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  تاريخ مصرف گذشته
شمسـي، بسـياري از قـرن گذشـته هجري 70از آغاز دهـه 

عرصـه  اقتصادي، فرهنگـي و هنـري وارد هاي سياسي،چهره
رقابت شديدي شدند كه چون متكي به احساسـات و هيجانـات 

ان، ابتدا . در آن دورنداشت باثباتيبود، نتايج پايدار و  مقطعي
و  ها و مجلات به راه افتاد. سپس انواعموجي از تأسيس روزنامه

نهادهاي ها و از سوي وزارتخانه هاي فرهنگي چهاقسام مؤسسه
 اي سياسي و فرهنگي ايجاد شد.هدولتي و چه از سوي شخصيت

تغيير نام  »سمن«ي غيردولتي كه بعدها به هااندازي انجمنراه
  پيدا كرده، گام ديگري در اين ماراتون رقابت بود.

 سـايوئروزرا، مـديران و  در كنار اين اقدامات، برخـي از    
در كنـار خـود  افـراد تيزبينـي دولتي كه ظاهراً هايسازمان

زنان و  خود را با به كارگيري مشاور امور ورانداشتند، تيم مشا
 كردند و ويتريني زيبا براي اثبـات مشاور امور معلولان تكميل

لياقت و كارداني خود، به نمايش گذاشتند هرچند در بسـياري 
 علولان، يك پست كاملاًـبانوان و م موارد، حضور مشاوران امور

  و بدون هيچ عملكرد اجرايي بود. تشريفاتي
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اي هم انجام شـد كـه سابقهن ميان، اقدامات مفيد و بيدر اي    
ن تريافتخـارپر ترين ودور از چشم بماند. يكي از برجستهنبايد 

عنوان سـندي ات، تأسيس روزنامه ايران سـپيد بـهاين اقدام
بود. اين روزنامه  از فرهنگ و دانش ملت متمدن ايران درخشان

مطبوعـات ايـران همچون نگيني تابناك در عرصه فرهنـگ و 
و مـديران مؤسسـه فرهنگـي  درخشيد. از آن پس، مسئولان

عنوان نقطه عطـف به مطبوعاتي ايران، همواره ايران سپيد را
و داخلـي  هاي مطبوعاتي كشور به ميهمانان خـارجيفعاليت

  دادند.نشان مي
ميانه، معاونت مطبوعاتي خاور پس از تولد تنها روزنامه بريل    

ضـمن آشـنايي بـا نيازهـاي  ارشاد اسلامي وزارت فرهنگ و
فرهنگي نابينايان، به چند نشريه ويژه اين گروه مستعد جامعه، 
مجوز فعاليت داد. شـايد بتـوان گفـت دهـه هشـتاد، دوران 

صـد حيـف و  در ايران بود امـا اياننت نابيشكوفايي مطبوعا
مديران دولتـي،  جاييجابه زاران افسوس كه پس از مدتي باه

ارزنده فرهنگـي ايـران بـه بوتـه  وردادستندازه اين قدر و ا
فراموشي سپرده شد گويي كه تاريخ مصـرف ايـران سـپيد در 
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يافتـه و تعريـف و تمجيـدهاي  ويترين مطبوعات كشور پايان
  اعتنايي داده است.ها، جاي خود را به بيدولتي

نسخه كاغذي ايران سپيد از  شاهد اين ادعاي ما برچيده شدن    
وع كرونا بود. گفتيم بهانه زيـرا بهانه شي سال گذشته به ابتداي

اگر مشكل كرونا بود، يكي دو ماه است كه موج سركش كرونـا 
به رونـد  همه امور زندگي مردم آهسته آهسته فروكش كرده و

هيچ خبري از انتشار نسـخه كاغـذي  گذشته باز گشته است اما
  ايران سپيد نيست.

 نابينايان ميانسال يا سالمند ري ازاين در حالي است كه بسيا    
با نحوه حضور در فضاي مجازي و استفاده از نسخه الكترونيك 
روزنامه آشنا نيستند يا توان تهيه تلفن همراه و ساير تجهيـزات 
ضروري براي اين امر را ندارند. از طرف ديگر، طي چند سـال 

آور كاغذ، نشريات ديگري كـه بـه دليل گراني سرسامبه اخير
و با خروج  شدند، لباس تعطيلي بر تن كردندبريل چاپ ميخط

سفره  بار ديگر دست نابينايان ايران از آنها از عرصه مطبوعات،
خ براي آنان به سه دهه قبل يعني ـات كوتاه شد و تاريـمطبوع

  دوران قبل از انتشار روزنامه ايران سپيد باز گشت.
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مسـئولان امـور  با توجه به مطالب يـاد شـده، اكنـون از    
چنـد نشـريه  پرسيم: در آغاز قرن جديد،مطبوعاتي كشور مي

دليل اسـتفاده شود؟ آيا نابيناياني كه بهبريل در ايران چاپ مي
هاي بريل محروم هسـتند از خط حجيم بريل، از مطالعه كتاب

بايد حسرت دو دهه قبل را كه يك روزنامه و چنـد نشـريه در 
گفته صاحب نظران، ارزش واقعي و دسترس داشتند بخورند؟ به 

لذت كامل مطالعه، در خواندن كتاب يا مطبوعات توسط خـود 
هـاي گويـا و فضـاي خص است نه شنيدن آن از طريق كتابش

 املاي قشر نوجوان و جـوان نابينـا، باراسفمجازي. وضعيت 
  خلأ فرهنگي و مطبوعاتي است. ناپذير ديگر ايننتيجه گريز

يد فرهنگي و مطبوعاتي كشور، تـدبيري اميدواريم مديران جد
يـان از نصـيب مانـدن نابيناحل مشكل بزرگ بي فوري براي

  مزاياي مطبوعات بينديشند.
  »سپيدار«

  زيور سخن
ا است: بردباري وقتي هيچ چيز نداريد و ـدو چيز، معرّف شم* 
  وه رفتارتان وقتي همه چيز داريد.نح
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كـاري ي هيچتـواندو روز در سال هست كـه در آنهـا نمي* 
  ديروز و فردا.بكني:

دهند: يكي آموزگـار و ديگـري دو كس به تو آموزش مي* 
  روزگار. آموزگار به قيمت جانش و روزگار به قيمت جانت.

يا غرورشـان را زيـر پـا  كنند:ها دو گونه زندگي ميانسان* 
ها را زيـر كنند يـا انسـانها زندگي ميو با انسان گذارندمي

  كنند.و با غرورشان زندگي مي رندگذاپايشان مي
ايد ولـي چه رفتـاري داشـته هاماند با آنهمه يادشان مي* 

  ايد!ماند برايشان چه كردهيادشان نمي
جمع كردن امكانات، هنر نيست! هنر اين است كه از امكانات * 

  استفاده صحيح و مطلوب بكنيم. فعلي،
تو هسـتند  هايت معرّفلباس شوي،زماني كه وارد جمع مي* 

شوي، افكار و سخنانت معرّف ولي زماني كه از جمع خارج مي
  تو هستند!

اين سه پند را آويزه گوش خـود كنـيم: دانسـتن بـيش از * 
  انتظار كمتر از ديگران. ديگران،كار كردن بيش از ديگران و

  اندازي كند، محكوم به مرگ است! ماري كه نتواند پوست* 
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ماهيت خود را از  را تغيير دهند، ذهني هم كه نگذارد عقايدش
  دهد!دست مي

 همان دايره ساده و خالي كه با حضورش بعـد از ؛صِفر باش* 
  بخشد!صدها برابر ارزش مي ها وهر عددي، آن عدد را تا ده

گـذار دلت را بتكان! وقتي اشتباهاتت روي زمـين افتـاد، ب* 
بيـرون  را هايت يك تجربهاشتباه لايهمانجا بماند! فقط از لابه

ان كـن! اشـتباه كـردن، قاب كن و به ديوار دلت آويز ؛بكش
  است! در اشتباه ماندن، اشتباه ؛اشتباه نيست

مـا را از  ها خائناني هستند كه با ايجاد ترس دروني،ترديد* 
دسـت به شوند نتايج دلخـواه راسبب مي دارند وتلاش باز مي

  نياوريم.
  »گردآوري، ايران پرنده«

  هرا داده است!زهرا به ز
  اش مولا اگر يادي كنداز غلام خانه

  ز محالات است بنده ميل آزادي كندا
  آل عبا غمگين شود شيعه بايد با غم

  با سرور و شادي اين خاندان شادي كند
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  اندامتّ شيعه زهرا و حيدر بهترينِ
  جشن ولادت دعوتند زينبيّون باز هم
  از عرش اعلي داده است وعده كوثر خدا

  كه نه، زهرا به زهرا داده است كبريزينب 
  هم زبان دل، همنشين ونفس، همراه، همهم

  ابيها داده استاُمِ به عليّ مرتضي
  مادر عيسي كجايي؟ به علي و فاطمه

  ت حق مريمي با دو مسيحا داده استحضر
  اب خواندش خدا بين تمام دخترانزيِن

  نام زينب، زينتي بر نام بابا داده است
  گويد حسنيد حسين و گاه ميگوگاه مي

  به آنها داده است دلد لّوتيعني از بدو 
  اين دنيا ركاب او نشد زانوي هر كس در

  دمگاهش عجب شأني به سقا داده استپس ق
  ايمها در سايه الطاف او آسودهسال
  ايمزينب بوده خوار عمه سادات،ريزه
  و را با غزل، با مثنوي بايد سرودمدح ا
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  يِ معنوي بايد سرودصد مثنو نذر او
  بيت آفرينش، دختر شير خداستشاه

  روددر رثايش مصرعي اما قوي بايد س
  »عليرضا خاكساري«

  خلقت انسان در قرآن
كريم در سي آيه، از خلقت انسان سخن گفتـه اسـت. در قرآن
يا گِل پخته و در بعضـي  آيات، ماده اوليه انسان را خاك برخي
 اندتفسير كردهو نطفه  و آب لجنني گلِ خشكيده و نيز مَ آيات،

عنوان بهترين مخلوق و شاهكار خلقت خداوند به و خلقت انسان
دليل بـه سوره مؤمنـون 14عنوان شده است. خداوند در آيه 

حـديثي قدسـي  آفرينش انسان به خود تبريك گفته است. در
بـودي، اي پيامبر! اگر تو نمي«) آمده: δخطاب به پيامبراكرم(

عنوان ) در اين حديث بـه[پيامبراسلام( »آفريدم.يجهان را نم
هاي والاي ايشـان، علـت خلقـت انسان نمونه معرفي و ارزش

  جهان محسوب شده است.
شود كه انسان آيه قرآن چنين نتيجه گرفته مياز مجموع سي    

  عصاره گل آفريده شده،  از خاك يا گل خشكيده يا از لجن و يا
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صلُب پدر به رحم  ي بوده و از طريقبه صورت نطفه در درون من
مادر منتقل شده و در آنجا پس از گذراندن زماني، ابتـدا بـه 

ان و در علقه و سپس مضغه تبديل شـده و بعـد داراي اسـتخو
دنيا ورود بـه آماده ،صورت جنيننهايت گوشت شده است و به

  شود.مي
 16 فاطر، 12غافر،  69كهف،  35 عمران،سوره آل 59آيات     

 6ناظر بر آفرينش انسان از خاك است. آيه  حج، تماماً 5 و روم
انعـام،  12مؤمنون،  14 صافات، 11ص،  76و  71سوره سجده، 

 همگي دال بر خلقت انسان از طين است. اعراف، 12 و اسرا 63
سوره حجر،  38و  28، 26سوره الرحمن و آيات  13در آيات 

  .همگي دال بر آفرينش انسان از صلصال است
 12حـج،  5 يس، 77غافر،  69 نجم، 46سوره دهر،  2آيات     

عبس همگي دال بـر خلقـت  19 و كهف 35مؤمنون،  14 فاطر،
حـج از  5 سـوره مؤمنـون و 14انسان از نطفه هستند. آيات 

سخن  دنيا آمدن اوناگون آفرينش آدمي از آغاز تا بهمراحل گو
  گويند.مي

  »گردآوري، دكترمريم گوهري«

  



 11

  دند و چه ديدند!چه كر
علـت عـدالت تـو «وشيروان پادشاه ساساني پرسـيدند: از ان

به صحرا رفته بـودم.  روزي در دوران جواني«گفت:  »چيست؟
تاختند، ناگاه يك فرد پياده سـنگي بـه هر طرف مي سواران به

پاي سگي زد و پاي آن حيوان شكست. چند قدم بعد، اسبي بـه 
كست. چند قدم بعد، آن اسب پاي آن پياده لگد زد و پاي او ش

پايش درون سوراخي رفت و پاي او هم شكست. من بـه خـود 
  »چه ديدند؟ دي كه چه كردند ودي آمدم و گفتم:

  »اباصلت رسولي«

  با هدف آرامش روح
اسـاژ از روش م    صورت خود را ماساژ دهيد و لذت ببريـد

در پوست استفاده كنيـد. خون نقطه فشار، براي تحريك گردش
تان را تقويت كنيد و صورت خود را يك لحظه بـالا ت صورتباف

دو طرف  ها و بالايها بين چشمانگشت بكشيد. آهسته و با نوك
طرف ابروها حركت كنيد و فشار دهيد به بيني را بفشاريد و بعد

تـا  فشار دهيد. اين فشار دادن را و پيش برويد. طول ابروها را
نوك ها ادامه دهيد.شقيقهها و سپس تا هاي خارجي چشمگوشه
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ها گونه ها حركت داده و فشار را تا وسطها را تا زير چشمانگشت
طرف دهـان سمت پايين و بـهار انگشتان را بهادامه دهيد. فش

سمت لبـه حل لثه توقف كنيد. انگشتان را بهادامه دهيد و در م
از  كار را بار ديگرفك حركت دهيد و فشار دهيد و اين خارجي

  تكرار كنيد. اول
افتـاده نيازهـاي  چند بار اتفاق    نيازهاي خود را بيان كنيد

بـه  گوينددست آوريد؟ بسياري از بانوان ميواقعي خود را به
جنـگ دارد و رسند، زندگي با آنها سـر هاي خود نميخواسته

ها شـبيه كنند. اگر اين حرفاندازي ميمردم در كار آنها سنگ
كنيد. آيا همسـر  طي خود را بررسيشماست، روش ارتبا سخن

شما در روز تولدتان، شما را به گردش نبرده؟ آيـا از او كمـك 
ز ميهمـاني، تنهـا خواسته بوديد اما او شما را با كارهاي پس ا

ايد. آيـا تـا كنـون كمك ديگران را رد كرده آيا قبلاً؟ هگذاشت
  ايد؟كرده گوزبا احساسات و نيازهاي خود را براي كسي

  »ه خليليسپيد«

  سار معرفتچشمه
  اي، براي تو كافي ودت پيش انداختهـاين دنيا براي خ آنچه در
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اي، بـراي انداخته است و آنچه كه ذخيره كردنش را به تأخير
حال او، بـدان كـه وست. مردم به هركه گفتند خوشا بهدشمن ت

اختلافـي  روزگار براي او روزهاي سياهي را پنهان كرده است.
گمراهي است. ت وجود ندارد مگر آنكه يكي از آنها بين دو دعو

بـه  كردن به مبتلايانهاي گناه بزرگ، كمكيكي از پاك كننده
براي ها گشايش ي شديد است و از بهترين بزرگواريهاگرفتاري

ترين فضايل، ها است و از با فضيلتهمانيتنگناها و فرا خواندن م
  معروف است.برگزيدن كيفيت كار نيك و پخش كردن عمل 

اي چربي يد از اين انسان كه چگونه با تكهاي مردم! تعجب كن    
 گويد و چگونه بااي گوشت سخن ميكند و چگونه با تكهنگاه مي

كند! تنفس مي شنود و چگونه با شكاف بينياي استخوان ميتكه
ترين چيز در اي آويزان است كه عجيبانسان تكههاي در شريان

هايي است بـه ت يعني همان قلب. براي او عشقاس وجود انسان
اگر در معرض خشم  هايي است به خلاف حكمت.نفرت حكمت و

گر خشنودي او را گيرد. اقرار گيرد، بغض و كينه در او شدت مي
كند و اگر ترس بـر او بيني را فراموش ميراضي كرد، مصلحت

ايش كند. اگر زندگي برايش گشمي غلبه كند، حذر او را مشغول
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و اگـر نعمتـي بـراي او  يافت، غرور او را فرا خواهد گرفـت
  احساس بزرگي و عزت خواهد كرد. شد، سازيزبا

او را طغيانگر خواهد كرد و  نيازياگر مالي عايدش شود، بي    
كند و گريـه او را اگر نيازمند شد، بلا او را به خود مشغول مي

او را بيتـابي  خسته خواهد كرد. اگر مصيبتي بر او وارد شـد،
كند و اگر گرسنگي او را خسته كند، ضعف و سستي او رسوا مي

پرستي او رد و اگر در سيري افراط كند، شكمآورا از پاي درمي
گيرد. هر كوتاهي و نارسايي براي انسان مضر است را در بر مي

  كننده است.افراطي براي او فاسد و هر
  »)Σعلي(الوسيله امامبخشي از خطبه«

  كودكستان آموختم! در
دكسـتان آمـوختم. بخـش اعظـم آنچه آموختني بود، در كو

هاي ضروري زندگي همچون چگونه زيسـتن، چگونـه دانستني
عمل كردن و چگونه بـودن، همـه و همـه را در كودكسـتان 
آموختم. عقل و خرد نه در سرلوحه دانشنامه دانشگاهي بلكه در 

  شني كودكستان قرار داشت.ن باغچهدرو
  مت ـگران قسـرا با دي در كودكستان چنين آموختم: هر چيز    
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را پيـدا هـر چيـزي  ؛آزاري نكنمردم ؛كن درست بازي ؛كن
 ؛ظرف غذايت را خودت تميز كن ؛كردي به صاحبش باز گردان

حـت وقتي كسي را نارا؛ به چيزي كه مال تو نيست، دست نزن
غـذا  قبـل از خـوردن ؛از او عذرخواهي كـنفوري كردي، 
و شير خنك بـراي سـلامتي  كلوچه گرم ؛هايت را بشويدست

 ؛بينـديش در طول روز كمـي ؛متعادل زندگي كن ؛خوب است
زظهر يك چـُرت ابعد ؛خوب كار كن ؛كنآميزي نقاشي و رنگ

شـوي، مواظـب منزل مي وقتي وارد دنياي بيرون از ؛بخواب
دچـار  دست همـديگر را بگيريـد تـا متفـرق و ؛ترافيك باش

دانه كوچك تـوي گلـدان را  رتي و سردرگمي نشويد.پحواس
رونـد و گيـاه مي طرف پاييناي آن بههخاطر آوريد. ريشهبه
مه داند. هطرف بالا اما كسي علت و چگونگي اين امر را نميبه

دانه توي  ها وهاي طلايي، موشما شبيه اين دانه هستيم! ماهي
ين كتاب الفبـا و نخست طور.ما نيز همين؛ميرندگلدان، همه مي

خاطر بياور. هر چيزي را كـه اي را كه آموختي، بهاولين واژه
نياز به دانستن آن داري، جايي در اين اطـراف وجـود دارد. 

جهان هميشه  بينديش كه چه جهان بهتري داشتيم اگر ما و تمام
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ظهر هـر روز، كلوچـه و شـير گـرم بعـداز 3حدود سـاعت 
زديم. در بـين چُرتـي مـيخورديم و بعد زير پتوي خـود مي
هر چيزي را كه «ن، سياستي داشتيم مبني بر اينكه هاي جهاملت

ظـرف «يا اينكه  »كني، به صاحب اصلي آن باز گردان.پيدا مي
  »ن را بايد خودمان تميز كنيم.غذايما

نظر است، اين مسأله صرف جالب اينجاست هنوز هم كه هنوز    
اق دارد يعني وقتـي پـا از شما چند سال داريد، مصد از اينكه

دردست هـم دهيـد و تگذاريد، بهتر است دسمنزل بيرون مي
  متفرق نشويد.

  »مترجم، راستكار محمودزاده«

  كاريكلماتور
 !اجبار، آخرين راه انتخاب است  
 هايش شنيدني است!داي پاي مسافر خسته، از زبان كفشص  
 ي فـرو پشت، در بازيِ مرگ و زندگي، درون لاك دفاعلاك

  رفته بود!
 !پزشكان، زندگي مرگباري دارند  
 ند!شب و روز، چشم ديدن يكديگر را ندار  
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 سوزد!خورشيد، در آرزوي ديدن شب، عمري است كه مي  
 تر از هر چاي ديگري است!رهاد، جذابشيرين براي فچاي  
 !مرگ، پايان مقدمه چند صفحه اول از كتاب زندگي است  
  طلبيـد امـا افسـوس كسـي آن را ميصداي درونم كمك

  شنيد!نمي
 كوبيد!مُشتِ آبكيِ موج، بر صورت سنگي ساحل مي  
 ،شماري اي شكار اتفاقاتِ نيفتاده، ثانيهبر چنگال تيز لحظات
  !دكنمي
 ،شيشه دلم را با سنگ غم شكست! زمانه  
 با اينكه شناگر ماهري نيستم، همواره در افكار و خـاطرات 

  خود شناورم!
 شـان را كس اشكسوزد زيـرا هـيچها ميدلم براي ماهي

  بيند!نمي
  كنم، قفسي به وسـعت آسـمان اگر بخواهم پرنده را حبس
  سازم!مي
 خواست، گره شد، خيّاط هر لباسي را كه  هايمانوقتي مُشت

  مان كوك زد!به تن
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 روند!كودكان فقير فقط در زنگ انشا كنار دريا مي  
  دهند!كشتارگاه، همديگر را هُل ميگاوها در صف  
 دهد!تكيه مي شكندرختِ دل شكسته به پشت هيزم  
 شدم، كودك درونم را به شـيرخوارگاه  كاروقتي از كار بي

  سپردم.
  استاد تمدّد اعصاب شويد!

براي آرامش به آن نياز داريـم، اسـتفاده از يـك  آنچه واقعاً
هاي عميق يا يوگا كه روي تمددّ اعصاب است مانند نفس تكنيك

ذهن تأثير فيزيكي دارند. همه افراد با اضطراب آشـنا هسـتند 
اند. به بعضـي از شده زيرا گاهي عصبي و دچار تنش و استرس

  كنيم.هاي مديريت اضطراب اشاره ميراه
دانيم كنيم، مـيهمه ما فكر مي در تمدد اعصاب استاد شويد: .1

خود با تلويزيون يا رايانـه  آرام شويم ولي آرام كردن چطور
اي كه يا برنامه دهيدمفيد نيست. با توجه به كاري كه انجام مي

كننـده مكن است اين ابزارها بيشـتر تحريكبينيد، حتي ممي
اعصاب باشند. الكل، داروها، تنباكو و دخانيات هم ممكن اسـت 
به ظاهر تسكين دهنده باشند ولي در واقع چيـزي جـز يـك 
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براي شما ندارند و اين آرامش نيز موقتي است. آرامش كاذب 
چيزي كه براي تمدد اعصاب نياز داريد، نفس عميق اسـت كـه 

كند يك عصب اصلي كه از ديافراگم به مغـز متصـل كمك مي
  دهد.است، پيامي بفرستد كه به شما حس راحتي مي

به اندازه كافي بخوريـد، بخوابيـد و ورزش كنيـد: اگـر  .2
تان احساس آرامش و قـدرت كننـد و جسم خواهيد ذهن ومي

هاي سـربالايي بتوانيد به اين باور برسيد كه همه سراشـيبي و
نـه  ؛به مقدار مورد نياز بدن بخوابيد زندگي را حريف هستيد،

هـاي ت مصرف كنيـد. پروتئينبيشتر و نه كمتر. ميوه و سبزيجا
ت، منبـع انـرژي جدي بگيريـد. غـلا بدون چربي و غلات را

هاي سريع يعني مقـدار جاي انرژي دهندهي هستند و بهتدريج
زياد شكر يا كافئين، از غلات استفاده كنيـد. ورزش را هرگـز 

هاي سلول شود اكسيژن به تك تكزيرا باعث مي فراموش نكنيد
  بدن برسد و مغز و بدن در بهترين وضعيت عمل كنند.

ده خـود انوابا ديگران ارتباط برقرار كنيد: با دوستان و خـ .3
ريزي شده بسيار مفيد هستند. برنامه هايوقت بگذرانيد. فعاليت

بيرون رفتن از خانه و گردش را فراموش نكنيد. ارتباط داشتن 



 20

با آنها  با آنها داريد و تفريح و شادي با افرادي كه حس نزديكي
ها تقويت شود. در نتيجه، احساس امنيـت شود دوستيباعث مي

دانند پشتيبان دارند. و هر دو طرف مي شوددوجانبه بيشتر مي
زندگي شادتري داشته  دهدحس مشترك بودن به ما اجازه مي

كمتر در باره اتفاقات اطراف خود نگران شـويم. اگـر  باشيم و
بـا  كنيد و عصـبي هسـتيد، در مـورد آناحساس نگراني مي

ام اقـداين دانيد گوش شنوا دارند، صحبت كنيد.افرادي كه مي
ايد و قادر هستيد بهتر بـا شده شود باور كنيد كه دركباعث مي

مشكلات مقابله كنيد. بدانيد كه همه مردم، ايـن احساسـات را 
  كنند و شما تنها نيستيد.تجربه مي

با طبيعت ارتبـاط برقـرار كنيـد: قـدم زدن در پـارك،  .4
به آرامـش  كندو جنگل نوردي به انسان كمك مي كوهنوردي

در  شود. جايي را انتخاب كنيد كـه آرام دروني برسد و ذهنش
كنيد تا بتوانيد آرام شويد و از اطـراف آن احساس امنيت مي

سـواري و راه زدن، كوهنوردي، دوچرخهبريد. قدمخود لذت ب
آيند، يك به حساب مي رفتن روي برف در عين حال كه ورزش

روش خوب براي تمدد اعصاب هم هستند. يك دوست يا يكي از 



 21

دعوت كنيد تا همراه شما باشد و اثـر ايـن  انواده رااعضاي خ
  تمدد اعصاب دوچندان شود.

مان را از امور نيد: يك راه عالي براي اينكه ذهنمثبت فكر ك .5
اين است كه به چيزهاي خوب، زيبا  نگران كننده دور نگه داريم،

و مثبت فكر كنيم. به خودتان اجازه خيال پردازي بدهيد و آرزو 
وقتي استرس و اضطراب بـيش  رين چيزها اتفاق بيفتد.كنيد بهت

از حد باشد، ممكن است يك اختلال رواني محسوب شود. براي 
هـاي برند، دريافـت مراقبتبيماري رنج مي كساني كه از اين
  اي بسيار مهم است.حرفه پزشكانمناسب از روان

  با من حرف بزن!
اي پرنده »!نخدايا، با من حرف بز«مردي با خود زمزمه كرد: 

خدايا، «او فرياد برآورد:  شروع به خواندن كرد اما مرد نشنيد.
اما او گوش نكرد.  آذرخش در آسمان غُريّد »!با من حرف بزن

خـدايا، بگـذار تـو را «د به اطراف خود نگاه كرد و گفت: مر
يـك «شيد اما او نديد. مـرد فريـاد زد: اي درخارهست »!ببينم

هنگام، نوزادي متولد شد اما باز هم  آندر  »!معجزه نشانم بده
  او توجهي نكرد.
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و  خدايا، مرا لمس كن«نااميدي فرياد برآورد:  سپس مرد در    
در همـان لحظـه، خداونـد  »!بگذار بدانم اينجا حضور داري

اي را فرستاد و مرد را لمس كرد اما مـرد پروانـه را بـا پروانه
  دستانش پراند و راهي شد.

  آراهـينـاو آيتويي آيينه و 
  اراـكـتويي پوشيده و او آش

  »صابر قاسمي«

  ها را بپذيريدتفاوت
، نه عضوي از يك عنوان يك شخص مستقل ببينيدهر انسان را به

ها از هر ملّيت و فرهنگ كه باشـند، يكسـان گروه. همه انسان
جنسيتي باشند و چـه  هستند بدون توجه به اينكه از چه نژاد و

داشته باشند. با اعتماد به نفس و ايمـان، بـاور افكار و عقايدي 
شويم، دوست و همكار هايي كه با آنها آشنا ميانسان كنيم بيشتر

بيش از آنكه با ما نقاط تفاوت داشته باشـند، نقـاط  شويم،مي
  مشترك دارند.

خوب هستند. بيشتر مردم وقتي كاري انجـام  همه مردم ذاتاً    
نباشد، نيت خوب دارند  ان خوبدهند حتي اگر نتيجه كارشمي
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شما يا كس ديگري را ندارند و وقتي به آنها احتياج  و قصد آزار
وقـت خـود را در  داشته باشيد، به شما كمك خواهنـد كـرد.

هـاي مـردم تلـف نكنيـد و عضـو گروه نگري نسبت بهمنفي
كردن اي جـدايبت نشويد. رفتارهاي كليشـهپراكني و غشايعه

توقع بـودن را كـه مـردم را بـه است پر خود از ديگران و سي
  كند، رد كنيد.هاي جدا از هم تقسيم ميدسته

  »فائزه درگاهي«

  راز خوشبختي
رود و نـه آگاه باشيد كه همانا بر اولياي خدا، نه بيمـي مـي«

  )62(سوره يونس آيه  »اندوهي دارند.
سال تمام، مشتاق بود راه خداوند را بيابد. مردي فاضل هشت    

كرد كه روزي با يكي شد و دعا مير روز از ديگران جدا مياو ه
طور كه دعا يا مرشدي آشنا شود. يك روز همان از اولياي خدا

جايي بـرود. در آنجـا مـردي را كرد، ندايي به او گفت بهمي
خواهد ديد كه راه حقيقت و رسيدن به خداوند را به او نشـان 

بـه  بسيار شـاد شـد وخواهد داد. مرد وقتي اين ندا را شنيد، 
  جايي كه گفته شده بود رفت.



 24

هـاي ردي ساده، متواضع و فقير بـا لباسدر آنجا با ديدن م    
آلود متعجب شد. اطراف را نگاه كرد اما و پاهاي خاك مندرس

روز «نديد. بنابراين، رو به مرد فقير كرد و گفت:  كس ديگري را
وقـت روز شـري هيچ«مرد فقير با آرامش گفت:  »خير.شما به
 »خداوند تو را خوشـبخت كنـد.«مرد فاضل گفت:  »ام.نداشته

تعجـب مـرد  »ام.گاه بدبخت نبـودههيچ« مرد فقير پاسخ داد:
فقيـر  مـرد »هميشه خوشحال باشيد.« فاضل بيشتر شد و گفت:

سـر «مـرد فاضـل گفـت:  »ام.گاه غمگين نبـودههيچ«گفت: 
ها را بـراي مـن نكنم دليل همه ايآورم! خواهش ميدرنمي

  »توضيح بدهيد.
زو كردي! من هرگـز تو روزي خير برايم آر«مرد فقير گفت:     

ام زيرا اگر غذايي براي خوردن نيابم، باز هم روز شري نداشته
يابرف، اگر هوا خـوب  كنم. اگر باران بباردستايش مي خدا را

يچ اگر تحقير شوم و ه پرستم.باشد يا بد، من همچنان خدا را مي
كنم. انساني دوستم نداشته باشد، بـاز خـدا را سـتايش مـي

  »ام.گاه روز شري نداشتههيچ اين،بنابر
  ختي آرزو كردي در حالي كه من تو برايم خوشب«وي افزود:     
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متوسل اوند دخ ام زيرا هميشه به درگاهبدبخت نبوده وقتهيچ
تـرين دانم هرگاه خدا چيزي بر من نازل كنـد، بهام و ميبوده

بـا  توانسـت بـراي مـن روي داده باشـد.چيزي است كه مي
پذيرم! سلامت يا بيماري، خوشحالي هرچه برايم پيش بيايد، مي

هايي از سـوي يا غـم، همـه هديـه سعادت يا دشمني، خوشي
  »خداوند هستند!

يم خوشحالي آرزو كردي اما من تو برا«قير ادامه داد: مرد ف    
رزوي قلبـي مـن، ترين آزيرا عميـقام گاه غمگين نبودههيچ

خواسـت و اراده خداونـد اسـت و تمـام زندگي كردن بنا بر
ام و خواسـت او خود را به خواست خدا تسليم كـرده خواست

  »خواست من است.
كس اني وي تويي، او كيِ بميرد؟ و آنكس كه زندگالهي، آن    

تني، كه شغل وي تويي، بي شغل كيِ به سر ببرد؟ اي يافته و ياف
  يافت تو زندگاني! نه جز از شناخت تو شادي ،نه جز از

  انصاري) ...عبدا(خواجه

  بگويم ي غم دل با توـو بيايـگفته بودم چ
  (سعدي)             م كه غم از دل برود چون تو بياييچه بگوي

  »مترجم، مسعود لعلي«
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  بايد و نبايدهاي معاشرت
ار عقيده كنيد، پيش از اينكه اظه    صحبت كسي را قطع نكنيد

ميان صحبت كسـي  اجازه دهيد صحبت ديگران به پايان برسد.
هـاي نزاكتي و عدم برخـورداري از مهارتبي دويدن، نشانه

نظر خواهيد خودبين و از خود راضي بهاجتماعي است. اگر نمي
نكنيد. هرگاه مجبـور بـه كسي را قطع  گاه صحبتبرسيد، هيچ
خـواهم)، گفتن جمله (معذرت مي با شديد، حتماًكار انجام اين

به مفهوم آن اسـت كـه  سخن خود را شروع كنيد. مؤدب بودن
  حساسات ديگران احترام قائل شويد.عقايد و ا براي موقعيت،
 مهم است كه بـه وقـت ديگـران    شناس باشيدهميشه وقت

ع در جلسـات، قـرار ملاقـات، احترام بگذاريـد. سـر موقـ
شناسـي، كنيد. وقت حضور پيداهاي شغلي و اجتماعي موقعيت

  شود.يكي از عوامل موفقيت انسان محسوب مي
برو، شرافت، صداقت و آ    نكنيد شرا فااسرار زندگي خود 

حفظ اعتبار يك فرد  ترين عوامل برايترين و مهمبصيرت، بزرگ
بايد محرمانه باقي بمانـد. متشخص است. جزئيات زندگي شما 

حبت در در ميهماني، شروع به ص اين، هرگاه شخصي غريبهبنابر
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 تاجزئيـ ه او اعتمـاد نكنيـد وبـ باره زندگي خود كرد، فوراً
مستقيم بـه او صورتي غيرتان را برايش فاش نكنيد و بهزندگي

ايـن  بفهمانيد كه از اين صحبت خوشحال نيستيد و او هم نبايـد
  ها را ادامه دهد.تصحب

صـورت ا بهكـار رم اينبعضـي مـرد    آب دهان نيندازيـد
دهند. آب دهان انداختن، بسيار زننده است ناآگاهانه انجام مي

گـاه آب دهـان دهـد. هيچو بي ملاحظگي فرد را نشـان مي
  نزاكتي هستيد.ر آنكه بخواهيد ثابت كنيد فرد بينيندازيد مگ

طور كه دوست داريـد همان    حرمت ديگران را نگاه داريد
ودتان هم به ديگران احترام مورد احترام ديگران باشيد، پس خ

ها، سوار و پياده شـدن از گذاريد. هنگام عبور و مرور در صفب
گذاريد و اجـازه دهيـد آنهـا به ديگران احترام ب وسايل نقليه

براي استفاده از اين امكانات، مقدم بـر شـما  بانوان، مخصوصاً
  باشند.

  »خسرو اميرحسيني«

  مخترع هواپيما
  ، »دولاكروافليكس دو تامپل«نام انسه بهدريايي فريك افسر نيروي 
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در سـال  اولين هواپيمايي را كه موفق به پرواز شـد سـاخت.
نفره او كه با موتورهاي هواي گرم ميلادي هواپيماي تك 1874
در فرانسه به  »برست«اي در نزديكي از بلندي تپه كرد،كار مي

وتـاه هواپيما زياد دور نرفت و فقط يك پـرواز ك هوا برخاست.
 »كلِمِـان ادر«اين آغاز كار بود. چند سال بعـد، انجام داد اما 

متر به پـرواز درآورد.  80خود را حدود  فرانسوي، هواپيماي
  اين يك ركورد جهاني محسوب شد.

انجام شد. در دسـامبر آن  1903اولين پرواز واقعي در سال     
 نامزنجيري خـود را بـه هواپيماي مدل »اورويل رايت«، سال

تـا ارتفـاع  كيلـومتر در سـاعت و 13با سـرعت » فلايريك«
ثانيه در كاروليناي شـمالي در ايـالات  12متري به مدت 5/3

  »ترجمه، محمد شمس«        متحده به پرواز درآورد.
  ظروف پلاستيكي و مايكروفر

شود، دوز دريافتي زا معرفي ميعنوان سرطاناي بهوقتي ماده
عنوان ايكس بهاشعه براي مثال، ست.سازامشكلبيشتر آن ماده، 
آن بر بـدن بـا زا شناخته شده است اما تأثير يك ماده سرطان

شود، متفاوت است. اگر اي كه وارد بدن ميتوجه به مقدار اشعه
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كند ولي بيش اين مقدار در حد مجاز باشد، مشكلي ايجاد نمي
ن اشعه بـر سـلامت تأثير اي واهد بود. قطعاًاز آن، خطرناك خ

كنـد، در بار براي گرفتن عكس مراجعه ميدي كه سالي يكفر
كنـد، در محيطي مانند راديولوژي كار مي مقايسه با فردي كه

كمتر خواهد بود. از اين رو، گذاشتن مكرر ظـروف پلاسـتيكي 
نامرغوب در مايكروفر، سلامت فرد را در مقايسه با كسي كه اين 

  كرد. دهد، بيشتر تهديد خواهدكار را انجام نمي
 با حرارت، تركيب بسيار سميّ و ظروف پلاستيكي در برخورد    

كنند. البته ميزان مواجهه توليد مي »بوتوكسين«نام زا بهسرطان
و تعداد دفعات و زمان مواجهه با اين سم، در ابتلا بـه سـرطان 

بـار در معـرض كابتلا به سرطان با ي بسيار مهم است. احتمال
رفتن وجود دارد اما اين مسئله به عوامل زا قرار گمواد سرطان

طور بـه متعددي از جمله سيستم ايمني فرد نيز بسـتگي دارد.
توانـد زا ميدر معرض مواد سـرطان كلي، قرار گرفتن مكررّ

اي سلامت بدن داشته باشد. بنابراين، بهتـر خطرات بيشتري بر
تهِ آنهـا طـرح قاشـق و  كه »د گريدفو«است از ظروف مناسب 

  اده كنيد.ل حك شده، در مايكروفر استفچنگا
  »مقدمدكترآراسب دباغ«
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  نيازي از پزشكبي
) بـه Σابيطالـب(بنگويد: اميرمؤمنـان علينباته ميبناصبغ
ياموزم كه به پسرم! آيا تو را چهار نكته ن«) فرمود: Σ(حسن امام

چـرا «) گفت: Σامام حسن( »نياز شوي؟كمك آنها از طب، بي
نشيني مگـر بر سر سفره نمي«ايشان فرمود:  »!اي اميرمؤمنان

خيزي مگر در آن و از سر سفره برنمي ؛ايآن هنگام كه گرسنه
بجو و به گـاه خفـتن، خوب  ؛ميل خوردن داري حال كه هنوز
بستي،  لا عرضه كن. اگر اين چهار نكته را به كارخودت را بر خَ

  »شوي.نياز مياز طب بي
چرا در قرآن، هر «ه اين پرسش كه: در پاسخ ب )Σ(امام علي    

سـت اي ادر قرآن، آيه«فرمود:  »جز دانش طب هست؟ دانشي
آورده اسـت يعنـي آيـه كه همه طب را يكجا در خـود گـرد

  ».خوريد و بياشاميد و اسراف نكنيد)(ب
  »ترجمه، دكترحسين صابري«

  ياران كدبانو
ز هايتان بـوي پيـااگر دست    از بين بردن بوي پياز از دست

  ريد.اذبگ آنها را در شير دهند،مي
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هنگامي كه از قوري چاي اسـتفاده     داشتن قوريخوشبو نگه
اي مصرف نشـده در آن كمي شكر يا يك چاي كيسه كنيد،نمي

  قرار دهيد.
ممكن است هنگـام آهـار زدن،     كردن آهار از كف اتوپاك

فويل اتو را روي  كردن آن،شاسته به كف اتو بچسبد. براي پاكن
  آشپزخانه بكشيد.

گرم و سـركه را به مقدار مساوي آب    از بين بردن بوي سيگار
مخلوط كنيد. حوله را در آن خـيس كنيـد، سـپس آب آن را 

  نند يك پرچم دور سرتان بچرخانيد.بگيريد و ما
آثـار  براي از بين بـردن    رنگي از ديواركرن لكه مدادپاك
از چسب را روي آن بماليد رنگي از ديوار، يك لايه نازك مداد

و بگذاريد خشك شود. سپس با دست، چسب را لوله كنيد و اگر 
ه چنـد قطـره كننده كپاك لكه رنگي باقي ماند، با كمي مايع

  ايد، روي لكه بماليد.آمونياك به آن افزوده
كردن اين لكه براي پاك    كردن لكه ادويه كاري از فرشپاك

  استفاده كنيد. از فرش، از كمي آبليمو و آب
  مال آغشته هاي چسب، از دستبراي لكه    كردن لكه چسبپاك
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  به سركه استفاده كنيد.
مراقب باشيد لكـه روي فـرش     كردن لكه فرشسريع پاك

بيش از يكي دو روز باقي نماند. هرقدر لكـه مـدت بيشـتري 
  شود.پاك مي گذارد و ديرتربماند، تأثير شيميايي روي فرش مي

بـراي از بـين بـردن     چـوب كردن خراش رويبرطرف 
خـراش  هاي جزئي روي چوب، كمي وازلـين را رويخراش

رها كنيد. سپس وازلين اضافي را پاك  ساعت آن را 24بماليد و 
  چوب را به شيوه عادي براق كنيد. كنيد و

  »سوسن افشار«

  در جاده شادي
 دم شما مر«ي مردم بود، گفت: كسي كه در حال سخنراني برا

دانيـد و اغلـب در از زيادي جهل، قدر بعضي چيزهـا را نمي
گيريد. براي مثال، خورشيد را بر مـاه تـرجيح اشتباه قرار مي

دهيد حال آنكه ماه در شب تار مثل چراغ، اطراف شـما را مي
كند در حالي كه خورشيد در روز روشـن كـه هـيچ روشن مي

  »آيد.رمياحتياجي به او نداريم د
  ظ ـواع »اسم زن شيطان چيست؟«واعظي پرسيد: شخصي از  
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مـردك، مـن چـه «خواند و در گوشش گفـت:  او را نزد خود
چقدر احمقي كه اين سؤال  دانم اسم زن شيطان چيست؟ تومي

خـود آن شخص حرفي نـزد و در جـاي  »پرسي!مي را از من
هر «مرد گفت:  »واعظ چه گفت؟«نشست. حضّار از او پرسيدند: 

  »بايد برود و از آقا سؤال كند. بداند، خواهدكس مي
 است. خليفه بـا  مردي را نزد خليفه آوردند و گفتند او كافر

مـرد گفـت:  »گويند كه تو كافر هسـتي!مي«تندي به او گفت: 
ار، زگمردي هستم مـؤمن پرهيزكـار و نمـاز ، منلاحاشا و كَّ«

و بس است! اكنون ت«خليفه گفت:  »دار و متقي.و روزه خيزشب
مرد گفت:  »تا به كافر بودن خود اعتراف كني.زنم را تازيانه مي

به مسلماني اقرار كنند و  كرد مردم) تلاش ميδ(عجبا! پيغمبر«
خليفـه  »كه من به كافر بودن، معترف شـوم؟ زنيتو تازيانه مي

  و دست از تنبيه او برداشت. خنديد
 پرسـيد:  هل شاما ديرم العزيز خليفه مرواني، ازعبدبنعمُر
عرب پاسخ داد:  »كنند؟مي عاملان من در ديار تو چگونه عمل«
ها آبِ صـاف جوي از سرچشمه صاف باشد، در تمام وقتي آب«

آلود باشد، آب در تمامي از سرچشمه گل شود و چونروان مي
  »آلود خواهد بود!مناطق گل
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