيچه
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دهد. بور   ب بدن، خود را با شرايط تطبيق ميشود. به اين ترتي مي
هوا هجووم    ره انسان بوه ماهيچوه  ين، خون از چهاثر تأثير آدرنال

كنود.   تر است جريان پيدا مي هايي كه ضروري آورد و به بخ  مي
 پرد. است كه هنگام تر ، رنگ از رخ مي براي همين

    گيورد؟  چرخد، سرگيجه مي چرا وقتي انسان دور چيزي مي
ر گوشتان است و حركت چرخيد، مايعي كه د چيزي مي وقتي دور

آيد.  حركت درمي تدريج در اطراف گوش بهكند، به  را كنترل مي
هواي   كند، موهايي كه در كانوال  هنگامي كه اين مايع حركت مي

كند تا بوه   هاي مختلف حركت مي اي قرار دارد، در جهت دايره نيم
چرخيدن  مغز پيام دهد كه چه اتفاقي در حال وقوع است. وقتي از

مدتي به حركت ان تا ايستيد، اين مايع و موهاي درون گوشت باز مي
رخيودن  كوه از چ  دهند. به همين دليل پوس از آن  خود ادامه مي

د كه محيط اطرافتان دور سرتان رس دست برداريد، به نظرتان مي
 چرخد. مي

 «ايران پرنده»
 

 ها در جمع بختياري
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 براي ديدار از اين درياچه كوهستاني بايود از     غركدرياچه ن
برويود. بعود بوه     «فارسان» و از آنجا به «سورشجان»شهركرد به 

برويد. از اين نقطوه   «قلعه گردو»سمت قلعه حيدرآباد و دوراهي 
شود كه در  پديدار مي «موسيري»جنوب يك آبادي به نام  به سمت

دامان دشت وسيعي قورار دارد. پوس از مقوداري پيموودن راه،     
ها به وجود آمده خورد كه از ذوب برف مي درياچه نغرك به چشم

اي بزرگ قورار گرفتوه    درياچه مستطيل شتل در چاله . ايناست
 است.

 21در  در نزديتي روستاي آتشگاه اين آبشار زيبا   آبشار آتشگاه
ريزد و  اي پر از پستي و بلندي فرو مي كيلومتري لردگان و در دره

كنود. يتوي از    متعددي ايجاد موي  ارهايآبشبه دليل شيب دره، 
در مسوير  ياهي انبوهي است كه دنيل زيبايي اين آبشار، پوش  گ

وجود دارد. در اين پوش  گيواهي،   «خرسان»آبشار تا رودخانه 
شوند. بهترين زمان براي  ع درختان و گياهان جنگلي ديده ميانوا

 ديدار از اين آبشار، بهار و تابستان است.
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 براي ديدار از اين توانب بايود از      المللي چغاخور تانب بين
اده خوزستان، دوراهي گندمان حركت كرد و به سمت ج «بروجن»

 «بلوداجي »جاده ديگري شد كه بوه بخو    راست وارد  از سمت
رسد. بعد به سمت غرب عزيمت كورد و پوس از رسويدن بوه      مي

در دامنوه ارتفاعوات    دوراهي به سمت چپ ادامه مسير داد. تانب
وسيع قورار   ميان مرغزاري در مجاورت شهر بلداجي در «كلارو»

رود. همه ساله انواع  هاي استان به شمار مي ه يتي از ييلاقدارد ك
لوك سوفيد و    لوك  مرغابي، غاز، اردك، خرو  كولي، فلامينگو،

كننود. در ايون توانب انوواع      مهاجرت مي واصيل به اين تانبح
نوعي مواهي از   آبزيان مانند ماهي كپور، گورخري و كولي و نيز

اني و كنود. قوايقر   گي موي در اين تانب زند «گامبوزيا»خانواده 
 هاي ورزشي اين تانب است. ماهيگيري، دو نمونه قابليت

 «گردشگري ايران، مسعود سنوبري هاي جاذبه»
 قدري از شليل بدانيد

پ، ث و مواد معدني  ، پ2، ب1هاي آ، ب مينشليل، سرشار از ويتا
آور، و منيزيم است. شليل اشوتها  مانند آهن، كلسيم، پتاسيم، منگنز

كننده خون است. اين  بر، ملين، دافع صفرا و تصفيه ، تبط ضد ع
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به علت دارا بودن آب زياد، نق  مهمي در شستشوي خون و  ميوه
تندرستي بدن دارد و به دليل داشتن مقداري سلولز،  حفظ نشا  و

و خون در رفع يبوست تأثير بسزايي دارد. شليل سموم بدن را دفع 
كند. شوليل بوه    ك و اوره پاك ميرا از مواد زالدي مثل اسيداوري

طر مطبوع، محرك خوبي خاطر داشتن يك نوع اسانس و طعم و ع
خصوص دستگاه گوارش است. خوردن اين ميوه براي  براي بدن به

برند، مفيد است زيرا  و بيماري ديابت رنج مي افرادي كه از چاقي
د مقدار مواد قندي و آلبومين آن بسيار كم و براي مبتلايان به قنو 

از طرفي چون ميزان كالري شليل پايين است،  خون بي ضرر است.
شود. افراد مبتلا بوه ورم   افراد داراي اضافه وزن توصيه مي براي

آن  پروستات بهتر است از شليل پخته شوده يوا كمپووت طبيعوي    
برند، از مصرف  افرادي كه از بوي بد دهان رنج مياستفاده كنند. 

به بيماري قطره قطره آمدن ادرار و  شليل غافل نشوند و مبتلايان
سرماخوردگي، مصرف شليل را فراموش نتنند. برگ شوليل هوم   
براي درمان رماتيسم اثربخ  است. گل و برگ شوليل داراي اثور   
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ملين است و بايد به صورت دم كرده مصرف شود. مصورف شوليل   
 ته با رعايت اعتدال.براي همه افراد در سنين مختلف مفيد است الب

 «ظم كيانيكا»

 بهترين زمان براي ورزش
خواب به دليول  تحقيقات نشان داده در ساعات اوليه بيدار شدن از 

ها در بدن، احتمال ايجاد لخته در خون و  افزاي  برخي هورمون
صبح بهترين زمان  6يابد. برخي معتقدند ساعت  افزاي  مي ستته

روي  هيگر قبل از ظهر و گروهي هم پيادبراي ورزش است. بعضي د
 دهند. را ترجيح مي بعد از شام

گويد  زموان   درماني مي دكتر شهرزاد محمديان متخصص رژيم    
بهترين زمان، مووقعي   ورزش براي افراد مختلف متفاوت است اما

اشود لوذا بهتورين    است كه فرد بي  از هر زماني بيدار و هشيار ب
ل سواعت او  6هاي ورزشي، اواسط روز است.  زمان براي فعاليت

پس از بيدار شدن، معمون زمان مناسبي براي ورزش نيست زيورا  
 مغذي نزم وارد خون نشده است. تا آن زمان، مواد

افزايود  انجوام    تخصص علم تغذيه و رژيم درمواني موي  اين م    
فايده است زيرا  اعت پس از زمان بيدار شدن نيز بيس 12 تمرينات
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است. بلافاصله پوس   در آن زمان، بدن خسته و آماده براي خواب
كه بوراي   جاي اين به از صرف غذا هم نبايد ورزش كرد زيرا خون

رود  وارش هدايت شود، به سمت عضلات ميهضم غذا به دستگاه گ
مختول   تا ورزش انجام شود. به همين دليل هضم و گووارش غوذا  

 شود.   مي
 «ابراهيم كربلايي»

 جوش زدن به خاطر جوش
ل هورموني، فيزيولوژيتي و ه عوامتواند ب بروز جوش در بدن مي

هاي متابوليتي مربو  باشد. در كنار اين عوامل، تغذيوه و   اختلال
ش مطورح هسوتند.   كننده جو الگوي غذايي هم به عنوان تشديد

يافت بي  از شود، در ها به تغذيه مربو  مي آنچه در ايجاد جوش
تبوديل و   هاي اضافي در بدن به چربوي  حد كالري است. كالري

قط بوا  شوند. افزاي  چربي در بدن ف عث تشديد بروز جوش ميبا
بي  از حد نيواز  شود بلته كالري  مصرف غذاهاي چرب انجام نمي
چربوي  و قندهاي ساده، در بدن به  ها حتي به صورت كربوهيدرات

شود. كاه  فعاليت بدني، رعايت نتردن الگوي غذايي  تبديل مي
هوا، از   ها و ميوه و سوبزي ابعي مانند فيبرسالم و مصرف نتردن من



 32 

خصوص در نواحي سر و صورت  ها به عوامل مؤثر در افزاي  جوش
 هستند.

افراد دچار جوش بايد تا حد امتان از مصرف قنودهاي سواده       
خودداري كنند و يك رژيم غذايي متعادل داشته باشوند. بهتورين   
ت توصيه به افراد مبتلا به جوش، اين است كه علاوه بر رعايت نتوا 

با يك متخصص تغذيه نيوز   بهداشتي و مراجعه به متخصص پوست،
ميوزان دريافوت    براي دريافت رژيم غذايي مشوورت كننود توا   

كالريشان به حد متعادلي برسد و الگوي غذايي مناسبي بوه آنهوا   
 ع ضايعات جلوگيري شود.عرضه شود تا از بروز اين نو

 «دكتر محمدرضا وفا»
 اطلاعات تخم مرغي

هواي   مرغ را از روش تخم تازه بودن    گي تخم مرغتشخيص تاز
 توان تشخيص داد  مختلفي مي

گذاريد، در انتهواي  اگر تخم مرغ تازه را در ليواني حاوي آب ب-
تر باشد، كيسوه هوواي    هنهگيرد. هرچه تخم مرغ ك ليوان قرار مي
 تر خواهد شد. به همين   كوو وزن تخم مرغ سب تر داخل آن حجيم
 شود. تر مي آب ليوان نزديكدليل به سطح 
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مورغ، دو قاشوق    آب و نمك  براي امتحان تازگي تخوم محلول -
مورغ را   در دو فنجان آب بريزيد. سپس تخوم  غذاخوري نمك را

مرغ به انتهواي   اگر تخمدرون ظرف حاوي اين محلول قرار دهيد. 
ست و اگر در محلول آب و نمك ظرف رفت، به معناي تازگي آن ا

 شانه كهنگي آن خواهد بود.ور شد، ن غوطه
 هاي تازه، پوستي زبر، سفت و تيره دارند. اگر پوسوت  تخم مرغ-
 مرغ تازه نيست. رغ، نرم، صاف و درخشان باشد، تخمم تخم
 دهيود، بايود موواد    تان ميمرغ را به آرامي ت هنگامي كه تخم-

 كه به حالت شل و مايع باشد. داخل آن سفت و حسا  باشد نه اين
اي  مرغ قهووه  ها با پوسته سفيدرنگ به همان خوبي تخم تخم مرغ-

بوا محتويوات   و كرم رنگ هستند. در واقع رنگ پوسته، ارتباطي 
ها متفواوت   تغذيه مرغ كه نحوه پرورش و داخل آن ندارد مگر آن

 باشد.
هوا را در   بهتور اسوت آن   مرغ در يخچوال،  براي نگهداري تخم-

ار دهيد زيرا مقوا موانعِ  هاي مقوايي قر مخصوص يا شانه هاي جعبه
مرغ، خشك شدن در مجواورت هووا و    از دست دادن رطوبت تخم
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صول از موواد غوذايي بوودار يخچوال      همچنين جذب بوهاي حا
هوا را رو   ها در يخچال، سر تيز آن شود. موقع چيدن تخم مرغ مي

گيرد و بهتر  ه اين ترتيب زرده در وسط قرار ميبه پايين بگذاريد. ب
ها  مرغ در يخچال، آن مدت تخم نينطوي نگهداري ماند. برا مي

مقداري روغن بريزيد يا را درون ظرف گودي بگذاريد و روي آنها 
 مرغ را چرب كنيد. پوسته تخم

 «سين هشتم، سعيده يراقي»
 تبسم خزاني

 كردند. اولي  من  زه به دوران رسيده با هم صحبت ميسه نفر تا
ها و جووراب و كفشوم را از    روم لندن و لبا  ماهي يك دفعه مي

شوتر روزهوا ناهوارم را در تهوران     خرم. دومي  من بي آنجا مي
  من بيچاره چي بگوم كوه   خورم و شامم را در پاريس. سومي مي

راي خولال كوردن   ام ناهار را در ژنوو بخوورم و بو    عادت كرده
 هايم بروم نيويورك. دندان

   اني يك سخنران ضمن موعظه مردم گفت  شما موردم، از نواد
هوا در اشوتباه    دانيد و بيشتر وقت زياد، قدر بعضي چيزها را نمي

دهيود!   مثال، خورشيد را بر ماه ترجيح موي بريد. براي  سر مي به
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كنود!   ميكه ماه در شب تار مثل چراغ، شب شما را روشن  حال آن
هويچ احتيواجي بوه آن     در حالي كه خورشيد در روز روشن كه

 آيد! نداريم، درمي
 نمدمال با هم دعوا داشتند.  قديم يك آهنگر و يك فرد در زمان

كه قاضي به نفع  پي  قاضي بردند. آهنگر براي اين شتايت آن دو
قاضي برد. نمدمال هم  اي ساخت و مخفيانه نزد او حتم دهد، تيشه

را به قاضي هديوه داد.   خت و آنبراي اين منظور، نمد زيبايي سا
ضاوت بودند. آهنگر بوا خوود   روز محاكمه، هر دو منتظر نتيجه ق

يه مرا فراموش كرده باشد. بنا براين بوراي  گفت  شايد قاضي هد
شه را بزن بوه  آوري جلو رفت و آهسته در گوش قاضي گفت  تيياد

كار را بتنم ولي نمد جلوي تيشه  خواهم اين ريشه. قاضي گفت  مي
 را گرفته است.

 زل برد و به و به منخريد  يك استاتلندي، خوشه كوچك انگوري
ها گفت  بابا،  و خانم  يك حبه داد. يتي از بچه ها هر يك از بچه

 اش هم همين مزه را دارد! حبه؟ پدر گفت  پسرجان! بقيه چرا يك
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 به پسرش نوشوت  فرزنود   اي به اين شرح  مرد استاتلندي، نامه
ند نزم داري. اين هوم  ات رسيد. نوشته بودي هزار پو عزيزم، نامه
كنم چطوور   فرستم ولي تعجب مي خواستي، برايت مي يپولي كه م

داني كه صد دو صفر دارد نه  تو كه تحصيل كرده هستي، هنوز نمي
 سه صفر!


