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  مهرباني، ژن خوب ايراني!

افران هر سال با فرا رسيدن تعطيلات نـوروز، خيـل عظـيم مسـ
آيند درمي حركت هاي كشور بههمچون رودي خروشان در جاده

استان خاصي را بـه  و هر يك بر اساس علاقه و سليقه خود، شهر يا
وزهاي اسفند سال كنند. در آخرين رانتخاب مي عنوان مقصد سفر
ز خودروهـاي مسـافران نـوروزي، كه سيلي اگذشته و در حالي

در لطافت طبعش ملال نيسـت، باران كه  ،ها را پوشانده بودجاده
هاي كشور را در بر گرفت و نعمتـي كـه زمـين تمام استان تقريباً

دليل برخـي سوزد، بهدر عطش آن مي هاستالخشكيده ايران س
اي از هـا بـراي عـدهبي برنامگي ها ومديريت ها، سوءكاريكم

هموطنان عزيزمان به نقمت تبديل شد و خانه، محل كار و معيشت 
  با خود برد. را به همراه آرزوهاي زيبايشان آنان

به در كـردن خود، سرگرم  وطنانهم كساني كه بايد مانند ساير    
ان به گـِل ششدند، كشتي خانوادهسال تلاش معاش ميستگي يكخ

ه دردنـاك و صداي آ روز تبديل شد امانشست و نوروزشان به غم
رسـيد و  سرعت به گوش و چشم همگـاندود دل سوخته آنان به
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ت و مهربان است، هر يك رغي گونه كه سنت و عادت ايرانيان باآن
 بـه ايرانـي كوچـك امـا سراسـر زده سريعاًهاي سيلاز استان

هر سال با خـانواده جوش و تلاش تبديل شدند. كساني كه وجنب
ل بـار و شدند، امسااي از اين سرزمين پهناور ميخود عازم گوشه

بار و  بر زمين گذاشتند. اين زدههاي سيلبنه سفر خود را در استان
چيزي نبود مگر آب محبت، نـان نيكوكـاري و اجـاق گـرم  بنه

  همدردي!

بقه سـابهار امسال طي چند دهه گذشـته بي گونه كه سيلهمان    
فرد دوستي ايرانيان هم منحصر بهبود، سيل عواطف انساني و نوع

زده، وسيع و حجـم مناطق سيل مثال زدني شد. اگرچه مساحت و
ل، بود امـا سـرعت عمـ يار بالاهاي مالي مردم بستخريب و زيان

جمعي مردم در اين هاي دستهشجاعت، وحدت، همكاري و فعاليت
مناطق نيز به همان اندازه گسترده و قابـل توجـه بـود. انسـان 

همواره و در هـر شـرايط و زمـان و  باشرافت و بزرگوار ايراني،
درد آورد چـو عضـوي بـه«ملموس بيت مكاني، مصداق عيني و 

  و هست! بوده »ر عضوها را نماند قراردگ....روزگار
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 ها در مقايسه با مردم بسياري از كشورها يك ژن بسيارما ايراني    

 دهـيم ناملايمـات روزگـار و احيانـاً خوب داريم و نبايد اجازه

 عاطفه و بدخواه، اين ژن خوببي رفتاري برخي انسان نمايانكج

 ند. ايـن ژن خـوب،اعتنايي دفن كبي تفاوتي وما را زير غبار بي

احساس مسئوليت در قبال نوع بشر  چيزي نيست جز مهر انساني و
كه با گوشت و خون ما عجين شده و حتي با مرگ فيزيكي هم از ما 

شود و اهداي عضو، نماد عملي اين حقيقت است. مراقب گرفته نمي
به شكل برخي اخبـار دروغ و  هايي كهها و ميكروبويروس باشيم

سوي ايـن ژن يه و اساس از طريق فضاي مجازي بهابي پ شايعات
شود، به قلب پاك ما اصابت نكنـد و و شليك مي گيريخوب هدف

  آلود نكند.چشمه محبت ما را گل عواطف زلال و
  »سپيدار«

  انس با منبع نور

ران اديان آسماني، قرآن نظكه به اعتراف علما و صاحبدر حالي
بشر تا پايـان جهـان زندگي براي  العمل جامع و كامليك دستور

اند كـه اگـر به اين باور رسـيده اي از معاندانهستي است، عده
كريم را از زندگي مسلمانان خارج يا دست كم نقـش بتوانند قرآن
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مندي بشـر از نعمـت و توانند مانع بهرهرنگ كنند، ميآن را كم
 هانبيا شوند. متأسفانعظمت و رهنمودهاي خاتم بركات اين كتاب با

كريم آشنا توز اسلام و مسلمين با قرآنآن اندازه كه مخالفان كينه
 هستند، ما كه خود را پيرو تعاليم روشنگر آخرين حلقـه زنجيـره

نه تنها از مفاهيم والاي آيـات  دانيم،بيت ايشان ميرسالت و اهل
قرآن آگاهي نداريم بلكه بسياري از ما حتي قادر به قرائت صحيح 

  ستيم.اين آيات هم ني

نخستين وظيفه ما در قبال امانت گرانبهايي كه خداونـد بـراي     
اده، آشـنايي بـا ظـاهر آيـات و راهنمايي بشر در زندگي فرست

حمـلات از مفاهيم ژرف آنهاست تا بتوانيم  كسب آگاهي ها وسوره
ظلوم و مورد غفلت واقع روشنفكري به اين كتاب ممداوم مدعيان 

  .كنيم عشده را دف

سال  9خاطر دارند كه به حتماً انندگان قديمي ماهنامه بشريخو    
فضـيلت «ن نشريه تحت عنوان پيش، مبحث جديد و مباركي در اي

گشوده شد و با لطف و عنايت الهي و  »كريمهاي قرآنقرائت سوره
سال گذشـته، ذكـر  به بركت كلمات نوراني كتاب وحي، در پايان

ناس بـه پايـان  هاي فلق وههاي قرآن با سورسوره فضيلت قرائت
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بـه ميمنـت  رسيد. به ياري پروردگار بر آن شديم در سال جديد
معنويت يعنـي رجـب، شـعبان و  گانه بهارسه هايفرارسيدن ماه

پـي  المبارك، انس خود با كتاب وحي را از جنبه ديگـريرمضان
در  هاييم از باغ پرثمر علوم قرآني، ميوهخواهيبار ميبگيريم. اين

به  بضاعت و لياقت خود بچينيم و در طبقي از اخلاص و احترام حد
گـام و همـراه به اين اميد كه هم پيشگاه شما عزيزان تقديم كنيم

هاي روشنگر آن، آيـات گر در طريقي گام برداريم كه چراغيكدي
ه صـف در دو قرآن كريم است و فرشتگان مقرب، صف بـ نوراني

و ثناخوان قاريان و حافظـان  اند تا دعاگوطرف اين جاده ايستاده
  كلام وحي باشند.

از قبيـل وحـي و هاي آينده با مباحثي بر همين اساس، در ماه    
ها، نزول قـرآن، هاي مكي و مدني، فواتح سورهانواع آن، سوره

 و شأن نزول آيات، اعجاز قرآن، تفسير و تأويل و انواع آنها اسباب

خواهيم قلـب و دل مـا را شويم و از آفريننده قرآن ميآشنا مي
لايق درك كلام خود و ما را در زمره خادمان و منتشر كننـدگان 

  پرتوهاي آيات نور در جهان قرار دهد.
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  بهار، اتفاق نيست!

اي ويم و روي كاغذ رخ دهد! بهار قصهبهار اتفاقي نيست كه در تق
هاي نوروزي، هزاران هاي تلفن همراه با پيامكنيست كه در گوشي

هـا، زنـدگي و كه در دل دست شود! بهار اتفاقي استست بهد بار
دهد! هيچ درختي پيام تبريـك نـوروز بـراي رفتار افراد رخ مي

شود دهد، سبز ميشكفد، جوانه و شكوفه ميفرستد! ميكسي نمي
از  شويم كه بهار فـرا رسـيده اسـت! درختـي كـهو ما آگاه مي

ت، اگـر يـزان اسـزمستاني آو هايهايش برف و يخ قنديلشاخه
كند بهـار خود بياويزد، كسي باور نميهزاران برگ تقويم بهار به

يمي بلكـه نه بهار تقو بايد مانند طبيعت، بهار شويم اما شده! ما هم
اي كه اگر كسي تنها به چهره ما نگاه كرد، بهار روح و جان به گونه

  بخش و جانفزا فرا رسيده!يقين كند بهار روح

  قطره عسل

آمـد و از آن چشـيد.  عسلي روي زمين افتـاد. مورچـهقطره 
پـس برگشـت و  خواست برود اما مزه عسل برايش جالب بود!مي

دوباره از عسل چشيد. باز عزم رفتن كرد اما احساس كـرد فقـط 
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تصميم گرفت خود را در عسل بيندازد و  كند.چشيدن، كفايت نمي
و لذت برد اما ور شد مورچه در عسل غوطه بيشتر از آن لذت ببرد.
مين چسبيد و تـوان خارج شود! پاهايش به ز ديگر نتوانست از آن
دنيـا  در اين حالت ماند تا عاقبـت مـرد. قدرحركت نداشت. آن

عسل! آنكه به چشيدن مقدار كم  چيزي نيست جز قطره بزرگي از
در دنيا غرق شـود، هـلاك  يابد و آنكهآن بسنده كند، نجات مي

  شود!مي

  ي جشنيبدين شايستگ

  بوي بهار آيد ز باغ اي باغبان ما را همي

  كار آيددِه كه فردامان به كليد باغ ما را 

  باغ را فردا هزاران خواستار آيد كليد

  تو لختي صبر كن چندان كه قمري بر چنار آيد 

  ر باغ تو بلبل به ديدار بهار آيدچو اند

  تو را مهمان ناخوانده به روزي صد هزار آيد 

  در شمار آيد بني را پنج شش گلكنون گر گل

  را همي زو بوي يار آيد چنان داني كه هر كس 
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  ز پار آيد ترشبهار امسال پنداري همي خو

  كه خسرو از شكار آيد تر شود فرداوزين خوش

  شايستگي جشني، بدين بايستگي روزيبدين 

  هر روز، جشني باد و نوروزي ملك را در جهان 
  »فرخي سيستاني«

  تغيير نگرش

كرد كـه از درد چشـم، مي در كشور ژاپن مرد ثروتمندي زندگي
داروهـا را مصـرف و براي مداواي اين درد، انواع  خواب نداشت
نگرفت. پس از مشاوره فـراوان بـا پزشـكان و  ايكرد اما نتيجه

متخصصان متعدد، به اين نتيجه رسيد كه بايد درمان دردش را نزد 
بـه او  اهب پـس از معاينـه،يك راهب دانا و معروف پيدا كند. ر

  پيشنهاد كرد كه براي مدتي تنها به رنگ سبز نگاه كند.

مرد پس از بازگشت از نزد راهب، به تمـام مسـتخدمان خـود     
دستور داد با خريد چندين قوطي رنگ سبز، خانه و تمام وسـايل 
موجود در آن را به رنگ سبز درآورند. پس از مدتي رنگ ماشين، 

 نواده، روپوش مستخدمان و هر آنچه بـه چشـماضاي خاعلباس 

   دردمـچشه ات آن تغيير كرد و البتـز و تركيبـه سبـد، بـآممي
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  خانه هم تسكين يافت.حبصا

مرد ثروتمند براي تشكر از راهب، وي را به منزلش دعوت كرد.     
شد كه  راهب كه با لباس نارنجي به منزل او وارد شده بود، متوجه

بر تن كند. او چنـين كـرد و  اي سبزا عوض و خرقهبايد لباسش ر
دردش تسكين يافته حضور بيمارش رسيد، پرسيد آيا چشموقتي به 

ترين درماني بود اما اين گران ،بله«يا خير؟ مرد تشكر كرد و گفت: 
امـا درسـت «با تعجب گفـت:  راهب »ام.تا كنون انجام داده كه

د كه تـا كنـون تجـويز بو ايترين نسخهبرعكس شما، اين ارزان
درد كافي بود تنها عينكي با شيشه سبز ام! براي مداواي چشمكرده
  »همه خرج نباشد.نخريدي تا نيازي به ايمي

ترين ارزان اما تغيير نگرش، ،ستاايتغيير دنيا، كار احمقانه    نتيجه
  و مؤثرترين كار است. آسان بينديش، راحت زندگي كن!

  »رضا آرميونامير«

  قوت سخنيا

  دهد.ر نيكو، از بلندي همت خبر ميكردا* 

  وجدان، خداي حاضر در انسان است.* 
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آن را  بر سر انسان سالم كه فقط بيمـاران سلامتي، تاجي است* 
  بينند.مي

عفـو از او  مجازات كردن ديگران را دارد، هركس بيشتر توان* 
  تر است.پسنديده

تر قوي هايمانكنيم شانه تر شود، دعادعا نكنيم بارهايمان سبك* 
  شوند.

  به خودمان است.ان نيماطما عدم  هايريشه تمام ترس* 

كست بدون از ترين آزمايش شجاعت روي زمين، تحمل شرگبز* 
  دست دادن روحيه است.

تواني يكشبه مي تواني سرنوشت را يكشبه تغيير بدهي اماتو نمي* 
  مسيرت را تغيير دهي.

  شود.تر ميهرچه آن را بغلتانيد، بزرگ ست كهدروغ مثل برف ا* 

و چون به آن رسيدي،  اي، مطيع باشقدرت نرسيدهتا وقتي به* 
  متواضع باش!

  كند.سرنوشت هر كسي را شخصيت او تعيين مي* 

  شوي.دگي خود نباشي، بازيچه آن مياگر بازيگر زن* 

  آنِ توست، آرزوي فرداي تو باشد. چه بسا آنچه امروز از* 
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تنها عملكرد اسـت كـه اهميـت  ،ستن و دانستن مهم نيستخوا* 
  دارد.

هاي موفقيت را بالا برويد وگرنـه پلـه موفقيـت ديگـران پله* 
  شويد.مي

  گيرد.هايش درس ميبيش از موفقيت هايشانسان از شكست* 

  در سلام كردن، بخل بورزد. ترين مردم كسي است كهبخيل* 

محتوي خود بيشتر آسـيب خشم مانند اسيدي است كه به ظرف * 
  شود.به كسي كه به طرفش پاشيده مي رساند تامي

  كمتر قرض بگير تا آزاده باشي.* 

ديگران بـيش  هركه به دانش از ديگران پيش است، قيمتش از* 
  است.

  خورد.دهد و خود شكست نميمحبت، همه چيز را شكست مي* 
  »گردآوري، ايران پرنده«

  به هدف چشم بدوزيد!

مايلي ساحل كاليفرنيا قرار دارد. بسياري از  21كاتالينا در جزيره 
اند كه شناكنان خودشان و بارها تصميم گرفته اهالي كاليفرنيا بارها
مـيلادي،  1952. در چهارم جـولاي سـال را به جزيره برسانند
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ين فاصله را شـنا كنـد. كـارش را مصمم شد ا فلورانس چادويك
اي داشت اما سـاعاتي ل ملاحظهي آغاز كرد و پيشرفت قابخوببه

سرد شد. فلورانس مقاومت بعد، خستگي بر او غلبه كرد و هوا نيز 
كه به شدت خسته شده بـود و از حالي در ساعت بعد، 15كرد اما 

  او را از آب بيرون بكشند. لرزيد، خواست كهفرط سرما مي

مايـل بـا سـاحل لش خوب شد، متوجه شد كه تنها نيموقتي حا    
فاصله داشته است! فلورانس معتقد بود اگر مهِ مانع ديد او  رهجزي
به سـاحل برسـاند. او  توانست خود راشد، خيلي راحت مينمي

سوگند خورد كه اين ناكامي، آخرين شكست او باشد. تمرين را از 
  و دو ماه بعد، دوباره همان مسير را شنا كرد. سر گرفت

شد، فلورانس خسته شـد و مـه بار هم اتفاقات گذشته تكرار اين    
 كار خـودهاو با ايمان و اعتقاد محكم، بجلوي ديدش را گرفت اما 

ادامه داد و تصويري از خشكي را در ذهنش ترسيم كرد. فلورانس 
 سوي مه، جزيره كاتالينـا قـرار دارد.دانست كه جايي در آنمي

لينا عنوان اولين زني شناخته شد كه تا كاتاانجام موفق شد و بهسر
شنا كرده است. او حتي توانست ركورد مـردان در ايـن شـنا را 

  به ساحل برسد. بشكند و دو ساعت زودتر
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 گزينيد، براي رسيدن به آنوقتي هدفي را برمي     اصل موفقيت

حتي زماني كه از نظـر جسـمي و  از هيچ تلاشي فروگذار نكنيد.
و  ادامـه دهيـد شويد، باز هم به تـلاش خـودخسته مي روحي
يد. يكي پس از ديگري از سر راه خود بردار رو راهاي پيشچالش

هاي رسيدن تان ترسيم كنيد و راهتصويري شفاف و روشن از اهداف
بر آنهـا  امانكلات نشويد، بيبه آنها را بشناسيد. هرگز تسليم مش

  پيروز خواهيد شد. بتازيد و مطمئن باشيد كه
  »مرجان توكلي«

  د!گونه استراحت كنياين

سر بيش از هر غـذاي ديگـري بـه دوجوي    شب فرني بخوريد
داشتن خواص آرامبخش معروف است. يك بشقاب فرني با جـو و 

  ر، بهترين غذاي قبل از خواب است.شي

دراز  اي از مـردم وقتـي شـبعده    يا كمتر يك ساعت بيشتر
كنند. مطالعـات مي برد، احساس كمبودكشند و خوابشان نميمي

 9يـا  8ساعت خواب خـوب، مـؤثرتر از  7يا  6دهد كه نشان مي

تـر از همزدن در رختخواب است زيرا كيفيت خـواب مساعت غلت
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خوابي، مشكل بزرگي كم ساعت اين، يكي دوكميت آن است. بنابر
  نيست.

افـراد زنـدگي بـدون  بعضي    براي صبحانه شكلات بخوريد
ون كولا را. اگر بد كنند و برخي ديگر زندگيشكلات را تحمل نمي

هايي نظير شكلات، كولا و قهوه مصـرف كنيـد، مجبوريد محرك
 مواد سعي كنيد قبل از ناهار باشد. مصرف حتي مقدار كمي از اين

  خوابي در شب شود.در اواخر روز، ممكن است موجب بي

سكوت شب، احساس تنهـايي را چنـدين     تنهايي مشكل نيست
ن از تنهـا و لذت بـرد راحت بودنكند. پادزهر تنهايي، برابر مي

كار نياز به تلاش زيـادي نظر برسد اينبودن است. ممكن است به
وجود آمد، متوجـه اني كه اين تغيير نگرش در شما بهدارد اما زم

  همدم خوبي براي خودتان هستيد. شويد كه چهمي

يكي از وظايف مغز، توليد ملاتـونين     به مغز خود رجوع كنيد
 شـود،صورت قرص هـم يافـت ميكه به ه شيميايياداست. اين م

آور است و احساس گيجـي دهد و خوابدماي بدن را كاهش مي
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آورهـا حتـي خواب كند اما مانند همهبعد از پرواز را درمان مي
  مصرف شود. آورهاي طبيعي، بايد با مشورت پزشكخواب

  »سپيده خليلي«

  ملاقات مهم اميلي

 وقتي اميلي به خانه برگشت، پاكـتظهر يك روز سرد زمستاني، 

از كـرد، داخـل آن اي را پشت در خانه ديد. اميلي نامه را بنامه
تـو  آيم تابه خانه تو ميعصر امروز  اميلي عزيز!«نوشته شده بود: 

  »را ملاقات كنم. با عشق، خدا!

طور كـه بـا دسـتان لـرزان نامـه را روي ميـز اميلي همان    
خواهد او را ملاقات رد كه چرا خدا ميگذاشت، با خود فكر كمي

آدم مهمي نبود؟ در همين فكر بود كه ناگهان متوجـه  كند؟ او كه
اهي بـه كيـف براي پذيرايي از خدا ندارد. نگ شد در خانه چيزي

سـمت به دلار در آن بود. بـا ايـن حـال،خود انداخت، تنها پنج
  فروشگاه رفت، يك قرص نان و دو بطري شير خريد.

ن بود. تي از فروشگاه بيرون آمد، برف سنگيني در حال باريدوق    
خانه برگردد، زن و مرد فقيري را ديد او كه عجله داشت زودتر به
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خانم! ما خانه و پـولي «گفت:  لرزيدند. مرد به اوكه از سرما مي
آيا امكان دارد به ما  نداريم، بسيار سردمان است و گرسنه هستيم.

متأسفم، من ديگر پولي نـدارم و «ب داد: اميلي جوا »كمك كنيد؟
مشكلي «مرد گفت:  »ام.خريده اين نان و شير را هم براي ميهمان

سپس دستش را روي شانه همسرش گذاشت  »خانم! متشكرم. نيست
  و به راه خود ادامه دادند.

د شديدي را شدند، او دردور مي كه مرد و زن از اميليدر حالي    
آقـا، خـانم! «آنها دويد و گفت:  دنبالهدر دلش احساس كرد. ب

 به آن دو رسيد، سبد غذا را به وقتي »كنم صبر كنيد!خواهش مي

هاي زن انداخت. انهو روي ش آنها داد و بعد كت خود را درآورد
  مرد از او تشكر و برايش دعا كرد.

گشت، يك لحظه ناراحت شد چون قـرار خانه بازوقتي اميلي به    
و چيزي بـراي پـذيرايي نداشـت. قاتش بيايد و ابود خدا به ملا

كرد، پاكت ديگري جلوي در ديد. نامه در را باز مي طور كههمان
اميلي عزيز! از پذيرايي « را برداشت و باز كرد، در آن نوشته بود:

  »كت زيبايت متشكرم! با عشق، خدا. خوب و



 
18

كنيم، خداوند فرموده هر كمك كوچكي كه در حق بندگانش مي    
ايم. بـراي آنكـه شخصـي را دوسـت گويي كه به او كمك كرده

  بايد خدا را در چهره او ببينيد. بداريد، ابتدا

  كسي اين ميان گوي دولت ربود

  ق بودـش خلـكه در بند آساي
  »صابر قاسمي«

  سلام كردن و دست دادن

ردن سـلام كـ«فرمودند:  (ص)اكرمرسول     آداب سلام كردن
حتي در حال نماز اگر كسي  »واب آن واجب.مستحب است ولي ج

بدهـد. آن  به انسان نمازگزار سلام كند، واجب است جواب او را
 ترين مردم به خدا و رسـولشنزديك«حضرت همچنين فرمودند: 

اين، سـلام كـردن، بنابر »است كه با سلام، آغاز گفتار كند.كسي 
  رتباط انساني است.نقطه آغازين ا

 مع حاضـر سـلام كنـد. بهتـر اسـت به ج هر تازه وارد بايد
ترها در پيشقدمي بزرگ ترها سلام كنند وليبه بزرگ ترهاكوچك

ي عملي و درس (ص)پيامبر دهنده پيروي آنان ازنشان سلام كردن،
  ترها است.براي كوچك
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 سر داشته باشند، هنگـام سـلام و در صورتي كه آقايان كلاه به
  ارند.لپرسي بايد آن را از سر برداحوا

 ست نام طرف مقابل نيز بيـان شـود: هنگام سلام كردن، بهتر ا
  »...سلام آقاي «

 ًدر يـك  ترها و افراد داراي رتبه پـايينآقايان به خانم معمولا
كننـد. اداره يا مركز آموزشي و نظامي به رتبه بـالاتر سـلام مي

هنگامي كه سوار اتوبوس، تاكسي يا هـر وسـيله نقليـه عمـومي 
كنيـد و هنگـام حضـور در  يد، با لبخند به راننده سـلامشومي

لي كـه پاسـخگوي هر مركز ارائه خدمات، به مسـئو فروشگاه يا
  شماست، سلام كنيد.

 ها در ار به لب يـا دسـتهنگام سلام كردن، صحيح نيست سيگ
  جيب باشد.

 كه همراه با نگاه چشم باشد. سلام هنگامي مؤثر است  

مادهاي برقراري ارتباط بـين يگر از نيكي د    آداب دست دادن
از ديرباز نشانه  ها، دست دادن به همديگر است. دست دادنانسان

پيماني، وحدت و بيعت كردن بوده و هست. اين عمل هم ريشه هم



 
20

هاي جوامـع بشـري ختي دارد و هم جزو باورها و ارزشروانشنا
  خصوص ايرانيان بوده است.به

 ًاي) بايد جنبه سني و چه از جنبه رتبه ه ازترها (چبزرگ معمولا
  در دست دادن پيشقدم شوند.

  هنگام دست دادن بايد به صورت شخص مقابل نگاه كـرد و بـا
  خم كردن سر، اظهار خوشحالي كرد. لبخند و كمي

 اند، با شود كه جمع زيادي نشستهي وارد جايي ميصوقتي شخ
د و از دسـت كنـبردن دو دست خود، عرض ادب عمومي ميبالا

  كند.دادن با تك تك افراد پرهيز مي

  اگر در دستان طرف مقابل پاكت، كيف، پرونده يـا هـر چيـز
ديگري هست، نبايد دست خود را براي دست دادن به سمتش دراز 

  كنيد.

 معمول، دست طرف مقابل  هنگام دست دادن نبايد بيش از حد
  را فشرد.

 دن با همه لازم نيستجمع، دست دا هنگام خداحافظي از يك، 
  خواهي، خداحافظي كنيد.فقط با يك معذرت
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  دست دادن با دستكش براي آقايان مناسب نيست. در صـورتي
عذر موجهي دارد يا بيرون آوردن دستكش زمان زيـادي  كه آقا

ببخشيد كه با دستكش « طرف مقابل بگويد: كشد، بايد بهطول مي
  .»دست دادم

 هيچ اشكالي ندارد. هاراي خانمدست دادن با دستكش ب  

 قدر زياد باشد دن نبايد فاصله با طرف مقابل، آنهنگام دست دا
  كه او مجبور به خم كردن بدن شود.

 ًهنگام ورود ميهمان، ميزبان در دسـت دادن پيشـقدم  معمولا
  احافظي بايد ميهمان آغازگر باشد.و هنگام خد شودمي

 بايـد  اتيك يا مراكز نظامي،موقع دست دادن در محافل ديپلم
گونه عـرض ادب در ايستاد. اين »خبردار« حركت يا اصطلاحاًبي

ترها هم امري پسنديده است ولي در محافل دوستانه مقابل بزرگ
  يا خانوادگي و صميمي، نبايد خبردار ايستاد.

  »خسرو اميرحسيني«

  دلاري انعام پنج

دن غـذا در يـك گيتس،مدير شركت ماكروسافت، بعد از خوربيل
عنوان انعام به پيشخدمت داد اما پيشخدمت دلار به پنج رستوران،
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چـه «متوجه ناراحتي او شده بود، گفـت: ناراحت شد. گيتس كه 
ليل كـه ام به اين دمتعجب شده«پيشخدمت گفت:  »اتفاقي افتاده؟

انعام داد اما شما كه پدر  دلار به من 50در ميز كناري، فرزند شما 
لدارترين انسان جهـان هسـتيد، فقـط پـنج دلار انعـام او و پو

او فرزند «زد و جواب پرمعنايي به او داد:  گيتس لبخند »دهيد!مي
 »ساده هسـتم! مرد جهان است ولي من پسر يك نجار پولدارترين

و  هرگز گذشته خود را فراموش نكنيم زيـرا بخشـي از زنـدگي
  شخصيت ماست!

  هجيج و مردم خودكفا

پاوه را شايد بتوان يكي  كيلومتري شهرستان 25در  ستاي هجيجرو
زيـرا داراي يـك انگيزترين روستاهاي جهان دانسـت از شگفت

 كه هاي يك طبقه رديفي استدايره و ساختمانمجموعه خيابان نيم

سيروان ساخته شده است. تمام رو به دره عميق و رودخانه زيباي 
چين و پلكاني خشكه صورتهاي اين روستا از سنگ و اغلب بهخانه

بام هر خانه، حياط خانـه بـالايي اي كه پشتگونهبه ،ساخته شده
  شود.محسوب مي
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فرد ساكنان اين روستا، خودكفـايي در هاي منحصر بهاز ويژگي    
مردم  پايپوش تأمين تمامي مايحتاج روزانه است.از گيوه بافي كه

از پشـم و  هاي سـنتيلباس مناطق كردنشين است گرفته تا بافت
سـاير ملزومـات  هاي مختلـف وهاي طبيعي و تهيه خوراكيرنگ

بـا  شود. روستاي پلكاني هجـيجزندگي، توسط اهالي انجام مي
هاي خروشان و مسـير پـر هاي سنگي، مناظر سرسبز، چشمهكوه
  كند.اي را خيره ميهايي دارد كه چشم هر بيننده، ويژگيوخمپيچ

  »سوگل رام«

  ديدهبتورم مفاصل آسي

يـا مـچ پـا پـس از تكثيـر  ديده مثل زانوتورم يك مفصل آسيب
صدمه ديـده ايجـاد  هاي معمولي براي محافظت از قسمتسلول
خلي در ناحيه صدمه ديده شود. همچنين مقداري خونريزي دامي

ناميـده  »هايپر پلاشـيا«ها ناگهاني سلول افتد. افزايشاتفاق مي
  شود.مي

هاي كـاذب و شوند: توموره اصلي تقسيم ميها به دو گروتورم    
هاي التهابي كه بعد از صدمه ديدن مفصل تومورهاي واقعي. تورم

ها، كوفتگي گروه اول هستند. اين گروه شوند، متعلق بهظاهر مي
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ها، شدن رگبهها، رگديده، پيچيدگيآسيب كبودي اطراف محل
ها را وآبسـه هاها، دملهاي عفوني مثل جوشها و تورمشكستگي
هاي از حولـه توان با اسـتفادهتورم مفاصل را مي گيرد.در بر مي

محكـم نيـز بـراي  هاي يخ كاهش داد. از بانـدهايسرد و كيسه
  شود.ديده استفاده ميمحافظت مفصل آسيب

اند. ايـن هاي بافـت تشـكيل شـده، از تودهتومورهاي واقعي    
وجود اند، بـهد داشـتهوجـو هاي بدن كه قـبلاًاز سلول هابافت
هاي شوند. بعضي از ايـن تومورهـا، سـلولآيند و بزرگ ميمي

هم مضـر و  خيم و گاهيخطر و خوشمعمولي دارند كه گاهي بي
ول ها كمي با سـلد. در برخي ديگر از تومورها سلولبدخيم هستن
  خطرناكند. شان متفاوتند و معمولاًمولد اصلي

  »محمد و محمدرضا شمس«

  ت و كولد كَعلت در

  -نـاي سنگيـارهـجام كـكننده و انروز خستهكـپس از ي شايد

، درد -داييام خانه تكاني را پشت سر گذاشتهخصوص كه تازه ابه
 تان بيايد يا پس از چند ساعت ورزش و شـنا احسـاسعضله سراغ
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ترين دلايـل كند. اصـليشما را كلافه مي هاكنيد كه درد ماهيچه
  دردهاي عضلاني از اين قرار هستند:احساس كوفتگي و 

كنند براي فرار از دردهاي پزشكان توصيه مي    Dكمبود ويتامين 
تـا  15بگيريد و اجازه دهيد نور خورشيد اي، بيشتر آفتاب ماهيچه

 Dتأمين كند زيرا كمبود ويتـامين  بدنتان را Dدقيقه، ويتامين  20

و تجربه احساس  شودها و دردهاي عضلاني ميباعث درد استخوان
ا ناخوشايند كوفتگي به دليل كمبود همين ويتامين در بدن است. ت

 اش را روي بدن شـما بگـذارد،زماني كه نور خورشيد اثر واقعي

نداريـد. بـه گفتـه  Dهاي ويتامين جز استفاده از مكمل ايچاره
بـه  توانيد چنين خـدمتي راهم مي متخصصان، با ورزش روزانه

  بدنتان بكنيد.

كمبود شديد آهن گرچـه بيشـتر در زنـان بـروز     كمبود آهن
 خواهيد با اينتواند آقايان را هم مبتلا كند. اگر ميكند اما ميمي

هـايي ماننـد آجيـل، لوبيـا، دردها مبارزه كنيد، بايد خوراكي
مرغ و قارچ مصرف كنيد و با مصـرف بيشـتر اسفناج، ماهي، تخم

  جبران كنيد.فقر آهن بدنتان را  گوشت قرمز،
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ها شود، ماهيچهوقتي هورمون استرس در بدن ترشح مي    استرس
گيرند و بر اساس يك واكنش طبيعي، باش قرار ميدر حالت آماده

آمـاده جنـگ  كننـد وشوند، قدرتشان را جمـع ميمنقبض مي
رو نشوند، تنها حالت انقباض كه با جنگي روبهشوند. در صورتيمي

از ايـن  كنند. اغلب براي رها شدنتجربه مي و درد بعد از آن را
ه كرد و بيشـتر از تمدد اعصاب استفاد هاياسترس، بايد از تكنيك

  .ردرا مصرف ك Bهاي گروه گذشته، ويتامين

 كنند با گـرفتن دوشگرچه اغلب افراد فكر مي    سرددوش آب

كنند اما واقعيت هايشان را آرام ميگرم بعد از ورزش، ماهيچهآب
 ها را چند برابر كند.ماهيچه تواند دردين است كه اين اقدام ميا

تواند سـرعت گرم ميبر خلاف آب سرددر اين شرايط، دوش آب
هـا و گرفتگيگردش خون در بدن را كاهش دهد و باعث كاهش 

  دردهاي عضلاني شود.
  »ابراهيم كربلايي«

  ها و خطر افسردگيديابتي

همزمان به افسـردگي و ديابـت گويند كساني كه دانشمندان مي
هستند، نشانگرهاي التهابي بيشتر از افراد ديگـر در نمونـه  مبتلا
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شود و كساني كه يكـي از ايـن دو بيمـاري را خونشان ديده مي
هاي التهـابي در خونشـان افراد ياد شده نشانگر دارند، كمتر از

شود. دانشمندان در مطالعات گذشته خود به اين نتيجـه ديده مي
يده بودند كه افراد مبتلا به ديابت، بيشتر از ديگران در خطـر رس

توان با روش ابتلا به افسردگي قرار دارند. اكنون با اين كشف مي
  به درمان هر دو بيماري دست يافت. كنترل التهاب،

بيماري قند يا ديابت، نوعي اختلال در سوخت و ساز است كه به     
متفاوت كمبود انسولين يـا  اتشود و با درجعلل مختلف ظاهر مي

طبق اين تعريف، نقـش مهـم  عدم پاسخ به انسولين همراه است.
دنبال كمبـود آن در كـه بـهاي حظهلامانسولين و تغييرات قابل 

درك است. اين نـوع شود، بهتر قابل ساز بدن ايجاد مي و سوخت
درصد كـل بيمـاران ديـابتي را تشـكيل  90تا  85 ديابت تقريباً

. در اين نوع ديابت، زمينه ارثي دخالت دارد و در مقايسه دهدمي

مشـاهده  صورت خـانوادگيابت وابسته به انسولين، بيشتر بهبا دي
شود. براي فردي كه داراي زمينه ارثي بيماري ديابت اسـت، مي

در  د.موجب بروز علايـم بيمـاري شـو ندتواعوامل محيطي مي
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مربوط به  درصد 90تا  60ن به ميزا كشورهاي غربي، ابتلا به ديابت
عامل دريافت كالري اضافي، چاقي و در نتيجه مقاومت نسبي بـه 

  انسولين است.

در  شـود.ديابت نوع دوم، اغلب در بين افراد ميانسال ديده مي    
طور نسبي وجـود دارد ولـي به ديابت نوع دوم، كمبود انسولين

ميت بيشـتري تواند در پيدايش بيماري اهمقاومت به انسولين مي
داشته باشد. در اين بيماران، پاسخ انسولين به گلوكز ممكن اسـت 
طبيعي يا بيش از حد طبيعي باشد. محققان بر اين باورند كه علت 
افزايش شمار مبتلايان به افسردگي، زندگي شهرنشيني و مواردي 

اجتماع و كاهش ميـزان همچون افزايش استرس روزانه افراد در 
  اشتغال است.

  »ام تجربهپي«

  پونه

اين، در رفـع سـت. بنـابربيوتيك طبيعي اپونه حاوي مواد آنتي
هـاي ي دارد. پونـه داراي ويتامينهاي عفوني نقش مفيدبيماري

A،B ،C قويـت و مواد مفيد ديگري است كه بـه ايـن دليـل در ت
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هاي عصبي مؤثر است و مانند يـك اعصاب و رفع تحريكات و تشنج
كند. اين گياه صفراآور، دافع بلغـم و داروي آرامبخش عمل مي

  آور است.تهوع عفوني كننده وآور، ضدسودا، نشاط

سانس وجود دارد كه باعـث ترشـح هاي پونه، نوعي ادر كرك    
كند. پونه به علت شود و به هضم غذا كمك ميهاي گوارش ميغده

و افرادي كه  اسانس مفيد، ضد نفخ و بادشكن است داشتن يك نوع
تواننـد بـا برنـد، ميارسايي يا نفخ دستگاه گوارش رنج مياز ن

پونه  بيماري خود را از بين ببرند. مصرف ،خوردن اين سبزي مفيد
سـرفه، سكسـكه، ضـعف سياه هايبراي اشخاصي كه به ناراحتي

اختياري ادرار، عفونت روده، تب و لرز، تصلب شرايين، معده، بي
خون، سـياهي پوسـت، گل، يرقان، تپش قلب، يبوسـت، فشـاران

  هاي رحم مبتلا هستند، سودمند است.اسيداوريك و ناراحتي

ها و كبـد و ضـد كرده پونه كوهي براي تقويت رودهمصرف دم    
ها مؤثر است و خشكي دهان را نيـز برطـرف عفوني كردن روده

كرده پونه براي افراد مسن مفيد اسـت زيـرا دم كند. نوشيدنمي
  آور است.اعصاب و نشاطموجب تقويت حافظه و 
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باردار مضـر هايروي در خوردن پونه براي خانمزياده    مضرات
خون جب سقط جنين شود. اشخاصي كه فشاراست و ممكن است مو

احتياط كنند زيرا پونـه موجـب  پايين دارند، بايد در مصرف پونه
  شود.فشارخون مي كاهش

  »كاظم كياني«

  ها برويمبه جنگ لكه

هاي براي از بين بـردن لكـه    چربي روي لباس هايرفع لكه
يا آمونياك حل كنيد  چربي روي لباس، مقداري نمك را در الكل

و به آرامي روي لكه بماليد. نقاط چرب روي پوشاك را با آرد نيز 
از بين برد. مقداري آرد روي لكه بريزيـد، يـك قطعـه  توانمي

تا چربـي جـذب هيد و اتو بزنيد روي آن قرار بد خشك كن تميز
  از روي لباس بتكانيد. سپس آرد را ،شود

هاي چربي روي فرش يا قاليچه لكه    هاي چربي روي فرشلكه
قدار صورت از بين برد كه روي لكه چربي را با متوان به اينرا مي

يد و خوب به داخـل پرزهـاي فـرش بپوشان شيرينزيادي جوش
  ،جاروبرقيو روز بعد با به همين حال بماند  يك شببماليد. بگذاريد 
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  آن را جمع كنيد. 

اي را با پارچه جير و چرم لكه روغن روي    لكه روغن روي چرم
ايد، پاك كنيد. براي آنكه پرز جيـر بـه كه درون سركه فرو برده

رس مخصوص جير، آن را بـرس درآيد، به وسيله ب حالت طبيعي
  بزنيد.

اتو كردن متوجـه  هرگاه هنگام    هاي زرد هنگام اتو كردنلكه
سوختگي روي لباس ظـاهر شـده،  هنشان زردرنگهاي شديد لكه

مام كـه روي ميز اتو بگذاريد و با يك كيسه ح بايد محل سوخته را
روي آن بكوبيـد، پارچـه ايد، محكم آن را در آب سرد فرو برده

اي پنبـه تكـه توانيد نقاط سوخته را باخيس باشد. مي بايد كاملاً
شـود و تر كنيد، نقاط زردرنگ ناپديـد مي »اكسيدپر«آغشته به 

  توان پارچه را اتو زد.مي

يشـتر هرگاه نقاط سوخته روي پارچه كتـاني ب    رفع لكه با پياز
 ها از يك پياز كمك بگيريد. پياز را ازباشد، براي از بين بردن لكه

هاي زردرنگ د و روي پارچه كتاني بماليد، لكهوسط به دو نيم كني
  س ـون آب سرد خيرا مدتي در خواهد شد. آنگاه پارچه برطرف
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  كنيد، سپس بشوييد.

مـرغ از روي هاي تخمبراي پاك كردن لكـه    مرغهاي تخملكه
 ايـد، خـيس كنيـدمرغ را پختهه تخمقاشق، آنها را درون آبي ك

گرم ا هرگز با آبمرغ رهاي سفيده تخملكه ها پاك خواهد شد.لكه
بين ببرد، باعث انعقاد سـفيده اي آنكه آن را از جنشوييد زيرا به

ود. هرگاه لباس شما به سفيده شها ميماندن لكه مرغ و باقيتخم
  مرغ آلوده شد، محل لكه را با آب سرد بشوييد.تخم

  »مقدمفرح كلالي«

  فروردين شاد

 بود، از يكي از زندانيان پرسـيد: قلبي زندانبان كه آدم خوش
آيـد؟ مگـر دوسـت و آشـنايي يلاقات تو نمكس به مچرا هيچ«

حبس چرا دارم ولي همه آنها در همين زندان «زنداني:  »نداري؟
  »هستند.

 مگر شما«پرداز معروف پرسيد: طنز شاواي از برناردزادهنجيب 

پس چرا شـما «زاده: نجيب »بله!«شاو گفت:  »پدرتان خياط نبود؟
ــاط نشــديد؟ ــدرتان ا و«شــاو:  »خي ــايز نجشــما! مگــر پ  نب
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چرا شـما از نجابـت ارث پس «شاو:  »چرا!«زاده: نجيب»نبوده؟
  »ايد؟نبرده

  :استم! اين شيريني كه خومي ايمن شيريني ميوهآقا، «مشتري
ي آيا نديديد آقايي كه شيريني نـاپلئون«فروشنده:  »ميوه ندارد!

ق نظـر شـما بايـد ؟ طبـاش نبـودخريد، چيزي روي شـيريني
  »د!روي شيريني او نشسته بو بناپارتپلئوننا

  :كني كه گارسون رستوران را با ضـربه آيا اعتراف مي«قاضي
قاضـي:  »بلـه.« مـتهم: »و سخت بر سرش كشتي؟جسمي سنگين 

كتلتي كه برايم «هم: مت »سنگين چه بود؟ خوب، آن جسم سخت و«
  »آورده بود.

 وارد كلاس شـد! با لب و دهان كثيف و مربايي كوچولوجمشيد 

جمشيد، خيلي زشت است كه بـا «خانم معلم رو به او كرد و گفت: 
لب و دهـن  به كلاس بيايي! اگر من يك روز با اين صورت نشسته

مـن هـيچ «جمشيد:  »گويي؟كثيف به مدرسه بيايم، به من چه مي
دخالـت  اند در كار ديگرانواهم گفت چون والدينم به من گفتهنخ

  »نكنم.
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  :مـرگ«معلـم:  »چه سالي فوت كرد؟در  آقا، سعدي«شاگرد 

 »هجري قمري اتفاق افتاده است. 694تا  690هاي سعدي در سال

كنـده شود آن بيچاره چهار سال تمام جان ميمعلوم مي«شاگرد: 
  »است.

  :اي؟ا صورتت مجروح شده و سرت را بستهحسن! چر«محمود« 

آيـا آن را له بزرگ هست، خيابان پشت خانه، يك چا در«حسن: 
و آن چاله چه ربطي به تـ »بله، مگر چه شده« محمود: »اي؟ديده
  »من آن را نديدم.«حسن:  »دارد؟

 براي انجام كار بسيار مهمي، «گفت: مي رجوع در محفليارباب
يكـي  »انه رفتم و يكشنبه كارم درسـت شـد.روز شنبه به وزارتخ

ر د كنم! چگونه ممكن است كار مهمي تنهـامن كه باور نمي«گفت: 
تعجبي «رجوع گفت: ارباب »انجام شود؟ دو روز در ادارات دولتي

در روز  بـه اداره رفـتم و 1391از سـال  ايندارد، در روز شنبه
 »كارم درست شد! 1397اي از سال يكشنبه




