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  بازي با جان!

يك هواپيماي مسافربري با ها بشنويم كه اگر همين امروز از رسانه
بر اثر مشكلي فني يا برخورد بـا  مسافر در كشورمان 400بيش از 

ز آن سافران و كادر پرواكوه يا اشتباه انساني سقوط كرده و همه م
عنوان كارشناس به كنيم؟ ابتدا هر يك از مااند، چه ميكشته شده

ها را نثـار بيراههـا و بـدوره صنعت هوانوردي، سيلي از اتهامخب
خلبان هواپيما، شركت هواپيمايي، صـنعت هوانـوردي و اقتصـاد 

زير سؤال  اصالت ايران و ايراني را كنيم. سپس هويت وايران مي
كنيم كه اوضاع كشور، از هم پاشيده و از كنترل بريم و ادعا ميمي

روي  در هيچ كشور ديگري جز ايران خارج شده و چنين حوادثي
  دهد و هزاران سخن مستند يا غير مستند ديگر از اين نوع.نمي

د زلزله اگر چندصد هموطن را در جريان يك حادثه طبيعي مانن    
ها، مـديريت نسراغ معماري سـاختمايا سيل از دست بدهيم، به

رويم دست ميز اينشهري و سيستم آب و فاضلاب و موارد ديگري ا
گيريم اما نقش مـا در ايـن ميـان و همه آنها را به باد انتقاد مي

شايسته تقدير و تجليل  معصوم، بدون خطا و افراديچيست؟ آيا ما 
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هستيم و ديگران مستحق انتقاد و نكوهش و سپس لعنـت و نفـرين 
  هستند؟

 هايياي اسفند و فـروردين گذشـته، نمونـههكه ماهدر حالي    

جمعي مردم و مسئولان كشور در جبهـه ر از همكاري دستهنظيكم
مبارزه با ويروس كرونا بـود و نتيجـه درخشـان آن را در مـاه 

 نفـر در روز 30سيدن تعداد تلفات كرونا به حدود ارديبهشت با ر

ماه كرونايي ايران تبـديل  ترينمشاهده كرديم، ماه آبان به سياه
 برابر شـد و 15انداز، ن برو تعداد قربانيان اين ويروس خانما شد

هاي بعـد، تلفـات و مـوارد ابـتلا چـه داند در ماهفقط خدا مي
  ركوردهايي خواهد زد!

ريم كـه گـويي هـر روز در ايـران اكنون در شرايطي قرار دا    
خواسـتار اعـلام كس هيچ كند اماكم يك هواپيما سقوط ميدست

دن خاموش شـ رسد ما نسبت بهنظر ميشود! بهنمي عزاي عمومي
تفـاوت بي ايراني در هر روز، كـاملاً 400چراغ زندگي بيش از 

اول كرونا در كشور فـروكش كـرد، ايم. آن هنگام كه موج شده
گمان كرديم كه ايـن ويـروس را  جهتخود مغرور شديم و بيبه
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ش و زيرك، چنين شد كه ايرانيان با هو ايم اما چگونهداده شكست
  شدند؟!زيده گَ از يك سوراخ چندبار

دشوار رواني ناشي از شيوع  كس منكر آن نيست كه شرايطهيچ    
اما آيا هر يـك از مـا  همه مردم را خسته و افسرده كرده كرونا،

از اعضاي خانواده و عزيزان خود را در اين جنـگ  منتظريم يكي
ه در ميدان نبرد، با هم بدهيم تا باور كنيم حريف مانابرابر از دست 

ري دارد؟ تا چه زمان ما افراد اش قدرتي فراتر از علم بشكوچكي
خواهيم به قول برخي سياسيون مي اپذيرـنمسئوليت احتياط وبي

، بار گناه خود را بر دوش كساني بيندازيم كه هـيچ »فرافكني با«
  تقصيري ندارند؟

مبتلايان بـه كرونـا كوتـاهي  كي در روند درمانآيا كادر پزش    
ها دسترسـي نـدارد و هيا كسي در كشور ما به رسـانآ ند؟اهكرد
تواند منكر داند كرونا خوردني است يا مُردني؟ چه كسي مينمي

بسـياري در  هـافرهنگ ارتباطات شفاهي بين ايرانيآن شود كه 
همـه  كند! ظاهراًيها عمل متر از رسانهموارد، تأثيرگذارتر و قوي

پزشـك  اخيراً شناس، سياستمدار، اقتصاددان، هنرمند وما جامعه
ايم! پس چگونه است كه هنوز وجود ويروس قاتـل شده متخصص
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كرونا را باور نداريم؟ هنگامي كه سخن از تعطيلي كـار و كسـب 
آيد، همـه بـا براي متوقف كردن ماشين كشتار كرونا به ميان مي

شويم تا بار سفر ببنـديم و اعلام تعطيلي مي ظرشوق و هيجان منت
هاي شمالي است! اگـر كثريت قريب به اتفاق ما هم استانمقصد ا

ن به سر زد موفق به انجام اين اقدام نشويم، گشت و گذار در شهر،
هـاي خـانوادگي و ها، ميهمانيراجيحمراكز خريد و حضور در 
  كنيم!مانند آنها را ترك نمي

كه اخبار انتخابات آمريكا را بـا جزئيـات كامـل  چگونه است    
هاي كارشناسانه خود را بـراي يكـديگر و تفسير و تحليل پيگيري

ترين تفاوتي از كنار اخبار كرونايياما با نهايت بي كنيمتعريف مي
كنيم و توقع داريم كادر درمان كشور جهان يعني آمريكا عبور مي
م هد و با كرونا مبارزه كنند و ما و مسئولان، يا معجزه كنند يا برون

ها ين بي تفاوتيا خوش و خرم به تفريح و سرگرمي خود بپردازيم.
اسـرائيل انـداخت كـه بـه مرا به ياد قـوم بني ها،توجهيو بي

بـا قـوم سـتمگر  تو و خدايت برويد و«) گفتند: Σموسي(حضرت
  »ايم!ما اينجا نشسته مبارزه كنيد كه

  ها سال اسرائيل كهمه ما به سرنوشت قوم بنياينكه ه سخن آخر     
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مسئوليتي خود را پس بدهند، واقـف سرگردان بودند تا تاوان بي
 انطنهمو بازي ما با جانتواند تضمين كند كه هستيم. چه كسي مي

به گسترش كرونـا، در آينـده تـاوان  اهميتي ما نسبتخود و بي
ن شود، متأسـفانه كه اگر چني سنگيني براي كشورمان نداشته باشد

سوزند چنانكه اكنون نيز چنين است و جـان تر و خشك با هم مي
ادر درمـاني، كاركنـان برخـي بسياري از پزشكان، پرستاران، ك

از  ايعمدي عدهها فداي غفلت حتي بانك هاي امدادي وسازمان
  شود.ما شده و مي

  !خداوندا! بلا را از جان همه مردم دنيا و ملت ما دور بگردان
  »سپيدار«

  شعر

  دوست زندگانيوقي چنان ندارد، بيذ

  دودم به سر برآمد زين آتش نهاني

  شيراز در نبستست از كاروان وليكن

  گشايند، از قيد مهربانيما را نمي

  تر كه اختيارش، در دست خود نباشداشُ

  بايدش كشيدن، باري به ناتوانيمي



 
7

  ون هزار وامِق، خوردي به دلفريبيخ

  ذري بردي به دلستانيدل از هزار ع

  بي خويشتن بماند صورت نگارِ چيني،

  سر معانيببيند، سرتا به گر صورتت

  عشق بازان اي بر درِ سرايت، غوغاي

  آب شيرين، آشوب كاروانيهمچون بر

  نمايدتو فارغي و عشقت، بازيچه مي

  تشويش ما نداني تا خرمنت نسوزد،

  گفتمت كه جاني، ديگر دريغم آيدمي

  به از جان، ممكن بُود تو آنيگر جوهري 

  چو در حديثيسروي چو در سماعي، بدري 

  عي چو در ميانيصبحي چو در كناري، شم

  ل چنين نبودي، باري حقيقتي شدوّا

  نفس بودي، امروز قوت جاني ظّحدي

   توست و شاهي، فرماي هرچه خواهيشهر آنِ

  گنه برانيور بي گر بي عمل ببخشي،

  آستانستروي اميدِ سعدي، بر خاك 
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  الامانييا غايه بعد از تو كس ندارد،

  »يزسعدي شيرا«

  علوم قرآني

آيه است. تعداد كلمات  6236ات قرآن بر طبق روايات، تعداد آي
كـريم، در قرآن »...ا«لمه جلاله كلمه است. ك 77807هم  قرآن

، شـامل هفـت سـوره »طِوالسـبع«بار تكرار شده است.  2699
اسـتثناي سـوره ه تا توبه است البتـه بهركريم از بقطولاني قرآن

 »ق«ه از سـوره سوره كوچك قرآن است ك 66، »لاتصمف«انفال. 

يـا  شود و تا پايان قرآن ادامه دارد. البته سـوره حمـدآغاز مي
  الكتاب در ابتداي قرآن هم جزو همين مفصلات است.هفاتح

وند شـآغاز مي »...لِالحمد«با  ، پنج سوره است كه»حامدات«    
، »حاتمسـبّ«و فـاطر.  اهاي فاتحه، انعام، كهف، سـبشامل سوره
 شوند شاملهايي است كه با تسبيح پروردگار آغاز ميرهشامل سو

 شر، صـف، جمعـه، تغـابن و اعلـي.ديد، حَسوره هاي اسِراء، حَ

دو سوره بقره و آل عمران است.  ، شامل»زهراوين«يا  »زهراوان«
بـا  خر قرآن يعني فلق و ناس است كه، نام دو سوره آ»تينذَوّمع«
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) بـا ]مبر(شوند. از آنجا كـه پيـاآغاز مي »بِّرأعوذبقل«عبارت 
) و Σحسـن (سـوره، دو نـوه عزيزشـان امامخواندن ايـن دو 

كردند يعني در پناه خداونـد قـرار ) را تعويذ ميΣحسين (امام
  ذتين خوانده شدند.وّمع دادند،مي

طـا  طسـم:«، »الم: الف لام ميم«د حروفي مانن    عهطّحروف مق
، حروف مقطعه نـام »كهيعص: كاف هاء ياء عين صاد«، »سين ميم

ا مجموعه حرف ي 29اند. اين حروف شامل از هم گسستهدارند كه 
سوره قـرآن آمـده و همـه ايـن  28حروف هستند كه در آغاز 

  عمران.جز بقره و آلهستند به ها مكيسوره

صورت طه كه به«حروف مقطعه،  از ميان    ترين آيه قرآنكوتاه
دارد و در آغاز بيستمين سوره قـرآن قـرار  »شودها تلفظ ميطا

شـمين شودر آغـاز سي و »شودصورت ياسين تلفظ ميبه يس كه«
ق «ترين هستند. بايد توجه داشت كه سوره قرآن قرار دارد، كوتاه

ظ ن كـه نـون تلفـ« و »ق«در آغاز سوره  »كه تلفظش قاف است
به همـين  اياز سورهدر آغ »ص«و  »قلم«در آغاز سوره  »شودمي

  نام، آيه مستقلي نيستند.
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 »هافواتح سور، آغازگر سـوره«نظر از حروف مقطعه كه صرف     

سوره  64يعني آيه  »تانمّمدها«ترين آيه، شوند، كوتاهناميده مي
ترين و بلنـد »دو برگ يا باغ سبزِ سيه تاب«الرحمن است به معناي 

ه لزوم كتابت سند براي وام، مربوط ب »تداين، دين يا مداينه«آيه، 
ه كتابت عثمان طه، سوره بقره است و در مصحف مدينه ب 282آيه 

ندترين سوره در بر گرفته است. بل سطري را 15درست يك صفحه 
صفحه  48آيه و در مصحف عثمان طه،  286قرآن، سوره بقره با 

  است. 30در جزء  م سوره كوثركوتاه ترين سوره ه است.
  »گردآوري، دكتر مريم گوهري«

  كوتاه اما تأثيرگذار

اعتماد مانند يك برچسب است! وقتي از جايش كنـده شـود، * 
، نخواهد اول دفعه دوباره بچسبد اما هرگز به محكمي ممكن است

  بود.

وجود دارد و  »امروز«هفت  هاي بزرگ در هر هفتهبراي انسان* 
  وجود دارد! »فردا«هاي كوچك، هفت براي انسان

ديروز سادگي، زيباترين رنـگ دنيـا بـود! امـروز سـادگي، * 
  شود!ها تلقي ميترين خطاي انسانبزرگ
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  قرار مده! انيگرد جيبرا در  هرگز كليد خوشحالي خودت* 

 براي مدت طولاني از كسي متنفر نباشيد زيرا تنفر تبـديل بـه* 

را از دايره توجه يريد فرد مورد نظر شود. ياد بگتان مينقطه ضعف
  خود خارج كنيد.

كنـد امـا ها را سفيد مينداندر هر شب، د زدنتكرار مسواك* 
به پاي يـك  كند! گاهي عمرتكرار خاطرات تلخ، موها را سفيد مي

شود و گاهي يك احساس بـه پـاي عمـر تلـف احساس تلف مي
شود و هم يهم عمرش تلف م كشد كسي كهشود! چه عذابي ميمي

  احساسش!

شروع كـنم امـا هميشـه  »فردا«از  خواستمها بود كه ميسال* 
از  ها گذشت تا فهميدم بايدبود! ساليك روز از من جلوتر  »فردا«

  همين امروز شروع كنم!

ها بازي كردن را دوست دارند! اين ما هستيم كـه برخي انسان* 
  سباب بازي آنها!شويم يا ابازي آنها ميبايد انتخاب كنيم، هم

ندارد! بايد خودت برخيزي و  زندگي، دستگاه كنترل از راه دور* 
  عوض كني! آن را
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به درون كشـتي پيـدا نكـرده اسـت،  تا زماني كه دريا راهي* 
مگر  ؛ي ديگران نيز براي ما خطري نداردخطري ندارد! افكار منف

  كه اجازه دهيم وارد ذهن ما شوند!اين

 تواني آن راهرگز نمي ؛از وجودت باشد قتي مهرباني، جزئيو* 

دليل همان مهرباني كه كسي قدرش را ترك كني حتي اگر بارها به
  سته، پشت دستت را داغ كرده باشي!ندان

  »گردآوري، ايران پرنده«

  هركه به فكر خويش است!

با  ايبه فكر ريش است. در جامعه هركه به فكر خويش است، كوسه
المثل مصـداق پيـدا رمتعهد، اين ضربغي فرهنگ پايين و مردمي

چيزي بـه منافع خودشود كه جز بهكند و مردمي را شامل ميمي
منافع و نسـبت بـهانـد توجهيبانديشند، به مصالح جامعـه نمي

چنين  قيد هستند. استدلال نادرست اين افرادديگران، بيگانه و بي
  »اي من نجوشد، سر سگ در آن بجوشد.ديگي كه بر«است: 

  آنان هيچ توجهي به مفهوم ابيات پر محتواي سعدي ندارند:

  ديگرندـاي يكـآدم اعضيـبن

  رينش ز يك گوهرندـكه در آف
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  چو عضوي به درد آورد روزگار

  رارـوها را نماند قـر عضـدگ

  غميحنت ديگران بيـتوكز م

  ت نهند آدميـامـنشايد كه ن
  »اكبر دهخداعلي«

  پيگيري كنيد

ايـد. شويد كه كار درسـت را انجـام داده وجهپيگيري كنيد تا مت
 پيگيري كنيد تا قدردان باشيد و بتوانيد افكار جديد ارائه كنيـد و

پيشنهادهاي كاري بيشتري بدهيد. با اعلام آمادگي براي انجـام 
شويد. كار و انجام دقيق آن كار، از احترام ديگران برخوردار مي

كـه روي حـرف خـود ني هستيد دهد شما انسانشان مي پيگيري،
دهيد. پيگيري همچنـين نشـان به مسائل اهميت مي ايد وايستاده

ي در دسـترس هسـتيد و بـراي برقـرار دهد كه شما هموارهمي
  ايد.ارتباط، آماده

شـود شايد شما در كار خود اشتباه كنيد اما پيگيري باعـث مي    
رسال ا با برطرف و از آنها تجربه كسب كنيد. را خود اشتباهبتوانيد 

هاي خود را شخصي كنيـد. هـداياي ها و تلفن زدن، پيگيرينامه
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تواننـد كوچك، دعوت به ناهار و تهيه بليـت بـراي جـايي، مي
اي خودتان را بررسي كنيد و هاي پيگيري خوبي باشند! كارهروش
، تأثيرگذاري شـما را دست آوردن نتيجه لذت ببريد. پيگيرياز به

  برد!بالا مي
  »گاهيفائزه در«

  نادرشاه و كودك باهوش

در راه  ؛شار، عزم تسخير هندوستان را داشتزماني كه نادرشاه اف
جان، چـه پسر«رفت. از او پرسيد: كودكي را ديد كه به مكتب مي

از كجـاي «نـادر پرسـيد:  »قـرآن.«كودك گفت:  »خواني؟مي
نـادر از پاسـخ او  ...»لك افتحنااز انّ«كودك پاسخ داد:  »قرآن؟
  زد.ر خرسند شد و از شنيدن آيه فتح، فال پيروزي بسيا

به پسر داد اما پسر از گرفتن آن خـودداري  سپس يك سكه زر    
زند. مادرم مرا مي«پسر گفت:  »گيري؟چرا نمي«ت: كرد. نادر گف

به او بگـو نـادر «نادر گفت:  »اي.گويد تو اين پول را دزديدهمي
گويد نادر مردي كند و مييمادرم باور نم«پسر گفت:  »داده است.

از يك سـكه  خواست به تو پول بدهد، بيشمي بخشنده است و اگر
در دامن  سخن او بر دل نادر نشست و يك مشت سكه زر، »داد!مي
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گورگاني،  هنادر در آن سفر بر دشمنش محمدشا او ريخت. از قضا،
  پيروز شد.

  حديث درست آخر از مصطفاست

  ستلاـكه بخشايش و خير، دفع ب
  »صابر قاسمي«

  حق و تكليف در خانواده

ها را تشـكيل هم حق و تكليف، اساس زنـدگي انسـاندو عنصر م
همين دو عنصر است  هاي انسان، حول محوردهد. تمام فعاليتمي

در راستاي انجام  د ياكناحقاق حق خود تلاش مي يعني يا در جهت
ركـت شـود، حگفتـه مي »تكليف يا مسـئوليت«وظيفه كه به آن 

 نـام دارد. »روش«و تكليف است،  د. آنچه واسطه بين حقكنمي

هاي معاشرت در كنار حـق و بنابراين، مطرح كردن آداب يا روش
  تكليف، هيچ منافاتي ندارد بلكه لازم و ملزوم يكديگر هستند.

اجتمـاعي جوامـع  هايسامانيناب يكي از علل    حقوق خانواده
خانوادگي است كـه از يـك  صنعتي عصر ما، متلاشي شدن نظام

مند كاهش توجه و احترام فرزندان گله طرف، پدران و مادران از
محبـت و عاطفـه  هستند و از طرف ديگر، فرزندان از كم شـدن
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هـاي مهـم ايـن امـر، ين شكايت دارند. شايد يكي از علتوالد
ش نحوه معاشرت بـا سـايرين و توجهي به آموزتوجهي يا كمبي

  است.هاي زندگي مهارت

هاي تحصيلي مختلفـي دايـر رشته امروزه در مراكز آموزشي،    
هاي سياسي، ادبي، اجتمـاعي و اقتصـادي بـه و در عرصه شده

شود اما كمتر ديده يا شنيده جوانان آموزش داده مي نوجوانان و
در جايي براي بهتر زندگي كردن و بـا هـم زيسـتن،  شود كهمي

مختلف و  دانند علومان ميدر صورتي كه همگ آموزش داده شود
تلاش انسان براي بهتر زندگي كردن است. اگر نتوانيم يا ندانيم كه 

مادي و  هاي علمي،ي كنيم تا از زنده بودن و داراييچگونه زندگ
 شـود.وجود و زندگي ما بي معنـا مي ؛معنوي خود استفاده كنيم

 هـا وكار بسـتن دانايياين، دانسـتن آداب معاشـرت و بـهبنابر

همه  تر زندگي كردن، ضروري است وها براي بهتر و راحتمهارت
در مقابل هم مسئوليت داريم تا مسير با هم و بهتر زيستن را هموار 

  كنيم.

با توجه به مطالب ياد شده، همه در بهسازي زنـدگي انسـاني،     
زندگي كردن كه در قالـب  مسئوليت داريم و آموزش راه و روش
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شود، به ما در تحقق اين اهداف انساني و يآداب معاشرت مطرح م
تـوانيم بـه زماني مي كند اما واقعيت اين استعقلاني كمك مي

اقل اطلاعـات را در ليت خود به درستي عمل كنيم كه حـدمسئو
داشته باشيم. آنچه مسلم است اينكه دو همسر،  زمينه حقوق يكديگر
يگر را هستند. تا ايـن دو نفـر، حقـوق يكـد سنگ بناي خانواده

ن از فرزنـدا تواننـدنشناسند و براي آن احترام قائل نشوند، نمي
حقوق متقابل همسران  اين، بايد ازخود توقعي داشته باشند. بنابر

زندان و سراغ حقوق فريكديگر آگاه شويم و پس از آن به نسبت به
  ساير افراد جامعه برويم.

  »خسرو اميرحسيني«

  قانون باورها

هاروارد در آمريكا، براي بررسـي و تعيـين  دانشمندان دانشگاه
ها، آزمايش جالـب و درت باورها بر كيفيت زندگي انسانميزان ق
پيرزن را انتخاب  80پيرمرد و  80 آوري انجام دادند. آنانحيرت

 كردند. شهركي را دور از هياهوي زندگي صنعتي امـروز و شـبيه

سـال  40در اين شهرك، غـذاهاي سال قبل ساختند. 40شهرهاي 
هـا، مـات روي تـابلوي مغازهشد. نوع خـط و كلپخته مي پيش



 
18

ها و اخبـاري كـه از راديـو و ها، فيلمطراحي مبلمان، موسيقي
  سال پيش بود. 40مطابق شد، همه تلويزيون پخش مي

 هاي مختلف مانند رنگ مو،پيرمرد و پيرزن را از جنبه 160سپس     

ها، لـرزش صـدا و ع استخوان، خميدگي بدن، لرزش دسـتنو
خون، مورد آزمايش قرار دادند. آنگاه آنان را بـه داخـل فشار

پشـت آنـان  كم خميدگيماه، كم 6پس از گذشت  شهرك بردند.
آنان  هايايستادند! لرزش صدا و دستمي صاف شد و ديگر راست

شان مثل افراد جوان شد! رنگ موهـاي از بين رفت! ضربان قلب
هـاي دسـت و شدن و چين و چروكوع كرد به مشكي سرشان شر

است! آنهـا چـون  ! علت چه بود؟ خيلي سادهكم شد شانصورت
 40، باور كرده بودند كـه كردندزندگي مي سال پيش 40مطابق 

  اند.تر شدهسال جوان

تواننـد بـاور داشـته باشـند، مي گونه كهها همانانسان    نتيجه
باورهاي او تعيـين بينديشند و خلق كنند. توانمندي يك انسان را 

ها، تفاوت ميان باورهاي آنـان اسـت. كند. تفاوت بين انسانمي
  أن و ـتمام ش« »قانون زندگي، قانون باورها است.«توان گفت مي



 
19

  »ظمت انسان، در باور اوست! پاسكالع
  »اميررضا آرميون«

  راهكارهاي آرامبخش

وضوع آيا براي يادآوري يك م     ه تصور خود بهره بگيريداز قوّ
ت مثل يك معما نگـاه نكنيـد و مهم، مشكلي داريد؟ به حل مشكلا

ها خود را گرفتار آن نكنيد. به آن مسأله به سادگي بنگريد ساعت
و آن را با يك تصور يا يك شيء مرتبط كنيد. هرچه آن شيء يـا 

 توانيد آن مورد يا موضوع راشما بهتر مي ؛تر باشدغير عادي تصور،

  نيد.در ذهن خود حفظ ك

را آيـا مايليـد نظـرات جديـد     زندگي خود را نوراني كنيد
شما را در مواجهه با مشـكلات  ها،بپذيريد؟ استفاده از بعضي رنگ

موجب اعتمـاد  كند. بهتر است بدانيد رنگ قرمزمي زا ياريتنش
رنگ زرد، افكارتان را روشـن و واضـح و رنـگ  شود.نفس ميبه

  ا حفظ كنيد.آرامش خود ر كندبنفش كمك مي

آيا هميشه در حال كلنجار رفتن بـا تعـداد زيـادي     رويميانه
كتاب، جزوه و مقاله هستيد؟ هرگز سعي نكنيد تمـام مطالـب را 
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ران بيفتد. وَسر شما به دَ شودكار سبب ميبخوانيد زيرا اين يكباره
خـاب كنيـد. بعـد انت كتاب يا مطلب يا مقالـه خـود را عاقلانـه

هاي مهـم و و اصلي را مشخص كنيد و قسـمت هاي كليديقسمت
  اصلي متن را مطالعه كنيد.

هايتـان را مـرور كـه درس آيا زمـاني    هواي تازه، فكر تازه
تان را باز اقكنيد؟ پنجره اتكنيد، احساس خستگي و تزلزل ميمي

درصـد از اكسـيژني را كـه تـنفس  50تا  20بگذاريد. مغز شما 
راي اينكه بر خستگي غلبـه كنيـد، پس ب ؛كندكنيد، جذب ميمي

  در هواي تازه و تميز داريد. احتياج به تنفس

آيا براي كسب نيروي مغزي مضاعف، احتياج به     غذا براي فكر
داريد؟ مقداري سير بخوريد اما رعايت حال ديگران را هـم  كمك

توانيد از قرص سير استفاده كنيد زيرا سير باعث گردش بكنيد. مي
  شود.هاي كوچك مغز ميرگ ر خون دربهت

كنيـد بـه روش آيا احسـاس مي     آوري كنيداطلاعات جمع
هـا و مطالـب نيـاز داريـد؟ در ميـان كتاب اي در مـرورتازه

جلـب  كنيد و فقط نكاتي كه توجه شما را جووهايتان جستنوشته
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انتها  بار انجام دهيد. دركم سهكار را دستاند، بخوانيد. اينكرده
  آوري كرده است.د كه مغز شما مطالب زيادي را جمعيبينمي

  »سپيده خليلي«

  آزمايش قورباغه

اي را روي يـك قورباغـه ها قبل، دانشمندان آزمايش سادهسال
جـوش حـاوي آب دادند. آنها قورباغه را داخـل ظـرف انجام

انداختند، قورباغه بلافاصله بيرون پريد. سپس آن را داخل يـك 
بار از ر دادند. قورباغه خوشش آمد و اينراظرف حاوي آب سرد ق

رف را روشن ظرف بيرون نپريد. سپس آنها دستگاه حرارتي زير ظ
و قورباغـه هـم خوشـش آمـد و  تر شدكردند. آب، گرم و گرم

كرد كه داخل ظرف قدر احساس آرامش ميقورباغه آن خوابيد.
  باقي ماند و دست آخر پخته شد.

 ؛هسـتيم »منطقه امـن«وجوي جست بيشتر ما در    اصل موفقيت
 ، تختخوابي براي خوابيدن، غـذايي درگزيدن اسكناي براي خانه

يخچال براي خوردن، تعدادي دوست براي برقـراري ارتبـاط و 
ي كه در آن به جايگاه ديگر نيازهاي اساسي زندگي. براي رسيدن

 اين، چه نيازي به تغيير داريم؟ايم. بنابرهستيم، سخت تلاش كرده
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داسـتان رفتـار  ها همچـون قورباغـهبيشتر ما انسان در حقيقت،
كنيم. خـارج شـدن از چون احساس گرما و آرامش مي ؛كنيممي

دهيم در ايـن آخـرين پذيريم و تـرجيح مـيمنطقه امن را نمي
  خود باقي بمانيم. وضعيت

اه كننـده. نبايـد ها در زندگي يا سازنده هستيم يا تبـما انسان    
وجود داشته باشـد  »در همين وضعيت ماندن«عنوان چيزي تحت 

ر در مسير زندگي پيش زيرا تكاپو و جنب و جوش همواره هست. اگ
  شويم خلاف جهت آن حركت كنيم.ر ميناچا نرويم، طبعاً

  »مرجان توكلي«

  مرواريد

تناني آيد كه جزو گروه نرممي دستتني بهمرواريد از جانور نرم
زير صدف خود داراي يك لفاف يا  تننرمها است. اين صدفمانند 

جانور بسيار ريز دريايي يا يك  پوشش خارجي است. زماني كه يك
اي سـخت در اطـراف آن شـكل شود، مـادهه وارد لفاف ميرّذ

اي شبيه به سازد. مرواريد از مادهماده، مرواريد مي اين ؛گيردمي
  گيرد.ماهي شكل مييا گوش تنانصدف نرم

  ترين هاي بسيار متفاوتي دارد. قيمتيها و رنگيد شكلروارـم     
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سفيد اسـت امـا  كُروي شكل و معمولاً صاف و نوع مرواريد، كاملاً
شود كه بسـيار رنگي نيز در خليج مكزيك يافت ميمرواريد سياه

ها اولين كساني بودند كه دريافتند چگونـه گرانقيمت است. چيني
 تن را در اسـتخريجـانور نـرم كرد. آنها توان مرواريد تهيهمي

استخر و در واقع،  را داخل گذارند. سپس ذرات ريزيعمق ميكم
مانند تا مرواريد، وقت منتظر ميريزند. آنتن مي داخل لفاف نرم

تن جـدا از جسـم نـرم شكل بگيرد. پس از دو ماه، مرواريـد را
  خورند.تن را ميكنند و خود نرممي

  »محمد شمس«

  شيد!مراقب آرد با

پرسند چگونه بايد آرد را در خانه نگهداري كـرد و از بسياري مي
پاسـخ ايـن اسـت كـه غـلات و  بايد متوجه فساد آرد شد؟ كجا

هاي آن، جزو موادي با فسادپذيري كم هستند و به ندرت فراورده
فرايند توليد محصولي مانند آرد، رطوبت آن را تا  شوند.فاسد مي

عواملي  همين كاهش رطوبت، يكي ازدهد و حد امكان كاهش مي
  شود.زود هنگام آرد مي است كه مانع فاسد شدن

  خشك نگهداري كرد  كلي، آرد را بايد در مكاني كاملاًطور به    
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طراف كمتر است. به همين دليـل، زيرا رطوبت آردها از محيط ا
اين، خود جذب كنند. بنـابربت محيط را بهتوانندرطومي سرعتبه

خشك و خنك را بـراي نگهـداري از آنهـا  هاي كاملاًنكام بايد
يـد ريخته شـود با انتخاب كرد. ظرفي كه قرار است آرد در آن

داخل آرد نفوذ نكند و باعث خرابي دردار باشد تا هوا و رطوبت به
  آن نشود.

 رتوانند در آرد يا هر يك از غلات رشد كنند، با قراآفاتي كه مي    
شوند و محصول را خـراب مي ديل به حشرهگرفتن آرد در گرما تب

كنند. ضمن اينكه گاهي آرد بر اثر قـرار گـرفتن در محـيط مي
ر، نشان دهنده رشد كپـك در شود كه اين اممرطوب، كلوخه مي

را ببينيم  كه ممكن است ما با چشم نتوانيم آنها هاييكپك ؛آن است
آلـوده توانيم متوجه رشد كپـك و اما از به هم چسبيدن آرد مي

  شدن آن بشويم.
  »مقدمدكتر آراسب دباغ«

  غذاهاي سالم و ساده

هاي مهم در زندگي، تغذيه مناسب اسـت زيـرا اگـر يكي از بحث
از سـلامت كامـل هـم  د، قطعـاًفردي تغذيه مناسب نداشته باش
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رد، بايد بـه برخوردار نخواهد بود. اگر كسي خودش را دوست دا
زش. اين دو عواملي هستند كه تغذيه و ور ؛دو اصل مهم توجه كند

هم در طولاني شدن عمر افراد تأثير دارند و هم باعث تقويت بدن 
متأسفانه امروزه بيشتر مردم به شيوه غذا خوردن خـود  شوند.مي

چرب را جايگزين غذاهاي توجه كافي ندارند و غذاهاي آماده و 
 هاي زيادي از غـذاهاييدر حال حاضر، خانواده اند.سنتي كرده

كنند و از فود و مانند آنها استفاده ميسوسيس، كالباس، فستمثل 
دور  اي ماننـد آبگوشـت و آشخوشمزه خوردن غذاهاي مفيد و

  اند.شده

شـدند، شـيوه ترها كمتر دچار بيمـاري ميعلت اينكه قديمي    
ميانسـال و مسـن در  درست تغذيه آنان بود. بسـياري از افـراد

و مانند آنهـا  به، سوسيس، چيپس، پفكهاي امروزي نوشاخانواده
آنها را جـزو مـواد خـوراكي محسـوب  خورند و اصولاًرا نمي
ه بايد تا حد امكان، تر در خانوادكنند. والدين و افراد بزرگنمي

پرهيز كنند زيرا اين گونه مواد براي اعضاي خانواده از خريد اين
ب مخـرّها به شدت روي ذهن و جسم كودكان اثـر گونه خوراكي

دارند و به مرور زمان براي آنها مشكلات جسمي و روحي ايجـاد 
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بسـيار مفيـدتر از  باور كنيم داشتن تغذيه سالم و سـاده، كند.مي
  خاصيت امروزي است.مصرف غذاهاي بي

مسـن و  شـخاصگفـت بسـياري از اراد كهنسال مييكي از اف    
پاييز مثـل  هاي فصلروستاها و شهرها كمتر به بيماري ميانسال در

مت بـدن شوند. وي علت مقاوسرماخوردگي و آنفلوآنزا مبتلا مي
رف چنـد زا را مصـبيماري ها و عواملاين افراد در برابر ويروس

هايي خوراكي ؛معمولي خلاصه كرد خوراكيِ در دسترس و كاملاً
  مانند شلغم، هويج، لبو و زردك.

 فودها وفسـت موافقيم كه كنـار گذاشـتن يكبـاره اين گفتهبا     

غذايي، كاري دشوار است  هاي كم خاصيت و فاقد ارزشخوراكي
به نفع شما و اعضاي خانواده  اما هر زمان اين اقدام را آغاز كنيد،

ذائقه اعضـاي خـانواده،  البته نقش مادران در ايجاد تغيير است.
بسيار مهم و حياتي است. كارشناسـان تغذيـه معتقدنـد كـاهش 

چربي در طبخ غذاها، ايجاد تنوع در برنامه  و تدريجي مقدار نمك
غذايي و گنجاندن تدريجي غذاهاي سـنتي در برنامـه غـذايي 

مصرف غذاهاي خانگي، از هفتگي و تشويق كودكان و نوجوانان به 
فودها و كاستن از تدريجي فست ترين راهكارهاي حذفجمله ساده
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اري قنـد و بالا و بيم ربيچخون، خطرات ابتلاي خانواده به فشار
  ابتلا به اضافه وزن و چاقي است.

  كدو

آميد و مواد معـدني ، نيكوتين، ث2ب ،1آ، بهاي داراي ويتامين 
ي نظيـر مانند كلسيم، فسفر، پتاسيم، گوگرد، منيزيم و مواد ديگـر

بي (يك درصد) درصد) و مواد چر 9هيدرات دوكربن، آلبومين (
ان زياد نيست ولي هاي موجود در كدو چنداست. هرچند ويتامين
در  ؛ذكور، مقدار قابل توجهي آب دارندم هاياز آنجا كه ويتامين

ر مؤث هاي بدنو طراوت پوست و تأمين رطوبت سلولحفظ تازگي 
هاي كبدي و التهاب ريه است و هستند. كدو درمان كننده بيماري

اوريك و كلسـترول نقـش در دفع سموم بدن يعني اوره، اسـيد
تقويت عضلات قلب دن كدو اثر مدر دارد و براي مفيدي دارد. خور
كدو ثر ضد تب دارد و مصرف جوشانده گلكدو اسودمند است. تخم

  نيز در رفع درد سينه تأثيرگذار است.

كدو مقدار زيادي پتاسيم دارد و كمبود ماده مذكور را در بـدن     
شـوي وبدن و قـدرت شست هايكند. در فعاليت سلولجبران مي
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د. اين ماده معدني همچنين به ها اثر زيادي داروسيله كليهخون به 
هاي بـدن وساز سـلولوشوي خون از مواد چربي و سوختشست

به مبتلايان بـه  به همين دليل، هميشه مصرف كدو كند وكمك مي
شود. افراد داراي اضافه وزن و كساني كـه چربي خون توصيه مي

به كدو يا  زانه خود رامايل نيستند چاق شوند، يك وعده غذاي رو
زيـرا كـدو در  اختصاص دهند ،شوندغذاهايي كه با كدو تهيه مي

ها و مواد معدني مورد نياز بـدن را تـأمين عين حال كه ويتامين
  دهد.كند، چربي اضافي بدن را نيز كاهش ميمي

و بر روي قواي مغـزي و فكـري كد نتايج تحقيقات نشان داده،    
ب)، اثر زيادي دارد و از اين لحاظ به توان هاي مغز و اعصا(سلول

يت ناشي از مواد معدني كند. اين خاصفكري و ادراكي كمك مي
خـوردن سينا مختلف موجود در كدو است. ابوعلي هايو ويتامين

خوابي و خسـتگي اعصـاب، داروي كدو را براي رفع سردرد، بي
فع و حالـت صفرا و بلغم را د ،بسيار مفيد دانسته و معتقد بود كدو

  كند.گويي را برطرف ميهذيان

 شده اسـت.اي استفاده ميروده در قديم از كدو براي دفع انگل

  تا 200ردند و براي بزرگسالان به مقدار كهاي كدو را جدا ميدانه
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كردند. يكـي كودكان مصرف مي گرم براي 100تا  50گرم و  250
انبي و آزار هاي مثبت كدو اين است كه هيچ عارضه جـاز ويژگي

ت. در برخـي مواقـع، دهنده ندارد و براي كودكان هم مضر نيس
هاي كدو را با روغـن دانه اي، جوشاندههاي رودهبراي دفع انگل

  كنند.كرچك مخلوط و مصرف مي

در تهيـه كمپـوت و مارمـالاد  از كدو علاوه بر مصارف مذكور،    
در گرفتـه اي بـا اثـر مـشود. همچنين از آن عصارهاستفاده مي

هاي كليوي، مصرف آن توصيه د ناراحتيو در صورت وجو شودمي
  شود.مي

است موجب نفخ و كـم  ممكن روي در مصرف كدوزياده    مضرات
  اشتهايي شود.

  »كاظم كياني«

  ايستگاه آشپزخانه

 بهتـرين وسـيله،  ؛هاي مرغ را جدا كنيـدنكه استخوانبراي آ
تر از استفاده كارد آن، آسانخانه است كه استفاده از قيچي آشپز

  است.

  طوري كه دماي ل بپزيد بهـطور كامذا را بهـغ    پخت كامل غذا
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گراد درجه سانتي70در حد  ماده غذايي، دست كم دو دقيقه مركز
هـاي مضـر كـه عامـل اند. به اين ترتيب، بيشتر باكتريباقي بم

  شوند.مسموميت غذا هستند، نابود مي

براي رفع بوي سير از دهان، يك يـا دو     انرفع بوي سير از ده
دانه قهوه بوداده را چند دقيقه بجويد و فرو ببريد يا چنـد بـرگ 

  با ساقه يا يك باقالاي خام يا لبوي پخته شده را ميل كنيد. جعفري

 تان خود نمك بماليد و بـا دسها، بهبراي رفع بوي سير از دست
آب سردي كه چنـد قطـره در  ها راگرم بشوييد يا دستآب نيمه

  شو دهيد.وشست بهار نارنج به آن اضافه شده است، عرق

خشـك و چـه ها چه تازه، چـه ميوه    ميوه و پوسيدگي دندان
ها توانند باعث پوسـيدگي دنـدانها ميكنسرو شده و نيز آبميوه

انند هندوانـه، در مقايسـه بـا هاي حاوي آب زياد مشوند. ميوه
تر مانند انجير، كمتر ايجـاد پوسـيدگي بهاي خشك و كم آميوه
  كنند.مي

بـار يك هـاياستفاده از ليوان    بار مصرفخطرات ليوان يك
  اك است و ـهاي داغ خطرنرنگ براي نوشيدنيمصرف شفاف و بي



 
31

  از آنها استفاده شود. نبايد براي مواد غذايي داغ،

ا چهار بيش از سه ت در هفته،     مرغ كمتر مصرف كنيدزرده تخم
مرغ كامل، بهتر است خمت جاي يكمرغ نخوريد. بهعدد زرده تخم

  مرغ استفاده كنيد.سفيده دو تخم تهيه غذا از در دستور

بهتر است از خوردن گوشـت     مصرف نكنيد دارپرندگان روغن
قبل از  پزند، پرهيز شود.پرندگاني كه با پس دادن روغن خود مي

  جدا كنيد. گوشت مرغ، پوست آن را خوردن

طعم وشرنگ و خـي خوشاز پوره سبزيجات برا    هاپوره سبزي
  كردن غذاها استفاده كنيد.

ها كـه سس مايونز يا انواع ديگر سـس جايبه    سبزيجات معطر
مقادير زيادي چربي دارند، از انواع سبزيجات معطر بـراي تهيـه 

  استفاده كنيد. سس

 هاي ر خـاك گلـدانا حشرات موذي موجـود دبراي مبارزه ب
 مصرف شده را در آب خيس كنيـد و آب آپارتماني، ته سيگارهاي

زودي از بين خاك به موجود دررات شح آن را در گلدان بريزيد.
  خواهند رفت.

  «مقدمفرح كلالي«
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  لبخند زعفراني

  :كند، چه بايد بكنم؟چشمم درد مي«شخصي به دوستش گفت« 

كـرد، آن را درد مي من سـال گذشـته دنـدانم«دوستش گفت: 
  »كندم.

 خدايا! «به خداوند گفت:  ظريفي در حين مناجات و دعا خطاب
كسان ديگري هستند كه تو عذابشان كني ولي من جز تو خـداي 

  »ديگري ندارم كه بر من رحمت كند!!

 سـاعت كـه ار و بارش رونقي نداشت، پس از يكدكتري كه ك
صـدايي از اتـاق  گهـانزد، ناكاري در مطب قدم ميبي دليلبه

انتظار به گوشش رسيد. بسيار خوشحال شد و بلافاصله پشت ميـز 
مدتي صبر كرد ولي كسي وارد نشد. ناچار آهسته در  خود نشست.

مشـغول اتاق انتظار را باز كرد و ديد مردي روي صندلي نشسته و 
توانيد تشـريف آقا، كسي نيست! مي«مطالعه روزنامه است، گفت: 

ببخشيد آقاي دكتـر! مـن «مرد سري تكان داد و گفت:  »بياوريد!
  »پاورقي روزنامه ديشب را بخوانم.ام آمده ؛تمبيمار نيس

 كي از ـكردند. روزي يع ميـانه جمـاع روهي براي فقراـگ  
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شـما «پول نزد مرد پولداري رفت و گفـت: آوري مسئولان جمع
 »خريـد؟را قصري در بهشت براي خود بخواهيد با كمك به فقنمي

پس قصر آنجـا بـه  ؛روممطمئنم به بهشت نمي«مرد پولدار گفت: 
مانعي ندارد! اگر به جهنم هـم «مسئول گفت:  »خورد.دردم نمي

د و پول آن را در جهنم خرج رفتيد، قصر بهشتي خود را اجاره دهي
  »كنيد.

 كرد. آن بزرگ مرد منافقي در ستايش و ثناي بزرگي افراط مي
راني و بيشتر من كمتر از آنم كه بر زبان مي«: به وي گفت خطاب

  »ي!پنداراز آنم كه در دل مي

 گردي از يـك فروش دورهوزهاي ماه شعبان، اناردر يكي از ر
پـول همـراهم «زن گفـت:  زن رهگذر خواست از او انار بخرد.

ار را ببر و پولش را بعد اشكالي ندارد، ان«فروشنده گفت:  »نيست.
اي پـاره وش وقتي زن را براي خريد مصمم ديد،فرانار »بپرداز.

زن:  »اسـت. بخور و ببين چه انار شيريني«انار به او داد و گفت: 
 »دارم و امروز روزه هسـتم. اي غذا شدهاز دو سال پيش، روزه«

پس برو دنبال كارت، من به كسي كه دو سال است در «فروش: انار
 »روشم!فقرض خدا تأخير كرده، انار نسيه نمي اداي




