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  سومين بهار را هم برسان!

ره بهار شروع را با جشنوا شمسيدومين سال از قرن جديد هجري
ها اين است كه سال اي هميشگي ما ايرانيهكرديم. يكي از شادي

جديدمان را با بيداري طبيعت و شكوفايي و جواني آفرينش آغاز 
ستي با شور و شعف فرا رسيدن رويش ه سروركنيم. امسال اين مي
انند ها همزمان شده است. در اين روزها كه جسم ما هم مجان بهار

مان را نيز بـه لاي گرفته، جان و ددرختان و گياهان نيروي تازه
و بنـدگي در ايم تا با آب گواراي دعا و طاعت بهار بندگي سپرده

  شو شود و تولدي ديگر بيابد.وچشمه رحمت الهي شست

 بهار ظهور ؛بهار، تنها جاي يك بهار خالي استدر اين جشنواره     

جـاده نـور كـه خِيـل عظيمـي از  سوارتكموعود مهربان! اگر 
از ميان گرد و غبار غفلت  ؛اندانتظار نشستهشتاقان، سر راهش به م

ظهور كند، ديگر بهـار مـا كامـل  دهد وبشر رخ نشان  و جهالت
. يقين داريم اگر همه ماندشود و هيچ غصه و دلتنگي باقي نميمي

 هم پيونـدهايمان را بهو سحر، دل بركت افطار هاي پرما سر سفره

 جاي جاي كره خاكي اذان در بزنيم و آن هنگام كه نداي ملكوتي
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نواز عهـد و پيمـان با يكتاي بنده شود،نواز ميانداز و گوشطنين
هاي او حاضران سر سفره نعمت ببنديم كه همه ساكنان زمين و همه

 شـان، با شادي آنان شـاد شـويم و در غمرا خانواده خود بدانيم

پسنديم براي آنان هم آرزو باشيم، آنچه براي خود مي هگينودان
 ؛مان خوشايند نيست، براي آنها هـم نخـواهيمو آنچه براي مكني
  د.آمبخشي در عرش پيش خواهد رخدادهاي زيبا و شادي عاًقط

 بهار هايي سبز به بركتيك از ما كمر همت ببنديم و با دلاگر هر     

كـه  يابيمدرمي ؛تي، يار و غمخوار افتادگان باشيمقرآن و بهار هس
ادق نيست زيرا ، به هيچ وجه ص»ندارديك دست صدا «المثل ضرب

ما آن هنگام كه دست ضـعيفي را بـا  هايصداي هر يك از دست
فشارد، نه تنها روي زمين بلكه در ملكوت بـا انعكاسـي گرمي مي

وقت فرشتگان آسـماني، رسد. آنچند برابر به گوش عرشيان مي
ك كنند و يـدستان سپيد خود را براي دعا به درگاه الهي بلند مي

خواهنـد تـا دسـتان صدا از محضر پروردگار دانـاي توانـا مي
نعمت و بركت  دوست و بامسئوليت را با سبدهايي ازهاي نوعنسانا

  پر كند.

  ان، تكرار شدني ـمبارك رمض ي ماهـاز آنجا كه روزهاي طلاي     
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لحظه آن براي راز و نياز بـا خـالق چه بهتر كه از لحظه ؛نيستند
اده كنيم و سرفصل همه دعاها و آرزوهايمان را روزي دهنده استف
بهار در همين  قرار دهيم، به اميد آنكه جشنواره رسيدن بهار ظهور
  پرده غيبت كامل شود. سال، با فرو افتادن

  »سپيدار«

  گياهان در قرآن

كتاب آسماني ما مسلمانان، كتاب زندگي است. از زمان نزول اين 
ون، بسـياري از پروردگار تا كنكلمات نور بر قلب آخرين فرستاده 

را يك كتاب قـديمي و تـاريخ  كريماند قرآننظران كوشيدهكوته
 اسلام عراب زمان ظهورمصرف گذشته معرفي كنند كه تنها براي ا

هاي روز و با هر پيشرفت بشر در عرصـه كه هربوده است در حالي
 مختلف زندگي، زواياي بيشتري از دانش نهفته در عمق آيات نـور

صحف شريف، در برابر ديدگان شود و معجزات متعدد مروشن مي
  شود.خواه نمايان ميو حقيقتجو هاي حقانسان

م را مرور كريبار با تأمل و درنگ، آيات قرآناگر كسي تنها يك    
كه كلمه به كلمه ايـن كتـاب ابد يميدر ؛و به ترجمه آن دقت كند

ا درآميخته و هدف از آن، هبخش، با تار و پود زندگي انسانحيات
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به بشـر،  كردن آن پند و اندرز و موعظه نيست بلكه هدف از هديه
زمان ظهور تا هميشـه  ها اززندگي بخشيدن به روح و جسم انسان

هاي گذشـته اين كتاب، هم سرگذشت اقوام و ملتتاريخ است. در 
يادآوري شده، هم به امـور روزمـره زنـدگي پرداختـه و هـم 

ها ارائه منطقي براي زندگي اجتماعي انسان ملي وراهكارهاي ع
شده است. بر همين اساس، بر آن شديم تا از اين شماره به بعد به 

هاي مختلف ولي زندگي كه در كتاب وحي به شكلبرخي امور معم
د براي همگان مبني بـر اشاره شده بپردازيم تا تذكري باش به آن

اي تزئيني باشد و نه وسيلههمراه هميشگي ما كريم بايد اينكه قرآن
  يا سفره عقد.سين هفت در سفره

هايي طبيعت، به گياهان و رستني در اين شماره و همزمان با بهار    
يح كتاب نور از آنها نام برده و تصر جايكنيم كه در جاياشاره مي

ها و زمين، براي كمك به پيشرفت شده كه خلقت آنها و نيز آسمان
ا روي زمين است. تمام گياهاني كـه از زمـين و تعالي خليفه خد

  رويند، از هر نظر مهم و آيت روشني از عظمت خداوند هستند.مي

نام برده شده، هم از نظر خواص و  گياهاني كه در قرآن از آنها    
   با نام كاربرد و هم از جهت اشاره به رويدادها و اتفاقاتي كه همراه



 6

  اي برخوردارند.اين گياهان آمده، از اهميت ويژه

  146صافّات آيه  »و بوته كدويي بر او رويانديم.«    كدو

روياند از از خداي خود بخواه كه از آنچه زمين مي«    سبزيجات
. در همين آيه، از خيار، سير، عدس و 61بقره، آيه  ...»سبزيجات 

  پياز نيز نام برده شده است.

  91اسرا، آيه  »باشد. از نخل و انگور از آنِ تو يا باغي«    انگور

وسـيله آن، ت نـازل كـرديم و بهبرك و از آسمان، آب پر«    دانه
  9سوره ق، آيه  »رويانديم. كنندهايي را كه درو ميها و دانهباغ

 »فراوان و درخت خرما و انـار اسـت. هاييدر آن، ميوه«    انار

  .68رحمن، آيه 

واقعـه آيـه  ».هايش روي هم چيده شدهميوه و موزي كه«    موز
29.  

زه بر تو ماي تارخرا سوي خود تكان بده كه  و تنه درخت«    خرما
  .25آيه  مريم، »بيفكند.

  261بقره، آيه  »صد دانه باشد.يك در هر خوشه،«    شه گندمخو

  .68رحمن، آيه  »هاي فراوان است.در آنجا ميوه«    ميوه
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نكه خـدا از آ افتد مگرهيچ برگي از درختي نمي«    برگ درخت
  .59انعام، آيه  »آن آگاه است.

را در  و همچنين گياهان و درختاني كه حيوانات خـود«    درخت
  .10نحل، آيه  »ريد.بميچرا  آن به

هـايش هايي كـه ميوهها و نخلدر اين، زراعت«    درخت خرما
  .148شعرا، آيه  »شيرين و رسيده است.

انعام،  »گوناگون رويانديم.آب، گياهان  و به وسيله آن«     گياهان
  .99آيه 

در همـين  .16سبأ، آيـه  »و اندكي درخت سدر.«    درخت سِدر
  درخت گز نيز ياد شده است. آيه، از ميوه تلخ و

گي است كه بـه هايي كه همراه با ساقه و برو دانه«     برگ خشك
  .12رحمن، آيه  »آيد.صورت كاه درمي

انعام،  »انه و هسته خرما است.، شكافنده دخداوند«    هسته خرما
  .95آيه 

   43دخان، آيه  »همانا درخت زقوم در جهنم«    درختي در جهنم

  (خار خشك و تلخ و  ضريع غذايي جز«    خار خشك و تلخ و بدبو
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  .6غاشيه، آيه  »بدبو) ندارند.

 »كننـد.او سـجده مي گيـاه و درخـت بـراي«    ساقهگياه بي

  .6آيه رحمن،

اوسـت كـه «    خواهنـدسقفي و عرشي مي هايي كهدرخت
ها قـرار هايي كه درختانش روي داربسـت(باغ شهاي معروباغ

  .141انعام، آيه  »دارند) را آفريد.
  »سايت انديشه قم«

  گل گفتند!

كمـك  ؛كننـدخداوند، به كساني كه به خودشـان كمـك مي* 
  كند.مي

ذشـته در ترساند بلكه تكـرار گاين آينده نيست كه شما را مي* 
  آينده، مايه ترس است!

كنيد! شيطان هـم يـك مي تان باشد به چه كسي اعتمادحواس* 
  روز، فرشته مقرب بود!

توانند بخشيده شوند اما ت باش! آنها فقط ميـب سخنانـمواظ* 
  شوند!فراموش نمي

  راد ـكنند و افوفق، به چيزهايي كه دارند توجه ميـراد مـاف* 
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  اند!كه از دست دادهموفق، به چيزهايي نا

  فريب زيبايي ساعت را خوردم! زمان، پيرم كرد!* 

اگر قرار باشد محبت ما وابسته به رفتار ديگران باشد، اين ديگر * 
  محبت نيست بلكه معامله است!

اگر بهشـت مـال توسـت، چـرا در «كودكي به مادرش گفت: * 
 آن را زمـين«مـادر گفـت:  »ت و زير پاهايت است؟!دستانت نيس

  »بگيرم! گذاشتم تا تو را در آغوش

  شوند!فهمند و بقيه، فقط خيس ميافرادِ كمي، باران را مي* 

ها و خوشبين باشي، خوبي اگر ؛خوشبيني، آهنرباي شادي است* 
  شوند!افراد خوب به سمت تو كشيده مي

  »گردآوري، ايران پرنده«

  هاي زندگيسنگريزه

اگر در جوراب يـا كفـش سنگريزه، جسمي ريز و ناچيز است اما 
دارد. در زندگي هم بعضـي كسي باشد، او را از راه رفتن باز مي

سـمت حركت انسـان به مسائل ريز و ناچيز وجود دارند اما مانع
شوند! كم احترامي يا نامهرباني به والدين، ها و آرامش مييخوب

نگاه تحقيرآميز به فقرا، تكبر و فخرفروشي به مردم، منت گذاشتن 
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 ؛گران و نپذيرفتن عذر خطـاي دوسـتانگام كمك كردن به ديهن
هاي مسير تكامل ما هستند. آنها را به موقع كنار بخشي از سنگريزه

  بگذاريد تا از زندگي لذت ببريد.

  دعايم كنيد!

را  »يا علي ويا عظيم«سحر ديگر، دعاي شود كه در يك مينباورم 
ام! ني خدا نشسـتهسر سفره ميهما شنوم! يك روز ديگردوباره مي

ت اي پدر سر مهرباني شماس دقهص ها ازشك ندارم همه اين نعمت
هاي معطر، كنيد و با لبتان را بلند مي! شك ندارم دستانانربهم

كنيد كنيد! دعايم ميتان دعايم ميهاي پر اشكشمقلب شكسته و چ
 داراهم را گم نكنم و از شما جـ تا پاهايم نلغزد، نيفتم، سقوط نكنم،

آدم  نشوم! دعايم كنيد كه دلگرم بودن به دعاي مهرباني مثل شما،
  كند!يدوار ميبسيار ام را

از ذكر شما اي يادگـار حلـم  شدجان، كاش همه جا پر ميبابا    
ن! كاش منبرها پر شوند از ياد شما! كاش مردم بدانند ظهـور سحَ

ش پـاي سوي سعادت است! كا، تنها راه نجات و يگانه مسير بهشما
  شما بگويند و بشنوند! كاش ر، فقط از ـار و سحـاي افطـسفره دع
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  ، ورِد زبان و تمنّاي جان همه شود.»الفرجلوليكعجلهم...ا«
  »اميد ارغوان«

  مشاور باهوش

 و چون رفتاز محل كارش بيرون  ريچارد، ساعت يك بعد از ظهر،

فت ابتدا ساعت وقت داشت تا به قرار ملاقاتش برسد، تصميم گرنيم
سـپس راهـي شـود. چنـد رسـتوران  يك ناهار مختصر بخورد،

قيمت را رد كرد تا به رستوراني رسيد كه روي در آن نوشـته گران
  »يك دلار! ناهار همراه با نوشيدني و دسر، فقط«شده بود:

ريچارد بدون معطلي وارد رستوران شد. يك پُرس خوراك مرغ     
شست. بعد از مـدت كوتـاهي، يك نوشيدني برداشت و سر ميز ن و

كرده و چنـد نـوع سرخ زمينيبرايش سوپ، سالاد، سيب گارسون
جب نگاهي به پيشـخدمت كـرد و دسر آورد! ريچارد با حالت متع

بـه سـخن او  گارسـون »ام!ها را سفارش نـدادهمن اين«گفت: 
و گفـت:  هايش را بالا انداختاعتنايي نكرد و رفت. ريچارد شانه

  »ام.ها لب نزدهبه اين د كه منفهمخودش مي«

بـرداري، توجه شد كه آن رستوران براي كلاهريچارد زماني م    
  فت: ـبه او گ داردوقـصنه ـت كـزده اسوشته را روي در ـآن ن
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او با شـنيدن ايـن  »شود.سِنت مي 10دلار و  20شما حساب صورت«
 ولي من هيچ كدام از چيزهـايي را كـه«و گفت:  عدد، شوكه شد

بـا  دارصندوق »نه سفارش داده بودم و نه خوردم! برايم آورديد،
د كـه ريچار »خواستيد بخوريد!ما آورديم، مي«نيشخندي گفت: 

 10جواب و باهوشي بود، سري تكان داد و يـك سـكه فرد حاضر

عتـراض كـرد، ا دارصندوقسنتي روي پيشخوان گذاشت. وقتي 
دلار  40اعت مشاوره، من مشاور هستم و بابت هر س«ريچارد گفت: 

 »ولي ما كـه مشـاوره نخواسـتيم!«دار گفت: صندوق »گيرم.مي

خواستيد مشـاوره مي من اينجا نشسته بودم،«ريچارد پاسخ داد: 
  بعد لبخندي زد و از رستوران خارج شد! »بگيريد!

  »يررضا آرميونام«

  (س) مادر شدهفاطمه

  شده است (س) از عشق منورّخانه فاطمه

  ه اين خانه، مصورّ شده استعرش در گوش

  د از سمت خدا آنچه مقدرّ شده استآم

  (س) مادر شده استفاطمه ،لكگفت مَ )Σ(به علي

  از شوق خبردار شده جبرئيل آمده
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  كرار پسردار شدهحضرت حيدر

  ت ديد و پريشان گرديدخَرمضان، ماه رُ

  علي افطار به لبخند تو مهمان گرديد

  ديدسنِ تو رونق بازار كريمان گرحُ

  از كرمت، سوره انسان گرديد ايشمهّ

  م آمده استرحاصل جمع تو درياي كَ

  نسخه اصلي آقاي كرم آمده است

  بخشيدمي دشمن و دوستِ پريشان شده را

  بخشيدمي اش را به گداهمه زندگي

  بخشيدبه خدا مي بهترين نعمت خود را

  بخشيدبه جزا مي مهربانيِ دلش را

  رحمت بودالحالتش وقت كرامت، جبل

  منت بودترين بخششِ بياش نابسفره

  اي از تو دلِ فاطمه، دل كند نبودلحظه

  نقطه ضعفي به سراپاي تو سوگند نبود

  كرمِ هيچ كسي با تو همانند نبود

  بر لبت حرفِ برو، نيست نوشتند نبود
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  نيمه ماه، خدا ميل تغزلّ دارد

  چشم هر ذره به دست تو توسّل دارد

  نسحَا تيغ دو ابروي الفقار است و يذو

  شب قدر است و يا سلسله موي حسن

  ماه خدا سوي حسن قبله مايل شده در

  هرچه حسُن است فراهم شده در روي حسن

  سائلت وقت كرم، حال تماشايي داشت

  نوكر خانه تو منصب آقايي داشت

  ابد دست به دامان حسن دارم و بس تا

  نوكرم چشم به احسان حسن دارم و بس

  به قربان حسن دارم و بسيشكش جان پ

  نان حسن دارم و بس فم،كَ تا به امزنده

  و دل كندن از شغل گدايي سخت است من

  هركه از عشق تو ديوانه نشد بدبخت است
  »حسن كردي«

  محتاط باشيد!

  را اطر اينكه شما شايستگي برنده شدن ـخنبايد گمان كنيد فقط به
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 شويد زيـراميا، پيروز هيا بحث هاداريد، در تمام مبارزات، بازي

ممكن است كس ديگري نسبت به شما از امتياز تـدبّر برخـوردار 
ن باشد. البته شما بايد اعتماد به نفس داشته باشيد و بدانيد چه زما

 ترين تحـول در عمـل،بجنگيد. شايد زماني برسد كـه عاقلانـه

ديگر خودتان باشد. اطمينـان  هاينشيني و بازگشت به گزينهعقب
ري با آمادگي، تجربه بيشـتر و توانيد روز ديگد كه مييباش هداشت
  به مبارزه باز گرديد! ترقوي

اين تنبلي نيست كه يك انسان خردمند، در يك مقطـع زمـاني     
دهـد. قلـب به دليل شرايط مهم و ويژه، عملي انجـام ن خاص يا

از بهشت و زمين. گاهي خالي  ايآينه و انسان خردمند، آرام است
ي و داراي اولويت اسـت حركت بودن و آرامش، اقدام اصليو ب

  جنگند.هاي خردمند با هم نميزيرا انسان
  »فائزه درگاهي«

  توبه

ضرت ـاسرائيل دچار قحطي و خشكسالي شد. آنان از حبنيقوم 
) درخواست كمك كردند. آن حضرت همراه بسـتگان و Σ(موسي

ارش باران خبري ب يارانش به صحرا رفت و مشغول دعا شد ولي از
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) از درگاه خداوند، علت را جويا شد. وحي Σنشد. حضرت موسي(
رسيد كه در ميان شما شخصي گنهكار است! تا او در ميان شماست، 

  شود!دعايتان اجابت نمي

يست تا از ميان ك آن شخص پروردگارا،«كرد: آن حضرت عرض     
ا را از اي موسي من شم«دوباره وحي رسيد:  »جمع بيرونش كنيم؟

 »كار را انجـام دهـم؟گونه خودم اينچ ؛كنمهي ميچيني نسخن

اي شـخص گنهكـار كـه «ميان قوم رفت و صـدا زد:  )Σ(موسي
كني، از ميان ما بيرون بـرو تـا خداونـد بـاران ميچيني سخن
  »تش را فرو فرستد.رحم

آن شخص انديشيد كه اگر از ميان جمعيت بيرون برود، همه او     
در همـان لحظـه، توبـه و از  ريزد.ند و آبرويش ميشناسرا مي

روع شد. بعد از خداوند طلب بخشش كرد. بلافاصله بارش باران ش
ت رفت و به درگاه الهي عـرض ) به مناجاΣ(باران، حضرت موسي

پس چه شـد كـه  ؛خدايا! كسي از ميان جمعيت خارج نشد«كرد: 
بنده گنهكار  همين كه«ندا رسيد:  »فرستادي؟باران رحمتت را فرو 

يش را نريـزم، من، در ميان جمعيت توبه كرد و خواست كه آبـرو
  »باران رحمتم باريد.
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خدايا! اكنون كه او توبه كـرده و مـورد «آن حضرت عرض كرد: 
ندا آمـد:  »!بشناسيماو را بگو تا لطفت قرار گرفته است، نامش را 

 ؛يمرسوايش نكرد اي موسي! آن هنگام كه او مورد خشم ما بود،«
  »شده، چطور او را معرفي كنيم؟ حال كه بنده خوبي

  »اباصلت رسولي«

  عشق و قدرت ،مثلث اعتماد

شـريك  معمـولاً    دگي خود، قوتّ قلب بدهيـدبه شريك زن
كند اما با تان پافشاري ميي شما بيشتر از همه، براي موفقيتزندگ
 اعتماد به نفس و قدرت شما، ممكن است بترسد و احساس شافزاي

تنهايي كند. به همسر خود قوت قلب بدهيد و از او حمايت كنيد. به 
او بگوييد كه براي ادامه تكامل خود با كمـك فكـري او مصـمم 

هـا را بـراي شـما ور كنيد كه همسرتان هميشه بهترينهستيد. با
دوسـت  شود،خواهد و تغييرات مثبتي را كه در شما ايجاد ميمي

  دارد.

فس ـكه اعتماد به ندر حالي    كديگرندي اعتماد و عشق، همراه
داشـتن نيـز در شـما افـزايش كند، ظرفيت دوستشما رشد مي

البته به اين نكته ظريف توجه كنيد كه اعتماد بـه نفـس  يابد.مي
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با نياز شما به تأييد، تفاوت دارد. هرچه شما كمتر به تأييـد  بيشتر،
 شتن افـراد راكسي احتياج داشته باشيد، بيشتر توانايي دوست دا

  كنيد.كسب مي

اگر احساس قدرت كنيد، عشـق     عشق و قدرت با هم همراهند
شـود و تـان بـاز ميكنـد! قلبدر وجود شما جريان پيـدا مي

بـدون احسـاس قـدرت،  تان خواهند داشـت.اطرافيان، دوست
  رود.آيد و عشق از بين ميوجود ميبه احساس نيازمندي

  »سپيده خليلي«

  كاريكلماتور

 بعضي از مردم روي آنها با  ؛هاي قالي، خار ندارندبا اينكه گل
  گذارند!كفش پا مي

 رفتارم، زندگي را!  ذهنم، كلمات را به بازي گرفته و  

 ست كه بودنش مايه امنيت مردم و نبودنش، مايـه اپليس، كسي
  آرامش مجرمان است!

 نيست! مطمئن باش كه هيچ چيز، مهم ؛اگر همه چيز، مهم باشد  

 به ديگران! دروغ يعني تقديم هديه شيطان  

 !صداي كردار، هميشه بلندتر از صداي گفتار است  
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 شان دراز است، شخصيتي كوتاه دارند!آنها كه زبان  

  هابه دنبال فضيلت

و  »فضـايل«لاح آيد، دو اصـطمي هرگاه سخن از اخلاق به ميان
ت فضايل و رذايـل شود. شناخدنبال آن مطرح مينيز به »رذايل«

فضايل و دور شدن از اموري  اخلاقي و گام برداشتن در راه كسب
گـذارد، بهتـرين راه و ننگ رذايل را بر پيشـاني مـا مي كه داغ

آراسته شدن به اخلاق و زندگي مطابق تعاليم روشنگر اسلام و نيز 
عرف اجتماعي است. شناخت همزمان عناصـر تشـكيل  پيروي از

اخلاقي و  له مهم، از طريق آشنايي با هر فضيلتدهنده اين دو مقو
قدم گذاشـتن در راه تعـالي را رذيله ضد آن، بسيار مفيد است و 

  كند.تر ميآسان

با هم دفتري جديـد را در نشـريه  در سال جديد، تصميم داريم    
بگشاييم و وارد گلستان زيباي اخلاق شويم و بـا استشـمام عطـر 

در  فضايل اخلاقي، خارهاي رذايل را از كنـار آنهـا دور كنـيم.
با بضاعت انـدك خـود، مشـام  كنيمهاي آينده، تلاش ميشماره
  هاي اخلاقي معطر كنيم. را با نسيمي از باغ فضيلت مانجان

  »ييوسف«
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  به تو بستگي دارد!

 تواندپديد آورد! يك گل مي اي خاص راتواند لحظهيك ترانه مي

تواند پايه ايجـاد جنگلـي زنده كننده رؤيا باشد! يك درخت مي
توانـد تواند منادي بهار باشد! يك لبخند ميباشد! يك پرنده مي

دهنده تواند نشانگر يك رابطه دوستي باشد! يك نوازش ميآغاز
اي را تسـلي ببخشـد! يـك سـتاره باشد و خسته و همدلي توجه
تواند تعيـين تواند راهنماي كشتي در دريا باشد! يك واژه ميمي

  دهد.سرنوشت ملتي را تغيير مي ،كننده هدف باشد! يك رأي

روشني بخش اتاقي باشد! يك شـمع  توانديك پرتو خورشيد مي    
ي تواند بر غمـنده ميتواند از بين برنده تاريكي باشد! يك خمي

گر هر سفر است! يك واژه شـروع هـر چيره شود! يك قدم، آغاز
ها را بالا ببـرد! يـك روحيه توانداست! يك اميد تازه مي عبارتي
توانـد تواند حاوي سخني خردمندانه باشد! يك قلب ميصدا مي
  كه حقيقت است دريابد! آنچه را

نتخاب اينكه چگونه و كجا ها به تو بستگي دارد! ابيني! همه اينمي
  وانيد تصميم بگيريد ـتا ميـرد، با شما نيست. فقط شمـخواهيد مُ
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  خواهيد چگونه زندگي كنيد.مي
  »مسعود لعلي«

  ريزي مؤثربرنامه

ريزي بر است با برنامهريزي، برابرنامه شكست در«جايي خواندم: 
ظـه افراد موفق، براي هر روز و هر ساعت و هر لح ».براي شكست

كنند، خـارج از اي دارند و اگر تفريح هم ميشان برنامهگياز زند
البته اين به معناي خشك و غير منعطف بودن آنهـا  ؛برنامه نيست

عمـل  نيست بلكه به معناي هدفمند بودن آنان و گزيده و دانسـته
، بـه »هرچه پـيش آيـد، خـوش آيـد«شان است و شعار كردن
  خوشايند نيست.شان مذاق

نويي نشسـته بـودم كـه نظـم و دي پيش، پاي صحبت بـاچن    
اش نقش بسته بـود كـه پود زندگي و آنچنان در تار ريزيبرنامه

آنكه احساس زحمـت كرد بيگويي آن را همچون هوا تنفس مي
 باره جزئي از طبيعتش شده بود. وقتي در كند. رعايت نظم در او

طـور تـدا همينفكر نكنيد كه من از اب«ت: گف ،نظم از او پرسيدم
 زماني من هم براي خودم سلطانِ بي برنامگي بـودم امـا ؛مبود

شد پي در پي در كارهـايم گـره ميوقتي اين طرز زندگي سبب 
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افكندگي مرا پيش ايجاد شود و اسباب شرمندگي و سر بيفتد و مانع
  ديگران فراهم كند، تصميم گرفتم فكري به حال خودم بكنم.

شود، تصميم گرفتم هر محقق نمي شبهري يكاز آنجا كه هيچ تغيي    
كنم و  ام اضافههاي روزانهبار، يك برنامه را به برنامهروز يك چند

كردم. وقتـي روز را بـا ها شروع ميطبيعي است كه بايد از صبح
را هم خراب نكنـي.  خواهد بقيه روزتشروع كني، دلت مي نظم

عـد از چنـد روز، ب ؛روز، سر ساعت معيّني بيدار شـدم ابتدا هر
بـاز  صبحگاهي را اضافه كردم. سپس خواندن يك دعاي كوچك

 ،د حركت كششي، مرتب كردن رختخوابكردن پنجره، انجام چن
در  ؛جـاي دادم زدن را در برنامـهصـبحانه و مسـواك خوردن
رفتم. خلاصه اينكـه ناشتا از خانه بيرون مي كه پيش از اين،حالي

جايي م بهها شكل دادم تا رسيده برنامهبه روز، ب گام به گام و روز
  »بينيد.كه حالا مي

  »دكترشادي جهراني«

  دم!وباگر بهتر از اين 

جري، مدير يك رستوران است و هميشه در حالت روحي خـوبي 
اش حفـظ روحيـه قرار دارد. وقتـي از او در بـاره چگـونگي
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وقلو بودم، د اگر من كمي بهتر از اين«گويد: مي پرسند، معمولاًمي
از  دهـد، بسـيارياو هر وقت محل كارش را تغيير مي »شدم!مي

 كنند تا با او به رستوران جديدها هم كارشان را رها ميپيشخدمت

است. اگر كارمندي روز بـدي  بروند زيرا او فردي روحيه دهنده
تا به او بگويـد كـه چگونـه بـه داشته باشد، جري هميشه هست 

. اين رفتار جري، كنجكاوي مـرا نداوضاع نگاه ك هاي مثبتجنبه
توانـد نمي كسهـيچ«ت. روزي سراغ او رفتم و پرسيدم: انگيخبر
  »كني؟كار را مييشه آدم مثبتي باشد. تو چطور اينهم

شوم، به خودم تذكر بيدار مي هر روز صبح كه«جري پاسخ داد:     
 توانم روحيه خوبي داشته باشمامروز دو انتخاب دارم. مي دهممي

يا حالت روحي بد را برگزينم. گزينه اول، هميشه انتخاب من است. 
توانم انتخاب كنم كـه نقـش دهد، ميهر وقت اتفاق بدي رخ مي

  ي بگيرم. هميشه روي ـقرباني را بازي كنم يا از آن رويداد، درس

  »كنم.مثبت زندگي را انتخاب مي

اين سادگي  هكار هميشه باما اين«من با اعتراض به جري گفتم:     
درست است اما به نظر مـن، «جري گفت:  »گويي نيست.كه تو مي

وقتي همه امـور اضـافي و  سراسر زندگي ما انتخاب كردن است.
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ي براي گذاريم، هر شرايط، رخداد و موقعيتاهميت را كنار ميبي
انتخاب كنيم كه  توانيمگيري است و ميما موقعيت انتخاب و تصميم

مـا خودمـان انتخـاب  ها واكنش نشان دهيم.چگونه به موقعيت
مان را تحت تـأثير قـرار كنيم كه ديگران چطور حالت روحيمي

  »لت روحي خوب يا بدي قرار بگيريم.دهند و در حا

طرنـاكي با موقعيت بسيار خ چند سال بعد، آگاه شدم كه جري    
بـاز كـردن  صـبح زود وقتـي در حـال يك . اوبودمواجه شده 

رو شد. جري كه عصبي با سه سارق روبه توران بود،صندوق رسگاو
شده بود، دستش لرزيد و تعادلش را از دست داد. دزدان وحشت 
 كرده و به او شليك كردند. خوشبختانه جري سريع به بيمارسـتان

هاي ويژه، ها مراقبتو هفته ساعته18رسانده شد. پس از جراحي 
ها هايي از گلولهتكه قسمي از بيمارستان ترخيص شد در حاليجر

پس از آن واقعه ديدم. وقتي  ماه 6هنوز در بدنش بود. من او را 
اگر من انـدكي بهتـر بـودم، دوقلـو «را پرسيدم، گفت: حالش 

  »جاي گلوله را ببيني؟ خواهيشدم. ميمي

وقتي سرقت «اي او خودداري كردم اما پرسيدم: هاز ديدن زخم   
اولين چيـزي كـه در «فت: گ »گذشت؟رخ داد، در فكرت چه مي
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نگامي كه به بستم. هفكرم گذشت، اين بود كه بايد درِ پشتي را مي
طور كه روي زمين افتاده بودم، فكر كردم من شليك كردند، همان

مانـدن، انتخـابم زنده كه دو انتخاب دارم: زنده بمانم يا بميرم.
  »بود.

شكي عالي كادر پز«گفت:  »در بيمارستان نترسيدي؟«پرسيدم:     
وم اما وقتي مـرا شگفتند كه خوب ميبودند. آنها مرتب به من مي

و  تم را در چهـره آنهـا ديـدمبردند، وضعيسوي اتاق عمل ميبه
شان خواندم كه اين مرد، مردني است. ترسيدم. از چشمان ٌ�اًواقع

پرسيد به چيزي حساسـيت كردم! يك پرستار از من بايد كاري مي
دادم: بله. كادر پزشكي ناگهـان دسـت از كـار دارم يا نه. پاسخ 

كشـيدم و گفـتم:  كشيدند و منتظر پاسخ من شدند. نفسي عميـق
خنديدند، گفتم: انتخاب كـردم كـه آنان مي كهگلوله! در حالي

  »آدم زنده عمل كنيد نه مثل مرده! زنده بمانم. مرا مثل يك

انگيزش، دليل طرز فكر حيرتبه لطف مهارت پزشكان و البته به    
جري زنده ماند و به ما آموخت كه هر روز، مـا ايـن انتخـاب را 

متنفر باشيم. طرز فكر،  از زندگي خود لذت ببريم يا از آن داريم:
توانـد آن كس نميهيچ است كه متعلق به خود ماست و تنها چيزي
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افظت كنيم، يا از ما بگيرد. پس اگر بتوانيم از آن مح را كنترل كند
  شود.تر ميزندگي سادهساير امور 

  »محمديسعيد گل«

  رفتار متين

متانت در رفتار، برخاسـته از روش زنـدگي مـا اسـت. درسـت 
ايستادن، نشانه تربيت درست است. يـك انـدام صـاف، بـدون 

وقتـي روي صـندلي  نشان دهنده شخصيت فرد است. ،خميدگي
يد. بنشينيد و با شدت و تالاپ روي صندلي نيفت وقار نشينيد، بامي

روي دسـته  ها را روي زانوها بگذاريـد يـادست هنگام نشستن،
مين قرار دهيد. اگـر پـا روي پـا روي ز صندلي. پاها را كنار هم

تكان ندهيد. هنگام ايستادن، صاف و  اندازيد، پنجه پاهايتان رامي
خم نكنيد. براي راحتي بيشتر هنگـام  كشيده بايستيد و سرتان را

ها را كمي از هم جدا بگذاريد و دسـت ها راتوانيد پاايستادن، مي
هرگز دست به كمر نايستيد زيرا نشـانه  سر در هم قلاب كنيد.پشت

حبت بـا ديگـران، مراقـب باشـيد پرخاشگري است. هنگام صـ
خانه باشـيد و صـاحب پرت اطراف نشود، مگر اينكـه تانحواس

  بخواهيد به ميهمانان ديگر هم خوشامد بگوييد.
  »زهره زاهدي«
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  هاي يخكوه

هاي عظـيم يـخ هاي يخ، تودهكوه روند؟هاي يخ به كجا ميكوه
حي اقيانوس منجمد جنوب، هستند كه در مناطق قطب شمال و نوا

دليل اند. قسمت فوقاني آنهـا بـههاي طبيعي جدا شدهاز يخچال
تـر، بـه هـاي گرمآب هاي زيرين به وسيلهتابش آفتاب و قسمت

يك كوه يخ ممكن است  شوند.ا رانده ميداخل دريبه تدريج آب و
نُهُم آن بـالاي يك متر ارتفاع داشته باشد، هرچند فقط 76حدود 

 راني،كشـتيو ممكن است اين پديده بـراي  سطح آب دريا است

  آفرين باشد.خطر

نام هبراي يك كشتي مسـافربري انگليسـي بـ زرگترين حادثهب    
تي زيبا هرگز غرق نشود شد كه اين كشتايتانيك رخ داد. تصور مي

حجره مانعِ داخل شدن آب داشت اما  15پوششي چند لايه و  چون
ميلادي با يك كوه يخي در شمال  1912اين كشتي در آوريل سال 
هاي كرد. با وجود پوشش مضاعف و حجره اقيانوس اطلس برخورد

سرنشين  2207سرعت غرق شد. از كل ياد شده، كشتي سوراخ و به
  نفر غرق شدند. 1500ز كشتي، بيش ا

  »محمد و محمدرضا شمس«
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  آپانديس

 6شكل و كوچك به طـول حـدود  ايآپانديس، يك ساختار لوله

متر و متصل به قسمت ابتدايي روده بزرگ است و در قسمت سانتي
به معناي التهاب  »آپانديسيت«ست پايين شكم قرار دارد. بيماري را

ي مؤثري ندارد و بايـد داروي آپانديس است. اين بيماري، درمان
جراحي شود. اگر بيمار با سرعت جراحي شـود، در بيشـتر  فوراً

كند ولي در صورت تأخير موارد بدون مشكل خاصي بهبود پيدا مي
پاره شده و باعث پخش عفونت در محوطـه  در جراحي، آپانديس
 شـد آپانـديس،در گذشته، تصور مي شود.شكم و حتي مرگ مي

دهـد امـا امـروزه دانشـمندان جـام نميكاري در بدن انهيچ
كنند. گرچـه آنـان در مـورد را براي آن بيان مي عملكردهايي

رسد برداشتن آن با نظر ميكرد آپانديس مطمئن نيستند اما بهعمل
  كند.جراحي نيز اختلال خاصي در سلامت بدن ايجاد نمي

شود كـه ميح شرتهاي ديواره آپانديس، مايع مخاطي از سلول    
ريزد و داخل اين لوله توخـالي را تميـز نگـه ه روده بزرگ ميب

شـود انسداد مجراي آپانديس منجر به آپانديسـيت مي دارد.مي
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شـود و زيرا مايع مخاطي، درون مجـراي آپانـديس حـبس مي
كننـد، بـه صورت طبيعي در آن زنـدگي ميهايي كه بهباكتري

كننـد. ني ميشوند و آپانديس را متورّم و عفـوسرعت تكثير مي
رساني را ه پر از عفونت است، ممكن است خونآپانديس متورمّي ك

رساني، ديواره آپانديس ضعيف و گاهي . با توقف خونمتوقف كند
با پارگي آپانديس و پخش عفونت، ممكن است حفره  شود.پاره مي

  يا آبسه شكمي ايجاد كند. شكمي عفوني شود

ترين رخ دهد ولـي شـايع آپانديسيت در هر سني ممكن است    
در برخـي بيمـاران و  سالگي است. 30تا  13زمان بيماري، بين 

كودكان، روند ايجاد آن سريع است و زمان بروز درد و پاره شدن 
رسـد نظر ميكشـد. بـهآپانديس، چند ساعت بيشتر طـول نمي

خود و بدون علت مساعد كننـده خاصـي رخ بهآپانديسيت، خود
تر در افراد مسن و زنان باردار مشكلاري مـخيص بيـدهد. تشمي

  است.

دليل ابـتلا بـه آپانديسـيت،     علت انسداد مجراي آپانديس
دهانه آپانديس است. اين انسداد به هر علتي كـه ايجـاد  انسداد

و باعـث ايجـاد  شود، باعث بالا رفتن فشار داخل آپانديس شده
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ين دليـل ترشود. شـايعدر جريان خون آن مي التهاب و اختلال
نـه آن كردن گلوله سفتي از مدفوع در دهاگير پانديس،آانسداد 

هاي ميكروبي يا ويروسـيِ سيسـتم است. گاهي هم بر اثر عفونت
 توانند روي آپانديس فشارگوارشي، غدد لنفاوي متورم شده و مي

 شوند. در موارد نادري نيز آسـيب و آن دادانس وارد كنند و باعث

  تواند منجر به انسداد شود.م ميهاي وارده به شكضربه
  »نيادكترخليل كاظم«

  تعطيلات در جزاير

 ايهاي سه جزيـرهي طبيعي و زيباييهااز جاذبهمندي بهرهبراي 

كنيم، بايـد دو روز وقـت اختصـاص كه امروز به شما معرفي مي
دهيد. شروع سفر در عزيمت به هر سه جزيره، بندر عباس است.در 

و خدمات پذيرايي در اين جزايـر، مطمـئن  باره امكانات رفاهي
هاي گردشـگري جاذبـه باشيد با مشكلي مواجه نخواهيـد شـد.

جزيره كوچك  مشترك در سفر به اين جزاير، تجربه زندگي در يك
و قـايق  ماهيگيريهاي محلي آنها، در خانه در كنار مردم، اقامت

  سواري است.

  يد از ره، باـزيـج كيلومتري به اين 30براي سفر     جزيره هنگام
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، هاپشـتلاكگـذاري ها و نيـز تخمقشم عبور كنيد. ديدن دلفين
  روي در جزيره را در برنامه خود بگنجانيد.غوّاصي و پياده

كنيـد. كيلومتري از قشم عبور مي 30در اين سفر     كجزيره لارَ
  كيلومتر است. 25مسافت اين سفر،     جزيره هرمز

  »دهزامحمدشريف ملك دكتر«

  تغذيه در ماه مبارك

هاي غـذايي عداد و ساعت وعـدهدر ماه مبارك رمضان نه تنها ت
كند بلكه مواد غذايي مورد نياز براي بدن نيز داران تغيير ميروزه

تغذيه مناسب و مفيد در روزهاي  شود. براي داشتن يكمتفاوت مي
  :كنيميم اين ماه عزيز، نكاتي عملي و مهم را ياد آوري

خون افت كرده و فـرد تشـنه قند با توجه به اينكه    افطاروعده 
هاي گرم و شـيرينيآب، شير بهتر است افطار با مايعاتي مثل شده

شمش آغاز شود. با خـوردن ايـن طبيعي مانند خرما، انجير و ك
رسـد. توصـيه مي ها و مايعات، مقدار مناسبي قند به بـدنميوه
زولبيا و باميه، به مقـدار  هاي بسيار شيرين مانندشود خوراكيمي

كم در افطار و در فاصله افطار تا شام و به مقدار بسـيار كمتـر در 
توانـد يـك دار ميروزه وعده سحر مصرف شود. بعد از افطـار،
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غذاي سبُك ميل كند. چون دستگاه گوارش مدتي طولاني خـالي 
غذا خوردن همراه با آرامش باشد تا آسيبي بـه  بوده، لازم است

  ه گوارش نرسد.دستگا

خوردن، نان تازه، پنير، مغزگردو، سـبزي    ي سبك چيست؟غذا
شود گرسنگي زيرا باعث مي فرنگي، غذاي سبك استخيار و گوجه

ساعت بعد از اين وعده، بهتر است مقداري رفع شود. يك به آرامي
كرد و نيم ساعت بعد از آن، شام ميـل شـود. مـواد  ميوه مصرف

پلو با مرغ يا برنج با انواع خورش، مانند زرشك دارپروتئينغذايي 
  شام مناسبي است.

لبنيـات مثـل غذايي ساده از  وعده سحري را بايد با يك ماده    
سراغ غـذاي اصـلي ها آغاز كرد و بعد بهماست يا از گروه ميوه

خـورش همـراه  تواند يك غذاي ناني يا برنج بامي رفت. سحري
ت را در وعده سـحر ن مصرف گوشميزا و سبزي باشد.جات صيفي

را در ايـن جاي آن، غذاهايي با مقداري چربي كاهش دهيد و به
هاي شور و شيرين و حتي ترش، بـراي وعده بگنجانيد. خوراكي

آب از بدن و ايجاد تشنگي وعده سحر مناسب نيستند و باعث دفع 
  شوند.هاي اوليه روز ميدر ساعت
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ربي در وعده سـحري مصـرف چپروتئين بايد در وعده شام و     
ها آخرين گروه مواد غـذايي هسـتند كـه دسـتگاه شود! چربي

كنند و ماندگاري آنها در دسـتگاه گـوارش، گوارش را ترك مي
 دهد. گوشـت بـراي هضـم وبه افراد مي احساس سيري طولاني

قدار زيـادي جذب، به آب زيادي نياز دارد و اگر در وعده سحر م
هاي اوليـه روز ها مصرف شود، در سـاعتگوشت يا ساير پروتئين

 ها مقداري آب از بدن دفع و بـدنانجام متابوليسم پروتئين براي

  شود.دچار كم آبي مي

دهان، رعايت نكردن بهداشت  دليل بوي بد    رفع بوي بد دهان
دندان است. بهتر است در وعده افطار، شام و سحر بعد از  دهان و

و دندان اختصاص داد و  شوي دهانوزماني را به شست صرف غذا،
نخ دندان استفاده كرد زيرا اگر مقدار كمـي مـواد  از مسواك و

شـود، غذايي در دهان بماند، در طول روز چون آب مصرف نمي
هاي موجود در دهـان، شود و باكتريانجام مي هوازيبي تخمير

  كنند.بوي بدي ايجاد مي

بات در وعده سحر نيـز مصرف غذاهاي سرشار از پروتئين و حبو    
متابوليسم به آب نياز دارند و متابوليسم آنهـا موجـب  چون براي
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كند و اين بوي بد ايجاد مي شود،مي دارنيتروژن هايتركيب ايجاد
گردد. مصرف بيشتر ميـوه و از دستگاه گوارش به دهان باز مي بو

توانـد و دنـدان مي سبزي در وعده سحر و رعايت بهداشت دهان
  »دكترمحمدرضا وفا«             بد دهان را كاهش دهد.بوي 

  نگهداري مواد غذايي

اي قـرار دهيـد و رويـش لوبيا سبز را درون شيشـه    لوبيا سبز
  آب نمك سرد بريزيد. مقداري

خوردن، پس ي جلوگيري از زرد و پوسيدگي سبزيبرا    سبزيجات
و روي ها، آنها را داخل سبد بريزيـد كردن و شستن سبزياز پاك

طوري كه تمـام سـطح سـبد را با پلاستيك فريزر بپوشانيد بهآن 
خوردن را بـه مـدت توانيد سبزيمي پوشيده شود. به اين شكل،

ي مثل كـاهو، زرد و هايبراي آنكه سبزي تري نگه داريد.طولاني
كف محل مخصوص نگهداري سبزيجات در يخچال  ؛پلاسيده نشوند

بپوشانيد. كاغذ، رطوبت اضافي  فرهرا با حوله كاغذي يا دستمال س
ها را مدت بيشتري تـازه نگـه كند و سبزيجات و ميوهرا جذب مي

توانيد چند قطعه اسفنج خشك را در قسمت دارد. همچنين ميمي
در يخچال قرار دهيد. اسفنج خشك نيز مانند  مخصوص سبزيجات
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 ها و سبزيجاتكند و از فاسد شدن ميوهكاغذ، رطوبت را جذب مي

  كند.براي مدتي جلوگيري مي

خواهيد سبزي، نخـود فرنگـي و اگر مي    سبز ماندن سبزيجات
 توانيد در تماممي ؛به خود نگيرند سبز، سبز بمانند و رنگ كدرلوبيا

چهارم قاشق چايخوري خت، در ظرف را باز بگذاريد يا يكمدت پ
  »سريفرزانه اكبرنيارود«             شيرين به آن اضافه كنيد.جوش

  هلال ماه

 هـا يد. ديد مردم روي بامالدين شب اول ماه به شهري رسنصر
كنند و هلال ماه را به اند و با انگشت به آسمان اشاره ميجمع شده

هـاي كـم عقلـي معجـب آد«دهند. زير لب گفت: هم نشان مي
هستند! براي ديدن ماه به اين كم نوري، چقدر به خودشان زحمت 

به اندازه يك سيني  ند در شهر ما وقتي قرص ماهداندهند. نميمي
 »كند.كس به آن نگاه نميشود، هيچبزرگ مي




