
شرط وفا

دختر جوانی چند روز قبل از عروسی آبله سختی گرفت و بستری شد.نامزد 
وی ب��ه عیادتش رفت و در می��ان صحبتهایش از درد چش��م خود نالید. 

بیماری زن شدت گرفت و آبله تمام صورتش را پوشاند.
مرد جوان هر روز عصازنان به عیادت نامزدش می‌رفت و از درد چشم 

می‌نالید. موعد عروسی فرا رسید.
زن نگران صورت خود که آبله آنرا از ش��کل انداخته بود و شوهر هم 

که کور شده بود.
م��ردم می گفتند : چه خوب عروس نازیبا همان بهتر که ش��وهرش 

نابینا باشد.
دو س��ال بعد از ازدواج زن از دنیا رفت، مرد عصایش را کنار گذاشت 

وچشمانش را گشود.
همه از این امر تعجب کردند. 

مرد گفت: "من کاری جز شرط وفا به جا نیاوردم"
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!دراز کشیدن ممنوع
یک اپتومتریس��ت گفته است : مطالعه و یا تماش��ای تلویزیون در حالت درازکشیده به صورتی که 

چشم‌ها حالت افتاده پیدا کنند مضر است و موجب مشکلات بینایی می‌شود.
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عبدالهادی رییس‌زاده در گفت و گو با ایسنا اظهار 
داشت: در هنگام مطالعه و یا تماشای تلویزیون فاصله 
چش��م‌ها با کتاب و تلویزیون باید یکسان باشد و بهتر 
اس��ت چشم‌ها در حالت کاملا افقی قرار داشته باشند و 

به طور مستقیم به سطح نگاه شود.
وی افزود: برخی اف��راد هنگام مطالعه، روی یک 
دست دراز می‌کشند و کتاب را روی زمین قرار می‌دهند 
ک��ه در این حالت محور چش��م‌ها ب��ه صورت عمودی 
نس��بت به زمین قرار می‌گیرند. در این ش��رایط فاصله 
دو چش��م با کتاب برابر نیست و این موجب مشکلات 

بینایی می‌شود.
ریی��س‌زاده تصریح ک��رد: مطالع��ه در حالتی که 
چشم‌ها افتاده باش��ند موجب تفاوت در شماره چشم‌ها 

و یا تغییر در محور آستیگماتیسم چشم می‌شود.
وی خاطرنش��ان کرد: در بس��یاری مواقع افراد به 
مطب مراجعه می‌کنند و می‌گویند مشکل بینایی دارند 
ولی ش��ماره چش��م آنها تغییر نکرده اس��ت. علت این 
مساله تغییر در محور آستیگماتیسم چشم در اثر مطالعه 

به صورت خوابیده است.
این اپتومتریس��ت بیان کرد: بس��یاری از کودکان 
دانش‌آموز به دلیل این‌که از مطالعه در حالت نشس��ته 
خس��ته می‌شوند روی دس��ت دراز می‌کشند و کتاب را 
روی زمین قرار می‌دهند و مش��ق خود را در این حالت 
می‌نویسند. والدین باید به این مساله توجه داشته باشند 

و اجازه ندهند کودک در حال درازکش درس بخواند.
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جا گذاشتن کتاب در مکان‌هاي عمومي رفتاري است که اکنون 
در ايتاليا و فرانسه هم رو به فزوني گذاشته. کسي که کتابش را در مکاني 
عمومي رها مي‌کند، هويت خود را آشکار نمي‌کند و ادعايي هم بابت قيمت کتاب 
ندارد، اما يک درخواست از خواننده يا خوانندگان احتمالي بعدي دارد: “شما نيز 
بعد از خواندن کتاب، آن را در محلي مشابه قرار دهيد تا ديگران هم بتوانند از 
اين اثر استفاده کنند.” رول هورنباکر نخستين کسي بود که اين حرکت را انجام 
 داد. او يک فروشنده کامپيوتر در ايالت ميسوري امريکا بود و نام اين رفتار را
Book Crossing گذاشت؛ يعني کتاب در گردش. در فرانسه کتاب‌هاي  مرضيه رسولي

ت را جا بگذار
کتاب
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در حال گردش از 10 هزار جلد فراتر رفته اس��ت. اين رفتار جديد را مي‌شود 
به نوعي “کمپين کتابخواني” يا “کمپين به اشتراک گذاشتن کتاب” در نظر 

گرفت؛ کمپيني که مي‌تواند به مثابه يک پروژه فرهنگي قابل تامل باشد.
ح��الا رفتار مذکور به قدري در غرب رواج يافته که کم‌کم از ترکيه 
نيز س��ر درآورده اس��ت. در ترک‌بوکو – يکي از شهرهاي ساحلي ترکيه 
– کنار دريا قدم مي‌زدم که کتابي روي شن‌ها توجهم را جلب کرد. فکر 
کردم حتما صاحب کتاب‌ فراموش کرده آن را با خود ببرد. برش داش��تم 
و همين‌که چش��مم به صفحه اولش افتاد؛ از خوش��حالي در پوست خود 

نگنجيدم. در صفحه اول کتاب يک نفر متن زير را نوشته بود:
»م��ن اين کتاب را با علاقه خواندم و آن را در همان مکاني که به 
آخر رسانده بودم رها کردم. اميدوارم شما هم از اين کتاب خوش‌تان بيايد. 
اگ��ر از آن خوش‌تان آم��د بخوانيد و گرنه در همان نقطه‌اي که پيدايش 
کرده‌ايد، بگذاريد بماند اگر کتاب را خوانديد شماره‌اي به تعداد خوانندگان 
 اضاف��ه کن��يد و با ذکر محل پا��يان مطالعه، در جا��يي رهايش کنيد.«

در هم��ان صفحه دس��تخط س��ومين خوانن��ده توجهم را جل��ب کرد: 
“خواننده ش��ماره س��ه در ترک‌بوکو”. پس تا به‌حال سه نفر که همديگر 
را نمي‌شناس��ند اين کتاب را خوانده‌اند. طبق اصلاعات موجود در همان 

صفحه، خواننده اول کتاب را 
در استانبول و خواننده دوم در 
شهر بدُروم مطالعه‌ي آن را به 
پايان رسانده و رهايش کرده 

بود.
ب��راي اين س��نت جديد 
اينترنتي‌اي  سايت  کتابخواني 
تا علاقمندان  راه‌اندازي شده 

بتوانند با عضويت در آن به رهگيري کتاب‌هايي که رها کرده‌اند، بپردازند. 
توصيه مي‌کنم سري به سايت bookcrossing.com بزنيد. طبق 
اطلاعات موجود در حال حاضر بيش از 2 ميليون و 500 هزار جلد کتاب 
که اطلاعات‌شان در اين سايت ثبت شده در حال گردش هستند. هدف 
گردانندگان س��ايت ياد شده، تبديل کردن دنيا به يک کتابخانه‌ي بزرگ 
اس��ت. از اين به بعد اگر در کافه، در لابي هتل، يا س��الن انتظار سي��نما 
کتابي را پيدا کرديد، تعجب نکنيد چون ممکن است با يک جلد »کتاب 

در گردش” روبرو شده باشيد... 
)به نقل از پايگاه اطلاع رساني شهر کتاب(
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آرامش سنگ یا برگ

مردجوانی کنار نهر آبي نشس��ته بود و غمگین و افس��رده به سطح آب زل زده بود. 
بزرگی از آنجا می‌گذش��ت. او را دید و متوجه حالت پریشانش شد و کنارش نشست. مرد 
جوان وقتی او را دید بی‌اختیار گفت:" عجیب آشفته‌ام و همه چیز زندگی‌ام به هم ریخته 

است. به شدت نیازمند آرامش هستم و نمی‌دانم این آرامش را کجا پیدا کنم؟"
آن بزرگ مرد برگی از ش��اخه افت��اده روی زمین کند و آن را داخل نهر آب انداخت 
و گفت:" به این برگ نگاه کن وقتی داخل آب می‌افتد خود را به جریان آن می‌س��پارد و 

با آن می‌رود." 
سپس وی سنگی بزرگ را از کنار جوی آب برداشت و داخل نهر انداخت . سنگ به 

خاطر سنگینی‌اش داخل نهر فرو رفت و در عمق آن کنار بقیه سنگ‌ها قرار گرفت.
وی گفت:"این س��نگ را هم که دیدی. به خاطر س��نگینی‌اش توانس��ت بر نیروی 
جری��ان آب غلبه کن��د و درعمق نهر قرار گیرد. حال تو به من بگو آیا آرامش س��نگ را 

می‌خواهی یا آرامش برگ را!"
م��رد جوان م��ات و متحیر به وی نگاه ک��رد و گفت:" اما برگ که آرام نیس��ت. او 
 ب��ا ه��ر اف��ت و خی��ز آب نهر ب��الا و پائین م��ی‌رود و الان معلوم نیس��ت کجاس��ت!؟

لااقل س��نگ می‌داند کجا ایس��تاده و با وجودی که در بالا و اطرافش آب جریان دارد اما 
محکم ایستاده و تکان نمی‌خورد. من آرامش سنگ را ترجیح می دهم!"

آن بزرگ لبخن��دی زد و گفت:" پس چرا از جریان‌های مخالف و ناملایمات جاری 
زندگی‌ات می‌نالی؟ اگر آرامش سنگ را برگزیده‌ای پس تاب ناملایمات را هم داشته باش 

و محکم هر جایی که هستی آرام و قرار خود را از دست مده."
او این را گفت و بلند شد تا برود. مرد جوان که آرام شده بود نفس عمیقی 

کشید و از جا برخاست و مسافتی با او همراه شد. چند دقیقه که گذشت 
موقع خداحافظی مرد جوان از آن راد مرد پرسید:" شما اگر جای من 

 بودید آرامش س��نگ را انتخاب می‌کردید ی��ا آرامش برگ را؟"
او لبخندی زد و گفت:" من تمام زندگی‌ام خودم را با اطمینان 

به خالق رودخانه هستی به جریان زندگی سپرده‌ام و چون 
می‌دانم در آغوش رودخانه‌ای هستم که همه ذرات 

آن نش��ان از حضور یار دارد از افت و خیزهایش 
هرگز دل آش��وب نمی‌شوم. من آرامش برگ را 

می‌پسندم.
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سال‌ها دو برادر با هم در مزرعه‌ای که از پدرشان به ارث رسیده بود، زندگی می‌کردند. 
ی��ک‌روز به خاطر یک س��وء تفاه��م کوچک، با هم جرو بحث کردن��د و پس از چند هفته 

سکوت، اختلاف آنها زیاد شد و از هم جدا شدند.
ی��ک روز صب��ح در خانه برادر بزرگ‌تر به صدا درآمد. وقتی در را باز کرد، مرد نجـاری 
را دید. نجـار گفت: من چند روزی است که دنبال کار می‌گردم، فکرکردم شاید شما کمی 

خرده‌کاری در خانه و مزرعه داشته باشید، آیا امکان دارد که کمکتان کنم؟
 ب��رادر بزرگ‌ت��ر جواب داد: »بل��ه، اتفاقاً من یک مقدار کار دارم. به آن نهر در وس��ط 
مزرعه نگاه کن، آن همسایه در حقیقت برادر کوچک‌تر من است. او هفته گذشته چند نفر 
را استخدام کرد تا وسط مزرعه را کندند و این نهر آب بین مزرعه ما افتاد. او حتماً این کار 

را بخاطر کینه‌ای که از من به دل دارد، انجام داده است .
 س��پس ب��ه انب��ار مزرعه اش��اره ک��رد و گف��ت:» در انب��ار مق��داری ال��وار دارم، از 
 ت��و م��ی خواه��م تا بی��ن مزرعه م��ن و ب��رادرم حص��ار بکش��ی ت��ا دیگ��ر او را نبینم.

نجار پذیرفت و شروع کرد به اندازه‌گیری و اره‌کردن الوار. برادر بزرگ‌تر به نجار گفت: »‌من 
برای خرید به شهر می‌روم، اگر وسیله‌ای نیاز داری برایت بخرم.« نجار در حالی که به شدت 

مشغول کار بود، جواب داد: نه، چیزی لازم ندارم. 
هن��گام غ��روب وقت��ی کش��اورز ب��ه مزرع��ه برگش��ت، چش��مانش از تعج��ب گرد 
 ش��د. حص��اری در کارنب��ود. نج��ار ب��ه ج��ای حص��ار ی��ک پ��ل روی نه��ر س��اخته بود.

کشاورز با عصبانیت رو به نجار کرد و گفت: »مگر من به تو نگفته بودم برایم حصار بسازی؟« 
در همین لحظه برادر کوچک‌تر از راه رسید و با دیدن پل فکرکرد که برادرش دستور ساختن 
آن را داده، از روی پل عبور کرد و برادر بزرگترش را در آغوش گرفت و از او برای کندن نهر 

معذرت خواست.
وقتی برادر بزرگ‌تر برگش��ت، نجار را دید که جعبه ابزارش را روی‌ دوش��ش گذاشته و 
در حال رفتن اس��ت. کش��اورز نزد او رفت و بعد از تشکر، از او خواست تا چند روزی مهمان 

او و برادرش باشد.
نجار گفت:» دوست دارم بمانم ولی پل‌های زیادی هست که باید آنها را بسازم. 

پــــــــــل
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اگر مايليد فرزندتان چاق نش��ود و ب��ه عبارتي مي خواهيد از کودکي 
جلوي چاق��ي او را بگيريد در غذاي او )بويژه صبحانه( غلات را فراموش 

نکنيد.
تحقيقات نش��ان داده است بين مصرف منظم غلات و شاخص توده 

بدن )BMI( در کودکان 4-12 ساله رابطه قوي وجود دارد.
در تحقيقي که دکتر آلبرتسون و همکارانش بر روي 603کودک 4 تا 
12 سال انجام دادند، کودکان بر اساس سن و اين که در طي دو هفته چه 

مقدار غلات )گندم جو و...( مصرف مي کنند طبقه بندي شدند.
محققان تمام انواع غلات مصرفي را در نظر گرفتند، چه غذاهايي که 
تماما از غلات تهيه ش��ده بودند و چه غلات آماده اي که در فروشگاه ها 

به فروش مي‌رسند.
ت��يم تحقيقاتي مورد نظر دريافتن��د کودکاني که در طي دو هفته ، 8 
بار يا بيش��تر از غلات استفاده مي کنند در مقايسه با کودکاني که سه بار 
يا کمتر غلات مي خورند، BMIبسي��ار کمتري دارند. BMI روش��ي است 

که مي توان با محاس��به آن حدس زد آيا وزن فرد با قد او متناسب است 
يا خير. در اصل BMI ش��اخصي است که بر اساس قد و وزن فرد در نظر 

گرفته مي شود.
براي محاسبه آن وزن بر حسب کيلوگرم را بر قد بر حسب متر مربع‌، 
تقسيم مي کنند تا BMI فرد بدست آيد. گزارشات نشان مي‌دهد تقريبا 80 
درصد کودکاني که غلات مصرف مي کنند اغلب بر حسب سن و جنس 

خود، وزن مناسبي دارند.
به علاوه کودکاني که غلات بيشتري مصرف مي کنند نسبت به آنهايي 
که اصلا غلات نمي خورند يا کم مي خورند ويتامين هاي A و B6، وتيامين 
 ، ريبوفلاوين ، نياسي��ن ، فولات ، کلسي��م ، آهن و روي بيشتري دريافت

مي کنند.
کودکاني که غلات به مقدار کافي مصرف مي کنند کمتر در معرض 
خط��ر چاقي و افزايش وزن ق��رار دارند و احتمال چاقي در آنها يک پنجم 
)يک نفر از هر 5 نفر( است ، درحالي که در کودکاني که مصرف غلات در 

سلامت کودک با
 مصرف غلات
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آنها کم است اين احتمال يک دوم )يک نفر از هر دو نفر( است.
غلات از مواد مغذي بسيار قوي هستند که چربي آنها بسيار کم است 
و اگر همراه با شي��ر مصرف ش��وند کودک به طور همزمان کلسيم را نيز 

دريافت مي‌کند. 
اگ��ر کودکان ب��ه مصرف غلات عادت کنن��د، وزن مطلوبي خواهند 
داش��ت و سلامت آنها تضمين خواهد شد. در اين ميان محققان معتقدند 
بهتر است از غذاهاي آماده حاوي غلات براي کودکان استفاده نشود زيرا 
اين غذاها حاوي شکر و چربي هستند که چندان مناسب نيست ، در عوض 
بهتر اس��ت مادران رژيم غذايي حاوي غلات را براس��اس ذوق و س��ليقه 

کودک تهيه کرده و در اختيار او قرار دهند.
در نظر داش��ته باشي��د رژيم غذايي حاوي غلات ، سبزيجات و ميوه 
 ب��راي سال�مت و بويژه کنت��رل وزن ، جزيي لازم و ضروري محس��وب

مي‌شود.
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افقي 
1-جنايتكار و مجرم – تقدير و قسمت 

2- ناقص‌العضو بودن – بندر عراقي در نزديكي مرز كويت 
3- فتنه و بدي – مقعر و فرو رفته – تنگه‌اي در مرز آس��يا 

و آمريكا – عدد دو رقمي
4- دسته نظامي بزرگ – عشقه و پيچك – بنجل و نامرغوب 
5- تنگنا – شهري بزرگ در تركيه – پوشش در گذشتگان 

6- علم احصائيه – فيلمي از آلفرد هيچكاك –
 رباعي سراي بزرگ ايراني 

7- گوهري از بدخشان – استحكام – ره‌آورد گجرات –
 از حروف اضافه 

8- مظهر شر و بدي در دين زرتشت – 
لامذهبي و خروج از دين حق 

9- خ��رس تازي‌– كلمه تفصي��ل كلام – راكد و بي رونق 
– پيش و جلو 

10- نشاني و آدرس‌– گزند رسانيدن‌، نيشتر زدن – بلوا و فتنه 
11- رنج و سختي – وسطي و دروني – رايگان 
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ملیحه میرزایی
بلقیس دهقانی
محمد بلوچی

12- تيراندازي – گياه مولد رنگ قرمز – كاشتن جوانه گياه 
13- دل آزار و كهن��ه – درياچ��ه اي در مرز كانادا و ايالات 

متحده – جانشين زرع و گز – ضد هيچ 
14- كتابي از افلاطون  پر‌آوازه – زن بابا 

15- مراسم يا بنايي براي حفظ خاطره‌اي – از انواع مسابقه 
يا حريف ورزشي 

عمودي 
1- ماساژدلاك‌هاي وطني – حاصل كار و زحمت 

2- از اقدام��ات ش��هرداري‌ها براي پهن ك��ردن كوچه‌ها و 
خيابان‌هاي تنگ 

3- مخت��رع تلفن – ظرفي براي مايعات – امتناع كردن – 
علامت جمع 

4- ضربه اي در مش��ت زني – ف��رو رفتگي ظروف فلزي يا 
بدنه خودروها – چمنزار – از اقوام اهل كتاب 

5- بخشي از ساختمان گل‌ها – سرپرست مهجور و ديوانه 
– برآمده و آماسيده 

6- مظهر صبر – كشوري در كرانه درياي سياه –
 تظاهر سالوسانه 

7- برهنه و عريان – جزيره‌اي در خليج فارس – ماده رنگي 
موجود در هويج كه مبدل به ويتامين آ مي شود 

8- ثمره روغن‌دار درختي پر ثمر – مركز يا آتشدان 
9- ش��خص مان��وس با خل��ق و خوي ش��تران – پروتئين 

استخوان – يادداشت 
10- پرتاب سنگ – حاصل تركيب اسيد نيتريك با فلزات 

– پيشوا 
11- كاسب هر محله – واژه بيگانه به معني روش و اسلوب 

– پيوسته 
12- بزرگترين رود وارده به درياي خزر – كوچك و ريز – 

زبري سطح سوهان- برگه انتخاباتي 
13- دو نيم كردن‌– پاك و منزه – نوع ريشه گياهان علفي 

– پسوند افعال 
14- تعداد اينگونه برخورد بين خودروها زياد بوده و منجر 

به بروز راهبندان و خسارات سنگين مي‌شود 
15- نش��ان دهنده مس��ير حركت به ديگ��ران – از اعمال 

زراعت و باغداري  
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آرزوهای رنگین
صبح یک روز سرد پائیزی 
 روزی از روز‌های اول سال

بچه‌ها در کلاس جنگل سبز 
جمع بودند دور هم خوشحال

  بچه‌‌ها غرق گفتگو بودند 
بازهم در کلاس غوغا بود

هریکی برگ کوچکی در دست! 
باز انگار زنگ انشاءبود

تا معلم ز گرد راه رسید 
گفت با چهره‌ای پر از خنده

باز موضوع تازه‌ای داریم
آرزوی شما در آینده:

شبنم از روي برگ گل 
برخواست

گفت می‌خواهم آفتاب شوم
ذره ذره به آسمان بروم

 ابر باشم دوباره آب شوم
دانه آرام بر زمین غلتید

رفت و انشای کوچکش را خواند
گفت باغی بزرگ خواهم شد
تا ابد سبز سبز خواهم ماند

غنچه هم گفت گرچه دل تنگم

مثل لبخند باز خواهم شد
با نسیم بهار و بلبل باغ

گرم راز و نیاز خواهم شد
جوجه گنجشک گفت می‌خواهم

فارغ از سنگ بچه‌ها باشم
روی هر شاخه جیک‌جیک کنم

در دل آسمان رها باشم
جوجه کوچک پرستو گفت: 

کاش با باد رهسپار شوم
تا افق‌های دور کوچ کنم

باز پیغمبر بهار شوم
جوجه‌های کبوتران گفتند: 

کاش می‌شد کنار هم باشیم
زنگ تفریح را که زنجره زد
 باز هم در کلاس غوغا شد

هریک از بچه‌ها بسویی رفت
 ومعلم دوباره تنها شد

با خودش زیر لب چنین می‌گفت:
آرزوهایتان چه رنگین است

کاش روزی به کام خود برسید!
بچه‌ها آرزوی من این ست

زنده یاد قیصر امین پور

  

به ياد 8 آبان‌،
 سالروز كوچ ابدي شاعر




