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 هاي سپيد هاي سبز، دل سفره
صد شكر و هزاران سپاس خدايي را كه بار ديگر چشمان ما را بهه  

ل ديگهر  سها  را براي يك نور رمضان روشن و سند عمر و زندگي ما
اي  ههاي بيكهران رمضهاني، توشهه     ن نعمتاوتمديد كرد تا از خ

داري و لهزوم   روزه باره فلسفه تعيين يك مهاه بهراي  در برداريم.
از حهس   خالي كردن جسم از غذا با هدف پر كردن روح و جهان 

 سخنان فراواني گفته شده و ما قصد ديدگانكمك و همدلي با رنج
ر اين هاي افطار و اطعام د سفره تكرار آنها را نداريم اما گستردن

آوري ضرورت توجه به زندگي پر مشقت ماه پر بركت، عÔوه بر ياد
نيز براي خود بانيهان خيهر و    افراد ضعيف جامعه، بركات فراواني

 اطرافيان آنان دارد.
همه ما به اين واقعيت تلخ معترفيم كه در زندگي پهر مشههله و       

تهرين   ي براي مدتي طوÓني از حال نزديهك هياهوي شهري گاه
بازديهدهاي  مانيم و فقط ممكن است به ديدو وام خود غافل مياق

كوتهاهي   بسنده كنيم. توجيه و بهانه همه ما بهراي ايهن   نوروزي
دانيم روز چگونه از صبح به شب و هفته  يكسان و تكراري است: نمي
شود. به همين دليل گاهي از طريق افراد  از شنبه به جمعه ختم مي
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تنگدستي عزيزترين اقوام باخبر از  ديگري خارج از جمع خانواده،
 شويم. مي
تهرين   به عنوان يكهي از مههم   مگر نه اين است كه فلسفه روزه    

وظايف ديني، اخÔقي و اجتماعي ما مسلمانان، تقويت حس كمك 
هاي رنگارنگ و پهر   دان است؟ پس چرا برخي از ما سفرهبه نيازمن

يها حتهي   كاران هزينه و تشريفاتي اطعام را براي همسايگان، هم
 كنيم و خبر اين اقدام خيرخواهانه خهود  ايتام و نيازمندان پهن مي

 رسانيم اما از پرسهيدن احهوال   را در بوق و كرنا به گوش فلك مي
ارزش احسان و اطعام  كس منكر بستگان نيازمند خود غافليم؟ هيچ

هاي ديني ما هر جا از لزوم  رمضان نيست اما آموزه در ماه مبارك
يعنهي   «القربهي  ذي»ديگهران يهاد كهرده، ابتهدا بهه       هكمك ب

 خويشاوندان و اقوام نزديك اشاره كرده است.
 اگر ضرورت احسان و اكرام در ماه آسماني رمضان و گسهتردن     

بهت  هاي سپيد سرشهار از ايمهان و مح   هاي سبز افطار با دل سفره
السÔم است، لزوم حفظ ارتبها    سفارش اكيد همه معصومين عليهم

ا خويشان و رسيدگي به حال فقراي خويشاوند چندين برابهر در  ب
 ( و9و احاديث و روايات پيامبر اكرم )آيات نوراني قرآن كريم 
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است. اگهر در بهين بسهتگان فهرد      بيت ايشان يادآوري شده اهل
ما به درد او برسيم تها   ديده يا بيماري وجود دارد، چه بهتر كهرنج

 ا براي فرد ديگري بازگو كند.اينكه وي ناچار شود درد خود ر
و فيض رمضان  با لطف و عنايت پروردگار، روزهاي سراسر بركت    

آنها به روند و عمر ما هم با گذر  آيند و مي يكي پس از ديگري مي
هها،   شود اما هدف از اين آمد و رفهت  ايستگاه پاياني نزديك مي

اسهت  تكامل انسانيت ما به عنوان جانشين آفريدگار روي زمهين  
وگرنه خداوند چه نيازي به روزه ما يا كمهك و دسهتگيري مها از    

تواند زنهدگي   با يك اشاره، مي نيازمندان و افراد ضعيف دارد. او
 رو كند كه ثروتمندان جامعه هم بهه افراد تنگدست را آنچنان زيرو

از مشهكÔت برخهي    گشايي گرهد پاي آنان نرسند اما خداوند گر
بندگان گذاشته تا هم امتحان بندگي خود را افراد را بر عهده ساير 

و هم تفاوت خود بها سهاير    با تعقل و تأمل عميق پشت سر بگذارند
 مخلوقات الهي را با عمق جان درك كنند.

ني آزمون بندگي در ماه ميهمها  خدايا! به همه ما توفيق قبولي در
 رمضان را عنايت فرما.

 «سپيدار»
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 فضيلت سوره عبس
 معروف «أعمي»و  «السفر»هاي ديگري مانند  مسوره عبس كه به نا

 آيه است. 22است، هشتادمين سوره قرآن كريم، مكي و داراي 
سهوره عهبس را قرا هت     هر كس»( فرمودند: 9رسول خدا )    

واهد آمد كهه شهادمان و خنهدان    نمايد، روز قيامت در حالي خ
 «است.
را هت  هر كس سوره عبس را ق»( نيز فرمودند: :امام صادق )    

در بهشت زير پرچم و سهايه خداونهد و مشهمول كرامهات      نمايد،
از  «و اين كار كوچكي نهزد خداونهد اسهت.    خداوند خواهد بود

هر كس هنگام بارش بهاران ايهن   »ايشان همچنين نقل شده است: 
 به تعداد قطرات باران گناهانش را سوره را قرا ت نمايد، خداوند

 «آمرزد. مي
 جوشش فيض

 العطاستاه خداوند ذوماه صيام، م
 ماه وفور فيض و كرامات كبرياست
 ماه صعود روح به اوج فضيلت است
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 ماه نزول ما ده رحمت خداست
 ماه قعود و ماه قيام و مه نماز

 ماه سجود و ماه سÔم و مه دعاست
 ماه پناه خواستن از حول رستخيز

 العطاستبر درگه كريم خطاپوش ذو
 جود ماه نجات و مهفرت و بخشش است و
 ماه شكستن صنم سركش هواست

 ماه گذشتن از هوس و رستن از خودي
 ماه انابه از گنه و ماه التجاست

 آيد به گوش، دم به دم اين مژده از سروش
 آن را كه دل به حضرت معبود آشناست

 است اين مه و اعمال را جزا ...اشهر
 در پيشگاه حق ز شهور دگر جداست
 ماه صيام، ماه بزرگ ضيافت است

 ان بخشش رحمان به هر كجاستوگسترده خ
 اين ماه، ماه جوشش فيض است و اين سخن
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 العÔستنّص كÔم خالق غفار ذو
 هست از هزار ماه فزون قدر او و قدر

 قدرش ز قدر اوست كه پر قدر و پر بهاست
 ماه نزول مصحف و روح و فرشتگان

 ست يمجتبماه خدا و ماه علي، ماه 
 پر شكوهدر نيمه مبارك اين ماه 

 ست مصطفيدر جلوه روي ماه حسن سبط 
 المننذو خداوند يّماه حسن ول

 ماستنّماه تجلي گهر بحر ا
 ماه شكفتن گل گلزار احمديست

 ست اتيماه رسيدن ثمر نخل هل 
 «محمد علي مرداني»

 عقب نشيني نكنيد
اتهاق  آن روز براي پرستار تازه كار، اولين روز كاري بود كهه در  

كرد. پرستار مسئول تدارك همهه   پزشكي كار ميجراحي با گروه 
بايد مطمهئن   و در حين جراحي او Óزم براي جراحي بود وسايل
ها همه چيز مرتهب   از اتمام جراحي و دوختن بخيهشد كه قبل  مي
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، پرستار به جراح گفت كه تنها يهازده گهاز   جراحياست. در پايان 
مها  »امهه داد:  استريل را از بدن بيمار بيرون آورده است. وي اد

يم، بايد گاز آخري را پيهدا  دوازده عدد گاز استريل استفاده كرد
 «كنيم.
گيرم.  مسئوليت آن را من به عهده مي»ت: رويي گفجراح با ترش    

ه نه، نبايد اجهازه بخيه  »پرستار با جديت گفت:  «بخيه بزنيد! لطفاً
و گاز كرد  جراح پاي خود را بلند «زدن بدهيد. به بيمار فكر كنيد!

كار شهما  : »ديگري زير پاي او نمايان شد. با لبخند به پرستار گفت
ن ديگهري باشهيد،   جا و چه در هر بيمارستاعالي بود، شما چه اين
 «موفق خواهيد بود.
از ديگهران   در عهدم تمكهين   اين نوعي شرافت    نتيجه اخÔقي
نشيني  است. هرگاه مطمئن هستيد، عقب «خود رهبر»توسط افراد 

 د.نكني
 «نسب ناهيد قادري»

 گل گفته!
اين اسهت كهه از خهوا      هاي زندگي ترين لذت يكي از بزرگ* 

 بيدار شوي و ببيني باز هم فرصت خوابيدن داري!
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گيهريم، فكهر    حقمان را مي قدر حقمان را خوردند كه وقتيآن* 
 كنيم هديه است. مي
د اقل دا تواني به داد كسي برسي، حد اگر انساني هستي كه نمي* 

 كسي را هم درنياور.
، يهك تعريهف از خهود    «تعريف از خود نباشد»پشت هر جمله * 

 هست!
 فقط پاهايتان است! كسي كه هميشه با شما همراه است،* 
، بيشتر از همه «خيال بي»گويد  هايش زياد مي كسي كه در حرف* 

 فكر و خيال دارد، فقط اكنون حوصله ندارد!
گيرد، اينقهدر در كهار    درد نمي گردنت»ها گفت:  بايد به بعضي* 

 «كشي! ديگران سرك مي
 كاش انسانيت، واگير داشت و حماقت، واكسن!* 
كار كهردي ولهي يادشهان     آنها چهماند كه با  همه يادشان مي* 
 كار كردي! آيد برايشان چه نمي
ود! اÍن منفعهت جهاي آن را   معرفت، زماني لباس رفاقت به * 

 گرفته!
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خالي كردن دل خودمان، دل كسهي را  كاش ياد بگيريم براي * 
 لبريز نكنيم!

وقتي پشت سرت حرف زياد است كه يا آرزو دارنهد جهاي تهو    * 
خواهند با تو باشهند و در حهد تهو     توانند يا اينكه مي باشند و نمي

 نيستند!
توانند اين صفت را داشهته   يباييِ لياقت اين است كه همه نميز* 

 باشند!
محبت  هايي كه قدر آدم و د كميابندكنن هايي كه محبت مي آدم* 

 دانند نايا . را مي
توانند  مي ها مثل كبريت هستند، قيمت زيادي ندارند ولي بعضي* 

 اي را به آتش بكشند! زندگي عده
هها بهتهر    هستند: بخشنده و گيرنهده. گيرنهده   مردم دو دسته* 
 خوابند. ها بهتر مي خورند اما بخشنده مي

 «گردآوري: ايران پرنده»

 بيماري غفلت
روزي سقرا  مردي را ديد كه خيلي ناراحت و متأثر است! علهت  

آمدم، يكهي   در راه كه مي: »او را پرسيد. مرد پاسخ داد ناراحتي
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اعتنهايي و   بها بهي   سÔم كردم، جوا  نداد و از آشنايان را ديدم
رفتهار او   خودخواهي از كنارم گذشت و رفت! من از ايهن طهرز  

ا تعجب گفت: مرد ب «چرا رنجيدي؟»  گفت: سقرا «خيلي رنجيدم.
ارها براي همهه ناراحهت كننهده    گونه رفتخو  معلوم است! اين»

ديدي كه به زمهين   اگر در راه كسي را مي»ا  پرسيد: سقر «است.
آيا از دست او دلخهور  پيچد،  ده و از درد يا بيماري به خود ميافتا

مهار بهودن   كهه از بي  آدم»مرد جوا  داد:  «شدي؟ و رنجيده مي
جهاي دلخهوري چهه    ب»سقرا  پرسهيد:   «شود. كسي دلخور نمي

احسهاس  »ت: مهرد گفه   «احساسي نسبت به او پيدا مي كهردي؟ 
 «دم پزشك يا دارويي به او برسانم.كر دلسوزي و شفقت. سعي مي

كردي كهه او را   خاطر آن ميب همه اين كارها را»سقرا  گفت:     
شهود؟ و آيها    سمش بيمار مهي ي. آيا انسان تنها جدانست بيمار مي

كسي كه رفتارش نادرست است، روانش بيمار نيست؟ اگهر كسهي   
شود.  هرگز رفتار بدي از او مشاهده نميفكر و روانش سالم باشد، 

جاي دلخوري و رنجهش  فكر و روان، نامش غفلت است و ب بيماري
 وزاند و هافل است، دل سهكند و غ بايد نسبت به كسي كه بدي مي
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 «او طبيب روح و داروي جان رساند. و بهكمك كرد 
آرامش خود را  كس دلخور مشو و كينه به دل مگير از دست هيچ    

كنهد، در آن   ست مده و بدان هر وقت كسي بدي مهي هرگز از د
لحظه بيمار است. مفهوم چيزهاي گوناگون نه در خود آنها بلكه در 

 نگرش ما نسبت به آنها نهفته است.
 «اميررضا آرميون»

 در تهران قديم
تهرين   در زمان قديم كه يخچال نبود، خنك    آ  خنك خوردن

در آن مكان ساخته  آ  تهران، از قناتي بود كه بعدها زندان قصر
شهد، مهردم    آن پس هر كس به آن زنهدان بهرده مهي   شد. از 

همهه   بارهخنك بخورد. اين اصطÔح بعدها در گفتند: رفته آ  مي
 د!ها عموميت پيدا كر زنداني

دودي  نبا ماشهي  ها در قديم كه تهراني    عبدالعظيمي تعارف شاه
رفتند، پول رفهت و   ري ميشهر ( در:عبدالعظيم ) به زيارت شاه

دادنهد.   در ابتداي سوار شدن به راننده ميبرگشت ماشين را بايد 
اند  داده دند زا ران چون پول بليت را قبÔًري مطمئن بواهالي شهر

گردنهد، بهه آنهان تعهارف      ان در تهران برمهي ش به خانه و حتماً
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از اينجها بهود كهه     «ترا به خدا شب پيش ما بمانيهد! : »كردند مي
 المثل شد. تبديل به ضر  «العظيميعبد تعارف شاه» اصطÔح

در قديم بازارهاي تههران داراي چههار       تا بوق سگ كار كردن
ند و بسهت  هنگام آنها را با درهاي بزرگ مي بودند كه شب ورودي
از آنجها كهه هميشهه     شدند. هاي واقع در بازار هم قفل مي دكان

دادنهد.   زار پاسباني ميدر با هاشب رفت، نگهبانان احتمال خطر مي
ر را در هنگام شب كنترل كنند، توانستند تمامي بازا آنان چون نمي

هبانان بهه ههيچ   جز خود نگهاي وحشي به همراه داشتند كه ب سگ
ردند. پاسبانان در ساعت معيني از شب، در ك فرد ديگري رحم نمي

 بوق بزرگي كه از شاخ قوچ درست شده بود، با فاصله زماني معيني
ازار بودنهد از صهداي بهوق متوجهه     دميدند. كساني كه در ب مي
با  ها را در بازار رها خواهند كرد. شدند به زودي نگهبانان سگ مي

گفتنهد:   ود ميها به مشتريان خ شنيدن صداي بوق، صاحبان دكان
سپس همگي بازار را ترك  «ديروقت است و بوق سگ را نواختند.»

 مترادف با دير بودن تلقي شد. «بوق سگ»كردند. از آن پس  مي
 ام هوÓن تهران قديم به نهمسئي از هيك    كيسه كردن را ماست
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السلطنه مطلع شد كه ماست در تهران خيلهي گهران شهده    مختار
از چندي،  گان، ماست را ارزان كنند. پساست. فرمان داد فروشند
ههاي شههر سهر زد و ماسهت خواسهت.       ناشناس به يكي از دكان

جهور ماسهتي    چهه »ا نشهناخته بهود پرسهيد:    فروشنده كه او ر
السهلطنه  مختار «ارالسلطنه!خواهي؟ ماست خو  يا ماست مخت مي

زده، تفاوت بين دو نوع ماست را جويا شد. فروشنده گفهت:   شگفت
بدون آ  است و با گيرند و  و  همان است كه از شير ميماست خ»

تههار دو   السلطنه همين فروشيم اما ماست مختار بهاي دلخواه مي
سهوم  سوم آن، ماسهت و دو  بيني. يك است كه در جلوي دكان مي

فروشهيم.   يگرش آ  است و به بهايي كه مختارالسلطنه گفته ميد
 «خواهي؟! حال تو از كدام مي

لطنه دستور داد فروشنده را جلوي دكانش وارونهه از  السمختار    
. نهد ندبند و بند تنبانش را دور كمرش سهفت ب نآويزان ك درختي

را  قهدر او و آن يزنهد ربباÓ در لنگه تنبهانش  سپس تهار دو  را از 
هايي كه به ماست افهزوده بهود، از    ند تا همه آ رآويزان نگه دا

ان آگهاه  ين داسهت ها از ا د! وقتي ساير فروشندهبيرون چك شنتنبا
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ماست را كيسهه  »ردند! اصطÔح ها را كيسه ك شدند، همگي ماست
 از آن پس رايج شد! «كرده
 هاي بنفش شعله

اديسون در سنين پيري پس از كشف Óمه،، يكهي از ثروتمنهدان    
را در آزمايشهگاه   خهود  مهد آدررفت و تمام  آمريكا به شمار مي
ترين عشق پيرمهرد   ، بزرگكرد. اين آزمايشگاه مجهزش هزينه مي

گرفهت تها آمهاده     ر روز اختراعي جديد در آن شكل ميبود. ه
هاي  شود. در يكي از همين روزها نيمه سازي و ورود به بازار بهينه

دادند، آزمايشهگاه  شب از اداره آتشنشاني به پسر اديسون اطÔع 
آيد  كاري از دست كسي برنمي سوزد و حقيقتاً پدرش در آتش مي

ري از گسترش آتش به ساير م تÔش مأموران فقط براي جلوگيو تما
ها است. از پسر اديسون خواسته شد اين موضوع به شكل  ساختمان

قابل قبولي به اطÔع پيرمرد رسانده شود. پسر با خود انديشيد كه 
ًÓكند لذا از بيدار كردن  پيرمرد با شنيدن اين خبر سكته مي احتما

 به محل حادثه رساند.او منصرف شد و خودش را 
 درش در مقابل ساختمان آزمايشگاه روي هبا كمال تعجب ديد پ    
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تن حاصل تمام عمهرش را نظهاره   يك صندلي نشسته است و سوخ
نهرود و پهدر را آزار ندههد. او     كند! پسر تصميم گرفت جلهو  مي
برد. ناگههان   بدترين شرايط عمرش به سر مي انديشيد پدر در مي

ز رداند، پسر را ديد و با صداي بلنهد و سرشهار ا  پدر سرش را برگ
آور اسهت! فكهر    بيني؟! حيرت پسر تو اينجايي؟ مي»شادي گفت: 

علت سوختن گوگرد در كنار فسهفر  هاي بنفش به  نم آن شعلهك مي
وجود آمده است! واي! خداي من، خيلي زيباست! كاش مادرت  به

كسهي در طهول   ديد. كمتر  ينجا بود و اين منظره زيبا را ميهم ا
ا خواهد داشت! نظر تو عمرش امكان ديدن چنين منظره زيبايي ر

 «چيست پسرم؟
ات در آتهش   پدر! تمام زنهدگي : »پسر حيران و گيج جوا  داد    
كنهي؟ چطهور    هها صهحبت مهي    سوزد و تو از زيبايي شهعله  مي
پهدر   «اي؟! لرزد و تو خونسرد نشسته تواني؟! من تمام بدنم مي مي

آيد. مأموران ههم   از دست من و تو كه كاري برنمي م،پسر»گفت: 
كنند. در اين لحظه بهترين كهار، لهذت    شان را مي كه تمام تÔش

اي است كه ديگر تكرار نخواههد شهد. در مهورد     از منظره بردن
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اÍن موقع كنيم.  ازسازي يا نوسازي آن فردا فكر ميآزمايشگاه و ب
يگر چنين امكهاني را  كه دهاي زيبا نگاه كن  كار نيست. به شعلهاين

 «نخواهي داشت.
اديسون سال بعد بار ديگر در آزمايشگاه جديهدش  توماس آلوا    

ههاي   تهرين اختهراع   همان سال يكي از بهزرگ مشهول كار شد و 
انيهان كهرد و گرامهافون را    ضبط صدا را تقديم جه بشريت يعني
 سال پس از آن واقعه اختراع كرد.درست يك
 هاي جاويدان حكمت

همراه  (:)مؤمنانمضان با نام موÓي متقيان و اميراه مبارك رم
ما به ميمنهت  است هرچند كه هر روز سال متبرك به نام موÓ است ا

جان خود را به سهخناني گهربهار از    (، گوش:ماه قدر و علي )
 سپاريم. و رهبر عابدان مي امام عاشقان

 ني وÓرا  دراز كنهد، كهردارش   كسي كه آرزوهاي خود را طو
 نمايد. زشت و ناروا

    دستگيري و دادخواهي ستمديدگان و برطرف كهردن انهدوه
 غمگينان، سبب آمرزش گناهان بزرگ است.
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 ات را تحمل كن و با آن بساز، تا جايي كه با تهو   درد و بيماري
 سازگار است.

  سوگند، گاهي خهدا  بترسيد از معصيت و نافرماني خدا! به خدا
 شاند كه گويا آن را آمرزيده است.پو چنان گناه را مي

     اعمال مستحبي كه به واجبات ضرر و زيهان برسهانند، هرگهز
 كنند. يانسان را به خدا نزديك نم

     بدترين مردم كساني هستند كه به وسيله ديهن در طلهب دنيها
 باشند.

 كار زشتي كه تو را پشيمان و اندوهگين كند، از كار نيكي كه تو 
 ين كند، نزد خدا بهتر است.را خودپسند و خودب

 از گريه مؤمني كه بهه عمهل    هكار اندوهناك از گناه،اخنده گن
 نازد، بهتر و برتر است. خود مي

 نيازي همچون عقل و خرد، هيچ فقري همانند جههل و   هيچ بي
ناداني، هيچ ميراثي همانند اد  و هيچ پشتيباني همچون مشورت 

 نيست.
 اند، همانند كسي است  ترس دي و زشتي ميهكسي كه تو را از ب 
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 دهد. خوبي و نيكي مژده مي كه تو را به
 ( در حا:حضرت علي )   لي كه در مسير خود به سهوي شهام
ها پيهاده   هر انبار ايشان را ديدند. از اسبرفتند، دهقاناني از ش مي

دويدنهد. حضهرت    شدند و پيشاپيش آن حضرت به هلهله و شادي
عهادت   ايهن »گفتنهد:   «كاري بود كه كرديد؟اين چه »دند: پرسي

 «يم.شهمار  آن، فرمانروايان خود را بزرگ مهي  وسيله ماست كه به
شما، از اين كار  به خدا سوگند كه فرمانروايان»حضرت فرمودند: 
 جهت، خود را در دنيها  شما هم بيخود و بي برند و سود و نفعي نمي

آخرت با اين كار  اندازيد و در به اين وسيله به مشقت و سختي مي
شويد.چه زيانبار است مشقت و سختي كهه بهه    دچار بدبختي مي

دنبال آن كيفر الهي و عذا  خداست و چه سودمند است آسايش و 
 «مراه آن ايمني از آتش جهنم است.راحتي كه ه

 «رضا مرندي»

 عيادت از بيمار
ار شد، Óزم است از او عيادت بيم گاه يكي از بستگان يا دوستانهر
ها اختصاص وقتي براي  اي از گرفتاري پاره دليلحتي اگر به  شود

، يدبود يدشددرگير گرفتاري  نباشد. اگر هاي مكرر مقدور مÔقات
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و بهراي او   ديه Óزم است به نوع ديگري از احوال بيمار آگاهي ياب
 :توجه كرد د. هنگام عيادت از بيمار بايد به اين نكاتيپيام بفرست

 قات بيمار كوÔتاه و در زماني مناسب باشد و از سهخن گفهتن   م
زياد با بيمار خودداري شود. نبايد ساعات اوليه بامداد يا سهاعات  

اي  انتخا  كرد. عيادت بايد بهه گونهه   پاياني شب را براي عيادت
زيهرا   اين مÔقات، خسته و ناراحت نشهود  انجام شود كه بيمار از

اي بهر   تواند كلمه ميگاهي بيماري به قدري شديد است كه بيمار ن
 كند. او را معذ  و خسته مي درپي پيهاي  زبان بياورد و عيادت

 چنانچه فهردي مبهتÔ بهه       ر مبتÔ به بيماري مسري نباشدبيما
كس با هر وضهعيت جسهمي بهه    بيماري واگيردار باشد، نبايد هر

 برود. عيادت او
 بهراي ابهراز احساسهات و همهدردي،     افراد    هديه براي بيمار

يي كه پزشك تجويز كرده با ها دايايي مانند گل، شيريني يا ميوهه
هاي بدون عطر براي بيمهار   ند ولي بايد توجه كرد گلبر خود مي
 برده شود.
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 توانهد   رود، گفتار و رفتارش مهي  كسي كه به عيادت بيمار مي
تأثير زيادي در بهبودي و سÔمتي يا خداي ناكرده در وخامت حال 

آور يا گله و شكايت از مردم و  . از بيان خاطرات رنجداشته باشد او
 روزگار پرهيز شود.

عنهوان يهك رفتهار پسهنديده      عيادت بيمار و دلجويي از او به
اخÔقي و اجتماعي كه با عواطف و احساسهات درونهي و فطهري    
انسان نيز هماهنگ است، آثار و بركات دنيوي و اخروي فراواني را 

كاسهتن از  ي موجب تقويت روحيه بيمار و در پي دارد زيرا از سوي
شود و زودتر سÔمتي خود را بهه دسهت    بار سنگين بيماري او مي

تهر   هاي افراد جامعه را به هم نزديهك  دل آورد. از سوي ديگر مي
دههد و   همدلي را در بين آنان افزايش مهي  كند و برادري و مي

ردگهار  ورد لطف و رحمت پروافراد به واسطه اين رفتار انساني م
 گيرند. قرار مي

  ههاي  بيماري از سويي سبب ضعف و ناتواني فرد در انجهام كار
ا از فعاليت و امرار معاش شود و از سوي ديگر، او ر اش مي شخصي
رسيدگي و توجه كامل به بيمهار و   دارد. در چنين وضعيتي باز مي
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اي اسهت كهه در    و دلجويي از او، اقدامات پسنديدهاحوالپرسي 
 دا پاداش بزرگي دارد.پيشگاه خ

 يمهار  استراحت و آرامش از جمله نيازهاي اساسي و اوليه يك ب
دارد لذا بايد هم بستگان و ههم   اش تأثير شاياني است و در بهبودي

عيادت كنندگان، فضاي آرامي را براي اسهتراحت بيمهار ايجهاد    
 كنند.

 «ليÔ پورنعمتي و حميدرضا غيوري»

 دفتر خاطرات مشاهير
مجسهمه آزادي را دولهت فرانسهه بهه         مجسمه آزاديشاو و 

مناسبت صدمين سال امضاي اعÔميه استقÔل آمريكا به آن كشهور  
هزار  251فرانسه  هديه كرد. تهيه و حمل اين مجسمه، براي دولت

هها   هزار دÓر هزينه داشت. آمريكايي 151و براي دولت آمريكا 
متناسب با عظمت آن اي  ر شدند براي نصب اين مجسمه، پايهمجبو

طريق  بنا كنند. هزينه بناي پايه و نصب مجسمه را مردم آمريكا از
 آوري اعانه ملي پرداختند. جمع
تر  زيادي ساخته شد كه معروف باره اين مجسمه مضامين طنزدر    

وخ طبهع انگليسهي اسهت.    ش شاو نويسنده از همه آنها طنز برنارد



 21 

ا به آن كشور سفر كرده بود، ه وقتي برناردشاو به دعوت آمريكايي
كه براي نخستين بار چشمش به مجسمه غول پيكر آزادي  هنگامي

راهش گفت: هم «اين مجسمه كيست؟»راه خود پرسيد: افتاد، از هم
در كشور مها  » شاو آهي كشيد و گفت: «اين مجسمه آزادي است.»

اش را روي  است وقتي شخصهيت مهمهي مدهرد، مجسهمه    هم رسم 
 «ذارند.گ آرامگاهش مي
منجم لويي يازدهم، پادشهاه فرانسهه، يهك روز        منجم باهوش

 پيشگويي كرد كه يكي از دوستان لويي چند روز بعد خواهد مرد.
از قضا پيشگويي منجم درست درآمد و آن شخص كه خيلهي ههم   
مورد عÔقه لويي يازدهم بود، مرد. لويي بسيار ناراحت شد و قصد 

د او را حاضر كردند. وقتي منجم به را كرد، دستور دا كشتن منجم
تو كه اين همهه در علهم نجهوم    »حضور رسيد، لويي از او پرسيد: 

م كه از قصهد  منج «داني خودت كي خواهي مرد؟ ماهري، آيا مي
لويي وقتي اين  «سه روز قبل از اعÔحضرت!»شاه آگاه بود، گفت: 

 نظر كرد. دن از قتل منجم صرفجوا  را شنيد، از ترس مر
 «مود برآباديمح»
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 در گلستان ايران
د واقع مشه-مسير گرگان پارك گلستان در    پارك ملي گلستان

هاي  رين پارك ملي ايران از جنبه ارزشت شده است. اين پارك مهم
انبهوه گلسهتان از    طبيعي گياهي و جانوري است. پهارك زيبها و  

هاي مرتفع آهكي تا تپه ماهورهايي با شيب انهدك تشهكيل    صخره
هاي جانوري آن  ترين گونه و آ  و هوايي مرطو  دارد. مهم دهش

و آههو  خرگوش، عقا  طÔيي، گرگ، روباه، يوزپلنهگ، خهرس   
هايي براي اقامت شبانه و اسهتراحت   است. در اين پارك، اردوگاه

 گردشگران وجود دارد.
ههاي   در قسمت جنوبي گرگان، تپه    پارك جنگلي ناهارخوران

ههاي   كه از كهوه  ير دارد. رودخانه پرآباناهارخوران قر سرسبز
Ôد، زيبايي اين جنگل را دوچنهدان  گير سرچشمه مي«زيارت»قيي

 . در حال حاضر، تأسيسات رفاهي در اين پارك جنگلهي كرده است
پهذيرايي از گردشهگران    اي كامل بهراي  احداث شده و مجموعه

 فراهم است.
 ي روستا ارخوران،هي ناههارك جنگلهپس از پ    روستاي زيارت
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ههاي   سرد، تفريحگهاه  هاي آ  زيارت قرار دارد كه داراي چشمه
گرم معدني خاصهي اسهت كهه از      چشمه و آ  كفتر خوسه و سرخ

 آ  ريهزد. ايهن   هاي مصنوعي مي جوشد و در حوضچه زمين مي
هاي پوستي است. روستاي زيهارت بهه    گرم، درمان كننده بيماري 

 مشهور شده است. ناموجود امامزاده زيارت، به اين  دليل
 «هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبري جاذبه»

 چه كسي فنر را اختراع كرد؟
 251دود دهند، دانشمندي كه ح نسبت مي «فيلو»ر را به اختراع فن

( در يكي از شهرهاي يوناني بيزانس :سال قبل از ميÔد مسيح )
اي در  كهرد. فيلهو رسهاله    ه استانبول امروزي است، زندگي ميك

هايي از آن  بخش خصوص مهندسي نظامي نوشت كه امروزه فقط
ههاي   منجنيق مانده است. او پيشنهاد كرد براي افزايش قدرتباقي

زيادي در  شود. از آن تاريخ به بعد، فنرهاي جنگي، از فنر استفاده
شمار  هاي دقيقه هاي مختلف از فنرهاي مويي عقربه ابعاد و اندازه

 هاي پر قدرت طراحي شد. ينساعت تا فنرهاي بزرگ ماش
هاي فلهزي تشهكيل    از حلقه پذير كه معموÓً اين مكانيسم كشش    
در هدايت نيهروي محركهه    شود، به منظور جلوگيري از ضربه مي
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فنرها بهه   رود. به عنوان مثال، در نيمه دوم قرن هفدهم كار مي به
 از ناهمواريهاي شديد دليجان كه ناشي  منظور جلوگيري از تكان

انگليسي  Cرفتند. اين فنرها كه به شكل حرف  كار مي جاده بود، به
شدند. آنها بهراي مهدت    ساخته مي بودند، از فوÓد حرارت ديده

هاي بزرگهي كهه بعهدها     دودي مفيد بودند اما براي دليجانمح
آسايش مسافران ساخته شدند، خيلي ضعيف بودند. سهم عمده در 

 1815به عهده دارد كه در سهال   «Óمبت»اهل  «اوباديا اليوت»را 
 1812امتياز ساخت فنرهاي فلزي بيضي شكل را گرفت. در سهال  

استيونس، پيشگام صنعت  جورج»فنرهاي هوايي يا بخاري به وسيله 
 اختراع شد. «كوموتيول

 «ترجمه محمد و محمدرضا شمس»

 روي در ورزش زياده
 ضروري ديگهر بهه همهان    خوردن، ورزش كردن و هر رفتارغذا

روي  ازهاي بدن ما است، در صورت زيهاده اندازه كه پاسخگوي ني
بهيش از انهدازه    تواند براي انسان خطرنهاك باشهد. ورزش   مي
اين، شهايد Óزم  اليت بدن و ذهن را مختل كند. بنهابر تواند فع مي

دازه هسهتيد؟  باشد بدانيد چه زماني در حال ورزش بهيش از انه  
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روي در ورزش و صهدمه   ادهتواند عÔ م زي مطالعه اين مطالب مي
 ديدن بدن را به شما معرفي كند.
برنامه ورزشي خو  آن است كه     احساس خستگي بيش از حد

آن، احساس شادابي و پر انرژي بودن كنيد و توانايي  پس از انجام
ا از دست ندهيهد. پهس اگهر احسهاس     انجام كارهاي روزمره ر

بدانيد كه ، است  هدش ام تان زود تم يا انرژي ايد هدش كنيد خسته  مي
 .ايد هدربيش از اندازه ورزش ك
همراه با خستگي جسمي، خستگي روحهي      تندخوتر از گذشته

شهما خسهته و نها آرام     هم ممكن است پيش بيايد. زماني كه بدن
خهوي شهما را   و ند كه خلقك هاي استرس ترشح مي است، هورمون

گذشهته آشهفته   كنيد بر خÔف  دهد. پس اگر احساس مي تهيير مي
تهان   ايد، بايد به بهدن  ، خشمگين، افسرده و سر درگم شدهخاطر

 توجه كنيد و ورزش را تمام كنيد.
دههد   ش كارايي در جريان ورزش، نشان ميكاه    ضعف كارايي

د. اكنون وقت آن رسيده كه بهه  اي به بدن خود فشار زيادي آورده
 تر ورزش كنيد. تان استراحت دهيد و سبك بدن
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ش كردن به يك فعاليهت  زماني كه ورز    انگيزه ورزشيكاهش 
گاه داشته باشد، آنتان تبديل شده و ديگر جنبه تفريح ن بيش از توان

دازه و تان تجديد نظر كنيهد. ورزش بهيش از انه    بايد در ورزش
انگيزه شما براي ورزش را كاهش كند،  استرسي كه به شما وارد مي

 دهد. مي
اگهر متوجهه       ي بيش از اندازهگرفتگي عضÔت و درد عضÔن

ا گرفتگهي عضهÔت   شديد كه بيش از حد معمول درد عضÔني يه 
است كه بدن شما به اسهتراحت نيهاز دارد.    نشانه آنداريد، اين 

ست صدمات جبران ناپذيري براي ادامه اين روال ورزشي ممكن ا
 تان داشته باشد. بدن

ت تمرينهي،  اگر پس از جلسا    دشواري در تأمين مجدد انرژي
عضهÔت   تان به زمان بيشتري براي تأمين انرژي و بهبود درد بدن

بهر اينكهه بهيش از     ديگري است مبني نشانهنياز پيدا كرده است، 
 كنيد. اندازه ورزش مي
بيش از اندازه و طهوÓني   يكي از خطرات ورزش    بيماري مكرر

ي هاي پياپ ه سيستم ايمني بدن به خاطر خستگياست ك مدت، اين
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تهان   شود. پس اگر متوجه شديد بهدن  جسمي و روحي تضعيف مي
تان توجهه   العمل بدن كسمستعد بيماري و عفونت شده است، به ع
حت و تأمين انرژي بدهيد. كنيد و به آن زمان بيشتري براي استرا

نيهد و  را بس كنيد، به سخنش گوش ك گويد ورزش تان مي اگر بدن
ر هر چيزي بد است حتهي در  روي د ورزش را متوقف كنيد! زياده

 مورد ورزش. ورزش كنيد اما به اندازه.
 «ماهنامه مطب»

 خوني بهترين داروي كم
و امÔحي همچهون آههن،    «ث»تيزك حاوي ويتامين  تره شاهي يا

گوگرد، كلسيم، فسفر و پتاسيم است. اين سبزي به خهاطر داشهتن   
ثهر  خصهوص در كودكهان ا  م مدّر است و در افزايش اشتها بپتاسي

، زيبا كننده پوست، ضد بلههم،  ييمثبتي دارد. شاهي اثر شير افزا
قدار زيهادي  شاهي به علت داشتن م دارد. يآور خلطشكن و  سنگ

ههاي قرمهز    در توليد گلبول خوني است و آهن، بهترين داروي كم
 مهمي دارد. خون نقش

صهورت   تكان آ  شاهي همراه با كمهي آ  بهه  مصرف نصف اس    
انگل روده و مقدار يك استكان آ  شاهي در تقويت  ناشتا در دفع
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خوردن شهاهي بهه    موها و جلوگيري از ريزش مو اثرگذار است.
رف شاهي بدبويي عرق تأثير خوبي دارد. مص صورت ناشتا در رفع

هايي مانند اسكوربوت )كمبهود ويتهامين    براي مبتÔيان به بيماري
آسهم،   شب كوري، مسهموميت، اسههال خهوني،    ث(، كم خوني،

، عدم امكان دفهع  عشر اثنيبرونشيت مزمن، ديابت، زخم روده و 
ها، انسداد كبد  ناخنمك، ترك خوردگي و شكنندگي و ادرار، كك

سرفه، تصلب شرايين، كلسترول، سنگ كليه و كيسهه   و طحال، سياه
 صفرا مفيد است.

امري ضهروري اسهت زيهرا     مصرف شاهي براي افراد بزرگسال    
ا حفظ و از تصلب شرايين، فشهارخون و اوره بهاÓ   ر سÔمتي آنها
شود و بر فعاليت  وشوي خون مي كند و موجب شست جلوگيري مي
افزايد. شاهي براي تحريك عضهÔت نقهش دارد و    يكبد و كليه م

كنند، كمتر  بزي را در كنار غذاي خود مصرف ميكساني كه اين س
 شوند. هاي قلبي مي دچار بيماري

است و مصرف آن موجهب   هي زرد شده سميشا    مضرات شاهي
اردار خطرناك اسهت. مصهرف   شود و براي بانوان ب مسموميت مي
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گرم ممكن است موجب استفرا  يا سقط   خصوص با آ ب تخم شاهي
ههاي معهده، روده، حصهبه،     نين شود. افراد مبتÔ به نهاراحتي ج

Óغهري نبايهد در خهوردن شهاهي     بواسير، درد مثانه، سردرد و 
 روي كنند. زياده

 «كاظم كياني»

 نظافت لوازم برقي
: اتوهاي بخار به مرور زمان جرم برطرف كردن جرم داخل اتو

شوند. كمهي   منفذهاي خروج بخار آنها بسته مي گيرند و گاهي مي
سهاعت اتهو را    22سفيد در محفظه آ  اتو بريزيد و بعد از  سركه

 رج شود.روشن كنيد و اجازه دهيد بخار كند تا آ  و گچ آن خا
لهون  اتوهاي قديمي كه كف آنها روكش تف    تميز كردن كف اتو

شود. توصهيه   لي زود كثيف ميها خي ندارد، در اثر تماس با پارچه
ارچه كتاني كه در دست مچاله شود وقتي اتو دا  است، با يك پ مي

پس با پارچه آغشته به نمهك يها   س ايد، كف آن را تميز كنيد كرده
جرم بهاز ههم    جرم كف اتو را پاك كنيد. اگرشيرين بقاياي  جوش

بهه   شيرين را با هم تركيب كنيد و با پنبهه  پاك نشد، سركه و جوش
 بماليد تا پاك شود. روي سطح جرم دقت
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وشهوي   ههاي قابهل شسهت    بخهش     گيري ميوهتميز كردن آب
رنگ گرفتهه باشهد.    ،ممكن است در اثر استفاده زياد گيري آبميوه

و جلوگيري از رنگ گهرفتن آنهها، نصهف    براي پاك كردن رنگ 
شيرين و چههار   سفيد كننده، يك چهارم فنجان جوش فنجان مايع

ههاي   خلو  كنيد و با اسفنج روي قسمتفنجان آ  گرم را با هم م
دقيقه آنهها را در   11توانيد به مدت  مورد نظر بماليد. همچنين مي

 خشك كنيد. . سپس بشوييد و كامÔًنكه داريديع اين ما
ها بها   يكي از لوازم برقي كه بيشتر خانم    ويوتميز كردن ماكرو

يله، ويو است. براي تميز كردن ايهن وسه  آن مشكل دارند،  ماكرو
ترش بزرگ را در يك كاسهه آ  قهرار دهيهد و    نيمي از يك ليمو
به ميهزان كثيفهي دسهتگاه( در    دقيقه )با توجه  11بگذاريد پنج تا 

شهود و   هاي چر  مي عث تبخير لكهبجوشد. بخار ليمو باويو ماكرو
برد. در پايان با يك دستمال كتهاني خشهك    بوي بد را از بين مي

ز كنيهد. دسهتمال آغشهته بهه     هاي داخل دستگاه را تميه  ديواره
ويو و از بهين  ماكرو ترش تازه يا الكل نيز براي تميز كردنليمو آ 

اسهكاچ يها    سودمند است. هرگز از دستمال زبهر،  ها بردن چربي
 ظرفشويي براي تميز كردن دستگاه اسهتفاده نكنيهد. بهراي    يمس

ها بهتر است هنگام پخت،  ري از پاشيدن چربي غذا به ديوارهپيشگي
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روي غذاهاي چر  را با سهلفون بپوشهانيد. محلهول دو قاشهق     
يك پيمانهه آ  بهه    پودر را در آ  ليموترش يا بكينگ غذاخوري

انيد. سپس با دسهتمال  بجوش ويومدت چهار تا شش دقيقه در ماكرو
 و خشك كنيد. ها را تميز ديواره

 «سين هشتم، سعيده يراقي»

 العقولهاي محير پرسش
 دوي،  داري مهي »دويدم. يكي گفهت:   داشتم روي تردميل مي

 «س نه، كÔسم دير شده، عجله دارم.پ»گفتم:  «Óغر كني؟
 پهودره؟ »ريختم. گفت:  داشتم توي ماشين رختشويي پودر مي» 
ريهزم، بها مخلفهات     پس نه، نمكه! يك كمي هم سركه مي»م: گفت
 «شه ترشي! مي
 سهوختي؟ »سوختم. پرسيد:  خوردم، دا  بود داشتم چاي مي» 

 «پس نه، رفتم مرحله بعد!»گفتم: 
 چته؟ زبونت »فت. گفت: گر زدم، هي زبونم مي داشتم حرف مي

آنهتن  خوام حرف بزنم، اينجا بهد   پس نه، مي»گفتم:  «بند اومده؟
 «ده! مي
 چسب داري؟»دم، دستم بريد، گفتم: كر داشتم سبزي خرد مي» 

 خوام كارم تموم شد،  پس نه، مي» گفتم: «دستت را بريدي؟»گفت: 
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 «ها را بچسبونم. دوباره سبزي
 خواهي بهش غذا  مي»رفتم به ماهي غذا بدهم، گفت:  داشتم مي

ت خهودش  دم، هرچي خواس پس نه، بهش پول مي»گفتم:  «بدي؟
 «بخره!

 م مسافرت. همسايه گذاشتيم توي ماشين تا بري داشتيم لوازم مي
پس نه، قهراره از امشهب   »گفتم:  «؟ريد مسافرت داريد مي»گفت: 
 «ماشين زندگي كنيم. توي
 ههاي ماشهين را    تم توي پاركينهگ نهايلون روي صهندلي   داش
نه،  سپ»گفتم:  «ماشين نو خريدين؟»ايه اومد گفت: كندم. همس مي

 «كنم، دور هم بخوريم! لواشكه دارم نايلونش را مي
 زي رفتم طرف ماشينم، ديهدم افسهر داره يهه چيه     داشتم مي
پس نهه، دارم  »گفت:  «كني؟ ام مي داري جريمه»نويسه، گفتم:  مي

 «نويسم، مياي؟ اسمت رو پشت كارت دعوت عروسيم مي
 گفهت:   «رم قشم؟ هفته ديگه مي»گفتم:  داشتم براي دوستم مي
 «با هواپيمها ديگهه؟  »پرسيد:  «هوايي.»گفتم:  «هوايي يا زميني؟»

را قهر   پاتر، جهاروش   در خونه هري پس نه، ديروز رفتم»گفتم: 
 «خوام برم. گرفتم، با جاروش مي

 


