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  تداوم عاشورا در ديار سلمان

ها از خلق حماسه كربلا و ثبت واقعه عاشـورا  با وجود گذشت قرن
ز عاشورا و هـر سـرزميني   هر رو«هستي، عبارت پرمغز: در دفتر 

مردان و آزاده زنان تاريخ، يـادآوري   ، به همه آزاد»كربلا است
كند كه هدف از آفرينش حماسه كربلا، فراتر از زمان و مكـان  يم

پندارند بـا  نگر هستند كساني كه ميار و سطحيبود. چه ساده انگ
طلبـي،  لت قهرمانـان حـق  ند ثابت كنند، رساتوانهر ابزاري مي

ها قبل در مكاني كوچك به پايان رسيد. اگر چنين بود نه نام و قرن
شـد و نـه   وا در خاطره بشريت ثبت مييادي از حماسه سازان نين
  شد.ستيز تبديل ميطلبان ستمربيت حقمكتب عاشورا به مدرسه ت

 لت، هموطنان سلمان فارسي راگونه كه خاتم انگشتري رساهمان    

داران علم و آگاهي در جهان معرفي كـرد، پهلوانـاني از   پرچم
را پرچم سرخ حسيني  سرزمين آزادگي و پارسياني از نسل سلمان،

افراز سينه را در سر هاي استوار خود گذاشتند، سربلند وروي شانه
پيشگان مسـت قـدرت و   زيديان زمان سپر كردند تا به ستمبرابر ي
پا نشسته ثابت كنند حماسه  أيوسان ازنيز به دلمردگان و م غرور و
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كربلا تكرار شدني است البته اگر آفرينندگان آن، يـلان ايرانـي   
باشند و هدف آنان حفظ خاك مقدس ميهن و آبرو و عزت ايراني 

  باشد.

و زال و سـيمرغ، چيـزي جـز     پيكربسياري معتقدند رستم پيل    
مقدس ل دفاعساهشت هاي زريناسطوره نيستند اما برگ افسانه و

ايرانيان سرشار از وقايعي است كه اگر با معيارهاي عقـل بشـري   
شود و حسوب ميسنجيده شود، امري فراتر از افسانه و اسطوره م

توانـد  آور ايران ميپرور و قهرماندهد سرزمين فرزانهنشان مي
  ها رستم پهلوان را بپرورد.هزاران و بلكه ميليون

، مقارن شده و همـين تقـارن   فاع مقدسامسال محرم با هفته د    
سـلي كـه دوران دفـاع    ن ؛درسي براي نسل جوان ايراني است

سـال مقاومـت و    8باره و اطلاعات آنان در اندمقدس را نديده
هـاي آنـان در   صبور و استوار ايران، به خوانـده  ايستادگي ملت

هـا  هايشان در فـيلم ترها و ديدههايشان از بزرگها، شنيدهكتاب
با  شود. نسل جديد فرزندان ايران، جواناني هستند كهدود ميمح

رويداد كربلا، هر سال با وزيدن  سال از 400هزار و وجود گذشت 
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ميدان مصاف حق و باطل در  نخستين نسيم ماه محرم، خود را در
كنند و با عشق و شوري برخاسته از عمـق جـان،   كربلا تصور مي

زنند و اشك معرفـت  سينه ميطلبان بر سر و ايت از حقبراي حم
  ريزند.مي

سـال   8توانند يك نمونـه عملـي از   جوانان ايراني امسال مي    
پايداري در راه حق و مقاومت در برابر يك جهان سـتم و كينـه و   
عناد را كه حاصل جانفشاني مردان و زنان دليري از نسل سـلمان  

و بـا همـت مثـال زدنـي و حـس      بوده از عمق جان لمس كنند 
پذيري بي نظير ايراني خود، پرچمدار انسانيت و حمايت سئوليتم

  از مظلومان باشند.

عزادار  ؛خواهدسالار شهيدان، عزادار منفعل نمي كلام آخر اينكه
هاي محرم، هرگاه تأسي است كه علاوه بر شركت در هيحسيني ك

جويي قرار گرفت، با اراده و در برابر محك آزمون انسانيت و حق
مايش بسپارد كـه اگـر چنـين كنـد،     خود را به كوره آز پرتوان،

ترديد با نظر لطف الهي و عنايت صـاحب محـرم، روسـپيد و    بي
  دگي، رضايت به مشيت الهي و اظهار ـان ابراز بنـسربلند از امتح
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  بيت عصمت بيرون خواهد آمد.ك اهلارادت به ساحت پا

  »سپيدار«

  سوره علق

آيـه   9كريم، مكـي و داراي  ششمين سوره قرآنسوره علق، نودو
اي است كه بر رسول خدا (ص) نازل اين سوره، اولين سوره است.
دار قـرآن اسـت.   سوره علق، يكي از چهار سـوره سـجده  شد. 

دار رسـيديم، بايـد   ه در تلاوت اين سوره به آيه سجدههنگامي ك
  سجده كنيم.

 كسي كه سوره علق«در روايتي از امام صادق (ع) آمده است:     

پس از آن از دنيا برود، شـهيد از   را در شب يا روز قرائت نمايد و
دنيا رفته است و در درجه شهيدان مانند كسي است كه در ركـاب  

  رسول خدا (ص) جهاد كرده است.

  لرزه افتاد به عالم

  همه ديدند حسين خم شد و از پا افتاد

  لرزه افتاد به عالم به خدا تا افتاد

  شنيد از خيمه عمه هم ريخت دلش تا كه
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  دختري داد زد عمه بدو بابا افتاد

  شد بانوي صبر از اين واقعه بي طاقت

  كبري افتاد؟!چه خبر بود؟! چرا زينب

  هم ريخت چو از دور شنيدهمه خيمه به

  دشمنان هلهله كردند كه سقا افتاد

  زخم توان داشت بجنگد عباس گرچه پر

  زمين خورد و همانجا افتاداز خجالت به

  شكخورد زمين پيكرش اما بي اًظاهر

  بدنش در بغل حضرت زهرا افتاد 

  روي سرش آورد مگرگُرز آهن چه به

  كه به نيزه سر او بسته شد اما افتاد

  د بر لب آب و لب تشنه جان دادنزَ لب

  تا ابد شرم در آيينه دريا افتاد

  آب از مشك زمين ريخت ملائك ديدند

  كه فرات از نظر حضرت زهرا افتاد

  دي فاطمه اينجاست مراعات كنيدمه
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  كن اين روضه جانسوز كه آقا افتادبس 
  »حسين خيري«

  به اطراف خود بنگر

طاقت خود را از دسـت   حمل بار سنگيني كه به علتمرد جواني 
تـوانم ادامـه   ديگر نمـي «ي زمين زانو زد و گفت: رو ،داده بود

ا در اين ي بارت رتواناگر ديگر توان نداري، مي«ا آمد: ند »دهم.
اي فس راحتي كشيد و بارش را در گوشهجوان ن »اتاق قرار دهي.

از ديـدن   از اتاق قرار داد. بعد نگاهي به اطراف خود انداخت و
 ـبسيار سنگيناجسامي  ه تر از بار خود حيرت كرد. سپس نگاهش ب

رسـيد. رو بـه   تر به نظر مـي باري دوخته شد كه از بقيه كوچك
ندا آمد:  »توانايي حمل اين بار را دارم.من «آسمان كرد و گفت: 

  »د دقيقه قبل در اينجا قرار دادي!اين بار خودت بود كه چن«

كـاه و غيـر   توان كنيد مشكلات زندگي،بله، وقتي احساس مي    
بيندازيـد.   به اطراف خود نگاهي اند، كافي استقابل تحمل شده

جـه نـرم   و پنبا چه مشـكلاتي دسـت  تان وقتي ببينيد اطرافيان
دانيـد و خـود را فـردي    ميبيشتر  را تاندر زندگيكنند، قمي

باشيد هميشـه پـس از بـاران،     به ياد داشته بينيد.خوشبخت مي
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بندد. ممكـن اسـت دچـار    مان نقش ميكماني زيبا در آسرنگين
ه خداوند هميشـه حـامي شماسـت و    مشكل شويد ولي بدانيد ك

  يد نشويد.، هرگز از خداوند نا امكندتان ميكمك
  »نسبناهيد قادري«

  با هدف آرامش

با پايان يك كار و قبل از شـروع      به خودتان استراحت بدهيد
دقيقه استراحت و سپس كار جديد را شروع كنيـد.  چندديگر،  كار

تواند خستگي شما را از بين ببـرد و  دقيقه استراحت ميهمين چند
  براي كار بعدي آماده شويد.

اي كه راحـت هضـم   اي سبك و سادهغذاه    شام سبك بخوريد
هـا غـذاي   شوند. شبشوند، غذاهايي آرام بخش معرفي ميمي

سبك بخوريد نه فقط به اين دليل كه براي سـلامتي شـما مفيـد    
  دهد.خوردن آنها احساس خوبي به شما ميهستند بلكه 

آرام نفـس بكشـيد و بـه        ضربان قلب خود را احساس كنيد
 كنيد. اين جمله را با خود تكـرار كنيـد:  ضربان قلب خود گوش 

  بر هم زدن، اثر  در يك چشم »ضربان قلب من منظم و آرام است.«



 
9

  شويد.كنيد و آرام ميآن را مشاهده مي

مخصوصـي  جاي     مخفيگاه دنجي براي خود در نظر بگيريد
اي باشد تـا در آن  تواند اتاق يا گوشهبراي خود پيدا كنيد كه مي

به آرامش احتياج پيـدا   راحتي كنيد. هر وقت احساس آرامش و
  كرديد، به آنجا برويد و در آرامش بنشينيد.

رويد و مقصـدتان  اگر بدانيد به كجا مي    با برنامه قدم برداريد
ن بـه هـدف، آرامـش    مشخص باشد، در زمان پيمودن راه رسيد

كنيد. پس با برنامه قدم برداريد تا آرامـش  بيشتري احساس مي
  اشيد.داشته ب

است كه در يك زمان  مشخص    هاي خود را بشناسيدمحدوديت
را انجام دهيد يا چيز خاصي خصوصي توانيد كار بهخاص، تنها مي

هاي خود را تشخيص دهيد و با كاري وديتدست آوريد. محدرا به
  دهيد، احساس آرامش كنيد.كه انجام مي

  »سپيده خليلي«

  زن نظافتچي

  تي چشمم سر جلسه امتحان، وق كه روزي دانشجوي سال دوم بودم
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 قصـد  ام گرفت! فكر كردم استاد حتماًبه سؤال آخر افتاد، خنده

 ـ ،شوخي داشته است ه محوطـه  سؤال اين بود: نام كوچك زني ك
چيست؟ من آن زن نظافتچي را بارها  ،كنددانشكده را نظافت مي

ل سـا  60بلند قد، با موهاي جوگندمي و حدود  ديده بودم. زني
دانستم؟ برگه امتحاني را اما نام كوچكش را از كجا بايد مي ؛سن

  تحويل دادم و سؤال آخر را بي جواب گذاشتم.

درست قبل از آنكه از كلاس خارج شوم، دانشجويي از اسـتاد      
ر بارم بنـدي نمـرات محسـوب    آيا سؤال آخر هم د«سؤال كرد: 

هـاي  بـا آدم ! شما در حرفه خـود  حتماً«استاد گفت:  »شود؟مي
اند و شايسته توجـه و  ملاقات خواهيد كرد. همه آنها مهمبسياري 

كنيد، لبخند زدن و ا هستند حتي اگر تنها كاري كه ميملاحظه شم
گـاه فرامـوش   ين درس را هـيچ من ا »ها باشد.سلام كردن به آن

  نكردم.
  »اميررضا آرميون«

  مشق موفقيت

  د، شجاع خواهيد بود.هرگاه بتوانيد بعد از شكست لبخند بزني* 

  كند، تفكري است كه به ا چيزي كه موفقيت ما را محدود ميتنه* 
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  »تواني موفق شوي.نمي«گويد: ا ميم

درصد  99موفقيت، فرمول مشخصي دارد: يك درصد استعداد، * 
  پشتكار.

نيم موفـق شـويم.   تواكه مي براي موفق شدن، ابتدا باور كنيم*
يا زود به توانـايي خـود ايمـان     ردي كه شوندبرنده مي ييآنها
  آورند.مي

تشخيص درست، نتيجـه   ؛موفقيت، نتيجه تشخيص درست است* 
  تجربه نيز اغلب نتيجه تشخيص نادرست است! ؛تجربه است

جا وجود ندارد مگـر اينكـه در درون خـود     شكست در هيچ* 
  شكست خورده باشيم.

فقيت، من موفقيت و عدم مو هميشه به خود بگوييد: تفاوت بين* 
  هستم!

هاي كوچك پذيرفتن زيان هاي بزرگ، ازبراي رسيدن به هدف* 
  نترسيد!

هاي بـزرگ  هايي براي رسيدن به موفقيتاشتباهات خود را پله* 
  در آينده بدانيد.

  فتاب اگر روزگاري شأن و مقامت پايين آمد، نا اميد مشو زيرا آ* 
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  گر بالا بيايد!آيد تا بامداد ديهر روز هنگام غروب پايين مي

تلاشي كه همراه با نا اميدي است، از همان ابتدا محكـوم بـه   * 
  شكست است!

هاي بيشتري به بينيد، مصيبتها را ميكه فقط بدبختيتا زماني* 
  كنيد.ف خود جذب ميطر

  »گردآوري: ايران پرنده«

  هاي بزرگ از بزرگاندرس

  :خداوند چـه   از اين همه نيايش به درگاه«از بزرگي پرسيدند
چ اما بعضي چيزها را از هي«جواب داد:  »اي؟دست آوردهبه چيز

ام مانند خشم، نگراني، اضطراب، افسردگي، احسـاس  دست داده
گونه نيست كه بـا  هميشه اين »عدم امنيت، ترس از پيري و مرگ.

 مان خوب شود بلكه گاهي با از دسـت دست آوردن چيزي حالبه

  شود.آسوده ميمان دادن چيزهايي خيال

  :گفـت:   »زندگي به جبر است يا به اختيـار؟ «عارفي را گفتند
امروز در اختيار توست كه چه بكاري اما فردا جبر است زيرا بـه  «

  »ديروز با اختيار كاشتي، درو كني.آنچه را  اجبار بايد
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 فلاني قادر است پرواز كند!«تند: به شيخ ابوسعيد ابو الخير گف« 

فلانـي روي  «فتند: گ »پرد.هم نيست، مگس هم ميكه ماين«گفت: 
اي چوب نيز همين چه اهميتي دارد، تكه«گفت:  »رود!آب راه مي
گفت:  »پس از نظر تو شاهكار چيست؟«دند: پرسي »كند.كار را مي

گاه به مردم زخم زبان در ميان مردم زندگي كني ولي هيچ اينكه«
ي، از اعتماد كسـي  ي، دلي نشكننزني، دروغ نگويي، نيرنگ نزن

ز خودت نرنجـاني، ايـن شـاهكار    استفاده نكني و كسي را اسوء
  »است!

  آن بزرگ گفت:  »من عاشق تو هستم!«به بزرگي گفت: دختري
شما نيستم! لياقت شما برادر من است كه از من زيبـاتر   من لايق«

دختر به پشـت سـرش    »پشت سر شما ايستاده است. است و اكنون
بودي، پشت سرت اگر عاشق «سي نبود. بزرگ گفت: نگاه كرد اما ك
  »كردي!را نگاه نمي

  كيست؟ (ع)حسين

پوييم و اميدمان اين است كه راه او را ميگوييم! از حسين (ع) مي
اين حسين كيسـت كـه هرچـه از او     جوييم امايرضايت او را م
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شود و هرچه براي آشنايي بـا  هايمان بيشتر ميگوييم، ناگفتهمي
شـتر بـه   كنيم، بيو فلسفه رسالت جهاني او تلاش مي كريمكتب ف

  شويم!جهل و ناداني خود واقف مي

 عصاره انبيا! دليل حق پرستي، اين حسين كيست؟ جلوه ذات خدا،

مصحف دلدادگي! بهجت قلـب   مظهر آزادگي، !يعزت كل هست
منجي ديـن خـدا!    نشين هدي،صاحب اذن دخول! عرش رسول،
روشني انجمـن   بيت،اهل مدلِ سوخته! در يگنج  افروخته،شمع بر

كند و در عالم شور به پـا  بيت! ذكر نام حسين، دردها دوا مياهل
  كند!مي

بـاره  از روز عاشورا تا روز رسـتاخيز در اگر همه فرزندان آدم     
 اي از كـوه عظمـتش و  بجويند و بگويند، باز هم حتي ذرهحسين 

 اند. حسين (ع) نه تنهانكردهاز اقيانوس ايثارش را درك  ايقطره

با بذل جان و تقديم عزيزان بهتر از جانش، بر سر پيمان با خـالق  
عاشـورا و هـدايت    سـخنان گهربـارش در شـب    با ايستاد بلكه

 علوي، صبر فـاطمي، مظلوميـت حسـني و    (ص)، رفتارمحمدي

  هايي در روز واقعه، درس اشداييـالشهدـاعت و غيرت سيـشج
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  .تعليم داد به بشريت بودن و انسانزيستن  عميق براي انسان

اش هـم مـردم! او شـب    حسين (ع) امام مردم بود و دغدغه    
الناسي بـه گـردن   هر كس از شما حق«يارانش فرمود:  عاشورا به

او با اين جمله كوتاه اما پرمحتوا به جهانيان آموخت  »دارد برود.
النـاس را از  حقين د تواندكشته شدن در كربلا هم نمي كه حتي

 ينـي داز كساني كه  ترين ياران امام بردارد. در عجبمگردن پاك

تقاعد كردن به گردن دارند حتي به اندازه يك دانه جو اما براي م
بر حسـين (ع)،   كنند كه يك قطره اشكخود و ديگران ادعا مي

  ضامن بهشت است.

تي در دانستند چه فضيلاگر مردم مي«باقر (ع) فرمودند:  امام    
اي  »مردند.م حسين (ع) است، از شوق زيارت ميزيارت مرقد اما

بيت (ع) بـاور  يه بر سخنان اهلكاش همه عزاداران حسيني با تك
كردند كه منظور از زيارت، زيارت همراه با معرفـت و عمـل   مي

و عمل صحيح، است وگرنه زيارتي كه معرفت چراغ راهش نباشد 
ه شـده از  داشته باشد، با زيارت توصيدنبال نخالصانه و هدفدار به

  اي دارد از زمين تا آسمان.سوي خاندان رسالت فاصله
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  غلام وفادار

اربابي غلامي داشت به نام لقمان كه او را ماننـد فرزنـد خـود    
اي بـا  گذاشت. او به گونـه ترام ميدوست داشت و به او بسيار اح

 ـغلام رفتار مي غـلام.   اب،كرد كه گويي غلام، ارباب است و ارب
ها هر غذايي بـرايش  داد و در ميهمانيبهترين غذاها را به او مي

زد تا ابتدا لقمـان غـذا بخـورد و    آوردند، لقمان را صدا ميمي
 كـه تـه   بردخورد و بسيار لذت ميغذا او را ميخودش ته مانده 

را كـه لقمـان دوسـت     خورد. غذاييمانده غذاي غلامش را مي
شد بخـورد،  يا اگر به هر دليلي مجبور مييخت رنداشت، دور مي
  خورد.غذا مي بي رغبت از آن

روزي در ميهماني براي ارباب خربزه آوردنـد، او هـم طبـق        
لقمان را صدا زد. وقتي لقمان آمد، اربـاب يـك قـاچ از     معمول

و به او داد. لقمان آن را مانند عسل و شـكر خـورد.    خربزه بريد
 17رباب قاچ دوم را هم به او داد تا اينكه چنان با علاقه خورد كه ا

در ميهمـاني، بـا    قاچ خورد و تنها يك قاچ باقي ماند. حاضـران 
بي شرمي اسـت،   چه غلام«با هم زمزمه كردند:  ديدن اين صحنه



 
17

اين هم نصيب «ت و گفت: ارباب قاچ آخر را برداش »همه را خورد!
ايـن علاقـه    دهد كه بـا اي ميخورم تا ببينم چه مزهما شد. مي

  »خوردي.مي

 ـ      ويش وقتي قاچ خربزه را در دهان گذاشت، از تلخـي آن گل
اي از حال رفت. پـس از اينكـه   سوخت و زبانش تاول زد و لحظه

اي عزيزتـرينم! چنـين   «حالش بهتر شد، رو به غلام كرد و گفت: 
زهري را چگونه خوردي؟ اين چگونه صبري است؟ چـرا نگفتـي   

لقمان گفـت:   »ا از خوردن آن باز نداشتي؟ت و مرخربزه تلخ اس
شـرم   ام كـه دست بخشنده تو چنان سير شدهاي ارباب! من از «

چون همه اجزاي  ؛ست تو چيزي تلخ را با رغبت نخورمكردم از د
هاي تو رشد كرده و به گوشت تبديل شـده اسـت.   بدنم از بخشش

  »باد.رآورم، خاك عالم همه بر سرم دليل يك تلخي فرياد ببه اگر

رويدادهايي كه براي ما همچون خربزه لقمان تلخ است، همه و     
ها ببنديم و ماست. ما هرگز نبايد چشم بر نعمتهمه به خير و صلاح 

هاي زندگي نيز به سود ما و تلخي ها را ببينيم حال آنكهتنها تلخي
  دگي، بايد در ـ. همواره و در تمام لحظات زن مان مفيد استبراي
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  رضاي خدا تسليم باشيم. برابر

خاطر، ما را به آرامش  پذيرفتن خواست خدا با شادي و رضايت    
ردنـاك،  كند. پشت هر تجربه و رويداد خوشايند يا درهنمون مي

 اين، همه چيز را با رضاي كامل بپذيريدخداوند حضور دارد. بنابر

  و مسرور باشيد.
  »صابر قاسمي«

  شاو و منتقد

برنارد شاو، نويسنده و طنزپرداز انگليسـي  يكي از منتقدان پيش 
مـرد  تـرين  شـما بـزرگ  «من صحبت، به شوخي گفت: رفت و ض

چه «سيد: شاو با سادگي تمام پر »روزگاريد، فقط يك عيب داريد!
شـاو   »رويـد. زياد دنبال مال دنيا مي«قد گفت: منت »عيبي دارم؟

شـما دنبـال چـه چيـزي     «عد پرسـيد:  ب اي سكوت كرد ولحظه
شاو  »روم.من در پي فضيلت و شرف مي«د گفت: منتق »رويد؟مي
 ـ  قضيه حل شد! معلوم مي«يد و گفت: خند ال شود هـر كـس دنب

  »رود كه آن را ندارد!چيزي مي
  »محمود برآبادي«
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  آقايان بدانند

ذيل  نكات هحفظ ظاهر خود بايد ب آقايان براي حضور در جامعه و
خواهيد در زيـر  امي كه مي: هنگرا رعايت كنند واقف باشند و آن

تان ضـخامت  پيراهن ود از زيرپوش استفاده كنيد، حتماًپيراهن خ
زير آن مشخص نشود. در ايـن   لازم را داشته باشد تا زيرپوش از

نديد كه زيرپوش ديده بب هاي پيراهن را تا جاييبايد دكمه مواقع،
 تان را بعد از شستن، طوري آويزان كنيد كه چروكنشود.پيراهن

ترين زمان براي اصلاح تر باشد.مناسباتو زدن آن راحت نشود و
گـرم  ت و پيش از اصـلاح، صـورت را بـا آب   ها اسصورت، صبح

خود قرار دهيد و در تعطيلات  بشوييد. ورزش را در برنامه روزانه
هـاي ورزشـي ماننـد    هفته علاوه بر تفـريح، بـه فعاليـت   آخر

بپردازيد. مرداني كه به سواري روي و دوچرخهكوهنوردي، پياده
دهنـد و بـا   شان اهميت ميپاكيزگي و مرتب بودن ظاهر و لباس

كنند، مـورد احتـرام ديگـران قـرار     ادب و نزاكت برخورد مي
  گيرند.مي

  ار ـگونه رفتبهتر است اين اعي،ـايان در برخوردهاي اجتمـآق    
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شما وارد مكاني شد كه  تر از شمااگر خانم يا شخصي بزرگ كنند.
رويد و با احترام و طرف او بداريد، براي خوشامد به در آن حضور

خواهد و گوش كنيد. هنگامي كه آن فرد ميهاي احوصله به حرف
دورتر بايستيد تا او  از محل خارج شود، در را باز كنيد و يك قدم

م سوار شدن به خـودرو،  راحتي از در بيرون برود. هنگاند بهبتوا
سپس آقايان سوار شوند، اين در صورتي است كـه  ها و ابتدا خانم

براي سوار شدن در صف نايستاده باشيد. اگر در حـال راه رفـتن   
همراه با خانمي هستيد كه چندين بسته در دست دارد، بهتر اسـت  

رفتن، شما هميشه در  در حمل آنها به ايشان كمك كنيد. هنگام راه
ها حركت يش خانمكت كنيد. در معابر، پيشاپها حرسمت چپ خانم

ارند. بهتر است ها نتوانند پا به پاي شما قدم بردنكنيد، شايد خانم
  .جلوتر از شما راه برود اندكيخانم 

  »مهين حاجيان«

  استنباط عجيب

روزي از يك پزشك دعوت كردند تا در جمع معتادان بـه الكـل،   
به افراد حاضر در آن جمع  كند. پزشك قصد داشت عملاً سخنراني

بسـيار مضـر و    كه نوشيدن الكل براي سلامتي آنـان  دهد نشان
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خطرناك است. او دو ليوان برداشت، در يكي از آنها آب مقطـر  
خاكي را داخل يخت. سپس يك كرمتصفيه شده و در دومي الكل ر

رد و خود ليوان محتوي آب مقطر انداخت. كرم آرام آرام شنا ك
يگر داخل ليـوان  خاكي دگاه يك كرم را به سطح آب رساند. آن

  تكه شد.لص انداخت و كرم پيش روي همه تكهحاوي الكل خا

اي از ايـن  حاضران كرد و پرسيد كه چـه نتيجـه   پزشك رو به    
 اگر الكـل بنوشـيد،  «جواب داد:  آزمايش گرفتند. يكي از حضار

  »شود.كرم وارد معده شما نمي

 ـ    هنگامي كه چيزي را چه     عي خوب و چه بـد بـاور داريـم، س
ر نگاه كنيم. ما همان حرفـي را  به همه چيز از همان منظ كنيممي
م و بـر همـان اسـاس نيـز     شنويم كه خواهان شنيدنش هستيمي

ما شكل عادت به  گونه تفكر و برداشتاينكه اين تا كنيماستنباط مي
عاقلانه، بـر   مهم آن است كه براي اتخاذ تصميمي گيرد.خود مي

  يق شويم.ك رخداد دقتمام زواياي ي
  »مرجان توكلي«

  كشكت را بساب!

  ي رفت و از ـايـخ بهـساب نزد شيردي كشكـگويند روزي ممي
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بيكاري و درماندگي شكوه كرد. وي از شيخ خواست اسم اعظـم  
اسم اعظـم را   پروردگار را به او بياموزد چون شنيده بود كسي كه

  رسد.شود و به آرزوهايش ميبداند، درمانده نمي

اسم اعظم از اسـرار  «مدتي پاسخش نداد، بعد به او گفت:  شيخ    
اين امر به رياضـت نيـاز    اهلان بيفتد،است و نبايد دست نا خلقت
آن «ياد داد و گفت:  سپس شيخ دستور پخت فرني را به او »دارد.

نه دستور پخت را به كسـي   را بپز و بفروش ولي نه شاگرد بگير و
و شـروع بـه پخـتن و     اي خريدلهمرد رفت و پاتيل و پيا »بياموز.

چون كارش رونق گرفت، طمع كرد و شاگردي  فروش فرني كرد.
سپرد. بعد از مدتي شاگرد رفت و بالاتر  را به او ختنپگرفت و كار 

شد  ساب، دكاني باز كرد و مشغول فروش فرنياز دكان مرد كشك
  ساب كساد شد.و كار كشك

ا ناله و زاري، طلب اسم اعظم او دوباره نزد شيخ بهايي رفت و ب    
تـو راز  «او خبـر داشـت، گفـت:     كرد. شيخ كه از ماجراي كار

خـواهي راز اسـم   را نتوانستي حفظ كني! چگونه مي پزيفرني
  »ظ كني؟ برو و همان كشكت را بساب!اعظم را حف
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  اند؟ها چگونهانسان

كنند و حرف كس شك نميهاي صادق، به صداقت سخن هيچانسان
كس را باور ندارند دارند اما افراد دروغگو، سخن هيچباور  همه را
پندارند. افراد اميدوار، همواره در حال اميد را دروغگو مي و همه

اميـد هميشـه آيـه يـأس     افـراد نا  دادن به ديگران هستند اما
گر معتقدند همه مشغول توطئه هستند هاي حيلهخوانند. انسانمي
دانند. اشـخاص بزرگـوار،   تمند ميافراد شريف، همه را شراف اما

نظربلند، هر هاي شان تشكر از ديگران است، انسانمبيشترين كلا
گوينـد:  كنند، باز هم با شرمندگي مـي كاري براي هر كسي مي

اما افراد تنگ نظر، هر  »بيشتر از اين از دستم برنيامد. ببخشيد كه«
گ هر كس انجام دهنـد، آن را چنـدين برابـر بـزر     كاري براي

  بينند.مي

خطـاب   »عزيزم و جانم، عمرم«با محبت، همه را با  هايانسان    
گويند: ، در مقابل خواسته همه دوستان ميكنند. افراد متواضعمي

در  هاي پرتوقع، انتظار دارند همهاما انسان »كنمعي ميچشم، س«
هاي حسود هميشه فكـر  . انسان»چشم«برابر سخن آنان بگويند: 



 
24

شـتر  كنند. افراد دانا در جواب بيه به آنها حسادت ميكنند هممي
ه هـر  اما اشخاص نادان در بـار  »دانمنمي«گويند: ها ميپرسش

  »دانم.من مي«گويند: چيزي مي

بـا   هاي ياد شده دقت كنيم،هاي هر يك از انساناگر به ويژگي    
  هاي منفي، زندگي سالمي خواهيم داشت.كنار گذاشتن خصلت

  مهنمك و چش

كوهستان برده بود. بعد  حكيمي شاگردان خود را براي گردش به
اي نشستند ي، همه خسته و تشنه در كنار چشمهروي طولاناز پياده

تا اندكي استراحت كنند. حكيم به هر يك از شاگردانش ليـواني  
ون يك مشت نمـك در  داد و از آنها خواست قبل از نوشيدن آب،

هـيچ يـك    كار را كردنـد ولـي  ينليوان بريزند. شاگردان هم ا
  نتوانستند آب را بنوشند چون بسيار شور شده بود.

سپس حكيم مشتي نمك را داخل چشمه ريخت و از شـاگردان      
از آب چشمه بنوشند. همه از آب چشمه نوشيدند. حكـيم   خواست
نه، آب بسـيار  « همه گفتند: »آيا آب چشمه هم شور بود؟«پرسيد: 
اين دنيا  هايي كه دررنج«حكيم گفت:  »بود. طعم و گواراييخوش
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همين يك مشت نمك است، نه كمتر و نه  براي ما مقدر شده، شبيه
 يا چشمه تـا  مبه ما دارد كه يك ليوان آب باشي بيشتر! اين بستگي

ها را درون خود حل كنيم. پس سعي كنيم چشمه باشيم بتوانيم رنج
  »ها فايق آييم.بر رنج تا

  گرديتهران

زاده در ميدان تجريش واقع بقعه اين امام    مزاده صالح (ع)اما
 در شمال تهران قرار دارد. اين بقعه در زمان حمله مغول به ايران

از بين رفت اما بار ديگر مرمت و بازسازي شد. در كنار ايـن   كاملاً
وجـود داشـت. بـا     تا چند سال اخير بقعه، درخت چنار كهنسالي

پسـر   بقعه، اين بنا مدفن حضرت صـالح در  توجه به كتيبه موجود
 كاظم (ع) برادر امام هشتم است. گنبد اين بقعـه بـا  امام موسي

در ساخت ضريح، آب طـلا و نقـره    هاي نو بازسازي شده وكاشي
ته است. افرادي همچـون مشـيرالدوله پيرنيـا و دكتـر     رف كاربه

ن امامزاده صالح (ع) دف الملك در كنار بقعه مباركهحشمت مؤتمن
  اند.شده

  ران واقع شده ـخرداد ته 15 اخ در ميدانـاين ك    كاخ گلستان



 
26

عباس صفوي رسد. شاهسابقه ساخت آن به دوره صفويه مي است و
باغي در اين نقطه بنا كرد و عمارت سلطنتي خود را در ميان چهار
گفتنـد. مجموعـه   مي »ارگ«به اين بنا،  كهرهاي آن ساخت ديوا

قامت پادشاهان سلسله قاجار و از بناهاي كهن محل ا كاخ گلستان،
  تهران بود.

آن، ايـوان   ترين بناهايكاخ، اجزاي بسياري دارد اما كهن اين    
خاني نام دارد. اغلب بناهـاي مجموعـه   تخت مرمر و خلوت كريم

بـه  تـوان  اجزاي آن مي در زمان قاجار ساخته شد. از ديگر كاخ
بـت،  ه، تالار برليـان، كـاخ اليزا  خانتالار سلام، تالار آينه، سفره

لار الماس و چادرخانه العماره، تاابيض، عمارت بادگير، شمسكاخ
  اشاره كرد.

  »مسعود سنوبري هاي گردشگري ايران،جاذبه«

  بريل كه بود؟

نزديك به دو قرن است كه نابينايان در سراسر جهان با كمك خط 
ري از آنـان  اند امـا بسـيا  شده بريل وارد دنياي دانش و معرفت

  باره چگونگي ابداع اين خط ندارند.هي كامل و دقيقي درآگا
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 1829بريل حدود سـال  نام لوييرا مردي فرانسوي بهخط بريل 

اختراع كرد. هنگامي كه لويي در سـن سـه سـالگي در     ميلادي
ايل كار كفاشي بود، يـك  مشغول بازي با وس مغازه كفاشي پدرش

شمش اصـابت كـرد و موجـب    تيز مانند درفش به چوسيله نوك
هنگامي  1819بريدگي چشم و در نتيجه نابينايي وي شد. در سال 

تا براي تحصيل رايگان به  كه لويي ده ساله بود، فرصتي پيش آمد
گذاران اين انستيتو در ان نابيناي پاريس برود. بنيانانستيتوي كودك

ن صدد بودند متني با حروف برجسته رومي تهيه كنند كه نابينايـا 
  بتوانند با لمس حروف، آنها را بخوانند.

 انسـتيتو  اي را بـه از ورود بريل، شارل باربيه شيوه دو سال بعد    

و خـط روي  صورت نقطـه  هاي رمز بهارائه كرد كه در آن، پيام
اي برجسته شده بود. بريل روي ايـن طـرح كـار كـرد و     صفحه

هـاي  و طي سالكند. ا متناسبيازهاي نابينايان توانست آن را با ن
براي خوانـدن و   را يات طرح خوديميلادي، جز 1837تا  1829
منتشر كرد. بريل كه فردي  نابينايان با كمك نقاط برجسته نوشتن

   شد و وزگارـداد بود، بعدها در مدرسه خودش آمـبا ذوق و استع
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  خود را وقف مدرسه كرد.

رد بريل، شـيوه ابـداعي او بـه تـدريج وا    پس از مرگ لويي    
را بـا الفبـاي    مختلف جهان شد و هر كشور خط بريل كشورهاي

ورود خط  تر شود.تا آموزش نابينايان آسان زبان خود تطبيق داد
پـس از   كنوني روي داد وهاي قرنسال بريل به ايران در نخستين

پرورش با الفباي زبان فارسـي مطابقـت    و مدتي توسط آموزش
محمد مخترع خط بريل و نيز دكتره روان داده شد. به اين بهانه ب

دهـه   5نابينايـان طـي   بيناي فرهيخته ايراني كه همه ائلي نازخ
 ،ن خـدمات ارزنـده او هسـتند   هاي خود را مرهواخير، پيشرفت

  فرستيم.درود مي

  روي نداريداگر وقت پياده

ا هدف ارتقاي سلامتي خود اجرا زماني كه برنامه كاهش وزن را ب
دقيقـه را بـه    10شود هر روز دست كم يه ميكنيد، به شما توصمي
هاي استوار اختصاص دهيد. با رفتن آرام، با اطمينان و با گام راه

توانند ميوجود كوتاه بودن اين مدت، بسياري از افراد به دلايلي ن
  روي كنند يا مسافت زيادي را بپيمايند.پياده
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 ـد كه ميوجود دار هاي ديگريپزشكان معتقدند راه     وان بـا  ت
هاي جـايگزين  ا حركت داد و با استفاده از شيوهكمك آنها بدن ر

ه كرد كه به چند مـورد از ايـن   روي، سلامت را به خود هديپياده
  شود.هاي جايگزين اشاره ميراه

 ـ   روزتان را با نيايش به درگـاه  -1 د و از او خداونـد آغـاز كني
نـد در  رنـگ خداو  تان كند. حضور پربخواهيد براي شروع كمك

دوري از سسـتي   باعث ايجـاد انگيـزه، شـهامت و    تان،زندگي
  شود.مي

خود را تك عضلات بدن روي صندلي بنشينيد و به آرامي تك -2
از عضلات پا آغاز كنيد و تـا   كار رابا حركات كششي بكشيد. اين

  عضلات گردن و سر ادامه دهيد.

نـام و  هاي آبي ثبتهاي گروهي ورزششنا كنيد: در برنامه -3
ركـت در  ها، ايروبيك و دويدن نرم را آغاز كنيد. حانواع كشش

اگر سـنگين وزن و چـاق    كند حتييآب، فشاري بر بدن وارد نم
  راحتي در آب شناور شويد.توانيد بهباشيد. بنابراين، مي

  دراز بكشيد. دست و پاي  يـدر رختخواب يا روي تشك ورزش-4
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خم كنيد. عضلات را انعطاف  ا راتك تك از زمين بلند و آنه خود را
ثانيه نگه داريد، سپس آنها را آزاد كنيد. اين  10و انقباض دهيد و 

  بار با هر دست و پا انجام دهيد. 10كار را 

دقيقه  10لوح فشرده مربوط به يوگاي آسان بگيريد و هر روز  -5
تـان  كنيد. منتظر نباشيد زماني كه وزنمطابق دستورات آن عمل 

ن توانيد همين الآكات را شروع كنيد. هر كاري كه ميحركم شد، 
  توانيد، هر روز انجام دهيد.انجام دهيد و هر كاري را كه مي

  »ابراهيم كربلايي«

  باميه

هاي ي آ، ب و ث است و روي پوست و كركهاباميه داراي ويتامين
خلي است آن مقداري كبالت و منگنز وجود دارد كه غذاي غدد دا

. همچنين از فساد خون جلـوگيري  كندا را تنظيم ميو ترشح آنه

شود. ساقه بوته ب تقويت اعصاب و نيروي بينايي ميكند و موجمي
هـاي كهنـه و   غم و آب باميه خيس شده، درمان تبباميه، دافع بل

طور متـوالي مصـرف   ت البته به شرط اينكه چند روز بهمزمن اس
  شود.

  شود.اده ميـش و خوراك استفاي تهيه خوربر اميه معمولاًـبزا    



 
31

اي لزج است و به كمك اين لعاب، سينه را باميه داراي لعاب و ماده
  كند.صدا را بازتر مي نرم و گرفتگي صدا را برطرف و

مصرف بيش از حد تخم باميه باعث زياد شـدن تعريـق       مضرات
روي در خـوردن آن موجـب تهـوع و سوءهاضـمه     و زياده بدن
  شود.مي

  »يانيكاظم ك«

  هانگهداري خوراكي

و گوساله به مدت دو روز  گوشت گوسفند، گاو     نگهداري گوشت
و دل و جگر و قلوه، ماهي، مرغ و ساير ماكيان و ميگو يك روز در 

بيش از اين نگهداري شود،  ماند و اگر قرار باشديخچال سالم مي
  بايد آنها را به فريزر منتقل كنيد.

دو تا توانيد به مدت مي با پوسترا مرغ متخ     مرغنگهداري تخم
مرغ يـا درون ظـرف دردار در   سه هفته در كشوي مخصوص تخم

مرغ در يخچال، تخم يخچال نگهداري كنيد. در هر نوع نگهداري
مرغ را تنها سه مرغ رو به پايين باشد. زرده تخمكوچك تخمانتهاي 
  توان در يخچال نگه داشت.روز مي
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هم روز آن 5تا  4د پروتئيني را بين اين موا    سوسيس و كالباس
  در كيسه دربسته در يخچال نگهداري كنيد تا بو نگيرد.

شـيرين، دو سـال و   : جـوش پـودر شـيرين و بكينـگ  جوش
  ماند.ر محل خشك و دربسته سالم باقي ميماه د 18 پودر،بكينگ

هفتـه در  سهقهوه در بسته، دو سال و قهوه درباز،     قهوه و عسل
سال در ظرفي با ماند. عسل، مدت يكمحل خشك سالم باقي مي

ماند. در صورت رسوب عسل، ظرف حـاوي  درب محكم سالم مي
  آن را در آب گرم قرار دهيد تا دوباره حل شود.

باز  سال از تاريخ توليد اعتبار دارد و پس ازمربا يك    مربا و سس
مايونز، در  نگهداري كنيد. سس كردن در ظرف، آن را در يخچال

اكثر دو تا سه هفته و پـس  حد صورتي كه درِ ظرف باز نشده باشد،
آن را در  ظرف، بايد سريع مصرف شـود و حتمـاً   از باز كردن در

  نگهداري كنيد. يخچال

  دو سال از زمان توليد، قابل مصرف است.    ماكاروني

براي گرفتن آب يا مـايع درون سـالاد، يـك        نگهداري سالاد
  ايع يا آب اضافي ـم كوچك در ته ظرف سالاد قرار دهيد.نعلبكي 
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  ماند.رود و سالاد تازه ميعلبكي ميزير ن

كاهوي پلاسـيده را دور نريزيـد        كردن كاهوي پلاسيدهتازه
ليمو به آن اضافه كنيد. سرد بريزيد و كمي آبن ظرف آببلكه درو

ار كاهوها را در اين آب خيس كنيد و يك ساعت در يخچـال قـر  
  دهيد تا طراوت خود را باز يابند.

  »فرح كلالي مقدم«

  هاي بهلولياقلانهع

 َخوردند. ناگاه نگاه بق طعام ميروزي بهلول و خليفه از يك ط
آن مـوي را از  « خليفه به لقمه او افتاد و مويي در آن ديد. گفت:

بهلول لقمـه را زمـين گذاشـت و دسـت از      »لقمه خود دور كن.
كسي كه چندان در لقمه ميهمان نگرد كه «فت: خوردن كشيد و گ
  »ند، از سفره او طعام نتوان خورد.موي را در آن ببي

 چـرا شـكر خـدا را بـه جـا      «گفـت:   روزي خليفه به بهلول
ام، طـاعون  از زماني كه من بر شما حاكم شدهآوري؟! چون نمي

تـر از آن  خداوند، عـادل «بهلول گفت:  »از شما دفع شده است؟
  »زمان، دو بلا بر سر ما نازل كند.در يك  است كه
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 خو كه به سفر رفته بود. روزي بهلـول در  بهلول زني داشت بد
مژدگاني بده، «مجلسي نشسته بود، كسي دوان دوان آمد و گفت: 

كاش خانه بـه خـاتون   «گفت: بهلول  »به خانه فرود آمد. خاتون
  »آمد.فرود مي

 ـ فروشروزي بهلول به ميدان مال- ت تـا الاغ خـود را   هـا رف
بهلـول   »بهاي اين الاغ چقدر است؟«پرسيد: بفروشد. يك مشتري 

 »خـرم. من پنجاه دينار مـي «دار گفت: خري »صد دينار.«گفت: 

  »ه كه بفروشم؟پس نصف ديگرش را ب«بهلول گفت: 

  اين چيست؟«نشان دادند و گفتند:  بهلولروزي چاقويي را به« 

  »ه هنوز دندان درنياورده.اي است كاين اره«بهلول گفت: 

 موكب خليفه  كه رفتاي ميپاي پياده در جاده با روزي بهلول
موجب حيرت «با جلال و شكوه پديدار شد. خليفه به بهلول گفت: 

همـين  «بهلول گفت:  »بينم! پس الاغت كو؟ياست كه تو را پياده م
  »امروز عمرش را داد به شما.

 




