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  هايي از يك نورجلوه

اكثريـت  »دانيـد؟چـه مي (ع)سينـحاز امام«ند: اگر از ما بپرس
سراغ آخـرين سـال زنـدگي آن حضـرت و قريب به اتفاق ما به

نماي حيـوان انسـانيعت با مجسمه فساد و يشان از بخودداري ا
رويم و شرحي مفصل از حـوادث دردنـاك دوران يعني يزيد مي

صورت خـاص، لحظـات زندگي دنيايي امام و به آخرين روزهاي
واقعيت اين اسـت،  كنيم اماغمبار و كمرشكن روز عاشورا بيان مي

بركت را سپري كردند و البتـه  سال زندگي پر 57 (ع)امام حسين
غ زيرا بشريت نتوانست از انـوار وجـود افسوس و هزاران دريصد

  آن حضرت بهره گيرد.

را  (ع)حسـينعيان كتب تـاريخ و سـيره امامچند نفر از ما شي    
مؤمنـان هايي كـه اميردانستيد در جنگايم؟ آيا ميمطالعه كرده

آنهـا شـدند، امـام  حفظ كيان اسلام مجبور به حضـور در براي
زدند و از حيثيت اسلام  همچون يك سرباز عادي شمشير (ع)حسين

كه ايشان فرزنـد حـاكم ليكردند در حا و حرمت مسلمين دفاع
دانيم كه آن حضـرت كشـاورز مسلمين بودند؟ چند نفر از ما مي
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هـاي خـود كـار مردم هـر روز روي زمينبودند و همچون بقيه 
بـه فقـرا  شـان بـود،كردند و درآمدي را كه حاصل زحمتمي
  بخشيدند؟مي

يا عمل ساده آن حضرت حاوي درسـي بـراي همـه  هر سخن    
ك به حل مشكلات مسلمانان را بود. ايشان كم خواهد بشريت تا ابد

كه يك  ايبه گونه ترين اولويت زندگي خود قرار داده بودنداصلي
الحرام، براي حل مشكل يك مسلمان روز هنگام اعتكاف در مسجد

ان معتكـف در كـه انسـار، اعتكاف را ترك كردند در حاليبدهك
. وج از آن مكان را مگر در امور ضروري نـداردمسجد اجازه خر

كردن گره از زندگي فـرد مسـلمان را داراي فضـيلتي ايشان باز
  در مسجد توصيف كردند.هزاران برابر نسبت به اعتكاف 

سـپاه  ايم كه سالار شهيدان، شب عاشورا ازهمه ما بارها شنيده    
ك اما دريادل خـود بـه با لشكر كوچ كفر مهلت خواست تا همراه

آيا ايـن را هـم شـنيده و درس  نياز بپردازند اما و عبادت و راز
ايم كه آن حضرت از اصحاب خود خواستند هـر قرار داده زندگي

به شهر و ديار خود برگردد تـا  كس حقي از مردم به گردن دارد،
سـال  10در مـدت  (ع)اش نماند؟ امام حسينبر عهده الناسحق
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، نماد اطاعت و فرمانبري (ع)مامت برادر بزرگوارشان امام حسنا
از امام زمان خود بودند. آيا همان انـدازه كـه از جنگـاوري و 

از ميـزان  جانفشاني سرور جوانان اهل بهشت آگـاهي داريـم،
همسـر  تك اعضـاي خـانواده ونسبت به تك عطوفت آن حضرت

  شان هم با خبريم؟گرامي

 چند بعدي تنها مختص سومين سالار كـاروان البته اين شخصيت    

هاي والاي انسـاني در نسـل يويژگ ولايت و امامت نيست و اين
  بيت همچون چراغي فروزان از پدر به پسر منتقل شده است.اهل

را فقـط يـك جنگجـو  (ع)حسين ه همين دليل، كساني كه امامب
اويه، هدف دليل صلح با معرا به (ع)حسن دانند يا آنان كه اماممي

دهند يا گروهي كه بي منطق  قرار مي انتقاد جاهلانه، كوركورانه و
خود كنند، بهزينت عابدان و فخر ساجدان را امام بيمار خطاب مي

اند زيرا اگـر وجهـه عبـادت و سـجود در و به بشريت جفا كرده
هويدا شد و اگر نشـر و  (ع)صيت امام چهارم بيش از ساير ائمهشخ

ر دوران امامت پنجمين و ششمين حلقـه از زنجيـره د تبليغ علوم
هاي طولاني را خورنده خشم، سالو اگر فرو امامت گسترش يافت

در باره هـر ديگر  هايسپري كرد و اگر هاي ظالمانچالدر سياه
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لهي آن بـود كـه هـر يـك از ايـن يك از ائمه، مشيت و تقدير ا
ها بـه انبخشي از صفات الهي را بـراي انسـآسماني،  هايهديه

هـايي از جلوه نمايش بگذارند و بر حسب مقتضيات زمان خـود،
اي اي بـرنشان دهند تا جـاي هـيچ بهانـه لطف الهي را به بشر

  ناپذير باقي نماند. مخالفان لجوج و معاندان هدايت

الگوي زنـدگي كربلا را  هاي حماسهخواهد درسكسي كه مي    
اقعه را در كنار هـم ببينـد هاي مختلف اين وقرار دهد، بايد جنبه

آن، و پيامدهاي  روز عاشورا هواقع زيرا تمامي حوادث مقدماتي،
ناپذير هستند. دعوت مـردم هايي از يك پيكره واحد و جداييتكه
ديگـر و سفيران  (ع)عقيل بنشهيدان، شهادت مسلموفه از سالارك
 اي سپاه كفرهردان مدعي مسلماني، زنجيره جنايتتوسط نام امام

در  (ع)بيتاهل هاي جانكاه بانوان و كودكاندر دشت نينوا، مصيبت
هاي متعـدد از از آن، همه و همه پرده شام و كوفه و حوادث پس

طرف آن نور بود و رضاي پروردگـار و سـوي نمايشي بود كه يك
 ديگرش تاريكي مطلق و تاخت و تاز سپاه شيطان! بكوشيم با پيروي

را در بخش نوراني ايـن صـحنه نگـاه ، خود (ع)بيتاهله رسي از
  داريم!

  »سپيدار«
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  مظهر لطف خدا منم

  ف خدا منماي اهل شام، مظهر لط

  مقصود ز آفرينش ارض و سما منم

  ناتئپوشيده نيست نزد من اسرار كا

  زيرا كه محرمِ حرمِ كبريا منم 

  نات بُود خاك كوي منئمسجود كا

  فزاي كعبه، صفاي صفا منم  زينت

  قدم من يافت آبروزمزم ز فيض م

  مِهر منير مكه، امير مِني منم

  بر جمله اوليا منم امروز جانشين

  وارث به علم يك به يك انبيا منم 

  آدمي كه دم به دم اندر تمام عمر آن

  از ابتدا گريسته تا انتها منم 

  گر نشستبر كشتي نوح كه نوح در او نوحه

  خدا ناخدا منماي قومِ بدگُهر به

  سينه به سينا ز غم دريد اي كهآن موسي

  از داستان واقعه كربلا منم
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  به زندان غم اسيرآن يوسفي كه گشت 

  بي آشنا منمكس و و بي بي غمگسار

  با اين همه حكايت دارم يك سؤال

  راضي به يك جواب كنون از شما منم

  بر اين محمدي كه مؤذن دهد اذان

  شاميان نبيره، يزيد است يا منم؟ اي

  بُود، اين بُود دروغيد اگر يزيد گوي

  در اين جفا منم گوييد اگر منم، از چه

  باب تاجدارپرسيد اگر كه هست مرا 

  عبا منم يتيم خامس آل درُّ

  يد اگر ز نام من، اي قوم كينه جوپرس

  كس منم، غريب منم، مبتلا منمبي

  بي معين و بي يار و ديدهداغبيمار و 

  آشنا منم بي كس والعبادِ بيزين 

  سرِ باب خويش را معين كه ديدهآن بي 

  از تن جدا ز خنجر شمر دغا منم

  ز بعد قتل آن بي كسي كه نعش پدر را
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  ديد از سُمِ سُتور ستم، طوطيا منم

  ن بي كسي كه روز ورودش به شام غمآ

  بستند دست او ز جفا از قفا منم

  به پاي اي كه نگه داشتيآن سربرهنه

  ر بزم عيش خويش يزيد، از جفا منمد

  »جوديا«ر طايري گهي به فغان است ه

  و شب بُود اندر دعا منم مرغي كه روز
  »جودي خراساني«

  حريص و كم طاقت

به يقين انسان حريص و كم طاقت آفريده شده است. هنگامي كه «
كند و هنگامي كه خوبي به او رسـد، تابي ميبدي به او رسد، بي

  »ورزد.شود و بخل ميمانع ديگران مي
  )19-21ج، آيات (سوره معار

  به درستي كه در اين عالم، بشر

  خلق گرديده حريص از هر نظر

  كندر چو بيند زود زاري ميـش

  كندقراري ميـزع هم بيـهم ج
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  و خيري جانب او رو كندـور چ

  و كندـر سـويي نيز از هـمنع گ

  گل گفتند!

رگاه به قلـه توجه داشته باشيد ه گاه به خود مغرور نشويد!هيچ* 
  ايد!اي عميق ايستادهد، در كنار درهرسيدي

آيد، به دشمنت مكن زيـرا ممكـن برمي هر بدي كه از دستت* 
هر راز خود را با دوسـتت در ميـان  است روزي دوست تو شود! و

  ر زيرا ممكن است روزي دشمنت شود!مگذا

خدا تا اين انـدازه  ؛دشاگر با گذشت كردن، كسي كوچك مي* 
  بزرگ نبود!

شنود و يالمللي است كه هم ناشنوا آن را مبين زبانيمهرباني، * 
  بيند!هم نابينا آن را مي

منتظر باشيم اما معطل كسي نشويم! تحمل كنيم اما توقف نـه! * 
شـيم! قاطع باشيم اما لجباز نباشيم! صريح باشيم امـا گسـتاخ نبا

! شكسـت ! بگوييم نه اما نگوييم ابـداًبگوييم آري اما نگوييم حتماً

نسـاني شك ابي يم اما دوباره تلاش كنيم كه اگر چنين كنيم،بخور
  متفاوت و موفق خواهيم بود.
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آن اندازه كه ديگران را  ؛بسياري از ما است اين مشكل مشترك* 
قدر كه اشـتباه آن ؛گذاريمكنيم، به افراد احترام نميمسخره مي

بـراي  بينيم،ها را ميآن اندازه كه عيب ؛كنيمكنيم، تفكر نميمي
گيريم، محبـت دل ميقدر كه كينه بهآن كنيم!رفع آنها تلاش نمي

 قدركنيم! آنزنيم، عمل نميكنيم! همان اندازه كه حرف مينمي

  كنيم!گريانيم، شاد نميكه مي

كنيم! همان قدر كه كهنـه آباد نمي كنيم،آن اندازه كه ويران مي
شـويم، نزديـك قدر كه دور ميآن بخشيم!كنيم، تازگي نميمي
كنيم! هميشـه كنيم، پـاك نمـيقدر كه آلوده ميكنيم! آننمي

 م! با اين اوصاف، بهتر نيستينكديگران مقصر هستند و ما گناه نمي

  به عملكرد خودمان نگاهي بكنيم؟!
  »گردآوري، ايران پرنده«

  انواع تفسير

تفسير بر دو نوع است: ترتيبي و موضوعي. در تفسير ترتيبي، مفسر 
دهـد ماننـد بـه آيـه شـرح مي جموعه آيات را به ترتيب آيهم

شيرازي. مكارم ...انمونه آيتمه طباطبايي و تفسيرالميزان علاتفسير
  وره و حتي يك سوره را تفسير ـالبته ممكن است مفسر تنها چند س
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  نه كل قرآن را. كند

ربوط به يك موضوع در آيات و مفسر، مطالب م    تفسير موضوعي
به  بندي آنهاكند و پس از دستهآوري ميي مختلف را جمعهاسوره

و  شيرازيمكارم ...اقرآن آيتپيام  مثل تفسير ؛پردازدشرح آيات مي
سـبحاني. موضـوعي كـه مفسـر در  ...اجاويد آيتتفسير منشور

است به صراحت در قرآن  كند، ممكنگونه تفسيرها انتخاب مياين
نند آن و ممكن است نسبت به آن مثل تقوا، بهشت و ما باشد دهآم

در آيات قرآن تصريح نشده باشد مثـل روانشناسـي از ديـدگاه 
نكته مهم اينكه هـم در  از منظر قرآن و مانند آنها. قرآن، ژنتيك

توانـد از همـه تفسير ترتيبي و هم در تفسير موضوعي، مفسـر مي
  از خود آيات قرآن. هاي تفسيري كمك بگيرد و نه صرفاًروش

كنند كه چرا قرآن بـه صـورت برخي اين پرسش را مطرح مي    
 كنندموضوعي نازل نشده است؟ ابتدا بايد ديد چرا بعضي ادعا مي

چينش موضوعي دارد ولـي  قرآن، موضوعي نيست؟ قرآن اجمالاً
هاي مـدني بـا براي مثال، اكثر سوره ؛صددرصد موضوعي نيست

هاي اكثـر سـورهدين در ابتداي قرآن و  فروع محتواي احكام و
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هاي مدني قـرار و عقايد بعد از سوره مكي با محتواي اصول دين
ها موضـوعي هسـتند ت برخي سورهتوان گفدارند. همچنين مي

سوره اسراء كه بيشترين آيات اخلاقي را دارد و سوره نـور  مانند
كه حاوي بيشترين آيات مربوط به احكام زنان است. در هر سوره 

مثل تـوالي  ؛هم مربوط به يك موضوع استرپشت سنيز چند آيه 
  به انِفاق در سوره بقره. آيات مربوط

گويند اگر قرآن، موضوعي بـود بهتـر از سوي ديگر، برخي مي    
شود. هر كتابي كه موضوع بندي شود، كتاب بهتري مي اصولاً بود و

يك و كلاسيك نيست كـه نيـاز بـه قرآن كتابي آكادم بايد گفت
بندي و هاي بشري كـه موضـوعه باشد و با كتاببندي داشتفصل
در آيـات  هار انسانبّشوند، تفاوت دارد. قدرت تدبندي ميفصل

موضوعي موجود، بيشتر است زيرا وقتـي غير قرآن به همين شكل
خواهيم به موضوعي برسيم، از رهگذر آن به موضوعات متعدد مي

قيم بـا هـم يابيم. موضوعات قرآن در ارتباط مستديگري راه مي
، ارتباط بين موضوعات قطـع شدهستند و اگر قرآن موضوعي مي

  شد.مي
  »م گوهريدكتر مري«
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  جداسازي اهداف

هاي موفق، تمركز بـر نيـل بـه اهـداف نقطه مشترك بين انسان
را از هم جـدا  در دسترس است. اهداف مهم و ضروري مشخص و

ا بـه سب بدهيد. هـر كـار بـزرگ ركنيد و به هر يك، زمان منا
د. نگران نباشيد اقدام را شروع كني هاي كوچك تقسيم كنيد وبخش

تحقيـق و صـبر، رسيد. با تعهد و هاي خود ميكه چگونه به هدف
شود. وقتـي اطلاعـات هاي شما فراهم ميوسايل رسيدن به هدف

صـورت مـادي و ملمـوس ها بهشوند، پاسخآوري ميلازم جمع
  آيند.درمي

رت يك فهرست از اهداف و كارهـاي انجـام صواهداف شما به    
اهميت قرار دهيد. اگـر  آيند. حالا آنها را به ترتيبشدني درمي

هاي روزمره خود انجام ندهيد، همه ظيم فعاليتبراي تن كار رااين
كنند. پس اگر يك كـار داراي اهميت برابر جلوه مي كارهاي شما

حالي است كه شما انجام بشود يا نشود، چندان مهم نيست. اين در 
هايتان مهم باشد و دليل مشخصي براي انجـام فعاليت خواهيدمي

هر يك از آنها وجود داشته باشد. فهرست كارهاي انجـام شـدني 
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اقل در هر روز، حد هايتان تهيه كنيد وبر اولويت خود را هر روز بنا
 ابـتوانيـد هاي خود شويد. در پايان روز ميدرگير يكي از هدف

لـذت  »رسيدن به هدف«خوب  و از حس استراحت كنيد آسودگي
  ببريد.

  »مترجم، فائزه درگاهي«

  بي خبر از دينداري

  پيري مستدوش ديدم وسط كوچه روان 

  بر لبش جام شرابي و سبويي در دست

  خواري؟شرم از اين ميِ نكنيهيگفتمش 

  گفتا كه مگر حكم به جلبم داري!؟

  رده؟و نداني كه خدا مست، ملامت كگفتم ت

  در روز جزا وعده به آتش كرده؟

  خبر از دينداريگفتا كه برو، بي

  خواران پنداري؟خود را به از باده

  ي خورم و هيچ نباشد شرمممن مِ

  زيرا به سخاوت خدا دل گرمم

  مي خواري من هرچه كنم گنه از اين
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  هشياري صد به ز توام كه دائماً

  مر زاهد همه طي شد به تمناي بهشتع

  ت كه در ترك تمناست بهشتاو ندانس

  ه حرفيست كه در عالم بالاست بهشتاين چ

  است بهشتهر كجا وقت خوش افتاد، همانج

  و توست دوزخ از تيرگي بخت درون من

  اگر تيره نباشد، همه دنياست بهشتدل 
  »صائب تبريزي«

  مقدمات خواب خوب

تـان را بـا تشـريفات هرچه خواب    با تشريفات استراحت كنيد
به همان  ؛رعايت كنيد آغاز و الگوهاي رفتاري متنوعي را بيشتري

كنيـد. اگـر د مييّقاندازه خود را به خوابيدن در زماني معين، م
خواب برويد، در زمان منظمـي هميشه در يك زمان معين به رخت

  رويد.خواب ميهم به

سـاعت خواهيد راحت بخوابيد، سهاگر مي    ساعت گرسنگيسه
شود كه نه بـا شام بخوريد. اين امر باعث مي قبل از وقت خواب،

شكم گرسنه به رختخواب برويد و نـه مشـكلات سـنگيني شـكم 
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غـذا بخوريـد، شـب بهتـر  گريبانگير شما شود. هرچـه زودتـر
  خوابيد.مي

ا و مجـلات بـراي ههاي روزنامهنوشته    خواندن قبل از خواب
طالعـه خوابي دارند، بسيار مفيـد اسـت. مكساني كه مشكل بي

 مطبوعات، فعاليتي متفكرانه و آرام است كـه كسـالت را از بـين

  برد.مي

يادتـان هسـت     خاطر بسـپاريدبـه هـا راسخن مادربزرگ
سـاعت يك«: نـدگفتباره زود خوابيدن، چه ميدر هامادربزرگ

شـب وساعت خواب بعـد از نيمهشب، برابر با دقبل از نيمه خواب
  را بايد با طلا نوشت! هاه مادربزرگاين جمل »است.

  »سپيده خليلي«

  سمعك خاص

شنود. به پزشك مراجعه كـرد و او مردي متوجه شد كه خوب نمي
برايش سمعك تجويز كرد. مرد به مغازه سمعك فروشي رفـت تـا 

ها بـاره قيمـت سـمعكد. از فروشنده درسمعكي ارزان تهيه كن
از  ؛هاي مختلفـي داريـممـا مـدل«رسيد. فروشنده پاسخ داد: پ

دلاري را يـك خواهم مدلمي«مرد گفت:  »دلار!دلار تا هزاريك
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اين  لطفاً«و گفت:  يك نخ دور گردن مرد انداخت فروشنده »ببينم.
تـان قـرار ن بگذاريد و دنباله نخ را در جيبتادكمه را در گوش

هـاي فروشـنده گـوش مرد خريدار كه با تعجب به حرف »دهيد.
فروشنده جـواب داد:  »كند؟!ر مياين چطور كا«كرد، گفت: مي

اين را ببيننـد، بلنـدتر  كند! اما هنگامي كه مردمنميكاري  اين«
  »شما بشنويد!كنند تا مي صحبت

كند كه بـاز فقط وقتي عمل مي ذهن انسان مثل چتر نجات است!
  باشد!

  »اميررضا آرميون«

  آداب غذا خوردن

تان بـه آن دستي ميز غذا را لازم داشتيد كه اگر چيزي از رو* 
رسد، خودتان سعي نكنيد آن را برداريد. از فردي كه به آن نمي
  به شما بدهد. تر است بخواهيد آن رانزديك وسيله

و سوپ  هنگام خوردن سوپ، تمام قاشق را به داخل دهان نبريد* 
  قاشق، سوپ را اندك اندك بنوشيد. را هورت نكشيد بلكه از لبه

ي لباس ميهمان ديگري ريخته شد، با اگر چيزي از دست شما رو* 
  خونسردي از وي عذرخواهي كنيد و بگذاريد خودش يا پيشخدمت 
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  كردن لباس او نكنيد.تميز آن را تميز كنند. خودتان اقدام به

ي را در قاشق يا چنگال لقمه بعد ايد،تا لقمه اول را قورت نداده*
از پـس  خوردن نگـه نداريـد. تان آماده و در انتظاريا در دست

سازي لقمه بعدي كنيد. توصـيه خالي شدن دهان، شروع به آماده
پزشكان اين است، براي اينكه صورت شما جوش نزند يا نفخ نكنيد 

  و راحت بخوابيد، آرام غذا بخوريد.

  رف غذا، با خمير نان بازي نكنيد.پس از ص* 

ترين گنج اسـت! اگـر دشمن و لبخند، بزرگ تريناخم، بزرگ* 
 ا به شما تعارف كردند كه دوسـت نداريـد، بـا اخـم وغذايي ر

 آميز وبلكه با جمله تشـكر »دوست ندارم«اي گرفته نگوييد چهره

  »دهم آن را نخورم.متشكرم! ترجيح مي«د بگوييد لبخن

هرگاه فردي از شما درخواست كرد نمك يا فلفل را به او بدهيد، *
نها يكي از آن دو هم فلفل و هم نمك را به او بدهيد حتي اگر او ت

  درخواست كرده باشد. را

اگر حشره يا تار مو يا هر چيز ديگري در غذاي خود يافتيد، آن *
  اعلام نكنيد بلكه مخفيانه آن را از غذايتان خارج كنيد. را

  هميشه در پايان صرف غذا، از ميزبان يا آشپز تشكر و از زحمتي * 
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كه براي طبخ آن غذا كشيده شده قدرداني كنيد. حتي اگر غـذا 
خوشايند شما نبوده، باز هم تشكر كنيد البته بدون اغـراق و  زياد

  توانيد از سس غذا تعريف كنيد.دروغ. براي مثال مي

را بـا  هنگام عطسه، سرفه يا سكسكه ، جلوي دهان و بيني خود* 
  دستمال بگيريد.

  »خسرو امير حسيني«

  وتتفا

رفـت و در برابـر صـندوق  به محل عبادت (ع)مسيحروزي عيسي
هاي زيـادي در تاد. فرد ثروتمندي را ديد كـه سـكهصدقات ايس

اندكي را در صـندوق  صندوق انداخت. سپس پيرزني آمد و مبلغ
ارزش «ياران خود را جمع كرد و گفت:  (ع)مسيحانداخت. عيسي

شـتر بـود زيـرا فـرد آن مرد ثروتمند بي هايسكه پيرزن از سكه
هديه كرد ولـي پيـرزن، تمـام ثروتمند، اندكي از ثروت خود را 

  »اش را به صندوق انداخت.دارايي

ق آيد، به فقرا انفاتان برميو از دستتوانيد به هر اندازه كه مي    
كنيد. ارزش انفاق و نيكي بر اساس دارايي هر فرد حساب خواهد 

  شد.
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  تكه آيد ز دس تچنانَكرم كن 

  هانبان، درِ خير بر كس نبستـج
  »صابر قاسمي«

  ريشه ما، فهم ماست!

رود كه اي بالا ميا، فهم آنهاست. يك سنگ به اندازههريشه انسان
نيرو، سقوط و افتادن سـنگ  نيرويي پشت آن باشد. با تمام شدن

بينيد امري طبيعي است ولي اگر به يك گياه كوچك نگاه كنيد، مي
و حتي آسفالت و سيمان  آورداك سر بيرون ميچطور از زير خ كه

  شود.شكافد و سربلند ميرا هم مي

 هر فردي كه به اندازه اين گياه كوچك، ريشه داشته باشد از زير    

سر بيـرون  هاها و غفلتها، جهالتعادت خاك و سنگ، از زير بار
آفريند! ريشه ما همان فهم و درك و شعور ما مي آورد و افتخارمي

  است!

  شودوقتي فيل مأيوس مي

رك، چگونه حركات مختلف را به دانيد، تعليم دهندگان سيآيا مي
دهند؟ هنگامي كه بچه فيلي را براي آمـوزش ها آموزش ميفيل

سانتيمتر به تيركي كه  150كنند، او را با طنابي به طول مي انتخاب
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كند  كند حركتبندند. فيل سعي ميزمين قرار گرفته است، مي در
شود زيرا نوزادي بيش نيست و به اندازه لازم قدرت نمي اما موفق

پـس از مـدتي بـه  دهد امـاندارد. فيل به تلاش خود ادامه مي
  دارد.كه ديگر دست از تلاش برمي رسداي ميمرحله

شـود، هـيچ بـزرگ مي از چند سال هنگامي كه فيل كاملاً پس    
ثمـر دارد تلاشش همچنان بيپنكند زيرا ميتلاشي براي فرار نمي

ها شكسـت را تجربـه كـرده اسـت. بارها و بار او قبلاً ماند.مي
توانـد قدر قوي است كه ميدانيد، فيل بالغ آنگونه كه ميهمان

با يك تكان كوچك  تنومندترين درختان را از ريشه درآورد و تنها
او را  امـا طـوري ؛از قيد اسارت آزاد كنـد تواند خودش رامي
  كند.اند كه كمترين تلاشي براي آزادي نميطي كردهشر

حاصل تجربه گذشته اوسـت  درك فيل از شكست،    اصل موفقيت
همچون گذشته نيست. ممكن است در گذشته، بارها طعم  اما آينده

اسـت و اگـر  تلخ شكست را چشيده باشيد ولي امروز روزي تازه
ر چيـزي داشته باشـيد، وقـوع هـرا  شهامت سعي كردن دوباره

سـوي ته درس بياموزيد و با اطمينـان بهاز گذش پذير است.امكان
و شما نيز شاهد پيامدهاي آن ها گذشته آينده گام برداريد. گذشته
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براي بار چندم بپردازيد!  راذشته ايد! ديگر لازم نيست بهاي گبوده
دهيد، ترس را از ذهن خود بزداييد و بـا  هاي جديد ترتيببرنامه

ي تازه و متفـاوت از حـوادث به امكان وقوع رويدادهااطمينان 
  گام برداريد. سوي آيندهگذشته، به

  »ليمرجان توك«

  كنترل آب و هوا

 نـداهشف كردك را هاييميلادي، دانشمندان تكنيك 1940از دهه 

مختلف را كنترل كنند. براي  كه با آن بتوانند شرايط آب و هوايي
بر اق الكتريسيته زمين كه الكتريسيته با استفاده از انتشار عاي :مثال

كـن شـد. كند، جلوگيري از آذرخـش ممرا پراكنده و پخش مي
در  ثابت كرد كه توليد يخ »جي شفروي«دانشمند آمريكايي به نام 

دهـد، ابرها با غلظت بيشتر از آنچه در شرايط معمـولي روي مي
  امكان پذير است.

ات براي افـزايش كشفي هم اكنون متخصصان هواشناسي، از اين    
هاي زمستاني، براي جلوگيري ها جهت ورزشبارش برف روي كوه

هاي تگرگ يا سـبك كـردن آن و حتـي بـراي دانه از خسارات
برنـد. اكنـون خطرناك بهره مي هايتوفان جلوگيري از گسترش
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دانشمندان در بعضي موارد قادر به ساخت يـك ابـر انفجـاري و 
ها ممكـن طق خشك هستند. اين كوششان در مناتوليد ريزش بار

مقياس وسيع باز كنـد امـا  است راهي براي كنترل آب و هوا در
آور براي غلبه بر آثـار زيـان شايد دانشمندان مجبور شوند ابتدا

  مطالعه كنند. آلودگي هوا روي شرايط آب و هوايي
  »محمد شمس«

  هاهاي محبوب ميكروبمكان

تند، در رستوران، سوپر ماركت ها همه جا در كمين ما هسميكروب
ابتلا بـه سـرماخوردگي،  حتي در مطب پزشكان. در اين ميان، و

عـاملي بـراي انتشـار بيشـتر  توانـدآنفلوآنزا و كرونا نيـز مي
زنگ بـه ضد هايي باشد كه روي سطوح سخت حتي فولادميكروب

محبوب  مانند. با هم به پنج مكانزنده مي ساعت يا بيشتر 48مدت 
  زنيم.ها سر ميميكروب

ها در رسـتوران : معمـولاًهاي روي ميز غذامنوها و چاشني .1
ي مثل نمك، فلفل، سـماق و هايچاشني فورظروي ميزهاي غذا 

شـدن  ترعمطخوش فرنگي قرار دارد تا مشتريان برايسس گوجه
اي كه بايد به آن توجـه ن از آنها استفاده كنند اما نكتهغذاهايشا
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ها اين چاشني ه بعد از استفاده هر مشتري، ظرفك داشت اين است
  شود.تميز نمي

هـا وف محيط مناسبي براي تجمع ميكروببه همين دليل، اين ظر
روند. اين موضوع در مورد منوي سـفارش غـذا نيـز شمار ميبه

ترين وسايل ها از جمله آلودهاست و منوي غذا در رستوران صادق
را در دسـت  سفارش غذا منـو بعد از اينكه براي رستوران است.

 ؛ت به كارد، چنگـال يـا بشـقاب بزنيـدگرفتيد، قبل از اينكه دس
هايتان را بشوييد. براي برداشتن ظروف چاشني، آنها را بـا دست

طوري كه هيچ ارتباط مستقيمي با به دستمال كاغذي تميز برداريد
  دست شما نداشته باشند.

ان داده مطالعات نش: هاهاي خريد در فروشگاهچرخ دستي .2
در  هابراي خريد در فروشگاه هايي كهسوم از تمام چرخ دستيدو

خصـوص دسـته ها هستند بهها است، حامل باكترياختيار مشتري
ها. رسـتورانهاي كودك موجود در ها و حتي صندليدستيچرخ

را  تاندسـت هاي خريـد حتمـاًپس از استفاده از چرخ دسـتي
  ييد.عفوني كنيد يا بشوضد

   ؛ز اينكه او را روي صندلي بنشانيداگر كودكي همراه داريد، قبل ا
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كردن هاي مرطوب ضدعفوني كننده بـراي پـاكاز دستمال حتماً
قبـل از تميـز كـردن  دسته و اطراف صندلي استفاده كنيد. اگر

ممكن است لبـاس كـودك  ؛روي آن بگذاريد صندلي، كودك را
  ها به ديگران شود.عاملي براي تجمع و انتقال باكتري

درصـد  70: هاه در انواع نوشيدني و بستنيهاي ميوبرش .3
ها براي تزيين ليوان يا رستوران هاشاپاي كه كافيهاي ميوهبرش

زا آلـوده ي بيمـاريهابه ميكروب كنند،ها استفاده مينوشيدني
 خـدمت بگوييـدل از سفارش دادن نوشيدني، به پيشهستند. قب

هاي ليمويي كه در ميوه شما نگذارد. تكهكنار آب را ههاي ميوتكه
از  ها از قبل براي تزيين غذاها آماده شده نيز ممكن استرستوران

فكـر  يا مشتريان آلوده شده باشند. طريق عطسه يا سرفه كاركنان
 شويند يـاهايشان را ميدر روز دست بارها چندگارسونكنيد مي

جاي دسـت اسـتفاده ز انبـر بـههاي ميـوه، ابراي برداشتن تكه
  كنند!مي

در  : ممكن اسـتقول مردم اشانتيونهاي غذايي يا بهنمونه .4
هاي مـواد غـذايي مجـاني بـه ها، نمونهها يا فروشگاهنانوايي

هـا در گونـه خوراكياين مشتريان پيشنهاد شود. در صورتي كـه
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 بار مصرف در اختيار هر مشـتريهاي يكظروف كوچك و با قاشق

شـود در ايـن قرار گيرد، مشكلي نيست اما گـاهي مشـاهده مي
يا نان، آنهـا را در يـك ظـرف تست طعم شيريني  ها برايمكان
ا امتحـان بار آنهـا رخواهند براي يكاند و از مشتريان ميريخته

مشـتريان باعـث آلـودگي ايـن  كه ناخنك زدنكنند در حالي
  شود.مي ها و انتقال ميكروب به ساير افرادخوراكي

با خوردن چنين مواد خوراكي، خودتان را در معرض خطر قرار     
هـا را مصـرف خواهند اين نمونه خوراكيندهيد. مردم وقتي مي

برند ها فرو ميخوراكي شان را داخل ظرف حاوي اينكنند، دست
كنند. رابطه مستقيم ظـرف و دسـت شان ميوارد دهان و مستقيماً

اين، از تسـت بنـابر ها شـود.بيشتر ويروس تواند باعث انتشارمي
شود پرهيـز كنيـد ها و غذاهايي كه براي عموم سرو ميخوراكي

ديـده شـده افـرادي از  خصوص در مراسم عروسي زيرا بارهابه
بار وارد دهان خود كرده، براي برداشتن مجدد غذا قاشقي كه يك

از رعايـت و بهداشتي  هايد. اگر در مكاني تمام نكتهنكناستفاده مي
 و جداگانه استفاده شود، تست كردن هاي كوچكدستكش و ظرف

  همراه نخواهد داشت.مورد علاقه براي افراد مشكلي به خوراكي



 
27

ها گونه رستوران: بسياري از اينهاي سلف سرويسرستوران .5
براي محافظت از مواد غذايي و قرار نگـرفتن آنهـا در معـرض 

اي اسـتفاده هاي مخصـوص شيشـهفه افراد، از ظرفسر عطسه و
طور كامـل از مـواد غـذايي كنند. با اين حال، اين پوشش بهمي

مشـتري پـس از  ،شودكند زيرا گاهي مشاهده ميمحافظت نمي
 هاياز سالاد، انواع پيش غذا يا تكه بار سرو غذا براي استفادهيك

كند. گاهي ممكن است فرد بـا ميوه، از قاشق خودش استفاده مي
ه بيمار است، در اين محيط حضور داشته باشد و دست آلـوده آنك
را به قاشق يا انبرهاي مخصوص در ظروف حاوي غذا و سالاد  خود

  بزند.

هاي مخصوص سرو آنها ر باعث آلودگي مواد غذايي و قاشقاين كا
ها و سپس لمـس اين قاشق شود. تماس دست ساير مشتريان بامي

كند. ي آنان به بيماري را فراهم ميشان، زمينه ابتلادهان يا چشم
، بهتر اسـت از ايدايد يا آنفلوآنزا يا كرونا گرفتهاگر سرماخورده

  كنيد. هايي پرهيزرفتن به چنين مكان
  »مريم يوسفي«
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  بابونه

 ي معده،دافع صفرا، بادشكن، مقوّ آور،، معرق، اشتهابابونه مدرگل

كـرده دم يونـان قـديم، پزشـكان ضد تشنج و مسكن درد است.
درمـان كننـده قـولنج،  بابونه را زياد كننـده شـير مـادر وگل

كردند. نحوه استفاده بـه هاي كبد و نفخ روده معرفي ميبيماري
بابونه خشك شده بود كه حدود دو قاشق غذاخوري گل اين ترتيب

كردند و دو تا سه مرتبه در هر را در سه استكان آب جوش دم مي
  ند.نوشيدمي روز مانند چاي

چكاندن روغن بابونه در گوش موجـب سـاكت شـدن درد آن     
ماليدن روغن بابونه  توانيد باسرخ شدن دست و پا را مي شود.مي

براي درمان دلپيچه، نفخ معـده و تشـنج كودكـان  معالجه كنيد.
با شير يـا  بابونه مخلوطكرده گلشود يك تا دو قاشق دمتوصيه مي

جالينوس براي معالجه آسـم و ود. بدون آن به نوزاد خورانده ش
كرده دم صفراوي، درد و احساس كوفتگي، هايخصوص تبتب به
كرد. براي جلوگيري از آلودگي ناشـي از بابونه را تجويز ميگل

ترك پوست، خراش، واريس و زخـم  سوختگي، جراحت، جوش،
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و  بابونـه ورم را رفـعاز بابونه استفاده كنيد. روغن گلتوانيد مي
اي چركي را خشك و ترك پوست ناشـي از سـرما را رفـع هزخم
كند و جويدن برگ و ساقه بابونه، جوش دهان را رفع مي كند.مي

شوي چشم با برگ و ساقه بابونـه، درد چشـم را تسـكين وشست
  دهد.مي

ا و التيام آنهـا سـودمند هزخم عفوني كردنبراي ضد بابونهگل    
شود و مغز و اعصاب را ا ميبابونه موجب هضم آسان غذاست. برگ

هاي كند. اگر گلميع فد را تقويت كرده و سموم بدن و خلط ريه
كنـد و را مانند چاي دم كنيد و بنوشيد، معده را تقويت مي بابونه

برد و موجب درمان يرقان، سنگ مثانـه، را از بين مي التهاب آن
بونـه بادمكرده گل شود. مصرفدرد سينه و كبد و قولنج روده مي

هاي سفيد خون و در نتيجه موجب افـزايش موجب افزايش گلبول
هـا يت آن در برابر تـب و سـاير بيمارينيروي دفاعي بدن و تقو

جوشانده بابونه و سـركه  ريزش چشم،آب شود. براي معالجهمي
  بخور كنيد.

هـا ونه براي مبتلايـان بـه ايـن بيماريبابكرده گلمصرف دم    
بي، آرتـروز، سـختي ادرار، ورم كليـه، خـواسودمند است: بي
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سـرماخوردگي،  هاضمه، انسداد مجاري طحـال،سوء معده،زخم
ضعف حافظه، ورم روده، يبوست، تشنج عصـبي،  ريه، چاقي،ورم

درد  شدن خون در مثانـه،تهورم پلك، لخ سختي زايمان، استسقا،
طحال، ميگرن، تصلب شرايين، انسداد كبد، سفتي طحال، گرفتگي 

  و سرفه.ريه 

مصرف بابونه براي زنان باردار مضر است و ممكن است     مضرات
هـاي پروسـتات، يـان بـه بيماريموجب سقط جنين شود. مبتلا

روي ضلات نبايد در مصرف بابونـه زيـادهخون، قلب و فلج عفشار
ت موجب سـردرد در روي در مصرف بابونه ممكن اسادهكنند. زي

  بعضي افراد شود.
  »كاظم كياني«

  هاي غلبه بر نفخاهر

ترين مشكلات گوارشي است كـه بـراي نفخ كردن، يكي از شايع
 شـود.بسياري از افراد بعد از خوردن غذاهاي مختلف ايجاد مي

زير، احتمال بروز اين مشكل گوارشـي را بـه  هايرعايت توصيه
  رساند:حداقل مي
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: اگـر پـس از مصـرف كنيـد ها و عرقيات ضد نفخدمنوش .1
بـاد  ايـد وكنيد نفخ كردهوعده غذايي، احساس مي خوردن هر

توانيـد از مي ؛پيچـدهايتـان ميزيادي در شكم، معده يـا روده
ه اصـطلاح ب ها و عرقيات گياهي داراي خاصيت ضد نفخ ودمنوش

اي زيره و نعنـاع، ه. دمنوشاستفاده كنيد» بادشكن«عموم مردم 
نعناع و عـرق هاي بادشكن هستند. مصرف عرق مؤثرترين دمنوش

  رنجبويه براي درمان نفخ مفيد است. باد

بـه  : اگرريحان و نعناع را در سبد سبزي خود داشته باشيد .2
مصرف سبزي خوردن علاقه داريد و با خوردن تربچه، تره و شاهي 

 شويد، سبزيجات بادشكن و ضد نفـخدچار نفخ و گاهي دلپيچه مي

  ود جاي دهيد.خوردن خمانند ريحان و نعناع را در سبزي

ــوش نك .3 ــن را فرام ــدآويش ــرين و ني ــن، از بهت : آويش

هاي دنيا است كه نوشـيدن دمنـوش آن در سبزي ترينپرخاصيت
نفخ، باعث آرامش اعصاب و علاوه بر از بين بردن  فصل سرد سال

آور شود. اين گياه، خلطاز سرماخوردگي مي بهبود گلودرد ناشي
افـراد سـرماخورده توصـيه آن به  است و به همين دليل مصرف
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شن را براي از بين بردن توانند پودر آويخواران ميشود. گياهمي
هايي مانند نخود فرنگي يا كاهو به سس سـالاد اضـافه نفخ سبزي

  كنند.

هاي خـود حـذف يـهفهرست ادو : اين ادويه را اززردچوبه .4
تواند باعـث هاست كه هم ميكنيد. زردچوبه از مفيدترين ادويهن

تـا زدايي از كبد شود و هم نفخ مواد اوليه موجود در غذاها را سم
هاي مندي بيشـتر از خاصـيتحد زيادي كاهش دهد. براي بهره

دقيقه مانده به پايـان  15به، بهتر است اين ادويه را حدود زردچو
  غذا اضافه كنيد. پخت به

ترين حبوبـات، از نفـاخ :پوست حبوبـات را جـدا كنيـد .5
سـاعت  48تا  24 را حدود اين، بايد آنهاهستند. بنابرها خوراكي

سـاعت  12بهتر است هـر  قبل از مصرف، با آب ولرم خيس كنيد.
ظرف حاوي حبوبات را عوض كنيد. براي گرفتن نفـخ  بار، آبيك

دسـتمال  توانيد پيش از پخت، آنها را درحبوبات خيس شده، مي
  شود.شان جدا ي و نازك كمي ماساژ دهيد تا پوستنخ
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  راهكارهاي برقي

هاي ما خاطرات دوران كـودكي ها و مادربزرگوقتي پدربزرگ
هر آنچه بـه آن مربـوط  كردند، انرژي برق وخود را تعريف مي

شود، در خاطرات آنان جايي نداشت اما امروزه حتي تصـور مي
رسد به اينكه  گذران يك روز بدون برق هم غير ممكن است تا چه

پود زندگي  رخ بدهد زيرا برق در تمامي تار و چنين اتفاقي واقعاً
فردي و اجتماعي ما حضوري جدي و فعال دارد. به همين دليـل، 

  استفاده بهينه از اين انرژي مهم، وظيفه همگاني است.

تـوان با انجام اقداماتي ساده، بدون هزينه و بـدون دردسـر مي
اهم كرد و برداري از برق براي همه افراد جامعه را فربهره امكان

  تر كرد.مر وسايل برقي خود را نيز طولانيدر عين حال، ع

 كنيد، مطمئن شـويد كـه هنگامي كه اتاق يا منزل را ترك مي
  ايد.هاي روشن را خاموش كردهلامپ

  ايگزين كنيـد و بـراي جـ مصرفكملامپ معمولي را با لامپ
  كنيد.مصرف استفاده كم هايهاي عمومي، از لامپروشنايي مكان

  ر نقاطي كه ، اتاق نشيمن و سايناهارخوريدر آشپزخانه، اتاق  
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 روز روشن است، از لامـپساعت از شبانه 4در آنجا لامپ بيش از 

  مصرف استفاده كنيد.كم

 ن از منزل كـه معمـولاًهاي بيروهاي ايمني و چراغدر چراغ 

اي هـفلورسنت يا لامپ هايمانند، از لامپزمان زيادي روشن مي
  مصرف استفاده كنيد.كم

  ريزي، حسگرهاي روشـنايي زماني قابل برنامه گرهايتنظيماز
روز و حسگر مكانيكي جهت كنتـرل روشـنايي ايمنـي محوطـه 

  خارجي محل سكونت خود استفاده كنيد.

 ها را مرتـب منعكس كننده و حباب چراغ هاياتصالات، شيشه
هاي متعدد نظير اراي لامپهاي دكارگيري چراغتميز كنيد و از به

  خودداري كنيد. لوستر

 كنيـد و  از روشن كردن چندين لامپ با يك كليد خـودداري
  براي روشن كردن هر لامپ، يك كليد مجزا اختصاص دهيد.

 خيابان، مشرف به كوچه و  هايخصوص پنجرهاز نور طبيعي به
  نهايت استفاده را ببريد.

 آمـوزش  ژي را به كودكـانفرهنگ مصرف درست و بهينه انر
  دهيد.

 »مقدمفرح كلالي«




