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 دو ضلع دانش
هاي بهار بهه او    شويم، زيبايي هنگامي كه وارد ماه ارديبهشت مي

به نمهايش   يانمآدبرابر ديدگان رسد و بهشت طبيعت در  خود مي
هاي اين ماه فقط منحصر به او  خودنمايي بهار  يباييآيد. ز درمي

با فرهنگ و متمدن، ماه ارديبهشهت،   ايرانياننيست بلكه در كشور 
ه اين ماه براي همهه  ماه بهار دانش است و دو ضلع دانايي در ميان

 شوند. تر مي برجسته
يك سو و برگهزاري نمايشهگاه    گراميداشت مقام والاي معلم از    

وياي علم و كمال را متوجه خهود  ديگر، هر ايراني ج كتاب از سوي
مطالعهه كتهاب و    كند هر چند كه نبايد اهميت كسب دانهش،  مي

روز از سال خلاصه كرد.  انبيا را در يك يا چند تجليل از جانشينان
هاي خستگي ناپذير نويسندگان بهراي   ها ماحصل كوشش اگر كتاب
هاي روشنگر راه  وسختن دانش هستند، معلمان هم فانجاودانه سا

پنههان در صهفحات   هاي  مندي از گنج بهره رسيدن به شهر دانش و
 شوند. ها محسوب مي كتاب
 هاي برابر با ساير افراد جامعه در زمينه كتاب  نابينايان از فرصت    
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وظيفه سنگين آموزش به اين افهراد   محروم هستند اما معلماني كه
كنند  معلمان انرژي صرف مي برابر ساير را بر عهده دارند، چندين
هاي شهردانايي، از  روازهآموزان نابينا به د و براي رساندن دانش

كه بهراي  دليل تقدير از ايثارگراني  به همين .ارندذگ ميجان مايه 
تر از ساير  اي برجسته كنند بايد به گونه آموزش نابينايان تلاش مي

نابينايهان و  ههاي علمهي    ان باشد. شايد بتوان گفت، پيشرفتمعلم
هاي قابل توجه در عرصه دانهش، زيبهاترين جلهوه     كسب موفقيت

 تجليل از معلمان گرامي آنان است.
ههاي   ايران محروميت خود از انبوه كتهاب خوشبختانه نابينايان     
انهد.   هاي ديگري جبران كرده فيد و ارزنده را تا حدودي از راهم

نه و خودمهاني،  دوسهتا  بارها در يك محفل رسمي يا در يك جمع
وگهو   باره يك موضوع خها  گفهت  ه وقتي درايم ك ملاحظه كرده

شود، اطلاعات عمومي وسيع فرد نابينهاي حاضهر در جمهع،     مي
اكنهون كهه    مراتب شگفتي و تحسين حاضران را بر انگيخته است.

هاي اطلاعاتي و ارتباطي شامل حال  هاي پر شتاب فناوري پيشرفت
رود خود را با اين  جوان نابينا انتظار ميه، از نسل نابينايان هم شد



 4 

قافله  روز كنند تا از به خويش را كاملاً اطلاعات ها همراه و پيشرفت
 آگاهي و دانش عقب نمانند.

 «سپيدار»
 سوره نجات دهنده
 11اي هفتمين سوره قرآن كريم، مكهي و دار و سوره مُلك، شصت

 است. «المنجيه»آيه و نام ديگر اين سوره، 
هر كس در شب سهوره  »( روايت شده است: 9رسول خدا )از     

نند احيهاي شهب قهدر را خواههد     ملك را قرائت كند، اجري ما
پهيش از خهواب، ايهن سهوره را قرائهت       ايشان هر شب «داشت.
 كردند. مي

 دوسهت دارم كهه  »در روايتي ديگر از آن حضرت نقل شده است: 
 «سوره ملك در قلب هر مؤمني باشد.

بدانيد سوره ملهك از طهرف قهاري و    »رمودند: ايشان همچنين ف
راي او طلهب  كند و ب سوره، در روز قيامت مجادله مي صاحب اين

 «كند. آمرزش و مغفرت مي
كهه   قبهري نشسهت در حهالي    روي ييد: مردگو ابن عباس مي    
دانست آنجا قبر است. وي سوره ملك را قرائت كرد، ناگههان   نمي
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 «سهت. ن سوره نجات دهنهده ا يا»:فتگ ميصداي بلندي شنيد كه 
( رساندند. ايشهان فرمودنهد:   9اين مطلب را به عرض پيامبر )

 «وره نجات دهنده از عذاب قبر است.اين س»
سوره ملك، »( نيز در فضيلت اين سوره فرمودند: :امام باقر )    

وره شود و در تورات نيز س مانعه است و مانع از عذاب قبر ميسوره 
ها اين سوره را قرائهت كنهد،    هركس شب ملك نوشته شده است.

گروه غافلان نوشهته   از آورده است و جابو زياد و نيكو  عملي پاك
را قرائت  نماز عشاي خود به حالت نشسته آن شود. من پس از نمي
شهب و روز، ايهن سهوره را     ( در:كنم و پدرم امام سجاد ) مي

نكر ر و مرا قرائت كند، هنگامي كه نكي كرد. هر كس آن قرائت مي
شوند، پاهايش به اين دو فرشهته   از جانب پاهايش وارد قبرش مي

زيرا اين بنده خهدا   ؛ما را به بالاتر از من راهي نيستگويند: ش مي
كرد و  وره ملك را در شب و روز قرائت ميايستاد و س روي ما مي به

را شود كه شما  اش بيايند، به آنها گفته مي اگر از جانب شكم و سينه
اش را جايگاه سهوره ملهك    زيرا او سينه ؛اين بنده راهي نيستبه 

ب سرش بيايند، زبانش به قرار داده است و اگر نكير و منكر از جان
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زيهرا ايهن    ؛تر از من راهي نيست گويد: شما را به پايين آن دو مي
لهك را ههر شهب و روز قرائهت     بنده خدا به وسيله من سهوره م 

 «كرد. مي
 ها مسابقه خوبي

آيهه   سوره بقهره  «سبقت بگيريد. گريديككردن، بر  كير نيپس د»
141. 
سابقه كنم زندگي شبيه يك ميدان م كر ميها ف خدايا! گاهي وقت    

خواهند از هم جلهو   دوند. همه مي است كه همه دارند در آن مي
ها براي برنده شدن، تقلب  و برنده شوند و اول باشند. بعضي بزنند
براي همهين   زنند. د و هزار جور كلك ميكنن جِرزني مي ؛كنند مي

هها در   د و خيليشو اي خطرناك تبديل مي گاهي زندگي به مسابقه
بينند. اما چقهدر تأسهفبار    اين مسابقه آسيب جسمي يا روحي مي

ايهم.   هميم تمام مسير را اشتباهي دويدهاست كه در آخر مسابقه بف
 .شويم ، همه ما شركت كنندگان بازنده ميصورت در اين
كني، البته  ها را به مسابقه دعوت مي اما خدايا، تو خودت انسان    

هنهد، در  د راد خوب هم با ههم مسهابقه مهي   ها. اف مسابقه خوبي
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كند،  زنند و كسي كه بيشتر خوبي مي كارهاي خوب از هم جلو مي
ابقه قشهنگي اسهت دويهدن    شود. چه مس بيشتر به خدا نزديك مي

خواهد در اين مسهابقه   دايا! دلم ميتر شدن به تو. خ براي نزديك
رسيدن به  اي براي مسابقه ؛را تمام كنم وفقيت آنكنم و با م شركت
 تو.

 «عرفان نظرآهاري»
 كند سعي صفايت يا علي مي
 حرم كعبه امشب از برايت يا عليمَ گشته

 تا كه بيند روي ماه جانفزايت يا علي
 گِرد شمع قامت تو كعبه باشد در طواف

 زند هر دم صدايت يا علي عاشقانه مي
 جبرئيل با اذن حق از عرش اعلي تا زمين

 كند سعي صفايت يا علي ك ميئبا ملا
 عاشق ديدار روي تو جمله عرشيان

 قدسيان صف بسته در كوي منايت يا علي
 عشق ماند از كار تو بنهاده سر در پاي تو
 بر سر هر ذره چون باشد هوايت يا علي
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 ميلاد توخانه كعبه تولد يافت از 
 قبله شد اين خانه از نور ولايت يا علي
 چشمه زمزم ز شوق روي تو در التهاب
 تا كه بيند آن جمال دلربايت يا علي

 ايديهم اندر شأن تو اي يدا... فوق
 اين نشان از سوي حق باشد سزايت يا علي
 شمع بزم آفرينش شد جهان روشن ز تو
 شد ز ميلادت عيان، نور هدايت يا علي

 جان، نه جدايي از خدا ايي تو علينه خد
 كس مقامت را نداند جز خدايت يا علي
 گر مرا روز جزا در آتش دوزخ برند

 ؟سان من در فراقت يا علي صبر بنمايم چه
 ايم اما گنهكاريم ماما محبان تو

 تو بكن در نزد حق از ما شفاعت يا علي
 چون كني پير غلام خود را قبول

 عطايت يا عليواهد از خدا جز اين او نخ
 «محمد كاظم شفيعي»
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 اعتماد به نفس
 كه واقعهاً  به شرط آن توانيد از عهده هر كاري بر آييد شما مي* 

 خواستار آن باشيد.
مردم عادي، اميد و آرزو دارند اما افراد متكي به نفس، ههدف  * 

 و برنامه دارند.
 نكهردن  پيشهرفت  يا نداشتن شرايط مناسب، دليل عدم توانايي* 
 نيست بلكه مانع واقعي، نداشتن اعتماد به نفس است.شما 
د جههز هههيم محههدوديتي در توانههايي انجههام كههار نداريهه * 

 كنيد. يي كه خودتان در ذهنتان ايجاد ميها محدوديت
تواننهد   اشته باشيد. فقط رؤياهاي بزرگ مهي رؤياهاي بزرگ د* 

 روحيه و ذهن شما را فعال نگه دارند.
 لي موفقيت و كاميابي هستند.ترس و ترديد، دشمنان اص* 
آينده متعلق به كساني است كه خواستار آن هستند. از همهين  * 
 تصميم بگيريد، هرچه را در زندگي آرزو داريد طلب كنيد. امروز
خودشان را بها ديگهران    هايي كه اعتماد به نفس دارند، انسان* 

 ند،  توانند باش فقط خود را با بهترين كسي كه مي كنند. مقايسه نمي
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 كنند. مقايسه مي
شهويد و   تان اين باشد كه موفق مهي  فرض پيش رويد، هر جا مي* 

 انتظار داشته باشيد كه مورد محبت و توجه ديگران قرار بگيريد.
ترين معجزه طبيعت هستيد و هرگز نه در گذشته و نه  شما بزرگ* 

 در آينده نظير شما نبوده و نخواهد بود.
اشيد، فقط كافيست از كسهي  ودتان بلازم نيست كسي غير از خ* 

 ايد، بهتر باشيد. بوده كه قبلاً
شما قادر به حل آن نباشيد، ههيم   هيم مشكلي وجود ندارد كه* 

برداشهتن آن نباشهيد و ههيم     مانعي وجود ندارد كه شما قادر به
شيد به شهرط  به آن نبا هدفي وجود ندارد كه شما قادر به رسيدن

 كه بخواهيد.اين
 «اشرف رحماني، كورش طارميگردآوري: »

 حال خوب
 قهدر  آنپن طي كمتر از دو سال فعاليت، رستوراني در اوزاكاي ژا

مشهور شد كه ثروتمندان معروف و تجار بزرگ، از هر گوشه شههر  
رساندند. آنها  ف ناهار يا شام به آن رستوران ميخود را براي صر
كردند.  يگ خود را در اين رستوران برپا مهاي بزر حتي ميهماني
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كه  س رستوران با خودش فكر كرد: حالاجايي رسيد كه رئي كار به
سهر و دسهت    طهور ينبراي خهوردن غهذاهاي مهن ا    ثروتمندان

ا بهالا نبهرم؟ آنهها كهه اعتهراض      شكنند، چرا قيمت غذاها ر مي
 كنند! نمي
 11سپس به مسئولان رستوران دستور داد قيمت غذاها را در منو     

درصهد   21هها را   وقتي اعتراضي نشنيد، قيمتببرند. درصد بالا 
انجام قبل از پايان سال سوم، قيمت غهذاها را دو  افزايش داد و سر

اين  مدآدر كردند. كه مشتريانش اعتراض نمي ابر كرد در حاليبر
 رئيس رستوران، جزو ثروتمنهدان شههر   رستوران چندين برابر و

خوبي روزهاي فهميد، چرا حالش به  شده بود ولي يك چيز را نمي
چرا خوشحال نبود؟ ههر قهدر    گذشته و اوايل كار رستوران نبود؟

 فهميد. كرد، علتش را نمي فكر مي
طبقه ضعيف  مشتريان، مردي از روز مشاهده كرد كه در ميان يك    

هايش  كند، پول ها را نگاه مي طور كه قيمت جامعه ايستاده و همان
ر را تكرار كرد و در پايهان  كا شمارد. مشتري چند بار اين را هم مي

هم از خوردن غذا منصرف شد و خواست بيرون برود كهه رئهيس   
رستوران با عجله به طرفش دويد. دستش را گرفت و در ميان بهت 
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ميهز رسهتوران نشهاند و بهه او      ثروتمندان، مرد را پشت بهترين
ها مال مفتخورهاي  به منو كاري نداشته باش، آن قيمتشما »گفت:

 «.شهر ماست
بلافاصله منوي دو سال قبل را جلهوي مهرد گذاشهت و ادامهه         
مرد ضعيف بها خوشهحالي غهذايي را     «حالا انتخاب كنيد!»داد:

تعطيل شد، صندوقدار به رئيس سفارش داد. آخرشب كه رستوران 
د؟ شما هرگز به ثروتمنهدان ههم   علت كار امروز شما چه بو»گفت:

ي مهوقع »فت:گبخندي زد و رئيس ل «گذاشتيد؟ اينقدر احترام نمي
شمرد، ياد گذشهته خهودم    هاي اندكش را مي كه مرد داشت پول

 «افتادم و به همين خاطر حالم خوب شد و به سراغش رفتم.
قبل، كارش را آغاز كرد  دو سال هاي روز بعد، رستوران با قيمت    

نصف شد اما مشتريانش دو برابر شدند. از آن  مدشآدركه و با اين
 آقاي رئيس هميشه خوب بود!س، حال پ

 «نسب ناهيد قادري»
 انگيزتأمل بر
كهه كهاخ    كني، آنگاه آنگاه كه غرور كسي را له مي    شرط دعا

، وقتهي شهمع اميهد كسهي را     كني آرزوهاي كسي را ويران مي
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انگهاري و   اي را ناديهده مهي   كني، آنگاه كه بنهده  خاموش مي
نشهنوي،   ابندي تا صداي خرد شهدن غهرورش ر   ت را ميا گوش
كنهي،   بيني و به بنده خدا بي توجهي مهي  وقت كه خدا را مي آن

بختي كني تها بهراي خوشه    دستانت را به سوي چه كسي بلند مي
كه صهداي دعاهايهت شهنيده شهود،     خودت دعا كني؟! براي اين

 انعكاس اعمالت در هستي را بشنو.
گي خهود را بهر چهه    زند»يدند:از عالمي پرس    چهار اصل مهم

دانستم كهه رزق مهرا    ؛چهار اصل بر»فت:گ «ايد؟ بنا كرده اصولي
ا دانسهتم كهه خهدا مهر     ؛خورد، پس آرام شدم كس ديگري نمي

دهد،  نستم كه كار مرا ديگري انجام نميدا ؛بيند، پس حيا كردم مي
كارم در اين دنيا مهرگ اسهت،   دانستم كه پايان  ؛پس تلاش كردم

 «ا شدم!يّپس مه
 كني كار مسيحا مي

 كني كلام جانفزا، صد مرده احيا مي يكاز 
 كني هنگام تعليم سخن، كار مسيحا مي

 دهي ما را به تن گويي سخن، جان مي هر دم كه مي
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 كني جان دميدن در بدن، اعجاز عيسي ميدر 
 با دانش خود هر زمان، بخشي حيات جاودان

 كني خضري و آب زندگي، در ساغر ما مي
 يضا پديددستت چو از گم شد سپيد، آيد يد ب

 كني عني به هنگام عمل، اعجاز موسي ميي
 بري و با كشتي خود، ما را به ساحل مينوحي 

 كني ريا ميچون ناخدايي با خدا، رو سوي د
 مي، فرزند پاك آدميموسي يدي، عيسي دَ

 كني ها مي در كارِ آدم پروري، پيغمبري
 احمد معلم بوده است، خود اين سخن فرموده است

 كني ش او، نقش خود ايفا مييروي از نقبا پ
 شغل تو شغل انبيا، گفت تو گفتار خدا

 كني اسمه گويي و درس خود انشا مي اقرأ به
 نادانِ از جان مرده را، وان كورِ دل افسرده را

 كني جز خود هر دو را، دانا و بينا ميبا مع
 دهي با مهر و با لطف و صفا، دل را تسلي مي
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 كني ا ميفّمصبا دانش و دين و هنر، جان را 
 ها آيد به فعل، از قدرت گفتار تو هوّبس ق
 كني غنچه نشكفته را، چون گل شكوفا ميهر 

 انسانِ انسان پروري، گر در حقيقت بنگري
 كني قش شاگردان خود، خود را تماشا ميدر ن

 پروري ها مي تنها نه با علم و عمل، انديشه
 كني هاي ما، صد شور برپا مي از عشق در دل

 هاها خورشيد تو خود ساختي، از ذرهدر پر
 كني ر روز خورشيد دگر، تقديم دنيا ميه

 هرگز نداري غير حق، از حق تمناي دگر
 كني ن، ترك تمنا ميگر غير حق باشد يقي

 «علي مظاهري»
 روح سبز داشته باشيد

  ترك كنيد. كسهي كهه بهه او حسهادت     سعي كنيد حسادت را
متوجه حسهادت  بيند حتي اگر  كنيد، از اين حس شما آزار نمي مي

بالد كه از شما برتر و بالاتر است و موجب  شما شود، به خودش مي
 خواهيد،   ي كنيد آنچه را ميجاي حسادت سعب حسادت شما شده.
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 با تلاش مثبت كسب كنيد.
  احساس تنفر از ديگران را از خودتان دور كنيد. زندگي بسهيار 

دهد. تهأثيرات   وده هدر ميبيه كوتاه است و تنفر فقط وقت شما را
زند نه كسي  نند حسادت فقط به خودتان آسيب ميمنفي تنفر هم ما
 كه از او متنفريد.

 ب اشهتباهات اعضهاي   هاي بد را فراموش كنيهد. مرته   گذشته
ههاي زمهان    كار، خوشهي  خانواده را يادآوري نكنيد زيرا با اين

 دهيد. حالتان را هم از دست مي
 تواند شما را خوشحال كنهد. تها    ان نميكس غير از خودت هيم

آيد. به زور هم كهه   نمي خودتان نخواهيد، خوشحالي به سراغتان
شهويد احسهاس    زنيد، بعد از چند دقيقه متوجه مهي ب شده لبخند
 بهتري داريد.

  د مدرسهه اسهت، در مدرسهه هميشهه     زندگي، درست ماننه
را وسهت نداشهتيم امها بايهد آنهها      هايي بود كه آنها را د درس
ها هستند، بايهد از آنهها    خوانديم. مشكلات مانند همان درس مي

 عبور كنيم.
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 قدر با ديگران وافق كنيد پس اينتوانيد همه را با خودتان م نمي
 بحث نكنيد زيرا قرار نيست همه با افكار هم موافق باشند.

   بعضي اوقات كمي وقت بگذاريد تا با دوستان قديميتان تمهاس
ستشهان  شنيدن خبرهاي جديد از كسهاني كهه دو  تلفني بگيريد. 

 دهد. داريد، حال خوبي به شما مي
 ت ديگهران را ببخشهيد.   فقط و فقط به خاطر خودتان اشتباها
كننهد، ههيم اهميتهي     ه ديگران در مورد شما چه فكري مهي كاين

بيهوده خودتان را به آب و آتش نزنيد كه نظر ديگهران در   .ندارد
 دهيد.مورد خودتان را تغيير 

 دههد دوري كنيهد. اگهر     كه آزارتان مي ز هر كس و هر چيزا
ارتباط با او را بهه  دوستي داريد كه از بودن با او در عذابيد، چرا 

معذب هسهتيد،  كنيد؟ اگر لباسي داريد كه در آن  اجبار حفظ مي
 ايد؟ را نگه داشته  چرا آن
 كهه  گونهه   ير مسائل آزار دهنده نكنيد. همهان خودتان را درگ

هها   كه سهختي  گذرند. زماني ها هم مي گذرند، بدي ها مي خوشي
 شود. ند، چقدر زندگي خوب و لذت بخش ميشو تمام مي
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 انهد،   ها هميشه پشت در نشسهته  ها و خوبي شك نكنيد، خوشي
 كافي است متوجه آنها شويد.

 .به شاد بودن ديگران كمك كنيد تا خودتان هم شاد شويد 
 يشتر كنيد تا جسهم و روحتهان   ها را ب يوهمصرف سبزيجات و م

 تر شود. شاداب
  و همدلي با ديگهران از  اجازه ندهيد انرژي مثبت، شور، شادي

 د.شما دور شو
 «جله موفقيتم»

 اندار زندگيكّس
تار توفان پيمود، گرف كه دريا را مي شبي يك كشتي بخار، در حالي
ر شهدند.  خورد كه همه مسافران بيهدا  شد. كشتي چنان تكان مي

زده، تعادل خهود را از دسهت داده بودنهد و فريهاد      آنها وحشت
ناخدا هم كه  ساله دختر هشتكردند.  اي هم دعا مي زدند، عده مي

خواب بيدار شهد. از مهادرش    صداي بقيه ازدر كشتي بود، با سرو
ش مادر گفت كه توفاني عظيم و غير منتظره پي «چه شده؟»پرسيد:

 «اسهت؟  آيا پدر پشت سهكان »آمده است. كودك ترسيد و پرسيد:
دخترك با شنيدن ايهن   «سكان است. بله، او پشت»مادر پاسخ داد:
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و در چند دقيقهه بهه خهواب     پاسخ، دوباره به رختخواب باز گشت
آمدنهد.   ن تند بود و اموا  خروشان پهيش مهي  همچنا رفت. باد

ترسيد زيهرا بهه    ر نميخورد اما دخترك ديگ كشتي هنوز تكان مي
 سكاندار ايمان داشت.

ارتفاعي معين، ديگر ابر وجهود   همواره به خاطر بياوريد كه در    
ست، به اين دليل اسهت كهه   ا  ات ابري ندارد! اگر آسمان زندگي

خدايا! تهو تنهها سهكاندار     قدر كه بايد، بالا نرفته است.آن روحت
 هستي. زندگي ما

 «اميررضا آرميون»
 جامعهطبق عرف 

ظاهر شويم كه مطابق بها عهرف    اي همواره بايد در جامعه به گونه
 پس به اين نكات توجه كنيد: ؛باشد
خودتان را به شهخ   اگر عينك آفتابي به چشم داريد، وقتي  ◄

 شويد عينكتان را برداريد. كنيد يا معرفي مي ديگري معرفي مي
نيم، باور هرچه بيشتر قسم بخوريم تا درستي سخنمان را ثابت ك ◄
 دهيم. ان را نسبت به صداقت خود كاهش ميديگر
 ت  ها با كسي صحبهكند يا شم ت ميها صحبهوقتي كسي با شم ◄
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 كنيد، با توجه و نگاه، به مخاطب اهميت بدهيد. مي
كه از هنرپيشگان  حركات عادي ما بسيار زيباتر از حركاتي است ◄

ما ناهماهنهگ  ن و شخصيت خصو  اگر با سكنيم ب سينما تقليد مي
 ترين كسي كه بايد با او صادق باشيم، خودمان هستيم. باشد. مهم

كش، كفاش، خيهاط و ديگهر    هنگام برخورد با تعميركار، لوله ◄
خطاب نكنيد  «تو»مك آنها نياز داريد، آنها را كارگزاراني كه به ك

و خود را برتر از آنان نشان ندهيد ولي در صورت داشتن صميميت 
 آزاد هستيد. «تو»گفتن  زياد، براي

انهد،   مي كه شما را حمايت و تشويق كردهبراي دوستان و اقوا ◄
 براي آنان آيد ي كه از دست شما برميارزش قائل شويد و هر كار

 انجام دهيد.
گونه كه هستند بپذيريد، حتي اگر درك عقايد،  ديگران را همان ◄

 رفتار و نظرات آنها براي شما دشوار باشد.
اميد، ضعيف و رنج كشيده را ناديده نگيريد افراد فقير، ناهرگز  ◄

 و از هيم كمكي به آنها دريغ نكنيد.
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آيهد،   حظات حساس و بحراني، زبان بند مهي هنگامي كه در ل ◄
فنون سخنوري قابهل اسهتفاده نيسهت. در ايهن مواقهع،       بهترين

فرياد يا خيلي آهسته و يكنواخت به گهوش   صداهاي بلند، خشن،
خواهد انرژي خود را در حد  كه مي وشايند نيست. كسيشنونده خ

 يد روي لحن صدايش بيشتر دقت كند.عالي آشكار كند، با
 «نعمتي و حميدرضا غيوريپور ليلا»
 لذت از كار و زندگي
حال هاي شاد و سهر  آيا همنشين انسان    از زندگيتان لذت ببريد

را عتهرض و غمگهين اطهراف شهما     هستيد يا انبوهي از افهراد م 
اند؟آيا خودتان به دنبال شادي هستيد يا منتظريهد، شهادي    گرفته
شهما بايهد بهراي     آيهد،  درِ خانه شما را بزند؟ شادي نمي بيايد و

سهت.  بينيد، زندگي چه لذتبخش ا وقت مي آن يافتنش تلاش كنيد.
انيهد، چطهور ايهن    وقتي بد ؛لذت، احساسي است در درون شما

تكرار كنيد. اگهر   رهابارا   د آنتواني آيد، مي احساس به وجود مي
ر پي لذت و شادي از زندگي انتظار داريد دلپذير باشد و فعالانه د

 يابيد. را مي باشيد، آن
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م كارهاي بايد تما»    ي كار مفيد استقبال كنيداز هر فرصتي برا
كنهد!   ام مي راست شدن، خسته و  همه خم خانه را انجام دهم. اين

 هها بهه سهخنان    آيا اين گفتهه  «دارم! يد چقدر كارفكرش را بكن
انجهام   «بايهد »همه كاري كه  روزمره شما شباهت دارد؟ فكر اين

 «هابايهد »دهيد، پيش از شروع كار، كافيست تا شما را خسته كند. 
فكههر گونههه يههد، روش خههود را تغييههر دهيههد و اينرا حههذف كن

شهود، انهرژي مصهرف كهنم و      انجام هر كاري باعث مهي »كنيد:
از  «د و ميزان اكسيژن بدنم افزايش يابهد. م تقويت شويها ماهيچه
توانند احساس خوبي در  زيرا آنها مي ؛روزمره لذت ببريدكارهاي 

 شما ايجاد كنند.
 «ده خليليسپي»

 گشتي در شيراز دلنواز
دان شهرداري شهيراز واقهع   اين بنا كه در مي    ارگ كريمخاني

رود. اين ارگ محهل   به شمار مي يهترين بناي دوره زند شده، مهم
او احهدا  شهده    سكونت و حكومت كريمخان زند بوده و به همت

است. ارگ، بنايي چهارگوش با چهار بر  است و جلوه داخلي آن، 
هاي  ينات داخلي آن با آب طلا و رنگئو تزبوده بيشتر از بيرون بنا 
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غ هاي گل و بوته و مر نده و درخشان انجام شده است. نقشبسيار ز
توان ديد اما اغلب تزئينات آن بهه   ر و ديوار داخلي بنا ميرا بر د

دليل كينه توزي آقامحمدخان قاجار از سلسله زنهد، بهه تههران    
نهوان مهوزه   ع كنون از بناي ارگ كريمخاني بهه انتقال يافت. هم ا

 شود. مردم شناسي استفاده مي
اصهفهان و در  -در جهاده شهيراز  مقبره كورش     مقبره كورش

قرار دارد. اين دشهت در گذشهته    «دشت مرغاب»نام  به اي منطقه
اي پر درخت بوده كه مورخين اعتقاد دارند اغلب درختهان   منطقه

. بنهاي آرامگهاه از   آن را كورش خود در زمهين كاشهته اسهت   
ههاي آرامگهاه بها     اي عظيم ساخته شده است. تخته سنگه سنگ
رد: . بنا دو قسمت مشهخ  دا اند متصل شدههم  هاي فلزي به بست
مسهتطيل و ديگهري اتهاق     پله با قاعده مربهع  ويي ششكّيكي س

 كوچكي با سقف شيبدار.
پس از كشته شدن كورش، جسد او را موميهايي كردنهد، درون       

ها را در كنهار او قهرار دادنهد.    تختي از زر نهادند و اشيايي گرانب
گويند در حمله اسكندر، درِ آرامگاه شكسته شد و اشياي آن به  مي
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ا  رفت. در شيب سقف آرامگاه، دو حفره بزرگ وجود دارد كه تار
 براي كم كردن بار سقف ايجاد شده است.

 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»
 هاي علمي سرنخ
    اولين پيغام پست الكترونيكي كه متشكل از تعهدادي حهروف

 1971در سهال  « لينسهون  ري تهام »بود، توسط مهندس  انگليسي
عنوان نمونه آزمايشي، از يك رايانه بهه رايانهه ديگهر     بهميلادي 
 ارسال شد.

 زنند؟ زيهرا آب از رو يهخ    خ نميها در زمستان ي چرا رودخانه
گرم است. جريان داشتن آب باعث زند نه از زير، پس آب زير  مي
اين . بنهابر گرم و سرد همواره جايشان عوض شود  شود كه آب مي

 دهد. خ نمير زدگيخيدر شرايط متعارف 
  تمام مركبات داراي ويتامين«P» هستند. اين ويتامين به كمك 

ها را بهاز و لايروبهي    اكتيو موجود در مركبات، مويرگاشعه راديو
 ها نشسهته و عامهل اصهلي    تي را كه در جدار رگكند و رسوبا مي
 رش،  هوتهال، ليمهرتقهبرد. پس مصرف پ ري است، از بين ميهپي
 ي را فراموش نكنيد.شيرين و نارنگليمو
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     فرستادن انسان به كرات ديگر در مقايسه بها كاشهت و رشهد
گونهه   مثهال، ههيم   تر است. بهراي  در فضا، بسيار آسان سبزيجات

كه اين فشهار بهراي    جود ندارد در حاليفشاري در جو كره ماه و
ماه تنها يك  ايجاد ابر و بارش باران ضروري است. ميزان جاذبه در

روز  11با  برابر روز در كره ماه تقريباً  يك ين است.ششم جاذبه زم
كره ماه  زميني و يك شب آن معادل دو هفته زميني است. همچنين
 فاقد كربن لازم براي انجام عمل فتوسنتز گياهان است.

 «ايران پرنده»
 پايين نيامدن وزن
هاي شما براي كاهش وزن بها موفقيهت همهراه     اگر تا كنون تلاش

 طلب را بخوانيد.اين م نبوده،
دانند براي لاغر شدن بايهد ورزش   همه مي    فعاليت فيزيكي كم

كنند اما بسياري از مردم هنوز هم در برنامه زندگي خود به اندازه 
ههاي اضهافي را    اليت جسماني ندارند تا كالريورزش و فع كافي

 بسوزانند و بر متابوليسم كند خود غلبه كنند.
بيداري، فعاليت فيزيكي داشته باشهيد يها   بايد در اكثر ساعات     

دقيقه ورزش كنيهد.   11تا  21دست كم سه جلسه در هفته به مدت 
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اضافه وزنتان خيلي زياد است و براي ورزش كهردن مشهكل    اگر
هاي سبك و تفريحهي شهروع كنيهد.     است از فعاليت داريد، بهتر

رينهي  بسياري از افراد از رفتن به باشگاه و تكرار همان برنامهه تم 
تان خسته كننده شوند. وقتي برنامه تمريني براي خسته ميهميشگي 

هاي تكراري و  را عوض كنيد زيرا انجام تمرين  شد، بايد سريع آن
سوزي در بدن شهما را مختهل    تواند روند چربي خسته كننده مي

 كند.
كند و تكرار عملي كهه بهدن    ورزش عادت مي بدن ما سريع به    
ايجاد  در بدن يگونه تغيير را انجام دهد، هيم  نراحتي بتواند آ به
نه عهادت  كند. اگر بدن به وضعيت كنوني مصرف كالري روزا نمي

راه جلوگيري از اين مشهكل،    آيد. يك كند، ديگر وزن پايين نمي
ها مانند شنا و  ها و فعاليت ست كه با انجام انواع مختلف ورزشآن ا

قتي ورزش كردن برايتهان  اسكيت، بدنتان را وارد چالش كنيد. و
 را تري آن ، به مدت طولاني ند و لذتبخش باشدشكل تفريح پيدا ك

 دهيد و كالري بيشتري خواهيد سوزاند. انجام مي  
 «مترجم رزيتا شاهرخ»

 انرژي بيشتر با تغذيه



 27 

 جاي استفاده از مواد توانيد به براي بالا بردن انرژي بدن خود مي
شيميايي، از مواد خوراكي طبيعهي   اي و داروهاي غذايي كارخانه
 استفاده كنيد.

ها  يد. اگر صبحبه مقدار قهوه مصرفي روزانه خود، بيشتر دقت كن    
د نوشيد، بداني حال شويد قهوه ميشيار و سروتر ه كه سريعبراي اين
يابد. اگر مايليد  دار انرژيتان در طول روز كاهش ميكار، مق با اين

جاي  داشته باشيد، بهتر است چاي را بهدر طول روز انرژي بيشتري 
هاي علمهي،   امتحان كنيد زيرا بر اساس يافته قهوه در ابتداي روز
شيارتر وتر و ه يسه با قهوه، شما را بسيار شادابمصرف چاي در مقا

 به همراه دارد. رژي بيشتري برايتانكند و ان مي
ايي هه  پروتئين را به همراه كربوهيدرات مصرف كنيد. خوراكي    

سرعت انرژي بهدن را   هيدرات هستند، بهكه حاوي پروتئين و كربو
د ، اثر خهو زا انرژيهاي  برند و در مقايسه با ديگر خوراكي بالا مي

ها،  دانهسالمون، كشمش، انواع   دهند. ماهي را ديرتر از دست مي
هاي خشك و كره بادام زميني را امتحان كنيد و در طول روز  ميوه

 اشته باشيد.انرژي بيشتري د
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كنيهد و   آلودگي مهي  بيشتر اوقات احساس كسالت و خواب اگر    
انرژي هستيد، شايد مشكل شما كمبود آهن باشد. آههن بهراي    كم

مختلهف  ههاي   بين در بدن كه اكسيژن را بهه بافهت  توليد هموگلو
بعي بسيار غني از آههن اسهت.   رساند، ضروري است. جگر، من مي
از ديگهر منهابع    لهو آزردنا  و برگهه  قرمز پخته، كنسرو اسفلوبيا

، جذب آهن را Cن غذايي حاوي آهن هستند. البته مصرف ويتامي
 برد. در بدن بالا مي

قر  يا آدامس نعنا را امتحان كنيد. نعنا به سر حال شدن شهما      
آلودگي  جويدن آدامس نعنا نيز حالت خواب كند. بسيار كمك مي

اوي مقادير زيادي فيبهر باشهد،   اي كه ح برد. صبحانه بين مي را از
دارد. تحقيقات نشهان داده،   ا را در طول روز پر انرژي نگه ميشم
كنند، در طول روز بسهيار   ادي كه براي صبحانه فيبر مصرف ميافر
شوند و مقهدار قنهد    م ميحال هستند زيرا اين مواد ديرتر هض رس

 ماند. براي مدت بيشتري ثابت مي خون
 «زهرا خراساني»

 مثل كاهومفيد 
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و مواد معدني  A ،B1 ،B2 ،PP ،C، D1هاي  كاهو حاوي ويتامين
سهديم، گهوگرد و نيهز     آهن، منيهزيم، كلهر، فسهفر، پتاسهيم،    

تهر كلروفيهل    آلبومين، مواد چربي و از همه مهمكربن، هيدرادو
در واقع خون گياهي است كه مقدار آن در كهاهو   است. كلروفيل

. اسهت يي شبيه گلهوبين خهون   نظر شيميا زياد است. كلروفيل از
شود و در جذب و سوخت و سهاز   اين، موجب ازدياد خون ميبنابر

ن، عضله قلب را مواد غذايي تأثير دارد. كلروفيل موجود در گياها
تقيم وارد خهون  كند ولي اين كلروفيهل مسه   تحريك و تقويت مي

 شود. نمي
غهم،  قليايي كننهده خهون، ضهد بل    ،رّن، مديّكاهو داراي اثر مل    
هاي  مو، زياد كننده گلبول افزا، پيشگيري كننده از سفيد شدن شير

سهت.  دهنده درد، خنكي بخش و ضد عطش ا  قرمز خون، تسكين
ها، طحال، كيسه صهفرا، معهده،    مصرف كاهو در تقويت كار روده

كبد، مغز و اعصاب نقش مؤثري دارد. مصرف كاهو و سكنجبين اثر 
براي رفع چاقي نيز مفيهد اسهت.   خوبي در افزايش اشتها دارد و 

هايي مانند ضعف و سسهتي   دن كاهو براي مبتلايان به بيماريخور
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خوابي، ديابت، كلسترول، سنگ كيسهه صهفرا، انسهداد     بدن، بي
ايين، آسهم،  مجاري طحال، پوكي و درد اسهتخوان، تصهلب شهر   

سهرفه، جهوش دههان،     سرماخوردگي، سوءهاضمه، صرع، سهياه 
ون، رماتيسهم،  خادرار، فشهار  عدم دفهع خوني،  كم پوست، خارش

 اوريك، نقرس و يبوست اثر سودمندي دارد.استرس، يرقان، اسيد
كاهو يك سبزي خوراكي پر مصهرف اسهت زيهرا داراي طعهم         

اهو بيشهتر  ها و مواد معدني است. كه  سرشار از ويتامين مطبوع و
شود البته ميزان هضم و جذب آن پهايين   صورت خام مصرف مي به

سهاقه،   هها و  ه علت خاصيت سلولزي موجود در بهرگ ولي باست 
آن  تر و ساقه كند. هرچه كاهو جوان مقدار زيادي آب را جذب مي

 تر است.تر باشد، سودمند نازك
 نشهدن  جهذب  است موجب روي در خوردن كاهو ممكن زياده    

افروختگي شود. افراط در مصرف كاهو باعث بردر بدن  Cويتامين 
و  عف بينههايي، شههنوايي و حافظههه، نفههخچهههره، سههردرد، ضهه

 شود. هاي قلبي مي ناراحتي
 «كاظم كياني»

 نكات يخچالي
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يخچهال يها فريهزر در مجهاورت     از قرار دادن     محل يخچال
، شوفاژ و نور مسهتقيم  گرمكنآبگاز،  هاي گرمازا مثل اجاق دستگاه

فضاي پشت يخچال و فريهزر بايهد حهداقل     كنيد. خورشيد پرهيز
ر براي گردش هوا با ديوار فاصله داشته باشد. مطمهئن  سانتيمت21

گرفته اسهت و درِ  روي يك سطح تراز قرار  شويد يخچال يا فريزر
 شود. آن كامل بسته مي
هايي را انتخاب كنيد  هنگام خريد يخچال، مدل    انتخاب يخچال

كه مصرف انرژي كمتر و بازدهي بيشتري داشته باشند. همچنين از 
 رژي روي يخچال مطمئن شويد.وجود برچسب ان

جايي يها حمهل يخچهال     اگر ناچار به جابه    جايي يخچال جابه
جايي، يخچال را به بهرق   ساعت پس از جابه 1تا  2هستيد، حداقل 

 بزنيد.
درجه  4تا  1دماي داخل فريزر، بايد     تنظيم ترموستات يخچال

. درجه بهالاي صهفر باشهد    4تا  1زير صفر و دماي داخل يخچال 
د شهدن يها   هسكه باعث فام نادرست ترموستات، علاوه بر اينتنظي



 12 

ود، مصهرف انهرژي را نيهز افهزايش     ش زدگي مواد غذايي مي يخ
 دهد. مي
زيرا هم با گهرم   ؛درست نيست قرار دادن مواد گرم در يخچال* 

كند و هم در اثر گرم  داخل يخچال اثر سرما را كم ميكردن فضاي 
شهود و همهراه بها     فك و يخ آب مياخل يخچال، ذرات برشدن د
كنهد و سهبب    ي احتمالي به داخل غذاها نفهوذ مهي  ها آلودگي

 شود. آلودگي آنها مي
هايي كهه يخهدان در    در يخچال    هواي سرد و گرم در يخچال
سرد در تماس تر بيشتر با هواي  ينقسمت بالا قرار ندارد، طبقات پاي

تر از هواي گرم است.  زيرا هواي سرد سنگين ؛هستند تا طبقات بالا
شهوند،   كه در قسمت درِ يخچال گذاشهته مهي   همچنين چيزهايي

ن، در مجاورت هواي بيرون قرار كه هنگام باز و بسته شدعلت آن به
 شوند. مند مي گيرند، كمتر از سرماي ضروري بهره مي

گهاه بهه    درِ يخچال يا فريزر را هيم    باز و بسته كردن در يخچال
خصو  و از باز و بسته كردن مكرر آن بنگذاريد  مدت طولاني باز

 در تابستان خودداري كنيد.
 «سين هشتم، سعيده يراقي»
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 هميشه خندان
 را گذاشهتم    اداره پست، آن يك روز با جعبه خيلي بزرگي رفتم

پس نه، »گفتم: «خواهي پست كني؟ مي»:روي ترازو. كارمند پرسيد
هها بههش شهام     داره شبنم، ببينم اگر اضافه وزن اومدم وزنش ك

 «ندم!
 خواسهت   طبقه ايستاده بهود و مهي   12اختمان يه نفر لب بام س

خهواهي خودكشهي    يمه »د:را پايين بيندازد. بهش گفتنخودش 
 «پس نه، اومدم ماشينم را پارك كنم!»گفت:«كني؟
  باقي پولهت  »نگاه كردم. گفت:از تاكسي پياده شدم، به راننده

يك دل سير نگاهت كنم  خواهم ه، ميس نپ»فتم:گ «خواهي؟ را مي
 «ري، دلتنگت نشوم! تا وقتي مي

 اي؟ ماشهين   چرا پياده»ين برگشتم. بابام گفت:از تعميرگاه ماش
نه، درست شد ولي چون عملش سهنگين   پس»فتم:گ «درست نشد؟

 «يو تحت نظر باشه! سي ي آيبود، گفتند دو روز بايد تو
  پس نهه،  »گفتم: «ر شدي؟دابي»گفت:از خواب بيدار شدم. بابام

 «خوابم! خودم را به بيداري زدم!
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 :به «تومن 221»فت:گ «چقدر شد؟»از راننده اتوبوس پرسيدم .
س نه، كل اتوبهوس  پ»فتم:گ «نفري؟يه »ت:تومن دادم، گف 111او 
 «همان منه!يم
 :دستم را بالا بهردم،   «دونه؟ مي كي جواب اين سؤال را»استاد
خواهم ببينم باد  پس نه، مي»گفتم: «بدي؟خواهي جواب  يم»ت:گف

 «آيد! از كدام طرف مي
  خهواهي   مهي »گفهت:  «شارژر سوزني داري؟»گفتم:به رفيقم
خواهم دكمه لباسهم را   پس نه، مي»گفتم: «لت را شارژ كني؟موباي

 «باهاش بدوزم!
غهذا بهاز كهردم. مامهانم     درِ يخچال را بهراي پيهدا كهردن    -

تو يخچال را  ، اومدم ببينم كي چراغپس نه»تم:گف «گرسنته؟»گفت:
 «كنه! دائم خاموش روشن مي


