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 احترام تشريفاتي
گفته دو گروه ها و سخنان نا دلرسد، به ياد درد ماه مهر كه فرا مي
 افتيم. روز جهاني ناشننوايان و روز جهناني   فعال از معلولان مي

شنته باشند كنه    نشنان از آن دا  عصاي سفيد در تقويم ايران بايد
رسانه و مردم توجه خاصي به   اباصح ربط، ذي مسئولان، نهادهاي

اداي احترام به اين افنراد   اين دو گروه از معلولان دارند و براي
هاي خاصني را بنه آننان اختصنا      توانمند جامعه، روز فعال و
 روز در كشنورمان  اند اما نگاهي به تاريخ گراميداشت اين دو داده

طي دو دهه گذشته حاكي از اموري اسنت كنه روح نابيناينان و    
 سازد. ر ميدّاشنوايان عزيز ايراني را مكن
 هر سال با فرا رسيدن روز ناشنوايان و روز عصاي سفيد، برخي     

دادي از عزينزان معلنول   تعن  از مسئولان يا در مراسمي با حضور
يگر، محافل د هاي خود در كنند يا در ميانه سخنراني سخنراني مي

اي محن    اندازند و دو سه جمله گوشه چشمي هم به معلولان مي
باره لزوم احترام به نابينايان و ناشنوايان بر زبان تيّمن و تبّرك در

آورند كه خودشان هم مطمئن هستند اين سخنان فقنط بنراي    مي
 خالي نبودن عريضه بيان شده و كاربرد ديگري ندارد.
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واقع شامل سازمان امور معلولان هم كه در  هاي متولي دستگاه     
اننند  د ولتي است، بر خود واجب مني هاي غير د بهزيستي و تشكل

هاي موسيقي معلولان را دعوت كنند  مراسم جشني برپا كنند، گروه
ا تقديم كنند. وظيفه بيشتر ناشنو و چند هديه هم به تعدادي نابينا يا

ارش حد تهيه چند گنز هاي صوتي، تصويري و مكتوب هم در  رسانه
كنه در  شنود   مني آميز خلاصه  ترحم و عموماً يو احساس يعاطف

زمينني و داراي   عنوان موجوداتي فنرا  بسياري از آنها معلولان به
 شوند. هاي مافوق تصور انسان معرفي مي توانايي
و  آور در روز جهاني ناشنوايان هاي ملال با توجه به تكرار برنامه     

روز جهاني معلولان، بهتر اسنت نحنوه برخنورد     نابينايان و حتي
احتنرام  »و ناشننوايان را  ها با نابينايان  مسئولان، نهادها و رسانه

يازمند چننين احترامني   توصيف كنيم. آيا معلولان ما ن «تشريفاتي
خواهند شاهد برخوردهاي منطقي و عاقلانه مبتني بر  هستند يا مي

باره برخوردهاي سنطحي  ما در اصول انساني باشند. شاهد ادعاي
ن است كه همه شما با امور معلولان، قانون حمايت از حقوق معلولا

ها انتظار، اين لايحه چگونه به بينراه   دانيد پس از سال عزيزان مي
رفت و از شكل صحيح و منطقي خود خارج و به يك قانون تكه پاره 

 براي ارسال به مجلس تبديل شد.
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و  اي تشريفاتي تنها مختص معلولان نيسته البته اينگونه احترام     
مورد  در يك روز مشخص از تقويم بسياري ديگر از اقشار جامعه ما
روزه هنم   گيرند اما همين توجه يك محبت و توجه عمومي قرار مي

سطحي، احساسي، بدون برنامه، تشريفاتي و خنالي از هنر ننوع    
گران تنوان در بناره كنار    دلي است. يك نمونه بارز آن را ميهم

شكلات فراوانني  شريف و زحمتكش ذكر كرد كه در طول سال با م
كنند، از اجبار در پذيرش قراردادهاي سنفيد   جه نرم ميو پن دست

امضا گرفته تا اخراج و بيكاري، دستمزد پايين و محروميت از همنه  
سنياري از منديران در برابنر    خدمات رفاهي اما در روز كارگر ب

كننند.   بوسي كارگران افتخار مني دست هها ب ها و ميكروفن دوربين
منتظر روزي هستيم كه احترام به اقشار مختلف مردم جامعنه منا   

 قي باشد نه تشريفاتي و تبليغاتي.واقعي و منط
 «سپيدار»

 جنّ در قرآن
آينه   22سوره جن، هفتاد و دومين سوره قرآن، مكني و داراي  

 است.
 هر  »فرمودند: وره ن( در فضيلت قرائت اين س9دا )نرسول خ     
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ينان و  نّرائت كند، خداوند به تعنداد همنه ج  كس سوره جن را ق
( را تصديق يا تكنذيب كردنند،   9هايي كه رسول خدا ) شيطان

 «به او خواهد داد. ثواب آزادي بنده
هر كس سوره »( نقل شده است: :در روايتي از امام صادق )     

رسند و   به او نمي ياننّد قرائت كند، در دنيا آزاري از ججن را زيا
چشم زخمي و نه سحر و نه مكري به او نخواهند رسنيد و نينز     نه

 «شود. ر شيطان از آن جايگاه ميموجب فرا
 الهي!

كن كه تويي  الهي! نوازنده غريبان تويي و من غريبم، دردم را دوا
 گشته.طبيبم اي دليل هر گم

 دار است،الهي! اگر كار به گفتار است، بر سر همه تاجم و اگر به كر
بيچارگي خود گواهم و از لطف  به موري محتاجم. الهي! بر عجز و

و عنايت تو آگاهم. خواست، خواست توست پس من چنه خنواهم!   
دانستي كنه چنيننم.    نه امانت را امينم، روز نخست مي الهي! اگر

در غيب بودي، من در عيب بودم و چون تو از غيب  الهي! چون تو
طاعتي كنه   ا شدم. الهي! بيزارم از آنپيدا شدي، من از عيب جد

مرا به عُجب آورد و بنده آن معصيتم كه مرا به عذر آورد. الهني!  
اينن   رمدَمكشُ اين چراغ افروخته را و مسوز اين دل سوخته را و 
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پرده دوخته را و مران اين بنده آموخته را. الهي! چون توانسنتم  
آن نام كه تو  حرمت ندانستم و چون كه دانستم، نتوانستم. الهي! به

 تواني. ات كه چناني، به فريادم رس كه ميآني و به حرمت آن صف
 ت جان دهنارب دل ما را تو به رحمني

 ان دهنري درمنابنه صندرد همه را ب
 بايد جست اين بنده چه داند كه چه مي

 ي هر آنچه داني آن دهنوينداننده ت
***** 
 بگشاي دري كه در گشاينده تويي

 ينكه ره نماينده توي بنماي رهي
 دهمنهيچ دستگير نت به نمن دس
 اند، پاينده تويي كايشان همه فاني 

***** 
 اي تو زندنپيوسته دلم دم از رض

 جان در تن من نفس براي تو زند 
 گر بر سر خاك من گياهي رويد
 از هر برگش بوي وفاي تو زند

***** 
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 در دوزخ اگر وصل تو در چنگ آيد
 را ننگ آيداز حال بهشتيان م 

 ور بي تو به صحراي بهشتم خوانند
 صحراي بهشت بر دلم تنگ آيد

 «انصاريخواجه عبدا...»
 النونقصه ذو

 گاه كه خشمناك از مينان  لنون )يونس( را به ياد بياور، آناو ذو»
 گيريم. سنسس در  و پنداشت كه هرگز بر او تنگ نمي قوم خود رفت

ت، تو منزه هستي و من يچ خدايي جز تو نيسزد: هها صدا  تاريكي
وه نجات از ستمكارانم. ما دعايش را مستجاب كرديم و او را از اند

آينات   سوره انبياء «دهيم. چنين نجات ميبخشيديم و مؤمنان را اين
22-27 
 ها واقعناً  خواندم، بسيار تعجب كردم. آدم قصه يونس را كه مي    

يونس بنا تنو   شود كه  تي وقتي پيامبر هستند. باورم نميعجيبند ح
خواست با آن كشنتي   ! يعني از تو دلخور شد و رفت؟ ميقهر كرد

جنا   ي؟ شايد يادش رفته بود كه تو همهكجا برود؟ جايي كه تو نباش
 هستي! چه در كشتي چه در دريا و چه در شكم ماهي.
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گريخت، قرعه زدند و قرعه  يونس چون به آن كشتي پر از مردم»
كرد. پس  خود را سرزنش مي بلعيد و او به نام او افتاد. ماهي او را
ود، تنا روز قيامنت در شنكم مناهي     اگر از گروه تسبيح گويان نب

ماند. پس او را كه بيمار بود به خشكي افكنديم و بر فراز سرش  مي
صد هنزار نفنر ينا بيشنتر      بوته كدويي رويانيديم و او را به سوي

 119-147سوره صاّفات، آيات  «فرستاديم.
يك تنهايي سياه و وحشتناك امنا در   ؛ماهي يعني تنهاييشايد      

افتد و دوباره به نور  يي است كه يونس دوباره ياد تو ميهمين تنها
بنرد،   نمي رسد. اگر يونس به اشتباهش پي روشنايي مي و ساحل و

يدي، بايد تنا ابند در   بخش كرد و تو او را نمي اگر عذرخواهي نمي
هاست! شايد خيلي  قصه همه آدمماند. قصه يونس،  شكم ماهي مي

فهمنند   وقت هم نمي مانند و هيچ ها تا ابد در شكم ماهي مي از آدم
عمق يك اقيانوس تاريك زنندگي   كه در شكم سياه يك ماهي و در

 كنند. مي
هنايم بنه سنياهي اقينانوس و      خدايا! مواظبم باش و نگذار چشم
 تاريكي شكم ماهي عادت كند.

 «عرفان نظرآهاري»
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 ولاكيست م
 كيست مولا ذات بي همتاي حق
 بعد حق هر كس بُود شيداي حق
 كيست مولا دين احمد را كمال
 متصل نورش به ذات لايزال
 كيست مولا نعمت حق را اتّم
 معني تفسير نون والقلم

 كيست مولا قاسم نار و جحيم
 ات و نعيمنّصاحب تقسيم ج

 كيست مولا باب شبير و شبر
 رتر از پد بر يتيمان مهربان

 كيست مولا نور حق را منجلي
 حجت برحق، حق يعني علي

 او تكويني است بّدر ولايت ح
 دين منهاي علي، بي ديني است

 بي علي در جسم هستي روح نيست
 كشتي شرع نبي را نوح نيست
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 بي علي قرآن كتاب بي بهاست
 چون علي آيات حق را محتواست

 دبوَبي علي اسلام تمثالي 
 ي بودچون طبل توخال ثلمَدر 

 بي علي اصل عبادت باطل است
 بي علي هر كس بميرد جاهل است

 رنگ و بوست بي علي تقوا گلي بي
 بندگي همچون نماز بي وضوست

 «ژوليده نيشابوري»

 قند پند
هنا را   توانند بدي كنند، نمي ها را فراموش مي كساني كه خوبي* 

 ببخشند.
كه زندگي  يگرديم، در حال همه ما براي زندگي دنبال مدير مي* 
 خواهد. ر ميبّمد
 كشند. هاي گريان درد مي چشم هاي خندان بيشتر از گاهي لب* 
دهنم، روينش    و ميها بايد گفت: يك قلم و كاغذ به ت به بعضي* 

 خجالت بكش!
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آورد، بي آب دو هفته، بي هنوا   انسان بي غذا دو ماه دوام مي* 
 چند دقيقه اما بي وجدان، متأسفانه خيلي.

جناي    هب ؛شويم زحمت جاي رحمت، مي  هايد گاهي ب هدقت كرد* 
جاي ينار    هب ؛شويم مجرم جاي محرم مي  هب ؛شويم زشت ژست مي
شنويم   جاي زبان مي  هب ؛شويم غصه ميجاي قصه   هب ؛شويم بار مي
جنا   ور نباشيم چون با يك نقطه، جا بنه پس به خودمان مغر ؛زيان
 شويم. مي
 در اشتباه ماندن، اشتباه است!اشتباه كردن، اشتباه نيست! * 
به منا بندي نكنند، فكنر      قدر بدي زياد شده كه اگر كسي آن* 
 كنيم در حق ما خوبي كرده است. مي
ات هنگنام   دنيا وابسته نباش زيرا حتي سايه كس در اين به هيچ* 

 كند. تاريكي، تو را ترك مي
قدر ساده نباشنيد كنه    اما آن ؛قدر خوب باشيد كه ببخشيد آن* 
 وباره اعتماد كنيد.د
اگنر   ؛گذشنته هسنتيد   اگر احساس افسردگي داريد، درگينر * 

 د، در نش دارينده هستيد و اگر آرامندرگير آيند،اضطراب داري
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 بريد پس در لحظه زندگي كنيد. ه سر ميزمان حال ب
 گردد! پس به اندازه لطف كنيد! لطف مكرر، حق مسلم مي* 

 «گردآوري ايران پرنده»
 شگر با چاره
كردند.  دي از حيوانات، در آنجا زندگي مياي بود كه تعدا مزرعه

روزي اسب مزرعه در چاه افتاد، حيوانات جمع شدند و شروع بنه  
كند. بعد صاحب مزرعه فكري براي نجات اسب  تا كردند سر و صدا
اسب پير بنود،   ؛دار رسيد كردن چيزي به ذهن مزرعهاز كمي فكر 

ها را صدا كرد و به هنر   همسايه ،دار عهشد! مزر چاه هم بايد پر مي
شنروع   را چناه  پر كنردن  يل داد. همگي با هميك از آنها يك ب

بنا   اول، وقنوع اسنت   چه اتفاقي در حال كه . اسب فهميدكردند
ولي اندكي بعد ساكت شد  را شروع كرد صداي مهيبي فرياد زدن

ر كه همه با بيل خاك بنر سن   همه را در حيرت فرو برد. در حاليو 
خورد و  تكاني مي از هر چند بيل خاك،بعد  اسب ريختند، اسب مي

ب به همين ترتيب ادامه داد تا كشيد. اس خودش را بالاي خاك مي
سنسس بنه   فرار كرد. اسنب  دفعه پريد و از چاه بيرون آمد و  يك
 زخم  ك جفتك زخمي كرد.ندار را با ي برگشت و مزرعه هنزرعنم
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 خاطر همان زخم مرد. دار به عهكرد و مزر عفونتق بود و نعمي
چاه است  ايتهانزندگي همواره در حال ريختن خاك بر سر ما، در      

 و تنها چاره ما در تكان خوردن و پريدن به سمت بالاست! هر كدام از
 صدا كنردن،  و جاي سر به اين شرط كه به ؛ل حل استمشكلات ما قاب

كنيد و بعد روي  اهي مييم. يادتان باشد وقتي اشتبباش راه حلبه فكر 
 پاسخگو باشيد. گذاريد، روزي بايد آن سرپوش مي

 «رضا آرميونامير»

 عجله ممنوع!
رداشنت از  ذهن انسنان در هنگنام ب      عجله در قضاوت ممنوع

باب ميلش هم هست  را كه معمولاً ترين مفهوم آسان واقعيات، اغلب
آني و بني  منعكس كننده برداشتي  دريافتگيرد. اولين  كار مي به

تفكر است كه مجالي براي بررسي كافي قبل از ابنراز آن وجنود   
اين براي اجتناب از چنين خطايي بايد همواره به خود ندارد. بنابر

ون فكنر، بنه   يادآوري كنيم كه ارزيابي و برداشت عجولانه و بند 
 آيد. مي ندرت مطابق با واقعيت از كار در

ر بنر خنودرو از كننار    هفته گذشته همراه همسرم سنوا      تجربه
اي  ان صداي داد و فرياد خانم رانندهگذشتيم. ناگه بنزيني مي پمپ
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گفنت.   بند و بينراه مني    را شنيدم كه به راننده خودروي ديگري
ه كنه  يت شند خيلي ناراحت يا اذ طفلك حتماً»ناخودآگاه گفتم: 

بي اختيار دلم برايش سوخت. همينطور كه  «زند. طور فرياد مياين
 تر شديم. رفتيم، به آن دو خوردو نزديك ك جلوتر ميدر ترافي
خنانم رانننده، از    ؛ه فهميديم داستان از چه قرار اسنت بالاخر     
شد بيرون آمنده و   بنزين منتهي مي پمپ اي كه به وسط صف كوچه

جلوي آن رانننده پيچينده   و  شده بدون رعايت نوبت، داخل صف
بنه  ادبي شروع  ا كمال بينها پشيمان نبود بلكه بخانم نه ت آنبود. 

تنا بنا داد و بينداد نظنر      كرده بود حق با راننده ذي پرخاشگري
حالا دلم به كند.  جمعيت را به خود جلب و از موقعيت سوء استفاده

آمد و فقط با  ميسوخت كه صدايش هم درن حال آن مرد بينوا مي
خودرويش مانع حركت آن زن شده بود. در طني چنند دقيقنه،    

بعد هنر وقنت    كجا به كجا كشيده شد؟ از اين واقعه بهافكارم از 
كنم تنا وقتني از اصنل     شنوم، سعي مي جايي صداي دعوايي مي

يا ابراز همدردي بي اسناس   مئن نشدم، نگذارم قضاوتماجرا مط
 از ذهن و زبانم بگذرد.
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درون منا   هر واكنشي از ما نسبت به هر پديده، ريشه در    تحليل
هاي واكنش من نسبت به حادثه رانندگي  شهدارد. شايد يكي از ري

 ها باشد كه منجر به وعي ديد جانبدارانه نسبت به خانمهفته پيش، ن
 عجله در قضاوت من شده است.

 «سعيد سهيلي، موفقيت»
 زبان غيب
الغينب، از شناعران    محمد معروف به لسنان الدين  خواجه شمس

لات شند و تحصني   برجسته ايران و جهان در شهر شنيراز متولند  
مقدماتي و علوم رايج زمان خود را در همان شنهر فنرا گرفنت.    

سمت  به پدرش را در دوران كودكي از دست داد. در سنين جواني
گونه كه از سخنان محمد لس درس علماي شيراز كشيده شد. آنمجا
 شنرعي و آيد، حافظ در علوم  مي درس او بر لندام، دوست و همگ

الدين  و به كمك استادش قوام دخود به كمال رسيده بوادبي زمان 
همنت  گاننه   قرائنت چهنارده   اصول فظ قرآن با توجه بهبه حنيز 

 نيز به اين دليل به او دادند. . لقب حافظ راگماشت
شهر شيراز در زمان حافظ، وضع سياسي ثابت و آرامي نداشت      
دبي ايران و جهان اسنلام محسنوب   مراكز بزرگ علمي و ا اما از
 ندسلغري فارس بود كه توانست به دليل تدبير اتابكانشد و اين  مي
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دتي در حافظ من  از حملات مغولان مصون نگه دارند. اين شهر را
مشغول بنود و   مظفر به خدمات ديواني ديار پادشاهان اينجو و آل
اسنحاق  ابو بعضي از امراي عهد خود مانند اشعاري نيز در ستايش
 شاه منصور سرود. اينجو، شاه شجاع و

منند بنه    كنه علاقنه   حافظ بر خلاف همشهري خنود سنعدي       
بار به قصد  اي به سير و سفر نداشت. فقط يك جهانگردي بود، علاقه

ين سفر را نيمه تمام رهنا  تا بندر هرمز رفت اما پشيمان شد و ا هند
 ديري نساييد و به شنيراز  يز به يزد رفت و اين سفر نيزبار ن كرد. يك

حافظ، اطنلاع چننداني در    خانوادگي باز گشت. درباره زندگي
ديوان اشعار حافظ كه امروزه در دسنت منا اسنت،     دست نيست.

آوري شد و  گلندام در زمان حيات شاعر جمع نخستين بار به وسيله
 نامه و مثنوي است. غزل، چند قصيده، ساقي 511شامل 
اهميت شعر حافظ در آن است كه با در هم آميخنتن مضنامين        

عشقي، سبك خاصي در غزل ابداع كنرده و بنا كمنك     عرفاني و
 صنايع ادبي، اين معاني والا را در اشعار خود جناي داده اسنت.  

هناي شناعران ديگنر مثنل      هرچند حافظ در اشعارش از انديشه
است امنا  كرماني، سعدي، سلمان و كمال استفاده كرده  اجويوخ
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و جلنوه  هاي عنالي ا  هاي استوار و بيت اين تقليدها در ميان غزل
 آيد. كند و به چشم نمي چنداني نمي

به حافظ موجب شده تنا بنه    ارادت قلبي مردم از عام و خا      
مناسبت  از ديوانش مشورت خواهي كنند. به اشعارش تفأل زنند و

 كنيم: زمزمه مي روز گراميداشت حافظ، بخشي از يك غزل او را
 ايم غمان مست دل از دست داده ما بي

 ايم ام بادهنهم نفس ج هم راز عشق و
 اند ت كشيدهنان ملامنبر ما بسي گم

 ايم ان گشادهنتا كار خود بر ابروي جان
 اي اي گل تو دوش داغ صبوحي كشيده

 مناي ا درد زادهنايقيم كه بنما آن شق
 ه ما گر ملول شدنوبنان ز تنر مغنپي

 ايم كن كه به عذر ايستاده گو باده صاف
 «ر، احمد دانشگيرضا اوسطيلع»

 باغ كلماتور
 زند. قلبم يك در ميان براي خودم مي 
 تا سنر و كلنه گربنه پيندا شند،      ؛زدم باره موش حرف ميدر 
 هايم پا به فرار گذاشتند. حرف
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  ،چون روحم هنگام صعود به آسمان با كمبود سوخت مواجه شد
 گشت.باز به زمين

 نم، روز اشتباه نكن هاي باران  اي اينكه قطرات اشكم را با دانهبر
 ريزم. باراني اشك نمي

 روم، كلاهنم را بنه عقربنه سناعت      وقتي به ملاقات زمان مي
 آويزم. مي
 .گربه بيش از ديگران در فكر آزادي پرنده محبوس است 
 كنم. ورشيد، در جشن تولدش شمع روشن ميبراي تحقير خ 
 كنم. را داخل سيم تلفن پيگيري مي ها رد پاي واژه 
 شدم تا پرنده بتواند  قفس بودم، روز به روز لاغرتر مي اگر ميله

 به افق دور پرواز كند.
 كننم   آور، ساعتم را از دستم باز مي قبل از خوردن قر  خواب

 كه نخوابد.
 كند. روزهاي ابري احساس بلاتكليفي مي گل آفتابگردان در 
 اند. يت مغزم را كردهافكارم ترك تابع 
 ص آزمايشگاه، تقاضاي تجديد نظر كرد.ميكروب نسبت به تشخي 
 .بستن دست و پاي عنكبوت، احتياج به نخ ندارد 
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 توانند خاك  سوزد كه در ايام كودكي نمي ها مي دلم براي ماهي
 بازي كنند.

 ًكنند فكرشان را بنه  افرادي كه فكري ندارند، سعي مي معمولا 
 سايرين تحميل كنند.

 «پرويز شاپور»
 روح آرام
 براي پرورش عضلات، تلاش مداوم    در آرامش بجوييد لذت را

زماني  روحي ايجاد آرامش هاي همراه با فشار لازم است اما روش
اري بر شخص وارد نشنود.  شوند كه هيچ درد يا فش بهتر عملي مي
هاي زندگي بنه   ترين لذت خودي خود يكي از بزرگ آرام بودن به

 آيد. مي حساب
است. بايد بدانيد  ، عصاره آرامشسكوت    به سكوت گوش كنيد

كنه   توانيند زمناني   توان سكوت را ايجاد كرد. مي كه با زور نمي
وت گوش سكوت حاكم شد، آن را بسذيريد اما اگر به راستي به سك

يابيد كه انتظارش را نداريد. بنراي   دهيد، آن را در جاهايي مي
 شنيدن سكوت، تنها به كمي تمركز نياز داريد.

 رين  نت زرگنيكي از ب    ود داشته باشيدني از خع كمترنوقنت
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ما در زنندگي بنراي   هاي زندگي، معيارهايي است كه  محدوديت
ايم. سعي كنيد گاهي اين معيارهاي دست و پاگير  خود تعيين كرده
 را فراموش كنيد.
ايند كنه    كنون متوجه شده آيا تا    تان نكنيد ساعت مچي دست

كنيند، چقندر احسناس     باز ميتان  مچي را از دست وقتي ساعت
تان را باز كنيد و خنود را از فشنار    ساعت كنيد؟ گاهي آرامش مي

 زمان نجات دهيد.
 «سپيده خليلي»

 زلال حكمت علوي
 آگاه باشيد كنه بينناترين و بهتنرين   »( فرمودند: :امام علي )
ه باشيد كه اي است كه در خير و نيكي باز شود. آگا ها، ديده ديده

نود و آن را ها، گوشي است كه پند و اندرز را بشن  شنواترين گوش
اي كه  ي خود را از شعله چراغ پند دهندهها بسذيرد. اي مردم! دل

را از چشمه پاك و زلالي كه  خود پندپذير است، روشن كنيد و آب
 «ي و آلودگي پاكيزه مانده، بكشيد.از تيرگ

ي ز انوار حكمت، روشنكساني كه ا»آن حضرت همچنين فرمودند: 
اي  زنه دانشِ فروزان و درخشان، شعلهگيرند و با آتش و پرتوي نمي
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هناي   هنا و سننگ   مانند چهارپايان چرنده يا صخره ؛افروزند نمي
 «سرسخت هستند.
پس دانش  ؛شده مؤمن استحكمت و دانش، گم: »ايشان فرمودند

 «و حكمت را ياد بگيريد، هرچند از اهل نفاق باشد.
 «ترجمه رضا مرندي»

 ن و بدترين كسبهتري
 ( كه:وحي آمد به سوي موسي )»خير گفت: ال شيخ ابوسعيد ابي

اسرائيل را بگوي كه بهترين فنرد را از مينان خنود انتخناب      بني
كنيد.آنان در ابتدا صد نفر را انتخاب كردند. سسس وحي آمد كه 

نفر، بهترين را انتخاب كنيد. پنس ده نفنر را انتخناب     از اين صد
آمد كه سه نفر را انتخاب كنند و از آن سه نفر،  كردند. سسس وحي

 يك نفر را انتخاب كردند.
 اسنرائيل را  فنرد بنني   رينتبد وحي آمد كه به اين فرد بگوييد    

بياورد. او چهار روز مهلت خواست تا براي يافتن بدترين فنرد بنه   
اي شد، مردي را ديد  چهارم وارد محله كند. روز سفر نقاط مختلف
نماي مردم بنود.   معروف و انگشت و كارهاي ناشايست كه به فساد

ري به ذهنش آمد و با خنود  خواست آن مرد را با خود ببرد كه فك
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بسا كه او از موقعينت و   به ظاهر افراد نبايد حكم كرد، چه»گفت:
نبايد با اتكا به سنخنان منردم،   خدا برخوردار باشد.  ارزشي نزد

عننوان بهتنرين فنرد     ا بهو قضاوت كرد و اينكه مردم مرباره ادر
كه  حكمياند، نبايد مرا مغرور كند زيرا هر قضاوت و  انتخاب كرده

بد را در حق خنودم   بكنم، به استناد گمان است و بهتر است گمان
 «روا دارم.

جنو كنردم،   و هرچه جست»و گفت: ( آمد:پس نزد موسي )     
حي شد كنه  و (:به موسي ) «كس را بدتر از خودم نديدم. هيچ

ر اينكه طناعتش  خاط نه به ؛اسرائيل است اين مرد بهترين فرد بني
 ست.ينكه خود را بدترين مردم دانخاطر ا بيشتر است بلكه به

 «محمود برآبادي»

 هاي اجتماعي مهارت
 ناراحتي كسي شديد و بنه او   موجب روي سهواً اگر هنگام پياده

و در عنذرخواهي كنيند    ييد، فنور تنه زديد يا پايش را لگد كرد
اشكالي »نكنيد و بگوييد:  بحث پاسخ معذرت خواهي ديگران جرو

 «ندارد.
ترين فرد جمع، فنردي كنه    ابتدا با بزرگ    اولويت احوالسرسي

ها و سسس سناير افنراد    متي بالاتر از ديگران دارد، خانميا س مقام
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اين لازم اسنت  كنيد. بننابر  لسرسيحاضر به ترتيب سن و مقام احوا
 هاي مختلف، اولويت ورود نفرات رعايت شود. ه مكانورود ب هنگام

 .با صداي بلند صحبت نكنيد و بر سر راه ديگران متوقف نشويد 
 ست است و هنگامي كنه  در انتخاب راه، مسير پسنديده سمت را

كنند، اولويت با فرد وسط، فرد سمت راست و  روي مي سه نفر پياده
خانم وسط قنرار  يا  تر ت. بهتر است فرد بزرگسسس سمت چپ اس
تر به ترتيب راست و چپ حركت كنند. البتنه   گيرد و نفرات كوچك
رو را  د مراقب باشيد تا عنر  مسنير پيناده   در چنين شرايطي باي

 مسدود نكنيد.
 ن به ديگران بنه اينن   در معبرهاي شلوغ از هلُ دادن و تنه زد

 د.تر حركت كنند چون شما عجله داريد، پرهيز كني معني كه سريع
 رويد، بايد ادب و نزاكنت را رعاينت    وقتي در خيابان راه مي

هايي متعادل، راست و  ر سمت راست با قامتي كشيده و قدمكنيد. د
 مستقيم حركت كنيد.

 روي در خيابان از خيره شدن به ديگران و گنوش   هنگام پياده
 دادن به صحبت آنها خودداري كنيد.

 «متي و حميدرضا غيورينعليلا پور»
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 اميد، يك وظيفه است
سنت  دنيا آمد و هفت سنال نخ  دكتر هنري ويسكاردي بدون پا به
 بضناعت  هاي خا  بيماران بني  زندگي را در يكي از بيمارستان
فرد مبتلا به فلنج شنديد   عنوان  سسري كرد. با اينكه در كودكي به

شد و در نوجواني هم معلوليتش تشديد شند، زنندگي    شناخته مي
كلات همه با او نامهربان بودند و كسي به مش موفقي داشت. گرچه

سالگي از يك جفت  27داد اما در  فراوان زندگي وي اهميتي نمي
جديدي را بنه روي  مند شد كه همين امر دنياي  پاي مصنوعي بهره
 اساسي شد. اش دستخوش تغيير او گشود و زندگي

بنه  كنار در بيمارسنتان،    هنري در طول جنگ جهاني دوم بنا      
دست يا پاي خود را از دست داده بودند كمك كنرد.   كه ازانيسرب

او با زن رؤياهايش ازدواج كرد و آنها صاحب چهار فرزند دختنر  
 شدند.
كودكنان و بزرگسنالان    سنازي دكتر ويسكاردي مركز توانمند     

 معلول در لانگ آيلند را بازگشايي كرد. او از ناملايمات پيش روي
آموزش دادن به هزاران انساني سنود   عنوان فرصتي براي خود به
رو  هاي فراوانني رو بنه   د كه به لحاظ وضعيت جسمي با چالشبر
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شنان را بنه    گناه ايمنان   ند. هنري به آنها ياد داد كه هيچشد مي
هايشان را باور داشنته   د از دست ندهند و خود و توانمنديخداون
 نهاي معروفش چنني  ز سخنرانيدكتر ويسكاردي در يكي ا باشند.
نه يك كالاي لنوكس. اميند    ؛اميد داشتن، يك وظيفه است»گفت: 

نيست بلكه محقق كردن رؤياهاست. خوشا بنه حنال    داشتن، رؤيا
بينند و حاضنرند بهناي    ني كه رؤياهاي خود را در خواب ميكسا

تحقق آنها را بسردازند. من خود انتخاب كردم كه انسان معمنولي  
ي باشنم. منن در   يثناسنت بتنوانم ا نباشم پس حق من اسنت كنه   

وجوي امنينت و اطميننان    وجوي فرصت هستم نه در جست جست
خواهم به استقبال خطر بروم، رؤيا ببينم، سازنده باشم،  خاطر. مي

شكست بخورم و موفق شوم! اين ميراث من اسنت كنه اسنتوار و    
كار شدن به خاطر خنودم   به مغرور بايستم و از انديشيدن و دست

براي ديگر معلولان دارم. هم و همين آرزو را هراسي به دل راه ند
كنم اگر بخواهم كاري معمول و متعارف انجام بدهم، اين  تصور مي

است كه از خداوند بخواهم تا آخر عمرتان موفق و شاد باشيد امنا  
به نظر ديگران، رسيدن به موفقيت و شادي بسنيار سنهل اسنت.    

ي واقعي اين دو عنابه مكنم كه تا آخر عمر خود  بنابراين آرزو مي
 «ببريد. عنصر در زندگي پي
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ما در مقايسه با دكتر ويسكاردي چگوننه آدمني       اصل موفقيت
بسياري از ما از نعمت سلامتي برخورداريم اما در مقايسنه   هستيم؟

با شهامت، ثبات قدم، استقامت، جوانمردي، سنخاوت و رويكنرد   
يابيم كه هنوز  ميبيمار در فيزيك بدني كاملاً ذهني مثبت مردي با

ينت جسنمي   معلول هنا  انسناايم. بسياري از ما  جايي نبرده راه به
مان معلول است و اين خودكشي ذهنني   نداريم اما دريغا كه ذهن

توانيم بنا   دارد. نتيجه آنكه نمي ست كه ما را از ادامه راه باز ميا
 خواهانش هستيم برسيم. اقعاًاطمينان تمام به آنچه و

 «توكلي ترجمه مرجان»

 شاهدان تمدن
اي  يخي در دامنه كوه و در كنار چشمهاين منطقه تار    طاق بستان

كيلومتر از مركز شهر قنرار   در حاشيه شهر كرمانشاه به فاصله پنج
دارد. در اين محوطه، آثاري از دوره ساساني شامل سنگ نگناره  

، مزدا، پيكره شاپور سوم اهورا دوم، دو ايوان سنگي، پيكرهاردشير
گذاري پادشاه و صحنه شكار گنوزن قنرار دارد. طناق    صحنه تاج
ر سنال سنوار بنر    ه يادگار خسرو پرويز ساساني است كه بستان،

آمد. در  خود(، از تيسفون به كرمانشاه مي اي شبديز )اسب افسانه
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اقدام به حجناري   دوره قاجار به تقليد از نقوش برجسته ساساني،
كردنند.   اي اين معماري صخره هايي از قسمت نقش شاه قاجار در
بستان، زيبايي  سبز و استخر موجود در اطراف طاق مجموعه فضاي

 بنا را افزون كرده است.
بيستون، صورت تغيير يافته بغسنتان بنه معنناي        كتيبه بيستون

كيلنومتري كرمانشناه    11در  جايگاه خدايان است. كتيبه بيستون
تيبنه كنه ارزش   روي صخره بيستون حجاري شده اسنت. اينن ك  

و شامل نقش  تاريخي زيادي دارد، مربوط به دوره هخامنشي است
برجسته و كتيبه داريوش اول، نقش برجسته مهنرداد دوم، نقنش   
برجسته هركول و نقش برجسته بلاش و فرهاد اسنت. راولينسنون   
افسر انگليسي، نخستين كسي بود كه از صخره بيستون بالا رفنت و  

آن نسخه برداري كرد. اين كتيبه به سه خط كتيبه آن را كشف و از 
پارسي باستان، عيلامي و بابلي نوشته شده و يكني از معتبرتنرين   
و  اسناد تاريخي جهان است. نقوش اينن اثنر، تصنوير دارينوش    
كماندار و چند شورشگر است كه دست بسته در مقابنل دارينوش   

شده اسنت. سنر    بلند قرار دارند و دست داريوش به سوي فروهر
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هاي او گشوده و اين تصنوير   اي فرا گرفته و بال اهورا مزدا را هاله
 علامت جاودانگي است.

 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»
 ورزش را هميشگي كنيد

كنترل از راه دور تلويزيون را كنار بگذاريد و براي عو  كردن * 
 تلويزيون برويد. كانال، از جا بلند شويد و به سمت

 71ا بدويند. ينك خنانم    هاي تجاري، در ج پخش آگهي حين* 
كنالري در پننج دقيقنه     45كار حدود  تواند با اين كيلوگرمي مي
 بسوزاند.
هاي پنا انجنام    هاي تلويزيون، ورزش همزمان با تماشاي برنامه* 

 هاي كوچك را بلند كنيد. دهيد و وزنه
دي آموزش تناسنب انندام را بنا     وي هاي ورزشي و دي كفش* 
تان دسنتگاه   ريد. از قبل مطمئن شويد اتاق هتلدتان به سفر ببخو

صورت يك دسنتگاه را از هتنل    دي دارد. در غير اين وي پخش دي
 اجاره كنيد.

 اده  نج كنيد، طي مسير چند بار كنار اگر با اتومبيل مسافرت مي* 
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هاي كششني انجنام    روي تند و حركت بايستيد و براي مدتي پياده
 دهيد.
مسافران اسنتفاده  جايي  گاه از نوارهاي متحرك جابهفرود در* 

توانيد هنگام سوار شدن به هواپيما يا پيناده   كه مي نكنيد و تا جايي
 شدن از آن پياده حركت كنيد.

هاي پنجم تنا هشنتم    تان را در فاصله طبقه سعي كنيد اتاق هتل* 
، رزرو كنيد و از آسانسور استفاده نكنيد و هنگام تردد با آسانسور

 ضلات پشت ساق پاهايتان را بكشيد.ع
 «رجمه سميه مقصودعلي، نشريه سلامتت»

 كالريخانواده پر
و مواد معندني ماننند    A ،B1 ،PP ،C ،Kهاي  كلم حاوي ويتامين

و كلسيم و موادي همچنون هيندرات   فسفر، منيزيم، پتاسيم، آهن 
بيوتينك،   ثنر آنتني  كربن، آلبومين و چربي است. كلم داراي ادو
خون اسنت. خنوردن كلنم در تقوينت       بخش و تصفيه كنندهنيرو
كنند.   دارد و از ريزش موها جلنوگيري مني   ها نقش مؤثري روده

خون مفيد اسنت.  براي مبتلايان به فشار ليموآبا مصرف كلم برگ ب
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صورت خام ينا شنربت در رفنع كنم وزنني،       مصرف كلم قرمز به
 اوريك مؤثر است.م و اسيدرماتيس نشيت،وبر
كنوري، ورم دينافراگم،    شب هاي كمك به درمان بيماري براي    
استفاده از جوشانده كلم مزمن، كمردرد و گرفتگي صدا  هاي سرفه

هايي نظينر   كلم براي افراد مبتلا به بيماري شود. مصرف توصيه مي
خنوني،   خوني، عفونت كليه، خنارش پوسنت، كنم   گواتر، اسهال 

، كمبود ويتنامين  واريس، آرتروز، سرماخوردگي، پوكي استخوان
خوابي، ديابت و چربي خون سودمند و آش يا  ث، ورم طحال، بي

سوپ كلم براي مبتلايان به درد زانو مفيد است. كلم به علت داشتن 
شنود. البتنه    ها مي ي سلولز، باعث ايجاد نفخ در رودهسلولز و هم

درجه هضم اين سبزي بستگي به شخص مصرف كننده دارد. كلنم  
 شود. كلم سرخ شده هضم مي بسز زودتر ازآ

رويه كلم خنام موجنب سنوء هاضنمه      مصرف بي     مضرات كلم
شود و براي مبتلايان به نقرس، ورم كيسه صفرا، آسم، چناقي،   مي

بني، كولينت   صرع، بواسير، واريس، جوش صورت، نناراحتي قل 
خون، ناراحتي كبد و معده مضر است. كلنم  روده، ماليخوليا، فشار
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شان بدن يد اگزاليك در افرادي كه سوخت و سازبه علت داشتن اس
كند. اين افراد و نيز كساني كنه   خوب نيست، سنگ كليه توليد مي

 دچار سنگ كليه هستند، از مصرف كلم خوداري كنند.
 «كاظم كياني»

 در جاي جاي خانه
براي نگهداري از وسايل چنوبي، از      نگهداري از وسايل چوبي

 رك و سركه استفاده كنيد.زَتربانتين، روغن بَ مخلوط
براي پاك كردن جلند چرمني       ابتميز كردن جلد چرمي كت

هاي قديمي و با ارزش، بايد پارچه كتاني را به شير آغشنته   كتاب
كنيد و به آرامي روي جلد كتاب بماليد. سسس با يك پارچه خشك 

 و نرم، آن را پاك كنيد.
ن معطر را به اسانس روغ چند قطره     اتاقمطبوع كردن فضاي 

 دستگاه بخور اضافه كنيد تا فضاي اتاق شما خوشبو و مطبوع شود.
هايي كه راه  براي زدودن چربي     گرفتگي دستشوييباز كردن 
يك فنجان  اند، رفشويي يا دستشويي را مسدود كردهآب سينك ظ

در فاضلاب بريزيند، روي آن   شيرين آب نمك و يك فنجان جوش
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ربي بلافاصله حنل و راه آب بناز   زيد. چبري يك قابلمه آب جوش
 شود. مي

ها پودر تالك  روي لكه     اثر چربي از روكش چوبي پاك كردن
)پودر بچه( بساشيد و روي آن را بنا دو ورقنه دسنتمال كاغنذي     

به آرامي روي سطح مورد نظر فشنار   بسوشانيد. با نوك اتوي گرم
 شود. منتقل ميدهيد. اثر چربي به دستمال 

يك لايه ننازك سنركه        ن دوده از آجرهاي شومينهپاك كرد
تمينز   را با آب كناملاً  غليظ را روي آجرها بماليد، سسس روي آن

 سطح آجرها را با اسفنج پاك كنيد. كرده و
 «سين هشتم، سعيده يراقي»

 يك جرعه شادي
  :داشتن بهترين دختر دنيا چه حسني  »دختري به مادرش گفت

ين اي ندارم، ا من كه در اين مورد تجربه»ب داد: مادر جوا «دارد؟
 «موضوع را از مادر بزرگت بسرس.

  :زدينك وضنع   ن دنيا آورده و اتفاقاً قلو به م سهزن»شخصي گفت
كنم سنه   خوانده. به اين دليل تصور مي حمل كتاب سه تفنگدار مي
اگنر  »شنونده لبخنندي زد و گفنت:    «تفنگدار كتاب مؤثري است.
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كر كنيد كنه  ش حد مؤثر است، پس بايد خدا را مطالعه كتاب تا اين
 «خوانده است. كتاب چهل طوطي را نمي

 اش كه مصيبتي بنر   خواست به خانه همسايه زن يك درويش مي
: زن «روي؟ كجنا مني  »بود برود. درويش پرسنيد:   او وارد شده

براي كودكنان  »درويش:  «روم. براي تعزيت به خانه همسايه مي»
زم در خانه نه آرد، نه نمك و نه هي»زن:  «؟اي هغذايي درست كرد

بت در خانه ماست، تو پس مصي»درويش:  «نداريم، چه درست كنم؟
 «روي؟ كجا مي

  كارمند جواني دير به اداره آمد، بي درنگ پشت ميز نشست اما
 «باز هم دينر آمندي؟  »گفت:  ،شده بود رئيس كه متوجه تأخير او

ديشب همسرم پسري بنه  اما آقاي رئيس، خيلي متأسفم »كارمند: 
دار به تو هديه  بهتر بود يك ساعت شماطه»رئيس:  «من هديه كرد.

كنم همين كنار را هنم    فكر مي»كارمند خنديد و گفت:  «كرد! مي
 «كرده است.

 خود را در رسنتوران سنر خيابنان     دكتر جوان هر روز غذاي
ي خورد. روزي مثل هميشه براي ناهار وارد رستوران شد. وقت مي
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پشت ميز نشست، گارسون با زحمت زياد از جا بلنند شند و لننگ    
ت گارسون زبر و زرننگ  دانس طرف او آمد. دكتر كه نمي نگان بهل

 «آقا، شما سنياتيك دارينن؟  »پرسيد:  طور شده از اوبراي چه اين
رم آشنسزخونه شنايد    دونم! مي نمي»گارسون با ناله جواب داد: 

 «.هنوز داشته باشيم
 ايد و بنراي تقوينت    شما ضعيف شده»يمارش گفت: شك به بپز
روز كباب، ماهي، مرغ و ماننند اينهنا را مينل    تان بايد هر  جسم

قبل از غذا بخورم يا بعند از  ها كه فرموديد، اين»بيمار:  «فرماييد.
 «غذا؟
 اين را بگينر و  »داد و گفت:  خانم بيماري دو تومان به يك گدا

دو توماني و نگاهي بنه   گاهي بهگدا ن «دعا كن.براي سلامتي من 
رنگ و رويت خيلني پرينده،   »سر و صورت خانم انداخت و گفت: 

 «دعا، دردت را دوا كند. كنم دو تومان فكر نمي


