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  بخشروشني تاريكي

 سه ماهه، لباس رنگارنگ خـود را  هنگامي كه پاييز پس از اقامتي

ن در دسـت،  گذارد و چمـدا بر زمين مي آرام ،در كنار درختان
آماده رفتن به سفري يك ساله است، زمستان در شبي تاريك امـا  

 انهـاي پـاك بنـدگ   اميد با لباسي سپيد به سپيدي دل سرشار از

تحويـل   يعـت را از پـاييز  آيد و طبپروردگار، آهسته آهسته مي
ت سـر هـم، در   گيرد. تنها ديدار و خداحافظي اين دو يارِ پشمي

هـا  د كه فقط چند ثانيـه از بقيـه شـب   فتاتاريكي شبي اتفاق مي
اند يان از ديرباز آن را گرامي داشتهتر است. شبي كه ايرانطولاني

به اين دليل كه در دل تاريكي و سياهيِ خود، روشنيِ روزهايي را 
  رسند.پرورد كه پس از آن از راه ميمي

 هـا و گـويي هـا، قصـه  ها، دورهمييلدا علاوه بر شيرينيشب    

ايـن   ؛ما استگيرنده عبرتي براي در بر انگيز آن،هاي دلخاطره
عبرت كه زندگي هرگز بر يك منوال نبـوده و نيسـت و تغييـر و    

دارد. حال چگونه اسـت  دگرگوني در ماهيت و ذات زندگي جاي 
ها به سادگي حاضر به ايجاد تغيير در زندگي و افكار و كه ما انسان
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ها رو به پس از شب يلدا، شبگونه كه رفتارهاي خود نيستيم؟ همان
روند، چه مانعي دارد كه مي سوي بلندي پيشا بهكوتاهي و روزه

ما هم از شب يلداي ذهن خود عبور كنيم، بـه زنـدگي و مـردم    
تي كنـار هـم   خوشبين باشيم مگر اينكه خلافش ثابت شود! چرا وق

وي بدبيني، نـا اميـدي و   ها، سخنانمان بهستيم حتي در ميهماني
  دهد؟ي مينگران

ميرد مگـر  كس نمي: هيچيدمحديثي به نقل از اهل بيت (ع) شن    
اينكه روزيِ تعيين شده خود از جانب پروردگار را دريافت كند. ما 
كه دوستدار و پيرو خاندان رسالت (ع) هستيم، تنها بـا تكيـه بـه    
همين حديث بايد باور كنيم تـلاش بـراي كسـب روزي، امـري     

دي راني از آينده زندگي، به منزله بي اعتمـا پسنديده است اما نگ
تـر و از  ي است كه از رگ گردن به ما نزديـك قدرت آفريدگاربه

  تر است.مادر برايمان مهربان

ها كلام نوراني خود به انسان ي ازمتعدد خداوند بارها در آيات    
نه و روز تأمل و تفكر كنند. مگر  گوشزد كرده كه در آمد و شد شب

هاست پس چه بهتر كه ما هـم در  يلدا يكي از همين شب اينكه شب
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قدرت پروردگار بپروريم و هـر   دل خود بذر روشني را با ايمان به
ري تلاش و بـراي برقـرا   روز براي زندگي بهتر در كنار سايرين،

  هاي جديدتري ايجاد كنيم.روابط اجتماعي سازنده، موقعيت

ماه دي، هديـه كـردن   هاي گرانبهاي خداوند در يكي از نعمت    
پيامبري مهربان از دامن مادري پاك به جهان خلقت است. حضرت 

مردم بود و لحظه لحظه  (ع) پيامبري از ميان مردم و براي مسيح
صرف كرد. وقتي  سوي نور الهيبراي هدايت مردم به عمر خود را

ميشگي پروردگار سر تعظيم فرود درختان در برابر لطف و عنايت ه
عنوان گل سرسبد آفرينش اداي هـزاران  وظيفه ما به آورند،مي

  هايش است.درگاه ربوبي براي همه نعمت شكر به
  »سپيدار«

  سوره زلزله

كريم، مدني و نهمين سوره قرآن سوره زلزال به معني زلزله، نودو
  آيه است. 8داراي 

هر كس در شب جمعـه دو  « از رسول خدا (ص) نقل شده است:    
پانزده بار سـوره   د و در هر ركعت بعد از حمد،ركعت نماز بگذار

  هاي د او را از عذاب قبر و سختيـداونـخزلزال را قرائت نمايد، 
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  »دارد.هولناك قيامت ايمن مي

ازدواج «خـود فرمودنـد:    ايشان همچنين به يكـي از يـاران      
ايشـان   »زيرا چيزي ندارم كه ازدواج كنم. نه،«گفت:  »اي؟كرده

 »آري.«گفـت:  « داني؟احد را مي...هواا سوره قلآي«فرمودند: 

س سـپ  »ين سوره، يك چهارم قـرآن اسـت.  ا«حضرت فرمودند: 
دانـي؟ سـوره   آيا سوره قل يا ايهاالكـافرون را مـي  «فرمودند: 

ها يك چهارم قـرآن  داني؟ هر كدام از اين سورهزلزلت را مياذا
ها را مهر ازدواج كن و اين سوره«فرمودند:  ايشان همچنين »است.
  »ات قرار بده.زوجه

از قرائت «در فضيلت اين سوره از امام صادق (ع) روايت است:     
سوره زلزال خسته نشويد زيرا هر كس در نمازهاي مستحب خـود  
اين سوره را بخواند، آزار زلزله بر او نخواهد رسيد و بـه وسـيله   

تي وفات د مرد و وقزلزله، صاعقه يا آفتي از آفات دنيايي، نخواه
فرمايـد:  او را به بهشت ببرند و خداوند ميدهند كرد، دستور مي

  »دوست داشتي، جاي گير. اي بنده من! در هر جاي بهشت كه

    قرائت اين سوره، برابر يك چهارم«امام رضا (ع) نيز فرمودند:        
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  »رائت آن، معادل يك ختم قرآن است.قرآن و چهار بار ق

  شرط بلاغ

  مالست پيش اهل كمال توانگري نه به

  كه مال تا لب گور است و بعد از آن اعمال

  گويمبلاغست با تو مي من آنچه شرط

  تو خواه از سخنم پند گير و خواه ملال

  به چشم و گوش و دهان، آدمي نباشد شخص

  كه هست صورت ديوار را همين تمثال

  نصيحت همه عالم چو باد در قفس است

  غربالبه گوش مردم نادان چو آب در 

  دل اي حكيم درين معبر هلاك مبند

  القّكه اعتماد نكردند بر جهان ع

  مكن به چشم ارادت نگاه در دنيا

  التّه پشت مار به نقش است و زهر او قك

  نه آفتاب وجود ضعيف انسان را

  كه آفتاب فلك را ضرورت است زوال



 
7

  برفت عمر و نرفتيم راه شرط ادب

  الراستي كه به بازي برفت چندين سبه

  نيست كنون كه رغبت خير است، زور طاعت

  دريغ زور جواني كه صرف شد به محال

  زند كبوتر نفسكنون هواي عمل مي

ر گذاشت نه بالكه دست جور زمانه نه پ  

  گيرمبه زير بار گنه گام برنمي

  المكه زير بار به آهستگي رود ح

  چنين گذشت كه ديگر اميد خير نماند

  متعال مگر به عفو خداوند منعم
  »سعدي شيرازي«

  زنبور قدرشناس

ش را برطرف ات تا تشنگيزنبوري كه خيلي تشنه بود، به چشمه رف
نوشيد، در آب افتاد و جريان تند آب، او كند. وقتي داشت آب مي

تـر، از  همان لحظه، كبوتري كه كمي پـايين  را با خودش برد. در
اخه كوچكي نوشيد و شاهد تقلاي زنبور بود، شچشمه آب مي همان

  ايش ـهوقتي بال اخه رفت وـرا داخل آب انداخت. زنبور روي ش
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  خشك شد، توانست پرواز كند.

كه  مدت زيادي از اين ماجرا نگذشته بود كه زنبور مردي را ديد    
 با تفنگش به سمت همان كبوتري كه جانش را نجـات داده بـود،  

 ـانه گرفته است. زنبور قدرشناس بهنش د پـرواز  رسرعت به سمت م
خطا رفـت و كبـوتر   طوري كه تيرش به كرد و به شدت نيشش زد

جواب نيكـي، كـار    بدون اينكه آسيبي ديده باشد، پر زد و رفت.
  نيك ديگري است.

  »نسبناهيد قادري«

  حكيمانه

نيست جز  چيز عيبشود اگر مردم بفهمند هيچزمين، بهشت مي* 
النـاس، هـيچ   قنيست جز ح چيز گناهقضاوت كردن ديگران، هيچ

اسطوره نيسـت   كساب نيست جز خدمت به ديگران و هيچچيز ثو
  مگر در مهرباني و انسانيت.

ا بسـياري از مـردم در آن   زندگي، امتحان دشواري نيست ام* 
كننـد از روي دسـت ديگـران    شوند چون سعي مـي مردود مي

بنويسند، غافل از اينكه سؤالات برگه هر كس متفاوت از سـؤالات  
  ن است.ديگرا
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آرامش، رهايي از طوفان نيست بلكه آرام زندگي كـردن در  * 
  ميان طوفان است.

پس به شما  كندتان سنگ پرتاب ميميشه كسي هست كه در راهه* 
د؟ پل يا ديوار؟ شما معمـار  سازيها چه ميبستگي دارد كه با سنگ

  معمار خوبي باشيد. تان هستيد، سعي كنيدزندگي

ف نفت قـرار  زعفران را يك روز در كنار ظراگر مقداري قند و * 
توانيم از آنها استفاده كنيم! همنشـين بـد   دهيم، يك روز بعد نمي

  همين زيان را براي انسان دارد.

ها به دنبال سرپناه هسـتند! امـا   بارد، همه پرندهباران كه مي* 
كنـد!  س شدن، بالاتر از ابرها پرواز ميعقاب براي اجتناب از خي

  كند!ه است كه تفاوت را خلق مين ديدگااي

تواني از ويرگول و نقطه سر خط استفاده كنـي  در زندگي مي* 
ولي از نقطه پايان هرگز! پس تا زندگي هست، بايد با تمام وجـود  

  زندگي كرد.

بگـويم آن بخـش از مغـزم را كـه      مايلم پيش پزشك بروم و* 
  هاي مردم برايش مهم است، خارج كند.حرف
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 ؛انسان، مقايسه خود با ديگران استدشمن آرامش ترين بزرگ* 
متفاوت از ديگري در حال  ل از اينكه هر كس در مسيري كاملاًغاف

  سفر است.
  »ايران پرندهگردآوري «

  يكي از بستگان خدا

كه پاهـاي  پسرك در حالي شب كريسمس بود و هوا سرد و برفي.
هـاي  برفكرد تا شايد سرماي جا مياش را روي برف جا بهبرهنه

رو كمتر آزارش بدهـد، صـورتش را بـه شيشـه سـرد      كف پياده
گـويي كـه بـا     ؛كـرد داخل نگاه مي فروشگاه چسبانده بود و به

كرد. خانمي كـه قصـد   طلب مي هايش را از خدانگاهش، نداشته
ورود به فروشگاه را داشت، كمي مكث كرد و نگاهي به پسرك كه 

  روشگاه رفت.محو تماشا بود انداخت و بعد داخل ف

جفت كفش در دسـت داشـت،    كه يكچند دقيقه بعد در حالي    
سمت او رفـت.  پسرك برگشت و به »آقا پسر!«و گفت: بيرون آمد

ها را به او داد، چشـمان پسـر بـرق زد. او بـا     وقتي خانم كفش
خـانم   »شما خدا هسـتيد؟ « اما با صداي لرزان پرسيد:خوشحالي 

پسرك گفت:  »از بندگان خدا هستم!من فقط يكي  نه پسرم!«گفت: 
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داريد! خدا جان! دوستت دارم  دانستم كه شما با خدا نسبتيمي«
  »قدر مهرباني!ينكه ا

  »اميررضا آرميون«

  بخشاقدامات آرامش

شما ممكن است آرامـش را       آرامش را در جاي خاصي بيابيد
، هاي آناق، بيشتر احساس كنيد تا در گوشهدر وسط ات براي مثال

ا در ميان افراد يـا  ت دور از جمعيت، آرامش بيشتري داشته باشيد
بخـش را  تر باشيد تا در محل كار. آن مكان آرامشدر پارك آرام

  پيدا كنيد و آرامش را در آنجا بيابيد.

خوردن يـك كيـوي در روز    تان را باسازي بدنبرنامه سالم
اننـد  تند مبعضي مواد خوراكي سرشار از پتاسيم هس    آغاز كنيد

و شـادي بـه    ها احساس تندرستيكيوي و موز. خوردن اين ميوه
  آورند.ارمغان مي

شتن آرامش در محيط كـار، چيـزي   براي دا    هاي كاراولويت
كاري را بايد انجام دهيد. بايـد  تر از اين نيست كه بدانيد چهمهم
   كنيد. به اين ريزيامهـرنـب و ؤال،ـان سـاره كارتـنيد در ببتوا
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  كنيد.ايتان كنترل و تسلط كامل پيدا ميترتيب، بر كاره

براي حفظ سلامت فكري در     به ديگران اجازه پيشرفت بدهيد
زمان انجام كار، بهترين شيوه محول كردن بعضي كارها به ديگران 

ركز بر كارهـايي اسـت كـه    است. رمز موفقيت در انجام كار، تم
و دست كشيدن از كارهايي كه توانيد بهتر انجام دهيد خودتان مي
  دهند.انجام مي ديگران بهتر

توانـد  سري است و ميآرامش، م    با افراد آرام همنشين باشيد
اين، از بودن در كنار افراد فرد ديگر منتقل شود. بنابراز فردي به

س آرامشي كه آنهـا  رسيدن به احسا آرام لذت ببريد البته براي
  كنند.منتقل مي

  »يسپيده خليل«

  هرگز، تسليم نشويد

 وزير انگلستان، دعوت كردند درروزي از وينستون چرچيل، نخست

 التحصيلي جمعي از دانشجويان دانشـگاه آكسـفورد  مراسم فارغ

شركت و سخنراني كند. وقتي نوبـت سـخنراني چرچيـل شـد،     
را بـا دسـتانش    بلافاصله پشت تريبون ايستاد و هر دو طرف ميـز 
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رد و نگاهي به شركت كنندگان حاضر در ك اي سكوتگرفت. لحظه
 گفـت:  ثانيه به آنها خيره شد و سپس 30مراسم انداخت. بيش از 

با  آنگاه دوباره سكوت كرد و »هرگز، هرگز، هرگز تسليم نشويد!«
هرگز، هرگز، هرگـز تسـليم   « تأكيد فراوان حرفش را تكرار كرد:

شـد و   خيـره  چرچيل چند ثانيه ديگر به شركت كنندگان »نشويد!
  گشت. جاي خود در ميان ميهمانان بازسپس از پشت تريبون به

ترين سخنراني چرچيل، كوتاه ترديد سخنرانيبي    اصل موفقيت
ارد. باور كنيـد  در طول تاريخ است كه بار معنايي بسيار بالايي د

 رسند، بيش از ديگـران هايشان به موفقيت ميكساني كه در تلاش

اند! پس چه بهتر كه عادات ايستادگي و به ريسمان صبر چنگ زده
  را در خود تقويت كنيم. صبر

  »مرجان توكلي«

  عشق يعني

  پرسي نشان عشق چيستمياي كه 

  عشق چيزي جز ظهور مهر نيست

  عشق يعني مشكلي آسان كني

  اي درمان كنيدردي از درمانده
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  در ميان اين همه غوغا و شر

  عشق يعني كاهش رنج بشر

  جاي خار باشعشق يعني گل به

  جاي اين همه ديوار باشپل به

  اي خود نيز اگرعشق يعني تشنه

  ترواگذاري آب را، بر تشنه

  عشق يعني دشت گل كاري شده

  اي جاري شدهدر كويري چشمه

  عشق يعني ترش را شيرين كني

  عشق يعني نيش را نوشين كني

  هر كجا عشق آيد و ساكن شود

  هرچه ناممكن بود، ممكن شود
  »نامولا«

  هافهرست عبرت

سـنگ پـس از   :توان آنها را باز گرداندپنج اتفاق است كه نمي* 
پرتاب شدن! سخن پس از گفته شدن، موقعيت پس از پايان يافتن، 

  زمان پس از گذشتن و دل پس از شكسته شدن.
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نور خورشـيد، اسـتراحت، ورزش،   : شش مورد از بهترين پزشكان
  و دوستان و عزيزان. رژيم غذايي مناسب، اعتماد به نفس

حقيقت اول اينكه به فرزنـدان   :پنج حقيقت غير قابل انكار زندگي
د شدن ندهيد بلكه به آنان آمـوزش دهيـد   خود آموزش ثروتمن

وقتي بزرگ شدند، ارزش هر چيـز را   كهچگونه خوشبخت شوند 
بدانند نه قيمت آن را. دوم اينكه غذايتان را مثل دارو بخوريد تـا  

را  دارو را مثل غذا بخوريد. سوم، كسـي كـه شـما   مجبور نشويد 
كند زيرا اگر صدها دليـل بـراي   دوست دارد، هرگز رهايتان نمي
ل براي مانـدن در كنارتـان پيـدا    ترك شما داشته باشد، يك دلي

كند. حقيقت چهارم اينكه بين انسان و انسان بـودن، تفـاوت   مي
حقيقـت   سـتند. بسيار است و فقط عده كمي متوجه اين تفـاوت ه 

تان دارند و وقتـي بميريـد،   شويد، دوستپنجم، وقتي متولد مي
تان خواهند داشت. فاصله اين دو امر را خودتان مـديريت  دوست
  كنيد.

: كننـد طول زندگي براي چهار چيز تلاش ميها در برخي انسان

نامشان مطرح باشد، لباسشان فاخر باشد، منزلشان زيبـا باشـد و   
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اين افراد بعد از مرگ، نامشان ته باشند اما خودروي مدل بالا داش
 ـشود كفن، منزلشان مـي شود ميت، لباسشان ميمي ود قبـر و  ش

سان! چه چيز تـو را در برابـر   اي ان سپ شود تابوت.مركبشان مي
  ساخته است؟ رمغرو پروردگار كريمت

  خانواده كلارك

نـام كـلارك در اسـكاتلند زنـدگي      اي بهها پيش خانوادهسال
دند كه همگي در آرزوي مهاجرت به آمريكا بودند. كلارك كرمي
 انداز كـرده شان را پسمدآهمسرش ساليان سال كار كرده و در و

و بـه  نيم قدشان به آمريكا بروند  و فرزند قد 9بودند تا به همراه 
انداز و تهيه مقدمات سـفر، زمـان   آرزويشان دست پيدا كنند. پس

براي اين مهـاجرت   م پول لازمانجاا سرزيادي طول كشيده بود ام
  را فراهم كردند.

آنها پس از دريافت گذرنامه، در يك خط كشتيراني جديد بليت     
رزرو كرده بودند. اعضاي خانواده بسيار شاد بودند و براي راهي 

كردند اما چند روز مانده به سـفر، سـگي   لحظه شماري مي شدن
ز بخيه زدن پاي پاي پسر كوچك كلارك را گاز گرفت. پزشك پس ا

كودك، پرچم زردي در بالاي خانه كلارك آويزان كـرد و همـه   



 
17

اعضاي خانواده را به دليل احتمال ابتلا به بيماري هاري به مـدت  
  روز قرنطينه كرد. 14

توانستند طبق برنامه، اي خانواده نقش بر آب شد چون نميرؤي    
گاه رفت تـا  و خشمگين به بندر عازم آمريكا شوند. كلارك نا اميد

از چشمانش  راهي شدن كشتي باشد. در حالي كه سيل اشك شاهد
دليل اين بدبختي به باد ناسزا گرفت. پنج جاري بود، پسرش را به

خبر ناگوار غرق شدن كشتي تايتانيك در اسكاتلند پخش  روز بعد،
  شد.

فرو رفت و جان صدها نفر  هاي اقيانوسكشتي غول پيكر در آب    
انواده كلارك طبق برنامه قرار بـود در ايـن كشـتي    خ را گرفت.

باشند اما به دليل حادثه پاي فرزندشان نتوانستند سوار اين كشتي 
شوند. وقتي اين خبر ناگوار به خانواده كلارك رسيد، او فرزندش 
را در آغوش كشيد و خدا را براي نجات جان خانواده و تبديل يك 

گاه آنچه مصـيبتي   فت.مصيبت واقعي به يك رحمت الهي شكر گ
  مان بدل ترين خير و صلاح زندگيرسد، به عظيمبزرگ به نظر مي

  شود.مي
  »صابر قاسمي«
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  يك دست باشيم!

انگشتان دست ما يكي كوچك است و يكي بزرگ! يكي بلند و يكي 
كدام ديگري را مسـخره  اه! يكي قوي و يكي ضعيف! اما هيچكوت
كنـد.  راي ديگري تعظيم نمـي كند و بكند! ديگري را له نمينمي

ها اگر كنند! گاه ما انسانشوند و كار ميآنها كنار هم يك دست مي
كنيم و اگر از كسـي  كسي بالاتر بدانيم، او را له مي خودمان را از

 ـپرستيم! يادمان باشد نه كسي بندهتر باشيم، او را ميپايين ت، ماس
آفريـده كـه در    گونهها را ايننه كسي خداي ما! خداوند انگشت

گاه لذت يـك  شوند. با هم باشيم و كنار هم! آنكنار هم يك دست 
  فهميم!دست بودن را مي

  معاشرت و حقوق والدين

. مادرش به پدر و مادرش نيكي كند ما به انسان توصيه كرديم كه«

  »گذارد.با ناراحتي بر زمين مي كند واو را با ناراحتي حمل مي

با توجه به مضمون اين آيه شـريفه،يكي از حقـوق والـدين بـر     
ها است، هرچنـد كـه حـق مـادر     فرزندان، احترام و نيكي به آن

چون زحمات او بيشتر است. از نخستين  ؛شودتر مطرح ميبرجسته
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هـا  شـود و نـاراحتي  اي بارداري، حالت مادر دگرگون ميروزه
اك، اسـتراحت و  ركه گاه خواب، خـو طوري به آينددرپي ميپي

گيرند و در اواخر دوران حمـل، راه رفـتن و   آرامش را از او مي
 شـود امـا بـا صـبر و    ي نشست و برخاست براي او مشكل ميحت

شـايد،  گدنيا مـي زودي چشم بهشكيبايي و عشق به فرزندي كه به
  كند.تمام ناملايمات را تحمل مي

تأمين غذاي  نظافت كودك پس از تولد نيز مشكلي بزرگ است.    
. بـه  رودشمار ميبهره جان مادر است، ايثاري بزرگ او كه از شي

هـاي  ارزش آن هم بي نهايت اسـت. بيمـاري  همين جهت، حق و 
كنند و مـادر بايـد بـا شـكيبايي     مي تهديدرا مختلفي كه نوزاد 

 ـچالش ديگـري ا  لعاده به مقابله با آنها برخيزد،افوق اينكه ت.س
به ميان  سخن گفته و سخني از پدر هاي مادرقرآن تنها از ناراحتي

را پدر نيز كه زحمات پدر اهميت ندارد زي بدين معنا نيستنياورده،
  دارد. شترييشريك مادر است اما مادر سهم ب در بسياري از مشكلات،

خدا (ص) آمد  خدمت رسول مردي«امام صادق (ع) فرمودند:     
قـه دارم. پيـامبر (ص)   ا... من به جهاد علاو عرض كرد: يا رسول
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ا پس در راه خدا جهاد كن كه اگر كشته شوي، نزد خـد  فرمودند:
شوي و پاداشت به عهده خـدا  زنده خواهي بود و روزي داده مي

شـوي  جنگ باز گردي، از گناهان پاك مـي  است و اگر از ميدان
در ا...! پدر و ماكه متولد شدي. عرض كرد: يا رسول مانند روزي
اند و از رفتنم به جهـاد كراهـت   ه به من انس گرفتهپيري دارم ك

و  پـدر  همـراه  صورت،د. رسول خدا (ص) فرمودند: در ايندارن
ر دست اوست، مأنوس بـودن  د مادرت باش. سوگند به آنكه جانم

  »با تو، از جهاد يك سال برتر است.ها روز آنيك شبانه

بـر  است تا حق والـدين   دقت در همين فرمايش حضرت كافي    
 بـن ط با حق پدر، ابـراهيم فرزندان معلوم شود. همچنين در ارتبا

پـدرم بـه   «عـرض كـردم:   ع)(م صادقگويد كه به اماشعيب مي
 اي پير و ناتوان شده كه من بايد او را براي قضاي حاجـت اندازه

مباشرت  كاراين در تواني خودتاگر مي«فرمودند: حضرت» ببرم.
ردن، لقمه بگير تا سـپر آتـش   كن و خودت برايش هنگام غذا خو

  »دايت باشد و تو را به بهشت ببرد.فر

  ادر غفلت نكنند. ـدر و مـي به پـاز نيك :وظيفه فرزندان است      
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خدمت به پدر و مادر را كمتر از جهاد در راه خداوند نداننـد. در  
تـرين  كوچـك  زحمات براي پدر و مادر، شكيبايي پيشـه كننـد.  

در روا ندارند و هر گونه خدمت به آنـان را  توجهي به پدر و ماكم
وظيفه انساني و الهي خود بدانند. البته وظايف پدر و مادر نسـبت  

  به فرزندان نيز كم نيست و نياز به تأمل دارد.
  »خسرو اميرحسيني«

  قزوين

اين بنا از آثار مهـم      فرنگي (چهلستون) قزوينموزه كلاهكاخ
ر دارد. اين كاخ، تنهـا كوشـك   صفويه، در ميان يك باغ قرا دوره
هـاي سـلطنتي دوره شـاه طهماسـب اسـت.      اخـمانده از كباقي

و هر طبقـه   گوش، در دو طبقه ساخته شدهساختمان با شكل هشت
ها، ايواني هاي كوچكي است. بر بالاي رواقداراي تالارها و اتاق

طبقـه   هاي ديـواري خورد. نقاشيچشم ميهاي چوبي بهبا ستون
اي از نگارگري مكتب قزوين و داراي شـهرت جهـاني   نهاول، نمو

ست. تـالار بـزرگ   هاي زيبا ايده از مقرنساست. سقف بنا نيز پوش
چهار جهـت اصـلي بـه     اي درهاي پنج چشمهطبقه دوم با ارسي

ندي است. از اين بنا هـم  پيوندد كه داراي سقف بلمحوطه بالا مي
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د. مورخين معتقدنـد  شوعنوان موزه قزوين استفاده مياكنون به
  بناي هشت بهشت اصفهان، با الهام از اين اثر ساخته شده است.

اي، در نزديكي روسـتاي  افسانه اين قلعه مشهور و    قلعه الموت
دليل حضور حسن صباح، به گازرخان واقع شده است. شهرت قلعه

تـرين  ره سلجوقي است. قلعه الموت، عمدهرهبر اسماعيليه در دو
پس از سقوط قلعـه و بـه    ت فرقه اسماعيليه بوده است.مركز فعالي

الموت، اين قلعه رونق خود را از ه نفيسآتش كشيده شدن كتابخان
دست داد و به زنداني براي شورشيان دوره صفويه تبديل شد. اين 

  نام داشت به معناي آشيانه عقاب. قلعه در اصل، الهه آموت

ز تخته سنگي با شيب تنـد و  از نظر جغرافيايي، اين قلعه بر فرا    
ل هاي عميق قرار گرفته و تنها راه ورود به قلعه، در ضلع شماپرتگاه

ي، غارهـاي  هاي زيست محيطشرقي آن است. اين منطقه قابليت
بـه همـين دليـل،     هاي فراوان دارد.طبيعي، رودخانه و چشمه

اند. شايد يكي از دلايـل  وجود آمدههاي زيادي در آن بهآبادي
علاوه بر موقعيـت اسـتراتژيكي    ته شدن قلعه در اين منطقه،ساخ
  هاي اقليمي و آب و هوايي آن باشد.ها، ويژگيكوه

  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبريجاذبه«
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  هاي قيمتيسنگ

براي زينت  اجسام معدني هستند كههاي گرانبها يا جواهرات،سنگ
شـوند.  يافت ميها در داخل سنگ گيرند ومورد استفاده قرار مي

(از آتـش  هاي آذريـن  سنگ شوند:ها به سه گروه تقسيم ميسنگ
هاي نرم يا سخت باشـند.  رگه داراي كه ممكن است گرفته) شكل
شود كه منبع مهمـي از  خيلي سخت آن، پگماتيت ناميده مي نوع
 در لمـاس اسـت. گوهرهـا همچنـين    از قبيل ا هاي معدنيگوهر

  شوند.رانيت و ابسيدين يافت ميگ شفشانيآتهاي هاي سنگحفره

هستند  هاي ورقه ورقه شدههاي رسوبي يا سنگسنگ ؛نوع دوم    
 ـ الهر، منبع خيليو جز فيروزه و عين واهرات هسـتند.  كمي از ج

معدني هاي اصل حامل اجسام و گوهرهاي هرچند وقتي كه سنگ
نشـين  صورت ريگ و مواد رسوبي تـه سنگين، در بستر رودخانه به

بيون، سيلان و ايلام را هاي جواهري برمه عليا، شوند، سنگريزهمي
  دهند.تشكيل مي

هايي كه با فشار هاي دگرديسي و سنگسنگ ؛هاسنگنوع سوم     
 ماننـد هرهاي معدني هسـتند  گو اند، منبعي سرشار ازتغيير يافته
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ايي واد گرانبهـاند. همچنين مهايي كه در برمه يافت شدهاقوتـي
دست آمده ، عـاج از   به دفـاز ص اريدهاي اصل حيوانياز مرو

، نـام  گيرندسرچشمه مي فيل و مرجان كه از جانوران ريز دريايي
كنند. كهرباي زرد يا كهرباي سياه كه خود را نيز از آنها كسب مي

هاي قيمتي جاي دارند. گياهي دارند نيز در گروه سوم سنگمنشأ 
درخت مخروطي است كه در  كهرباي زرد، صمغ سنگواره شده يك

رشد كرده است. كهرباي سياه، يك نوع سنگواره چوب  عصر ايوسن
  است.

شوند و به دليـل كميـابي و   واهرات در سراسر دنيا يافت ميج    
ها يا بستگي به ميزان ، ارزشمند هستند. جذابيت اين سنگزيبايي

 يـا  ،ياقوت و زمـرد  ماننددارد بستگي  شفافيت يا سيريِ رنگ آنها

 به ميـزان خلـوص و   يا ،بستگي به رنگ دارد مانند فيروزه صرفاً

رنگ است  تنوعه و يا مربوط ب دارد مانند الماس بستگي تابش آن
  الهر.مانند عين

  »محمد و محمدرضا شمس«

  به جنگ سكته برويد

  ي است كه به ـروق خونـيا دائم عسكته ناشي از بسته شدن موقت 
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ند. توجه به عوامل كنرساني ميخون هاي مختلف مغز يا قلببخش
  تواند در كاهش آن نقش مهمي داشته باشد.ايجاد سكته مي

عوامل خطرساز غير قابل تغيير در بروز سـكته چنـدين مـورد        
  هستند كه بايد مورد توجه قرار گيرند:

سـال   65ربوط به افراد بالاي سن: دو سوم موارد ابتلا به سكته م
  است.

  درصد بيشتر از زنان است. 25در مردان،  جنس: بروز سكته

  نژاد: در برخي نژادها بروز سكته بيش از نژادهاي ديگر است.

-هاي قلبـي كه سابقه بيماري هاييسابقه خانوادگي: در خانواده

  خون دارند، ميزان بروز سكته بيشتر است.مغزي و فشار عروقي،

  عوامل خطر قابل تغيير

ر سيگار به تنهايي نقش بسـيا  كه سيگار: تحقيقات نشان داده است
  كند.مهمي در ابتلا به سكته ايفا مي

رژيم غـذايي نامناسـب،   هاي قلبي، اي و بيمارياختلالات دريچه
  خون بالا از ديگر عوامل افزايش سكته هستند.چاقي و فشار



 
26

ابتلا به سكته پيشـنهاد   هاي مختلفي براي كاهش خطرروش
  :شودمي

بدن بـا افـزايش وزن و سـن بـالا      يميزان چرب    ورزش منظم
رود. ورزش منظم و متعادل سبب كاهش سرعت افزايش چربي مي

در افـراد   بدن در افراد چاق و كاهش درصد كلي چربـي بـدن  
ب شود. همچنين بين ميزان انجام ورزش و ابتلا به تصلمعمولي مي

 ـهرچه ورزش منظم ؛شرايين، رابطه معكوس وجود دارد د، تر باش
شود. بهترين روش ورزش، انجـام  تصلب شرايين كمتر مي ابتلا به
سـه تـا    و دقيقه 30تا  20هاي هوازي مورد علاقه به مدت فعاليت

  چهار بار در هفته است.

ها سواري و شنا از جمله اين ورزشروي، دويدن، دوچرخهپياده    
بـراي كنتـرل و درمـان     است. در كنار انجام ورزش منظم بايـد 

بـا  و نيز  80روي  120و نگهداري آن در حد فشار خون بالا فشار
پزشكي و كنترل وزن و قند خون، اقـدام كـرد.    مراجعات منظم

  شود.ها باعث كاهش خطر سكته ميي اين توصيهاجرا
  »ابراهيم كربلايي«
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  مصرف نمك و ديابت

تواند خطر ابـتلاي افـراد   گويند مصرف زياد نمك ميمحققان مي
اگر  ت را افزايش دهد. بر اساس تحقيقات،بزرگسال به بيماري دياب

افراد هر روز دو و نيم گرم نمك اضافي (اندكي بـيش از نصـف   
درصد احتمال  65قاشق چايخوري) مصرف كنند، به طور متوسط 

  يابد.آنان به بيماري ديابت افزايش مي ابتلا

كه بيشترين مصـرف نمـك را    بر اساس نتايج تحقيقات، كساني    
رصد بيشتر از كساني كه كمترين ميزان مصرف نمك د 72داشتند، 

را داشتند، به ديابت مبتلا شدند. افزايش مصـرف نمـك موجـب    
ن بـه  مقاومت انسولين در بد تحريك مقاومت انسولين خواهد شد.

شود. مصرف بيش از انـدازه نمـك   بروز ديابت نوع دو منتهي مي
ود ايمنِ پنهان همچنين با افزايش قابل توجه خطر ابتلا به ديابت خ

نـوعي از ديابـت    بزرگسال همراه است. ديابت مذكور، در افراد
وره بزرگسـالي خـود را   كند و در دتدريج پيشرفت مياست كه به
هاي محققان، اهميت تلاش براي پيشگيري از دهد. يافتهنشان مي

  كند.ا تأييد و تأكيد ميديابت در بزرگسالان ر
  »سولماز فروتن«
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  نارگيل

اسيدهاي مختلـف لوريـك و    مركب از اترهاي گليسيرين، نارگيل
نارگيل داراي اثر  ميريستيك (يك ماده چرب شبيه كره گاو) است.

بر، ضد سـم، مـدر، مغـذي و    ، تبن، ضد تشنجيبيوتيكي، ملآنتي
رگيل بـا سـالاد و سـبزي در رفـع     افزا است. مصرف پودر ناشير
موها مانع ريـزش  ارگيل به هاضمه مفيد است. ماليدن روغن نسوء

رفـع  ي مو است. مصرف روغن نارگيل بـراي  وشود و مقآنها مي
ها، فلج موضعي، گاز روده، آرتروز، بواسـير و درد  كندي دندان

سودمند و داراي اثر تسكين دهنـده درد كمـر و دردهـاي     زانو
  رماتيسمي است.

مبتلا  اين براي افرادبنابر ؛آور استدم كرده برگ نارگيل خواب    
نارگيل براي مبتلايان  خوابي، مفيد است. مصرفخوابي يا كمبه بي

هايي نظير درد مثانه، كم وزني، قطـره قطـره آمـدن    به بيماري
 بدبويي دهان، جنـون، ديابـت،   ادرار، كم خوني، تشنج عصبي،

 ماليخوليا، مسموميت و ناراحتي اعصاب اثر درماني دارد. بـراي 

تقويت قـدرت  برند يا مايل به افرادي كه از ضعف بينايي رنج مي
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توانند از روغن نارگيل همراه نبات استفاده بينايي خود هستند، مي
  شود.دفع انگل روده مي كنند. خوردن نارگيل با سركه موجب

ناراحتي گوارشي و استفراغ  مصرف نارگيل كهنه موجب    مضرات
حسـاس يـا    هايرف نارگيل براي افراد داراي معدهشود. مصمي
روي در دنبـال دارد. زيـاده  هاضمه بهيف، عوارضي مانند سوءضع

اوريك و رگيل موجـب غلظـت خـون، افـزايش اسـيد     مصرف نا
شود. افـراد مبـتلا بـه آترومـي، غلظـت خـون،       ميكلسترول 

هاي كبد، بايد از مصرف نارگيـل  شرايين، نقرس و ناراحتيتصلب
  پرهيز كنند.

  »كاظم كياني«

  سيهاي تنفپيشگيري از بيماري

 ـ  علايمي مثل گلودرد، آب رفه، درد ـريزش بيني، تـب و لـرز، س
و بي حوصلگي نشانه عفوني شدن دستگاه تنفسي است. بـا   مفاصل

هـا بيشـتر فـراهم    ا شرايط براي ابتلا به اين عفونتسرد شدن هو
زا در فصول سرد سـال، بـه دنبـال    شود چون عوامل بيماريمي

هاي عفوني دستگاه بيماريم ايمني بدن منجر به بروز تضعيف سيست
  شوند.تنفسي مي
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وقتي بدن در معرض هواي سرد قرار گيرد به ويژه در مواردي     
اط دسـتگاه  هاي خوني مخبدن ضعيف باشد، رگكه سيستم ايمني 

يابد شود، جريان خون در آن كاهش ميتنفسي فوقاني منقبض مي
رد، در در آن دا و مقاومت مخاط كه بستگي به جريان خون كافي

ها ترتيب، ميكروبشود. بدينزا كم ميبيماري مقابل هجوم عوامل
دستگاه تـنفس   كنند و باعث عفونتهاي مخاطي حمله ميبه سلول

اين، دو عامل مهم در ايجاد عفونت دستگاه تـنفس  شوند. بنابرمي
نقش دارند. عوامل ايجاد كننده بيماري و كاهش مقاومت و ضعف 

  سيستم ايمني.

هاي فصول سرد، وجود هواي خشك در محيطته مهم ديگر در نك    
بسته است زيرا افراد براي گرم كردن هـواي خانـه، از وسـايل    

هـاي  كنند كه سوختن گاز و سـاير سـوخت  تفاده ميگرمايشي اس
فسيلي، خشكي هوا را به دنبال دارد و باعث كاهش قدرت دفاعي 

هـاي  بـه بيمـاري   يشتر افراد براي ابتلامخاط تنفسي و آمادگي ب
  شود.تنفسي مي

  پيشگيري براي    هاي تنفسيهاي پيشگيري طبيعي از بيماريراه
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خصوص اده از بخور گياهان دارويي بها استفاز ابتلا به اين بيماري
شود.اسانس توصيه مي )مورد(و گياه  اكاليپتوس، آويشن شيرازي

ترين ، مهمكند. اسانسهاي تنفسي مقابله مياكاليپتوس با بيماري
  آور است.و خلط عفوني كنندهبخش گياه با خواص ضد

هاي پيشگيري، تقويت سيستم ايمني بدن قبل از يكي ديگر از روش
عنوان تقويت كننده سيستم ايمنـي و  به وراهآلوئشروع سرماست. 

ويژه هاي ويروسي بههنده مقاومت بدن در برابر بيماريافزايش د
شـود  ناخته شده است كه توصيه مـي ردگي شآنفلوآنزا و سرماخو

هـا را  گونه مكمـل گيري قبل از شروع سرما، مصرف اينبراي پيش
  شروع كنيد.

  »مجله موفقيت«

  ايي آشپزخانهشگردها

تـر تميـز   براي آنكه ظرف شير را راحت    تميز كردن ظرف شير
بجوشانيد، ظرف را بـا   كنيد، هميشه پيش از آنكه شير را در ظرف

  شيد.آب سرد آب بك
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ي جدا كـردن ژلـه از قالـب آن،    برا    جدا كردن ژله از قالب
ثانيـه دور   15اي در آب گرم خيس كنيد. بعد آن را به مدت حوله

قالب ژله بپيچيد. سپس با حركت سريع هر دو دست، آن را جـدا  
  كنيد.

پزد و هرگـز  مي ارچ تازه در مدت چند دقيقه كاملاًق    پخت قارچ
پيش از پخت بايد داخل كلاهـك آن را تميـز    نبايد در آب بماند.

  كرد.

سياه هنگام سرخ كردن نرم شود، خواهيد جگراگر مي    جگر سياه
ابتدا آن را در شير خيس كنيد. سپس به مدت دو ساعت آن را در 

بيرون بياوريد و خشك كنيـد.   يخچال نگه داريد. آن گاه جگر را
  سپس آرد نان به آن بزنيد و سرخ كنيد.

ر از ميگوي كنسرو شـده اسـتفاده   اگ    ميگوي كنسرو شدهبوي 
كنيد، براي از بين بردن بوي حلبي كنسرو بهتر است ميگوها را مي
  دقيقه در مقدار كمي آب انگور خيس كنيد. 15

اگر يك تكه كره     اسپاگتي جلوگيري از به هم چسبيدن برنج و
  اسپاگتي  آب برنج يا ي بهـخوري روغن خوراكيا چند قاشق شربت
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  چسبد.و به هم نمي رودنيد، برنج يا اسپاگتي شما سر نمياضافه ك
  »فرح كلالي مقدم«

  لبخند در زمستان

 بهلول گفـت:   »بيني؟چگونه مي دنيا را: «پرسيد از بهلول ابلهي
 ـ «ابله در حيرت شد و گفت:  »خواهي زيست. سعادتمند« ه ايـن چ

نيكـو  « اسـخ داد: بهلـول پ  »جوابي است كه به پرسش من دادي؟
گويد اما آنچه را كه داند، نميرا مي جوابي است! زيرا عاقل آنچه

  »داند!مي ،بگويد

 ـ ي اسـت آن ـمدت«اي بهلول را گفت: خواجه  تراحت قـدر اس
پس قـدري اسـتراحت   «بهلول گفت:  »ام.ام كه خسته شدهكرده
  »كن!

  ،ر روي زمين نشسـته و د بهلول را ديدند كه در نيمروزي گرم
ام روي سايه«گفت:  »به چه مشغولي؟«زند. گفتند: خاك پنجه مي

  »توانم!كنم آن را بلند كنم اما نميافتاده است، تقلا مي زمين

  اش جمعيت انبوهي به تشـييع جنـازه   و در گذشتقاضي شهر
انسان  ،زمان تشييع جنازه بهتر است«كسي به بهلول گفت:  .رفتند
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جلو يـا عقـب   «بهلول گفت:  »قب آن؟قرار گيرد يا ع جلوي تابوت
  »د سعي كرد توي تابوت قرار نگرفت!تابوت فرقي ندارد، باي

 زدنشسته بود و دست و پا مـي  ايبهلول را ديدند بر بالاي تپه، 
ان ناگه«گفت:  »زني؟شود كه دست و پا ميتو را چه مي«پرسيدند: 

  »م!زنم تا از آن بيرون آيدر فكر فرو رفتم، دست و پا مي

 صد دينار قرض «ي رفت و گفت: اروزي بهلول به حجره خواجه
بهلـول گفـت:    »پنجاه دينار بيشتر نـدارم. «گفت:  خواجه »بده.

  »من!دينار طلب پنجاه مانعي نيست،«

 قاضـي شـهر او را ديـد و     ،رفتبهلول پاي پياده در راهي مي
هلـول  ب »قط شده و تو را تنها گذاشته است.شنيدم الاغت س«گفت: 
  »ارزد!ي! يك موي تو به صدتا الاغ من ميتو زنده باش«گفت: 

 




