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  مسابقه قرآني

هاي هاي قرآني پاسخ دهيد. پاسـخبندگي، به اين پرسشدر بهار 
يك پيام صـوتي تـا پايـان  صورتبه خود را با ذكر شماره پرسش

تا  33511882مه ضبط كنيد: دفتر ماهنا پيامگيرروي  ارديبهشت،
پيش از تمـاس  ليد يك، وارد پيامگير شويد. لطفاًبا فشردن ك .84

صوتي كوتاه و كامل ضبط  امهاي خود را بنويسيد تا پيگرفتن، پاسخ
  شود.

  آمده است؟ »...ا«كلمه  كدام سوره در تمام آياتش .1

  معروف است؟ »القرآنريحانه«كدام سوره به  .2

  يكي از اعياد اسلامي است؟ نامكدام سوره، هم .3

  كدام سوره، دو و نيم جزء از قرآن را در خود جاي داده است؟ .4

  چند بار تكرار شده است؟ »أذِا«در سوره تكوير، كلمه  .5

  شوند؟شروع مي »الر«چند سوره قرآن، با حروف مقطعه .6

  نامند؟نيز مي »حبيب نجار«را سوره  كدام سوره. 7

  هايي كه نام آنها به معني قيامت است، كدامند؟سوره .8

  كدامند؟ »معوذّتين«هاي سوره .9

  شود.ميهمان صورت و سوره كه اگر برعكس بخوانيم، بهنام د .10
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  بهار جان و جهان

هر كس صـحبت هاي ماه اسفند، با هر سال در جريان خانه تكاني
پس از زدودن «: ملات قطعي سخنان او اين است يكي از ج ؛كنيم

جالب اينكه  »هايمان را هم پاكسازي كنيم!بايد خانه دل غبار خانه،
ديگري رخ  گلباران هجري شمسي، فصل 1403پيش از شروع سال 

فرا رسيد. بـه عبـارت  ،داد و بهار جان، پيش از بهار جهان نشان
هايمان سـازي و زيباسـازي خانـههار پاكيزديگر، پيش از اينكه ك

هـا، ان به تكاپوي بيرون راندن آلودگيمدل و جان تكميل شود،
ها افتاد. اين همزماني دو بهار، سپاس به درگاه ها و زشتيكدورت

  د.كنآفريدگار دانا را طلب مي

سالي كـه نكوسـت، از «گويند: همواره مي ذوقخوش ايرانيان    
حلول دو بهار جان و جهـان،  با توجه به تقارن »!بهارش پيدا است

تر اينكه اين سال الي بسيار نيكو خواهد بود و جالبامسال س يقيناً
فرخنده را با ماه رمضاني ديگر به پايان خـواهيم رسـاند و سـال 

مت و بركت الهي خواهد بود و بايـد لحظـه جاري، سرشار از رح
آن را براي گام برداشتن در جاده بندگي مغتنم شـمرد. از  لحظه

آنجا كه پويندگان طريق كسب رضايت الهي، ماه رمضان را آغـاز 



 4

كنيم بار سال بندگي را آغاز ميامسال ما دو ؛دانندسال بندگي مي
  پروردگار. جوياي قرب طلبانحقبشارتي است براي  و همين امر

شود، همچون يك برگه سپيد هر سالي كه در زندگي ما آغاز مي   
ته است كه معلم هستي در اختيار ما قرار داده تا با اختيار خود و الب

او براي مان تعيين كـرده، در آن  با مدد جستن از راهنماياني كه
بار مصرف است و هرچـه را ثبت كنيم. اين برگه سپيد، يك مطالبي

پـاك  شود وثبت و ضبط مي ن بنويسيم، در دفتر عرش عيناًوي آر
غير ممكن و گاهي هم بسيار دشـوار  كردن آن در بسياري موارد

حـرف كند پيش از آنكه حتي يك است. پس عقل سليم ايجاب مي
در بـاره آن بينديشـيم و بهتـرين و  در اين برگه ثبت كنيم، عميقاً

م زيرا در روزي كه آمدنش امور را براي ثبت انتخاب كني زيباترين
ش هايي كه با گفتار و رفتار ما پر شده، پـيهمين برگه حتمي است،

گيرد. خوش به سعادت آنان كه وقتي پرونـده مان قرار ميچشم
كنند، سربلند و شـادمان اعمال خود را در روز حساب مشاهده مي

دهند و به پرونـده اعمـال خـود پرونده خود را به بقيه نشان مي
  كنند.خار ميافت

  »سپيدار«
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  داستان دوستان

 كردند. بين راهاي در بيابان عبور ميدو دوست، پاي پياده از جاده

اي بين آنان درگرفت. ضوعي اختلاف پيدا كردند و مشاجرهسر مو
يكي از آن دو از سر خشم، سيلي بر چهره دوستش زد. فرد سيلي 

هاي شـن ده شد ولي بدون هيچ سـخني، رويخورده، بسيار آزر
كمـي  »ام سيلي زد!امروز بهترين دوستم بر چهره«بيابان نوشت: 

بعد، آن دو كنار هم به راه ادامه دادند تا به يك آبادي رسـيدند. 
ناگهـان فـرد  كنار بركه آب، كمي استراحت كنند. تصميم گرفتند

سيلي خورده، پايش لغزيد و در بركه افتاد. نزديك بود غرق شود 
روي  خوردهش آمد و نجاتش داد. فرد سـيليكمك كه دوستش به

وسـتم امروز بهترين د«صخره سنگي، اين جمله را حك كرد: يك 
  »جانم را نجات داد!

 آنكه با سيلي تو را آزردم، چرا بعد از«دوستش با تعجب پرسيد:     

روي  هاي صحرا نوشتي اما حالا اين جمله رارا روي شن جملهآن 
وقتـي كسـي آزارمـان «ت: دوستش گفـ »صخره حك كردي؟

هاي صحرا بنويسيم تا بادهـاي بخشـش، آن را شن دهد، رويمي
  كند، بايد آن را روي بتي ميـپاك كند ولي وقتي كسي به ما مح
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  »ادي نتواند آن را از يادها ببرد!سنگ حك كنيم تا هيچ ب
  »مسعود لعلي«

  دعا در سوره آل عمران

ر آيات مختلف وجـود در سوره مباركه آل عمران، چندين دعا د
  دارد كه خوب است با اين دعاها آشنا شويم:

بعد از آنكه ما را هدايت كردي،  هايمان راپروردگارا! دل«: 8آيه 
(از راه حق) منحرف مگردان! و از سوي خود، رحمتـي بـر مـا 

  »اي!تو بخشنده ببخش، زيرا

را پس گناهـان مـا  ؛ايمپروردگارا! ما ايمان آورده ... «: 16آيه 
  »و ما را از عذاب آتش، نگاه دار! بيامرز

همسر عمران گفت: خداوندا! آنچه را در رحـم دارم، « :35آيه 
ر (و آزاد براي خدمت خانه تو) باشـد. براي تو نذر كردم كه محرَّ

  »من بپذير، كه تو شنوا و دانايي! از

اي به مـن عطـا اوندا! از طرف خود، فرزند پاكيزهخد« :38آيه 
  »شنوي!تو دعا را مي فرما، كه

اي براي من قرار ده! گفت: نشانه تـو پروردگارا! نشانه« :41آيه 
رمز، با مردم سخن نخـواهي  آن است كه سه روز، جز به اشاره و

  »گفت.
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از  ايم واي، ايمان آوردهپروردگارا! به آنچه نازل كرده« :53آيه 
  »نويس!ما را در زمره گواهان ب ؛ايمفرستاده تو پيروي نموده

 هاي ماويما را ببخش! و از تندرَ پروردگارا! گناهان ...«: 147آيه 

ا بـر هاي ما را استوار بدار! و مـا رپوشي كن! قدمشمدر كارها چ
  »جمعيت كافران، پيروز گردان!

را  تو! ما اي! منزّهيها را بيهوده نيافريدهبارالها! اين ...«: 191آيه 
  »دار!از عذاب آتش نگه

پروردگارا! ما صداي منادي (تو) را شـنيديم كـه بـه «: 193آيه 
ريد! و ما ايمان كرد: به پروردگار خود، ايمان بياوايمان دعوت مي

 هاي ما را بپوشان!ببخش! و بدي پروردگارا! گناهان ما را ؛آورديم

  »نيكان (و در مسير آنها) بميران! و ما را با

پيامبرانت به مـا وعـده به وسيله  پروردگارا! آنچه را«: 194آيه 
فرمودي، به ما عطا كن! و ما را در روز رستاخيز رسوا مگـردان! 

  »كني!گاه از وعده خود تخلفّ نمييرا تو هيچز
  »دانشنامه اسلامي«

  قاضي واقعي

  كي به ـي هيچ كمـكرد ولداري در شهري زندگي ميمرد سرمايه
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 كرد. او فرزندي نداشـت و بـا همسـرش زنـدگيكس نميهيچ

در همان شهر بود كه به نيازمندان،  صابيق كرد. از سوي ديگر،مي
دار را نصـيحت چه مرد سـرمايهداد. مردم هرگوشت رايگان مي

را براي چه كسي جمع كرده و نگـه  كردند كه اين همه سرمايهمي
گفت كه نياز مردم هيچ ربطي به او ندارد. وي داشته است، او مي
 صـابقسـراغ براي رفع نيازشـان به كرد كهبه مردم پيشنهاد مي

  بروند.

 كس به عيادت اودار بيمار شد اما هيچيك روز، آن مرد سرمايه    

نرفت. وي در تنهايي جان داد و كسي در تشييع جنازه او شـركت 
سـپرد. از فـرداي آن  و همسرش در تنهايي، او را به خاك نكرد

كسـي گوشـت به  صابقروز، اتفاق عجيبي در شهر رخ داد. ديگر 
كسـي كـه هزينـه گوشـت رايگـان را «رايگان نداد و گفـت: 

قاضـي  ؛كار ما نيسـتقضاوت،  »پرداخت، ديروز از دنيا رفت!مي
  خداوند است! واقعي،

  هابهار دل

  آمده است خبر آمد كه بهارِ دل ما
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  ها آمده استمژده كم شدن فاصله

  باز از عرش خداوند، ندا آمده است

  ه خدا آمده استبندگانِ ماه خدا، ما

  ها و گناهم چه كنم؟من كه پابند هوس

  اي در تهِ چاهم چه كنم؟نفسِ سوخته

  آمد كه كريم آمد و در وا شده استخبر 

  در وا شده است سفره پردازِ قديم آمد و

  آمد و در وا شده است اسم رحمان و رحيم

  درد عصيان مرا خويش مداوا شده است

  اريمبِ رحيمي دآي مردم، به خدا رَّ

  سجده آريد، خداوند كريمي داريم

  العفواي كه بخشنده هر جُرم و گناهي، 

  به پشيمان شدگان نيز پناهي، العفو

  نيم نگاهي، العفو امشده من پشيمان

  يا الهي و الهي و الهي، العفو

  سائلي را به سر سفره خود راه بده

  بده  ...من گداي توام اي حضرت ا
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  ك لازم نيستين سوخته دل را كه محرب ايا

  ك لازم نيستلَكتك خورده، فَ اي را كهبچه

  م من و شك لازم نيستگِردِ خوانِ تو فقير

  نمك لازم نيست تا سر سفره، حسين است

  كمي آب، مرا بخشيدند به لبم خورد

  ارباب، مرا بخشيدند اي فداي لب
  »امير عظيمي«

  غرق در نماز

رم نمـاز بـود، ابوبكر كتاني سرگنقل است روزي هنگامي كه شيخ
 امـا خ ربود و به بازار برد تا بفروشـددزدي آمد و ردا از كتف شي

مصـلحت آن «هايش خشك شد. مردم به او گفتند: بلافاصله دست
است كه ردا را نزد شيخ باز گرداني و از او بخواهي دعا كنـد تـا 

دزد پيش شـيخ  »ت را به سلامت گذشته باز گرداند.دست خداوند،
كه شيخ همچنان در حال نماز بـود. ردا را روي برگشت در حالي
  و نشست تا نمازش تمام شد. كتف او انداخت

دن افتاد و ماجراي خشـك شـ ها كرد و به پاي شيخاريدزد ز    
به عزت و جلال خداوند كه نـه «دستش را بازگو كرد. شيخ گفت: 
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سـپس  »جه شدم و نه هنگام بازپس آوردنش.هنگام بردن ردا متو
تو هم آنچه از او  او رداي برده را باز پس آورد! الهي!« شيخ گفت:

  ت روز اول برگشت. دست دزد به حال »بده.گرفتي، به او باز پس 
  »تذكره الاوليا«

  محراب دعا

  خيزد؟علي امشب چرا بهرِ عبادت برنمي

  خيزد؟چرا شير خدا از بهر طاعت برنمي

  دم نشد غافلخداجويي كه از ياد خدا يك

  خيزده كه از بهر عبادت برنميچه رخ داد

  ربت كه بر فرقِ علي زد زاده ملجماز آن ض

  خيزدبرنمي يقين دارم كه از جا تا قيامت

  به محراب دعا در خون شناور گشته شير حق

  خيزدر بهر دعا آن ابر رحمت برنميدگ

  ملجم، آتشي افروخت در عالمز كينه ابن

  خيزدجز دود ندامت برنميبه كه زين آتش

  حسرت بيب آن زخم سر را ديد و گفت باط

  خيزداز اين بستر با سلامت برنمي علي ديگر
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  »خسرو« بر آستان مرتضي هد سر هر كسينَ

  خيزداز اين درگاه تا روز قيامت برنمي

  دفاع از حق خود

تند. براي حـل دعـوا در روايتي آمده است كه دو نفر دعوا داش
و، دلايل خود را بهتر ) رسيدند. يكي از آن دδخدمت رسول خدا(

و حكم به نفع او شد.  ) طبق ادله حكم كردندδو پيامبر( اقامه كرد
در دفاع از حق خود كوتاهي كرد و هنگامي كه محكـوم  نفر دوم،

خدا براي ما كافي «طرف مقابل صادر شد، گفت:  شد و رأي به نفع
بـا نـاراحتي،  بار) ناراحت شدند و سهδپيامبر( »...ااست! حسبي

جاي  !از حق خود دفاع كن«شان را تكان دادند و فرمودند: ستد
  »ن نيست!گفت ...احسبي

هايي كه خودمان انجـام دليل ندانم كاري و كوتاهياينكه ما به    
، »نيم، اجر و پاداش ما با خـدا باشـدكصبر مي«ايم، بگوييم: داده

  گيرد.صحيح نيست و در محدوده صبر جاي نمي
  »قميسيدحسين حسيني«

  هاي زندگيعبرت

  كند. اميد، ر ميـتسازد. خطا، ما را قوياشتباه، از ما انسان مي* 
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  دارد.زنده نگه مي راند. عشق، ما راما را به جلو مي

خندد حتي به چيزهاي احمقانه، مطمـئن وقتي فردي زياد مي* 
خوابد، مطمـئن دارد! وقتي فردي زياد مي باش كه درونش غمي

كند، معنايش است! وقتي فردي كم و سريع صحبت ميباش كه تنها 
ند، يعنـي تواند گريه كاين است كه رازي دارد! وقتي فردي نمي

يعني خورد، صورت غير عادي غذا ميضعيف است! وقتي فردي به
چيزهـاي كوچـك گريـه  خاطرتحت فشار است! وقتي فردي به

ر بـه خـاط كند، يعني معصوم و نازك دل است! وقتي فـرديمي
  شود، يعني عاشق است!چيزهاي احمقانه و كوچك عصباني مي

چرخـد: نخسـت، يك رابطه بزرگ و ماندني، بر دو محور مي* 
  ها!ها و دوم، احترام به تفاوتتحسين شباهت

  دو روز ناديده گرفتني

دو روز را در زندگي بايد ناديده گرفت: ديروز و فردا! حتي اگـر 
روز گذشته فكـر ه خطاها و اشتباهات ب تمام شب را بيدار بمانيد تا

خصوص در آن لحظات زيبا به ؛آيدبرنمي تانكنيد، كاري از دست
اي كه فكـر شب! همچنين اگر موضوع آزار دهندهو دلنشين نيمه 
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به  ؛قرار ملاقات يا مسائل فردا باشد شما را درگير كرده، مربوط به
  انجام بدهيد.رسد كه تا قبل از آن موقع بتوانيد كاري نظر نمي

  اي دل، عبث مخور غم دنيا را

  فكرت مكن نيامده فردا را (خيام)

تواند قسم بخورد از اتفاقي كه قـرار اسـت فـردا چه كسي مي    
برايش پيش بيايد، خبر دارد؟ پس همين زمان حال را دريابيـد و 

  حس كنيد. لحظات آن را با تمام وجود لذت
  »خوانيناهيد مؤمن«

  هاي بارانيچشم

ترين پدر دنيا است! بـا بيمـاري مـا تـب ا، مهربانامام موعود م
هايش هاي مـا، چشـمخندد و با گريههاي ما ميكند! با خندهمي

كند! او همواره نگاهش در هاي ما پيرش ميشود! غصهّمي باراني
اش هميشـه بـراي گـرفتن همراه ماست و سـجاده پي ما و بلكه

ها و كه يار ما در تنهايي است! او الهي پهن هاي ما از درگاهحاجت
 غريب و تنها است! ما عكسـش را ؛همچون كوه، پشت و پناه ماست

داوندا! ما را براي ـايم! خايم اما نه، خودش را گم كردهگم كرده
  »اميد ارغوان«      دهي؟!ترين پدر، مدد مييافتن مهربان



 15

  امان از افراط و تفريط

 يابي به تعادل، حتماًراي دستكردن به هر صفت اخلاقي ب در عمل

گونـه ريط عبور خواهيم كرد اما كـاش ايناز مرزهاي افراط و تف
  نباشد. ناپذير برانها جتجربه

يـا  »جان عزيز«نان را مردم آ هميشه نسبت به كساني كه    تجربه
 احساس منفي داشتم و آنـان را كردند،معرفي مي »جان دوست«

شمردم. به ديده مي »وسواسي«و شايد حتي  »خودخواه«در دلم 
شـان لطـف، توصيفكم نگريستم و بـا زبـانيبه آنان مي تحقير
م به علت بـي تـوجهي بـه وضـع كردم. چند سال پيش مادرمي

 اش، در بيمارستان بستري شد. چندين بيماري، گريبانشجسماني

هاي بودند و بقيه هم به جراحي ناپذير شدهرا گرفته و برخي علاج
  ياز داشتند.دشواري ن

در مدت چند ماهي كه هر روز براي رسيدگي به وضعيت مادرم     
كه طرز تفكرم را نسبت  رفتم، متوجه مسائلي شدمبه بيمارستان مي

جـان «وقتي به معناي عبارت  دگرگون كرد. »جان عزيز«به افراد 
كردم، به اين نتيجه رسيدم كه جـان عزيـز يعنـي فكر مي »عزيز
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گذارد مي »عزت«شمارد، بر جانش مي »عزيز« كسي كه جانش را
اين نعمت ارزشمند الهـي، آن را به پاس  و قدردان آن است. پس

  كند.خوبي حفظ ميبه

خاطر داشـته باشـيم خوب است همواره پند سعدي را به    تحليل
  نه چندان بخور كز دهانت برآيد«كه:

  .»بر آيد نه چندان كه از ضعف، جانت
  »سهيلا ثقفي«

  م شروع كنيم!از ك

بعضي افراد در روابط اجتماعي، آنچنان شأن و مقام بالايي براي 
آنان  كنند.خود قائلند كه از انجام كارهاي خير كوچك پرهيز مي

اندازه بالا است كه كارهـاي شان آن معتقدند استعداد و توانايي
هاي مـالي يا كمك »پيش پا افتاده«كوچك و به قول آنان  ظاهراً

 خودد و اندازه جايگاه و موقعيت آنان نيست. گاهي اين كم، در ح

شوق و ذوق انجام  كند كه اساساًزماني ادامه پيدا ميتا  بينيبزرگ
حتي از فضيلت همان كارهاي  شود وكار نيك در آنان تضعيف مي

  مانند.كوچك هم محروم مي ظاهراً
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ديث هاي كلام وحي و احاين در حالي است كه بر اساس آموزها    
)، كمّيت كار خير هرگز اولويت Σو روايات نقل شده از معصومين(

مـلاك  اول نيست بلكه انجام به موقع و كامل و دقيق آن امر خير،
تر، شود. به عبارت سـادهها محسوب ميسنجش ارزش عمل انسان

است. وقتي خداوند  و در عين حال، تأثيرگذار گيرآسان اسلام دين
رد سـاير اعمـال  تون دين و معيار قبولي يامهربان، نماز را كه س

كند و فرد مسافر را حتي از روزه هنگام سفر كوتاه مي افراد است،
م كـار نيـك كند، چگونه ممكن است براي انجـامي گرفتن معاف

تمام د؟ هاي فراوان و دست و پاگير تعيين كنمسلمانان، بند و تبصره
دست و پـاي خـود بهيي كه ما براي انجام امور خير قيد و بندها

از احاديـث و  هاي غلـطتفسير به رأي و تحليل ايم، ناشي ازبسته
  آيات قرآن است.

ترها يك جمله طلايي داشتند كه بايد سرمشـق زنـدگي قديمي    
مكن از بخشيدنِ كم دريغ «گفتند: نسل معاصر قرار گيرد. آنان مي

ن نيكوكـاري مسـتلزم داشـت »تر اسـت!كمكه نبخشيدن، از آن 
كار فقط يـك دل انكي با صفرهاي فراوان نيست! اينهاي بحساب

خواهد و توكل خالصانه به پروردگار و ايمان دريايي و مهربان مي
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كـه خـالق رزّاق در  چـرا ؛ذير اوپـ حقـقهاي توعده كم بهمح
دهد. برابر پاسخ مي صدهفتكريم فرموده، انفاق يك دانه را قرآن

سرش توي به عبارتي، داشته باشد و اندكي شمّ اقتصادي كسي كه 
وعده الهي، به اين نتيجه  ، تنها با تكيه بر همينحساب و كتاب باشد

اي نيازمندان نبايد حتي لحظـه رسد كه در انفاق و بخشش بهمي
  گردند.گذرند و باز نميسرعت مي هب هاكند زيرا فرصتكوتاهي 

مـولاي  اكنون كه در فصل رويش دوبـاره طبيعـت و در مـاه    
بريم، بايد از سيره و سنت پـدر يتيمـان درس موحدان به سر مي

بگيريم و از هر فرصتي براي كمك بـه افـراد نـاتوان و عزتمنـد 
تواند حتي هديه كـردن يـك استفاده كنيم. اين كمك گاهي مي

وستي را با لبخند به كودكي يتيم باشد. اگر روحيه محبت و انسان د
 در خانواده خود گسـترش دهـيم، ككم و كوچ اقداماتي ظاهراً

آن در  بخـشآرامشترديد پس از مدت كوتاهي شاهد آثـار بي
  خانوادگي و اجتماعي خواهيم بود. زندگي فردي،

  »حسين يوسفي«

  كنترل خود در موفقيت

  تر باشيد! همه مردم حتي قـوفـم ود را حفظ كنيد تاـنترل خـك
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ترين افراد گاهي در شـرايط سـختي قـرار خونسردترين و آرام
آرامـش خـود را  كنند بتوانند بار ديگـركه آرزو مي گيرندمي
هنگـامي كـه در  ترين تحقيقات،بنا بر نتايج جديد دست آورند.به

تـوانيم نمي ؛دهيماسب، كنترل خود را از دسـت مـيشرايط نامن
پس در  خود به حالت عادي برگردد.خودبه منتظر بمانيم تا اوضاع

ترل اوضـاع را گرديم تا بتوانيم كنمي هاييدنبال راهذهن خود به
  دست بگيريم.به

شـود افـراد در ناتوانايي در كنترل شرايط موجود موجب مي    
شان، تصاوير ذهني نادرستي بسـازند. گـاهي آنهـا گمـان ذهن
ه لذا نسبت ب ،شان توطئه كنندكنند اطرافيان تصميم دارند عليهمي
كنند. در مقابل، زماني ظن پيدا ميد و وقايع، ديد منفي و سوءافرا

 كنند قادر به كنتـرل اوضـاع و شـرايط هسـتند،كه احساس مي

جاي فرار، با قدرت كند و بهشان خطور ميهاي بهتري به ذهنراه
  شوند.شرايط پيش آمده مواجه مي و اعتماد به نفس بالاتري با

  »زهرا خراساني«

  طرز تفكر

  اي خريدم. بودجه محدود باعث شد براي تعمير ا قبل، خانهـهسال
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محدودي با هزينه كم داشـته  هايبازسازي مطلوب خانه، گزينهو 
تصميم گرفتم در حياط جلوي خانه، تغييراتي بدهم كـه در  باشم.

  اي هم به خانه بدهد.جويي شود و جلوهصرفه هزينه كارگر

خانه ايستاده بودم، متوجه يك روز هنگامي كه در حياط پشتي     
لوه دادن بـه پشـت خانـه شدم كه هرگز پول و زماني را صرف ج

گذشتند، هرگـز چرا؟ چون كساني كه از كنار خانه مي ام.نكرده
ديدند. در واقع، من به فضايي كه پنهان بـود، حياط پشتي را نمي
  اهميت نداده بودم.

فردي خـود  از مردم در زندگي اريبسي اين همان كاري است كه
كنند كه ظاهرشان مي دهند. آنان پول و انرژي را خرجمي انجام

گيرنـد و ديده شوند اما طرز تفكرشان را ناديده مي از بيرون زيبا
  دهند.آن را پرورش نمي

  »گل محمديسعيد «

  آغاز و پايان، تويي!

مشكلاتش نظر خواست. كشاورزي نزد شيوانا آمد و از او در باره 
يك مزرعه بزرگ ذرت دارم كه هـر سـال در آن « كشاورز گفت:

ها هايم را به دامداريت محصول، ذرتكنم و موقع برداشكشت مي
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هاي درشت م بد نيست! هر سال تعدادي از ذرتفروشم. درآمدمي
عنوان بذر خوب براي سال بعد اسـتفاده كـنم به كنم تارا جدا مي

سرحال هستند ولي هر سال، درصد كمتري از محصولاتم درشت و 
  شود.كيفيت بيشتر ميهاي نامناسب و بيو هر سال، تعداد ذرت

هـاي كنـد كـه ذرتمي در دهكده مجاور ما مردي زندگي اما   
مقاوم هسـتند. او  نژاد دارد و آنها نسبت به آفت يا كم آبيخوش

كنـد. امسـال هاي درشت و يكدست برداشت ميمحصولي با دانه
اما نكته  عنوان بذر استفاده كنماي ذرت او بههتصميم گرفتم از دانه

فروشد و مجبورم براي تهيه اين است كه او بذرهايش را گران مي
كـه اگـر از و، مبلغ زيادي هزينـه كـنم در حاليبذرهاي خوب ا

شود. اكنون جويي ميخودم استفاده كنم، اين مبلغ صرفهبذرهاي 
  »ام كه چه كنم؟من مانده

نژاد آن مرد، در از كجا معلوم كه بذرهاي خوش«شيوانا پرسيد:     
يك كيسه بذر سال گذشته « كشاورز گفت: »زمين تو جواب بدهد؟
نتيجه عالي شد. اكنون همـه محصـول آن  ،از او خريدم و كاشتم

ين، بذر براي كل زم ام امارا به عنوان بذر جديد نگه داشته بذرها
اي كـه آن ت پرسيدهحال از خودتا به«شيوانا گفت: « كمي دارم.
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مـرد  »؟نژاد توليد كنـدشخص چگونه موفق شده بذرهاي خوش
شهر رفته و رسم پسرش براي يادگيري كشاورزي به  ظاهراً«گفت: 

يكدست را آموخته و از شـهر و  هاي درشت وو اصول توليد ذرت
  »را به مزرعه او آورده است. مناطق دورتر، اولين بذرهاي مرغوب

كشاورز  »خودت تصميمت چيست؟«كر كرد و گفت: شيوانا كمي ف    
د را بخـرم، محصـول مطمئنم اگر بذرهاي خوب آن مـر« گفت:
راحتي چنـدين برابـر توانم بهشود و ميام خيلي عالي ميآينده
ورم و براي دست آام، بهاي كه براي خريد بذرها خرج كردههزينه

راه و رسـم  نژاد در اختيار داشته باشم.چندين سال هم بذر خوش
دام بـه توانم اقـكشت و كار با اين بذرها را هم كه ياد بگيرم، مي

نگهـداري و  نژاد بكنم و شيوه كاشت وهاي خوشفروش اين دانه
برداشت آنها را به ديگران هم آموزش بدهم و از ايـن راه، پـول 

كار، دردسر زيادي كنم كه ايندربياورم اما از سوي ديگر، فكر مي
بـرايم قابـل  ات احتمالي بالايي هم دارد كه اكنوندارد و خطر

مسلط هستم  به روش قديمي خودم كاملاً كهتصور نيست در حالي
 توانم مثل گذشته با بذرهاي درشت خودم محصولي متوسط وو مي

  دست آورم. حالا سؤالم اين به لمعقو درآمدي نه چندان زياد اما
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  »يا خير؟ خطر بيندازمكه سرمايه و وقتم را به است

ر كاري كه خودت در خواهي ديعني مي«شيوانا با لبخند گفت:     
تري، من نظر بدهم و تضمين هم بكنم كه هيچ اتفاق آن از من خبره

درصد خواهـد افتد و موفقيت تو صدناخوشايندي برايت نمي بد و
شاورز كمي فكر كرد و ك »به نظرت اين سؤال، منطقي است؟ بود؟

با شماست و اين خودِ من هستم كه بايد تصـميم  حق ظاهراً«گفت: 
صورت مسئله را با شـما  نهايي را بگيرم. بعد از اينكه اجازه داديد

كـم كنم كمبا سؤالاتي كه شما پرسيديد، احساس مي مطرح كنم و
توانم ام كه مياي رسيدهع برايم روشن شده و خودم به نقطهموضو
به ايـن دليـل كـه  از شما ام را بگيرم.ترين تصميم زندگيبزرگ

  »م.كنشفّاف شود، تشكر مي اجازه داديد ذهنم

شـاگردان  كشاورز اين را گفت و با خوشحالي رفـت. يكـي از    
شما كه چيزي به او ياد نداديد! اين خـود «شيوانا با تعجب پرسيد: 

براي شما تعريف كرد و سپس  دانست، با وضوحاو بود كه هرچه مي
يم خود را برشمرد و دست آخر، به جوابي كـه مزايا و معايب تصم

توانست در خانـه خـودش هـم كار را ميخواست، رسيد. اينمي
  را آمد  ودش زحمت داد و اين همه راهـخ به چراانجام دهد، پس 
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  »دانست، بفهمد؟تا چيزي را كه خودش مي

را به روشنايي رسـاند، جملـه  چيزي كه اين مرد«شيوانا گفت:     
چرا در كاري كه خـودش  كه به او گفتم. از او پرسيدمآخري بود 

پرسد و چرا انتظـار دارد تر از بقيه است، نظر ديگران را ميآگاه
در مورد درسـتي  از كار او ندارند، به او آگاهي ديگران كه هيچ

ز آگـاهي اي اضمين بدهند؟ وقتي انسان به مرحلـهت شتصميمات
گيري در مورد راي تصميمترين فرد بخودش عالي ،برسد كه بفهمد

 اش است و هيچ تضميني جز خالق هستي بـراي موفقيـتزندگي

تواند ازي به كسي ندارد و ميدرصد در زندگي نيست، ديگر نيصد
تنهـا اتفـاقي كـه در ايـن  هرچه را بخواهد، محقق كند. شخصاً
چيز از خودش شـروع  رخ داد، اين بود كه او فهميد همه گووگفت

هم براي فهميدن همـين  تشكرش ؛شودتمام ميشده و با خودش 
  »موضوع بود.

  مثبت فكر كنيم!

ر بيان شده هستند. بـه عبـارت ها و عقايدِ شكل گرفته، افكاكلمه
شـود. كلمـات و كه بيان مي گوييم، فكري استتر، آنچه ميساده



 25

زنـدگي مـا شـكل  افكار، امواجي نيرومند دارند كه بـه امـور
ات رايج، توسط اشخاصـي بـر سـر لاحدهند. بسياري از اصطمي
ها افتاده كه پيشينه دانشگاهي نداشته و فقط از ذوق و قريحه زبان

انـد توسـواد مييـا كم سـوادبياند. يك فرد خود استفاده كرده
توانيم استفاده مي ما هم قطعاً پس ؛اصطلاحي را در دنيا شايع كند

سترش دهيم ها و اصطلاحات مثبت را در سطح كشورمان گكلمه از
  و انرژي مثبتي را بين مردم منتشر كنيم.

سمت شـخص به امروزه ثابت شده كه كلمات منفي، نيروي منفي    
سوي افكـار منفـي و بيمـاري سـوق فرستند و او را بهمقابل مي

گويند خسته نباشيد، در اصل براي مثال، وقتي به ما مي دهند!مي
گـاه احسـاس خسـتگي آورند و ناخودآبه ياد ما مي خستگي را

جاي آن، از يك عبارت مثبت استفاده شود، نـه كنيم اما اگر بهمي
شود و خستگي جسـم از بـين تنها نيروي از دست رفته تأمين مي

  دهد.اي را به افراد هديه ميرود بلكه نيروي مثبت و سازندهمي

جاي توجه كردن بـه بينيم، بهوقتي بعد از مدتي همديگر را مي    
ماننـد: چقـدر چـاق  ،آنها ن آوردنزبا يكديگر و برضعف  نقاط

آيي! چرا موهايت مي نظرر خسته بهشدي! چقدر لاغر شدي! چقد
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چرا رنگت پريده؟ چـرا  ؟يچرا تو خودتقدر كوتاه كردي؟ را اين
حالم را نپرسيدي؟ خوب است ايـن جمـلات را  تلفن نكردي؟ چرا

رسـي! نظر ميسلام به روي ماهت، چقـدر سـرحال بـهبگوييم: 
ها كه نه تنها بيـانگر دست عبارت خوشحالم كه تو را ديدم و از اين

روحيه اعتمـاد بـه نفـس و  نقاط ضعف طرف مقابل ما نيست بلكه
  كند.به مخاطب ما القا مي شادابي را

، در باره همديگر اظهار نظر كنـيم البته اگر اصرار نداشته باشيم    
 مشترك و البته با رويكردهاي مثبتهاي توانيم در باره موضوعمي

ها توجه كنيد كه در هر كـدام، ابتـدا وگو كنيم. به اين مثالگفت
  جمله منفي و سپس جمله مناسب و مثبت بيان شده است:

جاي ت نبود. بهخيلي راح بگوييم: !جاي عجب كار سختي بودبه   
ستت جاي دبه !دپر انرژي باشي قوت يا پرتوان و خدا !خسته نباشيد

جاي ببخشـيد ممنون از محبتت و سلامت باشـي! بـه د!نكن درد
مـن گذاشـتي  تان شدم، از اينكـه وقتـت را در اختيـارمزاحم

جاي گرفتارم يا سرم خيلي شلوغ است، در فرصـت سپاسگزارم! به
گـويي؟ راسـت مي !ي دروغ نگوجابهمناسب با شما خواهم بود!

جاي قـابلي . بهدبده ، خدا سلامتيدخدا بد نده جايبه راستي؟
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ام، باتجربه جاي شكست خوردهاي است براي شما! بههديه ندارد،
جاي بـه درد مـن جاي بد نيستم، خـوب هسـتم. بـهام! بههشد
بم رسيد، چندان هم جاي جانم به لنيست. به خورد، مناسب مننمي

خاطر بسـپار. به جاي فراموشم نكني، يادت باشد وراحت نبود! به
جاي غم آخرت باشد، خدا به شـما داد نزن، آرام باش. بهجاي به

   ها ببينيم.در شادي صبر بدهد و شما را
  »اباصلت رسولي«

  خانه مشروطيت

 اين خانه در جنب بازار بزرگ تبريز و كنار خيابان استاد مطهـري

قرار دارد و در زمان مشروطيت و پس از آن، محل تجمع سران و 
ز جمله ستارخان بوده اسـت. خانـه بازماندگان صدر مشروطيت ا

معمار تبريـزي  دست حاج وليه.ش. به 1247در سال  مذكور كه
هاي متعـدد بـا هـا و سـالندو طبقـه و اتاق ساخته شد، داراي

خانه مشروطيت، سرسرا و  هاي جالب است. زيباترين قسمتارسي
  هاي رنگي دارد.رگير آن است كه تزييناتي با شيشهنو

  »حمدرضا فرخوم«
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  هاي اصلي و مكمّلرنگ

قرمز و آبـي. زرد و قرمـز  هاي اصلي سه رنگ هستند: زرد،رنگ
هـاي شود. ايـن رنگگرم و آبي، رنگ سرد ناميده مي هايرنگ

هاي ا سفيد يا مشكي تركيب شـوند، سـايهبه تناسب ب اصلي وقتي
عنوان مثال، اگـر به دهند.تر خودشان را ارائه ميتيره تر وروشن
شـود و در ايـن تر ايجاد ميسفيد تركيب شود، زرد روشن زرد با

تر زرد حاصـله روشـن تركيب، هرچه رنگ سفيد بيشتر شود، رنگ
شـود و تر ميرنـگ تركيب شود، پـر شود و اگر زرد با مشكيمي

تر رنـگ هرچه مشكي اين تركيب بيشـتر باشـد، زرد پـر طبيعتاً
فرعـي ايجـاد  از تركيب سه رنگ اصلي با هم، سه رنگ شود.مي
و تركيب زرد  آفريندتركيب زرد و آبي، رنگ سبز را مي شود:مي

يب قرمز و آبي هـم رنـگ كند. تركرا ايجاد مي جيو قرمز، نارن
  آورد.وجود ميبنفش را به

ار گرفتن يك رنگ اصلي با يك رنگ كنار هم قر    هاي مكملّرنگ
ي اصـلي رنگ آبي كه رنگ كند.فرعي، رنگي مكمل را ايجاد مي

كنند. ايجاد مي است و رنگ نارنجي كه فرعي است، رنگ مكمل را
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كنند. مكمـل  توانند رنگ مكمل ايجادسبز و قرمز هم كنار هم مي
ت. در واقـع، در هـر يـك از ايـن رنگ زرد هم رنگ بنفش اسـ

هاي اصلي در كنار رنگ فرعي قرار هاي مكمل، يكي از رنگرنگ
 ديگر بوده اسـت. اسـتفاده از گيرد كه تركيب دو رنگ اصليمي

، نوعي انرژي و هاخصوص در تنظيم رنگ لباسمكمل به هايرنگ
  بخشد.ها ميشادي به رنگ

 با هـم تركيـب شـوند، رنـگ هاي مكملهنگامي كه رنگ    نكته

هاي بـنفش بـا زرد، آيد يعني هنگامي كه رنگمي پديدوسي ط
 وسيط م تركيب شوند،نارنجي با آبي و قرمز با سبز، دوتا دوتا با ه

نياز دارند رنگ  وسيطها بعد از ديدن رنگ چشم شود.ايجاد مي
وسي همراه با تركيب بنفش و طرا هم ببينند. ديدن  وسيطمكمل 

سـبز، بسـيار  زرد يا با تركيب نارنجي و آبي يا با تركيب قرمـز و
  شود. ديدني و چشم نواز مي

  »ها، حميدرضا بلوچروانشناسي رنگ«

  كنند؟چه مي هاكپك

هايي كـه دهد؟ كپكزند، چه اتفاقي رخ ميوقتي چيزي كپك مي
هايي هستند كـه كنيم، قارچروي نان، پنير و ساير غذاها پيدا مي
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كنند. اين مانند ساير مواد قارچي روي زمين و درختان، رشد مي
كنند كه بعضي موجـودات كوچـك و ها زماني رشد مينوع قارچ

، شرايط مرطوبي را روي نان و سـاير مـواد زنده موجود در هوا
  غذايي پيدا كنند.

ها وايد و مضرات زيادشان براي انسـاندليل فها بهانواع قارچ    
ثابت كرده كه يك كپك سـبز  اهميت دارند. براي مثال، تحقيقات

اين كپـك را  مخصوص، در معالجات پزشكي بسيار سودمند است.
م. كشف كرد تا رشد باكتري  1928در سال  »سرالكساندر فلمينگ«

را كـه  خاصي را متوقف كند. پزشكان، ايـن كپـك و نظـاير آن
راي نابودي شمار ب »بيوتيكآنتي«عنوان به نام دارند، »پنيسيلين«

برنـد. چنـين كار ميمولـّد بيمـاري، بـه هايزيادي از باكتري
شوند تا مـوادي بـا قـدرت هايي در سطح وسيعي كشت ميكپك

  نظير توليد كنند.درماني بي

ها در ارچهم دارند. بعضي از ق هاي بسيار ديگريها فايدهكپك    
ها همچنين در روند. قارچكار ميبه توليد نان يا پنيرهاي خوشمزه

هاي مرده و اجساد حيوانات به يك كود مفيـد، نقـش تبديل برگ
  »محمد شمس«                  مهمي دارند.



 31

  سبزيجات و ديابت

دهد! سبزيجات ، خطر ابتلا به ديابت را كاهش ميمصرف سبزيجات
سبزيجات، نظم قند خـون را  تازه، قند بسيار كمي دارند. مصرف

ها و كند و ويتامينبسيار كمتر از ساير مواد غذايي، دچار تغيير مي
اين، مصرف سـبزيجات در رساند. بنابراملاح معدني را به بدن مي

ري از بيماري ديابـت، نقـش رژيم غذايي بيماران ديابتي و پيشگي
كند. سبزيجات، سرشار از منيزيم هستند و منيزيم مهمي را ايفا مي

در فعاليت انسولين، جايگاه مهمي دارد. سطح منيزيم در بيماران 
پايين است. سبزيجاتي مانند اسفناج، منبع خوبي از مولا مع ديابتي

  منيزيم هستند.

يابـت دارد! خوردن صبحانه، نقـش مهمـي در كـاهش خطـر د
تواند ميزان قند پژوهشگران بر اين باورند كه خوردن صبحانه مي

خورند، در طـول روز خون را تنظيم كند. افرادي كه صبحانه مي
كننـد. روي در خوردن پرهيز ميشوند و از زيادهكمتر گرسنه مي

كـاهش خطـر ديابـت نـوع دوم و در  صرف صبحانه نقش مهمي
  دارد.هاي قلبي و عروقي بيماري

  »محمد بستان«
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  سنجد تلخ

هاي آن در اوايل بهـار اي است خاردار و گلسنجد تلخ، درختچه
ميوه اين نـوع سـنجد،  شوند و رنگ مايل به سبز دارند.ظاهر مي

است. بـه  دارد و يك داروي قوي ضد اسكوربوت طعمي ترش مزه
همين دليل، از آن براي درمان عوارض ناشي از كمبود ويتامين ث 

شود. اين ميوه براي دفع انگل نيز سودمند استفاده زيادي مي بدن
است، پوست و برگ آن قابض است و اثر تقويت كننده دارد. دانـه 

  آن نيز مليّن است.
  »كاظم كياني«

  آداب ميوه خوردن

ميوه بخورد و اين خوردن را با  هر كس«) فرمودند: δپيامبراكرم(
  »رساند.مينام خدا آغاز كند، ميوه به او زياني ن

وقتـي پيـامبر خـدا ميـوه نـوبر «ودند: فرم )Σ(المؤمنينامير
ــد، آن را ميمي ــد وديدن ــود  بوييدن ــان خ ــم و ده روي چش
فرمودند: خداوندا! چنانكه آغاز اين ميوه گذاشتند و سپس ميمي

در عافيت بـه مـا  نشان دادي، پايان آن را نيز را در عافيت به ما
  »بنمايان.
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ر شما باد ميوه در هنگام روي ـ) فرمودند: ؟بδرم(ـاكولـرس    
سلامت تن و از ميـان رفـتن  چراكه در اين هنگام، مايه ؛كردنش

در اندوه است اما آن ميوه را هنگام پشت كردن واگذاريد چراكه 
) از اين حديث، δپيامبر( منظور »اين هنگام، دردي براي تن است.

ف آن در پايـان خوردن ميوه در آغاز فصل آن و پرهيز از مصـر
  فصل است.

) روايت شده كه ايشان پوست كندن ميـوه را Σاز امام صادق (    

  كرد.ها صدق نميالبته اين كار در باره همه ميوه نداشتند. دوست

بهتـر  ) نقل شده كه هر كس تنها يك ميوه بخورد،δاكرم (از پيامبر
  »ها را جدا جدا بخوريد.ميوه«است. آن حضرت فرمودند: 

  »عود سجوديمس«

  كوتاه و مفيد

خواهيد ليمو براي مدت بيشـتري تازه نگه داشتن ليمو: اگر مي* 
تازه بماند، آن را در يك ظرف دردار حاوي آب سرد نگهـداري 

آنها را براي چند دقيقه  براي تازه كردن ليموهاي پلاسيده، كنيد.
در آب بجوشانيد، سپس بگذاريد سرد شود، ليموها به تـازگي روز 

  شوند.ل مياو
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 نگه داشتن هويج، سر و ته آنهـا را تازه ماندن هويج: براي تازه* 

ها را در يك ظرف پلاستيكي در يخچال قرار دهيد تا بزنيد و هويج
  مدتي هويج تازه داشته باشيد.

لوگيري از تكه تكه زميني هنگام پخت: براي جسالم ماندن سيب* 
  حرارت كم بپزيد. ها هنگام پخت، آنها را بازمينيشدن سيب

رفع بوي نامطبوع كلم: كلم هنگام پختن، بوي بدي دارد. يـك * 
ها اضافه كنيد، بوي نامطبوع كلـم لمجوش كبو را به آببرگ عدد

  رود بدون اينكه در مزه آن تأثيري داشته باشد.از بين مي
  »سوسن افشار«

  كاريكلماتور

 برد! »اتاق عمل«را به  »حرف«ايد ب  

 بود! »رط رنجش«نزد، زندگي برايش  »سياه و سفيد«ه تا دست ب  

 »بود! »ننشسته«بود ولي  »بازنشسته  

  است! »العملمعكس«است يا  »عكس عملم«حرفم  

 »ّد كه به همه جـواب سـربالا رفته بو »بالا«قدر از كوه آن »قله
  داد!مي

  يادآوري كن«، توانت را »ري كنيا«خود را«!  
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 روپوش«دارد، نه  »روتوش«ار، احتياج به اين كردارِ لاكرد«!  

 است! »آبرومندي«، »توانمندي«مندي از بهره  

 كنند!هاي آپارتمان نشين، در تُنگِ آب زندگي ميماهي  

 توان در شكم گوسفند ديد!شكوه علفزار را مي  

 كنم چون او دزد آرزوهـاي  را قطع خواهم دست سرنوشتمي
  من است!

 ترين گلِ دنيا را روي قـالي اما مقاوم ترينايمالو پ بوترين بي
  مان يافتم!خانه

 تي سرماي زمستان را بـه شكوفه، پاداش درختاني است كه سخ
 اند!جان خريده




