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رسميت شناخت و آن را در تقويم خود جاي داد  ايراني به

متن به تصويب رسيده در مجمع عمومي سازمان ملل، نوروز، 

با ريشه ايراني كه قدمتي بيش از است جشني 

و امروزه بيش از 

است  توصيف شده

خورشيدي، نوروز توسط سازمان علمي و فرهنگي سازمان ملل 

حد، به عنوان ميراث غير ملموس جهاني، به ثبت جهاني 

  . بود  رسيده

منشاء و زمان پيدايش نوروز، به درستي معلوم نيست

از متن هاي كهن ايران از جمله شاهنامه 

طبري، جمشيد و در برخي ديگر از متن ها، كيومرث به 

گذار نوروز معرفي شده است پايه

شاهنامه، بدين گونه روايت شده است كه جمشيد در حال 

گذشتن از آذربايجان، دستور داد تا در آنجا براي او تختي 

تواند انسولين توليد كند يا توانايي 

انسولين هورموني است كه 

براي تبديل قند، نشاسته و ديگر مواد غذايي قندي به انرژي به 

جهت تشخيص اين بيماري ، آزمايش قند خون ناشتا به دليل 

. تر بودن و ارزان بودن توصيه مي شود

100 

ميلي گرم در دسي ليتر گزارش شود، اعلام خطر براي 

در صورتي كه قند خون ناشتا 

ميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد مبتلا به ديابت 

ل گلوكز، قند خون بيمار در دو حالت 

ناشتا و نيز دو ساعت پس از خوردن نوشيدني سرشار از قند، 

اگر قند خون دو ساعت پس از نوشيدن 

ميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد به عنوان 

از 

  

توان به تكرر ادرار ، 

                                                   تشنگي م فرط ، گرسنگي بيش از حد ، كاهش وزن غيرارادي، 

ت مد نظر قرار 

ات،  ميوه و 

جات و 

مصيبت درگذشت مادربزرگتان را به شما و خانواده محترمتان 

نوروز يكي از كهن

باستان است

مردم 

زمان برگزاري نوروز، در آغاز فصل بهار است

ايران و افغانستان آغاز سال نو محسوب مي

ديگر از كشورها تعطيل رسمي اس

مجمع عمومي سازمان ملل در نشست 
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ايراني به

متن به تصويب رسيده در مجمع عمومي سازمان ملل، نوروز، 

جشني 

و امروزه بيش از 

توصيف شده

خورشيدي، نوروز توسط سازمان علمي و فرهنگي سازمان ملل 

حد، به عنوان ميراث غير ملموس جهاني، به ثبت جهاني   ّمت 

رسيده

منشاء و زمان پيدايش نوروز، به درستي معلوم نيست

از متن هاي كهن ايران از جمله شاهنامه 

طبري، جمشيد و در برخي ديگر از متن ها، كيومرث به 

پايه

شاهنامه، بدين گونه روايت شده است كه جمشيد در حال 

گذشتن از آذربايجان، دستور داد تا در آنجا براي او تختي 

تواند انسولين توليد كند يا توانايي 

انسولين هورموني است كه 

براي تبديل قند، نشاسته و ديگر مواد غذايي قندي به انرژي به 

جهت تشخيص اين بيماري ، آزمايش قند خون ناشتا به دليل 

تر بودن و ارزان بودن توصيه مي شود

100در آزمايش قند خون ناشتا، در صورتي كه قند خون بين 

ميلي گرم در دسي ليتر گزارش شود، اعلام خطر براي 

در صورتي كه قند خون ناشتا 

ميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد مبتلا به ديابت 

ل گلوكز، قند خون بيمار در دو حالت 

ناشتا و نيز دو ساعت پس از خوردن نوشيدني سرشار از قند، 

اگر قند خون دو ساعت پس از نوشيدن 

ميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد به عنوان 

از ي شده و اگر قند خون در اين حالت بيش 

  . ي مي شود                                         ّميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد ديابتي تلق 

توان به تكرر ادرار ، 

                                                   تشنگي م فرط ، گرسنگي بيش از حد ، كاهش وزن غيرارادي، 

ت مد نظر قرار 

  .دقيقه فعاليت بدني داشته باشيد

ات،  ميوه و      ّاز غل 

جات و  سبزيجات بيشتري استفاده كنيد و در خوردن شيريني

تواند انسولين توليد كند يا توانايي 

انسولين هورموني است كه . استفاده از آن را از دست مي دهد

براي تبديل قند، نشاسته و ديگر مواد غذايي قندي به انرژي به 

جهت تشخيص اين بيماري ، آزمايش قند خون ناشتا به دليل 

تر بودن و ارزان بودن توصيه مي شود

در آزمايش قند خون ناشتا، در صورتي كه قند خون بين 

ميلي گرم در دسي ليتر گزارش شود، اعلام خطر براي 

در صورتي كه قند خون ناشتا 

ميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد مبتلا به ديابت 

ل گلوكز، قند خون بيمار در دو حالت 

ناشتا و نيز دو ساعت پس از خوردن نوشيدني سرشار از قند، 

اگر قند خون دو ساعت پس از نوشيدن 

ميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد به عنوان 

ي شده و اگر قند خون در اين حالت بيش 

                                         ّميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد ديابتي تلق 

توان به تكرر ادرار ،  از مهمترين علائم بيماري ديابت مي

                                                   تشنگي م فرط ، گرسنگي بيش از حد ، كاهش وزن غيرارادي، 

  .خستگي بيش از حد و تاري ديد اشاره كرد

ت مد نظر قرار      ّبه دق  براي پيشگيري از ديابت موارد زير را

دقيقه فعاليت بدني داشته باشيد

     ّاز غل . از يك برنامه غذايي سالم پيروي كنيد

سبزيجات بيشتري استفاده كنيد و در خوردن شيريني

.  

تواند انسولين توليد كند يا توانايي  در بيماري ديابت بدن نمي

استفاده از آن را از دست مي دهد

براي تبديل قند، نشاسته و ديگر مواد غذايي قندي به انرژي به 

جهت تشخيص اين بيماري ، آزمايش قند خون ناشتا به دليل 

تر بودن و ارزان بودن توصيه مي شودآسان تر بودن، سريع 

در آزمايش قند خون ناشتا، در صورتي كه قند خون بين 

ميلي گرم در دسي ليتر گزارش شود، اعلام خطر براي 

در صورتي كه قند خون ناشتا . پيش ديابتي بودن فرد است

ميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد مبتلا به ديابت 

ل گلوكز، قند خون بيمار در دو حالت          ر تست تحم 

ناشتا و نيز دو ساعت پس از خوردن نوشيدني سرشار از قند، 

اگر قند خون دو ساعت پس از نوشيدن . اندازه گيري مي شود

ميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد به عنوان 

ي شده و اگر قند خون در اين حالت بيش 

                                         ّميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد ديابتي تلق 

  علائم ديابت چيست؟

از مهمترين علائم بيماري ديابت مي

                                                   تشنگي م فرط ، گرسنگي بيش از حد ، كاهش وزن غيرارادي، 

خستگي بيش از حد و تاري ديد اشاره كرد

براي پيشگيري از ديابت موارد زير را

  .وزن خود را كنترل كنيد

دقيقه فعاليت بدني داشته باشيد 30

از يك برنامه غذايي سالم پيروي كنيد

سبزيجات بيشتري استفاده كنيد و در خوردن شيريني

.روي نكنيد غذاهاي پرچرب زياده

در بيماري ديابت بدن نمي

استفاده از آن را از دست مي دهد

براي تبديل قند، نشاسته و ديگر مواد غذايي قندي به انرژي به 

 . كار مي رود

جهت تشخيص اين بيماري ، آزمايش قند خون ناشتا به دليل 

آسان تر بودن، سريع 

در آزمايش قند خون ناشتا، در صورتي كه قند خون بين 

ميلي گرم در دسي ليتر گزارش شود، اعلام خطر براي  

پيش ديابتي بودن فرد است

ميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد مبتلا به ديابت  126بيش از 

         ر تست تحم د

ناشتا و نيز دو ساعت پس از خوردن نوشيدني سرشار از قند، 

اندازه گيري مي شود

ميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد به عنوان  199تا  140

ي شده و اگر قند خون در اين حالت بيش              ّپيش ديابت تلق 

                                         ّميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد ديابتي تلق 

علائم ديابت چيست؟

از مهمترين علائم بيماري ديابت مي

                                                   تشنگي م فرط ، گرسنگي بيش از حد ، كاهش وزن غيرارادي، 

خستگي بيش از حد و تاري ديد اشاره كرد

براي پيشگيري از ديابت موارد زير را

  

وزن خود را كنترل كنيد

30حداقل روزي 

از يك برنامه غذايي سالم پيروي كنيد

سبزيجات بيشتري استفاده كنيد و در خوردن شيريني

غذاهاي پرچرب زياده

در بيماري ديابت بدن نمي

استفاده از آن را از دست مي دهد

براي تبديل قند، نشاسته و ديگر مواد غذايي قندي به انرژي به 

كار مي رود

جهت تشخيص اين بيماري ، آزمايش قند خون ناشتا به دليل 

آسان تر بودن، سريع 

در آزمايش قند خون ناشتا، در صورتي كه قند خون بين 

 125تا 

پيش ديابتي بودن فرد است

بيش از 

د. است

ناشتا و نيز دو ساعت پس از خوردن نوشيدني سرشار از قند، 

اندازه گيري مي شود

140بين 

             ّپيش ديابت تلق 

                                         ّميلي گرم در دسي ليتر باشد، فرد ديابتي تلق  200

علائم ديابت چيست؟

از مهمترين علائم بيماري ديابت مي

                                                   تشنگي م فرط ، گرسنگي بيش از حد ، كاهش وزن غيرارادي، 

خستگي بيش از حد و تاري ديد اشاره كرد

براي پيشگيري از ديابت موارد زير را

  .دهيد

وزن خود را كنترل كنيد -1

حداقل روزي  -2

از يك برنامه غذايي سالم پيروي كنيد -3

سبزيجات بيشتري استفاده كنيد و در خوردن شيريني

غذاهاي پرچرب زياده



با . وي تخت نشستين بر ر                         بگذارند و خودش با تاجي زر 

ين او، جهان نوراني شد و مردم                           رسيدن نور خورشيد به تاج زر 

برخي از . شادماني كردند و آن روز را روز نو ناميدند

بر . دهد هاي تاريخي، آغاز نوروز را به بابليان نسبت مي روايت

سال قبل از  538ها، رواج نوروز در ايران به  طبق اين روايت

. گردد ه كورش بزرگ به بابل بازميميلاد يعني زمان حمل

گذار  عنوان بنيان  ها، از زرتشت به همچنين در برخي از روايت

ستا نامي از نوروز برده نشده  وِ         َاما در ا . نوروز نام برده شده است

  . است

  واژه نوروز

واژه نوروز يك اسم مركب است كه از تركيب دو واژه 

ن نام در دو معني اي. به وجود آمده است» روز«و » نو«فارسي 

  :رود كار مي به

  روز آغاز اعتدال بهاري و آغاز سال نو: نوروز عام) 1

  »روز خرداد«روز ششم فروردين با نام : نوروز خاص) 2

يعني سال نو ياد         ِ  ناوا سر داايرانيان باستان از نوروز به عنوان 

مردمان ايراني آسياي ميانه نيز در زمان سغديان و . كردند مي

به معناي سال  نوسارجيو  نوسارداهيان، نوروز را خوارزمش

  .ناميدند نو مي

  يد بغدادي َن                    حكايت بهلول و شيخ ج 

   يد  َن             ابن محمدبن ج «نام كامل او (يد بغدادي  َن             اند كه شيخ ج  آورده

به ) .بوده استدر بغداد عرفا و صوفيان بنام  باشد و از مي »خزاز زجاج

شيخ . مريدان از عقب اوعزم سير از شهر بغداد بيرون رفت و 

گفت او . گفتند او مردي ديوانه است. احوال بهلول را پرسيد

ص كردند و او       پس تفح . را طلب كنيد كه مرا با او كار است

شيخ پيش او رفت و در مقام حيرت . را در صحرايي يافتند

بهلول جواب سلام او را داده پرسيد كيستي؟ . مانده سلام كرد

بغداد كه   فرمود تويي شيخ. يد بغدادي َن                  عرض كرد منم شيخ ج 

بهلول فرمود طعام . كني؟ عرض كرد آري مردم را ارشاد مي

گويم و از پيش  مي... ا چگونه ميخوري؟ عرض كرد اول بسم

دارم، به طرف راست  خورم و لقمه كوچك برمي خود مي

كنم و  جوم و به ديگران نظر نمي گذارم و آهسته مي دهان مي

شوم و هر لقمه كه  ن از ياد حق غافل نميدر موقع خورد

  .شويم ل و آخر دست مي            گويم و در او  مي... ا خورم بسم مي

خواهي  بهلول برخاست و دامن بر شيخ فشاند و فرمود تو مي

كه مرشد خلق باشي در صورتي كه هنوز طعام خوردن خود را 

يا شيخ : مريدان، شيخ را گفتند. داني و  به راه خود رفت نمي

خنديد و گفت سخن راست از ديوانه . ن مرد ديوانه استاي

بهلول پرسيد . بايد شنيد و از عقب او روان شد تا به او رسيد

چه كسي؟ جواب داد شيخ بغدادي كه طعام خوردن خود را 

داني؟ عرض  بهلول فرمود آيا سخن گفتن خود را مي. داند نمي

د گويي؟ عرض كر بهلول پرسيد چگونه سخن مي. كرد آري

گويم و به قدر فهم  حساب نمي گويم و بي سخن به قدر مي

كنم  گويم و خلق را به خدا و رسول دعوت مي شنوندگان مي

                                     گويم كه مردم از من م لول شوند و دقايق  و چندان سخن نمي

پس هر چه تعلق به . كنم علوم ظاهر و باطن را رعايت مي

  .آداب كلام داشت بيان كرد

ام خوردن سخن گفتن را هم بهلول گفت گذشته از طع

مريدان . پس برخاست و دامن بر شيخ افشاند و برفت. داني نمي

گفتند يا شيخ ديدي اين مرد ديوانه است؟ تو از ديوانه چه 

باز . دانيد يد گفت مرا با او كار است، شما نمي َن             توقع داري؟ ج 

بهلول گفت از من چه . به دنبال او رفت تا به او رسيد

كه آداب طعام خوردن و سخن گفتن خود را  خواهي؟ تو مي

داني؟ عرض كرد  داني، آيا آداب خوابيدن خود را مي نمي

خوابي؟ عرض كرد چون از نماز  بهلول فرمود چگونه مي. آري

شوم، پس آنچه آداب  خواب مي  فارغ شدم داخل جامه ءعشا

  .رسيده بود بيان كرد) ص(خوابيدن كه از حضرت رسول 



  

  

. داني يدم كه آداب خوابيدن را هم نميبهلول گفت فهم

يد دامنش را بگرفت و گفت اي بهلول من  َن               خواست برخيزد ج 

  .دانم، تو مرا بياموز هيچ نمي

  .بهلول گفت چون به ناداني خود معترف شدي تو را بياموزم

بدانكه اينها كه تو گفتي همه فرع است و اصل در خوردن 

اگر حرام را صد از طعام آن است كه لقمه حلال بايد و 

اينگونه آداب به جا بياوري فايده ندارد و سبب تاريكي دل 

                   ً                       يد گفت جزاك االله خيرا  و در سخن گفتن بايد دل  َن  ج . شود

پاك باشد و نيت درست باشد و آن گفتن براي رضاي خداي 

باشد و اگر براي غرضي يا مطلب دنيا باشد يا بيهوده و هرزه 

پس سكوت و . ن وبال تو باشدهر عبارت كه بگويي آ. بود

ها كه  و در خواب كردن اين. خاموشي بهتر و نيكوتر باشد

گفتي همه فرع است؛ اصل اين است كه در وقت خوابيدن در 

  .دل تو بغض و كينه و حسد بشري نباشد

  اصل طلايي براي شاد زيستن 20
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