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  بانوي تكرار نشدني

ما در حال سپري كردن روزهايي هستيم كه با نام يك بانوي مؤمن، 
مصمم و در عين حال، مهربان و مظلوم همراه شـده اسـت. اگـر 

مبر الهي و نيز از اهر آن پيااز مادر و خو )Σ(حضرت موسي پيروان
عنوان زناني تأثيرگذار در زندگي آن حضرت ياد همسر فرعون به

، نام مقدس مادر مطهره آن )Σ(كنند و اگر پيروان عيسي مسيح مي
آورنـد و بـه پاكـدامني را با احترام فراوان بر زبان مي حضرت

كنند، بار سنگين قدرت گرفتن ديـن (س) افتخار ميحضرت مريم
هاي محكـم يـك روي شانه ستواري و بالندگي آنين اسلام و امب

  مادر و دختر طاهره و مطهره قرار داشت.

اسلام همچون شمعي در معرض  در روزهايي كه نهال تازه رسته    
رفت كه هر لحظه گردبادهاي كفر و عناد قرار داشت و بيم آن مي

 بـي هايشود، كسي كه با حضور فعال و محبت يدتندبا دستخوش

نو اسلام را شاد و پشتش را گرم كرد، بـا دارمشعلخود، دل  پايان
در ذكر فضايل اين بانوي  بود. برخي (س)المؤمنينكبري امّخديجه

دهند امـا گرامي، اولويت را به بذل مال و دارايي آن حضرت مي
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يشـه همـراه حمايـت همسـر هم ترينواقعيت اين است كه اصلي
در دوران جاهليـت  عنوان نخستين زنبه، ايمان او )δ(اكرمرسول

) بود. بـه عبـارت ديگـر، δد امين(عرب به اسلام و رسالت محم
المؤمنين تمام اموال خـود را در راه گسـترش مبـاني حضرت ام

  اعتقادي خودش كه در اعماق وجودش ريشه گرفته بود خرج كرد.

ه گاهايش را براي حفظ اسلام به پيشـداشته همه دومين بانو كه    
بود! بانوي جـواني  (س)كبريآفريدگار هديه كرد، دختر خديجه

ها بركت هر يك از اين سال هاي عمرش بسيار كم اماعداد سالكه ت
 )δ(روي كره زمين بود. دختر پيامبرمعادل تمام زندگي ابناي بشر 

هاي كودكي، طعم تلخ ستم و نامردمي مشركان را از نخستين سال
خالفان وحي، توزي و ظلم مش چشيد. كينهر بند بند پيكر كوچكد

هاي عمرش از بركت وجـود مـادر مهربـان او را در بهترين سال
قدر كوتاه آن محروم كرد و اين كودك كم سن و سال را در مدتي

در سختي و مشقت قرار داد كه همچون بانوان ميانسـال و حتـي 
خورد و سنگ صـبور پـدر غم دردمندان را مي كرد،مسن فكر مي
  عزيزش بود.
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رور بانوان جهان، پـس از قـدم فداكاري و از خود گذشتگي سَ    
ج رنگ نشد بلكه به اونه تنها كم )Σ(اشتن بر چشمان اميرمؤمنانگذ

با بذل جان خود و فرزنـدش  )δ(شكوفايي رسيد و نور چشم پيامبر
 هايدر واقع، اگـر فـداكاري به الگويي تكرار نشدني تبديل شد.

 نهال نوپاي اسلام را آبياري و به رشد آن كمـك (س)المؤمنينام

اين دين جوان را از خطر مـرگ  (س)هرازكرد، جانفشاني فاطمه
رياكـار داخلـي و  هاي منافقـاننجات داد زيـرا توطئـه حتمي
هاي زندگي دشمنان خارجي در آخرين سال هاي هميشگيدسيسه

ا وجـود شته شده بود و ببيشتر از گذ دنيايي رسول مهرباني بسيار
انبيـا خاتمهـاي و دم برنياوردن ها، خون دل خوردنتمام تلاش

براي تثبيت مباني دين اسلام در جامعه آن زمان، تنها ساعاتي پس 
، انتقام جـويي از عشقگاه وعدهاز عروج روح پاك آن حضرت به 

و همسر مظلومش آغـاز شـد و مـدعيان  )δ(پاره تن پيامبراكرم
دتي بسيار كوتاه با دميـدن در شـيپور صحابي پيامبر بودن، در م

اختلاف جامعه اسلامي را به پرتگاه سـقوط و انحـراف و مهجـور 
  دستورات پيامبر رساندند. گذاشتن
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حمايت  ها، تنها كسي كه برايها و انحرافدر ميانه اين كجروي    
آور مهرباني در بـاره آينـده جهـان از سفارش و تأكيدهاي پيام

تر از بسياري ا خاست، دختر وحي بود كه مردانهپاسلام تمام قد به 
 نمايان براي احقاق حق و اقامه دستورات اسلام ايستاد و با از مرد

هاي براي خود و فرزند در راهـش، سـتون انتخاب فيض شهادت
  خيمه اسلام را پابرجا نگه داشت.

يـاتش محـدود نشـد بلكـه هاي دردانه رسالت به زمان حرنج    
از دست بشـر گرفتـه شـد زيـرا  زار نوراني ويم موهبت زيارت

ار خود ثابت كردند كـه لياقـت هاي آن زمان با گفتار و رفتانسان
مندي از چنين موهبتي را ندارند. به همين دليل، مكان آرام بهره

در زماني مناسب،  گرفتن پاره تن نبوت به مشيت الهي پنهان ماند تا
اين راز بردارد و چشمان  گل از بوستان علوي پرده ازآخرين دسته

رسالت روشن  و حقيقت را با ديدن مزار دختر منتظر شيفتگان حق
  د. كن

  »سپيدار«

  



 6

  دعاهاي مؤمنون

: پروردگارا! مرا نوح) گفت(«:  )Σ(نوح: دعاكننده حضرت26آيه 
  »هاي آنان ياري كن!در برابر تكذيب

در  راو بگو: پروردگارا! مـا «:  )Σ(نوح: دعاكننده حضرت29آيه 
  »آر، و تو بهترين فرود آورندگاني!منزلگاهي پربركت فرود 

 پروردگـار مـن! مـرا (در ايـن«:  )δ(كننده پيامبر: دعا94آيه 

  »قرار مده! ها) با گروه ستمكارانعذاب

هاي سـهو بگو: پروردگارا! از وسو«: )δ(: دعاكننده پيامبر97آيه 
  »برم!شياطين به تو پناه مي

و از اينكه آنان نزد من حاضر شوند «: )δ(پيامبر: دعاكننده 98آيه 
  »برم!به تو پناه مي (نيز) اي پروردگار من!

آنها همچنان به راه غلـط خـود («: دعاكننده خطاكاران: 99آيه 
دهند.) تا زماني كه مرگ يكـي از آنـان فـرا رسـد، ادامه مي

  »: پروردگار من! مرا باز گردانيد.گويدمي

 پروردگارا! ما را از اين (دوزخ)«اكاران: : دعاكننده خط107آيه 

  ».ستمگريم (و مستحق عذاب) م، قطعاًاگر بار ديگر تكرار كردي ؛بيرون آر
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ايـد) گروهـي از فراموش كرده(«:  ...: دعاكننده عبادا109آيه 
رديم، ما را ببخش و بـر گفتند: پروردگارا! ما ايمان آوبندگانم مي
  »دگاني!رحم كنن و تو بهترين ؛ما رحم كن

: پروردگارا! مـرا بـبخش و و بگو«: )δ(: دعاكننده پيامبر118آيه 
  »و بهترين رحم كنندگاني!و ت ؛رحمت كن

  »ه اسلاميمدانشنا«

  با شرارِ آه

  شمع وجود فاطمه سوسو گرفته است

  شب با سكوت بغض علي خو گرفته است

  آتش گرفت جان علي با شرارِ آه

  وقتي كه از وليّ خدا رو گرفته است

  در دست ناتوان خودش بعد ماجرا

  بار چندُم است كه جارو گرفته است؟اين

  ارض و سماوات و عرش و فرش قلب تمام

  يكجا براي غربت بانو گرفته است 

  هاحتي وجود ميخ و در و تازيانه

  گرفته است بول شبعطر و مشام از گ
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  با ازدحام موج مخالف بيا ببين

  كشتي عمر فاطمه پهلو گرفته است

  كه بدر و خيبر و خندق حماسه ساختردي م

  سر در بغل گرفته و زانو گرفته است
  »مجيد لشكري«

  بهاي جواني

بازرگاني غريبه، از وزيرِ انوشيروان مال زيادي طلب داشت و وزير 
كرد. بازرگان شكايت نزد انوشيروان از پرداخت آن خودداري مي

هم  و بدهند و وزير راتا مال را از خزانه به ا برد. پادشاه دستور داد
زيـادي  بر دار كردند. بازرگان در همـان شـهر مانـد و ثـروت

باز گردد،  بار سفر ببندد و به وطن خود اندوخت. او وقتي خواست
ولـي  شودرونق مياگر مالت را ببري، شهر بي«انوشيروان گفت: 

ماند. اگر بخواهي بروي، دو اگر بماني، مال در تصرف تو باقي مي
 »!ببر و بقيه مال را بگذار و برو با خود نچه را آورده بودي،برابر آ

درست است امـا آنچـه آورده  كاملاً آنچه گفتي«بازرگان گفت: 
 بودم، در شهر تو به باد رفت و اگر دو برابر آن را هم به من بدهي،

  »كند!جبران آورده مرا نمي
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اي «بازرگان گفـت:  »آورده بودي؟ مگر چه«انوشيروان گفت:     
پادشاه! جواني را آورده بودم و اين مال را به واسـطه از دسـت 

باز ده و تمـامي مـالم را  جواني، كسب كردم. جواني مرا دادن
شـد و اجـازه داد  زدهشـگفت انوشيروان از اين جـواب، »بگير!

  بازرگان به شهر خود باز گردد.
  »اباصلت رسولي«

  بازگشت آدم

كه بر خويشتن سـتم كـرده ) فهميد Σپس از وسوسه ابليس، آدم(
 و از محيط آرام و پرنعمت بيرون رانده شده و در محيطي پر است

نام زمين جاي خواهد گرفت. پس به فكر جبران اشـتباه به زحمت
خويش افتاد و از صميم قلب متوجه پروردگار شد. لطف خـدا در 

، كلماتي از خداوند دريافـت )Σ(آمد. آدم اين هنگام به ياري او
توانست توبه كند و خداوند نيز توبه او  به وسيله آن كلماتكرد كه 

 را پذيرفت و تأكيد كرد فرستادگاني از سـوي آفريـدگار بـراي

  راهنمايي فرزندان او خواهند آمد.

بخت رستگار و هركه پيروي نكند، تيره هركه از آنها پيروي كند،    
ه بـ )Σ(ا وجود پذيرش توبه، برگشـت آدمو گمراه خواهد شد. ب
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 )Σ(مه خداوند چه كلماتي را به آدبهشت ممكن نشد! در باره اينك

  آموزش داد، دو نقل قول وجود دارد:

و همسرش را چنين  )Σ(سوره بقره كه دعاي آدم 37يفه آيه شر .1
 ستم كرديم! اگر ما را نبخشي و پروردگارا! بر خود«كند: بازگو مي

  »نكني، از زيانكاران خواهيم بود. بر ما ترحم

آن بزرگـواران،  با توسل بـه )Σ(تن كه آدمپنج اسامي مبارك .2
را  اش به درگاه خدا قبول شـد و خداونـد وي و همسـرشتوبه

  بخشيد.
  »احمد بانپور«

  درخت آرزو

معتقدنـد وارد بهشت شد. مردم هند  كه تصادفاً بود رفردي در سم
وجـود دارد كـه تمـام  »درخت آرزو«نام در بهشت درختاني به

ند! فقط كافي است زيـر يكـي از آنهـا كا را برآورده ميآرزوه
خواهـد آرزو كنـي، همـان لحظـه و هرچه دلـت مي بنشيني

شود و بين خواسـتن و بـرآورده شـدن آرزوهايت برآورده مي
اي وجود ندارد. آن مرد خسته، زير يكـي از ات هيچ وقفهخواسته

  آرزو خوابيد. ناتدرخ



 11

چقـدر «ي كرد و با خود گفت: احساس گرسنگوقتي بيدار شد،     
بلافاصـله غـذا  »آمد.مي گرسنه هستم، كاش از جايي برايم غذا

حاضر شد، مثل اين بود كه از آسمان رسيده بود. مرد گرسنه، بـه 
اي، . زماني كـه گرسـنهدركناز كجا آمده توجهي  اينكه آن غذا

جاي هيچ پرسش و استدلالي نيست. مـرد بلافاصـله شـروع بـه 
غذاي خوشمزه كرد. وقتي گرسنگي او برطرف شد، با خوردن آن 

ف كرد و فكر ديگري بـه مغـزش احساس رضايت نگاهي به اطرا
ي خنك داشته باشـم، چقـدر خـوب اگر فقط يك نوشيدن«آمد: 
ظاهر شد. مرد زيـر  ناگهان نوشيدني گوارا و بسيار خنكي »است.

  سايه درخت، با نهايت آرامش، نوشيدني را نوشيد.

. پس شروع به اش برطرف شده بودديگر گرسنگي و تشنگي حالا    
ها چه اتفاقـاتي اين اينجا چه خبر است؟«پرسش از خودش كرد: 

بينم يا ارواحي اينجا هسـتند دهند؟ آيا رؤيا ميهستند كه رخ مي
مـرد از ايـن افكـار ترسـيد.  »دهند؟را انجام مي كه اين كارها

يدن كرد و مرد شروع به لرز بلافاصله ارواحي وحشتناك ظاهر شدند!
  ارواح او را كشتند.» اگر مرا بكشند، چه؟«اين فكر به ذهنش آمد: 

  شود!هرچه فكر كنيم، همان مي افكار ما مانند درخت آرزوها است.
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  اين جهان كوه است و فعل ما ندا

دهيم، جهـان بازتـاب آن را بـه مـا هر عملي كـه انجـام مـي
 »تفكر«و  »انديشه«ه از ما سر زند، بالاترين عملي ك گرداند وبرمي

اي كه داشته باشيم، جهان انعكاس آن را در قالب است. هر انديشه
  گرداند.حوادث و اتفاقات به ما برمي

هاي مثبـت، شود و انديشـهمي افكار منفي منجر به اتفاقات منفي
آورند. انسان با كنترل شرايط و رخدادهاي مثبت را به همراه مي

به دست بگيرد. راز اقتدار  ند كنترل سرنوشت خويش راتوافكر مي
  و خوشبختي آدمي، در همين نكته نهفته است.

  د از درونـديشه كه آيـاز يك ان

  صد جهان گردد به يك دم سرنگون

  سازد.گيرد، آينده را مياي كه در ذهن ما شكل ميهر انديشه
  »مسعود لعلي«

  گل گفتند

اگر خواسته تو را برآورده كند،  از بنده خدا چيزي نخواه زيرا* 
منت است و اگر نكند، ذلت! هر آنچه نياز داري تنهـا از خداونـد 

  عزت است و اگر ندهد حكمت! بخواه زيرا اگر به تو بدهد،
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گوي بد يعنـي وي خوب يعني گفتن و شنيدن اما گفتگووگفت* 
يك مشكل  گوي خوب براي حلوگفت گفتن و رفتن بدون شنيدن!

  گوي بد براي دعوا و نزاع!واست ولي گفت يا مسئله

كنـد،براي سـرايي ميها نغمهيك پرنده كوچك كه زير برگ* 
ر گويا به اندازه هـزاران كلمـه كافي است. يك تصوي اثبات خدا

  ارزد!مي

  يك خنده، بهتر از هزاران ناله است!* 

با يك دانه آغـاز شـده باشد،  قدر هم كه بزرگيك درخت هر* 
  شود.ترين سفرها هم با اولين قدم شروع ميياست. طولان

سال عمر در تاريكي  100بيني، بهتر از يك روز زندگي با روشن* 
  است.

ل مقايسه با تاج گلي بر گور دادن، قاب يك شاخه گل به فرد زنده* 
  اي نيست!مرده

  يك غم به تنهايي براي نابودي هزاران نشاط كافي است!* 

ست كـه هـر چيـز را در ا ي از شاديايك قلب مهربان، چشمه* 
  كند.و تازه مياطراف خود تر
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آموزگار اسـت! يـك مـرد  يك مادر خوب برتر از صد استاد و* 
  بيند!بزرگ، عيوب مرد كوچك را نمي

  ارزد.يك وجدان خوب به هزاران شمشير مي* 

 ترينوشبختي، اين است كه نسبت به كوچـكهاي خيكي از راه* 

  !ها شاكر باشيمنعمت

  الطاف پروردگار

كردم كه تحقق رؤياهايم غير ممكن است اما خدا با خودم فكر مي
كردم و گيج بودم و فكر مي شدهگم »هر چيزي ممكن است.«گفت: 

مـن هـدايتت «ي پيدا نخواهم كرد اما خـدا گفـت: هرگز جواب
توانم از عهـده كردم نميخود را باخته بودم و فكر مي »كنم.مي

 »آيـي.تو از عهده هـر كـاري برمي«خدا گفت: كاري برآيم اما 

اميدي و گناه قرار كردم زير كوهي از ناغمگين بودم و احساس مي
آمد از خودم بدم مي »بخشم.من تو را مي«ام اما خدا گفت: گرفته

من به تو «كس مرا دوست ندارد اما خدا گفت: هيچ كردمو فكر مي
من «بودم اما خدا گفت: دم زيرا تنها كرگريه مي »ورزم.عشق مي

  »هميشه با تو هستم.
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  تـداردت دوسنان ميـدا چـخ

  يد در پوستتوان گُنج كزين شادي
  »صابر قاسمي«

  اي پايان خزان هستي!

كنيـد و مولاي خوبم! شما كه اين اندازه مهربانانه مـرا نگـاه مي
شود امـروز آيا مي ؛كنيدمي تان را بدرقه راهمدعاهاي هميشگي

طلب كنيد؟! از خداوند بخواهيد را از درگاه خداوند م يك حاجت
ن لياقت پيدا كـنم تـا م تان،هاي تنهاييبار در گرماگرم گريهيك

اگـر چنـين نشـد،  تان پاك كنم وهاي مباركها را از گونهاشك
هايتان ها بر گونهشدن اشكري نكنم كه من عامل روانكم كادست
  شوم!

ترين هســتيد! از اترين و غريــبترين، تنهــاي آنكــه مهربــان    
تان را به آسمان بلند كنيد بركت پر خواهم تا دستانمحضرتان مي

و آمرزش مرا طلب كنيد!از درگاه پروردگار بخواهيد تا پاك شوم، 
زبانم معطر شود، جانم صفا بگيرد و با قلبي سليم و زباني عاري از 

تان ه آمـدنيقي ظهور شما باشم! اي آنكگناه، دعاگو و منتظر حق
  »د ارغوانيما«                پايان خزان هستي است!
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  حكمتي داشته است!

انگشتش را بريد. ، بود سيب يك در حال پوست كندن كه پادشاهي
نگـران  حكمتي در ايـن حادثـه بـوده، حتماً«گفت:  به او وزير

پادشاه كه هيچ اعتقادي به حكمت خدا نداشت، عصـباني  »نباشيد.
ير را به زنـدان بيندازنـد. فـرداي آن روز، شد و دستور داد وز

 شـد پرستبت ايشكار به جنگل رفت اما گرفتار عدهپادشاه براي 

انسان غريبه را بـراي كسـب  كه تصميم داشتند در همان روز، يك
رضايت خدايان خود قرباني كنند. آنان پادشاه را گرفتند اما بعد 

ان هم براي خـود از لحظاتي او را آزاد كردند. عجيب بود اما آن
 سالم آنها قرباني بايد يك انسان كاملاًداشتند. طبق اعتقاد  دلايلي

بـه  جسمي باشد! اما پادشاه يك انگشتش را بريده بود واز جهت 
  خورد!درد قرباني كردن نمي

ملاقات وزير زنداني رفت و گفـت:  پادشاه به قصر برگشت و به    
اما حكمـت زنـدان  من حكمت بريدن انگشت خودم را فهميدم«

 رفتم، حتمـاًاگر من به زندان نمي«وزير گفت:  »رفتن تو چه بود؟

  سالمي  كردم و چون من فرد كاملاًشما را هنگام شكار همراهي مي
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  »كردند.شان قرباني ميدرنگ مرا براي خدايانم، آنان بيبود

يـدادي در جهـان هسـتي، تصـادفي و باور كنيم كه هـيچ رو    
ايم، نبايد گر ما حكمت آن را هنوز درك نكردهت! احكمت نيسبي

  به اصل وجود علت براي هر معلول شك كنيم!

  يك دريا گريست

  ها گريستشب بس كه دل بي ماه رويت، در دل

  غصهّ يك دريا گريست ام زينآسمانِ ديده

  در سوگت نه تنها ناله كرد باغبانِ عشق

  پرپر، به حالت بلبل شيدا گريست اي گل

  ! بين ديوار و دري آن شب چه شدهاالبار

  زهرا گريست زهره كĤسمان بر حال زار

  آلوده چشم اخترانِ آسمانگشت خون

  بس كه زهرا تا سحر بر غربت مولا گريست

  وير تشنه سيراب اي فلك از بس عليشد ك

  داغ بر دل، لاله آسا در دل صحرا گريست

  او را تا سحر هر شب علي تا نبينند اشك
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  به چه گفت از غريبي يا گريستدل  يا حديث

  صبر شير ميدان شجاعت بود و يك دنياي

  من ندانم اي فلك با او چه كردي تا گريست

  از او غير خاكستر نماند سوخت همچون شمع و

  آرا گريستبس كه از داغ تو خورشيد جهان
  »آراييجواد جهان«

  غم و شادي

ز زندگي و جدايي ناپذير ا گونه كه شادي، يك بخش ضروريهمان
ها محسـوب م يكي از ملزومات روحي همه انساناندوه ه ؛ماست
ادي است، با گريه شود. در بسياري از موارد، خنده كه نشانه شمي

آيند. فرض كنيـد يـك مي دنبال همهمراه يا به ؛كه نماد غم است
ها دوري به آغوش خانواده برگشته است. پس از سال مسافر عزيز
ريزنـد ي خانواده، از شدت شادي اشك ميهم اعضا هم خود او و

براي شما هم پيش آمده كه  از سوي ديگر، حتماً اما غمگين نيستند.
همراه دوستان يا اعضاي خانواده در حال راه رفتن هسـتيد كـه 

ر مي خـورد و روي زمـين ناگهان پايتان روي يك پوست موز سُـ
ك جملـه ن يـباشد اما با شنيد افتيد. شايد پايتان آسيب ديدهمي
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تان سـرازير اسـت، كه اشك از ديدگانطنز اطرافيان، در حالي
  خنديد.مي

چهـره او و شادي مـؤمن در «آمده:  )Σ(حديثي از معصوم در     
تر كسي در زندگي اجتمـاعي موفـق »اندوهش در قلب او است!

و ناملايمات، او  هاها، اندوهاست كه اجازه ندهد مشكلات، مصيبت
د. عامل وجود چنين روحيه زانو درآورا سرعت به را به سادگي و ب

اسـت.  شدن به زينت صبر و شـكيبايي هآراست محكم و استواري،
پا افتـادن در غم به بغل گرفتن و از  نشستن در كنج انزوا و زانوي

 روي همه افراد اسـت امـاترين گزينه پيشبرابر مشكلات، آسان

جام دهند و ايسـتادگي در ان افراد بزرگ، بايد كارهاي بزرگ را
ها و تسليم نشدن در برابر ناسازگاري زمانه، كار بزرگـي برابر غم

مان واقعي به اين گفته آيد. ايپس آن برنمي است كه هر كسي از
، توكل به خداوند و بـاور بـه يـاري »اين نيز بگذرد«معروف كه 

هميشگي آفريدگار، عبرت گـرفتن از گذشـته خـود و زنـدگي 
  ها و مشكلات است.نها چند گزينه براي مواجهه با غمديگران، ت

   ؛يخلاصه اينكه، شادي اصل است و اندوه، امري موقت و مقطع    
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عنصر مهم زندگي انسـان  پس براي يك امر موقت، نبايد شادي كه
  است، كنار گذاشته يا ناديده گرفته شود.

  »حسين يوسفي«

  قضاوت مادر

يكـي از «گفـت:  شپسركي دو سيب در دسـت داشـت. مـادر
يـك  پسرك به هر يك از دو سيب »دهي؟هايت را به من ميسيب

اش فريـاد شد اما چهـرهپديدار  گاز زد. لبخندي روي لبان مادر
اي بعد، پسرك اميد شده است. لحظهر از پسرش نازد كه چقدمي

بيـا «طرف مادر گرفـت و گفـت: هاي گاز زده را بهيكي از سيب
مادر خشـكش زد! چـه افكـار  »تر است!نمامان، اين يكي شيري

  نادرستي در ذهنش شكل گرفته بود!

قضاوت در باره ديگـران را بـه  هر قدر هم كه با تجربه باشيد،    
تأخير بيندازيد و بگذاريد طرف مقابل شما فرصتي بـراي توضـيح 
داشته باشد! به اين ترتيب، هرگز از سخن و قضاوت خود پشيمان و 

  شويد!ي نميمجبور به عذرخواه
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  از خود بپرسيد

خود آغاز كنـيم، اگر انجام هر كاري را با پرسيدن چند پرسش از 
هـم ابعـاد  رسـيم وتري نسبت به آن كار ميهم به شناخت كامل

نقطـه تـاريكي  شـود وخوبي ترسيم ميمختلف آن در ذهن ما به
تـوانيم از عنوان مثـال ميماند. بهباقي نمي مانباره آن برايدر
هاي روزانـه را ورزش آيا سلامتي كامل براي انجام ود بپرسيم:خ

 داريم؟ آيا به اندازه كافي مقرراتي و منضبط هستيم كه از فهرست

 پيروي كنيم؟ آيا به اندازه كافي بـاهوش كارهاي ضروري انجام

گو و بحث كنيم؟ آيا به اندازه وهستيم كه در باره مسائل روز گفت
ي تثبيت و اجراي اصول درست اخلاقي كافي شجاع هستيم كه برا

كنيم؟ آيا به اندازه كافي فروتن هستيم كه از ديگـران  ايستادگي
  كمك بخواهيم؟

ديگران و جامعـه،  خدمت به قدر محكم هستيم كه با هدفآيا آن
به تعويق بيندازيم؟ آيا  هاي مادي خود را كميهرسيدن به خواست

اند ببخشيم؟ آيـا را آزردهكه ما  ستيم تا كسانيقدر بخشنده هآن
   هاي خود شريكدر داشته سخاوتمند هستيم كه ديگران را قدرآن
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  كنيم؟

انداز را در بـاره ها، بهتـرين چشـما به اين پرسشهاي مپاسخ    
ان چـه در آينده و چگونگي عملكرد ما و نوع برخوردمان با ديگر

نشـان  مـانترين امور زندگي روزمرهامور كاري و چه در جزئي
از  را مدهاي ترس و نگراني خوددهد و ديگر مجبور نيستيم پيامي

  تحمل كنيم! امور يا اشخاص به برخي »نه«گفتن 
  »ترجمه، فائزه درگاهي«

  معاشرت مطلوب

معاشرت مطلوب به معناي به زحمت انداختن خود در ارتبـاط بـا 
نيست بلكه به معني رعايت برخي نكات ظريف امـا مهـم  سايرين

  است:

 اختيار «، »متشكرم«، »كنمخواهش مي«هاي استفاده از عبارت
دهـد كـه شـما ، به ديگران نشان مي»خواهمعذر مي«و  »داريد

  شخص مبادي آداب هستيد.

 روي صورت كنيد، صورت شما بايد روبهوقتي با كسي صحبت مي
  او باشد.
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 و  ند شويدكنند، از جاي خود بلوقتي شما را به كسي معرفي مي
سـلام، «يـا  »از آشنايي با شما خوشـوقتم«به فرد مقابل بگوييد: 

  »حال شما خوب باشد! اميدوارم

  :بدترين كاري كه يك فرد ممكـن «اگر فرزندتان از شما بپرسد
  ».اينكه كسي را برنجاند«پاسخ دهيد:  »انجام دهد چيست؟ است

 ،زماني غذا خوردن را شروع كنيد كه جلوي همه افراد حاضـر 

  غذا گذاشته شده باشد.

 تان روي تان هنگام غذا خوردن چيزي از دستاگر در خانه خود
ران اگـر چيـزي از زمين افتاد، آن را برداريد اما در خانه ديگـ

باشد  جاآن را برنداريد. بگذاريد همان تان روي زمين افتاد،دست
  و بعد از تمام شدن غذا آن را برداريد.

 از ميـان  ن را تميز كنيد يا خرده غـذا راتااگر لازم است بيني
يه عذر بخواهيد و براي انجـام هايتان بيرون بياوريد، از بقدندان
  كار، ميز غذا را ترك كنيد.اين

  اگر كسي در راهرو كتاب يا كاغذهايش از دستش افتاد و پخش
به ويژه  جمع كردن آنها به او كمك كنيد كند درشد، ادب حكم مي
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ين براي رسيدن به كلاس يا عبـور و مـرور عجلـه وقتي كه ساير
  دارند.

 پر از بسته يا بار است، در را برايش باز  اگر ديديد كسي دستش
  نگه داريد تا رد شود.

 كنيـد، يادتان باشد اغلب افرادي كه براي اولين بار ملاقات مي
مند شدن به شما هستند و اميدوارنـد آشـناي تـازه، آماده علاقه

پـس مراقـب رفتارتـان  ؛باشد كه به دنبالش هستندمان كسي ه
  باشيد.

  »زهره زاهدي«

  ماراتن چيست؟

هـاي زياي است كه اولين بار هنگـام تجديـد باماراتن، مسابقه
ميلادي در شهر آتن، پايتخت يونـان، بـه  1896در سال  المپيك

در سال برگزار شد. اين سرباز  »فيد يپيدس«افتخار سرباز يوناني 
مايلي) بـين  22(كيلومتري 80، فاصله )Σ(ز ميلاد مسيحقبل ا 490

شهر ماراتن تا آتن را دويد تا خبر پيـروزي سـربازان يونـاني را 
 1924برنده اولين مسابقه ماراتن، يك يوناني بود. در سال  بدهد.

كيلـومتر  53طور اسـتاندارد مسافت ماراتن المپيك به ميلادي،
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المپيكي، متفاوت است و غير تنتعيين شد اما مسير مسابقات دو مارا
هرسـت ف ،)اي(غير حرفـهون جهـاني ورزش آمـاتوريفدراسي

  كند.المپيكي را منتشر نميركوردهاي زماني مسابقات غير

زيـرا سـن و آمـوزش، نقـش  ؛اي دلپذير استماراتن مسابقه    
د. مسـابقه مـاراتن ا نـداردر كسـب پيـروزي در آنهـ چنداني
برگزار شد،  1922كه در سال كيلومتر  120جنوبي به طول آفريقاي
ساله داشت و برنده مسابقه مجمع ورزشي بوسـتون  39اي برنده

شـود ساله بود. گفته مي 19، يك فرد ژاپني 1951آمريكا در سال 
هاي طولاني، نقش اساسي با مسافت آموزش دو در مسابقه ماراتن

ر حالي ديك تبعه چكسلواكي سابق  ،1952داشته باشد اما در سال 
هرگز  هاي المپيك به ثبت رساند كه قبلاًركورد جديد را براي بازي

  چنين مسافتي را ندويده بود.
  »جمه، محمد و محمدرضا شمستر«

  تخت سليمان

ترين آثار استان آذربايجان غربـي اسـت، اين محل كه از قديمي
و به دهانـه  د آمدهوجوه عظيمي است كه در دهانه كوهي بهحفر

هاي انجام شـده نشـان فشان شباهت دارد. بررسيخاموش آتش
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اي در ايـن هزاره اول قبل از ميلاد، درياچه داده در قرون اوليه
 گذاري زيـاد،دليل داشتن املاح فراوان و رسوببوده كه به حفره

و سطح آب افـزوده  روز صُفهّدر طول مدت زمان طولاني، روزبه
ت. در دوره مادها و صورت كوه زندان فعلي درآمده اسشده و به

بود كـه پيش از آن، بناهاي بزرگي در دامنه اين كوه ساخته شده 
گرفت. شالوده اين بناها در وار درياچه را در بر ميبه شكل دايره

شناسي آلماني در اين محل كشف شـده ت باستانأهاي هيحفاري
  است.

دوران هخامنشي، با منحـرف شـدن  در مدتي طولاني احتمالاً    
ياچه يا ايجاد مكاني در قسمت تحتاني، درياچه خشك شـده و در

اين درياچه از نظر ابعاد و  كناره آن نيز متروك شده است. بناهاي
سليمان است. درياچه قابل مقايسه با درياچه كنوني تختظرفيت، 

شود. وسيله چند چشمه در كف آن تغذيه ميسليمان بهكنوني تخت
جا شـدن در آب درياچه پس از جابهلاح موجود در مقدار زياد ام

گـذارد. مقـدار ايـن سطح زمين، يك لايه رسوبي بر جـاي مي
قدري زياد است كه تعدادي از بقايـاي معمـاري گذاري بهرسوب
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متـر  2تدريج زير رسوبي به ضـخامت حـدود به دوره ساساني،
  مدفون شده است.

 مـقمتـر ع 65متر عرض و  80متر طول و  12درياچه امروزه     

وجود هايي كه اطـراف آن بـهدارد. آب اضافي درياچه از كانال
گذاري شود. رسـوبدر امور كشاورزي مصرف مي آمده خارج و

شبيه ديـوار بـه  است كه يكي از آنها چيزي قدريها بهانالاين ك
شكل، جنس و  وجود آورده و اين ديوار با توجه بهارتفاع دو متر به

  معروف شده است. »اي سنگياژده«ساخت آن از قديم به 

آب در ايران باستان، ارزش و احترام خاصـي داشـته اسـت.     
سليمان كه علاوه بر ويژگي اسرارآميز بودن آن، در  درياچه تخت
هايي د زرتشت قلمداد شده، يكي از مكانها محل تولبعضي روايت
 تـرين وو بزرگ بـودهمـورد توجـه دوره ساسانيان  است كه در

آتشكده آنها يعني آتشكده آذرگشسب در ايـن محـل ترين مهم
و لشكريان بود و  شده است. اين آتشكده مخصوص شاهان ساخته

گذاري، با پاي پيـاده بـه زيـارت آن بعد از تاج شاهان ساساني
  كردند.قيمتي تقديم ميرفتند و هداياي گرانمي
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با گرداگرد درياچه و مجموعه بناها را ديواري عظيم و مستحكم     
شمال و جنوب، دو دروازه داشته  برج دفاعي فرا گرفته كه در 38

بـه هاي تراشيده مـنظم ح بيروني ديواره و دروازه با سنگو سط
اي سـاخته شـده بـود. در كنـار بناهـاي دوره شكل اسـتادانه

چشـم ر اين منطقه بناهاي مغولي نيز بههخامنشيان و ساسانيان، د
از جمله آنها است. گفته  سليمان خورد كه بناهاي ايلخاني تختمي
دليل شرايط ييلاقـي به باخاقان مغول،اَدر زمان حكومت  شودمي

هاي دوره ساسـاني تعميـر و كاخ هاي طبيعي آن،منطقه و جاذبه
ها در . امروزه بقاياي اين كاخصورت گرفت هاي جديدكاخ ساخت

  هاي ساساني همچنان پابرجا است.هاي كاخكنار ويرانه

مان، سـليزيبا و اسرارآميز تخت در كنار بناهاي تاريخي متنوع،    
ها گرم است. اين چشمههاي آبيك ويژگي طبيعي منطقه، چشمه

يك كيلومتري زندان سليمان واقع شده است و سالانه صدها نفر  در
براي بازديد از آثار باستاني تخت سـليمان و زنـدان سـليمان و 

ي بـه ايـن انجسم سكين دردهايها براي تاز آب چشمه استفاده
كربنات و بي هايها از نوع آبكنند. آب اين چشمهمنطقه سفر مي



 29

ماتيسـم و ي درمان رگازدار است كه برا سولفات كلسيم گوگردي
  هاي پوستي مفيد است.بيماري

  »محمدرضا فرخو«

  اسفناج

 اسفناج يا اسپيناج، گياه بومي ايران است و در قرن اول ميلادي، به

 گياه نسبت به سرماي زمستان مقاوم ط ديگر دنيا راه يافت. ايننقا

 هاي پـاييزه و بهـارهنامبـه است. دو نوع اسفناج وجود دارد كه

شـود و بـه معروف هستند. اسفناج بهاره، در فصل بهار كاشته مي
 كه به خاك بسيار غني نيز اسفناج انگليسي مشهور است. نوع پاييزه

اسـفناج چـون داراي مـواد  شود.شت مينياز دارد، در پاييز كا
غذايي فراواني است، كشت آن در تمام مناطق دنيا معمول است. 
برگ اسفناج از نظر طب قديم ايراني، داراي طبيعت كمـي سـرد 

دانند يعني نه سرد و نه است و برخي هم طبيعت آن را متعادل مي
  گرم!

و پتاسـيم  آهن ،A، 3B ،C برگ اسفناج كه منبع غني ويتامين    
 خنـك كننـده اسـت و ورم روده ؛كنـداست، بدن را قليايي مي

 .استسودمند و مليّن نيز براي رفع ورم ريهكند،كوچك را رفع مي
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كند. مصرف اسفناج براي لاغـر شـدن و و يبوست را برطرف مي
 كند مخصوصاً شود و از سرطان جلوگيري ميتوصيه مي كاهش وزن

  و سيگار عادت دارند. در افرادي كه به مصرف الكل

تحقيقات دانشمندان نشان داده كـه اسـفناج در پيشـگيري از     
و رحم مؤثر اسـت.  سرطان روده بزرگ، معده، پروستات، حنجره

آورد و بهتـرين دارو بـراي خون را پايين مي اسفناج، كلسترول
كم خوني هستند. اين گيـاه مفيـد، روده  كساني است كه مبتلا به

دهـد و المعده را افزايش ميكند و ترشحات لوزمي بزرگ را تميز
هاي قرمز خون را كند. اسفناج، تعداد گلبولاعصاب را تقويت مي

رين دارو بـراي افـراد مبـتلا بـه اين، بهتبنابر ؛دهدافزايش مي
  خوني است.كم

آسم و گرفتگي صدا بسيار مؤثر  اسفناج پخته، براي رفع بيماري    
 را درمان و به افزايش شير مادران شـيردهاست، رماتيسم و نقرس 

. اين گيـاه خنك كننده است كند و تخم اسفناج، مليّن وكمك مي
شود. مطالعات نشان خصوص در كودكان ميباعث افزايش اشتها به
هايي كه موجود در اسفناج و سبزي كيفول داده است مصرف اسيد
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هرسـت راه با هـويج در صـدر فداراي رنگ سبز تيره هستند، هم
  هاي ضد سرطان قرار دارد.خوراكي

 بسيار غني Bا بودن ويتامين اين گياه از نظر دار    تركيبات اسفناج

اين داروي مهمي براي برطرف كردن بيمـاري پلاگـر بنابر ؛است
و  3Bويتـامين است. پلاگر، نوعي بيماري است كه به علت كمبود 

 بدن، اخـتلال هايش ضعفآيد و نشانهوجود مينياسين در بدن به

هاي قرمز روي بدن اسـت. دستگاه هاضمه، تشنج و ايجاد لكه در
نوع مختلـف از تركيبـات فلاونوئيـدي در  13محققان دست كم 

كنند اكسيدان عمل ميعنوان آنتياند كه بهي كردهاسفناج شناساي
سرطاني دارند و به علت داشـتن منيـزيم، جلـوي و خواص ضد

نام اي بهدليل داشتن ماده. اسفناج بهدنگيرپيشرفت سرطان را مي
كند. اين ماده باعـث تحريـك اسپيناسين، هضم غذا را تسريع مي

شود. اسفناج مقدار زيادي آهن، آن مي معده و افزايش ترشحات
س، لسـتين، كلروفيـل، كـاروتن، كلسيم، سديم، پتاسيم، يدُ، مـ

ك فوليغنـي از اسـيد نبـعمو  ارسنيك دارداسيداگزاليك و اسيد
  است.
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 مصرف اسفناج پخته يا بوراني، در رفع تشنگي مؤثر است. براي    

با جوي پوست كنده و روغن  هاي خشك، برگ اسفناج رارفع سرفه
شنيز، بـراي سـردردهاي بپزيد و بخوريد. آش اسفناج با گ بادام

مفيد است. مصـرف  هاضمه و اختلال دستگاه گوارشناشي از سوء
ه، سـردردهاي ناشـي از اق يا آبغـورآش اسفناج با آبليمو، سم

كند. غرغره آب اسفناج خام يـا صفرا را برطرف مياختلال كيسه
  بردن ورم يا درد گلو مفيد است. پخته، براي از بين

 لبراي بيماران مبتلا به ورم مفاص دليل داشتن اگزالاتسفناج بها    
اسفناج مزاج بايد  ردهاي كليه و مثانه مناسب نيست. افراد سو سنگ

ميل كنند.  هاي گرم مانند فلفل، دارچين، زنجبيل و هلرا با ادويه
بـه  قدرت غذايي اسفناج از ساير سبزيجات بيشتر است مشـروط

در  هاي نازك و نورسـته آننريزيد و از ساقهاينكه آب آن را دور 
  سالاد استفاده كنيد.

  »مهسا كارآموزيان«

  سر سفره غذا

 12شسـتن بـر سـر سـفره غـذا، ن«(س) فرمودند: حضرت زهرا

العمل ارزشمند دارد كه سزاوار است هر مسلماني آنهـا را دستور
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واجـب،  هاو رعايت كند. چهارتـاي ايـن دسـتورالعمل بشناسد
  چهارتاي آنها مستحب و چهارتاي ديگر نشانه ادب هستند.

و معرفت پروردگـار يعنـي  العمل واجب: شناختچهار دستور    
هاي خداونـد، رضايت از نعمتاز جانب اوست، ها نعمت بدانيم كه

اري زدر آغاز غذا خوردن و شكرگ »الرحيمالرحمن ...ابسم«گفتن 
العمل مستحب: وضو هار دستوراز خداوند در پايان خوردن غذا. چ

گرفتن قبل از غذا خوردن، نشستن به جانب چپ (روي زانوي چپ 
ا سه انگشت. ردن بنشستن)، در حالت نشسته غذا خوردن و غذا خو

روي  كه نشانه ادب هستند: از آنچه پـيش العملياما چهار دستور
ها را از ابتداي ظـرف غـذا بخوريـد)، لقمـهشما است بخوريد (

كوچك برداريد، غذا را خوب بجويد تا به شدت نرم شود و هنگام 
  »د.ردن كمتر در صورت ديگران بنگريغذا خو

  »مسعود سجودي«

  هاي اتوكاريريزه

 لباس پشمي كشيد بلكه بايد آن  يد اتو را روي لباس مخصوصاًنبا
در سـاختمان  به همين جهـت را به آرامي روي لباس فشار داد.

  كار رفته است.شدن اتو به اي براي سنگيناتوهاي معمولي، وزنه
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 ي و اهاي پنبهبراي صاف كردن و فرم دادن پارچه اتوي معمولي
ار بيشتري پشمي كه نياز به فش ايهكتاني مناسب است. براي پارچه

تر است. بخار ايجاد شده در داخل اتـوي دارد، اتوي بخار مناسب
شود كه پارچه بهتر صاف شود و لازم نيسـت بـراي بخار سبب مي

تر اسـتفاده شـود. يا كفه سنگين ايجاد فشار بيشتر به پارچه، وزنه
  كند.از سوختگي پارچه جلوگيري مياين بخار همچنين 

 مروزه براي برطرف كردن نياز مصرف كننده، اتوها را طـوري ا
اتوي بخار  عنوان اتوي خشك و همبه سازند كه هم بتوان از آنمي

  استفاده كرد.

 بايد با اُهم متر آن را چك كنيد. ممكـن  ؛شوداگر اتو گرم نمي
 هـايا كف اتو شكسته باشـد يـا ترمينالاست سيم رابط قطع شده 

هـاي ترمينال شلُ شده باشـند. اگـر پيچ هايپيچفرسوده شده يا 
  دوشاخه شل شده باشند، آنها را سفت كنيد.

 اتـو  صورت متنـاوب ازندارد يا بخار به اگر بخار در اتو وجود
 گرما يـا را تنظيم كنيد. احتمالاً بايد درجه حرارت ؛شودخارج مي

  خيلي زياد يا خيلي كم است.
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  نكات ايمني اتو: 

 را پرت نكنيد. توهيچ وقت ا  

 هاي رابط را دور دسته بپيچيد تا بـا قبل از خنك شدن اتو، سيم
  كف آن برخورد نكند.

 .اتوي بخار را لبريز از آب نكنيد  

 هاي پوسيده را فوري تعويض كنيد.سيم  

  پارچه فشار ندهيد زيرا هنگام اتو زدن، آن را خيلي زياد روي
برد، تماس اتـو بـا پارچـه يهاي لباس را از بين مآنچه چروك

  مرطوب است نه فشار زياد!

 يد و از هرگز صفحه زير اتو را براي برداشتن آهار با چاقو نتراش
ها كه ممكـن اسـت ها، سگك و دكمهاتو كشيدن روي زيپ، قلاب

  سبب خراشيده شدن صفحه زير اتو شوند، خودداري كنيد.

 سـركهجوهريق مثل اتوي بخار را با اسيد رق هايسولفات روزنه 

كه بايـد مقـداري در هنگام استفاده از سـر يا سوزن خارج كنيد.
به برق وصل كنيد تا  هاي كف اتو بريزيد و اتو راسركه را در روزنه

  باز شوند. منافذ كاملاً
  »فرزانه اكبرنيا رودسري«
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  كاريكلماتور

 !گورستان، كمپ ترك اعتياد زندگي است  

 است! قلم كم حرف، عمرش طولاني  

 ور!توان تغيير داد: با قلم انديشه يا با شمشير زگونه ميدنيا را دو  

 گفتار بلندتر است! صداي كردار، از صداي  

 كند!نويسي، خط فقر بيش از خطوط ديگر دلبري ميدر خوش  

  وقتي از كارخانه بازنشسته شد، در كار خانه با همسرش شـريك
  شد!

 زيرا دل و دماغ نداشت! ر شودكشيد در انظار ظاهخجالت مي  

 !وزن سكوت، بيشتر از سخن است  

 داد!پاس نمي وضعش توپ بود اما به ديگران 




