


 
1

  در استقبال از بهار بخوانيد

  2  ..............................................................................................................  شروعي متفاوت

  3  ......................................................................................................................  سوره قارعه

  4  ........................................................................................................................  كلام زرين

  6  .........................................................................................................  نبيخ غم ز دل بركَ

  7  ...................................................................................................................  حصار يا پل!؟

  9  .......................................................................................................پير كنندگان خانگي

  11  .................................................................................................................. مدير با كلاس

  13  .......................................................................................................................  آرامشگري

  14  .......................................................................................................  فقط سه ماه تحصيل

  17  .......................................................................................................  عوامل بهبود ارتباط

  19  .............................................................................................  كنند؟چرا زنان گريه مي

  21  ..............................................................................................  كاربرد الماس در صنعت

  22  ...........................................................................................................  تيراستان گيوه و ف

  24  .................................................................................................  سينيپيشنهادهاي هفت

  26  ..........................................................................................  صحيح و بر خاستن نشستن

  28  ......................................................................................................  سوي صبحانهپيش به

  30  ................................................................................................................  دانهاسفند دانه

  31  .........................................................................................................شگردهاي مطبخي

  33  ..........................................................................................................................بهانه تبسم



 
2

  شروعي متفاوت

دوباره در زندگي ما اسـت،   روزهاي ماه اسفند كه مقدمه شروعي
جوش همه افراد چه در خانه و بازار براي خانـه  وبا جنب هر سال

ها براي بسـتن  ها و مؤسسهني و خريد و چه در بسياري شركتكات
مـاه   12و دخل و سود و زيان  يدگي به خرجو رس هاي سالحساب

از شود اما اسفند سال جاري براي عده زيـادي  گذشته مقارن مي
  هاي گذشته است.مردم مهربان ما متفاوت از سال

 ـ گوزناني را مي مردان و شير غيور     ار كرمانشـاه  يم كـه در دي
هـاي  كه زمين زير پايشان لرزيد امـا دل كساني  كنندزندگي مي

شنده را بالاي سرشان مهر آفريدگار بخ آنان نلرزيد زيرا دستان پر
رو ريخت اما خانه قلبشان هاي آجري و خشتي آنان فديدند. خانه

هـاي كودكانشـان   ماند. مدرسه هاي ايمان و اميد استواربه ستون
اي را به وسعت خاك ا با مقاومت و ايستادگي، مدرسهامشد  ويران

هايي از عـزم و  همچون معلماني دانا درسايران ايجاد كردند و 
بلكـه بـه مـردم سراسـر جهـان       نه تنها به هموطنان خود اراده

  آموختند.
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اي از تن ايران لرزيد اما تمامي اعضا و جوارح پيكر با آري! پاره    
 ـ عظمت ميهن را بيش از پيش ه يكـديگر پيونـد داد. عزيـزان    ب

ها آغـاز  كانكس خود را در ديده در كرمانشاه، سال جديدآسيب
كنند اما اطمينان دارند كه دلي به عظمت ايران، در لحظـات  مي

به درگاه الهي بلنـد   تحويل سال همراه آنهاست و دستان يك ملت
 دماني و بازگشت به زندگياست تا براي آنان سلامتي، آرامش، شا

هاي جديد را آرزو كند. البته گذشت چند مـاه از زلزلـه   در خانه
هـاي فيزيكـي و روحـي بـه     تـداوم كمـك   كرمانشاه، لـزوم 

كنـد و  رنـگ نمـي  مگان از سوي مردم و مسئولان را كديدآسيب
پس از بازسازي منازلشان هم بايـد   بازماندگان از اين زلزله حتي

  حس كنند. گرماي همراهي همه ايرانيان را
  »سپيدار«

  سوره قارعه

آيـه   11و يكمين سوره قرآن، مكـي و داراي  سوره قارعه، يكصد
هاي آن است و از سختي باره قيامت ومحتواي اين سوره در است.
اين سوره مرا پير «ند: هايي است كه رسول خدا (ص) فرمودسوره

  »كرده است.
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هر كس اين سوره را قرائت «از رسول خدا (ص) نقل شده است:    
  »شود.قيامت ترازوي حسنات او سنگين مي در روز مايد،ن

هر كـس سـوره   «امام باقر (ع) در فضيلت اين سوره فرمودند:     
را قرائت كند و آن را استمرار بخشد، خداوند عزيز و جليل  قارعه

 دارد و نيز ازو ايمان آوردن به او در امان مي او را از فتنه دجال

  »دارد.اه ميگرفتار شدن در آتش جهنم نگ

  كلام زرين

خواهيد بزرگ شويد، از كردار نيك ديگران زيـاد يـاد   اگر مي* 
  كنيد.

  هايي كه به دنبال غم هستند، بايد پرهيز كرد.از انسان* 

ايـد  امـا ب  خوب را پيدا كنيد و بدها را رها هايميند: آدگومي* 
ديده آنها را نا ها پيدا كنيد و بديچنين بگوييم: خوبي را در آدم

  كس كامل نيست.بگيريد زيرا هيچ

  ها.انايي تحمل تفاوتشود: تومي(ت) تشكيل حرفتفاهم از سه * 

  اند وقتي ذهن كور باشد!فايدهها بيچشم* 
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ا چيز خوبي در هر روز وجـود  شايد همه روزها خوب نباشند ام* 
  دارد.

اخلاق بد، مانند لاستيك پنچر است! تا عوضش نكنيـد، راه بـه   * 
  ي نخواهيد برد.جاي

توانيم مانع آمدنشان شـويم  نمي ،احساسات مانند امواج هستند* 
  توانيم انتخاب كنيم روي كدامشان سوار شويم.مي اما

  احمقانه است از يك قهوه تلخ، انتظار فال شيرين داشتن.* 

ها فقط قابـل بخشـش هسـتند، نـه     مراقب باش، بعضي حرف* 
  فراموش شدن!

قط منتظـر بمـان! آنهـا كـه آزارت     يست، فنيازي به انتقام ن* 
گر بخت مدد كنـد،  زنند! و ايب ميانجام به خود آسدهند، سرمي

  گرشان باشي.دهد نظارهخداوند اجازه مي

، رويدي شباهت دارد! هر قدر بالاتر مـي پير شدن، به كوهنور* 
  شود!تر مينيرويت كمتر اما افق ديدت وسيع

وب نباشد ولـي  اندازه كافي خيك عمر طولاني ممكن است به * 
  به اندازه كافي طولاني است. يك زندگي مفيد حتماً

  »پرندهگردآوري ايران «
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  نبيخ غم ز دل بركَ

  انگيز گشت و توبه شكنبهار و گل، طرب

  به شاديِ رخ گل، بيخ غم ز دل بركن

  رسيد باد صبا غنچه در هواداري

  پيراهنز خود برون شد و بر خود دريد 

  ياموز از آب صافي دلطريق صدق ب

  راستي طلب آزادگي ز سرو چمنبه

  ز دستبرد صبا، گرد گل كلاله نگر

  روي سمنشكنج گيسوي سنبل ببين به

  عروس غنچه رسيد از حرم به طالع سعد

  برد به وجه حسنبه عينه دل و دين مي

  زارصفير بلبل شوريده و نفير ه

نزَبراي وصل گل آمد برون از بيت ح  

  خوبان و جام باده بگوحديث صحبت 

  به قول حافظ و فتوي پير صاحب فن
  »حافظ شيرازي«
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  حصار يا پل!؟

رشان به ارث رسـيده بـود،   اي كه از پددو برادر با هم در مزرعه
كردند. روزي بر اثر يك سوءتفاهم كوچـك، بـا هـم    زندگي مي

بحث كردند. پس از چند هفته سكوت، اختلاف آنها زياد شد و جرو
تـر بـه   يك روز صبح، درِ خانه برادر بزرگجدا شدند.  از يكديگر

صدا درآمد. وقتي در را باز كرد، مرد نجاري را ديد. نجار گفت: 
گردم، فكر كردم اگر شما كمي كه دنبال كار مي چند روزي است«

  »كنم. كمكتانمزرعه داشته باشيد،  خرده كاري در خانه و

 بـه نهـر   كارهايي دارم. بله، اتفاقاً«تر جواب داد: برادر بزرگ    

همسايه كنار مزرعه، برادر كوچك من است.  وسط مزرعه نگاه كن!
او هفته گذشته چند نفر را استخدام كرد تا وسط مزرعه را بكنند و 

او ايـن   اكنون اين نهر آب، بين مزرعه ما دو نفر قرار گرفته است.
 »اسـت.  من به دل دارد، انجـام داده  اي كه ازدليل كينهكار را به

در انبـار  « تر سپس به انبار مزرعه اشاره كرد و گفت:برادر بزرگ
حصاري بكش  با آنها بين مزرعه من و برادرم مقداري الوار دارم،

  »تا ديگر او را نبينم.
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گيري و اره كـردن الـوار.   جار پذيرفت و شروع كرد به اندازهن    
، اگـر  رومبراي خريد به شـهر مـي  «نجار گفت:  برادر بزرگ به

نجار در حالي كـه بـه شـدت     »اي نياز داري برايت بخرم.وسيله
هنگام غـروب   »چيزي لازم ندارم.«اب داد: مشغول كار بود، جو
تر به مزرعه برگشت، چشمانش از تعجب گرد شد وقتي برادر بزرگ

جاي حصار، يك پـل روي نهـر   زيرا حصاري در كار نبود! نجار به
گر به تـو نگفـتم   م«او كرد و گفت:  ساخته بود. برادر بزرگ رو به

تر از راه رسيد و مين لحظه برادر كوچكدر ه »برايم حصار بساز؟
با ديدن پل، فكر كرد كه برادرش دستور سـاختن آن را داده. از  

دليـل  ادرش را در آغوش گرفت و از او بـه روي پل عبور كرد، بر
  معذرت خواست. وسط مزرعهدر كندن  اشتباه خود

نجار را ديد كه جعبه ابـزارش   رادر بزرگ سر برگرداند،وقتي ب    
را روي دوشش گذاشته و در حال رفتن است. نزد او رفت و بعد از 

 ـ تشكر، از وي خواست چند روز ميهمان او ار و برادرش باشد. نج
كه بايد آنها را  هاي زيادي هستدوست دارم بمانم ولي پل«گفت: 

  »بسازم.
  »اميررضا آرميون«
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  ان خانگيكنندگپير

نظمي چه فيزيكـي باشـد و چـه    بي    و پاشنظمي و ريختبي
شود و ثابت شده كه استرس، يكـي  ذهني، باعث ايجاد استرس مي

اي بـدون  پيري زودرس اسـت. بـراي داشـتن خانـه    از عوامل 
ها و وسايلي را آرام كه خواسته همگان است، لباس پاش ووريخت

يد و اجازه ندهيد وسايل اضافي كه ديگر به آنها نياز نداريد، ببخش
 ـ و غير قابل استفاده، فكرتان را ش كننـد. اسـباب   ومشغول و مش

 هايي كـه كه ديگر مناسب سنشان نيست و كتابهاي كودكان بازي

ايد، به افرادي بدهيد كه بتوانند از آنها استفاده كنند.محل خوانده
 و تميـز  رفت و آمد افراد خانواده در خانه را در حد امكان منظم

  كنيد، استرس نگيريد.تا هنگامي كه در خانه را باز مي نگه داريد

دهد، كه استرس را افزايش مي نظميبر خلاف بي    عطر و ادكلن
كنند. رايحه ها به ايجاد احساس آرامش كمك ميعطرها و رايحه

درماني، ابزار مؤثري براي تسكين استرس و رفع غصه و اضطراب 
بخـش ماننـد اسـطوخودوس،    انس آرامـش است. چند قطره اس
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پرتقال، مريم گلي و ريحان به آب اضافه كنيد و آن را بجوشانيد تا 
  بخار آن در فضاي اتاق پخش شود.

شـود. كمبـود   پوست خشك خيلي زود پير مـي     دما و رطوبت
و سـفتي آن   رطوبت در هوا باعث كاهش رطوبت پوست و خشكي

 سرد نشـانه كمبـود رطوبـت   ن اندازه كه هواي اشود. به هممي

كند، گرماي زياد درون منزل آبي ميهواست و پوست را دچار كم
نيز عامل خشك شدن محيط است. بهترين راه ايـن اسـت كـه از    

 مخصوصـاً  ،مقابله با خشكي هوا استفاده كنيددستگاه بخور براي 

ع ديجيتال ايـن دسـتگاه   براي زماني كه خواب هستيد. اگر از نو
درصـد بگذاريـد    50تا  40كنيد، رطوبت آن را روي استفاده مي

  شود.ها ميدرصد باعث رشد باكتري 60ي زيرا رطوبت بالا

بـنفش و ماننـد آنهـا    ماوراي دود، آلودگي، پرتو    كيفيت هوا
هـاي آزاد  وامل كمك كننده بـه تشـكيل راديكـال   ترين عبزرگ

كننـد و آسـيب   هاي ناپايداري كه به بدن حملـه مـي  لكولو(م
ها بروز علايم پيـري  د) در بدن هستند. تماس با آلودگيرساننمي

زودرس و تشكيل چين و چروك و خطوط عميـق روي پوسـت را   
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دنبال دارد. براي مقابله با اين دشمنان متحرك، سيگار را تـرك  به
ها و سبزيجات كه وشيدن چاي سبز و مصرف انواع ميوهكنيد و با ن

اكسـيدان  شدن را دارند، آنتـي له با اكسيده همگي خاصيت مقاب
  موجود در بدنتان را افزايش دهيد.

  »موفقيت«

  مدير با كلاس

باره دست آورده بود، دره اولين پست مديريتي خود را بهمردي ك
 ،خواسـت ياد مطمئن نبود. به همـين دليـل مـي   هايش زتوانايي

در  ؟گذارنـد از همان ابتدا به او احترام مـي  آيا همطمئن شود ك
جديدش رفت، يك دفتر بسيار خـوب   كار به محلروزي كه اولين 

اي بـا  انه چوبي و شيك و پنجـره در گوشه ساختمان با يك كتابخ
پس از وارد شدن بـه اتـاق، در را    نماي بسيار عالي به او دادند.

بست و مدتي در اتاق راه رفت و سعي كرد احساس مهـم بـودن   
پست مديريتي كه بـا  بكند. در اين فكر بود كه چگونه از پسِ اين 

  خواهد آمد. كسب كرده، بر زبان بازي

اي به در خورد. با عجله پشت ميزش رفت در همين لحظه ضربه    
و روي صندلي لم داد. گوشي تلفن را برداشت و با صدايي آرام به 
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گفت كه داخل شود. وقتي مرد داخل اتـاق   ،كسي كه پشت در بود
چنـد لحظـه صـبر    «پس گفت: شد، به او اشاره كرد كه بنشيند. س

در گوشي تلفـن   بعد »يك صحبت تلفني مهم هستم. كنيد، مشغول
متشكرم. من  ،خاطر اعتمادي كه به من كرديدبله قربان، به«فت: گ

توانيد گيرم. ميهر دو منطقه كاري را به عهده مي مسئوليت كامل
د ... اختيار مطمئن باشيد كه فروش، رشد قابل توجهي خواهد كر

عش كـرد و گفـت:   بعد رو به ارباب رجـو  »يد ... خداحافظ.دار
مـرد جـوان    »انم انجام دهـم؟ توكاري ميخوب، براي شما چه«

  »ام تا تلفن شما را وصل كنم!آمده«لبخندي زد و گفت: 

دنبال خودنمايي يا گرفتن چيزي نيسـتند،  با انگيزه به كاميابانِ    
خدمت دنبال بخشيدن و بلكه به ظاهرساز نيستند، خودخواه نيستند

گردند كه حل آنها برايشان خوشحال دنبال مشكلاتي ميهستند. به
 كننده باشد. خودخواه نباشيم، ظاهرساز نباشيم و ديگران را نيـز 

بهتر از ميليونر شدن مالي،  همچون خودمان دوست بداريم. قطعاً
  ميليونر شدن مغزي، فرهنگي و خدمت است.

  دستآدمي را هست در هر كار 
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  ليك از او مقصود، اين خدمت بدست

  الا گر طلبكار اهل دلي

  ز خدمت مكن يك زمان غافلي
  »صابر قاسمي«

  آرامشگري

گاه زنگ تلفن كه گاه و بي صداي    صداي زنگ تلفن را كم كنيد
كنـد. اگـر   ناخودآگاه اعصاب شما را تحريك مـي شود، بلند مي

د بخريد، صداي زنگ توانيد تلفني كه صداي زنگ ملايمي دارنمي
  ويد.ش آرامتلفنتان را تا حد امكان كم كنيد تا 

طـور كـه   ماناگر ه    كارفرماي خود را خودتان انتخاب كنيد
كنيد، بتوانيـد كارفرمـاي خـود را هـم     شغل خود را انتخاب مي

جاي اينكه او شما را انتخاب كند، هميشه بر كارتان به انتخاب كنيد،
  تسلط خواهيد داشت.

هر وقت احساس كرديد كه تحـت فشـار       دقيقه راه برويد 20
دقيقه تند راه برويـد   20بريد، نج ميهستيد يا از نگراني خاصي ر
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هايتان عقب و سرتان بالا باشد. مطمـئن باشـيد   به نحوي كه شانه
  آرامش به دنبالتان خواهد آمد.

هاي آ، ث، اي و بعضـي از  ويتامين     هاي ويژه بخوريدويتامين
، خاصيت شـفابخش و ضـد   هااكسيدانتهاي ب يعني ضد ويتامين

  سالخوردگي دارند و آرامبخش نيز هستند.

اگر عضلات خود را منقبض و سپس آنهـا را      آرامش را بشناسيد
بريد. احساس آرامـش  مي كنيد، به تفاوت فشار و آرامش پي شل

  را بشناسيد و رسيدن به آن را تمرين كنيد.

چرخـه اسـتراحت و       اي را فراموش نكنيـد دقيقه 90چرخه 
ر، تجسم و خيالبـافي)  كارآمدي فعاليت مغز انسان (خلاقيت، تصو

دقيقه فعاليت، بـه چنـد دقيقـه     90اي است كه پس از هر به گونه
تكرار كنيد و بدانيد كه چگونـه  استراحت نياز دارد. اين چرخه را 

  توانيد آرامش داشته باشيد.مي
  »سپيده خليلي«

  قط سه ماه تحصيلف

   توماس اديسون، فقط سه ماه به مدرسه رفت. به عقيده معلمش او
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اين، او را توانست چيزي ياد بگيرد. بنابرقدر كودن بود كه نمينآ
س را به كسب علـم و  مادرش توما روانه خانه كرد. از سوي ديگر،

را در كتابخانـه   كرد. اديسون بيشتر وقت خـود دانش تشويق مي
هـاي علمـي   هاي مختلف بخصـوص كتـاب  دن كتابصرف خوان

يـك   كرد. ده سال بيشتر نداشـت كـه در زيـرزمين خانـه،    مي
آزمايشگاه شيمي برپا كرد.دوازده ساله بود كـه مسـئول پخـش    

ها را بـه  ميوه و ساير خوراكي روزنامه شد. او روزنامه، شيريني،
فروخت. در پانزده سالگي، يك دستگاه چـاپ  مسافران قطار مي

  وچك مستقر در ايستگاه راه آهن را خريداري كرد.ك

اش زماني بود كه توانست جان پسر رئـيس  نقطه عطف زندگي    
ايستگاه را نجات دهد. آن مرد، براي قدرداني از اديسون، كار با 
دستگاه تلگراف را به وي آموخت. در هفـده سـالگي، يكـي از    

اش را سـرمايه تلگراف شد. اديسون وقت و  ماهرترين اپراتورهاي
صرف پيشرفت خود كرد و با اينكه فقط سه ماه در مدرسه تحصـيل  

هاي مختلف اخذ چند مدرك معادل از دانشكده كرده بود، توانست
  كند.
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ذهنـي  ر عوض از قواي اديسون به نقطه ضعف خود پي برد و د    
انسان با استعداد  61اي از هاي فراواني كرد. او آميزهادهبقيه استف

مله شيميدان، مهندس، سازنده ماكت، دانشمند، رياضيدان و از ج
اش، بـيش از  اهر و كاركشته بود. در طول زندگيمكانيك بسيار م

 نام خود ثبت كرد كه يكي از آنها لامپ روشنايياختراع را به 1100

به اين اختراع بـزرگ شـود،    الكتريكي است. قبل از اينكه موفق
  ورده بود.هزار مرتبه، شكست خ 10بيش از 

ادميك به تنهـايي باعـث موفقيـت    تحصيلات آك    اصل موفقيت
توان نقش كمكـي آن را نيـز ناديـده گرفـت.     اما نميشود نمي

به يادگيري  اديسون از آن رو موفق شد كه خلاق بود و ميل وافري
داشت. او براي عبور از نقاط ضـعف خـود،    هاي نوو ابداع پديده

را بنيان نهاد. اديسون در انجـام   متلفيقي از چندين تخصص و عل
و سرسخت بود. گرچه براي اختراع لامـپ  صر مهمه كارها بسيار 

هزار بار شكست خورد اما خـودش هـيچ   10روشنايي الكتريكي، 
هـزار  10رد. او معتقد بود موفق به كشف كدام را شكست تلقي نك

  راه غير عملي شد!
  »مرجان توكلي«
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  عوامل بهبود ارتباط

به گواهي روانشناسان، حس زيبايي يكي از     زيبايي آراستگي و
چهار بعد روح انساني است كه به همراه حس نيكي، حس توانايي 

 دهنـد. بعاد اصلي روان آدمي را تشـكيل مـي  و حس مذهبي، ا

هاي ادبي، شعري، صنايع ظريفه روانشناسان معتقدند تمام زيبايي
زيبايي، موجـب   واقعي، مولود حس زيبايي است. و هنر به معني

بـه  ها ميل شود به همين دليل، همه انسانآرامش روح انسان مي
تر آنكه خداوند زيباست و زيبـايي را دوسـت   زيبايي دارند. مهم

شود و هم مل بعد فيزيكي و ظاهري انسان ميدارد. زيبايي، هم شا
  شامل بعد روحاني و باطن او.

غير طبيعي موجب  ليزيبايي، هم طبيعي و ذاتي است و هم عوام    
شوند و هر دو نوع عوامل، مطلوب و مورد توجه زيبايي انسان مي

هستند. زيبايي روحي و جسمي هر دو در ترغيـب بـه ايجـاد و    
ي ظاهر و بـاطن  پايداري معاشرت اثرگذارند. كسي كه از آراستگ

تواند اثر مثبتي روي ديگران بگذارد و موجب برخوردار باشد، مي
  رشد آنها شود.
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گفـتن  ، مهارت سـخن انسان رفتار زيبايي در هاييكي از جلوه    
هاي الهـي اسـت. توانـاترين    ويي از موهبتگاست. مهارت سخن

ها كساني هستند كه از مهارت سخنگويي برخوردار هستند. انسان
گفتن اسـت.  رقراري ارتباطات اجتماعي نيز سخنترين اصل بمهم

تر اسـت.  ها موفقمعاشرت اين مهارت را كسب كند، دراگر كسي 
  كرد: براي رسيدن به اين هدف بايد چند نكته را رعايت

 بهتـر   ن ضرورتي نداشته باشد، سـكوت تا زماني كه سخن گفت
  است.

   سخن هر فرد، نشانه ميزان فهم، عقل، دانش و بردبـاري او در
برابر سخنان و رفتار ديگران است و بايد در حد اعتدال و همراه با 

  بلاغت و فصاحت باشد.

   در ميان سخن كسي وارد شدن، دور از عقل و ادب است. بهتـر
در بـاره آن   گوييم، قـبلاً است در باره هر موضوعي كه سخن مي

  يقين نسبي حاصل كرده باشيم.تحقيق و 

 .سخن گفتن بايد با توجه كامل به زمان و مكان آن صورت گيرد  
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 عمـولاً ها، مقام بالاتر اداري، استاد و معلـم م در حضور بزرگتر 

  كنند.نمي آغاز ترها و شاگردان سخنكوچك
  »خسرو اميرحسيني«

  كنند؟چرا زنان گريه مي

مـادرش   »كنـي؟ گريه مـي  چرا«پسر كوچولو از مادرش پرسيد: 
توانم منظورتان را نمي«پسرك گفت:  »چون من زن هستم.«گفت: 
تواني درك كني چون تو زن گاه نميتو هيچ«مادر گفت:  »بفهمم!
دليـل  ك از پدرش پرسيد كه چرا مادرش بـي بعدها پسر »ي.نيست

بـراي   كند؟ پدر تنها توانست به او بگويد كه تمام زنـان گريه مي
  كنند.گريه مي »هيچ چيز«

شد، غي لبا تي مرد عاقل وحتي وق و تر شدپسر زماني كه بزرگ    
كننـد. بـالاخره   دليل گريه ميها بيدانست كه چرا زنهنوز نمي

يرا مطمئن بـود كـه خـدا جـواب را     سؤالش را پيش خدا برد ز
 »كننـد؟ آساني گريه ميخدايا! چرا زنان به«. او پرسيد: داندمي

خواسـتم او موجـود   كه زن را خلق كردم، ميانيزم«خدا گفت: 
هـايش را  فاوت از ساير مخلوقاتم باشد. بنابراين، شـانه مت خاص و

بكشـد. همچنـين   قدر قوي آفريدم تا همه بار دنيا را به دوش آن
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قدر نرم آفريدم كه به بقيه آرامش بدهد. من به هايش را آنشانه
مه از جلو رفـتن نااميـد   ا در جايي كه هت دادم را اين توانايياو 

 ـ  شده ه او توانـايي  اند، او تسليم نشود و همچنان پـيش بـرود. ب
كه خودش بيمار يـا  اش را دادم حتي زمانينگهداري از خانواده

  پير شده است، بدون اينكه شكايتي بكند.

عشقي را در وجودش قرار دادم كه در هر شرايطي فرزنـدانش      
 گر آنها به او آسيبي برسانند. تي ارا عاشقانه دوست داشته باشد ح

 به او توانايي دادم كه همسرش را دوست داشته باشد و بزرگوارانه

او كمـك   هايكاستياز تقصيرات او بگذرد و براي اصلاح ضعف و 
بـه او و تنهـا    هايي دادم كه فقط متعلقكند. و در آخر به او اشك

  داشته باشد. كه به آنها نيازدر هر زماني ،براي استفاده اوست

ريـزد.  ز ندارد تا توضيح دهد چرا اشك مـي او به هيچ دليلي نيا
هـايي كـه بـر تـن     يا لباس بيني! زيبايي يك زن در ظاهر اومي
هايش اش نيست بلكه زيبايي زن در چشمراستگيكند يا شيوه آمي

و قلـب او جـايي    هاي او دريچه روح اوستزيرا چشم نهفته است
  ران در آن قرار دارد.است كه عشقش به ديگ

  »نسبناهيد قادري«



 
21

  كاربرد الماس در صنعت

شـوند كـه   براي مقاصد گوناگوني استفاده مي هاي صنعتيالماس
هـاي  لأ شديدي را در بسياري از رشـته ـخ ها،كمبود ناگهاني آن

كـه المـاس    كند. اين بدان سبب اسـت ميصنايع و معادن ايجاد 
ها است، يكي سنگ گرانبهاترين ترين ودرخشان از علاوه بر اينكه

ترين عناصري است كه تا كنون براي انسان شناخته شـده  از سخت
  است.

هاي اره، ده ماشينعنوان سايناولين كاربرد الماس در صنعت به    
بـر بـود. خـرده    كردن ابزار آهـن ها و تيزصيغل دادن دستگاه

بـه  ت، سهاي صنعتي اترين نوع الماسالماس كه ارزان هايتراشه
ها از المـاس  شود. بسياري از متهبندي ميدرجات مختلفي طبقه

كنند. با معرفي و عرضه كربونادو عنوان ابزار برنده استفاده ميبه
تر از انواع ديگر است، پيشـرفت  لي كه بادواميا الماس سياه برزي

شناسي و اكتشاف چشمگيري در صنايع حفاري براي مطالعات زمين
شد كه به ناچار  قدري كمياباما اين نوع الماس به معادن رخ داد

هاي نازك مانند الماس جانشين آن شدند. سيم ساير انواع مناسب
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شود، از طريـق كشـش   ستفاده ميها اهاي لامپآنچه در فيلامان
آيند. از المـاس همچنـين   دست مييم از داخل پودر الماس بهس

حي دنـدان و در  اكي كردن، جرابراي بريدن شيشه و چيني، حك
  شود.ها استفاده ميساعت

  »محمد و محمد رضا شمس«

  استان گيوه و فتير

كند، اين ماه در استان مركزي اقامت ميشري كاروان گردشگري ب
  ترين سوغات آن است.وه و فتير، اصلياستاني كه گي

اين بنا در خيابان دكتـر بهشـتي اراك       فصل اراكحمام چهار
ه دوره قاجار است. بنيانگذار اين حمام، حاج واقع شده و مربوط ب

محمد ابراهيم خوانساري است. حمام چهار فصل داراي سه قسمت 
تر از پايينچند متر  ،هاي مذهبي بودهزنانه و حمام اقليت مردانه،

هاي بسـيار  خته شده است. رختكن حمام با كاشيسطح خيابان سا
ت ستون قـرار  رنگ تزيين شده و سقف حمام روي هشزيباي هفت

بـه واسـطه تابلوهـاي     فصلرد. علت ناميدن حمام به نام چهاردا
  روي آنها نقش بسته است. فصلركاشي آن است كه چها
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هاي حمام، قسمت سربينه زنانه است كه گنبـد  شاز زيباترين بخ    
هاي اسليمي نظيـر  شده است. شكل آن يكپارچه و بدون ستون بنا
ر و انگور و منـاظر طبيعـي مثـل    گل و بوته، درختان سرو، صنوب

چشمه، رودخانه، گياهان و پرندگان از نقوش زيباي كاشيكاري اين 
توان به نقش شير و ها ميم است. از نقوش ديگر در اين كاشيحما
سـرباز و  يا شير و اژدها اشاره كرد. در سينه هر ستون، نقـش   گاو

  شود.نظاميان آن دوره ديده مي

ها بيشتر زرد، لاجوردي، سبز، سياه، كاشي كار رفته درهاي بهرنگ
عنـوان مـوزه   اين حمام به قرمز و نارنجي است. در حال حاضر،

  مندان است.مورد بازديد علاقه

آثـار   در جنوب ساوه قرار دارد و از اين بنا    مسجد جامع ساوه
كاشيكاري و گچبري اسـت. ايـن    ارزشمند هنر معماري، نقاشي،

در جنـوب، دو   اراي يك صـحن بـزرگ  د هباشكومسجد مجلل و 
بـا خطـوط    هاي گچبرين، يك مناره، چند شبستان و محرابايوا

 صفويه است. ايوان بلند آن در ضـلع  كوفي و دو محراب از دوره

غربي قرار دارد. تك مناره زيباي آن از آجر ساخته شده و داراي 
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نظير اسـت. ايـن منـاره مربـوط بـه دوره      هاي آجري بيكتيبه
متر ارتفاع دارد. در اين بناي تاريخي آثار سه  14است و  سلجوقي

اوليـه اسـلام و دوره صـفوي ديـده     دوره قبل از اسلام، قرون 
  شود.مي

  »بريهاي گردشگري ايران، مسعود صنوجاذبه«

  سينيپيشنهادهاي هفت

ترين لحظـات  اي است كه در يكي از مقدسسين سفرهسفره هفت
سـال  توانا در پايان دادن به يـك يدگار هنرنمايي آفر سال يعني

اي جديـد در زنـدگي مـا گسـترده     خورشيدي و گشودن صفحه
عنـوان  يرنده چيزهايي است كه هر كدام بهشود. سفره در بر گمي

يك نماد، يادآور يكي از الطاف الهي يا يكي از آرزوهاي مثبـت  
افراد براي خودشان و ديگران است. پيش از پهـن كـردن سـفره    

كـريم  ار بگذاريد. سپس سفره را بـه قـرآن  دقه كنسين، صهفت
عنوان نماد سخن گفتن پروردگار با بنـدگانش متبـرك كنيـد و    به

همزمان با گذاشتن اجزاي سفره، بهترين آرزوها را براي خودتان 
و سايرين داشته باشيد زيرا هر كس خير و نيكي را براي ديگـران  
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ه شـود،  بـرآورد طلب كند، پيش از اينكه آرزويش براي سايرين 
  شود.سوي خود او سرازير ميسيلي از خيرات و بركات به

گندم، برنج و سكه نشانه ثروت  آب، نماد زندگي و روشني است.    
ظرف گندم در نظر بگيريد و به  كنيم يكاست. پيشنهاد ميو مكنت 

ندم بگذاريد. بهتر اسـت تعـداد   تعداد افراد خانواده سكه روي گ
پرتقال يا نارنج شناور در كاسه آب را در سـفره   ها فرد باشد.سكه

قرار دهيد و هر روز آب كاسه را عوض كنيد. سركه، نماد صـبر و  
سفره است. سنجد، نماد محبـت و  سمنو هم نشان شيريني و بركت 

دوستي است. سيب را به نشانه سلامتي به تعداد افراد خانواده نوع
هـاي خانـه و   ن انرژيعنوان نگهباسين بگذاريد. سير، بهدر هفت

هاي منفي سلامتي و جلوگيري از ورود انرژي سين، نمادسفره هفت
رنگ خورشـيد در حـال   هم كهت. سماق، نشانه طلوع دوباره اس

   كند.بساماني جلوگيري ميبي نظمي و ناطلوع است. سبزه، از 

آناهيتـا (بـانوي آب) اسـت.     سنبل، گل آناهيتا و مظهر حضور    
در سفره براي آن است كه بدانيم در لحظه تحويـل  گذاشتن آينه 

سال، آيا جرأت نگاه كردن به تصوير خودمان در سال گذشـته را  
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ر ويداريم؟ آينه را در جايي از سفره بگذاريد كه منعكس كننده تص
سفره پهـن   كهتا زماني را نيز حاضران باشد نه اجزاي سفره.شمع

كـه وقتـي    ده كنيـد روشن نگه داريد. از شمع قرمز استفا است،
 مـرغ، نمـاد نطفـه و   است، كار آتش را انجام دهد. تخم خاموش

  باروري است.

  صحيح و برخاستن نشستن

هدف از نشستن، ذخيره كردن انرژي و كاسـتن از فشـارهايي       
كنـد. نشسـتن   در حالت ايستاده بر بدن تحميل مياست كه كمر 

تناسب  شكم و فشار وارده بر احشا شكمي،تنفسصحيح سبب كاهش 
شود. نشستن طولاني ن خون پاها و حفظ وضعيت مطلوب ميجريا

هـاي  ندي گردش خون در پاها و ناهنجـاري هاضمه و كسبب سوء
  شود.ستون فقرات مي

 ـ رودـهنگام ف    مرحله اول، نحوه فرود آمدن دن، بايـد  ـآم
 ــمركز ثقل و بالاتنه با كنترل و به آرامي فرود آي اع ـد و از ارتف

اصله دو پايـه  ـتر در فقبـع فرود، يك پا عـنشود. در موق اـره
 ــدن همـرار گيرد و وزن بـدلي قـصن  ــراه ب  ــا خ دن ـم ش
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صندلي فرود  مفاصل روي پاي عقب و نشيمنگاه به آرامي از دسته
نتقال وزن بـه پـاي عقـب اسـتفاده     از ا آيد. براي كاهش شتاب،

به جلو و باسن بـه  بالاتنه شود و در صورت نبود دسته صندلي، مي
تون فقرات و ـكار باعث جلوگيري از ضايعات سآيد. اينعقب مي

  شود.در حركات مي ايجاد زيبايي و توازن

لت قائم نشسته حافرد به    مرحله دوم، نحوه استقرار يافتن بدن
دهد، گودي كمر خود را كم كرده و از پشـتي  و به پشتي تكيه مي

كنـد تـا   دهد، استفاده ميش ميصندلي كه تمام پشت وي را پوش
رعايت زواياي مطلـوب در مفاصـل    بالاتنه حمايت شود. همچنين

  بسيار مهم است.

در اين مرحله بايد اصول مربوط     مرحله سوم، نحوه برخاستن
، يـك پـا   به نشستن به شكل معكوس انجام شود. هنگام بلند شدن

هاي صندلي گيرد. كمك گرفتن از دستهعقب و يك پا جلو قرار مي
  كند.دن بالاتنه، برخاستن را تصحيح ميو جلو دا

اقل نصف قد شخص، ميز بايد حد    استانداردهاي ميز و صندلي
صـندلي   سانتيمتر براي بزرگسالان) 90تا  80ارتفاع داشته باشد (
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 60تـا   50سوم قد شخص، بلندي داشـته باشـد (  بايد حداقل يك

با سطح نشيمنگاه صـندلي،   پشتي بايد سانتيمتر براي بزرگسالان)
درجه بسازد و پشتي صندلي بر اسـاس شـكل طبيعـي     110زاويه 

  ستون فقرات قوس داشته باشد.
  »ابراهيم كربلايي«

  سوي صبحانهپيش به

و  »ترين وعده غـذايي روز اسـت.  انه مهمصبح« ه مادران،گفتبه 
. احتمـال  اسـت درسـت   مروز مشخص شده كه سخن آنان كاملاًا

خورند، بيشتر است و ك در عروق كساني كه صبحانه نميلاتشكيل پ
نـدازد. محققـان   اخطـر مـي  ر، سلامتي قلب آنها را بههمين ام

هـزار بيمـار   4هاي غذايي صبحانه بيش از آمريكايي روي عادت
كسـاني كـه    -1قلبي مطالعه و آنها را به سه گروه تقسيم كردند:

يعنـي   ،خورندكساني كه صبحانه سبك مي -2خورندصبحانه نمي
وز آنها از طريق صبحانه تـأمين  درصد از كالري كل ر 20تا  5بين 
درصد  20خورند، يعني كساني كه صبحانه كامل مي -3.شودمي

 شـود. حانه كسب مـي يا بيشتر از كالري روزانه آنها از طريق صب
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دانشمندان در اين تحقيق به بررسي وضعيت عروق آنها براي يافتن 
  رفتگي و تشكيل پلاك پرداختند.هر گونه علائم گ

د، دو برابر بيشـتر از  خورنها دريافتند كساني كه صبحانه نميآن    
قسمت از نواحي راست و چپ گردن، شكم و  4اقل در سايرين (حد

شوند. افرادي كه صبحانه سـبك  بتلا ميلگن) به گرفتگي عروق م
ني كه البته نه به اندازه كسا خورند نيز در معرض خطر هستندمي

كـه  صبحانه در برنامه غذايي آنان جايي ندارد. مشكل اينجاست 
د و اگر پلاكي آنها را مسدود كنعروق گردن به مغز خونرساني مي

سكته مغـزي  ممكن اسـت باعـث اني ـرسـخونع ـكند، اين قط
بيشتر تمايل دارنـد  خورند، شود. همچنين كساني كه صبحانه نمي

يـا پـيش غـذا و     هـاي آمـاده  در ساعات باقيمانده روز گوشت
  هاي شيرين مصرف كنند.نوشيدني

تواند موجب بالا رفتن وزن هم بشود كه اين نخوردن صبحانه مي    
بدن چربي بيشـتري داشـته    امر نيز براي عروق مضر است. هرچه

در بـدن بيشـتر خواهـد شـد و     زا التهـاب باشد، توليد تركيبات 
  د.گيرهاي بيشتري شكل ميپلاك

  »از فروتنسولم«
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  دانهاسفند دانه

نـام هارمـالين، هـارمين و    انه اسفند به علت داشتن موادي بـه د
مارمالول، داراي ارزش دارويي زيادي است. از اسفند بيشـتر در  

و مداواي سـنگيني گـوش    رفع احساس صداهاي مبهم در گوش
كش كننده و ميكروب عفونيشود. اسفند داراي اثر ضداستفاده مي
با دود كـردن آن، هـواي اتـاق را    ين دليل از قديم است. به هم

، دافع سودا و بلغـم،  آوركردند. دانه اسفند خوابضدعفوني مي
سينه و  آور بوده وآور و قاعدهكرم كدو، عرق خصوصدافع كرم ب

 هاي آن موجب زياد شدن شـير و كند. مصرف دانهريه را نرم مي

  شود.ادرار مي

ده اسـفند موجـب تحليـل مـواد     هاي خيس خورخوردن دانه    
ه اسفند شود. بخور با گياوي، تصفيه خون و نرم شدن سينه ميسودا

ها بسيار سودمند است. اگر مبتلايان به در مورد تسكين درد دندان
ونـيم مثقـال اسـفند    روز، روزي يـك  15طور متوالي سياتيك به

 بهبود خواهند يافت. در برخـي منـاطق   ،كوبيده را ميل كنندنيم

ايران از دانه اسفند براي رفع پر خوني و قرمزي چشـم، تقويـت   
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د و درمان سنگيني گوش استفاده ها و سياه كردن موهاي سفياندام
صورت بخـور  ها بههمچنين از آن در تسكين درد دندان. شودمي

  شود.استفاده مي

مقدار خوراكي مجاز اسفند يك تا دو مثقال است     مضرات اسفند
هاي طرناك است. مصرف اسفند براي خانمين سمي و خبيش از ا و

شود. همچنين براي افراد مضر است و موجب سقط جنين مي باردار
  شود.جب سردرد ميمضر است و مو اجزرم مگ

  »كاظم كياني«

  شگردهاي مطبخي

كنيـد،  وقتي غذايي را با كره سرخ مي    سرخ كردن غذا با كره
آن بيفزاييد تا از سـوختن   يك قاشق مرباخوري روغن معمولي به

  كره جلوگيري كند.

مرغ را بپزيد تـا سـفت   خواهيد تخموقتي مي    پختن تخم مرغ
كـار از شكسـتن   ه كنيـد. ايـن  شود، مقداري سركه به آن اضـاف 

مرغ جلوگيري در داخل آب و خارج شدن سفيده تخمها مرغتخم
  كند.مي
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د، آن را براي ذوب كردن مرغ منجم    ذوب كردن مرغ منجمد
ايد قرار ه مقدار زيادي نمك در آن حل كردهدرون آب سردي ك

مانده در مرغ خارج و سينه شود خون باقيكار باعث ميدهيد. اين
  تر شود.رغ سفيدتر و پاكيزهم

براي تهيه جوانه گندم در منزل، گنـدم تـازه       تهيه جوانه گندم
را خـوب پـاك   كند. گندم تهيه كنيد زيرا گندم كهنه دير رشد مي

كنيد، بشوييد و با دو برابر وزن آن با آب مخلوط كنيد و در محل 
شود. ز بماند. در اين مدت گندم نرم ميخشكي بگذاريد تا سه رو

بعد آن را در ظرف پهـن ريختـه و روي آن را پارچـه نـازك و     
مرطوبي بيندازيد و در مقابل نور بگذاريد و هـر روز بـه آن آب   

اندازه خود گندم رشد كند. در اين موقع پارچه بدهيد تا جوانه به 
را برداريد و بگذاريد گندم در آفتاب خشك شـود، سـپس از آن   

  استفاده كنيد.

ويـژه سـرخ   براي سرخ كردن به    روغن مخصوص سرخ كردن
كردن طولاني، از روغن مخصوص سرخ كردن استفاده كنيد. اگـر  

اي جامد استفاده هوغن را در دسترس نداريد، از روغناين نوع ر
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خواهيد غذايي را سرخ كنيد، روغن را با شعله كم و كنيد. اگر مي
  در مدت زمان كوتاه حرارت دهيد.

فرنگي را به براي اينكه پوست گوجه    فرنگيپوست كندن گوجه
آن بكنيد، آن را يك دقيقـه در   مه زدن به گوشتطآساني بدون ل

ه و بلافاصـله در  جـوش درآورد جوش بيندازيد. سپس از آبآب
  شود.خوبي كنده ميذاريد. به اين ترتيب، پوست آن بهسرد بگآب

  »مقدمفرح كلالي«

  بهانه تبسم

   .روزي به بهلول خبر دادند كه فلاني سكته ناقص كرده اسـت
  »كرد.را مغزي كامل بود، سكته ناقص نمياگر او «گفت:  بهلول

  :خداوند چه كساني مردم پيش روسفيدترين «از بهلول پرسيدند
  »!هاآسيابان«گفت:  »هستند؟

 ود. علت را روزي بهلول جامه سياه بر تن كرده و مغموم نشسته ب
  »ام!رده است، در سوگ آن نشستهام مروحيه«پرسيدند، گفت: 

  :بـر مـا   «در مجلسي، سخن از ستمگريِ هارون بود. يكي گفت
با يك گـل،  «ت: ديگري گف »فه است كه عليه ظلم به پا خيزيم.وظي
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كني، با يك گل بهار شروع اشتباه مي«بهلول گفت:  »شود.بهار نمي
  ».شودمي

 بهشـت جـاي عـاقلان و    «اي طماع بهلـول را گفـت:   خواجه
مـن  «بهلول گفـت:   »انگاني چون تو.فرزانگان باشد نه جاي ديو
شد براي ورود در بهشتي دانم كه مانع باديوانگي خود را قدر مي

  »اي چون تو در آن آيد.كه فرزانه

 گفـت:   »سنگيني خواب را سبب چـه باشـد؟  «د: بهلول را گفتن
 ترباشد، خواب سنگين ترهرچه انديشه سبك ؛انديشه سبك بودن«

  شود.

    توانگري فرومايه در بستر مرگ افتاده بود، بهلول بـر بـالينش
حاضر شد. توانگر ناليد كه مرا تب از حد فزون است، ندانم كه شب 

بار شب تو آسوده باش كه اين«م؟ بهلول گفت: را چگونه به سر آر
  »را به سر آرد.

  




