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 ياد گذشته
رفتيم ياا   هرگاه به ميهماني مي سال پيش به خاطر دارم تا همين ده
ها بعد از  زها و بلكه هفتهتا رو خود بوديمميزبان عزيزان و دوستان 

بدل شاده   در آن محفل ردورا كه  هاي شيريني ميهماني، صحبت
كرديم و لذت  ديگران تكرار مي بود بارها و بارها براي خودمان و
م جمع شادن باا بگاتگان و    غير قابل وصفي از ميهماني و دور ه

ت اجتماعي هاي اخير بر سر ارتباطا برديم اما طي سال دوستان مي
اي نازل شده كه رفع آن ميگر نيگت مگر  ساخته چنان بلاي خودما 

 با اراده و همت دسته جمعي ما.
 چند سال است كه ديد و بازديدهاي خاانوادگي و دوساتانه در      
هاي ماه مباار  رمضاان و    ام نوروز، اعياد ملي و مذهبي، شباي
روح، ظاهري، تشاريفاتي و فاقاد    بلند زمگتان بگيار بي هاي شب
يميت شده است. اكنون در بگياري از محافل و مجالس، تعداد صم
هااي   بينيم كه در حال بررساي پياما    ادي از حاضران را ميزي

حتي بازي با  جديد روي تلفن همراه يا تبلت خود و ديدن عكس يا
هااي   شابكه  آنها هگتند. گروهي هم با تماشااي تلويزياون ياا   

شنودي هم در ايان  و فتكنند. اگر گ اي خود را سرگرم مي ماهواره
اصلي آن، جديادترين  محفل صورت گيرد، به احتمال قوي محور 
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هااي اجتمااعي    مينه تلفن همراه، اينترنت و شبكهها در ز فناوري
 است.
 ساوي  اه، رايانه و اينترنت ماردم را باه  اين سخن كه تلفن همر    
 ؛كشااند، ساخن كااملا    يي بيشتر و دور شدن از يكديگر ماي تنها

ران اينترنت و افارادي كاه باه    ست زيرا بگياري از كاربدرستي ا
ها خاود را در يا  اتاا      اند، گاهي ساعت مراه معتاد شدهه تلفن

روازه اطلاعاات  و د در بيكنند تا به ظاهر وارد دنياي  زنداني مي
آرام اعتياد، آنان را بيشاتر از   كه نوع مدرن و شوند، غافل از اين

اي به  كند. پديده انواده دور ميامعه و حتي اعضاي خگذشته از ج
ه و جاي خود را باه پياما  ياا    منگوخ شد نام ارسال نامه، تقريباً

 هاي اجتماعي هم جاي ي الكتروني  داده و حضور در شبكهها نامه
 گوهاي تلفني و ديدارهاي گرم و صميمانه را گرفته است.و گفت
 ي درهاي جدياد ارتبااط   كس منكر نقش مهم فناوري البته هيچ    

ها نيگت اما بايد توجه داشات كاه    ترين امور زندگي انگان جزئي
اي نبايد او را از جمع  پديده انگان، موجودي اجتماعي است و هيچ

كرد، خداوند هار   ر سرشت انگان تنهايي را اقتضا ميكند. اگ دور
داد تا پاس از مادتي    در ي  جزيره دور افتاده قرار مي انگان را
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حتي ناامي از او بااقي    هدف، جان بدهد وزندگي بيهوده و بي 
 نماند.
نظران در امور روانشناسي و جامعه شناسي،  صاحب كه در حالي    

دانناد،   گريزي ماي  شكلات بشر امروز را تنهايي و جمعيكي از م
 جاي كم  به حل اين مشكل، خود باه  هاي جديد فناوري به پديده

باا   نبودن زگاراند. پرخاشگري، سا شده تبديل عامل اصلي مشكل
توجهي به زنادگي ساايرين، تنهاا چناد ماورد از       و بي ديگران
هااي جدياد    فناوري گونهدهاي استفاده غير منطقي و اعتيادپيام

ارتباطي است. اگر فكري براي نجات خودمان از اين تنهايي مدرن 
 است. ناپذير اجتناب رنا  آن امرينكنيم، مواجهه با پيامدهاي خط

 «سپيدار»

 وره تغابنفضيلت س
آياه   18كريم، مدني و داراي  وچهارمين سوره قرآن تغابن، شصت

 است.
كس ساوره تغاابن را قرائات    هر»( فرمودند: 9رسول اكرم )    

 «شود. نمايد، مرگ ناگهاني از او دفع مي
كگي ساوره تغاابن را در    اگر»( نيز فرمودند: :امام صاد  )    

وز قيامات شافيع او   نمازهاي واجب قرائت كند، اين ساوره در ر 
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شود و شهادت دهنده عادلي است كه نزد خداوناد در   مي محگوب
گااه از او جادا    دهاد. آن  سود قاري شهادت مي روز رستاخيز به

 «كه او را وارد بهشت سازد. شود تا اين نمي
هااي   ( در فضايلت ساوره  :از اماام بااقر )   ...اعبد جابربن    
 شاود،  ح شروع ماي بّيا يگ حبّهايي كه با كلمه س سوره «حاتمگبّ»

حات را قرائات  مگابّ  هاي هكس همه سورروايت كرده است كه هر
و اگر كند  ( را در  ميعجكه بميرد، امام زمان ) كند، پيش از آن

 ( خواهد بود.9بميرد، در جوار رسول خدا )
 ها نيكوترين نام

 «ها بخوانيد. ها. او را به آن نام نام از آنِ خداوند است نيكوترين»
 181سوره اعراف، آيه 

 ؛گذرد اما من هنوز گايجم  يهاست از دوستي ما م دايا! مدتاخ    
گيج اين دوستي. راستش من ي  مشكل دارم، چگونه بگاويم؟ دو  

توانناد   وقت نمي وگرنه هيچ ؛همديگر را خوب بشناسند دوست بايد
 ؛شناساي  ماي  دوستان خوبي براي هم باشند. خدايا تو مرا خوب

حتي گاهي از خودم اين سؤال را ا آفريدي اما من چون خودت مر
 پرسم كه به چه نامي صدايت كنم، بهتر است. مي
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روز خواهد هر هاي زيادي داري، دلم مي راستي چه خوب كه نام    
دانگاتم كادام    هاي زيبا صدايت كنم. كاش مي با يكي از اين نام

تو همين هاي شناختن  داري. شايد يكي از راه يشتر دوستنامت را ب
رد زيارا  هاي ما خيلاي فار  دا   هاي تو با اسم هايت باشد. نام نام
يچ هايي دارند كه ه عين ما نيگتند. خيلي از مردم اسمهاي ما  اسم

 هاي تو خودِ تو هگتند. اما اسم ؛ربطي به شخصيت و ذاتشان ندارد
اني ياا  مهرب ؛يند رحيم، براي اين است كه واقعاگو اگر به تو مي    

كنند، براي اين است كه شنوا و بيناي  ميع و بصير صدايت مياگر س
هاي تو تلاش  مكم كن تا هر روز براي شناخت ناممطلقي. خدايا! ك

 كنم.
 «عرفان نظرآهاري»

 ساز مادر تاريخ
 ساز تاريخاي وطن، اي مادر 

 اي مرا بر خا  تو روي نياز
 اي كوير تو بهشت جان من

 عشق جاويدان من، ايران من
 ام تو هگتي گرفته ريشهاي ز 

 ام ات انديشه نيگت جز انديشه
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 آرشي داري به تير انداختن
 دست بهرامي به شير انداختن
 كاوه آهنگري ضحا  كش

 پت  دشمن افكني ناپا  كش
 رخشي و رستم بر او پا در ركاب
 تا نبيند دشمنت هرگز به خواب
 مرزداران دليرت جان به كف
 سرفرازان سپاهت صف به صف

 ه دل كردند دشت و نهر راخون ب
 باز گرداندند خرمشهر را

 اي وطن، اي مادر ايران من
 مادر اجداد و فرزندان من
 خانه من، بانه من، توس من

 هر وجب از خا  تو ناموس من
 اي دريغ از تو كه ويران بينمت
 بيشه را خالي ز شيران بينمت

 خا  تو گر نيگت، جان من مباد
 ن مبادزنده در اين بوم و بر ي  ت
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 وطن يعني پدر، مادر، نياكان
 پيمانهدوبه خون و خا  بگتن، ع

 وطن يعني هويت، اصل، ريشه
 انجام و هميشهسرآغاز و سر

 وطن يعني سراي تُر  تا پارس
 وطن يعني خليج تا ابد فارس
 وطن يعني هدف، يعني شهامت
 وطن يعني شرف، يعني شهادت
 وطن يعني گذشته، حال، فردا

 لت ز دنياتمامِ سهم ي  م
 وطن يعني چه آباد و چه ويران
 وطن يعني همينجا، يعني ايران

 «نادر ابراهيمي»

 زرنگ بازي
در مگير دفتر روزنامه پشات   روز آفتابي، وقتي خبرنگار صبح ي 
مانده بود، با خود فكر كرد از آنجا كه سر ساعت به محال   ترافي 
كه عامل  ، كارش را در خيابان شروع و از تصادفيرسد نميكارش 

 ده زيادي دور محل تصادف  اخبري داغ تهيه كند. ع ترافي  شده،
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 جمع شده بودند و اين امر، نشانه وقوع ي  اتفا  خيلي بد بود.
خبرنگار براي رساندن خود به محل تصادف فكري كارد و بعاد       

بگذاريد رد شوم، من  كنم ميفرياد زد: بگذاريد رد شوم، خواهش 
هگتم! ولي وقتي به صحنه تصادف رسيد،  پگرش هگتم! من پگرش

ي  گاو وسط خيابان ايگتاده و ساد معبار    چه ديد؟! كنيد مي فكر
 كرده بود!!

 «ناهيد قادري نسب»

 هاي درون گرگ
درون هار انگاان، دو    سرخپوستي پير به نوه خود گفت: فرزندم!

ي، . يكي از آنها شيطاني به تمام معنا عصبانكنند ميگرگ زندگي 
اماا گارگ دوم خاوب،     ؛حريص، حگود و پگت اسات  دروغگو،

و درساتكار   خوشحال، اميدوار، متواضع، راساتگو  مهربان، آرام،
پگر كمي فكر است. اين دو گرگ پيوسته با هم در جنگ و ستيزند. 

ي  از آنها در اين جنگ پيروز  بزرگ! كدامكرد، سپس پرسيد: پدر
به او غاذا   تو لبخندي زد و گفت: هر كدام كه بزرگشوند؟ پدر مي

 بدهي!
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 انگان نيمي فرشته و نيمي ديو است، مهم اين است كه با او چگونه
 رفتار شود.

 «رازي زكرياي»
 نگذار بزرگ شوم!

ه خدا نيگت؟ نيگت؟ مگه اونجا خون سلام، كگي اونجا ... الو ...الو 
دهد؟ صداي مهرباني در گوش كاود    پس چرا كگي جواب نمي

  فرشته! بلاه، باا كاي كاار داري     مثل صداي ي طنين انداخت
 كوچولو؟ كود : خدا هگت؟ باهاش قرار داشتم، قول داده امشب

شنوم. كود  متعجاب پرسايد:    جوابم را بدهد. صدا: بگو، من مي
صادا: هرچاه    ...مگه تو خدايي؟ من با خاودِ خادا كاار دارم    

به خدا بگويم. كود  با صداي  دهم خواهي به من بگو، قول مي مي
د آهگته گفت: يعني خدا مرا دوست ندارد؟ فرشته ساكت آلو بغض

خادا خيلاي دوساتت    چندان طولاني گفت:  ز مكثي نهبود، بعد ا
 تواند تو را دوست نداشته باشد؟ دارد. مگر كگي مي

با فشاار بغاض    زده بود، بلور اشكي كه در چشمان كود  حلقه    
اگار   ش غلتيد و با همان بغض گفات: اصالاً  ا روي گونه شكگت و

ظاه  كنم! بعاد از چناد لح   ويي خدا با من حرف بزند، گريه مينگ
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انداز شد: بگاو زيباا!    جان كود  طنين و  سكوت، ندايي در گوش
 كند بگو. نچه را كه بر دل كوچكت سنگيني ميبگو، هر آ

گر بغض امانش را بريده بود، بلندبلند گرياه كارد و گفات:    دي    
خواستم به تو بگاويم   ميون، خداي مهربون، خداي قشنگم، جخدا

. ندا آمد: چرا؟ ولاي ايان   را خداتورا خدا نگذار بزرگ شوم، تو
؟ كود : آخاه  شويبزرگ تقدير است. چرا دوست نداري  مخالف
تاا دوساتت دارم!    را دوست دارم قد مامانم! دهمن خيلي تو خدا،

اگر بزرگ بشوم، ممكن است مثل بقيه فراموشت كنم! نكناد ياادم   
داشتم؟ مثل بقياه كاه    به تو زنگ زدم و با تو قرار برود كه روزي

ند! مثل بقيه كه بزرگناد و فكار   فهم زرگ شدند و حرف مرا نميب
هم دوسات  گويم كه با تو دوستم. مگر ما باا  كنند من دروغ مي مي
كند؟ خاداجون! چارا    يم؟ پس چرا كگي حرف مرا باور نمينيگت
شود با تو  نميطوري  هايشان سخت است؟ مگر اين ترها حرف بزرگ

 حرف زد؟!
هااي كاود  گفات: آدم يعناي      گرياه ندا پس از تمام شدن     

ش را به ازاي بزرگ شدن ترين مخلو  من، چه زود خاطرات محبوب
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هااي عجياب،    جاي خواسته . كاش همه مثل تو بهكند ميفراموش 
ند تاا تماام دنياا در دستشاان جاا      كرد را از خودم طلب مي من
ي خاودم و ناه باراي    ل تاو مارا بارا   گرفت. كاش همه مثا  مي

خواستند. دنيا خيلي براي تو كوچ  است. بيا  شان مي خودخواهي
و كود  كنار  ...تا براي هميشه كوچ  بماني و هرگز بزرگ نشوي 

كه لبخندي شيرين بر لب داشت، در آغوش  گوشي تلفن، در حالي
 خدا به خوابي عميق فرو رفت.

 «توتويي، اميررضا آرميون»

 د نبريم كهاز يا
كاه دوسات    گتيد نه اينبهتر است منفور باشيد به خاطر آنچه ه* 

 خاطر آنچه نيگتيد. شويد به داشته
تگليم شدن هميشه نشانه ضعف نيگت. گاهي بايد بگيار قاوي و  * 

 هوشمند باشيد تا چيزي را رها كنيد.
چياز را باه وضاوح     د از خودتان فاصله بگيريد تا همهگاهي باي* 

 ببينيد.
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بار مرتكب شويد. مرتبه دوم  دو ؛توانيد ي  اشتباه را دقيقا نمي *
 ديگر اشتباه نيگت، تصميم و انتخاب نادرست خودتان است.

عاين   ؛خواساتيد، دقيقاا   گاهي نرسيدن باه آنچاه كاه ماي    * 
 شانگي است. خوش
 هرگز مجبور نيگتيد در آنِ واحد به انجام دو كار بپردازيد.* 
چيزي نيگت كه ما باه   رگ زندگي، آنهاي بز بگياري از درس* 

 ايم. دنبالش بوده
كنيد تا به روزهاي خوب آن  بايد در روزهاي بد زندگي مبارزه* 

 برسيد.
هااي   اين است كه اتفاقات باد باراي آدم   حقيقت تلخ زندگي،* 

 افتد. خوب مي
افتاده باشيد، صبح روز بعد خورشيد باار  در هر موقعيتي كه گير* 

 شود. كرد و جريان زندگي متوقف نمياهد ديگر طلوع خو
 «سولماز فروتن، موفقيت»

 كدام ساعت درست است؟
خواسات باه    رگر ي  كارخانه هر روز صبح كه ميروزگاري سركا
شاد.   فروشاي رد ماي   ، از جلوي يا  سااعت  دوربمحل كارش 
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ا سااعت  اش را با  ايگتاد و ساعت مچي مي روي ويترين مغازه روبه
شاد.   گاه راهي كارخانه مي كرد، آن يبزرگ داخل مغازه تنظيم م
 كار هميشگي مرد كنجكاو شده بود، روزي صاحب مغازه كه از اين

 از او جويا شد. كار را مرد را صدا كرد و علت اين
أس مرد گفت كه سركارگر كارخانه است و وظيفه دارد هر روز ر    

كار را باه صادا درآورد. باراي     بعد از ظهر، سوت پايان 5ساعت 
هي از زمان دقيق، هر روز صبح ساعت مچي خود را با سااعت  آگا
خيلاي  »كند. صاحب مغازه با خنده گفت:  زرگ مغازه تنظيم ميب

ز ظهار كاه صاداي ساوت     بعد ا 5هر روز ساعت  جالبه چون من
 «كنم! شنوم، ساعت مغازه را تنظيم مي كارخانه را مي

گار  حائزاهميات اسات كاه ا    در  اين مگأله براي ما بگايار     
خواهيم به موفقيت برسيم، پيرو الگوهاي راستين باشيم. ما بايد  مي

رهبراني را الگوي خود قرار دهيم كه از شخصيتي بگيار برجگته و 
صاورت،   در غير ايان  باورهاي خوبي برخوردار باشند. معيارها و
 بريم كه  رسيم، متأسفانه پي مي كه به بالاترين پله نردبان مي زماني
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ردبان به خطا رفته و در حقيقات، در باالاترين پلاه    در انتخاب ن
 ايم. شكگت قرار گرفتهنردبان 

 «مرجان توكلي»
 تلاش براي آرامش روح

    عارضات خود با يكاديگر را حال كنياد   ياد بگيريد، چگونه ت
يگتند، كگاني هگاتند  هايي كه شاد ن د، زوجده تحقيقات نشان مي
بحا،، ويرانگار    و گاو و گفات كنند  ها احگاس مي كه بيشتر وقت

اي  ي نيگت. در هر رابطاه كه اين باور درست زندگي است در حالي
فقط بايد بادانيم   ؛وجود داشته باشد «درگيري فكري»ممكن است 

 رو شويم. چگونه با آن روبه
 ها توجه كنيد: فع اين درگيري فكري به اين توصيهبراي ر

قلم بيفتد و بندي كنيد. نگذاريد مشكلي از  زود مشكلات را دسته ♣
 گو كنيد.و باره آنها با هم گفتدر
بعد زمان مناسبي براي صحبت  صبر كنيد تا خشمتان فرو بنشيند، ♣

 كردن انتخاب كنيد.
يكديگر را كوچ  نشماريد و مثبت باشيد. فقاط از احگاساات    ♣

 خود بگوييد و طرف مقابل را سرزنش نكنيد.
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ابال را در   دهيد كه سخن طرف مقبا دقت گوش كنيد، نشان  ♣
 كنيد. مي

    ه كنياد و الگاو بگيرياد   هاي مثبت والدين اساتفاد  از روش
نيازمند تجربه است. نظام دادن   و انگيز شگفت تربيت فرزند، كاري

كاار   اسي است و روشي كه براي تربيت بهو نظم داشتن، مگأله حگ
باه ماا   بنديم، در روابط ما با فرزندانمان مؤثر اسات. كگاي    مي

را باه مارور    دهد و بايد فنون آن ا مادر شدن نميآموزش پدر ي
حال، چند شايوه   ا اينزمان و در حين تربيت كودكان ياد بگيريم. ب

 كنيم. مفيد را يادآوري مي
براي فرزندان، مقرراتي بگذاريد و به آنها توضيح دهيد كاه در   ♣

 شود. سرپيچي از آنها چه مي صورت
 مت داشته باشيد.در برابر سرسختي و سرپيچي آنها مقاو ♣
براي فرزندان، وقت بگذاريد تا براي جلب توجه شما مجبور باه   ♣

 رفتارهاي نامناسب نشوند.
به جنبه مثبت رفتار آنها نگاه كنيد، تشويق و ناوازش، از تنبياه    ♣

 مؤثرترند.
 «سپيده خليلي»
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 ماندگار مثل گاوس
اي  ها كلافه شده باود، مگاأله   بچه صدايمعلم رياضي كه از سرو
ها با حل كردن آن ساكت شوند. مگأله اين  روي تخته نوشت تا بچه

جماع كنياد و حاصال جماع را      را با هام  111تا  1اعداد »بود: 
تواند  خوشحالي پيش خود انديشيد حالا ميمعلم با كمال «بگوييد.

دقيقاه   دا راحت شود اما اين خوشاحالي چناد  دقايقي از سر و ص
مان حال   »ها بلند شد و گفت:  بيشتر طول نكشيد زيرا يكي از بچه

 «كردم.
ها در ابتداي كار حال   كلاس انداخت. بقيه بچهمعلم نگاهي به     

كاارل   «چطور حل كاردي؟ »طاب به كارل گفت: مگأله بودند. خ
 «شاود.  ماي  هزاروپنجااه 5بله آقا، حل كردم. جاوابش  »گفت: 
ناخودآگاه زمزماه كارد:   حل كرده بود،  از قبلكه مگأله را  معلم
 «رست است.د»
نبوغ يا   كار برده بود،  شي كه كارل براي محاسبه مگأله بهرو    

هاا   داد. كارل باراي معلام و بچاه    دانشمند كوچ  را نشان مي
با هم جمع كردم، شاد   را 99اول عدد ي  و »توضيح داد:  طور اين
، بعد 91و  1. بعد 111جمع كردم، باز هم شد  98را با  2. بعد 111
ادامه دادم، همه پاساخ   51و  49ين ترتيب تا عدد و به هم 96و  4
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داشاتم   111شد. به اين ترتيب من در مجموع، چهل و نه تا  111ها 
 111و  51عناي  مانده ي. بعد آن را با دو عدد باقي4911 كه مي شد
 «شد. هزاروپنجاه5جواب  جمع كردم،

برد، را براي محاسبه به كار  از روزي كه كارل گاوس اين روش    
گذرد. اكنون نامي از آن معلم نيگت  سال مي 211تا امروز بيش از 

اما كارل گاوس به عنوان يكي از دانشمندان مشهور جهان مطارح  
 است.

 «يآبادمحمود بر»
 درنگي در كلماتور

 زند. دريا با موج به خشكي تنه مي ◄
 دارد. يخودنويگم كلاهش را به احترام كاغذ سفيد برم ◄
 كند. دو باران را سكوت ناودان پر مين فاصله بي ◄
 گربه پر توقع، انتظار دارد موش به خودش سس گوجه بزند. ◄
 گشت. دنبال خودش مي قدري كثيف بود كه ماهي به آب به ◄
 ترين ميوه درخت، پرنده است. مزهخوشبه عقيده گربه،  ◄
 كند. پرنده، گربه را سر به هوا مي ◄
 است. سطل زباله، ايگتگاه سگ ولگرد ◄
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ه خورشيد نرود، پشات  همرا كه ام هنگام غروب براي اين سايه ◄
 شود. سرم پنهان مي

 شنود. آدم منزوي، سلام را خداحافظي مي ◄
 آخرين برف، كفن زمگتان است. ◄
 سپارد. كند، آزادي جان مي وقتي قفس به پرنده اصابت مي ◄
 .قدر آرزو به گور بردم كه محلي براي جگدم باقي نماند آن ◄
 چانه، گوشنواز است.خداحافظي آدم پر ◄
 ترين وسيله نقليه است. پا، ظريف ◄
 سلام، به مرض وداع درگذشت. ◄
 دوزد. هم مي طي قلب، لحظات زندگي را بهخيا چرخ ◄
رام عمرهااي ساپري   در آستانه درِ گورستان، كلاهم را به احت ◄

 دارم. شده، برمي
 «پرويز شاپور»

 
 آداب روزمره
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 شامار   ي بهادب نوعي بي بد نيگت بدانيد پر حرفي     پرحرفي
رف نزدن دچار گرفتاري و زحمت اكس از ح رود. تاكنون هيچ مي

 هيچ فرصتي را براي سكوت از دست ندهيم. نشده پس بهتر است
  كار، خود  كگي به امانت نگيريد زيرا با اينبه هيچ وجه لباس از

 آوريد. لباس پايين ميكنيد و ارزشتان را تا حد ي   را تحقير مي
 ر و مجامع عمومي كاه حاضاران   اگر دير به سينما، تآت    تأخير

رخواهي از رديفي كاه  اند وارد شديد، سريع و با حالت عذ نشگته
 اند رد شويد. ديگران نشگته

  در سينما كنار گوش فرد كناري حرف نزنيد و خود را روي شانه
 پشت سرتان باشيد. او خم نكنيد. به فكر افراد رديف جلو و

 شوخي معقول و مناسب را تحمل كنيد و همراه سايرين     تحمل
كاه شاما متوجاه     به تصور اين هدنگوي وگرنه ممكن است بخنديد
 را دوباره تكرار كند! ايد، شوخي نشده
 .به يكديگر نخنديم بلكه با همديگر بخنديم 
 هم  بعدها آنها با فرزندانتان دائم با تهديد حرف نزنيد.    تهديد

 گيرند. هاي عزيز شما به كار مي همين لحن را در مورد نوه
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 علامت اين است كه اجازه  زنيد، اگر براي ورود به اتاقي در مي
ت ار و حوصله و پيش از دريافادون صباخواهيد. اگر ب ورود مي

 زنيد؟! ، پس چرا در ميشويد مي رداجازه ورود وا
 «يوريليلا پورنعمتي و حميدرضا غ»

 ؟شود ام ميآيا آب تم
شتند و ميلياردها سال قبل، بخارهاي آب، روي سطح زمين قرار دا

تشكيل دهند و پيوستند تا قطرات آب را  اين بخارها بايد به هم مي
اي، اين شارايط را   وجود بيايد. گازهاي گلخانه باران به در نتيجه

د و آب با هام تركياب شاون    فراهم كردند و باع، شدند بخارهاي
اي كه زمااني   دهند اما گويي اين گازهاي گلخانهباران را تشكيل 
هااي   آورده بودند، بر اثر برخي فعاليات به وجود  حيات زمين را

 را از بين ببرند. خاكي انگان قرار است حيات اين كره
روز بيشاتر   اي كه انتشاار آنهاا روز باه    بر اثر گازهاي گلخانه    
ه اسات.  سال قبل كااهش يافتا   51شود، طول روزها نگبت به  مي

در زماين باه وجاود     هاي اوليه پيدايش حيات باراني كه در سال
ميليون بار بر زمين باريده باشند و اين هام باه    8اند، شايد  آمده

و سپس بار  است كه به وسيله خورشيد بخار شده خاطر چرخه آبي
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خاار  ند اما آبي كه از درياهاا ب شو گردانده مي ديگر به درياها باز
هام  را  رود و كمي از آن ن به بيرون از جو ميشود، كمي از آ مي

 كند. انگان نابود مي
اكنون اين پرسش مطرح است كه آيا زماني آب در سطح زماين      

كيلومتري پوسته  11خواهد رفت؟! پاسخ منفي است زيرا در  از بين
آب وجاود دارد و باه وسايله    زمين، ده برابر آب كل كره زمين 

خااطر فشاار زيااد     شود. به ها از درون زمين خارج مي انآتشفش
داماه دارد و آب از دهاناه   روز ا درون زمين، ايان عمال هار   

 شود. ها خارج مي آتشفشان
 «ايران پرنده»

 ميهمان غيوران بلوچ
ي دشات  اين كوه تنها پديده كوهگاتان     «اوشيدا»كوه خواجه 

قرار دارد. ناام  اي از آثار تاريخي  سيگتان است و در آن مجموعه
به ناام   (:)بيت رگرفته از نام يكي از مريدان اهلب كوه خواجه
توان به اتا   . از آثار موجود در كوه خواجه ميمهدي است خواجه

ره اسلامي، قلعه دفااعي  باد، قبور سنگي دو بي گندم بريان، اتا 
از اين كوه باه  و قلعه كافران اشاره كرد. زرتشتيان  «ك  كهزاد»
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برند. در دامنه  به معناي جايگاه خرد نام مي «اوشيدا»وه عنوان ك
ترين مجموعه معماري خشتي و گلي از دوره  ياي بزرگجنوبي، بقا

هااي دياواري    ترين نقاشي بر جاي مانده است. يكي از مهم تپار
كاوه   نيز در اين كوه قرار دارد. فلاتي كاه بار فاراز    دوره پارت

ود. در اين فلات، بقايااي  ش مي خواجه قرار دارد، مقدس شمرده
وجاود دارد و   «  خواجهمبل»آثار و قبور قبل از اسلام موسوم به 

دم در اياام  نيز بناي مقدسي به نام سراي ابراهيم زردشت كه مار 
 روند. نوروز به زيارت آن مي
كيلومتري سراوان قرار دارد.  45اين قلعه در     قلعه سب سوران

دو طبقه سااخته شاده و آثاار     راين بناي خشتي با ارتفاع زياد د
باد و باران روي ديوارهاي قلعه نشان از قدمت آن دارد.  فرسايش

آنچه در معماري اين بنا قابل توجه است، وجاود درز انبگااد در   
 هااي سافالي هادايت    قلعه ارگ و نيز وجود لوله ساختمان اصلي

 هاي زائد است. كننده آب به عنوان سيگتم دفع آب
 اي بگيار ناادر در  به عنوان پديده ها اين تپه    انهاي گِل فش تپه

 21ر و در غرب چابها فشان در شمال هاي گل هجهان مطرح است. تپ
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د. در اين نقطه، گلِ سارد باه   قرار دار «كهير»كيلومتري روستاي 
جوشد  درصد از زمين مي 111وا در رطوبت دليل تركيب خا  با ه

 ناام  فشان به هاي گل ترين تپه ممه شود. ها سرازير مي و به پايين تپه
گل خروجي از اين تپاه باه رناگ     بولو معروف است.ناپا  و بولو

خاكگتري و سرد است و بخار ندارد و هنگام خروج گل از تركيدن 
 شود. صدايي شنيده مي حباب،

شهر ايرانشهر واقع شده اسات.   اين قلعه در مركز    قلعه ناصري
 «ميارزا فرمانفرماا  »گردد كه  مياريخچه ايجاد قلعه به زماني برت

پادگاان نظاامي باه    حاكم كرمان و بلوچگتان به منظور ايجااد  
سفر كرد و ايرانشهر را براي اين منظاور مناساب دياد.     «بمپور»

ساال در   1كاه   معمار قلعه، استاد حگين معمارباشي كرماني بود
 ساختن آن كوشيد.
‌«مسعود‌سنوبري‌هاي‌گردشگري‌ايران،‌جاذبه»

 ان و حوادثسالمند
كهولت سان   حركتي ناشي از به علت تغييرات جگمي و سالمندان

ضعف تعاادل، كنادي حركتاي و     شنوايي، و جمله كاهش ديداز
هاي ناتوان كننده مثل آرتريت مفصل زانو، ضعف عضلاني،  بيماري
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مصرف داروها، سرگيجه، تمركز نداشتن و نامناسب باودن  عوارض 
ادث خانگي و خيابااني قارار   ض حوشرايط محيط، بيشتر در معر

ترين حوادث براي مردان  دهد كه شايع گيرند. آمارها نشان مي مي
سالمند ساكن شهر، حوادث رانندگي و براي زنان ساالمند سااكن   

 شهر، زمين خوردن است.
و  خاوردن هاا، ليز  مركز كنترل و پيشگيري از بيماري طبق آمار    

دان در خاناه باا آن   ترين حوادثي است كه ساالمن  افتادن، اصلي
شوند. حريق و سوختگي، دومين حادثه خاانگي باراي    مي مواجه

پيشگيري از اين حاوادث در خاناه، لازم اسات     آنان است. براي
 اقداماتي انجام دهيد.

شاوند:   ي سالمندان به چند دسته تقگيم ميعوامل خطرساز برا    
 لتعااد  نواقص فيزيكي يا ادراكي مانند گيجي، ضاعف بيناايي و  

كم، كفپوش مرطاوب و لغزناده،   . عوامل محيطي مثل نورنداشتن
، مبلمان سگات، دستشاويي كوچا ،    نظم بي راهروهاي شلوغ و

 از برخي داروها. هاي نامناسب و استفاده كفش
 براي كم  به سالمندان چه كنيم؟    
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تشخيص و درمان اختلالاتي مانند ديابات، مشاكلات قلباي،     ►
ني اسكلتي و تيروئيد كه ممكن اسات  عصبي، دستگاه عضلا سيگتم

 تعادل فرد را تحت تأثير قرار دهد.
 مشكلات و اختلالات حگي. ارزيابي بينايي و شنوايي و ساير ►
ا هورماون درمااني   هاي كلگايم يا   بررسي استفاده از مكمل ►

ها زيرا پوكي استخوان، يكي از عوامال خطار    جايگزين در خانم
 شكگتگي پس از افتادن است.

هااي   اري مانند اجتنااب از تغييار وضاعيت   هاي رفت وزشآم ►
 .نداافتخوردن و هاي مربود به پيشگيري از ليز ناگهاني و آموزش

 بررسي دارو درماني و عوارض جانبي آن. ►
و  آموزش سالمند براي انجام تمرينات ورزشي و بادني مفياد   ►

 مناسب.
 «مطب ماهنامه»

 كيوي ميل كنيد
 ث و اثر مدر، قليايي كننده، رقيق كننده واين ميوه داراي ويتامين 
از  تواناد  ماي  بر اسات. مصارف كياوي    تصفيه كننده خون و تب

جلاوگيري كناد.    مرواريد، سكته مغزي و رماتيگم آب هاي بيماري
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ها توصيه شده هر روز يا  لياوان آب    چشم براي درمان ورم زير
كاه   كيوي را به صورت ناشتا ميل كنيد. مصرف كيوي براي بانواني

تقويت  بگيار سودمند است زيرا در دهند ميبه زيبايي خود اهميت 
 پوست مفيد است.

، تصلب شرايين و ضعف هاي خون افرادي كه از چگبندگي پلاكت    
، از كيوي استفاده كنند. مصرف برند ميخوني رنج   عملكرد عرو 
دارد و موجاب   تقويت كننده در عملكرد قلب و كباد  اين ميوه اثر

كگاني  . افراد زودرنج وشود ميهاي سطحي پوست  مويرگ تقويت
، از شاوند  ماي و دچار خگتگي مفرد  كنند ميكه كارهاي فكري 

و اثار   كناد  ماي  غافل نشوند. اين ميوه از عطش جلوگيري كيوي
كننده براي افراد كم وزن دارد. مصرف كيوي براي  مغذي و تقويت

خوردگي، ون، سرماخمبتلايان به مننژيت، رماتيگم، چربي و فشار
هاضامه و  ، تعريق بيش از حاد، ديابات، سو   ادرار رتكراوريون، 
 هاي قلب و كبد مفيد است. تيناراح
و مصرف آن  شود ميرويه كيوي موجب افزايش بزا   مصرف بي    

 براي مبتلايان به ميگرن، آسم و حملات تشنجي مضر است.
 «كاظم كياني»



 28 

 عرفا و آداب غذا
موقع خوردن غذا يا ميوه، تنها ي  حس »ند: علامه جعفري فرمود

كاه  از ما در خوردن دخالت ندارد لذا در قرآن هم آمده اسات  
را لمس كرد يا بوييد و غاذا را آرام   بايگتي به غذا نگاه كرد يا آن
ا ديگر جانداران فر  ب بايگت مي آدم خورد. بالاخره خوردن بني

 «داشته باشد.
و تا اشتهاي حقيقي پيادا نشاود،    خوردغذا را نبايد بدون اشتها     

ده سنگيني نبايد دست به غذا برد. بدترين غذاها آن است كه بر مع
روي كارد و   گونه غذاها بايد اندكي پياده كند. بعد از خوردن اين

خوابياد.  گاه نبايد بعد از غذاهاي سنگين و چارب بلافاصاله    هيچ
ني شد و حركات گونه غذاها نبايد عصبا همچنين بعد از خوردن اين

 شديدي انجام داد. مقدار غذاي روزانه بايد بر مبناي عادت باشد.
احگاس سانگيني نكناد،    قدر بخورد كه ست بايد آنشخص تندر

تهاوع و اساتفراغ    شكمش نفخ نكند، غذا در گلويش نيايد و حالت
 خوابي بر او غلبه نكند. بي پيدا نكند و
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شود، بايد به تادريج   م نمياكگي كه غذايش در ي  وعده هض    
غذا را تناول كند و از ميزان آن بكاهد. كگاني كاه از غاذاهاي   

اها دهند زيرا ايان غاذ   برند، خود را فريب مي مي نامطلوب لذت
شود. كگي كه زياد گوشت مصارف   مرور زمان باع، بيماري مي به
كند، بايد هر چند وقت ي  بار مقداري خون بدهد. افراد چا   مي

صله پس از خروج از حمام غذا بخورند. بهتر است ايان  نبايد بلافا
افراد ي  وعده از غذاي روزانه خود را كم كنند. آنان نبايد هنگام 
صرف غذا آب زيادي بنوشند. افراد پير بايد بدانند معده آنان نيز 

آن رفتار كنند. غذاهاي رقيق،  پير شده است و بايد مطابق پيري با
ود. شا  براي افراد مگن محگوب ماي رين غذا چرب و سب  بهت كم

روي بيشاتري   كنند، باياد پيااده   افرادي كه ميوه زياد مصرف مي
روي در مصرف غذاهاي خش ، اشتها را كام و   شته باشند. زيادهدا
رف روي در مص كند. زياده گ صورت را تيره و مزاج را خش  ميرن

دن غاذاي تناد و   رساند. با خور غذاهاي ترش، پيري را زودتر مي
 كند. يند و شوري زياد، چشم را ضعيف ميب ور، معده آسيب ميش
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سينا معتقد است خوردن غذا بلافاصله بعد از غاذاي هضام    ابن    
دن آب بلافاصله نشده قبلي، زيانبارترين كار براي كبد است. خور

شايدن يكبااره آب   هم سر ك بعد از ناهار آنبخصوص پس از غذا 
تگاه گوارش لازم سلامتي دس شود. براي حفظ موجب آزار كبد مي
شربتي، تخم ريحاان، اساپرزه و زياره باراي      است گاهي از تخم

عنوان مثال،  بهها استفاده شود. خراش احتمالي روده جلوگيري از
ه گوارش است چنان كه رسول زيره، يكي از داروهاي مقوي دستگا

كناد و بلغام را    ، معده را تقويت ماي زيره»( فرمودند:9اكرم )
 «كند. و لرزش جلوگيري مي سازد و از رعشه زايل مي

 «محمد بستان»
 مرغي نكات تخم
را بيشتر باه ايان دليال     مرغ سفيده تخم    مرغ تخم زدن سفيده

هاي هوا ايجاد شود  د كه حجم آن زياد و داخل آن حبابزنن مي هم
كه سفيده  را حجيم و پو  كند. پس براي اين و در نهايت، شيريني

 ت زده شود، بايد به اين نكات توجه كرد:درس طور كامل به
 .سفيده بايد تازه و خن  و در يخچال باشد 
 اي از زرده باشد. سفيده نبايد حاوي ذره 
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 چربي  بدونبايد تميز و زنيد، مي هم وسايلي كه سفيده را با آن
 باشد.

 صورت، سافيده   زيرا در غير اين ؛زدن زياد باشد بايد سرعت هم
 اندازد. آب مي

      فاصله ميان زدن سفيده و مصرف آن باياد كام باشاد تاا آب
 نيندازد.

   براي زدن سفيده از ظرف آلومينيومي استفاده نكنياد چاون 
 كند. رنگ آن را تيره مي

  كنيد، بايد بعد  شكر به سفيده اضافه  خواهيد مي كه موارديدر
سفيده را زديد و سفت شد، شكر را به آن اضاافه   كه مدت كمي از
آماده است كه اگر با نو  چاقو روي  ،نيد. وقتي سفيده زده شدهك

 آن خط بيندازيد، خط تا چند دقيقه باقي بماند.
مرغ درست مانند علت  علت زدن زرده تخم    مرغ زدن زرده تخم

درسات زده   طور كامل بهكه زرده  پس براي آن ؛سفيده است زدن
 شود، به اين نكات توجه كنيد:

 ه و خن  باشد.زرده بايد تاز 
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 .با سرعت زياد زده شود 
 .نبايد در زرده، سفيده وجود داشته باشد 

 مرغ خام محال تخ آيا تا به    خم مرغ شكگته از زمينبرداشتن ت
از دست شما افتاده و شكگته است؟ براي تميز كردن آن، مقداري 

راحتاي   توانياد باه   مرغ بپاشيد و ببينيد چطور مي نم  روي تخم
 از روي زمين جمع كنيد.را  آن

 «سين هشتم، سعيده يراقي»
 يهيبدهاي  لطيفه

 بايد تار   گفت: حتماً !تر لطفاً كيلو شيريني رفتم قنادي، گفتم: سه
 نه، نمدار هم بود اشكالي نداره. اشه. گفتم: پسب

 گفت: اين ماره؟ گفتم: پس ناه،   وحش، يه مار پيتون ديد، تو باغ
 با قدرت جادويي بهش جون داده!دندون رستمه كه سيمرغ  نخ
 پارواز اماروز    شاه  ميهواپيمايي گفتم: عجله دارم، رفتم دفتر

شيراز را برام چ  كنيد؟ گفت: اگه جا داد بگيرم؟ گفتم: پس نگير، 
 كنم. بذار پر بشه، فردا هم ميام چ  مي

   :گفت: دگرگوني، يعني همون تغيير كردن و متغير شدن؟ گفاتم
 نه، يه گونيِ ديگه! يونگ پس نه، يعني اين
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     نصف شب با جيغ از خواب پريدم. به داداشام گفاتم: كاابوس
نه،  گفت: توي خواب ترسيدي؟ گفتم: پس ديدم! خواب جن ديدم!

 قند درست كنم! جن ترسيده، بيدار شدم براش آب
 ياد. داداشم گفت: نصف شب يكي از بالاي در خونه پريد توي ح

ه از دست گروهبان گارسيا فارار  دار «زوروِ»نه،  دزده؟ گفتم: پس
 كنه! مي
 ه اتوبوس رسااندم، رانناده گفات:    نفس زنان خودم را ب نفس
نه، اومدم سفر خوشي را براتون  خواهي سوار بشي؟ گفتم: پس مي

 آرزو كنم!
   ي آگهاي  براي استخدام رفتم به يه شركت، خانمه گفات: بارا

روي من حگااب   لاًنه، اومدم بگم اص استخدام اومدين؟ گفتم: پس
 نكنيد؟

    براي دوستم، عكس ايميل كردم. زنگ زدم، گفاتم: عكاس را
ناه،   ني الآن توي ايميل منه؟ گفتم: پاس برات فرستادم. گفت: يع

، در را باراش  رساه  نميالآن دم در خونتونِ ولي دستش به زنگ 
 بزن.
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 اطلاعيه
، تقويم سال آينده هگاتند از مشتركان گرامي كه مايل به دريافت 

شود در تماس با دفتر ماهنامه در ساعات كااري نشاريه،    تقاضا مي
درخواست خود را ثبت كنند. بديهي است تقويم سال جدياد تنهاا   

شود كه تقاضاي آنان به دفتار ماهناماه    براي عزيزاني ارسال مي
 اعلام شود.


