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 دستان سبز بهار
اري، لباس سبز را بر تن طبيعت به نام يكتايي كه با وزيدن نسيم به

د. آياا  كن و نشاط را در اين سبزي متجلي مي پوشاند و زندگي مي
اياد    كارده تا كنون به تغييرات چهره درختان در فصل بهار فكر 

و بار شده بودناد،   درختاني كه در فصل زمستان برهنه و بي برگ
هام ندارناد.    كاري با اب عميق قرار داشتند گويي كه هيچدر خو

يكم، بي شباهت به چهره درختاان  و هاي قرن بيست وضعيت انسان
هاا سار در گريباان     ك از ما انساان تان نيست زيرا هر يدر زمس
كاس را در كناار خاود     ايام و هايچ   ههاي خود فرو برد گرفتاري

 بينيم. نمي
تاان، ماوقتي و   ثماري درخ  باي  آلودگي و اما وضعيت خواب    

درختاان سار از    محض وزيدن نسيم بهاري، زودگذر است زيرا به
دهند. ساپس   دارند و به تن خود حركت مي خواب زمستاني برمي

نشايند.   ازه با سرعت بر سار و روي آناان ماي   هاي ت خ و برگشا
نظار   هنگامي كه كسي در نخستين روزهاي بهار به صف درختاان 

كند بسيار جذاب و در عين حال  اي كه مشاهده مي كند، صحنه مي
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ه خود را به طرف هاي انبو است زيرا درختان شاخ و برگآموزنده 
 ر بار خود را از سر مهردهند گويي كه دستان پ يكديگر گسترش مي

 اند. به دست يكديگر گره زده
ها كه جانشين خداوند روي زمين هستيم، به خطاا بار    نما انسا    
جاز   از مخلوقات خدا به يك هيچين باوريم كه در سرشت و فطرت ا

انسان، محبت و مهرباني موجود نيست اما گااهي باياد اصاولي    
تشكيل دهناده طبيعات   همچون مهر، سخاوت و اتحاد را از عناصر 

شاوند، در   برگ ماي  فرا گرفت. درختاني كه در بهار پر از شاخ و
ري باايي  تابستان شاخ و برگ خود را به چت فرساي طاقتگرماي 

كنند تا تن و جان او را از حرارت شديد  سر عابري خسته تبديل مي
 آفتاب حفظ كنند.

ار در نقاشي اي كاش ما هم با عبرت گرفتن از هنرنمايي پروردگ    
تابلوي دستان سبز درختان در بهار، دستان گرم خود را براي ياري 

بااني   هبوهي از شاخ و برگ مهرباني، ساييكديگر پيش ببريم و با ان
 هاي نيازمند و در راه مانده شويم. براي انسان

 «سپيدار»
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 فضيلت سوره تحريم
ه آيا  12ششمين سوره قرآن، مدني و داراي و سوره تحريم، شصت

 است.
هر كس سوره تحريم را »( روايت شده است: 9از رسول خدا )    

 «شود. ه نصوح و بدون بازگشت به گناه ميكند، موفق به توب قرائت
هاي  هر كس سوره»( آمده است: :صادق ) در روايتي از امام    

طلاق و تحريم را در نماز واجب خاود بخواناد، خداوناد در روز    
دارد و از  ن مياخوف و حزن و اندوه در ام س ورا از تر قيامت، او

تالاوت ايان دو    دارد و او را به خااطر  معاف مي افتادن در آتش
كند زيارا   كند و اين دو سوره، او را حفظ مي سوره وارد بهشت مي
 «( است.9متعلق به پيامبر اكرم )

 محبوب خدا
كردن و بزرگ شدن است، حاي  حاي كه دنيا بهترين جا براي رشد

خواهاد   توست، دلم ماي  زندگي بهترين مسير براي رسيدن به كه
ودتر به مقصد اصلي حواسم را بيشتر جمع كنم و ببينم چه كساني ز

گام   ؛روناد  سند و چه كساني راه را اشاتباه ماي  ر يعني به تو مي
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هاايي كاه تاو     رساند. خاوب   وقت به مقصد نمي شوند و هيچ مي
ها را  ن يكي از اين نشانههايي دارند. م نشانه دوستشان داري حتماً

حسود نيستند  ؛دهند خود ترجيح مي پيدا كردم: آنها ديگران را به
اهند. اين موضاو  را در  خو همه چيز را فقط براي خودشان نمي و

هااي   باره ويژگياي كه خواندم، در پيدا كردم. آيه «حشر»سوره 
بسايار  ها كه به مهاجران پناه دادند. انصار افراد  همان ؛انصار بود

 دوست داشتني هستند.
اناد و   هدر ديار خاود باود   و كساني كه پيش از آمدن مهاجران»

اناد،   ايي را كه به سويشان مهااجرت كارده  اند، آنه ايمان آورده
شاود، در دل   ند و از آنچه مهااجران را داده ماي  دار دوست مي

دهناد و   ند و ديگران را بر خويش ترجيح ميكن احساس حسد نمي
 «رستگارانند. ،در امان مانده باشندبخل خويش  آنان كه از

كه آدم  بي با هم! براي اينهمه خو لي سخت است داشتن اينخي    
بكشد و تو هم بايد خيلاي   بايد خيلي زحمت آنها بشود، حتماً مثل

راي بازرگ  كمكش كني. اگر قول بدهم مواظب روحم باشام و با  
 دهي كمكم كني  شدنم زحمت بكشم، قول مي

 «نظرآهاري عرفان»
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 حضور خلوت انس
 معاشران، گره از زلف يار باز كنيد

 اش دراز كنيد صهشبي خوش است بدين ق
 حضور خلوت انس است و دوستان جمعند

 يكاد بخوانيد و در فراز كنيد وان
 گويند رباب و چنگ به بانگ بلند مي

 كه گوشِ هوش به پيغام اهل راز كنيد
 دردن جان دوست كه غم، پرده بر شما به

 گر اعتماد بر الطاف كارساز كنيد
 ميان عاشق و معشوق، فرق بسيار است

 چو يار ناز نمايد شما نياز كنيد
 نخست موعظه پير صحبت اين حرف است

 كه از مصاحب ناجنس احتراز كنيد
 هر آن كسي كه در اين حلقه نيست زنده به عشق

 بر او نمرده به فتواي من نماز كنيد
 از شما حافظوگر طلب كند انعامي 
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 حوالتش به لب يار دلنواز كنيد
 «حافظ شيرازي»

 جملات طلايي
خوشبختي يعني: قلبي را نشكني، دلي را نرنجاني، آبرويي را * 

 و ديگران از تو آسيبي نبينند. نريزي
تو خوب بودنت را فراموش  هايت را فراموش كردند، اگر خوبي* 

 نكن.
ي كه ناداري نارو، از   روز هم كه شده دنبال چيزهاي براي يك* 

 چيزهايي كه داري لذت ببر!
 شود. ي را كه برداريم، زندگي شيرين ميميم مشكلات زندگ* 
خواهيد خوشبخت باشيد، زندگي را به يك هادف گاره    اگر مي* 

 ها و اشيا. به آدم بزنيد نه
ترين كلماه،   آن را نخور. سست ؛ترين كلمه، حسرت است ضعيف* 

را  آن ؛ترين كلمه، لبخناد اسات   طيفآن را بشكن. ل ؛غرور است
 فراموشش نكن. ؛كلمه، دوست است ترين حفظ كن. صميمي

نياايش دارناد،    ؛فقايي كه دعا دارند، ادعا ندارناد درود بر ر* 
 رسم دارند، اسم ندارند. ؛حيا دارند، ريا ندارند ؛ندارند نمايش
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كناد و   ي را انجام دهد، راهش را پيدا ميهر كس بخواهد كار* 
 كند. اش را پيدا مي كس نخواهد، بهانههر 
اگر درد را احساس كردي، زنده هستي! اما اگر درد و محنات  * 

 را احساس كردي، انساني! ديگران
اگر بدي در  ؛ديواري بساز ها براي خودت هميشه از خوبي آدم* 

تنها آجري از آن بردار، انصاف نيست تماام دياوار را    حقت شد،
 خراب كني!

 را ببخش كه در كار خوب و خير، يا جا زديم يا جار!خدايا! ما * 
 «گردآوري ايران پرنده»

 دوچرخه و شن
مردي كه دو كيسه بزرگ همراه داشت، با دوچرخه به خط مارزي  

ها چاه داري  او گفات:    مأمور مرزي از او پرسيد: در كيسهرسيد. 
و چون به او مشكوك بود، شِن. مأمور او را از دوچرخه پياده كرد 

 قعااً كرد. پس از بازرسي دقياق، وا  روز او را بازداشت شبانه يك
زه عبور داد. هفته بعد اين به او اجاچيزي جز شن پيدا نكرد. بنابر

كله همان شخص پيدا شد و مشكوك بودن مأمور و بقيه دوباره سرو
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بار تكارار شاد و    موضو  به مدت سه سال هر هفته يك ماجرا. اين
 مرز ديده نشد. پس از آن، ديگر آن مرد در

يك روز مأمور مارزي او را در شاهر دياد. پاس از سالام و          
دانم كه در  ت: من هنوز هم به تو مشكوكم و ميبه او گف احوالپرسي

را بگاو، چاه چيازي را از مارز رد     كار قاچاق بودي. راساتش  
 !«دوچرخه»قاچاقچي با خونسردي گفت: كردي  مرد  مي
لاي از موضاوعات   ي، ما را به كهاي فرع ها موضو  بعضي وقت    

 كند. اصلي غافل مي
 «نسب ناهيد قادري»

 بهاري شويد
تازه شدن به معني تغيير به سمت بهتر و مثبت شدن است در حدي 
كه بازتاب اين تغييرات را در زندگي خود و كساني كه با آنهاا در  

ييرات، خيلي بزرگ و رؤيايي تغ ارتباط هستيم ببينيم. نيازي نيست
توان نتايج لذتبخشاي كساب    تر هم مي از تغييرات كوچك ؛باشند

شادن شاما كماك    كرد. چند نمونه از كارهايي را كه به بهااري  
 كنيم: كنند، مرور مي مي
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دانيد در زندگي  شما كه نمي خودتان را با كسي مقايسه نكنيد. ◄
ط آنها از شما بادتر باشاد اماا    گذرد، شايد شراي ديگران چه مي

 مطلع شود. شانمشكلاتاز د كسي گذارن نمي
هااي   ها و دشواري ردازي كنيد تا تلخيدر بيداري، بيشتر رؤياپ ◄

 زندگي كمتر آزارتان بدهد.
 عادت فكر كردن به مسائل آزاردهنده و صحبت از آنها را ترك ◄

كه حال خوبتاان   بريد جز اين ها چه سودي مي كنيد. از بيان تلخي
خود در مورد مشكلات  تان ستدوكنيد. اين بار كه با  را خراب مي

و مسائل آزار دهنده صحبت كرديد، كمي دقات كنياد و ببينياد    
حالتان بهتر شد يا بدتر  هر گاه سر حال و شاداب هستيد، اگار در  

مسائلي كه موجب نااراحتي شاما    مورد كسي بدگويي كنيد يا از
بينيد  ها مي د، بدون ترديد بعد از پايان صحبتاند صحبت كني شده
 ايد. گر سرحال نيستيد و بي حوصله شدهديكه 
كاار آزارتاان    يش از حد توانتان كار نكشيد، ايناز خودتان ب ◄
 كند. دهد و شما را خسته مي مي

 «مجله موفقيت»
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 بهشت مي سازم
آمد. در سااحل   گرفت، كنار رودخانه مي بهلول هر وقت دلش مي

هاايش   كرد. پاكي و طراوت آب، غصه نشست و به آب نگاه مي مي
مثال كودكاان   نشست و  جا مي شست. اگر بيكار بود، همان را مي
اي درست كرده و در آن چند  كرد. جلوي خانه، باغچه بازي مي گلِ

روز هم سارگرم سااختن خاناه باا      نگلُ صحرايي گذاشته بود. آ
هاي كنار رود بود كه صداي پايي شنيد، برگشت و نگااه كارد.    گل

 با يكي از خدمتكارانش به طارفش  ديد زبيده خاتون همسر خليفه
 آيند اما او باز به كارش ادامه داد. مي
زي  ساا  و گفت: بهلول، چه مي زبيده خاتون بايي سرش ايستاد    

دانست بهلول  سازم. زبيده كه مي او با لحني جدي گفت: بهشت مي
فروشام.   بهلول گفت: مي فروشي  را مي كند، گفت: آن شوخي مي

د ديناار اسات  بهلاول پاساد داد:     ت آن چنا زبيده پرسيد: قيم
دينار را گرفت خرم. بهلول صد را مي گفت: من آن دينار. زبيدهصد
نويسام و باه تاو     را بعد ماي  گفت: اين بهشت مال تو. قباله آن و

ها را گرفات   اتون لبخندي زد و رفت. بهلول سكهدهم. زبيده خ مي



 12 

ساكه باه او    و به طرف شهر رفت. بين راه به هر فقيري رسيد، يك
 گشت.ينارها را صدقه داد، به خانه بازداد. وقتي تمام د

وارد باغ بازرگ و زيباايي    زبيده خاتون همان شب، در خواب    
رنگ تازئين   ، قصرهايي ديد كه با جواهرات هفتشد. در ميان باغ
هاي باغ، عطر عجيبي داشتند. زير هار درخات،    شده بودند. گل

بودناد. يكاي از كنيزهاا ورقاي     ت چند كنيز زيبا آماده به خدم
بهشتي است  زبيده داد و گفت: اين قباله همان دست رنگ به طلايي

 كه از بهلول خريدي.
از خوشحالي مااجراي بهشات    وقتي زبيده از خواب بيدار شد،    

خريدن و خوابي را كه ديده بود، براي خليفه تعريف كرد. هماان  
بال بهلول فرستاد. وقتي روز خليفه، يكي از خدمتكارانش را به دن
 استقبال كرد. بعاد صاد   بهلول به قصر آمد، خليفه به گرمي از او

هاايي را كاه باه     لول داد و گفت: يكي از همان بهشتدينار به به
ه خليفه پاس  ها را ب وختي، به من هم بفروش. بهلول سكهزبيده فر

. خليفه گفات: اگار مبلاي بيشاتري     فروشم داد و گفت: به تو نمي
اهي، حاضرم بدهم. بهلول گفت: اگر هزار دينار هم بدهي، خو مي
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فروشم. خليفه ناراحت شد و پرسيد: چرا  بهلول گفت: زبياده   نمي
خاواهي   داني و ماي  آن بهشت را نديده خريد اما تو ميخاتون، 

 فروشم. بخري. من به تو نمي
گيرد، متار را دور قلابش    نگامي كه خدا انسان را اندازه ميه    
 رد نه دور سرش.گذا مي

 «توتويي، اميررضا آرميون»
 پدرهاي معروف
باي و  هاي مختلف علمي، صنعتي، هناري، اد  زندگي بشر از جنبه

آفريني افراد نخبه  اي واقعي از نقش مانند آن همواره مانند صحنه
و توانمند است كه هر يك به نوبه خود در يك مقطع زمااني روي  

دياه كارده و ساپس    ريت هصحنه آمده، خدمتي ارزنده را به بش
همچون تاابلويي زريان    اند اما نام اين افراد صحنه را ترك كرده

كناد. اختارا ،    هاي بعدي خودنمايي كرده و مي پيش روي نسل
اكتشاف و هنرنمايي برخي از اين افراد چنان درخشان اسات كاه   
آن فرد را در شاخه خاصي از علم، صنعت يا هنر به يك شخصايت  

را به او بخشيده  «پدر»نگين تبديل كرده و عنوان ه سبرجسته و وزن
 است. بد نيست با تعدادي از اين پدرها آشنا شويم:
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پدر تاريد،  ؛پدر برق، اديسون آمريكايي ؛پدر اتم، انيشتين آلماني
پدر سينما، لاومير   ؛پدر چاپ، گوتنبرگ آلماني ؛هرودوت يوناني

عر اياران،  پادر شا   ؛هومر يونااني  پدر شعر اروپايي، ؛فرانسوي
 ؛شيمي، جابر بن حياان  پدر علم ؛پدر شعر نو، نيما يوشيج ؛رودكي

پادر   ؛پدر طب، بقراط يوناني ؛ژئو شيمي، گلداشميت آلماني پدر
آمريكاايي و پادر    پدر موشك، گلدارد ؛فلسفه، ارسطوي يوناني

 ايتاليايي. موسيقي، پاگانيني
 «ايران پرنده»

 دزدي كه از خودش سرقت كرد
 سرشناس بود. عادت ئل نينگر و نقاش و هنرمندي نسبتاًونامش امان

اش  ش را از فروشگاهي در نزديكي خاناه ا داشت مايحتاج روزانه
روزي پاس از   شاناخت.  خوبي ميصاحب فروشگاه، او را ب بخرد.

ديري به صاحب فروشگاه داد. او اسكناس  22خريد، يك اسكناس 
كه پس از دسات   را گرفت و داخل صندوق گذاشت اما متوجه شد

نوك انگشتانش جوهري شده است. به نينگر  زدن به اين اسكناس،
مشكوك شد و موضو  را به پليس گزارش كرد. پلايس باا حكام    

هااي   ت و در اتاق زير شيرواني، دستگاهبازرسي به منزل نينگر رف



 15 

ديري را پيدا كرد. در اين اتاق  22مورد نياز براي جعل اسكناس 
يدا شد كه نينگر خودش آنها را كشايده باود.   همچنين سه پرتره پ

 22قدري در كارش مهارت داشت كه حتي اسكناس هااي   ر بهنينگ
راي مادتي  كار توانسته بود ب ري را نقاشي كرده بود. او با ايندي

كه آن روز صاحب فروشاگاه باه شاكل     همه را فريب دهد تا اين
او را باه  ساه پرتاره    اتفاقي متوجه شد. بعد از دستگيري نينگار، 

هازار دير   از پانج  مزايده عمومي گذاشتند و هر ياك را بايش  
 فروختند.

ايان   جايي برد و عاقبت توان راه به بازي نمي با رياكاري و حقه    
از  ها درك عميقي گيرد. بيشتر انسان كارها گريبان خود فرد را مي

در  يشاان  دانند چگونه از توانااي  استعدادهاي خود ندارند و نمي
بهتر كردن زندگي خود و اطرافيان استفاده كنند. آنان باه   جهت

خاود  دليل داشتن اهداف كوتاه مدت و نادرست، از استعدادهاي 
شوند. هماواره درساتكاري بهتارين     انجام متضرر ميغافل و سر

راي رسيدن به اهداف تري ب مدت طويني حتي اگرمشي است  خط
 صرف شود.

 «مرجان توكلي»
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 احترام به احساسات
ان دادن احساسات، يكاي از  نش    احساسات خود را بروز دهيد

هاا در زنادگي اسات. افاراد      هاي مفيد رسيدن به خواساته  راه
يجاان، مشاتاق و فعاال    احساساتي، در مورد مسائل مختلف با ه

احساسات، ما را  خجالت در وجودشان راهي ندارد. هستند و اصلاً
مسيري سازنده  هد تا درد كشد و به ما امكان مي از خود بيرون مي

از نشان دادن احساسات خود هراس نداشته باشايد.   فعاليت كنيم.
دانيد، عمل كنيد. باه   سي كه او را قهرمان زندگي خود ميمثل ك

احساسات خود اعتماد كنيد. مشتاق باشيد، دنيا باه اشاتياق شاما    
احساس را  جواب خواهد داد. با هيجان بر خجالت خود غلبه كنيد.

گي را دوسات داشاتني   دگيتان دريابيد. دوست داشتن، زنددر زن
 كند. مي

وقتي فشار عصابي در      هاي هيجاني خود را بشناسيد شخصيت
كشيد  عقب نشيني  كنيد  فرياد مي كنيد، چه مي خود احساس مي

گيريد  چه چياز باعا     خوريد يا سردرد مي كنيد  شكلات مي مي
ياد  كار كام  كمباود   شود، احساس فشار عصبي كنيد  كار ز مي
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هاي مالي  به مدت يك هفته،  ي خانواده  نگرانيها خواستهوقت  
يجانات بنويسايد و  خاطرات هيجاني خود را به همراه دليل اين ه

زند  كجاا و   چه چيزي به اين احساسات دامن مي فكر كنيد واقعاً
دهاد كاه    افتند  چه احساسي به شما دست مي اتفاق مي چه وقت

خود نشان  شويد  بعد چه واكنشي از باني و خسته ميناراحت، عص
توانياد بار    پس از شناخت شخصيت هيجاني خود ماي دهيد   مي

 از بروز آنها، غلبه كنيد.هاي فشار عصبي، قبل  واكنش
 «سپيده خليلي»

 ادب زندگي
 .اگر كسي نياز باه كماك    كمك به ديگران، شرط سني ندارد

 به او كمك كنيد. داشت، حتماً
 تان در خارج از خانه مورد احتارام   تي به خاطر رفتار متينوق

 هم داشته باشيد. اين رفتار قابل تقدير را در خانه هستيد،
 رويد، كيف و هر وسايله   گامي كه در خيابان با كسي راه ميهن

ديگري را كه همراه داريد، در دستي بگيريد كه كناار همراهتاان   
 نباشد تا مزاحمتي براي او ايجاد نكند.
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  هنگام خريد، براي انتخاب يكي از دو كايي مشابه، زياد وقت
فروشنده را نگيريد. ممكن است او با روي گشاده منتظر تصميم شما 

 ماند. به شخص ديگري باز ميز فروش كاي بماند ولي ا
  ن كلمات كدامند  تري دانيد در زندگي خانوادگي، شوم ميآيا
 !«مال من، مال تو»
 درِ ورودي، مراقاب باشايد    و پله، راهرو راه هنگام حضور در

ايستادن شما مانع حركت ديگران نشود. در اين موارد، خودتان را 
 عجله دارند، باز كنيد.كنار بكشيد و راه را براي كساني كه بيشتر 

 زنيد، كلمات زبان ديگاري را در   اگر به زبان فارسي حرف مي
بان ديگاري صاحبت   ز هنگام صحبت كردن به كار نبريد و اگر به

وگو استفاده كنياد.   از هم فقط از همان زبان براي گفتكنيد، ب مي
كه شما زبان اول را  دهد يري كلماتي از زبان دوم، نشان ميكارگب
 دانيد! ي نميوبخب
  نكنياد:   جادويي در روز دريي ارگيري مكرر اين سه كلمهكباز
 !«، متشكرم و ببخشيدلطفاً»
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  شماتت با جملات تند، بيشتر اوقات به معني ضربه زدن به روح
كاار   ن دل او است، تا حد امكان از ايان فرد مقابل و مجروح كرد

 پرهيز كنيد.
 «نعمتي و حميدرضا غيوريليلا پور»

 برتي از مشاهيرع
مردي نادان در محضر ارسطو بار ماردي       ارسطو و مرد نادان

ها گفت. مرد دانا نيز خاموش نماند و  گرفت و از او بدي دانا خرده
نادان چيزي نگفت اما دانا را  پرخاش كرد. ارسطو به مرد به نادان

چارا مارا   »با تعجب پرسايد: كار سرزنش كرد. دانا  خاطر آن به
كه او بدگويي را شرو  كارد  از ايان    ني در حاليك سرزنش مي

 «رم.گذشته او مردي نادان است و من بهره زياادي از داناش دا  
خاطر همين تو را سرزنش كردم.  من هم به»ارسطو در جواب گفت:

زيارا خاودش    ؛شناساد  دانايي هستي و دانا، نادان را ميتو مرد 
 ؛شناسد دانا را نمي ،دانا شده اما نادان روزگاري نادان بوده و بعد

 «.هستي ده است پس تو بيشتر سزاوار سرزنشزيرا هنوز دانا نش
صبح بود، لاويي چهااردهم       لويي چهاردهم و دوك بدشانس

پادشاه فرانسه، تازه بيدار شده بود. اوقاتش خيلي تلد باود و باه   
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هاي خشمگيني  در پيشگاهش حاضر شده بودند، نگاهدربارياني كه 
از هماه شاما اطاعات     مان »ت و گفات: آشفن بركرد. ناگها مي
مان بدهم كه اگر به يكي از شما فر خواهم، اطاعت محض! مثلاً مي

نبايد درنگ كند و باياد فاوري    بيندازد، «سِن»خودش را در رود 
 «كار را انجام دهد. اين
 شد، هماه دربارياان نگاران    سكوت سنگيني در تاير حكمفرما    

طرف در رفت تاا از   دوگيز به  م دوكشدند. يكي از حاضران به نا
دوك، كجاا  »برود. لاويي باا عصابانيت فريااد زد:     تاير بيرون

كه لبخنادي بار لاب داشات،      در حالي دوك دوگيز «روي  مي
 «روم شنا ياد بگيرم! قربان، مي»گفت:

 «محمود برآبادي»
 گنج كلماتور

 شود. مي عمر فواره، صرف بازي كردن با آب 
 گردم. ل لبخندم ميريزان، دنبا اشك 
 .آتش، آن چنان زبانه كشيد كه دست آب به دامنش نرسيد 
 تواند سوزن را ند كند. خياط پير، زير ميكروسكوپ هم نمي 
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 ام  د ذهانم، دنباال اولاين خااطره زنادگي     در بايگاني راك
 گردم. مي
 اش  شود كه ساايه  چنان در خودش غرق ميخودپرست آن آدم

 بيند. را هم نمي
 زنم. ام نريزد، باينس مي هايم روي گونه اي اينكه اشكبر 
 دهد. سلام گربه را پرنده در آسمان مي پاسد 
  ،گيرد. جانش را كف دست مييد براي سرد كردن آب 
 شود و در تابستان در آب جان  يد در زمستان در آب متولد مي
 سپارد. مي
 پارد.س ستگي را زير سايه درخت به خاك ميمسافر، جسد خ 
 كند. حرفي براي زندگي ندارد، سكوت مي قلب وقتي 
  شنود. مورچه را از دورترين فاصله هم ميسكوت، صداي پاي 
 هايم بدون مصارف   مانده گامباقي ام كه ير شدهگ نآنچنان زمي

 اند. مانده
 بخشم. اميدم را به سرقت برد، هرگز نمي كه روزنه دزدي 
 برد. زم كه از درد پا رنج ميري حال هزارپايي اشك مي به 
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 دهد آب خوش از گلوي آتش پايين برود. هيزمِ تر، فرصت نمي 
 .شكستن سكوت هم احتياج به چكش دارد 

 «پرويز شاپور»
 بهار شيراز

ها و شهرهاي اياران ديادني    ا فرا رسيدن فصل بهار، همه استانب
باه  اي منحصار   چهره هر شعر و شعراشوند اما استان فارس و ش مي

فرد دارد. به همين بهانه با آغاز سال جديد، كااروان گردشاگري   
خاواهيم گشاتي    يايم و م امه را در استان فارس مستقر كردهماهن

 كوتاه در چند مركز گردشگري اين استان بزنيم.
بزرگ سانگي   نقش رستم مانند يك تابلوي    نقش رستم )شيراز(

اي از هنر  ثر مجموعهكوه قرار دارد. اين ا بر ديواره جنوبي حسين
دليل  ساني را در خود جمع كرده است. بهعيلامي، هخامنشي و سا

قرار داشتن در ارتفا ، اين مجموعه كمتر در دسترس مردم بوده و 
هااي   ه است. اين مجموعه شامل گور دخماه آسيب چنداني نديد

هاي برجسته  كل مربوط به شاهان هخامنشي و نقشسنگي صليبي ش
ترتيب از راسات متعلاق باه     ها به گور دخمه ست.دوره ساساني ا

 اردشير اول و داريوش سوم اسات. باه   خشايارشاه، داريوش اول،



 21 

 «نكروپليس يا شاهر مردگاان  » ها به نقش رستم ليل يونانيهمين د
 گويند. مي
دو كتيبه بر پيشاني آرامگاه داريوش بزرگ وجود دارد كاه در      

ود و ساتايش اهاورامزدا   خا  آنها داريوش پس از ذكر نام و نسب
هاايي تحات نظاارت امپراطاوري      كند كه چه سرزمين تأكيد مي

ساسااني بار جااي    هخامنشي است. آنچه در نقش رستم از دوره 
هاي مجالس تاجگذاري، نبرد بهرام و صاحنه   مانده، نقش برجسته

پيروزي شاپور اول بر والريانوس رومي اسات. در نقاش رساتم،    
كعباه  »سوم وجود دارد كه باه  داريوش مكعبي در برابر آرامگاه 

صايغلي سااخته    معروف بوده و از سنگ مرمر تراشيده و «زرتشت
تشكده، رصدخانه يا مركز اسناد را نوعي آ شده است. مورخين آن

 دانند. مي
يي هاا جمشيد مجموعه بنا تخت    جمشيد( هاي پارسه )تخت كاخ

د. ايان  شيراز قارار دار  كيلومتري 55است كه در مرودشت و در 
صفحه سنگي در  دستور داريوش اول هخامنشي بر روي مجموعه به

انگياز دارد.   شگفتدامنه كوه رحمت ساخته شده است و هفت كاخ 
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 «جمشيد» نام پارسه بود اما پس از مدتي به جمشيد، نام اصلي تخت
 خوانده شد. جمشيد پادشاه ايران، تخت

ن ورودي، هاي مختلاف اسات: پلكاا    جمشيد شامل قسمت تخت    
دروازه  خشايارشاه(، كاخ آپادانا، كااخ ساه  دروازه ملل )دروازه 

)كاخ مركزي يا شورا(، كاخ صد ستون )تاير تخات(، كااخ تچار    
 ها. خزانه و آرامگاه )تاير آينه(، كاخ هديش، مجموعه حرمسرا،

 «يهاي گردشگري ايران، مسعود سنوبر جاذبه»
 ورزش در كودكي

م است. دكتر علي تركمان متخصاص  ورزش در دوران كودكي مه
پزشاكي اياران گفات:     ت علمي دانشگاه علاوم أپد و عضو هيارتو

سالگي، رشاد   18سالگي و پسرها تا سن  16تا سن  دخترها معمويً
 14تا  12قدي دارند ولي بيشترين رشد ناگهاني در دخترها حدود 

سالگي يعني دوران نوجواني اسات.   16تا  12سالگي و در پسرها 
شاود و   حات رشد استخواني در فرد بسته ميد از اين سنين، صفبع

براي بهبود فرايند  اين، هر اقداميافتد. بنابر افزايش قد اتفاق نمي
 افزايش قد بايد در سن رشد قدي باشد.



 25 

هاي اخير تبليغاات زياادي باراي     دكتر تركمان افزود: در سال    
هااي   و كفاش  ها به استفاده از برخي داروها، چسب تشويق مردم

دهنده قد صورت گرفته كه تبليغات محض اسات و فقاط    افزايش
فارد ياك    بايد به اين نكته توجه كرد كه هار  جنبه تجاري دارد.

ز پدر و مادر و اجدادش به ارث ذخيره ژنتيكي براي قد دارد كه ا
و  برد. اگر فرد در كنار اين ذخيره ژنتيكاي، تغذياه درسات    مي

اكثر رشد قدي كاه  تواند به حد د، ميورزش مناسب هم داشته باش
هااي   ف شده برسد. مصرف به انادازه گاروه  در ژنتيك وي تعري
سيم، آهن و روي و نياز انجاام   ها، كل ظير پروتئينمختلف غذايي ن

هاي كششي و پرشي مثل واليبال و بسكتبال، در بهبود رشد  ورزش
قدي در سنين رشد و پيش از بسته شدن صفحات رشد اساتخواني،  

 ثر است.مؤ
گذشاته باعا    ساال   12كاهش ميزان ورزش در مدارس طي     

هي قاد، ديابات و   هاي مزمن مانند كوتا افزايش چاقي و بيماري
دقيقاه   62اقل كودكان شده است. كودكان بايد حد خون درفشار

درصد از  12در روز فعاليت فيزيكي انجام دهند. طبق آمارها تنها 
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در  بدني دارناد.  كلاس تربيت مدارس طور روزانه در كودكان به
ه انادازه كاافي در مدرساه    آموزان در هفته ب واقع بيشتر دانش

 كنند. ورزش نمي
 ها نشان داده است كودكاني كه فعاليت روزانه بيشاتري  بررسي    

اي مغزشاان كاه    هاي قاعاده  هسته دارند، ميزان هيپوكامپوس و
ياباد و   و كارايي شناختي است، افازايش ماي   مربوط به حافظه
گياري آناان    عادل، رفتار، تمركز و قدرت تصميمافزايش آن بر ت

گذارد. ورزش علاوه بر سلامت عماومي و رشاد قاد در     تأثير مي
يا مشكل اوتيسام دارناد،    نوجواني، براي كودكاني كه تمركز كم

شود و مسئوين مدارس بايد باه ايان موضاو  توجاه      توصيه مي
 بيشتري داشته باشند.

 «بلاييابراهيم كر»
 

 روند پيري را معكوس كنيد
تحقيقات دانشمندان نشان داده عوامل بسياري در زندگي روزمره 

كه به چند مورد  كنند رند كه فرايند پيري را تسريع ميوجود دا ما
 كنيم: از آنها توجه مي
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به گفته دانشمندان تماشاي بايش از انادازه       تماشاي تلويزيون
دهاد.   ايمر و پيري مغز را افزايش ميآلزتلويزيون، خطر ابتلا به 

بطاري هام ياك عامال      هاا از  نوشيدن آب و انوا  نوشايدني 
ت. سيگار كشيدن بدون جماع كاردن   پيري اس دهنده روند شتاب
چاروك در  و كار موجب ايجاد چين ها امكان ندارد و تكرار اين لب

هاي  شود. سيستم رسيدن آن مي اطراف پوست صورت و پير به نظر
كناد و   هاي كاري، پوست را خشك ماي  منازل و محيطگرمايشي 

شود.  وچروك و پيري پوست مي خشكي پوست موجب پيدايش چين
در فصول سرد سال در كنار استفاده از وسايل گرمايشي، اساتفاده  

كند. صابون نيز از  بخور به جوان ماندن پوست كمك مي از دستگاه
كند زيارا   مي كه مقدمات پيري پوست را فراهمجمله موادي است 

برد و پوست را خشاك   ي اسيدي محافظ پوست را از بين ميها ييه
ب اگر براي مدت زمان طويني و چر هاي غذايي كم كند. رژيم مي
هيچ ساودي نادارد.    صورت افراطي ادامه پيدا كند، براي بدن به

اسات.   1عامل ديگر سرعت گرفتن روند پيري، كمبود چربي امگا 
فاراوان   اهي، گردو و دانه كتان باه ميازان  اين چربي مفيد در م
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 به سلامت قلب، به شادابي و جاواني  موجود است و علاوه بر كمك
 كند. ست نيز كمك ميپو

 «زهرا خراساني»
 نگراندر فوايد خوردن كَ

و هورمون گياهي اسات. ايان    A ،B، Eهاي  كنگر حاوي ويتامين
غدد، دافع  آور، مدر، افزايش دهنده ترشحات گياه داراي اثر خلط

 خون، متوقف كننده خونريزي و صافرا بلغم و سودا، تصفيه كننده 
خون، نفد، كمردرد، . مصرف تخم كنگر براي درمان فشارآور است

مزه كردن  مزهسوزش ادرار و ضعف مثانه تأثير قابل توجهي دارد. 
تواند درد دندان را تسكين دهاد. مصارف    آب جوشانده كنگر مي
ش و كنگر آبپز براي درمان نقارس مفياد   آب كنگر براي رفع عط
عشار،   ياثن زخمهمچنين براي مبتلايان به است. مصرف اين گياه 

واريس، خستگي مفرط، ورم ريه، ساردرد، درد و زخام معاده،    
يبوست، ديابت، استفراغ، ميگرن، كلسترول، كهير، اسهال مازمن،  
مشكل دفع ادرار، سارماخوردگي، يرقاان، خاارش پوساتي و     

 جريان خون سودمند است. اختلايت
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فيد موجب فعال شدن كبد و كنگر به دليل داشتن مواد معدني م    
كند. به هماين دليال    واد سمي خون را دفع ميشود و م كليه مي

خون، تصلب شارايين،  براي افراد كهنسال مبتلا به فشارمصرف آن 
اهي است كاه  د. كنگر گيشو يادي اوره و اسيد اوريك توصيه ميز
يا مخلوط با ماسات و كشاك مصارف     صورت خورش م بهقدي در
رويه آن موجب خشكي معاده، نفاد،    شده است اما مصرف بي مي
صابه،  شود. افراد مبتلا به ح وش صورت، ناراحتي مثانه و ريه ميج

بايد در خوردن كنگار  هاي مغزي  سرماخوردگي، زكام و ناراحتي
 احتياط كنند.

 «كياني كاظم»
 آگاه از آشپزخانه

ند آشپزخانه، قلب هر ا آنان كه گفته    ان لوازم آشپزخانهچيدم
نظافت آشاپزخانه، تضامين    اند زيرا نظم و نگفته بيراهخانه است 
كه قلاب خاناه شاما    لامت اعضاي خانواده است. براي آنكننده س

 منظم و با سلامت بتپد، به اين موارد توجه كنيد:
ي هم نريزياد.  جا رو ها را در يك كابينت به صورت يك همه ظرف

رس قرار دهياد.  هايي را كه هميشه مورد نياز است، در دست ظرف
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خوري را در  خوري و شربت آجيل خوري، ظروف مخصوص شيريني
و  خوريچايهاي  را هم به ظرف ييجاص قرار دهيد. جاي مشخ يك

عبارت ديگر، ظروفي كه مخصاوص   غذاخوري اختصاص دهيد. به
ز ظروف پذيرايي ميهماان جادا   استفاده روزمره خانواده است، ا

كه لوازم در نفتگي و سردرگمي نشويد. خلاصه ايكنيد تا دچار آش
قدري مرتب چيده شوند كه خود شما و هر يك از  بايد بهآشپزخانه 
طوري كه اگر كسي  به ؛خانواده، جاي خاص آنها را بدانيداعضاي 

راغ باه سا   نها را پيدا كند، بتواند مستقيمدر تاريكي هم خواست آ
 وسيله مورد نظرش برود.

 اگر ميوه هساته دارد، ابتادا      گيري استفاده درست از آبميوه
وجاود هساته مياوه در     هاي ميوه را خاارج كنياد زيارا    هسته
ها، مانع چرخش موتور يا  گيري علاوه بر صدمه زدن به تيغه آبميوه
شوند. در محفظه باايي دساتگاه، بايش از     هاي دستگاه مي تيغه

ميوه نريزيد و مراقب باشيد تا بيش از حد تفاله در آن جمع اندازه 
ساوزاند. در   را ماي  آورد و آن موتاور فشاار ماي    نشود زيرا به

ها يا مقدار  صافي فلزي دارند، اگر فشار تفالههايي كه  گيري آبميوه
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شود و  اشد، صافي از حالت تعادل خارج ميميوه ريخته شده زياد ب
گيري به حركت  آبميوه ؛كنيد روشن مي ر نتيجه، وقتي دستگاه راد

خليه ها را ت وگيري از حركت دستگاه بايد تفالهآيد. براي جل درمي
 كنيد. ها كم يا از مقدار ميوه

گيري شما پاس از روشان    اگر آبميوه    گيري داغ شدن آبميوه
واند ساه  ت ار است كه ميدداغ شد، اين يك هش خيلي سريع كردن

ي دارد. ق ا هاا ل  نكه محور موتور در بوشعلت داشته باشد: اول اي
كه موتاور  سوم اين ها و محور درگير هستند و علت دوم اينكه بوش
 و بايد از تعميركار كمك بخواهيد. نيمسوز شده است

اگر آبميوه همراه با تفالاه خاارج       گيري خرابي صافي آبميوه
گيري خاراب شاده و باياد     نشانه آن است كه صافي آبميوه شود،
 ض شود.تعوي

گياري   اگر در حين استفاده، آبميوه    گيري وهيعلت حركت آبم
حركت كرد، به اين معنا است كه صافي تعادل ندارد يا محفظه آن 

 پر شده است.
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گياري، ياا از    صداي زيااد آبمياوه      يگير صداي زياد آبميوه
بايد بازديد ياا تعاويض شاود ياا     متعادل نبودن صافي است كه 

 اب شده و بايد به تعميركار مراجعه كنيد.هاي موتور خر بوش
 «سين هشتم، سعيده يراقي»

 شيريني تبسم
   در زايشگاه پدر بچه به خانم پرستار گفت: خانم، به نظرم ايان

هاا   گفت: عيبي نادارد، بچاه   بچه خيلي به من شبيه است. پرستار
 اولش خيلي زشت هستند!

 گار خساته   مادرش گفت: مادر، دي دختر جواني با اضطراب به
شاوم، مارد    چه كنم! هر وقت از منزل خارج مي دانم ام، نمي شده

گويد هر كجا بروي  كند و مرتب مي قيب ميپررويي با اصرار مرا تع
جان، خيلي سااده  مادر: دختر كار كنم! دانم چه آيم. نمي با تو مي

آيد، به او  بروي با تو مي است! اين مرتبه وقتي به تو گفت هر كجا
 روي! فروشي مياهرجو بگو به
 گفت: پادر روحااني، مان     دختر جواني پيش كشيش رفت و

دختر: هر موقع تاوي آيناه    ام. كشيش: چه گناهي  گناهي كرده
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فريده! كشيش: دخترم گويم خدا چقدر مرا زيبا آ كنم، مي نگاه مي
 كنيد! كنيد، اشتباه مي شما گناه نمي

  و در قفاس   سال داشت، كلاغي را خريد 62شخصي كه بيش از
بزرگي گذاشت و به خانه آورد. زنش پرسيد: فاياده ايان كالاغ    

كناد،   ماي  ام كلاغ سيصد ساال عمار   گفت: شنيده چيست  مرد
دم امتحان كنم و ببينم آياا  خواهم اين كلاغ را نگه دارم و خو مي
 اين حرف راست است يا نه! واقعاً
  كاه   رفت و گفت: بابا! يادت هسات اي نزد پدرش  ساله 16پسر
اي كه ماشين پدرت را راندي، تصادف كردي  گفتي، اولين دفعه مي

آياد   ه پسرجان. پسر: باز هم يادت ميو ماشين خرد شد ! پدر: بل
: بله. پسر: بسيار خوب، امروز شود ! پدر كه گفتي تاريد تكرار مي

 بار ديگر تاريد تكرار شد!  يك
 


