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  عملهاي بيموعظه

سي بنشـينيم، بيـت اول و اين روزها هر جا برويم و در هر مجل
خوانيم، لزوم مصرف بهينه آب و برق اي كه همه ميآخر مرثيه

ها و كلمات خاصي بيـان ست. هر كس اين موضوع را با عبارتا
هـاي آگاهي يكي با استفاده از واژگان بيگانه، ميزان ،كندمي

كشد. ديگري با تخصصي خود در اين زمينه را به رخ ديگران مي
 كند.نقل خاطره از گذشتگان، سخن خود را تأييد و تصديق مي

اين مردم چه زمان «ويد: گجانب مياي حق بهنفر سوم با قيافه
 »مواجه اسـت؟خواهند باور كنند كشور ما با بحران انرژي مي

نظر و عالمي هستيم كه متأسـفانه خلاصه هر كدام از ما صاحب
اند را ضايع كرده مانحق كشف نشده و احتمالاً استعدادهايمان

  هايمان گوش شنوايي پيدا نكرده است!زيرا طرح

كه در سخن همه ما متهم اصلي اسـراف  »ماين مرد« اما واقعاً    
شمسـي يـا از منظومه  در مصرف انرژي هستند، از كدام سياره

اند؟ آيا تا كنون پيش آمده كه خـود كدام كشور خارجي آمده
را  ما در زمان اوج مصرف برق، دستگاه خنـك كننـده منـزل
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خاموش كرده و گرماي هوا را با هدف جلوگيري از قطع بـرق 
از مـا از خـواب  ن تحمل كرده باشيم؟ چند تـنساير هموطنا

 صبحگاهي صرف نظر كرده و وسايل پـر مصـرف برقـي را در

كار در خـواب هسـتند بـه ساعات اوليه بامداد كه ساير مردم
  ايم؟گرفته

شـما و خـانواده، بسـتگان و  آيا اين مردم، همـان مـن و    
از  دهد كـهمي مان نيستيم؟ چرا وقتي كسي به ما تذكردوستان

برق  شستن خودرو يا كوچه با آب تصفيه شده خودداري كنيد يا
گـوييم: با لحني تند و تلـخ مي صورت بهينه مصرف كنيد،را به

كنند، شما فقط ما ديگران استخرهايشان را با آب شرب پر مي«
بيندازيد! آنهـا اسـراف  بينيد؟ نگاهي به مناطق مرفه همرا مي
  »كنند.مي

: ايمهـاي فارسـي دوره ابتـدايي خوانـدههمه ما در كتاب    

چرا هنگام سـخن  »قطره جمع گردد، وانگهي دريا شود!قطره«
توانيم ريسمان و آسمان را براي اثبـات سـخنان گفتن، همه مي

خود به هم ببافيم اما موقع عمل كردن، همواره منتظريم ديگران 
ن كار شوند؟ بهتر نيست به نمايش سخنان عالمانـه پايـادست به
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و خودمان وارد ميدان عمل شويم بدون اينكه منتظر باشيم  دهيم
  اسراف بردارند؟ مسئولان چنين و چنان كنند يا مردم دست از

براي گـذر از بحـران انـرژي چـه وقتي كسي از ما بپرسد     
دست كم براي خودمـان قـانع  ايم، اگر جوابي بدهيم كهكرده

انيم خودمان را اگر نتوكننده باشد، زهي سربلندي و افتخار اما 
يكي از همان مردمي هستيم كه هـدف اتهـام  قانع كنيم، يقيناً

داوند و هم مردم، مـا باور كنيم كه هم خدهيم. ار مياسراف قر
بيـاييم بـا  كنند نه با سخنان زيبـا!مان قضاوت ميرا با اعمال

بحران انرژي عبـور خود را از اين  همكاري و همراهي، كشور
  دهيم!

  »ارسپيد«

  سوره قريش

آيه  4ششمين سوره قرآن، مكي و داراي سوره قريش، يكصدو
شود و محسوب مي اين سوره در حقيقت مكمل سوره فيل است.

آيات آن دليل روشني بر اين مطلب است. محتواي اين سـوره، 
خداوند در حق قريش است تـا حـس  بيان كننده نعمت و لطف

  وردگار قيام كنند.شكرگزاري آنها احيا شود و به عبادت پر
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در فضيلت قرائت سوره قريش از رسول خدا (ص) نقل شـده     
هر كس سوره قريش را قرائت نمايد، خداوند بـه ازاي «است: 

ان آن، ده الحرام و طواف كننـدگدر مسجد كفانعتمهر يك از 
  »كند.عطا مي ه اوحسنه ب

هر كس سـوره قـريش را زيـاد «امام صادق (ع) فرمودند:     
اند و بر آن مداومت ورزد، خداوند در روز قيامت در حالي بخو

هاي بهشـتي كبمر كند كه سوار بر مركبي ازاو را محشور مي
  »هاي نور بنشيند.بر سفره است تا اينكه

  اماي خُم، سبو آورده

  من دست خالي آمدم، دست من و دامان تو

  سر تا به پا درد و غمم درد من و درمان تو

  بر هر در زدم ن بدم، بيهودهتو هرچه خوبي م

  آخر به اين در آمدم، باشم كنار خان تو

  امه واماندهام، من رانداز هر دري من رانده

  ام، اكنون منم مهمان تويا خوانده يا ناخوانده

  پاي من از ره خسته شد، بال و پرم بشكسته شد
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  هر در به رويم بسته شد، جز درگه احسان تو

  زنمتي به تو سر ميزنم، گفگفتم منم در مي

  زنم، كو عهد و كو پيمان تومن هم مكرر مي

  امام، اي خُم سبو آوردهسوي تو رو آورده

  ام، كو لطف بي پايان تومن آبرو آورده

  ببين نشين، با گوشه چشميحال من گوشه

  جز سايه پر مهرتان، جايي ندارم جان تو

  امبوده ام، اما به عمريمن خدمتي ننموده

  در بستان تو چون خار
  »علي انساني«

  آهنگساز باهوش

بزرگ و مشـهور آلمـاني، فـردي  موسي مندلسون، آهنگساز
قوزي بزرگ بـر  الخلقه و نازيبا بود. قدي بسيار كوتاه وعجيب

پشت داشت. موسي روزي در هامبورگ با تاجري آشنا شد كـه 
م فرومتژه داشت. موسـي در دختري بسيار دوست داشتني به نا

اميدي، عاشق آن دختر شد ولـي فرومتـژه از ظـاهر كمال نا
  ناخوشايند او منزجر بود.
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ود بـاز گـردد، آخـرين خ زماني كه قرار شد موسي به شهر    
ر برود و از آخرين فرصـت كار گرفت تا نزد دختشجاعتش را به

. فرومتژه كـه از زيبـايي بـه ستفاده كندو اا گو باوبراي گفت
وسي نگاه نكرد و قلب او از انـدوه ها شباهت داشت، به مفرشته

باز  به درد آمد. موسي بسيار كوشيد تا باب صحبت با فرومتژه را
آيـا «كند اما موفق نشد. دست آخر بـا شرمسـاري پرسـيد: 

  »شود؟دانيد عقد افراد در آسمان بسته ميمي

ده بـود، گفـت: كه نگاهش به زمين دوخته شدختر در حالي    
تقـدم من مع«: مندلسون گفت »ي داريد؟ابله، شما چه عقيده«

كند كه او بـا كـدام خداوند در لحظه تولد هر پسري مقرر مي
ام را به دنيا آمدم، عروس آيندهتر ازدواج كند. وقتي من بهدخ

من نشان دادند ولي خداوند به من گفـت همسـر آينـده تـو 
گوژپشت خواهد بود. در همان لحظـه مـن از تـه دل فريـاد 

اي بزرگ براي خداوندا! گوژپشت بودن فاجعه فتمو گ برآوردم
بايي مقـدر آن قوز را به من بده و هرچه زي يك زن است! لطفاً

  »من است، به او عطا كن.

  و از وسي نگريست ـد كرد و خيره به مـفرومتژه سرش را بلن     
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ل همسـر هاي سـااي بر خود لرزيد. او سالتصور چنين واقعه
  ود.فداكار موسي مندلسون ب

  »اميررضا آرميون«

  جملات انساني

كسي كه بر نفس خود غلبه نكند، بر هيچ چيزي غالب نخواهد * 
  شد.

دهد، پـس دانستم كار مرا ديگري انجام نمي«بزرگي گفت: * 
پس حيا كردم. دانستم  بيند،تلاش كردم. دانستم كه خدا مرا مي

 ايـانخورد، پس آرام شدم. دانسـتم پكه ديگري رزق مرا نمي

  »كارم مرگ است، پس مهيا شدم.

آن كس كه جرأت انجام كارهاي شايسـته را دارد، انسـان * 
  واقعي است.

انساني كه معني و هدف زندگي را بداند، خود را نه تنها بـا * 
داند بلكه با تمام اقوام ديگـر نيـز افراد ملت خويش برابر مي

  داند.مساوي مي

  و آزادي.زينت انسان، سه چيز است: علم، محبت * 

  ودات، مصيبت و عذاب ـشر در اين دنيا بيشتر از همه موجـب* 
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كشيده! بهترين دليلش هم اين است كه در بين تمام موجودات، 
  تواند بخندد.فقط اوست كه مي

خواهد همـان باشـد كـه آدمي تنها مخلوقي است كه نمي* 
  هست.

ز هيچ دهد، انجام بده و اآنچه را كه انسانيت به تو فرمان مي* 
  كس جز خودت توقع تشويق نداشته باش.

يابيم مگر آنكه در درنمي بايد خطر كرد! ما معجزه حيات را* 
  ها باشيم.منتظرهانتظار غير 

ت و خطاهـا كنـد و اشـتباهاطبيعت هميشه درست عمل مي* 
  هاست.همواره مربوط به انسان

شود، خـود مـا تنها كسي كه موجب خواري هميشگي ما مي* 
  م.هستي

سه جمله براي كسب موفقيت: بيشتر از ديگران بدانيد، بيشتر * 
  از ديگران كار كنيد و كمتر انتظار داشته باشيد.

امـا  ،ي، نيازي نيست به كسي توضيح بدهياگر تو برنده باش* 
اگر بازنده باشي، نيازي نيست آنجا باشي تا به كسـي توضـيح 

  بدهي.
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كنيد زيرا بـه خودتـان ندر دنيا خودتان را با كسي مقايسه * 
  ايد.توهين كرده

به دست خودمان  سوزاند، غالباًكه جسم و جان را ميآتشي * 
  روشن شده است.

  »گردآوري، ايران پرنده«

  گذاري روي سكهسرمايه

به يك كشور دوردسـت  قصد داشت براي مدتي طولاني يارباب
. به مستخدم اول پنج درهم، داشتسه مستخدم در خانه  اوبرود.

دو درهم و به سومي يك درهم داد. هنگامي كه از سفر  به دومي
چـه كـرده  باز گشت، از مستخدم اول پرسيد كه با پنج درهـم

كرده است  گذاريبا آن پنج درهم سرمايه است. او پاسخ داد كه
  و اكنون ده درهم دارد.

ارباب خوشحال شد و وعده پول بيشتري بـه او داد. دومـين     
همين ترتيب عمل كرده بود و پـولش دو برابـر مستخدم نيز به 

به او هم وعده پول بيشـتر داد. شده بود. ارباب خوشحال شد و 
گاه سراغ سومين مستخدم رفت كه تنها يك درهم به او داده آن
پرسيد كه با آن يك درهم چه كرده. مستخدم در جـواب  و دبو
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ه پـول به بقي به من داديد اما قربان، شما فقط يك درهم«گفت: 
دانستم عادت داريد مـزد كـار چون مي بيشتري داديد. ضمناً

م را در نكرده را طلب كنيد، تصميم گـرفتم همـان يـك درهـ
ارباب عصباني شد، يـك درهـم را از او  »گودالي مخفي كنم.

  گرفت و به مستخدمي داد كه ده درهم سرمايه داشت.

 خواست به اسـتقبال خطـرمستخدم سوم نمي    اصل موفقيت

گذاري كنـد. مهـم نيسـت برود و با همان يك درهم، سرمايه
سرمايه اوليه ما چقدر است بلكه مهـم اسـتفاده درسـت از آن 

تواند پول بيشـتري هـم سرمايه است. كسي كه پول دارد، مي
 داشته باشد. اگر از سرمايه خود در مسير درست استفاده كنيـد،

  .خواهيد بود رفته رفته شاهد چند برابر شدن آن
  »مرجان توكلي«

  ترفندهاي آرامشگري

يك تصوير ذهني دقيق از خـود     تصور خود را درست كنيد
بسازيد. خودتان را فردي آرام، مشتاق و خوشرو ببينيـد و در 

  فكر كنيد. طول روز، بارها و بارها به اين تصوير ذهني

  ف پا نقاطي وجود دارد كه با ـدر ك   كف پايتان را فشار دهيد
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دن آنها احساس آرامش خواهيد كرد. گاهي اين نقاط فشار دا
  را با دست فشار دهيد و احساس آرامش كنيد.

مهم نيست     خورندها نفر حسرت موقعيت شما را ميميليون
ها نفر حاضرند هـر ه شرايط و موقعيتي هستيد، ميليونكه در چ

ا را داشته باشند. سـعي كنيـد كاري انجام دهند تا موقعيت شم
تر را تحسين كنيد. نتيجه اينكه آرامتان هاي مثبت زندگيجنبه

  خواهيد شد.

در طـول روز  كننـدسـعي مي بسياري از مردم    تلفن نكنيد
صـورت نظـم فني كمي داشته باشند زيـرا در اينهاي تلتماس

  كنند.احساس مي بيشتري را در زندگي

 اگر هر روز چند دقيقه حركات    حركات دلپذير انجام دهيد

ممكن است كـه احسـاس ه و دلپذير يوگا انجام دهيد، غيرساد
  فشار كنيد.

انگيختـه بر خشـم شـما وقتي    قبل از درگيري، فرار كنيد
تند راه برويد و  شود، از صحنه دور شويد و به مدت ده دقيقهمي

  تان را بزنيد.بعد حرف
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سعي كنيـد از هـواي تـازه،     به دنبال چيزهاي تازه باشيد
ها را هر جا كه اي تازه استفاده كنيد. اين تازگيهو گل هاميوه

ممكن است، به زندگي خود اضافه كنيد و زيبـايي را در كنـار 
  آرامش بيابيد.

دقيقه را در  15دست كم روزي     يك بار در روز ساكت باشيد
سكوت بگذرانيد، حتي اگر مجبور باشيد براي اين كار صبح زود 

ربه كنيد! مطمئن باشيد به آرامـش بيدار شويد و سكوت را تج
  رسيد.مي

  »سپيده خليلي«

  حكمت درد

كـرد و دستش دچار شكستگي شـده بـود و از درد نالـه مي
دهي؟ مگر ها مياين درد چيست كه به انسان خدايا!«گفت: مي
ورزي! آيـا ها را دوست داري و به ما عشق ميانسان گويينمي

درد را بـه بنـدگانت  شداين است معني عشق ورزي؟ آيا نمي
در همين لحظـه، نـدايي از  »آنان بهتر زندگي كنند؟ ندهي تا

قدر گلـه و شـكوه چرا اين«گفت: كه مي به گوشش رسيدون رد
داري و بـه علـم او آگـاه  كني؟ آيا به الطاف خدا شـكمي

  »نيستي؟
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كـنم آن توانم شك نآري، شك دارم. چگونه مي«مرد گفت:    
سپس به گله و شكايت خـود ادامـه  »رنج!هم با اين همه درد و 

مـرد  »شـد؟داني اگر درد نبود، چه ميمي«داد. هاتف گفت: 
هـاتف  »شد.شد؟ فقط زندگي زيباتر مينه، مگر چه مي«گفت: 
گـرم  هايت را بـرايآن زمان كه دسـت اگر درد نبود،«گفت: 

هـاي اطـراف نگـاه گرفتي و بـه منظرهشدن روي آتش مي
دو دسـت، دو  جايآمدي كه بـهبه خود مي كردي، ناگهانمي

صدها بيماري  چماق دودي سياه و سوخته به بدنت آويزان بود و
جه ابتلاي خود انداخت بدون اينكه متومختلف تو را از پاي مي

از  مرد با شـنيدن ايـن سـخنان منطقـي »به آنها شده باشي!
خجالت سر به زير انداخت و خداوند را به دليل آفـرينش درد 

  كر كرد.ش

اگر درد جسماني نبود، چقدر ناراحت كننده بود كه هنگـام     
مـن «يك شام شاعرانه، با زبان اشاره به همسـرتان بگوييـد: 

الآن زبانم را گاز گـرفتم و توانم دسر را بخورم چون همين نمي
  »كندم.

  گزند تو را قدر و قيمت كه داند

  دـاني گزنـانم رسـبيا تا به ج
  »صابر قاسمي«
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  يد و نبايدهاي ميهمانيبا

ميهماني هنگامي براي ميزبان و ميهمان، دلپـذير و لـذتبخش 
دهنـد و بـه  خوبي انجـاموظايف خود را بهاست كه هر كدام 

هم به اين  ادا شود. بشري در گذشته »آداب ميهماني«اصطلاح 
هاي اخلاقي و تكرار برخي از اصول و سنت رداخته اماپ موضوع

تواند شود بلكه ميجب ملال و خستگي نمياجتماعي نه تنها مو
  به ملكه ذهني تبديل شود.

دارد،  منـزلاز تقديم آنچه در  ميزبان    پذيرايي ساده باشد
و از ا ،توان و بضاعت ميزبـان مضايقه نكند و ميهمان نيز بيش از
ن غذا ميـل باره اينكه آيا ميهماانتظار نداشته باشد. ميزبان در

را آماده كند تا اگـر او ميـل  بلكه غذا ،ددارد يا نه، سؤال نكن
باره مخارج و گرانـي خورد. ميزبان نبايد با ميهمان درب داشت

بايد اجازه دهد ميهمان بدون دغدغه، غذاي خود  صحبت كند،
كه با ميهمـان  زماني ،را ميل كند. برخاستن ميزبان در بين غذا

كه بايد  نشسته ، دور از ادب است. هر كاري سر سفره يا ميز غذا
  سر سفره يا ميز غذا انجام دهد. انجام شود، قبل از نشستن
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به معناي راضي نبـودن او از  دير نشستن ميزبان بر سر سفره،    
هاي خصوصـي، خـانم در جمع شود.حضور ميهمانان تلقي مي

تواند براي ميهمانانش غذا بكشد ولـي در مجـالس ميزبان مي
شود. تـأثير و سرو مي رسمي، غذاي هر كسي جداگانه كشيده

تر از لذيذترين هره گشاده و لبخند، بيشتر و عميقپذيرايي با چ
گاه هاست. هيچترين شيرينيها و متنوعترين سفرهنغذاها، رنگي

  م پذيرايي از ميهمان، اخم نكنيد.هنگا

ميهماني گل بگذارد، بهتـر  اگر ميزبان تصميم دارد در سالن    
فاصله و در گوشه و كنار سـالن قـرار هاي معطر را با است گل

دهد. شايد بعضي از ميهمانان نسبت به بوهاي تنـد حساسـيت 
داشته باشند. هنگام چيدن ميوه در ظـرف بـراي پـذيرايي از 

تر تقسـيم هاي كوچـكهاي انگور را به انـدازهخوشه ميهمان،
  كنيد، سپس آنها را در ظرف قرار دهيد.

دارنـد، ميزبـان  رد با هم حضورهايي كه زن و مدر ميهماني    
ريزي كند كه ابتدا بـانوان غـذا بردارنـد و بايد طوري برنامه

سپس آقايان. ميزبان بايد روز و ساعت ميهماني را طـوري در 
راحتي در ميهماني شركت گيرد كه همه ميهمانان بتوانند بهنظر ب
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كنند. او موظف است ساعت دقيق ميهماني را به همه اطلاع دهد 
بـاره رساني دراني در خارج از منزل اوست، اطلاعگر ميهمو ا

نشاني دقيق محل ميهماني امري ضروري است. ميزبـان بهتـر 
  زل بدرقه كند.در مناست ميهمان را تا 

  »رو اميرحسينيخس«

  اي با بوي مادرهديه

گفـت:  آموزانتامسون، معلم كلاس پنجم به دانش روزي خانم
واقع اين احساس را  ولي او در »من همه شما را دوست دارم.«

هـاي تـدي نداشت. لباس »تدي« آموزي به نامنسبت به دانش
گير عيت درسي او هم ضعيف و فردي گوشـههمواره كثيف و وض

 بود. اين قضاوت خانم معلم ناشي از عملكرد تدي در طول سال

هـايش كرد و لباسها بازي نميتحصيلي بود زيرا او با بقيه بچه
قدري افسرده و درس نخوان بود كه ده بود. او بهچرك و ژولي

بـا خودكـار خانم معلم به گذاشتن علامت در برگه امتحاني او 
، عادت كرده »نياز به تلاش بيشتر دارد«قرمز و يادداشت عبارت 

  بود.
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روزي مدير مدرسه از خانم تامسون خواست كه پرونده تدي     
تـدي، «نوشته بـود:  باره اوكلاس اول در را مطالعه كند. معلم

و مـنظم انجـام  كودك باهوشي است كه تكاليفش را با دقـت
آموز دوست تدي دانش«م كلاس دوم نوشته بود: معل »دهد.مي

ي داشتني در بين همه شاگردان كلاس است ولي به علت بيمـار
اما معلم كلاس سوم نوشته  »سرطان مادرش بسيار ناراحت است.

گذاشته است. تدي تمام  يادي بر اومرگ مادر تدي تأثير ز«بود: 
كرد تا توجه پدرش را به وضعيت روحـي دشـوار  سعي خود را

رد. اگر ما كاري انجام توجهي به او نك خود جلب كند اما پدرش
و  زودي شرايط زندگي، تأثير منفـي بـر روح و روانندهيم، به

  »آينده تدي خواهد گذاشت.

باره وضـعيت چهارم در م كلاسـاين در حالي است كه معل    
گير است گوشه آموزيدانش«چنين اظهار نظر كرده بود:  تدي

سـتي نـدارد و ندارد. او در كلاس هم دو اي به درسكه علاقه
 در اين لحظه خانم تامسون به مشكل »خوابد.موقع تدريس مي

تدي پي برد و شرمنده شد. اين احسـاس شـرمندگي مـوقعي 
تامسـون،  روز تولـد خـانمس،آموزان كلادانش بيشتر شد كه
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بسـيار زيبـا تقـديم  بنديدر بسـته اي با ارزشكدام هديههر
شان كردند اما هديه تدي در يك پلاستيك مچاله شده قرار معلم

  داشت.

رد. در اين موقع را باز ك خانم تامسون با ناراحتي هديه تدي    
آميز شاگردان، كلاس را فرا گرفت. هديـه صداي خنده تمسخر

مشخص  گردنبندي بود كه جاي خالي چند نگين روي آنتدي 
بود و شيشه عطري كه سه چهارم آن خالي بود. هنگـامي كـه 
خانم تامسون آن گردنبند را به گردن آويخت و مقداري از عطر 

از تـدي تشـكر كـرد،  را به لباس خود زد و با گرمي و محبت
  آموزان قطع شد.دانش صداي خنده

مدرسه به خانه نرفت و منتظـر معلمـش  تدي آن روز بعد از    
شـما بـوي مـروز ا« ماند. تدي با ديدن خانم معلم به او گفت:

هاي خـانم تامسـون در اين لحظه اشـك »دهيد.مادرم را مي
جاري شد زيرا متوجه شد كه تدي شيشه عطري را به او هديـه 

كرده و اكنون بوي مادرش كرده كه مادرش از آن استفاده مي
  معلمش استشمام كرده است. را از خانم

  اي به تدي نشان توجه ويژه انم تامسونـاز آن روز به بعد خ     
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كم استعداد و نبوغ پسرك يتيم دوباره شكوفا شـد و كم داد.مي
در پايان سال تحصيلي، تدي شاگرد ممتاز كلاس شـد. پـس از 

اي را مقابل در منزلش پيدا كرد نوشتهدست مدتي خانم تامسون
شما بهترين معلمي هستيد كه «دي در آن چنين نوشته بود: كه ت

تو « خانم تامسون هم در جواب او نوشت: »ام.من تا الآن داشته
  »خوب بودن را به من آموختي.

اي بـراي خانم تامسون از دريافت دعوتنامـه چند سال بعد،    
التحصيلي دانشجويان رشته پزشكي كه در جشن فارغ حضور در
 زده شـد. خـانمشگفت »پسرت تدي«شده بود  وشتهپايان آن ن

به گردن  يه تدي راهد كهتامسون در جشن شركت كرد در حالي
هـايش بـه مشـام هـم از لباس داشت و بوي عطر مادر تدي

 ده خانم تامسون، كسي نبـود جـز تـديدعوت كنن رسيد.مي

استوارت، يكي از مشهورترين پزشكان جهـان و مالـك مركـز 
  درمان كودكان مبتلا به سرطان. استوارت براي

  تابستان در قائن

  ه هاي بزرگ منطقكوه، از قلعهقلعه       كوه (قلعه آرتاگوانا)قلعه
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اي بلند خودنمـايي شهر قائن روي تپه كيلومتري 5است كه در 
عنوان يك قلعـه قلعه در زمان تسلط اسماعيليان بهكند. اين مي

و ساروج ساخته شده و تحت با سنگ  نظامي در ارتفاعات منطقه
تـوان كرد قائني بوده است. با كمـي دقـت مينظارت حسين

مشاهده كرد كـه بـر  هاي دفاعي مستحكم اين قلعه راديواره
ها ند. تمامي سطوح ديوارها و بدنهكنظامي بودن آن تأكيد مي

  ها، بندكشي و درزگيري شده است.و برج

رند كه اين قلعه در زمان برخي از محققان اروپايي اعتقاد دا    
گيري از داشته و سپاهيان ايراني با بهره اسكندر مقدوني وجود

ايـن احتمـال هـم  اند.كردهدر مقابل اسكندر مقاومت مي آن
وجود دارد كه اين قلعه، بخشـي از شـهر آرتاگوانـا در دوره 

ها، اين قدمت ه باشد. ساختار معماري و فرم طاقهخامنشي بود
شباهت زيادي به قلعه آشيانه  د و استحكامات قلعهنكرا بيان مي

آباد فارس واقع شده زفيرو در دوره ساساني دارد كه در عقاب
  است.

   اين بناي بزرگ در باغي به همين نام و    باغ قلعه مود سربيشه
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عنوان يـك بـاغ قلعـه بـا كيلومتري شرق بيرجند بـه 40در 
محكـم و  ايهاي خاص خود ساخته شده است و حصارهويژگي

بـرج  20خورد. ايـن بنـا چشم ميبه هاي متعددي در آنبرج
هاي مشخصي در اطـراف آن فاصلهاي شكل دارد كه در دايره
اند. خندق بزرگي نيز در اطراف اين قلعه حفر شده شده ساخته

كند. قدمت بنا مربـوط بـه بودن اين بنا را ثابت مي كه دفاعي
عمارت الحاقي جديدي نيـز  دوره زنديه است. در دوره قاجار،

بـه عمـارت  نسـبت به اين بنا اضافه شد كه ارزش معماري آن
 از نقوش اسليمي، گل و بوته وينات بنا ئقديمي كمتر است. در تز

  پرندگان استفاده شده است.

در غـرب سربيشـه و در  اين روستا    روستاي چنشت سربيشه
و همچون  ردقرار دازينب خاتون بيسمت مزار بيجاده مود به

 خاصـي درهاي فرهنگي روستاهاي گردشگري ديگر، از ويژگي

ب و رسـوم شـامل عروسـي، نوع پوشاك، غذاهاي سنتي، آدا
سم مذهبي خاص برخوردار است. هاي محلي و مرارقص و بازي

توجـه باشـد. از  قابـلتواند بافت معماري روستا نيز مي ضمناً
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اشاره كرد كه در  توان به غار چنشتهاي طبيعي آن ميجاذبه
جاده فرعي مود به طرف زاهدان قرار دارد. اين غار با توجه به 

سال قبل كشف شده است. آثار مرگ  600متون تاريخي، حدود 
ريسـي، فال، پارچـه، چـرخ نخو حيـات ماننـد قطعــات سـ

هاي شكسته و اجساد متلاشي شده كه قدمت برخي از استخوان
 دد، اين غار را تبديل به فضاييگرهزار سال قبل برميبه سه آنها

  آميز كرده است.اسرار
  »هاي گردشگري ايران، مسعود سنوبريجاذبه«

  دره مرگ كجاست؟

هاي دره مرگ در ايالت كاليفرنيا در آمريكا واقـع شـده كوه
تـوان هـا ميمربعي اين كوه كيلومتر 7770است. در مساحت 

رانه يـك وي ها،هاي گود و باريك، شنهاي عمودي، درهديواره
هـاي هاي برفي، زمينبا قله ييهاآتشفشان خاموش، رشته كوه

هاي كريسـتال هاي وحشي ودوام گلهاي بيباغ باير متروك،
كيلـومتري  322نمك را مشاهده كرد. در آنجا يك بركه نمك 

زيـر  متر 86كره غربي، ترين نقطه نيموجود دارد كه در پايين
  .قرار داردآمريكا  رد ترين نقطهسطح دريا و خشك
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دره مرگ همچنين داراي معادن بزرگ متروك است كه ايـن     
معادن ناظر خـاموش جوينـدگان طـلا در گذشـته هسـتند. 

ميلادي به بعـد در ايـن منطقـه  1849جويندگان طلا از سال 
جا مردند. دره كافن، گردنه ديدمن، نازندگي كردند و در هم

هـايي اه سوييسـايد، ناماستاروشن و گـذرگدروازه هلز، دره 
كه يأس و عذاب اين جويندگان طلا را تا ابد در خـاطر  هستند

  خود دارند.

رونـد و بـا ميليون جهانگرد به ديدن دره مرگ ميهر سال نيم
نام خـود را از آن  حال و هواي روزهاي فقر و مشقتي كه دره،

  گيرند.شوند و از آن عبرت ميگرفته، آشنا مي
  »ا شمسحمدرضمه محمد و مترج«

  محيط زندگي، صحنه ورزش

توجه به ورزش و تلاش براي توسعه آن در بـين همـه اقشـار 
سودمندي دارد. برخي افراد گاهي در منـزل يـا  جامعه، آثار

كنند. آنان وقتي فعاليـت بـدني محل كار احساس پوچي مي
يكـاري و تنبلـي دور كننـد، دهند تـا خـود را از بانجام مي
  دهند.شان را ارتقا ميجسمي و روحي متيسلاها و توانايي
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هاي روزانه و تشايد شما هم مانند برخي افراد فكر كنيد، فعالي
ورزش كردن، دو كار جدا از هم هستند اما متخصصان معتقدند 

عنوان محـل ورزش توان از محيط زندگي و كـار هـم بـهمي
ز استفاده كرد. حياط خانه يا اتاق پذيرايي كه روزي چند بـار ا

تواند مكان مناسب و در دسـترس بـراي مي كنيد،آن عبور مي
  ورزش باشد.

هر روز در ورزش بر بهتر است  با روزي ده دقيقه شروع كنيد.    
سـوزي آن كم اثر چربيكم تان تمركز كنيد تايك بخش از بدن

صـورت ايسـتاده، توان بهنمايان شود. تمرينات در منزل را مي
ركت انجام داد. كافي است كمي ابتكـار نشسته و يا در حالت ح

بهره ورزشي  به خرج دهيد و از حركات معمولي كار و فعاليت،
  هم ببريد.

ها اسب، اكسـيژن بيشـتري را بـه ماهيچـهبا دم و بازدم من    
ورزش و فعاليت  لاكتيك را كاهش دهيد.برسانيد و تشكيل اسيد
كلات ها مؤثر است، حتي افرادي كـه مشـدر حفظ سلامت ريه

ريوي و تنفسي دارند، بايد با شروع آرام و افزودن تدريجي به 
  س خود را بهبود ببخشند تا احساس راحتي ـان ورزش، تنفـزم
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  د.نكنبيشتري 

مـرور آنهـا را  با حركات ساده دست و پا شروع كنيد و بـه    
نقل وو هنگام حمل در حركات ساده ورزشي شديدتر كنيد. حتماً
ورزش كردن  ساختار بدني خود توجه كنيد. با وسايل سنگين، به

هاي بدن شما برسـد. در هـر تمـرين و نبايد آسيبي به اندام
فعاليت اگر با درد و ناراحتي مواجه شديد، آن را ترك كنيـد. 

انجام ورزش، يعني يـا حركـت  احساس درد و ناراحتي هنگام
به درستي انجام نشده و يا آسيبي در بدن شما وجـود  مربوطه

اشته كه با انجام اين حركات بروز كرده است. در اعمال فشار د
  م احتياط كنيد.ويژه گردن، كمر و شكبه به مناطق ضعيف بدن

  »ابراهيم كربلايي«

  هارابطه چاقي با سرطان

ها درصد از انواع سـرطان 40ابتلا به به گفته محققان، چاقي با 
عامل اصـلي  وزن،كه اضافه  ارتباط دارد. اين بدان معنا نيست

تنهـا ارتبـاط آن را بـا بعضـي هاست بلكه بروز انواع سرطان
نوع سرطاني كه ارتباط آنها بـا  13دهد. ها توضيح ميسرطان

هاي مغـز، مـري، قي مشخص شده، عبارت هستند: سرطانچا
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المعـده، كليـه، وئيد، كيسه صفرا، معـده، كبـد، لوزسينه، تير
هاي مغـز م سـلولم، روده بزرگ و تومور بـدخيتخمدان، رح

  استخوان.

گذشته مـيلادي تـا  قرن 90دهه اگرچه آمار كلي سرطان از     
هاي ناشي از چاقي و اضافه ع سرطانكنون كاهش يافته اما شيو

حـدود  2014فـزايش اسـت. در سـال رو بـه ا وزن همچنان
در كشـور هزار مورد سرطان ناشي از چاقي و اضافه وزن 630

ده بـزرگ، افـزايش جز سرطان روآمريكا شناسايي شدند. به
، 2014تـا  2005از سال  هاي مرتبط با چاقيآمار ساير سرطان

حدود  2014تا  2013هاي ست. بين سالدرصد بوده ا 7حدود 
اضافه وزن داشتند. از  سوم از بزرگسالان آمريكايي چاقي ودو

ها درصد خانم 55ع سرطان در آمريكا، مجموع مبتلايان به انوا
  اند.مبتلا بوده د آقايان به چاقي و اضافه وزندرص 24و 

تحقيقاتي انجمـن سـرطان  دكتر فرهاد اسلامي سرپرست تيم    
سـت بـدانيم كـه تنهـا بخشـي از لازم ا«گويـد: آمريكا مي

بر اثر اضافه وزن  مورد اشاره در اين گزارش، واقعاً هايسرطان
ماننـد  بسياري ديگر از فاكتورهاي خطرساز اند.وجود آمدهبه
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برخـي از  هستند و حتي عامل بروز سرطان سيگار كشيدن نيز
اند. چاقي با ابتلا به برخـي از انـواع فاكتورها هنوز ناشناخته

 20حدود  شودزده ميتري دارد. تخمينيكسرطان، ارتباط نزد

 آمريكا از اضافه وزن و عدم تحرك، درصد از انواع سرطان در

  »شوند.ميضعيف ناشي مصرف الكل و تغذيه 
  »سولماز فروتن«

  اي با چند چهرهميوه

التهاب معده و انگور رسيده، ميوه مفيدي براي درمان يبوست، 
خوني و نقرس اسـت. سل ريوي، كم سرفه،روده، اسهال، سياه

ده از غذاهاي ديگر موجب دفع مصرف روزانه انگور بدون استفا
شود، مدر و ملـين اسـت و موجـب افـزايش مي اوريكاسيد

سوبات هاضمه و رمبتلايان به سوء شود و برايترشحات صفرا مي
هاي مزمن ناشي از تركيبات جيوه ادراري و نيز براي مسموميت

  و سرب، اثر درماني دارد.

گرفته شده  هاي سالم وغير تخميريدانه آب انگور تازه اگر از    
باشد، از نظر تركيبات غذايي، شباهت زيادي به شير مادر دارد 

عنوان غذاي كودكان شيرخوار استفاده كرد. توان از آن بهميو 
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آن را بـدون احسـاس نـاراحتي  تواننداشخاص بالغ نيز مي
  شير ميل كنند و به كمك آن سموم بدن را خارج كنند. جايبه

 توان براي درمان ورم كليه استفاده كـرد.از شيره انگور مي    

بومينوئيدي است. آب اين در حالي است كه شير داراي مواد آل
براي افرادي كه رژيم غذايي بدون نمك دارنـد، مفيـد  انگور

است. آب انگور داراي مقداري قند، تانن، فسـفات دو پتـاس، 
مالات دو پتاس، مواد صمغي، كلسيم، منيزيم و عناصر مفيد ديگر 

هاضمه، سوء خوني، يبوست، زيادي اوره،كم است و براي درمان
  هاي قلبي مفيد است.و ناراحتيرماتيسم، فشارخون 

دهـد انگور بعد از خشك شدن، خواص خود را از دست نمي    
يك دانه كشمش بيش از يك حبـه انگـور قـدرت  طوري كهبه

غذايي دارد و اين بدان علت است كه دياستازهاي موجود روي 
كنند. به پوست انگور به تدريج سلولز پوست را تبديل به قند مي

  شود.ناراحت نمي زموياز خوردن  ايمعده همين علت هيچ

براي مصارف درماني بايد از انگور رسيده اسـتفاده     مضرات
و انگور از نژادي با پوست نازك باشد زيرا پوسـت ضـخيم  شود



 
30

شـود. مصـرف مي باعث ناراحتي معده و ديرهضم شدن انگور
پيچه، سردرد، تـب، عطـش و رويه انگور موجب دلزياد و بي

شود. آب انگور باعث سنگ كليه مي ل و مصرف بيش از حداسها
نوشيدن آب سرد بعد از خوردن انگور، ضرر فراواني براي بدن 
دارد. بهتر است انگور را بين دو غذا ميل كنيد. افراد مبتلا بـه 
قند خون و يرقان نبايد انگور زياد ميل كنند. خـوردن انگـور 

ها ممكن است موجب ه غذاهاي چرب و گوشتي يا با سبزيهمرا
  شود. سوء هاضمه

  »كاظم كياني«

  فنون مصرف سير و پياز

سير را اگر درست در فريزر نگهداري كنيد، هميشه تازه باقي * 
ماند و اگر درون شيشه روغن مخصوص طبخ غذا نگهـداري مي

شود و روغن هم طعم و مـزه سـير را گاه خشك نميهيچ كنيد،
به آن نمك بزنيد، بوي آن كمتر  گيرد. اگر سير را له كنيد ومي
هنگام خرد كردن سير، از نمك استفاده كنيد. به ايـن  شود.مي

چسبد. براي رفع بوي سير از دهان، يك ترتيب سير به چاقو نمي
ببريد يا چند  بوداده را چند دقيقه بجويد و فرو يا دو دانه قهوه
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ده را برگ جعفري با ساقه آن يا يك باقلاي خام يا لبوي پخته ش
آنها نمك بماليـد و ها به ل كنيد. براي رفع بوي سير از دستمي

آب سـردي كـه  ها را دربشوييد يا اينكه دست ولرمبعد با آب 
شـو وشست ،چند قطره عرق بهار نارنج به آن اضافه شده است

  دهيد.

از مصـرف     كنده و بريده شده را مصرف نكنيدپياز پوست
روب است كننده ميكد زيرا جذببريده شده خودداري كنيپياز 

كره يا روغن ماليده  مانده پياز، كميمگر اينكه روي نيمه باقي
مانـد و هـم ترتيب هم پياز مدت بيشتري تـازه ميباشيد. بدين

كند. با ايـن روش ميكروب موجود در هوا را به خود جذب نمي
هايتان خرد كردن پياز احساس سـوزش در چشـمديگر موقع 

  كنيد.نمي

يا پختـه  بيشتر سبزي خام مصرف كنيد تا سبزي سرخ شده *
هاي بيشتري نسبت به سبزي سـرخ زيرا سبزي خام، ويتامين

  شده و پخته دارد.

  »مقدمفرح كلالي«
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  فوايد خنديدن

كند، سـن عمر را طولاني مي كند،خون را كم ميخنده، فشار
كنـد، دهد، تعادل هورموني ايجـاد ميافراد را كمتر نشان مي

و ايمني بـدن را در  شودباعث افزايش هورمون كورتيزول مي
افـزايش  را سوروتونينكند. هورمون زياد مي هابرابر بيماري

شـود، تعـداد دهد و باعث احساس سرخوشي در انسان ميمي
كند، موجب شـفافيت پوسـت صـورت ضربان قلب را تنظيم مي

هـاي ريدهد. از بيماقدرت يادگيري را افزايش مي و، شودمي
كند، در پيشگيري از سكته جلوگيري مي عشرياثن معده و زخم

قلبي و سكته مغزي بسيار مؤثر است، باعث افزايش آنـدروفين 
شود، بهترين دارو بـراي شود، موجب رفع خستگي ميمغز مي

شـود، خنده با بازدم انجـام مي درمان افسردگي است. چون
2COكند. نـوعي مي را از خون خارج و احساس خوبي ايجاد

احساسات سركوب شـده را رهـا  ها وتخليه رواني است و تنش
  كند پس هميشه بخنديد!مي
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  يك ليوان تبسم

 اي فرستاد. با اينكـه هديـه شخصي براي حاتم طايي هديه
چـرا «به او گفتند:  ارزش زيادي نداشت، حاتم آن را پذيرفت.

ول آن براي ديدم در قب«گفت:  »هديه اين مرد را قبول كردي؟
نفس من ذلت و براي او عزت است و در رد آن براي من عزت و 

براي خود و عـزت را بـراي او  براي او ذلت است پس ذلت را
  »برگزيدم.

 خطـرات  اخيـراً«هاي عصبي از بيمار پرسيد: دكتر بيماري
و ماننـد آن  بزرگي مثل پرت شدن از كوه، رفتن زيـر ماشـين

واج بـه خيـر، پـس از ازد«ار گفت: بيم »برايتان پيش نيامده؟
  »دهم.خطرات كوچك اهميت نمي

  :ل دارد، سـا 24با اينكه فرزند بزرگـت «از كسي پرسيدند
فرزندم رشد جسـماني «گفت:  »سال داري؟ 30خودت چگونه 

  »شود.زيادي دارد و زود، زود بزرگ مي

 هايي را كه برايش فرستاده بودند نگاه نوعروس داشت هديه
دست كـارد و يك جان برايمانخاله«به شوهرش گفت:  .كردمي



 
34

از كجـا «شوهر:  »قاشق فرستاده، حيف كه نقره نيست.چنگال و 
نـه، امـا «عـروس:  »شناسـي؟داني، مگر تو نقـره را ميمي
  »شناسم.جان را ميخاله

  :دارد كه شما اين مرد  حقيقت«بازپرس از خانم متهم پرسيد
چرا «بازپرس:  »له، خيلي هم متأسفم.ب«متهم:  »ايد؟را كتك زده

آقاي بازپرس، هوا خيلـي تاريـك «متهم:  »كار را كرديد؟اين
  »ا نشناختم! خيال كردم شوهرم است!بود! او ر

  :دومـي:  »ابد يا اعدام؟ترسي يا حبستو از تبعيد مي«اولي
  »ترسم.چ كدام، من فقط از زنم مياز هي«

  كردند. يكي از آنهـا ت ميشب با هم صحبيمهن دردو دوست
ديگـري  »ره زن من امشب تا صبح بيدار است!آخ، بيچا«گفت: 
نه جانم، «اولي:  »خوابي دارد؟مگر ناخوش است يا بي«گفت: 

  »نشيند.براي گوشمالي من تا صبح بيدار مي

  :منـد هسـتند هميشـه ها علاقهزن«مردي به دوستش گفت
من يك روز بـه زنـم  ف شوهرشان اظهار عقيده كنند مثلاًمخال

نيم؟ او گفت نه، برويم پيشنهاد كردم برويم دور دنيا را سياحت ك
 »جاي ديگر.




