
چاق��ی،  كم خون��ی،  دياب��ت، 
عروق��ی،  قلب��ی-  بيماری ه��ای 
نارس��ايی های كليوی و سرطان از 
عوارض نوش��يدن زياد نوشابه های 

گازدار است.
برای س��وزاندن ميزان قندی كه 

با يك ليوان نوشابه وارد بدن می شود، 
به يك س��اعت راه پيمايی نياز اس��ت. در 

هر ليوان نوشابه 3٥ تا ٥٥ ميلی گرم كافئين 
وجود دارد كه س��بب بی خواب��ی و افزايش تپش 

قلب می شود.
در حال حاضر يكی از عوامل اصلی شيوع عارضه چاقی 

در بين ما ايرانی ها، مصرف نوشابه گازدار است.
اف��رادی كه روزان��ه حداقل يك بطری نوش��ابه مصرف 

می كنند، ٨3 درصد بيش��تر از اف��رادی كه در طول ماه فقط 
يك بطری نوشابه مصرف می كنند به ديابت مبتلا می شوند.

اسيدفسفريك موجود در نوشابه باعث تخريب مينای دندان می شود و احتمال 
پوسيدگی آن را به شدت افزايش می دهد. به همين دليل است كه متخصصان 
دندان می گويند برای اين كه تماس نوشابه با دندان ها به حداقل برسد، بايد 
نوشابه حتماً با نی نوشيده و بلافاصله پس از مصرف نوشابه نيز، دهان با آب 

شسته شود.
بعضی ش��ركت های توليدكننده نوشابه، از ماده جايگزين به جای قند استفاده 
كرده و نوشابه های رژيمی وارد بازار كرده اند. اما تحقيقات نشان داده اين ماده 

اشتهاآور است و باعث مصرف بيشتر غذا و در نتيجه چاقی می شود.
اگر تكه ای از گوشت قرمز را در يك كاسه پر از نوشابه گازدار قراردهيد، پس 

از چند روز به دليل وجود اسيد در نوشابه، ناپديد می شود.
ميزان اسيد س��يتريك موجود در نوشابه های گازدار به حدی است كه برای 

پاك كردن سطوح چرب و كثيف می توان از آن استفاده كرد.
10 دقيق��ه بعد از نوش��يدن مقدار كمی نوش��ابه گازدار، به اندازه10 قاش��ق 
چای خوری شكر وارد بدن می شود كه به دليل  وجود اسيدفسفريك، شيرينی 

آن را خيلی متوجه نمی شويم.
پوس��ت افرادی كه نوش��ابه مصرف می كنند،  بيش��تر دچار چين و چروك 

می شود.
خوب، نظرتان چيست؟!

شماره 34
37آبان و آذر 1389



دس��ت ما را گرفتند و گفتند مي خواهيم برويم تماشاي 
 ش��بيه خواني . ما نمي دانس��تيم ش��بيه خواني چيس��ت ، اما
مي دانس��تيم آنجا شكلات و ش��ربت نمي دهند . البته آخر 
مراس��م در ليوان هاي يكبار مصرف شير داغ مي دادند . ما 

هم رفتيم . من و زينت .
 شبيه خواني نبود ، بعد ها فهميديم يكجور نمايش خياباني 
اس��ت كه توي يك زمين  خاكي اجرا مي ش��د . خيلي ها با 
جزوه زيارت عاش��ورا مي آمدند ، مي خواندند و نمايش را 
تماشا مي كردند و اشك مي ريختند . من و زينت هم دست 
 هم را گرفتي��م و جلوتر رفتيم . زينت گف��ت جلوتر نرويم .

مي ترسم . گفتم ترس ندارد . 
گفت ش��مر ترس ندارد ؟ همه از ش��مر مي ترس��ند! تو 

نمي ترسي ؟ 
 گفتم ك��ي گفته هم��ه مي ترس��ند ؟ امام حس��ين )ع( 

نمي ترسيد . من هم نمي ترسم .
 زينت گفت : تو كجا و امام حس��ين )ع( كجا؟ و دست 

من را كشيد كه نرويم جلو .
 من هم دس��تش را كش��يدم كه ببرمش جلوتر ... ما از 

بين مردم خودمان را جا مي داديم و جلوتر مي رفتيم . 
آن وسط ش��مر بود با لشكرش كه سه چهار نفر بودند 

شمر که ترس ندارد!
و با اس��ب دور ميدان مي چرخيدند . ما رسيديم به جلوي 
 ص��ف و من تا برگش��تم به زينت بگويم ك��ه ديدي ترس

نداره ، يكهو صداي بلندي گفت :
- به زن و بچه هايتان هم رحم ندارم . الان سر اين بچه 

را از تنش جدا مي كنم كه ببينيد من شمر شقي هستم . 
 دس��تش را آورد ط��رف من و م��ن را از كم��ر گرفت . 
 من س��ر و ته ش��دم و جيغ زدم .  ش��مر بد جنس وآدمكش
مي خواست س��ر از تنم جدا كند . من همانطور جيغ مي زدم . 
مردم گريه مي كردند . من روي هوا بودم . توي دست شمر... 

اسب شمر مي چرخيد . من هم مي چرخيدم . توي يك 
 چرخش ديدم كه زينت آن دور دورها ايس��تاده . داش��ت
مي دويد و حتي س��ر بر نمي گرداند كه ببيند ش��مر با من 
چه مي كند . شمر يك چرخ ديگر هم زد و يكهو يك لنگه 

كفش من افتاد . داد زدم من را بذار پايين ...
داش��تم داد مي زدم كه يكهو شمر دستش را گذاشت روي 
دهانم . مردم داد مي زدند و ش��مر را لعن و نفرين مي كردند . يا 
حسين مظلوم مي گفتند . ديدم هيچ راهي بهتر از اين نيست كه 
خودم را خلاص كنم . يك . دو . سه .  چنان گازي از دست شمر 
گرفتم كه پرت ش��دم روي يك لنگه كفشم . شمر هم از درد با 
اسب دور خودش مي چرخيد و مردم هي صلوات مي فرستادند . 
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سوال   34
Believers, do not take as guides those who have 
incurred the wrath of allah and who despair of 
the everlasting life )to come(, like the unbelievers 
despaired of the inhabitants of the tombs )that they 
shall be resurrected(

جواب    33

for whosoever desires this fleeting life we hasten for 
him whatever we will and to whom we want. then, we 
have prepared gehenna for him where he will be roasted, 
condemned and rejected.
whosoever, being a believer, desires the everlasting life 
and strives for it as he should those their striving will be 
thanked.

هر كس خواهان دنيای زودگذر اس��ت به زودی هر كه را خواهيم نصيبی از آن می دهيم، آنگاه 
جهنم را براي او مقرر مي داريم كه در آن خوار و رانده ، داخل خواهد شد.

و هر كس خواهان آخرت است و نهايت كوشش را برای آن بكند و مؤمن باشد آنانند كه تلاش 
آنها مورد حق شناسی واقع خواهد شد.

آيه 18- 19 سوره الإسراء

اسامي برندگان ترجمه قرآن شماره قبل:

1- سيد آرين حسيني
2-آذربخت احمدي

3-سيده الهام حسيني
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از وقت��ي پيامبر آن دو درهم را به او داد 
تا با آن تجارت كند، وضع زندگي »س��عد« 
�� كه يكي از اصحاب پيامبر بود �� ناگهان 
زير و رو شد. ديگر شباهتي به آن مرد فقير 
و بي چيز قبلي نداشت. او با همان دو درهم، 
ثروت خوبي به دس��ت آورده و س��رش به 
شدت ش��لوغ ش��ده بود. براي همين، ديگر 
نمي توانس��ت مث��ل گذش��ته، در نمازهاي 
جماعت مس��جد حاضر شود يا نماز خود را 

اول وقت بخواند.
پيامب��ر هر وقت جاي او را در صف اول 
يا دوم نم��از خالي مي ديد، بس��يار ناراحت 
مي شد؛ چرا كه سعد قبل از آن كه ثروتمند 
ش��ود،  با همة رنجي كه از فقر خود مي برد ، 
هيچگاه نماز جماعت را ترك نمي كرد. براي 
همين بود كه پيامبر دوس��ت داشت مشكل 
او حل ش��ود و برايش دع��ا مي كرد. تا يك 
روز جبرئيل بر پيامبر نازل ش��د و دو درهم 
به ايشان داد تا آن را به سعد دهد. درست 
از همان زمان بود كه سعد ديگر در مسجد 

ديده نشد.
يك روز، بعد از تمام ش��دن نماز، پيامبر 
وقتي از كنار حجرة س��عد مي گذش��ت،  ديد 

دو دِرهمت را پس بگير !
داستان هاي نماز
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كه او س��رگرم داد و ستد است. جلو رفت و 
فرمود: »اي س��عد، دنيا تو را زيادي مشغول 

به خود كرده است.«
س��عد با ديدن چهرة مهربان و نوراني 
پيامبر ش��اد ش��د و جواب داد: »چه كنم 
يا رس��ول الله؟ … نه ش��ريكي دارم و نه 
شاگردي. مجبورم به تنهايي به اين همه 

كار و حساب و كتاب رسيدگي كنم.«
پيامبر جواب او را نپذيرفت و غمگين 
به راه خ��ود ادامه داد. به زودي جبرئيل 
ب��ار ديگر بر ايش��ان نازل ش��د و گفت: 
»يا رس��ول الله، از آن جا ك��ه خدا،  تو را 
ب��ه خاطر غفلت س��عد از نم��از ناراحت 
مي بيند،  از تو خواسته بگويي كدام حالت 
را دوس��ت داري؟ آيا او به همان زندگي 
س��ابق بازگردد يا در وضع فعلي به س��ر 

برد.«
   پيامبر چون مي دانس��ت كه سعد با 
از دس��ت دادن نماز جماعت، خود را از 
نعمتي بالاتر از ثروت محروم كرده است،  
بي درن��گ فرمود: »همان زندگي س��ابق 

ارزشش بيشتر است.« 
جبرئيل گفت: »پس، آن دو درهمي را 

ك��ه ب���ه او داده اي، پس بگير. آن وقت 
خواه��ي ديد كه زندگي او مثل گذش��ته 

مي شود.«
صداي اذان ظهر از مناره هاي مسجد 
بلند بود. پيامبر مي خواست به نماز برود 
كه وارد حجرة س��عد شد و فرمود: »آن 
دو درهمي را كه به تو داده بودم، به من 

برگردان.«
سعد شتاب زده گفت: »چرا دو درهم؟ 
يا رسول الله اجازه بفرماييد تا پنجاه درهم 

تقديم كنم.«
پيامبر با صبوري فرمود: »نه، احتياجي 

نيست. همان دو درهم كافي است.«
پس س��عد دو دره��م را ب��ه پيامبر 

بازگرداند.
طولي نكش��يد كه سعد ثروت خود را 
از دست داد و زندگي اش به وضع سابق 
برگشت. حالا ديگر مثل گذشته به مسجد 
رف��ت و آمد مي ك��رد و از خواندن نماز 
جماعت پشت س��ر پيامبر، لذتي مي برد 
كه حتي از داش��تن آن همه ثروت نبرده 
بود. او حالا خوب مي دانس��ت كه ثروت 

واقعي در كجاست.
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 يك��ی ب��ود، يك��ی نبود. ت��و يه 
س��رزمين خوش آب و هوا، نزديك 
كوه های قش��نگ و كنار رودخونه ای 
خروشان كلبه ای بود كه دختركی با 
مادربزرگش در آن زندگی می كرد.

 اونا زندگی خوبی در کنار هم داشتند. 
مادربزرگ یه آپارتمان مبله دوبلکس با دو 
تا س��رویس بهداش��تی تو شهر داشت که 
اج��اره اش داده بود و همراه نوه اش با پول 

کرایه خونه زندگی راحتی داشتن.
تو ی��ه روز پایی��زی، مادربزرگ برای 
گرفتن پول به بانک رفت. موقع برگش��ت 
یه اسب سوار در جنگل، کیف دستی اش رو 
قاپید و فرار کرد. مادربزرگ خورد زمین و 
پای چپش زخمی شد. درست همون وقت 
یه پیرمرد هیزم ش��کن مادربزرگ رو پیدا 
کرد و به کلبه اش برد تا زخم هاشو بتادین 
بزنه و پانسمان کنه. هیزم شکن تو جنوب 
جن��گل تنها زندگی می کرد. موقع غروب، 
وقتی مادربزرگ خواس��ت به کلبه خودش 
برگ��رده، پیرم��رد هیزم ش��کن گفت: اگه 
الان بره، ت��و راه به تاریکی هوا می خوره. 
مادربزرگ هم برای این که نوه اش نگرانش 
نشه، به  کلبه شون تلفن کرد و به نوه اش 

خبر داد که شب به کلبه نمی آد.
از طرف��ی آق��ا گرگه ک��ه از مدت ها 
پیش برای حمله به کلبه نقشه می کشید، 
تصمیم گرفت دس��ت به کار بشه. رسید به 
کلب��ه و زنگ زد.  ش��نل قرمزی از داخل 
مانیتور آیفون تصوی��ری، آقا گرگه رو که 
دید، زود رفت گوش��ی تلفن رو برداشت تا 
ب��ا 110 تماس بگیره. ولی تلفن قطع بود. 
اما خوشبختانه کلبه شون دو تا خط تلفن 

شوخي با داستانهاي معروف دنیا 

شنل قرمزي
 عصر جدید
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داشت و شنل قرمزی اون یکی خط رو امتحان 
ک��رد. اما باز ب��وق نمی زد، چ��ون  آقا گرگه 
س��یم های تلفن رو ب��ا اون دو تا دندون های 

جلوش گاز زده بود.
 شنل قرمزی رفت تو اتاقش و با موبایلش 
به 110 زنگ زد. ولی آنتن کافی نداشت. اون 
همیشه گوش��یش رو کنار پنجره رو به دشت 
می ذاش��ت. آخه فقط اون جا آنتن می داد. تازه 
برای صحبت کردن هم باید از کلبه می رفت 
بیرون. نمی دونست باید چی کار کنه. آقا گرگه 
فریاد زد که در رو می شکنه، ولی شنل قرمزی 
نمی ترسید، چون درِ کلبه ضدسرقت بود و به 
همین راحتی نمی شکس��ت . منتها آقا گرگه 
که قبلًا توی زندان باز کردن قفل های امنیتی 
رو ی��اد گرفته بود، بدون این که زیاد زور بزنه، 
وارد کلبه شد و شنل قرمزی رو غافلگیر کرد. 
شنل قرمزی هم اسپری فلفل رو از تو کابینت 
برداش��ت و پاشید تو چشم های آقا گرگه. بعد 
هم فرار کرد و به وس��ط جنگل رفت و وسط 

تاریکی گم شد.
این هم یک پایان بندي داستان به سبک 

سریال هاي تلویزیوني.
شنل قرمزی فرار کرد و به جنگل رفت و 
وسط تاریکی گم شد و تا به حال تلاش های 
امدادگران برای پیدا کردن او بی نتیجه مونده. 
ش��نل قرمزی با کش��یدن نقش��ه قبل��ی و با 
کمک گرفتن از آقا گرگه و نویسنده داستان، 
یکراس��ت رفت انتهای پ��ارک جنگلی پیش 
دوس��تش. اونا روی نیمکت نشستن و پفک  

لوله ای خوردن.
همچنی��ن عص��ر امروز آقا گرگ��ه با قید 

وثیقه آزاد شد.

 سوگل عصاری
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روزي فرش به پرده گفت:»كاشكي 
من هم مثل تو آويزون بودم و همه جا 

را مي ديدم و دلم باز مي شد.«
پ��رده گفت:»من هم مدت��ي دراز 
بكش��م ب��راي مهره هاي كم��رم خوب 

است.«
به اين ترتيب پرده و فرش جايشان 

را عوض كردند.
*

ف��رش روز به روزخوش��حال تر و 
س��رحال تر و پرده، پ��اره ترو نخ نماتر 
مي شد. البته كه پرده نازكدل،حرفي از 
برگشت فرش به س��ر جايش نزد اما 
ب��ا دلي پاره پوره خوش��حال بود كه به 
فرش فرصت تجربه كردن داده است.

و البته فرش هم خوش��حال بود كه 
چنين فرصتي به پرده داده است!

داستانك           

     فريبا كلهر

افق������ي یا 
ي

ود
��

��
��

��
عم
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افقي
1- مدافع صربستاني تيم منچستر يونايتد 

2-من و تو –جهانگرد و كاشف معروف پرتغالي 
3- برادر – رياكاري 

4- مداد طراحي – واحد سطح 
٥- مسافرخانه مدرن – 

پارچه براق از جنس ابريشم – وتر كمان 
6- نخستين سفينه فضايي قابل استفاده مجدد – پيشوا 

7- از ادات جمع – همداستان عذرا – اضافي
٨-صداي الاغ- افترا

٩- تكاور- از ياران پيامبر )ص(
10-رنگ فلزي – بالا آمدن آب دريا 

11- شاخه اي از علم ديناميك سيالات 

عم���ودي 
1- فهرست الفبايي نام ها و موضوع ها و عنوان ها در 

پايان كتاب – خبرگزاري قراني در ايران 
2- نام عددي كه نشان دهنده نسبت سرعت يك شي 

در يك سيال به سرعت صوت در همان سيال است 
-  ظرف لباس شويي 

3- جمع وكيل-  آباد كننده 
4- شهري در استان اردبيل – پرجمعيت ترين شهر كانادا 

٥- حرف انتخاب – دلداري دادن – فرياد 
6- جانوري افسانه اي كه از دهانش آتش بيرون مي آيد 

– سرپرست يك كار يا مكان يا موسسه 
7- پخش زنده – از وسايل آتش بازي – پول ژاپن 

٨- كمك مالي دولت براي پايين نگهداشتن قيمت ها يا 
خدمت – از كاني هايي كه به صورت ورقه هاي نازك در 

مي آيد و در صنعت و عايق كاري استفاده مي شود  
٩- شهري در آمريكا – از نام هاي دخترانه 

10- رنگ جدايي- آلوده به سم 
11- خلاصه يك گفتار يا نوشته – ابزاري در بتونه كاري 

برندگان جدول شماره قبل نسيم نوجوان:

1- سيد مهدي حسيني
2-نجمه عباسي نايه

3-ريحانه ساكي
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اي پ��روردگار ما ! بعد از آنك��ه ما را هدايت 
كردي، دل هاي ما را به باطل متمايل نكن و رحمت 

خود را بر ما ارزاني دار،كه تو بخشنده اي . 
                                        )آل عمران – 8(

خدايا ! راستي خداي خوب و بزرگ من ! 
خيلي وقت ها نمي دان��م چه دعايي برايم خوب 
است و چه دعايي بد . ممكن است اشتباهي دعا كنم . 
خدايا خواهش مي كنم خودت دعاهاي من را درست 
كن . ويك چيز ديگرهم مي خواهم بگويم ، وقتي قرآن 
مي خوانم مي بينم قرآن يك عالم دعاي خوب دارد . 
حتما خدايا ، تو از زبان پيامبرهايت مي خواهي به ما 

ياد بدهي چه جوري و چه دعاهايي كنيم . 
در ضمن ، من كلي دعاي مس��تجاب نش��ده 
 دارم. چرا همه دعاهايم مس��تجاب نمي ش��ود ؟ 
شايد تقصير من است كه زياد دعا نمي كنم و آنقدرها 
كه لازم اس��ت صدايت نمي زنم . راس��تش ، گاهي 
شيطان مي آيد وسط دعاهايم و توي دلم را خالي 
مي كند . آن وقت من نا اميد مي ش�وم و مي گويم 
اص��لا اين دعا ك��ردن چه فاي��ده اي دارد ؟ خدا 
كه جواب م��ن را نمي دهد . اما وقتي به دعاهاي 
 قبلي ام فكر مي كنم ، مي بينم چقدر خوب شد كه

خيلي هايش را مس��تجاب نكردي اي پروردگار 
مهربان من ! 

اصلا چقدر خوب اس��ت كه تو همه دعاها را 
مس��تجاب نمي كني ، حتما دنيا زير و رو مي شد . 
خدايا ، دلم مي خواهد شرطي بين خودمان بگذارم . 
ش��رطمان اين باشد كه من دعا كنم و تو از بين 
 آنها انتخاب كني . ه�ر كدامش��ان را كه بدردم

مي خورد مس��تجاب كني و هر كدامش��ان را كه 
فكر مي كني برايم خوب نيست ، بگذاري كنار . 

خدايا ممنون كه اين همه با ما راه مي آيي .                   

           عرفان نظر آهاري 

نامه هاي خط خطي 

دعاي من و انتخاب تو ! 
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امام سجاد عليه السلام : 

مومن، بردباري و دانش را 
با هم در آميخته است 

ء



تو اولين ستاره اي
 

ببين چگونه چشم من 
پر از خيال و خواهش است 

من آن يتيم كوچكم 
كه تشنه نوازش است 

اگر نوازشم كني 
چو غنچه باز مي شوم 

براي يك نگاه تو 
پر از نياز مي شوم 

تو اولين ستاره اي 
در آسمان قلب ها 

جهان نبود و بوده اي 
تو در جهان قلب ها 

براي درك روح تو 
چقدر كودكم هنوز 
تو بي نهايتي و من 

چو ذره كوچكم هنوز 

تو از ديار كعبه اي
 سفر به سوي تو خوشست

 تو بوي كعبه مي دهي
 چقدر بوي تو خوشست 

تمام تار و پود من 
گداي توست يا علي 

سراسر وجود من 
فداي توست يا علي 


