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 "به خشنودی اهورامزدا "

 سرسخن

دارد. های انسانها مرا به تعجب وا میهیچ وقت نتوانستم درک کنم که انسان چگونه موجودی است؟ زیرا خیلی وقتها آرزوها و آمال

تنفر است و امید رهایی از آن را دارد. مثلًا لاغرها در آزروی چاق گاهی انسانی چیزی را خواستار است که دیگری از آن م 

 بالعکس هستند. ولی بیشتر آن زمانی شگفت 
ً

شدن، سفیدپوستها در فکر برنزه شدن، کودکان در حسرت بزرگ شدن و ... گاها

کانها و شرایط مختلف مت شوم که امیدها و خواستهده میز  ردد.گ فاوت میهای حتی یک فرد نیز در زمانها و م

گامی که خود هنوز "خود" را نشناخته ام. گاهی آن قدر خسته ام که آه و ناله آدمهای  توقع شناخت "انسان" شاید انتظار گزافی باشد هن

کار باشم، آن گاه بی صبرانه منتظر روزی می  کار و دائم در استراحت مرا شاکی می کند ولی فقط کافیست خود مدت کوتاهی بی بی

آییم ولی مدتی می ه که مشغله های زندگی دوباره به سراغم آید. گاهی  از هوای سرد، گرم، آفتاب سوزان، باد و ... به ستوشینم ن 

که نتوانیم بالاجبار از خانه بیرون رویم، آرزو می کنیم ای کاش قادر به خروج از خانه بودیم حتی به قیمت سوختن در آفتاب 

 باد، لرزیدن بر اثر سرما و ...سوزان، بر هم خوردن زلفمان با 
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ن و مشاهیر هستند و برخی مشاهیر به دنبال لحظه ای از  بسیاری از افراد عادی همیشه در حسرت زرق و برق زندگی ثروتمندا

آزادی و اختیار زندگی افراد عادی. اگر کمی در زندگی خود و اطرافیانمان دقت کنیم به انبوهی از این تضادها و حسرتها برمی 

همیشگی زندگی بسیاری از ع وریم. گویی خ 
بطه و حسرت خوردن، زیاده خواهی و عدم رضایت از وضعیت خود، تبدیل به قانون 

 ما گشته است بدون آن که از داشته های زندگی خود لذت ببریم و بابت آنها شکرگزار باشیم. 

وند در حقمان سپاسگزار بوده و از آن که ما را دچار به راستی هر یک از ما می توانیم از موقعیتها، داده ها، بخشش ها و مه  ربانی های خدا

زد بسیاری از مریضی ها، ناخشنودیها، سختی ها و رنجها ننموده شادمان باشیم و تمام آن چه را که آرزو داریم فقط کافیست که با دادار اورم 

ریم زیرا که چه بسیار است خواسته های ما و چه بی ن   هایت است قدرت او! توانا در میان بگذا

 بزرگی نیز می گفت: به بزرگی آرزویت نیاندیش، بلکه به بزرگی کسی بیاندیش که می تواند آرزوهایت را برآورده سازد.

 آرزومند آرزوهای خوبتان

 سردبیر ویستا
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 (2)بخش یخچال 

 یخچال گنبدی

ها ایی که برفراز چال یا مخزن یخ آنخچال ه

می شده  یک گنبد بزرگ خشتی ساخته

این یخچال ها دارای یک چال بزرگ  است.

مخروطی شکل بوده اند. در پایین چال یک 

راه آب بوده و آبی که از یخ ها ذوب 

شده، از طریق آن به چاه منتقل می شده می

بعد است.  ابعاد چال ها متفاوت بوده.است

بوده  یندورچازسکو، پوسته قطور گنبد قرار گرفته است. گنبد که همیشه از نوع 

 با خشت خام ساخته می شده. به جهت مقاومت و ایستایی بهتر گنبد وو 

همچنین کاهش هزینه ساخت آن، ضخامت پوسته گنبد از پایین به بالا کاهش  

می یافته تا وزن گنبد کمتر شود و مرکز ثقل آن در ارتفاع پایینتری قرار گیرد و 

آن شود. به همین دلیل  همچنین مصالح و نیروی بدنی کمتری صرف احداث

است که گنبد یخچال از بیرون به صورت پله ای می باشدکه این خود یک 

مزیت جهت تعمیر و نگهداری گنبد های عظیم یخچال ها بوده است. زیرا هر ساله باید 

ی حفظ کند یک لایه کاهگل بر روی سطح خارجی گنبد کشیده شود تا آن را درمقابل بارندگی، تابش آفتاب و تغییرات جو

و پله های روی گنبد سکویی جهت انجام این کار بوده است. البته بین این پله ها یا سکو ها یک ردیف پله های کوچکتر نیز  

ارتفاع بسیار بلند یخچال که در بعضی از مناطق بلندترین یا یکی از  .می ساختند تا کارگران بتوانند بین سکوها رفت و آمد کنند

های شهر یا روستا بوده به این دلیل بوده که در طی روز های گرم تابستان، خصوصاً در حاشیه مرکزی، که  بلندترین ساختمان

تابش آفتاب درون یخچال را گرم می کند، گرما در ارتفاع بالاتری قرار گیرد و سطوح پایینتر 

 .خنکتر باشد

ت شمال این دیوار محل معمولاً در سمت شمالی گنبد، دیوار سایه انداز قرار داشته و در سم

یخچال ها اغلب دو در داشته اند، یکی در سمت شمال بین محل یخ بند و  یخ بند بوده است.

چال و دیگری در سمت جنوبی یخچال. در زمستان از در شمالی استفاده می شده و یخ را از 

به داخل یخ بند به داخل یخچال می آوردند و از طریق شیبی که بین در و چال بوده، یخ را 

می شده و یخچالدار از طریق این در   در سمت جنوبی هنگام تابستان باز.یخچال سر می دادند

یخ را تحویل مردم می داده است. در مواقعی که از در ها استفاده نمی شده، آن ها را با یک 

  .تیغه خشت وگل مسدود می کرده اند
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این نوع .یخچالدار بتواند به لایه های پایین تر یخ دسترسی داشته باشددر سمت جنوبی داخل چال، یک راه پله وجود داشته تا 

یخچالها بیشتر در حاشیه کویر مرکزی و نواحی شمال شرقی کشور احداث شده است. شهر هایی مثل کرمان، کاشان زواره، 

 .حاشیه شمالی دشت کویرنایین، ابرقو،  بم، میبد، سیرجان، سبزوار، شاهرود، دامغان، قوچان و تعدادی در روستا های 

 یخچال زیرزمینی

عملکرد آن مانند یخچال گنبدی بوده ولی شکل کالبدی آن متفاوت است. بخش عمده ای از بدنه این گونه یخچال ها در 

ملات ماسه آهک و ساروج ساخته  داخل زمین بوده و دیوار های قطور آن با سنگ لاشه و یا آجر و ملات های آبی مانند

 .سقف غالباً آجری آن ازنوع طاق و تویزه و یا طاق آهنگ بوده است شده و می

پس ازمنجمد شدن یخ ها در کرت ها، آن ها را از دریچه زیر طاقی به داخل یخچال می ریختند. سپس در هر نوبت که یخ  

بین لایه های یخ و روی  ریخته می شده، بر روی آن آب می پاشیدند تا توده یخ به صورت یکپارچه درآید. در این یخچال ها

زیرا اقلیم این مناطق نسبتاً سرد است و یخ درون یخچال تا  د،یخ را با کاه نمی پوشاندن

  .تابستان به صورت منجمد باقی می مانده است

در هنگام تابستان یخچالی یخ را از درب پایین تحویل مردم می داده. این در از طریق 

 .ی شده استیک راه پله با سطح زمین مرتبط  م

اغلب یخچال های زیرزمینی نیز مانند یخچال های گنبدی به دلیل اینکه دارای ابعاد بزرگی بوده اند و به محوطه نسبتاً زیادی 

جهت تهیه یخ نیاز داشته اند و از آنجایی که قیمت یخ نسبتاً ارزان بوده، لذا از لحاظ اقتصادی ایجاب می کرده که در حومه 

  .ن ارزانتر بوده، قرار داشته باشندشهر که قیمت زمی

در زنجان یخ را با گاری از یخچال های زیرزمینی به داخل شهر می آوردند و در محله های شهر در دکان یخ فروشی آن را می 

کاه در آن خانه ها یخ را در یک جعبه که    فروختند. این دکان ها علاوه بر یخ، میوه و سبزی و از این قبیل نیز می فروختند. در 

بوده نگه می داشتند و هوای ساکن بین لایه های کاه به عنوان عایق حرارتی، یخ را به صورت منجمد به مدت چهار الی پنج 

 .ساعت نگه می داشته است

ه درج 01در اغلب خانه ها در تهران که دارای آب انبار بوده، یخ را در محل پاشیر آب انبار که دمای آن نسبت به بیرون حدود 

اگرچه از یخچال های زیرزمینی در تهران .خنکتر بوده، نگه می داشتند. البته درتهران نیز یخ را در داخل کاه قرار می دادند

شود. سابق آنها یعنی یخچال خوانده می ده، ولی به علت اهمیت آن ها، هنوز بعضی از قسمت های پایتخت به نامندیگر اثری نما

بان منوچهری و همچنین سمت غربی محله قلهک در شمال تهران که به نام یخچال معروف است، مانند کوچه مهر در شمال خیا

هرچند که دیگر هیچ یخچالی در این دو محل وجود ندارد و اکثر اهالی آن ها و همچنین سایر محلات تهران بجز یخچال برقی 

 .نمی شناسند« یخ چال»چیز دیگری را به نام 

شمال مرکزی ایران مانند تهران و ساوه و مناطق شمال غرب کشور مانند زنجان، همدان و تبریز  در نواحی هانوع یخچالاین 

در اینجا باید متذکر شد که در مناطق غرب و شمال غرب کشور به دلیل آنکه هوا درتابستان نسبت به است.ساخته می شده 
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داد این نوع یخچال ها نسبت به یخچال های گنبدی در مناطق حاشیه کویر خنکتر است، لذا مصرف یخ کمتر بوده و در نتیجه تع

حاشیه کویر کمتر بوده است. همچنین باید توجه داشت که در نواحی سردسیر، استفاده از یخ طبیعی دامنه کوهستان ها که در 

  .شده استیخ یافت میامنه کوه الوند همیشه سایه قرار داشته، متداول بوده، چنانچه در همدان در محلی به نام چشمه فرشته در د

 قطایخچال بدون 

بوده در اصفهان بنا می شده و مانند سایر  قطانوع سوم یخچال که بدون 

گرفته یخچال های سنتی، تا سی الی چهل سال قبل مورد استفاده قرار می

این نوع یخچال دارای دیواری به ارتفاع چهار تا پنج متر و به طول  است.

در سمت نسار )شمالی( این دیوار یک استخر به عمق دوازده متر بوده است. 

پنج الی شش متر و طول و عرض دوازده در پنج متر می ساختند. یخ را مانند 

روشی که در قسمت اول همین فصل توضیح داده شد، در طی شب تهیه می کردند و در هنگام سحر، آن را به داخل استخر 

 .انتقال می دادند

ابتدا به قطعات کوچکتر تقسیم  فرنامه خود نوشته ، یخ هایی را که به داخل یخچال می ریختندمانگونه که شاردن در سه

کردند و سپس روی آن آب می گرفتند تا یخ های شکسته شده به صورت یک توده یکپارچه درآید. سپس روی آن حصیر می

شروع می کردند. بدین ترتیب یک لایه حصیر و یا می ریختند و پس از آن لایه بعدی یخ را   قرار می دادند و یا یک لایه کاه

کاه بین هر دو لایه یخ قرار  می گرفت و در تابستان در هنگام فروش یخ، شکستن و برداشتن هر لایه یخ آسانتر بوده تا اینکه 

ی بوده برای بقیه یخ بخواهند یخ کل استخر را بشکنند. در ثانی هر لایه یخ را که  می خواستند بردارند، لایه کاه زیر آن عایق

  .های استخر. قرار دادن حصیر وکاه در بین لایه های یخ در یخچال های گنبدی نیز متداول بوده است

پس از پایان کار، روی سطح یخ ها را با کاه به ارتفاع یک الی دو متر می پوشاندند و در ماه های گرم سال به تدریج از این یخ 

البته ین یخچال ها در اصفهان به قدری بوده که مقداری از یخ برای سال بعد باقی می مانده است.ها استفاده می کردند. ظرفیت ا

اغلب یخچال ها مانند آب انبار ها، عام المنفعه بوده اند و همه می توانستند از  .از این نوع یخچال ها هیچ اثری باقی نمانده است

یخچال های بسیاری وجود دارد و برخی از آن "های اصفهان می نویسد: یخ آن استفاده کنند. ارنست هولستر در مورد یخچال 

ها نیز خصوصی است و فقیران نیز می توانند از آن برای خنک نمودن آب استفاده کنند. اساساً شربت و میوه را در همه دکان ها 

البته در اصفهان اهالی  ”.روش می رسانندبا یخ نگه می دارند. تکه های بزرگی از آن را بار خر می کنند و در همه جای شهر به ف

  .می توانستند یخ را در بازار و همچنین در محل یخچال خریداری کنند

 منابع

 .موسسه انتشارات و چاپ دانشگاه تهرانچاپ اول، تهران: ؛ بررسی اقلیمی ابنیه سنتی ایرانقبادیان، وحید؛  .0

؛ چاپ اول، تهران: مرکز فرهنگ مهرازی)معماری(ایرانعلی محمد؛ رفیعی سرشکی، بیژن ؛رفیع زاده، ندا و رنجبر کرمانی،  .2

 .0832تحقیقات ساختمان ومسکن، 

8. ghoolabad.com  
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 تمرینهایی برای آرام سازی
كي از وسایل شخصي مورد علاقه خود را انتخاب كنيد. این وسيله ممكن است یك انگشتر یا یك شاخه گل ی ل:تمرین او

دهيد براي مدت دو دقيقه همه توجه خود را به جسم مورد نظر تگي دم و بازدم عميق انجام ميباشد. در حالي كه به آهس
در این مدت به افكار خارجي اجازه ورود ندهيد. اگر چنين اتفاقي رخ داد سعي كنيد مجددا توجه خود را روي  .معطوف كنيد

تي بيشتري پيدا خواهيد كرد و تنش و نگراني قبل از وسيله مورد نظر برگردانيد. در پایان این تمرین احساس آرامش و راح
 .تمرین شما كاهش پيدا خواهد كرد

  

هایي آهسته و آرام داشته هاي خود را ببندید و نفس عميق بكشيد. نفسدر یك وضعيت راحت بنشينيد. چشم تمرین دوم:

كار و احساسات خارجي را كنار بگذارید. اگر فكر باشيد. روي تنفس خود و بالا و پایين رفتن سينه و شكم تمركز كنيد. همه اف
و در هنگام بازدم « آرامش»شدن است، مجددا آن را روي تنفس برگردانيد. هنگام دم واژه تان در حال پرتكنيد حواسمي

 را با خود تكرار كنيد. این تمرین را آنقدر ادامه دهيد تا تمدد اعصاب پيدا كنيد.« راحتي»واژه 
  

هایتان را ببندید و نفس هاي خود را در دو طرف بدن قرار دهيد. چشمدر یك وضعيت آرام بنشينيد و دست تمرین سوم:

هاي عميق بكشيد. تصور كنيد بدن شما یك درخت بلوط است. احساس كنيد تنه شما همانند تنه درخت استوار است و ریشه
كنند. شما احساس قدرت و استواري به زمين متصل ميدرخت از پاهاي شما به سمت زمين در حال رویشند و بدن شما را 

تان آمد، بدن خود را همانند درخت بلوط استوار كننده به سراغها را دارید. هر وقت افكار یا شرایط ناراحتبراي مقابله با استرس
 ببينيد و قدرت را در بازوها و پاهایتان احساس كنيد.

  
هایتان را ببندید و آرام و عميق ها را در دو طرف بدن قرار دهيد. چشمو دستدر وضعيت راحتي بنشينيد  تمرین چهارم:

تنفس كنيد. تصور كنيد یك طناب ضخيم به انتهاي ستون فقرات شما متصل است و در انتهاي این طناب قلابي آویزان 
تان ادامه ست. به تنفساست. سپس فرض كنيد طناب شما تا صد متر زیر زمين امتداد دارد و به سنگي سخت قلاب شده ا

 تان را احساس كنيد.دهيد و آرامش و پایداري ناشي از طناب
  

ها براي هاي عضلاني را در خود بيابيد و آنها را برطرف كنيد. این تمرینكنند تا تنشسه تمرین بعدي به شما كمك مي
 هاي مكرر باعثاست، چراكه این هيجان هاي عصبي را در خود دارند مفيدهاي هيجاني اضطراب و تنشافرادي كه علامت

است دچار سفتي مزمن ن بيان احساسات خود مشكل دارد ممكشوند. به عنوان مثال، كسي كه در انقباض عضلات ميو  تنش
 اي و درد قفسه سينهتواند دچار انقباض عضلات سينهبرد ميعضلات گردن شود. شخصي كه از عصبانيت زیادي رنج مي

رساني عضلات و در نتيجه محدودیت حركت بدن رساني و اكسيژناض ماندن عضلات باعث كاهش خونشود. در انقب
هاي مزمن شود. این حركات به آزادسازي تواند باعث خستگي به دنبال استرسشود. به همين سبب تنش عضلاني ميمي

 كند:هاي عضلاني كمك ميتنش
  

ها را روي زمين هاي خود را در دو طرف بدن قرار داده و كف دستستبه پشت روي زمين دراز بكشيد و د حرکت پنجم:

ثانيه بالا نگه دارید. توجه كنيد كه آیا ساعد شما منقبض و سخت است  51بگذارید. دست راست را كاملا از زمين بلند كرده و 
 عيت استراحت قرار دهيد.اند. حالا دست خود را پایين بياورید و در وضیا آن كه عضلات آن نرم و در حالت آرامش
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 51خود را مشت كنيد و همانند حركت قبل روي زمين دراز بكشيد. تنفس عميق و آرامي داشته باشيد، دست حرکت ششم:

هایتان را باز كرده و سعي كنيد دهيد بقيه بدن خود را شل كنيد. حالا مشتثانيه نگه دارید. در حالي كه این كار را انجام مي
ها و انگشتان پا را به حالت انقباض درآورده و ها، كمر، شكم، لگن، رانشته باشيد. حالا به ترتيب صورت، شانهحس آرامي دا

هاي خود را تكان دهيد و ثانيه استراحت كنيد، در انتهاي حركت دست 03ثانيه براي هركدام مكث كنيد و بين هر انقباض  51
 كند.تان را ترك مين بدناحساس كنيد كه باقيمانده تنش از طریق انگشتا

  
همانند حركت قبلي روي زمين دراز بكشيد و چشمان خود را ببندید. به پاهاي خود توجه كنيد تا آنها را از نظر  حرکت هفتم:

حسي، كند؟ سردي، بيوجود تنش و انقباض بررسي كنيد. در صورت وجود، بخش منقبض شده چه حسي را به شما القا مي
 ؟سفتي یا گرفتگي

  
كشيدن نگراني را از خود دور كنيد و بدن خود را به آرامش دعوت كنيد. سپس توجه خود را به ناحيه دیگر سعي كنيد با نفس

احساسات  .هاي عضلاني این ناحيه را بزدایيدهاي آرام و عميق تنشمانند لگن و كمر معطوف كنيد و سعي كنيد با تنفس
ها روش فوق را به همين ترتيب براي ناحيه سينه و شكم و همچنين سر و گردن و دست منفي را با بازدم از خود خارج كنيد.

 .تكرار كنيد. در پایان یك تا دو دقيقه به تنفس ادامه دهيد، پس از این تمرین باید احساس سبكي و انرژي بيشتر داشته باشيد
 

 

 با هم بیاندیشیم

 

 

 

 
 
 

 

 کلید حل مشکل از نگاه  بعضی ها!!

ر دنیا برای مشکلات ما آیا واقعاً هیچ کلید دیگری د

 وجود ندارد؟؟؟؟

 

 !زیبایی به چه قیمت؟

شویم کز میرگاهی این قدر بر روی اهداف کوچک متم

که متوجه نیستیم چه چیزهایی را برای آنها فدا 

 کنیم.می
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 جشن شب چله :

آذر ماه شب چله را در خانه  82شب پنج شنبه  زرتشتيان اصفهان در

 .زرتشتيان این شهر جشن گرفتند

 مسابقه 8همچنين  وشعرها و دكلمه هاي زیبا گاتاخواني، سخنراني، اجراي 

 هاي این جشن بودند.بخشي از برنامه

 

 : جشن سده

گرد  نبهمن در خانه زرتشتيان اصفها مهر از ماهزرتشتيان اصفهان در روز 

اوستا خواني توسط دانش آموزان  گرفتند.  جشن را سده آیين  دند وهم آم

  از بزم شادي ،شاهنامه خواني ،مسابقه ،مراسم آتش افروزي ،ندوره دبستا

  برنامه هاي جشن بودند.

فرنشين انجمن زرتشتيان اصفهان آقاي خداداد ماوندادي پيام همچنين 

 .دكر بازگو را اختياري اراسفندی مجلس،دكتر در زرتشتيان تبریك نماینده 

 

 : پنجمین همایش بین المللی ادیان توحیدی

پنجمين همایش بين المللي ادیان توحيدي با موضوع اعتدال 

گرایي و نفي از خشونت و افراط گرایي مذهبي و قومي در 

صبح  58تا  2این همایش از ساعت .اصفهان برگزار شد

 مهمانسراي عباسي تالار محل در 50۳8بهمن  51پنجشنبه 

 مذهبي اقليتهاي نمایندگان چند تني حضور با اصفهان عباسي

 اصفهان استان مسولان و استاندار و اقليتها امور مسولان و

 شد. برپا

 : جشن اسفندگان

 زرتشتيان اصفهان روز مادر و جشن اسفندگان را در خانه زرتشتيان این شهرجشن گرفتند.

 .ول اسفند ساعت شش و نيم پسين با برنامه هاي متنوع برگزار شدجشن اسفندگان اصفهان روز پنجشنبه ا

 
بار
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 : ششمین اردوی جوانان زرتشتی اصفهان

ششمين اردو نوجوانان و جوانان زرتشتي اصفهان در مجتمع فرهنگي خسروي اصفهان در واپسين روزهاي 
 سال ۳8 برگزار شد.

اسفند ماه  51این اردو در روز آدینه 

 با پسين پنج تا بحص 2 ساعت  از  50۳8
 اصفهان زرتشتي نوجوانان و جوانان حضور
برنامه هاي اردو شامل گاتاها  .شد برگزار

خواني،خوشامد گویي دبير اردو،ورزش 
صبحگاهي،مسابقات مختلف و آموزش 

در انتها به تمام  .ساخت كاردستي بود
گروها یادبودي داده شد.و از گروه برتر 

 .سپاسداري شد

 

 : زی دانشگاه هنر اصفهانجشنواره نورو

ا  از سوي انجمن زرتشتيان اصفهان دومين جشنواره نوروزي در محل دانشگاه هنر اصفهان ب

در قرفه زرتشتيان لباس سنتي زرتشتيان و سفره هاي آیيني مانند گواه . شد برگزار ارامنه و زرتشتي هموطنان حضور

 .گيري و سدره پوشي به نمایش گذاشته شد

اره آیين هاي باستاني نوروز مانند قاشق زني،كوزه شكني،فال گوش نشيني،فال حافظ،ننه سرما و عمو نوروز و در این جشنو

همچنين صنایع دستي و غذا هاي اقوام ایراني نيز به نمایش گذاشته  دیگرمراسم براي باشندگان و بازدید كنندكان اجرا شد

 .شد

 

 

                                         گردآورنده : پژمان باوفا    
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 اضطراب وفشارهای روحی مهمترین عامل ناخن جویدن کودک است

دهد وارد شدن اضطراب وفشارهای روحی به کودکان مهمترین عامل موثر در ناخن جویدن آنها بشمار تحقیقات نشان می

در بزرگسالان بروز می کند. این عادت می رود  ناخن جویدن یکی از اختلال های عادتی است که بیشتر کودکان و گاهی 

عیت اضطراب زا و فشارآور بوجود مانند مکیدن انگشت روشی برای تسکین ناراحتی وعصبانیت هایی است که از یک موق

آید ودیده شده کودکانی که ناخن خود را می جوند از کودکان عادی همسن خود نگرانی وتشویش ذهنی بیشتری می

ویدن ناخن متوجه عمل خود نیستند . بعضی از کودکان مبتلا به این اختلال ، به جویدن وبرخی دارند. کودکان هنگام ج

عمل را انجام می دهند تحقیقات نشان می دهد این اختلال  دو دیگر به جویدن اطراف ناخن می پردازند .وبعضی نیز هر

میزان  تا سیزده سالگی بیشتر دیده می شود وبیشتر از سنین چها ر تا پنج سالگی شروع می شود .ولی در سنین بین هشت 

های فکری از حد، دلواپسی ونگرانی، تضاد شیوع این اختلال در بین دخترها بیش از پسرها است. سه عامل عصبانیت بیش

نیز    Aوتقلید از دیگران بیش از عوامل دیگر در جویدن ناخن توسط کودکان نقش دارد . سوء تغذیه وکمبود ویتامین 

جویدن ناخن توسط کودکان در دراز مدت علاوه حالت های عصبی می کند که این امر، از کودکان را دچار بعضی 

. کندبرصدمه رساندن به صفحه ناخن وتغییر شکل آن ، قدرت انجام دادن بسیاری از کارها ی ظریف را از انسان سلب می

ها کتریناشی از آن،  محل مناسبی را برای رشد بابزاق دهان نقش مخربی برناخن وبافت های اطراف آن دارد ورطوبت 

 این امر ممکن است به بیمارهای جسمی مانند دل درد تهوع داشتن، انگل وغیره منجر شود.  ووقارچ ها فرآهم می کند 

عث با تهدید نه تنها تاًثیر درمانی ندارد بلکه اثر منفی نیز داشته و ترک این عادت در کودکان: سرزنش، ایجاد ترس و

به ایجاد  بد مزه مانند فلفل و غیره برای این عادت مناسب نیست و تشدید این عمل می شود. مالیدن داروهای تلخ و

از  والدینی که کودکانشان دچار این مشکل هستند توصیه می شود. اه واضطراب کودک منجر می شود. بهاحساس گن

رونی صورت می گیرد. با رفع عوامل استرس زا یا بکاربردن اضطراب د اثر فشار و بر آنجاکه ناخن جویدن ناخداگاه و

 روشهای خوشایند مانند انجام فعالیت های ورزشی، هنری وفرهنگی کودک را از عمل خود آگاه سازند. 

 آورنده: پریچهر مالی   گرد

 خواص دارچین

کلسترول خون را کنترل  دارچین، به جز درمان اختلال های گوارشی، خاصیت آرامش بخشی دارد. دارچین قند و

 .می کند و از آن برای درمان سوء هاضمه، درد و نفخ معده و اسهال استفاده می شود

متخصصان به این نتیجه رسیده اند که دارچین علاوه بر آن که دیابت را 

کنترل می کند، بر کلسترول خون هم اثر می گذارد و افرادی که آلرژی دارند 

غذاهای خود پرهیز کنند زیرا موجب تشدید نباید از مصرف دارچین در 

 .آلرژی نمی شود

  

اثرهای مضر مصرف زیاد دارچین، عبارت است از، التهاب یا ورم کردن پوست، 

دارچین، از لخته شدن خون  .زخم ها و ترک های گوشه دهان و سوزش معده
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می شود به ویژه اگر با  جلوگیری می کند اما زیادی آن در خون باعث بروز مشکل های خونی و گردش خون

 .برابر می کند ۲داروهایی مانند آسپرین که باعث رقیق شدن خون می شود مصرف شود مشکل را 

  

دارچین، رمز جوانی است، مصرف روزانه آن انسان را سلامت و جوان نگه می دارد و بهترین دارو برای دردهای 

خاصیت عجیب دیگری دارد که آن هم قوی کردن عضلانی است و به عنوان تب بر استفاده می شود.دارچین 

مصونیت بدن در مقابل امراض است. اگر حس می کنید ضعیف شده اید و ممکن است مریض شوید، چای دارچین 

.را فراموش نکنید. حتی اگر سرما خورده اید یا ضعف شدید دارید چای دارچین بهترین دارو است

 

 

 اپنیرازهای سلامتی از زبان دانشمندان ژ

 . سپس آن را به برق وصل کنید ،  بهتر است موبایل خاموش باشد هنگام شارژ موبایل ابتدا شارژ را به گوشی وصل کنید و -1

 اگر می کشید نیمه آخر آن را به هیچ وجه نکشید.  هرگز سیگار نکشید و -2

 در حمام هیچ گاه مستقیماً زیر دوش آب گرم نفس نکشید کلر یک  قاتل تدریجی است . -3

 اصلاً ننوشید. ای بیشتر از یک روز مانده راچ -4

 .ر از یکبار در میکروفر گرم نکنیدغذای خود را بیشت -5

 ساعت برروی پوست خود باقی نگذارید . سلول های پوستی نیاز به تعرق وتنفس دارند . 5لوازم آرایشی را بیشتر از  -6

 .ید ی گشاد وراحت وباز استفاده کندر منزل نیز تا حد امکان از لباسها -7

 موهای خود را بیش از یکبار در روز شانه نکنید . -8

 .دن برعکس سرخود را پایین نگهداریدخوابی را بالا نگهدارید. هنگام نشستن و هنگام دویدن وراه رفتن سرخود -9

 میزان دفع را دی ، جذب ووتوجهّ بیش از حد به وزن ، سود مند نیست بدن انسان قادر است بصورت خودکار میزان ور -11

 هرچقدر دوست دارید بخورید.  .طبیعی نیز متناسب با آن می باشد اشتهای یم نماید وتنظ

تحرک در ابتدای صبح نه تنها سود مند نیست بلکه خطرناک نیز هست. سعی کنید آن را حداقل سه ساعت بعد  ورزش و -11

 یا عصر انجام دهید.  از بیداری و

 .بر محور مغناطیسی زمین بخوابیدد ، سعی کنید در جهت عموهیچ گاه به پهلو نخوابید -12

 گرد آورنده : پریچهر مالی  
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 خاطره ای از آرون گاندی

 اوست: بوده و این داستان به نقل ازدکتر آرون گاندی، نوۀ مهاتما گاندی 

(، Durbanشانزده ساله بودم و با پدر و مادرم در مؤسسّه ای که پدربزرگم در فاصلۀ هجده مایلی دِربِن )

ما آنقدر دور از شهر   جنوبی، در وسط تأسیسات تولید قند و شکر،تأسیس کرده بود زندگی میکردم. در افریقای

بودیم که هیچ همسایه ای نداشتیم و من و دو خواهرم همیشه منتظر فرصتی بودیم که برای دیدن دوستان یا 

 رفتن به سینما به شهر برویم.

شهر ببرم زیرا کنفرانس یک روزه ای قرار بود تشکیل شود یک روز پدرم از من خواست او را با اتومبیل به 

چون عازم شهر بودم، مادرم فهرستی از خوار و بار مورد نیاز را نوشت و به من   و من هم فرصت را غنیمت دانستم.

داد و، چون تمام روز را در شهر بودم، پدرم از من خواست که چند کار دیگر را هم انجام بدهم، از جمله بردن 

 تومبیل برای سرویس به تعمیرگاه بود.ا

همین جا منتظرت هستم که با هم به منزل  5ساعت "وقتی پدرم را آن روز صبح پیاده کردم، گفت: 

بعد از آن که شتابان کارها را انجام دادم، مستقیماً به نزدیکترین سینما رفتم. آنقدر مجذوب بازی جان   "برگردیم.

بود که یادم آمد. دوان دوان به تعمیرگاه رفتم و  5/5ساعت   را فراموش کردم.وین در دو نقش بودم که زمان 

 اتومبیل را گرفتم و شتابان به جایی رفتم که پدرم منتظر بود. وقتی رسیدم ساعت تقریباً شش شده بود.

م آنقدر شرمنده بودم که نتوانستم بگویم مشغول تماشای فیل "چرا دیر کردی؟"پدرم با نگرانی پرسید، 

ولی متوجهّ نبودم که  "اتومبیل حاضر نبود؛ مجبور شدم منتظر بمانم."وسترن جان وین بودم و بدین لحاظ گفتم، 

 پدرم قبلاً به تعمیرگاه زنگ زده بود.

در روش من برای تربیت تو نقصی وجود داشته که به تو اعتماد به نفس لازم را "مچ مرا گرفت و گفت، 

برای آن که بفهمم نقص کار کجا است و من کجا در تربیت تو اشتباه کرده ام، این  نداده که به من راست بگویی.

 "هجده مایل را پیاده میروم که در این خصوص فکر کنم.

پدرم با آن لباس و کفش مخصوص مهمانی، در میان تاریکی، در جادّه های تیره و تار و بس ناهموار پیاده 

بگذارم. مدتّ پنج ساعت و نیم پشت سرش اتومبیل میراندم و پدرم را که به  به راه افتاد. نمی توانستم او را تنها

 علّت دروغ احمقانه ای که بر زبان رانده بودم غرق ناراحتی و اندوه بود نگاه میکردم.

همان جا و همان وقت تصمیم گرفت دیگر هرگز دروغ نگویم. غالباً دربارۀ آن واقعه فکر میکنم و از خودم 

او مرا، به همان طریقی که ما فرزندانمان را تنبیه میکنیم، مجازات میکرد، آیا اصلاً درسم را خوب  می پرسم، اگر

از مجازات متأثرّ میشدم اماّ به کارم ادامه میدادم. اماّ این عمل سادۀ عاری از خشونت   تصورّ نمیکنم.  فرا میگرفتم.

 دیروز رخ داده است. این است قوۀّ عدم خشونت. آنقدر نیرومند بود که هنوز در ذهنم زنده است گویی همین
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 از معنی نام کشورها چه می دانید؟

 ایران: سرزمین آریایی ها. برگرفته از واژه آریا به معنی نجیب و شریف

 نقره آرژانتین: سرزمین 

 آفریقای جنوبی: سرزمین بدون سرما )آفتابی(

 آلمان: سرزمین همه مردان یا قوم ژرمن

 هنشاهی شرقاتریش: شا

 اسپانیا: سرزمین خرگوش کوهی

 افغانستان: سرزمین قوم افغان

 امارت متحده عربی: شاهزاده نشین های یکپارچه عربی

 انگلیس: سرزمین پیر استعمار

 تالیایینام امریگو وسپوچی، دریانورد ای ایالات متحده آمریکا: از

 عراق: شاید از ایراک به معنای ایران کوچک 

هاله کرمانیگردآورنده:   

 

اطراف خانه تو  گویند برای کلبه کوچک همسایه ات چراغی آرزو کن، قطعاً می

را نیز روشن خواهد کرد. اما من خورشید را برای خانه دلت آرزو می کنم تا هم 

 .گرم باشد و هم سرشار از روشنایی
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 معما

  ن مقدار از ساعت برابر همی 4دقیقه قبل،  05چند دقیقه باقی مانده اگر  6تا  ساعت

 گذشته بود؟ 3

 21  تا سکه مثل هم داریم که یکی از آنها تقلبی و وزنش بیشتر از بقیه است چه طور با

 بار وزن کردن، سکه تقلبی را تشخیص دهیم؟ 3فقط 

 

 

 آیا می دانستید؟؟؟

خورد؟ عنکبوت را در حال خواب می 8هر انسانی در طول زندگیش به طور میانگین  آیا میدانستید که  

 انسان نمی تواند با حبس نفس خود خودکشی کند؟ آیا میدانستید که

 موجودات دنیا را حشرات تشکیل می دهند؟ %88 آیا میدانستید که

 برابر دستگاه ایمنی بدن را ضعیف می کند؟ 5استرس  آیا میدانستید که

 وجب دست خود است؟ 8طول قد هر انسان سالم برابر  آیا میدانستید که

 اخم است؟ 088888ه هر چروک ایجاد شده در ابرو نتیجه میدانستید ک آیا

 قاشق غذاخوری شکر است؟ 08ه یک بطری دو لیتری پپسی حاوی آیا میدانستید ک

 

نمیرانیان یبارفگردآورنده:   

 پاسخ معماها

.باقی مانده است 2دقیقه تا ساعت  22 .0

تایی به دست آیدد و سدپس دو دسدته را وزن مدی  2ته ابتدا سکه ها را به دو قسمت تقسیم می کنیم که دو دس .2

کنیم. وزن یک دسته بیشتر است پس باید سکه تقلبی در آن باشد. آن دسته را به دو قسمت سده تدایی تقسدیم 

تای آنها را اندازه می گیریم. اگر وزن آنها  2کرده و مجدداً وزن می کنیم. سه تای سنگین تر را جدا کرده و 

 ی تقلبی است و اگر یکی سنگسنتر بود، همان تقلبی است.مساوی بود که سوم
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های رسید با کلی کلمات و نوشته*بخش گیاهان از صفحه دانش ویستای بعدی به محض چاپ ویستای جدید به دستمان می

شته است. صمیمانه، مهرانگیز و پرشور از همکیش خوبمان، جناب آقای هوشنگ باوفا که اکنون رنج دوری خود را بر ما روا دا

اش و احترامی که همیشه برای جامعه قائل ها و طنزهای شیرینش، دلگرمیهایش، مثبت اندیشیاگرچه برای صدای خوشش، نکته

 بود، دلتنگیم ولی بهترین آرزوها را به همراه شادی و تندرستی برای او از دادار اورمزد یکتا خواستاریم و این مطالب را که اتفاقاً با

 و نیز هماهنگ است را به شما خوانندگان خوب ویستا تقدیم می کنیم.حال و هوای ا

 آبیاری گیاهان در مسافرت

آب می باشند . بنابراین رشد  %58یکی از مواد مهم تشکیل دهنده بافتهای گیاهی آب است .بطوریکه الیاف گیاهان دارای بیش از 

رد. یکی از اشکالاتی که در آب دادن منظم گیاهان بوجود می آید در روز موفقیت گیاهان تا اندازه زیادی به آب دادن آنها بستگی دا

های مسافرت است که نظم آبیاری گیاهان بهم می خورد و باعث خشک شدن و از بین رفتن آنها می شود .نگارنده در تجاربی که 

و گیری کرده ام شما هم امتحان کنید خودم داشته ام به روشهای زیر از صدمه دیدن گل وگیاهان در هنگام مسافرت تا حدودی جل

 ضرر ندارد.

یا همسایگان خود بخواهید که وقتی در مسافرت هستید  ووش این است که از یکی از دوستان بهترین رـ سپاس  همسایه  -1

 نتیجه مثبت می دهد. %58درست مانند زمان بندی خودتان به گلهایتان آب بدهند . این روش تا 

در محلی خنک وروشن بدور از نور مستقیم آفتاب دور هم جمع کنید وسپس آنها را آبیاری کامل    تمام گلدانها یتان را   -2

نما ئید .بطوریکه آب از سوراخ زیر گلدان خارج شود . سپس پلاستیک بزرگی را دورتا دوروبالای آنها بصورت یک حباب 

ر هوا چند سوراخ در پایین وبالای این پلاستیک سپس برای عبو بزرگ نصب کنید . بطوریکه هیچ روزنه ای نداشته باشد .

ایجاد کنید )تعداد سوراخ بستگی باندازه پلاستیک دارد معمولا هر مترمربع پلاستیک دو تا سه سوراخ کافی است .( در این 

ه روش آبی که از گیاهان تبخیر می شود در حباب پلاستیکی جمع شده محیطی مرطوب برای گلهایتان بوجود می آورد. ک

 بین یک هفته تا ده روز احتیاج به آبیاری نخواهند داشت .

استفاده از بطریهای نوشابه یک ونیم لیتری تا دو لیتری برای اینکار بوسیله سوزن داغ یک سوراخ کوچک در ته بطری  -3

ره قطره درون ایجاد کرده آنرا پر از آب نموده بطری را طوری در گلدان قرارداده یا آویزان نمائید . بطوریکه  آب قط

 خاک گلدان چکیده آنرا مرطوب نماید . برای تنظیم قطره ها می توانید در بطری را کمی باز کنید .

سانتیمتر وطول مطلوب از پارچه کتانی درست کرده یک سر آنرااز سوراخ ته  2یک فیتیله به عرض  –روش فیتیله ای  -4

ر از آب قرار دهید . با این روش آب توسط فیتله وارد گلدان گلدان وارد خاک گلدان نموده وسر دیگر آنرا در مخزنی پ

 شده آنرا آبیاری می نماید .

توجه داشته باشید که بعضی از گیاهان مانند گیاهان گوشتی وکاکتوسها وسانوریا اگر در محل سایه قرار داده شوند بین   -8

با این روشها در هنگام مسافرت همه گلهای  رند.روز بی آبی را تحمل می کنند واحتیاج به هیچگونه آبیاری ندا 18تا11

 منزلتان مثل گل وجودتان شاداب خواهند ماند .

ش
دان

    
 

 

 

 گارنده: هوشنگ باوفان
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 گردآورنده: شیدا رشیدی
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 پازل :

دادن شکل الف چند حالت برای قرار

 ؟ رنگ وجود دارد سفیددر شکل 

ها، نکته: برای محاسبه همه حالت

زاویه شکل  در صورت لزوم جهت و

 .الف را تغییر دهید

 

 

 

 

 نمایش  سه شکل از چهار شکل

 به مشابه دقیقاً تصویر در شده داده

 .هستند یکدیگر

توانید شکل متفاوت را آیا می

 شناسایی کنید؟

 

 

 

 با بقیه فرق داره... "ب"اینم معلومه... حالت.                                                        دومی :  61اولی : معلومه دیگه...       
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 دلنوشته 

 "بیاری اهورامزدا"

 مرا دریابید، من بیمارم

 دریابید مرا سلولهای من بیمارند ، جسم من ، قلب من ، مغز من ، روح من بیمار است .

در حاال آفتهای بیکاری ، اعتیااد ، تحصایل، طالاق، درو  و ... رخناه در اعضاای سالولهای مان نماوده اناد و 

شاوند. تشاکیل مای. مارا دریابیاد . سالولهای مان نخسات از دو عضاو ، مااده و نار از هم پاشیدن من هساتند

باشاد ساالگی مای  05تاا  00و نار  00تاا  88که بهترین سان بارای ایجااد رشاد و نماو  جهات عضاو مااده  

ساال اسات  08ی  ولی بعلت آفتها ،  سلولهایم تشاکیل نمای شاوند و اگار هام بشاود سانین عضاوهایش باالا

که توان ازدیااد بموقاع از آناان گرفتاه  شاده اسات. مارا دریابیاد. خاورهء مهااجرت  باه جاان سالولهای مان 

دیاار غربات  مای نمایااد.  و بعضای مواقاع  هام  یکجاا مای خاورد و آواره افتااده و اعضاای آنارا یکای یکای

ف تار از روز قبال میشاوند. قلب من که دیان و آداب و رساوم مان باشاند بکنادی مای تپناد و هار روز ضاعی

عااملی ازعوامال )سور و ساتهایم بی رنا  و بای روناق شاده اناد و رنا  بیگاناه بخاود گرفتاه اناد. گویشام 

دونااد  اعضااای یهمبسااتگی ام د دارد بفراموشاای سااپرده میشااود. شااادی و ساارور بکناادی در رگهااایم  ماا

اغلاب در خاود غارق هساتند و  سلولهایم در حالت سستی ، خمااری ، رخاوت و بای روحای  بسار مای برناد

عمااده ساارگرمی آنااان فوتبااال، برنامااه هااای تحمیلاای فرسااتنده هااای بیگانااه و یااا ساارگرمیهایی اساات کااه 

ساالامتی و آباارو  را ازآنااان  بااه  یغمااا ماای باارد . ماارا دریابیااد. متفکاار اصاالی  مغااز ماان هسااته ای اساات  بااا 

کاه هار چهاار ساال یکباار امکاان تعاوی  شادنش  نیروی زیاد گریز از مرکز به نام نمایناده ایرانیاان زرتشاتی

باشااد گاااهی چنااد  ی کارآماادتر و فعااالتر وجااود نداشااتهوجااود دارد. ایاان هسااته ، درصااورتیکه هسااته ا

راهاای  و آرامااشچهارساااله  ماای شااود . و بمحاا   برگزیااده  نشاادن بااار ساافر را بسااته و باارای آسااایش 
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شااتی را هاار چنااد  و نهادهااای  زرت جماان هاااان ، مخچااه هااایی بنااام. مااخ باازر کشااورهای بیگانااه  ماای شااود

کناد تاا درد مارا درماان  کناد. ولای  تاا ایان  نماوده و گردهماایی برپاا  مای  گارد خاود جماع وقت یکبار به

درد  ،دارم . درد مهاااجرتو ماان همچنااان درد دارم ه اسااتباای درمااان  ماناادگردهمااایی درد اصاالی  ماان 

رهااا را بعااد از و ماد زناادانی دارم کااه بتواننااد جااای پاادرهاجوانااان  بیکااار و ساارگردان  دارم، درد نداشااتن فر

مااردن  بگیرنااد، درد جانسااوز طاالاق  دارم، درد معتااادین، عیااب جوهااا،  سااخن چااین هااا، حسااودها و تفرقااه 

افکنهااا دارم، شاااهد نااابودی گااویش پاادران و مااادران هسااتم، ماان  بیمااارم ماارا دریابیااد. ماان  ماای میاارم و از   

ماناد. مارا دریابیاد. باه خاوی ناامی نماید جاز ناامی  و ملاک  و املاکای  بااقی من )جامعه کوچک زرتشتی 

توانیااد در اینجااا درمااانم کنیااد  نماایگذشااته ام خرسااند نباشااید. حااالم  را دریابیااد ، حااالم خااراب اساات. اگاار 

                                              دریابید.من  بیمارم ، مرا   شفاخانه  ببرید . بهو  برداشته مرا

 خداداد ماوندادی نگارنده:            

 

 :  ها دهش

 بابت كمك به انجمن زرتشتيان اصفهان  ریال 222/222/1                                           آقای کوروش آبادانی

 

 عزیز     پیمان    و    میترا                                                                   

 .نازنیش    وجود   برای    فرداها   روشن ترین   آرزوی   با     باد.   خجسته  نورسیده     قدم                                                                                      

نجمن                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             
 زرتشتیان اصفهانا


