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  مشق تلاش و مهرباني

همزمان شدن دومين ماه از سال كه بهشت طبيعت نام دارد، بـا  
 عزا و سراسر جشن و سرور اسـت، ماه شعبان كه تنها ماه بدون 

هاي فراواني براي ما به همراه دارد. ماه شعبان كه به ماه  درس
بركت  اي از ميلادهاي پر معروف است، جشنواره (ص)اكرم پيامبر

اده الهي است. زنـدگي هـر يـك از    در خاندان آخرين فرست
ني در بـاغ امامـت   هاي خوشبويي كه در ايـن مـاه نـورا    گل

 انسانها در باره عملي براي هاي اي از آموزش روييدند، مجموعه

  چگونه زيستن و چگونه بودن است.

 ـ      ت، كشتي نجات بشريت و يكي از دو سرور جوانان اهل بهش
ده از ابـراز  در آخرين پر در دوران زندگي خويش و مخصوصاً

بلا يك مثنـوي بلنـد از فـداكاري،    و بندگي در سرزمين كرب
همـه  هاشم، پـدر   و شجاعت را سرود. ماه تابان بني جوانمردي

هايي همچون مهرباني، مردانگي،  واژه البنين و پهلوان ام ايلفض
  براي بشريت معنا كرد. طلبي و ولايتمداري را حق

  ديده عابدان و سيد و مولاي ساجدان، پلكان بندگي را تا  نور     
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ا بر فـراز تـاريخ   قله طي كرد و پرچم رضايت به قضاي الهي ر
ترين  آور مهرباني و برجسته مترين انسان به پيا افراشت. شبيهبر
ترين علي  گهاشم و بزر ، جوان برومند بني(ع)نام مولا علي هم

الشهدا (ع)، در رزمگاه نينوا حق فرزنـدي در  در خانواده سيد
پس فرزندان آدم  مقابل پدر را به تمام و كمال ادا كرد تا از آن

شان  براي فرزندي كردن در برابر پدرانفرد  الگويي منحصر به
  داشته باشند.

اي كه ماه شعبان را با قدوم خود به دو نيم كرد،  گوهر يكدانه     
 ـ  هاست كه هر روز بيش از گذشته نقر دايتگري و در صـحنه ه

بنـد   كند. اگر بگوييم ترجيع گري مي مهرورزي به بشريت جلوه
هديـه كـردن    تعاليم همه گوهرهاي صدف امامـت و ولايـت،  

نوعان و تلاش در جهت تعالي هم هاي مهرباني و محبت به شاخه
 ـو تكام بيهـوده   راه نرفتـه و ل بشر و نيل به قرب الهي است، بي
  ايم. نگفته

 در اين ميان، ماه ارديبهشت ماه بوسه زدن بر دستان پينه بسته    

هربان است. كـارگران  كارگران شريف و زحمتكش و معلمان م
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س وهاي پاك و بي آلايش خود، هـر روز فـان   سختكوش با دل
گيرند و در راه فراهم كردن  اميد به لطف الهي را در دست مي

دارنـد. معلمـان    خود قدم برمـي زندگي آسوده براي مردم 
ر، سـازان كشـو   با هديه كردن دانش خود به آينده نيز گرامي

  كنند. ترقي معنوي جامعه را تضمين مي

هاي ضيافت شعبان  حق پيروان امين گلو معلمان، ب كارگران     
بي توقع را با مهرورزي بي  تند كه كوشش خستگي ناپذير وهس
 وطنـان همم انسانيت را به غش در آميخته و معجوني به ناو غل

تـلاش آنـان در    به اين اميد كه حاصـل  ،كنند خود تقديم مي
رنگي و نيك انديشي همگـان نسـبت بـه    جامعه ما يكدلي، يك
دلي پاك و  توان با صورت است كه مي در اين يكديگر باشد. تنها

هـاي   رمضان گذاشت و از خوان نعمت آماده، قدم در ميهماني
  اين ماه بهره برد. بيكران الهي در

  »سپيدار«

  فضيلت سوره شمس

آيه  15كريم، مكي و داراي  سوره شمس نودويكمين سوره قرآن
  است.
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هـر كـس   «در فضيلت اين سوره فرمودنـد:   (ص)رسول خدا     
به اندازه آنچـه   مانند آن است كهسوره شمس را قرائت نمايد، 

  »بر آن تابيده، صدقه داده است. خورشيد و ماه

كردنـد در نمازهـاي    شان سفارش مي به اصحاب و يارانايشان 
  مختلف، سوره شمس را قرائت نمايند.

هر كـس سـوره شـمس را    «فرمودند:  (ع)امام جعفر صادق     
شياي كنار او قرائت كند، در روز قيامت تمام اعضاي بدن او و ا

مايد: شهادت شما را فر دهند و خداوند مي مي به سودش گواهي
دهم. او را تا بهشت  پذيرم و به او پاداش مي ميام  در مورد بنده

هـاي   عمـت همراهي كنيد تا هر آنچه دوست دارد برگزيند و ن
  »بهشتي بر او گوارا باشد.

  درس انساني

 ندش، بـاز پرتـر   گذار ثل گندم باش! با آنكه زير خاك ميم
شود! آن  برند، آردي پربهاتر مي د! آن را زير سنگ ميروي مي

شـود! آن را بـه دنـدان     تر مي ، ناني مطلوبزنند را آتش مي
  شود! ذات بايد ارزشمند باشد. تر مي جوند، جاني نيروبخش مي
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 بخشـد! خورشـيد    دريغ به تـو مـي   اش را بي درخت سايه
باران طراوتش را! آسـمان  گرمايش را! گل شميم خوشش را! 

انگيزش را!  قطره قطره آبش را! پرنده نواي دلبركتش را! رود 
اند كـه آنهـا را زيبـا     ها بخشيدن را از خداوند آموختههمه آن

آفريده است. زيباترين آفريده خدا انسان اسـت! تـو بـراي    
داري؟ ثروت، دانش، جانت؟ همه اينها خوب است بخشيدن، چه 

پاياني كه در وجودت داري و نامش محبـت   ياما چرا از گنج ب
  خرج نكني؟ است،

  :ابوذر پاسخ  »ترسيم؟ گ ميچرا ما از مر«از ابوذر پرسيدند
ايد و آخرت را خراب! پـس   چون شما دنيا را آباد كرده«داد: 

  »سوي خرابي برويد. ز مكان آباد بها ترس داريد كه

  اتي تاجدار هل

  آمد پديد چارمينجشن ميلاد امام 

  پديد روز وجد مؤمنات و مؤمنين آمد

دنالتاج فضيلت، جوهر علم لَ ترد  

  حضرت سجاد، زين العابدين آمد پديد
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  يك فلك مجد و كرامت، يك جهان اجلال و فر

  در رخ انسان به چهري دلنشين آمد پديد

  يك جهان تسليم، يك عالم رضا يك دهر فضل

  آسماني آفتابي بر زمين آمد پديد

  ولايت، موج اقيانوس فضلدرياي  فلُك

  خازن علم الهي، قطب دين آمد پديد

  العباد نور چشم خامس آل عبا زين

  شافع عصيان به روز واپسين آمد پديد

  عرشيان انگشت عبرت بر دهان دارند از آن

  تين آمد پديدكاين چنين گوهر چه سان از ماءو

  ها ها قرن جست دل در آسمان آنچه را مي

  آمد پديد و اين نآدر زمين آن مقتداي 

  عيان الضحي آمد چرخ هستي را چنان شمس

  بحر ايمان را چنين درّ ثمين آمد پديد

  الاسرار حق البحرين دانش، مخزن مجمع

  فيض سرمد، متن قرآن مبين آمد پديد
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  و صفا آمد ز ره ركن كعبه، باني سعي

  المتين آمد پديد روح قرآن، معني حبل

  شد آشكاركاخ ايمان را از او ركني ركين 

  ملك هستي را از او حصني حصين آمد پديد

  »اتي هل«، تاجدار »لونيس«وارث تخت 

  حضرت طاها جناب يا و سين آمد پديد

  از پيِ آوردن تبريك ميلادش ز عرش

  الامين آمد پديد باز گويا در زمين روح

  براي ميمنت بر شيعيان »طايي«بازگو 

  روز ميلاد امام چارمين آمد پديد
  »ميرانيي شيطا«

  فيزيكدان انسان دوست

اي يهودي از اهـالي ويـن (پايتخـت     ليز مينتر، دختر خانواده
سـالگي   14كنوني كشور اتريش) بود كه مثل همه دخترها تـا  

تحصيل كرد. هرچند علاقه وي به مطالعه، تمام نشدني بود ولي 
جنسيت و  ؛وي به دانشگاه وجود داشت ورود ايبر دو مانع مهم

اش ابتدا بـه فراگيـري    . ليز به پيشنهاد خانوادهي بودنشيهود
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داشـته   فنون معلمي پرداخت تا راهي براي تأمين زندگي خود
  از اقوامش به مسيحيت گرويد. باشد. سپس همراه تعدادي

ساله بود، پـذيرش دانشـجوي دختـر در     21هنگامي كه ليز     
ديـپلم دبيرسـتان    دانشگاه آغاز شد ولي براي ثبت نام، داشتن

الزامي بود. ليز ظرف دو سال دروس دبيرستان را مطالعه كرد 
دختر پذيرفته شده دانشگاه قرار گيرد.  14و توانست در فهرست 

در  او پنج سال بعد مدرك دكترايش را دريافت كـرد، آن هـم  
ا كـه  شرايطي كه حتـي اجـازه اسـتفاده از آزمايشـگاهي ر    

  كردند نداشت. دانشجويان مرد در آن كار مي

رو بود. ناشر آثـارش كـه هميشـه     ليز با موانع زيادي روبه    
كرد، پـس از اطـلاع از    الب او را با نام اختصاري چاپ ميمط

هويت واقعي او از پذيرش مقالاتش سر بـاز زد. او بـا آغـاز    
حكومت هيتلر مجبور شد به سوئد مهاجرت كند و در زماني كـه  

كردنـد،   مـي  اي كار بمب هسته ها روي پروژه فيزيكدانبيشتر 
آميز از انرژي اتمـي را آغـاز    هاي صلح مطالعه براي استفاده

  كرد.
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دوسـتانه و   هاي انسان فعاليت هاي پاياني عمر ليز صرف سال    
سال بعد از مـرگ ليـز    29يعني  1997ضد جنگ شد. در سال 

ترين عنصر كشف شده در طبيعـت بـه افتخـار او     مينتر، سنگين
فيزيكـداني  «اند:  نگ قبر مينتر نوشتهميده شد. بر سمينتريوم نا

  »كه هرگز انسانيت خود را از دست نداد.
  »نسب ناهيد قادري«

  كليدهاي طلايي

در زندگي پر هياهوي امروز، آنچه مورد نياز همگـان اسـت و   
آرامش  ،آن محرومند كامل به دستيابيالبته بيشتر مردم هم از 

دردسـري   خواهيد بدون هيچ اگر مي«گفت:  است. بزرگي مي
  وارد شهر آرامش شويد، اين كليدهاي طلايي را امتحان كنيد:

  قضاوت ديگران تأثيري بر زندگي من ندارد.* 

  مردم وظيفه ندارند مرا درك كنند.* 

كنم، تـوقعي نـدارم و    ز كسي در برابر لطفي كه به او ميا* 
  محبت من داوطلبانه است.

مجـازات   يقينـاً  انـد،  نادرستي با من داشته كساني كه رفتار* 
  شد هرچند من هرگز متوجه كيفيت اين مجازات نشوم. خواهند
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نظام حاكم بر دنيا سخاوتمندتر از آن است كه موفقيت كسي، * 
  راه موفقيت مرا تنگ كند.

  و انساني است نه مقابله به مثل. ملاك من رفتار شرافتمندانه* 

  آذين سخن

 .صداقت، نخستين فصل دفتر دانايي است  

 حتي در كوير هم رشد خواهي  گر حس روييدن در تو باشد،ا
  كرد.

 كنـي، بخشـي از راه    اگر با شادي ديگران احساس آرامش
  اي. را با موفقيت طي كردهانسانيت 

 هـا هميشـه وقتـي     وقت به خودت مغرور نشو، بـرگ  هيچ
  اند. كنند طلا شده ريزند كه فكر مي مي

  آنان همانند خم شدن دو به تعظيم مردم اعتماد نكن، تعظيم
تر  تر شوند، تيرش كُشنده سر كمان است كه هرچه به هم نزديك

  است.

 ست! براي رسيدن بـه آن  پول هميشه جايي بلندتر از قد ما
  گذاريم. شيم پايمان را روي چه چيزهايي ميمواظب با
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 كنيد، در نهايـت   ه كسي بدون ترديد اعتماد كامل ميوقتي ب
يد داشت: شخصي براي زندگي يا درسـي  دو نتيجه كلي خواه

  براي زندگي.

  هرگز براي اينكه كسي احساس كند در اوج است، خودتان را
  خوار و ذليل نكنيد.

 شخص ديگري بوديـد، بـه آن   اينكه آرزو كنيد كاش جايب 

دانيد چه كسـي آرزو دارد   چيزي كه هستيد افتخار كنيد. نمي
  كاش جاي شما بود!

 ها هستند كه  اين گزينه ؛اي است ند گزينهزندگي يك سؤال چ
  شوند نه خود سؤال! سردرگمي شما مي باعث

 دليـل بـراي   اگر هزار  كساني كه شما را دوست دارند حتي
آنها يك دليل براي  ؛تان نخواهند كرد رفتن داشته باشند، ترك

  ماندن خواهند يافت.

 ـشخصيت افراد را از طريق كردار  ز شان توصيف كنيد تا هرگ
  فريب گفتارشان را نخوريد.

  »گردآوري ايران پرنده«

  ساز رفتار سرنوشت

   انهـدرسه به خـال اول دبيرستان بود. از مـيكي از روزهاي س
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ه نام استفان را ديدم. به هاي كلاس ب گشتم كه يكي از بچه برمي
برد. بـا   هايش را با خود به خانه مي رسيد او همه كتاب نظر مي

را آخر هفتـه   ي حوصله دارد اين همه كتابچه كس«خود گفتم: 
اي براي گذراندن تعطيلات آخـر   برنامه او به خانه ببرد؟ حتماً

من براي تعطيلات  »خواهد درس بخواند! رد و فقط ميهفته ندا
 ـ مسابقه فوتبال با بچـه  ريزي كرده بودم، آخر هفته برنامه ا و ه

  ها. خانه يكي از همكلاسي در ميهماني

طرف  ها را ديدم كه به اي از بچه رفتم، عده كه مي طور همين    
هايش پخش شد  و او را به زمين انداختند. كتاب استفان دويدند

تـر   چند متر آن طـرف  افتاد. عينكش  خاكهم روي  و خودش
هايش غم  در چشم ها پرت شد. سرش را كه بالا آورد، روي چمن

 سمت بهو  طرفش كشيده شد زرگي را ديدم. بي اختيار قلبم بهب

گشت، يـك قطـره    كه به دنبال عينكش مي او دويدم. در حالي
عينكش را به دسـتش   هايش ديدم. وقتي درشت اشك در چشم

من نگاهي كرد  به »ها يك مشت آشغال هستند!اين«گفتم: ،دادم 
ا پوشاند، لبخنـدي  لبخند بزرگي صورتش ر »متشكرم.«و گفت: 

  اري قلبي.زسرشار از سپاسگ
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كند؟  بلند شود و پرسيدم كجا زندگي مي كردم كه مككاو را     
پـس  «پرسيدم:  از او كند. معلوم شد نزديك خانه ما زندگي مي

به يـك   كه قبلاً :«گفت »ا نديده بودم؟حال تو ر چطور من تا به
اين براي من خيلي جالب بود. پيش  »م.رفت مدرسه خصوصي مي

پياده قدم زديم و  تا خانه از اين با چنين كسي آشنا نشده بودم.
پسر جالبي بود.  واقعاً هايش را برايش آوردم. او چندتا از كتاب

پرسيدم آيا دوست دارد با من و دوستانم فوتبال بـازي كنـد؟   
  جواب مثبت داد.

انديم و هرچه بيشتر استفان را ما تمام آخر هفته را با هم گذر    
نـين  چ آمد، دوسـتانم هـم   مي شناختم، بيشتر از او خوشم مي

احساسي در باره او داشتند. صبح دوشنبه رسيد و مـن دوبـاره   
پسر، تو بـا  «ها ديدم. گفتم:  استفان را با حجم انبوهي از كتاب

از بري، بعد  طرف مي طرف و آن كه با خودت ايناين همه كتاب 
خنديـد و بـا هـم     »كنـي.  مدت كوتاهي عضلات قوي پيدا مي

  ها را به مدرسه برديم. كتاب

ر سال بعد من و استفان بهترين دوستان هم بوديم. وقتـي  چها    
در فكر رفتن به دانشگاه  سال آخر دبيرستان رسيديم، هر دو به
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من به دوك.  تاون برود و جورجبوديم. استفان تصميم داشت به 
دانستيم هميشه دوستان خوبي براي هم باقي خواهيم ماند و  مي

داشت دكتر  فان تصميممهم نيست چقدر فاصله بين ما باشد. است
  شود و خريد و فروش لوازم فوتبال تصميم من بود.

التحصيلي صحبت كند.  فارغ قرار بود استفان در مراسم جشن    
روي همـه   ور نبـودم در آن روز روبـه  خوشحال بودم كه مجب

به نظـر   اش كمي عصبي خنراني كنم. استفان براي سخنرانيس
هي مرد بزرگ! «گفتم:  رسيد. دست محكمي به پشتش زدم و مي

  »تو عالي خواهي بود!

شـروع كـرد:    گلويش را صـاف كـرد و صـحبت را چنـين        
 التحصيلي زمان سپاس از كساني است كه به شما كمـك  فارغ«

هاي سخت را بگذرانيد! والـدين، معلـم،    اند تا اين سال دهكر
تـر،   از همـه مهـم   برادر، شايد يك مربـي ورزش و  خواهر و
گويم دوست كسـي  من اينجا هستم تا به همه شما بتان.  دوستان

  توانيد به كسي بدهيد. اي است كه شما مي بودن، بهترين هديه

سپس داسـتان  « خواهم براي شما داستاني را تعريف كنم. مي    
اولين روز آشنايي با من را تعريف كرد و به آرامي گفت در آن 
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گفـت كـه   دش را بكشد. او تعطيلات آخر هفته قصد داشته خو
وسايل او را  را خالي كرده بود تا مادرش بعداً اش كمد مدرسه

وشبختانه دوسـتم مـرا از   خ«به خانه نياورد. استفان ادامه داد: 
  »بخشش باز داشت و نجات پيدا كردم.كار غير قابل  انجام اين

بين جمعيت ايجـاد شـده بـود، گـوش     اي كه  من به همهمه    
و مشـهور  ه پسر خـوش قيافـه   دادم و اين در حالي بود ك مي

اش توضـيح   هاي زنـدگي  ترين لحظه باره سستمدرسه به ما در
كردنـد و   مادرش را ديدم كه به من نگـاه مـي   داد. پدر و مي

زدند، همان لبخند پر از سپاس. من تا آن لحظه عمق  لبخند مي
  اين لبخند را درك نكرده بودم.

نگيريد. با يـك   كمهرگز تأثير رفتارهاي خود را دست     نتيجه
بـراي   ؛نيد زندگي يك نفر را دگرگون كنيدتوا رفتار ساده، مي

را در مسير زندگي يكديگر بهتر شدن يا بدتر شدن. خداوند ما 
هاي گوناگون بر هم اثر بگـذاريم و بـه    دهد تا به شكل قرار مي

هـايي   ود ديگران بگرديم. دوسـتان، فرشـته  دنبال خدا در وج
هاي  كه بال كنند، زماني پاهايتان بلند ميكه شما را روي  هستند

  آورند كه چگونه پرواز كنند. شما به سختي به ياد مي
  »اميررضا آرميون«
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  ميزبان و ميهمان

 ايـد،   صرف غذا سر ميز يا سر سـفره نشسـته  كه براي  زماني
جايشان بنشينند و آماده صرف نتظر بمانيد تا تمام ميهمانان سرم

يك زمان شروع به صـرف غـذا    يد درغذا شوند. همه افراد با
  كنند.

  هنگامي كه ميهمان  ؛ورود ميهمان، از جاي خود برخيزيدبا
شود، از جاي خود برخيزيد يـا   به اتاق وارد يا از آن خارج مي

  اقل هنگام ورود از جاي خود برخيزيد.حد

 همواره از ميهمان بپرسيد آيا  ؛يا شويدنيازهاي ميهمان را جو
 ترتيب به او ميل دارد كه برايش بياوريد؟ بدينذا نوشيدني يا غ

  دهيد كه براي آسايش و نيازهاي وي اهميت قائليد. نشان مي

 گاه در حضور ميهمـان   هيچ ؛در حضور ميهمان سيگار نكشيد
  اجازه گرفته باشيد. سيگار نكشيد مگر آنكه پيش از آن، از وي

 هاي  ميهمانياجازه ندهيد در  ؛پرهيزيداز ايجاد سر و صدا ب
شما حرف بزنند و سرو صدا  جايبها  غذا ظرف صرف شما، پس از
  و صدا از اتاق غذاخوري خارج كنيد.ها را بي سر كنند. ظرف
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 در خانه دوسـت يـا    اگر شب را ؛حال ميزبان را رعايت كنيد
همان ساعتي بخوابيـد كـه ميزبـان    بريد، در  اقوام به سر مي

شود.  دار شويد كه او بيدار ميساعتي بيو صبح همان  خوابد مي
 دسـت  بـه را با حضور خود بر هم نزنيد.  روند زندگي ميزبانان

  آوردن دوست بسيار آسان و نگهداري او بسيار مشكل است.

 رعايت قوانين هر خانه و  ؛وانين خانه ميزبان را رعايت كنيدق
تار كنيد كه ميزبان شما رفتـار  هر محل محترم است. طوري رف

شود، اگر تلويزيون نگاه  اگر بدون كفش وارد خانه ميكند.  مي
نشيند، شما هم همان كار را  كند، اگر روي مبل يا زمين مي نمي

  انجام دهيد مگر آنكه رابطه شما با ميزبان خيلي صميمي باشد.
  »سعيده يراقي«

  يك پروردگاربموسي و ل

عرض كرد:  در كوه طور هنگام مناجات (ع)روزي حضرت موسي 
 ـ  »لبيك.«جواب آمد:  »اي پروردگار جهانيان!« رض سـپس ع

رض ع »لبيك.«جواب آمد:  »اي خداي اطاعت كنندگان!«كرد: 
لبيـك،  «شـنيد:   (ع)سـي  مو »اي پروردگار گناهكاران!«كرد: 

خدايا، حكمتش «عرض كرد:  (ع)حضرت موسي  »لبيك، لبيك.
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بـار جـواب   كه تو را به بهترين اسامي صدا زدم و يـك   چيست
  »گناهكاران، سه مرتبه جواب دادي؟ دادي اما تا گفتم خداي

اي موسي، عارفـان بـه معرفـت خـود،     «خداوند فرمود:      
نيكوكاران به كار نيك خود و مطيعان به اطاعت خـود اعتمـاد   
دارند ولي گناهكاران جز فضل من پناهي ندارند. اگر من هـم  

چه كسي پناهنـده   ه درگاهآنان را از درگاه خود نا اميد كنم، ب
  »شوند؟!

اسراف بـر نفـس خـود     (اي رسول رحمت! به آن بندگانم كه
مت بي منتهاي خداوندتان نـا اميـد   هرگز از رح«بگو:  ،كردند

باشيد كه البته خداوند همه گناهان را در صورت عـدم تكـرار   ن
 »اسـت.  خواهد آمرزيد و او خدايي بسيار آمرزنده و مهربـان 

  )53سوره زمر، آيه 

  آبازآ، بازآ، هر آنچه هستي باز

  آبازتي پرس بتگر كافر و گبر و 

  اين درگه ما درگه نوميدي نيست

  بازآصد بار اگر توبه شكستي، 

  »صابر قاسمي«
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  گذرد! اين هم مي

ديواري خيره شده بـود و   به قيمت گرانمردي با لباس و كفش 
 اي كه خيره شده بـود بـا   ش شدم و به نقطهگريست. نزديك مي

 »گـذرد!  اين هم مـي «روي ديوار نوشته بود: دقت نگاه كردم. 

  علت حضورش در اينجا و دليل گريه كردنش را پرسيدم. گفت:

در اين نقطـه هيـزم    اين دست خط من است! چند سال پيش«
  »م. اكنون صاحب چند كارخانه هستم.فروخت مي

ز تا با آمدم«گفت:  »برگشتي؟ چرا دوباره به اينجا«پرسيدم:     
  »گذرد! اين هم مي ؛بنويسم

  گر به دولت برسي، مست نگردي مردي

  گر به ذلت برسي، پست نگردي مردي

  الم همه بازيچه دست هوسندـل عـاه

  رديـگر تو بازيچه اين دست نگردي م

  رنوار و عطرساز

روزي يكي از عطرسازان معروف پاريس، نقاش بزرگ، رنوار را 
خواهش كـرد  خت و از او گذشت شنا اش مي از برابر مغازه كه
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اش طرحي تهيه كند. رنوار يك لحظـه   براي تبليغ محصول تازه
و روي  به فكر فرو رفت و بعد زغال نقاشي را از جيـب درآورد 

  دست دارد. صوير زني را كشيد كه شاخه گلي بهيك تكه مقوا ت

كه رنوار بـا سـرعت    عطرساز با ستايش و تحسين به طرحي    
 »استاد! چقدر بايد تقديم كـنم؟ «ت: د و گفكشيده بود، نگاه كر

عطرساز كـه از   »هزار فرانك! 20«جواب داد:  رنوار به سادگي
 ـ  20 ... 20«گفت:  ،افتاده بود شگفتي به لكنت رانك؟ ـهـزار ف

رح كوچك چقدر ـاين ط كنيد استاد! آخر مگر براي شوخي مي
  »سال! 42«با خونسردي گفت:  رنوار »ايد؟ وقت صرف كرده

  »ود برآباديمحم«

  راحتي، به سختي هب

ديگران قضاوت كـرد امـا   شود در باره اشتباهات  راحتي مي هب
د شو راحتي مي هيدا كرد. بات خود را پشود اشتباه سختي مي به

تـوان زبـان را    ي مـي سخت بدون فكر كردن، سخن گفت اما به
از  توانيم كسي را كه دوستش داريـم،  مي راحتي ه. بكنترل كرد
انيم اين رنجـش را جبـران   تو سختي مي انيم ولي بهخود برنج
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شـود   سختي مي شود كسي را بخشيد ولي به راحتي مي هكنيم. ب
نون را تـوان قـا   راحتي مـي  هب از كسي تقاضاي بخشش كرد.

شود به آن قـانون عمـل كـرد.     سختي مي تصويب كرد ولي به
شـود   سختي مـي  ه رؤياها فكر كرد ولي بهشود ب راحتي مي هب

از تـوان   راحتي مـي  هآوردن يك رؤيا جنگيد. ب دست به براي
واقعـي   شود به زندگي ارزش سختي مي زندگي لذت برد اما به

توان  سختي مي د به كسي قول داد ولي بهشو راحتي مي هداد. ب
سختي  شود اشتباه كرد اما به راحتي مي هبه آن قول عمل كرد. ب

ها باشيم  راحتي هبآن اشتباه درس گرفت. مراقب اين ز شود ا مي
  راحتي هدر ندهيم. هتا زندگي را ب

  زندگي روان

جاه و مقام  هاق رسيدن باگر اشتي    اهداف واضح داشته باشيد
هاي نامشخصي همراه شود، شخص را در وضعيتي پر از  با هدف

د. آرام باشيد و اهـداف خـود را   ده قرار مي فشارهاي عصبي
  صورت روشن و واضح مشخص كنيد. به

  د ـايـكر نكنيد كه فقط و فقط بـف    خي را جدي بگيريدشو
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انجام كار كارهاي سخت را انجام دهيد. اگر ديدتان را نسبت به 
نظـر   كارها هم مثل يك شوخي به ترين كمي عوض كنيد، جدي

  د.نرس مي

ريزي در وقت  يك ساعت برنامه با روزي    ريزي روزانه برنامه
آوريد. البتـه   وجود بهخود بيكاري، آرامش و نظم در زندگي 

  فقط براي خودتان برنامه بريزيد.

طبيعـت شـفابخش       جو كنيدو آرامش را در گلدان جست
زدن در آن فشارهاي عصبي را كـم  است! ديدن طبيعت و قدم 

سـياري از افـراد،   برد. براي ب ها را از بين مي كند و نگراني مي
تواند در  ميهاي رنگارنگ حتي يك شاخه گل  گلداني پر از گل

  رسيدن به آرامش مؤثر باشد.

هاي بـرق،   چراغ    آور مقابله كنيد با تأثيرات نورهاي زيان
فلورسنت، همگـي تـنش عصـبي    هاي  رايانه و لامپ تلويزيون،
توانيد در برابـر ايـن نورهـاي     كنند. تا جايي كه مي ايجاد مي

  مزاحم قرار نگيريد.

  ش ـامي، مخالف آري نظمـب    كنيد ارررقببا نظم، آرامش 
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گيرد  شود، وقت زيادي را مي است. بي نظمي باعث آشفتگي مي
اندازد كه بايد انجام دهيـد.   و شما را به ياد تمام كارهايي مي

كند و در آن احسـاس   فضاي آرامي را براي شما مهيا مينظم،
  كنيد. آرامش مي

حظـه  : گاهي در طـول روز چنـد ل  يك لحظه حركت نكنيد
تان كاهش پيـدا كنـد. تكـان     د تا ضربان قلبحركت بماني بي

  آورد. چيزي فكر نكنيد. سكون، آرامش مي نخوريد و به
  »سپيده خليلي«

  غده هيپوفيز چيست؟

 اندازه يك نخود  ه بيضي شكل، ساختار كوچكي بهاين غدانتهاي 

شده است. متصل و از چهار بخش تشكيل مغز  انتهاي است كه به
بدن است زيرا هورمون ترشح شـده  ترين غده در  مهم فيزوهيپ

 غده ،شان داخلي است) تمام غدد آندوكرين (غددي كه ترشح

وسيله يـك   به غده اين .كند تيروئيد و غدد جنسي را كنترل مي
 توسـط  عقب مجراي بينـي آويـزان اسـت و     در ساقه كوچك

) كه به پدر آنـاتومي  1564-1514وساليوس بلژيكي ( آندره

  به  لاتين كلمه د. او اين واژه را از يكمشهور است، نامگذاري ش
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  گرفت. »ترشح دماغي«معني 

وساليوس معتقد بود كه اين غده، مخاط موكوس را به داخل     
كار نكند، منجر  درستي به كند. اگر غده هيپوفيز تخليه مي بيني

بدن) و دوآرفيسم (كوتـاهي قـد)    به ژيگانتيسم (رشد فزاينده
چاقي زيـاد و اخـتلالات در    وي لاغرپيري زودرس،  شود. مي

ناشـي از اخـتلال كـار     هاي نظمي از جمله بي تحول جنسي،
  هيپوفيز است.

وساليوس كه بود؟ آندره وساليوس بنيانگذار آناتومي جديد     
است. او در بروكسل پايتخت بلژيك كنوني در يـك خـانواده   

در پادوا شد.  سالگي استاد آناتومي 23پزشك متولد و در سن 
دوا در آن زمان، يكي از مراكز پزشكي بزرگ اروپا در ايتاليا پا

يونـان   بود. در آغاز كارش بسيار تحت تأثير آثار گالن، پزشك
او در سـال    آناتومي بدن قديم قرار گرفت. شش جدول تشريح

صـطلاحات علـم   براي استاندارد كردن شكل و معنـي ا 1538
ها او بعضي از نتشر شد. بعدهاي گالن م تشريح در پرتو آموزش

  هاي گالن را مورد ترديد قرار داد. نظريه
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ترين اثـرش را تحـت عنـوان     وساليوس مهم 1543در سال     
اثـر بـزرگ كـه     منتشر كرد. اين »بدن انسان باره ساختاردر«

عنوان يك علم اعلام كرد، حاوي تصاويري  ظهور بيولوژي را به
 ـ  تشريح عضلات بود كه به وسيله ياناز  اگرد تيتيـان  اسـتفن، ش

اهده واقعـي  كتاب بر اساس تشريح و مش اين كشيده شده بود.
اي ه ي شد و در اكثر موارد، با ديدگاهريز اندام بدن انسان پايه

ها رواج داشت، مخالف بود. وسـاليوس پزشـك    سنتي كه قرن
فيليـپ دوم، پادشـاه    چارلز پنجم و پسرش شاه طورارامپدربار 

عث نجاتش از محكوميت به مـرگ از  اسپانيا بود اما شهرت او با
 ساليوسيد كليسا نشد. حكم محكوميت وسوي دادگاه تفتيش عقا

. او رفـت  يمالمقدس  زيارت بيت به اوشد كه  مي وغلشرطي  به
  در بازگشت از اين سفر درگذشت.

  »محمد و محمدرضا شمس«

  ايستگاه سوادكوه

ي دره آباد سوادكوه و رو اين پل در منطقه عباس    پل وِرسِك
متر، يكي از  73دره و به طول متر از كف  110ورسك به ارتفاع 

بر سر  است كه ر فني مهندسي راه آهن شمال ايرانترين آثا مهم
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اين پل را مهندسـان آلمـاني    راه تهران به گرگان قرار دارد.
هاي آن در فهرست آثار ملـي ثبـت    دليل ويژگي اند و به ساخته

  شده است.

 ـ راستوپيبخش  در    لو قلعه كنگ كيلـومتري   20وادكوه در س
چشـم   اي عظيم به و بر فراز يك صخره، قلعه »بر دوآب«نطقه م

بنا شده، داراي باروي  اين قلعه كه از سنگ و ساروج خورد. مي
ميان آن قـرار   بلندي است كه ارگ قلعه مانند برجي مدور در

ه و دارد. برج مركزي ارگ قلعه در داخل به چند اتاق تقسيم شد
داراي دو طاق بلند هلالي است. اين قلعه به احتمال زياد متعلق 

  به دوران پيش از اسلام و اواخر دوره ساساني است.

ر دارد اين برج كه در روستاي لاجيم سوادكوه قرا    برج لاجيم
معروف است، مقبـره اسـپهبد    (ع)...او در محل به امامزاده عبد

اي شـكل و   اسـتوانه  ،يي است. بناي برج، آجـر شهريار باوند
بر فراز آن تعبيه شده است. نماي خارجي گنبد،  گنبدي دوپوش

مخروطي است. بالاي بدنه، دو رشته كتيبه آجري به خط پهلوي 
ها و بـالاي   و در فواصل كتيبه تسشده ا ساساني و كوفي نصب
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خورد. بنـاي   چشم مي به آن تزيينات آجري به شكل گل چندپر
آن، همزمان با سلسله آل زيـار سـاخته    برج لاجيم طبق كتيبه

  شده است.

غربي پل سفيد  در جنوب درياچه شورمست    درياچه شورمست
هـاي البـرز    ه و در دامنهكيلومتر از جاده فيروزكو 5به فاصله 

آن حدود يك هكتار و عمـق آب آن  مركزي قرار دارد. وسعت 
زيبا متر و داراي آب شيرين است. اين درياچه به علت مناظر  5

تهران مورد توجه گردشگران -و نزديكي به محور اصلي ساري
  قرار گرفته است.

  »مسعود سنوبري هاي گردشگري ايران، جاذبه«

  ورزش همراه با كسب دانش

اي بايد از لحاظ علمي و اطلاعـاتي در سـطح    ورزشكار حرفه
يير و پيشرفت قابل قبولي باشد. علوم ورزشي هر روز در حال تغ

 ورهايادسـت اي بايد در جريان آخرين  ار حرفهاست و ورزشك

علوم مختلف ورزشي قرار داشته باشد. ورزشكاران بايد ساعاتي 
ورزشي خود كننـد و   رشته در هفته را صرف كسب علم در زمينه

از  كـار  ايـن بدني آشنا شوند.  هاي علوم تربيت با آخرين يافته
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هـاي   ها، دسترسي به مطبوعات و رسانه شركت در كلاسطريق 
  هاي اينترنتي امكان پذير است. تخصصي، كتب ورزشي و سايت

شان احترام قائل باشند. متأسفانه  ورزشكاران بايد براي بدن    
ها به مواد غذايي كه مصـرف   اي تي حرفهبعضي ورزشكاران ح

كنند  استفاده مي دهند و گاهي از موادي كنند، اهميتي نمي مي
كـاهش اشـتهاي آنـان    ندارد و سـبب  كه هيچ ارزش غذايي 

نبايد معده خود را پر از  اي شود. براي مثال، ورزشكار حرفه مي
يــپس، پفــك، بســتني، انــواع هــايي همچــون چ خــوراكي
هاي بدني  ار و ساير تنقلات كند كه تواناييهاي رنگد بيسكوييت

در شأن يك ورزشكار نيسـت.  كند و مصرف آنها  او را مختل مي
آجيـل بـه    زش، از انواع ميـوه و اين تنقلات كم ار جايببايد 

  متخصص تغذيه استفاده كرد. اندازه كافي و با مشورت

ي به وضعيت بدني افـراد، اصـرار   يك نمونه ديگر بي توجه    
در سنين قبـل از   شان والدين براي راه افتادن كودك مورد بي

يك سالگي است زيرا نتيجه چنين اصراري، ايجاد پاي پرانتـزي  
 سالگي اسـت. البتـه ايـن عارضـه بـراي      در سنين دو تا سه

بزرگسالان هم ممكن است روي دهد اما علت بروز آن در سنين 
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خوان، نشستن نامناسب، چهارزانو نشستن، بيماري نرمي است ؛بالا
و كوتاهي  ها پس از شكستگي جوش خوردن نامناسب استخوان

 7تا  5 عضلات داخلي پا است. اين عارضه، فاصله بين دو زانو را

شـود.   قسمت بيروني پاشنه كفش ساييده ميكند و  انتيمتر ميس
توان تمريناتي براي كشيدگي عضلات داخلي پا براي اصلاح  مي

  گرفت. كار هباين عارضه 
  »ابراهيم كربلايي«

  والك

صمغ و سرشار از ويتـامين   ،لعاب ،والك داراي مقداري اسانس
C آور،  عرقليايي كننده خون، مدر، مسهل، و داراي اثر ق است

 هيتصفضد عفوني كننده، باز كننده صدا، زياد كننده شير مادر و 
است. خوردن والك براي افرادي كـه مبـتلا بـه     كننده خون

) هسـتند، اثـر درمـاني دارد.    Cيتامين اسكوربوت (كمبود و

اي سفيد و رشد مداومت در مصرف والك باعث از بين رفتن موه
كنـد و درد   كمك مـي  شود. به هضم غذا موهاي سياه رنگ مي

دهد و پـادزهر سـموم    ، نقرس و سياتيك را تسكين ميرماتيسم
  حيواني و غذايي است.

  تصلباي ـه اريـبراي مبتلايان به بيم والكرف مص همچنين    
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خون، انگـل معـده، كلسـترول،     سوزش معده، فشار شرايين،
، يبوسـت، نقـرس و نـاراحتي    رماتيسمهاضمه، فراموشي، سوء

ند است. در قديم پياز و برگ والك مصرف زيادي اعصاب سودم
در بين اقوام مختلف جهان داشت. امروزه هم در برخي مناطق 

  شود. آن در تغذيه و سالاد استفاده مي دنيا از

بـاردار ممنـوع اسـت.     مصرف والك براي بـانوان      مضرات
هاي معده  ناراحتي باعث ي در مصرف والك ممكن استرو زياده

  در كودكان مسموميت ايجاد كند. وشود و روده 

  »كاظم كياني«

  تصفيه آب در سفر

مجبور شديد آب را تصـفيه  چنانچه در سفرهاي طبيعت گردي 
  د از اين راهكارها استفاده كنيد:تواني كنيد، مي

 اسـت. در ارتفاعـات   ترين راه تصفيه آب  جوشاندن، مطمئن
 هزار متـر،  3از دقيقه و در ارتفاعات بالاتر  5تا  2پايين، آب را 

  دقيقه بجوشانيد. 15اقل حد

 هـاي   ها يا انگـل  تواند تمام ميكروب هيچ ماده شيميايي نمي
موجود در آب را از بين ببـرد. قبـل از تصـفيه آب بـا مـواد      
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شيميايي، آب را از يك پارچه تميز بگذرانيد تا ذرات معلـق از  
 ـ ازاي  هآن جدا شوند. براي تصفيه آب با استفاده از قرص يد، ب

دقيقـه منتظـر    20هر ليتر آب دو عدد قرص استفاده كنيـد و  
 5بمانيد. براي تصفيه آب به وسيله قرص كلر، براي هر ليتر آب 

دقيقه منتظر بمانيد. براي تصـفيه   30عدد قرص استفاده كنيد و 
آب به كمك مايع سفيد كننده براي هر ليتر آب دو قطره مـايع  

  ظر بمانيد.دقيقه منت 30استفاده كنيد و 

توان  آب، مايع زندگي است! بدون غذا مي    بي آبي در سفر
كم آبي مواجه شديد، غذا  چند روز را سپري كرد. اگر با مشكل

 ـ  ان ـنخوريد! صحبت نكنيد و سيگار نكشيد. از خـوردن گياه
 ــات قـوردن حبوبـگ و نيز خـداراي عصاره شيري رن  زـرم

  بپرهيزيد.

غذاي خشك     با كوله پشتي گردي ناسب در طبيعتغذاي م
تر از غذاي تازه است. شيريني خشك، نان شيريني،  شده، سبك

هـاي   ميـوه  ماهي، كنسرو مرغ، ژامبون، سوسـيس،  تن وركنس
هاي غذايي  آجيل، حبوبات و مكمل خشك، گوشت خشك شده،

كه ممكن  براي خوردن مناسب هستند. از قرار دادن هر چيزي
  كه، له يا خرد شود خودداري كنيد.ت است داخل كوله پشتي تكه
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ورد گياهان منطقـه كسـب كنيـد.    قبل از سفر، اطلاعاتي در م
كاكتوس خوردني هستند. هـيچ اصـل كلـي بـراي      هاي ميوه

شناسايي گياهان سمي وجود ندارد. گياهان مشكوك را تا حـد  
پخته را قبل از خوردن گياهان  امكان قبل از خوردن بجوشانيد.

  كنيد تا مطمئن شويد خوردني است.مزه  در دهن مزه

  در احوالات بهلول

 ر پنجره نشسته بود و بيرون را روزي بهلول در قصر خليفه كنا
 ـ آن بيرون چه مي«ت. خليفه پرسيد: نگريس مي بهلـول   »ي؟بين

دانند چه  بوه كه در رفت و آمدند و خود نميديوانگان ان«گفت: 
ره بودم و داخـل  جپن سوي آنكنند. عجيب اين است كه اگر  مي

  »ديدم. كردم، باز هم جز اين نمي قصر را تماشا مي

 الرشيد طعامي را براي بهلول فرستاد. خادم خليفـه   هارون
اين طعام مخصوص خليفه «طعام را نزد بهلول گذاشت و گفت: 

بهلول طعام را برداشـت و جلـوي    »فرستاده. است كه براي تو
 چرا طعـام «رياد زد: سگي كه كنار كوچه بود گذاشت. خادم ف

فرياد مزن كه اگر «بهلول گفت:»گذاري؟! خليفه را پيش سگ مي
  »خورداي از آن نخواهد  است، لقمه خليفهبشنود اين طعام  سگ
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  شبي دزدي تمام اموال بهلول را برد. بهلول آمد سر قبرستان
دزد، مال تو را برده است! تو به قبرستان براي «ايستاد. گفتند: 

د و بالاخره دزد را به اينجا خواهنـد آور «گفت:  »ي؟ا آمده چه
ند، داي آور در اين هنگام جنازه »اموالم را از او خواهم گرفت.

بلند حرف نزن، ايـن  « گفتند: »دزد را پيدا كردم.«بهلول گفت: 
اين دزد روز من «گفت:  »يكي از ثروتمندان است. مردهمرد كه 

  »كه مالم را برده، دزد شب من است.و آن

 الرشيد طبيب مخصوصي از يونان به دربار آورده بود  هارون
و اين طبيب بسيار مورد احترام بود. روزي بهلول بر اين طبيب 

شغل شما «از طبيب پرسيد: پس از سلام و احوالپرسي  وارد شد،
شغل مـن زنـده كـردن    «سخر گفت: طبيب از باب تم »چيست؟
كـش، مـرده زنـده    ها را ن زنده تو«بهلول گفت:  »هاست. مرده

  »پيشكش. كردنت

 خيلـي ميـل دارم   «اخلاق به بهلول گفت: مردي زشت و بد
نـداري، بـه آب زلال    اگر آينه«بهلول گفت:  »را ببينم. شيطان

  »طان را خواهي ديد!نگاه كن، شي




