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  هاي پاكبه سپيدي دل

رنگ و تردد از عصـايي بـه هاست كه نابينايان براي حركتمدت
ن از نابينايان، قادر به ديد اينكه بسياري كنند. باسپيد استفاده مي

گاه قابل حمل، يك نشـانه و نمـاد ا اين تكيهخود نيستند ام عصاي
براي افراد بينا است تا بدانند صاحب اين عصا، شهروندي محتـرم 

د از حقوقي برابر بـا ديگـران همانند ساير شهروندان است و باي
بان به مردم جامعه مند گردد. حركت اين عصا در كوچه و خيابهره
گويد كه فرد نابينا با دلي پاك به سپيدي عصايش، خـود را در مي

كس داند و هيچ تـوقعي از هـيچكنار شما و عضوي از اجتماع مي
  البته احترام و تكريم. ندارد مگر برخورداري از حقوق برابر و

ايان، نسپيد نابياينكه همه شهروندان با ديدن عصايصرف نظر از     
گذارند يا خير، مسئوليت سنگين استفاده حقوق آنان احترام مي به

اسـت. حضـور  ضل انكار يـا اغمـاغير قاب كنندگان از اين عصا
 بينـا اسـت.نابينا يـا كمحضور يك  سپيد در جامعه، نشانگرعصاي

صورتي ناخودآگاه، آن فـرد را نماينـده گـروه مردم جامعه به
  و نحوه برخورد او را به ساير  كنند و سخنان، رفتارمذكور تلقي مي



 
3

  دهند.نابينايان تعميم مي

هر عزيز نابينا هنگامي كه با حركت دادن عصـاي سـپيدش در     
برخورد با مردمي كه  شود، بايد در باره چگونگيجامعه ظاهر مي
به او را دارند، هوشيار باشد تا تصوير واقعـي از  قصد كمك كردن
 فرد بينايي كه بگذارد زيرا ممكن استافراد باقي  نابينا را در ذهن

شود، تا كنون از نزديك هيچ ارتباطي با يك مي امروز با او مواجه
همـان چيـزي  گونه افراد دقيقاًابينا نداشته و برداشت او از اينن

  كند.بشود كه از مواجهه با او دريافت مي

ان، ذهني يك فرد بينا از نابيناي نخواسته اولين تصويراگر خداي    
 افرادي تندخو، عصباني، متوقع و غير اجتماعي باشد، به سادگي و

بـا  كند حتي اگر چندين نابينامدت اين تصوير تغيير نميدر كوتاه
اخلاقي خوب و مطابق با عرف اجتماعي را ملاقات كند. اميدواريم 

  يد باشد! پاز روز عصاي س سازگاري با اجتماع، درس امسال ما
  »سپيدار«

  آناعجاز قر

اسـت. واژه  »اعجـاز«ريشه لغوي كلمه معجزه،     معناي معجزه
اتواني در نـ: احسـاس عجـز و  جاز به چند معني آمده اسـتاع
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ديگري، ايجاد عجز و درماندگي در طرف مقابل اما در اصـطلاح، 
عبارت از اين است: كسي كـه مقـامي را از ناحيـه  جازعامعني 

عنوان گـواه بـر صـدق كند، بايد بهخداوند براي خود ادعا مي
ظاهر بر خلاف قوانين خلقـت و دهد كه به گفتارش عملي را انجام

خارج از مسير عادي و طبيعي باشد و ديگران از انجـام دادن آن 
اي را العـادهناتوان باشند. اين چنـين عمـل خارقعمل عاجز و 

  نامند.مي »اعجاز«و انجام دادن آن عمل را  »معجزه«

نامند را در صورتي معجزه مي العادهل خارقعم    شرايط معجزه
  كه اين شرايط را دارا باشد:

 كند، بايد از نظر عقل براي بشـرمقامي كه اين شخص ادعا مي .1

ل اگر كسي ادعاي خدايي كند، محا براي مثال، ،پذير باشدامكان
زيرا دلايل روشن و اسـتوار  ،است كه در ادعاي خود صادق باشد

  سازد.در اين ادعا ثابت و آشكار مي عقلي، دروغ وي را

 كند، بايد از نظر شرع نيز قابـلمقامي كه اين شخص ادعا مي .2

ادعـاي  (ص)خـاتمثال، اگر كسي بعد از پيامبرقبول باشد. براي م
، ديگر (ص)اسلامزيرا بعد از پيامبر ،دروغگو است نبوت كند، قطعاً

  .ه استدپيامبري مبعوث نش
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ز ناحيه خداوند ادعا كند و سپس عملـي اگر كسي منصبي را ا .3
باشـند، در  زجعـاانجام دهد كه ديگران از انجام دادن آن عمل 

كه اين عمل دليل بـر دروغ وي بشـود، معجـزه ناميـده صورتي
 كـرد،كه ادعاي نبـوت مي »مسيلمه كذاب«شود. براي مثال، نمي

 ا آبآبي انداخت تـاعجاز، آب دهان خود را به چاه كمعنوان به

ني بر خلاف خشك شد يع طور كليآن بيشتر شود ولي آب چاه به
  اين، كارش معجزه نبود.بنابر ،ادعاي او اتفاق افتاد

تردستي متكـي يـا  علوم و فنون يا يك ازمعجزه نبايد به هيچ .4
 م باشد. اگر كسي عملي انجام دهد كه به يكـي ازلّقابل تعليم و تع

 ،توان معجزه ناميـدرا نمي علوم و فنون متكي باشد، چنين عملي
مـال اين، اعاز انجـام آن عـاجز باشـند. بنـابر گرچه ديگران

بازان و كسـاني كـه بـه شعبده اي كه از جادوگران،العادهخارق
برخي اسرار و رموز دقيق علمي يا هنري و صنعتي آشنايي دارند 

گونه اعمال، متكي به يـك سلسـله زند، معجزه نيست. اينسر مي
نتايج حتمـي و  ت كه هر كس آنها را فرا گيرد، به چنينقواعد اس

  ت.خواهد ياف آثار فيزيكي دست
  »دكتر مريم گوهري«
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  گوهرهاي سخن

شايد فـردا  ،دهدخ ميها هر روز راميد نشويد! معجزههرگز نا* 
  روز تو باشد.

عجيبي داريم آن را  ما اصرار ،خودي خود ساده استزندگي به* 
  پيچيده كنيم.

تر اين است كه هر كس فقط تاوان نـاداني خـودش را نهمنصفا* 
  پس بدهد.

كافي است از زندگي بريده  ،هميشه خنده دليل شادماني نيست* 
  خندي!باشي، آن وقت به دردهايت هم مي

تـو را از چه حس زيبايي است كه بفهمي يك فرد خودخـواه، * 
  خواهد.خودش هم بيشتر مي

  وفقيت است.توانستن، اولين قدم م باور به* 

 هاي كسي نكنيماحساسيخرج بي مان رايادمان باشد احساس* 

  ست.گي اورشكستانجامش كه سر

  كند.هاي ما تعيين ميما را تصميمسرنوشت * 

  هر قدر هم كه آب و كود بريزي، برايت ميوه  پاي يك علف هرز* 
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  گذاري!دقت كن براي چه كسي و چه چيزي وقت مي ،دهدنمي

شان كنند همه در سينهفكر مي ان، احمق نيستند! فقطافراد مهرب* 
  قلب دارند.

را برديم، شكستيم، گذشتيم و رفتيم،  فراموش نكنيم كه اگر دلي* 
  كند!هرگز فراموش نمي روزگار حافظه خوبي دارد و

  گيرد و مرد كوچك بر ديگران!خت ميمرد بزرگ بر خودش س* 

اشتباه كـرد بلكـه از  بختي انسان از روزي شروع نشد كهسياه* 
  ه خود برد و به آن اعتراف نكرد.روزي شروع شد كه پي به اشتبا

  »ن پرندهگردآوري، ايرا«

  هابازي بومرنگ

داشت، از دسـت داد و در زني شوهر خود را كه بسيار دوست مي
زدن را دريايي از ماتم و اندوه غرق شد. او چند ماه حتي لبخنـد 

پنجره بـه بيـرون نگـاه  ور اتفاقي ازطاز ياد برده بود. روزي به
كودك فقير را در خيابان ديد. آن كودكان پابرهنه  كرد كه دومي
  اي بر تن داشتند.پاره هايدند و لباسبو

پدر و مادر «خود بيرون آمد و از آنها پرسيد: زن از خانه مجلل     
  پس «زن پرسيد:  »ما يتيم هستيم.«ها گفتند: بچه »شما كجا هستند؟
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ها گاهي به همسايه«آنها گفتند:  »كند؟مي چه كسي از شما مراقبت
  »ايم.مانده ترتيب زندهبدين دهند و تا كنونما غذا مي

اندوه خود را فراموش كـرد.  زن با ديدن وضعيت آن كودكان،    
هرچـه «وشگاه بزرگي برد و به آنهـا گفـت: او كودكان را به فر

همـه لطـف و توانسـتند اينميها نبچه »دوست داريد، برداريد.
 نياز داشتند برداشتند و از شادي مهرباني را باور كنند. آنها هرچه

 شناختند. با ديدن اين حالت، اندكي از شادي آنها بهسر از پا نمي

بار در چنـد مـاه گذشـته، لب زن راه يافت و او براي نخسـتينق
زمنـد كردن كودكـان نياشاد لبخندي بر لبانش نشست. اين نتيجه

 شاد كنيد تا شاد كنم شما را، ياري دهيد تا ياري دهم شما را، بود.

  ببخشيد تا بر شما ببخشم. محبت كنيد تا محبت كنم شما را،

  اين جهان كوه است و فعل ما ندا

  سوي ما آيد نداها را صدا
  »صابر قاسمي«

  مردان خدا

  مردان خدا پرده پندار دريدند

  دجا غير خدا هيچ نديدنيعني همه
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  ر دست كه دادند از آن دست گرفتنده

  هر نكته كه گفتند همان نكته شنيدند  

  ت سرشتنديك طايفه را بهر مكافا

  سلسله را بهر ملاقات گزيدند يك 

  ك فرقه به عشرت در كاشانه گشادندي

  يك زمره به حسرت سر انگشت گزيدند 

  جمعي به در پير خرابات خرابند

  قومي به برِ شيخ مناجات مريدند

  يك جمع نكوشيده رسيدند به مقصد

  يك قوم دويدند و به مقصد نرسيدند

  خاكي فرياد كه در رهگذر آدم

  بس دانه فشاندند و بسي دام تنيدند 

  همت طلب از باطن پيران سحرخيز

  زيرا كه يكي را ز دو عالم طلبيدند  

  به دامان گروهي زنهار مزن دست

  به باطل گرويدند  كز حق ببريدند و 

  به بازار حقيقت لق درآيندچون خ
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  ترسم نفروشند متاعي كه خريدند  

  سرو بلند است از آن كوتاه نظر غافل

  كاين جامه به اندازه هر كس نبريدند

  فروغي ،مرغان نظرباز سبك سير

  از دامگه خاك بر افلاك پريدند
  »فروغي بسطامي«

  تعاليم خردمندانه

نه روزگار خـود خواست كليه تعاليم خردمنداپادشاهي بود كه مي
را فرا خواند و بـه آنهـا  را گردآوري كند. او تمام علماي كشور

كار را انجام داده و حاصل كار را ستور داد تا در اسرع وقت، ايند
ق خود را شروع در قالب يك كتاب به وي ارائه دهند. آنها نيز تحقي

داشتن كتاب قطـوري تحـت  سال با در دستكردند و بعد از يك
ادشاه از ـگشـتند. پـنزد پادشـاه باز »عاليم خردمندانهت«عنوان 

تر و از آنها خواست تـا كتـاب را فشـرده كار خشنود شد امااين
  موجزتر كنند.

صل كه حجم كتاب را به يك فدانشمندان بعد از مدتي، در حالي    
هم پادشاه گفـت كـه  گشتند اما بازرسانده بودند، نزد پادشاه باز
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حاصل كار، يك جمله شد. وقتي  انجامنند. سرتر ككتاب را فشرده
ايـن، «وشحال شد و گفت: پادشاه آن يك جمله را خواند، بسيار خ

آن يك جمله ساده اين بود:  »است.ترين تعليم روزگار خردمندانه
  »بهاي هر چيزي را بايد بپردازي.«

گونه است: بهاي هـر چيـزي را بايـد حقيقت اين    اصل موفقيت
، تلاش لازم است روي زمان واهان موفقيت هستي،پرداخت. اگر خ
خوبي كارمنـدان بـه خواهيدگذاري كنيد. اگر ميو پول سرمايه

صورت، دستمزدشان را بالا ببريد. در اينبراي شما كار كنند، بايد 
دست آوردن هر چيـزي آيند. براي بهپا به پاي شما پيش مي آنها

  بايد همواره بهاي آن را بپردازيد.

خواهيـد، ميمـون شـكار اگر مي« گويد:المثلي معروف ميضرب
بـر اسـاس قـانون عمـل و » بايد نارگيل كـافي بخريـد.كنيد،
گيري يـا مجـازات العمل، هر اندازه تلاش كني، پاداش ميعكس
  شوي.مي

  »مرجان توكلي«

  هاي خوب ببينيد!خواب

  ا به انسان ـدعا كردن و احساس معنويتي كه با دع    دعاي خواب
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نام بسيار زيـادي دارد. محلـي بـه دهد، فوايد روانيدست مي
در مغز هر انساني وجود دارد. دسترسي به اين محل، » مكان خدا«

آورد. كساني كه از تـه همراه ميآرامش ذهني به عروج معنوي و
  كنند.كنند، هرگز كمبود خواب را احساس نميدل دعا مي

ان مختلفـي بـراي از گياه چيني در طب    وحشيدرخت عناب
و مانند  كناروحشي، نابمانند ع ،شودخوابي استفاده ميدرمان بي

 آنها. ممكن است پزشكان چنين دارويي را هرگز تجويز نكنند زيرا

دنبال بـه گيرند وخوابي را ناديده ميبي علايم ساده آنها معمولاً
بريـد، خوابي مزمن رنـج ميگردند. اگر از بيتر ميعوامل مهم

  كند.صرف اين گياهان به شما كمك ميم

شود كه چه چيزي باعث مي    در ملحفه خود احساس تازگي كنيد
تان بگيـرد؟ كشيد، خوابوقتي زير پارچه كتان نو و تازه دراز مي

ملحفه  دليل احساس فيزيكيِ تازگي و تميز بودناين خواب چه به
را  ش امتحـان كـردنباشد و چه به دليل نزديك شدن شب، ارز

  هاي شسته شده و تميز استفاده كنيد.دارد. از ملحفه

  ايد كه پس از متوجه شده الـحبه آيا تا    بدويد و بيرون برويد
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قرار گرفتن در هواي پاك كوهستان يا هواي تازه كنار دريا يـا در 
كنيد؟ در اين حالـت، نـه فضاهاي باز، چقدر احساس آرامش مي

ايد، بلكه شب هـم وبي را گذراندهكنيد كه روز ختنها احساس مي
سپري كنيد تا در خانه  خوابيد. مدتي را بيرون از خانهمي ترراحت

  تر بخوابيد.احتر
  »سپيده خليلي«

  تر از ترسقوي

از عيـادت يكـي از اهـالي  نيمه شب، يكي از روستاييان دهكده
دورتـر از روسـتاي او بـود، بـه دهكده مجاور كه چند فرسنگ 

اش، از او مجبور بود براي رسيدن به خانـهگشت. مياش باز خانه
و  جاده بسيار تاريكي عبور كند كه به داشتن مارهـاي خطرنـاك

زده، با هر گامي كـه بـه جلـو آگين مشهور بود. مرد وحشتزهر
چـه  داشت، در اين فكر بود كه اگر ماري سر راهش باشـدبرمي

  انداخت.ميمار هم تمام بدنش را به لرزه  كند؟ حتي فكر وجود

جـاده ديـد.  دفعه چيـزي بـزرگ و ضـخيم را در وسـطيك    
اين مـار مـرا الآن مار، مار، كمك كنيد! «ناخودآگاه فرياد زد: 

به فرار گذاشت. يكي از روسـتاييان كـه از آن  اپ سپس»!شدكُمي
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سمت او دويد. سرعت بهبه گذشت، صداي مرد را شنيد واطراف مي
كـه مرد در حالي »چه اتفاقي افتاده؟« پرسيد: ،به او رسيد وقتي
ر آنجا يك ما«ست وسط جاده را نشان داد و گفت: لرزيد، با دمي

  »بزرگ است.

اي در دست داشت، با احتياط به سـايه مرد روستايي كه فانوس    
نزديك شد و با فانوس روي آن را  ،كه در وسط جاده قرار داشت

بـود. بـه مـرد روشن كرد. آن سايه، فقط يـك طنـاب ضـخيم 
 آرام باش! هيچ ماري اينجا نيست، فقط يك تكه«زده گفت: وحشت

  »ذهنت را فريب داده است. طناب اينجاست! اين ترس توست كه

آينـد و نظر مياست كه مار بـه هاييزندگي پر از طناب     نتيجه
ممكن است سر راه ما قرار گيرند تا ميزان جـرأت و شـجاعت مـا 

ده عـويت كنند. يك اصل و قاذهن ما را تقمحك بخورد و روشني 
ها همـان شـواهد گويد ؟ترسالطبيعي وجود دارد كه ميماوراء

  »رسند.نظر ميواقعي به كه ظاهراً دروغين هستند
  »اميررضا آرميون«

  هاي سفري لقمانتوصيه

  اصول رفتار انسان اجتماعي چه در منزل، چه در خارج از منزل و 
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آداب و رسوم اجتماعي را  اشد كه مراعاتنيز در سفر بايد طوري ب
وقت يك انسان اجتماعي هيچ نشود. ديگران بكند و باعث ناراحتي

  كند. رفتار عرفادب و شود خلاف حاضر نمي

گويـد: لقمان در سفارش به فرزنـدش در آداب مسـافرت مي     
كني، وسايل ضروري مورد نيـاز پسرم! هنگامي كه مسافرت مي«

چيز جـز در بردار و با همسفران در همـه را تخودت و همراهان
معصيت الهي همراهي كن. پسرم! هنگامي كه با جمعي مسـافرت 

و به آنها لبخند بزن. هنگامي  كردي، در كارها با آنها مشورت كن
 كه تو را صدا زدند، پاسخ بگو و اگر از تو كمك خواستند، آنهـا را

بخـوان. در آب و  تواني سكوت كن و نماز بسـيارياري كن. تا مي
  و ساير وسايل سفر، سخاوتمند باش. بدر مرككه داري و  غذايي

گر از تو مشـورتي حق بطلبند، گواهي ده و ااگر از تو گواهي ب    
و  دست آوردن نظر درست تفكر و انديشـه كـنبخواهند براي به

 بدون تأمل و مطالعه كافي پاسخ مگو . هر كس در پاسخ مشـورت،

خود را اظهار نكند، خداوند نعمـت تشـخيص و ترين نظر خالص
كنند، با گيرد. هنگامي كه همراهان تو تلاش ميانديشه را از او مي

  »تر است بشنو.خيز. دستور كسي را كه از تو بزرگآنها به تلاش بر
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  »خسرو اميرحسيني«

  درِ خانه دشمن مزن

از اضطرار و ناچاري، گليمـي را  نهاد بر اثرپاك تهيدستانيكي از 
د. قاضي دستور داد دسـت دزد را خانه يكي از پاك مردان دزدي

من دزد را بخشيدم، «دزدي قطع كنند. صاحب گليم گفت:  خاطربه
شفاعت تو موجـب « قاضي گفت: »را بر او جاري نكنيد. حد دزدي

صاحب گليم گفت:  »مقدس را ناديده بگيرم. شود كه حد شرعنمي
ردارد، از قيري كه از مال وقف باموال من وقف فقيران است! هر ف«

 قاضي از جـاري كـردن حـد دزدي »مال خودش برداشته است.

آيا جهـان «د و گفت: منصرف شد اما دزد را مورد سرزنش قرار دا
دزد  »كه از خانه چنين مردي دزدي كـردي؟تنگ آمده بود  بر تو

ب ان بروـاند: خانه دوستگفته اي كهاي حاكم! مگر نشنيده« گفت:
  »خانه دشمنان مكوب. حلقه درِاما 

  »گلستان سعدي«

  معامله با خدا
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بسيار داشت  خورده بود، قرضهم هب اششخصي كه وضعيت مالي
ها ناتوان بود. تاجري كريم در بازار را بـه و از پرداخت اين قرض
. شـخص مقـروض، تـاجر بگيـردكمك  او معرفي كردند تا از او

معامله است و بـر  يد او مشغولثروتمند را در بازار پيدا كرد اما د
را ديـد،  زند. وقتي آن صحنهمعامله چانه مي سر درهمي با طرف
گوي وهمه گفـتا كه اينبا خود گفت: تو ر گشت.پشيمان شد و باز

  .از تو توقع كُند كسي كرمي است بر درِمي، چگونه

هميد كه براي حاجتي آمده اسـت. تاجر چشمش به او افتاد و ف    
براي «شخص گفت:  »با من كاري داشتي؟«او رفت و گفت: دنبال به

تـاجر فهميـد كـه او بـراي  »فايده بـود!هرچه آمده بودم، بي
اي سـكه ه غلامش اشاره كرد و كيسهدرخواست پول آمده است. ب

زدن با آن همه چانه«شخص مقروض با تعجب گفت:  زر به او داد.
معاملـه  آن،«ت: تاجر گف »جر چه بود و اين بذل و بخششت چه؟تا

با يك تاجر بود و اين، معامله با خدا! در كار خير، طرف حساب من 
  »خوش حساب است! خداست و او بسيار

  پرزهاي چشايي



 
18

كه كـف زبـان،  »موكوس اپيگلوت«اي چشايي ما در غشاي پرزه
ها، ته زبان و قسمت نرم سقف دهـان را پوشـانده نوك آن، كناره
هايي بـا پوشـش ارند. آنها از نظر شكل شبيه لولـهاست، قرار د
اي از ها، دسـتهسـلول هاي پهن شده است. اينسلول خارجي از

هاي نازك مويين و از رشته هاي دوكي شكل را كه منتهي بهسلول
گيرنـد. پرزهـاي در بر مي پايه به اعصاب چشايي متصل هستند،

و اين اعصاب هم كنند چشايي، مزه را به اعصاب چشايي منتقل مي
  فرستند.پيام را به نوبت به مغز مي

و شيرين. شوند: ترش، شور، تلخ ها به چهار گروه تقسيم ميمزه    
و فلـزي را  »باز«هاي قليايي مزه هابنديبرخي افراد به اين طبقه

يك چيز به همان اندازه كنند. در بيشتر موارد، طعم نيز اضافه مي
نظر م بسـتگي دارد. بـهه آن بويبه  د،اش بستگي داركه به مزه

ه هر يك از هاي خاصي هستند كرسد پرزهاي چشايي در گروهمي
طور هـا بـهزيـرا مزه هاي خاصي هستندآنها مأمور تشخيص مزه

شـوند. هاي دهان احساس نميراحتي در تمام قسمتيكسان و به
چيزهاي شيرين بيشتر در نوك زبان و چيزهاي تلخ در عقب زبـان 

  شوند.چشيده مي
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  »محمد شمس«

  يدپتاريخچه عصاي س

 يد،پاكتبر، روز جهاني عصاي س 15مهر برابر با  23داشت با گرامي

 تاريخچه روز جهاني نابينايان از بر آن شديم تا مطالبي را در باره

كه حاوي اطلاعـات يم نكشما عزيزان م يدتق زبان فيليپ استرانگ
كشورمان است. خانم فرشته  در متفاوت از اطلاعات رايج و جديد

ي مربي تحرك و ...اترجمه مطالب، آقاي زاهد لطف كربلايي در
فنلانـد و آقـاي هوشـنگ  يابي مؤسسه نابينايان هلسينكيجهت

ارائه هرچه بهتر اين  شريعتي از صاحب نظران امور نابينايان، براي
 آقـايتا چند مـاه،  مطالب همكاري كردند. لازم به توضيح است

يد را تقـديم شـما پسـيي، مطالب مربوط به تاريخچه عصايكربلا
كنند و پس از پايان اين سلسله مطالـب، بـار مي مخاطبان گرامي

  ديگر با ستون ورزشي در خدمت شما خواهند بود.

دهد كه دوران كهن نشان مي بررسي تاريخ عهد عتيق و حوادث    
  و نيز چوپانان ايي ـديده بيناز چوبدست براي افراد آسيب استفاده

رايج بوده و چوبدست براي نابينايان، نقـش راهنمـا را در حـين 
راد نابينا از عصا تنهـا حركت داشته است. در طول اين دوران، اف



 
20

كردند امـا در قـرن و آمد بيرون از منزل استفاده مي براي رفت
ها و كاركردهاي جديدتري عصا گسترش يافت و نقش بيستم، مفهوم
صاي نابينايـان حسـاس شـدند و ردم هم نسبت به عپيدا كرد. م

در باره آن افـزايش دادنـد. منشـأ چنـين  هاي خود راآگاهي
جنگي كـه از  ،گردداثرگذاري به زمان بين دو جنگ جهاني برمي

  اروپا آغاز شد و به آمريكاي شمالي گسترش يافت.

كند كـه در سـال ، اهل بريستول انگليس ادعا مي»جيمز بيگز«    
ميلادي و در پي يك حادثه كه منجر بـه نابينـايي او شـد،  1921
كه هنگـام  زياديدليل خطرات يد را اختراع كرد. او بهپسعصاي

رو بود، تصـميم گرفـت روبه هاي اطرافش با آنهاعبور از بزرگراه
ويژه وسايل نقليـه بـه رنگ سفيد درآورد تا راكبانعصايش را به
  دهند.بهتر او را تشخيص  موتورسواران

كار يد را بـهپين نفري باشد كه عصـاي سـاول شايد بيگز واقعاً    
 گرفت. اين ادعا با بررسي وقايع بعدي كه در فرانسـه و آمريكـا

طول كشيد تا جايگاه واقعي  روي داد، قابل پذيرش است. ده سال
يد در جامعه اروپايي تثبيت شود. در آينده در باره جيمز پعصاي س

  بينا شدنش بيشتر خواهيم خواند.ناو چگونگي  بيگز
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  »ابراهيم كربلايي«

  زورروستاي لَ

زور، يكي از روستاهاي بزرگ استان تهـران و از توابـع روستاي لَ
از  »قزقانچـاي«در دهستان  شهرستان فيروزكوه است. اين روستا

شرقي كيلومتري شمال 165فيروزكوه، در فاصله  »ارجمند«بخش 
غربي فيروزكــوه در ميــان لكيلــومتري شــما 45در  تهــران و

پر جمعيـت منطقـه  هاي البرز واقع شده و از روستاهايكوهرشته
يان بـه شـهرها، يوسـتات ررجمهارود. با ادامه روند شمار ميبه

جمعيت ساكن دائمي اين روستا نيز همانند سـاير روسـتاها طـي 
ساليان اخير كاهش يافته است. آب و هواي ملايم تابستاني همراه 

موجب شده كه در تابستان جمعيـت  اظر بكر و زيباي طبيعيبا من
  روستا تا چند برابر افزايش يابد.

بينيد كه بهار هنوز از زور برويد، ميتا اواخر تابستان هم اگر به لَ    
ها همچنان جاري و پـرآب هسـتند و و رودخانه تهفرن اين روستا

 اسـت. ها و مراتع لزورراوت و سرسبزي همچنان ميهمان دشتط

 هاييل موقعيت خـاص جغرافيـايي و جاذبـهروستاي لزور به دل

هـاي قطب عنوان يكـي ازممتاز و متنوع گردشگري هميشـه بـه



 
22

 وجهـطرح و مـورد تــوه مـزكروـگري شهرستان فيـردشـگ

  است.

از شهرستان  »برزنه«و  »نشل« لزور از طرف شمال با روستاهاي    
ارپا انجام پياده و چها با پايمرز است. زماني كه مسافرتهم بابل
شد هاي ارتباطي شمال كشور محسوب ميشد، اين روستا از راهمي

 گيـرد و مسـيراما اكنون كه اياب و ذهاب با خودرو صـورت مي

مسير براي آمد و رفت اسـتفاده  ها تغيير كرده، ديگر از اينجاده
 ردانگاهي گذر گردشگران يا كوهنوشود مگر اينكه هر از چندنمي

متـر از سـطح دريـا  2400اع روستاي لزور ـلزور بيفتد. ارتفبه 
  است.

ش لزوري اسـت كـه از زبان اصلي و بومي مردمان روستا، گوي    
هاي شمال ايران محسوب هاي مازندراني و جزو گروه زبانگويش

هاي اوپـه، شـجاع، نامهاي قديمي بهشود. لزور داراي محلهمي
است و نام خـانوادگي اكثـر سـاكنانش خيل، كشكريز و كلنچين 

از طريق كشاورزي و  شجاع و موسوي است. مردم روستا اسفنديار،
روسـتاي لـزور  كنند. محصولات عمدهامرار معاش مي مداريدا

انـواع  نجـه و شـبدر اسـت.وزميني، گندم، جـو، يشامل: سيب
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درختي، گيلاس، آلبالو و گلابي، از محصولات بـاغي لـزور سيب
و  »فرحـرود«نياز كشاورزي روستا از رودخانـه  مورد است و آب

  شود. تأمين مي» كهريز«و  »معجز«هاي چشمه
  »سوگل رام«

  هاي قارچفتهناگ

در بسـياري از مـوارد،      چه كنيم كـه قـارچ آب نينـدازد؟
پز تبـديل وچ به يك مشكل بزرگ در فرايند پختانداختن قارآب
ابتدا پوسـت  كنيموصيه ميشود. براي رهايي از اين مشكل، تمي

 هـاينخي كمي مالش دهيـد تـا آلودگي قارچ را با يك دستمال

تـاهي سطحي آن از بين برود. سپس آنها را به مـدت بسـيار كو
دقيقـه درون هـاي شسـته را دهآبكشي كنيـد و بلافاصـله قارچ

گرفته شود. اگر قرار است  الي نخي بريزيد تا آب آنها كاملاًدستم
رخ كنيد، بعد از داغ شدن كامل روغن، قـارچ را در ها را سقارچ

ها آب تا قارچ آن بيندازيد و درِ ظرف را هنگام سرخ شدن نبنديد
  نيندازند.

ت قـارچ سـفيد، نحـوه يكي از مشكلا    شرايط نگهداري قارچ
دليل تغيير سريع رنگ است. به همين دليل، توصيه نگهداري آن به
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اندازه مصرف يك وعـده ا تنها بههاي تازه و سفيد رقارچ شودمي
توانيد ايد، ميقارچ خريده خود خريداري كنيد. اگر بيشتر از نياز

همه آنها را بشوييد و در مقدار كمي آبليمو و نمك بغلتانيد. سپس 
درجه سانتيگراد 18منفي  فريزر و در فريزري با دمايكيسه داخل

  ند.نماسفيد باقي ميتازه و  ها حدود دو ماه كاملاًقرار دهيد. قارچ

اگر پيش از پخت يا بخارپز كردن قارچ، كمي آبليمو به سـطح آن 
پز مواجـه ودر فرايند پختبماليد، با مشكل تيره شدن رنگ قارچ 

توان تـا دو روز در شويد. قارچ تازه و آغشته به آبليمو را مينمي
  اي يخچال بدون نگراني از تغيير رنگ، نگهداري كرد.جاميوه

  »ي افروغليل«

  نخورهاي شامگاهيبخور

آرام را در طول شب تجربه  خواهند خوابي راحت وافرادي كه مي
هاي محـرك مصرف خوراكي كنند، بايد در وعده غذايي شام، از

راوان، بپرهيزند. بهتر است اين افراد غذاهاي حـاوي ادويـه فـ
فودها را از برنامـه كردني و فسـتهاي تند، شور، سرخخوراكي
شام حذف كنند. از طرف ديگر، مصرف غذاهاي پرچرب در  غذايي
دنبال دارد و اجـازه شام، حس سنگيني را براي افـراد بـهوعده 



 
25

دهد خوابي خوب و آرام داشته باشند. هرچه وعده غـذايي نمي
خـواب  ،تر باشـدتر و هضم و جذب آن در بدن آسانسبك شام،

  دنبال خواهد داشت.هتري بهب

شان در ماندگاريوه مواد غذايي هستند كه مدت ها از گرچربي    
هـا مثـل خصـوص معـده، از سـاير خوراكيدستگاه گوارش به

هيدرات و پروتئين بيشتر است. همين امر باعث ايجـاد حـس كربو
سنگيني و حس  شود.پس از مصرف غذاي چرب مي سنگيني و پُري

ي هاكننده خواب راحت است. افزودنيپري، يكي از عوامل مختل
فودها هم شرايط مناسب براي خـواب را از بـين موجود در فست

غذاهاي محرك به ساعت  اين، هر قدر زمان مصرفبربرند. بنامي
شود. به همـين فرد بيشتر مي خوابي درتر باشد، بيخواب نزديك

اد تان ايجفاصله مناسبي را بين شام و خواب كنيمدليل، توصيه مي
  خوبي هضم شده باشد.به تانغذايكنيد تا پيش از خوابيدن، 

هاي كـولادار كـه قهوه، نسكافه و انواع نوشيدنيمصرف چاي،     
توانند باعث ايجاد اختلال در خـواب حاوي كافئين هستند هم مي

توانـد باعـث هاي كـافئيني ميتر، تركيببه عبارت ساده شوند.
هايي هـم هسـتند كـه خوابي فرد شود. خوراكيو بيشياري وه
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گرم، ماسـت شير د.نك كنتوانند به بالا بردن كيفيت خواب كممي
تواننـد هايي هستند كه مياز جمله خوراكي چرب، موز و سيبكم

  كمك كنند. به داشتن خواب راحت
  »دكتر محمدرضا وفا«

  نزا و حمله قلبيآآنفلو

توانـد موجـب نزا ميآآنفلـو تحقيقات جديد نشان داده ابتلا به
بي در برخي افراد شـود. طبـق گـزارش افزايش خطر حمله قل

بيمار  332يني تورنتو در كانادا، از تعداد محققان مؤسسه علوم بال
بـي دچـار دچار حمله قلبي، تعداد افرادي كه قبل از حملـه قل

برابر افرادي بود كه به ايـن بيمـاري نزا شده بودند، ششآآنفلو
هاي مذكور هققان كانادايي اعلام كردند يافتمح مبتلا نشده بودند.

نزا آهر سال واكسن آنفلو :يت اين توصيه قديمي تأكيد داردبر اهم
  داريد.خصوص اگر در معرض ريسك بالاي حمله قلبي قرار به بزنيدرا 

گويـد: سرپرست تيم تحقيق در اين بـاره ميوونگ جفريدكتر     
مصـرف داروي اگر مبتلا به بيماري قلبـي هسـتيد، عـلاوه بـر «

 را نزاآواكسن آنفلو تان، بايد هر سالترل فشارخونكلسترول و كن

نزا با آت آنفلومطالعات گذشته هم نشان داده بود عفون »هم بزنيد.
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قلبي براي افراد در معرض خطـر، ارتبـاط افزايش ريسك حمله
  مستقيم دارد.

 دهد كه بروز التهاب در بدن بيمار و در نتيجه،شواهد نشان مي    

 استاي كاهش التهاب، در افزايش خطر بـروزانجام اقداماتي در ر

نزا ايـن مشـكل را آعفونت آنفلـو قلبي نقش مهمي دارد وحمله
خود داشته  هاي لخته شده در عروقكند. اگر فرد پلاكتشديد مي

تواند موجب بروز التهاب در كل بدن و نزا ميآباشد، ابتلا به آنفلو
شـوند و ته ميها گسيخشدن عروق شود. بدين ترتيب، پلاك گشاد

ها ممكن است عروق تأمين كننده منـابع در زمان جدا شدن پلاك
طور كامل مسدود كند و حمله قلبي اتفاق بيفتـد. قلب را به براي

تند احتمال ابتلاي افراد به محققان كانادايي در تحقيق خود درياف
برابر نزا، ششآبه عفونت آنفلو قلبي در هفته اول پس از ابتلاحمله
  ر است.بيشت

  »پيام تجربه«

  بوداده مصرف كنيد!ذرت
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كورن، بوداده يا پاپده مصرف كنيد. ذرتبوداچيپس، ذرت جايبه
لايي برخـوردار اسـت. خواص حبوبات كامل را دارد و از فيبر با

بــوداده، ايجــاد احســاس ســيري هــاي ذرت يكــي از ويژگي
سه بـا در مقاي وعده،گِرم از اين ميان 25مدت است زيرا طولاني

  كند.ها فضاي بيشتري را در معده اشغال ميديگر اسنك

ها وعـدهعده در مقايسه با سـاير ميانواز سوي ديگر، اين ميان    
وعده استفاده ست از ذرت ساده در ميانچربي كمتري دارد. بهتر ا

اي يا نمكي آن پرهيـز شـود. ذرت از مصرف نوع روغني، كره و
ها براي ايجـاد وعدهاز بهترين ميان چاشني فلفل، يكي بوداده با

  احساس سيري و كنترل وزن است.
  »نشريه سلامت«

  سماق

گـرد سـماق همـراه بـا  در طب سنتي گفته شده است كه مصرف
كنـد. اگـر سـماق سرد، از خونريزي داخلي جلـوگيري ميآب
سرد مصرف شود، براي كسي كه كوبيده با زيره و آبصورت نيمبه

 و مداوم مبتلا است اثـر درمـاني دارد. بـرگ،به استفراغ شديد 

آور است و اثر قـابض اشتها ميوه، ساقه و صمغ درخت سماق،گرد
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ن در نتا ودبه علت وجكند. ريزش چشم جلوگيري ميدارد و از آب
تواند به درمان سماق، پاك كننده معده است و مي هايهمه قسمت

صـفرابر، اق اسهال حاد و مزمن و خونريزي معده كمك كند. سـم
خـوني، بر، دافـع اخلاطكننده خون، تبدافع سموم بدن، تصفيه

ت است و از ابـتلاي افـراد بـه كننده خون و ضد مسموميقليايي
  كند.هاي قلبي و مغزي پيشگيري ميسكته

مصرف سماق براي درمان افراد مبتلا به زخم رحم، ناراحتي لثه،     
روده ت، چاقي و ورمكرر ادرار، اسكوربونقرس، كلسترول، دفع م

داخـل وني فعهاي گلو، دهان، جوشمفيد است. براي درمان ورم
شـود ها توصـيه ميدرد دندان، تقويت و اسـتحكام لثـه دهان،

شني بسيار عالي در جوشانده سماق را غرغره كنيد. سماق، يك چا
بـراي  خصوص انواع آش، سوپ و خورش اسـت وتهيه غذاها به

توان از سماق استفاده كرد. غذاها نيز مي دادن رنگ مناسب به اين
بيشتر از سماق خـام  ارزش سماق بوداده به مراتب در اين موارد،

  است.
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هرگز ميوه تازه سـماق را ميـل نكنيـد زيـرا موجـب     مضرات
روي در مصرف سماق، موجب نـاراحتي شود. زيادهمسموميت مي

  شود.آب بزاق و يبوست مي كبد، معده و افزايش
  »كياني كاظم«

  هاجنگ با لكه

كردن بـراي پـاك    هـاي چسـبيبرگردانكردن عكسپاك
كمك گرفـت.  توان از سركههاي كهنه و قديمي ميبرگردانعكس

اي از سركه بپوشانيد تا خـيس روي آن را با لايه منظور،براي اين
  بخورد. بعد به آرامي آن را ساييده و پاك كنيد.

ردن چربي روي گاز و يخچال، كاكبراي پ    رفع چربي روي گاز
بماليد زيـرا چربـي  اي را در سركه خيس كنيد و روي آنپارچه

  شود.تر تميز ميروي آنها آسان

يلي كثيف هاي حمام خاگر كاشي    هاي حمامكردن كاشيپاك
كننده مخلوط و خميري شيرين را با مايع سفيدشده، مقداري جوش

يله يك بـرس يـا اسـكاچ روي وس درست كنيد و اين خمير را به
  ها را با آب بشوييد.ها بماليد. بعد كاشيكاشي
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در فريزر يا  براي دوام بيشتر شمع، آن را    نكاتي در مورد شمع
شود شمع پس از روشن شدن به باعث مي كاريخچال بگذاريد. اين

در صورتي كه قطرات شمع روي  آرامي بسوزد و زود تمام نشود.
كن يـا پاكـت يخته، بهتر است يك كاغذ خشكيزي رفرش يا روم
رنگ را روي نقطه مورد نظر قرار دهيد و با اتـوي ايكاغذي قهوه

داغ روي آن بكشيد. به اين ترتيب، اثر قطرات شمع سريع از بـين 
  رود.مي

 هاي شمع، ابتدا جاي لكه شده را با روغنبراي از بين بردن لكه     

حالت دورانـي روي آن پنبه به مي چرب كنيد و با يك تكهمايع ك
اي ابـر و اسـفنج روي تكـه بكشيد. اگر رنگ لكه از بين نرفـت،

صورت دوراني را به شيرين بماليد و محل مورد نظرمقداري جوش
 پاك كنيد و بعد اسفنج ديگري را در محلول آب و مايع ظرفشويي

را بگيريد و به حالت دايـره روي محـل لكـه  فرو ببريد، آب آن
  د و آن را با يك حوله يا دستمال خشك كنيد.بكشي

نمك هاي چرب، آببراي از بين بردن لكه    هاي چربرفع لكه
طوري كه كل چربي را ي محلي كه لكه پخش شده بريزيد بهرو را
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در خود جذب كند. سه تا پنج دقيقه بگذاريد نمك روي آن بماند تا 
باقي مانده  چربي كمي كل چربي در نمك جذب شود. اگر از لكه

 پاك شود. و پودر لباسشويي بشوييد تا كاملاًبود، آن را با آب گرم 

  توانيد انجام دهيد.همين اقدام را در باره چاي نيز مي
  »مقدمفرح كلالي«

  به دنيا بخنديد!

 ايـن گلولـه را  شما خودتـان«اه از شاهد پرسيد: رئيس دادگ
خير «واب داد: اهد كه متحير شده بود جش »ديديد كه شليك شد؟

امـا «رئيس دادگاه گفت:  »ان، اما صدايش را به وضوح شنيدم.قرب
شاهد كه خشمگين شده بود، خواست برود  »اين دليل كافي نيست.

رئيس  »ك احمق!مرد«او غرغركنان گفت:  و سر جاي خود بنشيند.
 كني به محضر دادگاه اهانـتچطور جرأت مي«دادگاه فرياد زد: 

رئـيس  »من اهانـت كـنم؟ شما ديديد كه«: شاهد پرسيد »كني؟
شـاهد گفـت:  »خير اما به وضوح صـدايت را شـنيدم.ن«دادگاه: 

  »متأسفم اما اين دليل كافي نيست.«

  اتوبوس طبق معمول خيلي شلوغ بود. مسافري عصباني به آقاي
قدر هـل آقا، ممكنه اين«گفت:  ،مندي كه كنارش ايستاده بودتنو
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دم، دارم نفـس هل نمي«تلخي گفت: اوقاتمرد چاق با  »ندهيد؟!
  »كشم.مي

  :ني از تواآره، مي«دومي:  »به نظر تو صداي من خوبه؟«اولي
توني مي«دومي:  »چطور؟«اولي:  »اين صدا خيلي استفاده كني.

  »ن بگيري و نخوني!توما 50از هر نفر 

  :بارشده كه تو در هفته گذشته، شـش در پرونده نوشته«قاضي 

بله آقاي قاضي، آخه من هم مثـل «متهم:  »كردي؟ درسته؟ دزدي
  »كنم.بقيه مردم روزهاي جمعه كار نمي

  :رت اگر تو شانزده تا گردو داشته باشي و بخواهي با براد«معلم
 ؟چرا«معلم:  »چهارتا.«گرد: شا »دهي؟نصف كني، چند تا به او مي

برادرم بلد  من بلدم اما«اگرد: ش »نيستي؟ مگر تو حساب كردن بلد
 »نيست.




