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  ايراني، ايراني است!

آيد، ترين كشورهاي جهان به ميان ميهنگامي كه سخن از قديمي
عنوان ، مصر يا چين و مانند آنهـا را بـهاي كشورهاي يونانعده
ترين كننـد. زمـاني كـه اصـليعرفـي ميهاي باستاني متمدن
نوني هاي جهاني، ايران و روم بودند، نام بيشتر كشورهاي كقدرت

تنهـا  زمين وجود نداشـت. ايـرانجهان در نقشه جغرافيايي كره
ها قرن پيش با همين نام موجوديـت كشور در جهان است كه از ده

ي داشته و هنوز هم همچون نگيني درخشان روي نقشه جغرافيـاي
اكمـان و كفايتي حدليل بيدرخشد. گرچه بارها بهكره زمين مي

هاي ارزشمندي از پيكره ايـن بزرگ، تكههايخواهي قدرتزياده
تمدن اصيل انساني جدا شد اما ايران همچنان با شكوه و صـلابت 

  همچون كوه دماوندش پاي بر زمين و چشم بر آسمان دارد.

كشورها كه سـابقه موجوديـت نكته قابل توجه اين است برخي     
اي المللي به گونهرسد، در عرصه بينآنها به يك يا دو قرن هم نمي

شورها دارند كه گويي پدر همه ساير ك ابو رفتاري شوند ظاهر مي
اين كسوتي و بزرگي بر سايرين دارند. در ها هستند و حق پيشملت
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مدن كهن جاي تكيه بر فرهنگ و تالنفس بهميان برخي افراد ضعيف
ي تـازه خويش، به ورطه خودباختگي در برابـر ايـن كشـورها

كنند و كعبه آمال و مدينه فاضله خود را دوران رسيده سقوط ميبه
كننـد و جو ميورق و برق تبليغات اين كشورها جسـتدر ميان ز
هاي انساني و طبيعي كشور خود شان را بر روي همه ثروتچشمان

  بندند.مي

مشكلات عديده و تنگناهاي اقتصادي در ايـران  كس منكرهيچ    
اين تنگناها گرهـي از هـزاران  نيست اما اگر كسي با وجود همه

كه بسياري از باز كند، هنرمند است. اين را كشورش كور امورگره
طبيعي اسـت. كنند، امري ايرانيان در خارج از كشور زندگي مي

هـاجرت در زمـين و ها را به مكريم انسانخداوند بارها در قرآن
هـا تشـويق و ملت عبرت گرفتن از سرگذشت و زندگي ساير اقوام

اين، نبايد به هموطناني كه در خـارج از كشـور كرده است. بنابر
كه بسياري ايراني بودن زد. جالب اينكنند، برچسب ضدزندگي مي

نشين، قلبي مملو از عاطفه و مهرباني دارند از همين ايرانيان خارج
تپد. آنان با شـادي ايـران شـاد ق ايران و ايرانيان ميكه به عش

  شود، دلميميهن دردمند و رنج ديده كه مام  شوند و هنگاميمي
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  شود.آنان لبريز از درد و اندوه مي 

خوشبختانه بسياري از اين افراد، ارتباط نزديك خود با وطن را     
ه حفظ كرده و خدمات شايان تقديري براي پيشرفت كشـور ارائـ

مدعا حاضر يا قادر نشينان پراي از ايراندهند كه متأسفانه عدهمي
 به انجام آن نيستند و آنان را هدف تير اتهامات واهـي همچـون

كـه در حالي دهنـدمي قرار بودن و خدمت به بيگانگانوطن بي
 هـلدُ خودشان شيفته زندگي در كشورهايي هستند كه تنها صداي

و اخـلاق آنهـا را از  ره واقعي فرهنگآنها را از دور شنيده و چه
  اند.نزديك نديده

كسي كه دلش براي ايران بتپد حتي اگر هزاران فرسنگ با ميهن     
فاصله داشته باشد، ايراني است و آنكه دلش با ايران نيست و تنهـا 

و از  روردپـميسوداي زندگي مرفه در كشورهاي ديگر را در سر 
گام شادي آنان غمگـين اسـت، شود و در هنرنج مردمش شاد مي

، نبايد خود را اهل ايران بداند زيرا تنها رشته ارتباط او با ايـران
  سخن گفتنش به زبان فارسي است.

  ن من مبادـران نباشد تـو ايـچ

  بدين بوم و بر زنده يك تن مباد!
  »سپيدار«
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  ي، اعجاز قرآندّآيات تح

چندين آيـه  بارزه طلبيدن.م به ن ويعني هماورد طلبيد »يدّتح«
دعوت به معارضه فرمـوده  كريم وجود دارد كه انسان رادر قرآن

  است.

، اسـراء 38، يونس 13، هود 23بقره  ي عبارت هستند:دّآيات تح
  34طور  و 88

 ن بهتر موضوعاين آيات براي تبيي به توضيح دو مورد از در اينجا    

ر بـاره و اگـر د«فرمايد: مي سوره بقره 23كنيم. آيه بسنده مي
كتابي كه ما بر بنده خودمان (پيـامبر) فـرو فرسـتاديم شـك و 

اقل) يك سوره، همانند آن بياوريد و شاهدان (لا ترديدي داريد،
گوييد اگر راست مي خود را غير از خدا، براي اين كار دعوت كنيد

(يعني اگر شما به تنهايي قدرت معارضـه نداريـد، از همكـاران 
سوره اسراء نيز  88در آيه  »ك بگيريد.)ر اين امر كمخويش نيز د
مانند اين  بگو اي پيامبر اگر جن و انس جمع شوند كه«آمده است: 

هرچند همـه پشـتيبان يكـديگر نتوانند  قرآن را بياورند، هرگز
  »باشند.
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كند قرآن، تنها كتاب آسماني است كه با صراحت تمام اعلام مي    
ا ندارد حتي اگـر همـه ركس توان آوردن كتابي همانند آن هيچ

آنان نـه تنهـا قـدرت  يان با يكديگر همكاري كنند.نّآدميان و ج
ده سوره و حتـي  وردنآ ترا ندارند بلكه قدر آوردن كل قرآن

عنوان يك به هم (ص)يك سوره را هم نخواهند داشت. خود پيامبر
ننـد قـرآن را نداشـت. در زنـدگي انسان، قـدرت آوردن هما

سخني از جنس آيات قرآن از  از بعثت هرگزساله ايشان قبل چهل
ايشان شنيده نشد و در دوران رسالتش هم سخنان ايشان آهنگ و 

آشـكاري ميـان قـرآن و اسلوب ويژه قرآن را نداشت و تفاوت 
  مشهود و محسوس بود. (ص)سخنان پيامبر

 پيش خود بر قرآن چيزي بيفزايد يا آنكه ازبي (ص)اكرمرسول    

پيش كند، مأموريت و رسالت خـود را وسآن را پ از آن كم كند يا
در  دريافت آيات قرآن و ابلاغ آنهـا انجام داد و در تمام مراحل

نفس خود از گناه و خطا معصوم بود. ايشـان در دريافـت وحـي 
دچار خطا نشد، در مرحله ابلاغ هم آن را درست به ديگران انتقال 

تا قيامت هم ادامـه داد. تحدي قرآن تا امروز هم تداوم داشته و 
  دارد.

  »گردآوري، دكتر مريم گوهري«
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  گوشواره سخن

خواهيد خوشبخت باشيد، زندگي را به يك هدف گـره اگر مي* 
  به افراد و اشيا. بزنيد نه

اي هـذهن كننـد،ها بحـث ميباره ايـدههاي بزرگ درذهن* 
  باره افراد.هاي كوچك درباره رخدادها و ذهنمعمولي در

 از دارايي هستند! يكـي از تردر جهان خيلي مهم بعضي چيزها* 

  ست.هاي ساده اآنها توانايي خوش بودن با داشته

دهيد! اگرچه در سمت چپ شما قـرار  تان گوشهميشه به قلب* 
  گويد!دارد اما هميشه راست مي

تخاب نكنيد و هرگزكسي را بدون شناخت كامل، براي دوستي ان* 
  كوچك از دست ندهيد. تفاهمدليل سوءهرگز يك دوست را به

  تان در برابرش زانو بزند.اي بسازيد كه گذشتهآينده* 

نيمه اول در انتظار نيمه دوم و نيمه دوم  زندگي، دو نيمه است:* 
  در حسرت نيمه اول.

جاي فكر شك كن چون اغلب به روندبه راهي كه اكثر مردم مي* 
  نما بودن تـشانگايز بودن نترس، ـكنند. از متمتقليد مي كردن،
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  بهتر از ناداني است!

چگونـه  تان چگونه خوشبخت شدن را بياموزيد نـهبه فرزندان* 
تا زماني كه بزرگ شدند، قدر چيزها را بداننـد  ؛ند شدن راثروتم

  نه قيمت آنها را!

نه طوطي باش كه گفته ديگران را تكرار كني و نه بلبل باش كه * 
  خود را سر دهي. نغمه

 ؛كنـدنفس شبيه چتر است! چتر، باران را متوقف نميبهاعتماد * 
  يم.باران بمانيم و حتي از آن لذت ببر كند زيراما كمك مي

  »گردآوري: ايران پرنده«

  سبو بشكن

  سبو بشكن كه آبي، نيِ سبويي

  ز خود بگذر كه دريايي، نه جويي

  سفر كن از من و مايي، كه مايي

  گذر كن از تو و اويي، كه اويي

  چون آس گِرد خود نگرديچرا 

  دان چو جوييرچو آب آشفته، سرگ

  گرديپشيماني بُود در هرزه
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  سوييهپريشاني بُود در سو ب

  تو باري از خود اندر خود سفر كن

  به گِرد عالم اندر چند پويي

  ز خود او را طلب هرگز نكردي

  جوييوها در جستاگرچه سال

  نپرسيبيني، از خود ميكه را مي

  اي، آخر نگوييردهكه را گم ك

  كلاه فقر را بر سر نيابي

  مگر وقتي كه ترك سر بگويي

  كجا بر كوي او رفتن تواني

  كه طفلي در پيِ چوگان و گويي

  تو يك رو شو كه آيينه چو طومار

  سيه رو گردد آخر از دورويي

  از خان وصلش »مغربي«نصيب اي 

  نيابي، تا كه دست از خود نشويي
  »شمس مغربي«
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  اغطاووس و ز

گر را هم رسيدند و عيب و هنـر يكـديطاووس و زاغي در باغي به
اين كفش سرخ كه در پاي توسـت، «ديدند. طاووس به زاغ گفت: 

وقت كـه از ش و ديباي منقش من است. همانا آنلايق اطلس زرك
مديم، در پوشيدن كفش آشب تاريك عدم، به روز روشن وجود مي

تو را پوشيدم و تو كفش سرخ  ايم. من كفش چرم سياهاشتباه كرده
اگـر خطـايي رخ  »بر خلاف اين اسـت وضعيت«زاغ گفت:  »مرا.

هاي تـو مناسـب ما بوده است! خلعت هاي ديگرداده، در پوشش
آلـودگي، تـو سـر از در آن حالت خواب كفش من است. ظاهراً

  »ام.برآورده وتاي و من سر از گريبان برآورده گريبان من

يب تفكر فرو برده بود پشتي بود كه سر به جِلاكدر آن نزديكي     
اي ياران عزيز و دوسـتان «: شنيد. سر برآوردو آن مجادله را مي

را بگذاريـد و از ايـن  حاصـلبي هايب شعور! اين مجادلهصاح
فايده دست برداريد. خداي تعالي همه چيز را به يك مشاجرات بي

ننهـاده اسـت.  را در كف يـك كـس نداده و زمام همه امور نفر
داده كه ديگـران را نـداده  ايهخواستكس نيست كه وي را هيچ
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است و در وي خاصيتي نداده كه در ديگران ننهاده، هر كس را به 
  رسند بايد بود و به يافته خشنود.داده خود خ

  »بهارستان جامي«

  وظيفه مرد مهربان

هاي شب بود كه مرد از خواب پريد، چند لحظـه روي تخـت نيمه
نگاهي به اطرافش انداخت و ديد همسرش سـر جـايش  نشست.

و در  گردي شدهدوباره دچار خواب همسرش نيست. متوجه شد كه
اي از خانـه نشسـته و در راه رفته است و اكنون در گوشـهخواب 

كـه صـداي و همين زند. مرد كمـي گـوش دادخواب حرف مي
نه ديد كـه همسرش را شنيد، از اتاق خارج شد و او را در آشپزخا

زند! تصميم داشت طبق معمول يك نفر حرف مي در عالم خواب با
گويي  ريزد!او را بيدار كند كه متوجه شد همسرش دارد اشك مي

  زند.با مادرش حرف مي

دانم كـه شـوهرم مـرد خـوب و مادر! مـن مـي«زن گفت:     
او بعضـي  كشي است اما آيا من انتظار زيـادي دارم كـهزحمت
مرد همانجا  »گل براي من بياورد؟اده، يك شاخهروي گشبا  هاوقت
   اد تـدر منتظر مانـقآن لو نرفت.ـود، نشست و جـيستاده بكه ا
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  خواب برگشت و خوابيد.برخاست و به اتاق همسرش طبق معمول

آمد، بـا روي از فرداي آن روز، وقتي مرد عصرها به خانه مي    
 25آورد. اكنـون مي گل براي همسرشو لبخند، يك شاخه خوش

 گذرد و مرد هر روز با نشاط و روي گشاده، يكمي سال از آن روز

زن هم نگذاشته شوهرش بفهمد آورد و گل براي همسرش ميشاخه
زد كـه شب فقط يك نمايش خواب بوده تا به شوهرش بياموكه آن

  وظيفه يك مرد مهربان چيست!
  »اميررضا آرميون«

  هاي خوب ببينيد!خواب

: خستگي جسمي، راهي مطمئن براي راحت را خسته كنيدخود 

زياد يا گذرانـدن  خوابيدن است. نتيجه خستگي ناشي از فعاليت
روزي پركار، خوابي راحت و عميق است. برعكس اين هم صـادق 

و تنبلي ممكن است موجب خستگي است يعني بي تحركي، بيكاري 
  شود!نجر نمينوعي خستگي كه به يك استراحت دلخواه م البته شود

ترين حالت خواب، دراز كشيدن روي : آرامبخشبه پشت بخوابيد
به پشت است. اين حالـت  شكم يا حتي پهلوها نيست بلكه خوابيدن

  ت ـخوابيد تا بهتر استراحـپف نكنيد. به پشت بخُرو شودباعث مي
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  تر نفس بكشيد.آرامش بيشتري داشته باشيد و عميقكنيد و 

هـا نفـر هاست كه ميليونسبيح بگذاريد: قرنتان تتختخواب كنار
هاي عصبي و رسيدن به آرامـش، از تسـبيح تنش براي رهايي از

ش آن، ناشـي از عقيده دارند كه آرام ايكنند. عدهاستفاده مي
هاست و به عقيده عده ديگري، اين آرامش حركت تكراري انگشت

. شايد هم آيدوجود ميتحريك نقاط رهايي از فشار دست بهبر اثر 

شـود. ذكر حاصل مي اصلي آن، آرامشي باشد كه از گفتن دليل
ساده براي رسيدن به آرامش اسـت.  دليل آن هرچه باشد، راهي

ي از افراد با انجام ايـن عمـل، انگشت خود را بچرخانيد: بسيار
كـف دسـت  روند. انگشت نشانه خود را آرامخواب راحت ميبه

كـار را انجـام ر اينقدانيد. آنان بگذاريد و آن را بچرخديگرت
تان ببرد. اين يك روش توازن انرژي است كـه بـر دهيد تا خواب

  بخشد.يابد و به شما آرامش ميخطوط كف دست تمركز مي

كشيد، قسمت : وقتي نفس عميقي ميشكم خود را احساس كنيد
شود. وقتـي بـالا و ها متورم ميها و شانهتان، نه سينهپايين شكم

آرامش چند نفس بيشتر  تان را احساس كرديد، تارفتن شكمپايين 
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تمركز شويد و سپس آرام نفس بر تنفس خود م فاصله نداريد. كاملاً
كم در تان نبرد، دسترويد. اگر خوابخواب ميزودي بهبه ؛بكشيد

  رويد.آرامشي عميق فرو مي
  »سپيده خليلي«

  كنزباله جمع

هايي كـه لوازم و خوراكي روزگاري فردي بود كه با جمع كردن
اي در او در خانـه كرد.ريختند، امرار معاش ميديگران دور مي

كرد. هر روز صـبح زود از خانـه ترين محله شهر زندگي ميپايين
وم و خويش يا دوستي گشت. هيچ قزد و آخر شب برميبيرون مي

عاشق تنهايي بود. يك روز بيمار شد و پس از مـدت  نداشت و اصلاً
اهي درگذشت. چون هيچ خويشاوندي نداشت، پليس را خبـر كوت

  كردند تا گزارشي از مرگ وي تهيه كند.

 ايفتـهاثاثيه كهنه و زهوار در ر كرد،در خانه او تا چشم كار مي    

ال، پلـيس در حاش جمع كرده بود. با ايندر طول زندگيبود كه 
كـه در  لار وجه نقد پيـدا كـردد هزار 100نهايت شگفتي بيش از 

  شان كرده بود.كوچكي در گوشه و كنار خانه پنهانهاي جعبه

  هزار دلار وجه نقد داشت، مثل  100: چرا مردي كه اصل موفقيت
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هاي پراكنـده و را در جعبه كرد و تمام آن پولگداها زندگي مي
ترسـيد روزي كـرد؟ شـايد ميامن نگهـداري مياي نادر خانه
ته باشـد! اي داشـزندگي فقيرانـهرا از دست بدهد و  اشدارايي

كه به شكل يك ورقـه كاغـذ و  اي استپول، ايده ؛واقعيت اينكه
با ارزش  شود و تنها زماني سودمند وهاي روي آن ارائه مينوشته

است كه از آن استفاده شود. پول چيزي نيست كـه بتـوان آن را 
  .پنهان كرد بلكه بايد آن را خرج كرد و از خرج كردنش لذت برد

ماند. پـول خنثـي گاه دست انسان خالي نميصورت، هيچدر اين
د بـودن آن بسـتگي ب نه خوب است و نه بد! خوب بودن يا، است

  دست آيد و چطور خرج شود.دارد كه چطور به
  »مرجان توكلي«

  امتياز ورود به بهشت

مردي خواب ديد كه مرده و پس از گذشتن از پلـي، بـه دروازه 
بـراي ورود بـه «ربان بهشت به مرد گفـت: ده است. دبهشت رسي

رهاي خـوبي كـه در دنيـا امتياز داشته باشي. كا 100بهشت بايد 
 50من «مرد گفت:  »اي، بگو تا من به آنها امتياز بدهم.انجام داده

بـه او خيانـت  سال با همسرم به مهرباني رفتار كـردم و هرگـز
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در طول عمرم «مرد گفت:  »اين، سه امتياز.«فرشته گفت:  »نكردم.
راه راست هدايت را هم بهن و حتي ديگرا به خداوند اعتقاد داشتم

در « مـرد ادامـه داد: »يك امتياز. اين هم«فرشته گفت:  »كردم.
جمـع  خانمان را در آنجـااي ساختم و كودكان بيانخانهشهر، نو

  »هم يك امتياز.اين«فرشته گفت:  »كردم و به آنان كمك كردم.

با اين وضع، مـن هرگـز «گفت:  ،كردكه گريه ميليمرد در حا    
آنكه لطف خداونـد شـامل حـالم  توانم به بهشت برسم مگرنمي

بله، تنهـا راه ورود بشـر بـه «فرشته لبخندي زد و گفت:  »شود!
بهشت، موهبت الهي است و اكنون اين لطف شامل حال شما شده و 

  »ه ورود به بهشت برايتان صادر شد!اجاز

نجات، رحمت خداست نه كارهاي نيك و كردار انسـان.  وسيله    
نـد حـق بنـدگي تواپندارد با عبـادت بسـيار ميگاه آدمي مي

جاي آورد و افزوني عبادت در اين مسـير، پروردگار خويش را به
السلام چيـز ديگـري هاي معصومين عليهمشا است اما روايتراهگ
  د.كشنادرست خط بطلان مي گويد و بر اين پندارمي

ــه رســول ــه ب ــن زمين ــار در اي ــد: مي (ص)اكرمپروردگ فرماي
يابي به پاداش مـن انجـام پرستشگران به اعمالي كه براي دست«
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هم در عبـادت  كه اگر تمام عمرشان را چرا ،دهند، تكيه نكنندمي
اند و نيز بنمايند، باز هم كوتاهي كردهسپري كنند و تلاش بسياري 

ه به سبب آن كرامت نزد مـن و من كو كُنه عبادت  هرگز به حقيقت
تكيه بر مهرباني  جويند، نخواهند رسيد بلكه بايدهاي مرا مينعمت

  »ار باشند، نه به كردار نيك خود.من كنند و به بخشايش من اميدو
  »بر قاسميصا«

  بهترين ويژگي اخلاقي

تـرين عتقدنـد وفـاي بـه عهـد، يكـي از بزرگعلماي اخلاق م
ها ترين انسانتواند سنگدلان است كه مياخلاقي انس هايويژگي

  را تحت تأثير قرار دهد و آنها را از ارتكاب جرايم باز دارد.

چنـان عتقدند اين پديـده معنـوي داراي آنشناسان مجامعه    
د و تمام طبقات درون تواند جامعه را زنده كنقدرتي است كه مي

روانشناسـان هم نزديك كند. علماي علوم تربيتـي و جامعه را به
خانواده را به منزله اولين مدرسه تربيت انسان در دوران كودكي 

يط خانواده دانند و اعتقاد دارند كه ايجاد شرايط مساعد در محمي
عهده والدين اسـت و عهد به فرزندان بهو آموزش عملي وفاي به

عنوان مسئوليتي سنگين و وظيفـه انسـاني والـدين اين امر را به
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كنند. كودك در محيط خانواده بـيش از هـر مكـان قلمداد مي
ديگري تحت تأثير رفتار و گفتار والدين خود است. اعمال درست يا 

دهد و بيند، آن را سرمشق خود قرار مينادرستي كه از ايشان مي
  كند.از آن پيروي مي

 هاي خود وفا كنند و عهدشكنيبراي مثال، اگر والدين به وعده    

هـايش آموزد و بـه پيمانعهد را ميودك وفاي بهك نكنند، طبعاً
او اعتنايي به اين مهـم نداشـته  پايبند خواهد بود اما اگر والدين

شود. پس عمـل و اعتنا ميشند، كودك هم نسبت به اين مهم بيبا
عهـد براي وفـاي به رفتار والدين، مؤثرترين روش تربيت كودك

  است.

وزشي خود از مربي گرفتـه تـا آم مراكز تعليم و تربيت با كادر    
ها ي چنانچه به فطريات تعليم گيرنـدهاس در هر سطح و پايهرّمد

ف كننـد. توانند استعدادهاي بالقوه آنان را كشتوجه نكنند، نمي
عنوان مثال، اگر معلم يا مربي، عهدشكن باشند يا تعهد كننـد و به

رد و نسبت گيتعليم گيرنده نيز ياد مي وعده خود را انجام ندهند،
گاه احسـاس مسـئوليت شود و هيچاعتنا ميبه تعهدات خويش بي

ها و رفتـار مانند فيلم عكاسي، از تمام گفتـه كند. مغز كودكنمي
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كنـد و والدين، معلم و محيط اطراف خـود عكـس بـرداري مي
هاي دوران كودكي، برنامه زندگي فـرداي او مشاهدات و شنيده

اثر سوء در تربيت كـودك دارد و  خواهد بود. عهدشكني والدين،
ــالي ــراي دوران بزرگس ــوار  راه دروغ و فريبكــاري را ب او هم

  كنند.مي

عهد داراي آثار تربيتـي كنند وفاي بهروانشناسان نيز تأكيد مي    
گيري شخصيت فردي آنان مؤثر است. اگـر روي افراد و در شكل

لبـاس  انسان در دوران كودكي با اين ويژگي آشنا شـده و ايـن
بر تن كرده باشد، با ورود به جامعه، ديگـران را تحـت  آدميت را
دهد و در روابط اقتصادي، فرهنگـي، خـانوادگي، مي تأثير قرار

بـه تعهـدات حتي سياسي در صدد اجراي آن است تا  اجتماعي و
ار ها و انطباق رفتار با گفتخود وفادار بماند. بنابراين، عمل به قول

عهد در ان، بهترين راهكار پرورش وفاي بهربياز سوي والدين و م
ها را پايـدارتر و توانـد معاشـرتو اين ويژگي مي كودكان است

  تر كند.عميق
  »خسرو اميرحسيني«
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  اندرزهاي لقمان

جاي آورد هميشه شكر خدا را به«: فارش كردلقمان به فرزندش س
به لقمان  »گناه بزرگي است.زيرا شرك،  و براي خدا شريك نگيرد

ن و زمين از اي از عمل تو در هيچ جاي آسماذره«گفت:  فرزندش
ان همچنين به فرزندش توصـيه كـرد: لقم »نظر خدا پنهان نيست.

فرزندم! خود را در بـين مـردم بـزرگ مبـين و بـه ديگـران «
فخرفروشي مكن. در راه رفتن عجله مكن و با صدا و فرياد بلنـد 

شته باش و با آنان مخالفت حرف نزن. با دانشمندان رفت و آمد دا
 و درس بگير و كاري كن كه آخـرت از نكن. فرزندم! از دنيا پند

كه افراد زيـادي را در خـود  يادت نرود. دنيا درياي عميقي است
غرق كرده است. ايمان، كشتي نجات است و بادبانش ياد خـدا و 
كمك خواستن از اوست. سرمايه تو پرهيز و ترس از خداسـت. در 

براي كسب علم و دانش در نظـر بگيـر. بـا  ز، ساعتي راشب و رو
ستمگر همسفر مباش و با او دوستي مكن. با مجرم و با كسـي كـه 

نشست و برخاست نداشته باش  كند، دوستي وروي زمين فساد مي
زيرا هزار دوست كم است و يك دشمن بسيار! فرزندم! دين مانند 
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ريشه آن اسـت.  نماز، ايمان به خدا، آب آن و ؛يك درخت است
خدا، شاخه آن اسـت! اخـلاق زكات، ساقه آن و دوستي در راه 

  هاي آن و دوري از حرام، ميوه آن است.خوب برگ

شود، دين هم با دوري طور كه درخت با ميوه خوب كامل ميهمان
  »شود.از كارهاي حرام تكميل مي

  »گردآوري: علي صالحي«

  دلايل هرس درختان

ن و بهبود شـكل ظـاهري آنهـا و نيـز براي حفظ سلامت درختا
ها هاي زياد آنها براي انسانبروز خطرات شاخ و برگ جلوگيري از

گاه هـرس كـرد. گـاهي لازم اسـت بايد درختان را هر از چند 
زده درختان را جدا كرد. اين عمل هاي شكسته، مرده يا آفتشاخه

دهد، از طريق هرس درختـان و كه نيروي جديدي به درخت مي
گيرد. هرس هاي قسمت انبوه درخت صورت ميردن شاخهوت كخل

  رساند.نور بيشتري به درخت مي كردن،

يكي از دلايل هرس كردن درختان، كنترل رشد آنهـا و ايجـاد     
اي جديد است. در ايـن هها و برگناسب براي رشد شاخهفضاي م

هاي زايـد شـاخه شـود،ناميده مي »هرس زنده«نوع هرس كه 
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د. گاهي فقط قسمت بالاي درختان را هـرس شوع ميدرخت قط
كنند. هـرس يـا مي »زنينوك«كنند يعني به اصطلاح آنها را مي
هاي قوي ه باعث رشد و نمو شاخهكاي باشد بايد به گونهزني خهشا

هايي انجـام ت ديگر، هرس درختان بايد در قسـمتبه عبار شود.
هاي ند. شـاخهرصت رشد داشـته باشـهاي قوي، فشاخه شود كه

كنند و به همين دليـل جديد و نورسته نيز از همين نقاط رشد مي
  زني درختان بايد هر سال انجام شود.شاخه

اسـت  »رعيهاي فهخشاهرس «ن، ترين نوع هرس درختاساده    
هاي بالايي و فرعـي درخـت چيـده كه در اين روش فقط شاخه

كـه بـراي  ميوه اسـت درختانهرس  شود. نوع ديگر هرس،مي
نـوع  شود. در ايـنانجام مي آنهاتوليد گل و ميوه روي  تحريك

ها و بسـتن با استفاده از داربست كنندهرس، كشاورزان سعي مي
خوبي نور خورشيد به كه اين امكان را ايجاد كنندها به آنها، شاخه

  عبور كند تا آنها بهتر رشد كنند.از وسط درختان 

  »محمد شمس«
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  پيدستاريخچه عصاي

پري و همكارانش در جرگه هاي ناولهوور چند سال پس از فعاليت
به نابينايان قرار گرفت. هوور كه جـراح ارتـش  ارزخدمتگافراد 

تكنيك جديد و مـوفقي در  بود، پس از چند سال بررسي توانست
اصول روش مورد نظر  جايگزين روش رايج قبلي كند. عصازني را

ه همـه نابينايـان آمـوزش داده سراسر دنيا بـ تا كنون درهوور 
  شود.مي

نگريست و يا يك نابينا به عصا مي هوور بر خلاف بيگز كه از منظر    
ن در ايـن خانم جيلي (گيلي) كه دلسوزانه براي كمك به نابينايا

تكميلي با ثبت خصوصيات عصـاي صورتي مسير گام نهاده بود، به
 نگي اعضاي بـدنزدن و هماهضربه بر اندازه آن، چگونگي ؛بلند

هـاي طور كلـي ريـتم عصـازني و ويژگيدر زمان عصازني و به
اي دانشگاهي عنوان رشتهبه فيزيكي آن پرداخت و توانست آن را

نگر و خدمتگزار بـود كـه كند. هوور فردي خلاق، آينده معرفي
  يابي نابينايان پديد آورد.توانست انقلابي در عرصه تحرك و جهت

  »ابراهيم كربلايي«
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  سالمندان و ورزش

كاهد. فعاليت ورزش از احتمال آسيب قلبي در سالمندان چاق مي
بـه قلـب در دوران  فيزيكي موجب كاهش خطر آسيب رسـيدن

صـورت اگر ورزش افراد سالمند بهشود. ميانسالي و سالمندي مي
صحيح انجام شود، از احتمال آسيب قلبـي در افـراد چـاق نيـز 

سن، احتمال آسيب قلبي در افراد افزايش كاهد زيرا با افزايش مي
يابد. چاقي مفرط با ايجاد اختلالاتي در قلب همراه است و در مي

ها نشـان به نارسايي قلبي شود. بررسـي نهايت ممكن است منجر
درصـد  39تا  24كه فعاليت فيزيكي كمتري دارند،  داده افرادي

كننـد مي احتمال آسيب قلبي در آنها بيشتر است. محققان توصيه
دقيقه ورزش با شدت زياد يا  75افراد چاق در طول هفته حداقل 

دقيقه ورزش با شدت متوسط انجام دهند. اين ميزان ورزش از  50
  كاهد.آسيب قلبي آنان مي

سال در هواي آلوده ورزش نكنند زيرا آلودگي  60راد بالاي اف    
راد ود اثرات ورزش بـراي افـشهوا در شهرهاي بزرگ باعث مي

در فضاهاي سبز و  حتماً سال از بين برود. اين افراد بايد 60بالاي 
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سـال  60به افراد بالاي  هاي خارج شهر ورزش كنند. معمولاًپارك
روي كنند. در هواي آلوده بهتر است افـراد شود پيادهپيشنهاد مي

فضـاهاي سـبز آن  سالمند مكان ورزش خود را به اطراف شهر و
  منتقل كنند.

المنداني كه مشكل حافظه دارند، ورزش كنند. افراد سالمند س    
حافظه بهتري داشته باشند.  توانند با انجام ورزش با شدت كم،مي

ها نشان داده است افرادي كه مشـكل حافظـه دارنـد و بررسي
بهتري  ييكارا قدرت تفكر، هاي حافظه وكنند، در تستورزش مي

نجام ورزش ا همچنينارند. كنند دنسبت به افرادي كه ورزش نمي
تواند به سالمنداني كـه بار در هفته ميهوازي با شدت متوسط سه

  مشكل شناختي دارند كمك كند.

 دليللعات مورد بررسي قرار گرفتند، بـهافرادي كه در اين مطا    

باريك شدن عروق خوني در مغز، مشكلات ذهني پيدا كرده بودند 
ايمر در آنان شـده بـود. اگرچـه كه اين امر منجر به بيماري آلز

پيشرفت كارايي مغزي به كمك ورزش ناچيز است اما اين تـأثير، 
ورزش متوقـف  كهاز تأثيرات دارويي است. در صـورتيپايدارتر 

حالت ، دوباره كارايي افراد سالمند بهشود و زماني از آن بگذرد
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زش اين، انجام ورزش بايد مداوم باشد. وربنابر ؛گردداول باز مي
ون را نيـز خمند فوايد ديگري همچون كاهش فشاربراي افراد سال

تمال مشكلات ذهنـي خون بر كاهش احهمراه دارد. كاهش فشار
  تأثيرگذار است.

  »پيام تجربه ماهنامه«

  ها را خط بكشيد!دور چوبي

گذاريم، علاوه بر طرح مي فورظوقتي پا به بازار لوازم خانگي و 
هاي متفـاوت مواجـه لاتي از جنسهاي مختلف، با محصوو مدل

دانيم خريد كدام يك از اين كالاها از نظـر شويم و گاهي نميمي
هاي قه و قاشقسلامت، بيشتر به نفع ما است. براي مثال، كفگير، ملا

شوند. با كمي دقت پز محسوب ميوترين لوازم پختبزرگ، از مهم
خـود را عضاي خـانواده توانيم سلامت ااين وسايل مي در جنس

  هاي كمتري صرف كنيم.حفظ و هزينه

متأسفانه در حال حاضر بسياري  :ها بدترين انتخاب هستندچوبي
هاي نرفتن قابلمـه و ماهيتابـهافراد براي خط نيفتادن و از بين از

زدن هاي بزرگ چوبي بـراي هـمقاشق تفلون، از كفگير، ملاقه يا
كننـد در ه ميشود اسـتفادغذايي كه داخل اين ظروف پخته مي
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گونه وسايل چوبي از سوي هـيچ يـك از استفاده از اين كهحالي
توانـد شود زيرا چوب ميو سلامت توصيه نمي متخصصان بهداشت

مختلف موجود در مواد هاي محيطي و تركيبات سادگي آلودگيبه
 هايي كـهتركيبها، مواد و آلودگي خود جذب كند.غذايي را به

راحتي از بـين وشوي معمولي بـهشست شوند، باجذب چوب مي
هاي چوبي را هاي موجود سطح كفگير و ملاقهآلودگي روند.نمي

ا حدودي از بين برد كه توان تبرداري از سطح آنها ميلايه تنها با
مانـده ها يا باقياگر آلودگي كار در خانه ميسر نيست.انجام اين

كرر از اين وسيله مواد غذايي به داخل چوب نفوذ كند، استفاده م
  به خطر بيندازد. تواند سلامت افراد راچوبي مي

هاي كفگيـر، قاشـق و ملاقـه كار بردنتر، بهموضوع خطرناك    
خورنـد، كه اين وسايل تـرك ميخورده است. زمانيچوبي ترك
تميز كردن آنها  كشند و ديگر امكاندرون خود مي به آلودگي را

ها دور اسـتفاده از شود نه تنتوصيه ميبه همين دليل  وجود ندارد.
تحت هيچ شرايطي از  هاي چوبي را خط بكشيد بلكهكفگير و ملاقه

  اين وسايل چوبي بعد از شكستن يا ترك خوردن استفاده نكنيد.

  ير و ـايجاد شده روي كفگ ايـهت كرده باشيد، شكافـاگر دق     
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گيرنـد كـه چوبي پس از مدتي استفاده، بوي تعفن مي هايلاقهم
هاي فـراوان در ايـن ن موضوع، نشان دهنده وجود آلودگيهمي

قدري كوچك هستند كه ها بهطور كلي، ميكروببه ها است.شكاف
ي نفـوذ كننـد و در عمق وسايل چوبي آشپز توانند به سادگيمي

خطر بيندازند و دليل تأكيد بر استفاده نكـردن  سلامت افراد را به
  قط همين امر است.هم ف از چنين وسايلي

  »نامه سلامتهفته«

  كلم

پ، ث، كا و مواد معدني فسفر،  پ، 1هاي آ، بكلم حاوي ويتامين
كـربن، هيدرات دوهمچون  يو مواد ن، كلسيممنيزيم، پتاسيم، آه

بيوتيك، نيـروبخش و كلم داراي اثر آنتي آلبومين و چربي است.
ا نقـش هـخوردن آن در تقويـت روده كننده خون است وتصفيه

با برگ كند. مصرف كلممؤثري دارد و از ريزش موها جلوگيري مي
 خون مفيد است و مصرف كلم قرمـزآبليمو براي مبتلايان به فشار

نشـيت، روماتيسـم و ووزني، بركم صورت خام يا شربت در رفعبه
  اوريك مؤثر است.اسيد

  كوري، ورم ديافراگم، ـشب ايـهان بيماريـبراي كمك به درم    
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مزمن، كمردرد و گرفتگي صدا از جوشانده كلم استفاده  هايسرفه
ها، ي مبتلايـان بـه گـواتر، عفونـت كليـهكنيد. مصرف كلم برا

ز، سرماخوردگي، وخوني، واريس، آرترپوست، اسهال، كمخارش
و خـوابي بي ديابت، پوكي استخوان، اسـكوربوت، ورم طحـال،

به درد زانو  مبتلايانخون، سودمند و آش يا سوپ كلم براي چربي
  و پا مفيد است.

 هـاتن سلولز باعث ايجاد نفـخ در روده: كلم به علت داشمضرات

گوارش شـخص  شود. درجه هضم اين سبزي بستگي به وضعيتمي
شود. سرخ شده هضم مي آبپز زودتر از كلمكننده دارد. كلممصرف

لز برخي افراد ديرهضم است زيرا موادي نظير سلو كلم خام براي
تر و هضم كلم را مشـكل نتوزان، كار دستگاه گوارش را سختو پا
در دستگاه هاضمه انسان، دياستاز مخصوصي بـراي  كنند زيرامي

  وجود ندارد. هضم مواد مذكور
  »كاظم كياني«

  گيريهاصول لك

ازه روي هاي روغن ت: لكهروي كاغذ ديواري از رفع لكه روغن
تالك از بين برد. مقدار زيـادي توان با پودر كاغذ ديواري را مي
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ها بپاشيد و بگذاريد مدتي بمانـد تـا روغـن پودر تالك روي لكه
جذب شود. سپس آن را با يك پارچه خشك پاك كنيد و در صورت 

  را چند بار تكرار كنيد. لزوم اين عمل

چغنـدر، پارچـه كردن لكـه : براي پاككردن لكه چغندرپاك
جوش را دهيد و با كتري، آبرف گودي قرار درون ظ شده رالك

  از ارتفاع بالا مستقيم روي لكه بريزيد.

چـاي، خـاك مخصـوص  لكـه : براي رفعكردن لكه چايپاك
 يرو با بـرس گيري يا نمك خشك را روي لكه بماليد و سپسلكه
هاي ناشي از قهوه، كاكائو و چاي، كردن لكهپاكن بكشيد. براي آ

گـرم خـيس شويي يا در آبن آب حاوي پودر رختپارچه را درو
اين  كنيد و دو قاشق غذاخوري آمونياك به آن اضافه كنيد. پس از

  ارچه را با پودر رختشويي بشوييد.كار، پ

هاي قير روي پارچه، از روغن : براي از بين بردن لكهع لكه قيررف
  كاليپتوس، بنزين يا كره استفاده كنيد.ا

ن آدامـس از كردپـاك : برايبرداشتن آدامس از روي فرش
  روي فرش يا موكت، يك تكه يخ روي آن بگذاريد تا آدامس سفت 
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  و سخت شود. سپس آدامس را از روي فرش پاك كنيد.

آدامـس از  كردن: براي پاكبرداشتن آدامس از روي پوشاك
تن آن را در سركه سفيد خيس كنيد يا پيش از شسـپوشاك، روي 

  .مرغ بماليدلباس، در محل آدامس سفيده تخم

ها، چنـد قطـره شستن ظرف : اگر هنگامرفع چربي با آمونياك
آمونياك درون آب بريزيد، هر نوع چربي را از ظـروف بلـوري، 

كند و در مقايسه با ساير مواد پاك كننـده و پاك مي چيني و فلزي
توانيد چنـد رساند. ميشيميايي قوي، به پوست دست آسيب نمي

  شوييد بريزيد.را مي هاداخل آبي كه ظرف قاشق سركه نيز
  »مقدمفرح كلالي«

  جشن شادي

  كمـك از مـرد از حيوانات براي گرفتن  تياحممأمور انجمن
مـرد  »به حيوانات علاقه داريد؟ شما حتماً«ثروتمندي به او گفت: 

غ، اردك، به جوجـه، بوقلمـون، مـر بله، البته! مخصوصاً«گفت: 
  »كباب!بره و جوجهكباب

 ني بـه ايـن رگ كفش زنانه در پاريس، اعلابز در يك فروشگاه
از ورود  ساعت پسهايي كه تا نيمبه خانم«مضمون نوشته شده بود: 
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درصد تخفيف  20كفش دلخواه خود را انتخاب كنند، به فروشگاه، 
  »شود.داده مي

 خانه او را گرفت، پـايش را دزدي به خانه مردي رفت. صاحب
پاهايش را هم دست و «سيد: سراغ داروغه رفت. داروغه پربست و 

فقط پايش را بستم ولـي فـرار «مرد گفت:  »بستي كه فرار نكند؟
او را «مـرد:  »قـدر مطمئنـي؟از كجـا اين«داروغه:  »كند.نمي
من عقلم نرسيد،  طور كهشناسم، هم ولايتي خودم است! همانمي

باز كند و فـرار  رسد كه با دست، بند پاهايش رابه عقل او هم نمي
  »د!كن

 اين سگ را ببـر و «ها در لهستان به دهقاني گفت: يكي از خان
سـال وقـت كنم اما دهقبول مي«دهقان گفت:  »زبان يادش بده.

خانه برد. زنش ان سگ را بهدهق »خواهد و يك دستمزد كافي.مي
ز تو خواهد اگر به سگ زبان نياموزي، ارباب انتقام سختي ا«گفت: 

ميرد، يا سال ديگر يا خان ميتا ده« فت:دهقان خنديد و گ »گرفت.
  »روم!شود يا خودم از دنيا ميسگ مرحوم مي

 :شخصي براي معالجه پيش پزشك رفت. پس از معالجـه گفـت 

شـما ندارم به  يدليل بيكاري، پولآقاي دكتر! من كارگر هستم و به«
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مانعي ندارد! هر كس پول ندارد، ما از حرفه «دكتر گفت:  »بدهم.
پدر مـن «بيمار:  »كنيم. بفرماييد چه كاري بلديد؟ستفاده مياو ا

شوي! هر وقت مُرديد، شـما را بـدون گوركن است و خودم مرده
  »كنيم!شوييم و دفن ميدريافت پول مي

 گويند: ناپلئون، امپراطور فرانسه، در اوايل هر جنـگ بـهمي 

خوب فتحي كرديد! در وسـط جنـگ «گفت: صاحب منصبان مي
خـوب  گفـت:فتحي كرديم! و در آخر جنـگ مي ت: خوبگفمي

  »فتحي كردم!

 علت را پرسيد.  دو دزد با هم گلاويز شده بودند. پاسبان رسيد و
 »دهد.و نمي سركار، اين آقا كيف مرا برداشته«يكي از آنها گفت: 

 دزد جـواب داد: »چقدر پـول در كيـف بـود؟«پاسبان پرسيد: 

 »ودم!دانم چون تازه دزديده بنمي«




