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  ها ولايت دل

غدير، تولد دوباره بشريت بود! روزي كه تاريخ را بـه دو بخـش   
 تقسيم كرد و يك مبدأ براي بيان تاريخ قبل و بعد از آن شد! غدير،

هـاي   ي بر دللايت سردار بندگي و آزادگاي بود براي ثبت و بهانه
از خلقت انسان، در جريده  آدميان. هرچند اين ولايت حتي پيش

هد ثبت آن در برابـر  شا تقدير الهي ثبت و ضبط شده بود اما غدير
كوي يار بود تا اين  گشته ازهاي هزاران حاجي باز ديدگان و گوش

رسان غدير بـراي   ها مثل امانتداراني صادق، پيام گوش ها و چشم
  ه باشند.هاي آيند نسل

را  )٩(آور خـاتم  يـام بعثـت پ  گونه كـه روز  ما مسلمانان همان    
 داريم و معتقديم بعثت، روز نجات عنوان عيدي بزرگ گرامي مي به

عنوان  انسانيت از جاهليت و كوردلي بود بايد واقعه غدير را هم به
روز نجات جامعه بشري از گمراهي و انحراف مدعيان مسـلماني  

) رخ داد و ٩اكرم (غدير در زمان حيات پيـامبر عه تلقي كنيم. واق

گرفتـه   كار هبتوان خود را براي هدايت مردم  ايشان همچنان تمام
هاي كج فهمي و آمادگي براي انحراف از تعـاليم   بودند اما نشانه
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بعضي  ويژهب نما مسلمانعاليه اسلام در گفتار و رفتار برخي افراد 
اين، مشيت الهي ده بود. بنابرمسلماني، آشكار ش دار داعيهخواص 

بر آن تعلق گرفت كه آخرين حلقه زنجيره رسالت، پيش از سفر به 
  را روشن كند. ديار باقي، تكليف آينده مسلمانان

پيامبر مهرباني هم مطابق با خواست و اراده پروردگـار، مهـر        
هـاي   نهاد كه همـه آفريـده   تأييد خود را بر منشور ولايت كسي

ازل تا ابد، سر تعظيم در برابر بزرگي او فرود آورده و  خداوند از
اوامـر آسـماني وي و    فروتني بر سينه نهاده و مطيع محض دست
  ايشان هستند. بيت گرامي اهل

 جان عالم خلقت از بامدادان تـا  بي اگر همه مخلوقات جاندار و    

ار و درود و صلوات بر خاتم رسل شامگاهان، سرگرم تسبيح پروردگ
و خاندان مطهرش هستند، ما مسلمانان بايد علاوه بر همه اين  )٩(

هـا باشـيم.    ، اجرا كننده خواست قلبي اميـر دل وظايف تكويني
مهرباني و عطوفت  خواسته او چيزي نيست مگر راستي و درستي،

ن به صـفات  ياي مز و در يك كلام، پوشيدن جامه نوعنسبت به هم
ست كه نام ما در فهرست زرين صورت ا انساني و الهي. تنها در اين

  بر  ، . عيد ولايت درج خواهد شد ت علويـسپاسگزاران نعمت ولاي
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  هاي عاشق تهنيت باد. دل
  »سپيدار«

  فضيلت سوره مطففين

آيه  36قرآن، مكي و داراي  و سومين سورهسوره مطففين، هشتاد
  است.

هر كس سوره مطففين را «) آمده: ٩در سخني از رسول اكرم (    
  نوشاند. از باده سر به مهر مي ائت نمايد، خداوند به او شرابيقر

هر كس در نمازهاي واجب، سوره «) نيز فرمودند: :امام صادق (    
ند امنيت از آتـش را بـه او عطـا    مطففين را قرائت نمايد، خداو

بيند و نه آتـش او را و در   اي كه نه او آتش را مي كند به گونه مي
كنـد و از او محاسـبه    ل جهـنم عبـور نمـي   روز قيامت از روي پ

  »شود. نمي

  هزاران حرف نگفته

ترسيدم و نگـران بـودم تـا     در زندگي، از چيزهاي زيادي مي* 
اينكه آنها را تجربه كردم و ديگر ترسي از آنها ندارم. از تنهـايي  

بـدارم. از شكسـت    ترسيدم، آموختم كـه خـود را دوسـت    مي
فرت مـردم  از ن ن يعني شكست.ترسيدم، ياد گرفتم تلاش نكرد مي
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حال هر كس نظـري دارد. از درد   ترسيدم، آموختم كه به هر مي
از  ترسيدم، ياد گرفتم درد كشيدن براي رشد روح لازم اسـت.  مي

ن تغييـر آن را دارم. از  ترسيدم، فرا گرفتم من تـوا  سرنوشت مي
ن آينده بهتـري سـاخت. از   توا ترسيدم، ياد گرفتم مي آينده مي

ندن بـه  ترسيدم، فهميدم گذشته ديگر توان آسيب رسا مي گذشته
، يـاد گـرفتم حتـي زيبـاترين     ترسيدم من را ندارد. از تغيير مي

قبل از پرواز، كرم بودند و تغيير، آنها را زيبا كـرده   ها هم پروانه
  است.

  ترين جاي جهان، ذهن شماست. ترسناك* 

  صدا. العمل، صدا باشيد نه انعكاس عمل باشيد نه عكس* 

ست كه تا آخر عمـر در  مراقب بدن خود باشيد زيرا تنها جايي ا* 
  كنيد. آن زندگي مي

  هم بزند. ار ديگران آرامش دروني شما را بهاجازه ندهيد رفت* 

اين آرزو كه جاي شخص ديگري باشيد، يعني ناديـده گـرفتن   * 
  خودتان.

  شود. ديگران با شما تعيين نمي رفتار ارزش شما از* 

  هايش را فراموش  م داد، همه خوبيكسي كار اشتباهي انجااگر * 
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  نكنيد.

خود، وقتـي ديگـران بـه شـما       قهرمان بودن يعني ايمان به* 
  اعتقادي ندارند.

كنند، آينده خود را محـدود   كساني كه در گذشته زندگي مي* 
  كنند. مي

شديم، انتخاب كننده بـه  هيچ يك از ما برنده يا بازنده متولد ن* 
  ايم. آمدهدنيا 

  »گردآوري: ايران پرنده«

  آدمخوار

يك شركت استخدام شدند. در  عنوان كارشناس در پنج آدمخوار به
تيم مـا   عضو همه شما«مراسم خوشامدگويي، رئيس شركت گفت: 

توانيد به غذاخوري شـركت   گيريد و مي مي هستيد، حقوق خوبي
فكـر   ن،ايا كه دوست داشتيد بخوريد. بنابربرويد و هر مقدار غذ

آدمخوارهـا   »خود بيرون كنيـد.  خوردن ديگر كاركنان را از سر
  قول دادند با كاركنان شركت كاري نداشته باشند.

ا سر زد و گفت: ـخوارهـت به آدمس شركـهفته بعد، رئي چهار     
  ما راضي كنيد! من از همه ش ار ميـت كـدانم شما خيلي سخ مي «
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دانيد  اپديد شده است. شما ميهاي ما ن هستم اما يكي از نظافتچي
آدمخوارها اظهار بي اطلاعي كردند.  »چه اتفاقي براي او افتاده؟

يه پرسـيد:  بعد از اينكه رئيس شركت رفت، رهبر آدمخوارها از بق
يكـي از   »ها آن نظـافتچي را خـورده؟   كدام يك از شما نادان«

 آدمخوارها با اكراه دستش را بلند كرد. رهبر آدمخوارها گفـت: 

ها  ذشته، ما مسئولان و مديران پروژهاي احمق! طي چهار هفته گ«
 ـ كس نفهميد اما تو آن آقا را خـوردي و  را خورديم و هيچ يس رئ

كننـد،   ي را كـه كـار مـي   افـراد  متوجه شد. از اين به بعد لطفاً
  »نخوريد.

  »نسب ناهيد قادري«

قايت استوقت س  

  رسيد مژده كه جشن ولايت است »خُم«از 

  خم ز باده لطف و عنايت استلبريز 

  ولايت مولا گشوده شد خمخانه

  ساقي ز جاي خيز كه وقت سقايت است

  در صحنه غدير به فرمان كبريا

  در اهتزاز پرچم شاه ولايت است
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  و داماد مصطفي مآري علي پسر ع-

  شايسته خلافت و امر وصايت است

  زان چشمه زلال كه جوشيد در غدير

  رايت استانهار معرفت همه جا در س

  گفتار او شكوفه باغ فضيلت است

  رخسار او طليعه صبح هدايت است

  اي كه مظهر اخلاص و بندگي است آيينه

  اي كه منبع هوش و درايت است گنجينه

  ذات عليست مظهر آيات كبريا

  حيران بشر ز خلقت اين طُرفه آيت است

  برنامه خلافت سلطان اوليا

  انفاق و دستگيري و عدل و رعايت است

  دعوت به اتحاد و صفا و يگانگي است

عايت استدوري ز اختلاف و فريب و س  

  از زهد و فضل و جود و جوانمردي علي

  در صفحه وجود، هزاران حكايت است

  گنجينه لئالي طبع بلند او
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  مشحون ز پند و حكمت و وعظ و روايت است

الفقار يافتمِ ذواسلام آبرو ز د  

  شاهي كه آيت ظفرش نقش رايت است

  ي توصيف نارساست ما را زبان خامه

  زاد خدا بي نهايت است اوصاف خانه

  تا سايه ولاي علي بر ديار ماست

  ايمن نشين كه كشور ما در حمايت است

  ما را بدوست چشم شفاعت به رستخيز

  آنجا ز دوست، گوشه چشمي كفايت است

  چو چشمه تراوش كند هنوز »رسا«طبع 

  ستچون متصل به چشمه فيض و عنايت ا
  »اميري فيروزكوهي«

  تصوير ذهني

هر روز در مطب خود شـاهد   دكتر ماكسول مالتز جراح پلاستيك،
ظـاهري   حضور انبوه كساني بود كه براي از بين بردن اشـكالات 

جراحي  ديد كه كردند. در ابتدا او مي چهره خود به او مراجعه مي
ميق شخصـيتي در مراجعـه   پلاستيك، منجر به تغييرات شگرف و ع
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طوري كه آنها با روحيـه و اعتمـاد بـه نفـس     شود ب كنندگان مي
مالتز در درازمدت گيرند اما دكتر  را پي مي بيشتري، زندگي خود

جب تغيير روحي و رواني جراحي زيبايي هميشه مو متوجه شد كه
اي در  اينكه تغيير قابـل ملاحظـه   با وجود شود. برخي افراد نمي

  طلبي بودند.وز دچار انزواداد، هن شان رخ مي زيبايي ظاهري

 اين مسئله دكتر مالتز را به تأمل و تحقيق بيشتر در ايـن زمينـه      

حقيق، موفق به كشف و ارائـه  ت ها واداشت تا بالاخره بعد از مدت
شـد. بـر    »تصوير ذهنـي «هم و معروف با عنوان اي بسيار م نظريه

او  »خـود «ت هر فرد، تصوير و باوري از اساس نظريه او در ذهني
گويد  ير ذهنيِ هر فرد است كه به او ميشكل گرفته است! اين تصو

سزاوار داشـتن چـه   چه كسي و قادر به انجام چه كارهايي است؟
اطرافش را تـا   نوع زندگي و با چه كيفيتي است؟ و امور و اتفاقات

  تواند كنترل كند. چه اندازه مي

ظاهري زيبا و از افراد، داراي  دكتر مالتز پي برد هرچند بعضي    
ر مغشـوش بـودن سـيماي درونـي و     خـاط  ناسب هستند اما بهم

بـا دسـت كـم     شان، احساس خوبي نسبت به خود ندارند و ذهني
كنند. در حقيقت آنچه بايد  شان را محدود مي گرفتن خود، زندگي
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اسـت.   روي تصوير دروني افراد از خودشان انجام گيرد، جراحي
را صرف  هم، تا پايان عمر وقت خودمالتز پس از ارائه اين نظريه م

هاي صورت رواني  ردم براي از بين بردن چين و چروككمك به م
آنها كرد. تنها كاري كه در هر لحظه بايد انجام دهيم، اين است كه 

  احساس خوبي داشته باشيم.
  »اميررضا آرميون«

  پزشكي كه فيلسوف بود

گ انشمندان بـزر سينا، از د عبدا... معروف به ابن بن ابوعلي حسين
در بخـارا   ه.ق 370در سـال   ،جهان و فيلسوفان مشهور اسلامي

گويـد:   در باره تحصيلات خود مـي  نينابغه ايرا اين آمد. دنيا  به
سالگي قرآن را  10پدرم مرا پيش معلم قرآن و ادب فرستاد. در «

فروشـي   يش سبزيحفظ كردم. پدرم مرا براي فرا گرفتن حساب پ
ا... ناتلي بـه  عبدابو . سپست فرستاددانس يكه حساب را خوب م

د بگيرم، او را به پدرم براي اينكه من از وي دانش يا و بخارا آمد
  »منزل ما آورد.

 سينا نزد ناتلي، منطق، نجوم و هندسه آموخت به اين ترتيب، ابن    

  و در اين علوم، مقامي فراتر از استاد خود يافت. سپس به علم طب 
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بـن منصـور    ت كه براي درمان نـوح هارتي يافپرداخت و چنان م
از او كمك خواستند. وي پس از معالجه پادشاه، اجـازه   ساماني،

 18وقتـي او بـه    كتابخانه عظيم او را دريافت كـرد.  استفاده از

او آن را  كـه  بـود از علوم و كتب روزگار چيـزي ن  سالگي رسيد،
  نخوانده باشد.

تأليف كرد. پـس از مـرگ    سالگي شروع به 21سينا در سن  ابن    
پدر، از بخارا به گرگانج و بعد به خراسان، گرگان، ري، همدان و 

 ـ  ر اصفهان سفر كرد و آثار ارزشمند خود را در اين سـفرها تحري
كاكويه به همـدان كـرده    الدولهكرد. در سفري كه به همراه علاء

در همدان چشم از جهان فـرو   ه.ق 428شد و در سال  بود، بيمار
  بست.

بـر جـاي مانـده     كتاب جلد 100ر سينا آثار مهمي بالغ ب ابن از    
در علـم طـب،    »قـانون «در فلسفه،  »الشفا«ترين آنها  است. مهم

 »جاتنّال« و »الاشارات و التنبيهات«به فارسي،  »دانشنامه علايي«

هاي مختلف ترجمـه شـده و    آنها به زبان باغل ه عربي است كهب
قـرار گرفتـه اسـت.     و دانشمندان دنيامورد استفاده دانشجويان 

كـه   سينا منسوب است به ابن هاي فارسي و عربي اشعاري به زبان
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زبان عربي با موضوع كيفيـت   به »قصيده عينيه«مشهورترين آنها 
 سم و بازگشت به عالم مجرد روحانيهبوط روح و حلول آن در ج

  است.

  آيد: سينا در زير مي يك نمونه از رباعيات مشهور ابن    

  دل گرچه در اين باديه بسيار شتافت

  يك موي ندانست ولي موي شكافت 

  اندر دل من هزار خورشيد بتافت 

اي راه نيافت هوآخر به كمال ذر  
  »عليرضا اوسطي و احمد دانشگر«

  بخش شگردهاي آرامش

شستن سـر بـدون مـواد     عمل شستن سر بدون مواد بهداشتي
شود شما به نقاط آرامـش   داشتي مثل صابون و شامپو باعث ميبه

  پيدا كنيد و آنها را مالش دهيد. روي سر خود دسترسي

يز جاي حمام گرم و لذتبخش را هيچ چ     در آب استراحت كنيد
گيرد. نور چراغ را كم كنيد، درون وان حمام يا تشتي بزرگ،  نمي

لاب بريزيد، در آب فرو رويد و احساس ـمقداري روغن معطر يا گ
  آرامش كنيد.
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اگر جاي خاصي را در نظر بگيريد     ا انتخاب كنيدجاي آرامي ر
 و رسيدن به آرامش را در آنجا تمرين كنيـد، خيلـي زود ضـمير   

رسـد.   گيرد و به آرامش مـي  ناخودآگاه شما با آن محل انس مي
  بعد از آن، هميشه به آنجا برويد تا آرام شويد.

ادگي و ايسـت     بدانيد چه موقع بايد دسـت از كـار بكشـيد   
تـوان   ت، امر بسيار با ارزشي است و نمـي استقامت در حل مشكلا

باعـث  قيمتي براي آن تعيين كرد ولي اگر ديديد اين اسـتقامت  
 ـ تشديد فشار رواني بر شما مي كـار   هشود، از آن دست بكشيد و ب

  ديگري بپردازيد يا استراحت كنيد.

هر كاري  رويد و در زندگي به هر جا مي    زيبايي را پخش كنيد
با  دهيد، سعي كنيد كمي زيبايي به آن اضافه كنيد يا ام ميكه انج
  هاي آن بياميزيد. زيبايي

ديگران را تحسين كنيد و مطمئن باشيد     ديگران را تحسين كنيد
هتـر از  احساسـي ب  كار، احساس خوبي خواهيد داشت ايناز  بعد

  دهد. آنچه به مخاطب شما دست مي

  ان را لحظه به لحظه به ـفكرت     ته باشيدها را دوست داش لحظه
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هر  جزئيات معطوف كنيد مثل: مزه مزه كردن هر خوراكي، شنيدن
كشـد كـه احسـاس آرامـش      صدا و ديدن هر رنگ، طولي نمي

  كنيد. مي
  »سپيده خليلي«

  خاطراتي از مشاهير

ديوژن، فيلسوف بزرگ يوناني، مردي وارسته     ديوژن و اسكندر
در حـال  «مقدوني پرسيد: دنيا بود. روزي از اسكندر  بي اعتنا به و

بر يونان «اسكندر جواب داد:  »ترين آرزويت چيست؟ حاضر بزرگ
يونان را فتح كردي، چـه   پس از آنكه«ديوژن گفت:  »يابم. تسلط
ديـوژن بـاز    »كنم. آسيا را تسخير«اسكندر پاسخ داد:  »كني؟ مي

دنيـا  «اسكندر گفت:  »آنكه بر آسيا چيره شدي؟ و پس از«پرسيد: 
اسـكندر پاسـخ داد:    »و بعد از آن؟«ديوژن پرسيد:  »فتح كنم. را
چرا «ديوژن گفت:  »از زندگي لذت ببرم. به استراحت بپردازم و«

خـراب كـردن   اكنون بي تحمل رنج و مشقت و كشتن مردمان و 
  »بري؟ ات لذت نمي دازي و از زندگيپر شهرها، به استراحت نمي

در ـشتين پـاري از انيـيك روز خبرنگ    جهاني انيشتين و جنگ
هزار غير نظامي، جنـگ   اتمي كه با انفجار آن و مرگ صدها بمب
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شـما در   جناب انيشتين! به نظـر «جهاني دوم پايان يافت پرسيد: 
انيشتين در  »كار خواهد رفت؟ هاي ب جنگ جهاني سوم، چه اسلحه

 ـ  جنگ جهاني سوم را نمي«گفت:  جواب ا قاطعيـت  دانم ولـي ب
توانم بگويم در جنگ جهاني چهارم، مردم با سنگ و چماق بـا   مي

  »هم جنگ خواهند كرد.
  »محمود برآبادي«

  شعبده باز

 سـاز  قفـل باز زمان خودش بود. او  ترين شعبده هوديني، برجسته

تواند در كمتر از يك ساعت، از هـر   كرد مي ماهري بود و ادعا مي
د فرار كند. در يكي از شـهرهاي  زنداني در هر نقطه دنيا كه باش

هوديني را به چـالش   بريتانيا زنداني ساخته شد. مسئولان زندان،
طلبيدند زيرا او عاشق چالش بود. از سوي ديگر، چون هـوديني  

بـه او   از آن زندان، جايزه نقدي بزرگـي  شنيد كه با فرار كردن
  گيرد، پيشنهاد رفتن به آن زندان را پذيرفت. تعلق مي

تي روز بزرگ آزمون مهارت هوديني فـرا رسـيد، جمعيـت    وق    
اي از خبرنگاران هـم   اطراف زندان گرد آمدند و عده زيادي در

را پوشـش خبـري بدهنـد.     خاصآنجا حاضر شدند تا آن حادثه 
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 هوديني با اعتماد به نفس كامل وارد سلول شد و در، پشت سـرش 

كار كرد. وي  هاصله كت خود را درآورد و شروع ببسته شد. او بلاف
سانتي جاسازي كـرده   30درون كمربندش يك ميله فلزي نازك 

محكم و با دوام بود. بعد  پذير و در عين حال بسيار بود كه انعطاف
اد. يـك  ساعت، هوديني اعتماد به نفس خود را از دسـت د  از نيم

شده بود. پس از  اميدي و اندوه شديدساعت گذشت و او غرق در نا
ي از روي خستگي به در تكيه داد و درِ سلول باز دو ساعت، هودين

اما هوديني در ذهـن   از همان ابتداي كار باز بوده شد. در سلول
  خود، آن را قفل كرده بود.

ديني در ذهنش آن را قفل بسته نبود اما هو درِ سلول اصلاً     نتيجه
از سراسر  ساز قفلقدر سفت و سخت كه گويي هزاران كرده بود آن

ي در د آمده و هر كدام يك قفل بر آن زده بودند. هـودين دنيا گر
 هاي فيزيكي را باز كند اما نـاتوان از  گذشته توانسته بود تمام قفل

اري از ما مثل هوديني هستيم. باز كردن قفل ذهني خود بود. بسي
مان زده شده كه مانعي در برابر خروج ما  هاي زيادي بر ذهن قفل

ري از ما گرفتار زندان ذهنـي خـود   از زندانِ خود هستند. بسيا
  درك و قبول اين امر  دان، نيازمندـرار از اين زنـبراي ف . هستيم
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  يد فشار كمي به آن در وارد كنيم.با هستيم و تنها
  »ترجمه مرجان توكلي«

  درست نشاني بدهيد!

 اگر زماني لازم شد به ديگران نشاني خيابان يا مكاني را بدهيـد، 

  اشته باشيد.به نكات زير توجه د

 ـ   ها لي و رسمي خياباناز اسامي فع  د. و امـاكن اسـتفاده كني
بينند و از اسامي قديمي يا محلـي   مسافران عبوري، تابلوها را مي

  آگاه نيستند.

 ماركت يا مانند كنار بانك، پست برق، سوپر هايي از دادن نشاني
گونه اماكن در ي كنيد. گاهي تعداد زيادي از اينگلفروشي خوددار

  يك خيابان وجود دارد.

  ميـدان «جاي آن واژه بخودداري كنيد،  »فلكه«از بيان واژه« 

  بيان كنيد تا همه متوجه شوند. را

  كنيـد.  پرهيـز   »بالا و پايين مسير«براي دادن نشاني، از گفتن
  .»چپ، راست«بهتر است بگوييد 

 هاي  ، از واژه»پلل يا پايين ـبالاي پ«ارت ـاز عب جاي استفادهب
  استفاده كنيد. »زيرگذر يا روگذر پل«
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  پاسخ دادن به سؤال ديگران هم داراي ثواب و هم نشان دهنده
  فرهنگ هر فرد است پس با دقت به افراد نشاني بدهيد.

   مطمـئن   مسافت مانده تا مقصد افراد را دقيق بگوييـد و اگـر
و اشاره كنيد. اگر تا هاي مسير تا مقصد ا نيستيد، به تعداد چهارراه

 ـ  صد فاصله زياد است، او را به مهممق د ترين ميدان نزديـك مقص
  هاي طولاني خودداري كنيد. راهنمايي كنيد و از دادن نشاني

 بـه   طرفه و دور برگردان است، دقيقاً اگر مسير او خياباني يك
ها توصيه كنيد بـا   بزرگراه اشاره كنيد. در كلانشهرها مخصوصاًآن 

مطمئن در باند كناري، تابلوها را دنبال كنند تا از آن عبور  سرعت
  نكنند.

  ـ طـرف و آن  ايـن «از گفتن  در شـهرهاي داراي  » رف رودط
رودخانـه،   سمت راسـت «رودخانه پرهيز كنيد. بهتر است بگوييد 

  .»سمت چپ رودخانه

 من «مطمئن نيستيد، گفتن جمله باره نشاني خواسته شده اگر در
  طف بزرگي در حق فرد سؤال كننده است.، ل»دانم نمي

  »ليلا پورنعمتي و حميدرضا غيوري«
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  همنشين اهالي لرستان

 هـاي اوليـه   سـال اين مسجد از بناهاي     مسجد جامع بروجرد

و در كوي دودانگه مجاور خيابان جعفري بروجـرد واقـع    هجري
دست آمده، بازسازي اين  و شواهد به است. بر اساس مداركشده 

قرن سوم هجري شروع شده و دوره اوج بازسازي، عصر  مسجد از
ت و تغييرات اساسي دوره مرم سلجوقي بوده است. با توجه به هفت

اصـلي اسـت.   ترين بخش مجموعه، ساختمان گنبد  در بنا، قديمي
ها، از  ها و مغازه هاي اطراف و نيز شبستان ساختمان ايوان و مناره

  اند. هاي مختلف بوده بنا طي دوره ملحقات

اين بقعه در روستايي به     گودرزلياامامزاده قاسم در شهر بقعه
عماري ساختمان گودرز قرار دارد. مليا كيلومتري 60همين نام در 

گ معماري است. نمونه نوعي انتقال فرهن فرد و اين بقعه منحصر به
بخش بيروني آن به شكل منشوري جداره است. گنبد اين بقعه، دو

كاري ر است. كاشيودارد و بخش مياني مد اي قرار قهك بر سارَتَ 8
بي قبـر،  آن مربوط به دوره صـفويه اسـت. روي صـندوق چـو    

درِ چـوبي بقعـه از لحـاظ     شـود.  مشخصات امامزاده ديده مي
  و  ازيـس كبمش.  س استـد و نفيـار ارزشمنـبسي اريـك دهـكن
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  كند. اي را جلب مي گلپردازي روي در، توجه هر بيننده

هـاي   از زيبـاترين درياچـه   اين درياچـه     دورود ه گهردرياچ
كيلومتري دورود واقع شده است  35ايران است كه در  كوهستاني

درخشد. بهترين راه  كوه مي همچون نگيني در ميان جبال اشترانو 
درب «ف روسـتاي  طر به درياچه، از مسير شهر دورود بهدسترسي 

 ـ  است. از چشمه »خيه آستانه و چشمه  18ا درياچـه، بايـد   خيـه ت

  روي كرد. مالرو پياده كيلومتر در راه

كوچك است. پوشش درياچه گهر شامل دو بخش گهربزرگ و گهر    
تـوان از   دارد كه مي متنوعي در اطراف اين درياچه وجود گياهي
آن نـام بـرد. ايـن     هاي بلوط، بيد، بادام و پسته وحشي در گونه
 ـ .سـت كـوه ا  نمنطقه حفاظت شده اشـترا  واچه، جزدري ود وج

اي و پرنـدگاني   قهوه ن بز، آهو، گرگ، گراز و خرسحيواناتي چو
اين درياچه را به يك پارك وحش طبيعي  مانند عقاب، كبك و تيهو

هـايي ماننـد    ده است. درياچـه گهـر داراي جـذابيت   تبديل كر
يقراني و اسـكي روي آب اسـت.   پيمايي، ماهيگيري، شنا، قا كوه

  بازديد از درياچه، تابستان است. يترين زمان برا مناسب

  »گردشگري ايران، مسعود سنوبري هاي جاذبه«
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  سنگ زغال

آيـد   دست مي ها و گياهاني به سنگ، از بقاياي درختان، بوته غالز
وا ملايم و مرطوب بوده، ها سال قبل، زماني كه آب و ه كه ميليون
 هـاي  سنگ امروزي زماني بـاتلاق  اند. بسترهاي زغال رشد كرده

 بـاتلاق  مردنـد و در  اند. وقتي گياهان و درختان مي عي بودهوسي

اي لجني به نام  شدند. آنها به ماده پوسيده نمي افتادند، كاملاً مي
شست  ها را مي شدند. سپس دريا روي اين تورب تبديل مي »تورب«

كرد.  آورد و خاك اطراف آن تغيير مي ها را بالا مي و شن و سنگ
حركـات دائمـي    جريان آب،ها سال گذشته،  ميليونطي بيش از 

هـاي طبيعـي را بـه     ايـن تـورب   هـوا،  و آبتغييرات و  خاك
  هاي مرطوب، متراكم و خشك شده تبديل كرده است. سنگ زغال

 شـود؟  سنگ به سنگي گرانبهـا تبـديل مـي    چه زمان زغال

قدار زيـادي كـربن دارد. وقتـي    سنگ، تركيبي است كه م زغال
عمق زمين در معرض گرما و فشار بسيار زياد  اي از كربن زير قطعه

. گرمـا  تدريج به الماس تغيير شكل بدهدد، ممكن است بقرار گير

شـود.   كند و فشار سبب تبلور آن مـي  كربن را به مايع تبديل مي
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بـه   دهـد و  هيِ ظاهر خود را از دست مـي ترتيب كربن، سيا بدين
  شود. سنگي گرانبها تبديل مي

كيلومتري زيـر سـطح    120 ند، اين پديده دردانشمندان معتقد    
هاي طبيعي به بـالا   ها با جريان شود سپس الماس زمين ايجاد مي

ي سخت پـر از كـربن كـه داراي    هاي شهاب شوند. سنگ منتقل مي
انـد. در ايـن    ر عمق داخلي خود بودند، يافت شدههايي د الماس

باشد كـه   نيمورد، شرايط گرما و فشار بايد يكباره و بيش از ميزا
ها بـراي   شود. اين شرايط در آزمايشگاه در زير زمين تشكيل مي

ات صنعتي از قبيل بريدن فلز هاي تركيبي با مقاصد ساختن الماس
عتي، ساخته دست بشر هاي صن سخت ايجاد شده است. فقط الماس

هـا در دنيـا محسـوب     هايي كه گرانبهاترين سنگ هستند. الماس
  كشيده تا به وجود آيند.شوند، هزاران سال طول  مي

  »ترجمه محمد و محمدرضا شمس«

  كودكان و ارزش ورزش

آموزان بـر   ه براي پر كردن اوقات فراغت دانشترين وظيف عمده
پـرورش،  و وپرورش است. نخستين هدف آمـوزش  آموزش عهده
هاي جسـماني، روانـي،    د ابعاد مختلف شخصيت فرد از جنبهرش
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 ـ اجتماعي و معنوي اسـت. ور  دف تربيتـي، يـادگيري   زش بـا ه
رزش عـلاوه بـر   شود. مربـي و  هاي رفتاري را موجب مي مهارت

آموزان، بايد اوقـات   هاي ورزشي به دانش آموزش بازي و مهارت
 ـ كودكـان و   او بايـد  ينفراغت آنان را هم لذتبخش كند. همچن

هـاي   هاي گروهي آشنا كند تا در موقعيـت  نوجوانان را با ورزش
آموزان بايـد نسـبت بـه     بهره ببرند. دانشاز آن  مختلف بتوانند

مقررات ورزشي و اجراي آن آگاه شوند و فرصت استقلال فكري و 
  را تجربه كنند. گيري تصميم

كند تا كودكان بتوانند  هاي زيادي فراهم مي بدني فرصت تربيت    
استعدادهاي خود را نشان دهند، در انجام كارها توفيـق يابنـد،   

هـاي ذهنـي،    شود و در محدوده تواناييتقويت حس ابتكارشان 
دسـت   هايي به في و اجتماعي خود تجارب و پيشرفتجسمي، عاط
ورزش، قدرت مقاومـت در برابـر    آموزان از طريق آورند. دانش

  هاي منفي را پيدا خواهند كرد. صفت

برنامه فعاليت ورزشي بايد با در نظر گرفتن استعدادهاي ذهني،     
اي انتخـاب شـود كـه     آموزان به گونـه  دانش جسمي و نيازهاي
  ي ـدنـب ه تربيتـامـبرن در . درا داشته باش ييتبيشترين تأثير ترب
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  :شود هاي زير توجه آموزان بايد به ويژگي دانش

  و آمادگي جسماني كودك باشد. رشدمتناسب با  

 هاي لازم را ايجـاد كنـد تـا     همه جانبه و وسيع باشد و مهارت
ط، ضعيف و حتي عقـب مانـده از آن بهـره    كودكان ماهر، متوس

  ببرند.

 اي پر كند كه آنان ايـن   آموزان را به گونه ت فراغت دانشاوقا
  ها را به بيهودگي نگذرانند. فرصت

 ت و طبيعت آنـان  ها، قدر تنوع و متناسب با نيازها، خصوصيتم
هاي شاد و شـيرين   هاي پايه و اصلي، حركت تدوين شود و حركت

  هاي گروهي و مسابقات را شامل شود. كاري، بازي

 اخلاقي، ديني و تربيتي را  هاي ساني و ارزشمعنويت، صفات ان
  در افراد تقويت كند.

 هاي جسماني افراد معلول  متناسب با كارايي بدن و محدوديت
  تنظيم شود تا مهارت لازم براي هر فرد ايجاد شود.

 ـبكودكان  گيرنده پيشرفت گام به گامدر بر  در سـنين   وصخص
 ـ پايين باشد چراكه معنويت و پيشرفت  امل اساسـي تـداوم  ـ، ع

  زندگي است.



 
26

 بدني بايد در كنار هم تدريس  برنامه آموزش بهداشت و تربيت
هـاي آموزشـي    را آموزش بهداشت ورزشي در برنامـه شوند زي
  اي دارد. ويژه اهميت

  »ابراهيم كربلايي«

  زياد نخوابيد!

خواب زياد، رنـگ را زرد و  «گويد:  يشيخ محمد منتظري يزدي م
 »كند. ميراند و عمر را كوتاه مي دل را مي ،كند سنگين مي بدن را

حتياج به خـواب  قدري كه ا هب«پرور نيز فرمودند:  ا... سعادت آيت
نه بيداري زياد بكشيد كه از امـور شايسـته    ،خواب برويد داريد،

ت زندگي باز مهما د كه ازو نه زياد بخوابيدنيوي بمانيد  اخروي و
  »مانيد.

نقش دارند و باعث  علل مختلفي به تنهايي يا با هم در پرخوابي    
  كنيم. ند كه در اينجا به آنها اشاره ميشو كسالت زياد مي

كند كه اطرافيـانش   مي گاهي انسان در محيطي زندگي    محيط
يني با ديگران بر انسـان  كسل و پرخواب هستند. از آنجا كه همنش

يان گذارد، انسان گاهي صفت ناپسند پرخوابي را از اطراف ير ميتأث
  كند. كسب مي
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افرادي كه كارهاي فيزيكي     بيكاري و نداشتن فعاليت فيزيكي
هـم   شان بـه  ا برنامه منظم دارند، تعادل خوابو بدني مناسب و ب

  خورد. نمي

خـوريم، احسـاس    وقتي غذاي زيادي مـي      پرخوري و چاقي
برنـد،   رنج مي كنيم. افرادي كه از اضافه وزن مي آلودگي خواب

ر كارهاي روزانه و شـغلي  خاطر نداشتن تحرك، با مشكلاتي د به
تواند سبب افسردگي و خواب مكرر  شوند كه اين امر مي مواجه مي

  طول روز شود. در آنان

منعكس كننـده حـالات مرضـي مختلـف     خواب زياد     اختلال
  خصوص در نوجوانان است.ب

هاي متوالي را تجربـه   گاهي انسان شكست     هاي متوالي تشكس
در ها نگاه شـود، فـرد    كه اگر با ديد منفي به اين شكست كند مي

انساني كه همه درهـاي   ؛سازد ذهنش، از خود انساني مأيوس مي
 موفقيت را به روي خود بسته و تنها راه را فرو رفتن در لاك خـود 

  بيند. مي

  »محمد بستان«
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  منظوره ميوه چند

اي است كه در مراحـل مختلـف رشـد، كاربردهـاي      وهانگور مي
شود،  انگور نرسيده كه غوره ناميده مي خوراكي گوناگوني دارد.

هـم چاشـني   ها دارد و آب آن  جايگاه خاصي در برخي خورش
ع متعدد انگور هـم گـل   شود. انوا مهمي در آشپزي محسوب مي

همان انگـور خشـك   كشمش كه  .ستاهاي تابستاني  سبد ميوهسر
شـمار   مفيد و جزئي از آجيل به هاي يكي از خوراكي شده است،

و آخـر را در تهيـه انـواع ترشـي      رود. سركه هم حرف اول مي
تواند در كنار ارده، يك وعده غـذايي   زند. شيره انگور نيز مي مي

  كامل چه براي صبحانه و چه براي شام باشد.

التهاب معـده و  مان يبوست، انگور رسيده ميوه مفيدي براي در    
سرفه، سل ريوي، كم خـوني و نقـرس اسـت.     روده، اسهال، سياه

اوريك، مدر، ملـين و  انه انگور يا شيره آن، دافع اسيدمصرف روز
ست و براي درمـان مبتلايـان بـه    افزايش دهنده ترشحات صفرا ا

هاي مزمن بـا تركيبـات    مسموميت ضمه، رسوبات ادراري وهاسوء
  مفيد درماني دارد. اثرجيوه و سرب، 
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هاي تازه، سالم و تخمير نشده گرفته شود،  آب انگور اگر از دانه    
توان  زيادي به شير مادر دارد و مي از نظر تركيبات غذايي شباهت

اده كرد. افراد بالغ هـم از  عنوان غذاي شيرخواران استف از آن به
. كنند ميفع ه كمك آن سموم بدن را دجاي شير استفاده و ب هبآن 

كـه بـر اثـر    افرادي  ردارد و مصرف آن شيره انگور، اثر ملين د
جراحي نياز به تقويت  اند يا افرادي كه پس از بيماري ضعيف شده

دارند، بدون اينكه دستگاه هاضمه آنها را خسته كند، نتايج خوبي 
ذاي بسيار خوبي بـراي مبتلايـان بـه اوره و    ـدارد. آب انگور غ
ه سلامتي خود را بر اثر مصـرف  بانواني است ك بهترين دارو براي

ه و دچار نـاراحتي كليـه و كبـد    هاي بارداري از دست داد قرص
  اند. شده

كه به علـت داشـتن    انگور غذاي كامل و ميوه حياتبخشي است    
نگـور، بـه   عفوني كننده دارد. خوردن نان با ااسيد، خاصيت ضد

ن بـراي  اتـو  مـي ر دهد. از شيره انگـو  انسان نيرو و شادابي مي
جاي شير كه داراي مـواد آلبومينوئيـدي    همبتلايان به ورم كليه ب

است، استفاده كرد. آب انگور براي افرادي كه رژيم غذايي بدون 
  اي كبد و صفرا نيز توصيه ـه  مك دارند مفيد است و براي بيمارين



 
30

  شود. مي

ت آب انگور داراي مقداري قند، تانن، فسفات دو پتـاس، مـالا      
كلسيم، منيـزيم و عناصـر    اي، پتاس، مواد صمغي، مواد سفيدهدو

خواص خـود را از   مفيد ديگري است. انگور پس از خشك شدن،
حبـه   طوري كه يك دانه كشمش، بيش از يـك  هدهد ب دست نمي

غذايي دارد زيرا دياسـتازهاي موجـود در پوسـت     ارزشانگور 
كند. بـه همـين    مي قند تدريج سلولز پوست را تبديل به هب انگور،

انگور شود. مصرف  ناراحت نمي زموياي از خوردن  دليل هيچ معده
ند ورم حلق، چين و چـروك  هايي مان براي افرادي كه به ناراحتي

خون، شم، سل، انسداد مجاري طحـال، فشـار  ريزش چصورت، آب
ميگرن، آرتريت، رماتيسم، آلبومينوري، خونريزي داخلي، ورم و 

وليت معده و روده و سرگيجه مبـتلا هسـتند   درد معده، زخم و ك
سودمند است. انگور تصفيه كننده خون، تسهيل كننده زايمان، رفع 

و روده، دافـع سـودا و    مقوي قلب و كبد، معـده  كننده خستگي،
  زا است. آور و انرژي صفرا، نشاط

 د انگور رسيده انتخاب شـود و براي مصارف درماني باي    مضرات

نازك باشد زيرا پوست ضخيم انگور نه تنها براي از نژادي با پوست 
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هـاي روده،   بلكه به علت گير كردن در بين چينهضم مشكل است 
كند. مصرف زياد انگور موجب دلپيچـه،   عوارض زيادي ايجاد مي

شـود. مصـرف    اسهال مـي  سردرد و در برخي افراد تب، عطش و
نـد و  ك ايجاد مـي  مداوم آب انگور، سنگ كليه و رسوبات فسفاته

هاي رطوبتي مضر است مگر اينكه آن را با زيره ميـل   براي معده
شـود. اگـر    هاي ضعيف دير هضم مي معده كنند. پوست انگور در

توانيد از آب انگور يـا كشـمش اسـتفاده     معده ضعيف داريد، مي
كنيد. نوشيدن آب سرد بعد از خوردن انگور مضر است. مبتلايـان  

ميوه رسيده انگور زياد استفاده كنند. به قند خون و يرقان نبايد از 
ها ممكن  مراه غذاهاي چرب و گوشتي يا سبزيخوردن انگور به ه
  هاضمه شود.است موجب سوء

  »كاظم كياني«

  خانه پاكيزه

 هاي و قهوه از روي چيني: اگر در ظرف از بين بردن لكه چاي ◄

كنيد، بـا دسـتمال مرطـوب     چيني، لكه قهوه و چاي مشاهده مي
  شيرين آن را پاك كنيد. به جوششته آغ
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بـراي بـراق كـردن ليـوان و     : اي براق كردن ظروف شيشه ◄
، در محلـول   كنندهسفيد جاي هشود آنها را ب ها توصيه مي استكان

  و سركه خيس كنيد، سپس آنها را بشوييد. آب

ف كنيـد و  زميني را نص يك سيب: تميز كردن چاقوي زنگ زده ◄
رين فرو ببريد. سپس تيغه كارد يـا  شي سطح بريده آن را در جوش

  چند بار به آن بماليد تا براق شود. چاقو را

مقداري نمك طعـام را در   :تميز كردن سيني يا ظرف لك شده ◄
اي را بـه آرد   كنيد و روي لك بكشيد. سپس پارچـه  ليمو حل آب

آغشته كنيد و روي ظرف بكشيد تا جلا و درخشندگي خود را بـاز  
  يابد.

هاي درون قابلمه و ماهيتابه فلزي غير تفلـون:   كهل تميز كردن ◄
توان پوست سيب خوراكي  زدودن آثار لكه از اين ظروف مي براي

ف ريخت و پخت. نتيجه اين كار، محو ورا درون اين ظر يا ريواس
ها در حين پخت است. اين تدبير باعث پـاك   خود لكه شدن خود به

  شود. مي هاك آنف و بالا رفتن عمر و كاهش استهلاوشدن ظر

هاي چيني پس از  شستن بشقاب هاي چيني: شستن صحيح ظرف ◄
وف چيني چرب، بسـيار ليـز و   صرف شام، كاري دشوار است. ظر
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وشـو   موارد پس از شسـت  چربي در برخيهاي  اند و لكه شكننده
را از آب تميـز   ييظرفشو ماند. بهتر است سينك همچنان باقي مي

درون آن  سركه و پـودر شـوينده   پر كنيد و چند قاشق غذاخوري
هاي چرب را درون اين محلول خيس كنيد. سـركه   بريزيد. ظرف

  شوند. ها شفاف و براق مي كند و بشقاب يلكه چربي را حل م
  »يده يراقيسع«

  وقت نشاط

 :پس «گفت:  »كچل كردي؟« دوستم كچل كرده بود، يكي پرسيد
  ».دنوش مي نه، موهام ترسو هستند! هر كس را ببينند، قايم

 ماشـين را  «گفـتم:   »كني؟ كار مي هچ«م زنگ زد، گفت: دوست
 ـ«گفتم:  »مگر خرابه؟«گفت:  »آوردم تعميرگاه. ش پس نه، آوردم

  »تعميرگاه، عيادت دوستاي مريضش.

  :برم توي اينترنت، از شـارژم كـم   اگر با گوشي «دوستم گفت
كم پك پس نه، از ذخيره پولي كشورهاي عضو او«گفتم:  »شه؟ مي
  »شه. مي

  :خواهي  ت را توي روزنامه تبليغ كردي، ميماشين«دوستم گفت
  ، توي روزنامه پس نه، معدلش بيست شده«گفتم:  » آن را بفروشي؟
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  »ازش قدرداني كردم.

  :يه دسته گل بـراي تولـد دوسـتم    آقا«رفتم گلفروشي، گفتم ،
يـك  كـارت تبر «گلفروش گفت:  »كارت هم بزنيد. خوام، لطفاً مي
روش بزنين كه  پس نه، كارت ملي مرا با چسب«گفتم:  »بزنم؟ تولد

  »بفهمه از طرف منه.

 خـواهي غـذا درسـت     مي«غ را از فريزر درآوردم، گفت: مر
سردخونه خوان از  اش اومدند، مي پس نه، خانواده«گفتم:  »كني؟

  »بگيرنش، ببرن خاكش كنند.

  :سه راه «گفت:  »ن؟آقا، سه راهي داري«رفتم الكتريكي، گفتم
  »پس نه، سه راه آذري، دربست.«تم: گف »برق؟

 ببخشيد آقا، قفس شـيرا  «م: رفتم باغ وحش، از نگهبان پرسيد
پس نه، از اقوامشون «گفتم:  »اي؟ بازديد كننده«گفت:  »كجاست؟

 »اري داشتم، گفتم سري بهشون بزنم.ورا ك اين هستم!




